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RESUMO

Nos ultimos anos a falta de atividade fisica no trabalho policial tem ocasionado um
grande aumento do sedentarismo, obesidade e seus maleficios, afetando a saude e
0 bem-estar do policial militar. Isso € consequéncia de um novo modelo de vida da
populacdo contemporanea que com as mudancas de rotinas resultaram em um
ambiente favoravel para a falta de atividade fisica, e no caso do policial juntamente
com alimentacéo inadequada e muitas horas de trabalho estressante. Este artigo é
uma revisdo de literatura voltada para o meio militar, que teve como principal
objetivo expor os maleficios da néo pratica de atividade fisica bem como os
beneficios para quem os pratica regularmente. Percebe-se, por meio deste estudo,
gue a pratica regular de atividade fisica € de enorme importancia para que o policial
militar tenha uma melhor qualidade de vida e saude, o que ira refletir em um melhor
desempenho de suas funcdes como profissional de seguranca publica.
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ABSTRACT

In recent years the lack of physical activity in the police work has caused a great
increase of the sedentarism, obesity and its harmful effects, affecting the health and
well-being of the military policeman. This is a consequence of a new model of life of
the contemporary population that with the changes of routines resulted in a favorable
environment for the lack of physical activity, and in the case of the police along with
inadequate food and many hours of stressful work. This article is a literature review
aimed at the military, whose main objective was to expose the harm of not practicing
physical activity as well as the benefits to those who practice them regularly. Through
this study, it can be seen that the regular practice of physical activity is of great
importance for the military police to have a better quality of life and health, which will
reflect in a better performance of their duties as a public security professional .
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1 INTRODUCAO

A Policia Militar possui fortes lagcos com a educacédo fisica. Acredita-se
gue um policial militar, para melhor desenvolver o seu compromisso de sentinela da
sociedade, precisa de um 6timo condicionamento fisico para sustentar sua postura e
compostura. No entanto, como ser humano e suscetivel a fadiga, esse protetor da
sociedade nao terd condicbes de manter sua condigéo fisica sem um preparo fisico
ideal. A atividade fisica do policial militar tem importancia essencial por toda sua vida
enquanto promotor da lei que vai desde a sua entrada na instituicdo até findar a sua
carreira.

O trabalho do policial militar € um valioso instrumento do Estado na
manutencdo da ordem publica, faz parte de uma lista considerada estressante e
desgastante para o sujeito que o exerce. E uma func&o que trata com fatores de alto
risco que envolvem habilidades fisicas e psicoldgicas, fatores que exigem da pessoa
0 basico no bom preparo do corpo e mente, evitando possiveis maleficios tanto no
desempenho profissional quanto no pessoal.

Conceitos foram identificados a partir de revisdes bibliograficas, baseado
no levantamento de artigos publicados em periddicos que tiveram o objetivo de
discutir a importancia da atividade fisica para um melhor desenvolvimento do
trabalho policial.

Bites e Vilela (2013) atualmente percebem que somente uma pequena
parte do efetivo policial militar tem a preocupacdo com a pratica de atividade fisica e
prevencdo de doencas. Esse fato decorre da falta de tempo que 0 mesmo possui
para estar realizando exercicios fisicos. As facilidades e tentacfes da vida moderna
fazem com que os cuidados basicos com a saude fiqguem em segundo plano e sejam
negligenciados frequentemente, chegando, em alguns casos; a comprometer a
gualidade de vida das pessoas e reduzir a produtividade no trabalho. Essa queda de
rendimento tem alertado as autoridades para a importancia do assunto, e algumas
perceberam o impacto negativo sobre as equipes de servico, como nos aspectos de
eficiéncia e qualidade de producdo, em virtude do cansaco, depressédo ou falta de
motivacgéo para o trabalho.

Através da sequencia de busca realizada, foram selecionados artigos que
apresentaram o conceito de atividade fisica, exercicio fisico, os beneficios e as

consequéncias da néo realizacdo dessa pratica de atividade fisica.
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Segundo Damaso (2001) diz que o sedentarismo € um problema que vem
assumindo proporgdes assustadoras no mundo moderno, atingindo grande parte da
populacdo brasileira (70%), com numeros mais expressivos que a obesidade, a
hipertenséo, o tabagismo, o diabetes e o colesterol.

Para o combate a todos esses maleficios a saude, o grande aliado € a
pratica regular de atividade fisica. Pellegrinotti (1998) afirma que existem fortes
relacdes entre a qualidade de vida e praticas de atividade fisica, o que proporciona
uma significativa aceitagéo por parte da populacéo. Estando inseridas no cotidiano
da sociedade as atividades fisicas sdo responsaveis por proporcionar e manter de
maneira ideal o estado funcional do nosso organismo, e também ser um meio
eficiente e saudavel de revalorizar e socializar a comunidade, mesmo com todos 0s
impedimentos que o atual e frenético modo de vida da humanidade desenvolve.

