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INTRODUCAO

A prevaléncia de obesidade na adolescéncia estd aumentando constantemente, tornando-se um
fator de risco para a persisténcia da obesidade e doencas crénicas associadas na vida adulta e mortalidade
precoce. O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) melhora efetivamente a composicao corporal
(CC) de adultos, e dados preliminares em adolescentes sao promissores.

JUSTIFICATIVA

A obesidade se tornou um problema de saude global e estd afetando cada vez mais a populacao
adolescente. Dessa forma, sugere-se que o HIIT seja uma das estratégias mais eficazes para promover

melhorias na CC adolescentes obesos, pois as evidéncias indicam que tal pratica promove adaptacoes

cardiometabdlicas em menor tempo que exercicios menos intensos, prevenindo o surgimento de doencas
cronicas na vida adulta e diminuindo, assim, o risco de mortalidade precoce.
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OBJETIVOS

Avaliar através de uma revisdo de literatura o efeito de diferentes protocolos de HIIT na composicao
corporal de adolescentes obesos, e indicar qual a possivel metodologia de treinamento mais eficaz para
fins de melhoria desta variavel.

BASE TEORICA

O HIIT é caracterizado por envolver diferentes estimulos em alta intensidade, seja este submaximo
ou maximo [entre 80-100% da freqUéncia cardfaca maxima (FCmax) ou capacidade aerébia (VO2max.)],
durante curtos periodos (30s-4min), seqguidos de momentos de recuperacao ativa ou passiva
(WESTON; WISLOFF; COOMBES, 2014).

METODOLOGIA

Foram realizadas buscas na base de dados PubMed, e foram incluidos estudos com adolescentes
obesos e que utilizaram o HIIT na perspectiva de melhorar as varidveis de CC dos individuos. Os descritores

utilizados para a busca foram:"high intensity interval training", "obesity”, “body composition” e “adolescents”.
Dos 20 artigos encontrados na busca, apenas 3 atenderam aos critérios de inclusdo estabelecidos.

ANALISE E DISCUSSAO

A moda dos parametros de treinamento indica que os estudos realizados com o HIIT foram realizados
de 3a 12 semanas, numa frequéncia semanal de 3 a 5 dias/semana e intensidade média de 90% da FCmax
dosindividuos. O nimero de séries, a relacdo trabalho-descanso e a modalidade de exercicio se mostraram
variados entre os estudos: 2 a 6 séries, com tempo de trabalho de 10 segundos a 10 minutos intercalados
com descanso (ativo ou passivo) de 20 segundos a 5 minutos, sendo executados tanto em ergdbmetros
(esteira e cicloergdbmetro), como através de praticas esportivas (basquete e boxe) e exercicios funcionais.

Os resultados indicam reducdes significantes na massa corporal e gordura corporal dos participantes.
No estudo de Rey et al. (2016), houve diminuicao de 3,6% e 7,52%, respectivamente; no estudo de Lazzer
etal (2016), 4,48% 5,8%; e no estudo de Morrissey et al. (2018), 6,6% e 6,25%.

CONSIDERACOES FINAIS

Percebe-se que os diferentes protocolos de HIIT foram eficientes para melhorar a composicao corporal
de adolescentes obesos, independente do tipo de exercicio e periodo de intervencao de cada estudo.
Contudo, nao foi possivel indicar qual a metodologia de treinamento mais eficaz dentre as analisadas,
sendo necessaria a producao de mais estudos nesta perspectiva.
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