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Resumo - Objetivo: Investigar os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade no processo
de emagrecimento de adultos obesos. Método: Pesquisa indireta bibliografica realizada na base de
dados da U.S. National Library of Medicine (PubMed), com publica¢gBes de 2013 e 2023. A busca foi
realizada por meio da estratégica PICo e estudos de ensaio clinico e ensaio clinico randomizado e
controlado. Foram identificados 132 estudos, sendo selecionados seis para esta pesquisa.
Resultados: Os estudos mostram resultados significativos na diminuicdo da massa gorda e reducao
do nivel de obesidade através do treinamento intervalado de alta intensidade, mesmo com as
variacdes de duracéo dos programas e sem a associacao de dietas hipocaléricas. Os protocolos de
treinamento mostram resultados positivos independentemente de realizados em aparelhos ou
livremente, apenas mantendo o padrdo de prescrigdo de método intervalado longo ou curto. Também
foram verificadas melhorias significativas na pressdo arterial, VO2 e aumento da massa magra.
Conclusdes: O treinamento intervalado de alta intensidade tem grande eficacia no processo de
emagrecimento e no controle e combate a obesidade. Mostrou evidéncias de que produz melhorias
na composicao corporal e saude metabdlica, por meio de exercicios simples que podem ser feitos
tanto de forma livre, quanto em aparelhos mais sofisticados.

Palavras chaves: Adultos. Emagrecimento. Obesidade. Treinamento intervalado de alta
intensidade.

Abstract: Objective: To investigate the effects of high-intensity interval training on the weight loss
process of obese adults. Method: Indirect bibliographic search carried out in the U.S. National Library
of Medicine (PubMed) database, with publications from 2013 and 2023. The search was carried out
using the PICo strategy and clinical trial studies and randomized and controlled clinical trials. 132
studies were identified, six of which were selected for this research. Results: Studies show significant
results in reducing fat mass and reducing the level of obesity through high-intensity interval training,
even with variations in program duration and without the association of low-calorie diets. Training
protocols show positive results regardless of whether they are performed on machines or freely, just
maintaining the standard of prescribing a long or short interval method. Significant improvements in
blood pressure, VO2 and an increase in lean mass were also observed. Conclusions: High-intensity
interval training is highly effective in the weight loss process and in controlling and combating obesity.
It has shown evidence that it produces improvements in body composition and metabolic health,
through simple exercises that can be done both freely and on more sophisticated devices.
Keywords: Adults. Weight loss. Obesity. High intensity interval training.

Submissé&o: 06/11/2023 Aprovagéao: 14/12/2023

“Discente do curso de Bacharelado em Educagdo Fisica da Pontificia Universidade Catélica de Goias
“*Docente do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Pontificia Universidade Catdlica de Goias, Mestre e Doutor em
Educagdo Fisica (ademir@pucgoias.edu.br)



1 INTRODUCAO

O estudo aborda os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade no
processo de emagrecimento, uma vez que a obesidade tem se tornado cada vez mais
prevalente na atualidade, e como consequéncia disso, registra-se também o aumento
da prevaléncia de doencas crbnicas ndo transmissiveis como a diabetes e a
hipertenséo.

A obesidade ja é reconhecida como um problema de saude publica a anos,
tendo em vista 0s gastos destinados aos tratamentos das consequéncias dessa
condicao para os cofres publicos, o que a torna algo que requer maior destaque dentro
da &rea de promocéo e prevencao a saude. Em 2006, no Brasil, foi gasto em torno de
1,5 bilhdo com internacdes hospitalares, remeédios e consultas médicas para o
tratamento da obesidade e doencgas associadas (Anjos, 2006). Assim, entende-se
gue esse problema deva ndo soO ser tratado, mas também prevenido através do
exercicio fisico, buscando promoc¢éo e prevencdo a saude daqueles que sofrem ou
levam estilos de vida que possam leva-los a chegar a essa condicao.

Anjos (2006) estima que as condi¢des associadas a dietas ndo saudaveis e a
inatividade fisica, chegaram a superar brevemente o tabagismo como maior causador
de doencas na populagdo americana.

Dentre os diferentes tipos de exercicio fisico, o Treinamento Intervalado de
Alta Intensidade (TIAI) poderia ser indicado para pessoas que buscam o
emagrecimento, sendo ainda, uma alternativa acessivel para aqueles que nao
disp6em de horas por dia para se dedicarem a treinamentos por longos periodos.

Sabe-se que quando se fala em processo de emagrecimento através do
exercicio fisico, busca-se a melhor estratégia para potencializar ao maximo a
utilizacdo da gordura (lipidios, acidos graxos etc.), para isso, deve-se levar em
consideracdo ndo sO 0 gasto desses substratos durante o exercicio, mas também
utilizar-se dos meios fisioldgicos que permitam continuar utilizando essas fontes de
energia mesmo em repouso.

Inicialmente, “a prescri¢do da atividade fisica para o emagrecimento limitava-
se aos exercicios aerobios, ndo levando em consideracdo a massa corporal magra e
o0 metabolismo de repouso” (Hauser; Benetti; Rebelo, 2004, p. 77). Porém, estudos ja
tem mostrado que exercicios de curta duracdo e alta intensidade como o TIAI,
proporcionam variacdes consideraveis no consumo de oxigénio apos o exercicio, pelo
fato de que o gasto energético decorrente de um treino de alta intensidade, pode ser
dobrado no momento de nédo atividade (Hauser; Benetti; Rebelo, 2004).

