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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a percepcdo do nivel de sedentarismo dos
policiais militares pertencentes ao 30° Batalhdo de Policia Militar da cidade de Goiénia — GO.
A pesquisa € do tipo descritivo, de corte transversal e de natureza quantitativa. A populacéo é
composta por 62 policiais militares de ambos o sexo, com idades entre 26 e 54 anos e média
de tempo de servico prestado de 16,8 anos, lotados no servigo operacional e administrativo. A
amostra abrangeu um total de 35 policiais, que responderam o questionario de forma
satisfatoria. Foi utilizado o Questionario Internacional de Atividade Fisica — versdo curta
(IPAQ) e de anamnese sociodemogréfica e do trabalho. Os resultados mostram a prevaléncia
de 24,3% de individuos que ndo estdo na condicdo de ativos, sendo que 20% estdo na condi¢do
de sedentérios. Conclui-se que existe uma prevaléncia consideravel de policiais militares deste
Batalhdo na condicdo de sedentarios. Assim sugere-se a adocao de politicas de conscientizacéo
acerca da importancia de viver um estilo de vida ativo, adotadas perante a tropa, bem como
disponibilidade de condicdes para que o policial possa se manter ativo.

Palavras-chave: Sedentarismo. Atividade Fisica. IPAQ. Policia Militar. Estado de Goias.
ABSTRACT

The present study had as objective to analyze the perception of the level of sedentarism of the
military policemen belonging to the 30th Military Police Battalion of the city of Goiania - GO.
The research is descriptive, cross-sectional and quantitative in nature. The population is
comprised of 62 military policemen of both sex, aged 26 to 54 years and average time of service
rendered of 16.8 years, loaded in the operational and administrative service. The sample
comprised a total of 35 police officers, who answered the questionnaire satisfactorily. The
International Physical Activity Questionnaire - short version (IPAQ) and socio-demographic
and work anamnesis were used. The results show the prevalence of 24.3% of individuals who
are not in the active condition, and 20% are in the sedentary condition. It is concluded that there
is a considerable prevalence of military police of this Battalion in the condition of sedentary
ones. Thus, it is suggested to adopt awareness-raising policies about the importance of living
an active lifestyle, adopted before the troops, as well as the availability of conditions so that the
police officer can remain active.

Keywords: Sedentarism. Physical activity. IPAQ. Military Police of the State of Goias. Goias
state.
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1 INTRODUCAO

Com o passar dos séculos, 0 homem tem se tornado cada vez mais uma pessoa voltada a
trabalhar mais a mente que o corpo. Com a crescente evolucédo tecnoldgica, 0 homem teve, ndo so,
muito de seus trabalhos realizados por maquinas, como também se beneficiou dela para fazer
trabalhos rotineiros, como se deslocar de um lugar a outro, ou trazer dgua até sua casa (Castro,
2014).

Diversos héabitos tomados na vida moderna proporcionaram efeitos prejudiciais a satde. O
estilo de vida das sociedades urbanas, que agora convivem num mundo mais industrializado, fica
por muitas vezes dada a uma vida mais sedentaria, gerando aumento de peso corporal, agravada
pela ingesta pobre em alimentos integrais, etc (USDHHS, 2000).

Essa falta de atividade fisica e, principalmente, a falta da préatica de exercicios fisicos pode
comprometer a postura do individuo. A pratica de atividade fisica no meio policial também tem
uma grande importancia para gque este individuo mantenha uma boa postura no dia-a-dia, devido
ao fato de que “A literatura tem mostrado que a pratica de atividade fisica regular incorpora e
automatiza algumas habilidades, [...], pois o exercicio é essencial para desenvolver, manter ou
recuperar alteracdes do controle postural.” (Gallahue 2005 apud Neves, Souza e Fujisawa, 2017,
p. 242).

A atividade fisica é um dos fatores essenciais para que se tenha uma vida saudavel, como
explicado por Marinho (2002, p. 67): “os fatores que influenciam o aparecimento das doencas
cronico-degenerativas sdo chamados de fatores de risco, e sdo divididos em modificaveis e ndo
modificaveis. Os fatores ndo modificaveis sdo: idade, sexo e histdrico familiar, entre outros”. Os
modificaveis estdo vinculados ao ambiente em que a pessoa vive e ao modo de vida que leva, como
o0 tipo de alimentagdo, a atividade fisica rotineira, o controle do estresse, o peso corporal, 0
consumo de drogas licitas e ilicitas etc.

Os fatores modificaveis devem ter um cuidado especial no ambito da Policia Militar, pois
esta instituicdo € formada por um grupo de pessoas que merecem uma atencdo especial quanto a
pratica de exercicios fisicos. Afinal, esses agentes da seguranca publica precisam sempre estar
com seu corpo em condi¢cbes de atuar nas mais diversas situagfes que exigem um pleno
condicionamento fisico, que vdo desde um policiamento a pé até transposi¢des de muros etc.

