
 

Introdução 
O exercício intervalado ou treinamento 

intervalado é definido como uma forma de 
condicionamento físico que intercala períodos 
curtos, porém regulares, de esforço, com 
períodos de recuperação dentro de uma mesma 
sessão de exercício e surgiu como uma 
alternativa para corridas de longas distâncias, 
como uma forma de intensificar os treinamentos. 
Entre as décadas de 30 e 50 este tipo de 
treinamento começou a ser elaborado e 
estruturado conforme a distância escolhida, ritmo 
e duração dos períodos de esforço e 
recuperação.  Nos dias atuais, o treinamento 
intervalado passou a ser o principal método de 
treinamento dos esportes ligados à resistência, 
como, por exemplo, corrida de média e longa 
distância, natação e ciclismo, além de ser 
bastante utilizado como forma de treinamento de 
atletas olímpicos (BILLAT, 2001). 

O exercício intervalado pode ser usado para 
melhorar qualquer um dos três sistemas 
energéticos, pois o intervalo de recuperação neste 
tipo de exercício pode ser ativo ou passivo. Ao se 
priorizar o sistema aeróbio neste tipo de 
treinamento, aplica-se o método extensivo que é 
caracterizado por um volume elevado e uma 
intensidade relativamente baixa. Em 
contrapartida, quando o volume é baixo e a 
intensidade elevada o principal sistema atuante é 
o anaeróbio (MCARDLE et al. 2003). 

Além disso, o exercício intervalado é 
considerado 

um método de treinamento aeróbio que 
estimula os músculos periféricos sem produzir 
estresse cardiovascular significativo. Este 
método utiliza curtos períodos de exercício em 
alta intensidade, chamados de intervalos-
trabalho, alternados com exercício de leve 
intensidade ou nenhum exercício, chamados de 
intervalos-recuperação, que são repetidos em 
seqüências dentro de uma série de exercícios. 
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Resumo: A revisão objetivou trazer evidências científicas acerca do efeito do exercício intervalado na 
capacidade aeróbia, composição corporal e na população obesa; analisar as evidências acerca da 
proporção entre esforço e recuperação e fazer considerações a respeito da prescrição do exercício 
intervalado para obesos. Realizaram-se buscas nas bases Pubmed, Medline, ISI Web of Knowledge, Ebsco 
Host e Scopus, de artigos a partir do ano 2000. As evidências demonstraram que o exercício intervalado 
melhora a capacidade aeróbia, diminui a gordura corporal e ajuda a manter e aumentar a massa corporal 
magra. Ademais, foi relatado que o intervalo entre as sessões é mais eficiente para a perda de peso se for 
de maneira ativa. Assim, pessoas obesas podem ser inseridas em um programa de treinamento intervalado 
como forma de redução de gordura, entretanto cuidados têm que ser tomados na prescrição da intensidade 
e recuperação do exercício. 
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Interval exercise effect on aerobic capacity, body composition and in the obese 
population: a review based on evidences  

Abstract: The present review study had as objectives bring scientific evidences about interval exercise 
effects on aerobic capacity, body composition and on obese population; analyze evidences about the 
proportion between exertion and recuperation and make considerations regarding interval exercise 
prescription for the obese population. There were literature revision on Pubmed, Medline, ISI Web of 
Knowledge, Ebsco Host and Scopus databases, articles from the year 2000. Evidences demonstrated that 
interval exercise improves aerobic capacity in athletes and non-athletes, reduces body fat and helps 
maintaining and increasing fat-free mass. Moreover, studies related that the interval between sessions of 
interval exercise is more efficient for weight loss if active. Therefore, obese people can be inserted in an 
interval training program as a way to reduce body fat; however caution must be taken on the prescription of 
exercise intensity and recuperation. 
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Diferentemente do treinamento contínuo, não 
há um estado estável (“steady-state”), ou seja, 
não é alcançado um estado de equilíbrio do 
metabolismo, a partir da realização de um 
exercício em carga fixa (Moreira, 2008, p. 11). 