O estudo de Hunter et al. (2000) mostrou que o treinamento em alta
intensidade traz uma perturbacdo homeostatica, que inclui elevacdo do lactato
sanguineo, catecolaminas e hormoénios anabdlicos. Tal perturbacdo na homeostase
pode levar mais de algumas horas para se recuperar, mantendo a razao das trocas
respiratorias elevadas durante 2 horas e a taxa metabdlica de repouso elevada por 15
horas, utilizando a gordura como substrato energético dentro do periodo de repouso.

Tendo tais observagdes em vista, tem-se 0 seguinte questionamento: Qual o
efeito do treinamento intervalado de alta intensidade no processo de emagrecimento
em adultos com obesidade?

Assim sendo, o objetivo geral do estudo foi investigar os efeitos do
treinamento intervalado de alta intensidade no processo de emagrecimento de adultos
obesos.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Treino intervalado de alta intensidade e sua prescricao

A pratica frequente do exercicio fisico estd associada a diversos beneficios,
tanto para a satde quanto para a qualidade de vida relacionada a saude, além auxiliar
na manutencdo e potencializacdo das capacidades funcionais de um individuo
(Kokkinos, 2012). O American College of Sports Medicine, faz a recomendacédo a
todos os adultos que se habituem a pratica de treinamento cardiorrespiratorio, em uma
frequéncia total de no minimo 75 ou 150 minutos, respectivamente. E em caso de
objetivos como perda ou manutengédo de massa corporal, a recomendacao é que essa
frequéncia seja dobrada, ou seja, acima de 300 minutos, a entidade ainda enfatiza
gue o treinamento de forca seja realizado de 2 a 3 vezes por semana.

Tendo em vista tais recomendacdes e considerando que no Brasil a
porcentagem de adultos que conseguem atingir tais requisitos minimos ainda é
extremamente baixa, segundo Pinheiro et al. (2012 apud Evangelista et al., 2021)
principalmente por conta das excessivas jornadas de trabalho e compromissos
familiares, além da falta de companhia, e vontade de realizar atividades tradicionais e
monotonas como € o caso da musculacdo. Torna-se necessario segundo Teixeira
(2016), a utilizacdo de estratégias que oportunizem manter uma vida ativa através do
exercicio de uma forma mais dindmica, utilizando o tempo com uma maior eficiéncia,
transformando assim as atividades mais atrativas e acessiveis, levando em
consideracdo a monotonia e a imprevisibilidade da vida diaria. O que pode auxiliar no
aumento ndo s6 o nivel de atividade fisica, mas também a aderéncia de seus
praticantes em longo prazo (Heinrich et al., 2014 apud Evangelista et al., 2021).

Neste contexto, o treinamento intervalado de alta intensidade tem se tornado
uma boa opc¢édo para engajar o publico com pouco tempo disponivel em uma pratica
regular de exercicio fisico, por conta da excelente otimizacdo do tempo, e as
possibilidades de trabalhar com poucos ou até mesmo nenhum material, dentro ou
fora de espacos como academias. Por conta desses fatores, esse método de
treinamento vem ganhando cada vez mais popularidade no Brasil (Amaral; Palma,
2019).

O método do treinamento intervalado, definido por McArdle et al. (1996), é o
método de exercicios no qual ocorre uma interrup¢éo dos periodos de exercicio e de
recuperacao. Esse intervalado de recuperacéo pode ser ativo ou passivo, dependendo
da intensidade do treino que se obijetiva.

Ja o “treinamento intervalado de alta intensidade € um método que tem seu
conceito definido por intervalar estimulos (esforco) em altas intensidades com
periodos de recuperacao ativa ou passiva” (Laursen; Buchheit, 2019, p. 672).

Ou seja, o treinamento intervalado estd baseado no aumento do tempo
(volume) de estimulos em altas intensidades, através de recuperacdes parciais das
vias metabdlicas proporcionadas pelos intervalados de recuperacdo entre cada
estacdo de esforco e entre cada conjunto de séries dos estimulos (Laursen; Jenkins,
2002).

Neste método, a intensidade da atividade € sem davidas o principal parametro
a ser levado em consideracdo no momento da prescricdo deste tipo de treinamento,
por conta de este fator ser o principio do método intervalado de alta intensidade
(Laursen; Buchheit, 2019). Porém, tendo em vista que a intensidade de um
treinamento pode ser definida por ou outras variaveis, Buccheit e Laursen (2013)
trazem outras nove associadas aos intervalos de estimulo e recuperagéo nas sessées



de treinamento intervalado de alta intensidade: 1) intensidade do esforgo; 2) duracéo
do esforco; 3) intensidade da recuperacao; 4) duracédo da recuperacédo; 5) duracao
total da sessédo de treinamento; 6) numero de séries; 7) modalidade de exercicio
utilizado; 8) duracdo das séries; 9) intervalo entre as séries, além de variaveis
relacionadas ao contexto (ambientais), que sdo capazes de alterar respostas agudas
e cronicas.

“O treinamento intervalado nada mais é do que atividades simples e basicas
como nadar, pedalar, correr e remar. associadas a um método de estimulos ciclicos
podendo ser realizado em qualquer tipo de modalidade” (Laursen; Buchheit 2019, p.
672).

