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RESUMO

A necessidade de efetiva aptidao fisica no cotidiano do policial militar assume importante papel nao
s0 no seu desempenho profissional, mas também na qualidade de vida como individuo. Objetivo:
Verificar o efeito de 6 semanas de treinamento aquatico no estado de dores de policiais militares, na
ativa, da regido metropolitana de Jodo Pessoa—PB. Metodologia: A pesquisa € do tipo descritiva, quase
experimental e quantitativa. A amostra foi composta por 35 policiais militares de ambos os sexos, com
idade média de 41,67, e desvio padrao £ 8,729. O instrumento utilizado para coletar os dados foi o
questionario para avaliacdo da dor musculoesquelética em praticantes de exercicio fisico. A coleta se
deu antes e apos 06 semanas de intervengdo. A intervencdo foi realizada através de treinamento em
ambiente aquatico utilizando a combinagdo dos métodos treinamento continuo e intervalado,
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executadas durante 3 dias da semana, com duragdo de 60 minutos cada aula, com intensidade moderada
a vigorosa, monitorada pela escala percepcao subjetiva de esfor¢o. Para analise dos dados, foi utilizado
o programa Excel para tabular os dados e realizado a andlise descritiva através do pacote informatico
SPSS versdo 21. Resultado: 50% dos participantes apresentaram dor em algum local do corpo pré e
pos-intervencao em repouso, porém durante o exercicio houve uma reducao de 20% pods-intervencao.
Os locais mais acometidos por dor durante exercicio foram, joelhos, lombar e ombro, havendo redugao
pos-intervencao de 25%, 20% e 10% respectivamente. Também houve redugdo em todas as variantes
de aspectos funcionais e fatores psicossociais, com destaque na redu¢do de dores durante o exercicio.
Conclusdo: 06 semanas de treinamento aquatico reduziu as dores musculoesqueléticas em policiais
militares, melhorando sua qualidade de vida, contribuindo no desempenho de suas atividades
profissionais.

Palavras-chave: Sintomatologia Dolorosa. Atividade Aquatica. Dor Musculoesquelética.

ABSTRACT

The need for effective physical fitness in the daily lives of military police officers plays an important
role not only in their professional performance but also in their individual quality of life. Objective:
To assess the effect of six weeks of aquatic training on the pain status of active-duty military police
officers in the metropolitan region of Jodo Pessoa, Paraiba. Methodology: This is a descriptive, quasi-
experimental, and quantitative study. The sample consisted of 35 military police officers of both sexes,
with a mean age of 41.67 years and a standard deviation of + 8.729. The data collection instrument
was a questionnaire to assess musculoskeletal pain in exercisers. Data collection occurred before and
after six weeks of intervention. The intervention consisted of aquatic training using a combination of
continuous and interval training methods, performed three days a week, with each class lasting 60
minutes, at moderate to vigorous intensity, monitored by the subjective perception of exertion scale.
For data analysis, Excel was used to tabulate the data, and descriptive analysis was performed using
the SPSS software package, version 21. Results: 50% of participants experienced pain in some area of
the body pre- and post-intervention at rest, but there was a 20% reduction during exercise. The areas
most affected by pain during exercise were the knees, lower back, and shoulder, with post-intervention
reductions of 25%, 20%, and 10%, respectively. There were also reductions in all functional aspects
and psychosocial factors, with a notable reduction in pain during exercise. Conclusion: Six weeks of
aquatic training reduced musculoskeletal pain in military police officers, improving their quality of
life and contributing to their professional performance.

Keywords: Pain Symptoms. Aquatic Activity. Musculoskeletal Pain.

