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RESUMO EXPANDIDO

Introducao: O exercicio fisico ¢ reconhecido mundialmente como uma das intervengdes nao
farmacoldgicas mais eficazes para promocdo da saude e prevencdo de doencas cronicas nao
transmissiveis. A pratica regular estd associada a melhora da aptiddo cardiorrespiratoria, do
metabolismo glicidico e lipidico, da composi¢do corporal e da fungdo imunoldgica, além de contribuir
para a reducdo da mortalidade e para a melhoria da qualidade de vida. Nesse cenario, cresce o
interesse cientifico e clinico por modalidades de treinamento que oferecam beneficios fisioldgicos
significativos em tempo reduzido, com viabilidade de aplicagdo tanto em populacdes clinicas quanto
em individuos saudaveis. E nesse contexto que se insere o protocolo Tabata, uma modalidade de
exercicio intermitente de alta intensidade (High-Intensity Interval Training — HIIT), desenvolvido por
Izumi Tabata e colaboradores em 1996, e que rapidamente se tornou objeto de estudo e aplicagdo
pratica (Tabata, 1996). O protocolo Tabata consiste em sete a oito séries de 20 segundos de exercicio
em intensidade supramaxima, equivalente a aproximadamente 170% do VOm4x, intercaladas por 10
segundos de repouso passivo, resultando em sessdes de apenas quatro minutos de duragdo. Estudos
pioneiros demonstraram que, mesmo em periodos curtos de intervengao, esse modelo era capaz de
promover aumentos simultaneos da capacidade aerdbica e anaerdbica, superando resultados de
treinos continuos de intensidade moderada realizados em maior volume (Viana, 2019). A
simplicidade, a curta duragdo e a elevada eficacia explicam a disseminagdo do protocolo ndo apenas
em ambientes cientificos, mas também em academias, programas de treinamento personalizado e
plataformas digitais (Viana, 2019). Objetivo: avaliar, por meio de revisdo integrativa da literatura,
as evidéncias cientificas acerca dos beneficios do protocolo Tabata para a saide humana, destacando
seus efeitos sobre os sistemas cardiovascular, imunolégico, purinérgico e metabdlico. Ao reunir
achados recentes da literatura, busca-se contribuir para o entendimento de como essa modalidade de

exercicio pode ser utilizada na promog¢do da saude, na prevencdo de doengas cronicas € como
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ferramenta potencial em intervengdes clinicas e terapéuticas. Metodologia: a metodologia adotada
consistiu em uma revisao integrativa da literatura, contemplando artigos publicados em bases de
dados nacionais e internacionais até 2025. Foram incluidos estudos originais, revisdes narrativas e
sistematicas que abordaram especificamente os efeitos do protocolo Tabata em humanos adultos.
Como critérios de exclusdo, desconsideraram-se trabalhos realizados com modelos animais e aqueles
que utilizaram protocolos intervalados diferentes do método original, isto €, quando nao respeitavam
a intensidade supramdxima (~170% VO:max) e a estrutura cldssica de 20 segundos de esforco
seguidos de 10 segundos de repouso. A andlise concentrou-se em quatro eixos principais:
desempenho fisico, imunomodulagdo, sinalizacdo purinérgica e potenciais aplicagdes clinicas.
Resultados e discussdo: os resultados indicam que o protocolo Tabata promove beneficios
expressivos para a saude humana em multiplos niveis. No aspecto cardiorrespiratério, melhora
significativamente o VO2madx, a ventilacdo pulmonar e a eficiéncia metabolica. Em comparacdo com
o exercicio continuo moderado, proporciona ganhos mais rapidos e acentuados, mesmo em programas
com menor tempo semanal de pratica. Estudos controlados mostraram que quatro a seis semanas de
Tabata sdo suficientes para promover adaptagdes equivalentes ou superiores a treinos continuos de
maior duragdo (Viana, 2019). Do ponto de vista metabolico, hd melhora na sensibilidade a insulina,
aumento na oxidag¢do de acidos graxos e redugdo da adiposidade, efeitos relevantes para a prevencao
de doengas cardiovasculares e metabdlicas. No ambito imunologico, o exercicio de alta intensidade
desencadeia uma mobilizagao transitoria de células imunes, incluindo linfocitos, neutrofilos e células
NK. Essa resposta estad associada a liberagao de citocinas pro e anti-inflamatorias, como IL-6, TNF-
a e IL-10, modulando o equilibrio inflamatorio sistémico. Embora a IL-6 seja classicamente
considerada pré-inflamatoéria, sua liberagdo durante o exercicio atua como sinalizador metabodlico e
estimula a produgdo de IL-10 e IL-Ira, contribuindo para efeitos anti-inflamatérios subsequentes
(Gleeson et al., 2011). Esse mecanismo ajuda a explicar a capacidade do Tabata de reduzir a
inflama¢do de baixo grau, caracteristica de doengas cronicas como obesidade, diabetes tipo 2 e
aterosclerose. Outra frente de beneficios refere-se a regulagdo do sistema purinérgico, responsavel
pela sinalizacdo extracelular mediada por nucleotideos e nucleosideos. Durante o exercicio
supramaximo, ocorre liberagdo significativa de ATP extracelular, que além de ser um marcador de
estresse celular, também atua como modulador imunologico. A réapida hidrolise do ATP pelas
ectonucleotidases CD39 e CD73 resulta na formacao de adenosina, molécula com potente a¢ao anti-
inflamatdria e vasodilatadora. Estudos recentes demonstram que exercicios intervalados de alta

