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THE PARADOX OF PHYSICAL CONDITIONING IN THE MILITARY POLICE:
INSTITUTIONAL GUIDELINES FOR OCCUPATIONAL HEALTH AND THE
IMPLEMENTATION OF A SEMIANNUAL PHYSICAL FITNESS TEST

LA PARADOJA DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN LA POLICIA MILITAR:
DIRECTRICES INSTITUCIONALES PARA LA SALUD OCUPACIONAL Y LA
IMPLEMENTACION DE LA PRUEBA DE APTITUD FiSICA SEMESTRAL
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RESUMO: O presente artigo analisa a descontinuidade do condicionamento fisico de policiais militares
apds os cursos de formacido e seus impactos sobre a satide ocupacional, a satide mental e a prontidio
operacional. Parte-se da premissa de que a atividade policial militar exige forca, resisténcia
cardiorrespiratéria, estabilidade emocional, tomada de decisdo sob estresse e capacidade de reagio em
situacdes subitas. Entretanto, na auséncia de politicas institucionais permanentes, fatores préprios da
profissdio — como escalas irregulares, trabalho noturno, privagio de sono, hipervigilincia, sobrecarga de
equipamentos, alimentacio inadequada em servico e ambiente obesogénico — favorecem o
sedentarismo, o ganho de peso, o adoecimento precoce e a perda progressiva da aptiddo fisica. Por meio
de pesquisa aplicada, exploratéria e descritiva, com abordagem dedutiva, revisdo bibliogréfica e
documental, e relato de caso observacional, discute-se a necessidade de transformar o Teste de Aptidio
Fisica (TAF) em instrumento periédico, diagndstico, preventivo e orientador de politicas de satde.
Defende-se a criagdo de centros de treinamento nas Organizagdes Policiais Militares, coordenados por
profissionais de Educagio Fisica habilitados; o aproveitamento técnico de policiais com formagio
especifica; a oferta de convénios com academias; a estruturagdo de suporte nutricional e de satide mental
no Sistema de Assisténcia & Satde; e a implantacdo gradual do TAF semestral universal, precedido de
triagem clinica, adaptacio e acompanhamento. Conclui-se que o incentivo institucional i sadde
preventiva concretiza o principio da eficiéncia, reduz riscos ocupacionais, diminui afastamentos e
fortalece a capacidade de resposta da segurancga publica.

Palavras-chave: Policia militar. Satde ocupacional. Fisiologia do exercicio. Teste de aptiddo fisica.
Seguranca publica.

ABSTRACT: This article analyzes the discontinuity of physical conditioning among military police
officers after academy training and its impact on occupational health, mental health and operational
readiness. It assumes that military police work requires strength, cardiorespiratory endurance,
emotional stability, decision-making under stress and rapid response capacity in sudden events.
However, in the absence of permanent institutional policies, work-related factors — such as irregular
shifts, night work, sleep deprivation, hypervigilance, equipment overload, inadequate meals during duty
and an obesogenic environment — favor sedentary behavior, weight gain, early illness and progressive
loss of physical fitness. Through applied, exploratory and descriptive research, using a deductive
approach, bibliographic and documentary review and an observational case report, the study discusses

! Cabo da Policia Militar do Parani. Graduando em Administragdo Piblica pela Uniasselvi.
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the need to transform the Physical Fitness Test into a periodic, diagnostic, preventive and policy-
guiding tool. It advocates the creation of training centers within police units, supervised by legally
qualified physical education professionals; the technical use of officers with specific academic
background; agreements with gyms; nutritional and mental health support within the institutional
health assistance system; and the gradual implementation of a universal semiannual physical fitness
test, preceded by clinical screening, adaptation and follow-up. The article concludes that institutional
support for preventive health complies with the principle of efficiency, reduces occupational risks,
decreases sick leave and strengthens public security response capacity.

Keywords: Military police. Occupational health. Exercise physiology. Physical fitness test. Public

security.

RESUMEN: El presente articulo analiza la discontinuidad del acondicionamiento fisico de los policias
militares después de los cursos de formacién y sus impactos sobre la salud ocupacional, la salud mental
y la preparacién operativa. Se parte de la premisa de que la actividad policial militar exige fuerza,
resistencia cardiorrespiratoria, estabilidad emocional, toma de decisiones bajo estrés y capacidad de
reaccidn ante situaciones repentinas. Sin embargo, en ausencia de politicas institucionales permanentes,
factores propios de la profesién —como turnos irregulares, trabajo nocturno, privacién del suefio,
hipervigilancia, sobrecarga de equipamientos, alimentacién inadecuada durante el servicio y ambiente
obesogénico— favorecen el sedentarismo, el aumento de peso, la enfermedad precoz y la pérdida
progresiva de aptitud fisica. Mediante investigacién aplicada, exploratoria y descriptiva, con enfoque
deductivo, revisién bibliogréifica y documental, y relato de caso observacional, se discute la necesidad de
transformar la Prueba de Aptitud Fisica en un instrumento periddico, diagndstico, preventivo y
orientador de politicas de salud. Se defiende la creacién de centros de entrenamiento en las unidades
policiales, coordinados por profesionales de Educacién Fisica legalmente habilitados; el
aprovechamiento técnico de policias con formacién especifica; la oferta de convenios con gimnasios; el
apoyo nutricional y de salud mental; y la implantacién gradual de una evaluacién semestral universal,
precedida de cribado clinico, adaptacién y seguimiento. Se concluye que el fomento institucional de la
salud preventiva concretiza el principio de eficiencia, reduce riesgos ocupacionales, disminuye licencias
médicas y fortalece la capacidad de respuesta de la seguridad publica.