Classicamente as pesquisa com exercício 
intervalado foram realizadas com atletas, em 
busca de melhores rendimentos durante as 
competições (BILLAT et al. 2000). Com o passar 
dos anos, alguns pesquisadores extrapolaram os 
limites do esporte e vêm investigando o efeito do 
treinamento intervalado em variáveis relacionadas 
à saúde, como na reabilitação cardiovascular 
(GEORGIOU et al., 2001), melhora do sistema 
cardiopulmonar (MAKRIDES et al., 1990), 
redução do peso corporal (KING et al., 2001), 
adequação do perfil lipídico (TJØNNA et al., 2009) 
e como forma de tratamento de pessoas obesas 
(KAMINSKY; WHALEY, 1993).  

Até o presente momento não foi encontrado na 
literatura uma revisão com os principais achados 
do efeito do treinamento intervalado em variáveis 
relacionadas à saúde. O que vem sendo relatado 
nas bases cientificas são revisões abordando 
somente uma temática por vez e que não 
necessariamente tratam somente do exercício 
intervalado, mas também de outras formas de 
exercício (BILLAT, 2001; MEYER, 2001). Neste 
sentido, uma pesquisa que considere evidências 
científicas de somente um modo de exercício 
torna-se necessária para esclarecer em qual nível 
se encontram as investigações relacionadas à 
temática e quais os principais desafios que 
precisam ser encarados pela área.  

Sendo assim, o presente estudo tem como 
objetivo trazer evidências científicas acerca do 
efeito do exercício intervalado na capacidade 
aeróbia, composição corporal e na população 
obesa; analisar as evidências acerca da 
proporção entre esforço e recuperação neste 
exercício e fazer considerações sobre a 
prescrição do exercício intervalado para a 
população com obesidade.     

Métodos 
Para a realização da presente revisão, todas 

as referências foram retiradas das bases de 
dados Pubmed, Medline, ISI Web of Knowledge, 

Ebsco Host e Scopus, disponíveis na internet. 
Nessa perspectiva, foram buscados 
primeiramente artigos publicados a partir do ano 
2000. Entretanto, estudos clássicos que alertaram 
para a temática foram desenvolvidos no final da 
década de 80 e inicio de 90 e incluídos na 
presente pesquisa. Como critério, foram incluídos 
apenas artigos científicos, os quais deveriam ter a 
amostra de adultos e/ou idosos e ser na língua 

inglesa. Para isso, palavras-chave como 
“Exercises”, “Physical Exercise”, “Aerobic 
Exercises”, “Interval Exercise”, “Interval Training”, 
“Obesity”, “Body Composition”, foram combinadas 
de diversas maneiras.     

Exercício Intervalado e Capacidade 
Aeróbia 

Estudos demonstraram que o exercício 
intervalado é uma maneira efetiva de aumentar a 
capacidade aeróbia de atletas de todos os níveis 
(BILLAT, 2001; BILLAT et al., 2000).  

BILLAT et al. (2000) conduziram um estudo 
com oito atletas de ciclismo treinados, 
comparando exercícios de ritmo constante ao 
treino intervalado. Os participantes realizaram 
uma sessão de treino em ritmo contínuo a 
aproximadamente 90% da velocidade associada 
ao IVO2máx (velocidade ou potencia na qual o 
VO2máx é atingido durante um teste incremental), e 
uma sessão de exercício intervalado a 100% do 
IVO2máx por 30 segundos, seguido de 30 
segundos a 50% do IVO2máx. Os resultados 
mostraram que o exercício intervalado permitiu 
que os participantes mantivessem seu VO2máx por 
um período mais longo de tempo, o que resultou 
em um menor acúmulo de lactato sanguíneo. Os 
autores do estudo supracitado sugeriram que isso 
ocorreu devido à mediação do lactato sanguíneo 
durante os períodos de descanso, que 
consequentemente, permitiu que o atleta se 
exercitasse por mais tempo. 

