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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NO SERVICO POLICIAL

Dénis Fabricio Fernandes®

Resumo: Procurou-se mostrar a importancia cada vez maior da atividade fisica, com
propositos especificos para melhoria da qualidade de vida do servidor que exerce, em
especial, a atividade policial. A atividade fisica € um fator imprescindivel para a reducéo
dos niveis de estresse em que se encontram os servidores da atividade policial. E sabido
gue o sedentarismo, a falta de atividades fisicas aumenta a incidéncia do estresse,
manifestada pelos agentes policiais em suas atividades laborais. No decorrer deste artigo,
verificou-se que com a pratica de atividades fisicas, seja no ambiente de trabalho ou em
quaisquer momentos de folga, ficam menos suscetiveis ao estresse e aqueles que pouco, ou
ndo praticam a atividade fisica estdo mais vulnerdveis. Assim, pode-se sustentar que a
atividade fisica é muito bnéfico na reducdo do estresse, além de melhorar o organismo e a
disposicdo para o trabalho
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THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE POLICE SERVICE
Dénis Fabricio Fernandes

Abstract: We tried to show the increasing importance of physical activity, with specific
purposes to improve the quality of life of the servant who exercises, in particular, the
police activity. Physical activity is an essential factor for reducing the levels of stress
experienced by police officers. It is known that a sedentary lifestyle and lack of physical
activity increase the incidence of stress, manifested by police officers in their work
activities. In the course of this article, it was verified that with the practice of physical
activities, whether in the work environment or in any free time, they are less susceptible to
stress and those who little or do not practice physical activity are more vulnerable. Thus, it
can be argued that physical activity is very beneficial in reducing stress, in addition to
improving the organism and willingness to work.

Keywords: Physical activity. Service. Police officer. Stress.

1 INTRODUCAO

Para a elaboracdo deste artigo foi necessario buscar diversos autores de renome e
artigos cientificos disponiveis em sites de estudo e pesquisas cientificas, utilizando os
descritores estresse, diante da pratica da atividade fisica relacionados com o exercicio da
profissdo policial. A pratica de atividade fisica e ou exercicio fisico regular e instruida é
imprescindivel para a manutencéo da saude, adquirindo qualidade de vida, substanciando a
presciéncia de doencas que podem surdir com a prostracdo fisica e o sedentarismo. O
presente artigo se propds - ndo obstante ter como foco a atividade policial -, expor, nas

entre linhas, de forma simples e didatica o cenario quanto a importancia do exercicio fisico
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e a atividade fisica no contexto social, tendo em vista que fica notéria a necessidade que o
Exercicio Fisico e a Atividade Fisica tém para com individuo que a pratica, possibilitando

que ser tornem pessoas ativas e com uma saude e vida de qualidade.

E interessante destacar, que nesse momento que vivemos de diversos obstaculos que
envolvem os cuidados com nossa saude, o exercicio fisico € uma ferramenta cada vez mais
acertada e fundamental para uma boa qualidade de vida. Nesse sentido, referente ao
exercicio fisico, Carvalho et al., (2021) ressaltam que o exercicio fisico € baseado por um
conjunto de movimentos de maneira organizada, aspirando uma determinada meta, tal
como a melhoria da aptidao fisica ou do seu desempenho. Nesse contexto, para corroborar
sobre os aspectos do Exercicio Fisico, Zawadzki, Stiegler e Brasilino (2019), salientam que
0 exercicio fisico sendo desenvolvido em média trés vezes por semana, com uma
intensidade de forma moderada ou intensa, pode proporcionar beneficios na aptidao fisica e
na saude, como também nas relagdes sociais e psicoldgicas, 0 que, consequentemente,

podem ajudar em muito no exercicio da atividade policial.

2 ANALISE E DISCUSSAO

2.1 CONCEITUACAO HISTORICA DE ATIVIDADE FiSICA

A OMS conceitua atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal
perpetrado pelos musculos esqueléticos que necessitam de gasto de energia — englobando
atividades fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execucdo de tarefas domeésticas,
viagens e em atividades de lazer (OMS, 2014, p.1).

Salienta-se que a expressdo “atividade fisica” ndo deve ser confundida com
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“exercicio”, que ¢ uma subcategoria da atividade fisica e é planejada, orgnizada, continuada e
tem como designio melhorar ou manter um ou mais componentes do condicionamento fisico.
A atividade fisica moderada e intensa traz beneficios para a saiude (OMS, 2014, p. 1).

