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INTRODUCAO. A obesidade abdominal caracteriza-se como uma inflamac&o crénica de baixa
intensidade, resultando num aumento na circunferéncia da cintura e no tecido adiposo em torno
dos Orgdos viscerais. E descrito que o exercicio fisico promove beneficios morfolégicos e
cardiovasculares na salude e na doenca. Recentemente, os exercicios de alta intensidade tem
demonstrado ser eficaz em reduzir os fatores de risco que desenvolvem as doencas cronico
degenerativas. OBJETIVOS. O objetivo deste estudo foi revisar os dados na literatura sobre os
efeitos do exercicio intervalado de alta intensidade na circunferéncia da cintura. METODOLOGIA:
Foram realizadas pesquisas nos bancos de dados do Pubmed/Medline Bireme e Embase. As
buscas se concentraram nos periodos entre 2006 a 2016. A estratégia de pesquisa feita para obter
0s resumos dos artigos originais na lingua inglesa, foi realizada com as seguintes palavras-chave:
“adiposity”, “circumference abdominal” e ‘heart disease”. Estas foram combinadas com os
seqguintes termos: “High-intensity interval training”, HIIT, “High-intensity training”, “high-intensity
intermitente training”.  DESENVOLVIMENTO. A circunferéncia de cintura é uma medida
antropomeétrica que esta relacionada a distribuicdo de gordura visceral e pode ser usada para a
avaliacdo de risco cardiovascular. Os riscos da ocorréncia dos problemas cardiometabdlicos se
elevam guando os valores da circunferéncia da cintura flutuam em torno de 80 cm para as mulheres e
94 cm para os homens. Grande parte das mortes e incapacidades provenientes das doencas
cardiovasculares pode ser reduzida através da reducédo dos fatores de risco. Com base nisso,
sugere-se que o exercicio intervalado de alta intensidade (HIIT) é capaz de provocar elevada perda
de gordura por um aumento da secrecdo de horménios lipoliticos, do gasto energético e da
elevacao da oxidacao de gordura. Evidéncias também apontam que o HIIT aplicado cronicamente
€ capaz de reduzir o indice de massa corporal e a circunferéncia da cintura em -5,8 cm. Protocolos
desse tipo de exercicio podem ter influéncia positiva para individuos cardiacos com circunferéncia
de cintura aumentada, atribuidas ao nivel elevado da intensidade do treinamento, que aumenta o
consumo de energia pos-exercicio (EPOC) atraveés da utilizacdo do VO2max (consumo maximo de
oxigénio). Dessa forma, os efeitos na perda de gordura sao promissores para quem pratica o HIIT,
sendo atraente para a maioria da populacéo interessada em reducédo do percentual de tecido
adiposo. Além disso, autores citam que o exercicio intervalado de alta intensidade, articulado com
dieta, pode favorecer alteracbes nos niveis de marcadores inflamatérios de mulheres com
sobrepeso e obesidade em longo prazo. Ainda citam que, a realizacdo de exercicios intermitentes
de alta intensidade esta relacionada também a quantidade de volume semanal de treino, o que
pode influenciar significativamente na inflamagéo causada pela obesidade. O baixo volume
semanal desse treino ou uma dieta ndo controlada reduziria o efeito em mulheres obesas, ndo
alterando as medidas antropométricas. CONCLUSAO. Nessa perspectiva, a literatura evidencia
gue o exercicio intervalado de alta intensidade reduz de forma eficiente a circunferéncia da cintura.
Este tipo de treinamento pode ser uma importante estratégia para a reducao dos fatores de risco
cardiovasculares.



CIAFIS Unit

2° Congresso Internacional de Atividade Fisica, Nutricdo e Satide

Setembro 2016 UNIVERSIDADE TIRADENTES

REFERENCIAS

BOUTCHER, S. H. High-Intensity Intermittent Exercise and Fat Loss. Journal of Obesity, Australia.
5. nov. 2010.

