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INTRODUCAO: Sabemos que as pessoas sofrem uma série de modificagdes no processo de envelhecimento, que de alguma forma podem vir a
prejudicar o seu desempenho motor. E possivel oferecer melhoria da capacidade funcional aerébia, através de um programa de condicionamento
fisico com enfoque no HIIT — High Intensity Interval Training , treinamento composto de ciclos alternados de atividade intensa e recuperagao
rapida, promovendo qualidade de vida do idoso ativo. OBJETIVO: Demonstrar, por meio de revisdo da literatura, beneficios do HIIT na
manutencdo de um estilo de vida saudavel, autossuficiéncia nas atividades diarias, e melhoras na qualidade de vida do idoso. METODOS: Esta
pesquisa tedrica baseou-se em consulta bibliografica no Google académico, Scielo, Biblioteca Virtual da Universidade Tiradentes (Aracaju-
Sergipe). Considerando os beneficios e recomendagées para aplicagdo dos principios do treinamento intervalado, foram estudadas a Férmula de
Karvonen e a Escala de BORG — Percepgdo Subjetiva de Esforgo(Adaptada). Para os ajustes dos intervalos de trabalho: atividade intensa e
recuperagéo, devem ser consideradas a Frequéncia Cardiaca(FC) e a Percepgao Subjetiva de Esforco(PSE). A sessao de treino deve ser iniciada
com aquecimento de 4 minutos com velocidade progressiva. Ao final, afere-se a FC e a PSE. Para o HIIT recomendam-se 4 intervalos de trabalho
e 4 de recuperagdo com cargas progressivas, sendo que o tempo de intervalo de trabalho sera determinado pela FC de treino e o de recuperagéo
sera determinado pela FC de recuperagédo, considerando também a PSE nesta fase. No esfriamento, caminhada leve e alongamentos globais sédo
boas alternativas. RESULTADOS: Os estudos mostram a eficacia do treinamento de alta intensidade comparado aos resultados obtidos com
outros treinamentos, como o continuo. O HIIT pode ser aplicado para idosos ativos duas vezes por semana, com intervalo de 3 a 4 dias entre as
sessdes de treinamento. Para a saude do idoso, completar com o treinamento resistido, estabilidade, mobilidade e coordenagéo motora, levando-
se em consideragdo alguns aspectos fisiol6gicos e metodoldgicos: devem estar liberados pelo médico, sob o ponto de vista cardiolégico e ndo
devem ter limitagdes musculo-esqueléticas. Além dos beneficios suprarreferenciados, este método favorece o aumento da sintese muscular,
diminuindo as chances de sarcopenia(perda da massa muscular relacionada a idade), melhorando a capacidade funcional de idosos ativos em
ambos os sexos. CONCLUSAO: Diante dos resultados encontrados em relacdo as variaveis estudadas por meio da pesquisa de reviséo, foi
concluido que idosos ativos que se submeteram a exercicios de alta intensidade exibiram mudangas metabdlicas, musculares e cardiovasculares,
como também reducéo no indice de gordura corporal e aumento no consumo maximo de oxigénio, levando a uma melhora da capacidade
funcional aer6bia.
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