Ademais, o cotidiano do policial militar geralmente se da em servicos onde ele pode ficar
por muito tempo sentado, ou por muito tempo em pé (com pouca movimentacao), condi¢des que
contribuem para um estilo de vida sedentario, somado, ainda, ao agravante da falta de tempo e de
condigdes que por vezes exige desse policial militar que alimente-se de fast-foods durante o

Servigo.
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Diante desse cenario nasce a necessidade de um estudo que objetive analisar o estilo de
vida adotado pelo policial militar, com a finalidade de verificar se este se enquadra num estilo de
vida sedentario. Pois, pode haver no seio da tropa dos policiais militares a despreocupacdo em
levar uma vida ativa devido a falta de percepcao quanto ao nivel de sedentarismo, por entenderem
que todos vivem uma rotina semelhante e, portanto, “normal”. Com iSS0, Sera necessario a
atividade de orientacdo e conscientizagdo da tropa acerca da importancia da atividade fisica em
suas vidas, visando contribuir para uma tropa mais consciente sobre o perigo do sedentarismo e
disposta a zelar por sua saude fisica.

Logo, é importante conhecer a rotina do policial militar a fim de evitar que este se
mantenha numa possivel vida sedentaria?

Com isso, 0 presente trabalho tem como objetivo analisar a percepcdo do nivel de
sedentarismo dos policiais militares pertencentes ao 30° Batalhdo de Policia Militar da cidade de
Goiania — GO. E tem como objetivo especifico aplicar o Questionario Internacional de Atividade
Fisica — Versdo Curta; classificar os PMs quanto ao nivel de atividade fisica; verificar se estdo
inseridos na condicao de sedentérios e aplicar o Questionario de anamnese sociodemografica e do
trabalho.

O estudo trata-se de uma pesquisa de campo por meio do Questionario Internacional de
Atividade Fisica - IPAQ — versdo curta e Questionario de Anamnese sociodemografica e do
trabalho com os policiais militares pertencentes ao 30° Batalhdo de policia militar (BPM) da cidade
de Goiania-GO.

A estrutura seguinte do trabalho se da através de uma ampla revisdo de literatura acerca da
discussdo tematica: sedentarismo; metodologia; apresentacdo dos resultados e discussdo dos
achados com comparativos de outros estudos e por fim, a concluséo geral diante dos resultados

apresentados.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O SEDENTARISMO

A crescente gama de informacdes, a procura por novas ideias, a velocidade de seus
aprimoramentos (somadas a competitividade de ser o primeiro a desenvolvé-las) foram essenciais
para desenvolver uma sociedade sem tempo para se exercitar, seja em atividades domésticas (como
lavar roupa), momentos de laser (como passear com seu animal) ou exercicios fisicos orientadas

por profissionais, passando a viver mediante a lei do menor esforco (Neto, [20037]).
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No caso da Policia Militar do Estado de Goias, as rotinas dos militares também foram
afetadas por esse avanco tecnoldgico. Ha quase duas décadas, havia uma maior predominancia de
servicos realizados a pé, e normalmente o deslocamento desses policiais, do batalhdo até o local
determinado para o servico, também era realizado a pe, com excecao dos locais muito distantes. O
servico se baseava basicamente na presenca policial numa dada regido, onde este caminhava de
um local a outro, cobrindo a area ostensivamente.

Hoje a maioria dos policiais militares trabalha em viaturas, sendo bom (e necessario) por
um lado, pois minimiza o tempo gasto para uma intervencao numa ocorréncia surgida em um local
mais distante, e, por conseguinte cobrindo uma area maior com um efetivo menor, mas retira um
pouco do exercicio fisico habitual, um efeito que a tecnologia tem causado em toda sociedade.

A atual geragdo vem sofrendo as consequéncias desses maus habitos, como aponta uma
pesquisa realizada pelo Ministério do Esporte em 2013 e divulgada em 2015, que apontou 45,9%
dos brasileiros como néo praticantes de nenhuma atividade fisica naquele ano (SEDENTARISMO
et. al., 2015). O dado € preocupante, vejamos, por exemplo, a folha informativa nimero 385, de
fevereiro de 2014, da Organizacdo Mundial da Satude (OMS) onde relata que:

a inatividade fisica é o quarto principal fator de risco de mortalidade global
(aproximadamente 3,2 milhdes de pessoas morrem a cada ano por falta de atividade
fisica) e provoca 6% de todas as mortes. Somente superada por fatores como pressao
alta (13%) e consumo de tabaco (9%) e tem o mesmo nivel de risco que a elevagdo da
glicose no sangue (6%).

As doencas crénicas ndo transmissiveis é a principal causa de mortalidade na

maioria dos paises, inclusive no Brasil.

Hipertensdo, diabete e obesidade s&o as mais comuns. Embora multifatorial,
a razdo principal de tanta gente desenvolver essas doencas é a inatividade fisica, ou
seja, 0 sedentarismo. Ao longo da vida, as pessoas desenvolvem uma ou mais doencas.
Os dados sdo alarmantes. Um artigo da Revista de Salde Publica da USP confirma
que, no Brasil, cerca de 70% das pessoas possuem hipertensdo, obesidade e diabete,
0 que coincide também com a taxa de sedentarismo (FARAH et al., 2017, p. 01).