Palabras clave: Policia militar. Salud ocupacional. Fisiologia del ejercicio. Prueba de aptitud fisica.
Seguridad publica.

1 INTRODUCAO

A atividade policial militar é intrinsecamente ligada 4 exigéncia de elevado nivel de
prontidio fisica, cognitiva e mental. O policiamento ostensivo, especialmente em zonas de alta
complexidade tatica, como o patrulhamento de fronteira executado pelo Batalhdo de Policia de
Fronteira (BPFRON) no Estado do Paran4, submete o agente do Estado a picos de estresse,
privacdo de sono, longos periodos de vigilincia e necessidade repentina de explosio muscular,
forca funcional e resisténcia aerdbica. A literatura sobre satde policial demonstra que tais
exigéncias nio podem ser analisadas apenas como atributos individuais, pois decorrem da
prépria organizacdo do trabalho, da exposicdo ao risco e das condicées operacionais vivenciadas

pelo policial.
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Durante os cursos de formacio de soldados, sargentos e oficiais, os militares sdo
submetidos a rotinas de treinamento fisico que contribuem para a construcdo da disciplina, da
rusticidade, do espirito de corpo e do condicionamento cardiorrespiratério. Contudo, apés a
conclusio da formacgio e a passagem para a atividade-fim, esse padrio tende a perder
continuidade. O policial passa a conviver com escalas varidveis, servicos noturnos, restri¢io de
tempo para treinamento, deslocamentos prolongados, refei¢des improvisadas, pressio
psicolégica, exposicio a ocorréncias traumdticas e dificuldade de acesso regular a
acompanhamento fisico e nutricional.

Forma-se, assim, o paradoxo central deste estudo: a institui¢io exige que o policial
militar mantenha aptidio fisica compativel com uma atividade de risco, mas, muitas vezes, nio
fornece de modo sistematico os meios necessarios para que essa aptidio seja preservada ao longo
de toda a carreira. O resultado é a transformacdo do condicionamento fisico em uma
responsabilidade quase exclusivamente individual, quando deveria ser tratado como politica
institucional de satde ocupacional, seguranca do trabalho, gestdo de pessoal e eficiéncia
operacional.

A relevancia do tema se amplia quando se observa que o Teste de Aptiddo Fisica (TAF),
em muitas rotinas administrativas, é associado a ingresso, cursos, promogdes, selecdes internas
ou processos especificos. Quando aplicado de modo esporddico a um efetivo que nio recebeu
acompanhamento continuo, o TAF pode deixar de funcionar como ferramenta preventiva e
passar a representar risco adicional, sobretudo para policiais sedentirios, com sobrepeso,
hipertensio ni3o controlada, histérico de lesdes musculoesqueléticas ou longos periodos
afastados da prética regular de exercicios. Dessa forma, o problema nio estd na existéncia do
TAF, mas na auséncia de uma politica permanente que prepare a tropa para ser avaliada com
seguranga.

O problema de pesquisa consolida-se na seguinte indagacdo: de que maneira a auséncia
de politicas institucionais continuas de incentivo a satde fisica impacta a prontiddo da tropa, e
como a Policia Militar pode reestruturar sua doutrina para transformar o TAF em instrumento
semestral, diagnéstico, preventivo e orientador de intervengdes?

O objetivo geral deste artigo é formular diretrizes institucionais para a promogio
permanente da aptidio fisica de policiais militares, com énfase na satide ocupacional e na
implementacgio gradual de um TAF semestral universal. Como objetivos especificos, busca-se:

a) analisar a fisiologia do desgaste ocupacional policial e seus efeitos sobre a satde fisica e
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mental; b) discutir a relagdo entre disciplina individual, mentalidade tatica e controle do préprio
corpo; c) apresentar relato de caso observacional de reversio de obesidade grave no contexto
policial; d) examinar a responsabilidade estatal na redugio dos riscos inerentes ao trabalho; e e)
propor um modelo préitico de suporte logistico, profissional, nutricional e avaliativo para a
manutencio da prontiddo operacional.

A tese defendida é que a higidez fisica do policial militar ndo pode ser compreendida
como luxo, privilégio ou mero requisito burocritico, mas como condigio objetiva de seguranca
pablica. Um policial fisicamente preparado tende a suportar melhor o servico, recuperar-se mais
rapidamente de esforcos intensos, reduzir o risco de lesdes, reagir com maior eficiéncia em
situagdes criticas e preservar sua satde mental. Consequentemente, o investimento
institucional em aptiddo fisica deve ser entendido como politica publica de prevencio,

valorizacdo profissional e protecio da sociedade.

2 METODOLOGIA

Este estudo foi estruturado como pesquisa aplicada, pois se volta a resolucio de um
problema pritico da administragdo puablica: a necessidade de manter, de forma continua e
segura, a aptiddo fisica de policiais militares em atividade. Segundo Gil (2019), a pesquisa
aplicada busca gerar conhecimentos voltados 4 solugio de problemas especificos, caracteristica
compativel com a formulacdo de diretrizes institucionais para satide ocupacional e gestio de
pessoas.

