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• [A FRUSTRAÇÃO] Gasto Calórico para emagrecer? NÃO É BEM ASSIM

• [A DESCOBERTA] Metade do TEMPO e o TRIPLO DE RESULTADOS

• [CARA A TAPA] Sem equipamentos e sem academia!

• [A PROVA CABAL] 90% a menos de tempo e o MESMO RESULTADO

• [1 MINUTO?] Obrigado mais uma vez Gibala



Quem sou eu?



[A FRUSTRAÇÃO] Gasto Calórico para emagrecer? NÃO É BEM 
ASSIM

Donelly 2003



1kg de Gordura = 7700 calorias queimadas

HOMENS

• Homens estavam em déficit calórico de 350kcal/dia

• 350 X 480dias = 168.000 calorias de déficit

168.000/7700 = 21.8kg

ISTO É, OS HOMENS DEVERIAM PERDER 21.8 KG EM 16 MESES



1kg de Gordura = 7700 calorias queimadas

MULHERES

• Mulheres estavam em déficit calórico de 220kcal/dia

• 220 X 480 dias = 105.600 calorias de déficit

105.600/7700 = 13.7kg

ISTO É, AS MULHERES DEVERIAM PERDER 13.7KG EM 16 MESES



.



[A DESCOBERTA] Metade do TEMPO e o TRIPLO DE 
RESULTADOS

Trapp 2008



15 Semanas
15 pessoas 15 pessoas 15 pessoas

HIIT Contínuo Controle

20 minutos 40 minutos – 60% Vo2 Pico -

3 X na semana 3 X na semana -

200 kcal 200 kcal -



[CARA A TAPA] Sem equipamentos e sem academia!

Gist 2014



11 pessoas / 4 sessões em 9 dias
• Treino Bike: 4 sprints de 30 segundos com 4 minutos de intervalo

• Treino Calistênico (burpees): 4 sprints de 30 segundos com 4 minutos 
de intervalo



[A PROVA CABAL] 90% a menos de tempo e o MESMO 
RESULTADO

McRae 2012



22 pessoas / 4 semanas / frequência 4X na 
semana

4 Minutos exercícios calistênicos 30 minutos contínuo 85% da 
Fcmax

Grupo controle



[1 MINUTO?] Obrigado mais uma vez Gibala

Gibala 2016



25 pessoas / 12 semanas / 3 x por semana
HIIT (n=9)

3 Tiros de 20 segundos / 2 minutos 
de recuperação ativa

Treino Contínuo (n=10)

45 minutos a 70% da Fcmáx

Grupo Controle (n=6)

-

3 Minutos de Alta Intensidade POR 
SEMANA





“Juntos por um Brasil mais 
MAGRO e SAUDÁVEL”

OBRIGADO


