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Resumo: Os indices de sobrepeso vém aumentando a cada década, a gordura corporal em
excesso ¢ uma condigdo originada de diversos motivos, dentre eles a ma alimentagdo e a falta
de atividades fisicas. O exercicio fisico vem sendo utilizado como principal ferramenta nao
medicamentosa nos programas de emagrecimento, sendo capazes de mudar a composi¢ido
corporal. Uma das principais dificuldades de muitos individuos ¢ a disponibilidade de tempo,
que com a rotina diaria, acabando ndo sobrando tempo para se exercitar. O HIIT (treinamento
intervalado de alta intensidade) que tem como proposta exercicios de alta intensidade e baixa
duracdo, ¢ muito recomendado nos dias atuais devido a sua praticidade e eficacia no
emagrecimento, fazendo com que ele se torne um método muito popular entre os adeptos da
pratica de exercicios fisicos rotineiros. O objetivo deste trabalho ¢ demonstrar a eficicia do
treinamento intervalado de alta intensidade no emagrecimento. De acordo com as bases de
dados eletronicos do Pubmed e SciELO, onde foram analisados 9 artigos a fim de selecionar os
trabalhos mais recentes da literatura entre os anos de 2000 e 2023, onde, podemos concluir que
o treinamento intervalado de alta intensidade apresenta bons resultados quando no que se refere
a perda de peso, uma vez que o recomendado para emagrecer através do exercicio fisico, sendo
percentuais acima de 60% de um RM, com intervalos entre séries, uma 6tima saida para a perda
do sobrepeso e agilidade no treinamento.
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1. INTRODUCAO

De acordo com o Ministério da Satde (2021), os indices de sobrepeso vém aumentando a
cada década, gordura corporal em excesso ¢ uma condi¢do originada de diversos motivos,
dentre eles a ma alimentacdo e a falta de atividades fisicas. O sobrepeso esté relacionado a um
acumulo excessivo de gordura corporal que podem acabar originando doencas relacionadas a
esse grande acumulo. Essa condicdo pode ser diagnosticada com o calculo peso/altura sendo

esse o indice de massa corporal, o famoso IMC. Como o sobrepeso esta muito presente na nossa
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sociedade, o numero de pessoas com doengas oriundas da obesidade vem s6 aumentando,
problemas como a hipertensdo, diabetes, entre outros. Esse problema afeta também o
psicologico da pessoa, fazendo com que ela fique com a autoestima baixa, fazendo com que ela
se isole das pessoas, gerando mais problemas ao longo do tempo (Ministério da Satde, 2021).

De acordo com Donnelly (2021), as recomendagdes de exercicios fisicos para perda peso
concentram-se no acimulo de 150 a 250 min/sem para perda moderada e >250 a 420 min/sem
para perdas mais significativas, em atividades continuas de intensidades moderadas como
caminhadas ou corrida. Entretanto, essas diretrizes ndo conseguem ser atendidas pela maior
parte da populacao adulta (SALLIS et al, 2016), sendo a falta de tempo um dos principais
motivos para a ndo adesdo aos programas de emagrecimento. (WELCH et al., 2009).

Sabe-se que a atividade fisica pode melhorar muito esse indice, os exercicios juntamente
com a reducdo alimentar sdo fortes combatentes da gordura corporal, trazendo mais qualidade
de vida para as pessoas. O exercicio fisico vem sendo utilizado como principal ferramenta nao
medicamentosa nos programas de emagrecimento, sendo capazes de mudar a composi¢ao
corporal (OLIVEIRA, KOURY, DONANGELO, 2007).

Uma das principais dificuldades de muitos individuos ¢ a disponibilidade de tempo, que
com a rotina muito corrida, ndo acaba sobrando um tempo para se exercitar. Um dos métodos
que vem ganhando espago pela sua eficiéncia no emagrecimento e pelo tempo gasto no
treinamento, € o treinamento intervalado de alta intensidade (High intensity interval training),
que consiste em um treinamento intenso com curtos periodos de pausa, fazendo com que
pessoas que ndo tem muito tempo para praticar exercicio fisico, acabam aderindo esse método,
por ser mais “ rapido” (ASTORINO et al, 2013).

