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RESUMO 

 

Introdução: O envelhecimento provoca diversas alterações no sistema 

musculoesquelético, entre as quais o declínio progressivo das funções 

fisiológicas do organismo, como a redução da força. Os processos fisiológicos 

que se alteram com a idade podem ser amenizados e até modificados pelo 

exercício físico. O HIIT treinamento intervalado de alta intensidade pode ser uma 

opção eficiente em termos de tempo e um método de treinamento eficaz para 

idosos. Objetivo: Demonstrar os efeitos do HITT sobre o processo de 

envelhecimento, e demonstrar que os idosos podem realizar exercícios de alta 

intensidade. Metodologia: Esta pesquisa foi executada com levantamento de 

dados bibliográficos nas plataformas: SciELO e PubMed usando descritores em 

português e inglês. Resultados: O treino de HIIT pode melhorar a função física 

e a atividade em idosos, com melhora da composição corporal, autonomia 

funcional e força muscular. Observou-se também elevada adesão aos 

programas de treinamento de exercício. A utilização do HIIT como estratégia de 

intervenção apresenta um risco mínimo para os idosos e pode ter o potencial de 

melhorar a função física. Conclusão: Protocolos de treinamento de alta 

intensidade em idosos provocam melhorias na qualidade de vida e no ganho 

funcional. Além disso, a eficácia do treinamento de alta intensidade em idosos 

saudáveis pode ser incluída com segurança, modificando os paradigmas em 

relação a este tipo de treinamento em idosos. 
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ABSTRACT 

 

Introduction: Aging causes several changes in the musculoskeletal system, 

including the progressive decline in the body's physiological functions, such as 

reduced strength. The physiological processes that change with age can be 

alleviated and even modified by physical exercise, and HIIT can be a time-

efficient option and an effective training method for elderly people. Objective: To 

demonstrate the effects of HIIT on the aging process, and to change the paradigm 

that elderly people cannot perform high-intensity exercises. Methodology: This 

research was carried out by surveying bibliographic data on the platforms SciELO 

and PubMed, using descriptors in Portuguese and English. Results: HIIT training 

can improve physical function and activity in elderly people, with improvements 

in body composition, functional autonomy and muscle strength. High adherence 

to exercise training programs was also observed. The use of HIIT as an 

intervention strategy presents low risks for elderly and may have the potential to 

improve physical function. Conclusion: High-intensity training protocols in the 

elderly lead to improvements in quality of life and functional gain. Furthermore, 

the efficacy of high-intensity training in healthy elderly people can be safely 

included, modifying the paradigms regarding this type of training in elderly people 
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1. INTRODUÇÃO  

O envelhecimento provoca diversas alterações no sistema 

musculoesquelético, como a redução da massa muscular e a perda da 

capacidade de ativação muscular (LANFERDINI, et al, 2015). Observa-se o 

declínio progressivo das funções fisiológicas do organismo, como a redução da 

força, diminuição da massa muscular (sarcopenia), queda da frequência 

cardíaca máxima, menor tolerância ao exercício, além diminuição da capacidade 

aeróbica e consequente aumento da gordura corporal (GUEDES et.al, 2016). No 

Brasil, a população residente de idosos é de 31,23 milhões de pessoas, 

representando 14,7% dos brasileiros (BRASIL, et al, 2022). De acordo com a 

Organização Mundial da Saúde (OMS, et al, 2022), a população mundial de 

idosos representa 1,1 bilhão de indivíduos. 

Dessa forma, busca-se com isso não somente o controle das doenças em 

idosos, mas, e principalmente, bem-estar físico, psíquico e social, que impacta 

diretamente na melhora da qualidade de vida (FREITAS, 2013). 

Os processos fisiológicos que se alteram com a idade podem ser 

amenizados e até modificados pelo exercício físico (GUEDES; et. al, 2016). O 

treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), por definição, é um método 

no qual se intercala um período de estímulo de alta intensidade com um período 

de recuperação ativa ou passiva. Essa proposta de treinamento tem 

possibilidade de simular situações cotidianas e ou desportivas nas quais o 

esforço intermitente se faz presente (EVANGELISTA et al, 2022). 