RESUMEN

La necesidad de una aptitud fisica efectiva en la vida diaria de los oficiales de policia militar juega un
papel importante no solo en su desempefio profesional sino también en su calidad de vida individual.
Objetivo: Evaluar el efecto de seis semanas de entrenamiento acuatico sobre el estado de dolor de
oficiales de policia militar en servicio activo en la region metropolitana de Jodo Pessoa, Paraiba.
Metodologia: Este es un estudio descriptivo, cuasi-experimental y cuantitativo. La muestra consistid
en 35 oficiales de policia militar de ambos sexos, con una edad media de 41,67 afios y una desviacion
estandar de + 8,729. El instrumento de recoleccion de datos fue un cuestionario para evaluar el dolor
musculoesquelético en los deportistas. La recoleccion de datos ocurrid antes y después de seis semanas
de intervencion. La intervencion consistio en entrenamiento acudtico utilizando una combinacion de
métodos de entrenamiento continuo y de intervalos, realizado tres dias a la semana, con cada clase de
60 minutos de duracion, a una intensidad moderada a vigorosa, monitoreada por la escala de percepcion
subjetiva del esfuerzo. Para el analisis de datos, se utilizo Excel para tabular los datos y se realizé un
analisis descriptivo con el paquete SPSS, versiéon 21. Resultados: El 50% de los participantes
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experiment6 dolor en alguna zona del cuerpo antes y después de la intervencioén en reposo, pero se
observo una reduccion del 20% durante el ejercicio. Las zonas més afectadas por el dolor durante el
ejercicio fueron las rodillas, la zona lumbar y el hombro, con reducciones posteriores a la intervencion
del 25%, 20% y 10%, respectivamente. También se observaron reducciones en todos los aspectos
funcionales y factores psicosociales, con una notable reduccion del dolor durante el ejercicio.
Conclusion: Seis semanas de entrenamiento acudtico redujeron el dolor musculoesquelético en policias
militares, mejorando su calidad de vida y contribuyendo a su desempeio profesional.

Palabras clave: Sintomas de Dolor. Actividad Acudtica. Dolor Musculoesquelético.
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1 INTRODUCAO

A profissdo policial militar necessita de aptidao fisica e mental relevante, tendo em vista as
cargas determinadas pelos exercicios do meio militar, a qual se atribui atividades de policiamento em
pé durante longos periodos, extensas caminhadas e explosdes em corridas intensas mesmo com
equipamentos ¢ armamentos pesados (RODRIGUES, 2003). Nesse sentido, a area de atuagdo desses
individuos demonstra a necessidade de manter uma satde fisico-mental de forma equilibrada e com
isso assegurar o desempenho eficaz de suas fungdes (BOLDORI; SILVEIRA, 2000).

O segmento policial militar tem comprovada necessidade historica de apresentar uma rotina de
atividade fisica, para a execucao de suas determinagdes cotidianas constitucionais, sabendo que mesmo
que o servico diario litigue um posicionamento fisico ativo, ndo ¢ suficiente para suprir suas
necessidades ideais relacionadas ao seu condicionamento fisico ¢ uma qualidade de vida favoravel
(ARAUJO, 2000). Nessa perspectiva, o desempenho da atividade policial militar corrobora numa
propensao habitual de dores, devido a aspectos e caracteristicas profissionais indispensaveis a
execugdo de suas fungdes (NETO, A.T. et al., 2013).

A dor ¢ uma circunstancia que todo individuo busca evitar, podendo ser definida como uma
experiéncia pessoal e subjetiva, resultado de caracteristicas dos tecidos envolvidos em sua génese,
além de motivacdes fisicas, emocionais e culturais (OLIVEIRA, et al., 2014). Dessa maneira, muitos
individuos sdo vitimas de doengas crdnicas, rigidez, complicacdes posturais e dores por todo o corpo,
assim como estas podem ser fruto dos efeitos do mau uso de medicamentos e imobiliza¢des
inadequadas (ROUTIL, et al., 2000). Nesse sentido, a manutencao diaria de uma vida de constantes
praticas de atividades fisicas é apontada como determinante em fatores positivos a saude, pois
contribuem na preven¢ao e controle de doengas cardiovasculares, diabetes, osteoporoses, obesidades
e transtornos da mente (HASKELL et al., 2007).