Para chegar ao seu objetivo de manter a presenca integral de seu efetivo
nas ruas, a Policia Militar conta fortemente com a capacidade fisica do trabalhador
militar. A ostensividade exercida, o excesso de esforco e as manobras do policial,
guando somados a inadequada composicdo corporea; falta de atividade fisica e
alimentacdo desregrada, leva o policial militar a demonstrar queda na produtividade
e servico com baixa eficiéncia. Alimentacdo correta e atividade fisica séo
instrumentos essenciais para a promo¢ao da saude e prevencdo de inumeras

enfermidades, além de elevar a qualidade de vida do policial.

2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 ATIVIDADE FISICA

Nos primérdios da humanidade, para ser mais exato no periodo da pré-
histéria 0 homem dependia totalmente das suas caracteristicas fisicas como forca,
velocidade e resisténcia para cacar alimentos e se defender de inimigos. Suas
frequentes mudancas de territério com o objetivo de encontrar moradia, fazia com
que percorressem longas distancias, correndo, saltando e lutando com inimigos, 0
que os tornavam seres fortemente ativos em relacdo aos seus atributos fisicos.
(PITANGA, 2002).
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A medida em que a civilizacdo foi se desenvolvendo, novas demandas
foram aparecendo e novos aparatos foram inventados e aperfeicoados para tornar
nossa vida mais simples. Com a Revolucdo Industrial (século XVIII — XIX) a
habilidade e a forca fisica do homem foram sendo modificadas pouco a pouco pelas
maquinas, e com maior incidéncia nas fabricas. E essa evolugao tecnoldgica ndo se
resumiu somente ao ambiente fabril, também afetou de forma positiva o
agronegocio, pela insercdo de novas tecnologias de cultivo e maquinario (CAMPOS,
2006).

Ja Pitanga (2004) aponta que atividade fisica sdo movimentos realizados
pelo corpo que provocam contracdes esqueléticas que eleva o gasto energético de
forma substancial, apesar de a intensidade e duracdo serem variaveis. A atividade
fisica @ vista como integrante determinante de ordem biopsicossocial, cultural e
comportamental, sendo elucidada por jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios
fisicos, atividades laborais e deslocamentos.

De acordo com (BARBANTI et al, 2002 apud SOUZA, 2009; NIEMAN,
2011) atividade fisica € entendida como qualquer movimento corporal realizado pela
musculatura esquelética e que consequentemente aumenta de forma substancial de
gasto energético basal.

Dessa forma temos o entendimento de que a atividade fisica é uma forma
de manter o corpo em movimento, 0 que ira nos permitir eliminar energia em
excesso N0 Nnosso organismo e que pode ser realizada de varias maneiras. A
atividade fisica envolve iniUmeros movimentos corporais elaborados no trabalho,
bem como nas atividades domesticas e no tempo livre (CASPERSEN, 1985)

Temos também as afirmacdes de Mazo et. al (2009) mostrando que além
desses movimentos, estdo inclusos os relacionados com o transporte e a nossa
prépria locomocao, bem como nossas atividades do cotidiano quando estamos fora
de casa. (p. ex, jardinagem, lavar o carro, cortar a grama), recreacao, danca e
esportes.

De acordo com Pereira (2007) a pratica de exercicios fisicos como forma
de lazer sédo as atividades executadas pelas pessoas no seu tempo livre, levando
em consideragéo os interesses e necessidades de cada individuo e tem 0 mesmo
significado da execucdo de atividade fisica desenvolvida pelas pessoas no seu

tempo livre. A autora ainda expde que atividades fisicas ocupacionais sdo aquelas
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relacionadas ao desenvolvimento de certo tipo de trabalho que tem a duragéo
aproximada 8 horas diarias.

2.2 ATIVIDADE FIiSICA E EXERCICIO FiSICO

O movimento é uma acao comum e necessaria para que exista exercicio
fisico e atividade fisica, no entanto, esse dois conceitos ndo possuem 0 mesmo
significado e ndo podem ser confundidos GUISELINI (2004). Os dois termos néo séo
sindnimos, na realidade, o exercicio fisico € espécie e a atividade fisica o género
(NIEMAN, 2011; FOSS; KETEYIAN, 2010). Lembrando ainda que a intensidade da
atividade fisica estruturada € maior e o tempo de duracdo € menor, comparando
com a atividade fisica ndo estruturada. Mas Foss e Keteyian (2010) reconhecem que
entre atividade fisica e exercicio fisico existe um denominador comum, o gasto de
calorico.

