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RESUMO

Este trabalho tem por finalidade observar mediante leitura de artigos cientificos,
demonstrando o quanto é significante a pratica regular e sistematizada de exercicio fisico
como o treinamento de forca, para melhoria da satde mental e fisica do policial militar, seu
efeito benéfico na sua atividade de trabalho e fora dela, demonstrar que a ndo pratica de
exercicio fisico traz para vida do agente de seguranca publica inimeras disfuncdes
fisiologicas e psicologicas, como, 0 aumento da gordura corporal, problemas no coracéo,
cardiorrespiratorios e a depressao.
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ABSTRACT

This work aims to observe through reading scientific articles, demonstrating how significant
is the regular and systematic practice of physical exercise such as strength training, to
improve the mental and physical health of the military police, its beneficial effect on their
work activity and out of it, demonstrate that the non-practice of physical exercise brings to
the life of the public safety agent numerous physiological and psychological dysfunctions
such as increased body fat, heart problems, cardiorespiratory and depression.
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1 INTRODUCAO

Com o passar dos anos a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do
sedentarismo e seus maleficios associados a saide e ao bem-estar do ser humano. Tudo isso,
é consequéncia de um novo padrdo de vida da sociedade moderna (SAMULSKI, 2000). De
acordo com Samulski 2000, esta falta de exercicio na vida do ser humano em especial
policial militar, que lida com situacfes que geram grande estresse, se 0 mesmo, nao
conseguir separar trabalho e vida pessoal, essas situacdes de estresse podem ocasionar
problemas em casa e em sua vida social.

A inatividade fisica é fortemente relacionada a incidéncia e severidade de um
vasto numero de doencas crénicas. Assim sendo, o exercicio fisico torna-se uma das
ferramentas terapéuticas mais importantes na promocdao de satde (GUALANO e TINUCCI,
2011), levando em consideracéo essa citacdao do autor, podemos definir que o exercicio fisico
€ 0 meio mais eficaz e benéfico a salde para obter uma vida mais equilibrada e prolongada.

Spielberger e Collins mencionam que os policiais estdo entre os profissionais
que mais sofrem de estresse, pois estdo constantemente expostos ao perigo e a agressao,
devendo, frequentemente, intervir em situac@es criticas de muito conflito e tenséo, criando
assim uma atmosfera propicia ao surgimento de doencas relacionadas. De acordo com
Spielberger e Collins, Policias sdo seres humanos distintos dos demais, 0s mesmos sofrem
de estresse e depressdo, ndo compartilha com seus familiares ou até mesmo com seus colegas
de trabalho.

Os beneficios do exercicio fisico sdo inimeros para a saide mental e fisica estas
estdo juntas para obter uma homeostasia psicofisioldgica. “Homeostase ¢ o estado de
equilibrio instavel mantido entre os sistemas constitutivos do organismo vivo, e o existente
entre este € o meio ambiente.” (DANTAS, 1995).

Segundo Caspersen, Powel e Christenson apud Ribeiro, definem atividade fisica
como “movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulte num
consumo de energias”, e exercicio fisico como o “movimento corporal planejado,
estruturado e repetitivo, executado para melhorar ou manter um ou mais componentes da
boa forma fisica”.

A incidéncia de transtornos em policiais militares esta cada dia mais evidente,
com carga horaria excessiva, muitas horas extras nos dias de folga e o estresse que esta

presente sempre no dia-a-dia policial. Esse estilo de vida que o policial leva se nao for



associada a uma boa alimentag&o e a exercicios praticados de forma regular e sistematizada,
pode ocasionar a obtengdo de doengas crénicas como a depressao, que esta presente em todas
as corporacdes militares, pelo fato do estilo de trabalho dos mesmos.

O nosso estudo segue na linha de pesquisa da ciéncia do Esporte e da Saude e
Educacdo Fisica. Com as caracteristicas de investigar o treinamento de for¢a e a depressao
em policiais militares, podendo trazer assim beneficios para melhora no quadro desta
doenca. Este estudo se enquadra em qualitativa, partindo das caracteristicas que envolve o
militar com quadro de depressao, analisando qual é o contexto que podem o treinamento de
forca levar melhoras para pessoas com depressao. Verificando aspectos que pertinentes dos
policiais militares com objetivos de exemplificar as caudas da depressédo no meio militar.

