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HIIT: BENEFICIOS E IMPORTANCIA PARA A SAUDE
DO ADULTO

Kelvin Matheus da Silva

Rafael Santos Wanderley
Roberto Ferreira da Rocha Junior
Prof2 Me. Jéssica Gongalves

Resumo: Foi realizada uma revisao de literatura nas bases Scielo e PubMed com o
objetivo de investigar os beneficios do exercicio fisico regular, especialmente do
treinamentointervalado de alta intensidade (HIIT), nasalde de adultos. A buscainicial
resultou em 60 artigos, mas apenas 3 atenderam aos critérios de elegibilidade
estabelecidos. Os estudos selecionados analisaram os efeitos positivos do HIIT tanto
nasaude fisica quanto mental. No aspecto fisico, os resultados indicaram reducao da
gordura corporal, aumento da massa muscular, melhora na autoestima e prevengé&o
de doencascrbnicas, como hipertenséo e diabetes tipo 2. Em relacédo a salde mental,
0os estudos destacaram uma reducdo significativa nos sintomas de ansiedade e
depressdo entre os praticantes. Diante desses achados, conclui-se que a pratica
reqular de exercicios fisicos, especialmente o HIT, desempenha um papel

fundamental na promocéo do bem-estar fisico e emocional de adultos.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o treinamento intervalado de alta intensidade, conhecido
como HIIT (High Intensity Interval Training), pode proporcionar beneficios
significativos para a satde e o condicionamento fisico da populagéo adulta, tornando-
se uma estratégia promissora para melhorar a aptidao fisica e a satde metabdlica. O
HIT é caracterizado por periodos alternados de exercicios de alta intensidade e
recuperacao, o que o distingue dos métodos continuos de exercicio. Esta estrutura
tem mostrado ser altamente eficiente em termos de tempo e resultados. (SILVA, 2024)
De acordo com (JABBOUR etal., 2023) o HIIT é eficaz nareducdoda gorduracorporal
e namelhoriada capacidade aerGbica, comparavel ou até superior aos treinamentos
de intensidade moderada continua.

Entendero que é um adulto é fundamental para este trabalho, especialmente
porque estamos analisando os efeitos do HIIT nessa faixa etaria. De maneira geral, a
fase adulta € considerada entre os 18 e 59 anos, de acordo com a Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 2023). Esse periodo € caracterizado por uma certa
estabilidade fisica, mental e social, mas também traz um aumento na incidéncia de
doencgas crbnicas, sedentarismo e estresse psicossocial, fatores que afetam
diretamente a qualidade de vida. Um adulto saudavel é alguém que € produtivo,
funcional e emocionalmente equilibrado. No entanto, as pressdes do dia a dia, como
uma carga de trabalho pesada, responsabilidadesfamiliares e a falta de tempo, muitas
vezes tornam dificil a pratica regular de atividades fisicas. Por isso, métodos como o
HIIT, que proporcionam resultados significativos em pouco tempo, se tornam
especialmenteimportantes para esse grupo. Além disso, a pratica de exercicios ajuda
a manter a autonomiafuncional, a satde mental e o bem-estar geral a medida que
envelhecemos.

O efeito EPOC, que significa Excesso de Consumo de Oxigénio Pés-Exercicio,
€ um dos principais mecanismos fisioldgicos que trazem beneficios do HIIT. Esse
fendmeno se refere ao aumento do consumo de oxigénio que ocorre apis 0 exercicio,
permanecendo elevado por varias horas enquanto o corpo trabalha para voltar ao seu

estado normal. Esse processo envolve a reposicao de fosfatos de alta energia, a



oxidacdo do lactato, a normalizagédo da temperatura corporal, da frequéncia cardiaca
e respiratoria, além da regulacédo hormonal (BOUTCHER, 2011).

No caso do HIIT, o EPOC é ainda mais acentuado devido a alta demanda
metabolica gerada pelos intervalos de esforco intenso. Como apontado por Alves
(2023), o HIIT pode manter a taxa metabdlica de repouso elevada por até 15 horas,
utilizando principalmente a gordura como fonte de energia. Essa resposta €
extremamente benéfica para adultos que desejam reduzir a gordura corporal e
melhorar seu perfil metabdlico, mesmo quando estdo em repouso. Portanto, o EPOC
torna o HIIT uma ferramenta eficaz para emagrecimento e para manter um
metabolismo ativo ao longo do dia.

