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RESUMO: O treinamento de altaintensidade
(HIIT) tem sido amplamente estudado por
seus efeitos na saude cardiovascular de
atletas e individuos com condigdes clinicas
diversas. Pesquisas demonstram que essa
modalidade melhora a capacidade aerébica,
a funcdo endotelial e a eficiéncia cardiaca,
além de ser uma ferramenta eficaz na
reabilitacdo cardiovascular. No entanto,
a aplicacdo inadequada do HIT pode
levar a remodelagbes cardiacas adversas,
aumentando o risco de arritmias e outros
problemas cardiacos. A suplementacéo
nutricional e a personalizacdo do
treinamento s&o fatores determinantes para
otimizar seus beneficios e minimizar riscos.
O HIIT também tem se mostrado promissor
no tratamento de obesidade, diabetes
tipo 1 e doengas inflamatorias, desde que
praticado sob supervisdo adequada. Assim,
esta pesquisa reforga a importancia de uma
abordagem multidisciplinar na prescricao
do HIIT para garantir seus beneficios com
seguranca.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de alta
intensidade, cardiovascular, desempenho.
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HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING ON CARDIOVASCULAR HEALTH:
BENEFITS, RISKS, AND CLINICAL APPLICATIONS

ABSTRACT: High-intensity interval training (HIIT) has been widely studied for its effects on
cardiovascular health in athletes and individuals with various clinical conditions. Research
shows that this modality improves aerobic capacity, endothelial function, and cardiac
efficiency, in addition to being an effective tool in cardiovascular rehabilitation. However,
improper application of HIIT may lead to adverse cardiac remodeling, increasing the risk of
arrhythmias and other heart problems. Nutritional supplementation and individualized training
are key factors in optimizing benefits and minimizing risks. HIIT has also shown promise in
treating obesity, type 1 diabetes, and inflammatory diseases, provided it is practiced under
proper supervision. This study reinforces the importance of a multidisciplinary approach to
HIIT prescription to ensure its benefits safely.

KEYWORDS: High performance athlete, cardiovascular, performance.

INTRODUCAO

O treinamento de alta intensidade (High-Intensity Interval Training — HIIT) tem
sido cada vez mais adotado por atletas que buscam maximizar o desempenho fisico e
cardiovascular. Este tipo de treinamento é caracterizado por periodos curtos de esforco
intenso intercalados com momentos de recuperagéao, promovendo beneficios como aumento
da capacidade aerdbica, melhora da funcdo cardiaca e aprimoramento da resisténcia
muscular. No entanto, embora seus beneficios sejam amplamente reconhecidos, ha uma
crescente preocupacéo sobre os impactos do HIIT na saude cardiovascular a longo prazo,
especialmente em atletas que se submetem a volumes elevados de treinamento sem
acompanhamento adequado (Horvath et al., 2024).

A adaptacdo do sistema cardiovascular ao treinamento de alta intensidade € um
tema de grande interesse, pois envolve uma série de respostas fisioldgicas, incluindo a
modulacédo da variabilidade da frequéncia cardiaca, a hipertrofia do miocéardio e a melhora
da funcéo endotelial. Estudos demonstram que, quando realizado de forma adequada,
o HIIT pode levar a uma adaptagdo cardiaca benéfica, aumentando a eficiéncia do
bombeamento sanguineo e reduzindo a resisténcia vascular. No entanto, o excesso de
carga pode resultar em remodelacéo cardiaca adversa, aumentando o risco de arritmias
e disfuncéo ventricular, especialmente em atletas de resisténcia que treinam por longos
periodos sem recuperagédo adequada (Wang & Hurr, 2024).

