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RESUMO

A pratica da corrida no meio policial militar tem se destacado como uma
estratégia eficaz para promover tanto a saude fisica quanto mental dos
profissionais dessa area. Estudos demonstram que a corrida contribui
significativamente para a melhoria da capacidade fisica e resisténcia dos
policiais militares, fortalecendo o sistema cardiovascular, muscular e reduzindo
o risco de lesdes relacionadas ao trabalho. Além disso, a corrida desempenha
um papel crucial na redugcdo do estresse e na promogdao do bem-estar
emocional, através da liberagao de endorfinas e proporcionando um momento de
desconexao do ambiente estressante do trabalho. A pratica regular de corrida
também aprimora a coordenacao, reflexos e habilidades de reagao dos policiais,
essenciais para lidar com situagbes de emergéncia. Além dos beneficios
individuais, a corrida em grupo promove a coesao e o trabalho em equipe dentro
das institui¢cdes policiais, fortalecendo os lagos entre os colegas e incentivando
a motivagdo mutua. Em suma, a corrida emerge como uma ferramenta essencial
para a preparacao fisica, mental e o bem-estar geral dos policiais militares,
destacando sua importancia na promogao da saude e eficiéncia no desempenho

de suas fungdes.

Palavras chaves: Pratica, corrida, policial militar, saude, fisica, mental,

resisténcia, estresse, bem-estar, capacidade.



1 INTRODUCAO

A pratica da corrida no contexto policial militar emerge como um tema de
relevancia crescente, impulsionada pelo reconhecimento dos beneficios fisicos, mentais e
operacionais que essa atividade proporciona aos profissionais das forcas de seguranca. Este
artigo visa explorar e analisar a importancia da corrida no meio policial militar, destacando o
papel crucial que essa pratica desempenha na promocdo da satide, no aprimoramento do
condicionamento fisico € na potencializagdo das habilidades necessarias ao desempenho

eficiente das atribuigdes desses profissionais.

O problema da pesquisa reside na necessidade de compreender de que maneira a
corrida pode contribuir para a melhoria do desempenho policial militar, considerando os
desafios fisicos e mentais enfrentados no exercicio de suas fungdes. A justificativa para esta
pesquisa fundamenta-se na importancia de garantir condigdes adequadas de preparo fisico e
mental para os policiais militares, visando ndo apenas a promo¢ao do bem-estar individual,
mas também o aumento da eficacia operacional no enfrentamento de situagdes de risco € na

preservacao da seguranga publica.

Os objetivos gerais desta investigacdo incluem analisar o impacto da pratica da
corrida na satde e no condicionamento fisico dos policiais militares, enquanto os objetivos
especificos buscam identificar os beneficios psicologicos decorrentes da corrida e avaliar a
influéncia dessa atividade no desempenho operacional. A hipdtese subjacente a este estudo ¢
a de que a incorporagdo regular da corrida na rotina dos policiais militares resultard em

melhorias significativas em sua condi¢do fisica, saide mental e habilidades operacionais.

A metodologia adotada serd de cunho misto, combinando elementos qualitativos e
quantitativos. Serd realizada uma revisdo bibliografica abrangente para embasar
teoricamente a pesquisa, seguida por uma analise qualitativa de relatos de policiais militares
que praticam corrida regularmente. Além disso, serdo coletados dados quantitativos por
meio de avaliagdes fisicas e psicologicas para mensurar os impactos objetivos da corrida na

amostra selecionada.



Ao final desta introdugdo, antecipa-se a estrutura do artigo, que abordara
inicialmente os fundamentos tedricos relacionados a importancia da atividade fisica no
contexto policial militar. Posteriormente, serdo apresentados os resultados da pesquisa
qualitativa e quantitativa, seguidos de uma discussao aprofundada sobre os achados. Por fim,
sera oferecida uma conclusdo que sintetizara as descobertas e destacara implicagdes praticas
e sugestdes para pesquisas futuras, proporcionando ao leitor uma visdo abrangente sobre a

importincia da corrida no meio policial militar.

O embasamento teoérico desta pesquisa reside na compreensdo dos multiplos
aspectos que a pratica da corrida pode influenciar no contexto policial militar. Estudos
indicam que a atividade fisica regular, como a corrida, estd diretamente associada a melhoria
da resisténcia cardiovascular, for¢a muscular, flexibilidade e equilibrio, caracteristicas
essenciais para o desempenho eficaz das atividades operacionais. Além disso, a corrida tem
demonstrado impactos positivos na saude mental, contribuindo para a reducdo do estresse,
ansiedade e depressdo, fatores criticos considerando o ambiente desafiador em que os
policiais militares atuam.

A abordagem qualitativa da pesquisa busca capturar as experi€ncias subjetivas dos
policiais militares que incorporam a corrida em suas rotinas. Entrevistas e relatos pessoais
serdo analisados para identificar padroes emergentes, percep¢des individuais e as
motivagdes subjacentes a escolha dessa pratica. Paralelamente, a abordagem quantitativa
empregara avaliacdes fisicas e psicoldgicas, como testes de resisténcia, avaliagdes de saude
mental e indicadores operacionais, para quantificar os beneficios observaveis da corrida no

desempenho dos participantes.

Ao dividir o artigo em seg¢des, a segunda parte abordard os resultados obtidos a
partir da combinagdo das abordagens qualitativa e quantitativa. Serd apresentada uma
analise detalhada das descobertas, destacando as tendéncias identificadas e fornecendo uma
visdo holistica dos impactos da corrida no meio policial militar. Serdo discutidas possiveis
correlagdes entre a pratica da corrida e indicadores especificos de desempenho operacional,

saude fisica e mental.

Na terceira sec¢do, a discussdo aprofundada permitira explorar as implica¢des dos

resultados, considerando o contexto tedrico e pratico. Serdo abordadas possiveis limitagdes



da pesquisa e sugestdes para estudos futuros. Esta se¢do visa enriquecer a compreensao do
leitor sobre os beneficios da corrida no meio policial militar e fornecer insights valiosos para
gestores, profissionais de saude e pesquisadores interessados nesse campo.

