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Resumo

Diversas diretrizes defendem que para uma vida saudavel é importante a pratica de exercicios
fisico de forma regular, de forma a estimular promog¢éo de salde, prevencéo e tratamento de
doengas cronicas, o que reflete em melhor qualidade de vida. Sendo assim, o treinamento fisico
torna-se uma ferramenta de interesse da salde publica. Entretanto, a falta de tempo e as
limitag®es fisicas muitas vezes sao utilizadas como barreira no engajamento de uma vida menos
sedentaria. Nestas circunstancias, o método de treinamento intervalado no ambiente aquatico
sugere ser uma ferramenta eficaz no combate ao sedentarismo, uma vez que requer menos
tempo e utiliza de um meio possivel para pratica de exercicios fisicos por agueles com limitacdes,
crdnicas ou temporarias, nas articulagdes ou musculos, bem como para treinos recreacionais ou
até mesmo por op¢ao mais atrativa para alguns. Portanto, o objetivo deste estudo foi elucidar os
beneficios do treinamento intervalado de alta intensidade no ambiente aquatico através de uma
revisdo de literatura que explorou o treinamento intervalado de alta intensidade e sua possivel
relacdo com o ambiente aquatico. O método de treinamento proposto se mostrou eficiente,
seguro e adaptavel, proporcionando beneficios e melhorias da satde para diferentes publicos.
Os estudos mostram melhorias no condicionamento fisico abrangendo tanto adaptagées centrais,
como periféricas. Assim, sabendo-se que ambiente aquatico € um meio possivel na busca da
qualidade de vida, mais pesquisas nessa area faz-se necessarias para esclarecer melhor o
método, as adaptagfes necessarias no meio, e 0s beneficios para diferentes publicos.
Palavras-chave: treinamento intervalado de alta intensidade, ambiente aquatico, saude.

Abstract

Several guidelines argue that for a healthy life it is important to practice physical exercises on a
regular basis, in order to stimulate health promotion, prevention and treatment of chronic diseases,
which reflects in a better quality of life. Thus, physical training becomes a tool of public health
interest. However, lack of time and physical limitations are often used as a barrier in engaging a
less sedentary life. In these circumstances, the interval training method in the aquatic environment
suggests that it is an effective tool in the fight against sedentarism, since it requires less time and
uses one possible means to practice physical exercises by those with limitations, chronic or
temporary, in the joints or muscles, as well as for recreational workouts or even by more attractive
option for some. Therefore, the objective of this study was to elucidate the benefits of high
intensity interval training in the aquatic environment through a literature review of studies which
explored the high-intensity interval training and its possible relationship with the aquatic
environment. The proposed training method was efficient, safe and adaptable, providing health
benefits and improvements for different audiences. The studies show improvements in physical
conditioning encompassing both central and peripheral adaptations. Thus, knowing that aquatic
environment is one possible means in the quest for quality of life, more researches in this area
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are necessary to clarify better the method, the necessary adaptations in the environment, and the
benefits for different audiences.
Key-words: high-intensity interval training, aquatic environment, health.

Introducao

A proposta do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (High-Intensity Interval
Training — HIIT) tem conquistado muitos adeptos, talvez por sua eficiéncia sendo comprovada
em relacdo as adaptacfes tanto central (cardiovascular) como periférica (mlsculo esquelética),
além da praticidade com relacdo a economia de tempo. Assim, o HIIT ressurge como boa
ferramenta no combate ao estilo de vida sedentario [1].

A 4gua é utilizada em uma gama de abordagens, incluindo terapias e trabalhos de
condicionamento fisico [2]. Muitos dos adeptos ao treinamento aquatico o procuram por se
sentirem mais confiantes e capazes de realizar exercicios fisicos nesse meio.

Sendo assim, sabendo-se os beneficios do HIIT e a busca pelo condicionamento fisico
no ambiente aquatico, pesquisas voltadas as adaptagfGes necessarias aos diferentes meios
devem ser elucidadas e salientadas.

Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo elucidar o HIIT no ambiente
aquatico, seus beneficios e limitacdes e demonstrando através de estudos a possibilidade do
método de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade como forma vantajosa e viavel aos
adeptos dos exercicios aquaticos.

Material e métodos

Foi realizada uma pesquisa nas bases de dados Pubmed, Lilacs e Scielo, com as
seguintes palavras-chave: High Intensity Interval Training, High Intensity Intermittent Training,
Water Aerobics, Exercise in water, Aquatic Exercises, Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade, Exercicios na dgua, Hidroginastica. Foram selecionados estudos que analisaram o
HIIT e sua possivel relagdo com o ambiente aquéatico. Com base nos achados foi formulada uma
revisdo de literatura explorando o tema.

High Intensity Interval Training

O HIT é um método de treinamento que se popularizou nos Ultimos anos, entretanto
pesquisas relacionadas ao método datam desde a década de 70 [3,4].

Existem diversos protocolos de HIIT, como, por exemplo, o protocolo de Tabata, que
consiste em realizar 8 séries de exercicios por 20 segundos, com 10 segundos de repouso, a
uma intensidade de 170% VO:2max totalizando 4 minutos de sesséo [5].

Estudos mostram que a aplicacé@o de HIIT é seguro e eficaz para individuos com doencas
cronicas, desde que haja bom senso [6,7]. Esses achados sdo de interesse publico, uma vez que
a falta de tempo é usada como uma barreira no engajamento de uma vida menos sedentéria.

De acordo com Gibala et al. [1], o HIIT apresenta gasto energético equivalente a
exercicios aerobios tradicionais de longa duracao, e proporciona adaptacdes fisioldgicas como
no treinamento aerdbio de intensidade moderada.

Tabata et al. [5] analisaram individuos fisicamente ativos divididos em dois grupos de
treinamento por oito semanas. Um grupo realizou exercicios a 70% VO2max 5x semana por 1
hora, enquanto o outro grupo realizou exercicios 4x semana com treinamento intermitente
exaustivo 170% VOa2max com o protocolo de Tabata (exercicio de 20s, 10s de repouso,
intensidade 170% VO2max) e 1x semana 30min a 70% VO2max + 4 séries a 170% VO2max. Os
resultados mostraram que 6 semanas de treinamento continuo de intensidade moderada néo
afeta a capacidade anaerdbia, mas que 6 semanas de treinamento intermitente de alta
intensidade pode melhorar a capacidade anaerébia e 0 VO2max simultaneamente.

Apesar de o HIIT ter tido reaparecido fortemente como método de treinamento, é preciso
atentar-se a sua real aplicacéo e saber filtrar e absorver informacdes relevantes tanto na midia
cientifica quanto na leiga. De acordo com a revisdo sisteméatica e meta-analise de Keating [8], o
HIIT guando comparado com exercicio continuo demonstra ser igualmente eficaz na perda de
gordura corporal. Isso néo significa que o HIIT ndo seja uma boa ferramenta para reducdo da
gordura corporal. Além do mais, este método traz beneficios para a aptiddo cardiorrespiratoria,
pressédo sanguinea, sensibilidade a insulina e massa muscular.
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Ambiente aquatico

Em virtude das diferentes propriedades fisicas da agua, os exercicios na agua séo
diferentes daqueles em terra [9]. O corpo humano imerso na agua sofre agfes da forgca de
resisténcia, que dificulta o deslocamento, e da for¢ca de sustentacéo, que favorece a flutuagéo e
diminui acdo da gravidade [10].

Assim, ha reducdo da sobrecarga articular, o0 que diminui a ocorréncia de estresse
muscular, lesédo ou incobmodo [10,11], além da sensacao de seguranca por acao da flutuacéo,
que facilita manutencéo do equilibrio, locomocao do corpo na agua e execucao de exercicios
mais complexos [12,13].