Nesse contexto, um grau concordante de exercicios fisicos que objetivam a aptidao fisica tem
sido tomado como motivagdes importantes no anteparo a diversas doengas fisicas e também como
agentes numa melhor qualidade de vida (ROCHA; FREITAS; CORMELATO; 2008). Hodiernamente,
tem tomado uma grande propor¢do a utilizacdo de ambientes aquaticos para praticas diversas e
corriqueiras de atividades fisicas, ademais da natacdo, como a hidroginéstica, a caminhada e o
treinamento intervalado (BUTTS; TUCKER; GREENING, 1991; KRUEL, 2000; FLORENTINO,
2012). Atividades aquaticas vém sendo direcionadas por razdo de seus beneficios na composicao
corporal, no metabolismo e na for¢a muscular de seus adeptos (TAUNTON JE e colaboradores, 1996;

ALVES RV e colaboradores, 2004; BETA et al., 2016).
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Portanto, o objetivo do estudo foi verificar os efeitos de 6 semanas de treinamento aquatico no
estado de dor musculoesquelética de policiais militares, na ativa, da regido metropolitana de Jodo

Pessoa.

2 METODOLOGIA

A pesquisa foi do tipo descritiva, quase experimental e quantitativa, seguindo os ensinamentos
de Thomas, Nelson e Silverman (2012). A amostra contou inicialmente com 60 policiais, contudo o
quadro pandémico de COVID-19 no ano de 2020/2021 limitou o quantitativo de alunos para garantir
o distanciamento dentro da piscina, sendo necessario a redu¢do do nimero de participantes pela metade
quantificando o nimero final de 30 voluntarios. Deste nimero final de voluntarios, 6 individuos nao
cumpriram a frequéncia minima de presencga em aula e 4 individuos nao participaram da avaliacao pds-
intervengao e tiveram a amostra descartada, restando um total de 20 policiais militares aptos, de ambos
os sexos sendo 16 Homens e 4 mulheres, com a idade média de 41,67 desvio padrao + 8,729, todos
ativos na profissdo, lotados na regido metropolitana de Jodo Pessoa—PB.

Como critério de inclusdo, foram recrutados policiais voluntarios, da ativa, de ambos os sexos,
com idade de 24 a 58 anos, que trabalhavam diretamente na rua e que aceitaram participar de 3 das 5
aulas semanais com no minimo 75% de frequéncia ativa em aulas de hidroginastica executadas na
piscina poliesportiva do Centro Universitario de Jodo Pessoa- UNIPE, seguindo as Normas e condutas
¢ticas de pesquisas com seres humanos da Norma 466/12 do Conselho Nacional de Saude, aprovado
pelo CEP com o nimero do CAAE37007820.6.0000.5176.

A coleta de dados dos voluntarios deu-se em dois momentos, um antes da intervengdo e outro
apods a intervengdo. Nesse contexto, todos os policiais militares foram submetidos a0 Questionario
para Avaliagdo de dor Musculoesquelética em praticantes de exercicio (Q-ADOM)” de Lima et al.
(2016), este desenvolvido no Google Forms por meio de um link gerado e encaminhado para aos
voluntarios evitando contato entre os participantes antes e apds as 6 semanas de intervengao.

O Questionario para Avaliagdo da Dor Musculoesquelética em praticantes de exercicios (Q-
ADOM) tem elaboragao e valoragdo por Lima ef al. (2016). Este questionario ¢ autorreferido e possui,
assim como questdes abertas para descricdo do histérico de quedas, lesdes ou doencas
musculoesqueléticas e medicamentos para dor, também questdes bipartidas acerca da presenga de dor
em repouso e durante exercicio. Nesse contexto, eventos relacionados aos locais de dor, suas
intensidades e aspectos funcionais causados por sua existéncia sdo variaveis apontadas em nosso
estudo.

A intervencdo de hidroginastica foi realizada em piscina de 25m separada com dez raias na

largura da mesma para garantir distanciamento, respeitando as orientagdes de seguranca sanitaria anti-
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COVID. As aulas ocorreram em 6 semanas, no horario de 7:00 as 8 h da manha, sendo disponibilizados
5 dias de aulas semanais, dos quais os voluntdrios deveriam participar no minimo de 3 dos 5 dias
disponibilizados. Cada aula teve duracao de 60 minutos, estruturada em 15 minutos de aquecimento,
35 minutos para parte principal e 10 minutos de relaxamento, usando métodos continuos e intervalados,
com intensidade de moderada a vigorosa, monitorada pela escala de percepcao subjetiva de esforco
(BORG, 2000).