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) é um método que 

utiliza períodos de esforços submáximos e máximos intercalados com períodos 

de recuperação que podem ser ativos ou passivos (GIBALA et al, 2014). O HIIT 

pode ser considerado um tipo de treinamento eficaz para idosos, pois inclui os 

dois tipos de exercícios (resistência e resistência) (GARCÍA-PINILLOS; 2019).  

Além disso, pode ser considerado mais eficaz que outros tipos de treinamento 

para o aumento da força, da capacidade aeróbica e para a diminuição da pressão 

arterial em idosos acima de 60 anos (DEL VECCHIO et al., 2014). 

O estudo tem uma importância significativa, pois é possível avaliar os 

resultados do treinamento de HIIT nos idosos e o benefício da atividade física, a 

melhora na saúde e qualidade de vida. Sabendo dessa importância, o presente 

estudo tem como objetivo demonstrar os efeitos do HITT sobre o processo de 
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envelhecimento, e demonstrar que os idosos conseguem realizar exercícios de 

alta intensidade. 
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2 METODOLOGIA  

 

2.1 BUSCA METODOLÓGICA  

 Foi produzida uma revisão sistemática sobre o treinamento de alta 

intensidade em idosos saudáveis. Esta pesquisa foi executada com 

levantamento de dados bibliográficos relacionados ao tema pelas plataformas 

SciELO e PubMed. Foram utilizados os seguintes descritores em português e 

inglês: “treinamento”, “alta intensidade”, “idosos”, “saudáveis”, “elderly”, “high 

intensity”, “HIIT” e “healthy”. 

 

2.2 SELEÇÃO DOS ARTIGOS 

 A busca e seleção dos artigos foram realizadas de forma independente. 

Foram selecionados artigos que analisaram os efeitos do treinamento de alta 

intensidade em idosos e publicados no período entre Janeiro de 2018 e Janeiro 

de 2023. Os critérios de inclusão foram artigos que avaliassem o treinamento de 

alta intensidade em idosos, na língua portuguesa e inglesa. Os critérios de 

exclusão foram artigos em que os títulos não condizem com o tema, textos 

incompletos, dados que não se encaixam no objetivo do trabalho, trabalhos com 

experimentos em animais. 

  

2.3 EXTRAÇÃO DOS DADOS 

Após a seleção, os artigos passaram pela leitura dos resumos/abstracts 

para avaliar a adequação dos métodos e população do estudo, de acordo com a 

proposta desta revisão. Os que se adequaram aos critérios de elegibilidade 

foram adquiridos em texto completo para análise mais detalhada e extração dos 

dados. 

 

2.4 TABULAÇÃO DOS DADOS 

Os textos selecionados foram lidos detalhadamente para o levantamento 

dos dados sobre o treinamento de alta intensidade em idosos. Os dados relativos 

à caracterização da amostra estudada, variáveis estudadas e resultados obtidos 

nos estudos foram organizados em uma planilha do Microsoft Office Excel 



9 
 

(2016), para analisar as alterações dos resultados encontrados em relação a 

este tema. 
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3 RESULTADOS 

  

3.1 BUSCA DAS PUBLICAÇÕES 

 De acordo com as estratégias de busca utilizadas, 5 artigos foram 

encontrados na base de dados SCIELO e 24 estudos foram encontrados na 

PubMED. Após a análise dos artigos baseada nos critérios de inclusão e 

exclusão, destas 29 publicações encontradas, 15 foram incluídas pela análise do 

título, 1 foram excluídas devido ao desenho do estudo e apenas 5 atendiam aos 

objetivos propostos neste estudo (Figura 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Fluxograma do processo de seleção dos estudos. 

 

3.2 CARACTERÍSTICAS DOS ESTUDOS INCLUÍDOS 

Estudos abordando as adaptações cardíacas captadas atletas em 

diferentes esportes e que foram incluídos na presente revisão, estão descritos 

na Tabela 1. Os seguintes aspectos foram analisados em cada estudo: 

‒ Identificação (autor, ano de publicação e título do artigo) 

‒ Desenho do estudo 

‒ Objetivos 

‒ Amostra 

‒ Avaliação 

‒ Resultados 

‒ Conclusão 

 