A pesquisa esta caracterizada em exploratdria descritiva adquirindo informacgoes
que buscam investigar a tematica, logo conseguimos descrever 0s objetivos e sua
aplicabilidade nos policiais militares. Para o estudo utilizamos artigos cientificos em
portugués publicado em bases de dados com Scielo, Periddicos Capes, Google scholar,
Publicacdes Militares, Sites e Livros. Sendo ligado direto e indiretamente a tematica
desenvolvida, buscando sempre a importancia e fidelidade das publicacGes pesquisadas ao
longo dos periodos. Para a busca foi aplicado as palavras chaves Treinamento de forga,
depressdo, estresse no dia-a-dia policial, depressdo+treinamento de forga;
estresse+depressdo; policia militar+depressao.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 CSIPM - CENTRO DE SAUDE INTEGRAL DO POLICIAL MILITAR

O CSIPM tem um papel fundamental na instituicdo Policial Militar, devido ao
controle e fiscalizagdo da tropa em relacdo a saide mental e fisica. Zelar do planejamento,
do controle e da implementacéo da politica de satde da Policia Militar do Estado de Goias
(CSIPM, 2008).

E uma das principais atribuicées do CSIPM a aplicagio de avaliacBes médica e
odontoldgica de todo o efetivo da Policia Militar, conforme protocolos estabelecidos em
regulamentacéo especifica. Também é sua misséo diagnosticar a incidéncia dos principais

problemas de saude, nutricionais, psicoldgicos e de saude bucal, assim como providenciar



0os encaminhamentos clinicos necessarios ao reestabelecimento fisico, nutricional,

psicologico e odontolégico do policial (CSIPM, 2008).

2.2 INFLUENCIA DA ALIMENTACAO NO ORGANISMO

Devido ao avanco da tecnologia e da facilidade na obtencdo de alimentos
industrializados grande porcentagem da populacdo acaba entrando em um estado de
acomodacéo, ndo se preocupando mais com uma alimentagdo saudavel, rica em vitaminas,
fibras e dentre outros beneficios que os alimentos naturais trazem para o organismo. Uma
grande maioria dos alimentos de facil acesso e preparo traz inumeros maleficios para o

organismo, como:

Aumento do colesterol ruim LDL e diminuigéo do colesterol bom HDL;

Aumento da presséo arterial,

Risco de problemas cardiacos;

Acumulo excessivo de gordura entre o quadril e a cintura;

Baixa imunidade.

Os cientistas afirmam que para se ter salde e longevidade sdo necessarios um
conjunto e habitos como dieta, exercicios fisicos, um bom estado emocional, repouso, sol,
ar puro, ingerir muita agua, entre outros. O que mais se tem observado em relacdo a
longevidade é a questdo alimentar, pois uma alimentacdo errbnea e excessiva acarreta
obesidade e vérias outras doencas, o que faz com que a pessoa viva menos (BOTELHO,
2007).

Hipocrates ja dizia “Deixe que a alimentacdo seja o seu remédio e o remédio a
sua alimentagao”.

E com o passar do tempo algumas mudancas de habitos acabam influenciando
negativamente na vida do ser humano, resultando num ambiente ideal para uma inatividade
fisica associada com uma méa alimentacdo e levando a um estilo de vida que ndo se
considerado saudavel. Essa associacdo de fatores e mudangas com o passar dos anos, podem
levar a uma probabilidade de adquirir doencas cronicas degenerativas, podendo levar ate a
obter doengas psiquicas.



Grande maioria dos policias se alimentam mal durante o servigo, devido ao
pensamento erréneo sobre a alimentacédo e falta de informacéo sobre os beneficios da boa
alimentacdo durante e fora do servico, dicas de como se alimentar, 0 que se deve evitar

comer. Essa alimentacdo errada se da por varios motivos, como:

Falta de vontade de preparar uma alimentagdo no dia anterior;

Trabalho excessivo;

Escala extra remunerada nas folgas;

Facilidade na obtengéo da alimentag&o durante o servigo (Pitdog, Pizzarias).

O corpo do policial é seu precioso meio de trabalho, além dos equipamentos,
armamentos, veiculos, o policial necessita muito que seu corpo esteja em perfeito
funcionamento para um dia de servi¢o sem alteracdo. Uma significativa parte dos servidores
militares infelizmente s6 se preocupam em fazer algum exercicio quando estad proximo a
data de realizar o TAF anual do CSIPM ou quando ja adquiriu algum problema de saude
como resultado do sedentarismo associado hd uma alimentacéo incorreta.