FISHER, G.; BROWN, A. W.; BOHAN BROWN, M. M.; ALCORN, A.; NOLES, C.; WINWOOD, L.;
RESUEHR , H.; GEORGE, B.; JEANSONNE, M. M.; ALLISON, D. B. High Intensity Interval- vs
Moderate Intensity- Training for Improving Cardiometabolic Health in Overweight or Obese Males:
A Randomized Controlled Trial. PLoS One, v.10, n. 10, p. e0138853, 21 oct. 2015.

GEISLER, S.; BRINKMANN, C.; SCHIFFER, T.; KREUTZ, T.; BLOCH, W.; BRIXIUS, K. The
influence of resistance training on patients with metabolic syndrome—significance of changes in
muscle fiber size and muscle fiber distribution. J Strength Cond Res, 25, 9, sep. 2011.
GREMEAUX, V.; DRIGNY, J.; NIGAM, A.; JUNEAU, M.; GUILBEAULT, V.; LATOUR, E.; GAYDA,
M. Long-term lifestyle intervention with optimized high-intensity interval training improves body
composition, cardiometabolic risk, and exercise parameters in patients with abdominal obesity. Am
J Phys Med Rehabil, v. 91, n. 11, p. 941-50, nov. 2012.

GIBALA, M. J.; LITTLE, J. P.; MACDONALD, M. J.; HAWLEY, J. A. Physiological adaptations to
low-volume, high-intensity interval training in health and disease. The Journal of Physiology, v.
590, n. 5, n. 1077-1084, 2012.

MARTINS, C.; STENSVOLD, D.; FINLAYSON, G.; HOLST, J.; WISLOFF, U.; KULSENG, B,
MORGAN, L.; KING, N. Effect of Moderate - and High-Intensity Acute Exercise on Appetite in Obese
Individuals. Medicine & Science in Sports & Exercise. v. 45, apr. 2014.

RIBEIRO, P. A.; BOIDIN, M.; JUNEAU, M.; NIGAM, A.; GAYDA, M. High-intensity interval training
in patients with coronary heart disease: Prescription models and perspectives. Ann Phys Rehabil
Med, n. 16, p. 30036-7, 23 jun. 2016.

SHUSTER, A.; PATLAS, M.; PINTHUS, J. H.; MOURTZAKIS, M. The clinical importance of visceral
adiposity: a critical review of methods for visceral adipose tissue analysis. The British Journal of
Radiology . v. 85, n. 1009, p. 1-10, 2012.

SOSNER, P.; BOSQUET, L.; HERPIN, D.; GUILBEAULT, V.; LATOUR, E.; PAQUETTE-TANNIR,
L; JUNEAU, M.; NIGAM, .A; GAYDA, M. Net Blood Pressure Reduction Following 9 Months of
Lifestyle and High-Intensity Interval Training Intervention in Individuals With Abdominal Obesity. J
Clin Hypertens, 29 apr. 2016.

TRAPP, E. G.; CHISHOLM, D. J.; FREUND, J. BOUTCHER, S. H. The effects of high-intensity
intermittent exercise training on fat loss and fasting insulin levels of young women. International
Journal of Obesity, v. 32, p. 684—-691, 15 jan. 2008.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gremeaux%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Drigny%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nigam%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Juneau%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Guilbeault%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Latour%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gayda%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gayda%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22854902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27346629
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27346629
https://www.google.com.br/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjqoffFvM7OAhXCG5AKHS8hAq8QFggeMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.birpublications.org%2Fjournal%2Fbjr&usg=AFQjCNG4yfxo88SHvptmFf1lIIUy3p5SIg
https://www.google.com.br/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjqoffFvM7OAhXCG5AKHS8hAq8QFggeMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.birpublications.org%2Fjournal%2Fbjr&usg=AFQjCNG4yfxo88SHvptmFf1lIIUy3p5SIg
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27126546
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27126546