PubMED 

15 

24 

SciELO Plataforma 

Total 

Analise de título 

Tipo de estudo 14 

Resultados 5 

29 

5 Artigos encontrados 
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Autor, ano 
Título 

Desenho do 
estudo 

Objetivos 
Amostra 
Grupos 

Metodologia Resultado Conclusão 

 
MARCOS-
PARDO, et al., 
2019 
 
Efeitos de um 
treinamento em 
circuito resistido 
de intensidade 
moderada a alta 
na massa gorda, 
capacidade 
funcional, força 
muscular e 
qualidade de vida 
em idosos: um 
estudo controlado 
randomizado 

 
Estudo controlado 
randomizado 
 

 
Determinar os 
efeitos do 
treinamento 
resistido em 
circuito de 
intensidade 
moderada a alta 
sobre diferentes 
parâmetros de 
composição 
corporal, 
autonomia 
funcional, força 
muscular e 
qualidade de vida 
em idosos. 

 
n= 45 
- Mulheres: n= 27 
- Homens: n= 18 
 
Grupos: 
- GE: n=24 
- GC: n= 21 
 
Idade: 
- GE:  69 ± 3,2 anos 
- GC: 70 ± 4,1 anos 
 

 
Avaliação: 
- Composição corporal 
- Autonomia funcional 
- Força muscular 
- Esforço percebido 
- Questionário de 
qualidade de vida 
 
Protocolo 
experimental: 
- Circuito de resistência 
- Intensidade moderada 
a alta 
- 12 semanas  
 
Protocolo controle: 
- Não recebeu 
intervenção 

 
- Melhorias 
significativas na 
composição 
corporal, 
autonomia 
funcional e força 
muscular em 
ambos os 
gêneros do GE. 
 
- Não foram 
observadas 
mudanças 
significativas na 
percepção da 
qualidade de vida 
após o 
treinamento. 

 
O programa 
progressivo deve 
ser promovido 
para idosos, pois 
tem potencial de 
melhorar o 
desempenho 
físico, priorizando 
o envelhecimento 
saudável e 
independente. 
 

 
MÜLLER et al., 
2021 
 
Efeitos do 
treinamento 
intervalado de 
alta intensidade 
combinado com 
treinamento 
tradicional de 
força ou potência 
na funcionalidade 
e aptidão física 

 
Estudo controlado 
randomizado 

 
Examinar o efeito 
de dois protocolos 
com duração de 
16 semanas 
sobre o 
desempenho 
funcional, aptidão 
cardiorrespiratória 
e composição 
corporal em 
homens idosos. 
 

 
n= 35 
 
Grupos: 
- TST+ HIIT: n=17 
- PT + HIIT: n= 18 
 
Idade: 
- TST+HIIT: 65,7 anos 
± 4,2 anos 
- PT+HITT: 64,3 anos ± 
3,3 anos.  
 
 

 
Avaliação:  
- Capacidade funcional 
- Teste de exercícios 
cardiopulmonar  
- Economia do ciclismo 
- Composição corporal  
- Intervenções de 
formação 
 
Protocolo: 
- Treinamento resistido  
- Velocidade lenta 
controlada  

 
- Treinamento 
intervalado de 
alta intensidade 
combinado com o 
treinamento 
tradicional de 
força ou potência 
melhorou a 
aptidão 
cardiopulmonar, a 
força muscular e 
a funcionalidade 

 
- 16 semanas de 
HIIT combinadas 
com treino de 
potência ou de 
força tradicional 
promoveram 
ganhos 
significativos em 
homens idosos 
saudáveis.  
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em homens 
idosos saudáveis: 
um estudo 
controlado 
randomizado 

 - Velocidade máxima 
intencional 
 
TST+HIIT: Treinamento 
de resistência com 
intensidades entre 65-
80% de 1RM em 
velocidade controlada 
lenta (~2 segundos 
para cada fase 
concêntrica) 
 
PT +HIIT:   
Treinamento de 
resistência com 
intensidades entre 40-
60% de 1RM em 
velocidade máxima 
intencional.  
 

em homens 
idosos saudáveis. 
 
- Não houve 
diferença 
significativa entre 
os grupos em 
relação aos 
resultados.  
 
