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Resumo: O treinamento intervalado de alta intensidade ou HIIT é um modelo de treinamento
de curta duragd@o no qual sdo aplicados variados estimulos de alta intensidade, intercalados por
recuperagdes em baixa intensidade ou parado. Atualmente, o HIIT vem sendo utilizado para
diversos fins no universo das atividades fisicas, inclusive na redu¢do da gordura corporal. O
objetivo deste estudo foi revisar aspectos relativos a aplicagdo do HIIT como estratégia de
treinamento no processo de emagrecimento. Para tanto, algumas das evidéncias cientificas
acerca desta estratégia foram abordadas com o propdsito de sanar possiveis didvidas, assim
como facilitar e difundir a aplicacdo desta metodologia de treinamento. Os resultados
mostram que diversos estudos encontraram resultados positivos em relagcdo ao emagrecimento
com a aplicacdo do treino de curta duragcdo, apontando uma boa relacdo tempo-eficiéncia.
Destaca-se que o HIIT promove um Consumo Excessivo de Oxigénio P6s Exercicio (EPOC)
durante a recuperacdo ao longo do dia, elevando os niveis de oxigénio para o
reestabelecimento dos processos metabdlicos. Adicionalmente, apds uma sessao de HIIT, o
Quociente Respiratorio (QR) apresenta valores abaixo dos basais, indicando maior oxidagao
de gordura. O VOoméx sofre mudangas positivas com este método de treino, melhorando a
captacao e utilizacdo do oxigénio, tornando-se importante pelo fato de a grande maioria da
gordura ser eliminada como CO». Por fim, os achados na literatura evidenciam que o HIIT &
uma boa estratégia para a reducdo da gordura corporal, com destaque para a relagdo tempo-
eficiéncia, podendo algumas populacdes especiais também se beneficiarem deste treinamento.
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1 INTRODUCAO

As recomendagdes para a perda de peso estdo bem difundidas na literatura e
podemos citar como exemplo as do American College of Sports Medicine (ACSM) e da
World Health Organization (WHO). No entanto, o continuo aumento do sobrepeso e da

obesidade, juntamente com a falta de tempo como um dos principais fatores relatados para a
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inatividade fisica, apontam que as estratégias até entdo adotadas aliadas ao contexto de vida
das pessoas, ndo estao sendo suficientes no processo de emagrecimento.

O exercicio aerébio de baixa-moderada intensidade e longa duracdo é a
recomendacdo mais utilizada para a perda de peso. O treinamento intervalado de alta
intensidade ou do inglés “HIIT” (High Intensity Interval Training) tem curta duragdo e €
utilizado hd muito tempo por atletas para melhorar seu desempenho. Nos dltimos anos, uma
grande quantidade de estudos foi conduzida a fim de evidenciar os beneficios deste modelo de
treino no processo de emagrecimento, principalmente por ser uma atividade de curta duragdo
(TRAPP et al, 2008; GEREMIA E BRODT, 2014; HAZELL et al, 2014).

Assim, o objetivo deste estudo foi revisar aspectos relativos a aplicacdo do HIIT
como estratégia de treinamento no processo de emagrecimento. Para tanto, algumas das
evidéncias cientificas acerca do HIIT serdo abordadas com o propdsito de sanar possiveis

davidas, assim como facilitar e difundir a aplicagdo desta metodologia de treinamento.

2 HISTORICO E CARACTERISTICAS DO TREINAMENTO INTERVALADO

O treinamento intervalado surgiu como uma proposta de intensificagdo dos
treinamentos de corrida de longa distancia, com relatos de utilizacdo deste modelo por Hannes
Kolehmainen (campedo olimpico dos Skm e 10km em 1912), Paavo Nurmi (9x medalhista
olimpico desde 1920 até 1928), sendo que o atleta com maior destaque no uso do treinamento
intervalado de curta duracdo foi Emil Zatopek (vencedor dos 5km, 10km e Maratona dos
Jogos Olimpicos de 1952) (DANIELS; SCARDINA, 1984; BILLAT, 2001; TSCHAKERT;
HOFMANN, 2013).

Segundo Gibala e McGee (2008), o HIIT tem uma caracteristica de intensidade
mdxima ou supramdxima, na qual os autores chamam de “all out”. Os mesmos autores
destacam que um unico estimulo pode durar de poucos segundos a varios minutos, havendo
multiplos estimulos separados por descansos em baixa intensidade ou totalmente parado. Em
sua revisdo, Boutcher (2011) diz que os protocolos deste modelo de treinamento envolvem
estimulos e recuperacdes com duragdes de 6 segundos até 4 minutos.