Quanto aos objetivos, a pesquisa é exploratéria e descritiva. E exploratéria porque busca
aprofundar a compreensio de um fenémeno ainda pouco sistematizado na rotina institucional:
a perda progressiva do condicionamento fisico apés o curso de formacdo. E descritiva porque
procura caracterizar os fatores ocupacionais associados ao adoecimento fisico e mental do
policial militar, como escala irregular, trabalho noturno, privagio de sono, sobrecarga de
equipamentos, ambiente alimentar inadequado e auséncia de rotina estruturada de treinamento.

O método de abordagem é dedutivo. Parte-se de premissas gerais extraidas da satde do
trabalhador, da fisiologia do exercicio, da medicina preventiva, da psicologia ocupacional e do
direito administrativo para aplicd-las ao contexto especifico da Policia Militar do Parani, com
especial atencdo as atividades de fronteira. A revisio bibliogréfica considerou publicagdes

cientificas nacionais e internacionais indexadas em bases como SciELO, PubMed e periédicos
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revisados por pares, priorizando estudos sobre satide policial, trabalho em turnos, sono, estresse
ocupacional, sindrome metabdlica, aptidio fisica e exercicio fisico.

No plano documental, foram analisadas normas e documentos oficiais relacionados a
estrutura policial, & sadde ocupacional, ao TAF e a educacio fisica institucional, incluindo a
Constitui¢do Federal, normas da Organizag¢io Internacional do Trabalho incorporadas ao
ordenamento brasileiro, legislagio estadual e documentos da Policia Militar do Parana.
Também se consideraram as recomendacdes da Organizacio Mundial da Satide sobre atividade
fisica e comportamento sedentirio e o Guia Alimentar para a Populagio Brasileira, publicado
pelo Ministério da Sadde.

Como procedimento complementar, utiliza-se relato de caso observacional, de carater
qualitativo e descritivo, referente a um policial militar da ativa lotado em unidade de fronteira.
O relato é apresentado com finalidade ilustrativa, sem pretensdo de generalizagio estatistica, e
busca demonstrar a viabilidade pratica da reversio de obesidade grave por meio de disciplina,
readequacgdo alimentar e prética regular de corrida. Para preservar a finalidade cientifica e ética
do estudo, a anilise concentra-se nos elementos objetivos do processo, evitando exposi¢do
desnecesséiria de dados pessoais sensiveis.

Reconhece-se como limitagio metodolégica o fato de ndo terem sido coletados dados
institucionais primdrios sobre todo o efetivo, como indices de afastamento médico, percentual
de sobrepeso, resultados seriados de TAF ou custos previdencidrios. Essa limitagdo reforga,
contudo, uma das propostas centrais do artigo: a criacdo de sistema institucional de
monitoramento periddico, capaz de transformar informacdes dispersas em indicadores

confidveis para a gestdo da satde da tropa.

3 REVISAO DE LITERATURA: SOBRECARGA OCUPACIONAL E FISIOLOGIA DO
COMBATE

3.1 Biomecénica do patrulhamento e sobrecarga musculoesquelética

A rotina do policial militar impde sobrecarga mecéinica continua que difere de grande
parte das atividades do servigo puablico civil. Durante o turno operacional, o militar utiliza colete
balistico, cinto de guarni¢io, armamento, carregadores, algemas, rddio transmissor, espargidor,
lanterna, equipamentos de protecio e, em determinadas missGes, armamento longo. Esse
conjunto acrescenta peso significativo ao corpo e modifica a distribui¢io de carga sobre coluna,

quadris, joelhos, tornozelos e pés.
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A sobrecarga ndo ocorre apenas durante a¢des dinimicas. Ela est4 presente também no
patrulhamento motorizado, na permanéncia prolongada sentado em viatura, na entrada e saida
repetida do veiculo, na permanéncia em pé durante bloqueios, na travessia de terrenos
irregulares e na necessidade stbita de correr, saltar, escalar, imobilizar ou carregar peso. O
problema se agrava quando o policial apresenta baixa forca de membros inferiores, pouca
estabilidade de core, excesso de gordura corporal ou baixa flexibilidade, pois o corpo passa a
absorver os impactos operacionais com menor eficiéncia.

A literatura internacional sobre aptidio fisica policial identifica que os componentes
mais avaliados e mais relevantes para a atividade de seguranca publica incluem resisténcia
cardiorrespiratéria, forca, resisténcia muscular, poténcia, agilidade, velocidade, flexibilidade e
composi¢io corporal. Marins, David e Del Vecchio (2019), em revisdo sistemitica, concluem
que estudos de intervencio sio necessarios para promover e incorporar programas de melhoria
e manutencio da aptiddo fisica de policiais, com potenciais beneficios 4 satide e ao desempenho
em tarefas especificas do trabalho policial.

Nessa perspectiva, a musculacio funcional e o treinamento resistido nio devem ser
vistos como pritica estética, mas como ferramenta de prote¢io ocupacional. O fortalecimento
de musculatura estabilizadora, membros inferiores, cintura escapular e cadeia posterior reduz a
vulnerabilidade a lombalgias, tendinopatias, lesdes de joelho, quedas e incapacidades
temporarias. A corrida e o treinamento aerdbico, por sua vez, contribuem para o
condicionamento cardiorrespiratério e para a recuperagio apds esforcos intensos, elementos

diretamente relacionados a capacidade de resposta em ocorréncia.