O ambiente aquatico vem sendo utilizado desde a antiguidade, inicialmente voltada para
fins terapéuticos. Ao decorrer dos anos foi-se descobrindo na dgua uma opg¢éo de treinamento
fisico, relaxamento, recreacéo, reabilitagdo e trabalho estético [12].

Eyestone et al. [14] analisaram 32 individuos ativos do sexo masculino com idade entre
18 a 26 anos, divididos em 3 grupos: corrida na agua, ciclismo ou corrida em grupo. Os individuos
realizaram 6 semanas de treinamento no mesmo nivel de frequéncia, duracdo e intensidade e
foi analisado desempenho no teste de 2 milhas e VOzmax pré e pds-treinamento.

Os resultados mostraram diminuicdo do VO2max para os trés grupos, entretanto niveis
de condicionamento ou da modalidade de treinamento ndo tiveram impacto nesta queda. Foi
observado também, embora néo estatisticamente significante, diminui¢cdo no tempo de execug¢édo
de 2 milhas. Esses achados sédo importantes para manter desempenho em atletas machucados
ou até mesmo servir de ferramenta em fase de repouso ativo, ruptura psicolégica, ou treino de
recuperacao apds competicao ou treino intenso.

HIIT no ambiente aquatico

Por meio da agua é possivel realizar treinamentos suaves ou intensos, com fins de
manuten¢do ou até mesmo melhorias do condicionamento fisico [10]. Sendo assim, o
treinamento na 4gua pode ser benéfico tanto para atletas que estdo lesionados ou ajudar na sua
recuperacao mais rpida na temporada, como para pessoas debilitadas devido ao menor impacto
musculo esquelético.

Entretanto, ainda pouco se sabe sobre a ideal intensidade de treinamento na dgua, como
avalia-la e manipula-la. Neste contexto, Handa [15] buscaram encontrar a intensidade para
treinamento intervalado na agua e seus beneficios em comparagao ao treinamento intervalado
fora da agua. O estudo avaliou mulheres de meia idade e idosas, sedentérias, e teve duracédo de
8 semanas. Os sujeitos foram divididos em dois grupos para treinamento, sendo um no ambiente
aquatico e outro no ambiente terrestre. O treinamento foi constituido de 6 séries de 3 minutos de
caminhada rapida e leve, 5 vezes na semana por 8 semanas. A percepc¢ao subjetiva de esfor¢co
(PSE) foi utilizada para determinar as intensidades, sendo determinado 16-18 da escala de Borg
para a caminhada rapida e 10-12 da escala de Borg para a caminhada leve.

Os resultados encontrados mostraram aumento da forgca muscular da coxa na flexao
(11,6%) e extensdo (11,5%) de joelho apds periodo de treinamento somente para 0 grupo que
treinou no ambiente aquatico, maior intensidade para caminhada rapida (13,6%) e caminhada
leve (49,3%) e duragdo da caminhada rapida na agua em comparagao ao outro grupo, limite de
troca de gas mais elevado e menor frequéncia cardiaca no ambiente aquatico, VO2
significativamente mais elevado na agua a partir da quarta semana (36,6% apés periodo de
treinamento), o que refletiu em uma caminhada de maior intensidade em uma determinada
percepcao subjetiva de esforgo para o grupo que treinou na agua. De acordo com o presente
estudo, o treinamento intervalado surtiu melhor efeito na aptidao fisica no grupo que realizou o
treinamento intervalado no ambiente aquatico em relagcado ao terrestre, o que tornou possivel
realizar exercicio em uma taxa metabdlica superior.

A deterioracdo que acompanha o envelhecimento se torna mais dificil para pessoas de
meia idade e mais velhas para realizar exercicios fisicos, especialmente em intensidades mais
altas, o que torna esses achados ainda mais relevantes na busca de qualidade de vida.