Diversas pesquisas foram realizadas controlando varidveis do estimulo e do tempo
de recuperacdo além da frequéncia semanal, a fim de criar e evidenciar protocolos
sustentdveis que mostrem os beneficios e/ou maleficios do HIIT (TABATA et al, 1996;
EDGE et al, 2005; GIBALA et al, 2006; LITTLE et al, 2010; BOUTCHER, 2011; HAZELL

et al, 2012; HAZELL et al, 2014). Com isso, temos diversos protocolos sustentdveis em



termos de tempo-eficiéncia, como exemplos: Tabata et al (1996), com a relagdo estimulo x
recuperagcdo de 20 segundos “all out” x 10 segundos passivo ou ativo; Burgomaster et al
(2005), 30 segundos “all out” x 4 minutos passivo ou ativo; Little et al (2010), 60 segundos x
75 segundos descanso ativo.

O HIT vem sendo utilizado ha décadas por atletas para a melhora do seu
desempenho esportivo e, atualmente, a ciéncia vem explanando sobre a utilizacdo deste
modelo de uma forma segura, aproveitando seus beneficios para a populagdo em geral,
auxiliando no combate a obesidade e na manuten¢do do processo de emagrecimento,

principalmente por ser uma estratégia tempo-eficiéncia com resultados satisfatorios e

evidenciados.

3 PROCESSOS DE EMAGRECIMENTO

Moreno, Liberali e Navarro (2009) apontam que o exercicio fisico, juntamente
com a reeducacdo alimentar, vem sendo utilizado como a principal ferramenta nao
medicamentosa nos programas de emagrecimento e para um melhor entendimento do
emagrecimento, Santos (2007) e Gentil (2014) apresentam dois modelos tedricos, no qual
diversos profissionais seguem uma das correntes ou as duas, sendo estes modelos

denominados de abordagem Matematica e abordagem Metabdlica.

3.1 ABORDAGEM METABOLICA

Esta corrente tem sua base nas vias fisioldgicas para determinar a utilizacdo de
determinados substratos energéticos, com o objetivo maior em condutas que maximizem o
metabolismo das gorduras (SANTOS, 2007).

A transformacdo de energia para o organismo € possivel através de vias
energéticas, sendo estas vias a aerébia e a anaerdbia, na qual subdivide-se em lética e aldtica
(SANTOS, 2007). A gordura e o carboidrato sdo os principais substratos energéticos e a sua
utiliza¢do durante a atividade realizada dependera da sua intensidade e duragao (VAN LOON
et al, 2001; GENTIL, 2014).

Em repouso, aproximadamente 60% da energia é advinda da oxidacdo de gorduras
(VAN LOON et al, 2001). Ja em exercicio, quanto maior a intensidade, maior a utilizagao do
carboidrato. Romijn et al (1993) evidenciam que ao realizar exercicios a 25% do consumo

maximo de oxigénio (VO2max), grande parte da energia (~90%) sera oriunda do metabolismo



lipidico e a medida que a intensidade aumenta, os lipideos comegam a ser menos utilizados,
sendo em 65% do VO2mdx a maior utilizacdo da gordura como fonte energética. Estes dados
sdo corroborados no estudo de Achten, Gleeson e Jeukendrup (2002), ao encontrarem uma
taxa maxima de oxidacdo de gordura em 64% do VO>méx.

Venables, Achten e Jeukendrup (2005) também investigaram o ponto de mixima
oxidacdo de gordura, porém seus achados revelaram valores inferiores aos estudos
supracitados. Neste estudo, os autores apontam que em torno de 48% do VO.méx ou 62% da
frequéncia cardiaca méxima (FCméx) € o ponto de maior oxidacdo, sendo que os individuos
apresentaram variacdes nas taxas de oxidacdo de gordura para a mesma intensidade de
exercicio. Fica claro que cada individuo apresenta percentuais diferentes para a sua mixima
utilizacdo de gordura como fonte energética durante exercicio, evidenciando assim a
individualidade bioldgica.

Portanto, a proposta desta corrente € a realizagcdo de um exercicio fisico em

determinada intensidade que alcance o maior ponto de oxidagdo de gorduras durante a sua

pratica.

