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BENEFICIOS DO TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE (H"T)
EM IDOSOS: UMA REVISAO NARRATIVA

Wagner Santos Coelho®

RESUMO

INTRODUCAO: A inatividade fisica no idoso estd associada ao declinio da capacidade funcional, sarcopenia, alteragdes
metabdlicas e cognitivas. O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) € um modelo de treinamento fisico
emergente e estudos indicam melhores beneficios em comparagdo com o treinamento de moderada intensidade.
OBIJETIVO: realizar uma revisdo sistemdtica para investigar os beneficios do HIT na sadde do idoso.
DESENVOLVIMENTO: As buscas foram realizadas na base de dados MEDLINE e apds critérios de inclusdo e exclusdo
foram selecionados 31 estudos para revisdo. As principais evidéncias indicam que o HIT é capaz de promover efeitos
mais importantes sobre aspectos da fungdo cardiovascular, incluindo beneficios mais expressivos sobre o VO sy,
limiares ventilatorios e redugdo da frequéncia cardiaca e pressao arterial de repouso. Esses efeitos sdo acompanhados
por adaptagGes metabdlicas e bioquimicas que resultam em aumento da expressdao mitocondrial e capacidade
oxidativa, explicando pelo menos em parte, respostas sobre a redugao de fatores de risco cardiovascular como o
controle de peso, através de modificagGes na composi¢do corporal e controle de parametros séricos. O HIIT também
se prova eficaz na promocdo de diferentes aspectos da qualidade de vida, das capacidades cognitivas e fisicas
associadas a independéncia funcional do idoso, reduzindo o risco de queda. CONCLUSOES: O HIIT é uma estratégia
eficiente na promoc¢do da capacidade aerdbia, a poténcia e forca muscular e na reducdo do risco cardiovascular.
Efeitos adversos sdo raros e pouco relatados.

Palavras chave: Treinamento intervalado de alta intensidade, idoso, envelhecimento.
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INTRODUCTION: Physical inactivity in the elderly is associated with a decline in
functional capacity, sarcopenia, metabolic and cognitive changes. The high
intensity interval training (HIIT) is an emerging physical training model and
recent studies indicate that it provides better benefits compared to moderate
intensity training. PURPOSE: to carry out a systematic review in order to
investigate the benefits of HIT for the health of the elderly. SUMMARY:
Searches were conducted through the MEDLINE database and through
inclusion and exclusion criteria, 31 studies were selected for review. Different
HIIT protocols, varying the weekly frequency and the type of stimulus were
analyzed in comparison with the interval or continuous moderate intensity
training and HIIT is more effective in promoting effects aspects of
cardiovascular function, including more expressive benefits on VOjmay,
ventilatory thresholds and reduced resting heart rate and blood pressure.
These effects are accompanied by metabolic and biochemical adaptations that
result in increased mitochondrial expression and oxidative capacity,
explaining, at least in part, responses in the reduction of cardiovascular risk
factors such as weight control, through changes in body composition and
serum parameters. HIIT also proves to be effective in promoting different
aspects of quality of life, cognitive capacities and physical abilities associated
with the functional independence of the elderly, reducing the risk of falling.
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CONCLUSION: HIIT is an efficient strategy to promote aerobic capacity, muscle
power and strength and to reduce cardiovascular risk. Adverse effects are rare

and rarely reported.

Keywords: High intensity interval training, elderly, aging.

INTRODUGCAO

O treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT), do termo em inglés “High
Intensity Interval Training” consiste em séries
curtas, repetitivas de exercicios com intensidades
acima de 80% da frequéncia cardiaca maxima
(FCrax). As séries tem duragdo entre 10 segundos
a 5 minutos e sdo separadas por periodos
recuperacao ativas, ou seja, com atividades de
intensidade leve ou recuperacdo passiva através
do repouso (Maclnnis, Gibala 2017).