Rebold et al. [16] aplicaram o protocolo de Tabata em esteira na 4gua com individuos
jovens adultos fisicamente ativos. O método consistiu em 2x semana por 8 semanas. Os
resultados mostraram melhora de flexibilidade e poténcia média anaerdbia. Tal método se torna
atrativo na manutengdo ou na melhoria de desempenho tanto para atletas como para individuos
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debilitados, uma vez que o treinamento na agua reduz o impacto misculo-esquelético colocado
sobre os ligamentos, articulacdes e tenddes.

No estudo desenvolvido por Bressel [13], 18 individuos com idade média de 64 anos e
com osteoartrite de joelho, realizaram um protocolo de 6 semanas de treinamento de equilibrio
e HIIT na agua. Os exercicios foram aplicados 3 vezes na semana com duracao de 30 minutos.
Para o treinamento de equilibrio, jatos de agua foram aplicados em intervalos de 1 minuto,
direcionados para o abdémen, parte inferior das costas e laterais, e os participantes foram
solicitados a ficar o mais imével possivel. Para o HIIT na esteira, os jatos de agua foram dirigidos
horizontalmente a regido abdominal enquanto os participantes foram estimulados a manter a
intensidade do exercicio entre 14-19 da escala de percepcao subjetiva de esforco. Os resultados
mostraram reducdo de dor articular, melhora de equilibrio, funcao e mobilidade.

Avaliag6es no pré-tratamento identificaram valores inferiores aos dados normativos para
individuos quanto a idade e género para velocidade de marcha e niveis de dor. Entretanto apos
o tratamento os valores da avaliacdo melhoraram e se aproximaram dos valores normativos para
individuos sem osteoartrite. Inclusive, um dos componentes de avaliagédo de equilibrio excedeu
os valores normativos para individuos do mesmo género e idade sem osteoartrite. Portanto, o
HIIT na esteira aquatica parece ser uma estratégia eficiente e que requer menos tempo de
trabalho nas fases iniciais da terapia de exercicios para individuos portadores de osteoartrite.

Reichert et al. [17] investigaram os efeitos de dois tipos de treinamento de corrida no
ambiente aquatico: continuo e intervalado. Para tanto, o estudo avaliou 25 sujeitos, de ambos os
sexos, com idade entre 60 e 75 anos, sem doengas crbnicas exceto para hipertensdo, no
desempenho em testes de: agilidade e equilibrio dindmico, forca e flexibilidade de membro
superior e inferior, e capacidade aerdbia. O treinamento teve duracdo de 28 semanas, com
frequéncia de duas vezes por semana e duracdo de 45 minutos por sesséo, sendo a intensidade
controlada e equiparada entre 0s grupos por meio da escala de percepc¢éo subjetiva de esfor¢o
de Borg.

Foram observadas melhoras significativas em ambos os grupos na agilidade e equilibrio
dindmico e forca dos membros superiores na semana 12, com manutencéo do desempenho até
o0 periodo final do treinamento. J4 a forca de membros inferiores apresentou melhorias
significativas na semana 12 e apds o periodo total de treinamento. Flexibilidade de membros
inferiores e capacidade aerdbia apresentaram melhorias significativas somente apds o periodo
total de treinamento. Apesar de néo ter diferenca estatistica, o grupo de treinamento intervalado
apresentou maiores na capacidade aer6bia em comparagdo ao grupo continuo (11,9 e 4,1%,
respectivamente). Em relacdo a presséo arterial (PA), no inicio do estudo havia maior prevaléncia
de hipertensos e ao final foi observada maior prevaléncia de normotensos, uma vez que os dados
mostraram declinio significativo de PA sistélica e PA diastélica, principalmente da semana 12
para a 28. A Unica diferenca entre os grupos foi observada na flexibilidade de membro superior,
na qual o treinamento intervalado apresentou maiores valores ao longo do periodo de
intervencao, entretanto sem melhoras significativas.

