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RESUMO

O presente trabalho faz uma andlise sobre os niveis de atividade fisica e o tempo gasto
sentado dos oficiais do 1° BBM, 10° BBM, CEBM, BOA, QCG e das diretorias do Corpo de
Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina. Para obtencdo dos dados foi utilizado o
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), na sua forma longa, classificando os
participantes do estudo em “inativos fisicamente” ou “ativos fisicamente”. Observou-se que
aproximadamente 90% dos BBMM analisados sdo ativos fisicamente. Em se tratando de
tempo sentado, a média semanal ficou em 6,28 horas/dia sentado, enquanto que em dias de
semana alcancou 6,82 horas/dia e nos finais de semana 4,92 horas/dia. Além disso, os
bombeiros que apresentam o tempo de corporagdo menor que 10 anos praticam mais
atividades fisicas. Da mesma forma que os BBMM lotados nos BBMs praticam mais
atividade fisica do que os lotados nas diretorias e QCG. Esses resultados podem estar aliados
ao tempo de servico, idade e fungdes exercidas, sendo que o trabalho do oficial, por si so,
exige muitas horas de tempo sentado. Faz-se necessario mais estudos na area, a elaboracao de
um Manual de atividade fisica no CBMSC, além da busca para atingir uma combinacdo de

bons niveis de atividade fisica com menos tempo sentado.

Palavras-chave: Atividade fisica. Tempo sentado. Bombeiro Militar. CBMSC.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica é um componente essencial para a manutencdao da saide, bem
como para o tratamento de diversas doencas. Seus efeitos ja estdo bem descritos na literatura.
A atividade fisica tem se mostrado benéfica na reducdao de diversos fatores de risco,
proporcionando, dentre eles, melhora no metabolismo das gorduras e carboidratos, controle de
peso corporal, prevencao ou controle da hipertensao (AMERICAN HEART ASSOCIATION,
1992). A pratica da atividade fisica atua na manutencdao dos ossos, muisculos e articulacdes;
diminui os sintomas de depressdo e ansiedade, e, ainda, estd associada a prevencdo de
enfermidades como diabetes mellitus, doengas cardiovasculares, osteoporose e alguns tipos de
cancer, como os de c6lon e mama (MINISTERIO DA SAUDE, 2002).

Além disso, a atividade fisica é o meio para desenvolver o condicionamento fisico
minimo que a Instituicdo Corpo de Bombeiros Militar exige para o cumprimento da missao:
“vidas alheias e riquezas a salvar”. No entanto, na corporacao nao ha a devida preocupacao
com a manutencao do estado fisico tanto por parte dos comandantes quanto dos comandados,
e 0s proprios ndo se alertam para a importancia de manter o corpo fisicamente condicionado.
Além disso, permanecem grande parte dos dias sentados, nao conseguindo equilibrar o tempo
com a atividade fisica adequada.

Desta forma, este projeto de pesquisa académica é um instrumento que buscara
analisar os niveis de atividade fisica, bem como o tempo de permanéncia sentado de oficiais
do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina (CBMSC), mais especificamente
da regidao da Grande Florianépolis, englobando o 10° Batalhdo Bombeiro Militar (BBM),
situado em Sao José (SC); 1° BBM, Centro de Ensino Bombeiro Militar (CEBM), Batalhao
de Operacgoes Aéreas (BOA), Quartel do Comando-Geral (QCG) do CBMSC e Diretorias da

instituicdo, localizados em Florian6polis (SC).
1.1 PROBLEMA

Quais os niveis de atividade fisica e o tempo gasto sentado dos oficiais do 1° BBM,
10° BBM, CEBM, BOA, Quartel do Comando-Geral e Diretorias do Corpo de Bombeiros

Militar do Estado de Santa Catarina?

1.2 OBJETIVOS



1.2.1 Objetivo Geral

Identificar os niveis de atividade fisica e o tempo gasto sentado dos oficiais do 1°
BBM, 10° BBM, CEBM, BOA, QCG e das diretorias do Corpo de Bombeiros Militar do

Estado de Santa Catarina.

1.2.2 Objetivos especificos

a) Verificar os niveis de atividade fisica dos oficiais do CBMSC da grande Florian6polis no
contexto do trabalho, do deslocamento, das tarefas domeésticas e do lazer.

b) Verificar o tempo gasto sentado durante dias de semana e final de semana dos oficiais do
CBMSC da grande Florianopolis.

c) Descrever a combinagdo mais frequente entre a atividade fisica e o tempo gasto sentado.

1.4 JUSTIFICATIVA

Os oficiais do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, conforme a ascensao na
carreira, possuem a tendéncia de aumentar as funcdes administrativas e diminuir a atuagao
direta na parte operacional dentro da corporacdo. Porém, a atividade fisica é essencial para
manter o minimo de aptiddo fisica necessaria para o desenvolvimento das atividades de
Bombeiro Militar, bem como, para promocdes. Além disso, sabe-se que a atividade fisica esta
associada a satude e a qualidade de vida das pessoas, contribuindo significativamente, tanto
para prevencao quanto para o tratamento de doencas (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH
AND HUMAN SERVICES, 1996).

Outro fator relevante a ser considerado é o tempo que se gasta sentado para a execucao
de determinadas atividades, as quais se fazem necessarias para o funcionamento do CBMSC.
Estudos comprovam que estar sentado entre 4 e 8 horas por dia aumenta o risco de morte por
todas as causas, independentemente da pratica de atividade fisica (VAN DER PLOEG et al.,
2012), além de aumentar a probabilidade de sobrepeso e obesidade em mulheres e a
probabilidade de obesidade central em homens, independente do tempo em que é praticada a
caminhada como atividade fisica (BANKS et al., 2011; JAKES et al., 2003). Assim, por meio
de acdes de responsabilidade social, deve-se buscar um equilibrio entre esses fatores,

aumentando a quantidade de atividade fisica e diminuindo o tempo em que se permanece
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sentado.

Logo, pelo fato dos oficiais serem os gestores, administradores, comandantes de
Organizacoes Bombeiro Militar (OBMs) e Diretorias, onde devem ser a “lideranca pelo
exemplo”, chega-se ao ponto critico deste estudo, que busca verificar se a quantidade de
atividade fisica realizada durante a semana é a ideal para os oficiais manterem-se como
referéncia e modelo a ser seguido pela corporacdo e, principalmente, pelos comandados; se os
oficiais permanecem muito tempo sentados e acabam ndo praticando de forma constante a
atividade fisica; ou, ainda, se ha um equilibrio adequado entre a permanéncia sentado e a

atividade fisica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Na sequéncia serdo expostos alguns conceitos e dados de estudos ja realizados a
fim de compreender com maior facilidade o que se deseja com este trabalho de conclusdo de

curso.

2.1 ATIVIDADE FISICA

Caspersen (apud NAHAS, 2013, p.49-50) define atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura esquelética — logo voluntario, que resulte
num gasto energético acima dos niveis de repouso. O autor salienta que nestes movimentos
incluimos as atividades realizadas durante o trabalho, atividades diarias (comer, vestir-se), o
deslocamento até o trabalho ou locais diversos e as atividades de lazer, que incluem os
exercicios fisicos, esportes, etc. Logo, embora relacionados, atividade fisica e exercicio fisico
ndo devem ser confundidos, pois exercicio fisico é uma atividade fisica planejada, estruturada,
repetitiva que busca desenvolver ou manter a aptiddo fisica, habilidades motoras ou
reabilitacdo organico-funcional. E, por fim, aptidao fisica seria a capacidade para realizar
atividades fisicas.

Nesse contexto, Guedes e Guedes (2012), fazendo a inter-relagdo entre atividade
fisica, aptiddo fisica e saide, apontam que o exercicio fisico, considerado subcategoria da
atividade fisica, consiste em um mecanismo essencial para programas que visam a promocao
da satde, impedindo o surgimento de muitas das alteracOes organicas que estdao associadas ao
processo degenerativo, além de atuar no processo de recuperacao de determinadas patologias
que vem colaborando para o incremento dos niveis de morbidade e mortalidade.

Em virtude de mudangas sociais, do crescente processo de urbanizacao e de toda a
revolucdo tecnologica, os seres humanos ficaram suscetiveis a inatividade fisica e ao lazer
passivo. O acesso mais facilitado a eletrodomésticos, eletroeletronicos e automdveis, o
aumento da violéncia nas cidades, a utilizacdo de elevadores, escadas rolantes, internet e a
reducdo dos espacos livres para o lazer podem ser considerados como fatores determinantes
para diminuicado significativa dos niveis de atividade fisica das pessoas (BECK; BINOTTO,

2011).
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Figura 1: Dominios da atividade fisica

ATIVIDADES
DE LAZER

]

ATIVIDADES ATIVIDADE ATIVIDADES
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\

DESLOCAMENTO

Fonte: Beck; Binotto (2011).

2.1.1 Atividade fisica e saude

Apesar da atividade fisica acontecer predominantemente em quatro dominios,
estudos (PITANGA et al, 2010; PITANGA et al, 2014) tém demonstrado que a atividade fisica
realizada prioritariamente no lazer e no deslocamento tem associagao com a saude.

Segundo Guedes e Guedes (1995), a pratica da atividade fisica tem influéncia no
grau de aptiddo fisica. Desta forma, quando um individuo se envolve em programas de
atividade fisica com frequéncia e regularidade, é provavel que este apresentara niveis
melhores de aptidao fisica e, com o desenvolvimento destes, tendera a se tornar mais ativo. Os
indices de aptidao fisica também estdo diretamente relacionados ao estado de satide. Assim, o
estado geral de satide de uma pessoa, influencia e é influenciado pelos indices de aptidao
fisica.

Pesquisas demonstram que altos niveis de atividade estdao associados a baixas taxas
de mortalidade por todas as causas, tanto em idosos quanto em adultos jovens, mesmo
naqueles moderadamente ativos observaram-se menores taxas de mortalidade, comparados
aos menos ativos (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 1996, p.
85-87).
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Além disso, os niveis de decréscimo de risco de doengas cardiovasculares atribuidos
a atividade fisica regular sdo similares a outros fatores do estilo de vida, como deixar de
fumar. Individuos que praticam atividade fisica regular podem prevenir ou retardar o
desenvolvimento de pressao arterial elevada, sendo que o exercicio reduz a pressao arterial
em pessoas hipertensas (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES,
1996, p. 87-112).

A atividade fisica regular estd também associada a diminuicdo do risco de
desenvolver cancer de célon e diabetes melito tipo 2 (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH
AND HUMAN SERVICES, 1996, p. 112-128). A osteoartrite, também conhecida como
artrose ou osteoartrose, ¢ uma doenca articular reumatica degenerativa, que ocasiona dor nas
articulagdes decorrente de insuficiéncia da cartilagem, devido a um desequilibrio entre a
formacdo e a destruicdo dos seus principais elementos. Atividade fisica regular é importante
para a manutencgao da for¢a muscular, da estrutura e fungdo das articulacGes e pode beneficiar
pessoas com artrite (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 1996,
p.129-130).

Ja a osteoporose, caracterizada pela diminuicdo da massa 6Ossea e deterioracao
estrutural do tecido 6sseo, leva a uma fragilidade 6ssea e ao aumento do risco de fraturas.
Devido ao fato da massa dssea e da forca muscular declinarem progressivamente com a idade,
esta doenca atinge principalmente pessoas mais velhas. Todavia, a atividade fisica
desempenha um papel muito importante no desenvolvimento da massa éssea na infancia e na
adolescéncia e na manutencdo da massa esquelética em adultos jovens. As atividades
resistidas (“levantamento de peso”) sdao essenciais para a satde 0ssea e o papel das atividades
aerébias (“resisténcia”) nesta relacdo ainda ndo se encontra bem estabelecido (U.S.
DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 1996, p.130-132).