O exercicio fisico em contraste com a atividade fisica tem o objetivo de
elevar o patamar de condicionamento fisico de uma pessoa, e como 0 proprio nome
esclarece — atividade fisica estruturada se refere a um programa estudado e
pensado de atividades fisicas diarias (WILLIAMS, 1996 apud GUISELINI, 2004;
NIEMAN, 2011; FOSS; KETEYIAN, 2010).

2.3 ATIVIDADE FISICA E O TRABALHO POLICIAL

De acordo com Weineck (2003) a musculatura quando trabalhada de
varias formas, levando em consideracdo a amplitude e a variacdo, € uma condi¢cao
inicial basica para a manutencéo da capacidade de rendimento de todos os sentidos
e sistemas organicos da pessoa e também proporciona um maior nivel de bem
estar, saude e vitalidade em geral e menos incidéncia de doencas. Dessa forma o
autor reforca que em decorréncia do surgimento da doenca hipocinética, que é
alimentada por uma unica “fonte”, o sedentarismo, surge entdo, como antidoto
adequado, a realizacdo de mais atividades fisicas no cotidiano, no trabalho ou no
tempo livre.

No cotidiano do trabalho militar, a salde e a aptiddo fisica sao
caracteristicas de suma importancia para o bom desempenho das atividades diarias.

A preparacdo fisica constante, empregada nas organiza¢des militares (OM), por ser
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direcionada para obtencdo de consideravel melhoria do desempenho dos policiais
no cumprimento de sua missao constitucional, possui um aspecto operacional
subentendido, o que dificulta a insercdo de técnicas de treinamento fisico como a da
individualidade biol6gica. Apesar de ndo ser possivel aplicar as técnicas de acordo
com a individualidade do policial, sua funcdo sobre a salude atende de maneira
satisfatoria, aos interesses do militarismo, associando-se com o seu bem-estar e,
evidentemente, melhorando a qualidade de vida de seus praticantes, esses
beneficios tornam-se uma ferramenta relevante e duradoura para o individuo
(ROCHA, 2008).

A praticar regular de exercicios fisicos tem se tornado um meio benéfico
na reducdo de varios elementos de risco, permitindo, por exemplo, substancial
aumento no metabolismo das gorduras e carboidratos, o que facilita no controle de
peso corporal e, controle da hipertensdo. Essa pratica influéncia também para a
manutencdo de 0ssos, musculos e articulagbes mais saudaveis; decrescem o0s
sintomas de depressdo e ansiedade, estando, ainda vinculada a prevencédo de
doencas como diabetes mellitus, doencas cardiovasculares, osteoporose e alguns
tipos de cancer (BARETTA et al, 2007)

Pereira (2007) pesquisou 0s niveis de atividade fisica de policiais da
Brigada Militar do municipio de Porto Alegre (RS) e a sua concepcéao sobre a pratica
de atividade fisica relacionada a saude. A amostra foi composta por 97 policiais
militares. Verificou-se que 16% dos sujeitos analisados foram insuficientemente
ativos, 22,7% suficientemente ativos e 60,8%, considerados muito ativos.

Ja em um estudo realizado por da Silva (2010), onde o mesmo avaliou 0s
niveis de atividade fisica e as varidveis associadas a percepcdo de estresse em
policiais militares do municipio de Sao Jose, foi detectado que a maioria dos policiais
militares estudados sdo sedentarios (58%), enquanto que 42% apresentaram ser
ativos fisicamente. Além disso, no fator relacionado a saude, a qualidade do sono
destes profissionais, relacionou-se negativamente com o estresse e positivamente
com o estagio de mudanca de comportamento para o exercicio.

Para finalizar, em um estudo dirigido por Ferreira et al, (2011) onde os
investigadores analisaram fatores associados ao estilo de vida de 288 policiais
militares do Comando de Policiamento da Capital, em Recife, PE, verificou-se que
73% da amostra foram classificados como sendo insuficientemente ativos, com

apenas 27% praticando 150 minutos ou mais de atividade fisica semanalmente.



2.4 CONSEQUENCIAS DA AUSENCIA DE ATIVIDADE FiSICA

2.4.1 VIDA HODIERNA E SEDENTARISMO

De acordo com GUISELINE (2004) o mundo moderno levou o homem a
buscar e utilizar uma quantidade enorme de alternativas que, com certeza, tornaram
mais simples os processos de comunicacao e a velocidade em que as informacgdes
s&o transmitidas. Bem como, a diminuicdo dos esforcos fisicos diarios (SIMAO,
2008).

A disseminacao da tecnologia teve seu apice no pés-revolucao industrial
e surgiu para melhorar a vida da humanidade no século XXI e também, os atletas de
alto nivel que superam recordes esportivos considerados inimaginaveis gracas ao
avanco tecnologico da biomecanica, fisiologia e da propria medicina quando se trata
da reducgao do periodo de recuperacgao de lesbes. Sao os chamados “super-homem”
do século XXI denominados por Guiseline (2004).