As zonas de treinamento sdo categorias que se baseiam na frequéncia
cardiaca (FC) ou no consumo de oxigénio (VO,), ajudando a guiar a intensidade dos
exercicios fisicos. Elas sdo essenciais para um controle e uma prescricao adequados
do HIIT. Tradicionalmente, temos cinco zonas, que vao da zona 1 (recuperacao ativa,
cerca de 50-60% da FCmax) até a zona 5 (esforco maximo, acima de 90-95% da
FCmax). O HIIT se concentra principalmente nas zonas 4 e 5, gerando respostas
cardiovasculares e metabdlicas intensas.

Usar as zonas de treinamento como referéncia no HIIT traz mais seguranca,
eficacia e personalizacdo na carga de esforco para adultos. Além disso, respeitar
essas zonasajuda a ajustar a intensidade para iniciantesou para aqueles com fatores
de risco, garantindo uma progressdo segura. O controle por zonas também
potencializa o efeito EPOC e melhora a capacidade cardiorrespiratoria, ja que expde
0 corpo a estimulos que provocam adaptacdes fisioldgicas significativas.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS), em 1946, define saude como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de
doencgas”. Direito social, inerente a condi¢gao de cidadania, que deve ser assegurado
sem distin¢do de raca, de religido, ideologia politica ou condi¢gédo socioecondmica, a
saude é assim apresentada como um valor coletivo, um bem de todos. Um adulto
saudavel é mais produtivo no trabalho e nas atividades diarias. De acordo com
(KREBS ; FISHMAN, 2023) uma maneira pela qual os paises podem tentar aumentar
a produtividade é prevenir a ma saude em primeiro lugar. Manter-se saudavel significa

evitar a ocorréncia de condi¢cdes cronicas, como diabetes e cardiopatia. Custo das



intervenc¢des preventivas a longo prazo. A saude mental saudavel também se refere
a uma visao do bem-estar emocional. Cuidar da saude mental ajuda a promover o
bem-estar geral e o desempenho diario (APA, 2023). Portanto, uma vida longa e
produtiva, bem-sucedida e feliz pode ser fornecida por meio de promoc¢é&o da saude.

Segundo HUNTER et al. (2000), apud ALVES, (2023), "o treinamento em alta
intensidade traz uma perturbacdo homeostatica, que inclui elevacdo do lactato
sanguineo, catecolaminas e horménios anabdlicos." Segundo ALVES (2023, p. 2) tal
perturbacdo na homeostase pode levar mais de algumas horas para se recuperar,
mantendo a razdo das trocas respiratérias elevadas durante 2 horas e a taxa
metabdlica de repouso elevada por 15 horas, utilizando a gordura como substrato
energético dentro do periodo de repouso.

O HIT demonstrou ser uma intervencao eficaz na gestdo de doencas
metabdlicas, como a diabetes tipo 2, promovendo melhorias significativas no controle
glicémico (LIU et al., 2022). Outro beneficio relevante do HIIT é sua influéncia positiva
sobre a saude cardiovascular. Um estudo recente mostrou que a pratica regular de
HIIT pode levar a melhorias significativas na presséo arterial e na funcao endotelial,
aspectos cruciais para a prevencao de doencas cardiovasculares (GILLEN et al.,
2023). Além disso, o HIIT tem sido associado a melhorias na resisténcia musculare
na forca, caracteristicas fundamentais para a manutencdo da saude funcional na
populacdo adulta (SANTOS et al., 2023).

Além dos beneficios fisicos, o HIIT também pode ter um impacto positivo sobre
a saude mental e o bem-estar. Evidéncias emergentes sugerem que o HIIT pode
reduzir sintomas de ansiedade e depressdo, promovendo um estado geral de bem-
estar (MORALES et al., 2022). Isso é particularmente relevante para adultos que
buscam formas de integrar o exercicio fisico em suas rotinas de maneira eficiente e
benéfica. Dado o crescente interesse e a ampla aceitacdo do HIIT, é fundamental
explorar mais detalnadamente seus beneficios para a populacédo adulta e como ele
pode ser otimizado para diferentes perfis e necessidades. Este trabalho visa revisar e
analisar as evidéncias atuais sobre os efeitos do HIIT, destacando suas implicacdes
praticas e sugerindo direces para futuras pesquisas na area.