Existem evidéncias de que treinamento de forca e outras formas de exercicio
realizadas por adultos mais velhos preservam a autonomia para realizar atividades no seu dia
a dia e reduzem o risco de quedas (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN
SERVICES, 1996, p.132).

O sobrepeso e a obesidade sdo definidos como o actimulo anormal ou excessivo de
gordura que podem prejudicar a saude. A obesidade consiste em um grave problema mundial
de saide publica. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS) estimou que em 2015, cerca de
2,3 bilhdes de adultos apresentariam excesso de peso e mais de 700 milhdes seriam obesos

(WHO, 2010). A obesidade é uma doenga multifatorial que envolve a interacdao de fatores
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biolégicos e comportamentais. Os baixos niveis de atividade fisica presentes em grande parte
da populacao resultam em menor gasto energético que, acompanhados da ingestdo excessiva
de quilocalorias, favorecem um desequilibrio energético, resultando em ganho significativo de
peso, contribuindo, assim, para as altas prevaléncias de obesidade. Além disso, a atividade
fisica é importante para o controle do peso e tem efeito favoravel na distribuicdo da gordura
corporal (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 1996, p.133-135).

A atividade fisica pode estar associada com o alivio dos sintomas da depressdao e
ansiedade e melhora o humor e o bem-estar geral. As pessoas que, no geral, sdo inativas,
apresentam propensdo duas vezes maior de sintomas de depressdao do que as pessoas ativas
(U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 1996, p.135-140).

A qualidade de vida relacionada a saide parece melhorar com a pratica regular de
atividade fisica, pois aumenta o bem-estar psicolégico, e melhora as fungdes fisicas de
pessoas comprometidas por problemas de satide (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND
HUMAN SERVICES, 1996, p.141-142).

A quinquagésima sétima Assembleia Mundial da Satide, realizada em maio de 2004,
aprovou a Resolucdo WHAS57.17: Estratégia Global para Dieta, Atividade Fisica e Saude e
recomendou que os Estados-Membros desenvolvessem planos de acdo nacionais de atividade
fisica e politicas para aumentar os niveis de atividade fisica em suas populacdes. Além disso,
em maio de 2008, a sexagésima primeira Assembleia Mundial da Saude aprovou a resolucao
WHAG61.14: Prevencdo e Controle das Doencas Ndo Transmissiveis: Implementacdo da
Estratégia Global e o Plano de Agdo para a Estratégia Global para a Prevencao e Controle de
Doencas ndo transmissiveis. Esses planos de acdo, de acordo com WHO (2010), solicitam aos
Estados-Membros a implementacdo de orientacoes nacionais sobre a atividade fisica para a
saude e incentiva-os a desenvolver e por em pratica politicas e intervengdes que:

* desenvolvam e implementem diretrizes nacionais sobre atividade fisica para satde;

* introduzam politicas de transporte que promovam métodos ativos e seguros de
deslocamento para escolas e locais de trabalho, tais como locais adequados para caminhar ou
pedalar até o local desejado;

* assegurem que os ambientes fisicos apoiem o deslocamento ativo seguro, e criem
espacos para atividade recreativa.

O plano de acdo sugere a OMS fornecer aos paises 0 apoio técnico para a
implementacao ou fortalecimento dessas acoes em todo o pais, a fim de reduzir os fatores de

risco para doencgas ndo transmissiveis (WHO, 2010).
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Além disso, as doencas ndo transmissiveis (DNT) ja representam quase a metade do
numero total de doengas no mundo. Considera-se atualmente que, de cada 10 mortes, 6 sdao
atribuiveis as condicdes ndo transmissiveis. A saide global vem sendo influenciada por trés
vertentes: populacdo em envelhecimento, rapida urbanizagdo ndo planejada e globalizacao,
aos quais resultam em ambientes e comportamentos nocivos. Como resultado, a crescente
prevaléncia de doencas ndo transmissiveis e seus fatores de risco tornaram-se um problema
global que afeta tanto paises de baixa e média renda. Quase 45% da carga de doencas de
adultos nestes paises agora é atribuivel as DNT. Muitos paises de renda baixa e média estao
comecando a sofrer o duplo fardo das doencas transmissiveis e doengas nao transmissiveis, e
os sistemas de satide desses paises estdo agora tendo que lidar com os custos adicionais de
tratamento de ambos (WHO, 2010).

Tem sido demonstrado que a participacdo em atividade fisica regular reduz o risco de
doenca arterial coronariana, acidente vascular cerebral, diabetes, hipertensao, cancer de c6lon,
cancer de mama e depressao. Além disso, a atividade fisica é um fator determinante do gasto
de energia e, portanto, é fundamental para o balanco de energia e controle de peso (WHO,

2010).

2.1.2 Recomendacoes de Atividade Fisica para Adultos

Com o objetivo de orientar a populacdo sobre o tipo, quantidade e intensidade de
atividade fisica necessaria a prevencao de doencas na idade adulta, entidades internacionais
publicaram recomendacdes para a pratica de atividade fisica.

A Organizacdo Mundial de Sadde sugere que adultos (18-64 anos) realizem 150
minutos de atividade fisica aerébica moderada ou 75 minutos de atividade fisica aerdbica
vigorosa por semana ou uma combinacgdo equivalente de atividade fisica moderada e vigorosa
para melhorar o condicionamento cardiorrespiratério e muscular, a saide 0ssea e reduzir o
risco de doencas ndo transmissiveis e depressdo. Para beneficios adicionais a satde,
recomenda o aumento para 300 minutos de atividade fisica aerdbica moderada ou 150
minutos de atividade fisica aerdbica vigorosa ou uma combinacdo equivalente de atividade
fisica moderada e vigorosa, além de atividade fisica de fortalecimento muscular vigorosa
envolvendo grupos musculares maiores, dois dias ou mais por semana (WHO, 2010).

Recomendacao similar é realizada pelo Department of Health and Human Services,

na publicacdo “2008 Physical Activity Guidelines for Americans” acrescentando que “alguma
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atividade fisica é melhor do que nenhuma” e que pessoas ganham beneficios a saide a partir
de pelo menos 60 min/semana de atividade fisica aeré6bica moderada (U.S. DEPARTMENT
OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2008).

Neste sentido, a American Heart Association recomenda 30 minutos de atividade
fisica aer6bica moderada pelo menos 5 dias por semana (total de 150 min/semana), ou pelo
menos 25 minutos de atividade fisica aerébica vigorosa pelo menos 3 dias por semana (total
de 75 min/semana), ou combinacdo das duas, para a saude cardiovascular em geral, e
atividade fisica de fortalecimento muscular vigorosa pelo menos dois dias por semana para
beneficios adicionais a satide. Ainda sugere, pelo menos 40 minutos de atividade fisica
aerobica moderada/vigorosa 3 ou 4 dias por semana para controle da pressdo arterial e
colesterol (AHA, 2015).

Percebe-se que as recomendacoes partem de 150 minutos de atividade fisica aerdbica
semanal e sugerem como mensagem de saide ptiblica que alguma atividade fisica é melhor do

que nenhuma.

2.1.3 Questionario Internacional de Atividade Fisica

O Questionario Internacional de Atividade Fisica, mais conhecido por IPAQ
(International Physical Activity Questionnarie) tem sido utilizado em diversos estudos
nacionais (CARDOSO, 2015; IANNI, 2011) e internacionais (GEORGE et al., 2013), para
verificar o nivel de atividade fisica em populagoes.

Em seu principio, o IPAQ foi apresentado por um grupo de trabalho de pesquisadores
em meio a uma reunido cientifica em Genebra, Suica, em abril de 1998. Como componente da
Organizacao Mundial da Satde - Comité Internacional em Atividade Fisica e Saude, o Centro
de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Sdao Caetano do Sul (CELAFISCS) foi um
dos 12 selecionados pelo mundo (Australia, Canada, Finlandia, Guatemala, Italia, Japdo,
Portugal, Africa do Sul, Suécia, Inglaterra e Estados Unidos), indicado para fazer parte da
forca tarefa com o intuito de desenvolver o IPAQ e, desta forma, auxiliar outros centros da
América Latina, pois representa uma importante referéncia no Conselho Internacional de
Ciéncias do Esporte e Educacao Fisica (ICSSPE) para paises em desenvolvimento
(MATSUDO et al, 2001).

De acordo com Matsudo et al. (2001), a intencao do grupo do IPAQ era desenvolver e

avaliar a validade e reprodutibilidade de um instrumento que media o nivel de atividade fisica
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a fim de ser usado internacionalmente e que permitisse a viabilidade da realizacdo de um
levantamento da dominancia de atividade fisica no mundo. Sabe-se muito pouco sobre a
cultura da atividade fisica de individuos que moram em paises em desenvolvimento, ainda
que se especule que a atividade fisica no tempo livre seja praticada em menor quantidade na
atividade total. Desta forma, analisaram-se no total oito formas do questionario dependendo
da forma de aplicacdo (autoaplicacdo, entrevista por telefone), a forma do questionario (longa
ou curta) e o critério de atividade fisica (semana usual, dltima semana).

O questiondrio internacional de atividade fisica pareceu ter validade e
reprodutibilidade semelhantes a de outros instrumentos utilizados internacionalmente para
aferir o nivel de atividade fisica . Além do mais, parece que ndo ha diferencas importantes
entre as formas de entrevista (por telefone) e autoaplicaveis, que tem consequéncia em termos
de economia de custos, principalmente em se tratando de sua aplicagdo em regides menos
desenvolvidas. Também ndo houve diferenca entre as formas que consideram o nivel de
atividade fisica da semana usual, normal ou da udltima semana. Desta maneira chegou-se a
conclusao que o IPAQ é um instrumento com coeficientes de validade e reprodutibilidade
semelhantes a de outros instrumentos, possuindo a vantagem de sua forma curta ser pratica e
rapida e possibilitando estudos em grandes grupos populacionais tanto na forma curta, como
na forma longa, demonstrando uma excelente alternativa para comparacées internacionais
(MATSUDO et al, 2001).

A partir destes dados e indicadores, optou-se por utilizar este questionario como

instrumento de coleta de dados neste estudo.

2.1.4 Atividade fisica e o Bombeiro Militar

Fergitz (2007), em relacdo a pratica de atividades fisicas na profissao Policial Militar,
diz que é imprescindivel difundir entre toda a corporacdo o quanto a atividade fisica é
fundamental para a manutengdo da sadde e, logo, para um melhor desempenho das atividades
relacionadas a profissdo. Dessa maneira, um profissional saudavel é sin6nimo de prestacao de
servico eficiente, pois a pratica de atividade fisica tem ligacdo direta nas tarefas diarias, seja
no alivio de tensdes oriundas do servico, na disposicdo para o cumprimento de missoes, na
reducdo do numero de militares afastados temporariamente do servico, na promocdo da
integracao e do espirito de corpo entre o grupo, ou no aumento da autoestima. Assim, deve-se

levar em consideracdo essas colocacOes para a carreira Bombeiro Militar e disseminar a
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importancia da atividade fisica para a satide bem como para a prestacdo do nosso servico que
tem missdo de salvar vidas e riquezas alheias, mesmo com o risco da propria vida, ou seja,
quanto mais o bombeiro estiver condicionado fisicamente, melhor serd sua atuacdo nas
ocorréncias do dia a dia.