Limitações:  
- Amostra 
composta apenas 
por homens 
- Ausência de 
controle da 
ingestão 
alimentar 

 
JIMÉNEZ-
GARCÍA et al., 
2019 
 
O treinamento 
suspenso HIIT 
melhora a 
velocidade da 
marcha, a força e 
a qualidade de 
vida da marcha 
em idosos 

 
Estudo controlado 
randomizado 

 
- Avaliar os 
efeitos de um 
programa de 
treinamento de 12 
semanas de 
exercício 
intervalado de 
alta intensidade 
(HIIT), 
envolvendo 
exercícios de 
suspensão (TRX).  

 
n= 82 
- Mulheres: 75,6% 
 
Grupos: 
- HIIT: n=28 
- MIIT: n=27 
- GC: n=27 
 
 
Idade (anos): 
- HIIT: 68,23±2,97 
- MIIT: 68,75±5,98 
- GC: 68,52±6,33 
 

 
Avaliações: 
- Composição corporal 
- Dinamometria 
- Velocidade da marcha 
- Qualidade de vida 
(SF-36) 
 
Intervenções 
- HIIT: treinamento de 
intensidade contínua 
- MIIT: treinamento 
intervalado de 
intensidade moderada 

 
- Os participantes 
tiveram alta 
adesão aos 
programas de 
treinamento de 
exercício, 
participando de 
pelo menos 
83,33% das 
sessões.  
- Houve 
diferenças 
significativas 
entre os grupos 
para as medidas 

 
O programa de 
HIIT com 
exercícios de 
suspensão foi 
eficaz para 
melhorar a 
velocidade da 
marcha, 
melhorando o 
desempenho da 
parte inferior do 
corpo e a 
percepção 
subjetiva da 
qualidade de vida 
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- Controle: orientações 
para incentivar a 
atividade física 
Instruídos a não 
participar de qualquer 
atividade de exercício 
sistematizado. 
 

da circunferência 
do quadril e para 
o IMC antes da 
intervenção. 
- Efeitos 
principais 
significativos da 
funcionalidade 
física pós-
intervenção.  
 

relacionada com 
a saúde em 
adultos idosos. 
 
Diminuição 
significativa do 
IMC após o 
protocolo de 
HITT. 

 
HEINRICH et al., 
2019 
Treinamento 
Funcional de Alta 
Intensidade 
Promete Melhorar 
o Funcionamento 
Físico e a 
Atividade em 
Idosos Moradores 
da Comunidade: 
Um Estudo Piloto 
 

 
Estudo Piloto 
 

 
Verificar a 
viabilidade 
preliminar e a 
eficácia do HIFT 
para melhorar a 
função física e a 
participação na 
atividade física de 
idosos que vivem 
na comunidade.  
 

 
n = 8 
Mulheres:75%  
 
Idade:  
71,4 ± 6,3 anos 
 
 

 
Avaliação:  
- Medidas de função 
física  
- Timed Up and Go 
- Teste de levantar e 
transportar 
- Teste de ficar em pé 
na cadeira 
- Teste de subir 
escadas repetidas  
- Teste de caminhada 
de 6 minutos. 
 
Intervenção: 
Duas sessões de 60 
minutos de HIFT 
semanais durante 8 
semanas. 

 
- O treino de HIFT 
pode melhorar a 
função física e a 
atividade em 
idosos que vivem 
na comunidade. 
 
-  A utilização do 
HIFT como 
estratégia de 
intervenção 
apresenta um 
risco mínimo para 
os idosos e pode 
ter o potencial de 
melhorar a função 
física   
 

 
- O HIFT parece 
ser um método 
favorável para 
melhorar a 
funcionalidade e 
aumentar a 
participação na 
atividade física.  
- Os participantes 
relataram que o 
HIFT eliminou 
algumas barreiras 
comuns da 
população ao 
exercício físico. 
 
 

 
GARCÍA-
PINILLOS et al., 
2019 
 

 
Estudo 
randomizado 

  
- Analisar o efeito 
de 12 semanas 
de treinamento 
intervalado de 
alta intensidade e 

 
n= 90 
 
Grupos: 
- GE: n=47 
GC: n= 43 

 
Avaliação: 
- Composição Corporal 
- Funcionamento Físico 
- Força muscular da 
parte inferior do corpo 

 
- Melhorias 
significativas na 
massa corporal, 
massa gorda, 
massa muscular e 

 
O programa de 
treinamento de 
força e resistência 
de alta 
intensidade 



14 
 

Efeitos de 12 
semanas de força 
e resistência 
intervaladas de 
alta intensidade 
programa de 
treinamento sobre 
o desempenho 
físico em idosos 
saudáveis 

baixo volume 
(HIIT) baseado 
em programa de 
treinamento 
concorrente na 
composição 
corporal, 
membros 
superiores e 
inferiores, força 
muscular 
corporal, 
mobilidade e 
equilíbrio em 
idosos. 