Por meio dessas definigdes, o treinamento intervalado mais comum entre os
praticantes se apresenta de duas formas: o treinamento intervalado longo e o
treinamento intervalado curto. No treinamento intervalado longo, os estimulos podem
variar entre 2 a 5 minutos, com intensidade entre 90% e 100% do VO2 maximo,
intervalos de recuperacao passiva entre 1 a 3 minutos ou ativos de 2 a 4 minutos em
baixa intensidade. Ja no treinamento intervalado curto, séo séries de esforco variando
entre 10 a 60 segundos, intensidade acima 100% do VO2 maximo, com intervalos de
recuperacao que podem variar de acordo com a intensidade do treinamento, podendo
ser este tempo maior ou menor que o tempo de trabalho, dependendo da intensidade
aplicada (Evangelista et al., 2021).

Desta forma, o treinamento intervalado pode ser prescrito utilizando de
diversas variaveis focadas no controle da intensidade, possibilitando inameros
programas de atividades de curta e longa duragéo, podendo ser praticados através de
exercicios basicos como tiros de corrida, corridas estacionarias, polichinelos,
abdominais e ciclismo. Estes tipos de exercicios associados a esse método podem
possibilitar pessoas com pouco tempo livre disponivel, a deixar a inatividade fisica e
se engajarem em uma vida mais ativa. Além de ser uma das melhores opcdes para
agueles que buscam em seus objetivos o emagrecimento.

2.3 Treinamento intervalado de alta intensidade e emagrecimento

O processo de emagrecimento nada mais é que a diminuicdo do percentual
de gordura corporal, porém, este processo nao pode ser confundido com “perda de
peso” pois apesar de serem semelhantes, possuem objetivos diferentes. E fato que
os resultados advindos dos dois processos estdo associados a variacdes negativas
nos numeros da balanca, no entanto, é importante entender que nao significam a
mesma coisa, ja que cada um possui impactos diferentes nas condi¢cdes do corpo
(CDBH, 2018).

Emagrecimento é o processo onde o peso perdido é decorrente, em sua
maioria, da reducdo do percentual de gordura corporal e ndo da perda de
massa magra. E algo além de reduzir digitos na balanca. Para emagrecer
saudavelmente, é fundamental avaliar as alteracdes da composicéo corporal.
O resultado desejado no emagrecimento é diminuir o excesso de gordura,
responsavel por prejudicar o funcionamento do organismo e aumentar risco
de doengas” (CDBH, 2018, n.p).

Esse processo tem levado cada vez mais pessoas a buscarem 0 exercicio
fisico como forma de intervengcdo para atingir esse objetivo, e o treinamento
intervalado de alta intensidade tem sido uma das melhores estratégias dentro das
prescricbes dos profissionais de educacao fisica, desmistificando que os exercicios



continuos de longa duracédo e baixa intensidade seriam melhores quando se fala em
emagrecimento (Hauser, 2004).

Quando nos referimos a potencializacdo da oxidag&o de lipidios através do
exercicio intervalado de alta intensidade, este se justifica pelo consumo de oxigénio
pbs exercicio, um marcador fisiol6gico que apresenta um aumento do consumo de O3
depois de uma atividade fisica, podendo variar de acordo com a intensidade da
mesma (Hazell et al., 2012).

Em um estudo de Knab et al. (2011) o consumo energético foi intensificado
apos exercicios praticados acima do limiar anaerobio, por até 14 horas. Isto se da
por conta do consumo de oxigénio poés-exercicio (EPOC) ser ampliado para
proporcionar a recuperacao metabolica e regresso a homeostase corporal.

Segundo Tjonna et al. (2008) o treinamento intervalado de alta intensidade
diminui mais o percentual de gordura em 6 semanas, se comparado ao método
continuo de treino, além de causar um maior débito caldrico, pelo fato de esse débito
pés exercicio ser melhor potencializado por conta do consumo de oxigénio pos
exercicio (EPOC) ser superior.

Um estudo de feito por Macpherson et al. (2011) mostrou que atividades
fisicas acimas dos limiares maximos e supra maximos provocam uma diminuicdo
significativa do somatorio das dobras cutaneas.

Fernandes, Ribas e Azevedo (2016) trazem que o exercicio intervalado de
alta intensidade possui uma maior capacidade de aumentar os niveis do EPOC,
além da taxa metabolica de repouso (TMR) por conta das adaptacdes fisiologicas
provocadas por esses estimulos, e por consequéncia, elevando o gasto calérico
diario, potencializando o processo de emagrecimento.

Como ja é fato que o processo de emagrecimento depende do nivel de
dispéndio energético do corpo, busca-se estratégias que intensifiqguem esse débito
energético ndo s6 durante o exercicio, mas também apdés, no periodo de repouso,
utilizando-se do EPOC e TMR para otimizar ao maximo a oxidacao lipidica, que é
o principio do emagrecimento, meios estes que sdo fortemente estimulados
através do treinamento intervalado de alta intensidade.

Em outro estudo de Sevits et al. (2013) com 15 individuos que praticaram
atividades de alta intensidade e curta duracéao, foi detectado um aumento no débito
energético total diario, favorecendo o emagrecimento por conta do seu efeito
termogénico.