3.2 Trabalho em turnos, sono e ambiente obesogénico

O policiamento ostensivo é marcado pela imprevisibilidade e pela exigéncia de
hipervigilincia. O policial precisa permanecer atento mesmo em longos periodos de aparente
normalidade, pois uma abordagem, acompanhamento tatico, confronto, socorro ou prisdo pode
ocorrer sem aviso prévio. Essa condi¢io sustenta um estado de alerta prolongado, com
repercussdes fisioldgicas relevantes.

O trabalho em turnos e, especialmente, o servigo noturno interferem no ciclo circadiano,
na qualidade do sono, na secre¢io hormonal, no apetite e na recuperagio fisica. Fekedulegn et
al. (2016), em estudo com policiais urbanos vinculados ao Buffalo Cardio-Metabolic

Occupational Police Stress Study, identificaram maior prevaléncia de mé4 qualidade do sono
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entre policiais em turnos vespertino e noturno, em comparagio com o turno diurno. A mi
qualidade do sono, além de reduzir a atengdo e a tomada de decisdo, dificulta a adesdo ao
exercicio fisico regular e favorece escolhas alimentares de baixa qualidade.

Garbarino e Magnavita (2019) também relacionam problemas de sono a alteracdes
metabdlicas associadas ao estresse em policiais. Tal evidéncia é particularmente relevante para
corporagdes militares, pois demonstra que o sobrepeso e a sindrome metabélica nio podem ser
compreendidos apenas como falha de vontade individual. Em muitas situacdes, o ganho de peso
decorre de uma combinagdo de escala irregular, privacdo de sono, estresse crdnico, refeicdes
desorganizadas, acesso limitado a alimentos saudaveis e auséncia de politicas institucionais de
prevencio.

O ambiente alimentar do servico operacional frequentemente favorece o consumo de
alimentos ultraprocessados, bebidas acucaradas, lanches rdpidos e carboidratos de alto indice
glicémico, sobretudo em madrugadas, deslocamentos, opera¢es prolongadas e locais sem
estrutura adequada de refei¢ido. O Guia Alimentar para a Populacio Brasileira recomenda
preferéncia por alimentos in natura ou minimamente processados e orienta evitar
ultraprocessados, por serem nutricionalmente desbalanceados e por favorecerem consumo
excessivo (BRASIL, 2014). Aplicada ao contexto policial, essa diretriz exige solugdes
institucionais realistas, como educagio alimentar, planejamento de marmitas, hidratagio
adequada, orientacdo nutricional e melhoria dos pontos de apoio durante o servigo.

Portanto, o ambiente obesogénico policial resulta da interagio entre fatores biolédgicos,
operacionais e culturais. A disciplina pessoal continua indispensivel, mas a institui¢io ndo deve
desconsiderar que seus préprios modelos de escala, logistica e apoio influenciam diretamente a

satde do efetivo.

3.3 Satide mental, burnout e exercicio fisico como regulagio psicofisiolégica

A atividade policial figura entre as profissdes com alta exposicio a estressores
organizacionais e operacionais. O policial lida com violéncia, morte, sofrimento humano, risco
de confronto, pressio social, cobranga hierirquica, medo de responsabilizagio juridica,
imprevisibilidade e, por vezes, incompreensio familiar quanto as exigéncias da profissio. A
revisio de Violanti et al. (2017) apresenta evidéncias empiricas de que estressores policiais se
associam a desfechos fisicos e mentais relevantes, incluindo consequéncias relacionadas ao

estresse ocupacional, trabalho em turnos e exposi¢io traumitica.
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A Organizacdo Mundial da Satde classifica o burnout na CID-11 como fenémeno
ocupacional, resultante de estresse crbénico no trabalho n3o gerenciado com sucesso,
caracterizado por exaustdo, distanciamento mental ou sentimentos negativos relacionados ao
trabalho e reducio da eficicia profissional (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2019).
Embora burnout nio seja classificado pela OMS como condi¢do médica autdnoma, sua
relevincia ocupacional é direta para organizagdes policiais, nas quais o desgaste pode
comprometer decisdes, relacdes interpessoais, qualidade do atendimento & populacio e
seguranca do préprio agente.

O exercicio fisico regular atua como uma das estratégias mais acessiveis de regulagio
psicofisiolégica. A Organizacio Mundial da Saide recomenda, para adultos, a0 menos 150 a 300
minutos semanais de atividade aerébica moderada, ou volume equivalente de atividade
vigorosa, além de fortalecimento muscular (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020).
A recomendagio nio deve ser interpretada como meta esportiva genérica, mas como parimetro
minimo de saide publica que pode ser adaptado as especificidades da carreira policial.

No contexto policial militar, a corrida de rua, a musculacio, o treinamento funcional, as
préticas de mobilidade, a natagdo e os esportes coletivos podem contribuir para a redugio de
sintomas de ansiedade, melhora do humor, disciplina de rotina, controle do peso, melhora da
qualidade do sono e fortalecimento de vinculos sociais positivos. A atividade fisica
institucionalizada também reforga o sentimento de pertencimento e resgata a cultura de preparo

fisico que marca a formagio militar.