O HIIT (treinamento intervalo de alta intensidade) que tem como proposta exercicios de
alta intensidade e baixa duragdo, ¢ muito recomendado nos dias atuais devido a sua praticidade
e eficacia no emagrecimento, fazendo com que ele se torne um método muito popular entre os
adeptos da pratica de exercicios fisicos rotineiros. O treino aerdbico (TA) ¢ uma forte
recomendacdo para reduzir o peso, o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) ¢
superior ao treino continuo de intensidade moderada (MICT) para a promogdo de beneficios a
saude. O HIIT apresenta uma maior satisfagdo para os adeptos em relacdo ao MICT (TUCKER
et al,2018).
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Esse estudo tem como objetivo demonstrar a eficacia do treinamento intervalado de alta
resisténcia no emagrecimento. Apresentar a técnica HIIT, as vantagens e desvantagens e buscar

na literatura as modalidades que mais utilizam o HIIT para o emagrecimento.

2. MATERIAL E METODOS

Foi desenvolvida uma revisdao de literatura de produgdes cientificas disponiveis nas
bases de dados eletronicos de livre acesso Pubmed, Scielo e Google Académico. A fim de
selecionar os trabalhos mais recentes da literatura serdo analisados os estudos publicados entre
os anos de 2000 e 2023. Foi realizada uma busca por artigos que continham os seguintes
descritores “treinamento intervalado de alta intensidade “e “‘emagrecimento”, interligadas com
o conector “and.”. Em seguida, foram incluidos os trabalhos publicados em portugués e inglés,

disponiveis na integra e com livre acesso; foram incluidos aqueles que eram tese, dissertagao

e/ou revisao de literatura.

HIIT Sobrepeso Exercicio fisico

Descritores

3 HIIT Overweight Physical exercise
utilizados
cm

portugués
e inglés

Base de | Encontrados | Utilizados | Encontrados | Utilizados | Encontrados Utilizados
dados

Scielo

Pubmed 8 4 5 2 7 3

Google
académico
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Na sequéncia foram feitas as andlises de titulos e resumos e, por fim, foi realizada a
leitura completa dos artigos a fim de selecionar apenas aqueles que abordem a temdtica proposta

para a composicao da amostra final.

HIIT

¢
(Wl exercicio fisico

Texto na integra

Scielo

Pubmed

oogle Academico|

(%)
=]
o
%)
(3]
=
=]
o
Q
7]
O -
()
o
o
AT
=
o
o]
=W

Figura 1: Organograma ilustrativo do procedimento metodoldgico.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

No quadro 1, pode ser visualizado os 9 artigos encontrados entre os anos de 2000 e 2023
e que destacavam sobre a temdtica do nosso estudo.

Quadrol. Amostra final de artigos encontrados e utilizados no referido estudo

Autor Objetivos Metodologia Resultados
ASTORINO et | Este estudo tem | Trinta mulheres | A adesdo ao treino foi
al., 2013 como objetivo | saudaveis, mas | elevada e com uma taxa
relatar as | sedentarias, foram | total de 96,4% de
dificuldades recrutadas para | participacao, 0
enfrentadas no dia a | participar deste | treinamento intervalado
dia das pessoas em | estudo. de alta intensidade foi
relagdo a praticas de aderido com facilidade
exercicios fisicos. pelas participantes.
BINZEN, O objetivo deste | Homens e mulheres Os  dados  reunidos
SWAN estudo foi apresentar | com experiéncia em mostraram um grande
M ANOR’E uma revisdo | treinamento para efeito  significativo a
2001. ’ sistematica para | comparar o consumo | favor do grupo
comparar dois de oxigénio experimental do
modelos de | entre o treinamento treinamento intervalado
interven¢do sobre o | intervalado de alta de alta intensidade em
consumo total de | intensidade e relagdo ao outro grupo.
oxigénio durante a | intensidade moderada.
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recuperagao (de
individuos
saudaveis em
treinamento
DONNELLY, et| Este estudo tem | Foram analisados | A intensidade moderada e
al, 2017. como objetivo | varios  artigos  da | alta, de 150 a 200 minutos
mostrar as | literatura sobre perda | por  semana  parece
recomendacdes de | de peso. suficientes para prevenir
exercicios  fisicos ganho de peso em
para perda peso. adultos.