Pode-se destacar ainda o estudo de Vilanet al. [2006] onde se observou o risco do aumento
da pressdao arterial como tendéncia ao aumento (em especial da Pressdo Arterial Diastélica) em
individuos com mais idade e sedentarios, 0 que ndo se observou no grupo de pessoas ativas.

O sedentarismo pode ser entendido como a falta ou a pratica bem diminuida de atividade
fisica. Vale lembrar que esse conceito ndo esti necessariamente ligado a falta de uma atividade
esportiva, afinal a Medicina Moderna considera individuo sedentario aquele que gasta poucas

calorias por semana com atividades ocupacionais (Mattos, 2006).
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Estudos, como o “Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e sugestdes para
um estilo de vida ativo” (NAHAS, 2001), e o “Atividade Fisica, saide mental e qualidade de vida”
(ROEDER, 2003), tém sistematicamente corroborado os efeitos positivos sobre a satde de quem
se mantém longe do sedentarismo, uma vez que se adota habitos saudaveis de vida, através de uma
alimentacdo adequada, 0 combate ao estresse e o habito de praticar regularmente atividade fisica
(Marinho, 2002).

Normalmente quando se analisa a propria rotina nao é dificil encontrar habitos que possam
ser readaptados para que se realize uma mesma tarefa com um gasto energético maior, como, por
exemplo, caminhar até um ponto de énibus mais distante, lavar roupa a méo, escolher subir os
andares de um edificio pelas escadas ao inves de utilizar o elevador, trocar o carro por uma bicicleta
(em certos momentos) entre outros. E claro que em casos onde se deseje um resultado especifico
ou com uma resposta mais rapida e eficiente recomenda-se o auxilio de um profissional para que
se planeje e acompanhe as acGes a serem tomadas.

Nunca € tarde para uma mudangca de habito que vise a inclusdo de atividade e/ou exercicios
fisicos na do individuo. Uma pesquisa realizada e Publicada no periédico Circulation mostrou que:

fazer atividades fisicas de quatro a cinco vezes por semana pode reduzir
danos causados pelo sedentarismo e ainda prevenir futuros problemas cardiacos, pelo
menos até 0s 65 anos.

A pesquisa avaliou 53 pessoas de 45 a 65 anos. Elas foram divididas em dois
grupos: um recebeu treinamento supervisionado por dois anos e outro fazia apenas
ioga e treino de equilibrio (considerado como grupo de controle). No inicio dos testes,
os voluntarios do primeiro grupo se exercitavam por 30 minutos trés vezes por
semana, durante trés meses. A frequéncia e o volume com que eles faziam as
atividades foram aumentando gradativamente. Ao final dos dois anos, o grupo que
praticou atividades fisicas regularmente teve uma melhora de 18% na capacidade de
0 corpo consumir oxigénio durante um exercicio (VO2 méximo) e mais de 25% no
funcionamento do coracdo, quando comparado ao grupo de controle. (Viva Bem,
2018)

Esse estudo demonstrou que podem ser melhorados os quadros relacionados ao
sedentarismo se o individuo volta (ou passa) ter uma vida ativa. Portanto o melhor caminho para
vencer os efeitos causados pelo sedentarismo é a conscientizacdo do problema e da real
possibilidade de melhora (em qualquer idade) quando se adota um estilo de vida ativo e saudavel,
fornecendo, entdo, a esperanca e o0 incentivo que as vezes podem faltar para que o individuo
comece mudar sua rotina de vida.

Fica evidente, dentro do exposto acima, a tamanha importancia que tem a atividade fisica
e o exercicio fisico na vida de qualquer pessoa, principalmente em profissionais que precisam estar
com seu condicionamento fisico sempre em condic¢des de suportar varias adversidades. Nao sé
isso, mas a qualidade de vida com certeza dever ser levado a sério por todos, uma vez que 0

beneficio de uma vida ativa dentro de critérios saudaveis so revelardo seus resultados de médio a



6

longo prazo, e no caso de ter que remediar um quadro negativo de salde, o tratamento nunca é
facil, além de ter efeitos colaterais (em casos de medicamentos) e a possibilidade de ndo conseguir

reverter o quadro totalmente, em alguns casos.

2.2 0 SEDENTARISMO NA POLICIA MILITAR

Portela et al., (2007) em seus estudos, apontam a relacdo do maior nivel de estresse entre
policiais com o fato de serem sedentarios, onde percebeu-se os individuos ativos menos
estressados gque 0s ndo ativos, sendo isso um indicativo do efeito positivo da atividade fisica no
controle do estresse.