3.2 ABORDAGEM MATEMATICA

A abordagem matemadtica se pauta na ideia de estabelecer um déficit energético,
tendo em vista que o aumento da massa é decorrente de uma ingestdo energética maior
associada com um baixo dispéndio, acumulando energia no organismo e sendo estocada em
gordura subcutanea (SANTOS, 2007). Com esta restricdo energética adequada e um aumento
do gasto caldrico, o metabolismo lipidico seria a fonte energética prioritdria para manter os
processos metabodlicos (ACSM, 2001; GENTIL, 2014).

O contetdo energético dos alimentos € expresso em unidades de quilocaloria
(kcal), sendo que 1g de lipidio = ~9 kcal, 1g de proteina = ~4 kcal e 1g de carboidrato = ~4
kcal. Esta unidade também ¢ utilizada como medida para energia gasta em uma atividade
(GENTIL, 2014). De acordo com o ACSM (2000), um quilo de gordura € equivalente a 7.700
kcal e, desta forma, o déficit energético didrio para se perder este quilo de gordura em um
mes, seria de 256 kcal (GENTIL, 2014).

O ACSM (2001) recomenda um déficit energético de 500-1000 kcal, redugao da
ingestdo de gordura menor que 30% do consumo total de energia e 150 minutos semanais de
exercicio de intensidade moderada para facilitar a perda de peso e combater a obesidade. Ja

em 2010, a WHO orienta que 150 minutos de atividade fisica de moderada intensidade por



semana gera modesta perda de peso e para beneficios adicionais, seriam necessdrios 300
minutos por semana.

Apesar dos mecanismos de emagrecimento ndo estarem totalmente elucidados, ha
diversas evidéncias que relacionam as alteracdes fisioldgicas e musculo-esqueléticas com
treinos de alta intensidade. O fato de pessoas que treinam em uma intensidade acima da zona
de queima de gordura apresentarem menores quantidades de gordura corporal, demonstra que
ha fatores que devem ser considerados além do substrato utilizado e do gasto calérico em um

programa de emagrecimento (GENTIL, 2014).

4 TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE E
EMAGRECIMENTO

As recomendacdes para a perda de peso sao bem difundidas por grandes entidades
de sadde publica, porém € notdvel que os indices de sobrepeso e obesidade vém aumentando
cada vez mais. Uma publicacdo da WHO (2015) mostrou que no ano de 2014, mais de 1.9
bilhdes de pessoas adultas estavam acima do peso e, destas, 600 milhdes eram obesas. No
Brasil, estima-se que 52,5% da populagdo com 18 anos ou mais estdo acima do peso ideal,
sendo 56,5% entre os homens e 49,1% entre as mulheres (VIGITEL, 2015). Desta forma,
parece que as estratégias até entdo utilizadas, aliadas ao contexto de vida das pessoas, podem
ndo ser as mais eficientes.

De acordo com Mancini (2001), diversas doengas sdo relacionadas a obesidade
(cardiovasculares, respiratdrias, enddcrinas, gdstricas, dermatoldgicas, neopldsicas,
musculoesqueléticas, psicossociais e miscelaneas). Em pesquisa, Trost et al (2002)
verificaram que a inatividade fisica € um dos fatores contribuintes para o excesso de peso e
obesidade, sendo que uma das causas relatadas para esta condicao ¢ a falta de tempo.

Sabendo-se desta condi¢do e que a pratica de exercicios fisicos induzem intimeras
mudangas fisioldgicas e morfoldgicas, o HIIT se torna uma valiosa ferramenta por ser uma
estratégia com Otima relagdo tempo-eficiéncia. Estas mudancas incluem a biogénese
mitocondrial, maior capacidade de oxidagdo dos substratos energéticos (como a glicose e
lipideos), aumento de VO.,méx, diminui¢do da gordura corporal, entre outras evidenciadas em
estudos com HIIT (TABATA et al, 1996; BURGOMASTER et al, 2005; GIBALA et al,
2006; LITTLE et al, 2010, HAZELL et al, 2012).

Ao comparar os efeitos do HIIT com o aerébio tradicional de longa duracio,

Gibala et al (2006) mostraram adaptacOes iniciais similares em 14 dias, inclusive na



capacidade oxidativa muscular. Contudo, a soma total do tempo de treino durante o estudo
para o grupo HIIT foi de 2,5 horas, enquanto que para o aerdbio tradicional foi de 10,5 horas,
evidenciando assim uma boa estratégia tempo-eficiéncia para adaptacdes musculo-
esqueléticas. Outros estudos também corroboram com a relacdo tempo-eficiéncia,
encontrando beneficios iguais ou melhores para a mesma comparagdo (TABATA et al, 1996;
EDGE et al, 2005; HAZELL et al, 2012). Um dos possiveis mecanismos que podem explicar
a eficiéncia do HIIT seria o alto nivel de recrutamento das fibras musculares induzidas pela
alta intensidade, consideradas de grande importincia para o alcance destas mudangas
(GIBALA, 2007).

