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DIAS, Gustavo Mori. O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade e a reducao
de gordura corporal. 2019. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo) — Faculdade
de Educacao Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2019.

RESUMO

O controle do sobrepeso e da obesidade tem sido motivo de preocupacao para 6rgaos de
saude e a populacao em geral. Ambos estao associados a diversos fatores de risco, e dentre
eles estdo os habitos alimentares inadequados e o sedentarismo. Um dos meios de
acrescentar o consumo de energia do organismo e, consequentemente, promover uma
diminui¢ao do peso corpdreo, seria através da realizacdo de atividades fisicas. O exercicio
de alta intensidade, além de promover um maior dispéndio de energia para uma mesma
duracdo em relagdo a exercicios de baixa intensidade, provoca adaptacoes fisiolégicas
responsdveis por aumentar os niveis de gasto caldrico do organismo tanto durante o
repouso quanto em atividade. Uma grande quantidade de estudos foi conduzida a fim de
evidenciar os beneficios deste modelo de treino no processo de emagrecimento,
principalmente por se tratar de uma atividade de curta duragdo. Desta forma, o objetivo
desta pesquisa € verificar através de uma revisao bibliografica, as evidéncias cientificas
quanto a eficiéncia do treinamento intervalado de alta intensidade na reducdo de gordura
corporal. A metodologia utilizada foi a revisdo bibliografica, onde foi realizada uma
ampla pesquisa de artigos cientificos em bancos de dados nacionais e internacionais como
ACSM, PubMed, Medline, dentre outros. Apds anélise e selecdo do material obtido, foi
realizada sua leitura e as informagdes foram selecionadas e registradas. Os resultados
revelam que o treinamento intervalado de alta intensidade é uma excelente estratégia para
a perda de gordura corporal, inclusive, devido a seus curtos periodos de execucdo destaca-
se também a Gtima relacao tempo-eficiéncia.

Palavras chaves: Treinamento Intervalado. Composicao Corporal. Emagrecimento.
Obesidade.



DIAS, Gustavo Mori. High Intensity Interval Training and Body Fat Reduction. 2019.
Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo) — Faculdade de Educagdo Fisica,
Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2019.

ABSTRACT

The control of overweight and obesity has been a cause of concern for health agencies
and the population in general. Both are associated with several risk factors, including
inadequate eating habits and sedentary lifestyle. One of the means of adding the body's
energy consumption and consequently promoting a decrease in body weight would be
through performing physical activities. High-intensity exercise, in addition to promoting
greater energy expenditure for the same duration in relation to low-intensity exercises,
causes physiological adaptations responsible for increasing the body's caloric expenditure
levels both during rest and in activity. A large number of studies were conducted to
highlight the benefits of this training model in the weight loss process, mainly because it
is a short duration activity. Thus, the objective of this research is to verify through a
bibliographical review, the scientific evidence regarding the efficiency of interval training
of high intensity in the reduction of body fat. The methodology used was the bibliographic
review, where an extensive research of scientific articles in national and international
databases such as ACSM, PubMed, Medline, among others, was carried out. After
analysis and selection of the obtained material, it was read and the information was
selected and recorded. The results show that the high-intensity interval training is an
excellent strategy for the loss of body fat. In addition, due to its short periods of execution,
the optimal time-efficiency ratio stands out.

Keywords: Interval Training. Body Composition. Weight Loss. Obesity.
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1 INTRODUCAO

O controle do sobrepeso e da obesidade tem sido motivo de preocupacao para
orgdos de saide e a populacdo em geral. Ambos estdo associados a diversos fatores de
risco, e dentre eles estdo os habitos alimentares inadequados e o sedentarismo. Nas
ultimas décadas, a prevaléncia de sobrepeso e obesidade aumentou acentuadamente, tanto
nos paises desenvolvidos quanto nos paises em desenvolvimento, sendo considerada uma
epidemia mundial (FERREIRA et al., 2005).