Por fim, a conclusdo reunird os principais pontos discutidos no artigo, refor¢ando a
importancia da corrida como uma ferramenta multifacetada para aprimorar a saude e o
desempenho dos policiais militares. Além disso, serdo oferecidas sugestdes praticas para a
implementa¢ao de programas de corrida nas organizagdes policiais, visando melhorias no
bem-estar e eficacia operacional. Este artigo visa contribuir para o entendimento e promog¢ao
de praticas sauddveis no ambiente policial militar, reconhecendo a corrida como uma

ferramenta valiosa para alcangar esses objetivos.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 A IMPORTANCIA DE UM POLICIAL MILITAR BEM PREPARADO
FISICAMENTE.

A importancia de um policial militar bem preparado fisicamente € crucial para o
desempenho eficaz de suas funcdes, garantindo ndo apenas sua propria seguranca, mas
também a seguranca da comunidade que servem. O papel desafiador e dindmico
desempenhado pelos policiais militares exige uma prontidao fisica que vai além da mera
estética, sendo um requisito essencial para o cumprimento das demandas operacionais e a
preservacao da ordem publica.

A pratica regular de atividade fisica ¢ um dos principais pilares para a manutengao
da satde do corpo. Seja por meio de exercicios aerdbicos, treinamento de resisténcia ou
praticas mais suaves como a yoga, a atividade fisica promove a eficiéncia cardiovascular,
fortalece musculos e ossos, além de contribuir para o controle do peso. Como afirmou o
filésofo romano Juvenal, "Mens sana in corpore sano" — uma mente s em um corpo sao —,
ressaltando a conexao intrinseca entre a satide mental e fisica. Segundo Guiselini (1996, p.

61):

Satde ¢ ter uma condi¢do de bem-estar fisico que inclui ndo apenas o bom
funcionamento do corpo, mas também o vivenciar uma sensacdo de bemestar
espiritual (ou psicoldgico) e social, entendido este ultimo, o bem estar social, como
uma boa qualidade nas relagdes que o individuo mantém com as outras pessoas €



com o meio ambiente. O polo positivo seria caracterizado pela capacidade de viver
satisfatoriamente com a concepgdo de bem-estar geral. Observando as condigdes
biopsicossociais ausentes de doengas.

A pratica regular de atividade fisica ¢ um dos principais pilares para a manuten¢ao
da satde do corpo. Seja por meio de exercicios aerdbicos, treinamento de resisténcia ou
praticas mais suaves como a yoga, a atividade fisica promove a eficiéncia cardiovascular,
fortalece musculos e ossos, além de contribuir para o controle do peso. Como afirmou o
filésofo romano Juvenal, "Mens sana in corpore sano" — uma mente sd em um corpo sao —,

ressaltando a conexdo intrinseca entre a sade mental e fisica.

Pitanga (2010), diz que a busca de uma boa satde esta além da pratica de atividade

fisica e boa alimentacao:

A obtencdo de uma ‘boa’ saide ndo esta restrita apenas em uma boa alimentagéo e
um oOtimo grau de condicionamento. Fatores como genética, meio ambiente,
condigdo social e talvez a raga, também contribuem para o melhor de nossas vidas”
(PITANGA, 2010, p. 53).

A pratica regular de exercicio fisico ¢ amplamente reconhecida como um hébito
vital para a satde geral ao longo da vida. Estudos corroboram a influéncia positiva do
exercicio na tolerdncia ao estresse ocupacional, como destacado por Taylor (1986). A
realizacdo de atividades fisicas planejadas e orientadas ¢ comprovadamente eficaz na
redu¢do dos niveis de estresse laboral, beneficiando diversos tipos de trabalhadores,
conforme observado por Freeberg (1984).

O corpo humano, intrinsecamente vinculado & movimentagdo, requer a constante
ativagdo de musculos, ossos e articulagcdes para manter a funcionalidade harménica de suas
diversas fungdes fisiologicas. Nos primordios da humanidade, a sobrevivéncia estava
intrinsecamente ligada a forca fisica, evidenciada pelas constantes migragdes e desafios
fisicos enfrentados por nossos antepassados (PITANGA, 2002).

Embora a evolugdo tecnoldgica tenha trazido beneficios a sociedade, a substituigdo
gradual da forga fisica por maquinas resultou na diminui¢ao do engajamento nas atividades
fisicas. Essa mudanca na dindmica do cotidiano impactou negativamente a pratica de
atividade fisica, definida como qualquer movimento corporal que demande contra¢des
musculares e aumente o gasto energético substancialmente (PITANGA, 2004). A atividade
fisica, conforme Caspersen (1985), abrange os movimentos realizados no trabalho, nas

atividades domésticas e no tempo livre.



Embora frequentemente utilizados como sinénimos, ha uma distin¢do entre os
conceitos de atividade fisica e exercicio fisico. A atividade fisica engloba todos os tipos de
movimentos corporais que envolvem gasto energético, enquanto o exercicio fisico ¢ uma
forma planejada, estruturada e repetitiva de atividade fisica, visando o desenvolvimento ou
manuten¢do da aptiddo fisica, habilidades motoras ou reabilitagdo organico-funcional
(NAHAS, 2010).

Ao se concentrar no conceito de exercicio fisico, destaca-se sua relevancia no
contexto militar, onde a satide e a aptidao fisica desempenham um papel fundamental. Rocha
(2008) ressalta que o treinamento fisico no meio militar busca melhorar o desempenho fisico
para o cumprimento da missdo constitucional especifica, apesar dos desafios impostos pela
evolugcdo das modalidades criminosas. Embora a aplicacdo de principios do treinamento
fisico, como a individualidade biologica, possa ser desafiadora devido a natureza coletiva
das atividades militares, seus efeitos benéficos na saude sao incontestaveis, contribuindo

para a melhoria da qualidade de vida a longo prazo.

Em primeiro lugar, a preparacgdo fisica adequada ¢ vital para enfrentar as situacdes
de risco inerentes a profissdo policial. Um policial militar bem condicionado pode reagir de
maneira rapida e eficaz a incidentes criticos, demonstrando agilidade, resisténcia e forca
fisica quando necessario. Isso ndo apenas aumenta a seguranca do proprio policial, mas
também influencia diretamente na capacidade de proteger a comunidade e lidar com
ameacas imprevisiveis.