O HIT ¢é considerado um método
eficiente para a promoc¢do do condicionamento
cardiovascular e vem ganhando Vvisibilidade e
aderéncia pelo fato de que as sessbGes de
treinamento didrias sdo mais curtas que os
protocolos de treinamento  tradicionais,
ensejando resultados satisfatérios de forma
semelhante ou até mesmo superior para a
populagdo de adultos jovens e sauddveis, onde os
protocolos podem ser adaptados usando diversas
modalidades que incluem o ciclismo, a corrida, o
treinamento de for¢a, o treinamento funcional,
atividades aquaticas.

Em comparacdo com modelos de
treinamento empregando intensidades
moderadas, tem sido demonstrado, para
populagdo de adultos jovem, atletas ou
sedentarios, que o HIIT é capaz de promover
efeitos fisiolégicos benéficos em menor prazo e
com maior eficicia (HUNTER et al, 2017
MACINNIS M.J., GIBALA, 2017).

A prescricdo de exercicios fisicos para a
populacdo idosa deve vir acompanhada de maior
cuidado, aliado a avaliagdo e acompanhamento
mais minucioso devido as caracteristicas do
proprio processo de envelhecimento o que nao
impede a adesdo a programas de HIIT, contudo
diversos aspectos podem restringir o emprego
desse tipo de exercicio, incluindo a falta de
informacgdo, preparo profissional ou aspectos
culturais que determinam os padrées de
comportamento.

Os principais guias de orientacdo acerca
da adequacdo na pratica de exercicios fisicos para
a promogdo da saude frequentemente
recomendam 150 minutos semanais de pratica de
atividades fisicas com moderada intensidade,
preferencialmente combinada com treinamento
de forca (BLAIR et al., 2004; OJA E TITZE, 2011;
CHODZKO-ZAJKO et al, 2009; BENNIE et al, 2016).
A prescricdo do exercicio, independente da idade
implica em uma série de consideragdes que
incluem o tipo, o volume, a intensidade e quais
adaptacGes se desejam provocar. A intensidade
do exercicio estd relacionada a o quao dificil é a
execucdo da tarefa e em geral estd inversamente
correlacionada ao volume de atividade praticada,
ou seja, quando maior a intensidade menor sera
a duracdo ou quantidade. Atividades aerdbias
moderadas sdo aquelas em que o sujeito é capaz
de manter uma conversa durante a atividade e
geralmente sdo mantidas com faixas entre 55-
69% da FCs (ACSM, 1998). J4 o exercicio fisico
praticado entre 70-85% da FC,: pode ser
considerado de alta intensidade, enquanto que
no treinamento de forga a alta intensidade é
aquela em que o individuo utiliza cargas acima de
80% da carga de uma repeticdo maxima (1RM)
(HUNTER et al, 2017).

O HUT pode ser considerado uma
metodologia nova e que vem ganhando
visibilidade nos ultimos anos. Para efeitos de
ilustracdo, uma busca na base PubMed realizada
no dia 02/02/2021 empregando o termo “High
Intensity Interval Training” revelou um total de
2433 artigos, o que pode parecer inicialmente um
namero grande, mas quando comparado com
modelos de treinamento tradicionais como o
treinamento de for¢a, quando através de busca
na mesma base usando o termo “Strenght
Training” levou a um resultado de 42.917 artigos
cientificos. Dessa forma, pode-se assumir que o
treinamento intervalado de alta intensidade é
uma estratégia de treinamento emergente,
especialmente a sua aplicacdo a populagao idosa.
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Com base nisso, o objetivo deste trabalho
foi de realizar uma revisdo narrativa da literatura
a fim de investigar os efeitos benéficos da
utilizacdo do HIT em idosos, assim como discutir
os efeitos fisioldgicos atribuidos ao HIIT em
compara¢dao com o treinamento intervalado ou
continuo de moderada intensidade (MIIT e MICT)
em idosos.