 
Idade:  
- GE: 73,50 ± 5,58 anos 
- GC: 72,09 ± 5,78 anos 
 
 

- Força muscular da 
parte superior do corpo 
- Mobilidade 
- Equilíbrio 
 
Protocolo:  
- GE: treinamento 
concorrente 
periodizado, incluindo 
treinamento de força 
em circuito de alta 
intensidade combinado 
com treinamento de 
resistência intervalado 
de alta intensidade.  
 
- GC: treinamento não 
periodizado, baseado 
em sessões de 
caminhada, 
acumulando 150–200 
min/sem. 
 

IMC no grupo 
experimental.  
- Melhorias 
significativas na 
força muscular da 
parte inferior e 
superior do corpo, 
mobilidade e 
equilíbrio no 
grupo 
experimental. 

 

 

simultâneo de 12 
semanas pode 
ser uma 
estratégia eficaz 
para melhorar o 
desempenho 
físico em idosos 
saudáveis.  

GC= grupo controle, GE= grupo experimental, TST+ HIIT= grupo de treinamento que realizou o treinamento de força tradicional (TST) + treinamento intervalado 

de alta intensidade (HIIT); PT + HIIT= treinamento de força (PT); treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), MIIT= treinamento intervalado de 

intensidade moderada. 
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4 DISCUSSÃO 

 

Foi possível com a revisão de literatura, comparar os efeitos do HIIT nos 

processos do envelhecimento. Foram identificados cinco artigos que respeitaram 

todos os critérios de inclusão, em diferentes variáveis fisiológicas com outros 

tipos de treinamento, ou com um grupo controle. Os resultados mostraram 

melhora da força muscular, equilíbrio e funcionalidade em idosos que 

participaram de um protocolo de HIIT. Além disso, considera-se importante o 

treinamento de força para prevenir a perda de massa muscular relacionada à 

idade e melhorar a qualidade de vida em idosos. Estudos identificaram que 

pacientes idosos hipertensos podem ser submetidos a um protocolo de HIIT sem 

apresentar alterações clínicas. (CANUTO, et al, 2011). 

Sabe-se que o principal objetivo do HIIT implica no incremento do 

consumo de máximo oxigênio e, por isso, acaba sendo mais bem tolerado por 

indivíduos que apresentam maior resistência aeróbica e elevado nível de 

adaptação fisiológica (Lopez-Chicharro, et al, 2018). Porém, devido às 

alterações fisiológicas decorrentes da idade avançada, o HIIT passou a 

despertar o interesse de pesquisadores na intenção de analisar a manutenção 

da independência destes indivíduos submetidos a um protocolo de HIIT (HURST, 

et. al, 2018). 

Existem outras variáveis como a duração do intervalo ativo, intensidade 

da recuperação, duração do intervalo de recuperação, relação entre o tempo 

ativo e a recuperação, repetições, modalidade adotada para o HIIT e o tempo 

total da sessão que podem influenciar de maneira direta no gasto calórico e na 

resposta fisiológica do treinamento intervalado (MARIN, et al 2022). 

A prescrição de exercícios físicos para a população idosa deve vir 

acompanhada de maior cautela, aliada a avaliação e acompanhamento mais 

minucioso devido às características do próprio processo de envelhecimento, o 

que não impede a adesão a programas de HIIT. Contudo, diversos aspectos 

podem restringir o emprego desse tipo de exercício como a falta de informação, 

preparo profissional ou aspectos culturais que determinam os padrões de 

comportamento (COELHO, et al 2021). 