O militar deve estar apto e em condicGes de correr, agachar, saltar, pular e varios
outros movimentos corporais que sdo esséncias na atividade policial militar, se 0 agente ndo
conseguir exercer essas atividades ele estd correndo risco de vida, e colocando seu
companheiro de servico em risco, podendo em algumas ocorréncias ndo conseguir correr
atras do infrator da lei ou até mesmo ndo ter a eficiéncia de se movimentar rapidamente para

efetuar disparos contra uma injusta agressao.

2.3 INATIVIDADE FISICA

Os maleficios que inatividade fisica traz para o policial, além da questdo fisioldgica
temos também a psicoldgica, como a depressao nos casos mais extremos.
As pessoas obesas tém maiores probabilidades de vivenciar mais doencas
cronicas, desde uma simples “falta de ar” a veias varicosas a outro extremo, como a
osteoporose ou condi¢Bes mais serias tais como doengas coronarianas, hipertensdo e diabetes
assim como certas formas de cancer (GUARDA, 2010).
Em alguns casos a obesidade por estar relacionada ndo com a ma alimentacéo,

mas pelos fatores genéticos, neuroenddcrinos do apetite e bioldgicos, estdo interligados por



disfungGes que causam o excesso de ingestédo de comida, dificuldade de emagrecer e pessoas
que perdem peso, mas engorda com facilidade comendo pouco.

Infelizmente a préatica regular de exercicios estd mais presente nos cursos de
formacdes policial militar, por fazer parte do quadro de trabalho semanal, uma préatica
obrigatdria dentro da formag&o. Ao sair da academia de policia militar, depois de formado o
policial dificilmente pratica alguma atividade que vai trazer beneficios para sua saude, pelo
fato de ndo ser obrigatério o mesmo vai se acomodando, praticas obrigatorias esta presente
somente em tropas especializadas, os exercicios sdo realizados antes da entrada de servico,
isso deveria se difundir por toda corporacdo da policia militar ndo somente nas
especializadas.

Glandulas enddcrinas promovem reac6es globais do organismo, agindo como
excitantes ou inibidoras de certas funcfes dos orgaos e tecidos. Estas glandulas tém intima
relagdo com as atividades motoras e emocg6es do homem (BRAGHIROLLI, 1990, p.50). O
sedentarismo, modifica com o tempo a fungbes das glandulas enddcrinas que secretam
horménios como serotonina, ocitocina, testosterona e dentre outros, essa pouca producao
desses hormonios podem afetar no humor do policial, desejo sexual como a diminuicéo da
libido, diminuicdo da alto-estima, podendo levar o policial a obter doencas crénicas como
exemplo a depresséo, que afeta na atividade policial militar, como:

Diminuicdo da vontade de trabalhar;

Baixo rendimento durante o servico;

Isolamento;

Raiva;

Perca da vontade de viver;

Suicidio.

No meio militar ainda se tem grande preconceito quando se fala que o agente vai
realizar uma consulta com o psicélogo, outros policiais falam que o mesmo estd QBU
(Nomenclatura utilizada para pessoas com problemas mentais, como preconiza no POP —
Procedimento operacional padréo, da Policia Militar de Goias, Procedimento 203.01 Item
02 — Codigo “Q”) levando assim o policial a ter receio e até mesmo ficar com vergonha de

buscar ajuda de um profissional, contudo, com o passar dos anos, esse preconceito esta



acabando, grande maioria ja teve algum episodio que ja precisou de ajuda ou conhece

policiais que ja necessitaram.

2.4 DEPRESSAO X ATIVIDADE POLICIAL

A depressdo ou melancolia (termo mais utilizado em psicandlise) relaciona-se
ao modo particular de elaboracdo inconsciente de perdas reais ou simbdlicas. Para Freud,
quando perde um objeto significativo (pessoa proxima, um ideal, um certo status, 0 emprego,
etc.), o sujeito tende, para ndo o perder totalmente, a identificar-se narcisicamente com ele e
a introjetd-lo ao préprio eu. Caso tal objeto de alguma forma fosse muito amado, mas
também inconscientemente muito odiado elo sujeito, o rancor e o ddio inconsciente que
guardava por tal objeto tenderiam a ser vertidos sobre o proprio eu. Surgem, entdo, as
autoacusacdes, os sentimentos de culpa e de fracasso, a autopuni¢cdo em forma de descuido
consigo préprio, perda do apetite e ideias e atos suicidas (DALGALARRONDO, 2008).