O presente estudo teve como objetivo principal, descrever os impactos do HIIT

sobre a saude de individuos adultos. Bem como Avaliar o impacto do HIT na



composicéo corporal (percentual de gordura, massa magra) em adultos que praticam
essa modalidade de exercicio; comparar os impactos do HIIT com outros tipos de
exercicios aerdbicos tradicionais em relacao a eficiéncia e resultados para a saude;
explorar os efeitos do HIIT na satde metabdlica, como a regulacdo dos niveis de
glicose e colesterol em individuos adultos e Analisarcomo o treinamento intervalado
de alta intensidade (HIIT) pode influenciar a saude psicoldgica de individuos adultos,
abordando aspectos como a reducéo de sintomas de ansiedade e depresséo, o
aumento do bem-estar emocional e a melhoria da qualidade do sono.

A pratica regular de atividades fisicas € amplamente reconhecida como
essencial para a manutencéo da saude e da qualidade de vida, especialmente entre
a populacédo adulta. Nos ultimos anos, 0 Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
(HIT) tem ganhado destaque como uma alternativa eficiente e pratica, promovendo
melhorias significativas em um curto periodo de tempo, quando comparado a
exercicios continuos tradicionais.

Pesquisas recentes indicam que o HIT pode proporcionar beneficios
expressivos, tanto em termos de aptidao fisica quanto na prevenca e controle de
diversas condi¢cOes cronicas, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
obesidade (SANTOS, 2023). Além disso, estudos sugerem que esse método de
treinamento também pode ter impactos positivos na saide mental, contribuindo para
a reducédo do estresse e da ansiedade, fatores cada vez mais presentes narotina de
adultos (MORE, 2020). Dada a crescente popularidade do HIIT entre o publico em
geral e seu potencial impacto sobre diferentes aspectos da salde, torna-se relevante
investigar e sistematizar esses efeitos em individuos adultos. Entender como essa
modalidade de exercicio pode contribuir para a promoc¢do da saude é de grande
interesse para profissionaisdaarea de saude, educadores fisicos, e para a sociedade
em geral, especialmente em um contexto em que as pessoas enfrentam dificuldades
em encontrar tempo para realizar atividades fisicas devido a compromissos diarios.
Portanto, este estudo justifica-se pela necessidade de fornecer evidéncias cientificas
claras sobre os impactos do HIIT na saude de adultos oferecendo subsidios para a
pratica consciente e para intervencfes que promovam a salde e o bem-estar da

populacéo.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 HIT

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) emergiu como uma
estratégia eficaz para melhorar a condicéo fisica e metabdlica. Esse método alterna
entre curtos periodos de esforco maximo e momentos de recuperagdo ativa ou
passiva, maximizando o impacto dos exercicios em sessdes curtas (GIBALA; LITTLE,
2010). Esta abordagem inovadora tem sido amplamente estudada devido a sua
capacidade de promover beneficios cardiovasculares, metabdlicos e
neuromusculares em diferentes populacdes, incluindo sedentérios, atletas e pessoas
com condicdes de satde especificas (GUIMARAES et al., 2018). Dentre os principais
mecanismos fisiolégicos relacionados ao HIIT, destacam-se a melhoria da
sensibilidade a insulina, o aumento da capacidade oxidativa muscular e o EPOC
(excesso de consumo de oxigénio pés-exercicio), o que eleva o gasto energético por
horas apds a atividade fisica (BOUCHER, 2011). Estudos recentes reforcam que o
HIIT é tdo eficaz quanto, ou até mais do que, o exercicio aerobico continuo de
intensidade moderada para reduzir a gordura corporal e melhorar a aptidao
cardiorrespiratoria, especialmente em individuos com tempo limitado para a pratica de
atividade fisica (UFVJM, 2016; FACULDADE IDE, 2024).

