Kynnning a pjalfun meo skertri bl6oras til og fra voova @

(BFR Blood Flow Restriction training- Occlusion pjalfun).

Undanfari ndmskeids Freedslunefndar FS i oktober.

Naesta haust mun Freedslunefnd FS standa fyrir namskeidi i BFR pjalfun sem einnig
hefur verid kollud “occlusive” pjalfun. Mun Hollendingurinn Mathias Thoelen fara yfir
freedin, kynna adferdir og mun a helstu tegundum af hulsum til prengingar ad blodras og
mismunandi adferdir til ad meta prysting a utlim eda hve mikid aedar lokast.

“En hvad er BFR pjalfun?” geetu einhverjir spurt? bvi vildum vid hafa hér stutta kynningu
adur en namskeidid verdur auglyst. Hér er um adferdir ad reeda sem eru ekki 6llum
kunnugar en hafa verid talsvert rannsakadar og eiga reetur allt til 1966 pegar Yoshiaki Sato
fékk hugmyndina ad pvi sem hann kalladi Kaatsu, sem er samsett Ur ordunum “ka” og
“atsu” sem pyda ma sem undir prystingi. Hafdi hann pa purft ad sitja krjupandi lengi i
Budda stellingu og lokadi pannig a bloodras til og fra kalfum. Eftir pad fékk hann strengi og
leid eins og eftir erfida aefingu. Kviknadi pannig hugmyndin ad pjalfun samhlida skertri
blédras til og fra vodvum.

BFR pjalfun hefur notid vaxandi vinsaelda undanfarin ar og visindin og rannsdknir & pessari
adferd hafa verid ad syna gédan arangur vid ad baeta styrk og vodvamassa an pess ad
notadar séu miklar pyngdir vid eefingar og hafa paer pvi sérstaklega mikid gildi i byrjun
endurheefingar eda par sem boélgur leyfa ekki mikid alag og a pad pvi mjog vel vid

sjukrapjalfun. Ahrif pjalfunar eru bzedi vegna
“mekaniskrar” 6rvunar a vodva en einnig
vegna “metaboliskrar” 6rvunar og er hid
sidarnefnda radandi vid BFR pjalfun og er
unnid med 25-30% af 1RM en ekki 60% eda
heerra eins og hefdbundinni styrktarpjalfun.

BFR pjalfun vinnur pannig ad pvi ad na fyrr upp
styrk einkum pegar bolgur og ryrnun eru til
stadar (1). Pad eru hins vegar til margar gerdir

af hulsum og prystingskerfum og mun a
namskeidinu vera kynntar mismunandi tegundir og kostir peirra og gallar, kostnadur, ending
og fleira.



Hvad er BFR og hvernig virkar slik pjalfun?

“Blood flow restriction” (BFR) pjalfun byggir a4 pvi ad nota hulsur ofan vid sveedi pjalfunar i

efri og nedri utlimum p.e i nara eda upphandlegg.. Markmid med BFR er ad na

styrktaraukningu og aukningu a vodvamassa med notkun minni pyngda og par med minnka
alag a lidi, sinar og vodva vid pjalfun. Hulsur eda prystingsboénd loka & blaaedablodras ad

mestu leyti en einnig a slageeadbldédras en i minna meeli og fyrir vikid verdur uppsoéfnun
mjolkursyru meiri og naer vodvinn sidur ad losa sig vid pau Urgangsefni sem myndast vid

hverja lotu i pjalfun. bad eykur @ magn hormodna eins og GH, Testésterdns og IGf i

vodvanum og eykst “swelling” eda pykknun a frumum og leidir pessa aukna preyta vegna

minni blédrasar fra védvanum (venous return) til meiri virkjunar Typu 2 prada. Ymis

urgangsefni einkum mjélkusyra safnast frekar upp vid BFR pjalfun p.e ekki er létt a prysting
fyrr en buid er ad framkveema 3 lotur af 15 endurtekningum ad undangenginni fyrstu lotu
med 25-30 endurtekningar med 20-30 sekindna hvildum.