H4, ainda, a vantagem de se prevenir e até remediar problemas de dores, afinal, um dos
possiveis fatores para a ocorréncia de dores nas costas € o sedentarismo, e este estilo de vida pode
ter consequéncias correlatas, como o excesso de peso, quantidade de horas sentada e desequilibrios
musculo-articulares (SILVA et al., [20067]).

Dores nas costas € uma reclamacao recorrente entre policiais militares. As horas sentadas,
ou de em pé e imdveis numa mesma posicao, sdo fatores que prejudicam sua musculatura. Somado
a isso esta o fato de que trabalham munidos de um cinto de guarnicdo e um colete balistico,
aumentando consideravelmente a carga sobre seu corpo e causando dores, principalmente na
regido da lombar, como mostra estudo realizado por Santos (2017).

Ferreira et al., (2012) ainda defende que se sedentarismo é doenca, atividade fisica, é
remédio. Ele relata que no programa Agita Sdo Paulol esse remédio foi chamado de Agitol (uma
pilula imaginaria), lancado para estimular a pratica de atividades fisicas na populagdo, que,
juntamente com orientacao, deve ser administrado diariamente.

Para o policial, além das doencas que podem ser desencadeadas ou potencializadas com o
sedentarismo, temos também a necessidade de certas habilidades fisicas que precisam ser
desenvolvidas e mantidas ao longo de sua carreira, como velocidade, coordenagdo motora,
resisténcia fisica, forca, entre outros (Silva, 2015). E o sedentarismo é mais um inimigo perigoso

gue pode minimizar essas habilidades, afinal:

A vida sedentéria provoca literalmente o desuso dos sistemas funcionais. O
aparelho locomotor e os demais érgaos e sistemas solicitados durante as diferentes
formas de atividade fisica entram em um processo de regressao funcional,
caracterizando, no caso dos musculos esqueléticos, um fendmeno associado a atrofia
das fibras musculares, a perda da flexibilidade articular, além do comprometimento
funcional de varios drgdos (Neto, [20037?], p. 01).
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O corpo do policial deve estar preparado para as diversas eventualidades do dia-a-dia. Um
servico pode comecar e ter sua previsdo de ser apenas um patrulhamento de rotina, porém pode
evoluir para horas em pé, destas podendo estar andando, correndo, carregando equipamentos,
como cones, de um lado para outro e até tendo a necessidade de se valer de um esforco fisico maior
para conter agressoes fisicas e verbais.

Essa imprevisibilidade do servigo policial militar € um fator que nos mostra a importancia
de se verificar como esta o nivel de sedentarismo desses profissionais, pois a permanéncia deles
num nivel alto de sedentarismo pode afetar ndo so a prestacdo de seus servicos junto a sociedade,

como também pode colocar suas integridades fisicas em sérios riscos.

3 METODOLOGIA

3.1 TIPO DE PESQUISA
Estudo do tipo descritivo, de corte transversal, de natureza quantitativa.

3.2 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada no 30° Batalhdo de Policia Militar do Estado de Goiés, da cidade
de Goiania — GO.

3.3 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo é composta por individuos de ambos 0s sexos, com média de tempo de servigo
de 16,8 anos trabalhados, que sao lotados no servico operacional (patrulhamento em viaturas) e
administrativo - lotados no 30° Batalhdo da Policia Militar do Estado de Goiés, na cidade de
Goiania — GO. A amostra abrangeu 35 individuos de um efetivo total de 62 policiais militares do

referido batalh&o.
3.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO
Foram incluidos todos os policiais militares em servi¢o no periodo da coleta de dados que

se dispuseram a participar da pesquisa. Foram excluidos os policiais militares inativos, em férias,

licenca especial e afastamento médico.



3.5 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Foi utilizado o Questionario Internacional de Atividade Fisica —versdo curta (IPAQ) e de

anamnese sociodemogréfica e do trabalho.

3.6 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

O Questionario Internacional de Atividade Fisica e de anamnese sociodemografica e do
trabalho foi aplicado nas dependéncias do 30° Batalhdo de Policia Militar do Estado de Goiés, no
municipio de Goiania — GO. Foi auto administrado pelos policiais, por estes terem nivel de
escolaridade compativel a leitura e interpretacdo do instrumento. Anteriormente a coleta foi
explicada aos policiais 0s objetivos da pesquisa, bem como os procedimentos, e apresentado o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (disponivel em anexo, para consulta) para que

pudessem ler e assinar.

3.7 PROCESSAMENTO E ANALISE DOS DADOS

Apds a coleta dos dados, estes foram organizados em uma base de dados através do
programa Excel versdo 2016 a ser realizada a andlise dos resultados, utilizando a estatistica
descritiva. Os grupos foram classificados de acordo com a Classificacdo do Nivel de Atividade
Fisica (conforme em anexo), onde se encontram os valores quantitativos da classificacdo de cada
grupo e a conclusdo de qual a percentagem desse espaco amostral se encontra sedentario ou
classificado nos demais grupos. Assim como, foi também realizado a Média e o Desvio Padréo
dos resultados obtidos através da coleta de anamnese séciodemografica e do trabalho. Para o
preenchimento da tabela fez-se uma fusdo dos grupos “muito ativos” com “ativos”, permanecendo

os resultados com esta ultima classificacao.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram aplicados 54 questionarios, sendo que destes 35 foram respondidos de maneira
eficaz, de um efetivo de 62 policiais.