Além dos beneficios fisicos, o HIIT também tem impacto positivo na saude
mental, sendo associado a reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo, bem
como ao aumento da adesao a programas de exercicios devido a sua curta duracéo
e alta eficacia percebida (REVISTA AJES SAUDE, 2024). Sua flexibilidade permite
adaptacdes em termos de intensidade, frequéncia e duracéo, tornando-o acessivel a
diferentes populagdes e contextos (UNIFASAR, 2021). Assim, o HIIT configura-se
como uma ferramenta essencial para promover saude e bem-estar no século XXI,
atendendo as necessidades contemporaneas de praticidade e eficiéncia. A satude é
um dos pilares fundamentais do bem-estar humano, abrangendo aspectos fisicos,
mentais, sociais e emocionais. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define saude
como “‘um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a
auséncia de doenca ou enfermidades” (OMS, 1948).

Esse conceito transcende a auséncia de patologias, integrando fatores

relacionados a qualidade de vida e ao equilibrio em diversas dimensfes da vida
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cotidiana. Nos ultimos anos, o avanc¢o das pesquisas tem destacado a importancia de
abordagens integradas e preventivas na promocao da saude, considerando fatores
ambientais, comportamentais e sociais como determinantes cruciais (BRASIL, 2020).
Desenvolver habitos saudaveis, como exercicios fisicos regulares, uma dieta
equilibrada e a gestao do estresse, é essencial para prevenir doencas crénicas, como
diabetes, hipertenséo e obesidade.

Estudos recentes demonstram que mudancas no estilo de vida podem reduzir
significativamente o risco de problemas cardiovasculare e melhorar marcadores
metabdlicos, promovendo longevidade e qualidade de vida (SBC, 2023). Além disso,
a saude mental tem se tornado um componente indispenséavel, com evidéncias
mostrando o impacto positivo de estratégias de cuidado pessoal e apoio psicossocial
para lidar com transtornos como ansiedade e depresséo (FIORILLO et.al., 2023). Em
um mundo cada vez mais urbanizado e tecnoldgico, 0 acesso a saude enfrenta
desafios relacionados a desigualdade social e a sustentabilidade dos sistemas de
saude.

Politicas publicas que promovem a igualdade noacesso aos servi¢os de saude
e educacdo desempenham um papel central na garantia da saitde como um direito
universal e ndo um privilégio (OPAS, 2022). Ainda, o impacto das mudancas
climaticas sobre a saude global reforca a necessidade de a¢des interdisciplinares que
considerem a relac&o entre saide humana e ambiental (COMISSAO LANCET, 2021).
Assim, a saude deve ser tratada como um processo dinamico, multidimensional e
interdependente, em que a promocdo de condi¢des favoraveis € essencial para a

melhoria continua da qualidade de vida.

2.2 O impacto do hiit na saude fisica e mental:

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) tem sido amplamente um
grande potencial na promocéo da saude fisica e mental. De acordo com Oliveira et al.
(2021), o HIIT ndo s6 melhora a aptidao cardiorrespiratoria e a resisténcia muscular,
mas também leva a uma reducédo significativa em termos de risco de doencas
cardiovasculares, como hipertensao e diabetes tipo 2, por meio do aumento da
sensibilidade a insulina e da melhora do perfil lipidico. Neste sentido, esse método de
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treinamento tem mostrado particularmente eficaz em pessoas com limitagbes de
tempo para a pratica de atividades fisicas, ja que os exercicios podem ser realizados
em sess0es curtas, mas com um alto impacto na condicao fisica geral (FERREIRA et
al., 2022).

Além desses efeitos fisiologicos, o HIIT tem sido uma intervencgéo eficaz na
melhoria da saude mental. Os autores Santos e Lima (2023), declaram que a pratica
regulardo HIIT tem sido associado a reducéo de sintomas de depressao e ansiedade,
fatores que afeta uma grande parte da populacao adulta. A analise deles afirma que
a pratica de exercicio intenso pode estimular a liberacdo de endorfinas e outros
neurotransmissores relacionados ao bem-estar, promovendo ndo apenas beneficios
fisiol6gicos, mas também emocionais. A curta duracdo e a elevada percepcdo de
eficAciado HIIT incentivam maior adesao a programas de exercicios, especialmente
entre aqueles que tém dificuldade de manter uma rotina regular de atividades fisicas
(PEREIRA et al., 2024).