O balango energético resultante da energia ingerida e dispendida pelo
organismo € responsavel pela determinacao do peso corporal do individuo. E um dos
meios de acrescentar o consumo de energia do organismo e, consequentemente, promover
uma diminui¢do do peso corpdreo, seria através da realizacdo de atividades fisicas
(BENAVENUTO; GARDENGHI, 2015).

O exercicio prolongado de baixa intensidade, por promover uma maior
utilizacdo de lipideos no mecanismo de produgdo de energia para sua realizagao, tem sido
amplamente prescrito para pessoas que necessitam reduzir seu percentual de gordura
corporal (ACHTEN; GLEESON; JEUKENDRUP, 2002 apud REIS, JULIANA, 2003).
Entretanto, a maximizacdo do dispéndio energético para a atividade mostra-se, mais
importante do que a maximizacdo da solicitacdo de lipideos como fonte de energia
imediata para a atividade quando o principal objetivo € o controle do peso corporal
(GREDIAGIN et al., 1995; HILLS; BYRNE, 1998 apud REIS, JULIANA, 2003).

Diversas pesquisas sobre o assunto tém mostrado que o exercicio de alta
intensidade, além de promover um maior dispéndio de energia para uma mesma duragao
em relacdo a exercicios de baixa intensidade, provoca adaptacdes fisiolégicas
responsdveis por aumentar os niveis de gasto caldrico do organismo tanto durante o
repouso quanto em atividade (HUNTER, et al., 1998 citado por REIS, JULIANA, 2003).

Neste sentido, o treinamento intervalado de alta intensidade ou do inglés
“HIIT” (High Intensity Interval Training) tem curta duracao e € utilizado hd muito tempo
por atletas para melhorar seu desempenho. Nos ultimos anos, uma grande quantidade de
estudos foi conduzida a fim de evidenciar os beneficios deste modelo de treino no

processo de emagrecimento, principalmente por se tratar de uma atividade de curta



duracdo (TRAPP et al., 2008; GEREMIA E BRODT, 2014; HAZELL et al., 2014 apud
SILVA; BENEDET, 2016).

Assim, o presente estudo teve como objetivo verificar, através de uma revisao
bibliografica, as evidéncias cientificas quanto a eficiéncia do treinamento intervalado de

alta intensidade na reducdo de gordura corporal em adultos.



2 OBJETIVO

2.1 Objetivo Geral

Verificar, através de uma revisdo bibliografica, as evidéncias cientificas
quanto a eficiéncia do treinamento intervalado de alta intensidade na reducdo de gordura
corporal.

2.2 Objetivos Especificos

Verificar aspectos relativos a aplicacdo do treinamento intervalado de alta

intensidade como estratégia de treinamento no processo de emagrecimento.

Verificar a magnitude da relagdo tempo-eficiéncia.

Verificar quais melhorias além do emagrecimento ele causa.



3 METODOLOGIA

Na presente pesquisa utilizou-se como metodologia a revisao bibliografica.
Sendo assim, foi realizada uma ampla pesquisa de artigos cientificos em bancos de dados
nacionais e internacionais como ACSM, PubMed, Medline, Scielo e bibliotecas digitais,
com as palavras-chave: Treinamento Intervalado, Composi¢ao Corporal, Emagrecimento
e Obesidade.

Foram encontradas cerca de 2.300 publicagdes com a palavra-chave
Treinamento Intervalado, que apds a inclusdo das demais palavras-chave foram reduzidas
a aproximadamente 40 publica¢des, que foram publicadas entre os anos 1998 e 2018. Os

trabalhos foram lidos na integra e os dados obtidos foram selecionados e registrados.

10



4 RESULTADOS

4.1 Historia e caracteristicas do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade

O surgimento do treinamento intervalado de alta intensidade se deu no século
XX como uma proposta de intensificagao dos treinamentos de corrida de longa distancia,
este modelo foi utilizado por diversos atletas de alto nivel como: Hannes Kolehmainen
(campedo olimpico dos 5 km e 10 km em 1912); Paavo Nurmi (9x medalhista olimpico
desde 1920 até 1928), sendo que o atleta com mais destaque no uso deste treinamento foi
Emil Zatopek (vencedor dos 5 km, 10 km e Maratona dos Jogos Olimpicos de 1952)
(DANIELS; SCARDINA, 1984; BILLAT, 2001; TSCHAKERT; HOFFMAN, 2013 apud
SILVA; BENEDET, 2016).