Amostras de não atletas também foram 
investigadas utilizando o exercício intervalado 
como maneira de melhorar a aptidão física 
(MAKRIDES et al., 1990; SÖKMEN et al., 2002). 
Um estudo realizado por Makrides et al. (1990) 
investigaram a eficácia de um programa de 12 
semanas de treino intervalado em 12 jovens 
sedentários e 12 idosos sedentários, todos do 
sexo masculino. O protocolo utilizado nesse 
estudo consistiu em sessões de 60 minutos, 
realizadas três dias por semana com intervalos a 
65% e 45% do VO2pico (consumo de oxigênio 
quando o sujeito não mais consegue manter a 
intensidade determinada durante o teste de 
esforço cardiopulmonar), em uma proporção de 
um minuto cada, com um aumento gradual na 
intensidade conforme o passar das semanas. Ao 
final da intervenção, os idosos apresentaram um 
aumento de 38% no VO2pico (1,60 ± 0,073 para 
2,21 ± 0,073 l.min-1), enquanto os jovens 
apresentaram uma melhora de 29% no VO2pico 
(2,54 ± 0,141 para 3,26 ± 0,181 l.min-1). Essa 
melhora foi também associada a uma melhora na 
condutância vascular, no rendimento cardíaco 
máximo, e na capacidade aeróbia muscular.  
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Outro estudo conduzido por Sökmen et al. 
(2002) comparou os efeitos de um típico 
programa de exercícios de ritmo constante aos 
efeitos de um programa intervalado de alta 
intensidade em jovens adultos. Um total de 42 
participantes foi dividido aleatoriamente entre os 
dois grupos, e se exercitaram três vezes por 
semana por um período de 10 semanas, sendo 
que a intensidade do exercício foi aumentando 
com o passar da intervenção. O grupo de ritmo 
constante se exercitou a uma intensidade 
constante durante toda a sessão de exercício, 
enquanto o grupo intervalado realizou os 
exercícios a 120-150% do VO2máx durante o 
período de esforço, e a 30-40% do VO2máx durante 
os intervalos de recuperação, dentro de cada 
sessão. Ambos os grupos apresentaram 
aumentos significativos no VO2máx e nos tempos 
de corrida, no entanto, as melhoras foram 
maiores no grupo de exercícios intervalados. 
Sökmen et al. (2002) sugeriram que as melhoras 
na aptidão física tenham sido devidas ao maior 
esforço aplicado no sistema cardiovascular pelo 
componente de alta intensidade, empregado 
durante o exercício intervalado.  Além disso, foi 
verificado que o grupo de treino intervalado 
também teve uma melhora significativa em testes 
isocinéticos de extensão e flexão de pernas, 
enquanto o grupo de ritmo constante não obteve 
melhora em nenhum teste. Desta forma, pode-se 
especular que essa melhora no grupo de 
exercício intervalado tenha sido resultado de um 
aumento na massa muscular.    
    Pesquisa desenvolvida por Adeniran e Toriola 
(1988), investigou o emprego de exercícios 
intervalados em 76 estudantes do sexo feminino 
saudáveis, que se exercitaram ao ar livre, três 
vezes por semana, durante dois meses. Os 
exercícios consistiam em uma corrida em ritmo 
constante a 80-85% da FCmax (Frequencia 
cardíaca máxima); ou em exercícios intervalados 
praticados a 90% da FCmáx por quatro minutos, 
intercalados com quatro minutos de caminhada 
relaxada, repetidos por quatro vezes durante a 
sessão. Os resultados indicaram que ambos os 
grupos de treino tiveram um aumento no seu 
VO2máx, no entanto, o grupo de exercícios 
intervalados mostrou um aumento ligeiramente 
maior nas capacidades aeróbia (11,5%) e 
anaeróbia (14,6%), do que o grupo de ritmo 
constante (10,2% e 13,2%, respectivamente). Os 
autores destacaram que esse aumento foi 
provavelmente devido à maior carga aplicada ao 
sistema cardiovascular pelos componentes de 
alta intensidade, no caso do programa de 
exercícios intervalados. 