O super-homem do séc. XXI surgiu pelo fato de o ser humano ser capaz
de enfrentar as adversidades fisicas e mudancas organicas decorrentes de
influencias do meio como: estilo de vida, ambiente fisico e atributos pessoais
(QUEIROGA, 2005). Os nossos estilos de vida e habitos cotidianos sofreram
mudancas radicais advindas das inovagbes tecnolégicas. E como grandes
influenciadores dessas mudancas, podemos mencionar: o surgimento do automovel,
escadas rolantes, computadores, internet e televisao.

“O sedentarismo vem crescendo de forma alarmante no mundo inteiro,
deixando de ser uma preocupacdo meramente estética para se transformar num
problema grave de salde publica e numa epidemia global” (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE — OMS, 2005,.p.3).

Desse modo, com os exemplos citados acima inseridos em nossas vidas,
podemos perceber que ocorreu uma diminuicdo da utilizacdo de nossa musculatura
como meio de sobrevivéncia. Dessa forma o gasto energético de nosso corpo foi
reduzido significativamente, levando a um acumulo desnecessario de energia
organica, acarretando assim, o acumulo de gordura corporal caracterizado como
obesidade.

A obesidade vem tomando enorme propor¢ao dentro da sociedade e se

espalhando de forma acelerada pela populacdo, esta patologia crénico-degenerativa
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nao tem restricbes culturais, sociais e econdmicas, iSSo torna a mesma uma das
maiores preocupacdes da Organizacdo mundial da Saude (OMS) nos dias atuais
(SABIA; SANTOS; RIBEIRO, 2004).

No Brasil, o problema da obesidade ainda é uma preocupacao recente se
comparado a outros paises como Estados Unidos onde a obesidade afeta
massivamente a sociedade. Apesar da existéncia de relatos a partir da Era
Paleolitica sobre “homens corpulentos”, a prevaléncia da obesidade nunca se
apresentou em grau epidémico como na atualidade (REIS JUNIOR, 2009, p. 6).

Com todo esse processo sedentario pelo qual a humanidade vem
atravessando, a obesidade € o reflexo mais presente e se torna a marca registrada
da sociedade moderna, ocorrendo pela: inatividade fisica em relagdo a quantidade e
gualidade de alimento ingerido, o que acaba gerando um desequilibrio entre a

ingestéo e o gasto calorico.

2.4.2 OBESIDADE E SOBREPESO

De acordo com World (2000) apud Inca (2003) a obesidade € uma doenca
crbnica que envolve fatores sociais, comportamentais, ambientais, culturais,
psicolégicos, metabdlicos e genéticos. E diagnosticada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal advinda da falta de equilibrio energético do nosso organismo, que
pode ser ocasionado pelo excessivo aumento no consumo de alimentos caloricos e
a falta de atividade fisica regular.

O acumulo de gordura corporal esta fortemente relacionado com o
aparecimento de diversas doencas crénico-degenerativas. Especialmente, quando
se trata de acumulo de gordura na regido abdominal, o que oferece alto risco a
saude, quando comparado com o padrdo baixo de obesidade (GENTIL, 2010)

Castanheira (2003 apud REIS JUNIOR, 2009) identificou que na
populacédo brasileira a falta de tempo é o maior vildo quando se trata de um motivo
para ndo praticar atividades fisicas, a maioria das pessoas enxergam essa falta de
tempo como uma grande dificuldade e ndo aderem a pratica regular de atividades
fisicas esportivas.

A obesidade se encaixa no conjunto das Doencas Hipocinéticas, sendo
considerada uma doenca grave quando a porcentagem de gordura corporal atinge
niveis acima de 30% (SIMAO, 2008; GUISELINE, 2004).



2.4.3 FATORES LIGADOS A OBESIDADE

Para Simao (2008) os fatores que aumentam o aparecimento de doencas
hipocinéticas, no caso a obesidade sdo: o abuso no consumo excessivo de
alimentos caloricos a negligencia da pessoa em relagcédo a pratica de atividade fisica,
a individualidade genética, a influéncia do meio ambiente e condicéo social de cada
individuo.

Segundo Guiselini (2004) a construcéo e o desenvolvimento da obesidade
sdo desencadeados por inumeros fatores, como por exemplo: alteracdes organicas;
vida com “altos” e “baixos”; desajustes psicoldgicos; dificuldade de relacionamento
com o0s amigos; um baixo nivel de coordenacdo motora; falta de estimulos para
realizacédo de exercicios fisicos.