Dr. Ed Le Cara, utskyrir
pbessi ahrif 4 pennan
hatt “Undir
venjulegum
kringumsteedum, virka
pau urgangsefni sem
myndast vid
vodvavinnu sem
“cellular signal” eda
bod til frumna sem
hvetja til adlogunar
likamans, p.e
vodvastaekkun eftir
styrktarpjalfun til
deemis. Med BFR er

Notkun BFR i byrjun hnépjalfunar. Mynd 2 synir venjulegan prysting med pumpu og
mynd 3 taeki sem pumpar og meelir sjalfkrafa (autoregulagion).

voovinn neyddur til ad hafa pessi Urgangs og 6rvunarefni lengur i umhverfi vodvafrumna
sem leidir pvi til kroftugri adlogunar og ahrifa” (2). Er pad pvi ad sama skapi skyringin ad

keelibod strax eftir styrktareefingu hafa 6fug ahrif og trufla pessa 6rvun sem védvafrumur
pburfa til ad vodvi bregdist rétt vid pjalfun.

Byggir BFR adferdin a pvi ad minnka slagaedablodrds i utlimum ad hluta (40-80% i nedri
utlimum og 60% i efri utlimum). Hins vegar er markmidid ad minnka bl6dflaedi fra

blaaedum um 100%. Sem fyrr segir pa verdur aukin uppso6fnun a drgangsefnum er studla




ad anaboliskum ahrifum med aukningu m.a 8 GH, IGF
og Testosterdn og pvi er aukid efnaskipta og sedaalag
(metabolic stress) en minna ataksalag (mechanical
stress). Verdur pannig minni vodvaskemmd en samt
styrkaukning og vodvasteekkun po6 ad ataksalag sé litid.
BFR veldur skorti & surefni i vodvanum sem leidir til
aukinnar mjolkursyru, sem er einnig 6rvandi patturi
styrkaukningu og vodvastaekkun. Ma pa segja ad seinni
lotur eefingar séu framkveemdar i surefnissnaudu
umbhverfi vodvafrumna og eiga pa Type | vodvafrumur
erfitt ad vinna p.a paer eru hadar surefni en hrédu Type Il
voovafrumur eru pa feerar um ad vinna, ogiraun
neyddar til pess, b6 ad alags sé litid.

Hid aukna pan sem verdur a aedar hefur ahrif & Nitrid
oxide og pannig a endothelial starfsemiiaedum a
svipadan hatt og isometriskar sefingar hafa synt sig ad

Notkun BFR vid pjalfun efri atlims i

trissu.

vera hvad bestu styrktareefingarnar til ad minnka blédprysting og teygjanleika sedaveggja.

Einnig hefur BFR pjalfun synt sig fram a ad vera verkjaminnkandi vegna ahrifa a Beta-

endorphine.

Fyrir utan ad byggja upp v6dva og vinna gegn ryrnun pa
hefur BFR einnig synt gédan arangur vid pjalfun a
sinavandamalum.Adrir moguleikar eru ad nota BFR i
krosspjalfun p.e a sveedi sem ma ekki nota t.d feeti i
spelkur og gifsi medan ad efing er gerd med hinum
heila feeti eda hendi. Ad auki er haegt ad nota BFR vid
pbolpjalfun og hafa rannséknir bent til ad pad geti aukid
VO2makx, einnig er pekkt svokollud ovirk notkun i
boélgufasa eda sem endurheimt og hafa rannsoéknir fra
Japan synt ad 6virk BFR notkun fyrstu daga eftir
hnéadgerd dregur ur ryrnun a Quadriceps.