No estudo de Hazell et al (2014), os autores avaliaram a composi¢do corporal em
mulheres jovens sauddveis com um modelo de HIIT, no qual chamaram de SIT (Sprint
Interval Training) durante seis semanas. Os autores encontraram diminui¢do de 8% da
gordura corporal e concluiram que a corrida em SIT € uma estratégia promissora na relagao
tempo-eficiéncia para diminuir a gordura corporal de mulheres jovens.

Em outro estudo, Geremia e Brodt (2014) testaram dois protocolos de HIIT iguais,
porém com volumes diferentes em mulheres. Os autores encontraram melhores achados no
grupo que realizou menor volume (20 minutos) em comparacdo com o maior volume (30
minutos), com diminui¢do do percentual de gordura em 2,63% e 1,45%, respectivamente, ao
longo de 12 sessdes. Trapp et al (2008), também encontraram resultados positivos com
protocolo de HIIT (também de 20 minutos) em mulheres durante 15 semanas. Os resultados
foram diminui¢do do peso corporal em 4,3% e da gordura corporal em 14,7%. Em conclusao,
os autores afirmaram que 20 minutos de HIIT, 3 vezes por semana, durante 15 semanas
promovem redugdes significativas na gordura corporal total.

No artigo de revisdao de Boutcher (2011), o autor apresenta diversos estudos
realizados com variados modelos de treinamento intervalado, os quais apresentaram
mudancas positivas na composi¢do corporal. Os aumentos significativos observados na
aptiddo aerébia e anaerdbia, assim como na capacidade muscular oxidativa sdo respaldados na
literatura. O autor aborda que a perda de gordura subcutdnea e abdominal sdo promissoras,
porém mais estudos envolvendo pessoas com sobrepeso devem ser realizados, além de
ressaltar que o fato dos protocolos de HIIT serem curtos, se tornam uma boa estratégia para
aqueles que ndo dispdem de muito tempo para se exercitarem.

Racil et al (2013), Heydari, Freund e Boutcher (2012) e Sijie et al (2012)
realizaram estudos com 12 semanas de intervencdo envolvendo pessoas com sobrepeso e

obesidade a fim de sanar os efeitos do HIIT sobre esta populacdo. Racil et al (2013)



evidenciaram reducdo de quase 8% no percentual de gordura corporal de adolescentes obesas.
No estudo de Sijie et al (2012), os autores encontraram uma reducdo de 9,9% na gordura
corporal de jovens mulheres com sobrepeso.

Ja Heydari, Freund e Boutcher (2012), avaliaram os efeitos do HIIT na
composi¢do corporal de jovens homens com sobrepeso. As mudancas encontradas foram a
diminuicdo de 2% na massa corporal total, 6,7% na gordura corporal, 6,6% na gordura
abdominal, 8,4% na gordura do tronco e 17% na gordura visceral. O treinamento intervalado
deste estudo foi feito 3 vezes por semana, em dias alternados, totalizando 20 minutos por
sessdo.

Outras populacdes especiais também podem se beneficiar do HIIT, como exemplo
os achados de Boudou et al (2003), que encontraram redugao de 44% na gordura abdominal e
aumento de 58% na sensibilidade a insulina, utilizando exercicios de moderada intensidade
aliados ao HIIT em homens de meia idade com diabetes tipo 2. No grupo de Tjgna (2008), os
autores avaliaram 32 pacientes com sindrome metabdlica que realizaram HIIT e aerdbio
continuo 3 vezes por semana, durante 16 semanas. Neste estudo, o grupo HIIT teve perda de
peso corporal de 2,3 kg, diminuindo os fatores de riscos que constituem a sindrome

metabolica de 5.9 para 4.

