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ESTRESSE FISIOLOGICO IMPOSTO PELO AMBIENTE QUENTE DURANTE UMA SESSAO DE HIIT
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RESUMO

Introducdo: Os aumentos constantes da
temperatura ambiental tém impacto direto nas
atividades do dia a dia, como, por exemplo, na
pratica de exercicios fisicos. Objetivo: Avaliar o
estresse fisiol6gico imposto pelo ambiente
quente em comparacdo ao ambiente
temperado durante uma sessdo de HIIT.
Materiais e Métodos: 10 ciclistas amadores do
sexo masculino (35,5 +7,4 anos, 60,4 +4,3
mL.kgt.min?), realizaram 4 Vvisitas ao
laboratério. 12 visita: caracterizacdo da
amostra; 22 visita: familiarizacdo da amostra ao
protocolo; 3%/42 visitas: os voluntérios foram
avaliados de forma randomizada em duas
condi¢cdes, Controle (Tambiente: 22,9 +0,9°C; UR:
70,1 +9,9%) e Quente (Tambiente: 32,2 £0,5°C;
UR: 63,9 +4,5%). Sessao de HIIT: Apdés um
aquecimento de 5min/15W, foi iniciado um
protocolo de HIIT com 4 blocos idénticos de
1min a 90% Pmax € 3min de recuperacéo a 50%
Pmax. Foram avaliadas as temperaturas interna
(Tgastrointestinal), corporal (Tcorporar) € da pele (Tpele),
a frequéncia cardiaca (FC), a percepgéo
subjetiva do esfor¢o (PSE), o conforto térmico
(CT), a sensacao térmica (ST) e o indice de
estresse fisiolégico (IEF). Os dados foram
analisados por meio de ANOVA Two-Way, post
hoc de Bonferroni, teste t de Student e
correlagdo de Pearson. Média, DP (a=5%).
Etica: 852796618.1.0000.5153. Resultados:
Em relagdo ao ambiente controle, foram
observados maiores valores de Tgastrointestinal,
Tecorporal, Tpele, FC, PSE, CT, ST, IEF e correlacao
positiva entre as variaveis fisiol6gicas e
perceptivas. Concluséo: O estresse fisioldgico
imposto pelo ambiente quente foi maior durante
uma sessédo de HIIT.

Palavras-chave: Treinamento Intervalado de
Alta Intensidade. Resposta ao choque térmico.
Exercicio fisico. Saude.
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ABSTRACT

Physiological stress imposed by the hot
environment during a HIIT session

Introduction: Constant increases in
environmental temperature have a direct impact
on daily activities, such as, for example,
physical exercise. Objective: To evaluate the
physiological stress imposed by the hot
environment compared to the temperate
environment during a HIIT session. Materials
and Methods: 10 male amateur cyclists (35.5
7.4 years, 60.4 +4.3 mL.kgl.min't), made 4
visits to the laboratory. 1st visit: sample
characterization; 2nd visit: familiarization of the
sample with the protocol; 3rd/4th visits: the
volunteers were randomly evaluated in two
conditions, Control (Tenvironment: 22.9 £0.9°C; RH:
70.1 £9.9%) and Hot (Tenvironment: 32.2 +0. 5°C;
RH: 63.9 *4.5%). HIT session: After a
5min/15W warm-up, a HIIT protocol was started
with 4 identical blocks of 1min at 90% Pmax and
3min recovery at 50% Pmax. Internal
(Tgastrointestinal), body (Tbody) and skin (Tskin)
temperatures, heart rate (HR), subjective
perception of exertion (RPE), thermal comfort
(CT), thermal sensation (ST) and the
physiological stress index (IEF). Data were
analyzed using Two-Way ANOVA, Bonferroni
post hoc, Student's t test and Pearson's
correlation. Mean % SD (0=5%). Ethics:
852796618.1.0000.5153. Results: In relation to
the control environment, higher values of
Tgastrointestinal, Tbody, Tskin, HR, PSE, CT, ST, IEF
and a positive correlation between physiological
and perceptual variables were observed.
Conclusion: The physiological stress imposed
by the hot environment was greater during a
HIIT session.

Key words: High-Intensity Interval Training.
Heat-Shock Response. Exercise. Health.