Observando Reis Junior (2009, p. 9) o mesmo relata que “As causas do
aumento da obesidade no mundo ainda nao estéo suficientemente esclarecidas”. O
mesmo tem trés hipdteses para explanar sobre o surgimento da obesidade. A
primeira esta ligada a fatores ambientais e genéticos para uma sociedade obesa,
onde a relacdo seria o fator econémico. A segunda leva em consideracao os paises
desenvolvidos e em desenvolvimento; quando havera um menor gasto energético
ocasionado pelo desenvolvimento da tecnologia e a infima préatica de atividade fisica
relacionada ao lazer. Na terceira ele expde que a obesidade surgiria em decorréncia
de uma escolha errénea por alimentos precarios com pobres indices nutricionais que

nao seriam adequados para uma regular manutencéo organica.

2.4.4 ESTRESSE

Tem sido considerado o mal do século, esta internalizado na vida de todo
ser humano, em maior ou menor frequéncia. O estresse tem sido destacado por ser
considerado a “doenga do século”, que ocorre em decorréncia do grande acumulo
de fatores internos e externos que afetam negativamente o individuo. Se faz
necessario que esses fatores sejam controlados desde o inicio, para evitar o
aparecimento de uma serie de complicac6es a saude (NUNOMURA, et al, 2004).

De acordo com Molina (1996) o estresse pode ser descrito como qualquer

situacdo de aflicAo aguda ou crénica que leva a pessoa a uma modificacdo no
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comportamento fisico e no estado emocional da pessoa, é um resultado da
adequacéo psicofisiolégica que pode ser negativa ou positiva no corpo humano.

Esclarece que o estresse ndo € considerado uma doenca, mas uma
adequacédo do organismo para lidar com situac6es hostis, ou seja, € o resultado
individual a um determinado estimulo, que pode ser alterado de acordo com a
pessoas, porem 0 manutencdo ou o desenvolvimento da situacdo podem levar o
individuo a desenvolver problemas fisicos ou psicolégicos.

O fato de o individuo ser vulneravel ou ndo aos estimulos do estresse,
depende muito da sua capacidade de enfrentar esses eventos estressantes. Nao s6
estes, mas a maneira como a pessoa lida com eles é essencial para que se crie um
guadro de estresse.

Percebe-se diversos sinais e sintomas relacionados com o
desenvolvimento do estresse, os mais frequentes sdo: aumento da sudorese, n6 no
estomago, tensdo muscular, taquicardia, hipertensdo, aperto da mandibula e ranger
dos dentes, hiperatividade, maos e pés frios, nauseas. Ja se tratando do estado
psicologico sado desenvolvidos sintomas como: ansiedade, tensdo, angustia, insonia,
alienacao, dificuldades interpessoais, duvidas quanto a si préprio, preocupacao
excessiva, inabilidade de concentrar-se em outros assuntos que ndo o relacionado
ao estressor, tédio, ira, depressao, hipersensibilidade emotiva (PAFARO;
MARTINHO, 2004).

O local e o convivio organizacional tém enorme influéncia sobre o
estresse do policial militar, somado a aspectos elevados quando se fala em inter-
relacionamentos, acrescentado a influéncia negativa da rigidez hierarquica e das
normas da organizacao (MORAES et al, 2000).

Costa et al, (2007) mostra que pelas caracteristicas da profissdo, o
policial tem grandes chances de desenvolver estresse crénico, identificado por
transmitir sinais e sintomas de grande desgaste fisico, psiquica e emocional,
advindo da dificuldade de adaptacao do policial a um trabalho intenso e duradouro.
O mesmo salienta que ndo sendo executados os cuidados necessarios podem
aparecer alteracdes no corpo como: hipertensdo arterial, Ulcera, obesidade, cancer,
etc., além disso, estudos apontam que policiais com altos niveis de estresse tém
uma preé-disposicao elevada no emprego de violéncia nas ocorréncias policiais.

A rotina do policial militar, além dos riscos elevados inerentes a profisséo,

expOe por diversas vezes o policial militar a situacdes criticas, podendo provocar
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morte, acidentes e até mesmo desastres envolvendo vitimas, a vivencia rotineira
nesse tipo de ocorréncia desenvolve problemas psicolégicos na vida desses
policiais. A grande parte dos policiais que passam por esses eventos traumaticos se
recupera em um periodo ja esperado, entretanto existem aqueles que séao
suscetiveis e podem ser fortemente afetados, isso faz com que os mesmos venham
a desenvolver uma condi¢do critica denominada Transtorno do Estresse POs-
traumatico (TEPT), que é o mais grave e incapacitante dos transtornos relacionados
ao estresse (PMSC, 2010)

