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RESUMO

Os Bombeiros Militares constituem uma das categorias profissionais que mais
enfrentam condi¢des adversas no trabalho. Estes profissionais realizam servigos que
exigem grande esfor¢co fisico, além de precisdo e acgdo rapida durante as
ocorréncias, sendo que qualquer deslize pode coloca-lo em risco de vida. Além
disso, para se prevenirem do perigo iminente, eles utilizam materiais pesados e que
dificultam sua mobilidade. Desta forma, o exercicio fisico € uma importante
ferramenta tanto para o preparo fisico quanto mental dos Bombeiros Militares.
Sendo assim, o objetivo da presente revisdo foi verificar a importancia da
preparacao fisica para o desempenho laboral de bombeiros por meio de uma revisao
literaria ndo sistematica. A revisao foi realizada em plataformas de pesquisa, como
PubMed, Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, SciElo e Google
Académico. A busca foi realizada em artigos publicados até agosto de 2024. Foram
incluidos 7 artigos que destacam que a atividade fisica tem grande importancia na
vida dos Bombeiros Militares. A pratica regular de exercicios promove melhoras nas
capacidades fisicas de resisténcia, forca, agilidade, coordenacao e flexibilidade,
assim como ajuda a reduzir o estresse, melhorar o humor e aumentar o bem-estar
geral, o que é crucial para bombeiros que enfrentam situagdes traumaticas. A
revisao da literatura ainda destaca a necessidade de politicas de saude ocupacional
que promovam a atividade fisica e o bem-estar mental, oferecendo suporte continuo

para esses profissionais.

Palavras-chaves: Militar, EPI, Exercicio fisico, Qualidade de vida.



ABSTRACT

Military Firefighters are one of the professional categories that most face adverse
conditions at work. These professionals perform services that require great physical
effort, as well as precision and rapid action during the occurrences, and any slip can
put you at risk of life. In addition, to prevent themselves from the imminent danger,
they use heavy materials that hinder their mobility. Thus, physical exercise is an
important tool for both the physical and mental preparation of Military Firefighters.
Thus, the objective of this review was to verify the importance of physical preparation
for the labor performance of firefighters through a non-systematic literary review. The
review was carried out on research platforms, such as PubMed, Brazilian Journal of
Physical Activity & Health, SciElo and Google Scholar. The search was carried out in
articles published until August 2024. 7 articles were included that highlight that
physical activity is of great importance in the lives of Military Firefighters. Regular
exercise promotes improvements in physical capacities of endurance, strength,
agility, coordination and flexibility, as well as helps reduce stress, improve mood and
increase general well-being, which is crucial for firefighters who face traumatic
situations. The literature review also highlights the need for occupational health
policies that promote physical activity and mental well-being, offering continuous

support to these professionals.

Keywords: Military, Personal protective equipment (PPE), Physical exercise, Quality

of life.

Title in English: Importance of physical preparation for fire services: a review study
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1 INTRODUGAO

O exercicio fisico € fundamental para a manutengao da saude e promogéao
da qualidade de vida (GOMES et al. 2003). Beneficios sobre a saude cardiovascular
e metabdlica sdo amplamente documentados, incluindo a reducdo de presséao
arterial, diabetes, e riscos de doengas coronarianas (LIN et al. 2016; PITANGA et al.
2018). Ainda, diversos estudos apontam que a pratica regular de atividade fisica
promove melhoras na autoestima, mas tendo ciéncia de que afetara de maneira
elevada ou mesmo diminuira, além de reduzir a dependéncia do alcool e melhorar o
sono (BIDDLE, 2016). Estudos mostram que treinamento funcional de alta
intensidade mostrou eficacia no aumento da forca muscular e capacidade de
resisténcia (WILKE, 2020), também ha evidéncias adequadas para sugerir que o
exercicio fisico melhora os sintomas depressivos e de ansiedade (MAHINDRU,
2023). Para promover beneficios a saude, o Guia de Atividade Fisica para
Populagao Brasileira, lancado em 2022 pelo Ministério da Saude, recomenda pelo
menos 150 minutos de atividades moderadas ou 75 minutos de atividades vigorosas
por semana (MINISTERIO DA SAUDE, 2021). Essas recomendacdes estdo
alinhadas com as diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2020).

A pratica regular de atividade fisica traz beneficios para diversos setores da
vida humana, incluindo na vida laboral. Os Bombeiros Militares enfrentam condicdes
adversas que exigem grande esforgo fisico e mental. Essas situagbes podem causar
desgaste fisico, mental e cognitivo (LIMA et al. 2016). O estado de saude dos
bombeiros € crucial para o desempenho no trabalho, influenciando fatores como
estresse, ansiedade, qualidade do sono e desenvolvimento de doencgas
psicossomaticas e cardiovasculares (MOMBELLI, 2003). A qualidade de vida desses
profissionais € um ponto de interesse para melhorias nas condigdes laborais, saude
e competéncia profissional (VIDOTTI, 2015; LIMA et al. 2016).