Ad nedan eru deemi um svid og hopa par sem geta
hafa hag af notkun BFR i pjalfun.

e Ppjalfun fyrir og eftir adgerdir a efri og nedri
utlimum

e Eldri einstaklingar og einstaklingar me slitgigt

e Unglingar med vaxtartengd vandamal

Notkun BFR i pungaberandi aefingum
nedra utlims.




e Sjuklingar sem pola mjog litid alag og eru m.a rumliggjandi.
o [préttasjukrapjalfun baedi vardandi védvatognanir, sinavandamal og ryrnun eftir
adgerdar og hefur notkun eftir krossbandsadgerd verid hve mest rannsokud.

Helstu kostir midad vid adra pjalfun.

A heimasidu Smart Cuffs (6) ma finna
pbennan lista yfir avinning af BFR
pjalfun:

Aukin vodvastaekkun og aukinn
voodvastyrkur dsamt auknum ahrifum a
blédrasar og eedakerfid. Aukning &
vaxtarhormonum GH, IGF1 og

testésteron, pratt fyrir minni
vodvaskemmdir. Hid litla alag a lidi og

Ovirk notkun 4 BFR eftir adgerd & hné.

voodva styttir pvi tima i endurheimt eda
hvild milli daga og kemur pad m.a fram i minni hardsperrum (DOMS).

Til ad akveda hve mikil lokun er 8 228 eda blédras pa er best ad nota
taeki sem heitir Doppler, ef ekki er notud teeki med innbyggdum
Doppler, en annars parf ad fylgja leidbeiningum um prysting i
mmHg. Eykur pad a nakveemni og ad samraemi sé i pjalfun milli
esefingaskipta og verda slikar adferdir kenndar 8 namskeidinu um
BFR.

P6 ad BFR pjalfun sé almennt 6rugg pa hefur pad ad trufla
blaaedablédrasina med BFR vissulega frabendingar eda hépa sem
purfa ad fara varlega vid slika pjalfun.

Ad nedan eru helstu frabendingar:

e Sogaedabjugur, blédrasarvandamal eda haetta a tappa (DVT),
Mjog har blodprysingur, sykursyki, Sick Cell Anemia, miklir
sedahnutar, medganga, syking eda krabbamein. Ad auki er
ekki meelt med BFR fyrir born yngri en 12 ara.

Notkun & doppler fyrir pjalfun
med BFR.

e Maogulegar aukaverkanir eru afar faar, ef réettum adferdum og
oryggis er geett eins og vid adra pjalfun. bad er pvi Mikilveegt

a0 leera pessar adferdir vel til ad tryggja oryggi og ad hafa ekki of mikinn prysting til
ad varna verkjum, dofa og mdégulegu mari.



BFR er pvi mjog 6rugg pjalfunaradferd sem vidurkennd er af APTA (American Physical
Therapy Association) til notkunar i sjukrapjalfun og eru til yfir 800 visindagreinar um
ahrif pjalfunar med BFR.

bessi pistill er skrifadur fyrir freedslunefnd af Stefani Olafssyni sérfreeding i [préttasjukapjalfun og Témasi
Gunnari T6massyni sjukrapjalfara.

Heimildir.

© NSO AN~

10.

https://theprehabguys.com/blood-flow-restriction/
https://www.smarttoolsplus.com/blog/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6341949/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5609669/
https://thebarbellphysio.com/blood-flow-restriction-training-safe/
https://www.smarttoolsplus.com/about/what-is-bfr/

BFR worshop, Isokinetic conference, Madrid 2024.

Hughes L, Pattersen SD, The effect of blood flow restriction exercise on exercise-induced hypoalgesia
and endogenous opioid and endocannabinoid mechanisms of pain modulation, J Appl Physiol 128:
914-924, 2020

Takarad Y et al. Effects of resistance exercise combined with moderate vascular occlusion on
muscular function in humans J Appl Physiol 88: 2097+2106, 2000.

Takarada, Y. et al. Applications of vascular occlusion diminish disuse atrophy of knee extensor
muscles. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 32, No. 12, 2000, pp. 2035+2039.



