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RESUMO

A obesidade e o sobrepeso vém sendo considerados um grande problema de saidde publica no Brasil e
no mundo. Por outro lado, o exercicio fisico vem sendo utilizado frequentemente como uma forma nao
medicamentosa no seu combate. Levando em consideragao o balango energético negativo, foram analisados
diversos estudos cientificos, pesquisados em diferentes sites de busca como: Lilacs, Google Académico,
Pubmed e Scielo, combinando as palavras-chave: Treinamento Continuo, treinamento intervalado de alta
intensidade, Hiit, emagtrecimento, obesidade, sobrepeso, continuous training, high intensity interval training,
Hiit, weight loss, obesity.

Palavras-chave: Treinamento Continuo, treinamento intervalado de alta intensidade, emagrecimento,
sobrepeso, obesidade.

ABSTRACT

Obesity and overweight have been considered a major public health problem in Brazil and in the world.
Physical exercise has often been used as a non-drug form in its combat, taking into account the negative
energy balance. We analyzed several scientific studies, searched in different search sites such as: Lilacs,
Google Scholar, Pubmed and Scielo, combining the keywords: Continuous Training, high intensity
interval training, Hiit, weight loss, obesity, weight.

Continuous training, high intensity interval training, weight loss, overweight, obesity.
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Efeitos do Treinamento Continuo e Intervalado de Alta Intensidade na Melhora da Composicio Corporal

INTRODUCAO
Mundial de Sadade®
(OMS) classificou o sobrepeso e a obesidade

Organizagao

como epidemia mundial, vem aumentando a
cada década. Segundo o ministério da saude,
no Brasil uma em cada cinco pessoas esta
acima do peso. O sobrepeso subiu 26,3% em
dez anos, ja obesidade subiu de 11,8% para
18,9%. Esses nimeros refletem a pesquisa de
Vigilancia de Fatores de Riscos e Protegao para
doengas cronicas por inquérito telefonico®
(Vigitel). Realizada entre janeiro a dezembro
de 2016, com 53,2 mil pessoas maiores de 18
anos. Atualmente a obesidade esta diretamente
relacionada a diversas doencas como, diabetes
e hipertensao arterial. @

O exercicio fisico vem sendo utilizado
como um tratamento nao medicamentoso,
a OMS recomenda 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada ou 75 minutos
de atividades intensas por semana . Por outro
lado, Colégio Americano de Medicina (ACSM)
recomenda 150 minutos de exercicio continuo
moderado por semana, para a manutenc¢ao da
saude. @

Varios protocolos e métodos de
treinamento vém sendo utilizado em programas
de emagrecimento, dentre eles, estio o
treinamento intervalado de alta intensidade.
Segundo Tjonna et al. ©® este método de
treinamento consiste em perfodos curtos de
alta intensidade, com pausa passiva ou ativa
intensidade baixa ou moderada. Com relacio
aos exercicios algumas varidaveis devem ser

verificadas: intensidade, tipos de pausa ativa

ou passiva, dura¢ao dos exercicios e frequéncia

semanal. ©

Outro método que vem sendo muito
utilizado em programas de emagrecimento
¢ o treinamento continuo. Para Kim et al. @
exercicios de baixa intensidade e longa duragao,
sao recomendados para melhora da aptidao
cardiorrespiratéria e consequentemente a
redu¢io do peso. Gentil ® cita o exercicio
continuo de baixa e moderada intensidade,
como essencial no processo de emagrecimento.
Atualmente encontram-se diversos estudos
sobre exercicio fisico e emagrecimento, e
inclusive o treinamento intervalado de alta
intensidade vem sendo promovido tanto na
comunidade cientifica quanto nas midias
sociais, como um método mais eficaz em termos
de tempo para a reducdo da gordura corporal
em compara¢do ao treinamento continuo de
intensidade moderada. Portando o objetivo
do presente estudo foi verificar a eficiéncia
treinamento continuo em comparagio com
o treinamento intervalado de alta intensidade
no emagrecimento, melhora da composi¢iao

corporal, qualidade de vida e capacidade

cardiorrespiratoria em diferentes populagoes.

