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O EFEITO DO TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE
PARA REDUCAO DE GORDURA CORPORAL

Wellingthon de Oliveira Belmiro?!, Antonio Coppi Navarro?

RESUMO

Introducdo: O sobrepeso e obesidade vém
aumentando a cada década, o exercicio fisico
juntamente com a reeducacéo alimentar, vem
sendo utilizado como principal ferramenta para
mudar a composicdo corporal. Uma das
principais dificuldades de muitos individuos é a
disponibilidade de tempo, dificultando a
pratica. E um dos métodos que vem sendo
proposto e ganhando espago pela sua
eficiéncia na perda de gordura corporal em um
periodo menor de estimulo que o treinamento
aerdbio continuo é o treinamento intervalado
de alta intensidade (HIIT), na sigla em inglés
para Higth Intensity Intermittent Training.
Objetivo: O objetivo do presente estudo de
reviso sistemética foi verificar na literatura, os
efeitos do treinamento intervalado de alta
intensidade para reducdo de gordura corporal.
Materiais e Métodos: Foi realizada em busca
de dados eletrénica: Pubmed, Bireme e Scielo
em periédicos nacionais e internacionais.
Foram pesquisados documentos a partir do
ano de 2010 até 2015. Para a analise foram
considerados 0s seguintes aspectos dos
estudos: autor, ano de publicacdo, amostra e
resultados. Resultados: Foi selecionado 15
estudos com protocolos compostos por series
de esforcos de curta ou média duracdo em
intensidade acima do limiar anaerébio,
seguido de periodos em baixa intensidade ou
recuperacdo passiva. Discusséo: Os trabalhos
selecionados tiveram sua maior parte,
amostras de individuos com sobrepeso ou
obesidade, todos os protocolos tém em média
de duas a trés sessdes por semana de pratica,
periodos de seis a doze semanas de
intervencdo. Conclusdo: Concluimos que
método apresentou vantagens na economia
de tempo na sessdo de treinamento mesmo
ndo utilizando a gordura como principal fonte
energética, mas tem um maior gasto
energético total, influenciando o balango
energético negativo, junto ao
acompanhamento nutricional é uma estratégia
eficiente para o emagrecimento.

Palavras-chave: Treinamento Intervalado.
Exercicio. Emagrecimento.

ABSTRACT

The effect of high intensity interval training for
reducing body fat

Introduction: Overweight and obesity are
increasing every decade, exercise along with
nutritional education, has been used as the
main tool to change body composition. One of
the main difficulties for many individuals is the
availability of time, making it difficult to
practice. And one of the methods that have
been proposed and gaining ground for its
efficiency in losing body fat in a shorter period
of stimulus that aerobic training is still the high-
intensity interval training (HIIT). Objective: The
aim of this study was to systematically review
the literature, the effects of interval training
high intensity for reducing body fat. Materials
and Methods: We performed in search of
electronic data: Pubmed, Bireme and Scielo in
national and international journals. Documents
were searched from 2010 to 2015. In order to
analyze the following aspects of the studies
were considered: author, publication year,
sample and results. Results: We selected 15
studies with protocols composed of series of
short or medium term efforts in intensity above
the anaerobic threshold, followed by periods of
low intensity or passive recovery. Discussion:
Selected works had mostly samples of
overweight or obesity, all protocols have on
average two to three sessions per week of
practice, periods of six to twelve weeks of
intervention. Conclusion: We conclude that
method has advantages in saving time in the
training session even not using fat as a primary
energy source, but has a higher total energy
expenditure, influencing the negative energy
balance, with the nutritional monitoring is an
effective strategy for weight loss.

Key words: Interval Training. Exercise. Weight
Loss.
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INTRODUCAO

Os indices de sobrepeso e obesidade
vém aumentando a cada década sendo
classificada como epidemia (Organizagéo
Mundial da Saude, 2013).

O individuo que é considerado obeso,
apresenta porcentagem de gordura corporal
acima de 25% para homens e de 35% ou mais
para mulheres (Wilmore e Costil, 2003).