Aimportancia do HIIT na melhora da saude cardiovascular de diferentes populacdes
tem sido amplamente estudada. Em idosos, por exemplo, a pratica do HIIT demonstrou
melhorar a capacidade aerObica e a elasticidade arterial, reduzindo o risco de doencas
cardiovasculares. Um estudo comparativo mostrou que a natagdo de alta intensidade
promoveu maior resisténcia cardiovascular, enquanto o treinamento de resisténcia na
agua proporcionou ganhos significativos na forca muscular, demonstrando que diferentes
modalidades podem beneficiar distintos aspectos da aptidao fisica (Chen et al., 2024).
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No contexto da reabilitagcdo cardiovascular, o HIIT tem se mostrado uma estratégia
promissora para pacientes péds-infarto e individuos com doengas cronicas. A préatica regular
desse tipo de treinamento tem sido associada a melhorias na fungéo endotelial e no controle
da pressao arterial, além de uma reducéo significativa nos marcadores inflamatérios.
Estudos indicam que, mesmo em pacientes com histérico de eventos cardiovasculares,
o HIIT pode ser implementado com segurang¢a quando supervisionado por profissionais
capacitados, trazendo beneficios semelhantes aos observados em atletas (Aispuru-Lanche
et al., 2024).

A suplementacgéo nutricional € um fator que pode influenciar diretamente na resposta
cardiovascular ao HIIT. Pesquisas recentes sugerem que compostos como Citrulline
Malate podem melhorar a performance e retardar a fadiga, potencializando os efeitos do
treinamento intenso. No entanto, os impactos a longo prazo do uso desses suplementos
ainda nado estdo completamente esclarecidos, sendo necessario um acompanhamento
rigoroso para evitar possiveis efeitos adversos sobre a salde cardiovascular (Devrim-
Lanpir et al., 2024).

A seguranca do HIIT em individuos com condi¢es inflamatoérias crénicas, como
a artrite reumatoide, também tem sido investigada. Estudos demonstram que, além de
melhorar a funcéo cardiovascular, o HIIT pode trazer beneficios significativos na qualidade
de vida desses pacientes, reduzindo a dor e melhorando a capacidade funcional. Esses
achados sugerem que, quando bem estruturado, o treinamento de alta intensidade pode
ser uma ferramenta eficaz ndo apenas para atletas, mas também para populagcdes com
condic¢des clinicas especificas (Bilberg et al., 2024).

Outro fator que deve ser considerado € a recuperacgéao cardiovascular pés-exercicio,
especialmente em esportes que exigem multiplos esforgos intensos em sequéncia, como o
futsal e o CrossFit®. Estratégias como o uso da compressao pneumatica intermitente tém
sido estudadas para acelerar a recuperacgdo e minimizar a fadiga cardiovascular, permitindo
que os atletas mantenham um desempenho elevado sem comprometer a satde do sistema
circulatério (Artés et al., 2024).

Apesar dos inumeros beneficios do HIIT, sua aplicagdo em pacientes com doenca
arterial coronariana ainda requer precaucdo. Estudos demonstram que, embora o HIIT
possa melhorar a fungéo cardiaca e a capacidade aerdbica nesses individuos, a supervisdo
de profissionais especializados é essencial para minimizar riscos, como episodios de
isquemia miocardica ou arritmias induzidas pelo esforco intenso (Kristiansen et al., 2022).

A relagédo entre o HIIT e a obesidade também tem sido amplamente investigada,
especialmente em adolescentes e adultos jovens. O treinamento em ambientes hipdxicos
tem mostrado potencial para maximizar a perda de gordura corporal e melhorar a aptidao
cardiorrespiratoria, sugerindo novas abordagens para o controle da obesidade. Além disso,
a incorporacgdo do HIIT no ambiente escolar tem se mostrado uma estratégia eficaz para
a promogéao da saude cardiovascular entre adolescentes, destacando a importancia desse
método para politicas publicas de combate ao sedentarismo (Ghaith et al., 2022).
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A alimentacé@o e a nutricdo desempenham um papel crucial no impacto do HIIT
sobre o sistema cardiovascular. A substituicdo de gorduras saturadas por gorduras poli-
insaturadas tem sido associada a uma melhora no perfil lipidico e na satude vascular,
potencializando os beneficios do treinamento aerdbico. Esses achados reforcam a
necessidade de uma abordagem integrada, combinando o treinamento de alta intensidade
com habitos alimentares saudaveis para otimizar os resultados cardiovasculares (Pigsborg
et al., 2022).