4 O CODIGO DE DISCIPLINA E A MENTALIDADE TATICA APLICADA A SAUDE

Para enfrentar a degradacio fisica e mental imposta pela rotina policial, propde-se a
sistematiza¢do doutrindria de um “Cédigo de Disciplina” pessoal e institucional. A expressio,
neste artigo, n3o se confunde com o regulamento disciplinar formal da corporagio. Trata-se de
um conceito operacional de autocontrole, planejamento e constincia, inspirado na mentalidade
titica ji exigida do policial em situa¢des de confronto, patrulhamento e tomada de decisio sob
risco.

Na atividade policial, a titica pressupde leitura de cenério, antecipagio de ameagas, uso
racional de recursos, progressio segura, comunicagio, disciplina de movimentos e controle
emocional. Aplicada a satde, essa l6gica significa mapear vulnerabilidades pessoais, reconhecer

gatilhos alimentares, planejar horirios possiveis de treino, antecipar dificuldades da escala,
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organizar refei¢Ges, controlar o consumo de alcool e ultraprocessados, monitorar indicadores
corporais e manter constincia mesmo em semanas operacionais adversas.

O “Cédigo de Disciplina” nio deve transferir a culpa do adoecimento ao policial. Pelo
contrério, ele sé se sustenta plenamente quando a institui¢io fornece meios para que a disciplina
individual se torne executdvel. Um militar pode ter vontade de treinar, mas, sem local,
orientagdo, tempo minimo, seguranga clinica e alimentacio adequada, a disciplina tende a se
tornar excecdo heroica, e nio padrio institucional. Assim, a proposta deste artigo combina
responsabilidade individual e responsabilidade estatal.

O Regulamento de Etica Profissional dos Militares Estaduais do Paran4, aprovado pelo
Decreto Estadual n. 5.075/1998, integra a base deontolégica da profissdo ao estabelecer normas
de conduta e valores institucionais (PARANA, 1998). O preparo fisico, nesse contexto, deve ser
lido como expressdo concreta do zelo profissional: nio apenas para aprovacio em testes, mas
para o perfeito desempenho da funcio policial, preservagio da vida, dominio da forga e prestagio
de servico publico eficiente.

No plano institucional, a Policia Militar do Parana j4 possui tradicdo e estrutura ligadas
a educacio fisica, como o Centro de Educacgio Fisica e Desportos (CEFID), cuja atuagio é
associada a formacdo integral do policial, a valorizagio profissional, & satde e a melhoria
continua do desempenho da tropa (PARANA, 2025). A proposta aqui apresentada nio parte do
vazio; ela busca ampliar, interiorizar e tornar permanente uma cultura ji reconhecida pela

prépria corporagao.

4.1 Relato de caso observacional: reversio da obesidade no contexto do BPFRON

Para consubstanciar a viabilidade pratica da proposta, apresenta-se relato de caso
observacional de um policial militar da ativa, lotado no Batalhdo de Policia de Fronteira do
Parani, atuante em cendrio de alta exigéncia fisica, com missdes em 4reas rurais, deslocamentos
prolongados, operacdes de bloqueio, patrulhamento em faixa de fronteira e necessidade de
pronta resposta a ocorréncias de risco.

No ano de 2019, o militar observado apresentava quadro de obesidade grave, com massa
corporal aproximada de 127 kg. O declinio fisico foi desencadeado pela convergéncia de fatores
ocupacionais ji descritos neste artigo — estresse, escala irregular, alimentacio inadequada e

ambiente obesogénico — somados a mecanismos de enfrentamento nocivos, especialmente
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sedentarismo e consumo de &4lcool. Tal quadro elevava o risco cardiovascular, reduzia a
capacidade aerdbica, dificultava a execu¢do do TAF e comprometia a autoconfianga operacional.

A mudanga ocorreu por meio da adogdo progressiva e inegocidvel de um Cédigo de
Disciplina pessoal. A primeira medida foi a interrup¢do do consumo de 4lcool, seguida de
readequagio alimentar, redugio expressiva de doces, agticares refinados e ultraprocessados, e
reorganizacdo da rotina didria. Em determinados periodos, compromissos simbélicos e morais,
como a Quaresma, funcionaram como incoras disciplinares para a restri¢io de comportamentos
alimentares prejudiciais.

Simultaneamente, o militar adotou a corrida de rua constante como ferramenta central
de recuperacido fisiolégica. A escolha da corrida mostrou-se eficiente porque demanda baixo
custo, pode ser realizada em diferentes locais, permite progressio gradual, produz ganho
cardiorrespiratério mensurdvel e fortalece a disciplina. O treinamento aerdbico continuo,
associado ao controle alimentar, favorece a oxidagio de gordura, melhora a eficiéncia
cardiovascular e contribui para a ampliagio do consumo méximo de oxigénio, varidvel relevante
para a prontidio operacional (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

Com a continuidade do processo, o militar eliminou mais de 30 kg, estabilizando sua
massa corporal em patamar préximo a 93 kg. A reducdo ponderal melhorou sua condi¢do para
execugio de atividades operacionais, favoreceu a realizacio do TAF, reduziu desconfortos
articulares, fortaleceu a autoestima e demonstrou que a retomada da aptidio fisica é possivel
mesmo ap6s anos de degradacdo corporal.