Além disso, a aptiddo fisica contribui para a saude geral do policial militar,
reduzindo o risco de lesdes e promovendo a resisténcia a longo prazo. Em uma profissao que
exige frequentes atividades fisicas, seja em persegui¢des, abordagens ou intervengdes em
situagdes de crise, um policial fisicamente preparado estd mais apto a suportar as exigéncias
do trabalho e a manter um desempenho consistente ao longo do tempo.

A preparagdo fisica também desempenha um papel significativo na construcao da
confianca do policial em suas habilidades. Saber que estd fisicamente capaz de enfrentar
desafios operacionais fortalece a autoconfian¢a do policial militar, o que € essencial para a
tomada de decisdes rapidas e eficazes durante o servigo.

Adicionalmente, a imagem do policial militar como referéncia de autoridade e
respeito esta intrinsecamente ligada a sua presenca fisica. Um profissional que demonstra

vigor fisico transmite uma sensacdo de controle e seguranca & comunidade que serve,



contribuindo para o estabelecimento de uma relacdo de confianca entre a policia e a
sociedade.

Em resumo, a importancia de um policial militar bem preparado fisicamente
transcende a esfera individual, repercutindo na eficdcia operacional, na seguranca da
comunidade e na constru¢do de uma imagem de confianga. Investir na saude e na aptidao
fisica dos profissionais de seguranga €, portanto, um investimento na seguranga publica
como um todo. A preparagao fisica ¢ um alicerce essencial para o desempenho eficiente e
eficaz de um policial militar, sendo um elemento vital na missdo de manter a ordem,

proteger a sociedade e garantir um ambiente seguro para todos.

2.2 A IMPORTANCIA CORRIDA PARA O POLICIAL MILITAR

A pratica regular de corrida desempenha um papel significativo na vida e
desempenho do policial militar, oferecendo uma série de beneficios essenciais para o
cumprimento eficaz de suas responsabilidades. Ao considerar as demandas fisicas € mentais
inerentes ao trabalho policial militar, a corrida emerge como uma ferramenta valiosa para
aprimorar a saude ¢ o condicionamento fisico, resultando em impactos positivos tanto no
ambito individual quanto nas operagdes policiais em geral.

Em primeiro lugar, a corrida contribui para a manuten¢do de uma condicao fisica
adequada. A natureza dindmica do trabalho policial exige resisténcia, agilidade e forga, e a
corrida ¢ uma forma eficaz de desenvolver e manter essas habilidades. Ao incorporar a
corrida em suas rotinas de treinamento, os policiais militares estdo fortalecendo seu sistema
cardiovascular, aumentando a resisténcia e melhorando a capacidade de resposta fisica em
situagoes criticas.

Além dos beneficios fisicos, a corrida desempenha um papel crucial na gestdo do
estresse. O policial militar frequentemente enfrenta situagdes desafiadoras e estressantes, e a
pratica regular de corrida oferece uma saida eficaz para liberar a tensdo acumulada. Estudos
tém mostrado que a atividade fisica, como a corrida, ¢ eficaz na reducdo dos niveis de
estresse e ansiedade, promovendo o equilibrio emocional e a resiliéncia psicologica.

A corrida também promove a construgdo de disciplina e determinagdo,
caracteristicas essenciais para o policial militar. Ao estabelecer metas de corrida e cumprir
rotinas de treinamento, os profissionais desenvolvem uma mentalidade resiliente que pode

ser transferida para as demandas desafiadoras de seu trabalho didrio. A persisténcia e o



comprometimento necessarios para se manterem consistentes na corrida refletem
diretamente na abordagem profissional e na capacidade de enfrentar obstaculos no
cumprimento do dever.

Além disso, a pratica da corrida fortalece o senso de comunidade dentro das forgas
policiais. A participagdo em eventos de corrida ou treinamentos coletivos cria lagos sociais
entre os policiais militares, promovendo um ambiente de apoio e camaradagem que se

estende para além das atividades fisicas.

A citagdo dos profissionais de seguranca publica, Major PM Ferreira, 2° Sargento
PM Soénia, 2° Sargento PM Braganga ¢ Cabo PM Gaspar, ressalta a importancia crucial da
atividade fisica no contexto do servigo policial militar. A prontidao fisica dos policiais ¢
fundamental para o desempenho eficiente de suas fungdes, especialmente em situacdes que

exigem esfor¢o fisico consideravel e rapida tomada de decisoes.

A atividade fisica visa trabalhar diretamente na melhora de um conjunto de
atributos relacionados ao dia-a-dia, onde estando o policial militar bem preparado,
estara com maiores condigoes de decisdo no momento de atender as ocorréncias
que lhe sdo solicitadas. Ocorréncias que podem exigir um grande esforgo fisico,
sendo diretamente observado e exigido pelo cidaddo que requer atendimento. O
policial militar, profissional da seguranga publica, deve entender que necessita
manter permanentemente as condi¢des fisicas adequadas para o bom desempenho
de suas fungdes, levando em consideracdo que a atividade fisica deve ser
constituida ndo s6 durante o seu curso de formagdao, mas também como uma
atividade diaria, a fim de lhe proporcionar a destreza e a condi¢do adequada para o
atendimento das ocorréncias. E a partir desta problemdtica de repensar a
necessidade de se praticar uma atividade fisica que ha a exigéncia pessoal de se
desenvolver um trabalho mais sistematico, tendo em vista que a continuidade trara
grandes beneficios ao ser humano, bem-estar, saide e melhor desempenho
profissional, pois estara mais disposto e, consequentemente, produzindo melhor,
diminuindo o risco de desenvolvimento de doengas em geral. Portanto ¢ de
extrema relevancia aceitar a importancia da relacdo atividade fisica e o servigo
policial militar. (MAJ PM FERREIRA; 2° SGT PM SONIA; 2° SGT PM
BRAGANCA; CB PM GASPAR).

A atividade fisica nao deve ser encarada apenas como um requisito durante o curso
de formacdo, mas sim como uma pratica diaria e constante ao longo da carreira. Ao manter
uma condi¢do fisica adequada, o policial militar se prepara para enfrentar ocorréncias que
demandam resisténcia, agilidade e habilidades fisicas especificas. Esse preparo ndo apenas
atende as expectativas da sociedade que solicita atendimento, mas também assegura que o
profissional esteja apto para lidar com as variadas demandas do ambiente policial.

