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A obesidade é uma condigao multifatorial caracterizada pelo acumulo excessivo
de gordura corporal, associada a habitos alimentares inadequados e
sedentarismo, representando um problema de saude publica mundial. Nesse
contexto, o exercicio fisico € amplamente estudado como estratégia para
reducao da gordura corporal, embora haja controvérsias sobre a intensidade
mais eficaz. O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos do treinamento

aerobio de baixa intensidade e de alta intensidade na composigao corporal.
Para

isso, foi conduzida uma revisao de literatura, seguindo artigos originais
publicados entre 2015 e 2024 nas bases do Google Académico, utilizando os
descritores em portugués “treinamento aerobico” e “composicao corporal”. Apds
o levantamento da coleta de dados, os resultados mostraram que ambos os
meétodos promovem redugdes na massa corporal, percentual de gordura e

medidas antropométricas, mas, os exercicios de alta intensidade apresentaram



maior eficacia, mesmo tendo menor duracgéo de treino, justificando-se pela

possibilidade do aumento do consumo de oxigénio pds-exercicio (EPOC),
maior

liberagdo de hormonios lipoliticos e impacto no apetite. Os exercicios de baixa
intensidade, também demonstraram resultados satisfatérios, especialmente

quando realizado em alto volume, favorecendo a oxidacéo lipidica prolongada.
A

discussao aponta que fatores como gasto energético total, perfil inicial e
aderéncia ao programa influenciam os resultados. Conclui-se que os exercicios
de alta intensidade tendem a ser mais eficiente na perda de gordura, porém a

escolha da intensidade deve considerar avaliacdo fisica prévia,
condicionamento

e segurancga do praticante.
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