A gordura corporal em excesso
relacionado & massa magra, ou simplesmente
obesidade, € uma condicdo originada de
diversos motivos, cujo desenvolvimento sofre
influéncia de fatores genéticos e ambientais.

Existe uma grande variabilidade
biologica entre os individuos em relagdo ao
armazenamento do excesso de energia
ingerida condicionada por seu patrimoénio
genético. A ingestdo energética excessiva e a
inatividade fisica formam os principais fatores
entre os ambientais (Oliveira e colaboradores,
2003).

O exercicio fisico juntamente com a
reeducacdo alimentar, vem sendo utilizado
como principal ferramenta ndo medicamentosa
nos programas de emagrecimento, sendo
capazes de mudar a composicdo corporal
(Oliveira e colaboradores, 2007).

A recomendacéo é de 20 a 30 minutos
de exercicios aerobios, realizados de 3 a 5
dias por semana, juntamente com treinos de
resisténcia muscular e flexibilidade com
frequéncia de 2 a 3 vezes por semana (ACSM,
2001).

Alguns dos provaveis mecanismos
através dos quais o exercicio fisico pode
auxiliar na perda e manutencdo da massa
corporal é o aumento de gasto diario de
energia e da taxa metabdlica basal, aumento
da massa muscular, elevacdo do consumo de
oxigénio e aprimorar 0 processo de
mobilizacdo e utilizacdo de gordura (Jakicic e
colaboradores, 2002).

Uma das principais dificuldades de
muitos individuos é a disponibilidade de
tempo, dificultando a pratica. Um dos métodos
que vem sendo proposto e ganhando espaco
pela sua eficiéncia na perda de gordura
corporal total, perda de gordura abdominal e
melhora cardiorrespiratéria, em um periodo
menor de estimulo que o treinamento aerébio
continuo é o treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT), na sigla em inglés para

Higth Intensity Intermittent Training (Astorino e
colaboradores, 2013).

Com a finalidade de intensificar os
treinos de corridas de longa distancia, surgiu
na década de 20, o modelo de treinamento
intervalado, com estimulos de alta intensidade
com curtas pausas de repouso. Nas décadas
seguintes, passou a ser o principal método de
treinamento  dos esportes ligados a
resisténcia, como corridas de média e longa
distancia, ciclismo e natacao (Volkov, 2002).

Esse método de treinamento consiste
de um breve periodo de alta intensidade
seguido de um periodo de recuperacdo que
pode ser passiva ou ativa. Pesquisas
anteriores mostram melhora na capacidade de
oxidar gordura e melhora na atividade
enzimatica mitocondrial com o HIIT.
(Burgomaster e colaboradores, 2005; Trapp e
colaboradores, 2008).

Esse método de treinamento vem
demonstrando maior adesao ao exercicio
devido ao menor tempo de estimulo e a
guebra da monotonia em vista da atencédo
para mudanca de intensidade. (Wilmore e
Costil, 2003).

Mesmo que a taxa glicolitica seja
estimulada em exercicio de alta intensidade (>
60% do VO2 max) com declinio na oxidagao
de lipidios, o treinamento intervalado de alta
intensidade se mostra eficiente no trabalho de
oxidacéo da gordura, talvez pelo efeito crénico
ou respostas metabdlicas pds-exercicio
(Carnevali e colaboradores, 2011).

O objetivo do presente estudo foi
verificar na literatura, comparar e analisar 0s
efeitos do treinamento intervalado de alta
intensidade para reducao de gordura corporal.

MATERIAIS E METODOS

Esse estudo de revisdo sistematica foi
conduzido entre janeiro e julho de 2015.

A busca foi realizada na base de
dados eletrénicas Pubmed
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed), Bireme
(www.bireme.br) e Scielo (www.scielo.br), em
periddicos  nacionais e  internacionais,
utilizando os seguintes descritores em lingua
portuguesa e inglesa: exercicios intervalados,
exercicios de alta intensidade e os mesmos
termos em inglés.

Foram pesquisados documentos a
partir do ano de 2010 até 2015, sendo
identificados e selecionados 98 artigos
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(Pubmed= 69, Bireme= 15, Scielo= 12), que
abordavam os descritores desejados.