No inicio do século XX, a Educacdo Fisica no Brasil sofreu uma alteracdo na
definicdo do conteldo enquanto &rea de conhecimento, com a introducdo dos esportes
modernos. Em 1920 se iniciou a escolarizacdo que representou a apresentacdo de um projeto
educacional, cuja configuracdo fica mais esclarecedora na década seguinte (GEBARA, 1992).

Ao explanar as perspectivas historicas para a Educacdo Fisica e 0s esportes no Brasil,
Gebara (1992) explica o significado do termo Educagdo Fisica, para os autores do século
passado e possiveis significados na atualidade. Na Europa do século XVIII e inicio do século
XIX, foi ampliada conceitualmente de saude publica. Com a consolidacdo das instituicdes
politicas e do proprio Estado Nacional, a Educacdo Fisica é colocada finalmente como um
campo de conhecimento situado tanto na educacgdo quanto nas ciéncias médicas.

A atividade fisica comecou desde o inicio da civilidade. Antrop6logos e evidéncias
historicas relatam a existéncia da pratica de atividades fisicas desde a pré-histéria, fazendo
parte de um componente integral de expressao social, cultural e religiosa (Health and Human
Services, 1996).

No decorrer dos anos, na década de 1960, a partir da proposta do Método Aerdbio, o
foco dos estudos em satde foi fixado na aptiddo cardiorrespiratéria para prevencdo de DAC?
(Cooper, 1968). Assim sendo, no ano de 1980 que ocorreu uma proposta de mudanca de
énfase da capacidade fisica direcionada ao desempenho para a aptiddo fisica relacionada a
saude (AAHPERD, 1980; apud Osness, 1990).

2 A doenca arterial coronariana (DAC) é um tipo de doenca cardiaca que causa o fornecimento inadequado de
sangue até o musculo cardiaco — um estado potencialmente prejudicial.
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O processo de envelhecimento é acompanhado de um declinio do gasto energético
diario dependente de uma menor atividade fisica. Os fatores comportamentais e sociais e 0
aumento de compromissos diarios estdo relacionados a diminuicdo da ativacdo fisica (SBME,
1998 apud Lazzoli, 1998).

Atualmente, a disponibilidade tecnologica, da facilidade de buscar o conhecimento,
bem como o aumento da criminalidade e a constante reducdo de espacos livres em centros
urbanos acabam por diminuir a oportunidade de lazer das pessoas, propiciando, infelizmente,

pela escolha de atividades sedentérias.

2.2  DEFINICAO DE ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FiSICO

A OMS conceitua atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que exxigem gasto de energia — incluindo atividades fisicas
praticadas durante o trabalho, jogos, execucdo de tarefas domésticas, viagens e em atividades
de lazer (OMS, 2014, p.1).

O termo “atividade fisica” ndo deve ser confundido com “exercicio”, que ¢ uma
subcategoria da atividade fisica e é planejada, estruturada, repetitiva e tem como objetivo
melhorar ou manter um ou mais componentes do condicionamento fisico. A atividade fisica

moderada e intensa traz beneficios para a saude (OMS, 2014, p. 1).

O exercicio fisico é explicada por Caspersen. (et al, 1985) como: atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhora e a manutengdo de um ou
mais componentes da aptiddo fisica. Ja a atividade fisica € conceituada pelo mesmo autor
como: “qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em

gasto energético maior que os niveis de repouso.”
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Em outras palavras, e de forma mais esclarecedora, a atividade fisica € compreendida
como todo e qualquer movimento corporal que resulta num gasto energético acima dos niveis
de repouso. Isto posto, a atividade fisica seja no trabalho, no lazer e nas demais atividades
diarias é apontada como importante aliada quando se refere & manutengdo corporal e
prevencdo de doencas crénicas degenerativas (GLANER, 2002). Enquanto, aptiddo fisica tem
sido definida como atributo biologico relacionado a capacidade de realizar movimento
especifico, mas necessitando de orientagdes e planejamento adequado para que se tenha
resultados significativos. No entanto, ambas promovera resultado significativo tanto na

prevencdo quanto na manutencdo da satde (FLAUSINO; ET AL, 2012).

