
Aula 25 3 HIIT vs. LISS: Qual a Melhor 
Estratégia?
Você já se sentiu sobrecarregado com a quantidade de informações e "verdades" absolutas sobre exercício físico? 
Em um mundo onde o tempo é um recurso cada vez mais escasso, a busca por estratégias de treino eficientes e 
que se encaixem na nossa rotina é constante. Seja para cumprir horas complementares na universidade, seja para 
aprimorar sua saúde e bem-estar, ou até mesmo para se preparar para um concurso público que exige aptidão 
física, a escolha do método de treino certo pode fazer toda a diferença.

Nesta aula, vamos mergulhar em duas das abordagens mais discutidas no universo do condicionamento físico: o 
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) e o Treinamento Contínuo de Baixa a Moderada Intensidade 
(LISS). Mais do que simplesmente apresentar definições, nosso objetivo é que você compreenda profundamente 
os prós e contras de cada um, e, mais importante, aprenda a identificar qual estratégia se alinha melhor aos seus 
objetivos e ao seu estilo de vida.

Ao final desta jornada, você será capaz de analisar criticamente as diferentes metodologias de treino, aplicar os 
conhecimentos de forma prática para otimizar seus resultados e, ainda, integrar uma visão holística do exercício, 
que vai além da estética, focando na saúde integral e na adesão a longo prazo. Prepare-se para desmistificar 
conceitos e empoderar-se com o conhecimento necessário para tomar decisões inteligentes sobre sua saúde e 
bem-estar.



A Dança da Intensidade: Entendendo o 
Espectro do Exercício
Imagine que seu corpo é como um carro e o exercício é a estrada que você precisa percorrer. Assim como um 
carro pode andar em diferentes velocidades 3 devagar no trânsito, constante na estrada ou em alta velocidade 
para uma ultrapassagem 3 seu corpo também pode se exercitar em diversas intensidades. A intensidade do 
exercício é um dos pilares fundamentais para determinar os resultados que você alcançará e como seu corpo se 
adaptará.

Por muito tempo, a ideia predominante era que "quanto mais, melhor" ou que apenas o exercício de alta 
intensidade traria resultados significativos. No entanto, a ciência moderna nos mostra que o espectro é muito mais 
amplo e que cada tipo de intensidade tem seu lugar e sua função. O segredo não está em escolher o "melhor" 
absoluto, mas sim em entender qual é o mais adequado para o seu momento, seus objetivos e suas condições de 
saúde.

Essa compreensão é crucial, especialmente para quem busca não apenas resultados estéticos, mas também saúde 
e longevidade. A Organização Mundial da Saúde (OMS) define saúde como um estado de completo bem-estar 
físico, mental e social, e não apenas a ausência de doença. Nesse contexto, o exercício físico, em suas diversas 
intensidades, atua como uma ferramenta poderosa para promover esse bem-estar integral, prevenindo doenças 
crônicas não transmissíveis (DCNTs) e melhorando a qualidade de vida.



LISS: A Jornada Constante para a 
Resistência
Pense em uma longa caminhada no parque, um passeio de bicicleta tranquilo ou uma corrida leve e contínua. Essa 
é a essência do Treinamento Contínuo de Baixa a Moderada Intensidade, ou LISS (do inglês, Low-Intensity Steady 
State). É o tipo de exercício que a maioria das pessoas associa à "malhação" tradicional: um ritmo constante, onde 
você consegue conversar sem grande dificuldade, mantendo a frequência cardíaca em uma zona aeróbica por um 
período prolongado.

O LISS é como um rio que flui calmamente. Ele não tem as corredeiras e quedas d'água do HIIT, mas sua 
constância e persistência esculpem a paisagem ao longo do tempo. Seu corpo utiliza principalmente o sistema 
aeróbico, que depende do oxigênio para queimar gordura e carboidratos como combustível. Isso significa que, 
embora a intensidade seja menor, a duração permite um consumo calórico total significativo e um trabalho 
cardiovascular prolongado.

Historicamente, o LISS foi a base de muitos programas de condicionamento físico e ainda é amplamente 
recomendado por profissionais de saúde. Ele é acessível, menos estressante para o corpo e permite uma 
adaptação gradual, sendo ideal para iniciantes ou para quem busca uma forma de exercício mais relaxante e 
prazerosa. A beleza do LISS está na sua simplicidade e na sua capacidade de construir uma base sólida de 
resistência e saúde cardiovascular.