Diversos estudos comprovam os benefícios do HIIT para a melhora na 

qualidade de vida, autonomia funcional, força muscular e resistência (MÜLLER et 
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al 2021). Além disso, respostas cardiovasculares frente aos exercícios resistidos 

trazem resultados positivos no sistema musculoesquelético, aumentando a 

força, a potência e a resistência musculares. O aumento da densidade óssea 

também é observado, sobretudo em mulheres idosas e hipertensas. Assim, os 

treinamentos resistidos associados a um programa de HIIT representam 

estímulos diferentes ao organismo e, portanto, resultam em adaptações 

musculares e cardiovasculares distintas. (CANUTO, et al 2011) 

Como descrito por Silva et. al (2017), os benefícios do treinamento 

intervalado de alta intensidade são alcançados em sessões relativamente curtas, 

e frequências reduzidas quando comparados a outros exercícios. Destaca-se 

ainda, que o HIIT alcança esses benefícios pelo fato de gerar um consumo 

excessivo de oxigênio pós-exercício durante a recuperação pós treino, o que 

acaba por elevar os níveis de oxigênio para a normalização dos processos 

metabólicos. 

Marcos et al, (2019), em um estudo realizado com grupo misto de homens 

e mulheres com idade entre 69 e 74 anos, com treinamento de HITT por 12 

semanas identificou incremento significativo na autonomia funcional. Garcia et. 

al (2019) também analisou a eficácia do HIIT por 12 semanas comparado com 

um grupo controle de amostra de 90 idosos. Ele também encontrou resultados 

promissores no grupo experimental, com melhora significativa da força muscular 

da parte inferior e superior do corpo, mobilidade e equilíbrio. Já o estudo de 

Heinrich et. al (2019), desenvolvido com um grupo de 8 mulheres com idade 

acime de 70 anos usou como avaliação testes como timed up and go, levantar e 

transportar, ficar em pé na cadeira, subir escada e o teste caminhada de 6 

minutos e inclui como intervenção o treino de HITT por 60 minutos durante 8 

semanas. Também observou respostas favoráveis para funcionalidade e 

aumentar a participação na atividade física, indicando que protocolos mais curtos 

de HIIT em idosos também trazem efeitos benéficos para esta população.  

O estudo de Muller et. al, (2021) analisou outro tipo de protocolo em que 

35 homens idosos saudáveis foram divididos no grupo de treinamento de 

resistência com alta intensidade e no grupo de treinamento de resistência com  

moderada intensidade. Foi observado que não existem diferenças significativas 

relacionadas à intensidade do protocolo de treinamento em idosos, onde ambos 

os grupos apresentaram melhor aptidão cardiopulmonar, ganho de força 
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muscular e a incremento da funcionalidade. Já o de Jimenez et. al (2019) 

encontrou um resultado diferente de Muller et. al (2021). Foram incluídos 82 

participantes divididos em 3 grupos, comparando treinamento de alta intensidade 

continua (HIIT), treinamento intervalado de intensidade moderada (MIIT) e grupo 

controle, envolvendo exercícios de suspensão (TRX). Ele identificou que o 

programa de HIIT com suspensão foi superior ao treino de moderada 

intensidade, promovendo maior velocidade da marcha, força de preensão e 

melhor qualidade de vida em idosos (JIMENEZ, et. al, 2019). 

Diferentes protocolos de HIIT são capazes de promover alterações 

comparativamente melhores frente ao treinamento de alta intensidade (DEL 

VECCHIO et al., 2014). O estudo de Hwang CL et. al, (2019), comparou o 

treinamento de alta intensidade o (HIIT) e o treinamento contínuo de intensidade 

moderada (MICT) em adultos de meia-idade/idosos com diabetes tipo 2 e foi 

possível identificar que o HIIT é mais eficaz no incremento da aptidão aeróbica 

pela análise da VO2 pico na capacidade de tolerância máxima ao exercício 

aumentou. Rivas-Campo Y, et. al, (2023) avaliou os efeitos de um protocolo de 

HIIT na condição física e capacidade funcional de uma população idosa com 

idade superior a 65 anos e encontrou melhores resultados na capacidade 

funcional, equilíbrio e marcha. 

Diante do exposto, podemos identificar resultados promissores com treino 

de HIIT na população idosa saudável, com incrementos importantes 

principalmente na capacidade funcional e na qualidade de vida. 
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5 CONCLUSÃO 

 Protocolos de treinamento de alta intensidade em idosos provocam 

melhorias na qualidade de vida e no ganho funcional. Além disso, a eficácia do 

treinamento de alta intensidade em idosos saudáveis pode ser incluída com 

segurança e mostra que idosos podem realizar treinamento de alta intensidade.  
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