Os estudos utilizados nessa revisdao foram
selecionados a partir de um levantamento
através da base de dados MEDLINE aplicando a
combinagdo dos seguintes termos na frase de
busca: "High Intensity Interval Training" or "High-
Intensity Interval Trainings" or "Interval Training,
High-Intensity" or ‘"Interval Trainings, High-
Intensity" or "Training, High-Intensity Interval" or
“Trainings, High-Intensity Interval” or "High-
Intensity Intermittent Exercise" or "Exercise, High-
Intensity Intermittent" or "Exercises, High-
Intensity  Intermittent"  or  "High-Intensity
Intermittent Exercises" or "Sprint Interval
Training" or "Sprint Interval Trainings" and "older
adults" or "elderly" or "aged" As palavras chave
escolhidas foram determinadas em funcdo do
modelo de treinamento que se pretende
investigar e baseada nos termos postulados
através de consulta ao Medical Subject Headings
(MeSH) no sitio da National Center for
Biotechnology Information (NCBI).

O levantamento de artigos foi realizado
de forma independente em fungdo da
combinagdo das palavras chave e apds esse
levantamento, os resultados brutos dos artigos
encontrados revelaram um total de 106 artigos
combinando as alternativas de busca. A partir
desses resultados, foram aplicados critérios de
exclusdo, inicialmente os artigos em duplicata
foram desconsiderados, em seguida foram
excluidas revisGes de literatura ou meta analises
artigos que ndo empregassem especificamente
metodologias de treinamento intervalado de alta
intensidade, estudos que ndo envolvessem a
populacdo de idosos e pesquisas que aplicaram
esse modelo de treinamento para avaliar
respostas em grupos especiais, como na
reabilitacdo cardiaca, no controle da sindrome
metabdlica, em pacientes com condi¢cOes
osteoarticulares, doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC), condi¢des neuroldgicas como o
Parkinson dentre outros quadros clinicos. Apds
essa triagem foram selecionados 31 estudos,

adicionais a literatura utilizada na introducdo,
para apreciacdo detalhada e utilizacdo na
preparacdo do manuscrito.

FUNGAO CARDIORRESPIRATORIA

Klonizakis et al (2014) compararam os
efeitos de apenas duas semanas de HIIT contra o
MICT em mulheres pds menopausa e reportaram
que apenas o grupo engajado no HIIT apresentou
melhoria significativa no VO, sugerindo que o
HIT é capaz de promover rapidas melhorias na
funcdo cardiorrespiratoria desse grupo de
individuos. Esses resultados sdo corroborados
pelo estudo de Knowles e colaborares (2014),
gue examinaram os efeitos do HIIT na populagdo
idosa, ao separarem dois grupos, um composto
por homens sedentdrios e outro por homens
fisicamente ativos por toda vida. Neste estudo, o
programa de treinamento teve duracdo de 12
semanas, onde as primeiras 6 semanas
consistiram em treinamento de intensidade
moderada e no segundo bloco, os participantes
foram submetidos a uma sessao de HIIT a cada 5
dias, perfazendo 9 sessdes que consistiram em
6x30s a 40% da poténcia de pico em
cicloergbmetro. Para ambos os grupos foi
observado aumento significativo do VO, Em
todas as fases do estudo o grupo fisicamente
ativo apresentou valores de VO,,s superiores ao
grupo sedentario, contudo o aumento foi mais
expressivo no grupo sedentdrio.

Jabbour et al. (2017) reportaram efeitos
semelhantes entre adultos jovens e idosos
submetidos a 6 semanas com sessdes 3x por
semana de HIIT. Neste estudo os autores
demonstraram que os aumentos dos limiares
ventilatérios e do VO,ms €stdo correlacionados
a0 aumento na poténcia maxima e sugerem que
a melhoria da funcdo cardiorrespiratoria pode ser
explicada pela melhoria na eficiéncia mecanica.

Outros parametros do condicionamento
aerdbio como o VO, de pico e a fracdo de ejecdo
aumentaram 11% e 4%, respectivamente, apos
individuos sedentdrios terem sido submetidos a 8
semanas de treinamento, com frequéncia
semanal de 4 vezes e com 4x4 minutos a 90% da
frequéncia cardiaca maxima. Os grupos controle
e o grupo MICT (70% FC,zsy), ndo apresentaram
mudancgas nesses parametros (Hwang et al,
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2016). O HIT também promove redugdo da
frequéncia cardiaca da pressdo arterial de
repouso (MANDRUP et al., 2016).