4.1PERFIL SOCIAL DOS POLICIAIS
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Tabela 1 — Resultados da caracterizagdo sociodemogréafica e do trabalho dos Policiais Militares em relagdo a Média
(M) e Desvio Padrdo (DP)

Variaveis Categorias n M DP
Idade Anos 35 40,8 7,8
Carga
o Horas 35 46,9 3,7
horaria semanal
Tempo de servico Anos 35 16,8 9,1
Atividade extra Sim 19 54,3% -
remunerada Né&o 16 45,7% -

Legenda: n = quantidade da amostra; M = Média Aritmética e DP = Desvio Padrgo.
Fonte: Bonfim (2018)

A tabela 1 mostra uma tropa com uma média de idade de (40,8 anos); que possuem
uma carga horaria semanal de trabalho de (46,9) horas; tempo de servi¢o na instituicao de (16,8)
anos, onde 54% deles disseram realizar atividades extra remuneradas dentro ou fora da Policia
Militar.

4.2 CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FISICA DOS POLICIAIS MILITARES

Os dados obtidos foram interpretados segundo a Classificagdo do Nivel de

Atividade Fisica IPAQ. A tabela abaixo mostra o resultado dos questionarios aplicados.

Tabela 2- Resultado da classificacéo do nivel de atividade fisica dos policiais militares

Classificacdo N %
Ativo 23 65,7
Irregularmente ativo 05 14,3
Sedentério 07 20
Total 35 100

Legenda: n = quantidade da amostra e % = percentual da amostra.
Fonte: Bonfim (2018)

De acordo com os resultados obtidos através da classificagdo do nivel de atividade
fisica dos policiais militares (tabela — 2), observa-se que (20%) estdo na condicao de sedentarios
e (14,3%) na condigéo de irregularmente ativos, sendo que se somarmos esses valores temos

(34,3%) de policias que nédo estdo na condicdo de ativos.
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Tabela 3- Resultado da classificacdo do nivel de atividade fisica dos policiais militares que exercem atividade
extra remunerada

Classificacéo N %

Ativo 14 73,7
Irregularmente ativo 2 10,5
Sedentario 3 15,8
Total 19 100

Legenda: n = quantidade da amostra e % = percentual da amostra.
Fonte: Bonfim (2018)

A tabela acima mostra que 26,3% dos policiais que exercem atividade extra
remunerada estdo na condicdo de ndo ativos, sendo estes a soma dos sedentdrios com 0s

irregularmente ativos. A média de horas trabalhadas pelos policiais foi de 19 horas.

Tabela 4 — Resultados da Classificacdo do Nivel de Atividade Fisica em Relacdo as Categorias de Idade

Categorias de Idade Classificacao -Atividade Fisica N %
Ativo 05 14

25— 34 anos Irreg. Ativo 01 03
Sedentario 02 06

Ativo 10 28

35 — 44 anos Irreg. Ativo 03 8,5
Sedentario 03 8,5

Ativo 08 23

> 44 anos Irreg. Ativo 01 03
Sedentario 02 06

Total 35 100

Legenda: n = quantidade da amostra; % = percentual da amostra e irreg. ativo = irregularmente
ativo.
Fonte: Bonfim (2018)

Observando a tabela 4 verifica-se que em todas as categorias de ha uma
predominancia de individuos ativos. Sendo que, a categoria de idade de (35 — 44 anos)
apresentou maior numero de individuos ativo (28%) e maior para as duas classificacdes de irreg.
ativo e sedentario (17%).

Tabela 5 — Resultados da Classificacdo do Nivel de Atividade Fisica em Relagdo ao tempo de servigo

Categorias — Tempo de Servico Classificacao Atividade Fisica N %
Ativo 07 20

1-9anos Irreg. Ativo 02 5,7

Sedentario 02 5,7

Ativo 07 20

10 -19 anos Irreg. Ativo 01 03

Sedentério 02 5,7

20 — 30 anos Ativo 09 26
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Irreg. Ativo 02 5,7
Sedentario 03 8,2
Total 35 100

Legenda: n = quantidade da amostra; % = percentual da amostra e irreg. ativo = irregularmente
ativo.
Fonte: Bonfim (2018)

De acordo com a tabela 5 - Classificacdo do Nivel de Atividade Fisica em Relacdo ao

tempo de servico, notamos na categoria tempo de servico (20 — 30 anos) a prevaléncia
de individuos ativos (26%) e para irreg. ativo e sedentario (14,3%) maior em relacdo as demais
categorias.

Analisando a tabela 1 pode-se observar que a média de horas semanais trabalhadas em
servico ordinario no batalhdo é de 46,9 horas, e 0 desvio padrdo é pequeno, concluindo que as

horas trabalhadas ndo divergem muito entre os policiais militares.