E-mail dos autores:
wanessalopes.mestrado@gmail.com
william.januario@ufv.br
leomtr.efi@gmail.com
luciano.leite@ufv.br
jcbouzas@ufv.br
thales.gomes@ufv.br

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

S&o0 Paulo, v. 18. n. 114. p.198-209. Marco/Abril. 2024. ISSN 1981-9900 Versao Eletrénica

www.rbpfex.com.br

198



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

INTRODUCAO

O fenbmeno do aquecimento global
observado nas Ultimas décadas vem causando
alteracdes climéticas intensas, incluindo as
constantes ondas de calor, levando a
mortalidade de milhares de pessoas por todo o
mundo (Hanna e Tait, 2015).

Este novo cenario global imp&e
desafios aos seres humanos, principalmente no
que tange a termorregulacdo (Romanovsky,
2007; Tansey e Johnson, 2015).

Os aumentos em série da temperatura
ambiental vém impactando diretamente nas
atividades do dia a dia, como, por exemplo, na
pratica de exercicios fisicos. Sabe-se que o
exercicio fisico imp6e uma maior demanda
energética ao organismo, aumentando a
atividade metabdlica e gerando calor como
subproduto (Flouris e Schlader, 2015).

Neste contexto, o acumulo de calor
gerado pelo exercicio, associado ao maior
estresse térmico do ambiente quente, pode
levar a diversos problemas associados ao
calor, como o choque hipertérmico (Corbett e
colaboradores, 2018).

Assim, torna-se fundamental estudar
este fendmeno a luz das diferentes formas de
exercicio fisico que podem ser realizados em
ambientes quentes, uma vez que o aumento da
temperatura interna serd dependente também

da modalidade de exercicio (Ftaiti e
colaboradores, 2001).
Uma modalidade de exercicio

altamente disseminada e que se popularizou
nos ultimos anos nas academias de ginastica é
o treinamento intervalado de alta intensidade
(HNT) (Nunes e colaboradores, 2021).

O HIT é composto por sessfes
repetidas e breves, intercalando intervalos de
intensidade méaxima/supraméaxima com
intervalos de baixa intensidade (Gibala e
McGee, 2008).

Existem diferentes tipos e protocolos
de HIIT, que podem variar quanto ao nimero de
séries, ao tempo de intervalo, dentre outros
fatores (Buchheit e Laursen, 2013).

Independentemente do tipo de
protocolo, o HIIT tem sido objeto de prescricdes
e de estudos cientificos que tem mostrado
adaptacdes positivas e 0s beneficios
consequentes da sua préatica (Borrega e
colaboradores, 2021).

Desta forma, o estudo do HIIT pode
trazer informag8es fundamentais e praticas aos
treinadores e atletas da modalidade.

Portanto, o objetivo do presente
trabalho foi avaliar o estresse fisiol6gico
imposto pelo ambiente quente em comparacao
ao ambiente temperado durante uma sesséo de
HIIT.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por 10 ciclistas
amadores do sexo masculino (35,5 7,4 anos).

A amostra foi selecionada e
homogeneizada pela area de superficie
corporal (ASC) e pelo percentual de gordura
(%G).

Os critérios de inclusdo adotados
foram: i) homens saudaveis e fisicamente
ativos, considerando o Physical Activity
Readiness Questionnarie - PAR-Q e o
International Physical Activity Questionnaire -
IPAQ; i) idade entre 23 e 45 anos; iii) ciclistas
com volume de treino semanal = 100 km por
semana; iv) percentual de gordura menor do
que 20% para homens com idade entre 25 e 35
anos e <23% para homens entre 36 e 45 anos
(Pollock, 1990).

Os experimentos foram realizados no
Laboratorio de Performance Humana (LAPEH)
do Departamento de Educacdo Fisica da
Campus da Universidade Federal de Vigosa -
Minas Gerais.

Todas as coletas foram realizadas no
periodo de verdo no Brasil.

O presente trabalho foi submetido ao
Comité de Etica de Estudos com Humanos da
Universidade Federal de Vigosa, sendo
aprovado com o seguinte numero de protocolo
CAAE: 852796618.1.0000.5153.

Os voluntérios assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

Procedimentos Experimentais

Foram realizadas quatro visitas ao
laboratério, sempre iniciando as 7h e com a
orientacdo aos voluntarios de se absterem de
alcool, cafeina, termogénicos e evitassem
exercicio fisico intensos no dia anterior e nas
manhas das sessfes experimentais.