2.3  CONTEXTUALIZACAO DE ATIVIDADE FISICA

E sabido que dentre os habitos que as pessoas desenvolvem ao longo da sua vida, a
pratica regular de exercicio fisico é uma variavel importante para a saude em geral. Estudos
comprovam que o habito de se exercitar regularmente aumenta a tolerancia ao estresse
ocupacional (TAYLOR, 1986).

Praticar atividade fisica de forma planejada e orientada ajuda diversos tipos de
trabalhadores a controlar e diminuir os niveis de estresse laboral (FREEBERG, 1984). O
organismo humano foi feito para se movimentar, musculos, 0ssos e articulagbes precisam
estar em constante trabalho, porque esse funcionamento propicia ao corpo a garantia da
funcionalidade harmonioza de todas as outras funcdes fisiologicas. Nos primérdios do ser
humano, dependia-se muito mais de sua forca para viver, prova disso sdo suas constantes
migracOes em busca de moradia, através de longas caminhadas, nas quais era preciso vencer

uma série de dificuldades, o que mostra a uma trajetoria de atividade fisica intensa por parte
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dos nossos antepassados (PITANGA, 2002).

A evolucéo tecnoldgica social foi benéfica em diversos aspectos, mas a medida que
novas necessidades foram surgindo e novos instrumentos foram criados para facilitar a vida
humana, a forca fisica foi sendo substituida aos poucos pelas méaquinas o que,
consequentemente, foi diminuindo o uso das potencialidades do organismo humano na prética
da atividade fisica que dentre outros conceitos é tratada como qualquer movimento corporal
produzido por contracdes esqueléticas que aumentam o gasto enérgico substancialmente
(PITANGA, 2004).

Diante disso, com o conceito de exercicio fisico que se pretendeu trabalhar na
confeccdo deste artigo - uma vez que a atividade policial (em amplo sentido) -, a saude e a
aptidao fisica sdo fatores fundamentais para esse publico - na melhoria do desempenho fisico
para 0 cumprimento de suas missdes constitucionais especificas, além de melhorar a

qualidade de vida dos agentes policiais com efeitos duradouros (ROCHA, 2008).

3 A RELACAO DA ATIVIDADE FISICA COM O SERVICO POLICIAL

A aptiddo fisica geral de um individuo pode ser entendida como a capacidade de
realizar um trabalho fisico no dia-a-dia, sob o constante desafio do estresse da profissdo, sem
prejuizo do equilibrio biolégico, psicoldgico e social.

31 ASMETAS DA ATIVIDADE FiSICA COM A FUNCAO POLICIAL

Em consonancia com Barboza (2002, p. 10), as metas seriam baiscamente as

seguintes: proporcionar a manutencgdo preventiva de salde dos agentes com a funcdo policial,
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desenvolver, manter ou recuperar a condicdo fisica total do agente policial cooperar no
desenvolvimento das qualidades morais e profissionais que exercem a funcéo policial.

Pelas circunstancias de sua profissdo, o policial € um forte candidato ao sofrimento
por estresse, que possui diversas maneiras de acometer o individuo e se caracteriza por
apresentar sintomas e sinais de exaustdo fisica, psiquica e emocional que decorrem de uma
méa moldagem do individuo a um trabalho superabundante e com uma grande carga de tensao
(COSTA et al., 2007).

Nesse contexto a educagdo permanente faz-se necesséria, pois profissionais
responsaveis por assegurar a execucdo da politica de seguranca publica encontram-se
bastante vulneraveis as constantes situacdes de tensdo e perigo vivenciadas durante a
realizacdo de suas funcdes do dia a dia (PESSANHA, 2009).

A atividade fisica, entendida como uma caracteristica inerente ao ser humano, com
dimensdes bioldgica e cultural, simboliza um tema interdisciplinar e abstruso que tem
chamado a atencdo de estudiosos, da midia e da saude publica em todo o mundo nas Gltimas
décadas (NAHAS, 2010).

Muitos estudos, inclusive, apontam que o0s agentes que exercem a funcdo policial
estdo entre os profissionais que mais sofrem de estresse, tendo em vista que estdo diretamente
expostos ao perigo e a agressao, devendo frequentemente intervir em situacdes com muito
conflito e tensdo (SPIELBERG et al, 1981).