2.3 Beneficiosdo exercicio fisico no contexto da saude integral:

Em concordéancia entre ideias e as descobertas sobre o HIIT, é fundamental
saber qual o papel dos exercicios fisicos na promocdo da saude integral. A
Organizacdo Mundial da Saude (2020) aponta que a pratica regular de atividades
fisica € muito importante para a prevencado de doencas crénicas, como obesidade,
doencas cardiacas e cancer, além de melhorar a qualidade de vida e a longevidade.
O exercicio fisico, como o HIIT, contribui para 0 aumento da capacidade aerdbica,
fortalecimento musculare reducéo de gordura corporal, fatores que sédo determinantes
para o bem-estar fisico e estético (SANTOS et al., 2021).

No campo da salde mental, a pratica regular de exercicios tem sido
reconhecida como um fator protetivo contra o desenvolvimento de transtornos como
a ansiedade e a depressao. Diversos estudos sugerem que, além dos efeitos
fisiolégicos, a atividade fisica tem a capacidade de melhorar a autoestima e a
percepcao de bem-estar, o que se traduz em uma melhor satde mental (SILVA et al.,
2023). Além disso, programas de exercicios tém sido adotados como parte das

estratégias de tratamento para 0 gerenciamento de transtornos psicoldgicos,
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complementando terapias convencionais e proporcionando um alivio significativo dos
sintomas (LOPES et al., 2024).

2.4 Desafios e oportunidades naimplementacédo de programas de exercicio:

Embora os beneficios do HIIT e da atividade fisica sejam amplamente
reconhecidos, a adesdo a programas de exercicios continuaa ser um desafio para
muitas pessoas, principalmente em contextos urbanos e de alta demanda de tempo.
Segundo Almeida et al. (2023), a falta de tempo € frequentemente citada como uma
barreira significativaparaa pratica regularde exercicios, o quetorna o HIIT umaopcéo
atraente, ja que ele exige sessdes de menor duracdo, mas com grande intensidade.
Além disso, a personalizacdo dos programas de exercicios, considerando as
necessidades individuais e as condi¢cfes de saude, tem se mostrado uma abordagem
eficaz para superar essas barreiras (PEREIRA et al., 2023). Outro desafio muito
importante diz respeito a acessibilidade e a incluséo. Para que os beneficios do HIIT
possam ser aproveitados por uma populagdo mais ampla, é fundamental que os
programas de exercicio sejam adaptados para pessoas com diferentes condi¢des
fisicas e mentais, garantindo que todos tenham acesso as vantagens proporcionadas
por essas praticas (FREITAS et al., 2022).

3 DELINEAMENTOMETODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao €
quantificar os dados, mas analisa-los em seus sentidos e significados. Conformme
MINAYO (2010), a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode
ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados,
motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um
espacgo mais profundo das relagdes, dos processos e dos fenbmenos que nao

podem ser reduzidos a operacionalizagdo de variaveis. (MINAYO,2001).
Foi realizada uma pesquisabibliografica paraidentificarestudos que tratam dos
beneficios e importancia do HIIT para a saude do adulto. Esse tipo de pesquisa é
elaborada por meio de trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses

conferidos eram os mesmos. GIL (2010) aponta suas vantagens, afirmando que:
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A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fenémenos muito mais ampla do
gue aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situag8es, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundérios. (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos beneficios do
treinamento HIIT na saude do adulto, foi utilizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletronicas Scielo, PubMed.

Os descritores para tal busca foram: “HIIT”, “adulto” e “satde mental, utilizando-
se os operadores booleanos AND e OR para interligacéo entre eles. Os critérios de
inclusdodosartigos serao: (1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2020
a 2025; (2) estudos com contetdo dentro da tematica estabelecida; (3) artigos na
Lingua Portuguesa ou Inglesa; (4) artigos originais. Os critérios de exclusdo dos
artigos serdo:(1) estudos indisponiveis na integra; (2) estudos com erros

metodoldgicos; (3) estudos repetidos; (4) Estudos de revisao, teses e dissertacdes.

A revisdo bibliografica sobre o HIIT buscou compreender os principais
beneficios estéticos, fisicos e psicoldgicos desse método de treinamento para os
praticantes. Entre esses beneficios, destacam-se a melhora da composicao corporal,
com reducdo de gordura e ganho de massa muscular; o aprimoramento do
condicionamento cardiorrespiratério; e o impacto positivo na salde mental, como a

reducdo do estresse e 0 aumento do bem-estar geral.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram realizadas as buscas nas bases de dados, onde a presente pesquisa
teve como objetivo analisar os beneficios e a importancia do HIIT para a saude do
adulto. Para tanto, foi realizada uma revisdo da literatura cientifica, selecionando
estudos relevantes dentro do recorte temporal estabelecido. Nesta secdo, sao
apresentados os achados da pesquisa, bem como a sintese dos artigos incluidos na
andlisefinal.