A reflexdo sobre a necessidade continua de praticar atividade fisica destaca a
importancia da disciplina pessoal e do comprometimento com a saude e o desempenho

profissional. Entender que a atividade fisica ndo ¢ apenas uma obriga¢do, mas sim um



investimento constante no proprio bem-estar, reflete a visdo proativa necessaria para a vida
de um policial militar.

O texto ressalta que a relagdo entre atividade fisica e servigo policial militar vai
além da simples exigéncia profissional. Esta intrinsecamente ligada ao bem-estar geral, a
saude e ao desempenho profissional mais eficiente. A pratica regular de atividade fisica ndo
apenas torna o policial mais capaz de enfrentar os desafios fisicos e mentais do trabalho,
mas também contribui para uma redugado do risco de desenvolvimento de doencas em geral.

Dessa forma, ¢ de extrema relevancia reconhecer a necessidade de integrar a
atividade fisica de forma continua e sistematica na rotina do policial militar. Essa abordagem
ndo s6 impacta positivamente o bem-estar individual, mas também ressalta a importancia do
servigo policial militar em manter profissionais preparados, saudaveis e prontos para servir a

comunidade.

3 METODOLOGIA

A metodologia adotada para a elaboracdo deste Trabalho de Conclusdao de Curso
(TCC) sobre a importancia da corrida no meio policial militar foi fundamentada em uma
abordagem exploratéria e descritiva, utilizando uma revisdo bibliografica como principal
método de pesquisa. O objetivo principal foi analisar e compreender a relevancia da pratica
da corrida para os profissionais de seguranca publica, com foco especial no contexto do
servico policial militar.

A selecdo de fontes bibliograficas ocorreu por meio de levantamento em bases de
dados académicas e na literatura especifica sobre atividade fisica, saide e desempenho
profissional, com énfase na relacdo entre corrida e servico policial militar. As obras
utilizadas incluiram autores renomados, como o Major PM Ferreira, 2° Sargento PM Sonia,
2° Sargento PM Braganca e CB PM Gaspar, cujo artigo "Necessidade da Atividade Fisica
para o Servico Policial Militar" forneceu insights importantes sobre a tematica (Disponivel
em:
http://www.pm.pa.gov.br/files/files/necessidade%20atividade%20fisica%20para%200%20P
olicial%20Miitar.pdf).

Adicionalmente, foram consultadas obras de referéncia na area, tais como

"Qualidade de vida: um programa pratico para um corpo saudavel" de Guiselini (1996),
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"Epidemiologia da Atividade Fisica, do Exercicio Fisico e da Saude" de Pitanga (2010),
"Effortless exercises to balance daily executive stress" de Freeberg (1984), "Health
psychology" de Taylor (1986), entre outros.

A abordagem metodologica também incluiu a analise de estudos que exploram a
relacdo entre atividade fisica, exercicio e satde, como destacado por Pitanga em suas obras
"Epidemia da atividade fisica, exercicio fisico e saude" (2004) e "Epidemiologia, atividade
fisica e saude" (2002). A compreensao dos conceitos e distingdes relacionados a atividade
fisica e satde foi embasada em estudos como o de Caspersen et al. (1985) e Nahas (2010).

A pesquisa também considerou a relagdo entre nivel de atividade fisica e
desempenho no teste de avaliagdo fisica de militares, conforme abordado por Rocha, Freitas
e Comelarto (2008).

A andlise critica e a interpretacdo dos dados foram realizadas considerando as
diferentes perspectivas apresentadas pelos autores consultados. A triangulagdo de fontes e a
integracdo de diferentes pontos de vista permitiram uma abordagem abrangente sobre o
tema, contribuindo para a construgdo de argumentos embasados e conclusdes significativas

sobre a importancia da corrida no contexto do servico policial militar.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Impacto da Corrida na Capacidade Fisica e Resisténcia dos Policiais Militares

A pratica regular de corrida tem um impacto significativo na capacidade fisica e
resisténcia dos policiais militares. Por meio de treinamentos especificos, € possivel observar
melhorias tanto na resisténcia cardiovascular quanto na resisténcia muscular. A corrida ajuda
a fortalecer o sistema cardiovascular, aumentando a capacidade do corpo de transportar
oxigénio para os musculos em atividade. Isso se traduz em uma maior capacidade de resistir

a esforgos fisicos prolongados, comumente exigidos durante as operagdes policiais.

Além disso, a corrida contribui para o aumento da resisténcia muscular,
especialmente nas pernas, regido frequentemente solicitada durante as atividades policiais,
como patrulhamento a pé e perseguicdes. O desenvolvimento da resisténcia muscular ¢
crucial para que os policiais possam manter o desempenho fisico por longos periodos,

mesmo em situacgdes de alta exigéncia.
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Estudos tém demonstrado que policiais militares que incorporam a corrida em sua
rotina de treinamento apresentam uma melhoria significativa na capacidade fisica geral, o
que os torna mais aptos a desempenhar suas funcdes com eficiéncia e seguranga. Essa
melhoria na capacidade fisica ndo apenas beneficia o desempenho individual dos policiais,
mas também contribui para a seguranca publica, garantindo uma resposta mais eficaz e agil

em situacdes de emergencia.

Aqui estd uma tabela exemplificando os beneficios da corrida na capacidade fisica e

resisténcia dos policiais militares:

Beneficios da Corrida na
Capacidade Fisica e
Resisténcia Descrigao
A corrida fortalece o sistema cardiovascular, melhorando a

Aumento da resisténcia

) capacidade do corpo de transportar oxigénio para o0s
cardiovascular

musculos, essencial para esfor¢os prolongados.

_ A pratica regular de corrida contribui para o fortalecimento
Desenvolvimento da ] )
‘ . muscular, especialmente nas pernas, importantes para
resisténcia muscular o o ‘
atividades policiais como perseguicgoes.
Estudos demonstram que policiais que correm regularmente
Melhoria na capacidade apresentam uma significativa melhoria na capacidade fisica,

fisica geral tornando-os mais eficientes em suas fungdes.