Para analise dos dados foi utilizado o programa Excel 2010 tanto para tabular os dados, como
também para calcular a porcentagem das repostas das amostras e foi realizado a analise descritiva dos

dados através do pacote informatico SPSS versao 21.

3 RESULTADOS

A pesquisa apresentou a amostra de 20 policiais militares, de ambos os sexos, sendo 16
Homens, 80% e 4 mulheres, 20%, com a idade média de 41,67 e desvio padrao+ 8,729, da ativa, lotados
na regido metropolitana de Jodo Pessoa—PB.

No Tabela 1, observa-se variaveis como a presen¢a do estado da dor em repouso e durante o
exercicio, que apresentou diminuicao de respostas em 20% pds-intervencdo na variante em repouso €

resposta atenuante em 20% no estado de dor durante o exercicio.

Tabela-1 Representagdo das respostas em relagdo as variaveis do Q-ADOM do estado de dor de Policiais Militares do
estado da Paraiba pré e pds-intervencgao.

VARIAVEIS REPOUSO EXERCICIO
DOR PREN° (%) POSN°(%) PREN°(%) POSN° (%)
Sim 10 (0,5) 10 (0,5) 12 (0,6) 8 (0,4)
Nio 10 (0,5) 10 (0,5) 8 (0,4) 12 (0,6)

Fonte: Dados da pesquisa 2021.

No Tabela 2, podemos demostrar também que em questao as regides mais acometidas no estado
de dor indicada pelos voluntarios, sendo a lombar e o joelho os mais expressivos. As respostas da
tabela 2 das questdes apresentadas no questionario (Q-ADOM) pelos participantes demostraram uma
diminui¢do de 44,4% para dores no joelho durante o exercicio e 62,5% para dores no joelho em

repouso, apos a intervenc¢ado, sendo este 0 mais expressivo.

Tabela-2 Representacdo das respostas em relagdo as variaveis do Q-ADOM dos locais de dor de Policiais Militares do
estado da Paraiba pré e pos-intervencao.

VARIAVEIS REPOUSO EXERCICIO
LOCAIS DA DOR Pré N° (%) Pos N° (%) Pré N° (%) Pos N° (%)
Braco 3(0,15) 1 (0,05) 3(0,15) 1 ((0,05)
Costas 2(0,1) 2(0,1) 2(0,1) 1 (0,05)
Dedo das mios 1 (0,05) 1 (0,05) 1 (0,05) 0 (0,0)
Joelho 8 (0,4) 5 (0,25) 9 (0,45) 4(0,2)
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Lombar 6(0,3) 5(0,25) 6(0,3) 4(0.2)
Ombro 5(0,25) 2(0,1) 5(0,25) 1 (0,05)
Pescogo 4(0,2) 1 (0,05) 3(0,15) 2(0,1)
Pés 0 (0,0) 1 (0,05) 0 (0,0) 1 (0,05)
Térax 1 (0,05) 2(0,1) 1 (0,05) 1(0,05)

Fonte: Dados da pesquisa 2021.

Quanto a intensidade da dor, o desaparecimento da dor intensa em repouso foi o resultado mais
importante apresentado na Tabela 3, que comparado a sua andlise em exercicio ndo houve mudangas
relacionando-se ao estado de dor. Assim como, as respostas para intensidade da dor a variante
descritores da dor ndo apresentou respostas diferentes citadas pelos participantes da pesquisa, que
obteve maior predominancia: desconfortavel, dolorosa e persistente, sendo sua porcentagem igual a

apresentada antes da intervencao.

Tabela-3 Representagdo das respostas em relacdo as variaveis do Q-ADOM de intensidade da dor e descrig¢@o da dor de
Policiais Militares do estado da Paraiba pré e pos-intervencgéo.

VARIAVEIS REPOUSO EXERCICIO
INTEN%I(]))Q DE DA PRE N° (%) POS N° (%) Pré N° (%) Pés N° (%)
Leve 2 (0,1) 7 (0,35) 4(0,2) 3(0,15)
Moderada 7 (0,35) 6(0,3) 7 (0,35) 7 (0,35)
Intensa 1 (0,05) 0 (0,0) 1 (0,05) 1 (0,05)
DESCRITORES DA £ o o S O (0
DOR PRE N° (%) POS N° (%)
Desconfortavel 16 (0,8) 16 (0,8)
Persistente 3(0,15) 3(0,15)
Dolorosa 1 (0,5) 1(0,5)

Fonte: Dados da pesquisa 2021.