Seguindo neste raciocino, varios estudos ja tém mostrado a eficacia desse
método. Em 1996 uma analise realizada pela Baylor Aylor College Of Medicine
mostrou que um grupo de individuos que praticaram o exercicio intervalado em
bicicletas ergométricas consumiu mais calorias nas 24 horas apds o exercicio do
gue o grupo que praticou 0 mesmo exercicio em intensidade moderada e constante
(Treuth et al., 1996).

3 METODOLOGIA
3.1 Linhaetipo de pesquisa

O presente estudo se enquadra na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte
e Saude, sendo que a pesquisa se classifica como indireta bibliografica. Segundo

Triviflos (2013) as classificacfes das pesquisas sao feitas a partir de critérios, assim
€ usual classifica-las com base em seus objetivos gerais. Para fins de solucionar o



problema percebido, optou-se pelo “estudo tedrico”, realizado por meio da pesquisa
bibliogréafica. A natureza do estudo € qualitativa, pois “[...] requer o uso de métodos e
técnicas estatisticas” (Kauark; Manhaes; Medeiros, 2010, p. 27).

3.2 Procedimentos e técnicas de coleta de dados

O presente estudo teve como principal fonte de pesquisa a base de dados da
PubMed, um servi¢co da U. S. National Library of Medicine (NLM), que inclui cerca de
21 milhdes de citacbes de artigos de periddicos.

Os recursos de producdo adotados no estudo foram do formato artigo
cientifico, em especial, estudos experimentais (ensaio clinico e ensaio clinico
randomizado e controlado).

Como critérios de selecéo, além do modelo de estudos citado anteriormente,
foram adotados: publicacdes a partir do ano de 2013, idioma inglés (sendo utilizado o
recurso eletronico para traducéo), e estudos realizados com populagéo adulta. Como
contexto, foram levados em consideracdo aqueles que integraram o treinamento
intervalado de alta intensidade no emagrecimento ou reducéo de gordura corporal.

Os descritores ou palavras-chave utilizados foram trabalhados com base na
estratégia PICo (Quadro 1).

Quadro 1 - Estratégia PICo para busca na PubMed.

P: Populacdo I: Interesse Co: Contexto
Emagrecimento

Treinamento Intervalado

Adultos de alta intensidade Compo~3|gao corporal
Reducdao de gordura
. . Body composition
Adults High-intensity interval Fat reduction

training Weight loss

3.3 Forma de analise dos dados

A andlise dos dados obtidos através dos resumos dos estudos selecionados,
ocorreu através da técnica de leitura apresentada por Lima e Mioto (2007), dividida
em 03 etapas. A primeira desta foi a leitura seletiva, rapida e objetiva com fins de
localizar dentre as produc¢@es bibliograficas, aquelas que de fato apresentaram dados
cientificos os quais pudessem contribuir para a resolugcdo da problematica de
investigagdo, seguida da leitura reflexiva ou critica e leitura interpretativa.

Desta forma, procedeu-se inicialmente a leitura dos titulos, seguida dos
resumos e, por ultimo, da leitura na integra das produgdes cientificas. Desta forma, as
producdes cientificas que ndo se enquadravam nos critérios de inclusdo adotados nas
trés etapas, foram excluidos.

4 RESULTADOS

Foi realizada uma pesquisa utilizando a estratégia PICo na U. S. National
Library of Medicine - National Institutes of Health (PubMed), onde foram encontrados
1537 artigos, em que apos aplicacéo dos filtros de pesquisa, 1405 foram excluidos.
Restando 132 para leitura dos titulos e apds esse processo de filtragem, 35 foram
selecionados para a leitura do resumo e 12 para leitura na integra.



Figura 1 — Fluxograma do processo de selecdo dos estudos
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Fonte: Préprio autor (2023)

5 DISCUSSAO

A amostra total avaliada considerando todos os estudos presentes na andlise
foi de 165 adultos, com faixa etéria entre 19 e 48 anos de idade, tanto do sexo
masculino quanto feminino.

Os resultados desse estudo mostraram que o treinamento intervalado de alta
intensidade (TIAI) pode ser muito eficaz no processo de emagrecimento, mesmo sem
estar associado com dietas hipocaléricas ou reabilitagdes alimentares.

Em todas as pesquisas analisadas, observou-se diminui¢des significativas no
percentual de gordura e perda de peso, mesmo naqueles voluntarios que foram
submetidos a uma dieta com altas calorias, como no caso no estudo de Duval et al.
(2017), que associou o treinamento intervalado a uma dieta de fast food.

Por ser um modelo de exercicio mais eficiente em termos de tempo, e com
grandes beneficios para melhora do condicionamento fisico e a saulde
cardiometabdlica (Batacan et al., 2017), além da composicéo corporal, o treinamento
intervalado tem se tornado grande tendéncia na industria fitness. E importante
salientar que dentro da analise dos estudos, o treinamento intervalado também se
mostrou eficiente para o ganho de massa magra, melhora do VO:2 e diminuicdo da
pressdo arterial, mostrando que existem diversos outros beneficios a serem
considerados dentro da pratica do TIAI.



Quadro 2 - Descri¢cao sintético dos estudos selecionados para andlise dos dados.