Inicialmente, a busca nas bases de dados resultou em um total de 60 artigos.

Apo6s a remocédo de 10 estudos duplicados, foram analisados 50 artigos por meio da
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leitura dos titulos e resumos. Nessa etapa, foram excluidos 20 artigos por ndo se
enquadraremnos critérios de inclusao, seja por estarem fora do periodo estabelecido,
ndo abordarem diretamente a tematica proposta ou por estarem em idiomas nao
considerados na pesquisa. Apos essa triagem inicial, 30 artigos foram selecionados
para leitura na integra. Durante essa etapa, 10 estudos foram excluidos por néo
atenderem completamente aos critérios metodoldgicos estabelecidos. As principais
razbes para essa exclusdo foram erros metodolégicos, falta de disponibilidade do
texto completo e auséncia de dados relevantes a problematica investigada, restando
20 artigos para avaliagao da elegibilidade. Durante essa avaliagdo, 10 estudos foram
excluidos por ndo atenderem aos critérios com base na leitura dos titulos e outros 7
foram eliminados ap6s a leitura dos resumos. Ao final do processo, 3 estudos foram
selecionados para compor a revisdo e embasar as discussoes deste trabalho, Estes

dados estdo apresentados no fluxograma abaixo:

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalho
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A andlise dos estudos selecionados permitiu uma discusséo aprofundada sobre
os efeitos do HIIT na saude dos adultos, destacando sua aplicabilidade e eficiéncia
em diferentes contextos. Os estudos foram escolhidos por apresentarem evidéncias
significativas sobre os impactos do HIIT nasaudefisica e mental de individuos adultos.
Os achados desses artigos corroboram a relevancia do treinamento intervalado de

alta intensidade como estratégia eficaz para a melhoria da composicdo corporal, o
controle metabdlico e o bem-estar psicolégico.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
. Examinar os . =
Gillen Adultos com 8 semanas de Melhorias na pressdo

impactos do HIIT na

etal. id Ensaio clinico fatores de risco HIIT arterial e na fungdo
saude
(2023) . cardiovascular (3x/ semana) endotelial
cardiovascular
Identificar os Adultos com N .
Morales o ) 12 semanas de Redugdo de sintomas
beneficiosdo HIIT . L sintomas de .
etal. ) Ensaio clinico . HIT de ansiedade e
para a saude ansiedade e N
(2022) N (3x p/Semana) depressio.
mental. depressdo
Verificar os . o
Santos . Adultos Treinamento de Aumento significativo
impactos do HIIT na Estudo . . o
etal. o . praticantes de forga associado na resisténcia e forga
resisténcia experimental
(2023) HIT ao HIIT. muscular.

muscular e forga

No estudo realizado por (Gillen etal., 2023), A pratica regulardo HIIT foi associada
a melhorias na presséao arterial e na funcéo endotelial, elementos essenciais para a
prevengdo de doencas cardiovasculares. Esses achados sdo coerentes com a
literatura sobre treinamento intervalado de alta intensidade, que sugere que 0s
periodos de esforco maximo intercalados com recuperacdo geram adaptacdes
cardiovasculares superiores em comparacdo com exercicios de intensidade
moderada e continua. Varios estudos mostram que o HIIT traz melhorias significativas
para a saude cardiovascular, com destaque para a reducdo da pressdo arterial e a
melhora da funcéo endotelial. No entanto, algumas pesquisas sugerem que, apesar
da eficicia do HIIT, o exercicio continuo de intensidade moderada também pode
oferecer beneficios importantes, especialmente para grupos especificos ou iniciantes.
Assim, embora haja um consenso sobre a eficacia do HIIT, a escolha do método deve
levar em conta fatores individuais, objetivos e a capacidade de cada um em lidar com
o esforco.
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J& no estudo de Morales et al. (2022), demonstraram que a pratica regular
desse tipo de treinamento pode reduzir sintomas de ansiedade e depressao,
promovendo um maior bem-estar emocional. O efeito positivo do HIIT nasalude mental
pode estar relacionado a liberagdo de neurotransmissores, como endorfinas e
dopamina, que atuam diretamente no humor e na reducéo do estresse. Além dos
beneficios fisicos, o HIT tem sido apontado como uma ferramenta eficaz para
melhorar a satde mental. Pesquisas adicionais mostram que o HIIT pode ajudar a
aliviar sintomas de ansiedade e depresséao, destacando seu efeito positivo na saude
mental. Contudo, alguns estudos enfatizam a necessidade de ajustar a intensidade e
a duracédo dos treinos para evitar possiveis efeitos negativos, como o aumento do
estresse em pessoas mais sensiveis. Em geral, o HIIT é visto como uma abordagem
eficaz para o bem-estar emocional, mas € importante adapta-lo de acordo com o perfil
e as necessidades individuais de cada um.