O HIIT tem uma caracteristica de intensidade maxima ou supraméxima, na
qual os estudiosos chamam de “all out”. Onde um unico estimulo pode durar de poucos
segundos a vdrios minutos, havendo multiplos estimulos, separados por descansos em
baixa intensidade ou totalmente parado (GIBALA; MCGEE, 2018 apud SILVA;
BENEDET, 2016). Segundo Boutcher (2011 citado por SILVA; BENEDET, 2016), os
protocolos deste modelo de treinamento envolvem estimulos e recuperagdes com duracao
de 6 segundos até 4 minutos.

Foram realizadas diversas pesquisas controlando as varidveis do estimulo,
tempo de recuperacdo e frequéncia de sessdes semanais, com o objetivo de criar e
evidenciar protocolos que mostrem os beneficios e/ou maleficios do HIIT (TABATA et
al., 1996; EDGE et al., 2005; GIBALA et al., 2006; LITTLE, 2010; BOUTCHER, 2011;
HAZELL et al., 2014 apud SILVA; BENEDET, 2016).

Desta forma, contamos com diversos protocolos sustentdveis em termos de
tempo-eficiéncia como por exemplo: Tabata et al. (1996), com a relagdo estimulo x
recuperacao de 20 segundos “all out” x 10 segundos ativo ou passivo; Burgomaster et al.
(2005), com a relagdo estimulo x recuperacdo de 30 segundos “all out” x 4 minutos ativo
ou passivo; Little et al. (2010 citado por SILVA; BENEDET, 2016) com a relagcdo
estimulo x recuperagao de 60 segundos “all out” x 75 segundos ativo.

O HIIT vem sendo usado ha décadas no cendrio esportivo como forma de

melhorar o desempenho de atletas. Estudiosos e cientistas do esporte vém buscando uma
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forma de utilizar esta metodologia de uma forma segura e eficiente no processo de
emagrecimento e no combate a obesidade, tendo em vista ser uma Gtima estratégia tempo-

eficiéncia com resultados efetivos.

4.2 Os processos de emagrecimento

A atividade fisica pode promover elevacdo do gasto energético total no
decorrer do exercicio e durante a fase de recuperagdo ou, de forma cronica, em decorrer
de alteragcdes na taxa metabdlica de repouso (HILL et al., 1995 apud Ferreira, S. et al.,
2005). Dois modelos tedricos apresentados por Santos (2007) e Gentil (2009) que
diversos profissionais seguem, sdo denominados de abordagem Matemaética e abordagem

Metabdlica.

4.3 Abordagem matematica

A abordagem matemadtica é baseada na ideia de estabelecer um déficit
energético, tendo em vista que o aumento de massa gorda se deve a uma ingestao caldrica
maior que o dispéndio energético do individuo, gerando actimulo de energia no
organismo e esta sendo estocada em forma de gordura subcutanea (SANTOS, 2007 citado
por SILVA; BENEDET, 2016). Com esse déficit energético adequado e um aumento do
gasto calérico, o metabolismo lipidico se tornaria a fonte energética prioritdria para
manter os processos metabdlicos (ACSM, 2001; GENTIL, 2014 apud SILVA;
BENEDET, 2016).

A quantidade energética dos alimentos € expressa em quilocaloria (kcal),
onde 1 g de carboidrato = ~4 kcal, 1 g de proteina ~4 kcal e 1 g de lipideos = ~9 kcal. A
unidade de medida (kcal) também € utilizada como medida para a energia gasta em uma
atividade fisica (GENTIL, 2014).

