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raining unter Reduktion des Blutflusses durch einen

(Stau-)Gurt an der oberen oder unteren Extremitat be-
wirkt lokal hypoxische Bedingungen. Diese erhéhen den Trai-
ningsreiz: Bei vergleichbaren Trainingsintensitaten kommt es
zu starkeren muskuldaren Anpassungen als ohne «Blood Flow
Restriction BFR» [1].

Bei einem niedrig dosierten Krafttraining, ungefahr mit
20-50 Prozent des 1RM (Repetition Maximum) und einer
arteriellen Drosselung von 50 Prozent firr die obere Extremi-
tat und 80 Prozent flr die untere Extremitat, entsteht subjek-
tiv das Empfinden eines Trainings ohne Blood Flow Restric-
tion mit 65-85 Prozent der Maximalkraft (Tabelle 1).

De Mata (2019) veroffentlichte in der «Kinésithérapie sci-
entifigue» eine Anleitung zu Blood Flow Restriction in der
Rehabilitation. Er empfiehlt ein Blood-Flow-Restriction-Trai-
ning postoperativ oder posttraumatisch bei Patientinnen oder
Sportlerlnnen mit reduzierter (Gewichts-)Belastung sowie
vor einem Wettkampf [2]. Lixandrdo et al. (2018) setzen es
ein, wenn eine hohe Belastung nicht maoglich ist, beispiels-
weise bei Gonarthrose [3].

Fazit: skurril und genial zugleich. |

Drosselt den vendsen Ruckfluss, vermindert
die arterielle Zufuhr. Initiiert einen metaboli-
schen Stress im Muskel (pH-Wert sinkt).

LOWTELGOTTM Low: wenig Gewicht, viele Wiederholungen
(ISR High: viel Gewicht, wenige Wiederholungen
(stark katabole Wirkung)

Staugurt mit Druckmesser oder einfacher
Staugurt!

Intensitat 30 % von 1RM (dies entspricht ca. 15RM)

Kon Varizen / Diabetes / PAVK

indikation

Tabelle 1: Blood-Flow-Restriction-Training.
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Skurril oder genial? «Blood
Flow Restriction»-Training
in der Rehabilitation

Bizarre ou génial? L'entrainement
avec restriction du flux sanguin
ou Blood Flow Restriction

en rééducation

‘entrainement avec restriction du flux sanguin par le biais

d'une bande (d'occlusion) au niveau du membre supé-
rieur ou inférieur provoque des conditions d’hypoxie locale.
Celles-ci augmentent la stimulation de I'entralnement: des
intensités d'entrainement comparables induisent des ajuste-
ments musculaires plus importants que sans Blood Flow
Restriction (BFR) [1].

Un entrainement de musculation faiblement dosé, a envi-
ron 20 a 50 % de 1RM (répétitions maximales) et avec une
restriction artérielle de 50 % au niveau du membre supérieur
et de 80 % au niveau du membre inférieur, produit la sensa-
tion subjective d'un entrainement sans Blood Flow Restric-
tion de 65 a 85 % de la force maximale (tableau 1).

De Mata (2019) a publié dans «Kinésithérapie scientifique»
un guide sur le Blood Flow Restriction en rééducation. |l recom-
mande d’intégrer le BFR dans I'entrainement postopératoire ou
post-traumatique de patient-es ou d'athletes avec une mise en
charge partielle ainsi qu‘avant une compétition [2]. Lixandréo et
al. (2018) y recourent lorsqu’'un niveau élevé de charge n'est
pas possible, par exemple en cas de gonarthrose [3].

Conclusion: bizarre et génial a la fois. |

Limite le retour veineux, réduit |'apport artéri-
el. Déclenche un stress métabolique dans le
muscle (diminution du pH).

Low: faible charge, beaucoup de répétitions
High: charge élevée, peu de répétitions (fort
effet catabolique)

Bande d'occlusion avec manometre ou bande
d’occlusion simple!
m 30 % de 1RM (cela correspond a env. 15RM)
Modalités 4 séries

Contre- Varices / Diabéte / MAOP
indication

Tableau 1: Entrainement avec Blood Flow Restriction.

Application
(intensité)

' Patterson et al. empfehlen, in der Rehabilitation ein pneumatisches Tour
niquetsystem zu verwenden [4].

' Patterson et al. conseillent d'utiliser en réadaptation un systéme de gar-
rot pneumatique [4].
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Philippe Merz, MPTSc, CIFK,  «Blood Flow Restriction»: mit einem Staugurt (im Bild ein Tourniquet-
enseignant de la filiére physiothérapie HES, Centre de  system) wird die Blutzufuhr in die Extremitdt vermindert. | Blood
formation santé Béle-Ville (BZG) en collaboration avec la Flow Restriction: la bande d’occlusion (ici un garrot pneumatique) au

. e . . . niveau du membre réduit le flux sanguin.
Haute école spécialisée bernoise (BFH), département Santé. 9
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Mangan tragt zur Erhaltung normaler Knochen
und Bindegewebsbildung bei.
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*Hinweise zur gesunden Erndhrung, zu Uberempfindlichkeiten @ NATURAL EGGSHELL MEMBRANE | 7‘::' perfosan
sowie zur Verzehrsempfehlung.
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