Outro estudo realizado por Perry et al. (1986) 
investigou um programa de dez semanas que 

consistiu em exercícios intervalados realizados a 
85% da FCmáx, seguidos de descanso (de três em 
três minutos em um período de 36 minutos). Os 
participantes incluíam seis homens sedentários e 
seis mulheres sedentárias no período pós-
menopausa. Os resultados mostraram uma queda 
significativa nas pressões arteriais sistólica (PAS; 
127 ± 4,92 para 117 ± 2,49 mmHg) e diastólica 
(PAD; 82,1 ± 2,66 para 75,16 ± 2,08 mmHg), e na 
porcentagem de gordura corporal (27,55 ± 1,57 
para 25,75 ± 1,75%), assim como uma melhora 
no VO2máx (32,85 ± 3,00 para 38,05 ± 3,23 ml/kg-
1/min-1). Por outro lado, o grupo controle não 
apresentou nenhuma melhora nessas medidas. 
Além disso, o grupo de exercícios apresentou 
uma queda de 6% no colesterol total, de 11% nas 
lipoproteínas de baixa densidade (LDL), de 33% 
nas lipoproteínas de muito baixa densidade 
(VLDL), de 28% nos níveis de triglicérides, e de 
3% nas lipoproteínas de alta     densidade (HDL). 
O mais importante foi que o exercício intervalado 
diminuiu significantemente a razão de risco das 
lipoproteínas (LDL/HDL). Os pesquisadores 
concluíram que os indivíduos que possuíam os 
perfis lipídicos menos favoráveis, apresentaram 
as mudanças mais benéficas (PERRY et al., 
1986). 

Ahmaidi et al., (1998) também estudaram as 
respostas clínicas e cardiorrespiratórias aos 
exercícios intervalados em 22 idosos sedentários. 
Os indivíduos foram divididos aleatoriamente 
entre um grupo de trein    o e um controle. O 
grupo de treino participou de exercícios 
intervalados de caminhada/corrida, duas vezes 
por semana, por doze semanas, nos limiares 
ventilatórios individuais. Diferentes proporções de 
exercícios de alta e baixa intensidade foram 
usadas durante as sessões, assim como 
diferentes durações de intervalo por sessão, 
sendo que houve um aumento de 30-60 minutos 
na duração até a 12ª semana. Os resultados 
indicaram um aumento significativo no VO2máx 
(1,77 ± 0,2 para 2,11 ± 0,3 L/min), no limiar 
ventilatório e na tolerância ao exercício dentro do 
grupo de treino. É importante mencionar que o 
programa de exercícios intervalados foi 
clinicamente bem tolerado por essa população, ao 
mesmo tempo em que a aderência ao exercício 
foi excelente (73%) (AHMAIDI et al., 1998). 

Outros benefícios foram associados ao uso de 
apenas exercícios de alta intensidade. Hardman 
(2001) conduziu uma meta-análise com o objetivo 
de investigar os efeitos de exercícios de alta 
intensidade comparados aos de baixa 
intensidade, com gasto energético equivalente, na 
aptidão aeróbia de indivíduos sedentários.  
Apesar desses estudos não envolveram 
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exercícios intervalados, os efeitos dos exercícios 
de alta intensidade são relevantes, já que podem 
ser aplicados aos componentes de alta 
intensidade do treino intervalado. Tais estudos 
demonstraram que 45-50 minutos de exercício, 
realizados de três a cinco vezes por semana em 
alta intensidade elevaram o VO2máx a níveis 
maiores quando comparado a exercícios de 
intensidade moderada. Um estudo controlado 
randomicamente relatou uma melhora de 16% no 
VO2máx decorrente de exercícios de alta 
intensidade, contra uma melhora de apenas 4% 
diante de intensidades mais baixas (DUNCAN et 
al., 1991). Além disso, O'Donovan et al. (2005) 
conduziram uma intervenção de 24 semanas 
envolvendo homens sedentários, com idades 
entre 30 e 45 anos, que foram divididos 
aleatoriamente em três grupos: um grupo 
controle, um grupo de exercícios de intensidade 
moderada que se exercitou a 60% do VO2máx, e 
um grupo de exercícios de alta intensidade que se 
exercitou a 80% do VO2máx; sendo que nenhum 
dos grupos realizou alterações na dieta, ou no 
estilo de vida. Na oitava semana, os dois grupos 
de exercício estavam participando de três 
sessões de exercício por semana, os dois com o 
mesmo gasto calórico, 400 kcals por sessão. Ao 
final da intervenção, o grupo de exercícios de alta 
intensidade apresentou um aumento significativo 
no VO2máx, quando comparado ao grupo de 
intensidade moderada. Por fim, a avaliação do 
perfil lipídico demonstrou que os fatores de risco 
coronariano diminuíram apenas no grupo de 
exercícios de alta intensidade. Assim, o estudo de 
O’Donovan et al. (2005) concluiu que o exercício 
de alta intensidade foi uma intervenção mais 
efetiva para melhorar a condição 
cardiorrespiratória de homens sedentários, do que 
o exercício de intensidade moderada, apesar de o 
custo energético dos exercícios ter sido o mesmo. 