Os achados do presente estudo tém impacto na promogdo de saude, tratamento e
prevencéo de doencas, pois refletem na melhoria da capacidade de realizar as atividades de vida
diaria e independéncia funcional, além de auxiliar como pratica ndo farmacoldgica de tratamento
da hipertensdo com boa aderéncia. Outro ponto importante € o modelo de treinamento que
mostrou ser eficiente com baixa frequéncia e duracdo semanal.
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Tabela | - Revisédo de literatura HIIT no ambiente aquatico do presente estudo.

Referéncia

Sujeitos

Protocolo HIIT

Beneficios

Handa et al., 2016.

31 mulheres com
idade média de 50
anos.

6x3’ caminhada
rapida (16-18 PSE) e
leve (10-12 PSE),
5xsem por 8
semanas.

Aumento da for¢ca
muscular da coxa,
maior intensidade
para caminhada
rapida e caminhada
leve e duracdo da
caminhada rapida,
limite de troca de gas
mais elevado, menor
frequéncia cardiaca,
V02
significativamente
mais elevado a partir
da quarta semana.

Rebold, Kobak e
Otterstetter, 2013

25 jovens adultos
fisicamente ativos de
ambos os sexos.

Protocolo de Tabata
em esteira na agua,
2xsem por 8
semanas.

Melhora de
flexibilidade e
poténcia média
anaeroébia.

Bressel et al. 2014

18 individuos com
idade média de 64

3xsem por 30’
durante 6 semanas

Os resultados
mostraram reducéo

anos e com de treinamento de de dor articular,

osteoartrite de equilibrio (jatos de melhora de

joelho. agua foram equilibrio, fungéo e
aplicados em mobilidade.
intervalos de 1
minuto) e HIIT em
esteira na dgua (14-
19 PSE).

Reichert et al. 2016 25 sujeitos, de 2xsem por 45’ de Melhoras na

ambos o0s sexos,
com idade entre 60 e
75 anos, sem
doencas cronicas
exceto para
hipertensao.

corrida intervalada
durante 28 semanas,
com intensidade
controlada por meio
da PSE.

agilidade, equilibrio
dinamico, for¢ca dos
membros superiores
e inferiores,
flexibilidade de
membros inferiores e
superiores,
capacidade aerdébia,
e reducédo dos
valores de PA
sistdlica e diastdlica.

Conclusao

Diversas diretrizes defendem que para uma vida saudavel é importante a pratica de
exercicios fisico de forma regular. Nesse contexto, o HIIT tem ganhado muita atencdo aos
adeptos de exercicios, por ser um método de treinamento que requer pouco tempo, podendo
inclusive contribuir com a saude publica, uma vez que muitos dizem né&o ter tempo para sair da
rotina sedentéria.

A &gua é um meio atrativo a ser utilizado para pratica de exercicios fisicos, além de
benéfico para diferentes populaces. Sendo assim, é importante adaptacbes ao transpor
exercicios terrestres para este meio respeitando as caracteristicas deste meio para evitar danos
aos praticantes e assim obter melhores desempenhos.

Embora muitos estudos analisem modelos diferentes de treinamento, a intensidade
talvez seja a variavel que mais deve ser elucidada, por sugerir ser uma ferramenta muitas vezes
mais importante do que o método em si para melhora da aptidao fisica. Neste contexto, o
ambiente aquatico torna-se um meio possivel para alcancar tais beneficios ndo exclusivamente
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para os mais velhos, mas também para aqueles com limitagdes cronicas ou tempordrias nas
articulagdes ou musculos, bem como para treinos recreacionais ou até mesmo por opgao mais
atrativa para alguns.

Apesar de saber a possibilidade de manter ou até mesmo melhorar o condicionamento

fisico por meio do método de treinamento intervalado de alta intensidade no ambiente aquético,
pesquisas nessa area ainda se mostram escassas. Portanto, faz-se necessario buscar
esclarecer melhor o método, as adaptacdes necessarias no meio, e os beneficios para diferentes
publicos.
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