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RESUMO

A baixa disponibilidade de tempo para a pratica de atividade fisica vem sendo um
problema cada vez maior na sociedade, visto que a inatividade fisica associada a uma
alimentacao ruim pode trazer sérios riscos a saude da populagcdo. Assim, a elevada
exposicdo as atividades de baixo dispéndio energético acaba ocasionando um
acumulo calérico no metabolismo do ser humano, visto que a quantidade de energia
gasta se torna menor do que a quantidade de calorias ingeridas, impactando no
acumulo de tecido adiposo, especialmente na regido abdominal. Esse acumulo de
tecido adiposo gera um quadro inflamatorio sistémico de baixo grau, além de risco
aumentado de doencas cardiovasculares, complicacbes metabdlicas e aumento do
estresse oxidativo causado pela diminuicdo das defesas antioxidantes e aumento dos
radicais livres. Tendo em vista essa baixa disponibilidade de tempo aliado ao
crescente numero de individuos obesos na sociedade esta analise comparativa
objetivou comparar os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e
do exercicio fisico aerobio continuo de intensidade moderada em relacdo a
composicao corporal de individuos obesos. A busca virtual foi realizada nas bases de
dados Medline, via Pubmed, ScienceDirect, Lilacs e Scielo utlizando como
descritores: obesidade; HIIT; treino intervalado de alta intensidade; treino aerébio de
intensidade moderada; exercicio fisico, emagrecimento; reducdo de gordura;
atividade com individuos obesos. Foram identificados 32 artigos, 0os quais, apos 0s
critérios de elegibilidade resultaram em 11 estudos. Os estudos demonstram que o
HIIT é uma boa opcdo para atividade fisica com a finalidade de mudanca na
composicdo corporal de individuos obesos, apesar de ndo ter evidencias que
indiguem que essa modalidade de exercicio fisico seja melhor que o exercicio aerdbio
de moderada intensidade. Dessa forma fica claro que € de suma importancia que o
profissional de educacéao fisica seja capacitado para entender qual o melhor tipo de

treinamento fisico para cada individuo.

Palavras-chave: obesidade, treinamento intervalado de alta intensidade, treinamento

aerébio continuo.
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1. INTRODUCAO

Com o passar dos anos o estilo de vida dos brasileiros vem mudando com
consequentes alteracdes em nosso organismo. Nesse sentido, a busca por uma vida
mais prospera torna a jornada de trabalho maior e mais exaustiva, acarretando menos
tempo para a pratica de atividades fisicas e para uma alimentagdo de forma
equilibrada e saudavel, aumentando assim, os riscos de doencas e a mortalidade.
Desse modo, a auséncia de tempo para realizar atividade fisica vem sendo um grande
desafio para os professores de educacéo fisica, pois torna mais dificil que as pessoas
sigam as diretrizes e recomendac¢fes de atividade fisica semanal (TROST, et al.,
2002). Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2021), as jornadas de
trabalho acima de 55 horas semanais podem aumentar em 17% as chances de
ataques cardiacos e de 35% o risco de mortes por acidentes vasculares cerebrais
(AVC) quando do a uma jornada de 35 a 40 horas.

A inatividade fisica e alimentacdo inadequada séo fatores que permitem que o
Nosso corpo acabe armazenando gordura e eleve a massa corporal, gerando quadros
de sobrepeso (IMC superior a 24,9kg/m?) e obesidade (IMC superior a 29,9kg/m3).
Segundo o Atlas Mundial da Obesidade divulgado pela Federacdo Mundial da
Obesidade (WORLD OBESITY ATLAS, 2023) nesse ano, é esperado que até 2030
no Brasil, 29,7% da populacéo adulta desenvolva obesidade, sendo deste total, 33,2%
mulheres e 25,8% homens, respectivamente. Contudo, a OMS (2021) sugere que
antes de procedimentos mais invasivos como procedimentos cirdrgicos ou uso de
farmacos, a mudanca do estilo de vida como a alimentacdo e pratica de exercicio
fisico ainda séo as intervencdes mais indicadas para evitar ou reverter quadros de
excesso de peso.

Dentro desse contexto, as recomendacdes de atividades fisicas aerobias para
a manutencdo e/ou controle da adiposidade sdo de pelo menos 150 a 300min em
intensidade moderada por semana ou de mais de 300min para perdas mais
expressivas, gerando dificuldades para cumprimento do recomendado devido a falta
de tempo durante a rotina diaria. E importante ressaltar que nem sempre a populacéo
dispbe de 45min por dia para pratica de exercicio fisico em esteiras e/ou bicicletas
ergométricas com intensidades moderadas. Assim, novos métodos de treinamento
fisico vém sendo aplicados para otimizar o tempo do treinamento, 0s quais visam e
podem proporcionam maior perda de gordura corporal com melhor tempo/eficiéncia
(GILLEN et al., 2013).