MINISTERIO Este estudo tem | Foi feito um estudo | O indice de sobrepeso
DA  SAUDE, | como objetivo falar | com a professora | nos dias atuais ¢ muito
2021. do sobrepeso nos | Helen hermana | alto, esse fator pode
dias atuais e explicar | Hermsdorff, acabar gerando
a diferenga  de | professora problemas mais graves,
sobrepeso e | associada do | como a obesidade por
obesidade. departamento de | exemplo.
nutricdo ¢ saude da
universidade federal
de vicosa
(UFV)
OLIVEIRA, Este estudo tem | Esse estudo de foi | Amaioria dos estudos sao
KOURY, como objetivo | conduzido entre | artigos originais, e foi-se
mostrar que o |mar¢o e junho de | observado que 0s
DONANGELO, | exercicio fisico é |2013. A Busca foi | exercicios fisicos
2007. uma alternativa ndo | realizadaa na base | juntamente com a
medicamentosa para | de dados Eletronicas | reducdo alimentar sdo

a perda de peso

Do Portal Capes,
Pubmed, Bireme ¢
scielo Brasil

fortes aliados na perda de
peso, isso sem precisar
tomar medicamentos.
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RAMOS et al,
2015.

O objetivo deste
estudo foi revisar
sistematicamente as
evidéncias e
quantificar 0
impacto do HIIT na
funcdo vascular em

Trés bases de dados

eletronicas foram
pesquisadas para
ensaios

randomizados

comparando o efeito

A DMF da artéria
braquial melhorou apds o
HIIT. Isto resultou em
uma diferenca média
significativa (p < 0,05) de
2,26%. O HIIT também
teve uma tendéncia maior

de pelo menos 2 . .
comparacado com O S emaﬁas de HIIT e do que o MICT de induzir
MICT. MICT na funco efeltps positivos  em

medidas de resultados

vascular. o ) .

secundarios, incluindo
ACR, fatores de risco
tradicionais de DCV,
estresse oxidativo,
inflamacao e
sensibilidade a insulina.
SALLIS et al,| O objetivo deste | A revisdo foi | Quatorze estudos foram

2016.

estudo € mostrar o
motivo do sobrepeso
nos dias atuais.

conduzida de acordo
com a declaracao de
relatorios
preferenciais para
protocolos de revisao
sistematica e meta-
analise (PRISMA-
P)22, e incluiu ensaios
clinicosrandomizados,
publicados no idioma
inglés e portugués

incluidos para a analise
meta-analitica, houve
reducdo significativa para
o grupo CONT para
circunferéncia de cintura
e foi provado que muitas
pessoas nao conseguem
treinar devido a falta de
tempo.

TUCKER et al,
2018.

da

de
fisico
a

0] papel
modalidade
treinamento
para atenuar
remodelagao do
ventriculo esquerdo
(VE) em pacientes
com insuficiéncia
cardiaca com fracao
de ejecdo reduzida
(ICFEr) permanece
incerto

Pesquisamos no
MEDLINE,
Cochrane Central

of
Controlled Trials,
CINAHL

PubMed (2007 a
2017) por ensaios
clinicos

randomizados de
treinamento fisico

Registry

€

18 estudos relataram dados
de fracdo de ejecdo do VE
(FEVE), enquanto 8 e 7
estudos relataram volumes
diastolico final e sistolico
final do VE,
respectivamente. No geral,
0 treinamento continuo de
alta intensidade aumentou
significativamente a FEVE
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WELCH et al, O objetivo  deste
2009 estudo ¢é descrever a
' proporgéo de

mulheres que referem
que o tempo ¢ uma

Uma amostra de
1.580  mulheres
autorrelatou  sua
ingestdo alimentar
e suas percepgoes

Uma amostra de 1.580
mulheres autorrelatou sua
ingestdo alimentar e suas
percepcdes sobre as causas
da pressiao do tempo em

barreira a alimentacao | sobre as causas da | relagdo a  alimentagado
saudavel e a atividade | pressdo do tempo | saudavel. Outras 1.521
fisica. em relagdo a mulheres auto-relataram a

alimentacao sua atividade fisica de lazer
saudavel. Outras | e as suas percepcdes das
1.521  mulheres | causas da pressao do tempo
auto-relataram a | em relacdo a atividade
sua atividade | fisica.

fisica de lazer e as

suas  percepgoes

das causas da

pressao do tempo

em relacdo a

atividade fisica.