Apo6s a leitura do resumo dos artigos,
15 foram incluidos, os quais atenderam aos
seguintes critérios de inclusdo: Estudos com
protocolos compostos por series de esforgos
de curta ou média duracdo em intensidade

acima do limiar anaerébio, seguido de
periodos em baixa intensidade ou recuperacao
passiva.

Para a andlise dos estudos, foram
considerados 0s seguintes aspectos: autor,
ano de publicacdo, amostra e resultados;
referéncia para identificar a eficiéncia do

RESULTADOS

A presente revisao sistemética adotou
procedimentos de busca e selecdo dos artigos
gque permitiram reunir estudos recentes
associados aos efeitos do treinamento
intervalado de alta intensidade na reducédo de
gordura corporal.

A maioria dos quinze estudos
selecionados foi publicada entre os anos de
2012 e 2014, tendo a maior parte da amostra
individuos com sobrepeso ou obesidade,
todos os protocolos de treinamento intervalado
de alta intensidade (HIIT) tém de duas a trés

treinamento intervalado de alta intensidade sessdes por semana de pratica com um
para o0 metabolismo lipidico e outros periodo em média de seis a doze semanas de
beneficios. intervencao.
Estes estudos estdo apresentados no
quadro 1.
Quadro 1 - Estudos que avaliaram os efeitos para redu¢do da gordura corporal e outros beneficios.
Autor Ano Amostra Periodo Resultados
Whyte, Gill e 10 homens Trés sessdes de HIIT Reducéo da gordura corporal e
2010 o ) L . .
Cathcart sedentarios e obesos | por duas semanas circunferéncia de quadril e cintura
Alvarez e 2012 43 mulheres Doze semanas Redqgg'o da gprdura_ corporal, melhora da
colaboradores sensibilidade a insulina
Lo 2 a 3 sessdes de HIIT
Gremeaux e 62 individuos com =
2012 por semana durante Reducéo da gordura corporal
colaboradores sobrepeso
nove meses
De Aradjo e 2012 30 criancas de 8 a 12 Doze semanas Diminuicdo da massa corporal
colaboradores anos
Racil e 34 adolescentes e Reducéo da gordura corporal, aumento do
2013 Doze semanas p - = X
colaboradores obesas Vo2max, melhora da sensibilidade a insulina
) 26 homens Trés sessdes por Reducéo da gordura corporal e colesterol,
Tjonna e - TR <
2013 sedentarios e semana por dez aumento do Vo2max, diminuicdo da pressao
colaboradores : X -
sobrepeso semanas arterial e glicemia.
Astorino e 2013 23 mulhgr_es € Doze semanas Reducéo da gordura corporal
colaboradores sedentéarias
Gillene 2013 16 mulheres com Trés sessdes de HIT Reducéo da gordura corporal, aumento da
colaboradores sobrepeso por seis semanas massa livre de gordura.
Drigny e 2013 65 pacientes com Duas sessodes de HIIT Reducéo da gordura corporal e diminui¢cao
colaboradores Sindrome metabdlica | durante nove meses da circunferéncia da cintura
. 18 pacientes com | Trés sessdes de HIIT x
Mancilla e | Reducéo da gordura corporal, aumento do
2014 sobrepeso e por semana durante trés A
colaboradores . . Vo2max.
intolerante a glicose | messes
Keating e 2014 38 adultos e Doze semanas Reducéo da gordura corporal
colaboradores sobrepeso
Barker e Seis sessdes de HIIT Melhora no Vo2max, nao houve diferenga
2014 10 adolescentes
colaboradores por suas semanas na massa corporal
Dalzill e 2 a 3 sessdes de HIIT Reducéo da gordura corporal, melhora do
2014 55 individuos por semana durante Vo2max e sensibilidade a insulina e
colaboradores P
nove meses aumento da resisténcia muscular
Smith-Ryan, A ~ ~
Melvin e 2015 25 homens com Trés sessdes de HIIT Re(_jugao da_gordurfa cgrporal e melhora da
A sobrepeso durante trés semanas aptiddo cardiorrespiratoria
Wingfield
Geremia, 8 mulheres com Duas sess0fes de HIIT Reducéo da gordura corporal e diminuicdo
2015 : ; A -
Brodt sobrepeso durante seis semanas da circunferéncia abdominal
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DISCUSSAO

Considerando intervencfes baseadas
na pratica de exercicio fisico sabe-se que a
realizacdo de atividades aerébias de
intensidade moderada aumenta a mobilizacao
de gordura no momento do exercicio, porém,
atividades de alta intensidade, mobilizam mais
ainda esse substrato no periodo pos-exercicio
(Alkahtani e colaboradores, 2013).

