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Exercicios intermitentes de alta intensidade tem ganhado grande popularidade nos
altimos tempos, tanto para o tratamento em individuos portadores de cardiopatias,
possuentes de sindrome metabdlica e também para a reducdo da gordura corporal .
Ha evidéncias existentes que o efeito do exercicio aerbébico regular sobre a gordura
corporal ndo é a maneira mais eficiente para a perda de tecido adiposo; No entanto,
outras formas de exercicios tem sido estudado e pode ter um impacto maior sobre
composicdo do corpo e fatores fisioldgicos. Na revisdo serdo analisados exercicios
intermitentes de alta intensidade onde ha evidencias que pode ser mais eficaz na
reducdo de gordura abdominal e subcutanea corpo do que outros tipos de exercicios
continuos e de baixa intensidade. Os mecanismos subjacentes da reducdo da
gordura induzida pelo treinamento intervalado, no entanto, sdo pouco determinadas
e deve ser mais explorado. O treinamento intermitente de alta intensidade (HIIT)
regular tem mostrado para aumentar significativamente a capacidade aerébia e de
aptidao anaerébia. O HIIT também reduz significativamente a resisténcia a insulina e
resulta num namero de adaptacfes do musculo esquelético com um aumento da
oxidagdo das gorduras musculo esquelético e melhor tolerancia a glicose. Esta
revisdo resumira os estudos sobre o treinamento intervalado de alta intensidade e
continuo na perda total de gordura e seus demais beneficios. Sera feita a busca em
banco de dados como Google académico, PubMed, Scielo, entre outros. Entretanto,
esse trabalho ainda estd em processo de producdo durante a disciplina de
Metodologia da Pesquisa Cientifica, muitas coisas ainda devem ser pesquisadas e
levantadas para novas discussdes até o termino do mesmo.
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