Conforme o site Corpore Brasil, em entrevista realizada com um capitdo do Corpo de
Bombeiros de Sdo Paulo, o sedentario ndao tem vez no Corpo de Bombeiros. O bombeiro
deve, pelo menos, fazer exercicios fisicos por no minimo trés vezes por semana. E isso deve
ocorrer em servico ou ndo, pois caso nao ocorra, vai faltar folego. Ainda finaliza dizendo que
bombeiro e atividade fisica tém tudo a ver.

A preparacdo e o condicionamento fisico do Bombeiro Militar estdo diretamente
relacionados com o bom desempenho de suas atividades, porque a profissao exige um alto
grau fisico e dinamismo devido as adversidades impostas no dia a dia (LESSA, 2006).

De acordo com Corradini (2009, p.14):

as ocorréncias do cotidiano bombeiro militar se apresentam de diferentes formas
exigindo um minimo de condicionamento fisico por parte deste profissional, pois
acdes como correr, subir morros, carregar materiais, permanecer em pé por um
grande periodo de tempo, resistir a fadiga e, até mesmo nadar sdo comuns durante o
servico operacional. Nesta Gtica, a pratica regular de atividade fisica desempenha
um papel relevante para o bom desempenho profissional.

Referindo-se especificamente as atribui¢oes do oficial Bombeiro Militar, as mesmas
estdo para além do gerenciamento administrativo, pois apesar de sua participacdo em
situacbes operacionais ndo serem tdo frequentes, o oficial deverd ter sempre um
condicionamento fisico que o permita, em situacdes de emergéncia, estar apto a atuar. Além

do mais, o mesmo devera ser sempre um exemplo para a tropa.

2.1.5 Atividade fisica e a legislacio do CBMSC

O Estatuto dos Policiais Militares do Estado de Santa Catarina (Lei N° 6.218 de
10 de fevereiro de 1983 — Estatuto em vigor do CBMSC), em seu art. 29 que trata sobre a
ética policial militar e sua observancia por todos os integrantes da Corporagao, aponta em seu
inciso VI, “zelar pelo preparo préprio, moral, intelectual e fisico, bem como pelo dos
subordinados, tendo em vista o cumprimento da missdo comum”. Ou seja, deve-se estar de
acordo com o préprio preparo fisico exigido, bem como buscar o melhor preparo fisico para
os comandados.

Atualmente, no Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, a pratica de
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atividade fisica na Corporacdo baseia-se na Ordem Administrativa Nr 2-14-CmdoG/2014.
Esta tem por finalidade regular as atividades a serem desenvolvidas durante a instrucao de
educacao fisica de Oficiais e Pracas do CBMSC. Todo o efetivo que exerce atividade
administrativa tem as tercas e quintas-feiras, a partir das 18 horas, um horario reservado para
a execucao da atividade fisica individual ou pratica desportiva coletiva. Ja& o efetivo
operacional, a cargo do BM-3 dos Batalhdes, devera planejar a execucdo da atividade fisica,
devendo ser realizada, no minimo, duas vezes por semana.

Tendo em vista o cendrio da nossa legislacdo que rege sobre a atividade fisica do
CBMSC, fica dificil compreender a falta de atencdo e de incentivo que esta atividade ainda
tem em nossa Instituicdao. De acordo com Corradini (2009), “é sabido que existem diversos
fatores que dificultam a valorizacdo dessa atividade, mas cabe a todos os integrantes da
Corporacao Bombeiro Militar continuar lutando para que a atividade fisica ocupe seu lugar de

destaque a que faz jus em nossa legislacao”.

2.1.6 Atividade fisica e as A¢oes de Comando

Ao analisar a Legislacdo do CBMSC, nao foi encontrado nenhum documento que trate
a respeito das acoes que o Comando deve tomar a fim de incentivar a pratica de atividade
fisica para os integrantes da corporacdo. Por outro lado, ao analisar o Manual de Campanha C
20-20 - Treinamento Fisico Militar, do Exército Brasileiro (EB), observou-se que muitas
acoes de comando constam nesse referido manual. Pode-se citar, de acordo com o Manual,
que a Acdo de Comando é fundamental para a motivacdao da tropa no Treinamento Fisico
Militar (TFM). Também, se ndo ha uma acdo de comando continuada em todos os escaldes, 0s
objetivos do TFM, sem divida, ndo serdo atingidos.

Desta forma, de acordo com Brasil (2002), a acdo de comando constitui-se de um
conjunto de procedimentos de comando essenciais para o desenvolvimento do TFM em todas

as esferas da corporacdo. Sao eles:

a) exemplo dado pelos comandantes, chefes ou diretores que executam o TFM
juntamente com seus subordinados;

b) adequacao de horéarios convenientes que possibilitem a pratica do TFM por todos
os militares;

) a exigéncia da pratica do TFM e a manutencdo do horario para este fim, o qual
nao deve ser destinado a realizacdo de outras atividades;

d) aquisicao e melhoria de meios para o TFM,;

e) incentivo a realizacdo de competi¢Ges desportivas; e

f) permanente controle do TFM, dentro da esfera de suas atribuicoes.
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Outras agoes, de acordo com o Exército Brasileiro (BRASIL, 2002), devem ser

realizadas nas Organizacdes Militares (OMs) de acordo com as fungdes inerentes a cada

militar:

1. Comandante, Chefe ou Diretor

a) Responder pelos padroes de desempenho fisico individual e coletivo dos militares
de sua OM. A sua participacdo no planejamento e execugdo do TFM é fundamental
para a obtencdo dos padrdes de desempenho fisico previstos.

b) Nomear um oficial com curso da ESEFEx ou com formacdo superior em
Educacédo Fisica para desempenhar as fungoes de Oficial de Treinamento Fisico
Militar (OTFM) da OM. Caso ndo exista na OM, devera nomear, em carater
excepcional, um oficial ndo especializado e solicitar ao escaldo superior a
designagdo de um oficial supervisor que possua essa especializagdo.

¢) Determinar que o Cmt SU e o OTFM acompanhem os “nao-suficientes” na
avaliacdo do desempenho, providenciando que sejam executados programas de
treinamentos de desenvolvimento de padrdes e que sejam restabelecidas suas
condicoes de saude.

d) Estabelecer diretrizes para a execugdo de atividades fisicas e desportivas, com a
participagdo do publico externo, como veiculo de comunicagdo social do Exército.
e) Solicitar a nomeacao da comissdo de planejamento do TFM e TAF alternativos ao
escaldo imediatamente superior, caso a OM ndo possua os especialistas necessarios,
para atender aos militares com deficiéncia fisica compativel com o servico ativo,
confirmada em ato oficial de junta de inspecao de satde.

f) Remeter ao escaldo superior os dados sobre a avaliacdo fisica dos militares de sua
OM, por meio do SISTAVOM.

2. Subcomandante, Subchefe ou Subdiretor

a) Controlar diariamente as faltas e o comparecimento dos militares as sessdes de
TFM.

b) Controlar, assessorado pelo OTFM, a execugdo do TFM do estado-maior.

c) Assessorar o Cmt nas providéncias para o restabelecimento da aptidao fisica dos
militares “ndo suficientes”.

3.5/3

a) Planejar, programar e controlar a distribuicdo das instalacdes e meios auxiliares
de instrucao da OM para o TFM.

b) Estabelecer, assessorado pelo OTFM, o processo de divisdo da tropa por
grupamentos para a execu¢do do TFM.

¢) Programar a instrucdo de quadros conforme o artigo VII do capitulo 3.

d) Propor ao comandante as datas de realizagdo dos TAF, assessorado pelo OTFM e
conforme o programa anual de TFM

e) Programar competicdes desportivas no ambito da OM, procurando desenvolver o
espirito de corpo e a camaradagem.

f) Assegurar ao OTFM as condicdes para a selecdo, formagdo e treinamento das
equipes desportivas da OM.

g) Fiscalizar as sessdes de TFM como o planejado em quadro de trabalho semanal
(QTS), assessorado pelo OTFM.

h) Escalar e presidir a comissdo de aplicacdo do TAF.

4. Oficial de Treinamento Fisico Militar (OTFM)

a) Adequar, se for o caso, o programa anual de TFM as particularidades de sua OM
(Anexos A-F)

b) Elaborar, em conjunto com o médico, os programas de desenvolvimento de
padrdes para os militares “ndo-suficientes”, nos casos em que ndo seja possivel a
execucdo do programa anual de TFM.

¢) Avaliar se a carga de trabalho fisico esta adequada a aptidao fisica dos militares.
d) Acompanhar o TFM dos militares “ndo-suficientes”, em conjunto com o médico.
e) Elaborar o relatério de avaliacdo do desempenho fisico da OM.
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f) Compor a comissao de aplicacdo do TAF.

g) Compor a comissdo de planejamento do TFM e TAF alternativos, se para isso for
habilitado.

h) Planejar e dirigir as competi¢oes desportivas no ambito da OM.

i) Planejar, organizar e supervisionar o treinamento das equipes desportivas da OM.
j) Ministrar instrugdes sobre treinamento fisico, conforme o artigo VII do capitulo 3.
k) Organizar e dirigir atividades desportivas de carater recreativo com a participacao
dos publicos externo e interno.

1) Orientar os demais instrutores e guias quanto aos principios do TFM.

m) Garantir que seja respeitada a individualidade biol6gica dos militares durante a
pratica do TFM, mesmo que em detrimento da padronizacdo dos movimentos
exigindo um minimo de condicionamento fisico por parte deste profissional, pois
acdes como correr, subir morros, carregar materiais, permanecer em pé por um
grande periodo de tempo, resistir a fadiga e, até mesmo nadar sdo comuns durante o
servico operacional. Nesta Gtica, a pratica regular de atividade fisica desempenha
um papel relevante para o bom desempenho profissional.

Desta forma, pode-se transformar essas orientacoes do Exército Brasileiro para as
Organizagoes Bombeiro Militar (OBMs). O Comandante, Chefe ou Diretor de cada OBM
deve ser o responsavel tanto pelo seu desempenho fisico como pelo desempenho coletivo da
sua organizacdo, fazendo com que sua participacdo no planejamento e execucdo da atividade
fisica seja essencial para a padronizacao de desemprenho fisico dos militares. Também, o C-
20-20 traz como missdao do Comandante nomear um oficial formado em Educacao Fisica para
ser Oficial de Treinamento Fisico Militar (OTFM), porém, como nem todas OBMs possuem
Oficiais, tampouco militares formados na érea, buscar-se-ia, pelo menos, algum militar
formado na area a nivel de Batalhdo a fim de cumprir essa missdo. Outra funcao de comando
seria determinar que haja o acompanhamento dos militares que estejam abaixo do
condicionamento ideal, visando a confeccao de programas diferenciados de treinamento até o
restabelecimento da condicao fisica ideal.

Estabelecimento de diretrizes para a pratica de atividades fisicas e desportivas,
solicitacdo para a nomeac¢do de uma comissdo de planejamento de TFM e TAF alternativos
caso a OBM ndo possua os especialistas da area e, por fim, repasse de dados das avaliagoes
fisicas dos BBMM para Divisdo de Educacdo Fisica do CBMSC, seriam atribuicdes do
Comandante, Chefe ou Diretor de cada unidade.