LISS: Vantagens e Limitações da Constância
A popularidade do LISS não é à toa; ele oferece uma série de benefícios que o tornam uma excelente opção para 
muitos. Primeiramente, sua acessibilidade é inegável. Quase qualquer pessoa, independentemente do nível de 
condicionamento físico, pode começar com uma caminhada. Isso reduz significativamente o risco de lesões, pois o 
impacto nas articulações é menor e a exigência cardiovascular é mais controlada. Além disso, o LISS é excelente 
para a recuperação ativa, ajudando a eliminar subprodutos metabólicos após treinos mais intensos, e pode ser 
uma ferramenta poderosa para a redução do estresse, promovendo bem-estar mental e social, alinhado com a 
abordagem holística da saúde.

No entanto, como toda estratégia, o LISS também apresenta suas limitações. A principal delas é o tempo. Para 
obter resultados significativos, sessões de LISS geralmente exigem 30 minutos ou mais, o que pode ser um desafio 
para quem tem uma agenda apertada. Outro ponto é o potencial para platôs: seu corpo se adapta rapidamente à 
intensidade constante, e para continuar progredindo, você precisará aumentar a duração ou a frequência, o que 
nem sempre é viável. Por fim, para alguns, a monotonia pode ser um fator desmotivador, levando à perda de 
adesão a longo prazo.

LISS
Conceito: Construção de 
resistência cardiovascular, 
recuperação ativa, redução de 
estresse, base para iniciantes.

Base/Origem: Atividade 
aeróbica contínua, metabolismo 
de gorduras e carboidratos com 
oxigênio.

Exemplo Prático: Caminhada 
rápida, corrida leve, ciclismo em 
ritmo constante, natação.

Prós
Benefícios: Baixo risco de 
lesões, acessível, melhora da 
saúde cardiovascular, bem-
estar mental.

Fisiologia: Adaptação gradual 
do corpo, menor estresse 
fisiológico.

Exemplo: Uma pessoa com 
diabetes tipo 2 caminhando 45 
minutos diariamente para 
controle glicêmico.

Contras
Limitações: Maior tempo de 
duração, potencial de platô, 
pode ser monótono para 
alguns.

Fisiologia: Adaptação 
metabólica à intensidade 
constante.

Exemplo: Um estudante 
universitário com pouco tempo 
livre achando difícil encaixar 60 
minutos de treino.



HIIT: A Explosão de Eficiência para 
Resultados Rápidos
Agora, vamos para o outro extremo do espectro: o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, ou HIIT (High-
Intensity Interval Training). Se o LISS é um rio que flui calmamente, o HIIT é como uma série de cachoeiras e 
corredeiras: explosões curtas e intensas de esforço máximo, seguidas por períodos breves de descanso ou 
atividade de baixa intensidade. Pense em sprints rápidos, burpees feitos com toda a energia ou saltos explosivos, 
intercalados com pausas para recuperar o fôlego.

O HIIT ganhou imensa popularidade por sua promessa de resultados significativos em um curto espaço de tempo. 
Ele desafia seu corpo a operar em sua capacidade máxima, ativando principalmente o sistema anaeróbico. Durante 
os picos de intensidade, seu corpo produz energia sem a presença de oxigênio suficiente, gerando um "débito de 
oxigênio" que precisa ser pago após o exercício. É aqui que entra o famoso efeito EPOC (Excess Post-exercise 
Oxygen Consumption), também conhecido como "queima de calorias pós-treino".

Esse efeito significa que seu metabolismo permanece acelerado por horas após o término do treino, queimando 
mais calorias mesmo em repouso. O HIIT é como um foguete: ele exige uma grande quantidade de energia para 
decolar, mas a velocidade e a eficiência que ele oferece podem ser incomparáveis para certos objetivos. Ele não 
apenas melhora a capacidade cardiovascular, mas também pode contribuir para o ganho de massa muscular e a 
queima de gordura de forma muito eficiente.