No caso de individuos com diabetes tipo 1, o HIIT tem se mostrado uma alternativa
viavel para a melhora da resisténcia cardiovascular e do controle glicémico. Além dos
beneficios fisioldgicos, estudos indicam que essa modalidade de treinamento pode impactar
positivamente na qualidade de vida desses individuos, reduzindo o estresse e promovendo
maior adeséo as atividades fisicas (Alarcon-Gomez et al., 2021).

A andlise dos impactos do HIIT no estado inflamatério de pacientes com insuficiéncia
cardiaca cronica revelou que essa modalidade pode reduzir biomarcadores inflamatérios
e melhorar a funcéo cardiaca. No entanto, a individualizagéo do treinamento é essencial
para garantir a seguranca dos praticantes e evitar complica¢des decorrentes do esforco
excessivo (Papathanasiou et al., 2022).

Dessa forma, observa-se que o treinamento de alta intensidade pode trazer
beneficios expressivos para a saude cardiovascular de atletas e individuos com diferentes
perfis clinicos. No entanto, a personalizagéo das estratégias de treinamento, a supervisédo
de profissionais qualificados e a adogédo de praticas nutricionais adequadas séo fatores
essenciais para maximizar os beneficios e minimizar os riscos associados a essa
abordagem (Horvath et al., 2024).

Este estudo teve como objetivo analisar os impactos do treinamento de alta
intensidade (HIIT) na satde cardiovascular de atletas e individuos com diferentes condi¢bes
clinicas. A pesquisa investigou os beneficios desse método na melhora da capacidade
aerobica, da funcdo endotelial e da eficiéncia cardiaca, além de discutir os riscos potenciais
associados ao excesso de carga e a falta de recuperacdo adequada. Foram exploradas
estratégias de otimizagao, incluindo o uso de suplementacdo e ajustes na dieta, bem
como a aplicacao do HIIT na reabilitacdo cardiovascular. Dessa forma, o estudo busca
fornecer diretrizes baseadas em evidéncias para a prescricdo segura e eficaz desse tipo
de treinamento.

METODOS

A busca de artigos cientificos foi feita a partir do banco de dados contidos no
National Library of Medicine (PubMed). Os descritores foram “High performance athlete,
cardiovascular, performance.” considerando o operador booleano “AND” entre as
respectivas palavras. As categorias foram: ensaio clinico e estudo clinico randomizado.
Os trabalhos foram selecionados a partir de publicagdes entre 2020 e 2024, utilizando
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como critério de incluséo artigos no idioma inglés e portugués. Como critério de exclusao
foi usado os artigos que acrescentavam outras patologias ao tema central, desconectado
ao assunto proposto. A revisdo dos trabalhos académicos foi realizada por meio das
seguintes etapas, na respectiva ordem: definicdo do tema; estabelecimento das categorias
de estudo; proposta dos critérios de incluséo e excluséo; verificacao e posterior analise das
publicagbes; organizacéo das informacgdes; exposi¢do dos dados.

RESULTADOS

Diante da associagcdo dos descritores utilizados, obteve-se um total de 2981
trabalhos analisados da base de dados PubMed. A utilizagéo do critério de incluséo: artigos
publicados nos ultimos 5 anos (2020-2024), resultou em um total de 1097 artigos. Em seguida
foi adicionado como critério de inclusdo os artigos do tipo ensaio clinico, ensaio clinico
controlado randomizado ou artigos de jornal, totalizando 134 artigos. Foram selecionados
os artigos em portugués ou inglés, resultando em 132 artigos e depois adicionado a opgéao
texto completo gratuito, totalizando 79 artigos. Ap6s a leitura dos resumos foram excluidos
aqueles que ndo se adequaram ao tema abordado ou que estavam em duplicagéo,
totalizando 20 artigos, conforme ilustrado na Figura 1.