Ao Subcomandante, Subchefe ou Subdiretor, ficaria a responsabilidade de controlar a
faltas dos militares nos treinamentos e assessorar o Comandante a reestabelecer a aptidao
fisica dos que estdo abaixo do padrao fisico ideal.

O BM-3 da OBM teria a missdo de planejar, programar e controlar a distribuicao das
instalagdes e meios auxiliares de instrucdo de TFM, bem como programar competi¢des
desportivas no ambito da OBM, com o intuito de desenvolver o espirito de corpo e a

camaradagem entre os bombeiros.
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O profissional de Educacao Fisica da OBM responsavel pelo TFM, Oficial ou Praca,
teria a incumbéncia de adequar, se necessario, o programa anual de TFM as particularidades
de sua OBM, elaborar os programas para os militares que estdo abaixo dos padroes minimos
de aptiddo fisica, avaliar se a carga de trabalho fisico esta adequada, elaborar o relatério de
avaliacdo do desempenho fisico da OBM, planejar e dirigir competicdes desportivas,
ministrar instru¢ées sobre treinamento fisico, organizar e dirigir atividades desportivas de
carater recreativo, orientar os demais instrutores e guias quanto aos principios do TFM e
garantir que a individualidade biol6gica de cada um seja respeitada.

Além disso, todo militar deve ser responsavel por suas atribui¢ées individuais,
devendo ser responsavel pela manutencdo de sua aptidao fisica de acordo com sua fungdo e
faixa etaria, praticando o TFM planejado nas OM, de acordo com os dias e horarios
programados para cada sessdo e TAF, controlando a intensidade de TFM a que é submetido,
observando os sintomas do esforco fisico e, por fim, informando ao instrutor da sessdo, de
imediato, quaisquer sintomas anormais advindos do esfor¢o realizado (BRASIL, 2002).

A Policia Militar de Santa Catarina (PMSC), em seu Manual de Educacdo Fisica,
produzido pelo Departamento de Educacao Fisica e Desportos (DEFID), apresenta em seu
capitulo V as competéncias e responsabilidades de cada funcdo. Nesse contexto, o DEFID fica
encarregado do controle e coordenacdo das atividades de condicionamento fisico de todo o
efetivo da PMSC. Além disso, de acordo com PMSC (2013), tal departamento possui as

seguintes atribuicoes:

a) Zelar pela observancia da presente norma, estabelecendo critérios para orientagao,
coordenacdo, sistematizacdo e controle das atividades, programas e avaliagdo do
condicionamento fisico, nos diversos niveis de comando, direcdo e execugao;

b) Propor ao Cmt Geral da PMSC normas e determina¢des adequadas objetivando o
desenvolvimento dos programas de condicionamento fisico existentes na
Corporacao e tendo como resultado final os TAF;

¢) Realizar estudos e pesquisas técnico-cientificas com vistas ao aprimoramento da
satide e do bem-estar do Policial Militar, bem como a melhora na capacitacdo para o
desempenho de suas fungoes;

d) Emitir relatorios anuais com vistas a estabelecer os niveis de desenvolvimento nas
atividades de condicionamento fisico do Policial Militar;

e) Incluir em editais de convocagdo para cursos orientaces pertinentes a aplicagdo
dos TAF;

f) Incluir nas Normas Gerais de Ensino (NGE) orientagdes pertinentes a aplicagdo de
TAF com vistas a Cursos e Estagios internos e de interesse da corporacao,
estabelecendo critérios para aplicacdo do TAF, conforme peculiaridades previstas
nos curriculos;

g) Proceder as visitas e inspecdes técnicas, visando especificamente verificar o
desenvolvimento dos programas de condicionamento fisico e as respectivas
avaliacdes; e,

h) Determinar semestralmente reunides entre os oficiais e graduados de treinamento
fisico com objetivo de avaliar as atividades de condicionamento fisico das OPMs.
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Desta forma, faz-se necessario que o CBMSC elabore urgentemente o seu Manual de
Educacao Fisica e que a Divisdao de Educacao Fisica da corporacdo tenha as fungdes acima
listadas a fim de controlar e coordenar a pratica de atividade fisica do CBMSC.

Além disso, na PMSC, especificamente nas Regides Policiais Militares, os chefes de
P-3 das Unidades sdo os responsaveis pelo controle e coordenacdo das atividades para o
condicionamento fisico dos policiais. Esses militares tém a funcdo de cumprir e fazer cumprir
as normas do Manual, fiscalizar e aprimorar o desenvolvimento das atividades fisicas nos
6rgdos subordinados, encaminhar para o departamento a relacdo de avaliacdo do TAF de
quem lhe for subordinado, criar programas especificos para aqueles que reprovarem no TAF,
propor ao Comandante das OrganizacOes iniciativas que potencializem a evolucao individual
no condicionamento fisico, alimentar o banco de dados com os militares que auxiliam nos
programas de treinamento, propor reunioes sobre TFM com o intuito de avaliar como as
atividades vem sendo desenvolvidas e coordenar e orientar os responsaveis pelo TFM dos
grupamentos (PMSC, 2013). Diante do exposto, 0 BM-3 (Bombeiro Militar-3, responsavel,
resumidamente, pela organizacdo de instrucoes em geral no CBMSC) de cada BBM teria a
funcdo de zelar pelo condicionamento da tropa na sua regido de acordo com as fungoes
citadas anteriormente.

Outra funcdo importante seria a de Oficial de Treinamento Fisico (OTF), que no
CBMSC poderia ser a nivel de Batalhdo. Esse oficial, de acordo com o Manual Educacao
Fisica da PMSC, teria a fungdo de: “Cumprir e fazer cumprir os principios que regem esta
Norma nas respectivas areas de suas atribuicdes”, mesma funcdo do Oficial ou responsavel
pelo TFM do CBMSC teria; “assessorar tecnicamente o Chefe do P-3 fornecendo-lhe
subsidios e realizando constantes avaliagOes técnicas no que tange ao desenvolvimento do
condicionamento fisico individual do Policial Militar”, funcdo que seria exercida pelo
responsavel do TFM para com o BM-3 do BBM; “Assessorar o comandante de grupamento
no desenvolvimento das atividades de condicionamento fisico dos Policiais Militares”, onde o
OTF do BBM auxiliaria os comandantes da regido para uma melhor programacdo para os
BBMM; elaboracdo de treinos e acompanhamento para quem reprovou no TAF; fazer
pesquisas técnicas na area a fim de engrandecer os relatérios; produzir relatérios técnico-
cientificos mensais com base no TAF; aplicar o TAF a todos que estejam sob sua
responsabilidade; manter o comandante atualizado em relacdo ao condicionamento fisico da
tropa; incentivar a pratica de educacdo fisica; além de ser o responsavel por inserir os dados

atualizados no SIRH dos resultados do TAF (PMSC, 2013).
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2.2 INATIVIDADE FiSICA E SEDENTARISMO

Inatividade fisica é o baixo nivel de pratica de atividades fisicas. J4, ficar assistindo
televisdo, o uso do computador ou jogar videogame sdo comportamentos sedentarios. Logo,
ha relacdo desses dois termos com a saude. Deste modo, mesmo que haja uma pratica regular
de exercicios, o fato de passar muitas horas por dia sentado, acarretard riscos a saude
relacionados com esses comportamentos sedentarios ao longo do dia. Por isso, deve-se
recomendar intervalos ativos frequentes quando se fica sentado por longos periodos (NAHAS,
2013).

O comportamento sedentario, para Guedes e Guedes (2012), esta intimamente ligado
ao surgimento de uma série de disturbios cronico-degenerativos e que, com numeros cada vez
maiores, uma rotina da pratica de atividade fisica demonstra-se ndo s6 como um meio
essencial em programas que buscam o incremento da satide, mas também como um inibidor
quanto ao surgimento de muitas das alteracOes organicas que se relacionam ao processo
degenerativo e a reabilitacdo de certas patologias que, na atualidade, auxiliam na elevacao dos
indices de morbidade e mortalidade.

A inatividade fisica é considerada como o quarto fator de risco para a mortalidade
global (6% de mortes em todo o mundo). A pressdo arterial elevada (13%) é a principal causa,
seguida do consumo de tabaco (9%) e glicose elevada (6%). O excesso de peso e a obesidade
sao responsaveis por 5% da mortalidade global (WHO, 2010).

Niveis de inatividade fisica vem aumentando em muitos paises, o que ocasiona
grandes implicacOes para a saude geral das pessoas em todo o mundo e para o ocorréncia de
doencas ndo transmissiveis, como as doengas cardiovasculares, diabetes e cancer, bem como
fatores de risco, tais como pressao arterial elevada, glicose elevada e excesso de peso. Estima-
se que a inatividade fisica é a principal causa de aproximadamente 21-25% do cancer de
mama e cancer de célon, 27% de diabetes e aproximadamente 30% da doenca isquémica do

coracdo (WHO, 2010).
2.2.1 Tempo sentado (TS)
O tempo sentado pode ser definido como atividades sedentdrias que incorrem em gasto

energético ndo maior do que 1,5 equivalentes metabdlicos e incluem os comportamentos

especificos de sentar-se ou deitar-se para ver televisao, usar o computador, trabalhar, estudar,
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entre outros. (PATE, R.R., O'NEILL, J. R., LOBELO, F., 2008).

Na atualidade, existem diversas evidéncias demonstrando que comportamentos
sedentarios como assistir televisdo e uso do computador, ou seja, maior tempo sentado, sao
fatores de risco relevantes para agravos metabolicos e cardiovasculares e merecem ser
investigados tanto quanto os niveis de atividade fisica (CHANG et al., 2008; STAMATAKIS
et al., 2011; DUNSTAN et al., 2010). Recente estudo realizado na Australia demonstrou que
prolongado tempo sentado é fator de risco para todas as causas de mortalidade independente
da atividade fisica regular (VAN DER PLOEG et al., 2012). O referido estudo monitorou
mais de 200.000 australianos com mais de 45 anos, e constatou que ndo importa a idade, sexo
ou indice corporal, pois permanecer sentado eleva os riscos de mortalidade por todas as
causas. Individuos que ficam sentados mais de 11 horas por dia tem risco 40% maior de
morrer em 3 anos. Também, os autores verificaram que o risco de morrer diminuia muito para
pessoas que faziam exercicios durante cinco horas por semana, ou mais, porém, mesmo assim,
nao escapavam do risco de morte por ficar tanto tempo sentado.

A investigacdo dos possiveis mecanismos explicativos na associacdo entre
comportamento sedentario e saiide metabolica e cardiovascular, apesar de estar em fase inicial
de pesquisas, ja apresenta algumas evidéncias. Por exemplo, reducdes significativas na
atividade da lipoproteina lipase muscular (LPL), enzima chave que regula o metabolismo dos
lipidios, sdo observadas durante a atividade sedentaria. Baixos niveis de atividade da LPL
foram associados com uma grande diminuicdo da absorcdo dos triglicerideos plasmaticos pela
musculatura esquelética, diminuicdo da concentracdo de colesterol HDL e elevacdo pos-
prandial dos lipidios. Desta forma, as gorduras ficam depositadas nos vasos ou no tecido
adiposo, principalmente na area abdominal visceral, contribuindo entdo para a obesidade
(EDWARDSON et al., 2012).

