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この部分に加圧用のカフ、または
加圧ベルトを巻く

この部分の断面は下図のようであるが、太
い血管は4本通っており、大腿動脈と大腿
静脈、大腿深動脈と大腿深静脈である。
比較的内部にあるため、外部からの圧迫に
よって流れを制限するには大きな力がいる。

一般的には、この部分を流れる血流
の50～80％が制限されるように圧力
がかけられる。
専用のカフを用いる場合、一般的に
は、男性では160mmHg前後（安静時
収縮期血圧の1.3～1.4倍程度）女性
では140mmHg前後の圧力がかけられ
る。

（原図の出典：Int. J. Mol. Sci. 2024, 25(17), 9274; 
https://doi.org/10.3390/ijms25179274）

血流制限トレーニングの効果

軽い運動でも、血流を制限する
ことによって、高強度の運動と
同等の効果が出る。

The effects of blood flow 
restriction（BFR） training

筋肉量や筋力の増大

筋脂質プロファイルや糖代謝の改善

血管機能の改善

その他：骨密度の増加、リハビリテーション用、高齢者
の運動機能向上、種々ホルモンによる若返り、など

脂肪組織の縮小、肥満の解消

（原図の出典：Int. J. Mol. Sci. 2024, 25(17), 
9274; https://doi.org/10.3390/ijms25179274）

（原図の出典：https://phclinics.com/）