METODOS

Foi realizada uma pesquisa bibliografica
em diferentes sites de busca Lilacs, Google
Académico, Pubmed e Scielo. Combinando
as palavras chave: Treinamento Continuo,
Treinamento intervalado de alta intensidade,
Hiit, Emagrecimento, Obesidade, Sobrepeso.
Continuous training, high intensity interval
training, Hiit, Weight loss, Obesity. Foram

selecionados os artigos publicados entre 2008
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e 2019 escritos em lingua portuguesa e inglesa,
com um periodo de interven¢ao de no minimo
4 semanas.

Foram encontrados 43 artigos, onde

ap6s a leitura foram selecionados 10 estudos

que compararam o treinamento continuo com

o treinamento intervalado de alta intensidade.

RESULTADOS

Tabela 1- descricao dos estudos analisados.

Estudo

Amostra

Periodo de Descricdo Resultados
Intervengdo
Racil 34 Mulheres 12 semanas Treinamento intervalado T
et al. L Colesteral
V3 1 % de gordura
1 Circunferéncia cintura
Treinamento Confinuo 1 Triglicérides
Moreira et al. 14 mulheres 12 semanas T120% T limiar anasrdbico L Gordura corporal
new 3 homens TC 10% L limiar anasrobico 1 Colesterol TC
Irving et 27 mulheres 16 semanas Treinamento intervalado e T
al ' Treinamento Continuo  ajustado L Gordura visceral
. Ppara manter gasto . | Gordura subcutinea abdominal
calorico de 400 kcal por sessao.
Coquart et 40 mulheres 10 semanas TC pedalar a 100% do = Massa corporal,
al ' limiar venfilatorio por 32 min. IMC., gordura corparal e RGO,
TI altermnavam 0% a 120% do Efeitos bencficos
fimiar do Tlna
ventilatorio a cada 2 min. por 32 chesidade e diabetes fipo 2.
min 1 percepcdo de esforco no T1.
Keating et al. 7 Homens 12 semanas Tl esforcos a 120% VO2 pico. =cap. de frabalho
(3 31 mulheres =cap. Cardiomespiratoria
TC 30 min. a 50% VO2 pico. = massa corporal
1 Percentual de gordura TC
1 Gordura visceral TC
De Aradjo et 30 criancas 12 Semanas TG 30 a 60 min. a 80% FC Max Tl 1 massa corporal 2,6%
al " 2a 12 anos Tl sprints de 60 5. a TCL massa corporal 1,2%
100%% da velocidade de pico, Tl L IMC 5,0%
intervalo de 3 min. a 50% TCLIMG 3,0%
da velocidade do exercicio. T1 mais eficiente.
Devin JL. et 47 individucs 4 Semanas Treinamento intervalado Treinamento intervalado TI
ETR cmens mulheres 4 = 4min a 35-95% mostrou-se mais
Sobreviven da Fopico eficiente na aptiddo
-tes de cdncer cardiorrespiratoria
colorretal Treinamento continuo TC & na melhora da
S0 min a 50-70% da FCpico composicdo corporal
Elmer et al. 12 homens & semanas Treinamenteo intervalado Melhora no perfil lipidico, compasicao
(8 corporal e Vo2Wax
VS ambos os grupos
Treinamento continuo nao houve melhoras  na proteina C
reativa
e interleucina &
Hwang et al. Mulheres & semanas Tl 80% da Fcpico Wo2 Pico T 11%
o com idade Tl
enfre 55-79 TC 70% da Fepico
anos Funcao cardiaca melhora 4% T1
Grupe Controle
Resisténcia a
insulina | 26% TI
sem melhoras IMC e composicao
corporal
Boeret al 24 15 seEmanas 30° Treinamento intervalado T1 m
28 Adolescen—tes Leircunferéncia da cintura
com deficiéncia 30° Treinamento continuo TG L %G
intelectual | press3o arterial
Grupo confrole GG L insulina em jejum
| sensibilidade a insulina
L LDoL
+ V02 pico
tpoténcia de pico
* limiar venfilatorio
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Legenda: TI treinamento intervalado, TC
treinamento continuo, IMC indice de massa
corporal, GC Grupo controle, %G percentual

de gordura corporal, Cap capacidade.