Estudos tem mostrado que um dos métodos aplicados e bastante utilizado é o
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT -high intensity interval training). Esse
método de treinamento fisico consiste em atividades de alta intensidade (perto do
limite do praticante/all-out ou 90-100% FC maxima) em um curto periodo de tempo,
seguido de um periodo curtos ou longo de repouso ativo ou passivo, de intensidade
mais baixa ou moderada (até 80% FC méaxima).

Dentro desse contexto, nos Ultimos anos vem crescendo o numero de
pesquisas e estudos relacionado a pratica do HIIT, sendo alguns beneficios
evidenciados o do consumo maximo de oxigénio (VO2max), reducdo no tempo da
pratica da atividade fisica e reducao da gordura visceral, permitindo a manutencgéo e
realizacdo da atividade fisica no cotidiano atarefado da populacdo. No estudo de
Helgerud et al. (2007), o HIT acarretou aumento significativo do VOzmax €m
comparacao com exercicios de intensidades moderadas e limiar de lactato (p< 0,01),
onde as elevacgdes percentuais para 0s grupos 15/15 e 4 x 4 min foram de 5,5 e 7,2%,
respectivamente, refletindo aumentos no VOzmax de 60,5 para 64,4 mL.kg ™ min 1 e
55,5 para 60,4 mL.kg ~* min ~. Portanto, essa ferramenta nao-farmacol6gica permite
gue as pessoas realizem seus treinamentos fisicos com menor duracao, 20 a 35
minutos, em média. Além dos beneficios jA& mencionados, o HIIT proporciona maior
gasto calorico durante e apds o exercicio fisico, impactando diretamente no consumo
de oxigénio pés-exercicio (EPOC). Em adicdo, o HIIT pode ser realizado em qualquer
lugar e sem necessidade de equipamentos. Com isso, o HIIT pode ser uma ferramenta
nao-farmacoldgica mais eficiente que o treinamento fisico de intensidade moderada.

Contudo, cabe ressaltar que na literatura ndo ha consenso sobre os efeitos
benéficos no HIIT na adiposidade, ou seja, alguns estudos apontam que exercicios
em intensidade moderada sdo melhores para o emagrecimento, outros apontam o
HIIT e ha aqueles que ndo evidenciam mudancas. Portanto, o presente estudo, por
meio da busca e levantamento de estudos e artigos cientificos, visou investigar, a
partir de uma revisdo sistematica de literatura, eficiéncia do HIIT na reducdo da
adiposidade corporal em comparacdo ao exercicio aerdbio continuo de intensidade

moderada.



2. OBJETIVO
Investigar se o HIIT € mais efetivo na mudanca da composicdo corporal para
individuos obesos ou com sobrepeso comparado ao treinamento aerdbio continuo de

intensidade moderada.



3. METODOLOGIA

Esse estudo se fundamentard em uma reviséo de literatura sobre o tema citado.
A revisao ocorreu por meio da andlise de estudos publicados relacionados com a
temética HIIT na adiposidade corporal, os quais foram escolhidos de maneira que
possam agregar da melhor forma ao estudo proposto. Com isso, 0 propdsito do
mesmo serd coligir o somatério de estudos cientificos a respeito do HIIT e também do
treinamento aerdbio continuo aplicados em individuos obesos com a finalidade de
investigar qual estratégia de exercicio fisico € mais eficaz e benéfica para essa
populacéo.

A revisdo bibliografica concentrou-se em periddicos indexados nas bases de
dados Medline, via Pubmed, ScienceDirect, Lilacs e Scielo. Os descritores utilizados:
Obesidade; HIIT; Treino intervalado de alta intensidade; Treino de intensidade
moderada; Exercicio Fisico, Emagrecimento; Perda de gordura; Atividade com
individuos obesos aplicando-se o operador légico “and”. As buscas foram feitas de
marco de 2023 a abril de 2023.

Os artigos foram pré-selecionados por meio dos titulos e da leitura dos
resumos, sendo analisados a partir dos seguintes critérios de inclusdo: a) artigos
cientificos originais nas linguas Portuguesa ou Inglesa, b) estudos clinicos envolvendo
o papel do HIIT e treinamento fisico aerdbio continuo na mudanca da composicéo
corporal em individuos obesos. Foram excluidas revisfes de literatura, bem como
estudos que avaliaram os efeitos de outras intervencdes fisicas como o treinamento
de forca. Quando o titulo e o resumo nao forneciam informacdes suficientes, realizou-

se a leitura do artigo na integra para definicdo ou ndo de sua incluséo.



4. RESULTADOS

Na busca eletronica, foram obtidos 32 artigos, dos quais 23 estudos foram
elencados para leitura na integra. Contudo, 11 artigos foram selecionados de acordo
com o escopo desta revisdo (11 publicados na lingua Inglesa e nenhum na
Portuguesa). Os artigos foram identificados a partir dos bancos de dados e
distribuidos da seguinte forma: Pubmed (n=9), ScienceDirect (n=2), Lilacs (n=0),
Scielo (n=0). O fluxograma do processo de sele¢cdo dos artigos esta exposto na Figura
1.