Em pesquisa realizada na Australia em 2013, com a participacdo de 63.048 homens de
meia idade, descobriu-se que ha probabilidade consideravelmente maior de adquirir uma
doenca cronica, como hipertensao, doencas cardiacas e cancer quando se permanece sentado
mais de quatro horas por dia. Além disso, esse estudo indicou que ndo ha relacdao entre o
indice de massa corporal ou a quantidade de exercicios feita. Por fim, observou-se que quem
permanece sentado seis horas ou mais por dia tem maior possibilidade de contrair diabetes,
confirmando estudos de Dunstan et al. (2012) e Wilmot et al. (2012) (GEORGE et al., 2013).

Outro estudo, publicado no ano de 2012, mostrou que reduzindo o excesso de tempo

gasto sentado para menos de trés horas por dia faria com que a expectativa de vida
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aumentasse em dois anos. Também, uma reducdo no tempo em que se fica na frente de uma
TV para menos de duas horas por dia aumentaria a expectativa de vida em 1,4 anos
(KATZMARZYK; LEE, 2012).

Permanecendo menos tempo sentado, tem-se menores probabilidades de se ter alguma
doenca renal cronica, e essas probabilidades ndo se alteram mesmo que se acrescente nessa
parcela individuos que mantém seu indice de massa corporal ou bons niveis de atividade
fisica. Esses dados foram descobertos por uma andlise publicada em outubro de 2012, que
estudou declaracdes de 6.379 pessoas com idade entre 40 e 75 anos. As consequéncias foram
mais fortes entre as mulheres, pois ao diminuir o tempo sentado de um dia inteiro para trés
horas, elas diminuiram o risco em mais de 30%. Entre os homens, a diminuicdo do risco de
doenca renal caiu 15% (BHARAKHADA et al., 2012).

Ficar sentado também pode ser prejudicial para a mente. Em estudo que relacionou o
comportamento sedentario e o bem-estar mental mostrou que ficar sentado por razdes nao
ocupacionais (assistir TV, dirigir um automovel ou usar o computador), esta relacionado com
problemas de saude mental entre as mulheres. Esse estudo, utilizando dados de quase 3.500
pessoas, também determinou que os homens s6 foram prejudicados mentalmente pelo tempo
gasto em frente do computador (ATKIN et al., 2012).

Mesmo que alguém seja diagnosticado com cancer, o sedentarismo pode ser a causa de
sua morte. Dessa forma, um estudo descobriu que tanto antes quanto depois de ser
diagnosticado com cancer colorretal, ficar mais tempo sentado durante os momentos de tempo
livre significa maiores chances de morrer. A pesquisa acompanhou os habitos de mais de
2.000 pacientes de cancer colorretal por até 16 anos depois do diagnoéstico. Os que levavam
uma vida mais ativa tinham 28% menos chances de morrer do que os que se exercitavam
pouco. Além disso, os pacientes que permaneciam sentados por seis horas ou mais tinham
36% mais chances de morrer do que os que permaneciam sentados menos de trés horas por
dia (CAMPBELL et al., 2013)

Uma pesquisa apontou que pessoas obesas apresentam um tempo sentado maior do
que pessoas magras. Essa analise indicou que o tempo sentado a mais que individuos obesos
permanecem é de 2,5 horas, em média, e esta relacionado a sindrome metabdlica e a uma
combinacdo de fatores como obesidade abdominal, baixos niveis do “bom colesterol”,
hipertensao, niveis elevados de triglicerideos ou hiperglicemia, que juntos aumentam os riscos
de doencas mais graves, como doencgas cardiacas, derrames e diabetes (MCCRADY;
LEVINE, 2009).
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O resultado da pesquisa anterior foi confirmado por outro estudo que apontou que
pessoas que sdao sedentarias por mais tempo, tém 73% mais chances de ter sindrome
metabdlica (EDWARDSON et al., 2012). Por fim, Ford et al. (2005) apuraram que a reducao
do tempo de TV e computador para menos de uma hora por dia poderia reduzir a incidéncia

de sindrome metabdlica entre adultos nos Estados Unidos de 30% a 35%.
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3 METODO

3.1 DELINEAMENTO DO ESTUDO

A pesquisa caracterizou-se como descritiva, do tipo exploratéria com analise

quantitativa dos dados (THOMAS & NELSON, 2002).

3.2 OBJETO DE PESQUISA

O objeto analisado na pesquisa foi a atividade fisica nos contextos do tempo livre,
deslocamento, trabalho e atividades domésticas, bem como, o tempo sentado nos dias de

semana e finais de semana de Oficiais Bombeiros Militares do Estado de Santa Catarina.

3.3 POPULACAO-ALVO

Os Oficiais Bombeiros Militares lotados no 1° BBM, 10° BBM, CEBM, BOA, Quartel
do Comando-Geral, além dos oficias lotados nas Diretorias do CBMSC, foram a populagao-
alvo deste estudo. O total do efetivo de Oficiais desses Batalhdes, quartel do Comando-Geral
e Diretorias estd em torno de noventa pessoas, conforme levantamento de dados da Diretoria
de Pessoal do CBMSC, repassados pelo Diretor Interino, Sr. Tenente Coronel BM Claudio
Eduardo Hochleitner (2016).

3.4 PARTICIPANTES DO ESTUDO

Todos os Oficias da populagdo-alvo foram contatados e convidados a participar deste
estudo. Porém, da totalidade de Oficiais da populagdo-alvo, 62 Oficiais responderam ao
questionario da pesquisa.
3.5 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Para a medida de atividade fisica foi utilizado o IPAQ (International Physical Activity

Questionnaire) versao longa (ANEXO A), constituido de questdes acerca da frequéncia e

duracdo das atividades fisicas (caminhada, moderada e vigorosa) realizadas nos quatro
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dominios (trabalho, deslocamento, atividades domésticas e no tempo livre). Os valores de
atividade fisica foram relatados em minutos/semana por meio da multiplicacdo da frequéncia
semanal pela duracdo de cada uma das atividades realizadas. Além disso, o instrumento
também permite verificar o tempo sentado em dias de semana, bem como no final de semana.

Além disso, foram coletadas varidveis e informacGes para caracterizacao dos
participantes da pesquisa, tais como, nome, idade, sexo, tempo que atua na corporagao, horas
que trabalha por dia, escolaridade, percepcdo de satde, estatura, massa corporal, calculo do

IMC [massa corporal/(estatura)?], posto/graduagao.

3.6 COLETA DE DADOS

Os dados foram coletados pelo préprio pesquisador de fevereiro a marco de 2016.
Foram visitados o 1° e 10° BBMs, o CEBM, o BOA, quartel do Comando-Geral e as
Diretorias do CBMSC e a participacao dos oficiais foi de forma voluntaria. Os oficiais foram
informados sobre os objetivos da pesquisa e, quando concordaram em participar da mesma,

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE A).

3.7 SISTEMATIZACAO E ANALISE DE DADOS

Os dados foram digitalizados na planilha eletronica LibreOffice Calc, os valores
discrepantes foram conferidos manualmente e as dividas foram dirimidas por meio de contato
telefoénico. Os dados foram analisados por meio da estatistica descritiva e foram apresentados
por meio de médias, com seus respectivos desvios padroes e proporcoes. Foi utilizado o
pacote estatistico STATA, versdo 12.0.

Os valores de cada um dos diferentes dominios da atividade fisica foram relatados em
minutos/semana por meio da multiplicacdo da frequéncia semanal pela duracao de cada uma
das atividades realizadas. Na sequéncia, os diferentes dominios da atividade fisica foram
categorizados em 0 = inativos fisicamente (< 150 minutos por semana em atividades fisicas
moderadas ou caminhada e/ou < 60 minutos por semana em atividades fisicas vigorosas) e 1 =

ativos fisicamente (= 150 minutos por semana em atividades fisicas moderadas ou caminhada

e/ou = 60 minutos por semana em atividades fisicas vigorosas). Ja os valores do tempo
sentado foram analisados por horas/dia, computando as horas gastas durante um dia normal de

semana e as horas gastas durante um dia de final de semana.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 CARACTERISTICAS DOS PARTICIPANTES DO ESTUDO

O presente estudo contou com a participacdo de 62 Oficiais do Corpo de Bombeiros
Militar do estado de Santa Catarina. Destes 62 participantes, 59 sao do sexo masculino e
apenas 3 do sexo feminino. Além do mais, todos apresentam no minimo formacdo em curso
superior, sendo que grande maioria apresenta pos-graduacdo. A tabela 1, que contém
caracteristicas dos participantes do estudo, mostra que a faixa etaria ficou entre 25 a 57 anos
com uma média de 37,05 anos. A média da massa corporal referida (peso) ficou na casa dos
80,84 quilogramas (Kg) e a da estatura na faixa de 1,76 metros (m).

Também, com a disponibilidade dos referidos dados, buscou-se averiguar o Indice de
Massa Corporal (IMC) dos participantes (Tabela 1). O IMC ou Indice de Quetelet, dado pelo
peso (Kg) dividido pela altura (m) ao quadrado é um método simples para a avaliacdo do
nivel nutricional. Esse indice possui baixo custo, ndo é invasivo e é mundialmente aceito,
possibilitando, basicamente e de modo geral, quantificar e classificar individuos quanto ao seu
estado nutricional no que diz repeito a sociedade e as ameacas de morbidade a que estdo
sujeitos (WHO, 1997).

Além do mais, o IMC ndo leva em consideracdo as variacoes na composicao do corpo,
definindo o nivel de gordura de acordo com a relagdo peso/altura e eliminando a relacdo com
o tamanho da estrutura corporal, além de apresentar uma maior ligacdio com as medidas
independentes da gordura para adultos (MAHAN; ARLIN, 1995). Desse modo, o IMC € o
indice mais habitualmente utilizado para niveis populacionais a fim de classificar os
individuos como estando abaixo do peso, peso adequado, com sobrepeso ou obesos, onde a
obesidade é conhecida como um transtorno em que o excesso de gordura corporal acumulado
alcanca uma propor¢ao que pode prejudicar a satude (WHO, 1997).

A classificacdo do estado nutricional para adultos a ser utilizada nesta pesquisa baseia-
se no IMC proposto pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS), onde IMC < 18,5 sugere que
o individuo est4 abaixo do peso; 18,5 < IMC < 25 esta na situacao nutricional adequada; 25 <
IMC < 30 esta com sobrepeso; IMC > 30 esta obeso; 30 < IMC < 35 apresenta obesidade
moderada; 35 < IMC < 40 apresenta obesidade grave e, por fim, IMC > 40 é considerada
obesidade muito grave. (WHO, 1997). Desta forma, a média de todos os BBMM desta

pesquisa (25,97 Kg/m?) se enquadra no estado de sobrepeso. Porém, ha um individuo cujo
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IMC, conforme a escala da OMS, enquadra-se na escala de obesidade grave, 5 participantes
que se enquadram no grau de obesidade, além de 31 que estdo classificados com sobrepeso.
Em estudo realizado por Sarraff (2012), foi analisado o IMC de bombeiros do CBMSC
do sexo masculino na Grande Florianopolis que eram candidatos a promocdo na carreira.
Como resultado, a média do IMC ficou em 27,2 Kg/m?, sugerindo que essa amostra se

enquadra na condicao de sobrepeso bem como a amostra do presente estudo.

Tabela 1: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo da idade, peso, estatura e IMC dos participantes

Variavel Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Idade (anos) 37,05 7,74 25 57
Peso (Kg) 80,84 12,52 55 120
Estatura (m) 1,76 0,07 1,63 1,98
IMC (Kg/m?) 25,97 3,22 19,72 37,04

Fonte: do autor

Na tabela 2, observa-se a frequéncia e percentual dos participantes do estudo de
acordo com o seu Posto ou Graduacdo, computando 6 pragas especiais (Aspirantes-a-oficial),
20 oficiais subalternos (2° e 1° Tenente), 8 oficiais intermediarios (Capitdes) e 28 oficiais

superiores (Major, Tenente Coronel e Coronel).