DISCUSSAO

Um estudo realizado por Racil et al. @,
compararam o treinamento continuo (TC) e
o treinamento intervalado de alta intensidade
(TI) em 34 mulheres adolescentes obesas
divididas em trés grupos sendo, TI= 11
mulheres, TC= 11 mulheres e grupo controle
GC= 12 mulheres, em um protocolo de
treinamento de 12 semanas. As voluntarias do
grupo TI, tiveram uma redu¢ao consideravel
na taxa de colesterol, percentual de gordura,
circunferéncia da cintura, triglicérides, quando
comparados ao grupo que realizou o TC.

No estudo de Moreira et al. 1 nio
verificaram  diferengas significativas entre
o Tl e o TC, em relagdo a gordura corporal.
O estudo foi realizado com 14 mulheres e 8
homens, idade média 40 anos ¢ IMC acima
de 25, divididos em 3 grupos, grupo 1 TI,
duracao 60 min. de duracdo, intensidade 20%
acima do limiar anaerdbico, 2 min. de esforco
e 1 min. de recuperagao, durante 12 semanas,
TC, 60 min. de exercicio, intensidade 10%
abaixo do limiar anaerébico e GC. Ambos os

grupos que realizaram treinamento obtiveram

redu¢do na gordura corporal, comparado o

pré-treinamento para o pos-treinamento, ja o
TC foi mais eficaz na reducio do colesterol.

Para Irving et al. ™ o exercicio TI
¢ mais eficiente que o TC, para melhora da
composi¢ao corporal de mulheres obesas com
sindrome metabdlica, diminuindo a gordura
visceral abdominal e diminui¢do da gordura
subcutanea abdominal. Vinte e sete mulheres
obesas com sindrome metabdlica participaram
dos estudos durante 16 semanas, dividas em
3 grupos: GC 7 mulheres, TC 11 mulheres e
TI 9 mulheres, onde o tempo de exercicio foi
ajustado para manter o gasto calérico de 400
Kcal por sessao de treinamento.

Coquart et al. "® compararam o TI e
o TC, com objetivo de verificar melhora na
composicao corporal e a menor percep¢ao
de esforco. Participaram do estudo 40,
mulheres sendo 20 com diabetes tipo 2 e
20 obesas, divididas em 4 grupos: grupo 1
(diabéticas sedentarias, grupo 2 (niao diabéticas
sedentarias), grupo 3 (diabéticas treinadas)
e grupo 4 (diabéticas nio treinadas). O TC
consistia em pedalar continuamente a 100%
do limiar ventilatério por 32 min. ja o TI os
individuos alternavam 80% a 120% do limiar
ventilatorio a cada 2 min. por 32 min. 3 vezes
por semana. Apds 10 semanas de exercicios
foram observados efeitos benéficos do TI na

obesidade e diabetes tipo 2, massa corporal,

IMC, gordura corporal e RCQ), nao obtveram
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diferencas siginificativas entre os grupos. Ja
percepgao de esforco foi menor no TI em
relagdo ao TC.

Ja o estudo de Keating et al. *¥ realizado
com 38 individuos inativos com excesso de
peso divididos em 3 grupos: grupo 1 TI que
consistia em esforcos a 120% do pico Vo2
intercalados com periodos de baixa intensidade
no cicloergémetro, grupo 2 TC, que realizavam
exercicio no cicloergometro 30 min. a 50%
do Vo2 de pico que ao longo do periodo de
treinamento evoluiu para 45 min. a 65% do Vo2
de pico, e GC no qual ndo realizou exercicio,
durante 12 semanas. Foram avaliados percentual
de gordura, massa corporal total, capacidade
cardiorrespiratoria, capacidade de trabalho
e gordura visceral. Nao foram verificadas
diferencas

significativas na capacidade de

trabalho, capacidade cardiorrespiratéria e
massa corporal total entre os grupos que
realizaram treinamento, porém houve redugio
do percentual de gordura e gordura visceral
de forma significativa no grupo que realizou
TC. Entao sugere- se que o TC pode ser mais
eficiente, para alterar a composi¢ao corporal
em individuos inativos com sobrepeso.