A recomendacdo do ACSM (2001) para facilitar a perda de peso e combater
a obesidade € um déficit energético de 500-1000 kcal, 150 minutos semanais de atividade
fisica de intensidade moderada e a reducdo da ingestdo de gordura menor que 30% do
consumo total de energia. No entanto, em 2010 a WHO (World Health Organization)

afirma que 150 minutos de atividade fisica de intensidade moderada por semana gera
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pouca perda de peso e para maiores beneficios, seria necessdrio a realizacdo de 300

minutos de atividade por semana.

4.4 Abordagem metabdlica

A abordagem metabdlica € baseada na utilizagdo de determinados substratos
energéticos, objetivando a utilizacdo de condutas que maximizem o metabolismo das
gorduras (SANTOS, 2007 apud SILVA; BENEDET, 2016).

A energia € transformada para o organismo através de vias energéticas, sendo
elas via anaerdbia e via aerdbia, que se subdividem em latica e alatica (SANTOS, 2007
apud SILVA; BENEDET, 2016). Os principais substratos energéticos utilizados nas
atividades fisicas s@o os carboidratos e a gordura, sua utiliza¢do dependera da intensidade
e duracdo da atividade (VAN LOON et al, 2001; GENTIL, 2014 apud SILVA;
BENEDET, 2016).

Quando estamos em repouso, 60% da energia aproximadamente € derivada
da oxidag¢ao de gorduras (VAN LOON et al., 2001 citado por SILVA; BENEDET, 2016).
Em contrapartida, quando estamos em atividade, quanto maior a intensidade do exercicio,
maior a utiliza¢do dos carboidratos.

Romijn et al. (1993 apud SILVA; BENEDET, 2016), apontam que a
realizacdo de exercicios a 25% do consumo maximo de oxigénio (VO?max) uma grande
parte da energia (~90%) serd originada do metabolismo lipidico e conforme a intensidade
aumenta, os lipidios passam a ser menos utilizados, sendo entdo a maior utilizagdo da
gordura como fonte de energia em 65% do VO?méx. Estes dados sdo confirmados nos
estudos de Achten, Gleeson e Jeukendrup (2002 apud Silva; Benedet, 2016), ao
verificarem uma taxa maxima de oxidacdo de gordura em 64% do VO?max.

Fica evidente que cada individuo possui percentuais diferentes para sua
maxima oxidacdo de gordura como fonte de energia durante o exercicio, o que fica clara
a existéncia da individualidade bioldgica. Desta forma, o objetivo da abordagem
metabdlica € a realiza¢do da atividade fisica em determinada intensidade que atinja o

maior ponto de oxidacao de gorduras durante sua realizagao.
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4.5 O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade e 0 emagrecimento

Nas ultimas décadas, a prevaléncia de sobrepeso e obesidade vem
aumentando, tanto nos paises desenvolvidos, quanto naqueles em desenvolvimento,
independentemente da idade, do sexo, da raga e da classe social, sendo considerada uma
epidemia mundial e um grave problema de satide publica (PEREIRA, FRANCISCHI E
LANCHA, 2003; POPKIN; DOAK, 1998; WHO, 2000 apud FERREIRA et al., 2005).

Os autores Perussé e Bouchard (2000), Monteiro, Mondini, Souza e Popkin
(1995), Popkin e Doak (1998) afirmam que o aumento brusco na prevaléncia da obesidade
mundial € influenciado por fatores ambientais, principalmente pelo estilo de vida
sedentdrio, associado a dieta hipercalérica, que, em interacdo com fatores genéticos,
podem provocar aumentos excessivos na gordura corporal (REPETTO, RIZZOLLI E
BONATO, 2003 apud FERREIRA et al., 2005).

De acordo com Mancini (2001), diversas doencas sdo relacionadas a
obesidade (cardiovasculares, respiratorias, enddcrinas, gastricas, psicossociais, dentre
outras). Trost et al. (2002) verificaram que a inatividade fisica € um dos fatores
contribuintes para o excesso de peso e obesidade, sendo uma das causas relatadas para
esta condi¢do a falta de tempo.