A caracteristica central do transtorno disruptivo da desregulacdo do humor é a
irritabilidade cronica grave. Essa irritabilidade grave apresenta duas manifestacGes clinicas
proeminentes, sendo a primeira as frequentes explosdes de raiva (American Psychiatric
Association, 2014).

Segundo Batista et al, as formas como essas relacbes de forcas se conjugam,
contribuem para implicacdes danosas a saude (mental) dos profissionais, cuja configuracdo
favorece o aumento do sofrimento psiquico, podendo se desdobrar em alcoolismo, depressdo
e até em suicidio.

Batista et al, traz que as sociedades contemporaneas se caracterizam por um
descompasso crescente em relacéo as politicas publicas de cunho social e de infraestrutura.
Essa diminuicdo de politicas publicas influéncia de modo alarmante na vida do policial
militar, que seu cliente é 0 povo e cada ano que Se passa as ocorréncias crescem e a
impunidade para tal ndo esta presente, infratores das leis sabem que a lei é frouxa e ele ndo
ird ficar preso ou se ficar ndo passard muito tempo atras das grades, os servidores militares

que lida com bandidos nas ruas ja sabe que eles predem e a flexibilidade das leis soltam.



2.5 OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA

E indiscutivel a importancia do exercicio na vida de qualquer individuo, como
elemento capaz de contribuir de forma significativa para o bem-estar fisico e também mental
(Garret e Kirkendal apud Rosa e colaboradores, 2001).

O efeito do exercicio sobre a depressdo tem sido minuciosamente investigado.
Pessoas que apresentam um quadro de depressdo media ou leve, apos realizarem um
programa de exercicio durante um periodo de trés semanas, pode reduzir este sintoma
(SAMUEL, NAVARRO E FRANZEN, 2007). Contudo os beneficios que o treinamento de
forca regular e sistematizado traz para o individuo é de grande importancia, associado ao
medicamento e as sessfes de psicoterapia, essa associa¢do é mais eficaz na diminuicdo do
quadro de depressao, levando o paciente a ter maior confianca no tratamento da depressao.

Estes beneficios se ddo com o tempo, policiais que sofrem com depressao podem
ver melhora em seu quadro com a pratica regular e sistematizada do treinamento de forca
pelo fato da melhora na producdo hormonal que o leva a ter prazer de praticar o exercicio,
isso ird influenciar de uma forma significante em sua a atividade policial e em sua vida
particular (SAMUEL, NAVARRO E FRANZEN, 2007). O treinamento de forga como
qualquer exercicio fisico pratica de forma correta traz inimeros beneficios para o ser
humano. Esta préatica deve ser obrigatéria nas UPM (UNIDADE POLICIAL MILITAR),
pegando como exemplo as tropas especializadas que se exercitam antes de dar entrada de
servico, elas possuem salas de muscula¢do em suas unidades, e o militar ndo tera desculpa
para praticar o treinamento de forca.

Com o passar de cada sessdo de treinamento o militar ird pegando gosto pelo
treinamento de forca, quando ele perceber a melhora em seu quadro de depressao, na saude

e com mais disposicao para trabalhar, e ira influenciar de um modo em sua vida familiar.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nosso estudo expde alguns problemas que podem ocorrer em todas as forgas
Policiais Militares, a inatividade fisica associada ao abuso de alimentos que fazem mal a
salde e um elevado estresse, nos dias de trabalho do policial, esse mal habito associado ao
estresse no servigo gera em alguns casos ao policial desenvolver uma doenga, a depressao,

trazendo consigo inumeros problemas para a vida profissional e pessoal do mesmo. Podemos



observar em diversos artigos que o exercicio fisico pode trazer melhoras significantes ao
praticante, inclusive o que possui depressdo, melhorando a produgéo hormonal, aliviando
toda tensdo e estresse que ocorre dentro da rotina policial, trazendo uma qualidade de vida
melhor para ele. O efeito antidepressivo do exercicio poderia estar associado ao aumento da
liberacdo de neurotrofinas, em especial, do Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro
(BRUNONI et al, 2015 p.193).