Um estudo De Aratjo et al. ¥ realizado
com criancas obesas entre 8 ¢ 12 anos, onde 30
criangas foram divididas em 2 grupos: grupo 1

realizou TC 30 a 60 min. a 80% da frequéncia

cardfaca maxima, ja o grupo 2 TI, realizou 3

a 6 séries de sprints de 60 segundos a 100%
da velocidade de pico, com intervalo de 3
min. a 50% da velocidade do exercicio. Apds
12 semanas de treinamento foram avaliados e
comparados os dados pré e pds-treinamento,
foram avaliados: capacidade fisica, composi¢ao
corporal e parametros metabolicos. A massa
corporal foi reduzida significativamente nos
dois grupos, porém um pouco maior no grupo
TI 2,6% e 1,2% no grupo TC. O IMC também
foi reduzido em ambos os grupos, 5,0% no
grupo TI e 3,0% no grupo TC. Tanto o TC
quanto o TI foram eficazes na diminui¢ao do
IMC e massa corporal, porém o TI foi mais
eficiente.

Devin L. et al. *» compararam dois
protocolos de treinamento, TT e TC em homens
e mulheres sobreviventes de cancer colorretal,
todos os participantes do estudo estavam
livres de lesoes musculo-esqueléticos, livres de
problemas cardiorrespiratorios, neurolégicos
e metabolicos. Todos os sujeitos assinaram
o termo de consentimento antes do inicio
do estudo, o estudo recebeu a aprovac¢iao do
Comité de Ftica Humana da Universidade de
Queensland. Apés o periodo familiariz¢ao de 7
dias os particpantes passaram por um periodo de
avaliacdo, onde foram avaliados a composi¢ao
corporal e o Vo2 de pico, os participantes
foram divididos de acordo com a idade e sexo

e em seguida randomizandos aleatériamente
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para um dos grupos. O teste Vo2 de pico foi
concluido ultilizando um cicloergdmetro e um
analisador de gases (Parvo Medics TrueOne
2400), o percententual de gordura corporal e
massa livre de gordura foi mensurada através
da absorciometria por dupla emissao de raios
x (DEXA; Hologic DiscoveryA, Waltham,
MA), todos os individuos foram instuidos a
se manterem hidratados 24 horas antes do
teste, abster-se da ingestao de cafeina e alcool
por 12 horas antes do teste e evitar qualquer
atividade fisica 48 horas antes do teste. Apos
as avaliacoes iniciais os individuos foram
randomizados e dividos para ambos os grupos,
o grupo TI com 29 participantes 27 meses
ap6s termino do tratamento, ja o grupo TC
16 participantes 38 meses apds tratamento. As
sessoes de treinamento do grupo TI consistiu
com um aquecimento de 10 minutos a 50-70%
da FCpico e 4 X 4min a 85-95% da FCpico com
uma pausa ativa de 3 minutos de 50-70% da
FCpico totalizando 38 minutos de exercicio. A
sessoes de TC consistia em 50 min de ciclismo
a 50-70% de FCpico. Apds o periodo de 12
sessOes de treinamento divididos em 4 semanas
o TI mostrou-se mais eficiente no aumento da
aptidao cardiorrespiratéria e na melhora da
composi¢ao corporal em relagio ao TC em
pessoas sobreviventes de cancer colorretal.
Um estudo realizado por Elmer et al.!9