Neste ponto, para ndo deixarmos lacunas de conceituacdo, entende-se que a palavra
“estresse” tem origem latina e é usado desde o seculo XVII, entretanto apenas foi descrito
pelo Dr. Hans Selye como estado de tensdo patogénico do organismo em 1926 (LIPP,
2003b). O estresse também é entendido como um conjunto de reagGes que 0 organismo
desenvolve ao ser submetido a uma situagdo que exige esforgco e adaptacdo (FRANCA &
RODRIGUES 2007).
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Diante dessas defini¢des elencadas podemos dizer que o estresse esta presente na vida
de todos os trabalhadores em diferentes graus, niveis e tipo de profissdo. Porém ha aquelas
profissbes que podem acometer o individuo do estresse com maior frequéncia, e a profissdo
de agentes que exercem a funcdo policial € uma delas.

No enredo social de extrema atividade no meio profissional, torna-se inevitavel o
contato com atividades estressantes, logo é fundamental que todos os profissionais e em
especial aqueles mais expostos ao estresse, como € o caso dos policiais em geral, aprendam a
identificar os sintomas e realizem trabalhos que possam preservar sua salde.

A prética continua de atividade fisica é atualmente uma das maneiras mais decisivas e
divulgadas de combater o estresse. Diversos estudos cientificos comprovam os beneficios
para o organismo concedidos pela pratica rotineira de exercicios.

Conforme Coracdo (2015), podemos destacar aqui que a atividade fisica auxilia a
reduzir os niveis de ansiedade e de depressao, eleva o estado de humor, aumenta a sensacdo
de bem-estar e melhora a autoestima (CORACAO, 2015).

A atividade fisica possui uma notdria acdo antidepressiva, diferente para cada forma
de exercicio seja ele moderado ou intenso (DANTAS, 2001).

A condicdo e a atividade fisica estdo relacionadas com niveis menores de estimulos
cardiovasculares durante e ap0s o estresse mental. Em certos estudos, o condicionamento
fisico além de tudo assessora o corpo a se proteger dos efeitos danosos do estresse mental.
Quando os individuos sdo sujeitados a situacGes estressantes, eles apresentam um aumento da
frequéncia cardiaca, da presséo arterial, das catecolaminas e da atividade do sistema nervoso
(NIEMMAN, 1999)

Na hipotese de pessoas que exercem funcbes policiais, por exemplo, devemos levar
em conta que o estresse € uma constante na rotina de trabalho, nos curso de formacao,

inclusive, sdo criados diversos teatros que propdem levar o policial a uma situacédo
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“estressante” para que ele seja preparado para vivenciar situagdes reais em seu cotidiano com
um nivel de preparo adequado. Assim se vé que 0 agente policial é submetido a fatores
estressante desde o berco de sua formacdo, contudo essa € uma situacdo previsivel e
necessaria, pois alguns estressores podem ser benéficos para o organismo, porque o preparam
para diversos eventos mantendo-o em alerta e ativado (JORGE e PICCOLI, 2009;
MACHADO et al., 2011).

3.2 O ESTRESSE NAS DIVERSAS ATIVIDADES POLICIAIS

O estresse ¢ “um conjunto de relagdes que o organismo desenvolve ao ser

submetido a uma situacao que exige esfor¢o para adaptacdo” (SELYE,1965).

A prética do servigo policial no dia a dia chama a atengdo pelos componentes
estressantes a que expde o trabalhador. O estresse entre policiais ndo possui um acervo muito
grande de estudos, porém é indubitavel o fato de que uma das principais preocupacdes da
sociedade atual é a seguranca do cidaddo diante da crescente criminalidade, sobretudo nas
grandes cidades (SILVA; VIEIRA, 2008)

O estresse é delineado como o conjunto das perturbagdes organicas, psiquicas,
provocadas por varios agentes agressores, como o frio, por doencas infecciosas, uma emocao,
um choque cirargico, as condi¢cbes de vida muito ativa e trepidante, etc. (FERREIRA et al,
2011). O tema vem sendo alvo de estudos por um bom tempo, sendo um dos primeiros
estudos realizado no ano de 1936 pelo pesquisador canadense Hans Selye, que submeteu
cobaias a estimulos estressores e constatou um padréo especifico na resposta comportamental
e fisica dos animais. Selye (1956) relatou os sintomas do estresse sob 0 home de Sindrome

Geral de Adaptacdo (SAG), composto de trés fases sucessivas; alarme, resisténcia e
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esgotamento. Na SAG podem ocorrer periodos de grande ansiedade, agitacdo, variacdo do
estado de humor e exuberancia energética seguidos de abatimento, prostracdo, desanimo e
depressdo. Nos casos brandos: ansiedade, variacdo de humor, irritabilidade, disturbios da
memoria, inapeténcia, etc.. Apds a fase de esgotamento era observado o surgimento de
diversas doencgas sérias, como ulcera, hipertensdo arterial, artrites e lesdes miocardicas
(SELYE, 1956).