Figura 1 - Fluxograma de selecéo e incluséo dos artigos do estudo.

Pubmed ScienceDirect Scielo Lilacs
15 resultados 8 resultados 6 resultados 3 resultados

| | | |

6 N&o relacionavam HIIT x
MIT

5 Nao eram o publico alvo

1 era revisao bibliogréfica

il

Fonte: Autoria prépria (2023).

O perfil cientifico dos artigos, incluindo os autores, ano de publicacéo e estudos
clinicos, bem como as caracteristicas dos tipos de exercicios fisicos aplicado e a
duragéo do protocolo estdo apresentados na Tabela 1.

O delineamento experimental dos estudos apresentou grande variabilidade.

Quanto aos participantes, todos os estudos escolhidos foram com pessoas obesas ou



sobrepeso e faixa etéria variada (Tabela 1). Em relacdo as modalidades de exercicios
fisicos, foram comparados o treinamento continuo de intensidade moderada contra o
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) referentes a composicéo corporal.
Os protocolos apresentaram na maioria uma frequéncia semanal de 3 vezes por
semana (9 artigos), 1 artigo com frequéncia semanal de 2 vezes na semana e 1 artigo
utilizando métodos variados para cada participante. O tempo total do protocolo foi de
12 meses em 1 artigo, 12 semanas em 6 artigos, 8 semanas em 3 artigos, 6 semanas
em um (1) artigo.



Tabela 1 - Estudos aplicados com o HIIT.

10

ANO DE INTERVENCAO PROTOCOLO DE DURACAO
AUTOR - PARTICIPANTES GRUPOS .
PUBLICACAO NUTRICIONAL EXERCICIO FISICO
Frequéncia Semanal = 3x
Duracdo HIT= 20 a 24’ (com
aguecimento).
Trabalho/Recuperagdo= 5 a 7
Homens e mulheres
estimulos de 30” a 60” a 120%
adultos (18 a 55 Grupo MIT, (n=13) ) . ] ]
Sem intervengdo | VO2 pico, com intervalo de
KEATING, et al. 2014 anos) com Grupo HIIT, (n=13), o ) 12 semanas
o nutricional 120”a180” a 30w no ciclo
sobrepeso e inativos | Grupo Controle (n=12) R o )
. ergbmetro (baixa intensidade).
fisicamente (n=38)
Duracado MIT= 30’ a 45
Intensidade MIT= 50-65% VO:
pico
Frequéncia Semanal = 2x
Duracédo HIIT=16" a 24’
Trabalho/Recuperacéo= 3 a 6
] séries de 30" a 60” a 100%
Criangas obesas ] ] i ]
i Grupo MIT (n=20) Sem intervencd@o | Velocidade max., com intervalos
ARAUJO, et al. 2012 (8 a 12anos) 12 semanas

(n=39)

Grupo HIIT (n=19)

nutricional

de 180” a 50% da V max.

Duracédo MIT= 30" a 60’
Intensidade MIT= 80% FC max.
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Homens adultos

(18 a 30 anos) com

Grupo MIT (n=9)
Grupo HIIT 3x (n=14)

Sem intervencdo

Frequéncia Semanal = 3x
Duracéo HIIT=23
Trabalho/Recuperagéo= 12
séries de 60” a 90% FC reserva,

com intervalos de 60” a 70% FC

CHIN, et al. 2020 Grupo HIIT 2x (n=10) o reserva. 8 semanas
sobrepeso nutricional .
(n = 56) Grupo HIIT 1x (n=9) Duracdo MIT= 30’
n=
Grupo Controle (n=14) Intensidade MIT= 60% FC
reserva
Frequéncia Semanal HIIT = 3x
Duracao HIIT= 20’
Trabalho/Recuperacao= 4
séries de 30” a 85% poténcia de
Homens sedentarios pico, com intervalos de 240" a
(n=28) com Grupo MIT (n=13) Sem intervenc¢do | 15% poténcia de pico
FISCHER, et al. 2015 o 6 semanas
sobrepeso Grupo HIIT (n=15) nutricional
(17 a 22 anos) Frequéncia Semanal MIT= 5x
Duracdo MIT=45"a 60’
Intensidade MIT= 55 a 65% VO:
pico
Meninos Grupo MIT (n=15) Sem intervengdo | Frequéncia Semanal = 3x
MENG, et al. 2022 12 semanas

adolescentes (10 a

Grupo HIIT (n=15)

nutricional

Duracédo HIIT=13 min
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12 anos) obesos
(n=45)

Grupo Controle (n=15)

Trabalho/Recuperacdo= 8
séries de 15” a 90 a 100% da
Velocidade aerébia max., com
intervalos de 15" a 50%

