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RESUMO

EFEITO DE UM TREINO DE ALTA INTENSIDADE COM CURTO
PERIODO DE DESCANSO NAS RESPOSTAS CARDIOVASCULARES EM
INDIVIDUOS SAUDAVEIS Cédigo: PVIE2396-2021 Autor(a): Renata
Pereira do Amaral; Claudio Melibeu Bentes Introducao: O
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) proporciona uma
melhora no sistema cardiorrespiratério, reduz a pressao arterial sistdlica e
outros. Devido a relevancia que o HIIT tem ganhado, muitos preferem
utilizad-lo, pois requer um menor comprometimento com o tempo. Desta
forma, surge a necessidade de explorar outros protocolos de alta
intensidade, como o High Intensity, Short Rest (HI/SR) a fim de que seus
efeitos quanto a seguranca e eficdcia sejam esclarecidos. O HI/SR
constitui-se por um conjunto de exercicios executados em um menor
tempo possivel. Entende-se como individuos saudaveis pessoas que nao
tenham nenhuma doenca pré diagnosticada. Objetivos: Verificar o efeito
do método HI/SR sobre as respostas cardiovasculares de individuos
saudaveis por meio de uma revisao sistematica. Metodologia: Tratou-se
de uma revisdo de carater descritivo exploratério. Essa revisdo
sistematica empregou para o desenho de estudo o protocolo Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyzes (PRISMA).
Utilizou-se dos descritores “high intensity” AND “resistance training” AND
“cardiovascular responses’ nas bases PubMed, SCOPUS e Web of Science.
A partir da leitura do titulo e resumo, os artigos foram selecionados para
critérios de elegibilidade. Por fim, os artigos elegiveis foram lidos na
integra e analisados qualitativamente. Resultados: Foram encontrados o
somatério de 49 artigos resultantes da presente busca em todas as bases
de dados utilizadas. Destes, 3 foram excluidos por serem duplicados e 43
nao estavam de acordo com os critérios de elegibilidade preestabelecidos.
Desta forma, quatro trabalhos foram avaliados em sua qualidade
metodoldgica e risco de viés. Discussao: Os estudos apontam que a
configuracdo do conjunto de exercicios influencia as respostas
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cardiovasculares agudas durante o treinamento resistido de alta
intensidade e que quando volume, intensidade e relagao trabalho/repouso
sao equiparados, o Treinamento em Cluster é menos exigente em termos
de Pressao Arterial Sistélica (PAS). De forma crbnica, numa faixa etdria
pouco mais avancada, é também possivel tolerar treinamento resistido de
alta intensidade e curto descanso, um regime desse tipo pode ser
necessdario para obter respostas fisiolégicas étimas nessa idade. Outros
autores corroboram com a ideia e acrescentam que uma maior resposta
hemodindmica durante o exercicio estaria associada a uma recuperacao
parassimpatica mais rdpida. Houve melhorias significativas nas
capacidades maximas de trabalho aerdbico, porém, a massa e o volume
cardiacos nao foram afetados em ambos os grupos de individuos.
Conclusao: A frequéncia cardiaca tende a permanecer alta mesmo no
momento de repouso durante o exercicio de método HI/SR e a PAS elevar-
se de forma abrupta. Uma configuracao semelhante a de Cluster, ou seja,
com repeticobes em bloco, poderiam ser interessante para reduzir o
estresse cardiovascular do exercicio em de alta intensidade e curto
repouso, ideal para manter a intensidade alvo do treinamento resistido
nagueles individuos cujo aumento da PA pode representar um risco (por
exemplo, pré-hipertensos). Quando comparado ao treinamento
tradicional, o exercicio de HI/SR mostrou mudancas semelhantes na
variabilidade da frequéncia cardiaca.
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