Artigos Totais:

2981
P PubMed
Critérios de inclusao:
: . 1 n: 1097
Artigos Publicados entre 2020 a 2024
Critérios de inclusao:
Tipo ensaio clinico, ensaio clinico n: 134
randomizado ou artigo original
Critérios de incluséo: M1 n: 132
Idiomas portugués e inglés
Critérios de inclusdo: 1 70
Disponiveis completos e gatuitos '
Criterios de exclusao: - s
Artigos fora do tema abordado i
n: 20

FIGURA 1: Fluxograma para identificagdo dos artigos no PubMed.
Fonte: Autores (2024)

Saude Publica e Saude Coletiva: Abordagens e praticas para o bem-estar social 2 Capitulo 9

116



O HIT melhora a funcdo endotelial e a capacidade
aerébica em atletas e pacientes cardiovasculares.

A personaliza;éo da intensidaEIe HIIT Suplementagio e nutricdo
e a recuperagdo adequada sdo

essenciais para evitar efeitos SAUDE

influenciam diretamente os

impactos cardiovasculares do
adversos. CARDIOVASCULAR treinamento HIIT.

A aplicagdo do HIIT em reabilitagdo cardiovascular
mostra beneficios significativos sob supervisdo
especializada.

FIGURA 2: Sintese dos resultados mais encontrados de acordo com os artigos analisados.

Fonte: Autores (2024)

DISCUSSAO

O treinamento de alta intensidade (HIT — High-Intensity Interval Training) tem
sido amplamente investigado por seus impactos na saude cardiovascular dos atletas,
tanto profissionais quanto amadores. Este tipo de exercicio é caracterizado por curtos
periodos de esforco intenso intercalados com breves momentos de recuperacéo, sendo
uma estratégia eficaz para a melhora do desempenho aerébico e anaerébico. No entanto, a
relacdo entre o HIIT e a saude cardiovascular ainda gera debates, especialmente no que se
refere a possiveis riscos associados ao excesso de treinamento e a adaptagéo do sistema
cardiovascular a essa carga elevada de esforco (Horvéth et al., 2024).

Estudos como o de Wang e Hurr (2024) demonstram que estratégias como o Ischemic
Preconditioning (IPC) podem potencializar a performance de atletas que treinam em
ambientes de alta temperatura, reduzindo os impactos do estresse térmico e cardiovascular.
Ja a pesquisa de Chen et al. (2024) comparou diferentes formas de treinamento em idosos
e demonstrou que a natacdo de alta intensidade foi capaz de melhorar significativamente a
resisténcia cardiovascular, enquanto o treinamento de resisténcia na agua contribuiu mais
para a forga muscular. Essas descobertas ressaltam a importancia da personalizagéo dos
treinamentos conforme o perfil do atleta e suas necessidades especificas (Wang & Hurr,
2024; Chen et al., 2024).

Um ponto relevante discutido por Devrim-Lanpir et al. (2024) foi o uso de
suplementos nutricionais para aprimorar a performance cardiovascular durante exercicios
de alta intensidade, particularmente no contexto do CrossFit®. O estudo mostrou que a
suplementacéo de Citrulline Malate proporcionou melhorias no desempenho, embora os
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efeitos sobre a saude cardiovascular a longo prazo ainda precisem de mais investigacgoes.
Por outro lado, Aispuru-Lanche et al. (2024) destacaram que o HIIT pode promover
adaptacdes vasculares importantes mesmo em pacientes pos-infarto, sugerindo que
este modelo de treinamento ndo apenas melhora a capacidade aerébica, mas também
desempenha um papel fundamental na reabilitacdo cardiovascular (Devrim-Lanpir et al.,
2024; Aispuru-Lanche et al., 2024).

A pesquisa de Bilberg et al. (2024) ampliou esse entendimento ao avaliar os
efeitos do HIIT em pacientes com artrite reumatoide. Os resultados apontaram beneficios
expressivos tanto na fungéo cardiovascular quanto na qualidade de vida dos participantes,
indicando que o treinamento de alta intensidade pode ser seguro e vantajoso até mesmo
para individuos com condi¢bes inflamatorias crénicas. Em contraste, Bergum et al. (2024)
exploraram uma abordagem multimodal para prevengéo cardiovascular, comparando um
programa hospitalar estruturado ao cuidado usual. Os achados indicam que intervencdes
personalizadas e supervisionadas podem ser mais eficazes do que o treinamento ndo
monitorado (Bilberg et al., 2024; Bergum et al., 2024).

