Servico de Educacao Fisica — SEF
Academia Nacional de Policia - ANP

No sentido de orientar os colegas da Academia Nacional de Policia e demais servidores da Policia
Federal para a manutencdo da aptidao fisica no periodo de quarentena, o Servico de Educacdo Fisica (SEF)
selecionou um conjunto de exercicios que podem ser realizados em casa.

Antes de comecar a se exercitar, leia atentamente e preencha o Questionario sobre Prontiddo para a
Atividade Fisica “PAR-Q e Vocé” anexo neste documento. Ele ¢ um questionario elaborado pela Sociedade
Canadense de Fisiologia do Exercicio para fazer uma triagem de pessoas para as quais a atividade fisica pode
representar risco a saude. Ndo comece a se exercitar sem essa avaliagdo inicial. Se vocé j& pratica exercicios
regularmente, pode comegar as atividades sem problemas.

Os exercicios escolhidos pelos profissionais do SEF estao ilustrados nas proximas paginas e foram
agrupados de acordo com os musculos que eles trabalham. Por exemplo, os exercicios do Grupo A sdo
direcionados para o desenvolvimento de forca e resisténcia muscular do peitoral, do triceps e da parte anterior do
ombro. Os do Grupo B, para costas, biceps e parte posterior do ombro. Ha exercicios bésicos 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 exercicios de dois grupos para realizar em um Unico dia. Essa escolha €
livre, entretanto, recomenda-se ndo selecionar dois grupos que contenham movimentos de membros superiores para
a mesma sessao de treino.

De cada grupo selecionado, o servidor extrai dois ou trés exercicios conforme sua preferéncia e condicdo
fisica. Assim, a rotina de treino do dia terd de quatro a seis exercicios. Movimentos que causam dor ou desconforto
articular durante ou apds a execugdo devem ser evitados.

Nao realize exercicios de um mesmo grupo em dois dias subsequentes. Caso escolha exercicios do
Grupo B para a segunda-feira, por exemplo, volte a realizar exercicios desse grupo somente na quarta ou na quinta.
Um intervalo de 48h a 72h é necessario para reposicdo de substratos energéticos e recomposicdo de tecido
muscular. Exercite-se de trés a quatro vezes por semana. Segue um exemplo de treino para quatro dias:

Segunda Tercga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Grupo A Grupo B Grupo C Grupo B

—Exercicio 2 —Exercicio 1 —Exercicio 2 —Exercicio 3

—Exercicio 4 —Exercicio 2 —Exercicio 4 —Exercicio 4
Grupo D Grupo E Grupo D Grupo E

—Exercicio 2 —Exercicio 1 —Exercicio 1 —Exercicio 6

—Exercicio 3 —Exercicio 5 —Exercicio 3 —Exercicio/

Duas ou trés séries de cada exercicio selecionado com 10 a 15 repeticdes sdo suficientes. Descanse
por periodo de 1min a 1min30s entre as séries. Com essa quantidade de treino, servidores que ndo tém costume
de se exercitar ganharao forga e resisténcia muscular. Aqueles que ja possuem condicdo fisica razoavel minimizardo
as perdas nesse periodo de afastamento das academias.

Além de fazer exercicios, mantenha uma alimentacdo saudavel. Esse periodo de isolamento € necessario
e pode ser uma boa oportunidade para criar bons habitos. Se precisar de orientagdes mais especificas, entre em
contato com a equipe do Servigo de Educagdo Fisica por meio do e-mail sef.anp@dpf.gov.br.

Bom treino a todos!

Equipe SEF.

Responsavel técnico: Valdinar de Aradjo Rocha Junior
Técnico em Assuntos Educacionais de Educagéo Fisica

CREF-DF: 3686-G


mailto:sef.anp@dpf.gov.br
Junior
Typewriter
Responsável técnico: Valdinar de Araújo Rocha Júnior

Técnico em Assuntos Educacionais de Educação Física

CREF-DF: 3686-G


F iy
Ouestiondrio sabre Prontidao PA R
para a Aividade Fisica (PAR-CH) L e 0 c e
{revisada em 2002)

(Um questionario para pessoas com idade entre 15 & 69 anos)

A atividade fisica regular é divertida & saudével e cada vez mais passoas estdo comegando a se tornar mais ativas todos os dias. Ser mais ativo & muito
seguro para a maioria das pessoas. Entretanto, aljumas pessoas devem se consultar com seus médicos antes de comegar a ser mais fisicamanta ativas.

Sa planeja tornar-se muito mais ativo do qua stualmants, comece respondenda &s seta perguntas a saguir. Se sua idade estiver entra 158 69 anos,
o PAR-0 dira se voeé deve consultar um médico antes de comegar. Se tiver mais de 69 anos de idade e n&o estd acostumado a ser
muito ativo, consulte seumadico,

0 bom senso @ o seu melhor guia para responder a essas perguntas, Porfavor, leia cada pergunta cuidadosamente o
rasponda com honestidade: marqua SIM ou NAD,

SIM  NAO
o 0O

-

Seu médico alguma vez ja dizse que voce tem uma doenga cardiaca e que voce devenia fazer apenas as
ativiclades fisicas recomendadas por ele?