Durante 0s experimentos a
temperatura da sala (Tamviente) fOi controlada
continuamente por meio de um ar condicionado
(Komeco®, Split Hi-Wall) e registrada por um
anemometro digital (Instrutherm®, AD-250).
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A umidade relativa do ar (UR em %) e
a velocidade do vento (m/s) foram medidas por
meio de um anemoémetro digital (Instrutherm®,
AD-250).

12 Visita

Foirealizada a apresentacéo do estudo
e feito o0 esclarecimento de possiveis
questionamentos  dos  voluntarios. Ao
concordarem em participar, 0s voluntarios
assinaram o TCLE.

Foram realizadas as medidas
antropométricas. A massa corporal foi aferida
por meio de uma balanca eletrdnica (Filizola
Mecénica 150 kg) e a estatura por meio de um
estadidmetro profissional (Sanny ES2020).

As dobras cutineas (mm) foram
mensuradas com um adipbdmetro cientifico
(Cescorf®), de acordo com o protocolo de 7
dobras (Jackson e Pollock, 1978).

O IPAQ, o PAR-Q e a Anamnese
(histérico de doencas, habitos diarios, pratica
regular de exercicios) foram lidos e
preenchidos.

Foi verificado o estado de hidratacéo
dos voluntérios por meio de um refratbmetro
portatil (Instrutherm - RTP-20ATC), sendo o
valor de corte maximo utilizado de 1.025
(Nakamae e colaboradores, 1980).

Apo6s, foi realizado um teste
incremental maximo (Balke e Ware, 1959) em
um cicloergbmetro (Monark®), com o uso de
frequencimetro (Polar® RS800CX, Polar®
Electro ou Kempele, Finlandia) e uma cinta de
peito (Wearlink WIND, Polar®) fixada na altura
do processo xifoide, para afericAo da
frequéncia cardiaca (FC em bpm).

A pressdo arterial (PA em mmHg) foi
aferida por meio de esfigmoman6metro
aneroide (Tycos) e de um estetoscopio
(WanMed). A presséo arterial média (PAM) foi
calculada como previamente descrito.

O teste foi iniciado com a poténcia de
50W, sendo incrementados 50W a cada 2min.
Os voluntarios foram orientados a manterem a
velocidade de 18 a 20 km/h (54 a 60 rpm).

O teste foi encerrado quando os
voluntarios ndo foram mais capazes de
manterem a velocidade para a poténcia do
estagio ou por desisténcia.

A partir da poténcia maxima (Pmax)
alcancada, foram obtidos os valores de 50 e
90% desta para utilizagcao no protocolo de HIIT.

O VO2max (mL.kgt.mint) foi calculado
por meio da seguinte equacéo (Balke e Ware,

1959): 200 x [(12 x W) / M], sendo W a carga
externa em Watts e M a massa corporal em Kg.

22 Visita

Pelo menos 72h ap6s a primeira visita,
os voluntarios compareceram ao laboratério
para realizarem a familiarizacdo ao protocolo
de HIIT e as medidas experimentais.

Foram mostradas as escalas de
sensacao térmica (ST), conforto térmico (CT),
sensacao de sede (SS) e percepcao subjetiva
do esforco (PSE).

A ST foi obtida de acordo com uma
escala variando de 1 (insuportavelmente frio) a
13 (insuportavelmente quente) (Nishi e Gagge,
1977). O CT foi obtido de acordo com uma
escala variando de 1 (muito confortavel) a 4
(muito desconfortavel) (Nishi e Gagge, 1977).

A SS foi obtida de acordo com uma
escala variando de 1 (sem sede) a 9 (muita
sede) (Nishi e Gagge, 1977). A PSE foi obtida
de acordo com a escala de Borg, variando de 6
(muito facil) a 20 (muito intenso) (Borg e
colaboradores, 1982).

32 e 42 Vijsitas

Nestas duas visitas, os voluntarios
foram avaliados de forma randomizada em
duas condi¢8es, com intervalo minimo de 72h:
Controle (Tambiente: 22,9+0,9°C; UR: 70,1+9,9%)
e Quente (Tambiene: 32,2+0,5°C; UR:
63,9+4,5%). Ap6s chegarem ao laboratério, os
voluntarios forneceram uma amostra da urina,
recolhida no proprio laboratério e em recipiente
adequado para verificar a GEU.