A conclusio analitica do caso, contudo, revela grave ponto institucional: o resultado foi
alcancado predominantemente por disciplina individual, sem que houvesse necessariamente
uma politica sistémica de suporte fisico, nutricional e psicolégico disponivel a todo o efetivo.
Casos de superacido individual sio inspiradores, mas nio podem substituir politica pablica. O
ideal é que a corporacio crie condi¢des para que trajetdrias semelhantes deixem de ser excegdes

e passem a constituir resultado esperado de um programa permanente de satde ocupacional.

s RESULTADOS E DISCUSSAO: INSTITUCIONALIZAGAO DA SAUDE E TAF
SEMESTRAL DIAGNOSTICO

5.1 Responsabilidade estatal, sadde ocupacional e principio da eficiéncia

A Constituicio Federal assegura aos trabalhadores a reducdo dos riscos inerentes ao

trabalho, por meio de normas de satide, higiene e segurancga, e estende aos servidores publicos
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diversos direitos sociais aplicdveis aos trabalhadores, na forma do art. 39, § 3%, combinado com
o art. 72, XXII (BRASIL, 1988). Embora os militares estaduais possuam regime juridico préprio,
alégica constitucional de protegdo a satide ocupacional nio pode ser ignorada, sobretudo quando
o préprio Estado define as condi¢des de servico, escala, equipamento, treinamento e avaliagio
fisica.

A Convengio n. 155 da Organizagio Internacional do Trabalho, incorporada ao
ordenamento brasileiro no conjunto consolidado pelo Decreto n. 10.088/2019, reforca a
necessidade de politicas nacionais voltadas a seguranca e i satde dos trabalhadores e ao meio
ambiente de trabalho (BRASIL, 2019). A atividade policial, por sua natureza, nunca serd isenta
de risco; ainda assim, o Estado deve adotar medidas razodveis para reduzir riscos previsiveis e
evitaveis.

Sob a ética administrativa, o principio da eficiéncia imp&e ao gestor ptblico a adogio de
medidas capazes de preservar a forca de trabalho, reduzir afastamentos, melhorar o desempenho
institucional e evitar desperdicio de recursos publicos. Afastamentos por lesdes, doengas
metabdlicas, transtornos mentais e incapacidades temporirias oneram o erério, sobrecarregam
a escala dos policiais remanescentes e reduzem a presenca ostensiva nas ruas. A satde
preventiva, portanto, nio é despesa supérflua; é investimento em continuidade do servigo
publico.

Exigir que o policial militar mantenha padrio fisico minimo é legitimo quando tal
exigéncia se vincula 4 natureza da func¢do. Contudo, a legitimidade da cobranga aumenta quando
o Estado oferece meios concretos de preparo, acompanhamento e adaptagio. O TAF semestral,
se implantado sem estrutura, pode produzir resisténcia, judicializagdo e risco de lesdes.
Implantado com suporte institucional, torna-se instrumento de diagnéstico, motivagio,

prevencio e planejamento.

5.2 Diretrizes institucionais propostas

A implementacio de politica continua de condicionamento fisico deve combinar
medidas simples, progressivas e mensurédveis. O primeiro eixo é a criagio ou fortalecimento de
niicleos de treinamento fisico nas Organiza¢des Policiais Militares, com espagos basicos para
musculagio, treinamento funcional, mobilidade, avaliagio fisica e orientagdo de corrida. Nio se
exige, inicialmente, estrutura de alto custo em todas as unidades; o essencial é garantir local

seguro, rotina minima e orientacdo qualificada.
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O segundo eixo é o aproveitamento técnico de policiais militares com formac3o superior
em Educagio Fisica. A Lei n. 9.696/1998 regulamenta a profissio de Educagio Fisica e atribui
ao profissional habilitado competéncias como coordenar, planejar, supervisionar, avaliar e
executar programas e projetos nas 4reas de atividade fisica e desporto (BRASIL, 1998). Dentro
da corporacido, militares que possuam formagio e habilitagio legal podem ser designados,
mediante critérios objetivos, para atuar como multiplicadores, orientadores fisicos ou gestores
de programas, respeitando as normas profissionais aplicéveis.

O terceiro eixo é a oferta de convénios de ampla cobertura com redes de academias,
clubes, centros esportivos ou plataformas de bem-estar. Essa medida atende principalmente
policiais lotados em destacamentos de pequeno porte, municipios sem estrutura interna
suficiente ou escalas que dificultam o deslocamento até uma unidade central. O beneficio pode
ser estruturado com coparticipagio, metas de adesdo, controle por aplicativo e possibilidade de
extensio gradual a dependentes, quando houver viabilidade orcamentéria.

O quarto eixo é o suporte nutricional no Sistema de Assisténcia & Satide ou estrutura
equivalente. A orientacio deve ir além de dietas restritivas genéricas. Deve contemplar
educagio alimentar, planejamento de refei¢des em servigo, estratégia para plantSes noturnos,
hidratagdo, redugio de bebidas agucaradas, controle de 4lcool, substitui¢do de ultraprocessados,
orientagdo para perda de peso e acompanhamento de casos de risco. A atuacdo do nutricionista
deve considerar a realidade do policial que trabalha em viatura, opera em 4rea rural, cumpre
bloqueios, viaja em missdo e nem sempre tem acesso a refei¢cdo formal.