Em inumeros artigos observou-se que individuos treinados tem menos chances
de desenvolver doencas psicologias e fisioldgicas, devido ao exercicio fisico que traz uma
homeostasia corporal, combatendo doengas e aumentando a imunidade. Segundo Brunoni et
al, de acordo com estudos recentes, a realizagdo do treinamento de forca, estaria
possivelmente resultando em uma série de alteracdes fisiologicas e bioguimicas envolvidas
com a liberacdo destes neurotransmissores, bem como, a ativacao de receptores especificos
ligados a neurogenese e dessa forma diminuindo a depresséo.

O policial como exerce uma atividade ligada a vida dos cidad&os, sofre pressao
por parte do seu chefe imediato e também por parte da sociedade, uma cobranca insaciavel

a cada passar dos anos, por varios motivos como:

Aumento da criminalidade;

Ma administracdo dos poderes publicos;

Desconhecimento do papel efetivo da Policia;

Durante o processo de estudo encontrou se um artigo que apresenta grande
relevancia e semelhanca com a tematica em questdo. Sendo o artigo de Brunoni et al
“Treinamento de for¢a diminui os sintomas depressivos e melhora a qualidade de vida
relacionada a satde em idosas “, onde o objetivo foi avaliar os efeitos do treinamento de
forga, com prescricdo baseada na percepcdo de esforco, nos sintomas depressivos e na
Qualidade de Vida Relacionada a Saude (QVRS) de idosas, durante o estudo eles obtiveram

dados de individuos antes do treinamento e apos:
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TABELA 4 -QVRS pré e pos-treinamento, Dados apresentados por media e desvio padrao. p < 0,05 indica
by [
diferenca significativa

Peb-toplumxiveiitn Brc il P
Capacidade funcional 77.3 + 18,1 86,0+ 11,1 < 0,01
Limitagio por aspectos fisicos 80,2 + 28,5 885+ 195 0,12
Dor 68,2+ 16,9 0,5+ 15,5 0,65
Estado geral de saade 549+ 11,2 78,2+ 13.2 < 0,01
Viwalidade 50,8+ 11,6 71,7+ 10,3 < 0,01
Aspectos sociais 85,7+ 13,9 875+ 138 0,70
Limitagao por aspectos emocionais 86,3+ 17,0 944+ 12,7 0,09
Satide mental 553+ 13,6 72,3+ 173 < 0,01

Esses dados demonstram claramente quanto o treinamento de forca é benéfico
para saude do paciente trazendo-lhe uma qualidade de vida mais significante.

Fica evidente que a culpa dessa ma alimentacdo e inatividade fisica € do policial,
mas nao se pode deixar toda a culpa sobre os ombros deles, a instituicdo Policia Militar
possui uma parcela dessa culpa, por ndo incentivar de forma incisiva a boa alimentagéo e a
importancia da préatica de exercicio fisico, isso é de valia durante o curso de formacéo, e
reforcar sempre a cada ano. Pode ser criado um programa de exercicios fisicos antes da
entrada de servico, pensando assim na saude do policial e tratando ele como um ser humano

e ndo como uma mao de obra que esta ali s6 para combater o crime.

4 CONCLUSAO

O estudo foi de grande relevancia para futuras pesquisas sobre a tematica, pois
trata de um assunto que ndo envolve apenas um militar, mas toda a corporacao da Policia
Militar do Estado de Goias desde do Coronel mais antigo ao soldado mais moderno. A
auséncia de exercicios periédicos tras ao organismo do ser humano maleficios que sdo
observados ao longo dos anos, esses maleficios vem em forma de doencas, isto pode ser
evitado com apenas 40 minutos de exercicios por dia, acompanhamento médico e reeducagéo
alimentar.

O militar deve ter em mente que a pratica do treinamento de forca e outros
exercicios fisicos, ira Ihe proporcionar uma longevidade, melhora no seu dia-a-dia tanto na
parte profissional quanto pessoal, trazendo mais qualidade de vida, disposi¢cdo durante o
turno de trabalho, evitando que o mesmo venha a contrair uma doenca silenciosa e que tira

a vida de muitas pessoas, a depressao.
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Para futuros estudos aconselho um estudo de campo que trara dados mais reais
sobre a magnitude dessa problematica que € a depressdo no meio militar, ndo serd um
trabalho facil, demandara tempo, mas com a tecnologia que esta em nossas maos pode se
criar questionario que o policial respondera em casa, facilitando assim a pesquisa e também

na hora de analisar os dados.
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