Vocé sente dor no peito cquando realiza uma atividade fisica?

@ P

No tltimo més vocé sentiu dor no peito quando nao estava fazendo atividade fisica?

=

. Vocé perde seu equilibric por causa de tonturas ou vocé ja perdeu a consciéncia alguma vez?

m

Voce temm algum problema dsseo ou de articulagao (p. ex., nas costas, no joelho ou no cuadril)
que poderia piorar por uma alteracao na sua atividade fisica?

6. Seu médico atualmente esta receitando remédios (p. ex., diuréticos) para a sua pressao arterial ou
doenga cardiaca?

O O Ooooo
O O Ooooo

7. Vocé sabe de qualquer outro motivo por que vocé ndo deveria fazer atividade fisica?

Se SIM a uma ou mais perguntas
Fale com seu médica por telefone ou pessoalmente ANTES de comegar a 38 tormar muito mais stivo fisicamenta ou ANTES
vmé de passar por uma avaliapdo de aptidSo. Fale com seu médico sobre o PAR-0 e sobre a2 questies em que vocd marcou SIM

+ Vocd pode ser capaz de fazer qualquer atividade que desejs — desde que comees lentaments e aumente gradualmente. Ouvocé pode precisar restringir
I'ESpDI'IdB!.I suas atividades apenas para aquelss que =80 seguras. Fale com sau médico sobre os fipos de atividades de que deseja participare sigs seus conselhos

= Dezcubra quais programas comunitirios sdo seguros @ padem ajudar vocé,

Atrase o inicio de s& tornar muits mais fisicaments ative:

NAO a todas as questdes

Se wocd respandau honestaments MAD a todas as perguntas de PAR-0, vocd pode ter certeza
suficients de que pods:

« Hevock ndo estiver se sentindo bem por causa de uma doenga
tempariria como uma gripe ou resfriado — espers até sa sentic
riehior; au

= Gevockesth ou pode estar gravida —fale com seu médico
antes de 2 tomar mais ativa,

« Comegar a ser muito mais fisicaments stivo —comece devagar e suments gradusiments.
Esse & o caminho mais sequro & facil de sequir

# Participa de uma avaliagao de aptiddo — sage & ummodo excelsnts de deteminar sua aptidio
basica & voos pode planejara melhor maneira de viver stivamants. Também & a taments
recomend&vel que vood passe por uma avaliagdo da sua press#o artarial Se a sua estiver scima
de 14/0,fale com seu médieo antes de comegar a sermuita mais ativo fisicameants

Observagdo: se a sua condipio de sadde mudarde modo que passe a
esponder sim a qualquer uma das pe rguntas anteriores,
consults o profizsional de Educagdo Fisica ou de Saide.

Parqunte & voed deve modificar o sen planejaments de atividade fisica.

Usoinfommado do PAR-0: a Sociedade Canadense de Fisiologia do Exercicio, 4 Saide do Canadé e ssus agentes nfo assumem responsabilidade por aqueles que reslizardo atividade fisica
o, 48 eativerem divida apis completar este questiondrio, consulte seu médico antes da atividade fisica.

I Nio sao permitidas modificacdes. Vocéd é encorajadoe a fotocopiar o PAR-Q, mas apenas se utilizar o formulario completo. I

Obsarvacio: sa 0 PAR-0 estiver sendo dado & uma passoa antes de sua participagHo em um programa de atividade fizica ou uma avaliag8o de aptid 8o, esse recho pode sar utilizado
para propdsitos legais ou administrativos.

“Eu li, emtandi & complatai esta questionario. Ouaisquer perguntas que tinha foram respondidas ats meu esclarecimento.”

MNOME
AZSINATURA DATA
ASSINATURADO PAI TESTEMUNHA

01 RESPONS AVEL (para participantes mencres de idade |

Observacie: essa avaliacio de atividade fisica é valida por um periode méaximeo de 12 meses a partir da data
am gque fol completada e se torna invalida s¢ sua condicdo se alterar @ passar a responder SIM
a gqualquer uma de suas sete perguntas.

csgfLn _
- . - Health  Samté
L] EF_FE & Canadian Socety for Exercse Physislogy Patracinada por: I*I Canada Canada continua n versa..

m Figura 2.1 Formulério do Questionario sobre Prontiddo para a Atividade Fisica (PAR-Q). Reimpresso de Canada’s Physical Activity Guide to
Healthy Active Living , ® com permissdo da Canadian Society for Exercise Physiology, http://www.csep.ca . ©2002.
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Grupo A - Peitoral, triceps e parte anterior do ombro
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Grupo C - Ombros
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Grupo E - Coxas e gluteos

*Exercico de
sustentacao estatica

14
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