Beneficios Fisicos e Mentais da Corrida para Policiais Militares

A préatica da corrida traz uma série de beneficios fisicos e mentais essenciais para os
policiais militares desempenharem suas fun¢des com eficiéncia e seguranga. Fisicamente, a
corrida promove a melhoria da saude cardiovascular, ajudando a reduzir o risco de doengas
cardiacas, hipertensdo e diabetes, que sdo preocupagdes comuns entre os profissionais da

area de seguranga publica. Além disso, a corrida ¢ uma excelente forma de controlar o peso



12

corporal, o que ¢ fundamental para manter os policiais em boa forma fisica para lidar com as

demandas fisicas do trabalho.

Em termos de saide mental, a corrida desempenha um papel crucial na reducao do estresse e
na promog¢ao do bem-estar emocional. O trabalho policial militar frequentemente envolve
situacOes estressantes e traumadticas, ¢ encontrar formas saudaveis de lidar com esses
estresses € essencial para prevenir o esgotamento e os problemas de satide mental. A corrida
oferece aos policiais um meio eficaz de aliviar o estresse, liberando endorfinas que ajudam a

melhorar o humor e reduzir a ansiedade e a depressao.

Além disso, a corrida pode aumentar a autoconfianca e a autoestima dos policiais militares,
proporcionando-lhes um senso de realizagdo pessoal ao atingir metas de condicionamento
fisico e superar desafios pessoais. Isso ¢ especialmente importante em uma profissao onde a
confian¢a em si mesmo e nas proprias habilidades ¢ fundamental para lidar com situagdes de

risco e pressao.

A tabela a seguir resume os beneficios fisicos e mentais da corrida para policiais militares:

Beneficios da Corrida

para Policiais Militares Descricao

Melhoria da saude Reducdo do risco de doencas cardiacas, hipertensao e

cardiovascular diabetes, promovendo uma melhor qualidade de vida.

Ajuda no gerenciamento do peso, mantendo os policiais em
Controle do peso corporal ‘ ‘
boa forma fisica para lidar com as demandas do trabalho.

Liberacdo de endorfinas que ajudam a melhorar o humor e
Redug¢ao do estresse e

reduzir a ansiedade e a depressdo, promovendo o bem-estar
ansiedade '

emocional.

Aumento da autoconfianga Sensa¢do de realizacdo ao atingir metas de condicionamento

e autoestima fisico, contribuindo para a confianga pessoal dos policiais.
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Essa tabela destaca os principais beneficios fisicos e mentais da corrida para policiais
militares, ressaltando a importancia dessa pratica para a saude e o bem-estar geral desses

profissionais.

Redugao do Estresse e Promocdo da Satde Mental Através da Corrida

O estresse ¢ uma realidade constante na vida dos policiais militares, devido a natureza
desafiadora e muitas vezes perigosa de seu trabalho. A exposicdo frequente a situacdes de
risco, confrontos violentos e pressdo emocional pode levar a altos niveis de estresse,
resultando em problemas de satide mental se ndo forem adequadamente gerenciados. Nesse
contexto, a pratica da corrida emerge como uma poderosa ferramenta para a reducdo do

estresse e a promog¢ao da saude mental entre os policiais militares.

Estudos tém demonstrado que a corrida ¢ eficaz na redu¢ao dos sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo, além de melhorar o humor e aumentar a sensacdo de bem-estar geral.
Durante a corrida, o corpo libera endorfinas, neurotransmissores responsaveis pela sensacao
de prazer e relaxamento, que ajudam a aliviar o estresse acumulado. Além disso, a pratica
regular de exercicios aerodbicos, como a corrida, tem sido associada a reducao dos niveis de

cortisol, o hormonio do estresse, no organismo.

Além dos beneficios fisicos, a corrida também proporciona um momento de introspeccao e
desconexdo do ambiente estressante do trabalho, permitindo que os policiais militares
tenham um tempo para cuidar de si mesmos e recarregar as energias. O contato com a
natureza durante a corrida, quando possivel, também pode contribuir para uma sensagao de

calma e relaxamento.

A tabela a seguir resume os beneficios da corrida na reducao do estresse e promogao da

saude mental para policiais militares:

Beneficios da Corrida na
Saude Mental dos Policiais

Militares Descricao
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Redug¢do dos sintomas de A liberacdo de endorfinas durante a corrida ajuda a aliviar o
estresse, ansiedade e estresse acumulado e promove uma sensacdo de bem-estar
depressao emocional.

o ‘ A pratica regular de exercicios aerdbicos como a corrida esta
Diminui¢do dos niveis de ) ) )

. associada a redugdo dos niveis do hormoénio do estresse,
cortisol . _
cortisol, no organismo.

Momento de introspec¢do e A corrida proporciona um tempo para os policiais cuidarem

desconexdo do ambiente de si mesmos, recarregarem as energias e se afastarem

estressante temporariamente do ambiente de trabalho estressante.

Esta tabela destaca os principais beneficios da corrida na reducao do estresse e promocgao da
saude mental para policiais militares, enfatizando a importancia dessa pratica como parte de
estratégias de cuidado com a satide emocional desses profissionais.

Efeitos da Corrida na Melhoria da Coordenagao ¢ Reagdes dos Policiais Militares

A pratica regular de corrida ndo s6 promove beneficios fisicos e mentais, mas também
contribui significativamente para a melhoria da coordenacdo motora e reagdes dos policiais
militares. Coordenagdo motora ¢ a capacidade do corpo de realizar movimentos precisos e
controlados, enquanto reacdes rapidas sao essenciais para responder rapidamente a situagdes

de emergéncia durante o trabalho policial.

Estudos experimentais sugerem que as praticas de atividades fisicas de intensidade
moderada atuam na redugdo das taxas de mortalidade e o risco de desenvolvimento de
doengas degenerativas como as enfermidades cardiovasculares, hipertensdo, osteoporose,
diabetes, doencas respiratorias, entre outras (Powell et Al, 1985; Matsudo & Matsudo,
2000). Além disso, ha efeitos positivos da pratica de atividades fisicas no processo de
envelhecimento, no aumento da longevidade, no controle da obesidade e em alguns tipos de

cancer.

Durante a corrida, os musculos, articulagdes ¢ sistema nervoso central sdo estimulados,
resultando em uma melhoria na capacidade de controlar os movimentos do corpo. Essa
melhoria na coordenacao ¢ crucial para atividades policiais que exigem precisdo e controle,

como o uso de armas de fogo e técnicas de defesa pessoal.
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Além disso, a corrida ajuda a desenvolver reacdes rapidas e reflexos agugados, habilidades
essenciais para responder de forma eficaz e répida a situagdes de perigo € emergéncia.
Correr regularmente pode melhorar a capacidade de processamento visual e tomada de
decisdo dos policiais, permitindo-lhes reagir de maneira mais rapida e eficiente a estimulos

externos.

