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Estudos têm demonstrado que o treinamento de força de baixa intensidade (20 a 50% de 1RM) 
com oclusão vascular (TF-OV) promove adaptações neuromusculares semelhantes ao 
treinamento de força de alta intensidade (>70% 1RM) (TF-AI). Este dado é relevante para a 
população em fase de envelhecimento, que não pode realizar exercícios com altas 
intensidades sobre as articulações. Contudo, a efetiva segurança cardiovascular do TF-OV 
ainda não está estabelecida. Aleatoriamente, 15 homens de meia-idade realizaram 4 sessões 
de exercícios: 1) leg press 45º (3x10 repetições, 80% 1RM), 2) leg press 45º (3x15 repetições, 
20% 1RM+OV), 3) extensão de joelho e flexão de joelho (3x10 repetições, 80% 1RM) e 4) 
extensão de joelho e flexão de joelho (3x15 repetições, 20% 1RM+OV). A pressão arterial (PA) 
foi aferida por método auscultatório, a frequência cardíaca (FC) medida por 
cardiofrequencímetro e calculado o duplo produto (DP), nos momentos inicial e final de cada 
série. Foram encontrados aumentos significativos da PA em ambas as sessões de TF-OV, 
quando comparados as de TF-AI. A FC e DP foram significantemente maiores na sessão de 
TF-AI. Concluindo, o TF-OV resultou em maiores aumentos da PA em homens de meia-idade, 
sugerindo acompanhamento cuidadoso da população submetida a este tipo de exercício. 
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