Tabela 2: Frequéncia e percentual dos participantes segundo os Postos/Graduagdes

Posto/Graduacao Frequéncia Percentual (%) Somatorio (%)

Aspirante 6 9,68 9,68

2° Tenente 3 4,84 14,52

1° Tenente 17 27,42 41,94
Capitao 8 12,9 54,84
Major 7 11,29 66,13
Tenente Coronel 18 29,03 95,16
Coronel 3 4,84 100
Total 62 100

Fonte: do autor



32

O gréafico 1 apresenta a percepcao dos BBMM participantes do estudo em relagdao a
sua saude. As respostas foram bastante positivas, pois somando-se os indices dos que
consideram sua saude “Boa”, “Muito Boa” e “Excelente”, chega-se perto dos 97% dos
participantes. Ninguém dos bombeiros considera sua satde ruim. Se somarmos as respostas
“Regular” e “Boa”, chegamos a 38,7% e no somatério de “Muito boa” e “Excelente” alcancga-

se 0s 61,3%, mostrando que ainda continuam sendo niimeros satisfatorios.

Grdfico 1: Frequéncia da percepg¢do de satide dos participantes

Percepcao da saude

B Ruim

B Regular
Boa

B Muito boa

H Excelente

Fonte: do autor

4.2 ATIVIDADE FISICA NOS 4 DOMINIOS

A seguir, na tabela 3, apresentam-se as médias, desvios padrdes, valores maximos e
minimos da atividade fisica (AF) no contexto do trabalho. As variaveis analisadas no estudo
foram a caminhada, AF moderada, AF vigorosa e AF total. Para a avaliacdo desses parametros
foram consideradas atividades por pelo menos 10 minutos continuos de acordo com o
questionario TPAQ. Do total de 62 militares que participaram da pesquisa, 34 ndo fazem
nenhuma AF enquanto trabalha. Logo, se fossemos analisar apenas os que fazem alguma AF

durante o servico, as médias seriam maiores do que as apresentadas na tabela abaixo.
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Tabela 3: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo da atividade fisica (AF), em minutos, realizada no
contexto do trabalho

Variavel Média (min) Desvio Padrdo (min) Minimo (min) Maximo (min)

Caminhada 63,87 135,34 0 600
AF Moderada 44,35 123,51 0 840
AF Vigorosa 13,92 56,09 0 360
AF Total 122,15 243,64 0 1140

Fonte: do autor

A tabela 4, por sua vez, apresenta as médias, desvios padrdes, valores maximos e
minimos da atividade fisica praticada como meio de transporte no deslocamento diario para o
trabalho, cinema, lojas, entre outros. Vale destacar que a média dos participantes em relacao
ao deslocamento de carro de um lugar para o outro ficou em 457,74 minutos/semana, ou seja,
mais de 7 horas e 30 minutos por semana dentro de um carro e, como valor minimo e
maximo, respectivamente, 0 e 1680 minutos/semana ou 0 e 28 horas/semana. Também, que
apenas 3 participantes nao se locomoveram de carro de acordo com o questionario aplicado.

Outra informacao a salientar é que do total de 62 bombeiros envolvidos no estudo, 22

se locomovem apenas de carro.

Tabela 4: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo de AF no deslocamento, em minutos, de acordo com o
meio de transporte

Variavel Média (min) Desvio Padrdo (min) Minimo (min) Maximo (min)
Tempo de AF no deslocamento caminhando 50,73 73,24 0 250
Tempo de AF no deslocamento de bicicleta 37,02 95,94 0 600
Tempo de AF total no deslocamento 87,74 128,5 0 690

Fonte: do autor

Em relacdo a atividade fisica praticada em casa, como tarefas domésticas, cuidar da
familia, manutenges, carregar pesos, entre outras, a tabela 5 traz a média, desvio padrao,
valor minimo e maximo da AF doméstica de acordo com as variaveis a seguir. Pode-se dizer

também, que apenas 10 militares ndo desenvolvem alguma atividade fisica em suas casas.
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Tabela 5: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo da atividade fisica (AF) no dmbito doméstico

Variavel Média (min) Desvio Padrao (min) Minimo (min) Maximo (min)
AF Moderada dentro de casa 121,05 232,11 0 1260
AF Moderada no quintal 118,39 217,78 0 1260
AF Vigorosa no quintal 26,94 138,54 0 1080
AF Total 266,37 531,2 0 3420

Fonte: do autor

A préxima andlise trata das atividades fisicas de recreacdo, esporte, exercicio e lazer,
que sao as AF realizadas no tempo livre dos participantes. Entdo, a tabela 6 mostra a média,
desvio padrdo, valor minimo e maximo da atividade fisica realizada no tempo livre da
populacdo-alvo. Vale ressaltar que apenas 5 militares ndo praticaram AF no seu tempo livre na

semana anterior (Gltima semana) do preenchimento do questionario.

Tabela 6: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo da atividade fisica (AF) realizada no tempo livre

Variavel Média (min) Desvio Padrao (min) Minimo (min) Maximo (min)
Caminhada 95,24 118,99 0 540
AF Moderada 102,34 124,6 0 540
AF Vigorosa 128,95 157,38 0 630
AF Total 326,53 257,07 0 1620

Fonte: do autor

Referindo-se a atividade fisica no trabalho, no deslocamento, em casa, no tempo livre
e AF total, a tabela 7 traz a frequéncia e percentual dos participantes da pesquisa. Desta
forma, 11 militares praticaram AF no trabalho na ultima semana, 10 como meio de
deslocamento, 20 em atividades domésticas, 49 no tempo livre e, somando-se todas as AF
praticadas, chegamos no percentual de 90,32% dos BBMM do estudo. Logo, apenas 6
militares ndo fizeram alguma AF durante a semana analisada.

Dessa forma, mais de 90% dos participantes sdo ativos fisicamente. No estudo de
Cardoso (2015), que abrangeu BBMM do 1 e 10° BBM (Grande Florianépolis), o autor
observou que 79% da populacdo do estudo ficou no conceito “ativo” ou “muito ativo” e que

os restantes (21%) ficaram na classificacdo como “sedentarios”. Ainda em relacdo a esse
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estudo, se fossemos tomar apenas os 17 oficiais da referida andlise, checariamos que o
numero de ativos cairia para pouco mais de 70%.

Boldori et al. (2005) encontraram valor semelhante ao encontrado nesse trabalho. Na
época, 84% do efetivo do CBMSC apresentava um condicionamento fisico adequado, o que

vem ao encontro dos 90% que sdo considerados ativos fisicamente no presente estudo.

Tabela 7: Frequéncia e percentual da atividade fisica (AF) realizada segundo dominio (trabalho, deslocamento,
domeéstica e tempo livre) e atividade fisica total

Variaveis Frequéncia (n) Percentual (%0)
AF no Trabalho 11 17,74
AF no Deslocamento 10 16,13
AF domeéstica 20 32,26
AF no tempo livre 49 79,03
AF Total 56 90,32

Fonte: do autor

4.3 TEMPO SENTADO

Em se tratando do tempo sentado (TS) durante dias de semana e dias de final de
semana, a tabela 8 demonstra a média, desvio padrao, valor minimo e maximo, em horas, do
TS, durante um dia, dos bombeiros estudados. A média em dias de semana ficou acima do
ideal, pois acima de 6 horas é considerado muito tempo sentado em um s6 dia. Ja, durante os
finais de semana, o valor chega préximo a 5 horas sentados por dia, que é considerado um
valor mais adequado.

Analisando o TS durante uma semana, observou-se que, fazendo uma média entre os
dias de semana e os dias de final de semana, alcancamos 6,28 horas por dia ou entdo
aproximadamente 44 horas em uma semana.

Em estudo realizado por Ianni (2011), envolvendo 31 bombeiros militares da cidade de
Tubardo (Santa Catarina), constatou-se que a média do tempo gasto sentado durante um dia de
semana foi de 247 minutos (4 horas e 7 minutos) e durante um dia de fim de semana, a média
ficou em 210 minutos (3 horas e 30 minutos). Comparando-se com os dados do atual estudo,
os BBMM da Grande Florianopolis permanecem mais tempo sentados durante a semana,

enquanto que no fim de semana esse numero fica mais préximo dos encontrados por Ianni
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(2011), porém ainda seguem mais elevados (proximo de 5 horas).

Comparando-se as médias de tempo sentado da presente pesquisa, de acordo com 0s
recentes estudos abordados no referencial tedrico, os bombeiros estudados estdo suscetiveis a
varias doencas em virtude de permanecerem muito tempo sentado, independente do tempo

que pratiquem AF.

Tabela 8: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo do tempo gasto sentado (horas)

Variavel Média (h) Desvio Padrao (h) Minimo (h) Maximo (h)
Tempo sentado (dia de semana) 6,82 2,34 1 13
Tempo sentado (final de semana) 4,92 2,52 0 10

Fonte: do autor

4.4 COMBINACOES ENTRE AF E TS

Para efeitos dessa analise, considera-se que < 6 horas sentado por dia é considerado
pouco TS e que > 6 horas é muito TS e que muita AF é quando alguém é considerado ativo
fisicamente, da mesma forma de que pouca AF é quando alguém é caracterizado inativo
fisicamente.

A tabela 9, demonstra as possiveis combinagdes entre AF e TS em dias de semana.
Logo, a frequéncia e percentual de cada combinacao esta descrita na sequéncia. A combinagado
ideal seria muita AF e pouco TS, e esse arranjo repete-se 24 vezes, ou seja, menos de 40%. A
pior associagdo seria com pouca AF e muito TS, e ela aparece 4 vezes. Pouca AF e pouco TS
aparece apenas em dois casos. A maior parcela esta atrelada com muita AF e muito TS, o que
representa pouco mais de 50% do publico deste estudo.

Katzmarzyk et al. (2009), demonstraram em seu estudo que ao comparar individuos
fisicamente ativos, aqueles que ficam sentados a maior parte do dia, possuem risco de morte
mais elevado do que os que ndo apresentam o costume de ficar sentado durante o dia.
Também, evidenciaram que mesmo aumentando o tempo em que se pratica atividade fisica,
nao ha uma compensagdo do tempo em que se permanece sentado, ou seja, quem se exercita e
quem nao se exercita apresenta as mesmas possibilidades de adquirir doencas e risco de morte

em relacdo ao tempo que se permanece sentado, nos casos de muitas horas sentado por dia.
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Portanto, parece que permanecer muito tempo sentado pode inibir os beneficios da
atividade fisica. Diante disso, os programas de saude publica, bem como os programas de
saide do CBMSC devem se concentrar ndo apenas no aumento dos niveis de atividade fisica,

mas também na reducao do tempo sentado.

Tabela 9: Frequéncia e percentual da combinagdo entre atividade fisica (AF) e tempo sentado (TS) em dias de
semana

Combinacao Frequéncia (n) Percentual (%) Cumulativo (%)
Pouca AF e muito TS 4 6,45 6,45
Muita AF e pouco TS 24 38,71 45,16
Pouca AF e pouco TS 2 3,23 48,39
Muita AF e muito TS 32 51,61 100

Fonte: do autor

Ja em finais de semana, a combinacdo ideal de muita AF e pouco TS fica em primeiro
lugar com quase 65% da populacao-alvo, acompanhada pela combinacdo de muita AF e muito
TS com aproximadamente 26% dos participantes, demonstrando que o TS dos BBMM esta
diretamente relacionado com o trabalho e funcdo desempenhados pelos participantes deste

estudo no CBMSC.