Em contrapartida, Kim et al. (2017)
demostraram que o MICT promoveu aumento da
complacéncia cardtida e adrtica apds 8 semanas
de intervencao, enquanto que o HIIT ndo alterou
esses parametros. A reducdo da rigidez arterial é
um fator de risco para doencas cardiovasculares.
O estudo conduzido por Hurst, Wetson e Wetson
(2019), utilizando a combinagdo de exercicios
para membros superiores e inferiores, 2x por
semana durante 12 semanas, reportou alteragdes
discretas no VO,n:. O'Brien et al (2020)
separaram randomicamente idosos em trés
grupos, que foram expostos ao treinamento de
resisténcia, a um programa MICT (34 min, 60%
poténcia de pico) e um protocolo de HIIT (2x20s,
15s de recuperagao a 100% da poténcia de pico)
e demonstraram que, apds 6 semanas, tanto o
HIT quanto o MICT melhoraram a funcdo
endotelial  vascular, nas respostas de
vasodilatacdo e vasoconstricdo e apenas o HIIT
melhorou o fluxo sanguineo da artéria braquial
em repouso.

O tempo necessdrio para a promogao
dessas alteragGes parece ser menor em
comparag¢dao com os modelos de treinamento de
moderada intensidade. Herrod et al. (2020)
realizaram avaliagGes a cada dois meses apds o
inicio das intervengdes com o HIT e
demonstraram que apenas apds a 4 semana
houve aumento no limiar anaerdbio e para a
melhoria do VO, de pico foram necessarias 6
semanas de treinamento, enquanto que a
tolerdncia ao exercicio melhorou apds apenas
duas semanas de HIIT.

ADAPTACOES METABOLICAS

Robinson et al. (2017) reportaram que
apenas o HIIT, em comparagdo com o
treinamento de resisténcia promoveu aumento
da respiracdo celular no musculo esquelético.
Esse efeito é explicado pelo aumento de fatores
de transcricdo associados a  biogénese
mitocondrial, aumentando a capacidade
oxidativa. Em contrapartida, os fatores de
transcricao de proteinas envolvidos na hipertrofia
muscular e no aumento da sensibilidade a

insulina aumentaram de forma semelhante entre
os dois modelos de treinamento, sugerindo que o
HIIT pode promover o aumento da massa livre de
gordura e o controle glicémico.

O envelhecimento ¢é associado a
alteracdes negativas na expressao de proteinas
que regulam a dinamica mitocondrial, o que é
critico para a renovacao e saude mitocondrial,
especialmente em sujeitos sedentdrios. O HIT
promoveu aumento de 37% no conteudo da
enzima citocromo oxidase IV (COXIV) da cadeia
de transporte de elétrons, 48% da proteina 49 de
dindmica mitocondrial (NDUFA9) e 55% de
aumento na atividade da enzima citrato sintase
em fibras musculares do tipo | de idosos além de
um aumento entre 70 - 100% na abundancia dos
complexos da cadeia de transporte de elétrons,
de forma semelhante aos efeitos observados em
adultos jovens. Esses resultados explicam o
robusto aumento no conteddo mitocondrial em
idosos expostos a 12 semanas de HIT
(WYCKELSMA et al, 2017).

Mandrup et al. (2016) demonstraram que
3 semanas de HIIT foi suficiente para reduzir o
colesterol total, o LDL-C, a razdo colesterol/HDL-C
e melhorar a sensibilidade a insulina e tolerancia
a glicose em mulheres pdés menopausa, reduzindo
fatores de risco cardiovascular. A alteragdo
desses parametros metabdlicos também é
observada em homens idosos expostos ao HIIT
(Moro et al.,, 2017). Ao comparar um grupo
controle com dois modelos de HIIT, um grupo
utilizando uma Unica sessdo semanal (~70 sprints)
e outro duas sessGes de HIT (~140 sprints),
constituidas de 6 séries de sprints de 6s durante 8
semanas foi observado que ambos os grupos
experimentais apresentaram melhorias no
controle da glicemia indicando que a pratica de
HIIT com apenas uma sessdao semanal é suficiente
para provocar beneficios metabdlicos em idosos
(ADAMSON et al. 2020).