Outro estudo relevante foi o de Artés et al. (2024), que investigou 0 uso da compresséo
pneumatica intermitente na recuperacdo cardiovascular apOs esforcos repetitivos. A
técnica demonstrou potencial para acelerar a recuperagdo do sistema cardiovascular e
reduzir a fadiga p6s-exercicio, destacando a importancia de estratégias complementares
para otimizar os beneficios do HIIT. Da mesma forma, Gomez et al. (2023) analisaram o
impacto do HIIT aliado a um programa de fortalecimento excéntrico dos isquiotibiais em
jogadores de futsal, evidenciando que essa combinag¢é@o pode melhorar tanto a resisténcia
cardiovascular quanto a forgca muscular, tornando-se uma estratégia interessante para
esportes de alta demanda fisica (Artés et al., 2024; Gomez et al., 2023).

Por outro lado, Kristiansen et al. (2022) trouxeram a tona uma questao importante
ao investigar a viabilidade do HIIT em pacientes com doenca arterial coronariana estavel.
Os resultados mostraram que, embora o treinamento de alta intensidade possa ser
benéfico, é essencial que ele seja supervisionado por profissionais especializados para
evitar complicagbes cardiacas. Ja Reljic et al. (2022) questionaram a necessidade da
suplementacgéo proteica para maximizar as adaptacdes ao HIIT, concluindo que a ingestao
adicional de proteinas ndo promoveu melhorias significativas na performance cardiovascular
ou na composicao corporal de individuos sedentarios (Kristiansen et al., 2022; Reljic et al.,
2022).

Arelagéo entre o HIIT e a obesidade também foi abordada por Ghaith et al. (2022),
que avaliaram o impacto do treinamento em ambiente hipoxico. O estudo revelou que
a combinagdo de hipoxia e HIIT pode potencializar os efeitos benéficos na composicéo
corporal e na aptidao cardiorrespiratéria, sugerindo novas abordagens para o tratamento
da obesidade. Além disso, Lin et al. (2022) examinaram como diferentes intensidades de

treinamento resistido afetam a variabilidade da frequéncia cardiaca em adultos de meia-
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idade, concluindo que os exercicios de resisténcia podem ser uma alternativa eficaz para
melhorar a saude cardiovascular em populag¢des envelhecidas (Ghaith et al., 2022; Lin et
al., 2022).

Roque Marcgal et al. (2022) trouxeram uma abordagem diferenciada ao investigar
os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade realizado em agua aquecida em
individuos hipertensos. Os achados indicaram que essa modalidade pode proporcionar
respostas hemodinamicas mais seguras do que o treinamento em terra, ressaltando a
necessidade de considerar o ambiente de treino para otimizar os beneficios cardiovasculares.
Em contrapartida, Meng et al. (2022) focaram na populacéo adolescente com obesidade e
demonstraram que o HIIT escolar pode melhorar a composi¢éo corporal e os marcadores
cardiometabdlicos, destacando a importancia da inclusédo dessa estratégia nas politicas de
saude publica para jovens (Roque Marcal et al., 2022; Meng et al., 2022).

Hu et al. (2022) investigaram o impacto do HIIT na rigidez arterial de universitarias
chinesas com obesidade normopeso, demonstrando que a modalidade pode melhorar
a elasticidade arterial e reduzir o risco cardiovascular futuro. Ja Pigsborg et al. (2022)
exploraram como a substituicdo de gorduras saturadas por gorduras poli-insaturadas na
dieta pode afetar o metabolismo cardiovascular, sugerindo que ajustes nutricionais podem
potencializar os efeitos do treinamento de alta intensidade (Hu et al., 2022; Pigsborg et al.,
2022).

