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¿CUÁLES SON
SUS EFECTOS?
El entrenamiento oclusivo ha
mostrado ser eficaz en la mejora
de los niveles de fuerza y masa
muscular, así como la disminución
del dolor y la fatiga percibida.
Además, cuenta con efectos en la
creación de nuevos vasos
sanguíneos y remodelación ósea. 

VARIABLES
EJERCICIO
V O L U M E N  E  I N T E N S I D A D

Rango amplio de repeticiones (12-25) y entre 3-6
series. Entrenamiento con cargas bajas, pero
percepción del esfuerzo moderada-alta (RPE 5-9). 

D E S C A N S O S  Y  D U R A C I Ó N

Tiempo de descanso interserie de 30 segundos
hasta 1 minuto. Tiempo máximo total de
restricción del flujo de 15 a 30 minutos. 

S E L E C C I Ó N  D E  E J E R C I C I O

Para las mejoras en fuerza y disminución del dolor
se recomienda ejercicios multiarticulares (ej. por
patrones de movimiento). Si el objetivo es la
hipertrofia se recomiendan ejercicios más
específicos.

M Á X I M O S  B E N E F I C I O S

C O N  E L  2 0 - 4 0 %  D E  L A

R E P E T I C I Ó N  M Á X I M A

E N T R E N A M I E N T O  O C L U S I V O .  V A R E L A  D  Y
C O L A B O R A D O R E S .  

E N - F O R M A .  2 0 1 9



¿CÓMO
MEDIMOS?
El gold estándar para la
prescripción de la presión es a
través de la medición con una
sonda doppler.  Existen otras
alternativas (ej. relación de la
circunferencia  y la presión
arterial), sin embargo no se
aconsejan. 

M Á X I M O S  B E N E F I C I O S

C O N  E L  4 0 - 8 0 %  D E  L A

P R E S I Ó N  O C L U S I V A

A R T E R I A L

VARIABLES
PRESIÓN
A N C H U R A  M A N G U I T O  Y
C O M P O S I C I Ó N  C O R P O R A L

Manguitos de mayor anchura necesitan de
menor presión para el mismo grado de
restricción, comparando con manguitos más
estrechos. La variable de composición corporal
más importante sería la circuferencia de la
extremidad. 

S I S T E M A  D E  R E S T R I C C I Ó N

Los dispositivos de compresión automática
permiten un mayor control sobre el grado de
restricción vascular. Sin embargo, su alto coste y
el no encontrar diferencias significativas en los
efectos respecto a los manguitos manuales,
hacen de estos una alternativa muy útil en
clínica. 

P O S I C I Ó N  C O R P O R A L  

Se aconseja hacer la medición de la presión
oclusiva arterial en la posición más parecida a la
de trabajo.

E N T R E N A M I E N T O  O C L U S I V O .  V A R E L A  D  Y
C O L A B O R A D O R E S .  

E N - F O R M A .  2 0 1 9



PROTOCOLO MÁS UTILIZADO EN
INVESTIGACIÓN 