Pela tabela 2 temos que 34,3% dos individuos se encontram na condi¢do de ndo ativos,
esse resultado estd proximo ao encontrado no trabalho de Jesus e Jesus (2012) que relataram

um total de 37% de individuos insuficientemente ativos.

Quando perguntado aos policiais por qual razdo eles atribuiam uma possivel falta da
pratica regular de atividade fisica, 68,5% responderam acharem ser por falta de tempo e 31,5%
responderam acharem ser por falta de interesse. Esse resultado também coincide com o0s
resultados de Jesus e Jesus (2012), onde 75,9% dos policiais perceberam a falta de tempo como
empecilho para a préatica de atividades fisicas, sendo 36,7% dos policiais militares atribuindo a
falta de tempo devido a jornada de trabalho extensa e 39,2% atribuindo a compromissos

familiares.

Sendo a média da carga horéria dos policiais 46,9 horas, observa-se uma cara horaria
acima da prevista para os trabalhadores civis, que fica entre 40 e 44 horas semanal. A situagao
quanto a carga horéria se agrava se somarmos a média de horas trabalhadas em atividade extra
remunerada que é de 19 horas semanais, sendo que a tabela 3 nos apresenta que 26,3% dos

policiais militares exercem esta atividade, corroborando o motivo da falta de tempo.

De acordo com a tabela 4, tem-se que a maior percentagem de individuos ndo ativos
(17%) se encontra na faixa etaria entre 35 e 40 anos, bem maior que 0s 9% encontrados na faixa
etaria entre 25 e 34 anos, o pode representar uma relacdo da idade com o sedentarismo. E pelo
resultado da tabela 5 temos que a maior percentagem de policiais ndo ativos (14,3%) esta na

faixa com mais tempo de servicos prestados (20 a 30 anos de servigo).
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Esses resultados confirmam os resultados encontrados por Silva (2015), onde seu
trabalho mostra uma tendéncia do aumento do sedentarismo juntamente com o aumento do
tempo de servico do policial e também vai de encontro aos resultados de Marinho (2002), onde

seus estudos apontam individuos mais novos como 0s que Se exercitam mais.

Diante dos resultados apresentados, percebe-se a necessidade de haver uma preocupacéo
em orientar e conscientizar essa populacdo quanto a necessidade de mudar os habitos em busca
de um estilo de vida saudavel, afinal o policial militar necessita estar com o seu
condicionamento fisico sempre em boas condi¢fes, para conseguir suportar a dinamica que o0
seu servico exige, além de ser importante para sua qualidade de vida, que é uma condicéo vélida

para qualquer pessoa.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo apontam uma elevada prevaléncia de individuos néo ativos
nos policiais militares pertencentes ao 30° Batalhdo de Policia Militar da cidade de Goiania —
GO (24,3%). Apontam ainda a maior percentagem de individuos ndo ativos entre os de idade
consideravel (17%) e também a maior percentagem entre 0s com mais tempo de servicos
prestados (14,3%). A elevada carga horaria de trabalho tem sido um fator que chama a atencao,
como possivel motivo pra esse quadro de sedentarismo no seio da tropa, refletido nos 68,5%
dos entrevistados que relataram a falta de tempo como motivo para a falta da pratica de

atividade fisica.

E evidente que a Policia Militar de Goias deveria dar uma atenc&o melhor aos policiais
militares (principalmente aos que trabalham no servigo operacional, uma vez que o pessoal da
area administrativa por vezes ja gozam desse periodo) a fim de proporciona-los um horério
destinado a pratica de exercicios fisicos dentro de sua carga horaria regular (escala de servico),
uma vez que essa condicdo de individuo ativo € essencial ao policial militar, cobrado pela
instituicdo e de interesse também dela como da sociedade, que precisa de um servico de
qualidade. De igual forma, a conscientizacdo sistematica quanto ao tema sedentarismo deve ser
entendida como algo de real importancia nos programas e projetos da Policia Militar de Goias.
Ademais, seria interessante novos estudos que demonstrassem os reais motivos que levam o0s
policiais militares a ndo praticarem atividades ou exercicios fisicos regulares, a fim de tratar o

problema de maneira mais eficiente.

O estudo encontrou algumas dificuldades quanto & popula¢do em estudo. Os policias

respondiam 0S questionarios com certa pressa, por vezes preocupados em iniciarem ou
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retornarem as suas atividades ou por estarem encerrando seu servico, o que pode ter levado
alguns a responderem de maneira desatenta ou sem compromisso. Talvez, para uma pesquisa
em policiais militares seria interessante elaborar um estudo com autorizagdo do comando
competente para que os policiais tivessem tempo para participarem do estudo em seu horario
de servico, com a tranquilidade de se fazer uma pausa para este fim sem a preocupacao com o

servigo em andamento.
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APENDICE 1: — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Vocé esta sendo convidado (a) para participar, como voluntario (a), de uma pesquisa.
Meu nome é Guiomar_Martins Bonfim, sou a pesquisadora responsavel. Apds receber os
esclarecimentos e as informacdes a seguir, no caso de aceitar fazer parte do estudo, assine ao
final deste documento, que estd em duas vias. Uma delas é sua e a outra € da pesquisadora
responsavel. Em caso de recusa, vocé ndo seré penalizado (a) de forma alguma.

