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Volker Sutor

Blood Flow Restriction Training
Krafttraining mit geringer Belastung
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• Training unter 
eingeschränkter vaskulärer 
Versorgung

–Blockierung venöser Rückfluss

–Reduktion arterieller Zufluss
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Werbom 2019, Jesse 2018, Pearson 2015, Nielsen 2012

Venös Arteriell

Hypoxie

Laktatñ

Rückstau

Schwellung

Typ-2 Faser-
Aktivierung

Endokrine 
Stimulation

Aktivierung 
Satelittenzelle

Aktivierung 
Proteinsynthese
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Gesunde Patienten

-Slysz 2016
-Scott 2016

-Dankel 2016
-Neto 2017

-Lixandrao 2018
-Nascimento 2019

-Bennett 2019
-Centner 2019

-Hughes 2017
-Barber-Westin 2019

-Mirando 2019
-Clarkson 2019

-Grantham 2021

FSchmerz-, Hypertrophie-, Kraft-, Ausdauer-
und Funktionsverbesserungen
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Hypertrophie
BFR = Krafttraining (Lastñ)
BFR > Krafttraining (Lastò)

Lixandrao 2018
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Maximalkraft
BFR < Krafttraining (Lastñ)
BFR > Krafttraining (Lastò)

Lixandrao 2018
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Atrophie-
prophylaxe Hypertrophie Maximalkraft
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Patterson 2019, Jesse 2018, Björnsen 2019, Luebbers 2019, Wilson 2013

„Apparativ“
(pneumatische Manschetten 

mit Druckmessung)

„Praktikabel“
(elastische Bandagen oder 

ähnliches Material)

FBestimmung des arteriellen 
Okklusionsdruckes (AOD)

F40-80%

FDruckapplikation über 
subjektive Skala (<=7/10) 
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Arterieller Okklusionsdruck (AOD)

Crossley 2019, Mouser 2017

Bl
ut

flu
ss

 in
 %

10

Luebbers 2019, 2014, Wilson 2013, Lowery 2014

„moderater Zug 
ohne Schmerz“

Erfahrung
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• Klinik: 
–Schmerz („grün“, VAS 2/10)
–Temperatur (<2° im 

Seitenvergleich)
–Keine Schwellungszunahme

• Funktion:
–Zielmuskel ist aktivierbar
–Beweglichkeit ausreichend

Hughes 2019
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Frequenz Dauer Intensität Wieder-
holungen Sätze Pause AOD

2-3x Woche 5-10 Min. 20-40% 30-15-15-15 2-4 30-60 Sek. 40-80%
<=7/10

Patterson 2019
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• Lymphsystem:
– Chronische Lymphödeme
– Lymphektomien
– Persistierende postoperative 

Schwellungen

• Haut:
– Offene Wunden, Hämatome
– Hauterkrankungen

• Sonstiges:
– Fieber, Infektion
– Nierenerkrankungen
– Periphere Neuropathien

mod. Bond 2019, Whiteley 2019, Brandner 2018, de Philipo 2018
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• Herz-Kreislauf-System:
– Venöse Insuffizienz und 

Thromboembolie
– Gerinnungsstörungen
– Hämophilie
– Unkontrollierte 

Hypertonie
– Vasoendotheliale

Dysfunktion
– Angina pectoris
– Starke Arythmien
–Myokarditis

mod. Bond 2019, Whiteley 2019, Brandner 2018, de Philipo 2018
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• Evidentes und einfaches Therapieverfahren.
• Breites Behandlungsspektrum.

• Rationale Anwendung bei PatientInnen.
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E-Mail: volker.sutor@digotor.info
Internet: www.digotor.info
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