HIIT: O Poder e os Desafios da Alta 
Intensidade
Os benefícios do HIIT são notáveis e justificam sua ascensão meteórica. A principal vantagem é a eficiência de 
tempo: sessões de 15 a 30 minutos podem ser tão eficazes quanto treinos de LISS mais longos para a melhora da 
aptidão cardiovascular e a queima de gordura. Ele também promove uma melhora significativa na capacidade 
aeróbica e anaeróbica, aumentando a resistência e a potência muscular. Além disso, o HIIT pode ser um grande 
aliado na perda de gordura, não apenas pelo EPOC, mas também pela sua capacidade de mobilizar ácidos graxos. 
Para quem busca um estímulo mental, a variedade e o desafio do HIIT podem ser altamente motivadores, 
alinhando-se com a Teoria da Autodeterminação, que valoriza a autonomia e a competência.

No entanto, a alta intensidade vem com seus próprios desafios. O HIIT exige um alto nível de esforço e 
comprometimento, o que pode ser intimidador para iniciantes ou pessoas com baixo condicionamento. O risco de 
lesões é potencialmente maior devido ao impacto e à velocidade dos movimentos, exigindo boa técnica e 
aquecimento adequado. A recuperação entre as sessões é crucial, pois o corpo precisa de tempo para se 
recuperar do estresse intenso. Fazer HIIT todos os dias pode levar ao overtraining e à exaustão. Portanto, é 
fundamental escutar o corpo e intercalar com dias de descanso ou treinos mais leves.

HIIT
Conceito: Otimização de 
tempo, melhora da aptidão 
cardiovascular e anaeróbica, 
queima de gordura, aumento de 
potência.

Base/Origem: Atividade 
anaeróbica intermitente, efeito 
EPOC (consumo de oxigênio 
pós-exercício).

Exemplo Prático: Tabata (20s 
esforço, 10s descanso), sprints 
em esteira, circuito de burpees 
e polichinelos.

Prós
Benefícios: Alta eficiência de 
tempo, resultados rápidos, 
melhora da capacidade atlética, 
eleva o metabolismo.

Fisiologia: Estímulo intenso ao 
sistema cardiovascular e 
muscular.

Exemplo: Um estudante com 30 
minutos livres que busca 
maximizar a queima calórica e 
melhorar o condicionamento.

Contras
Limitações: Alto risco de lesões 
se mal executado, exige bom 
condicionamento inicial, 
recuperação prolongada.

Fisiologia: Estresse fisiológico 
elevado, demanda alta do 
sistema nervoso central.

Exemplo: Uma pessoa 
sedentária que tenta um treino 
de HIIT sem preparo prévio e 
sente-se exausta ou lesionada.



A Grande Questão: HIIT ou LISS? A Resposta 
Não é Simples
Depois de explorar as características, vantagens e desvantagens do HIIT e do LISS, a pergunta que naturalmente 
surge é: qual deles é o melhor? Se você esperava uma resposta definitiva como "HIIT é sempre superior" ou "LISS 
é o caminho", prepare-se para uma reviravolta. A verdade é que não existe uma estratégia universalmente 
"melhor". A escolha ideal é como selecionar a ferramenta certa em uma caixa de ferramentas: você não usa um 
martelo para apertar um parafuso, nem uma chave de fenda para pregar um prego. Cada ferramenta tem sua 
função específica, e o mesmo vale para o HIIT e o LISS.

A eficácia de cada método depende de uma série de fatores individuais, incluindo seus objetivos específicos, seu 
nível de condicionamento físico atual, o tempo disponível, suas preferências pessoais e até mesmo seu estado de 
saúde. Para um atleta de maratona, o LISS será fundamental para construir resistência. Para alguém com pouco 
tempo que busca otimizar a queima de gordura, o HIIT pode ser mais atraente.

O erro comum é cair na armadilha do "ou um, ou outro". A ciência do exercício, especialmente com as informações 
atualizadas até 2025, aponta cada vez mais para a importância da individualização e da combinação de diferentes 
estímulos. O corpo humano é adaptável e responde melhor a uma variedade de desafios. Portanto, em vez de 
perguntar "qual é o melhor?", a pergunta mais pertinente é: "qual é o melhor para mim, agora, e como posso 
integrar ambos para otimizar meus resultados a longo prazo?".



Escolhendo a Estratégia: Quando o LISS 
Brilha
Embora o HIIT tenha roubado os holofotes nos últimos anos, o LISS continua sendo uma estratégia de treino 
incrivelmente valiosa e, em muitos cenários, a mais indicada. Ele brilha especialmente quando o objetivo principal é 
construir uma base sólida de resistência cardiovascular. Pense em corredores de longa distância, ciclistas ou 
nadadores que precisam de fôlego para manter o ritmo por horas. O LISS treina o corpo a usar oxigênio de forma 
mais eficiente, fortalecendo o coração e os pulmões de maneira gradual e sustentável.