O impacto do HIIT na resisténcia muscular e na forca também foi analisado.
SANTOS et al. (2023) observaram que individuos que praticam HIT apresentam
ganhos expressivos na resisténcia muscular, fator essencial para a manutencao da
mobilidade e da funcionalidade ao longo da vida. Isso sugere que o HIIT pode ser uma
alternativa viavel para individuos que desejam melhorar a forca sem a necessidade
de treinos prolongados de musculacdo. Estudos adicionais mostram que o HIIT pode
trazer melhorias significativas na resisténcia muscular, especialmente quando os
treinos incluem exercicios com carga ou resisténcia. No entanto, algumas pesquisas
indicam que, para alcancar os melhores resultados em forca muscular, o treinamento
tradicional de musculagéo ainda se destaca como mais eficaz. Assim, o HIIT pode ser
uma alternativa pratica e eficiente para aumentar a resisténcia muscular, mas deve
ser visto como um complemento, e ndo como um substituto completo, dos métodos
convencionais de fortalecimento.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Procurou-se entender e destacar os beneficios e a importadncia do exercicio
fisico para a saude do adulto, ndo apenas pela sua valorizacao estética, mas também
pelos seus impactos na saude fisica e psicologica. Com base na analise de varios
estudos e fontes cientificas, foi possivel verificarque a realizacéo de exercicios fisicos
regularmente desempenhaumpapel centralnoaumento do bem-estar e naprevencao
de varias doencas, como obesidade, hipertenséo, diabetes e transtornos emocionais,
tais como ansiedade e depressao.

No decorrer da pesquisa, foi comprovado que o0 esporte ndo se restringe a uma
questdo de imagem, mas consolida-se como um recurso fundamental para a

longevidade e o bem-estar. A préatica habitual de atividades corporais oferece maior



18

funcionamento dos sistemas circulatério, respiratério e misculo-esquelético, alémda
potencializacdo da autoimagem e da seguranca do praticante. Tais aspectos Sao
provas inequivocas de que a adesd@o a uma conduta fisica ativa reverte efetivamente
sobre a saude total do individuo.

Além disso, o estudo também indicou que, para que os resultados sejam
satisfatorios e duradouros, € essencial que o exercicio seja liderado por profissionais
qualificados e direcionado as condi¢cdes de cada individuo. Motivacdo e adeséo a
atividade esportiva sdo influenciadas por varios fatores, entre os quais o0 ambiente, a
rotina e a abordagem empregada pelos profissionais de salude e educacao fisica.
Portanto, € oportuno investir na atividade fisica como um recurso de saude publicae
estimulo social para a garantia de uma populacéo mais saudavel e fisicamente ativa.
Politicas publicas que incentivem a pratica esportiva, em combinacdo com a
conscientizacdo dos beneficios a ela relacionados, podem ajudar significativamente
no combate ao sedentarismo e as doencas associadas.

Em concluséo, almeja-se que esta pesquisa impulsione novas investigacoes e
iniciativas que visem aprimorar a saude e o bem-estar através da pratica regular de
exercicios. Queas informacdesaquiapresentadas motivem tanto especialistas quanto
praticantes a reconhecerem o exercicio ndo s6 como ferramenta para mudancas
visuais, mas como alicerce crucial para a harmonia do corpo, da mente e das
emocoes.
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