Foi feita a pesagem dos voluntérios
vestindo somente sunga e, separadamente,
feita a pesagem do short. Os voluntarios
permaneceram entdo em repouso por 10min.
Neste momento, foi coletada uma gota de
sangue para a medida do lactato sanguineo
(mmol. L1; Accutrend Plus Roche®).

Apbés um aquecimento de 5min com
uma carga de 15W, foi iniciado o protocolo de
HIIT composto por 4 blocos: (1) 1min a 90% Pmax
e 3min de recuperacdo a 50% Pmax; II) 1min a
90% Pmax € 3min de recuperacdo a 50% Pmax;
[l1) Imin a 90% Pmax € 3min de recuperacgédo a
50% Pmax; |V) Imin a 90% Pmax € 3min de
recuperacdo a 50% Pmax. Durante o protocolo,
foram coletados minuto a minuto a (Tpele),
(Tgastrointestinal), (FC), (ST), (CT), (SS) e (PSE).

A Tpele foi medida por meio de
termopares fixados com fita adesiva em quatro
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pontos do lado direito do corpo: peito (Tpeito),
triceps  (Twiceps), quadriceps (Tquadriceps) €
panturrilha (Tpanwrriha) € acopladas a um
termdmetro  digital portatl (K, S-09K
Instrutherm®).

A Tgastrointestinal foi medida como um
indice da Tcenra. Para tal, cada voluntario
ingeriu capsula telemétrica (CorTemp® Pill) na
noite anterior ao protocolo, pelo menos 8h
antes da sesséo.

Cessado o exercicio, novamente foi
aferida a PA e feita uma nova medida de
lactato. Os voluntarios sairam do
cicloergbmetro, 0s equipamentos foram
retirados, nova amostra de urina foi recolhida e
0s voluntarios realizaram uma nova pesagem.

Esta pesagem foi feita apos os
voluntarios serem secados e retirado 0 excesso
de suor do corpo com uma toalha, vestindo
somente a sunga, sem meias e sem ténis.

Variaveis Calculadas

Percentual de gordura (%G) - O %G foi
calculado a partir das dobras cutaneas medidas
(Jackson e Pollock, 1978). Para tal,
primeiramente foi calculada a densidade
corporal (DC), sendo DC =1,112 —[0,00043499
X (27dobras) + 0,00000055 x (27dobras)2] —
[0,0002882 x (idade)]. Logo apdés o %G foi
calculado, sendo %G = [4,95/DC) — 4,5] x 100.
Nivel de atividade fisica (NAF) - O NAF foi
estratificado como previamente descrito.
Perda de suor (PS) - A PS (L) foi calculada a
partir da variacdo entre a massa corporal inicial
(MCI) e final (MCF): PS = (MCI + H20 ingerida)
— MCF. Sendo: H20 ingerida a quantidade de
agua ingerida 60min antes de cada sesséo
experimental, na proporc¢édo de 5mL.Kg.

Area de superficie corporal (ASC) - A ASC
(m?) foi calculada de acordo com a seguinte
equacao (Du Bois, 1916): ASC = (0,007184) x
(X0425) x (Y0725), Sendo: X a massa corporal
(kg); Y a estatura (cm).

Consumo maximo de Oz (VO2zmax) - O VO2max
(mL.Kgt.min?) foi calculado de acordo com a
seguinte equagéo: VOzmax = 200 + (12 x W) / m.
Sendo W = a carga externa em W atingida no
teste incremental; m = massa corporal em Kg.
Temperatura corporal (Tcorporal) - A Teorporal (°C)
média foi calculada de acordo com a seguinte
equacdo (Ramanathan, 1964):
0,64 T gastrointestinal + 0,36 T pele.

Trele - A Tpete (°C) média foi calculada de acordo
com a seguinte equacdo (Ramanathan, 1964):

Tcorporal =

Tpele = 0,2Tpeito + 0,2Ttriceps + 0,3Tquadriceps +
0,3Tpanturrilha.

indice de estresse fisioldgico (IEF) - O IEF foi
calculado como previamente descrito (27):
IEF= 5(TgastrointestinaIT - Tgastrointestinal°) X (39,5 -
Tgastrointestinar) - 1 + 5(FCT — FC°) x (180 - FC°) —
1. Sendo: Tgastrointestinar € FCT 0s valores para
um dado tempo da Tgastrointestinal € da FC durante
0 exercicio, respectivamente; Tgastrointestina® €
FCP° os valores iniciais destas variaveis. O IEF
apresenta uma classificacdo variando de 0 a
10, sendo que O representa “auséncia de
estresse” e 10 “estresse muito alto” (Moran,
Shitzer e Pandolf, 1998).