Além da resistência, o LISS é a escolha perfeita para iniciantes ou para quem está retornando à atividade física 
após um longo período de inatividade ou lesão. Sua baixa intensidade minimiza o risco de sobrecarga e lesões, 
permitindo que o corpo se adapte progressivamente. Para quem busca recuperação ativa após treinos intensos ou 
competições, uma sessão leve de LISS pode ajudar a reduzir a dor muscular e acelerar a remoção de metabólitos.

Conectando com a Ciência do Comportamento, o LISS pode ser uma excelente porta de entrada para a adesão ao 
exercício. Para indivíduos que estão no estágio de contemplação ou preparação do Modelo Transteórico de 
Mudança, a baixa barreira de entrada e a sensação de prazer e relaxamento associadas ao LISS podem ser 
cruciais para iniciar e manter a prática. Uma caminhada diária de 30 minutos, por exemplo, não só melhora a saúde 
física, mas também oferece um momento de tranquilidade e conexão com o ambiente, contribuindo para o bem-
estar mental e social.



Escolhendo a Estratégia: Quando o HIIT se 
Destaca
Se o LISS é a maratona, o HIIT é a corrida de 100 metros: explosiva, intensa e focada em resultados rápidos. Ele se 
destaca quando o tempo é um fator limitante e a eficiência é a prioridade. Para um estudante universitário com 
uma agenda lotada ou um profissional que mal consegue encaixar 30 minutos de treino, o HIIT oferece uma 
maneira poderosa de maximizar o impacto em um curto período. A promessa de queimar mais calorias em menos 
tempo é um atrativo enorme e, para muitos, um motivador chave.

O HIIT também é superior para melhorar a potência e a velocidade, sendo ideal para atletas que precisam de 
explosões rápidas de energia, como jogadores de futebol, basquete ou praticantes de artes marciais. Ele desafia o 
sistema anaeróbico, que é crucial para esses movimentos rápidos e potentes. Além disso, para quem busca 
quebrar platôs no treino ou intensificar a perda de gordura, a alta demanda metabólica do HIIT pode ser o estímulo 
que o corpo precisa para sair da zona de conforto e continuar progredindo.

Do ponto de vista da Ciência do Comportamento, o HIIT pode ser particularmente atraente para indivíduos que 
buscam desafios, variedade e resultados visíveis em um curto espaço de tempo. A sensação de superação após 
uma sessão intensa pode reforçar a autodeterminação e a confiança, incentivando a continuidade. No entanto, é 
crucial que a pessoa já tenha uma base de condicionamento para evitar frustrações ou lesões, garantindo que o 
desafio seja estimulante, e não esmagador.



Integrando as Estratégias: O Melhor dos 
Dois Mundos
A verdadeira magia acontece quando você para de ver HIIT e LISS como rivais e começa a vê-los como parceiros 
complementares em sua jornada de saúde e condicionamento físico. Assim como uma dieta balanceada inclui 
diferentes tipos de alimentos para fornecer todos os nutrientes necessários, um programa de exercícios otimizado 
geralmente se beneficia da combinação de diferentes intensidades. Isso é conhecido como periodização ou 
treinamento cruzado, e é a abordagem mais recomendada por especialistas em 2025.

Integrar as duas estratégias permite que você colha os benefícios de ambas, minimizando suas respectivas 
desvantagens. Por exemplo, você pode usar o HIIT em dias que tem menos tempo e quer um estímulo intenso para 
o metabolismo e a potência. Em outros dias, quando tem mais tempo ou precisa de uma recuperação ativa, o LISS 
pode ser a escolha perfeita para construir resistência e reduzir o estresse.

Imagine um plano semanal:

Segunda-feira: HIIT (20-30 minutos) 3 foco em explosão e queima calórica.

Terça-feira: LISS (45-60 minutos) 3 foco em resistência e recuperação ativa.

Quarta-feira: Treino de força (não abordado aqui, mas essencial).

Quinta-feira: HIIT (20-30 minutos) 3 outro estímulo intenso.

Sexta-feira: LISS (45-60 minutos) ou atividade prazerosa (caminhada na natureza) 3 foco em bem-estar e 
adesão.