Tendo em vista que a falta de tempo dificulta a adesdo a pratica de exercicios
e que o mesmo induz a mudancas fisiolégicas e morfoldgicas. A metodologia do HIIT se
mostra uma excelente aliada por ser uma atividade com 6tima relagao tempo-eficiéncia.
Tais mudancas incluem a biogénese mitocondrial, maior capacidade de oxidacdo dos
substratos energéticos, aumento do VO?max, redu¢do da gordura corporal, dentre outras
mudancas verificadas em estudos com HIIT (TABATA et al., 1996; BURGOMASTER
et al., 2005; GIBALA et al., 2006; LITTLE et al., 2010; HAZELL et al., 2010 citado por
SILVA; BENEDET, 2016).

Gibala et al. (2006) realizaram a comparacdo dos efeitos do HIIT com o
aerdbio tradicional de longa duracdo, que mostraram adaptacdes iniciais similares em 14
dias, inclusive na capacidade oxidativa muscular. Enquanto a soma total do tempo para o
aerdbio tradicional foi de 10,5 horas, a soma total do tempo para o grupo HIIT foi de 2,5
horas, mostrando ser uma boa estratégia tempo-eficiéncia para adaptagdes

musculoesqueléticas. Inclusive outros estudos concordam com a relacdo tempo-
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eficiéncia, apresentando resultados iguais ou melhores para a mesma comparagcdo
(TABATA et al., 1996; EDGE et al.,, 2005; HAZELL et al.,, 2010 apud SILVA;
BENEDET, 2016).

Em outro estudo, Trapp et al. (2008) citado por Silva; Benedet, 2016,
encontraram 6timos resultados com o protocolo de HIIT em mulheres, foram realizados
20 minutos de atividade durante 15 semanas. Os resultados foram diminui¢ao da gordura
corporal em 14,7% e do peso corporal em 4,3%. Geremia e Brodt (2014 apud Silva;
Benedet, 2016), experimentaram dois protocolos de HIIT iguais em mulheres, no entanto,
com volumes diferentes. Os autores encontraram melhores resultados no grupo que
realizou menor volume (20 minutos) comparados aos que realizaram maior volume (30
minutos), e diminui¢do do percentual de gordura em 2,63% e 1,45% respectivamente, em
12 sessdes. Os autores chegaram a conclusdo que 20 minutos de HIIT, 3 vezes por
semana, durante 15 semanas resultam em reducdes significativas na gordura corporal.

Boutcher (2011 apud SILVA; BENEDET, 2016), apresentou em seu artigo
de revisdo uma variedade de estudos realizados com diversos modelos de treinamento
intervalado, que apresentaram mudancas positivas na composicao corporal. Os aumentos
observados na capacidade muscular oxidativa, na aptiddo aerdbia e anaerdbia sdo
baseados na literatura. Apesar do autor afirmar que a perda de gordura abdominal e
subcutdnea sdo promissoras, devem ser realizados mais estudos envolvendo pessoas com
sobrepeso. Enfatiza que o fato dos protocolos HIIT serem curtos, a metodologia se torna
uma boa estratégia para quem nao dispde de muito tempo para se exercitar.

Sijie et al. (2012), Heydari, Freund e Boutcher (2012) e Racil (2013 apud
SILVA; BENEDET, 2016) a fim de sanar os efeitos do HIIT sobre as populacdes com
sobrepeso e obesidade, realizaram estudos com 12 semanas de intervencdo. Sijie et al.
(2012) encontraram uma redu¢do de 9,9% na gordura corporal de jovens mulheres com
sobrepeso. Heydari, Freund e Boutcher (2012) analisaram os efeitos do HIIT em homens
jovens com sobrepeso, os resultados encontrados foram a diminui¢do de 6,6% na gordura
abdominal, 8,4% na gordura do tronco, 17% na gordura visceral, 6,7% na gordura
corporal € 2% na massa corporal total. Neste estudo foi realizado o treinamento
intervalado 3 vezes por semana, 20 minutos por sessdo em dias intercalados. Racid et al.
(2013) mostraram reducdo de aproximadamente 8% na gordura corporal de adolescentes

obesas.
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4.6 Consumo maximo de oxigénio (VO?max)

Segundo Denadai (1995 citado por SILVA; BENEDET, 2016), a avaliacio
da capacidade aerdbia de um individuo € feita através do consumo méximo de oxigénio
(VO?maéx). Durante a atividade fisica, as células musculares recrutadas requerem uma
maior demanda de oxigénio, pois, quanto maior a intensidade do exercicio, maior a
necessidade e o consumo de oxigénio ofertado.