Fracdo de contribuigdo dos sistemas
cardiovascular (FCV) e termorregulatério
(FCTR) - Para o calculo da FCV e da FCT foram
utiizadas as seguintes equacgbes (Tikuisis,
McLellan e Selkirk, 2002): FCV = [5/IEF] x
[(FCT - FC®) / (180 - FCO)]; e FCTR= [5/IEF] x
[(TgastrointestinaIT - Tgastrointestinal°) X (39,5 -
Tgastrointestinal")] .

Andlise Estatistica

Para verificagdo da normalidade dos
dados foi realizado o teste de Shapiro-Wilk.
Para analise dos dados ao longo do tempo de
protocolo de exercicio foi utilizada a ANOVA
Two-Way de medidas repetidas, seguida do
post hoc de Bonferroni.

Foi feito teste t de Student para verificar
as diferencas na PS. Foi feita a correlagdo de
Pearson para avaliar a correlagdo entre as
variaveis fisioldgicas e perceptivas. Os dados
sdo mostrados como média = DP (a = 5%).

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os dados de
caracterizacdo da amostra, que foi
homogeneizada a partir da area de superficie
corporal e percentual de gordura.
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Tabela 1 - Caracterizacéo da amostra.

Amostra Média + DP
Idade (anos) 355 + 74
Massa Corporal (Kg) 783 + 7,3
Estatura (cm) 180 + 0
IMC (Kg/m?) 246 £ 25
ASC (m) 2,0 + 0,1
%G 11,8 + 3.8
Treino Semanal (Km/sem) 128 * 22
NAF (Ma/A/Pa) 6/4/0*

IMC: indice de massa corporal. ASC: area de
superficie corporal. NAF: nivel de atividade
fisica, (Ma: muito ativo; A: ativo; Pa: pouco
ativo). * Namero de observacdes.

A tabela 2 apresenta os dados do teste
incremental, sendo que os valores de 50% e
90% da Pmax foram utilizados posteriormente na
prescricdo do HIIT.

Tabela 2 - Dados obtidos no teste incremental.

Amostra Média + DP
FCmax (bpm) 183,0 + 52
Prmax (W) 381,3 + 372
50% Prmax (W) 1906 + 223
90% Pmax (W) 3431 + 334
VO2max (mL.kgt.min1) 60,4 =+ 43
PSE 19,0 + 10

FCmax: frequéncia cardiaca maxima. Pmax:
poténcia méaxima. VOzmax: CONSUMO MAaximo
de oxigénio. PSE: percepcdo subjetiva do
esforco.

Em relacio a PS, nao foram
observadas diferencas entre as sessdes
experimentais (Controle: 0,5+£0,1L vs. Quente:
0,6+ 0,1L; p>0,05).

A figura 1 apresenta os ajustes da
T gastrointestinal (Fig.lA), da Teorporal (Fig.lB), da
Tpee (Fig.1C) e da FC (Fig.1D) durante o
protocolo do HIIT, nas condicbes ambientais
Controle e Quente. Para as trés variaveis
termorregulatérias avaliadas, foi observado um
efeito do ambiente quente durante o protocolo
de HIIT (p<0,05).
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Figura 1 - Ajustes (A) temperatura gastrointestinal (T gastrointestinal), (B) da temperatura corporal (Tcorporal),
(C) da pele (Tpele) € (D) da frequéncia cardiaca (FC) durante o protocolo de HIIT nas condi¢des controle
e quente. As barras pretas horizontais indiciam os momentos de 1min a 90%Pmax. * = indica diferencas
entre as condi¢des controle e quente. # e &= indicam diferencas ao longo do tempo para as condi¢des
controle e quente, respectivamente. Média + DP.

A figura 2 apresenta os dados do IEF
(Fig.2A), da FCV (Fig.2B) e do FCTR (Fig.2C).
Para as trés varidveis calculadas, foi observado
um efeito do ambiente quente (p<0,05).
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Foram observados aumentos
progressivos do IEF em ambos os protocolos,
sendo que no ambiente quente foram
observados valores maiores em comparacao
ao ambiente controle (min: 6-17; p<0,05). A
elevacdo do IEF foi influenciada em maior
magnitude pela FCV em relagédo a FCTR.