Autor/ano | Objetivo Metodologia Resultados Conclusao
Tsirigkakis | Comparar 0s Participaram 16 adultos obesos com idade Diminuicdo da massa gorda total | Ambos os protocolos de HIIT foram
et al. efeitos da duracdo | entre 37 e 40 anos, randomizados em dois na regido do tronco (1,45 a igualmente eficazes na inducdo de
(2021) do estimulo (10 e grupos: grupo HIIT 10, e grupo HIIT 60. Os 1,81kg de perda de massa gorda | uma reducao significativa na
60s) durante dois dois grupos treinaram 3 vezes na semana total), diminuicdo da gordura do tronco e um aumento
programas HIIT, durante 8 semanas, com cada sessao de circunferéncia da cintura, na massa muscular das pernas e
pareados por carga | treinamento com duragéo de 20 minutos, aumento da massa corporal na oxidacéo de gordura, mantendo
de trabalho, na separadas por 48 horas. Em cada sesséo de magra 0,82+-0,55kg, atribuido a dieta e ingestdo de energia em
composicéo treino o grupo HIIT 10 realizou 48xrep. de 10s | principalmente ao aumento da homens obesos. Nao houve
corporal regional e | em cadéncia constante a (70rpm). A massa corporal das pernas. modificacdo por conta da duracao
na oxidacéo de intensidade do exercicio foi definida para do estimulo. Os resultados
gordura durante o 100% do VOgpico, alternada com 15s de fornecem evidéncias de que
exercicio, em recuperacgéo ativa a 15% do VOqpico. O grupo mudancas na composi¢do corporal
homens adultos HIIT60 realizou 8xrep. de 60s a 100% do e na oxidacéo de gordura sédo
obesos. VOgpico (70rpm) com recuperacao ativa de evidentes em homens obesos apds
90s a 15% do VOgzpico. Todas as sessdes de 8 semanas com qualquer um dos
treinamento dos dois grupos comecaram com protocolos.
5 minutos de aquecimento a 15% do VO2pico
seguidos de 3 minutos de resfriamento.
Jingyun HU | Avaliar as possiveis | Participaram do estudo 40 estudantes O grupo HIIT apresentou O HIIT é uma atividade eficaz e
et al. alteracfes na universitarias do sexo feminino classificadas diminuicéao significativa do peso aceitavel para estudantes
(2022) composicéo como normal weight obesity (NWO), triadas corporal (p = 0,007) e grau de universitarias com NWO, e fornece

corporal e funcéo
cardiovascular e,
investigar e
analisar a potencial
eficacia clinica de
curto prazo do HIT
na intervencao.

usando o aparelho de medicdo de composi¢céo
corporal InBody-77) de acordo com os critérios
de NWO feminino (GC%> 30%. As
participantes foram divididas aleatoriamente
no grupo Controle (n=20, idade 20,20+0,40) e
grupo HIIT (n=20, idade 19,20+1.10). O grupo
Controle participou apenas de uma educagéo
em salde por semana, enquanto o grupo HIT
realizou uma intervencdo HIIT com duragéo de
4 semanas. A interveng&o HIIT comegou com
10 min de treino de aquecimento
(alongamento muscular ativo e mobilidade
articular). Em seguida, o treinamento foi
realizado com 9 min de exercicios de
movimento combinado de alta intensidade

obesidade (p=0,030), mas
aumentaram significativamente a
MMG (p < 0,001), o conteudo
proteico (p < 0,001), MLG do
braco esquerdo (p=0,002) e
escore InBody, sem diferenca
significativa no MLC. Enquanto
isso, 0 grupo controle apresentou
aumento acentuado no peso
corporal e grau de obesidade,
nédo houve diferenca significativa
na MMG, contelido proteico, MLG
do brago esquerdo e pontuacéo
InBody.

evidéncias atualizadas sobre o
impacto do HIIT de curto prazo na
melhoria da composicéo corporal e
do metabolismo lipidico anormal,
reduzindo PA (Presséo Arterial) e
AM (Aceleracédo Metabolica),
conforme esperado. Estas
mudancas causadas pelo HIIT
serdo benéficas para reduzir o risco
de EA (indice de pulso de
velocidade arterial) DVC (Doencas
Cardiovasculares) e melhorar a
aptidéo fisica e o bem-estar das
estudantes universitarias com
NWO.




Autor/ano

Objetivo

Metodologia

Resultados

Concluséao

(polichinelos, corridas, agachamento, burpee,
prancha de cotovelo alto, step jump, elevacao
dupla de joelhos, alpinistas, estocadas no
lugar; 40s para cada movimento intercalados
com 20s para descanso intervalado) seguido
de 1 min de descanso de recuperacgao e este
foi repetido 3 séries e finalizado com 10 min
de alongamento estatico dos musculos dos
membros superiores e inferiores. A
intensidade do treinamento correspondeu a
90% da frequéncia cardiaca méaxima (FCmax.)
durante toda a sesséo de treinamento.