Velocidade aerébia maxima

Duracéo MIT= 30’
Intensidade MIT= 60 a 70%%

Velocidade aerébia maxima

Homens e mulheres

Frequéncia Semanal = 3x

Trabalho: Sesséo Unica
preparatéria de 60 minutos,
realizada em cicloergbmetro para

experimentar intervalos quase

adultos (30 a 55 Grupo MIT (n=146) Sem intervenc@o | maximos, realizando trés
ROY, et al. 2018 o ] i 12 meses
anos) com Grupo HIIT (n=104) nutricional intervalos de até 30 segundos.
sobrepeso (n=250) Foram utilizados métodos
variados para cada participante.
Intensidade: 80-90% de sua
frequéncia cardiaca maxima
estimada.
Mulheres adultas (56 Grupo MIT (n=15) ) Frequéncia Semanal = 3x
MOGHADAM, Sem intervengao .
2021 a 58 anos) Grupo HIIT (n=15) o Duragdo HIIT= 20° a 30’ (com | 12 semanas
et al. nutricional

sobreviventes de

Grupo Controle (n=15)

aquecimento)




13

céncer de mama e
com
sobrepeso/obesidad
e (n=45)

Trabalho/Recuperacdo= 4 a 7
séries de 30” acima de 90% da
FC méax., com intervalos de 240”
pedalando em baixa intensidade

(autopercepcao).

Duracdo MIT= 20’ a 30’ (com
aguecimento)

Intensidade MIT= 55 a 65%
Poténcia max. no ergbmetro ou 9
a 13 na escala de Borg
modificada (20)

ARMANIA, et
al.

2022

Homens e mulheres
adultos (42 a 48
anos) obesos e

inativos. (n=36)

Grupo MIT (n=12)
Grupo HIIT (n=12)
Grupo Controle
(n=12)

Sem intervencéo

nutricional

Frequéncia Semanal = 3x
Duracdo HIIT= 35 (com 5 de
aguecimento)
Trabalho/Recuperacéo= 2 a 4
séries de 30” a 210” em 65% a
90% da FC max., com intervalos
de 60” a 420” em 55% da FC
Max.

Duracdo MIT= 40° (com
aquecimento)
Intensidade MIT= 40 a 60% da

FC max.

8 semanas
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D’AMURI, et al.

2021

Adultos (18 a 50

anos) obesos (n=32)

Grupo MIT (n=16)
Grupo HIIT (n=16)

Intervencéo
Nutricional no
periodo inicial de 6
semanas durante o
gual o consumo
caldrico foi cerca de
1,3 vezes a taxa
metabdlica basal
inicial, estimada
pela equacao de
Harris-
Benedict. Apos este
periodo, os
individuos sofreram
um déficit
energético adicional
de 500 kcal/dia
durante as ultimas 6

semanas

Frequéncia Semanal HIIT = 3x
Duracédo HIT=27" a 46’
Trabalho/Recuperacdo= 3 a 7
séries de 180” em 100% do VO?
pico, com intervalos de 90” em
50% do VO: pico.

Duracdo MIT= a duracdo foi
ajustada para que o0 gasto
energético fosse igual ao do HIIT
(20Kj por kg de massa livre de
gordura)

Intensidade MIT= 60% VO: pico

12 semanas

D’ALLEVA, et
al.

2023

Homens adultos (32
a 46 anos) obesos
(n=34)

Grupo MIT (n=18)
Grupo HIIT (n=16)

Sem intervencéo

nutricional

Frequéncia Semanal = 3x
HIIT= 29" (com

aguecimento de 10°)

Duracéao

Trabalho/Recuperacdo= 5 a 7
séries de 120” em 95% do VO:
pico, com intervalos de 60’ em
50% do VO: pico

12 semanas
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Duracdo MIT= 40" a 45 (com 10’
de aquecimento)
Intensidade MIT= 60% VO: pico

SERNA, et al.

2022

Mulheres adultas (18
a 44 anos) com

sobrepeso (n=35)

Grupo MIT (n=19)
Grupo HIIT (n=16)

Sem intervencdo

nutricional

Frequéncia Semanal HIIT = 3x
Duracédo HIIT= 20 min
Intensidade HIIT= 90 a 95% FC
max.

Trabalho/Recuperacao= 15
séries de 30” entre 90 a 95% FC
max., com intervalos de 60” entre
50 a 60% FC max.

Duracédo MIT= 30’
Intensidade MIT= entre 65 a
75% FC max.

