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Intfrodugdo: O treinamento intervalado de alta intensidade emergiu como uma abordagem eficaz e eficiente para
melhorar a aptiddo cardiovascular e metabdlica. Enquanto isso, o tradicional treinamento continuo também
continua sendo amplamente utilizado como uma estratégia para melhorar a sadde. No entanto, hd lacunas a
serem preenchidas sobre os efeitos comparativos de ambos os métodos em varidveis de salude especificas,
especialmente em mulheres Obijetivo: O objetivo da pesquisa foi analisar os efeitos do freinamento intervalado de
alta intensidade e do treinamento continuo sobre indicadores de saldde em mulheres adultas. Método:
Participaram 09 mulheres com idades entre 19 e 54 anos, selecionadas de forma intencional e com participacdo
voluntdria mediante assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido. Elas foram divididas em dois grupos:
grupo freinamento contfinuo (n=5) com intensidade de esforco variando entre 50 e 85% da frequéncia cardiaca de
reserva e; grupo treinamento intervalado de alta intensidade (n=4), realizou 10 sprints de 60 segundos de estimulo e
60 segundos de recuperacdo a uma intensidade de esforco entre 80 e 90% da Frequéncia Cardiaca Mdxima - (10x;
60seg: 60seg). Ambos os grupos efetuaram sessdo de exercicio de 1 hora, 2 vezes por semana, durante 12 semanas.
As participantes foram submetidas a avaliacdo de indicadores de saude pré e pods intervencdo sendo avaliados o
peso corporal, o indice de massa corporal, o percentual de gordura, a quantidade de massa gorda e massa
magra, a taxa metabdlica basal, a circunferéncia de cintura, pressdo arterial sistélica e diastdlica de repouso,
frequéncia cardiaca de repouso e saturacdo periférica de oxigénio. Para andlise dos dados foi utilizada a
estatistica descritiva (média, desvio-padrdo, valor minimo, valor mdximo) para caracterizar a amostra e teste
t-Student pareado para comparacdo dos efeitos pré e pds-intervencdo para o mesmo grupo e também o teste
t-Student independente para comparacdo entre os grupos. Resultados: Os principais achados mostram que ndo
houveram diferencas estatisticamente significativas na comparacdo do pré para pods-teste nas varidveis de salude
do grupo freinamento continuo, diferente do grupo intervalado de alta intensidade que apresentou diferencas
estatisticamente significativas para a varidvel de pressdo arterial diastdlica (valores pré-teste: 76,75+13,43; valores
pds-teste: 71,25+3,20; p=0,015*). Quando comparados os dois grupos intervencdo, observou-se diferenca
estatisticamente significativa na varidvel frequéncia cardiaca de repouso, sendo os valores médios menores no
grupo treinamento intervalado (grupo treinamento continuo: 74,2+5,63; grupo treinamento intervalado: 65,25+3,77;
p=0,025%). Conclusao: Conclui-se que o treinamento intervalado foi mais eficaz para promover melhorias,
especialmente nas varidveis da salde cardiovascular das mulheres.
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