Reljic et al.
(2020)

Investigar a eficacia
de um protocolo
HIIT de baixo
volume e
extremamente
eficiente em termos
de tempo,
previamente
comprovado como
eficaz na melhoria
da ACR e de outros
marcadores de
salde em
individuos
sedentarios e com
peso normal, sobre
a saude
cardiometabdlica e
resultados
autorrelatados em
individuos
gravemente obesos
com risco
cardiometabdlico
aumentado com

Participaram 49 participantes que foram
incluidos na analise final (HIIT: n=30; CON:
n=19). As sessdes de exercicios foram
realizadas em cicloergbmetros com freio
eletrdnico. O protocolo consistiu em uma fase
de aquecimento de 2 min, 5 sessfes
intervaladas de 1 min a 80-95% da FCmax.
intercalado com 1 min de recuperacéo de
baixa intensidade e uma fase de relaxamento
de 3 min (tempo total da sessao: 14 min). Para
atingir sua FC alvo individual para cada
sessdo de intervalo, os participantes foram
aconselhados a ajustar a cadéncia do pedal
e/ou aumentar a resisténcia da carga e
recebeu incentivo verbal, se necessério, para
garantir o cumprimento do protocolo. Os
participantes receberam um monitor de FC
com cinta toracica (sensor de frequéncia
cardiaca) para monitorar continuamente seus
valores de FC durante o exercicio e cartdes de
treinamento individuais, onde os valores alvo
de FC foram anotados. As sesstes de HIIT
foram realizadas duas vezes por semana (com
pelo menos 1 dia de descanso entre elas)
durante um periodo de 12 semanas.

A reducédo média do peso
corporal foi de 5,3 kg [intervalo de
confianca de 95% (IC 95%) -7,3 a
-3,3 kg] no grupo HIIT (p<0,001),
respectivamente. Apenas 0 grupo
HIIT apresentou alteracdes
significativas (<0,001) no
VO2max, circunferéncia da
pressao arterial média. No CON,
nenhum destes parametros
melhorou significativamente.

Este estudo demonstra que menos
de 30 minutos de HIIT de baixo
volume por semana podem induzir
efeitos positivos clinicamente
relevantes na saude
cardiometabdlica, em particular no
VO2méax. e melhoras significativas
na capacidade para o trabalho e no
bem-estar em individuos obesos.
As descobertas destacam o papel
crucial do exercicio na melhoria da
saude fisica e psicoldgica, que vai
muito além da simples perda de
peso.
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Autor/ano | Objetivo Metodologia Resultados Concluséo
ocupagao
sedentéria.
Moris; Determinar o efeito | Participaram 30 sujeitos (idade, 44,8+11,6 Os trés grupos apresentaram O programa aumentou a utilizacéo
Delgado- de um programa de | anos). Foram formados 3 grupos de forma diminuicdo significativa da de gordura durante o exercicio,
Floody; treinamento HIIT aleatéria: o G1 realizou 12 semanas (G1, gordura corporal (p<0,05), sem diminuiu o percentual de gordura
Martinez- em sujeitos com n=12, 48,08+8,20 anos); o G2 realizou 16 diferencas entre os grupos. As corporal e melhorou parametros
Salazar. excesso de peso e | semanas (G2, n=10, 42,10+11,60 anos) e 0 variaveis cardiovasculares ndo cardiovasculares. No entanto, apds
(2020) obesidade sobre o | G3 realizou 20 semanas (G3, n=8, reportaram diferencas entre os 12 semanas é aconselhavel aplicar
uso de gorduras, a | 43,38+15,76 anos). Todos 0s grupos grupos (p interacdo > 0,05). No variacdes ao treino para maximizar
composicdo realizaram o mesmo protocolo de HIIT 3 vezes | entanto, os grupos aliviaram a os resultados.
corporal e variaveis | por semana. A intervencao HIIT foi realizada presséo arterial sistélica (p<0,05).
cardiovasculares e | com 1 minuto de exercicio de intensidade Na pré vs. analise pos, 0s trés
comparar as méxima em bicicleta ergométrica. A grupos apresentaram melhora no
variaveis de estudo | intensidade do exercicio foi calculada por VO2max, sem diferencas
de acordo com o frequéncia cardiaca (FC) obtida por significativas (p interacéo, > 0,05).
tempo de duragéo calorimetria e de acordo com como o sujeito Finalmente, todos os trés grupos
do programa (é se sentiu. Trabalharam entre 80 e 100% de aumentaram a utilizacéo de
dezembro, 12,16 e | sua capacidade cardiaca maxima), com dois gordura durante o exercicio
20 semanas). min de descanso, hum total de 10 repeti¢cdes (p<0,05
(1 x 2 x 10), 3 vezes por semana durante o
periodo de tempo atribuido de acordo com o
protocolo.
Abbie et al. | Avaliar os efeitos 32 participantes do sexo feminino foram Os resultados da analise ANOVA | 10 minutos de trabalho de alta
(2016) do treinamento randomizadas pelo Pl (AESR) (agosto de 2012 | ndo demonstraram diferencas intensidade, com intervalos de 1 ou

intervalado de alta
intensidade na
aptidao
cardiorrespiratoria
(VOgpico), tempo
até a exaustao
(TTE), pico de
poténcia (PPO) e
metabolitos
sanguineos em
jejum (glicose,
insulina, lipidios)
antes e depois de
uma intervencédo de

a maio de 2014): grupo 2MIN (n=11), IMIN
grupo (n=11) e grupo controle, que ndo
realizou nenhum treinamento (controle; n=10).
A retencéo dos sujeitos foi alta, apesar da
intensidade e frequéncia do treinamento: um
sujeito desistiu apos o préVO: teste de pico
(devido a sincope leve), e um sujeito desistiu
sem motivo conhecido apds completar 8/9
sessdes de treinamento, gerando um grupo
final avaliavel de 30 mulheres. Todo o
treinamento foi realizado em um
cicloergbmetro com freio eletrénico. Os
participantes foram obrigados a treinar trés
vezes por semana, com no maximo duas

significativas entre grupos de
treinamento para quaisquer
variaveis primarias (p>0,05).
Quando os grupos de treinamento
foram colapsados, 1MIN e 2MIN
resultaram em um aumento
significativo na poténcia de pico
(A18,948,5 watts; p=0,014) e no
tempo até a exaustao
(A55,1£16,4s; p=0,001); aumento
néo significativo no VO2zpico
(A2,36+1,34 ml-kg—1-min—1;
p=0,185); e uma diminuigdo