O aumento da capacidade aerdbia e o transporte de oxigénio sdao beneficiados
com a pratica de atividades fisicas, uma diversidade de estudos com HIIT apresentam
mudancas positivas nestas capacidades. No estudo de Tabata (1996 apud Silva; Benedet,
2016), apds 6 semanas de treinamento com HIIT os autores evidenciaram um aumento de
7 ml.kg-! no VO?méax. Em outro estudo com mulheres jovens, Edge et al. (2005 citado
por SILVA; BENEDET, 2016), constataram um aumento de 12% no VO?maéx, com 5
semanas de intervengdo, 3 vezes por semana.

Trés protocolos de SIT (sprint interval training) foram avaliados por Hazell
et al. (2010 apud SILVA; BENEDET, 2016), e foram encontrados aumentos de até 9,3%
no VO?max. E posteriormente, em outro estudo, Hazell et al. (2014 apud SILVA;
BENEDET, 2016), encontrou em mulheres valores positivos para o VO?max com um
aumento de 8,7%.

A maior parte da gordura corporal € eliminada em forma de gds carbdnico
(CO?), dessa forma, a capacidade aerdbia tem um papel fundamental no processo de
emagrecimento. Em um estudo de Meerman e Brown (2014 apud SILVA; BENEDET,
2016), os autores evidenciaram que sao necessarios 29kg de oxigénio inalado, produzindo
28kg de CO? e 11kg de H2O para oxidar 10kg de gordura corporal. Dessa maneira, 84%
da gordura corporal € eliminada como CO? e os outros 16% como agua.

Os estudos apresentados, evidenciam que maior parte da gordura oxidada
pelo organismo € através da expiracdo, iSso nos mostra que uma maior captagdo de

oxigénio através das células se torna um importante fator no processo de emagrecimento.
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4.7 Consumo excessivo de oxigénio pos-exercicio e quociente respiratorio

Apés atividades fisicas, os processos metabdlicos levam um tempo para
retornar aos niveis basais, um exemplo desta situacdo € o Consumo Excessivo de
Oxigénio Pés-Exercicio, em inglés Excess Postexercise Oxygen Consumption sendo sua
sigla “EPOC” (GENTIL, 2014 apud SILVA; BENEDET, 2016). Segundo LaForgia et al.
(2006 citado por SILVA; BENEDET, 2016), o EPOC pode ser caracterizado como o
aumento da utilizacdo do oxigé€nio para o restabelecimento das reservas energéticas
utilizadas durante a atividade fisica e restauracdo dos processos metabdlicos aos niveis
basais, onde grande parte de sua variancia pode ser atribuida a intensidade do exercicio
realizado.

Com o objetivo de avaliar os efeitos dos exercicios na oxidacdo de gordura,
Warren et al. (2009 apud SILVA; BENEDET, 2016), avaliaram os efeitos da intensidade,
duracdo e modalidade através de trés experimentos de comparagdo: baixa intensidade x
alta intensidade, curta dura¢do x longa duracdo e continuo x intervalado. Os autores
constataram que os exercicios de alta intensidade contribuem para um maior metabolismo
das gorduras ap6s 90 minutos de EPOC.

Hazell et al. (2012 apud SILVA; BENEDET, 2016), com o propdsito de
explicar a perda de gordura corporal do SIT comparado ao aer6bio comum, comparou o
consumo de oxigénio durante as duas atividades. Foram encontradas diferengas no EPOC
durante as atividades, no entanto 24 horas apds, os valores eram similares. Os autores
chegaram a conclusdo que grande parte do oxigénio consumido pelo SIT acontecia na
recuperacgao pos exercicio.