Exercício Intervalado e Composição 
Corporal 

A literatura revelou que o exercício intervalado 
tem uma influência positiva também na 
composição corporal. Essa influência foi 
demonstrada em um estudo realizado por 
Tremblay et al. (1994), o qual solicitou que 27 
indivíduos inativos de peso normal pedalassem 
por 20 semanas a 60-85% da FCRes (freqüência 
cardíaca de reserva), ou participassem de um 
treino intervalado por 15 semanas, com exercícios 
de diferentes intensidades e durações durante 
todo o período de intervenção. Os resultados 
demonstraram um gasto maior de energia no 
grupo de ciclistas (120,4 ± 31,0 MJ) em 
comparação ao grupo de treino intervalado (57,9 
± 14,4 MJ). Entretanto, é importante mencionar 

que o grupo de treino intervalado apresentou uma 
maior mudança nas medidas de dobras cutâneas 
(94,2 ± 37,7 para 80,3 ± 36,0 mm) em 
comparação ao grupo de ciclistas (79,2 ± 35,1 to 
74,7 ± 34,2 mm). Quando a soma das dobras 
cutâneas foi dividida pelo gasto de energia, a 
quantidade de gordura subcutânea perdida pelo 
grupo intervalado foi nove vezes maior do que a 
do grupo de ciclistas, o que sugere que o 
exercício de alta intensidade tem um papel ativo 
na perda de gordura. Os pesquisadores 
concluíram que os componentes de alta 
intensidade do exercício intervalado estimularam 
a utilização pós-exercício de lipídios, e, portanto, 
favoreceram um déficit de gordura maior após o 
exercício (TREMBLAY et al., 1994).   

Outro estudo realizado por Treuth et al. (1996) 
comparou 60 minutos de treino de baixa 
intensidade realizado a 50% do VO2máx, a um 
treino intervalado com 15 sessões de exercícios 
praticados a 100% do VO2máx, com uma 
proporção de esforço/recuperação de 2:2 
minutos. O grupo de exercício intervalado 
apresentou maior gasto de energia no período de 
24 horas após o exercício, o que resultou em uma 
maior perda de massa gorda.  

O estudo realizado por O`Donovan et al. 
(2005), mencionado anteriormente, também 
analisou a composição corporal. A porcentagem 
de gordura corporal diminuiu significantemente 
em ambos os grupos de exercício (22,6 ± 4,2% 
para 22,3 ± 4,5% e 23,4 ± 3,9% para 21,9 ± 3,9% 
no grupo de exercícios moderados e de alta 
intensidade, respectivamente), enquanto o grupo 
controle ganhou gordura corporal durante o 
período de intervenção. 

Além de ser um sistema de treino benéfico 
para atletas treinados, o exercício intervalado 
pode também ser usado por aqueles que têm 
dificuldade em manter uma intensidade moderada 
de exercícios durante uma sessão contínua, 
devido, por exemplo, à aptidão física muito baixa, 
ou a doenças crônicas (HUNTER et al., 1998; 
KAMINSKY; WHALEY, 1993; KING et al., 2002; 
KING et al., 2001). O exercício intervalado pode 
ser adaptado para uso em populações obesas, 
ainda que, até o momento, poucas pesquisas 
tenham sido realizadas com o intuito de 
determinar a eficácia do exercício intervalado 
nesse tipo de população.  

Um estudo realizado por Kaminsky e Whaley 
(1993) avaliou o efeito do exercício intervalado no 
EPOC (consumo de oxigênio excessivo pós-
exercício) de cinco mulheres obesas e cinco 
mulheres com peso normal, após dois testes de 
exercício na esteira ergométrica. O primeiro teste 
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consistiu em uma caminhada em ritmo contínuo a 
60% do VO2máx, enquanto o segundo envolveu 
exercícios intervalados realizados em velocidades 
equivalentes a 30 e 90% do VO2máx individual. Os 
resultados demonstraram que o EPOC do 
exercício intervalado foi 127% mais longo, e 93% 
maior em dimensão do que o EPOC da 
caminhada em ritmo contínuo. Ademais, um 
consumo de oxigênio excessivo pós-exercício 
mais longo resulta em um maior gasto de 
calorias, e deve promover maior perda de peso se 
a ingestão de calorias for reduzida ou mantida 
constante.  