8 semanas

HIIT: treinamento intervalado de alta intensidade; MIT: moderada intensidade

Fonte: Autoria propria (2023).
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Os principais resultados dos estudos analisados estéo ilustrados na Tabela 2.
No estudo de Keating, et al. (2014), realizado com homens e mulheres adultos com
sobrepeso e inativos fisicamente, houve um indicativo maior de perda de percentual
de gordura corporal, com reducdo da gordura corporal no treinamento moderado
continuo, mas ndo no HIIT. Os autores afirmam e concluem que os resultados deste
estudo mostram que o treinamento fisico aerdbio continuo é eficaz para melhorar a
perda de gordura independentemente da distribuicdo de peso corporal, mas a
intervencédo HIIT empregada ndo melhorou a distribuicdo de gordura. No entanto,
apesar de utilizar 50-60% do tempo total de treino empregado na intervencdo CONT,
o HIIT melhorou significativamente a capacidade de trabalho em adultos
anteriormente inativos e com excesso de peso. Outro estudo, realizado com criancas
obesas de 8 a 12 anos, os resultados demonstraram que a massa corporal foi reduzida
significativamente no HIIT (2,6%) sem modifica¢cdes no treinamento aerobio moderado
continuo, porém, ambos observaram reducao significativa no IMC apds as
intervencgdes (3% no continuo e 5% no HIIT, respectivamente (ARAUJO et al., 2012).
Os autores afirmam e concluem que, com excecdo da pressao arterial sistolica e da massa
corporal, as quais foram atenuadas apenas no grupo HIIT (comparagdes intragrupo), tanto o
HIIT quanto o treinamento aerobio continuo moderado foram igualmente eficazes na promocéo
de efeitos relacionados a saude. Chin et al (2020) observaram que de acordo com os
protocolos realizados, a percentagem de massa gorda corporal e massa absoluta de
gordura corporal em todos os grupos foram significativamente menores do que o
grupo controle (C), porém, a percentagem de massa gorda e a massa absoluta de
gordura corporal em todos os grupos de exercicio foram significativamente inferiores
as do grupo C no pos-teste. Além disso, esses parametros foram reduzidos nas
intervencbes com o HIT em relacdo ao C apés 4 semanas, no entanto, essa
diminuicdo ndo foi observada no grupo MITx3/semana apds 4 semanas de
treinamento. Ademais, os grupos HIIT apresentaram maior porcentagem de massa
livre de gordura do que o grupo CON apds 4 semanas de intervencdo, mas nenhuma
melhora significativa foi encontrada no grupo MITx3/semana.

No estudo de Fischer et al. (2015), realizado com homens sedentarios com
faixa etaria entre 17 e 22 anos, ambas as condigbes de exercicio fisico foram
associadas a melhorias temporais na % de gordura corporal, colesterol total, VLDL
(Lipoproteinas de baixa densidade) médio, HDL (lipoproteinas de alta densidade)

médio, triglicerideos, Sl (Sensibilidade a insulina). e VO2zpico. Meng et al. (2022),
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utilizando meninos adolescentes entre 10 e 12 anos de idade, observaram que, apds
o programa de exercicio fisico, o IMC e a massa corporal diminuiram, ndo havendo
diferenca significativa entre as duas intervencdes. Roy et al. (2018), ndo observaram
diferencas entre 0s grupos de exercicio para o peso corporal (diferenca ajustada HIIT
vs. convencional = -0,44 kg; ou gordura total -0,3 kg em homens e mulheres adultos
entre 30 e 55 anos apés 12 meses, embora os participantes do HIIT tenham relatado
maior prazer com a atividade fisica, o que € de extrema importancia em se tratando
de grupos com sobrepeso e obesidade visto que boa parte deste publico tem uma ma
relacdo com a atividade fisica e se encontram obesos ou com peso acima do
considerado ideal pela OMS por ndo gostarem de praticar atividade fisica. Os autores
concluem portanto que o estudo indica que o HIIT pode ser uma alternativa toleravel
ao exercicio diario de intensidade moderada para pessoas com sobrepeso ou
obesidade, embora seja improvavel que leve a diferencas em resultados importantes
de saude para todos que o praticam. No entanto, os participantes que aderem ao HIIT
experimentam importantes beneficios para a saude, indicando que esse tipo de
exercicio fisico pode ser incluido como uma opc¢ao de exercicio adequada. Trabalhos
adicionais para determinar a melhor forma de melhorar a adeséo a longo prazo no
mundo real podem fazer com que o HIIT seja uma estratégia de saude publica viavel
para melhorar os resultados de saude.

Moghad et al. (2021), utilizando mulheres adultas entre 56 e 58 anos, também
nao observaram alteracdes significativas na massa livre de gordura (ML) em nenhum
dos grupos e também revelou que as reducfes na massa gorda pos-intervencao dos
participantes do HIIT foram significativamente mais pronunciadas do que em todos os
outros grupos. Em seguida, no estudo de Armannia et al. (2022), realizado com
homens e mulheres adultos de 42 a 48 anos, mostraram que os protocolos HIIT e MIT
sdo eficazes na normalizacdo das medidas de composicéo corporal e VO2max, mas o
HIIT reduziu o percentual de gordura corporal em individuos obesos.