intensidade, como o Tabata, sdo particularmente eficazes em modular a atividade dessas enzimas,
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criando um ambiente extracelular mais tolerogénico e protetor contra respostas inflamatdrias
exacerbadas (Cardoso, 2021). Essa interface entre exercicio fisico e sinalizagdo purinérgica
representa um campo inovador com potencial translacional para estratégias de prevengao e tratamento
de doengas inflamatorias. O protocolo Tabata também induz adaptacdes relacionadas ao estresse
oxidativo. Durante o esfor¢o intenso, hd aumento transitorio da producao de espécies reativas de
oxigénio, que, embora possam representar um desafio celular, também atuam como sinalizadores para
a ativagdo de mecanismos antioxidantes endogenos. A atividade de enzimas como superéxido
dismutase (SOD) e catalase (CAT) tende a aumentar, reforcando as defesas antioxidantes do
organismo e contribuindo para prote¢do cardiovascular e metabolica. Assim, o estresse oxidativo
induzido pelo Tabata ndo deve ser interpretado como prejudicial, mas sim como estimulo adaptativo
que fortalece a capacidade do organismo de lidar com desequilibrios redox futuros. No campo
hormonal e hemostatico, estudos indicam que o Tabata promove alteracdes agudas, como aumento
da secre¢ao de hormonio do crescimento (GH), testosterona e cortisol, além de elevagdo da contagem
plaquetaria e de fatores de crescimento como TGF-B. Esses achados sugerem aplicacdes potenciais
do protocolo em contextos de reabilitacdo e medicina regenerativa, especialmente pelo impacto na
composicao do plasma rico em plaquetas. Além disso, a resposta enddcrina e hematoldgica contribui
para a compreensdo de como exercicios breves e intensos podem desencadear efeitos sistémicos
amplos, ultrapassando a esfera do condicionamento fisico e atingindo processos de recuperacao
tecidual e imunomodulagdo. A discussdo dos beneficios do Tabata deve considerar também aspectos
praticos e sociais. Sua curta duracdo e elevada eficiéncia o tornam um método particularmente
atrativo para individuos que relatam falta de tempo como barreira a pratica regular de atividade fisica.
Isso amplia sua aplicabilidade em programas de saude publica e estratégias de prevencao de doengas
cronicas, especialmente em populacdes urbanas com estilo de vida sedentario. Além disso, a
simplicidade do protocolo, que pode ser realizado em equipamentos acessiveis como cicloergdmetros
ou at¢é com exercicios de peso corporal, reforca sua viabilidade em diferentes contextos
socioecondmicos (Viana, 2019). Contribuicoes do trabalho em direcio aos objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel: as contribui¢des deste estudo alinham-se diretamente ao Objetivo de
Desenvolvimento Sustentavel 3 (Satde e Bem-Estar), particularmente a meta 3.4, que visa reduzir
em um ter¢o a mortalidade prematura por doengas cronicas ndo transmissiveis até 2030. O protocolo
Tabata, por seu baixo custo, elevada eficiéncia e potencial de adesdo, pode ser incorporado a politicas
de promocgao da satude e prevencdo de doencgas cronicas em larga escala. Sua ado¢do em programas

comunitarios, escolares e de saude ocupacional representa uma estratégia concreta para ampliar o
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acesso a intervengdes eficazes e reduzir desigualdades em satde. Além disso, ao favorecer a
regulacdo inflamatoria e metabdlica, contribui indiretamente para metas relacionadas ao
envelhecimento saudavel e a reducdo de desigualdades em saiude. Apesar dos beneficios
evidenciados, algumas limitagdes devem ser destacadas. A maioria dos estudos foi conduzida com
adultos jovens e fisicamente ativos, havendo escassez de pesquisas com idosos, individuos
sedentarios ou pacientes com doencas cronicas. Também sdo necessarios ensaios clinicos
randomizados de longo prazo para consolidar a aplicabilidade do Tabata em contextos clinicos. Outro
desafio refere-se a padronizagdo da intensidade: para que o protocolo seja verdadeiramente
classificado como Tabata, ¢ imprescindivel que o esfor¢o seja realizado em intensidade supraméaxima
(~170% do VO-max), com esgotamento entre a 7* e a §* série, condicdo nem sempre respeitada em
variagdes divulgadas em ambientes recreativos. Consideracdes finais: em sintese, a revisdo
integrativa demonstra que o protocolo Tabata ¢ um modelo eficaz de exercicio intermitente de alta
intensidade, capaz de promover melhorias significativas na aptiddo cardiorrespiratoria, modular
respostas imunologicas, induzir adaptacdes antioxidantes e regular o sistema purinérgico, além de
apresentar potenciais aplicagdes clinicas. Sua curta duracdo e eficiéncia reforcam sua viabilidade
como ferramenta de promocao da satde em larga escala, alinhada as metas globais de reducdo da
mortalidade por doengas cronicas. Recomenda-se que futuras pesquisas ampliem a investigacdo em
populagdes clinicas e idosas, explorem desfechos de longo prazo e aprofundem o papel do sistema

purinérgico como mediador dos beneficios observados.
Descritores: Exercicio fisico; HIIT Tabata; Sistema imunologico; Sistema purinérgico; Inflamacao.
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