Além disso, uma investigação feita por King et 
al. (2002) verificou mudanças na utilização de 
substratos, comparando um programa de oito 
semanas de exercícios intervalados a um de 
exercícios de ritmo constante em mulheres 
obesas, em período pré-menopausa, sem dieta. 
As integrantes participaram de três sessões de 
exercício por semana, com um gasto de 300 kcal 
por sessão. O programa de exercícios 
intervalados consistiu em dois minutos de 
exercício praticados a 95% do VO2máx, seguido 
por três minutos a 25% do VO2máx, enquanto o 
programa de ritmo constante, usou uma 
intensidade constante de 50% do VO2máx. Ambos 
os programas foram equivalentes em termos de 
intensidade média, duração e gasto de calorias. O 
resultado demonstrou que o exercício intervalado 
resultou em um aumento significativo no gasto de 
calorias a um dado valor de taxa de troca 
respiratória, o que consequentemente aumentou 
a utilização absoluta de gordura, resultando na 
perda de gordura. Além disso, O VO2max 
aumentou significantemente depois do programa 
de exercícios intervalados, de 13,59 ± 3,85 para 
16,53 ± 2,70 ml/kg-1/min-1.  

Em outra investigação os resultados do grupo 
de exercício intervalado apresentaram um 
aumento de 13,1% no VO2máx (25.2 ± 4.2 ml/kg-
1/min-1 para 28.5 ± 5.1 ml/kg-1/min-1); um 
aumento de 5,4% na taxa metabólica de repouso 
avaliada 24 horas depois do exercício (1671 ± 406 
kcal/dia para 1761 ± 412 kcal/dia) ; e uma queda 
de 4,8% no percentual de gordura corporal (45 ± 
8.4% para 42.8 ± 7.2%). O grupo de exercícios 
com ritmo constante não apresentou nenhuma 
melhora nessas variáveis após o período de 
intervenção (KING et al., 2001). 
      Os estudos citados sugerem que o exercício 
intervalado seja uma intervenção mais eficiente 
do que os exercícios aeróbios de ritmo constante 
em populações com obesidade. A mudança 
frequente de ritmo do exercício intervalado pode 
também tornar essa forma de exercício mais 
interessante de se participar do que uma longa 

sessão de exercício aeróbio de ritmo constante, o 
que, consequentemente, pode contribuir para 
uma maior aderência ao exercício. Além disso, o 
exercício intervalado pode resultar em um gasto 
maior de energia como resultado de um EPOC 
maior e mais longo. De acordo com Hunter et al. 
(1998), o desenvolvimento de programas 
eficientes em termos de tempo, e que aumentem 
as taxas metabólicas, é vital para deter a 
crescente prevalência da obesidade. 
Consequentemente, estudos adicionais são 
necessários para que se possa investigar o 
impacto do exercício intervalado na perda de peso 
e na aptidão física das populações obesas.  

Exercício Intervalado: Proporção entre 
Esforço e Recuperação 

Antes de começar um programa de exercícios 
intervalados é importante determinar a duração 
mais adequada dos intervalos de 
esforço/recuperação, para obtenção de resultados 
mais efetivos decorrentes do treinamento (BILLAT 
et al., 2001). 

Franch et al. (1998) estudaram corredores 
amadores moderadamente treinados por um 
período de seis semanas. Os três tipos de 
exercício utilizados nesse estudo foram: corrida 
em ritmo contínuo praticada a 90% do VO2máx, 
exercícios intervalados longos (4:2 minutos de 
esforço/recuperação) e exercícios intervalados 
curtos (15:15 segundos de esforço/recuperação) 
praticados a níveis superiores de VO2máx. Os 
pesquisadores descobriram que as maiores 
evoluções na aptidão aeróbia foram associadas 
ao exercício intervalado longo, que gerou uma 
melhora de 6,0% no VO2máx (4,22 para 4,47 L.min-
1), comparado a 5,9% (3,89 para 4,12 L.min-1) e 
3,6% (4,10 para 4,24 L.min-1) dos exercícios em 
ritmo contínuo e os exercícios intervalados curtos, 
respectivamente.  