No estudo D’amuri et al. (2021), realizado com adultos entre 18 e 50 anos, 0s
autores observaram efeito na perda de peso corporal, mudancas na massa gorda e
massa livre de gordura, sem diferencas significativas entre os grupos. Em seguida, no
estudo de D’alleva, et al. (2023) com homens adultos entre 32 e 46 anos, também n&o
houve diferencas significativas entre os grupos, porém a massa corporal e a massa

gorda diminuiram em ambos os grupos. Outro estudo realizado, os resultados néo
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mostraram diferencas significativas entre os grupos pos-interven¢ao no percentual de
gordura (ARBOLEDA-SERNA et al., 2022).

De forma geral, os resultados dos estudos analisados apontam que tanto o HIIT
quanto o treinamento aerdébio continuo de intensidade moderada apresentam
beneficios para a saude, mas podem afetar a composicdo corporal de maneiras
diferentes. Dentro desse contexto, o HIIT pode levar a melhorias significativas na
capacidade cardiovascular, queima de gordura visceral e aumento do EPOC em
sessdes curtas de treinamento. Além disso, pode proporcionar beneficios
metabdlicos, como o aumento da sensibilidade a insulina. Por outro lado, o
treinamento aerdbio de intensidade moderada também demonstra melhorar a saude
cardiovascular, aumentar a resisténcia e contribuir para a manutencdo do peso e

gordura corporal.
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Tabela 2 - Achados dos Estudos realizados com HIIT.

ANO DE
AUTOR . PARTICIPANTES GRUPOS
PUBLICACAO RESULTADOS
Homens e mulheres A massa corporal ndo alterou em nenhum grupo.
adultos (18 a 55 anos) Grupo MIT (n=13) |Gordura corporal
KEATING, et al. 2014 com sobrepeso e MIT | (2,6% £ 1,1%)
nat fisicament Grupo HIIT (n=13) |H)IT = (0,3 + 0,6%)
inativos Isicamente MIT vs. HIIT (p < 0,05) com maior efeito no MIT.
(n=38)
O grupo HIIT apresentou diferenga significativa na massa
corporal sem efeito do MIT nessa variavel.
) Criancas obesas (8 a Grupo MIT (n=20) Reducdo da massa corporal sem efeitos na gordura
ARAUJO, et al. 2012 12anos) total
~ Grupo HIIT (n=19) [tota
(n=39) HIIT | (2,6%)
MIT | (1,2%)
HIIT vs. MIT (p >0,05; respostas similares).
Reducéo significativa do percentual de massa de
gordura corporal e massa de gordura corporal absoluta
Homens adultos (18 a 30 ici
( Grupo MIT (n= 9) em todos 0s grupos de exercicio.
CHIN, et al. 2020 anos) obesos ou com

sobrepeso (n=56)

Grupo HIIT (n=14)

Reducdo da Massa de Gordura Corporal em todos os

grupos HIIT, mas ndo no MIT apds 4 semanas.

HIIT vs. MIT (p > 0,05).
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Homens (17 a 22 anos)

Grupo MIT (n=13)

Reducéo da Massa Corporal:
MIT (1,09 kg)
HIIT|(0,82 kg)

Reducéo da Gordura Corporal
MIT: |(1,28%)

FISCHER, et al. 2015 sedentarios, obesos ou
Grupo HIIT (n=15) |HIIT: | (0,88)
com sobrepeso (n=28)
HIIT vs. MIT (p > 0,05) .
Ambos 0s grupos apresentaram reducdes na adiposidade
corporal, sem diferencas significativas entre os grupos.
Percentual de gordura:
HIT | (2,2%)
Meninos adolescentes G MIT (n=15) MIT | (3,1%)
rupo n=
MENG, et al. 2022 (10 a 12 anos) obesos P MIT vs. HIIT (p > 0,05)

(n=45)

Grupo HIIT (n=15)

Reducéo da gordura visceral:
HIT | (53 g)

MIT | (179)

HIT vs. MIT (p > 0,05)
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Homens e mulheres

Grupo MIT (n=146)

Ambos 0s grupos apresentaram reducdes na adiposidade
corporal.

Reducéo da Massa Corporal

HIIT: | (35kg)

MIT: | (2,6kg)

ROY, et al. 2018 adultos (30 a 55 anos)
Grupo HIIT (n=104) N
com sobrepeso (n=250) Reducéo da Gordura Corporal:
HIIT: | (2%)
MIT: | (1,4%)
HIT vs. MIT ( p > 0,05)
Reducao da Massa Corporal
HIIT = |(1,8 kg)
Mulheres adultas (56 a
_ MIT = |(0,91 kQg)
58 anos) sobreviventes
MOGHADAM, de cancer de mama e |Grupo MIT (n=13)
2021 Reducéo de Massa de Gordura
etal. com Grupo HIIT (n=13)
_ HIIT = |(0,81 kg)
sobrepeso/obesidade
MIT = |0,18 kg)
(n=40)
HIT vs. MIT ( p > 0,05)
Homens e mulheres Sem reducéo da Massa Corporal
ARMANIA, et Grupo MIT (n=12) .
2022 adultos (42 a 48 anos) Reducéo do Percentual de Gordura

al.

obesos e inativos. (n=36)

Grupo HIIT (n=12)

HIIT: | (2,96%)




22

MIT: | (2,66%)

HIIT vs. MIT (p > 0,05).