Sábado/Domingo: Descanso ou LISS leve.

Essa abordagem variada não só otimiza os resultados físicos, mas também mantém a motivação em alta, evitando 
a monotonia e o overtraining.



Além do Físico: A Abordagem Holística e 
Comportamental
O exercício físico é muito mais do que apenas queimar calorias ou construir músculos. Ele é uma ferramenta 
poderosa para promover a saúde em sua totalidade, abrangendo os aspectos físicos, mentais e sociais, conforme a 
definição de saúde da OMS. Ao escolher entre HIIT e LISS, ou ao combiná-los, é fundamental considerar como 
cada um contribui para essa visão holística.

O LISS, por exemplo, com sua natureza mais calma e prolongada, pode ser um excelente aliado para a saúde 
mental. Caminhadas na natureza ou corridas leves podem reduzir o estresse, melhorar o humor e até mesmo 
promover a criatividade. Ele se alinha bem com a Teoria da Autodeterminação, pois a sensação de competência e 
autonomia em um exercício menos desafiador pode aumentar a motivação intrínseca para a prática regular. Para 
quem está iniciando a jornada do exercício, a facilidade de execução do LISS pode ser o fator decisivo para a 
adesão, movendo-o pelos estágios do Modelo Transteórico de Mudança.

Por outro lado, o HIIT, com sua intensidade e o desafio que impõe, pode ser um catalisador para a resiliência 
mental e a sensação de superação. A capacidade de empurrar os próprios limites e ver resultados rápidos pode 
ser extremamente gratificante e fortalecer a autoconfiança. No entanto, é crucial que essa intensidade seja dosada 
para não gerar frustração ou burnout. A chave é encontrar o equilíbrio que ressoa com suas necessidades e 
preferências, garantindo que o exercício seja uma fonte de bem-estar, e não de mais estresse.



Exercício como Remédio: Prevenção e 
Manejo de DCNTs
A frase "Exercício como Remédio" não é apenas um slogan, mas uma realidade científica cada vez mais 
comprovada. A atividade física regular, em suas diversas formas, é uma das estratégias mais eficazes para a 
prevenção e o manejo de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNTs), como diabetes tipo 2, hipertensão, 
doenças cardiovasculares e até mesmo alguns tipos de câncer. Tanto o HIIT quanto o LISS desempenham papéis 
cruciais nesse cenário, embora por mecanismos ligeiramente diferentes.

O LISS é amplamente recomendado para a prevenção e o manejo de DCNTs devido à sua capacidade de melhorar 
a sensibilidade à insulina, reduzir a pressão arterial e otimizar o perfil lipídico (colesterol). Sua natureza de baixo 
impacto e a possibilidade de ser praticado por longos períodos o tornam ideal para indivíduos que precisam de um 
estímulo cardiovascular constante e seguro, sem sobrecarregar o sistema. Para pacientes com condições 
preexistentes, o LISS, sob orientação profissional, é frequentemente a primeira linha de intervenção.

O HIIT, por sua vez, tem demonstrado ser surpreendentemente eficaz no manejo de DCNTs, mesmo em curtos 
períodos. Estudos recentes (até 2025) mostram que o HIIT pode promover melhorias significativas na função 
cardiovascular, controle glicêmico e composição corporal em indivíduos com diabetes tipo 2 e doenças cardíacas, 
muitas vezes com resultados comparáveis ou superiores ao LISS, mas em menos tempo. No entanto, devido à sua 
alta intensidade, a aplicação do HIIT em populações com DCNTs exige supervisão e adaptação rigorosa por 
profissionais de saúde e educação física, garantindo a segurança e a eficácia. A escolha entre HIIT e LISS, ou a 
combinação de ambos, deve sempre ser feita com base em uma avaliação individualizada e acompanhamento 
profissional.



Considerações Práticas e Mitos Comuns
Ao longo da nossa discussão sobre HIIT e LISS, é fundamental desmistificar algumas ideias errôneas e reforçar 
considerações práticas que garantem a segurança e a eficácia do seu treino. Um mito comum é que "HIIT é 
sempre melhor para queimar gordura". Embora o HIIT seja extremamente eficiente e promova o EPOC, o LISS 
também queima gordura, especialmente em sessões mais longas. A verdade é que a queima calórica total e o 
déficit energético são os principais determinantes da perda de gordura, e ambos os métodos contribuem para 
isso.