Ainda que o EPOC seja encontrado com valores acima dos basais em diversos
estudos, Gentil (2014 citado por SILVA; BENEDET, 2016), trata sobre mudancas
quantitativas no metabolismo pés-exercicio, onde diversos cientistas apontam o EPOC
como um importante fator para o emagrecimento, no entanto, estas mudangas se mostram
pouco relevantes na diminui¢do de gordura corporal em curto prazo. Gentil também fala
sobre uma andlise qualitativa que podera apresentar melhores respostas, a razdo de troca
respiratdria ou quociente respiratorio (QR). De acordo com Santos et al. (2007), o QR é

a varidvel que determina a quantidade de substrato utilizado durante e/ou apds uma
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atividade fisica, sendo que as gorduras sdo mais utilizadas quando esse valor estd mais
proximo de 0,7 e os carboidratos quando esse valor estd mais préoximo de 1.

Warren et al. (2009 apud SILVA; BENEDET, 2016), em seu estudo,
evidenciaram que os valores de QR no grupo de alta intensidade estavam 13% abaixo dos
niveis basais, apontando um aumento da taxa de oxidacdo de gordura 104% acima dos
valores basais, apés 90 minutos de recuperagdo pds exercicio. Esses dados sdo parecidos
com os apresentados por Hazell et al. (2012 apud SILVA; BENEDET, 2016), onde os
valores de QR sao maiores para o grupo de HIIT durante a atividade fisica, com uma
queda desses valores durante a recuperacdo, se mantendo abaixo dos niveis basais por
mais de duas horas.

Kimber, (2003 et al. apud SILVA; BENEDET, 2016), ja haviam constatado
valores de QR baixos em até 18 horas de recuperagao apds um exercicio de deplecao do
glicogénio muscular. Em estudo anterior, Kiens e Richter (1998 apud Silva; Benedet,
2016), mostraram respostas similares com exercicio intervalado. Tais estudos aplicaram
protocolos semelhantes e mostram que a ressintese do glicogénio muscular se mostra ser
de alta prioridade metabdlica, utilizando a oxida¢do de gorduras como fonte energética

para esta funcdo.
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5 CONCLUSAO

A pratica de atividades fisicas € capaz de gerar o aumento do gasto energético
total no transcorrer do exercicio e durante o tempo de recuperacio, ou de forma cronica,
por meio de mudangas na taxa metabodlica de repouso. Tendo em vista que a falta de
tempo atrapalha o engajamento a pratica de atividades fisicas e que a mesma leva a
mudancas fisiolégicas e morfoldgicas. O sistema do HIIT se mostra um excelente aliado
por ser um exercicio com 6tima relacdo tempo-eficiéncia.

Pesquisas revelam que a sua pratica causa melhorias relevantes no VO?max,
indicador usado para mostrar a capacidade aerdbia. A capacidade aerdbia estabelece quao
eficiente € a obtencao e uso do oxigénio pelas células, e tém acdo fundamental no regime
de emagrecimento ja que grande parcela da gordura oxidada ao longo dos processos
metabolicos € eliminada por meio da respiracao em forma de CO?2.

Durante um certo periodo de recuperacdo, o HIIT gera um maior EPOC,
aumentando os niveis de oxigénio para recuperar os processos metabdlicos, o que
contribui no regime de emagrecimento a longo prazo. O QR é um destes processos
metabolicos, ele demonstra niveis altos ao longo da pratica da atividade diminuindo as
reservas de glicogénio muscular, em seguida ao fim da sessa@o, apresenta uma diminuicao
dos niveis abaixo dos basais. Um QR baixo significa maior oxida¢do de gorduras, e a
ressintese do glicogénio muscular depletado pela alta intensidade mostra-se de alta
prioridade metabdlica, resultando no uso dos estoques de gordura como fonte energética
principal.

Os dados obtidos na bibliografia revelam que o treinamento intervalado de
alta intensidade € uma excelente estratégia para a redu¢do de gordura corporal, inclusive,
devido a seus curtos periodos de execucdo destaca-se também sua Gtima relagdo tempo-

eficiéncia.
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