Segundo Nunomura et al, (2004), investigadores confrontaram o nivel de
estresse de 16 individuos apds a execucdo frequente de atividades fisicas no
espaco de tempo de 12 meses, os resultados enunciaram uma melhoria significativa
nos sintomas que provocam O estresse, comprovando a intervencéo positiva da
atividade fisica habitual no abrandamento do desencadeamento do processo de

estresse entre os adultos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com as pesquisas realizadas, a atividade fisica compreende
movimentos corporais realizados de forma ordenada ou desordenada pelo corpo
humano GUISELINI, (2004) o que desencadeia dispéndio energético ocasionado
pela consequente contracdo esquelética. Temos uma variagdo enorme de meios que
podem ser empregados para movimentamos nosso corpo e melhorar a qualidade
profissional do policial militar. Podemos direcionar nossos esforcos diarios para a
pratica de lutas, dancas, exercicios de musculagdo, corridas e atividades laborais
(PITANGA, 2004). Essa rotina de atividade fisica ira nos permitir eliminar calorias de
forma consideravel, reduzindo o peso corpéreo e melhorando o condicionamento
fisico. (CASPERSEN, 1985).

Dessa maneira compreendemos que a atividade fisica é destinada a
proporcionar um bom funcionamento do corpo humano, pois se feita de maneira
regular evita a perda de massa muscular reduzindo as chances de lesao e atrofia
dos muasculos. Essa pratica tem como objetivo a prevencdo de enfermidades

ocupacionais e promocao do bem-estar do policial.
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Quando falamos em sedentarismo observamos que a modernidade
desencadeou enormes facilidades fazendo com que as pessoas fiquem cada vez
mais mondtonas. (SIMAO, 2008). O sedentarismo vem crescendo de forma
acelerada pelo mundo, esse fenbmeno é reflexo dos avancos tecnoldgicos que
criam inovagdes para diversas rotinas de nossas vidas, buscando incessantemente
por resolver e conseguir resultados de forma mais célere. Nessa perspectiva, vemos
um aumento consideravel nos casos de obesidade, hipertensdo, tabagismo e
colesterol. Para controlar esse mal, a maneira mais eficaz é a pratica regular e
orientada de atividade fisica.

Para que se obtenha uma significativa melhora na qualidade profissional é
importante que o policial militar conheca os beneficios da atividade fisica, tanto no
retardo quanto na prevencdo de doencas crbnicas, que sao cada vez mais
incidentes na corporagcdo. Com um estilo de vida menos ativo fisicamente tem se
notado um crescimento do numero de policiais militares com sobrepeso.

Percebemos de forma empirica que a tropa da Policia Militar esta
envelhecida e em sua grande maioria néo realizam a pratica de atividade fisica. E
evidente que o trabalho policial militar € uma pratica de enorme desgaste fisico e
mental, a realizacéo regular de atividades fisicas poderia reduzir os efeitos negativos
desencadeados pelo desgaste corporal. A néo realizacdo de exercicios fisicos so
tem aumentado o profundo desgaste ao longo da carreira.

Uma outra observacao relevante € que a rotina de trabalho extensa pode
estar influenciando os policiais militares a identificarem esse fato como barreira a
pratica de atividades fisicas. Sintomas como a falta de energia, a prevaléncia de
dores e mal estar, alteracdes de humor, que ocorrem em funcdo da exigéncia fisica
e psicoldgica do trabalho ostensivo do policial, € vista como fortemente estressante.
Provavelmente a falta de tempo dos policiais militares para se dedicarem a pratica
de atividade fisica, além da ja citada extensa rotina de trabalho, esta ligada — a
frequente realizacdo de bicos — compromissos com a familia e afazeres domésticos
e a inexisténcia de um programa de promocao para a realizacdo de atividades
fisicas, esportivas e de lazer na instituicao.

Os policiais militares estdo incluidos nos grupos de profissionais que
desempenham fungdes importantes na seguranca publica, por esse motivo devem

estar sempre focados em ter uma aptidao fisica acima da média da populagéo. Esse
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desempenho elevado da pratica de educacéo fisica ira preparar esses policiais para
execugao das atividades ligadas a sua profissao. (GONCALVES, 2006)

Os estudos que comparam atividade fisica e salude tém evidenciado a
comunidade cientifica os beneficios inegaveis dessa relagdo. Outro evento
significativo € a comprovacdo dessa pratica como promotora e mantenedora da
gualidade de vida dos policiais militares. Por tanto percebemos que para que o
policial atinja qualidade de vida, deve ter a atividade fisica como parte de sua rotina.
Ird perceber grande satisfacdo com o bem-estar adquirido em virtude dessa prética.
A Policia Militar reconhece cada vez mais os efeitos negativos de doencas cronicas
e 0 que elas causam. Essas doencas tem aumentado os custos financeiros de
trabalho e desfalcando o efetivo policial nas ruas, e também ocasionando perda de
produtividade e eficiéncia no exercicios da fungéo.