D’AMURI, et al.

2021

Adultos (18 a 50 anos)

obesos (n=32)

Grupo MIT (n=16)
Grupo HIIT (n=16)

Reducéo da Massa Corporal
MIT: | (6,0 kg)
HIT: [(5,7 kg)

Reducao do Percentual de Gordura Corporal
MIT: [(2,9%)

HIIT: |(3,6%)

HIIT vs. MIT (p > 0,05).

D’ALLEVA, et

al.

2023

Homens adultos (32 a 46

anos) obesos (n=34)

Grupo MIT (n=18)
Grupo HIIT (n=16)

Reducéo da Massa Corporal
MIT: | (1,4 kg)
HIIT: (3,6 kg)

Reducéo do Percentual de Gordura
MIT: | (2,8%)
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HIIT: | (2,6%)

HIIT vs. MIT (p > 0,05).

SERNA, et al.

2022

Mulheres adultas (18 a
44 anos) com sobrepeso
(n=35)

Grupo MIT (n=19)
Grupo HIIT (n=16)

Reducéo do Percentual de Gordura
HIT | (0,9%)
MIT | (1,9%)

MIT vs. HIIT (p > 0,05%).

HIIT: treinamento intervalado de alta intensidade; MIT: moderada intensidade; IMC: indice de massa corporal

Fonte: Autoria propria (2023).
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5. DISCUSSAO

A literatura tem reportado a relacdo entre diferentes estratégias nao-
farmacolégicas como exercicio fisico e a obesidade, apresentando poucos resultados
consistentes referentes a reducgdo da adiposidade corporal. Pereira (2022) apud Vieira
et al. (2021) definiu o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) como um
treinamento caracterizado por curtas explosfes de exercicios de alta intensidade , ou
seja, a realizacdo dos exercicios em determinado tempo (curto) em alta intensidade,
seguidas por breve tempo de recuperacdo. Considerando o objetivo principal do
presente estudo, o HIIT ndo foi mais eficaz que o exercicio aerébio continuo de
intensidade moderada na mudanca da composic¢ao corporal em individuos obesos

Segundo Thums e Antunes (2019) apud Gomes et al., (2017) descreve que a
pratica de exercicio fisico regular tem sido cada vez mais um desafio no cotidiano de
boa parte da populacdo, devido a uma rotina diaria intensa e estressante. Nesse
sentido, Gillen et al. (2013) e Gibala et al. (2013) apontam que o exercicio fisico de
alta intensidade pode ser efetivo na prevencdo de doencas cardiovasculares e
controle da obesidade, minimizando a ocorréncia de morbidades associadas. O HIIT
foi entdo popularizado, visto a sua eficacia mesmo com o tempo de pratica reduzido
na atual rotina de trabalho sobrecarregada da populacdo, o que é muito relatado
guando questionada a falta de realizacdo de exercicios fisicos regularmente
(PEREIRA, 2022).

Considerando a duracdo dos estudos, a maioria dos protocolos avaliados
realizam intervencdes com tempo entre 20 e 30 minutos nos protocolos do HIIT. No
entanto, nos protocolos de treinamento do aerdbico moderado continuo o tempo
médio varia entre 30 e 60 minutos. Resultados semelhantes foram observados por
Burgomaster, et al. (2007) e Nybo et al. (2010) que obtiveram beneficios em seus
estudos com HIIT trabalhando com 50-60% do tempo se comparado ao exercicio de
intensidade moderada.

O HIT é eficaz para quem busca resultados rapidos em um curto periodo,
enquanto o treinamento moderado pode ser mais sustentavel a longo prazo para
alguns. E importante considerar fatores como estado de saude, nivel de
condicionamento fisico e motivacdo ao decidir o método de treinamento mais
adequado visto que ambos os métodos apresentaram melhora no perfil da
composicao corporal na maioria dos artigos apresentados no presente estudo, com o

HIIT tendo uma vantagem por necessitar de menos tempo para realizar 0s



25

treinamentos. Nesse sentido, periodos mais curtos de treinamento como ocorre no
HIIT podem ser eficazes para a adeséo ao treinamento em individuos obesos, por se
tratar de um periodo de tempo mais curto que precisara ser dedicado a atividade torna
mais facil a adaptagdo e o encaixe na rotina do individuo obeso, bem como
proporcionar beneficios.

Considerando a frequéncia semanal dos estudos, a maioria dos protocolos de
treinamento do HIIT realiza intervenc¢des 3 dias na semana. Concomitantemente, no
exercicio moderado continuo, a maioria dos protocolos de treinamento seguem a
frequéncia do HIIT sendo em sua maioria realizado 3 vezes na semana. Tjonna, et al.
(2008) e Ciolac, et. Al (2010) também utilizaram a frequéncia de 3 vezes na semana
e obtiveram resultados satisfatérios assim como a maioria de nossos trabalhos.
Dentro desse contexto, a frequéncia semanal pode ser importante para que haja uma
mudanca no quadro da obesidade.