Esses resultados foram encontrados
em estudo com diferentes métodos com
sessdes de treino de média e curta duragéo,
como essa pesquisa que em apenas duas
sessfes semanais de 20 minutos ou 30
minutos, totalizando 12 sessdes, que verificou
também a eficiéncia de diferentes volumes de
treinamento, as voluntarias realizaram 15
segundos de Sprint maximo e 45 segundos de
recuperacéo ativa, demostrou que 20 minutos
de HIT sdo mais eficientes que 30 minutos
para reducdo da gordura, provavelmente pelo
fato do grupo que realizou em 20 minutos
manter a intensidade elevada em todos os
sprints. J& o grupo de 30 minutos realizaram
sprints de forma subméxima controlou a
intensidade para conseguir completar os 30
minutos de treino, os resultados mostraram
que o exercicio intervalado de alta intensidade
melhora a capacidade aerébia, diminuindo a
gordura corporal, ajudando a manter e
aumentar a massa magra, sendo mais
eficiente para perda de peso quando o
intervalo entre as sessfes é de maneira ativa.
E importante que haja uma séria prescri¢céo da
intensidade e recuperacdo para que pessoas
obesas sejam inseridas com seguranga em um
programa de HIIT (Geremia e Brodl, 2015).

Em outro trabalho os participantes
passaram por dois protocolos consistindo em
dez repeticdes com um minuto de descanso e
cinco repeticbes com dois minutos de
descanso de sprints de ciclismo, ndo houve
diferenca significativa entre os protocolos, mas
ambos diminuiram a gordura corporal e
melhoraram sua aptiddo cardiorrespiratéria
(Smith-Ryan, Melvin e Wingfield, 2015).

Com o intuito de investigar os efeitos
em pacientes com sindrome metabdlica foi
realizado estimulos de 15 a 30 segundos
intercalados com recuperacdo passiva com
duracdo igual ao estimulo (Drigny e
colaboradores, 2013).

Ja em outro trabalho os participantes
realizaram quatro a seis sprints de trinta

segundos em bicicleta ergométrica com
recuperacdo de quatro a cinco minutos entre
cada repeticdo. Apdés duas semanas de
treinamento, foi  constatado  reducbes
significativas na circunferéncia de quadril e
cintura e reducdo significativa da gordura
corporal (Whyte, Gill e Cathcart, 2010).

Também avaliado a eficiéncia com
mulheres obesas, que foram submetidas a
dezoito sessbes de HIIT em cada uma, elas
tinham que realizar dez repetices de ciclismo
de 60 segundos a 90% da frequéncia cardiaca
maxima e sessenta segundos de recuperacao
entre os estimulos ao longo de seis semanas.
Onde mostrou que em curto prazo o HIIT é
uma estratégia eficiente para melhora da
composicao corporal (Gillen e colaboradores,
2013).

Estabelecer uma zona em que o
individuo utiliza a maior quantidade possivel
de acidos graxos como substrato energético,
nao necessariamente implica assumir que
essa intensidade corresponda ao ponto 6timo
de esforco para a reducdo da gordura
corporal. A taxa méxima de utilizagcdo de
lipidios representa apenas o momento em que
0s acidos graxos atingem a sua contribuicdo
maxima para o gasto energético total, sendo
apenas um indicativo do metabolismo
momentaneo, exercicios de baixa intensidade
ndo atingem uma taxa elevada de gasto
energético, sendo necessario maior tempo de
esforco para se obter um gasto energético
total elevado. Por outro lado, exercicios de alta
intensidade exigem uma taxa elevada de
gasto energético, mas o tempo de sustentacdo
do esforco nessa intensidade é relativamente
baixo e ndo se consegue atingir um gasto
energético total elevado durante a atividade.