Li et al. (2019) correram inUmeras
andlises através de técnicas de protebmica
comparando 8 semanas de HIT com o MICT e
identificaram de forma geral, respostas
semelhantes frente a ambos programas de
treinamento, porém o HIT foi mais eficaz em
ativar o eixo de sinalizacdo celular envolvendo a
acao do hormonio adiponectina e da proteina
cindse ativada por AMP (AMPK) ativando de
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forma especifica vias de sinalizagdo intracelular
envolvidas na biogénese mitocondrial, incluindo a
ativacdo da enzima peroxisome proliferator-
activated receptor y coactivator-1A (PGC-1a) e o
aumento da expressdo e ativacdo da enzima
forkhead box O (FoxQO) que por sua vez regula
processos seletivos de autofagia e apoptose o
qgue poderia explicar os efeitos positivos sobre a
manuten¢do da massa muscular durante o
envelhecimento ativo, especialmente frente ao
HIIT.

A proteina Klotho estd associada ao
envelhecimento, sua auséncia ou a reducdo na
expressdo levam a vdrias desordens que se
assemelham ao envelhecimento em modelos
animais.  Amaro-Gahete et al. (2019)
demonstraram que diferentes modelos de
treinamento fisico, incluindo o HIIT aumentaram
a fracdo secretada de Klotho no plasma e
apontaram para uma correlagdo positiva com o
aumento da massa magra e uma associa¢do
inversamente proporcional a reducdo de massa
gorda. Esses resultados carecem de outros
estudos para compreensdo do papel desse
agente hormonal sobre os efeitos positivos do
exercicio fisico no controle do envelhecimento
bioldgico.

ALTERACOES NA COMPOSIGAO CORPORAL

Varios estudos reportam que diferentes
protocolos de HIIT, variando tempo de duragdo e
frequéncia semanal, sdo capazes de promover
alteracbes semelhantes e comparativamente
melhores frente ao MIIT ou MICT, em diferentes
varidveis da composicdo corporal, incluindo
aumento da massa magra, reducao da massa
gorda, peso corporal, circunferéncia de cintura,
bem como parametros metabdlicos como a
glicemia em jejum e os niveis de lipideos séricos
(MANDRUP et al., 2016, GARCIA-PINILLOS et al,
2019, COSWIG et al., 2020, MARZUCA-NASSR et
al., 2020).

Um estudo randomizado com grupo
controle investigou os efeitos de 10 semanas de
HIT progressivo, com sessdes 3x por semana
incluindo homens e mulheres idosas com
obesidade central e demonstraram aumento de
massa livre de gordura e reducdo da massa
gorda, contudo n3o houve diferencas

significativas no conteddo de gordura visceral
entre os grupos embora esse parametro tenha
sido reduzido na comparagdo apenas entre os
homens de ambos os grupos (BALLIN et al,
2019a).

Um mesmo grupo de idosos foi
submetido a um programa de HIIT (7x 2min —
90% VO, de pico, 3x semana/8 semanas) e em
seguida apds 4 meses de destreinamento foram
expostos a um treinamento de resisténcia (4x7
repeticbes maximas) de extensdo de joelhos 3x
por semana. Ambos os protocolos foram capazes
de modificar de forma benéfica a arquitetura e
estrutura muscular, reduzindo os depdsitos de
gordura intramusculares. Entretanto, os efeitos
sobre a forca isométrica e isotGnica sé foram
significativos apds o treinamento de resisténcia,
gue também levou a resultados mais expressivos
sobre a 4drea de sec¢do transversa em
comparacgdo como HIT (BRUSEGHINI et al, 2019).

A combinacgdo do HIIT com estratégias de
suplementacdo nutricionais podem influenciar os
resultados obtidos pelo treinamento isolado. A
suplementacdo do aminodcido L-citrulina leva a
alteragdes na composi¢do corporal, incluindo
aumento da massa livre de gordura e redugao da
massa gorda em comparagdo com O grupo
placebo e a combinag¢do da suplementagdo desse
aminodcido a adi¢do de 1 g/kg/dia de proteina
potencializou esses efeitos em idosos obesos
(BUCKINX et al, 2019a).