A Tabela 3, demostra as variantes relacionadas a aspectos funcionais e fatores psicossociais dos
policiais militares, que demostram areas como lazer, trabalho e autocontrole. As respostas para as
questdes demostram uma melhora em todas as médias de variantes como dores ao executar atividades
diarias que passaram de 2,05 para 0,8 ap0s a intervencao, resultando numa diminui¢do entre as médias
de 1,25 para o estado de dor. Assim como repostas que afirmam uma diminui¢ao de 1,2 entre as médias

apos a intervencao em gastos financeiros com medicamentos e atendimento médico.

Tabela-4 Representagao do grau de interferéncia da dor musculoesquelética, nos aspectos funcionais de Policiais
Militares do estado da Paraiba pré e pds-intervencao.

VARIAVEIS PRE POS

ASPECTOS FUNCIONAIS MEDIA  DOVie  nipppa Desvio
padrio padrio

Atividades diarias 2,05 2,85 0,8 1,82

Lazer 1,45 2,21 0,75 1,51

Trabalho/servigos domésticos 2,1 2.4 1 1,89

Atividade Sexual 1,05 1,82 0,65 1,49

Exercicios 2,85 2,88 1,15 1,78

Sono 0,9 1,8 0,85 1,42
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Fatores Psicossociais

Gastos financeiros 1,7 2,27 0,5 1,05
Autocontrole 1,2 1,85 0,35 0,81
Depressao 1 1,68 0,4 1,09
Irritabilidade e mau humor 1,45 1,82 0,5 1,57

Fonte: Dados da pesquisa 2021.

4 DISCUSSAO

Este estudo teve o objetivo de verificar o efeito de 6 semanas de treinamento aquatico no estado
de dor musculoesquelética de policiais militares, na ativa, da regido metropolitana de Jodao Pessoa—PB.
Nessa perspectiva, a atividade em ambiente aquatico destacou-se em contribuir consideravelmente na
diminui¢do do estado de dor dos policiais militares reafirmando a importancia da utilizacdo de
procedimentos de meios fisicos, além do uso de métodos de distragdo e relaxamento da hidroginastica
no auxilio de individuos (FLORENTINO M. et al., 2012).

No que concerne a identificagdo do estado de dor dos participantes, foi utilizado o questionario
de dor musculoesquelética para praticantes de atividade fisica (Q-ADOM) de Lima et al. (2016), no
qual 60% da amostra, exatamente 12 policiais, demostrado na Tabela 1, apresentaram algum tipo de
queixa de dor em locais especificos do corpo durante a pratica de exercicios, confirmando que muitos
individuos sdo vitimas de doencas crdnicas, rigidez, complicagdes posturais e dores por todo o corpo,
assim como estas podem ser fruto dos efeitos do mal uso de medicamentos e imobilizagdes
inadequadas (ROUTI, et al., 2000). Contudo, os resultados da pds-intervengao de treinamento aquatico
mostraram na Tabela 1 que houve uma reducdo de 20% nas respostas que declaravam dores durante
do exercicio, fato este, confirmando Whitre (1998) que declarava que o principio da eliminacdo da
dor consiste em aperfeicoar a pratica de atividade fisica e também movimentar-se de forma ativa,
assim confirmando que a importancia da agao do profissional de educacgdo fisica na prescri¢ao de
atividade fisica contribui diretamente em aspectos relacionados a qualidade de vida de individuos.
(MILES, 2007).