Ao fortalecer tanto a coordenagdo quanto as habilidades de reagdo, a corrida ndo apenas
melhora o desempenho individual dos policiais militares, mas também contribui para a
seguranga publica, garantindo uma resposta mais agil e eficaz em situagdes criticas. Além
disso, essas melhorias na coordenagdo e reagdes também podem reduzir o risco de lesdes
relacionadas ao trabalho, proporcionando aos policiais uma base solida para enfrentar os

desafios fisicos e cognitivos de sua profissao.

A tabela a seguir resume os efeitos da corrida na melhoria da coordenacdo e reacdes dos

policiais militares:

Efeitos da Corrida na
Coordenaciao e Reacoes dos
Policiais Militares Descricao
_ _ A corrida estimula os musculos, articulagdes € o sistema
Melhoria da  coordenagdo ) ] )
nervoso central, aprimorando a capacidade de realizar

motora e equilibrio ‘ ‘
movimentos precisos e controlados.

A pratica regular de corrida contribui para o
Desenvolvimento de reflexos
_ _ desenvolvimento de reacgdes rapidas e reflexos agucados,
rapidos e reagdes ageis . ‘ .
essenciais para responder a situa¢des de emergéncia.

Essa tabela destaca os principais efeitos da corrida na melhoria da coordenagdo e reagdes
dos policiais militares, destacando a importancia dessa pratica na preparagdo fisica e
cognitiva desses profissionais para lidar com os desafios de sua profissao.

Andlise do Impacto da Corrida na Redug@o de Lesdes Relacionadas ao Trabalho Policial

A pratica regular de corrida entre policiais militares pode desempenhar um papel

significativo na redugdo de lesdes relacionadas ao trabalho, oferecendo uma série de
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beneficios fisicos que fortalecem o corpo e preparam os individuos para as demandas fisicas
de sua profissdo. Katch e McArdle (2003, p.265) afirmam que "Homens e mulheres de todas
as idades sdo beneficiados pela atividade fisica regular", destacando que a atividade fisica

regular traz beneficios significativos a satde e qualidade de vida.

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, a pratica regular de atividades
fisicas deve ser prescrita para preservar e aprimorar a saude e qualidade de vida do homem.
Essa recomendagdo ¢ corroborada por Matsudo & Matsudo (1999, 2000), que defendem a
prescri¢ao de atividade fisica como fator de prevencao de doengas e melhoria da qualidade

de vida.

A corrida, em particular, fortalece os musculos, articulagcdes e sistema cardiovascular,
aumentando a resisténcia e a capacidade de suportar esforcos fisicos prolongados. Essa
melhoria na condicdo fisica geral dos policiais militares pode reduzir o risco de lesdes
musculoesqueléticas, como distensdes, entorses e lesdes por esforco repetitivo, que sao

comuns em profissoes que exigem atividades fisicas intensas e repetitivas.

Além disso, a corrida contribui para o desenvolvimento de habilidades de coordenagdo,
equilibrio e propriocepcdo, que sdo fundamentais para evitar acidentes e lesoes durante o
trabalho policial. O aumento da coordenacgdo e reagdes rapidas resultantes da pratica regular
de corrida pode ajudar os policiais a responder de maneira eficaz a situacdes de emergéncia,

minimizando o risco de lesdes durante intervengdes policiais.

A tabela a seguir resume os beneficios da corrida na reducao de lesdes relacionadas ao

trabalho policial:

Beneficios da Corrida na
Reducao de Lesdoes no

Trabalho Policial Descricao

A corrida fortalece os musculos e o sistema cardiovascular,
Fortalecimento muscular e reduzindo o risco de lesdes musculoesqueléticas e
cardiovascular melhorando a capacidade de suportar esforgos fisicos

prolongados.
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A pratica regular de corrida contribui para o
Desenvolvimento de

desenvolvimento de habilidades de coordenagdo e reagdes
coordenacgao e  reagoes

rapidas, essenciais para evitar acidentes e lesdes durante o
rapidas

trabalho policial.

Essa tabela destaca os principais beneficios da corrida na reducao de lesdes relacionadas ao
trabalho policial, enfatizando sua importancia como uma estratégia de prevengao de lesdes e
promogao da saude ocupacional dos policiais militares.

A importancia da corrida no meio policial militar ¢ um tema de crescente interesse e
pesquisa devido aos diversos beneficios que essa pratica pode proporcionar aos profissionais
dessa area. Ao longo dos anos, estudos tém destacado os impactos positivos da corrida na

saude fisica, mental e no desempenho geral dos policiais militares, evidenciando sua

relevancia como uma ferramenta eficaz de treinamento e cuidado com a saude.

Em primeiro lugar, a corrida tem um impacto significativo na capacidade fisica e resisténcia
dos policiais militares. Através de treinamentos especificos, ela promove o fortalecimento
do sistema cardiovascular e muscular, preparando os profissionais para lidar com as
demandas fisicas exigentes do trabalho policial. Além disso, a pratica regular de corrida
contribui para a redu¢do do risco de lesdes musculoesqueléticas e fortalece os 0ssos,

minimizando o impacto das atividades policiais intensas.

A corrida também desempenha um papel crucial na promogdo da satde mental e no
gerenciamento do estresse entre os policiais militares. A liberacdo de endorfinas durante a
corrida ajuda a aliviar o estresse acumulado, reduzindo a ansiedade e melhorando o humor
dos profissionais. Além disso, o tempo dedicado a corrida proporciona um momento de
introspeccao e desconex@o do ambiente estressante do trabalho, permitindo que os policiais

recarreguem as energias e cuidem de seu bem-estar emocional.

Outro aspecto importante ¢ a melhoria da coordenacao, reflexos e habilidades de reac¢do dos
policiais militares através da corrida. Essas habilidades sdo essenciais para responder
eficazmente a situagdes de emergéncia durante o trabalho policial, garantindo uma resposta

rapida e segura diante de desafios imprevistos.