QUALIDADE DE VIDA

Estudos sugerem que programas de HIIT
sdo eficazes na promoc¢do e melhoria de varios
aspectos da qualidade de vida, especialmente na
populacdo sedentaria, incluindo aumento dos
niveis de energia e reducdo da fadiga e dor, bem
estar fisico, emocional e social levando a melhor
percepcdo do estado geral de saude (KNOWLES
et al, 2014). lJimenez-Garcia et al (2018a)
reportaram efeitos significativos em diferentes
dominios do questionario de qualidade de vida
(SF-36) comparando o HIT com o treinamento
continuo, incluindo resultados positivos sobre a
vitalidade, a saude geral e as fungdes fisicas.
Resultados semelhantes sdo apresentados por
Ballin et al., (2019b) apds 10 semanas de HIIT
progressivo, indicando que a intervencdo através
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do HIIT é capaz de melhorar aspectos psicolégicos
da qualidade de vida em idosos obesos.

Por outro lado, efeitos positivos, contudo
discretos ou moderados em vdarios dominios da
qualidade de vida também foram reportados
(HURST, WETSON E WETSON, 2019).

AUTONOMIA FUNCIONAL E RISCO DE QUEDA

Dois grupos de idosos fisicamente ativos,
separados em grupos de controle e experimental
foram comparados para avaliar parametros
relacionados a fragilidade e risco de queda. O
programa de treinamento baseado em sessées de
velocidade de 20s no ciclo ergbmetro com
recuperacao ativa de 40s, 2x por semana induziu
aumento de 34% na forga de contragdo
isométrica na articulacdo do joelho apenas no
grupo experimental, indicando que esse tipo de
programa aprimora a mobilidade e pode servir
como estratégia para outros programas com
aumento gradual de intensidade (BELLUMORI,
UYGUR e KNIGHT, 2017).

Idosos sedentdrios mesmo quando
expostos ao HIIT com baixa frequéncia, ou seja,
uma vez a cada cinco dias, apds seis semanas,
apresentaram melhoria na poténcia de pico
absoluta e relativa, entretanto ndo foi observada
mudangas no equilibrio estatico (SCULTHORPE,
HERBERT eGRACE, 2017). Sessbes de sprint uma
vez por semana sdo suficientes para induzir
melhoria significativa na forca de membros
inferiores e na capacidade de deslocamento de
idosos de ambos os sexos (ADAMSON et al.
2020). Em compara¢do com 8 semanas de MIT
ou MICT, o HIUT promoveu ganhos mais
expressivos nos resultados do teste de sentar e
levantar em idosos, indicando uma maior
promoc¢do da forca de membros inferiores
(COSWIG et al., 2020).

O HIIT comparado com o MIT foi mais
eficaz na reducdo do medo de queda, em
promover confianca no  equilibrio, em
efetivamente melhorar o equilibrio dindmico e
aprimorar a qualidade e a velocidade da marcha
em idosos sedentdrios (JIMENEZ-GARCIA et al,
2018a, JIMENEZ-GARCIA et al, 2018b), e de forma
semelhante o HIIT também foi mais eficiente em
aprimorar o equilibrio e a mobilidade em
comparac¢do com o MICT (GARCIA-PINILLOS et al,

2019) e a forca maxima (1RM) do membro
dominante (MARZUCA-NASSR et al., 2020).

A intregracdo do HIIT com intervengdes
nutricionais pode acelerar e amplificar os
resultados positivos sobre as capacidades
funcionais de idosos. A suplementacdao de L-
citrulina combinada ao HIIT promoveu resultados
mais rapidos e expressivos nos testes de sentar e
levantar e na forca absoluta e relativa dos
membros superiores em comparagdo com o
treinamento isolado de idosos sarcopenicos e
obesos, embora o HIIT sozinho também tenha
promovido efeitos positivos em comparagao com
os resultados de base (BUCKINX et al, 2018). A
associacao da suplementagdo desse aminoacido a
suplementacdo de proteina, combinada com o
HIIT, ainda potencializou o aumento na forca de
preensdo manual, extensdo de joelho, poténcia
muscular e das capacidades funcionais de idosos
obesos (BUCKINX et al, 2019)