Em caso de divida, sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com a
pesquisadora responsavel, Guiomar Martins Bonfim nos telefones: (62) 991361826.

INFORMACOES IMPORTANTES SOBRE A PESQUISA

TITULO: Percepgéo do nivel de sedentarismo dos policiais militares
pertencentes ao 30° Batalhdo na cidade de Goiania.

JUSTIFICATIVA, OBJETIVOS E OS PROCEDIMENTOS UTILIZADOS
NA PESQUISA:

Com o passar dos séculos, 0 homem tem cada vez mais se tornado uma pessoa voltada
a trabalhar mais a mente que o corpo. Com a crescente evolugdo tecnoldgica, 0 homem teve, ndo
sO, muito de seus trabalhos realizados por maquinas, como também se beneficiou dela para fazer
trabalhos rotineiros, como se deslocar de um lugar a outro, ou trazer dgua até sua casa (Castro,
2014).

Diversos habitos tomados na vida moderna proporcionaram efeitos prejudiciais a
salde. O estilo de vida das sociedades urbanas, que agora convivem num mundo mais
industrializado, fica por muitas vezes dada a uma vida mais sedentaria, gerando aumento de
peso corporal, agravada pela ingesta pobre em alimentos integrais, etc (USDHHS, 2000).

Essa falta de atividade fisica e, principalmente, a falta da pratica de exercicios
fisicos pode comprometer a postura do individuo. A pratica de atividade fisica no meio policial
também tem uma grande importancia para que este individuo mantenha uma boa postura no

dia-a-dia, devido ao fato de que “A literatura tem mostrado que a pratica de atividade fisica
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regular incorpora e automatiza algumas habilidades, [...], pois o exercicio é essencial para
desenvolver, manter ou recuperar alteragdes do controle postural” Gallahue (2005 apud Neves,
Souza e Fujisawa, 2017, p. 242.

E importante destacar a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico. Atividade
Fisica ¢ definido, segundo Cheik et al., (2003, p. 48) como “uma expressao genérica que pode
ser definida como qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que
resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso” e Exercicio Fisico definido pelo
mesmo autor como “uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem COmMoO
objetivo final ou intermediario aumentar ou manter a satide/aptidao fisica” (CHEIK et al., 2003,
p. 48).

A atividade fisica € um dos fatores essenciais para que se tenha uma vida saudavel,
como explicado por Marinho (2002, p. 67): “os fatores que influenciam o aparecimento das
doencas cronico-degenerativas sdo chamados de fatores de risco, e sdo divididos em
modificveis e ndo modificaveis. Os fatores ndo modificaveis sdo: idade, sexo e historico
familiar, entre outros”. Os modificaveis estdo vinculados a0 ambiente em que a pessoa vive e
ao modo de vida que leva, como o tipo de alimentacdo, a atividade fisica rotineira, o controle
do estresse, 0 peso corporal, 0 consumo de drogas licitas e ilicitas etc.

Os fatores modificaveis devem ter uma importancia especial no &mbito da Policia
Militar, pois esta instituicdo é formada por um grupo de pessoas que merecem uma atencado
especial quanto a pratica de exercicios fisicos. Afinal, esses agentes da seguranca publica
precisam sempre estar com seu corpo em condi¢des de atuar nas mais diversas situacdes que
exigem um pleno condicionamento fisico, que vao desde um policiamento a pé até
transposicBes de muros etc. Logo, € importante conhecer a rotina do policial militar a fim de
evitar que este se mantenha numa possivel vida sedentaria?

Todo candidato a se tornar um policial militar deve ser aprovado em um Teste de
Aptidao Fisica - TAF, que é composto por exercicios fisicos, e que sdo cobrados durante e ap6s
0 curso de formagéo. Isso pode levar a concluir que esses profissionais nao terdo problemas
guanto ao seu condicionamento fisico para exercerem suas funcGes. Mas o problema € que
depois de formado, muitos policiais ndo continuam com a préatica de exercicios fisicos, tdo
importantes para eles.

Ademais, o cotidiano do policial militar geralmente se da em servicos onde ele pode
ficar por muito tempo sentado, ou por muito tempo em pé (com pouca movimentacao),
condicBes que contribuem para um estilo de vida sedentario, somado, ainda, ao agravante da
falta de tempo e de condigdes que por vezes exige desse policial militar que alimente-se de fast-

foods durante o servigo.
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Pode haver no seio da tropa dos policiais militares a despreocupacédo em levar uma
vida ativa devido a falta de percepcdo quanto ao nivel de sedentarismo geral, por entenderem
que todos vivem uma rotina semelhante e, portanto, normal. Dessa forma, o estudo visa
demonstrar a real situacdo geral quanto ao nivel de sedentarismo dos policias militares e apontar
a necessidade de orientacdo e conscientizacdo da tropa acerca da importancia da atividade fisica
em suas vidas, visando contribuir para uma tropa mais consciente sobre o perigo do
sedentarismo e disposta a zelar por sua salde fisica.