Os estudos realizados por Binzen (2001) foram conduzidos com homens e mulheres
adultos, de 18 a 59 anos. Os 9 estudos realizados foram considerados de boa qualidade e
procedéncia e com baixo risco de viés. Os dados reunidos e analisados dos 9 estudos sobre HIIT
(treinamento intervalado de alta intensidade) mostraram um grande efeito a favor do
emagrecimento. Os estudos foram realizados para comparar o treinamento intervalado de alta
intensidade e continuo com a intensidade moderada em todos os estudos (BINZEN, SWAN,
MANORE, 2001).

De acordo com ASTORINO (2013), houve uma adesao muito grande e o HIIT foi muito
bem aceito pelos praticantes, com um efeito significativo em relacdo a outras modalidades de
treinamento. A OMS recomenda de 150 a 300 minutos de atividade fisica moderada ou alta por
semana, para se prevenir o ganho de peso em adultos. Os estudos revisados relatam que além
da atividade fisica, a reducao alimentar € um fator muito importante a se olhar, uma vez que
aliada ao exercicio fisico, combatem muito a obesidade. O HIIT (treinamento intervalado de
alta intensidade) teve um uma maior tendéncia em relacdo ao MICT (treinamento continuo de
intensidade moderada), de induzir a efeitos positivos de resultados de medidas secundarios.

De acordo com TUCKER et al (2018) o treinamento intervalado de alta intensidade
aumentou significativamente FEVE (capacidade de o coragdo bombear sangue para os

diferentes o6rgaos do corpo). Os estudos relataram que umas das principais causas do sobrepeso
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nos dias atuais ¢ a falta de tempo para praticar exercicio fisico, assim aumentando drasticamente

a obesidade.

4. CONCLUSAO

O HIIT fundamenta a alternancia entre fases de estimulacdo em alta intensidade ¢
periodos de recuperagdo. Dessa perspectiva, pode-se afirmar que, ao ver o acimulo maximo de
tempo de exercicio em alta intensidade, diversos modelos de atividades com estimulos
neuromusculares variados podem ser empregados, utilizando a alta intensidade como principio
orientador. Os efeitos do HIIT e as adaptagdes nos sistemas fisioldgicos a médio e longo prazo
podem variar entre os protocolos utilizados, mas € consenso que seus diferentes modelos podem
trazer beneficios a saude e as consequéncias fisicas. Além disso, a abrangéncia do HIIT
possibilita sua execucdo em vérias condicdes e por diferentes ambientes, gerando amplos
beneficios com minimas complicagdes, desde que sejam observadas as informagdes sobre
aplicagdo e monitoramento das variacdes. [sso torna essa abordagem particularmente atraente
na sociedade atual. Sugere-se, no entanto, a realizacdo de novos estudos para ampliar o
conhecimento sobre a aplicagdo de diferentes protocolos baseados nos conceitos de HIIT
mencionados neste texto. Recomenda-se também a conducdo de pesquisas para observar
possiveis diferencas na resposta aguda e nos efeitos historicos que as diversas formas de
aplicacdo do HIIT podem proporcionar em diferentes publicos. Pode-se concluir que o
treinamento intervalado de alta intensidade apresenta bons resultados quando no que se refere
a perda de peso, uma vez que o recomendado para emagrecer através do exercicio fisico, sendo
percentuais acima de 60% de um RM, com intervalos entre séries, uma 6tima saida para a perda
do sobrepeso e agilidade no treinamento. O HIIT também ¢ muito eficiente por ser um método
mais pratico em relagdo a outro treinamento, nos dias atuais as pessoas ndo conseguem ter muito
tempo para o exercicio fisico devido as correrias do dia a dia, fazendo com que elas optem por

um modelo de treinamento mais rapido e pratico para se perder peso e evitar a obesidade.
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