O quinto eixo é a integracio com satide mental. Programas de atividade fisica devem
dialogar com acdes de prevengio ao burnout, manejo de estresse, sono, apoio familiar, prevengio
ao abuso de é4lcool e fortalecimento de vinculos. A extensio de beneficios de bem-estar aos
familiares, quando possivel, pode gerar impacto indireto positivo, pois a estabilidade emocional
do policial é influenciada por sua rede de apoio.

O sexto eixo é a gestdo por indicadores. A corporagio deve acompanhar, de forma
agregada e sem exposi¢do indevida de dados pessoais, varidveis como adesio aos treinos,
percentual de aptos e inaptos no TAF, evolugio de desempenho, afastamentos por causas
musculoesqueléticas, afastamentos por satide mental, indice de sobrepeso, encaminhamentos ao
servico de satide e custos evitiveis. Sem indicadores, a politica corre o risco de depender apenas

de boa vontade de gestores temporarios.
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Quadro 1 - Diretrizes préticas para uma politica permanente de condicionamento fisico

Eixo Ac3o institucional Finalidade Indicador sugerido
. . . . Nimero de unidades com
Criar nicleos de treinamento nas OPMs, Reduzir barreiras de acesso ao . ..
Infraestrutura . L. ) . espago ativo e frequéncia
com equipamentos basicos e rotina de uso. | exercicio fisico.
mensal.
R Designar policiais habilitados em Aproveitar capital humano Quantidade de profissionais
ecursos - o, . . .. - i L.
h Educagio Fisica como orientadores ou interno e garantir orientagio habilitados e policiais
umanos L .
multiplicadores. técnica. acompanhados.
C . Firmar parcerias com academias, clubes Atender efetivo descentralizado Taxa de adesio, frequéncia e
onvénios . e
ou plataformas de bem-estar. e escalas diversas. custo por usudrio ativo.
Ofertar acompanhamento nutricional, Reduzir obesidade, sindrome Evolugio de peso,
Nutri¢ao educagio alimentar e planejamento para metabdlica e consumo de circunferéncia abdominal e
servico noturno. ultraprocessados. encaminhamentos.
Sadd cal Integrar atividade fisica a a¢ces de manejo | Prevenir burnout, ansiedade e Afastamentos por satide mental
atide menta . o . -
de estresse, sono e apoio familiar. abuso de 4lcool. e adesdo a programas.
Gesti Criar painel de indicadores de aptiddo Transformar dados em decisio Relatérios semestrais e metas
estdo . . .. . .
fisica e satide ocupacional. administrativa. por unidade.

Fonte: elaboracio prépria.
5.3 O TAF semestral como diagnéstico, ndo como punigio

O Teste de Aptiddo Fisica deve ser reposicionado na cultura institucional. Em vez de ser
percebido apenas como obstéculo para curso, promogio, sele¢io ou convocagio, deve funcionar
como avaliagio peridédica de satide ocupacional e prontidio. A prépria PMPR, em documentos
de aplicacdo de exame de capacidade fisica, utiliza provas como apoio de bracos e corrida de 12
minutos, sendo esta tltima voltada 4 verificacdo da capacidade aerébica do avaliado (PARANA,
2019). Esses componentes sdo coerentes com a literatura sobre aptiddo fisica policial, mas sua
aplicagdo deve ocorrer dentro de processo seguro, progressivo e acompanhado.

O TAF semestral universal deve ser aplicado a todo policial militar da ativa, com
adaptacdes normativas para casos de restri¢io médica, idade, fun¢do temporaria, recuperagio
pSs-lesdo, gestacdo, puerpério e demais condi¢des protegidas por avaliagio de sadde. A
universalidade evita o problema de condicionar o preparo fisico apenas a momentos especificos
da carreira. J4 a semestralidade impede o “treinamento de véspera”, pois reduz o intervalo de
abandono da rotina fisica e transforma a aptidio em hébito anual continuo.

O caréter diagnéstico é essencial. Na fase inicial, o resultado deve servir para classificar
risco, orientar intervencdo e encaminhar o policial ao suporte adequado. A légica ndo deve ser
“reprovar e punir”’, mas identificar quem precisa de ajuda, estabelecer meta realista e
acompanhar evolu¢do. A exigéncia plena somente deve ocorrer apds periodo de adaptacio,

infraestrutura minima e ampla comunicagio institucional.
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Recomenda-se que o TAF semestral seja precedido de triagem clinica béasica, com
anamnese, verificagdo de fatores de risco, atualizagio de restricdes médicas, aferi¢do de pressio
arterial e, quando indicado, encaminhamento para avaliacio médica. Esse procedimento reduz
a chance de eventos adversos em policiais destreinados e protege a institui¢io. Também ¢é
recomendével que o policial receba plano de treinamento progressivo, especialmente se estiver
inativo h4 longo periodo.

A progressio gradual respeita principios elementares da fisiologia do exercicio. Policiais
com obesidade, sedentarismo ou histérico de lesio nio devem ser estimulados a saltar
abruptamente para treinos intensos sem adaptacdo. O objetivo é construir base aerébica, forca,
mobilidade e consisténcia, e nio produzir lesio que gere afastamento. O TAF semestral deve

induzir cultura de treino permanente, n3o corrida desesperada nas semanas anteriores ao teste.