Diante desse cenario nasce a necessidade de um estudo que objetive analisar o estilo
de vida adotado pelo policial militar, com a finalidade de verificar se este se enquadra num
estilo de vida sedentario. Este artigo tem como objetivo analisar a percepcdo do nivel de
sedentarismo dos policiais militares pertencentes ao 30° Batalhdo na cidade de Goiania — GO.
E tem como objetivo especifico aplicar o Questionario Internacional de Atividade Fisica —
Forma Curta a fim de classificar os PMs quanto ao nivel de atividade fisica e verificar se estdo
inseridos na condicdo de sedentarios.

A participacdo nesta pesquisa ndo oferece qualquer tipo de pagamento ou
gratificacdo financeira, como troca. Pois, somente sera avaliado se o interessado for voluntario.

E garantido ainda, o sigilo total e privacidade dos sujeitos referentes aos dados
colhidos.

Fica também, expressamente garantido a cada individuo, o direito de se recusar a
participar ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem nenhuma
penalizacdo ou qualquer outro prejuizo.

Todos os dados obtidos terdo apenas, como finalidade a propositura dessa pesquisa.
N&o havendo por parte do pesquisador, quaisquer outros interesses.

Goiania-GO, / /

Nome e Assinatura do pesquisado

Nome e assinatura da pesquisadora — Guiomar Martins Bonfim
Termo desenvolvido pela autora.

APENDICE 1: — Questionario Internacional de Atividade Fisica — Forma Curta

IDENTIFICACAO

Nome:

Sexo: Feminino Masculino

Posto/Graduacao: OPM

Data de Nascimento:___/ / Idade__ Anos DatadaAvaliagdo _ / [/
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Contatos: Fone (S) E-mail
Tempo de servico na PM anos
Tem alguma doenca cronica?
Tipo de atividade desenvolvida na PM: ( ) Administrativa ( ) Operacional
Qual sua carga horaria de trabalho semanal?
Exerce alguma atividade extra remunerada dentro ou fora da PM?()) sim () ndo

*Se sim, qual o regime de escala (tipo e horas trabalhadas no

més)?

Para responder as questdes lembre que:

*atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande

esforgo fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.

* atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforco

fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por

pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

la.Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?
dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b.Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto

tempo no total VOCé gastou caminhando por dia?
horas: Minutos:

2a.Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo, pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerébica leve, jogar vllei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servigos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua
respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR, NAOINCLUA CAMINHADA)
dias___ por SEMANA () Nenhum
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2b.Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a.Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerobica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou batimentos do
coracao.

______por SEMANA () Nenhum

3b.Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

Estas Ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui
0 tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo

gasto sentando durante o transporte em onibus, trem, metrd ou carro.

4a.Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas minutos

4b.Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de
semana?
horas minutos

Disponivel em:
<periodicos.ufpel.edu.br/ojs2/index.php/RBAFS/article/viewFile/931/1222>. Acesso em: 28
mar. 2018.

APENCDICE 3: Classificacdo do Nivel de Atividade Fisica IPAQ (adaptado)

1. MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacodes de:
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a) VIGOROSA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao

b) VIGOROSA: > 3 dias/sem ¢ > 20 minutos por sessao + MODERADA e/ou

CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sesséo; ou

b) MODERADA ou CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessdo; Ou

¢) Qualquer atividade somada: > 5 dias/sem e > 150 minutos/sem (caminhada
+moderada+vigorosa).

3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica, porém
insuficiente para ser classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacdes quanto a
frequéncia ou duracédo. Para realizar essa classificacdo soma-se a frequéncia e a duracdo dos
diferentes tipos de atividades (caminhada+moderada+vigorosa). Este grupo foi dividido em
dois subgrupos de acordo com o cumprimento ou ndo de alguns dos critérios de recomendacéo:

IRREGULARMENTE ATIVO A:aquele que atinge pelo menos um dos critérios
da recomendacéo quanto a frequéncia ou quanto a duracdo da atividade:

a) Frequéncia: 5 dias /semana ou

b) Duracdo: 150 min / semana

IRREGULARMENTE ATIVO B:aquele que ndo atingiu nenhum dos critérios da
recomendacdo quanto a frequéncia nem quanto a duracéo.

4. SEDENTARIO: aquele que n3o realizou nenhuma atividade fisica por pelo
menos 10 minutos continuos durante a semana.

Disponivel em:
https://edisciplinas.usp.br/pluginfile.php/3343547/mod_resource/content/1/IPAQ.pdf>.
Acesso em: 23 mar. 2018.