E de suma importancia realizar exercicios fisicos ao longo da semana visto que
para que ocorra mudanca na composicdo corporal é necessario criar um déficit
calorico para que o consumo de energia seja maior do que a ingestao calorica diaria,
permitindo com que o corpo utilize suas reservas de gordura como fonte de energia.
Assim, uma das formas de realizar esse déficit calorico € aumentando a frequéncia de
exercicios fisicos semanais, consequentemente ao aumento da demanda energética.
Essa situacéo, ficou bem evidenciada no estudo de CHIN, et al. (2020) quando o HIT
praticado 3 vezes na semana foi mais eficiente que quando praticado apenas 1 vez.
Apesar do HIIT com frequéncia semanal de 2x e 1x também apresentarem melhora
na composicao corporal, o HIIT praticado 3x na semana mostrou melhor resultado na
perda de peso corporal e na mudanca positiva do IMC se comparado a esses dois
grupos. Esses achados indicam que a frequéncia semanal da atividade fisica traz
diferencas nos resultados, mas que a pratica do HIIT pelo menos 1x na semana ja
proporciona beneficios e mudancas na composicdo corporal, bem como na
capacidade aerdbia.

Considerando os tipos de HIT encontrado nos estudos, a maioria dos
protocolos de treinamento realiza intervencfes com intensidade entre 90 e 95% da
frequéncia cardiaca maxima durante o periodo de trabalho. No entanto, no moderado
continuo a maioria dos protocolos mantiveram a frequéncia cardiaca maxima entre 50
e 80%. A intensidade do exercicio é extremamente importante para o saldo final da

atividade fisica como podemos ver em Maclnnise Gibala (2017) onde a alta
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intensidade foi extremamente benéfica. O exercicio fisico em alta intensidade é uma
otima ferramenta para o aumento do gasto energético pois além do gasto durante a
pratica temos o consumo excessivo de oxigénio apds o exercicio (EPOC), que permite
gue o organismo continue com uma queima de caloria acima da taxa metabdlica basal
mesmo apods o fim do exercicio fisico. Foureaux et al. (2008), considerando o HIIT por
se tratar de uma atividade com intensidade mais elevada, afirmam que essa
modalidade de exercicio fisico pode gerar este beneficio o que ndo é tdo comum de
ser visto no aerébico continuo. No estudo de Shaun et, al. (2017), os autores
chegaram a conclusdo de que o HIIT gerava um gasto cal6rico maior nas primeiras
horas pds exercicio se comparado ao MIT.

Considerando a efetividade da reducéao da adiposidade corporal por meio dos
dois tipos de treinamentos fisicos, os nossos achados mostram que de forma geral,
os resultados dos estudos analisados apontam que tanto o HIIT quanto o treinamento
aerobio continuo de intensidade moderada apresentam beneficios para a saude e
podem reduzir e afetar a composicao corporal de maneiras diferentes. Apoés realizar a
comparacao entre os dois tipos de exercicios com a literatura, € possivel afirmar que
o HIIT pode levar a melhorias significativas na capacidade cardiovascular, queima de
gordura visceral e aumento do EPOC em sessdes curtas de treinamento. Além disso,
pode proporcionar beneficios metabdlicos, como o aumento da sensibilidade a
insulina. Por outro lado, o treinamento aerobio de intensidade moderada também
demonstra melhorar a saude cardiovascular, aumentar a resisténcia e contribuir para

a manutencao do peso e reducéo da gordura corporal.
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6. CONCLUSAO

O Treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e o treinamento continuo
de intensidade moderada (MIT) destacam-se como ferramentas eficazes no
enfrentamento da obesidade. E relevante salientar que ambos demonstraram
resultados satisfatorios para a perda de gordura. No entanto, a distintiva vantagem do
HIIT se encontra na sua superior eficiéncia temporal, ou seja, € capaz de gerar 0s
mesmos resultados, com menor tempo utilizado em seus protocolos.

Cabe ressaltar que, ao implementar qualquer tipo de treinamento, € crucial
considerar as particularidades individuais de cada pessoa, adaptando a intensidade
conforme as condi¢des de saude e comorbidades.

Além do fator de adaptacao fisiologico é extremamente importante levar em
consideracao as preferencias de treinamento do individuo visto que se trata de um
publico que muitas vezes tem uma relagdo ruim com a atividade fisica e costumam ter
muitos comportamentos sedentarios, levando isso em consideracgéo € importante que
o individuo esteja incluido no planejamento de suas atividades, pois até mesmo o
melhor programa de treinamento do mundo se aplicado para alguém que néo esta

disposto a pratica-lo nao ira surtir efeito pois néo tera adesao.
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