10 4 A

No ambiente controle foram
observados maiores valores de FCV (min: 3-11,
14-15; p<0,05) em relacdo ao quente. No
ambiente quente os voluntarios apresentaram
maior FCTR.

IEF

—O— Controle
—&@— Quente

FCV

# &

0,5 —

0,4 —

0,3 —

FCTR
o
N

|

-0,1 - — — — —

(o] 2 4

10 12 14 16 18

Tempo (min)

Figura 2 - Ajustes (A) do indice de estresse fisiolégico (IEF), (B) da fracdo de contribuicdo
cardiovascular e (C) da fracdo de contribuicdo termorregulatéria (FCTR) durante o protocolo de HIIT
nas condi¢cbes controle e quente. As barras pretas horizontais indiciam os momentos de 1min a
90%Pmax. * = indica diferencas entre as condigdes controle e quente. # e &= indicam diferengas ao
longo do tempo para as condi¢des controle e quente, respectivamente. Média + DP.

A figura 3 apresenta as respostas
perceptivas de CT (A), ST (B), SS (C) e PSE
(D) durante o protocolo de HIIT. Foi observado
um efeito do ambiente quente, sendo que os
voluntarios apresentaram valores maiores no

ambiente quente em comparagdo ao controle
para todas as respostas subjetivas avaliadas
(p<0,05).
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Figura 3 - Ajustes (A) do conforto térmico (CT), (B) da sensacao térmica (ST), (C) da sensacao de sede
(SS) e (D) da percepcéo subjetiva de esfor¢co (PSE) durante o protocolo de HIIT nas condi¢gfes controle
e quente. As barras pretas horizontais indiciam os momentos de 1min a 90%Pmax. * = indica diferencgas
entre as condi¢des controle e quente. # e &= indicam diferencas ao longo do tempo para as condi¢des
controle e quente, respectivamente. Média + DP.

A tabela 3 apresenta os valores das encontradas correlagfes positivas, variando de
correlagbes entre as variaveis fisioldgicas e boas a fortes em ambas as condi¢des (p<0,05).
perceptivas. Para todas as varidveis, foram

Tabela 3 - Correlagbes entre as variaveis fisioldégicas e perceptivas nas durante o protocolo de HIT
nas condi¢des controle e quente.

Controle Quente
Variaveis

CT ST SS PSE CT ST SS PSE
Tgastrointestinal (OC) 0,94 0,95 0,99 0,79 0,94 0,93 0,99 0,89
Tpele (°C) 0,98 0,97 0,99 0,86 0,98 0,97 0,96 0,97
FC (bpm) 0,78 0,81 0,71 0,81 0,93 0,94 0,93 0,93

Tgastrointestinal: temperatura gastrointestinal; Tpele: temperatura da pele; FC: frequéncia cardiaca; CT:
conforto térmico; ST: sensacgédo térmica; SS: sensacéo de sede; PSE- percepcao subjetiva do esforco.
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DISCUSSAO

Estresse fisiologico imposto pelo
ambiente quente em comparacdo ao ambiente
temperado durante uma sessdo de HIIT. A
compreensdo da interacdo destas variaveis é
fundamental para o estabelecimento de
estratégias direcionadas ao treinamento
intervalado de alta intensidade sob condi¢des
de estresse térmico.

Os resultados confirmaram o maior
estresse fisiol6gico durante o HIIT realizado em
ambiente quente, o que foi atribuido
principalmente a uma sobrecarga
cardiovascular.

Além disso, observamos que existe
correlagdo positiva e significativa entre as
varidveis fisiolégicas, principalmente a
Tgastrointestinal, @ FC e as variaveis perceptivas
analisadas durante o HIIT.

A termorregulagdo representa a
capacidade de manutencdo da temperatura
corporal interna em valores estaveis, o que se
dad por meio de acbes autondmicas e
comportamentais do organismo (Tansey e
Johnson, 2015; Flouris e Schlader, 2015).

Existem condi¢des, como o exercicio
fisico e a exposicdo aos ambientes quentes,
que impdem um desafio para a capacidade
termorregulatoria, promovendo um
desequilibrio entre as taxas de ganho e de
perda de calor (Cramer e Jay, 2016).