com 12 homens sedentarios comparou efeito

do TC e TI nas variaveis analisadas proteina

C reativa, interleucina 6, perfil lipidico,
composi¢ao corporal e Vo2 maximo. Todos os
voluntirios deveriam ser fisicamente inativos,
nao fazer uso de qualquer tipo de medicamento
e nao ser hipertenso, o estudo foi aprovado
pelo Conselho de Revisio Institucional da
Universidade de Auburn. Os individuos foram
pareados de acordo com o Vo2 maximo e
a concentracao de HDL, apés 4 semanas
de treinamento um teste de Vo2 maximo
foi adcionado para atualizar as intensidades
de treinamento e evitar possiveis platds, os
individuos foram informados a ndo praticarem
exercicios fisicos dois dias do teste inicial e
abster-se de café e alcool 24 horas antes do teste
inicial e tiveram de 72 as 96 horas de descanso
entre o dia final de treinamento e o pos teste. A
absorvancia dupla de raios-X (GE Healthcare
Lunar, Madi-son, WI) foi ultilizada para
determinar a composi¢ao corporal. O periodo
de intervencido teve a duracio de 8 semanas
com trés sessdes de treinamento por semana
com duracao de 30 minutos para ambos os
grupos, o grupo TC corria a 70% da velocidade
Vo2 maximo (vVo2 Max) nas semanas 1 e 2,
nas semanas 3 e 6 a 75% da vVo2Max e nas
semanas 7 e 8 a 80% da vVo2Max, ja o grupo
TI corria 1 minuto a 90% e 1 minuto de pausa

ativa a 50% da vVo2Max nas semanas 1 e 2,

nas semanas 3 e 6 corria 1 minuto a 100% e
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1 de pausa ativa minuto a 50% da vVo2Maix e
nas semanas 7 ¢ 8 corria 1 minuto a 110% e
1 minuto de pausa ativa a 50% da vVo2Max,
todos os particpantes concluiram as 8 semanas
de treinamento. Apds 8 semanas de treinamento
ambos os grupos apresentaram melhora no
perfil lipidico, composi¢ao corporal e Vo2Max
sem diferenca significativa entre os grupos, no
entanto, os protocolos de TC e TI utilizados
neste estudo nao induziram uma melhora na
resposta inflamatéria aguda e cronica.

Hwang et al.? realizaram um
estudo com mulheres, com idade entre 55-
79 anos, sedentarias, livres de problemas
cardiacos, diabetes, doengas hepaticas e
renais, os individuos que faziam uso de
medicamentos para controle de pressao arterial
e perfil lipidico foram incluidos no periodo
de intervencao e obrigados a continuar com
o uso de medicamentos durante o estudo. O
estudo foi aprovado pelo Conselho de Revisio
Institucional da Universidade da Flérida, todos
os procedimentos do estudo foram explicados
aos sujeitos. Os sujeitos divididos em 3 grupos,
GC 16 individuos, TT 17 individuos ¢ TC 18
individuos, divididos de forma randomizada,
também foram informados a ndo alterar a
dieta. O protocolo TI consistiu em 4 séries de
4 minutos a 90% da FCpico intercalados com

periodos de recuperaciao ativa de 4 minutos

a 70% da FCpico e 3 séries de 3 minutos a

90% da FCpico intercalados com periodos
de 3 minutos de recuperaciao ativa a 70%
da FCpico por um total de 25 minutos, ja o
grupo TC consistia em 32 minutos a 70% da
Fepico, a FC foi mensurada através do Polar
Team 2 Pro versao 1.4.4. O consumo maximo
de oxigénio (VO2max) foi mensurado por
meio de espirometria de circuito aberto, a
composi¢ao corporal foi avaliada através da
absorciometria de raios-X de energia dupla
(Lunar Prodigy Advance, GE, versao8.70.005).
Apos 8 semanas de intervencdo o Vo2 Pico
aumentou apenas no grupo TI em 11%, a
fun¢do cardiaca avaliada pela fracao de ejecao
também melhorou apenas no TI em 4%, a
resisténcia a insulina diminuiu apenas no grupo
TI em 26%, nio houve melhora no indice de
massa corporal e na composi¢ao corporal em
ambos os grupos.

Boer et al. " comparam os efeitos
do TI de velocidade com o TC em 54
adolescentes com deficiéncia intelectual idade
17, indice de massa corporal @™" quociente de
inteligéncia®”, foram pareados por idade, sexo
e quociente intelectual e em seguida divididos
aleatoriamente para um dos trés grupos TI, TC
ou GC. Os participantes foram diagnosticados
com sindrome do X fragil, sindrome do alcool
fetal, sindrome de Prader-Willi, hidrocefalia,
disturbio generalizado do desenvolvimento
sindrome de