Os policiais militares sdo uma classe de servidores publicos diferenciados,
por existirem varios aspectos que influenciam o desempenho da sua profissédo, os
guais podemos citar a convivéncia frequente com a violéncia e o risco de morte e
consequente estresse (COSTA et al, 2007). Assim percebemos a importancia da
pratica de atividades fisicas, que iram contribuir para a reducdo do estresse bem
como alivio psicologico e fisico do policial, permitindo ao mesmo o0 bom cumprimento
do dever listado na constituicdo federal que € preservar a ordem publica e executar
0 policiamento ostensivo.

Portanto, precisam ser feitas mudancas para que se reduzam os gargalos
e ndo devem priorizar apenas os individuos. Tem que ir mais além, a instituicao
precisa ser uma policia voltada para atencdo a saude e a melhoria das condi¢des de
vida do policial militar, no sentido de proporcionar a pratica de atividades fisicas, o
gue certamente ird ajudar na diminuicdo do desgaste fisico e mental, na prevencao
de enfermidades crbnicas e ajudando também no desempenho das funcdes

ostensivas de policiamento.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Compreende-se por meio desta revisdo bibliogréfica, que a pratica regular

de atividades fisicas € de enorme importancia para a qualidade de vida do policial
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militar, e que diversos sdo os beneficios oferecidos para o melhor desempenho de
suas func¢des, principalmente no controle do sedentarismo, obesidade e estresse.

Manter um estilo de vida saudavel requer atitudes firmes com a
preferencia por habitos de vida que promovam a saude, principalmente exercicios
fisicos regulares, que sem questionamentos ira promover uma melhora substancial
no trabalho da corporacdo e uma maior longevidade para o policial militar.

Percebe-se que os habitos de vida praticados pela populacédo
contemporanea, sdo advindos dos novos recursos tecnoldgicos que permitem uma
maior praticidade na utilizacdo das tecnoldgicas existentes, 0 que em muitos casos
causa sedentarismo. Ao se referir ao trabalho do policial militar ainda sdo somadas
as altas cargas de trabalho e estresse no desempenho das fungdes como operador
da seguranca publica.

E importante que se realize programas de atividades fisicas para a
prevencdo do sedentarismo, estresse e obesidade, reduzindo assim novos casos de
doencas advindas dessa falta de um programa de educacdao fisica na policia militar.
Os habitos de vida inadequados sao os principais vildes para um mau quadro clinico,
e a maneira mais eficaz para manter a saude em dia é passar por profundas
mudancas de estilo de vida.

Policiais militares que mantém estilo de vida fisicamente ativo ou que
promovam a pratica de exercicios fisicos apropriados, apresentam e mantem um
otimo nivel de composicdo corporal e melhor desempenho das suas funcgoes.
Somado a pratica de atividades fisicas vem também a necessidade de uma
alimentacdo adequada, juntos sao ferramentas de enorme importancia para a
manutencao da saude e prevencao de inUmeras enfermidades, além de beneficias a
gualidade de vida do policial.

Por fim, o objetivo deste trabalho foi alertar sobre os maleficios da ndo
préatica de atividade fisica bem os beneficios da sua pratica, para que possamos em
um futuro préximo reverter essa situacdo desfavoravel ao policial e a toda

corporacao.



15

REFERENCIAS

BARETTA, E; BARETTA, M; PERES, K.G. Nivel de atividade fisica e fatores
associados em adultos no municipio de Joacaba, Santa Catarina, Brasil. Caderno
Saude Publica, 2007.

BITES, L.A.S.; VILELA, M.F.; Educacéo Fisica Na Policia Militar Do Estado De
Goias: Artigo cientifico elaborado para curriculo do Curso Superior de Policia.
Goiania, 2013.

CAMPOS, S.C; AMAUI, A.A; BERNARDES, M.M; CAETANO, F. G; CAROLINO,
V.S; MAGALHAES, A.C; OLIVEIRA, G.G; SILVA, F.C; SOUZA, G.P; SANTOS,
O.R.R. Adeséo dos universitarios aos diversos niveis de atividade fisica. Revista
Estudos, Goiania, v.33, n.7/8, p. 615-633, 2006.

CASPERCEN, C.J; ZACK, M.N. The Prevalence of physical inactive in the United
Stades. In: Physical Activity an Cardiovascular Health. A National Consensus.

Human Kinectics, 1997.

COSTA, M.; JUNIOR, H.A.; OLIVEIRA, J.; MAIA, E. Estresse: Diagnostico dos
Policiais Militares em uma Cidade Brasileira. Revista Panamericana de Salude
Publica, p. 217- 222, 2007.