Os policiais militares, civis, penais, entre outros, por exemplo, sdo submetidos a uma
excessiva exposi¢do a riscos e violéncia, juntamente com as cobrangas de eficiéncia da
sociedade e as precarias condigdes de trabalho no &mbito nacional. Esse contexto constitui um
fendmeno que atribui ao policial um status de destaque entre os servidores que mais sofrem
de estresse (SOUZA; FRANCO; MEIRELES; FERREIRA; e SANTOS, 2007).

O estresse € uma das areas mais ricas em fontes de pesquisa para estudo, nunca se
falou tanto sobre essa doenca, que existe desde que se tem conhecimento da convivéncia nas
relacBes reciprocas em sociedade. O estresse ha em diferentes formas, no entanto veio a ser
conceituado através de palavras como "aflicdo™ e "adversidade"”, a partir do século XIV
(LIPP, 1996). Os estudos sobre o estresse parecem sem fim e um mesmo pesquisador pode
fazer varios estudos sobre este mesmo tema e ainda abrir um leque enorme para explorar o
assunto (LIPP, 1995), (LIPP, 1996) e (LIPP, 2003a).

O esgotamento mental, que entendemos aqui como 0 proprio estresse, € uma reacao
fisioldgica do organismo quando esse se V€ preso a certas presses de cunho psicoldgico que
Ihe causem risco ou ameaca, tendo potencial de ser real ou ndo desde que tenha um resultado
direto em sua vida.

Essa conjuncdo é mais facil diagnosticar nos grandes centros onde o individuo esta
mais vulneravel a criminalidade, ao desemprego, estresse no transito diario de veiculos, crise

financeira, além das diversas pressdes de carater social. Ao ser exposto a esses fatores
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estressantes o individuo tem estimulado o seu sistema simpatico do sistema nervoso
autbnomo e assim 0 seu corpo responde aos estimulos, 0 que desencadeia 0 estresse de
origem fisiologica (MORINI, 1997).

O estresse pode ter o seu inicio nos eventos da vida diéria, como no trabalho, por
exemplo. Quando originado no trabalho ou vinculado a ele, é denominado estresse
ocupacional, como ocorre na atividade ou servigo policial, o qual é definido como um estado
emocional que resulta da desconformidade entre o nivel da demanda de trabalho e a
habilidade da pessoa em lidar com a questdo. Por conseguinte, o estresse ocupacional € um
fendmeno com elementos objetivos e subjetivos que depende do reconhecimento por parte do
agente de sua inabilidade ou dificuldade em lidar com as demandas das situac6es de trabalho
(KROEMER; GRANDJEN, 2005).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Como se percebeu no decorrer deste artigo, considero que a atividade fisica deve estar
presente no decorrer de toda a vida de qualquer pessoa, e, em especial, para 0s agentes que
atual nas atividades de seguranca publica, tendo em vista a grandeza que essa profissdo
oferece em relacdo a sociedade. Afinal de contas, uma préatica de atividade fisica, orientada
por um profissional, traz grandes beneficios aos agentes policiais, proporcionando a esses
profissionais uma melhor aptidao fisica, fisiolégica e emocional na atual do seu dever

profissional.

Entretanto, os conceitos utilizados atualmente, e os beneficios da atividade fisica ainda
néo sdo totalmente compreendidos por grande parte da populacdo, mas, cabe aos profissionais

da saude continuar trabalhando para a melhora do quadro da saide em geral da populagéo e,
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também, com uma atencgdo especial voltada aos profissionais que exercem a atividade policial,
no intuito de buscar programas de politicas pablicas que proporcionem aos agentes policiais
uma vida mais saudavel, driblando dessa forma, gastos excessivos com medicamentos, erros

(ou excessos) nas execucdes das atividades policiais, entre outros.
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