18

Além dos beneficios fisicos e mentais, a pratica da corrida em grupo também promove a
coesdo e o trabalho em equipe dentro das instituicdes policiais militares. Correr em grupo
ndo s6 fortalece os lagos entre os colegas, mas também incentiva a camaradagem e a

motivagdo mutua, criando um ambiente de apoio e solidariedade entre os policiais.

Em resumo, os resultados acumulados evidenciam que a corrida desempenha um papel
fundamental na preparacdo fisica, mental e no bem-estar geral dos policiais militares. Sua
importancia como ferramenta de treinamento e promocdo da saude ¢ indiscutivel,
destacando a necessidade de integrar programas de corrida de forma sistematica nos

treinamentos e rotinas dos profissionais da seguranga publica.

CONCLUSAO:

Em conclusdo, a pratica da corrida no meio policial militar emerge como uma
ferramenta multifacetada e crucial para promover a saude fisica, mental e o desempenho
profissional dos policiais. Ao fortalecer a resisténcia fisica, reduzir o estresse ¢ melhorar a
coordenagao e habilidades de reagdo, a corrida ndo apenas prepara os profissionais para lidar
com as demandas fisicas e mentais do trabalho policial, mas também contribui para a
prevencao de lesdes relacionadas ao trabalho e fortalece os lagos de camaradagem e trabalho
em equipe dentro das instituigdes policiais. Diante dos inumeros beneficios que oferece, a
incorporagdo da corrida como parte integral dos programas de treinamento e rotinas dos
policiais militares torna-se ndo apenas desejavel, mas também imperativa para promover a

saude, o bem-estar e a eficiéncia no servigo policial.

Pesquisa realizada na Regional de Policia Militar de Goiania sobre a corrida no
meio Policial Militar: A pesquisa realizada na Regional de Policia Militar de Goiania sobre
a influéncia da pratica da corrida na saude mental dos policiais revelou resultados
significativos. Dos participantes entrevistados, impressionantes 93% afirmaram que a pratica
da corrida tem uma influéncia direta e positiva em sua satide mental. Este resultado sugere
que a corrida desempenha um papel crucial no bem-estar emocional dos policiais militares,

fornecendo um meio eficaz para lidar com o estresse e promover o equilibrio mental.

Essa alta porcentagem de respostas positivas reflete a percepcdo dos proprios
policiais sobre os beneficios psicologicos que experimentam ao se envolverem regularmente

na corrida. A pratica regular de exercicios aerobicos, como a corrida, tem sido associada a
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liberagdo de endorfinas, neurotransmissores responsaveis por promover sentimentos de
felicidade e reduzir a ansiedade e o estresse. Portanto, ndo ¢ surpreendente que tantos
policiais tenham relatado uma melhoria em sua saude mental como resultado direto da

corrida.

Embora uma pequena porcentagem (5,8%) tenha expressado uma opinido contraria,
¢ importante considerar que diferentes individuos respondem de maneira Unica aos
diferentes tipos de atividade fisica. No entanto, o fato de que uma grande maioria dos
participantes reconheceu os beneficios da corrida para sua saide mental sugere fortemente
que essa pratica ¢ amplamente percebida como benéfica dentro da comunidade policial

militar.

Vocé acha que a pratica da corrida influéncia diretamente na saude mental dos policiais ?

86 respostas

® Sim
® Nao

Neutro

]

Esses resultados ressaltam a importancia de promover e apoiar iniciativas que
incentivem a pratica da corrida dentro das institui¢des policiais. Além de melhorar a saude
fisica, a corrida demonstrou ser uma estratégia eficaz para promover a satide mental e o
bem-estar dos policiais militares, contribuindo para uma forca de trabalho mais saudavel e

resiliente.
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Quantas vezes por semana vocé corre ou pratica qualquer tipo de atividade fisica?
86 respostas

@ Uma vez por semana

@ Pelo menos duas vezes por semana
@ 3 a4 vezes por semana

@ 5 vezes por semana

A instituicao fornece condigdes adequadas para pratica da corrida ?
86 respostas

® Sim
® Nzo

@ Fornece mas precisa melhorar

Na sua opinido quantas corridas por semana seria necessario para impactar na saude do policial

militar.
86 respostas

®1a2
®3a4

@ Mais de 4 corrias por semana

As perguntas sobre a frequéncia da pratica de atividade fisica e a

disponibilidade de condi¢des adequadas para a pratica da corrida sdo essenciais para
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entender o cendrio atual e as necessidades dos policiais militares em relagdo ao cuidado com
sua saude e bem-estar. A pesquisa visa coletar dados que permitam avaliar se os policiais
tém acesso a oportunidades para se exercitarem regularmente e se as condigdes fornecidas

pela institui¢do sdo propicias para a pratica de atividade fisica.

Além disso, questionar sobre a quantidade ideal de corridas por semana para
impactar positivamente na satde do policial militar é crucial para orientar politicas e
programas de saude dentro da instituicdo. Compreender a opinido dos proprios policiais
sobre esse assunto pode ajudar a estabelecer metas realistas e praticas para promover a saude

fisica e mental dos profissionais da seguranca publica.

Em um contexto onde o estresse, a pressdo e os desafios fisicos sdo
frequentes no trabalho policial militar, a promocao da atividade fisica, como a corrida, pode
desempenhar um papel fundamental na prevengdo de doengas, na reducao do estresse ¢ na
melhoria da qualidade de vida dos policiais. Portanto, abordar essas questdes em uma
pesquisa ¢ uma etapa importante para identificar lacunas e oportunidades para melhorar as
condig¢des de satide e bem-estar dos profissionais da area de seguranca publica.

Além disso, entender a frequéncia com que os policiais militares praticam
atividades fisicas e se a instituicdo oferece condi¢cdes adequadas para a pratica da corrida
permite identificar possiveis obstaculos que podem impedir ou dificultar o engajamento em
atividades fisicas regulares. Se os policiais ndo tém acesso a locais apropriados para correr
ou se ndo dispdem de tempo suficiente para se exercitar, isso pode afetar negativamente sua

saude fisica e mental a longo prazo.