Millet et al. (2003) estudaram oito triatletas 
bem treinados que se exercitaram a 100% e 50% 
da IVO2máx. Três intervenções diferentes foram 
comparadas, incluindo exercícios com intervalos 
de esforço/recuperação em uma proporção de 30-
30 segundos, 60-30 segundos, ou a metade do 
tempo de exaustão da IVO2max (1⁄2Tlim). Os 
resultados demonstraram que sessões de corrida 
intermitentes com o mesmo tempo total, mas com 
diferentes intervalos de esforço, levaram a 
diferentes respostas individuais no VO2 e na FC 
de atletas. Os valores de pico de consumo de 
oxigênio foram significantemente mais baixos no 
grupo de 30-30 segundos (65,4 ± 4,9 ml/kg-1/min-
1) do que nos outros dois grupos (grupo de 60-30 
segundos: 71,7 ± 4,8 ml/kg-1/min-1, e 1⁄2Tlim: 
72,2 ± 6,1 ml/kg-1/min-1).  Essa tendência foi 
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verificada da mesma maneira nos valores de pico 
de FC, o grupo de 30-30 segundos também 
demonstrou valores significantemente mais 
baixos (183,1 ± 8,5 bpm) do que os outros dois 
grupos (grupo de 60-30 segundos: 188,8 ± 10,4 
bpm, e 1⁄2Tlim: 187,0 ± 11,4 bpm). Esse estudo 
sustenta o uso de corridas intermitentes de longo 
intervalo. Além disso, após revisar diversos 
artigos, Billat (2001) concluiu que a recuperação 
ativa no exercício intervalado tem vários 
benefícios em relação à recuperação passiva, já 
que além de atingir e manter o VO2máx, estimula a 
remoção de lactato.  

Em relação a populações obesas e exercício 
intervalado pôde-se observar poucas 
investigações, deste modo, a proporção ideal 
entre os intervalos de esforço e recuperação 
ainda é desconhecida. Assim, estudos adicionais 
são necessários para explorar esse conceito, 
especialmente em relação à composição corporal. 

Considerações na prescrição do 
exercício intervalado para obesos 

Um programa de exercícios intervalados feito 
sob medida para cada indivíduo, que combine 
períodos de exercício de baixa intensidade que 
possam ser praticados em um ritmo confortável 
de caminhada, e exercícios de alta intensidade 
em ritmo de caminhada ou corrida pode ser 
apropriado para populações obesas. Algumas 
considerações na prescrição do exercício 
intervalado para obesos necessitam ser seguidas 
para a melhor aderência do individuo ao programa 
e para a eficácia do treinamento. Dentre estas 
considerações pode-se listar:  

� Os períodos de exercício de alta 
intensidade deverão sobrecarregar o sistema 
energético anaeróbio, encorajando a 
adaptação, já que são caracterizados pela 
melhora da aptidão aeróbia e anaeróbia. 
Consequentemente, o exercício intervalado 
deve aumentar o consumo máximo de 
oxigênio (AMATI et al., 2008; HUNTER et al., 
1998); 
� Os períodos de exercício de baixa 
intensidade propiciam a recuperação parcial 
do exercício de alta intensidade, já que ocorre 
uma diminuição na frequência cardíaca. Além 
disso, as reservas de oxigênio, trifosfato de 
adenosina, e fosfocreatina são parcialmente 
reabastecidas, e pode haver uma grande 
remoção de ácido lático (WILLARDSON et al., 
2008). Esse processo tende a aumentar a 
duração total do exercício praticado por um 
indivíduo, em comparação ao que teria sido 
alcançado se fossem praticados apenas 
exercícios de alta intensidade, o que resulta 
em uma maior queima geral de calorias 
(QUINN et al., 1994); 