2 minutos, séo eficazes para
melhorar o tempo até a exaustao, o
pico de poténcia e a massa gorda
em mulheres com sobrepeso e
obesas. O treinamento intervalado
de alta intensidade pode trazer
beneficios semelhantes ao
treinamento aerébico tradicional
com um volume significativamente
menor e em um periodo de tempo
mais curto, o que pode ser (til para
enfrentar os desafios mentais e
fisicos associados ao inicio de um
programa de exercicios.
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Autor/ano

Objetivo

Metodologia

Resultados

Concluséao

3 semanas. O
objetivo secundario
foi avaliar os efeitos
na composicao
corporal.

sessdes de treinamento consecutivas. Os
participantes foram distribuidos aleatoriamente
em um dos trés grupos. Os respectivos grupos
consistiram em: Intervalos de alta intensidade
de 1MIN: 10 repeti¢cdes de séries de 1 minuto
com periodos de descanso de 1 minuto a 90%
da poténcia obtida durante o VO2pico (total de
10 minutos de ciclismo) modificado de Boyd et
al. (2013); Intervalos de alta intensidade de 2
minutos: 5 séries de 2 minutos de ciclismo
com 1 minuto de recuperacéo utilizando
intensidades onduladas (80-100% VO:zpico)
[modificado de Smith et al. (2009) (total de 10
minutos de ciclismo), ou nenhum exercicio
(controle). A frequéncia cardiaca e as
avaliacBes de esforco percebido foram
utilizadas e rastreadas para monitorar a
intensidade.

significativa da massa gorda (A
1,96+0,99kg; p=0,011).

Duval C. et
al. (2017).

Investigar o papel
do HIIT durante
uma dieta fast food
nos fatores de risco
cardiometabdlico
em homens jovens
saudaveis. Nossa
hip6tese € que o
HIIT protegeria o
perfil
cardiometabdlico
contra os
potenciais efeitos
negativos de uma
dieta fast food.
Especificamente,
levantamos a
hip6tese de que a
resisténcia a
insulina.

Quinze homens foram submetidos a uma dieta
fast food exclusiva de uma rede popular de
restaurantes (trés refeicBes extras/dia + lanche
opcional) durante 14 dias consecutivos.
Simultaneamente, os participantes foram
solicitados a realizar diariamente treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT)
(15xIntervalos de sprint de 60 segundos
(~90% da frequéncia cardiaca maxima)) em
uma esteira. Foram avaliados os perfis de
dieta fast food e gasto energético dos
participantes durante a intervencdo, bem como
a composicao corporal (DXA), pefrfil
cardiometabdlico (lipidios, enzimas hepéticas,
hemoglobina glicada, glicose, insulina,
proteina hsC reativa (hsCRP) e presséo
arterial) e consumo maximo estimado de
oxigénio (VO2max.) pré e pds-experimento.

Observaram melhorias
significativas na massa gorda do
corpo, massa magra, VO2
maximo estimado, glicemia de
jejum, lipoproteina sérica e
hsCRP apds a intervencéo
(p<0,05). O HDL-colesterol
diminuiu significativamente
(p<0,002), mas os
triglicerideos/HDL-colesterol
propor¢do ndo mudou. Todas as
outras variaveis
cardiometabdlicas medidas
permaneceram estaveis, o que
inclui o desfecho primario: o
indice HOMA (pré: 1,83+1,2 vs.
pos: 1,54+0,7 valores; p=0,35).

OHIIT parece proteger, em grande
parte, o perfil cardiometabdlico
contra os potenciais efeitos
negativos de uma dieta fast food
em homens jovens saudaveis. Os
resultados contradizem a crenca
popular da populagédo em geral e
podem ser Uteis para fins clinicos e
praticos. E importante educar os
profissionais de saude e
atletas/treinadores sobre os
potenciais efeitos protetores do
HIIT contra uma dieta fast food.
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Sendo a obesidade considerada uma das maiores pandemias mundiais, a
prescricdo de exercicios fisicos para pessoas nessas condicdes deixou de ser algo
raro, e se tornou uma necessidade, tanto para o combate a inatividade fisica, quando
para o tratamento e prevencao de doencas crbnicas advindas da obesidade. O TIAI
tem aparecido entre os tipos de treinamento mais recomendados na prescricdo de
exercicio para pessoas obesas nos ultimos anos, pois tem sido muito bem aceito pelo
publico, além de afetar favoravelmente a saude cardiometabdlica (Jingyun Hu et al.,
2022).

Por se tratar de um método intensivo e de pouco volume, o TIAlI tem uma
maior aderéncia entre 0s novos praticantes, e baixas taxas de desisténcia, fazendo
com que os resultados sejam realmente alcancados de forma eficiente, tanto durante
0 periodo do exercicio quanto no periodo de repouso, onde ocorre um aumento da
taxa metabdlica basal. Portanto, como ja foi citado, o TIAl exerce melhorias
significativas na massa muscular, o que somado ao dispéndio energético do
treinamento com o gasto energético pos-exercicio, explica a reducdo de massa
corporal e massa gorda (Tsirigkakis et al., 2021).