Outro ponto importante é a segurança. Independentemente da estratégia escolhida, um aquecimento adequado 
antes do treino e um desaquecimento ao final são cruciais para preparar o corpo e prevenir lesões. Escute seu 
corpo: dor aguda não é normal e deve ser investigada. A progressão gradual é vital, especialmente no HIIT; não 
comece com a intensidade máxima se você não tem uma base.

A individualização é a palavra-chave. O que funciona para seu amigo pode não funcionar para você. Seus 
objetivos, seu nível de condicionamento, sua saúde, seu tempo disponível e até mesmo suas preferências pessoais 
devem guiar suas escolhas. Não se sinta pressionado a fazer um tipo de treino apenas porque está na moda. O 
melhor treino é aquele que você consegue manter de forma consistente e que te traz prazer e resultados.



O Futuro do Treinamento: Personalização e 
Tecnologia
À medida que avançamos para 2025 e além, o cenário do exercício físico está sendo cada vez mais moldado pela 
personalização e pela tecnologia. A discussão entre HIIT e LISS, que antes parecia uma escolha binária, agora se 
integra a um ecossistema de dados e ferramentas que nos permitem otimizar ainda mais nossos treinos. Pense em 
como um GPS no seu carro não apenas te diz o caminho, mas também te alerta sobre o trânsito e sugere rotas 
alternativas.

Os avanços em wearables (dispositivos vestíveis como smartwatches e monitores de frequência cardíaca) e 
aplicativos de fitness estão revolucionando a forma como monitoramos e ajustamos nossos treinos. Eles fornecem 
dados em tempo real sobre frequência cardíaca, calorias queimadas, distância percorrida e até mesmo a qualidade 
do sono e os níveis de estresse. Essas informações são inestimáveis para decidir se um dia é mais propício para 
um treino de HIIT intenso ou para uma sessão de LISS mais regenerativa.

A capacidade de coletar e analisar esses dados permite uma adaptação contínua do plano de treino, tornando-o 
verdadeiramente sob medida para as necessidades e respostas do seu corpo. Isso significa que, no futuro, a 
escolha entre HIIT e LISS não será apenas uma decisão baseada em preferências, mas uma recomendação 
inteligente baseada em dados fisiológicos, objetivos e até mesmo no seu estado de humor. A tecnologia não 
substitui o conhecimento e a orientação profissional, mas os amplifica, tornando o exercício mais eficaz, seguro e, 
acima de tudo, sustentável a longo prazo.



Consolidação: Sua Jornada de Exercício 
Otimizada
Chegamos ao fim da nossa jornada sobre HIIT e LISS, e esperamos que você agora se sinta mais confiante para 
navegar pelo universo do exercício físico. Vimos que tanto o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) 
quanto o Treinamento Contínuo de Baixa a Moderada Intensidade (LISS) são ferramentas poderosas, cada uma 
com seus próprios méritos e aplicações. O HIIT brilha pela eficiência de tempo e resultados rápidos em potência e 
queima de gordura, enquanto o LISS se destaca pela acessibilidade, baixo risco de lesões e construção de 
resistência cardiovascular e bem-estar mental.

A grande lição é que não existe uma estratégia "melhor" universal. A escolha ideal é sempre individualizada, 
baseada em seus objetivos, nível de condicionamento, tempo disponível e preferências pessoais. A combinação 
inteligente de ambos, a periodização, é frequentemente a abordagem mais eficaz para otimizar resultados, 
prevenir platôs e manter a motivação a longo prazo. Lembre-se de que o exercício é uma ferramenta para a saúde 
holística, englobando aspectos físicos, mentais e sociais, e que a ciência do comportamento pode ser sua aliada 
na adesão.

01

Defina seus objetivos
Quer mais resistência ou explosão? 
Tem pouco tempo ou prefere treinos 
mais longos?

02

Avalie seu condicionamento
Comece com o LISS se for iniciante 
e progrida para o HIIT gradualmente.

03

Experimente
Teste ambos os métodos e veja qual 
você mais gosta e consegue manter.

04

Combine
Considere alternar HIIT e LISS na sua semana para 
colher os benefícios de ambos.

05

Busque orientação
Um profissional de educação física pode criar um plano 
personalizado e seguro para você.