No contexto do diabetes tipo 1, Alarcon-Gdémez et al. (2021) examinaram os impactos
do HIT na qualidade de vida e no bem-estar psicolégico de individuos sedentarios,
demonstrando que a estratégia pode ser uma alternativa viadvel para populagdes com
doencas metabdlicas. Além disso, Turri-Silva et al. (2021) compararam o HIIT com um
treinamento de resisténcia de alta intensidade em pacientes com insuficiéncia cardiaca,
concluindo que ambos os métodos séo eficazes, mas com diferentes impactos na fungcéao
endotelial (Alarcon-Gomez et al., 2021; Turri-Silva et al., 2021).

Papathanasiou et al. (2022) aprofundaram essa questao ao investigar os efeitos do
HIIT no estado inflamatério de pacientes com insuficiéncia cardiaca cronica, revelando que a
estratégia pode reduzir biomarcadores inflamatérios e melhorar a qualidade de vida. Esses
achados corroboram com a necessidade de individualizar o treinamento para diferentes
perfis de pacientes, garantindo seguranca e eficacia (Papathanasiou et al., 2022).

Em suma, os estudos analisados demonstram que o treinamento de alta intensidade
pode trazer inumeros beneficios para a saude cardiovascular dos atletas e de populacées
com diferentes condi¢cdes de salude. No entanto, a seguranca e a personalizagdo das
estratégias de treinamento sado fatores determinantes para maximizar os efeitos positivos
e minimizar riscos potenciais (Horvéath et al., 2024; Wang & Hurr, 2024; Chen et al., 2024).
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CONCLUSAO

O treinamento de alta intensidade (HIIT) tem se mostrado uma estratégia eficaz para
a melhoria da saude cardiovascular, proporcionando adaptacgdes fisioldgicas significativas
tanto em atletas quanto em individuos com condi¢des crénicas. Estudos demonstram que
essa modalidade é capaz de aumentar a eficiéncia do bombeamento sanguineo, melhorar
a fungéo endotelial e reduzir a resisténcia vascular, favorecendo a capacidade aerdbica
e a resisténcia muscular. Além disso, a aplicagdo do HIIT na reabilitagdo cardiovascular
tem apresentado resultados promissores, indicando sua viabilidade em pacientes pos-
infarto e com insuficiéncia cardiaca crbnica, desde que supervisionado por profissionais.
Contudo, a intensidade e a frequéncia do treinamento devem ser ajustadas conforme
o perfil individual do praticante, uma vez que volumes excessivos de exercicio intenso
podem gerar remodelacdo cardiaca adversa, aumentando o risco de arritmias e outras
complicagdes cardiovasculares. Estudos apontam que a personalizacéo do HIIT, associada
a estratégias complementares como nutricdo adequada e recuperagéo ativa, é essencial
para potencializar os beneficios e minimizar riscos. Suplementos como Citrulline Malate e
mudancgas na composi¢do da dieta também podem influenciar positivamente a resposta
cardiovascular ao exercicio, reforcando a necessidade de um planejamento multidisciplinar
na prescricao desse tipo de treinamento. Além de beneficiar atletas, o HIIT tem se mostrado
eficaz na melhoria da saude cardiovascular de populagbes com doengas inflamatérias,
obesidade e diabetes tipo 1. Evidéncias sugerem que essa abordagem pode reduzir
marcadores inflamatérios, melhorar o controle glicEmico e contribuir para a qualidade
de vida desses individuos. Ainda assim, sua aplicacdo requer atencdo a fatores como
a individualizacdo das cargas, a progressdo gradual da intensidade e o monitoramento
continuo dos indicadores de saude, especialmente em pacientes com historico de doencas
cardiovasculares. Portanto, o HIIT se destaca como uma ferramenta versatil e potente para
a promoc¢ao da saude cardiovascular, desde que implementado com critérios bem definidos
e suporte adequado. Sua aplicagdo em diferentes contextos, incluindo o ambiente clinico
e a preparagao esportiva, refor¢ca a necessidade de mais estudos que avaliem os impactos
do treinamento de longo prazo e as melhores préaticas para sua prescricdo. Dessa forma,
€ possivel maximizar os beneficios desse método, garantindo seguranca e eficiéncia para

seus praticantes.
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