4.1 CONSUMO EXCESSIVO DE OXIGENIO POS-EXERCICIO E QUOCIENTE
RESPIRATORIO

Apds o exercicios, os processos metabolicos demoram para retornar aos niveis
iniciais, sendo o Consumo Excessivo de Oxigénio Pds-Exercicio ou em sua sigla em inglés
“EPOC” (Excess Postexercise Oxygen Consumption) um exemplo desta situacdo (GENTIL,
2014). Este EPOC € o aumento da utilizacdo do oxigénio para reestabelecer as reservas
energéticas utilizadas durante a atividade e restaurar os processos metabolicos basais, sendo
que uma grande variancia do EPOC pode ser explicada pela intensidade do exercicio
(LAFORGIA; WITHERS; GORE, 2006).

Para avaliar os efeitos da duracdo, intensidade e modalidade do exercicio na
oxidagdo de gordura, Warren et al (2009) realizaram 3 experimentos de comparacio, sendo
Curta vs Longa duragdo, Baixa vs Alta intensidade e Continuo vs Intervalado. Os autores
evidenciaram que o exercicio de alta intensidade contribui para um maior metabolismo das

gorduras ap6s 90 minutos de EPOC.



Ja o grupo do Hazell (2012) comparou o consumo de oxigénio durante e apds um
SIT e um aerébio continuo, a fim de explicar a perda de gordura corporal do SIT, apesar de
um volume menor de treino. Os autores encontraram diferencas no EPOC durante o exercicio,
porém 24 horas apds, os valores eram similares. Os autores concluiram que a maior parte de
oxigénio consumido pelo SIT vinha na recuperagdo pds exercicio, ou seja, durante o restante
do dia.

Apesar do EPOC ser encontrado com valores acima dos basais em diversos
estudos, Gentil (2014) aborda sobre mudancas quantitativas no metabolismo pds-exercicio, no
qual diz que diversos especialistas atribuem ao EPOC um importante fator para o
emagrecimento, porém, essas mudancgas aparentam ter pouca relevancia para a perda de
gordura em curto prazo. O mesmo autor reporta sobre uma andlise qualitativa, na qual podera
evidenciar melhores respostas, como exemplo a razdo de troca respiratéria ou quociente
respiratério (QR). Este QR é a varidvel que determina a quantidade de substrato utilizado
durante e/ou apds uma atividade, sendo que o carboidrato € mais utilizado quando esse valor
estd mais proximo de 1, e as gorduras mais préximo de 0,7 (SANTOS, 2007).

No estudo de Warren et al (2009), mesmo apds os 90 minutos de recuperacio pos
exercicio, os valores de QR do grupo de alta intensidade estavam 13% abaixo dos niveis
basais, indicando um aumento da taxa de oxida¢do de gordura em 104% acima dos valores
basais. Esses dados s@o similares aos encontrados por Hazell et al (2012), com valores de QR
maiores para o grupo HIIT durante o exercicio, porém, com uma queda desses valores durante
a recuperacao, permanecendo abaixo dos niveis basais por mais de 2 horas.

Kimber et al (2003), ja haviam encontrado valores de QR baixos em até 18 horas
de recuperacao apds um exercicio de deplecdo do glicogénio muscular, mesmo com refei¢des
ricas em carboidratos durante a recuperacdo. Em um estudo anterior, Kiens e Richter (1998)
também haviam constatado respostas idénticas com exercicio intervalado. Ambos os estudos
utilizaram protocolos semelhantes e sugerem que a ressintese do giclogénio muscular parece
ser de alta prioridade metabdlica, mantendo a oxidacdo de gorduras como fonte energética

para esta funcao.

4.2 CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

A capacidade aerébia de um individuo é mais comumente avaliada pelo consumo

maximo de oxigénio (VO,max) e durante o exercicio fisico, as células musculares envolvidas

requerem uma maior demanda de oxigénio devido ao recrutamento das mesmas, sendo que



quanto maior a intensidade, maior a necessidade e o consumo do oxigénio ofertado
(DENADALI, 1995).

Este sistema de transporte de oxigénio € beneficiado com a pritica de exercicio
fisico e diversos estudos com HIIT evidenciam mudangas positivas nesta capacidade. No
grupo do Tabata (1996), os autores encontraram um aumento de 7 ml.kg™! apés 6 semanas de
intervencdo com HIIT. Ja Edge et al (2005) evidenciaram um aumento de 12% no VO:max
apo6s 5 semanas de HIIT, 3 vezes por semana, com jovens mulheres.

Hazell et al (2010) avaliaram 3 protocolos de SIT no desempenho aerdbico e
anaerdbico e encontraram aumentos de até 9,3% no VO,max. Em estudo posterior, Hazell et
al (2014) novamente encontraram valores positivos para 0 VO,max em mulheres, com um
aumento de 8,7%. Estes dados s@o corroborados com os achados pelo grupo de Racil et al
(2013), com aumento em 7,7% no VO,max de jovens mulheres obesas.