DAMASO, A. Nutricdo e Exercicio na Prevencéo de Doencas. Rio de Janeiro:
Medsi, 2001.

FERREIRA, D. K. S; BONFIM, C; AUGUSTO, L.G.S. Fatores associados ao estilo de
vida de policiais militares. Ciéncia & Saude Coletiva, Joao Pessoa, V. 8, n. 16, p.
3403-3412, 2011.

FOSS, M.L.; KETEYIAN,S.J. Bases Fisioldgicas do Exercicio e do esporte. 6.ed.
Rio de Janeiro: GUANABARA KOOGAN, 2000.



16

GENTIL, P. Emagrecimento: quebrando mitos e mudando paradigmas. 1. ed.:
SPRINT, 2010.

GONCALVES, L.G.de O. Aptidao Fisica Relacionada a Saude de Policiais
Militares do Municipio de Porto Velho-RO. 2006. 88 f. Tese. Programa de Pos-

Graduacao em Ciéncias da Saude.

MOLINA, O. Estresse no cotidiano. Sao Paulo. Pancast. 1996.

MORAES, L.F.R.; PEREIRA, L.Z.; SOUSA, K.O. Implicagc6es do Género na
Qualidade de Vida e Estresse no Trabalho da Policia Militar do Estado de Minas
Gerais. 2000.

NIEMAN. D.C. Exercicio e Saude: como prevenir de doencas usando o exercicio

como seu medicamento. 1 ed. Sao Paulo: Manole, 1999.

NUNOMURA, M.; TEXEIRA, L.A.C.; CARUSO, M.R.F. Nivel de estresse em adultos
apos 12 meses de Pratica Regular de Atividade Fisica. Revista Mackenzie de
Educacéo Fisica e Esporte, v. 03, p. 125-124, Sao Paulo, 2004.

PELLEGRINOTTI, I,.L. A Atividade Fisica e Esporte: A importancia no Contexto
Saude do Ser Humano. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude. V.3, n.1,
1998.

PEREIRA, L.L. Nivel de atividade fisica de policiais militares da Brigada Militar
de Porto Alegre, RS e a sua percepc¢ao sobre a préatica de atividade fisica
referenciada a saude. 2007. Monografia (Graduac¢ao) — curso de Ed. Fisica,
Universidade Luterana do Brasil, Canoas, 2007.

PITANGA, F.J.G. Epidemiologia da Atividade Fisica, do Exercicio e da Saude. 3.
Ed. Séo Paulo, 2010.

ROCHA, C.R.G; FREITAS, C.R; COMELARTO, M. Relac¢éo entre nivel de atividade
fisica e desempenho no teste de avaliagdo fisica de militares. Revista de Educacéo
Fisica, Rio de Janeiro n. 142, p. 19-27, set. 2008.



17

SABIA, R.V.; SANTOS, J.E. dos; RIBEIRO, R.P.P. Efeito da atividade Fisica
associada a orientacdo alimentar em adolescentes obesos: comparacgéo entre o
exercicio aerdbio e anaerdbio. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 2004.

SIMAO, R. Fisiologia e Prescricéo de Exercicios para Grupos Especiais, 3. ed.
Séo Paulo, 2008.

WEINECK, J. Atividade fisica e esporte para que? Barueri: Manole, 2003.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Obesity: preventing and managing the global
epidemic. Report of a WHO Consultation on Obesity. WHO, 2000. (Technical Report
Series, 894). In: INCA — Inquérito Domiciliar sobre Comportamentos de Risco e
Morbidade Referida de Doencas e Agravos nédo Transmissiveis. Brasil.
Disponivel em: http://www.inca.gov.br/inquerito/docs/sobrepesoobesidade.pdf
Acesso em: 15 de margo de 2018.



http://www.inca.gov.br/inquerito/docs/sobrepesoobesidade.pdf

	NECESSIDADE DA ATIVIDADE FÍSICA PARA O MELHOR DESEMPENHO DO TRABALHO POLICIAL
	RESUMO
	ABSTRACT
	1 INTRODUÇÃO
	2 REVISÃO DA LITERATURA
	2.1 ATIVIDADE FÍSICA
	2.2 ATIVIDADE FÍSICA E EXERCÍCIO FÍSICO
	2.3 ATIVIDADE FÍSICA E O TRABALHO POLICIAL
	2.4 CONSEQUÊNCIAS DA AUSÊNCIA DE ATIVIDADE FÍSICA
	2.4.1 VIDA HODIERNA E SEDENTARISMO
	2.4.2 OBESIDADE E SOBREPESO


	2.4.3 FATORES LIGADOS À OBESIDADE
	2.4.4 ESTRESSE

	3 RESULTADOS E DISCUSSÃO
	4 CONSIDERAÇÕES FINAIS
	REFERÊNCIAS

