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No sentido de orientar os colegas da Academia Nacional de Polícia e demais servidores da Polícia 

Federal para a manutenção da aptidão física no período de quarentena, o Serviço de Educação Física (SEF) 

selecionou um conjunto de exercícios que podem ser realizados em casa. 

Antes de começar a se exercitar, leia atentamente e preencha o Questionário sobre Prontidão para a 

Atividade Física “PAR-Q e Você” anexo neste documento. Ele é um questionário elaborado pela Sociedade 

Canadense de Fisiologia do Exercício para fazer uma triagem de pessoas para as quais a atividade física pode 

representar risco à saúde. Não comece a se exercitar sem essa avaliação inicial. Se você já pratica exercícios 

regularmente, pode começar as atividades sem problemas. 

Os exercícios escolhidos pelos profissionais do SEF estão ilustrados nas próximas páginas e foram 

agrupados de acordo com os músculos que eles trabalham. Por exemplo, os exercícios do Grupo A são 

direcionados para o desenvolvimento de força e resistência muscular do peitoral, do tríceps e da parte anterior do 

ombro. Os do Grupo B, para costas, bíceps e parte posterior do ombro. Há exercícios básicos para todos os 

segmentos corporais e eles podem ser executados sem equipamentos ou com alguma sobrecarga adaptada 

(qualquer objeto que sirva como “pesinho”).  

O servidor pode escolher exercícios de dois grupos para realizar em um único dia. Essa escolha é 

livre, entretanto, recomenda-se não selecionar dois grupos que contenham movimentos de membros superiores para 

a mesma sessão de treino. 

De cada grupo selecionado, o servidor extrai dois ou três exercícios conforme sua preferência e condição 

física. Assim, a rotina de treino do dia terá de quatro a seis exercícios. Movimentos que causam dor ou desconforto 

articular durante ou após a execução devem ser evitados. 

 Não realize exercícios de um mesmo grupo em dois dias subsequentes. Caso escolha exercícios do 

Grupo B para a segunda-feira, por exemplo, volte a realizar exercícios desse grupo somente na quarta ou na quinta. 

Um intervalo de 48h a 72h é necessário para reposição de substratos energéticos e recomposição de tecido 

muscular. Exercite-se de três a quatro vezes por semana. Segue um exemplo de treino para quatro dias: 

 

Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo 

− Exercício 2  
− Exercício 4 

− Exercício 2  
− Exercício 3

− Exercício 1  
− Exercício 2 

− Exercício 1  
− Exercício 5

− Exercício 2  
− Exercício 4 

− Exercício 1  
− Exercício 3

− Exercício 3  
− Exercício 4 

− Exercício 6  
− Exercício7

 

Duas ou três séries de cada exercício selecionado com 10 a 15 repetições são suficientes. Descanse 

por período de 1min a 1min30s entre as séries. Com essa quantidade de treino, servidores que não têm costume 

de se exercitar ganharão força e resistência muscular. Aqueles que já possuem condição física razoável minimizarão 

as perdas nesse período de afastamento das academias. 

Além de fazer exercícios, mantenha uma alimentação saudável. Esse período de isolamento é necessário 

e pode ser uma boa oportunidade para criar bons hábitos. Se precisar de orientações mais específicas, entre em 

contato com a equipe do Serviço de Educação Física por meio do e-mail sef.anp@dpf.gov.br. 

Bom treino a todos!  

Equipe SEF.   

mailto:sef.anp@dpf.gov.br
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