mental, sindrome de Sotos,
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Steinert, autismo, epilepsia ou transtorno
do déficit de atencdo e hiperatividade foram
associados a deficiéncia intelectual. O TI
consistia em 3 blocos de 10 minutos, sendo
os blocos 1 e 3, 10 minutos pedalando no
limiar ventilatério e no bloco 2, 10 sprints
de 15 segundos seguidos por 45 segundos
de descanso, a partir da oitava semana a
intensidade foi aumentada para 110% do limiar
ventilatorio duas vezes por semana durante
15 semanas. O TC consistia em alongamento
muscular e exercicios cardiovasculares a
30% do pico de Watt por cinco minutos, 10
minutos pedalando no limiar ventilatério, 10
minutos de corrida/caminhada e 10 minutos
de step, a partir da oitava semana a intensidade
na bicicleta aumentou para 110% do limiar
ventilatorio. Os individuos do GC participaram
normalmente de suas atividades cotidianas
sem treinamento fisico. A composi¢ao
corporal massa gorda e massa livre de gordura
foram avaliadas por analise de impedancia
bioelétrica (Bodystat 1500 MDD, Douglas,
Isle of Man, Reino Unido), as medi¢coes de
gases respiratorios foram obtidas usando um
Metalyzer 3B (Cortex, Leipzig, Alemanha)
todos os participantes realizaram o teste de
caminhada de 6 minutos, também doi avaliado
perfili lipidico, teste de forca (sentar levantar),

pressao arterial e resiténcia a insulina. Apos o

periodo de intervenc¢iao houve diminui¢ao na

circunferéncia da cintura e no percentual de
gordura nos grupos Tl e TC com diferenca
significativa para o gurupo TI, a pressio
arterial diminuiu significativamente no grupo
TI comparado ao grupo controle e ao grupo
TC, os niveis de insulina em jejum diminuiu
significativamente no grupo TI comparado ao
GC e ao grupo TC, a sensibilidade a insulina
diminuiu significativamente nos grupos TI
e TC em relacao ao GC, ja o perfil lipidico,
triglicerideos, colesterol total, niveis de HDL
e LDL melhorou significativamente no grupo
TI em comparacao com o GC, mas apenas o
LDL diminuiu mais em compara¢io ao grupo
TC, o grupo TI demonstrou uma evolugio
significativa no VO2 pico, poténcia de pico,
limiar ventilatério, distancia de caminhada de 6
minutos em comparacao com GC, comparado
com o TC houve um aumento significativo do

VO2 pico, poténcia de pico e limiar ventilatorio.

CONCLUSAO

O presente estudo demonstra real
eficiénciado treinamento continuo eintervalado
de alta intensidade no emagrecimento e na
melhora da composicao corporal, em pessoas
com obesidade, sobrepeso e diversas patologias.
Seus beneficios vao além da perda de peso,
como também ajudando a melhorar capacidade
aerébica, diminuindo o percentual de gordura

corporal e aumentando a massa magra.
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Como o sobrepeso e a obesidade estiao
diretamente relacionadas a diversas patologias,
sugere se a pratica de exercicios fisicos
prevenindo e auxiliando o tratamento de
diversas doengas, reduzindo suas complicagoes,
e evitando sua evolucio.

Levando em consideracio a falta de
tempo das pessoas em praticar atividades
fisicas, estudos apontam que o treinamento
intervalado de alta intensidade apresentam bons
resultados, melhorando a composigao corporal
diminuindo o percentual de gordura corporal,
em curtas sessdes de treinamento. Sendo
uma consideravel vantagem do treinamento
intervalado sobre o treinamento continuo.

As aplicacbes praticas do presente
estudo mostram a real eficiéncia do treinamento
continuo e do treinamento intervalado de
alta intensidade na melhora da composi¢io
corporal e da capacidade cardiorrespiratoria
em diversos tipos de populagoes: mulheres
adolescentes obesas, mulheres obesas com
sindrome metabdlica, mulheres com diabetes
tipo 2 obesas, homens inativos com excesso de
peso, criangas obesas, individuos recuperados

de cancer, mulheres idosas e adolescentes com

deficiéncia intelectual.
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OBSERVACAO: Os autores declaram nio
existir conflitos de interesse de qualquer

natureza.
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