� Em comparação ao exercício de baixa 
intensidade praticado em ritmo constante, o 
intervalo do exercício de alta intensidade deve 
resultar em uma temperatura corporal mais 
alta, em níveis mais altos de ativação 
hormonal, em um aumento na produção de 
ácido lático, e em uma maior depleção dos 
estoques de oxigênio, o que, por fim, resulta 
em um aumento no tempo de recuperação 
acumulado, ou EPOC (KAMINSKY; WHALEY, 
1993). EPOCs mais longos pós-exercícios de 
alta intensidade foram relatados por diversos 
pesquisadores (BØRSHEIM; BAHR, 2003; 
KAMINSKY; WHALEY, 1993; SHORT; 
SEDLOCK, 1997; QUINN et al., 1994; 
TREUTH et al., 1996). Kaminsky e Whaley 
(1993), mais especificamente, relataram um 
EPOC mais alto após exercícios intervalados 
do que após exercícios de ritmo contínuo. 
Como o EPOC é associado a uma taxa 
metabólica elevada (BØRSHEIM; BAHR, 
2003; SHORT; SEDLOCK, 1997), um período 
mais longo de EPOC resultará em um 
aumento no gasto de energia (QUINN et al., 
1994), o que deve gerar perda de peso; 
� Demonstrou-se que exercícios de alta 
intensidade realizados por certo período de 
tempo aumentam a taxa metabólica de 
repouso (TMR) (BØRSHEIM; BAHR, 2003; 
TREUTH et al., 1996), o que pode ser 
resultado de um aumento na massa muscular 
associado a essa forma de exercício (KING et 
al., 2001). Consequentemente, o exercício 
intervalado (que incorpora um componente de 
exercícios de alta intensidade), pode também 
resultar em um aumento na TMR, se 
praticado regularmente por certo período de 
tempo, com um aumento simultâneo no gasto 
de energia e na perda de peso (KING et al., 
2001). De acordo com Quinn et al. (1994), o 
metabolismo elevado é essencial para uma 
perda de peso bem-sucedida, já que facilita a 
perda de peso mesmo se o indivíduo não 
estiver se exercitando; 
� A população em geral acredita que 
quando se quer perder peso, o exercício deve 
ser realizado em baixa intensidade, já que 
uma maior porcentagem de gordura é 
oxidada. Apesar dos exercícios de alta 
intensidade utilizar uma porcentagem mais 
baixa de gordura e uma porcentagem mais 
alta de oxidação de carboidratos para gerar 
energia, em comparação aos exercícios de 
baixa intensidade, as taxas absolutas de 
oxidação de gordura são similares (HANSEN 
et al., 2005; TALANIAN et al., 2007). A 
utilização de substrato não está limitada 
apenas à sessão de exercício, já que o 
exercício pode alterar a oxidação dos 
nutrientes e o metabolismo depois que a 
sessão já tiver sido realizada. Mesmo se os 
efeitos do exercício forem de baixos a 
moderados, a fase pós-exercício constitui em 
um período mais longo, e pode resultar em 
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um efeito cumulativo substancial (HANSEN et 
al., 2005). De acordo com King et al. (2001), o 
número de calorias de gordura usadas 
durante e depois dos exercícios por certo 
período de tempo é, na verdade, maior 
durante exercícios de alta intensidade do que 
nos de baixa intensidade. Além disso, após 
exercícios de alta intensidade o metabolismo 
da gordura pode ser ainda mais alto, se for 
utilizado para repor as reservas reduzidas de 
glicogênio. 

Conclusão 
Pelas evidências reportadas nesta revisão, 

pode-se concluir que o exercício intervalado 
demonstrou resultados positivos na capacidade 
aeróbia tanto em atletas como em pessoas não 
atletas, melhorou também indicadores de 
composição corporal, como diminuição da 
gordura corporal e aumento da massa magra, e 
demonstrou ser eficiente também nos poucos 
estudos realizados com a população obesa. Além 
disso, é recomendado que ao se treinar de forma 
intervalada seja feita uma recuperação ativa 
durante os intervalos, pois  além de atingir e 
manter o VO2máx, estimula a remoção de lactato. 
Ademais, ao prescrever um treinamento 
intervalado para população obesa cuidados 
devem ser tomados no que diz respeito à 
intensidade e à recuperação do exercício.      
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