Sendo assim, a compreensdo da
interacdo entre fatores fisiolégicos e
perceptivos durante o exercicio fisico no calor
pode contribuir  substancialmente  para
prescricdo do treinamento.

Durante a pratica de exercicios como o
HIIT, a producdo de calor é proporcional a
intensidade da atividade (Johnson, Benjamin e
Silverman, 2002).

Sendo assim, a alta intensidade do HIIT
promovera uma alta demanda metabdlica e,
consequentemente, uma elevada producéo de
calor.

Pokora e Zebrowska (2016)
compararam o0 estresse fisiologico e
termorregulatério de atletas em provas de
média/longa duracdo com atletas de esportes
que exigem esforco intervalado de alta
intensidade. Os experimentos foram realizados
sob condi¢cbes termoneutras, uma vez que 0
objetivo era avaliar o impacto do exercicio, e
ndo do ambiente. Os autores ndo encontraram
diferencas nas respostas termorregulatorias e
cardiovasculares entre 0s grupos durante a

execucao de um protocolo de HIIT (Pokora e
Zebrowska, 2016).

Sendo assim, concluiram que as
adaptacdes advindas de modalidades distintas
geraram adaptacdes termorregulatorias
semelhantes nos voluntarios da pesquisa
(Pokora e Zebrowska, 2016). Contudo, o
impacto do estresse térmico ambiental sobre as
respostas fisiol6gicas nao foi avaliado.

O estresse fisioldgico experimentado
durante o exercicio fisico é influenciado por
diversos fatores, como a aptidao fisica do atleta
e 0 ambiente em que 0 exercicio é praticado
(Merry, Ainslie e Cotter, 2010; Borg, Stewart e
Costello, 2015).

Ao contrario de nossos resultados,
estudos prévios que mediram o IEF durante o
exercicio no calor encontraram maior
contribuicdo da fracdo termorregulatéria em
detrimento a cardiovascular (Moran, Shitzer e
Pandolf, 1998; Frank e colaboradores, 2001).

Contudo, estas diferencas podem ser
explicadas pelo modelo de exercicio utilizado,
sendo que nos trabalhos em questdo foram
aplicados protocolos de exercicio aerébico
continuo de intensidade moderada.

O HIIT é um modelo de exercicio
intermitente e que impde uma variagdo de
intensidade que sobrecarrega o0 sistema
cardiovascular, impossibilitando a manutencéo
de um estado estavel (Gibala e McGee, 2008;
Buchheit e Laursen, 2013).

Do ponto de vista termorregulatério,
evidencias indicam que existe maior acimulo
de carga térmica durante a pratica do HIIT em
comparacéo ao aerébico de baixa intensidade
para um mesmo periodo de trabalho (Sperlich
e colaboradores, 2018).

Contudo, as respostas termoefetoras
ao exercicio séo disparadas apés o alcance do
limiar térmico de temperatura interna. Como o
HIIT se configura como uma pratica de curta
duracdo, as respostas termorregulatorias
atuam de forma mais efetiva apds o
encerramento da pratica (Sperlich e
colaboradores, 2018).

Diversos estudos apontam que a
performance é prejudicada durante o exercicio
fisico no calor (Gonzalez-Alonso e
colaboradores, 1985; Ftaiti e colaboradores,
2001; Flouris e Schlader, 2015), sendo que
existem evidéncias de prejuizo
termorregulatério em nivel fisioldgico e
comportamental (Schlader, Stannard e Mundel,
2010; Flouris e Schlader, 2015).
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Contudo, a interacdo entre estes
fatores durante a pratica do HIIT ainda é pouco
explorada. Nosso estudo encontrou maiores
valores de temperatura central e da pele, assim
como do IEF no HIIT em ambiente quente,
sendo que houve uma correlagéo positiva entre
as variaveis fisioldgicas e subjetivas.

Tal resultado € importante para os
treinadores/professores que trabalham com o
HIIT, uma vez que as escalas subjetivas, desde
que utilizadas de forma adequada, podem
funcionar como um indicativo de sobrecarga
fisiolégica durante a pratica do HIIT no calor.

CONCLUSAO

O estresse fisiolégico imposto pelo
ambiente quente, em comparacdo ao ambiente
temperado, foi maior durante uma sessdo de
HIIT.
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