BENEFICIOS COGNITIVOS

Sdo claras as evidéncias de que a pratica
regular de exercicios fisicos, em diferentes
intensidades e modalidades, promovem efeitos
positivos sobre diferentes aspectos cognitivos
(TAYLOR, BINNS e SIGNAL, 2017). Coetsee e
Terblanche (2017) separaram randomicamente
idosos que foram expostos a diferentes condi¢bes
por 16 semanas. O grupo controle ndo praticou
atividades, um grupo foi exposto a atividades
MICT, outro grupo ao treinamento de resisténcia
e finalmente o grupo HIIT. Apesar de o grupo HIT
ter apresentado resultados mais relevantes sobre
as capacidades fisicas e na capacidade de
processamento de informacgGes cognitivas, os
grupos de intensidade moderada e treinamento
de resisténcia tiveram melhorias mais expressivas
nas fungdes executivas.

A deterioracao das  capacidades
cognitivas € comum no envelhecimento e esta
associada a diversos fatores, que podem incluir
uma reducdo do metabolismo energético de
areas especificas do cortex. O HIIT é capaz de
promover aumento da captacdo de glicose, de
forma crénica, em dareas especificas do cértex
associadas a doenca de Alzheimer. Robinson et
al. (2018) demonstraram aumento da captacdo
de glicose na regido temporal-parietal de idosos
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submetidos a 12 semanas de HIIT, regides em
que o metabolismo energético encontra-se
comprometido na doenca de Alzheimer. Outros
fatores, como o fluxo sanguineo cerebral também
sofrem prejuizo com o envelhecimento e estdo
relacionados aos déficits cognitivos observados.
Como demostrado por Klein et al (2019), o HIT
foi capaz de promover aumento agudo na
velocidade do fluxo sanguineo cerebral
especialmente em idosos em comparagao com
adultos jovens e de forma mais significativa
gquando comparado ao treinamento continuo.
Embora essas evidéncias ndo estabelecam de
forma categoérica a relacdo de causa e efeito com
a protecdo da saude cognitiva, é razoavel
especular que o controle de aspectos fisiolégicos
e metabdlicos sobre a disponibilidade de energia
ao sistema nervoso através do HIIT pode
contribuir para a manutencdo da salude cognitiva
no envelhecimento.

CONSIDERAGOES FINAIS

O envelhecimento é acompanhado do
declinio de multiplos sistemas corporais motores,
fisiolégicos, cognitivos e metabdlicos. Esses
fatores combinados com o incremento do risco
de doengas ndo comunicantes, como as doengas
cardiovasculares e os fatores de risco da
sindrome metabdlica representam um desafio
para os sistemas de salde. O engajamento em
programas de exercicios fisicos é fundamental na
compensacdo e controle desses processos
associados ao envelhecimento e na promogado da
saude do idoso.

A prescricdo de exercicios para a
populacdo idosa em geral, requer avaliagdes mais
detalhadas e acompanhamento mais frequente e
criterioso o0 que ndo impede a adesdo a
programas de exercicios de alta intensidade,
especialmente em funcdo de que a determinacgdo
da intensidade ser relativa e adequada a cada
individuo. O HIIT vem sendo empregado na
reabilitacdo de diferentes quadros clinicos em
ambientes controlados e para a populagdo
sauddvel sendo raros os relatos de efeitos
adversos.

A eficacia do HIIT em promover iniUmeros
aspectos da saude do idoso representa uma
importante vantagem pelo fato de que esse tipo

de programa leva a uma economia importante de
tempo, por ser eficaz através de sessOes com
volume diario e semanal reduzido.
Adicionalmente, a literatura tem reunido um
conjunto amplo de evidéncias que indicam maior
eficiéncia de programas com de HIT em
comparagdao com os modelos de treinamento de
moderada intensidade, implicando na
necessidade de revisdao dos principais guias de
orientagcdo para a pratica de exercicios fisicos
para a populagao idosa.
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