Quadro 2 - Cronograma sugerido para transi¢io ao TAF semestral universal

Fase Periodo Medidas principais
~ Mapear profissionais habilitados; estruturar nicleos basicos; firmar convénios;
Fase 1 - Estruturagio o a 6 meses .. . . e
definir protocolos de triagem; publicar diretriz institucional.
i .. Aplicar primeiro TAF semestral sem carater punitivo; mapear risco;
Fase 2 - Diagnéstico 6 a 12 meses . s - . ‘=
encaminhar casos criticos; iniciar planos de treino e nutrigo.
Ly~ Aplicar TAF semestral com metas progressivas; vincular resultados a
Fase 3 - Consolidagio 12 a 24 meses . L. . L. Cqa .
acompanhamento; publicar relatérios agregados; ajustar indices por evidéncia.
. Integrar TAF 2 gestdo de satdde ocupacional, treinamento continuado
Fase 4 - Maturidade Apbds 24 meses g gest ~ cup ’ . ’
programas de valorizagio e planejamento operacional.

Fonte: elaboragio prépria.
5.4 Seguranca juridica, comunicagdo institucional e cultura de adesdo

Uma mudanga dessa natureza demanda seguranca juridica e comunicagio institucional
clara. O efetivo precisa compreender que a finalidade inicial do TAF semestral é preservar
vidas, prevenir adoecimentos e criar rotina de cuidado, e ndo simplesmente ampliar
instrumentos de cobranca. A adesio aumenta quando a tropa percebe coeréncia entre discurso
e pratica: se hd exigéncia, deve haver estrutura; se hd diagnéstico, deve haver encaminhamento;
se hd meta, deve haver suporte.

A politica deve prever tratamento especifico para policiais com restri¢do temporiria ou
permanente. Afastamentos médicos, limitacGes ortopédicas, condi¢des cardiolédgicas, gestagio,
puerpério e outras situagdes clinicas ndo podem ser tratadas como indisciplina. Nesses casos,
devem ser utilizados protocolos alternativos, avaliagio médica e metas compativeis com a

condi¢io funcional, sem prejuizo de acompanhamento continuo.
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Também é necessério evitar que o TAF se converta em mecanismo de humilha¢io
ptblica. Resultados individuais devem ser protegidos, compartilhados apenas com setores
responsiveis e utilizados para orientacdo profissional. A divulgacio institucional deve
privilegiar indicadores agregados e acdes positivas, como premiacdes por evolucio,
reconhecimento de boas préticas, desafios sauddveis entre unidades e incentivo a eventos
esportivos.

A criagdo de cultura de adesio depende da lideranca. Comandantes de unidade, oficiais
e graduados precisam tratar o condicionamento fisico como parte da rotina de servigo, e nio
como atividade periférica. Quando a lideranca participa, facilita horirios, acompanha
indicadores e valoriza a evolucdo real do policial, o programa deixa de parecer imposi¢io

burocritica e passa a integrar a identidade operacional da tropa.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A higidez fisica e a blindagem mental do policial militar constituem ativos estratégicos
para a seguranca publica. O presente estudo demonstrou que a ruptura na rotina de
condicionamento fisico, ocorrida apés a passagem dos cursos de formagio para a atividade
operacional, lanca parte da tropa em ciclo previsivel de sedentarismo, sobrepeso, dor
musculoesquelética, baixa aptiddo, adoecimento mental e risco de afastamento.

O paradoxo identificado é evidente: a corporagio necessita de policiais aptos, fortes,
resistentes e emocionalmente equilibrados, mas a rotina operacional pode empurrar esses
mesmos policiais para condi¢des que degradam sua satide. Escalas irregulares, trabalho noturno,
privacio de sono, alimentagio inadequada, pressio psicolégica, equipamentos pesados e
auséncia de suporte continuo compdem ambiente ocupacional que favorece o adoecimento.
Ignorar essa realidade significa transferir ao individuo uma responsabilidade que também
pertence ao Estado.

O relato de caso observacional apresentado demonstra que a disciplina pessoal, a
interrupg¢io de habitos nocivos, a readequacdo alimentar e a pratica regular de corrida podem
reverter quadro grave de obesidade e restaurar a capacidade operacional. Todavia, a superacdo
individual n3o pode ser o dnico caminho disponivel. Uma institui¢gdo moderna deve
transformar experiéncias exitosas em doutrina, protocolo e politica permanente.

Conclui-se que a Policia Militar do Parana e os érgios superiores de seguranca publica

devem fortalecer uma politica institucional de sadde preventiva, com centros de treinamento
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nas OPMs, aproveitamento de policiais habilitados em Educagio Fisica, convénios de acesso a
academias, suporte nutricional, integra¢io com satide mental, triagem clinica e gestio por
indicadores. Tais medidas conferem legitimidade técnica, juridica e moral para a implantagio
gradual do TAF semestral universal.

O TAF semestral, quando estruturado como diagndstico e nio como punicio, tem
potencial para erradicar o sedentarismo prolongado, orientar intervengdes precoces, reduzir
afastamentos, melhorar a prontiddo operacional e proteger simultaneamente o policial, sua
familia, o erdrio e a sociedade paranaense. A atividade fisica, nesse contexto, deixa de ser mera
exigéncia administrativa e passa a constituir instrumento de valorizacdo profissional, eficiéncia

publica e preservagio da vida.
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