O desempenho da atividade policial militar favorece o nivel de dor em locais especificos como:
joelho, pela enorme necessidade de embarque e desembarque de viaturas, lombar, pelo excessivo peso
dos coletes e ombro, pelo uso de armamentos pesados como os fuzis. Nesse contexto, a Tabela 2
demostrou que a pratica de exercicio fisico direcionado reduziu de forma expressiva o nimero de
individuos que responderam sim para locais da dor em repouso, passando, por exemplo, de 40% para
25% de repostas, sim, para dores no Joelho e de 25% para 10% de respostas, sim, para dores no ombro.
No mesmo sentido, para locais da dor durante o exercicio verificamos ainda na Tabela 2 uma reducao
de respostas sim para dores nos bragos passando de 15% para 5%, joelho passando de 45% para 20%

e dedos das maos que apresentou 5% antes da intervencao e ndo constou na avaliagdo pds- intervengao
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resultando no desaparecimento da resposta de dor, isso confirma visdo a Simdes et al. (2009) sobre a
necessidade da aplicagdo da atividade fisica de forma supervisionada por um profissional de educagao
fisica, no ganho de aspectos fisicos e também beneficios a qualidade de vida.

Dessa forma os ganhos apontados pela pesquisa complementam afirmagoes trazidas tanto por
Tribess e Virtuoso (2005) quando discorrem sobre o impacto de manter-se fisicamente ativo o que
contribui na melhora da aptidao funcional e reducdo da manifestacdo de diversas doengas relacionadas
a este processo, como também de Huard (2018) que considera que doengas cronicas sdo incuraveis,
porém existe a possibilidade de serem controladas, sendo que a negligéncia do tratamento prolonga ao
longo do tempo a situa¢do do paciente, e que escolhas podem ajudar a tratar a doenga como mudanca
de habito de vida, com a pratica de atividades fisica.

Oliveira (2014) em seu estudo, impactodo exercicio na dor cronica, confirma evolucao nos
pacientes com lombalgia, com redug¢do média de 2,66 pontos na escala visual analogica (EVA), em
comparagdo com os pacientes portadores de gonartrose, com apenas 0,88 pontos de redugdo média,
concordando com os dados apontados nesta pesquisa na diminui¢cdo de dores em locais do corpo a
exemplo a lombar (10%)e joelho (25%).

Exercitar-se tem atuagdo objetiva na area da satide pessoal, contribuindo na qualidade de vida,
na taxa de incidéncia de doengas cronicas, na socializagdo, na redugao do estresse e de doengas mentais
(MALTA, 2015). Nessa perspectiva, os resultados referentes as repostas voltadas para dores em
aspectos funcionais e psicossociais apresentados na Tabela 4 demostram a importancia da interven¢ao
da atividade fisica na diminui¢do das médias (M) respondidas para dores em agdes como: atividades
diarias que passou de 2,05(M) para 0,8(M) resultando numa diferenga de 1,25 (M), servigos e
exercicios que tiveram diminui¢do na comparacdo das médias respondidas de 1,1(M) e 1,7 (M)
respectivamente. Nesse mesmo contexto, a comparacdo das meédias das respostas de fatores
psicossociais pré e pos-intervengdo mostram uma reducao de 1,2(M) entre as variantes dos gastos
financeiros e 0,95(M) nas variantes de mau-humor, demostrando a contribui¢do para a satde fisica e
mental, j& relatada por Guedes et al. (2012) quando apontam e sugerem que a pratica de atividade fisica

¢ benéfico paraa saude.

5 CONCLUSAO

Conclui-se que 06 semanas de treinamento aquatico sistematizado contribui diretamente na
redugdo do estado de dores musculoesqueléticas de policiais militares, atuando nas dores de locais
especificos em repouso e durante o exercicio, como o joelho e lombar, que refletem substancialmente

na mobilidade necessaria a atividade policial, como também favorece aspectos funcionais e fatores
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psicossociais, que estdo ligados ao autocontrole do militar, tudo isso resultando em mais qualidade de
vida e melhor desempenho das atividades profissionais desses individuos.

Contudo, devido ao periodo pandémico de intervengdo em meio ao cenario da COVID-19,
limitou o tamanho da amostra ¢ na adesdo de maior tempo de intervengao. Ademais, outros fatores,
como necessidade funcional dos policiais militares nas ruas, também contribuiram para a reducao da
amostra. Dessa forma, a aplicagdao de novos estudos com maior tempo de intervencao pode contribuir
na andlise da interferéncia da atividade fisica em aspectos relacionados a satude desses individuos, bem
como ¢ a relagdo do estado de dor musculoesquelética aos aspectos de sua saude e desempenho da

profissdo dos policiais militares de Jodo Pessoa.
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