Apesar das principais variaveis dentro do TIAlI serem o volume e a
intensidade, alguns estudos ndo mostraram diferencas entre as duas quando
comparadas dentro da sessao de treinamento, como foi o caso do estudo de
Tsirigkakis et al. (2021), que comparou sessdes de maior volume e menos intensidade
com sessfes de maior intensidade e menor volume, porém, com 0 mesmo tempo de
duracdo, e obtiveram o mesmo resultado para ambos os grupos. Desta forma,
mostraram que existem varias adaptabilidades dentro da prescricao desse método de
treinamento.

A duracédo das intervencdes dos estudos foi de 4 a 20 semanas, sendo eles
realizados de 2 a 3 vezes por semana, com duracdo de 12 a 45 minutos, e todos
obtiveram melhorias significativas nos aspectos citados anteriormente. Porém, vale
ressaltar, que no estudo feito por Moris, Delgado-Floody e Martinez-Salazar (2020),
gue comparou 0 mesmo protocolo de treinamento feito em 12, 16 e 20 semanas, néo
mostrou diferencas significativas entre os grupos, provando que apos 12 semanas
deve-se aplicar variagdes no treinamento para maximizar os resultados.

O estudo feito por Zhang et al. (2017) que comparou o TIAl com o treinamento
continuo, mostrou que o principal fator de eficiéncia do treinamento intervalado € seu
potencial de elevacdo da taxa metabodlica pés-exercicio. Os resultados dessa
pesquisa mostraram que o TIAI ndo tem grande potencial de lipélise durante o
exercicio, por se tratar de um exercicio anaerébio, porém, o fator metabdlico pos-
exercicio faz com que o gasto energético seja prolongado, elevando a taxa metabdlica
basal. Dentro da analise dos dados, constataram perdas equivalentes dentro dos dois
métodos de treinamento, entretanto, apesar dos dois protocolos terem sido aplicados
durante o mesmo periodo de tempo, o volume do método continuo foi superior ao do
intenso intervalado, mostrando maior eficiéncia do TIAI em relagdo ao tempo, que por
sua vez constatou melhor aderéncia pelos praticantes.

Sendo o treinamento intervalado um método de altas intensidades, este leva
ao consumo de grades quantidades de glicogénio, fazendo com que mais gordura seja
oxidada durante o periodo de repouso para ressintetizar o glicogénio, caso o individuo
nao forneca, via alimentacdo, uma fonte de reposi¢cdo energética (Jingyun Hu et al.,
2022).

Os estudos analisados mantiveram praticamente os mesmos padrdes de
prescricdo nos protocolos mais comuns da aplicacéo do TIAI. O longo com estimulos
de maior tempo e com intervalos maiores, e o curto com estimulos de menor tempo e
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maior intensidade, seguidos de intervalos mais curtos. Ambos os métodos mostraram
resultados significativos equivalentes quanto a diminuicdo da massa gorda,
independentemente de serem aplicados em ambientes indoor ou outdoor, praticados
em aparelhos ergométricos ou com exercicios basicos livres. Porém, houve diferengas
nos locais de perda de gordura e ganho de massa, de acordo com cada tipo de
exercicio aplicado, como foi o caso do estudo do Tsirigkakis et al. (2021) feito em
cicloergbmetro e que teve resultados na perda de gordura na regido do tronco e
aumento da massa muscular das pernas. Ja no de Jingyun HU et al. (2022) feito com
exercicios livres como polichinelos, corridas, agachamento, burpee e prancha de
cotovelo alto, constatou perdas de gordura geral e grau de obesidade, com aumento
da massa muscular nos bracos.

Levando em conta que a grande maioria dos estudos incluidos na anélise teve
como publico-alvo pessoas obesas, esta pesquisa além de demonstrar os efeitos do
TIAI no processo de emagrecimento, também se mostrou como um método de
combate a obesidade, tendo em vista os resultados comprovados na melhora da
saude desse grupo em especifico.

Dessa forma, torna-se importante orientar os profissionais de salude e
atletas/treinadores sobre os potenciais do TIAl ndo sé para aqueles que buscam
potencializar o processo de emagrecimento, mas também aqueles que necessitam de
tratamento para combater a obesidade e suas consequéncias.

6 CONCLUSAO

A analise e comparacdes dos estudos incluidos nesta pesquisa mostrou que
o treinamento intervalado de alta intensidade tem grande eficacia no processo de
emagrecimento e no controle e combate a obesidade. Mostrou evidéncias de que esse
método de treinamento produz grandes melhorias na composi¢ao corporal e saude
metabdlica, por meio de exercicios simples que podem ser feitos tanto de forma livre,
guanto em aparelhos mais sofisticados, com eficiéncia consideravel no fator tempo, o
gue o torna acessivel e facil para ser implementado na rotina de um adulto.
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JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF, SND), Video (MPEG, MWV, AVI, QT)-, outros,
especificos da 4rea; para fins de leitura e/ou impressdo pela internet, a titulo de divulgagdo da

produgdo cientifica gerada nos cursos de graduagio da PUC Goids.
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