Autoavaliação
Questões Objetivas:

1. Qual das seguintes afirmações melhor descreve uma vantagem primária do Treinamento Contínuo de Baixa a 
Moderada Intensidade (LISS)?

a) Promove maior queima calórica pós-exercício (EPOC) em comparação com o HIIT.

b) É ideal para indivíduos com tempo limitado, oferecendo resultados rápidos em sessões curtas.

c) Apresenta menor risco de lesões e é mais acessível para iniciantes.

d) É a única estratégia eficaz para o ganho de massa muscular.

2. Um estudante universitário com uma agenda extremamente apertada, que busca maximizar a queima de 
gordura e melhorar rapidamente seu condicionamento cardiovascular em sessões de 20 minutos, provavelmente 
se beneficiaria mais de qual estratégia?

a) Treinamento Contínuo de Baixa a Moderada Intensidade (LISS).

b) Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT).

c) Apenas alongamentos diários.

d) Treinamento de força isolado.

3. A Teoria da Autodeterminação e o Modelo Transteórico de Mudança, mencionados na aula, são exemplos de 
conceitos da Ciência do Comportamento que podem ser aplicados ao exercício. Qual a importância desses 
conceitos na escolha entre HIIT e LISS?

a) Eles determinam qual método queima mais calorias.

b) Eles ajudam a entender a motivação e a adesão do indivíduo ao exercício.

c) Eles indicam qual método é mais seguro para todos os públicos.

d) Eles são irrelevantes para a prática de exercícios, focando apenas na teoria.

4. Considerando a abordagem "Exercício como Remédio" e a prevenção de DCNTs, qual das seguintes afirmações 
é a mais precisa sobre a aplicação de HIIT e LISS?

a) Apenas o LISS é recomendado para pacientes com DCNTs devido à sua baixa intensidade.

b) O HIIT é sempre superior ao LISS para o manejo de DCNTs, independentemente da condição do paciente.

c) Ambos HIIT e LISS podem ser eficazes no manejo de DCNTs, mas o HIIT exige supervisão profissional 
rigorosa para essa população.

d) Nem HIIT nem LISS têm impacto significativo na prevenção ou manejo de DCNTs.

Questão Discursiva:

Explique, com suas palavras, por que a combinação de HIIT e LISS pode ser mais vantajosa do que a adesão 
exclusiva a apenas um dos métodos, considerando os benefícios físicos e a manutenção da motivação a longo 
prazo.



Gabarito

Respostas Objetivas:
c) Apresenta menor risco de lesões e é mais 
acessível para iniciantes.

1.

b) Treinamento Intervalado de Alta Intensidade 
(HIIT).

2.

b) Eles ajudam a entender a motivação e a adesão 
do indivíduo ao exercício.

3.

c) Ambos HIIT e LISS podem ser eficazes no 
manejo de DCNTs, mas o HIIT exige supervisão 
profissional rigorosa para essa população.

4.

Resposta Sugerida (Questão 
Discursiva):
A combinação de HIIT e LISS oferece uma abordagem 
mais completa e sustentável ao treinamento. 
Fisicamente, permite colher os benefícios de ambos: a 
eficiência e o estímulo metabólico do HIIT (para 
potência e queima de gordura) e a resistência 
cardiovascular e menor impacto do LISS (para fôlego e 
recuperação). Essa variedade previne platôs e o 
overtraining. Em termos de motivação, alternar os 
métodos evita a monotonia, mantendo o treino 
desafiador e interessante, o que é crucial para a 
adesão a longo prazo e para atender a diferentes 
necessidades e estados de energia ao longo da 
semana.



Conexão com a Próxima Aula
Na próxima aula, "Aula 26 3 Tecnologia no Exercício: Wearables, Apps e o Futuro", vamos aprofundar como os 
dispositivos vestíveis e os aplicativos de fitness podem ser seus aliados na otimização dos treinos, ajudando a 
monitorar a intensidade do seu HIIT e LISS, personalizar suas rotinas e manter você conectado com seus objetivos 
de saúde.

Recursos Adicionais:

Artigos Científicos Recentes: Para aprofundar-se nas evidências sobre HIIT e LISS.

Livros sobre Fisiologia do Exercício: Para entender os mecanismos por trás dos treinos.

Canais de Profissionais de Educação Física: Para exemplos práticos e seguros de aplicação.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais e profissionais qualificados para verificar alterações e para obter 
orientação personalizada sobre sua saúde e programa de exercícios.