A capacidade aerdébica tem um papel primordial para o processo de
emagrecimento, pois a maior parte da gordura corporal € eliminada como gés carbOnico
(COy), ou seja, os pulmdes sdo o principal 6rgao de eliminacdo da gordura. Em um estudo
intitulado “Quando alguém perde peso, para onde a gordura vai?”’, Meerman e Brown (2014)
tracaram o caminho percorrido por cada d&tomo até sairem do corpo. Eles constataram que sdo
necessarios 29 kg de oxigénio inalado, produzindo 28 kg de CO; e 11 kg de H,O para oxidar
10 kg de gordura corporal. Desta forma, 84% da gordura corporal é eliminada como COz e os
outros 16% como agua.

O estudo supracitado evidencia que a maior parcela da gordura oxidada pelo
corpo humano ¢é através da expiracdo, isso mostra que uma maior e melhor captacdo de
oxigénio através das células (que é expressa pelo indice de VO2méx) se torna um importante

fator no processo de emagrecimento.

5 CONCLUSAO

O HIT promove um maior EPOC durante sua recupera¢do ao longo do dia,
elevando os niveis de oxigénio para o reestabelecimento dos processos metabdlicos e
auxiliando no processo de emagrecimento a longo prazo. Um destes processos metabdlicos €
o QR, que apresenta niveis altos durante a realizacdo de um HIIT reduzindo os estoques de
glicogénio muscular e, ao fim de uma sessao, tem queda dos niveis abaixo dos basais. Um QR

baixo indica maior oxidacdo de gorduras e estudos indicam que a ressintese do glicogénio
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muscular depletado pela alta intensidade parece ser de alta prioridade metabdlica, havendo a
utilizagdo das reservas de gordura como fonte energética principal.

A captacdo e utilizacdo do oxigé€nio pelas células demonstra a qualidade da
capacidade aerdbica e estudos evidenciam aumentos significativos no VO,max, que € o indice
comumente utilizado para expressar essa capacidade, tendo papel importante no processo de
emagrecimento por grande parte da gordura oxidada durante os processos metabdlicos ser
eliminada em forma de COs,.

Outros achados como o aumento na sensibilidade a insulina e diminuicdo dos
fatores de risco para a sindrome metabdlica também sdo reportados pela literatura e as
diversas mudancas nos aspectos fisioldgicos e fisicos impostas pelo HIIT se apresentam com
uma Otima relagdo tempo-eficiéncia, havendo protocolos com duracido de até 4 minutos. Esta
relacdo auxilia no combate a inatividade fisica e suas consequéncias, tendo como um dos
fatores apontados para esta condi¢do a falta de tempo.

Os achados na literatura evidenciam que o treinamento intervalado de alta
intensidade ou HIIT é uma boa estratégia para a reducdo da gordura corporal, com destaque
para a relacdo tempo-eficiéncia, podendo algumas populagdes especiais também se

beneficiarem deste treinamento.

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING AND WEIGHT LOSS

Abstract: The high intensity interval training or HIIT is a training model of short duration in
which they are applied varied stimuli of high intensity, interspersed by recoveries in low
intensity or stopped. Currently, the HIIT has been used for various purposes in the universe of
physical activities, including in the reduction of body fat. The aim of this study was to review
aspects of the application of HIIT as a training strategy in the weight loss process. Therefore,
some of the scientific evidence about this strategy were discussed in order to clarify possible
doubts, and to facilitate and disseminate the application of this training methodology. The
results show that several studies have found positive results regarding weight loss with the
application of short-term training, indicating a good relationship time-efficiency. It is
noteworthy that HIIT promotes Excess Consumption Oxygen Post Exercise (EPOC) during
recovery throughout the day, raising the oxygen levels to the reestablishment of the metabolic
processes. Additionally, after a HIIT session, the Respiratory Quotient (RQ) presents values
below baseline, indicating greater fat oxidation. VO2max undergoes positive changes with
this training method, improving the uptake and utilization of oxygen, making it important
because the vast majority of fat is eliminated as CO2. Finally, the findings in the literature
show that HIIT is a good strategy for the reduction of body fat, especially the relationship
time-efficiency, in which some special populations can also benefit from this training.

Keeywords: Physical training. HIIT. Weight loss. Obesity.
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