Explicando a superioridade do HIIT na
diminuicAo da massa corporal em dados
obtido em estudo onde foi realizada a
comparacdo do treinamento continuo com o
HIT realizado com trés a seis repeticbes,
sessenta segundos de sprints e recuperagéo
de trés minutos ativos com 50% da velocidade
pico (De Araujo e colaboradores, 2012).

Em outra comparacdo de dois
protocolos de treinamento onde um grupo
realizou quatro estimulos de quatro minutos a
90% da frequéncia cardiaca maxima,
intercalados por trés minutos de recuperacdo
ativa com 70% da frequéncia cardiaca maxima
e 0 outro grupo um Unico estimulo. O primeiro
grupo que fez o HIT obteve resultados
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significativos melhores (Tjonna e
colaboradores, 2013).

Em um estudo com associacdo de
trés programas de exercicio o primeiro grupo
fez sessdes de HIIT o segundo grupo realizou
treino de resisténcia, terceiro grupo combinou
HIIT com resisténcia e o quarto foi um grupo
controle. Nesse estudo ndo foram observadas
alteracdes  significativas nas  medidas
antropométricas e de composi¢cdo corporal
entre 0s grupos que treinaram ja os que
combinaram o treinamento de resisténcia com
HIIT teve melhora superior no controle
glicémico e sensibilidade a insulina (Alvarez e
colaboradores, 2012).

Os efeitos do HIT em mulheres
adolescentes e obesas comparados com
exercicios continuos em intensidade
moderada em protocolo de doze semanas de
treinamento, os praticantes do HIIT diminuiram
a taxa de colesterol, triglicedes e resisténcia a
insulina, além de uma consideravel reducéo
da circunferéncia da  cintura.  Assim
alcancando melhores resultados em relacdo
ao exercicio continuo (Racil e colaboradores,
2013).

Na investigacao dos efeitos
terapéuticos do HIIT na forma fisica e gordura
corporal em pacientes intolerantes a glicose.
Mostrou melhora do Vo2méax e reducdo da
gordura corporal, mostrou uma reducgdo
satisfatoria de glicose no sangue (Macilla e
colaboradores, 2014).

Com uso de cicloergbmetro para
estimulos com intensidades de 80% a 90% da
frequéncia cardiaca maxima e o segundo com
60% a 80% da frequéncia cardica maxima, em
ambas as intensidades a oxidagdo da gordura
foi semelhante em mulheres sedentarias
(Astorino e colaboradores, 2013).

Em longo prazo a intervencdo com
HIIT melhora a composi¢édo corporal e diminui
0s riscos cardiacos em pacientes com
obesidade abdominal (Gremeaux e
colaboradores, 2012).

A dieta associada ao HIIT se mostrou
bastante eficiente, nessa pesquisa com
intervencdo de um aconselhamento nutricional
os efeitos foram potencializados (Dalzill e
colaboradores, 2014).

Em apenas um estudo da presente
revisdo ndo houve diferencas significativas do
HIT em comparagdo com aerébio continuo
sobre a composicdo corporal, pois obteve os
mesmos beneficios para redugdo da gordura

que o0 aerobio continuo para este grupo
(Barker e colaboradores, 2014).

Os principais beneficios dos exercicios
de alta intensidade em relagdo a perda de
gordura séo o aumento da taxa metabdlica de
repouso, um tempo maior de EPOC e,
consequentemente, um gasto energético total
superior ao treinamento de carater continuo
(Jakicic e colaboradores, 2002).

CONCLUSAO

Concluimos na presente revisdo que
0s exercicios intervalados de alta intensidade
podem auxiliar de maneira importante a
reducdo de gordura corporal em sujeitos com
sobrepeso e obesidade.

O método apresentou vantagens na
economia de tempo da sessao de treinamento,
mesmo ndo utilizando a gordura como
principal fonte energética, mas tem um maior
gasto energético total, influenciando o balanco
energeético negativo junto ao acompanhamento
nutricional é uma estratégia eficiente para o
emagrecimento.
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