Tabela 10: Frequéncia e percentual da combinagdo entre atividade fisica (AF) e tempo sentado (TS) em finais de
semana

Combinacao Frequéncia (n) Percentual (%) Cumulativo (%)
Pouca AF e muito TS 1 1,61 1,61
Muita AF e pouco TS 40 64,52 66,13
Pouca AF e pouco TS 5 8,06 74,19
Muita AF e muito TS 16 25,81 100

Fonte: do autor

4.5 AF E TS EM RELACAO AO TEMPO DE SERVICO

Neste contexto, a fim de ter um nimero de participantes semelhante em cada divisao
para a comparacao de dados, fez-se uma analise em relacdo ao tempo de servico dos militares

no CBMSC. Dividiu-se os participantes em trés grupos: menos de 10 anos de servico; maior
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ou igual a 10 e menor que 20 anos de servico (intermediario) e; maior ou igual a 20 anos de
servigo.

Para fins de classificacao etaria em relacdo ao tempo de servico, com excecao de um
oficial que apresenta mais de 20 anos de servico e ainda ndo completou 40 anos, todos os
participantes com mais de 40 anos apresentam um tempo de servico no CBMSC maior que 20
anos e a média de idade, nesse grupo, ficou em 45,7 anos. A faixa de tempo de Corporacao
intermediaria apresenta bombeiros com idade compreendida dos 28 até os 39 anos, onde a
média chega aos 33,8 anos. Ja o intervalo de menos de 10 anos de servico engloba militares

de 25 a 34 anos de idade, com média de 30,3 anos (grafico 2).

Grdfico 2: Média de idade dos participantes do estudo em relagdo ao tempo de servico no CBMSC
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Fonte: do autor

Em se tratando de caminhada, observa-se que a média dos trés grupos esta semelhante
e acima de 190 minutos semanais (tabela 11), destacando-se, préximo dos 226 minutos, os

participantes que se enquadram no grupo com menos de 10 anos de tempo de servico.
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Tabela 11: Frequéncia, média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo de caminhada, em minutos, em relagdo
ao tempo de servico no CBMSC

Tempo de Corporacdo Frequéncia (n) Média (min) Desvio Padrdo (min) Minimo  Maximo
<10 anos 21 225,95 271,15 0 1150
>10 e <20 anos 18 192,5 196,67 0 660
>20 anos 23 208,7 197 0 770

Fonte: do autor

Quando tratamos de AF moderada, estamos nos referindo a todas as atividades
moderadas praticadas nos quatro contextos: trabalho, transporte, domestico e tempo livre
(lazer). Assim, os oficiais com 20 ou mais anos de servico se destacam nessa modalidade de
AF com uma média de 500 minutos, aparecendo na sequéncia, com aproximadamente 406
minutos, os militares com menos de 10 anos de corporacdo e, por ultimo, a faixa que

compreende de 10 a 20 anos de servigo (tabela 12).

Tabela 12: Frequéncia, média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo de AF moderada, em minutos, em relagdo
ao tempo de servico no CBMSC

Tempo de Corporacao Frequéncia (n) Média (min)  Desvio Padrdo (min) Minimo  Maximo
<10 anos 21 406,19 536,13 0 2340
210 e <20 anos 18 344,72 358,83 0 1080
>20 anos 23 500 478,17 0 2100

Fonte: do autor

No contexto da AF vigorosa (tabela 13), os nimeros se invertem. A faixa intermediaria
apresenta uma maior média com pouco mais de 230 minutos, seguido pela faixa que possui
menos de 10 anos de servico (220,14 min) e, por fim, pela parcela com 20 ou mais anos de

servico (76,3 min).
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Tabela 13: Frequéncia, média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo de AF vigorosa, em minutos, em relag¢do
ao tempo de servico no CBMSC

Tempo de Corporacdo Frequéncia(n) Média (min) Desvio Padrdo (min) Minimo ~ Maximo
<10 anos 21 220,14 252,31 0 1140
>10 e <20 anos 18 230,56 196,66 0 630
>20 anos 23 76,3 114,66 0 425

Fonte: do autor

No que tange a AF total, chega-se a conclusdo que os bombeiros que se enquadram
nos primeiros 10 anos de carreira apresentam a maior média de AF do estudo, seguidos dos
Oficiais superiores que estdao ha mais de 20 anos na corporacao e, por fim, mas proximos, 0s

militares que estdo na classe intermediaria de tempo de servico (tabela 14).

Tabela 14: Frequéncia, média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo de AF total, em minutos, em relacdo ao
tempo de servico no CBMSC

Tempo de Corporacdo Frequéncia(n) Média (min)  Desvio Padrdo (min) Minimo ~ Maximo
<10 anos 21 852,29 824,72 0 3600
>10 e <20 anos 18 767,78 57991 60 2280
>20 anos 23 785 561,26 140 2340

Fonte: do autor

Ao comparar o tempo de corporagao com o tempo sentado durante a semana e fim de

semana, nota-se que ndo ha uma variacao significativa entre as classificacdes (tabela 15).

Tabela 15: Frequéncia, média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo do TS durante um dia de semana e um
dia de final de semana, em horas, em relagdo ao tempo de servico no CBMSC

Tempo de Corporagao Frequéncia (n)  Média (h) Desvio Padrao (h) Minimo (h) Maximo (h)

SEMANA
<10 anos 21 6,74 1,98 2 10

>10 e <20 anos 18 6,56 2.73 1 13
>20 anos 23 7,09 2,39 2 12

FIM DE SEMANA

<10 anos 21 49 2,53 2 10

>10 e <20 anos 18 5,01 2,71 0,75 10
>20 anos 23 4,87 2,46 0 10

Fonte: do autor
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4.6 BATALHOES BOMBEIRO MILITAR X DIRETORIAS E QUARTEL DO COMANDO-
GERAL

Essa secdo (tabela 16) trata de um comparativo entre os BBMM que trabalham em
Batalhdes Bombeiro Militar (1° e 10° BBMs, CEBM e BOA) e os que trabalham nas
Diretorias e no Quartel do Comando-Geral (QCG) do CBMSC. Nessa divisao, a frequéncia
foi de 24 BBMM, com média de 32,67 anos, lotados nos BBMs e 38 BBMM, com média de
idade de 39,82 anos, lotados nas diretorias e QCG. Analisando os dados sobre AF, observa-se
que os participantes que trabalham em BBMs sdo significantemente mais ativos fisicamente
do que os bombeiros das Diretorias e QCG. Pode-se dizer o mesmo em relacdo ao TS, onde os
individuos lotados nos BBMs permanecem menos tempo sentado do que os restantes, mesmo
que essa diferenca seja pequena. Assim, conclui-se que essa relacdo de menos AF com um
maior TS pode estar relacionada com fungdes predominantemente administrativas e/ou média
de idade maior dos militares que trabalham em Diretorias ou no QCG em compara¢do com 0s
BBMM que trabalham nos Batalhdes. Outro fator decisivo pode ser que nos BBMs ha uma
prevaléncia de Aspirantes-a-Oficial, Oficiais Subalternos e Oficiais Intermedidrios, enquanto

que nas Diretorias e QCG ha uma predominancia de Oficiais Superiores.

Tabela 16: Média, desvio padrdo, valor minimo e mdximo da Caminhada, AF moderada, AF vigorosa, AF total,
TS durante um dia de semana e um dia de final de semana na comparagdo entre BBMs X Diretorias e QCG

Variavel Local de trabalho Meédia Desvio Padrao Minimo Maximo
CAMINHADA (min) BBMs 253,13 269,07 0 1150
Diretorias e QCG 182,5 184,11 0 770
AF MODERADA (min) BBMs 500,63 535,12 30 2340
Diretorias e QCG 374,21 415,87 0 2100
AF VIGOROSA (min) BBMs 283,67 259,93 0 1140
Diretorias e QCG 97,89 113,79 0 425
AF TOTAL (min) BBMs 1037,42 795,42 260 3600
Diretorias e QCG 654,61 510 0 2340
TS DIADE SEMANA (h) BBMs 6,28 2,24 1 10
Diretorias e QCG 7,16 2,37 2 13
TS FIM DE SEMANA (h) BBMs 4,69 2,39 2 10
Diretorias e QCG 5,07 2,61 0 10

Fonte: do autor
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5 CONCLUSAO

Considerando os objetivos e os resultados encontrados no presente estudo, é possivel

concluir que:

1- Apés a analise dos dados obtidos nessa pesquisa, no que tange os niveis de atividade fisica
dos Oficiais do 1° BBM, 10° BBM, CEBM, BOA, Quartel do Comando-Geral e Diretorias do
CBMSC, chegou-se a resposta de que 90,32% dos bombeiros militares que participaram do
estudo estdo na condicdo de fisicamente ativos, ou seja, o somatorio das atividades fisicas

praticadas nos quatro dominios, na semana analisada, resulta em um nimero > 150 minutos

para atividades fisicas moderadas ou caminhada e/ou > 60 minutos para atividades fisicas

vigorosas, caracterizando 56 participantes com bons niveis de atividade fisica.

2- Quando analisados os quatro dominios da atividade fisica, chegamos aos seguintes

resultados:

- No contexto do trabalho, a média de AF total ficou na casa dos 122,15 minutos
semanais e alcancou 11 BBMM que atingiram os indices minimos para serem considerados

ativos, totalizando 17,74% da populagao;

- Em relacao as atividades fisicas praticadas nos dominios do deslocamento, chegou-se
a média de 87,74 minutos/semana locomovendo-se de bicicleta ou caminhando, sendo que
apenas 16,13% dos participantes, ou 10 bombeiros, fazem do seu deslocamento uma atividade

fisica.

- Atividade fisica no contexto doméstico aparece para 20 participantes, ou seja,
32,26% da populagdo-alvo. Essas atividades somam uma média de 266,37 minutos por

semand.

- Ja a atividade fisica no tempo livre, praticada como recreagao, esporte, exercicio ou
lazer, esta presente em 79,03% dos BBMM do estudo, contabilizando 49 individuos. A média

total de atividade fisica nesse contexto ficou em 326,53 minutos semanais.

3- Em se tratando de tempo sentado durante uma semana, observou-se que, fazendo uma

média entre os dias de semana e os dias de final de semana, alcancou-se 6,28 horas por dia ou
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entdo aproximadamente 44 horas em uma semana. Isso significa que dos 7 dias de uma
semana quase 2 dias permanece-se sentado ou deitado assistindo TV, lendo, estudando ou
trabalhando. Separando as andlises em dias de semana e finais de semana, verificou-se que
durante dias de semana ha uma maior permanéncia de tempo sentado em relacdo aos finais de
semana. A diferenca chegou quase em duas horas a mais nos dias de semana, que
contabilizam 6,82 horas/dia, em torno de 34 horas. Em um dia de final de semana a média

chegou em 4,92 horas/dia, ou ainda, praticamente 10 horas por final de semana.

4- Partindo-se do preceito de que < 6 horas sentado por dia é considerado pouco TS e que > 6
horas é muito TS e que muita AF é quando alguém é fisicamente ativo, as combinacdes entre
atividade fisica e tempo sentado durante dias de semana e dias de final de semana divergem.
Enquanto que em dias de semana a combinacdo que prevalece, com pouco mais de 50% da
populacdo, é muita atividade fisica com muito tempo sentado, nos finais de semana a
combinacdo que se destaca é muita atividade fisica com pouco tempo sentado, atingindo
quase 65% dos participantes. Desta forma, fica claro que o trabalho contribui
significativamente para o excesso de tempo em que os BBMM permanecem sentados durante

os dias de semana.