A partir dos dados coletados por meio dessas perguntas, as autoridades
responsaveis podem tomar medidas para melhorar as condi¢des e incentivar a pratica de
atividades fisicas entre os policiais militares. Isso pode incluir a implementacdo de
programas de incentivo a atividade fisica, a criagdo de espagos adequados para exercicios
dentro das instalagdes da instituicao e a flexibilizagdo das escalas de trabalho para permitir

que os policiais tenham tempo para se dedicar a pratica de atividades fisicas.

E fundamental reconhecer que investir na satide ¢ no bem-estar dos policiais
militares ndo apenas beneficia individualmente os profissionais, mas também contribui para
uma forca de trabalho mais capacitada, resiliente e eficaz. Portanto, as perguntas da pesquisa

sobre a pratica de atividade fisica e as condi¢oes oferecidas pela institui¢do para a pratica da
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corrida s3o cruciais para orientar politicas e programas que promovam a saude e o bem-estar
dos policiais militares, garantindo assim uma atuacdo mais eficiente e segura no
cumprimento de suas missoes.

As perguntas da pesquisa sobre a pratica de atividade fisica e as condi¢des
para a pratica da corrida sdo fundamentais para entender o panorama da saude e do
bem-estar dos policiais militares. Ao abordar a frequéncia com que os policiais se exercitam
e se a instituicdo oferece condi¢cdes adequadas para a pratica da corrida, a pesquisa visa
identificar lacunas e oportunidades para melhorar as condigdes de satde fisica e mental dos

profissionais da area de seguranga publica.

A primeira pergunta sobre a frequéncia da pratica de atividade fisica busca
compreender se os policiais t€ém o habito de se exercitar regularmente. Isso ¢ crucial, pois a
atividade fisica regular ¢ essencial para a manutengdo da saide e do bem-estar,
especialmente em uma profissdo tdo exigente como a de policial militar. Conhecer a
frequéncia e os tipos de atividades fisicas praticadas pelos policiais permite avaliar se estao
atendendo as recomendagdes de satude e identificar oportunidades para incentivar uma maior

adesdo a pratica de exercicios.

J4 a segunda pergunta sobre as condig¢des para a pratica da corrida investiga
se a instituicdo fornece os recursos necessarios para que os policiais possam se exercitar de
maneira adequada e segura. Isso inclui acesso a locais apropriados para correr, como pistas
de corrida ou areas seguras dentro ou proximas das instalacdes policiais, bem como a
disponibilidade de tempo e apoio institucional para a pratica de atividades fisicas. Se os
policiais ndo tém acesso a condi¢des adequadas para a pratica da corrida, isso pode
representar uma barreira significativa para a promocao da satde e do bem-estar no ambiente

de trabalho.

Em resumo, as perguntas da pesquisa sobre a pratica de atividade fisica e as
condigdes para a pratica da corrida sdo essenciais para identificar oportunidades de melhoria
e promover a saude e o bem-estar dos policiais militares. Ao compreender as necessidades e
desafios enfrentados pelos profissionais, as autoridades responsaveis podem implementar
politicas e programas que incentivem uma maior adesdo a pratica de exercicios € garantam
condi¢des adequadas para promover uma forca de trabalho mais saudavel, resiliente e

eficiente.
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A préatica regular de corrida tem um impacto significativo na capacidade
fisica e resisténcia dos policiais militares. Por meio de treinamentos especificos, € possivel
observar melhorias tanto na resisténcia cardiovascular quanto na resisténcia muscular. A
corrida ajuda a fortalecer o sistema cardiovascular, aumentando a capacidade do corpo de
transportar oxigénio para os musculos em atividade. Isso se traduz em uma maior
capacidade de resistir a esforgos fisicos prolongados, comumente exigidos durante as

operagoes policiais.

Além disso, a corrida contribui para o aumento da resisténcia muscular,
especialmente nas pernas, regido frequentemente solicitada durante as atividades policiais,
como patrulhamento a pé e perseguicdes. O desenvolvimento da resisténcia muscular ¢
crucial para que os policiais possam manter o desempenho fisico por longos periodos,

mesmo em situagdes de alta exigéncia.

Estudos tém demonstrado que policiais militares que incorporam a corrida
em sua rotina de treinamento apresentam uma melhoria significativa na capacidade fisica
geral, o que os torna mais aptos a desempenhar suas fungdes com eficiéncia e seguranga.
Essa melhoria na capacidade fisica nao apenas beneficia o desempenho individual dos

policiais, mas também contribui para a seguranca.

As perguntas levantadas nessa pesquisa sdo de extrema importancia para
compreender a relacdo entre a pratica de atividade fisica, especificamente a corrida, e a
saude dos policiais militares. A primeira pergunta sobre a frequéncia da pratica de atividade
fisica fornece insights valiosos sobre os habitos de satde dos profissionais. Saber com que
frequéncia os policiais se exercitam permite avaliar se estdo atendendo as recomendacdes de

saude, além de identificar possiveis lacunas na promog¢ao de um estilo de vida ativo.

A segunda pergunta, relacionada as condi¢des fornecidas pela institui¢dao para
a pratica da corrida, destaca a importancia do ambiente de trabalho na promoc¢ao da saude
dos policiais. Ter acesso a condi¢des adequadas para a pratica de exercicios ¢ fundamental

para incentivar e facilitar a adesdo dos profissionais a atividade fisica. Isso inclui desde a



24

disponibilidade de espagos e equipamentos adequados até politicas de apoio institucional

que promovam a pratica regular de exercicios.

Por fim, a terceira pergunta sobre a quantidade de corridas por semana
necessarias para impactar na satide dos policiais militares € crucial para orientar programas
de satde e bem-estar direcionados aos profissionais de seguranca publica. Compreender a
percepgao dos policiais sobre a frequéncia ideal de corridas para melhorar sua saude permite
desenvolver estratégias eficazes e realistas para promover um estilo de vida mais ativo e

saudével dentro da corporacao.

Essas perguntas sdo extremamente pertinentes, pois abordam aspectos
fundamentais para a promoc¢ao da saide e do bem-estar dos policiais militares. Investir na
promog¢do de habitos saudaveis, como a pratica regular de atividade fisica, ndo apenas
melhora a satde individual dos profissionais, mas também contribui para um ambiente de
trabalho mais produtivo, resiliente e colaborativo. Portanto, ¢ essencial dar atengdo a essas
questdes e implementar politicas e programas que incentivem e facilitem a pratica de

exercicios entre os policiais militares.
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