5- A média do IMC dos participantes deste estudo ficou em 25,97 Kg/m?, classificando a
populacdao estudada um pouco acima da situacdo nutricional adequada, na faixa do

“sobrepeso”. Além disso, ha casos (menos de 10%) de obesidade.

6- A atividade fisica total em comparacdao com o tempo de corporacao dos bombeiros do
estudo, mostrou que a faixa de menos de 10 anos de servico pratica mais AF do que as

demais.

7- Ao analisar o tempo sentado em compara¢do com o tempo de corporagdo dos participantes,

descobriu-se que ndo houve significancia entre os dados analisados.

8- Comparando os Bombeiros Militares que trabalham nos BBMs estudados em relacdo aos
que trabalham nas Diretorias e QCG, notou-se que os lotados nos BBMs praticam mais
atividades fisicas e permanecem menos tempo sentados do que os lotados nas Diretorias e
QCG. Esses dados podem estar relacionados com as fungdes predominantemente
administrativas e/ou média de idade maior dos militares que trabalham em Diretorias ou no

QCG em comparagao com os BBMM que trabalham nos Batalhdes. Outro fator relevante
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pode ser o fato de que nos BBMs ha uma prevaléncia de Aspirantes-a-Oficial, Oficiais
Subalternos e Oficiais Intermediarios, enquanto que nas Diretorias e QCG ha uma

predominancia de Oficiais Superiores.

A fim de enriquecer as informagdes contidas no presente trabalho, seguem algumas

recomendacdes que se fazem necessarias:

1- Incentivar estudos como esse nao sé para os Oficiais, mas também para as Pracas, em todas
as OBMs do Estado de Santa Catarina, a fim de buscar melhores prognésticos da atividade

fisica e tempo sentado dos BBMM do CBMSC.

2- Elaborar o Manual de Educacao Fisica e Desportos do CBMSC, com o intuito de orientar a
pratica de atividade fisica na corporacdao, bem como definir as responsabilidades de cada
BBMM quanto a busca dos padrdes ideais de condicionamento fisico. Para esse processo,
existe 0 C 20-20 do EB e o Manual de Educacdo Fisica e Desportos da PMSC que ja servem

de base para esse projeto.

3- “A tropa é o espelho do Comandante”. Portanto, para exigir que os comandados pratiquem
atividade fisicas e mantenham um bom condicionamento fisico, é necessario que o
comandante seja fisicamente ativo e que busque sempre um bom preparo fisico, para, dessa

forma, ser uma lideranca pelo exemplo.

4- Ap6s todas essas informacdes, em relacao a reducdo do risco de morte, que fique claro que
ndo basta praticar muita atividade fisica se os bombeiros tém o habito de permanecer muitas
horas por dia sentados. Busquemos o equilibrio para o beneficio da satide: bons niveis de
atividade fisica com menos tempo sentado por dia. Caso tenha que permanecer muitas horas

sentados por dia, busque fazer intervalos com mais frequéncia.
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ANEXO A - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Nome: Data:  / /
Idade : Sexo: F ()M ()

Tempo que atua na corporagao:
Quantas horas vocé trabalha por dia: Escolaridade:
De forma geral sua satde esta: ( ) Excelente () Muito boa () Boa () Regular ( )Ruim

Estatura referida: Massa corporal referida:

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem
como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito
em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudarao a entender qudo ativos
ndés somos em relacdo as pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo
que vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana (dltima semana). As perguntas
incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por
esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas
sao MUITO importantes. Por favor, responda cada questao mesmo que considere que ndo seja
ativo. Obrigado pela sua participagao!

Para responder as questdes lembre que:

= Atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande esforco fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

= Atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforco fisico e que

fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

SECAO 1- ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

Esta secdo inclui as atividades que vocé faz no seu servico, que incluem trabalho
remunerado ou voluntario, as atividades na escola ou faculdade e outro tipo de trabalho nao
remunerado fora da sua casa. NAO incluir trabalho ndo remunerado que vocé faz na sua casa
como tarefas domésticas, cuidar do jardim e da casa ou tomar conta da sua familia. Estas
serdo incluidas na secao 3.
la. Atualmente vocé trabalha fora de sua casa?
() Sim () Ndo — Caso vocé responda NAO v4 para secdo 2: Transporte

As proximas questdes sdo em relacdo a toda a atividade fisica que vocé fez na tltima
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semana como parte do seu trabalho remunerado ou ndo remunerado. NAO inclua o transporte
para o trabalho. Pense unicamente nas atividades que vocé faz por pelo menos 10 minutos
continuos:

1b. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda, durante pelo menos 10 minutos
continuos, como parte do seu trabalho? Por favor, NAO inclua o andar como forma de
transporte para ir ou voltar do trabalho.

dias por SEMANA () nenhum - Va para a secao 2 - Transporte.

1c. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA caminhando como parte do seu
trabalho?

horas minutos

1d. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas, por pelo menos
10 minutos continuos, como carregar pesos leves como parte do seu trabalho?

dias por SEMANA () nenhum - Va para a questao 1f.
le. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades moderadas
como parte do seu trabalho?
_ horas minutos
1f. Em quantos dias de uma semana normal vocé gasta fazendo atividades vigorosas, por pelo
menos 10 minutos continuos, como trabalho de construcdo pesada, carregar grandes pesos,
trabalhar com enxada, escavar ou subir escadas como parte do seu trabalho:

dias por SEMANA () nenhum - Va para a questao 2a.
1g. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades fisicas
vigorosas como parte do seu trabalho?

horas minutos

SECAO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE
Estas questdes se referem a forma tipica como vocé se desloca de um lugar para outro,
incluindo seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.

2a. O quanto vocé andou na tltima semana de carro, 6nibus, metrd ou trem?

dias por SEMANA () nenhum - V4 para questao 2c
2b. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA andando de carro, 6nibus, metro
ou trem?
_ horas_____ minutos

Agora pense somente em relacdo a caminhar ou pedalar para ir de um lugar a outro na
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ultima semana.
2c. Em quantos dias da ultima semana vocé andou de bicicleta por pelo menos 10 minutos
continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua o pedalar por lazer ou exercicio)
______dias por SEMANA () nenhum - Va para a questao 2e.
2d. Nos dias que vocé pedala quanto tempo no total vocé pedala POR DIA para ir de um lugar
para outro?

horas _ minutos
2e. Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos
para ir de um lugar para outro? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)
__ dias por SEMANA () Nenhum - Va para a Secao 3.
2f. Quando vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé gasta?
(NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

horas minutos

SECAO 3 — ATIVIDADE FISICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS E
CUIDAR DA FAMILIA.

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana na sua casa e ao
redor da sua casa, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, cuidar do quintal, trabalho
de manutencdo da casa ou para cuidar da sua familia. Novamente pense somente naquelas
atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10 minutos continuos.
3a. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos 10
minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer, rastelar no jardim ou quintal.

dias por SEMANA () Nenhum - Va para questao 3c.
3b. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo no total vocé gasta POR DIA
fazendo essas atividades moderadas no jardim ou no quintal?

horas _ minutos
3c. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos 10
minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer ou limpar o chdo dentro da sua casa.
___ dias por SEMANA () Nenhum - Va para questao 3e.
3d. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades moderadas dentro da sua casa quanto tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas  minutos

3e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades fisicas vigorosas no jardim ou
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quintal por pelo menos 10 minutos como carpir, lavar o quintal, esfregar o chao:

__ dias por SEMANA () Nenhum - Va para a secao 4.

3f. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades vigorosas no quintal ou jardim quanto tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos

SECAO 4- ATIVIDADES FISICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE
LAZER.

Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana unicamente
por recreacao, esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente nas atividades fisicas
que faz por pelo menos 10 minutos continuos. Por favor, NAO inclua atividades que vocé ja
tenha citado.
4a. Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente, em quantos dias da
ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos no seu tempo livre?
_____dias por SEMANA () Nenhum - Va para questao 4c.
4b. Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total vocé gasta POR
DIA?

horas _ minutos
4c. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas no seu tempo livre por
pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade regular, jogar bola, vdlei ,
basquete, ténis :
__ dias por SEMANA () Nenhum - Va para questdo 4e.
4d. Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre quanto tempo no
total vocé gasta POR DIA?

horas _ minutos
4e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades vigorosas no seu tempo livre por
pelo menos 10 minutos, como correr, fazer aerébicos, nadar rapido, pedalar rapido ou fazer
jogging:
______dias por SEMANA () Nenhum - Va para segdo 5.
4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre quanto tempo no
total vocé gasta POR DIA?

horas minutos
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SECAO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

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

transporte em onibus, trem, metrd ou carro.

5a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas minutos

5b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de final de semana?

horas minutos
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o (a) Sr (a) a participar da pesquisa: Atividade fisica e tempo sentado:
analise em oficiais do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, sob a
responsabilidade do pesquisador Cad BM Dummel, a qual pretende verificar os niveis de
atividade fisica e o tempo gasto sentado dos oficiais do 1° e 10° Batalhdes, Centro de Ensino
Bombeiro Militar (CEBM), Batalhdo de Operagdes Aéreas (BOA), diretorias e Estado-Maior
Geral do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina (CBMSC).

Sua participagdo é voluntaria através do Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ).

Sendo que a qualquer momento, vocé podera desistir de participar e retirar seu
consentimento, independente do motivo e sem qualquer prejuizo a sua pessoa.

Alerta-se que toda pesquisa com seres humanos envolve risco em tipos e gradagdes variados,
nas dimensdes fisica, psiquica, moral, intelectual, social, cultural ou espiritual do pesquisado.
Nado é preciso participar da pesquisa se por ventura qualquer pergunta venha gerar
desconforto, por motivo de compartilhar informacées pessoais ou confidenciais.

Suas respostas sdo de extrema valia para a prestacdio de melhores servicos pela nossa
Corporacao.

Os resultados da pesquisa serdo analisados e publicados no Trabalho de Conclusdo de
Curso do Curso de Formacdo de Oficiais do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina
em abril de 2016. Entretanto sua identidade ndo sera divulgada, sendo guardada em sigilo.

Para qualquer outra informacdo, contate o pesquisador pelo telefone (48) 9990-4469,
ou a Comissdao de Avaliacao de Projetos do CEBM na Rua Lauro Linhares, n° 1213 —
Trindade — Florian6polis/SC — CEP: 88036-003, telefone: (48) 3239-7200.

Caso concorde em participar, favor assinar ao final do documento. Deve ficar uma via
com o participante e outra com o pesquisador.

CONSENTIMENTO DE PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Eu, ,RG declaro
que li as informacoes contidas nesse documento, fui devidamente informado(a) pelo
pesquisador sobre os objetivos, procedimentos do estudo que serao utilizados, os riscos e
desconfortos, os beneficios, da confidencialidade da pesquisa, concordando ainda em
participar da pesquisa. Foi-me garantido que posso retirar o consentimento a qualquer
momento, sem que isso leve a qualquer penalidade. Declaro ainda que recebi uma cépia
desse Termo de Consentimento.

LOCAL E DATA: , de de 2016.

Participante:

Pesquisador: Ricardo Alberto Dummel