Os bombeiros desempenham um papel essencial na protegao e bem-estar
da sociedade, sendo altamente treinados para resgate, salvamento e combate a
incéndios (Corpo de Bombeiros do Estado de Sdo Paulo, 2006). Equipamentos de
protecao individual sdo necessarios para sua seguranga e desempenho, incluindo
balaclavas, botas, capacetes, luvas, talabartes e uniformes. Entretanto, estes

equipamentos sdo pesados e dificultam a mobilidade (Corpo de Bombeiros do



Estado de Sao Paulo, 2006). Portanto, a preparagéo fisica é vital para a realizagéo
segura e eficaz de suas fungdes. Esta revisdo de estudos foi realizada para mostrar
a importancia da preparacao fisica na vida dos bombeiros e o beneficio fisico e

mental que pode trazer ao longo da vida.
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2 OBJETIVOS

O objetivo geral do presente estudo foi verificar a importancia da preparagao
fisica para o desempenho laboral de bombeiros por meio de uma revisao literaria

nao sistematica.
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3 METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura ndo sistematica com o
objetivo de analisar a influéncia da preparacéo fisica para os servigos de bombeiro.
Os termos de busca (palavras-chave) utilizados foram “preparagao fisica”,

” 1] ti 113

“‘qualidade de vida”, “bombeiro”, “militar’, “equipamento de bombeiro

, “treinamento
fisico”, “exercicio fisico”, “preparacao fisica” e o equivalente em inglés. As
plataformas de pesquisa utilizadas foram PubMed, Revista Brasileira de Atividade
Fisica & Saude, SciElo e Google Académico. A busca foi realizada em artigos
publicados até agosto de 2024.

A revisdo também contou com uma analise de dados de equipamentos de
protecao individual (EPI) para que possa relacionar com a preparagao fisica. Os
artigos foram analisados individualmente e os dados mais relevantes para a

pesquisa foram tabulados e apresentados em tabelas.



4 RESULTADOS

12

7 artigos relacionados ao tema do presente estudo foram identificados na

literatura. 4 artigos foram publicados no Brasil e 3 no exterior (Sérvia e Estados

Unidos). A Tabela 1 apresenta a sintese dos resultados de cada artigo, os estudos

foram constituidos por analise de dados, estudo qualitativo, estudo analitico e

transversal e coleta de dados apds programa de exercicios. Ao todo, ao analisar os

estudos, somaram-se mais de 350 bombeiros participantes das pesquisas, com

idade entre 20 a 51 ou anos. Nao foi levado em consideragao o tempo de atuagao.

De maneira geral, os resultados dos estudos sugerem que os oficiais do corpo de

bombeiros necessitam de treinamento e aptidao fisica para o seu dia a dia e que ha

poucos estudos relacionados diretamente ao corpo de bombeiros, principalmente

estudos nacionais.

Tabela 1. Artigos selecionados para realizagdo da pesquisa.

PRIMEIRO AUTOR

ANO

SINTESE DOS RESULTADOS

BAJIC, S.

2023

Melhorias na saude e nos componentes de
condicionamento fisico, como desempenho tatico,
forca e resisténcia relacionados ao trabalho, por
meio de diferentes programas de treinamento,
podem melhorar a capacidade e o desempenho dos
bombeiros em condi¢gbes muito estressantes que

sao parte inevitavel de seu trabalho.

DE OLIVEIRA, B.
G.

2018

O estudo evidenciou que os bombeiros com
boa capacidade para o trabalho (medida a base de
outro estudo), foi utilizado o indice de Capacidade
para o Trabalho (ICT), traduzido e validado no Brasil
apresentaram melhor percepcao de qualidade de

vida no dominio fisico.

MOMBELLI, M. A.

2003

O estudo observou o desgaste de suas
atividades laborais diarias e suas consequéncias em

desgaste fisico e psicologico, possivelmente
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gerando problemas de relacionamento em
diferentes contextos. Ele ressalta a importancia de
acdes inovadoras, preventivas e promotoras da
saude mental, para que esses profissionais possam
executar suas tarefas com seguranca,
contemplando os requisitos tedricos, técnicos e

éticos do exercicio profissional.

ROBERTS, M. A.

2002

Este estudo mostra a importancia de avaliar a
aptidao fisica de trabalhadores responsaveis pela
seguranga publica. Bombeiros novatos melhoraram
significativamente sua aptidao fisica ao participar de
um programa de condicionamento de 16 semanas,
alcancando a capacidade aerdbica aumentada para
um nivel considerado adequado para o

desempenho das fungcdes de combate a incéndios.

SMITH, D. L.

201

Bombeiros que possuem altos niveis de
aptidao cardiovascular e muscular, que possuem
maior mobilidade, energia e resisténcia, sdo mais
capazes de servir o publico, realizando seu trabalho
de forma mais eficaz. A segurancga do publico e a
saude dos bombeiros podem ser significativamente
aprimoradas por meio da implementagao de
programas de condicionamento fisico bem
estruturados, focando em saude, seguranga e

desempenho.

VERZOLA, R.

2009

Os resultados do estudo permitem concluir
gue os bombeiros considerados aptos no Teste de
Aptidao Fisica (TAF), o treinamento fisico realizado
trés vezes por semana, durante um periodo de 12
semanas, € capaz de proporcionar melhorias no
indice de massa corporal (IMC) e na resisténcia

muscular. Todos os testes fisicos que englobam o
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TAF apresentaram melhoras significativas com o

treinamento realizado.

VIDOTTI, H. G. M.

2015

O estudo analitico, por meio de um
questionario para os bombeiros permitiu avaliar uma
percepcao de uma boa qualidade de vida e
expressou-se também em uma boa capacidade de
trabalho, medida utilizada de um estudo traduzido e
validado no Brasil através do indice de Capacidade
para o Trabalho (ICT).
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5 DISCUSSAO

O presente estudo analisou a importancia da preparagado fisica no
desempenho laboral de bombeiros, dada a natureza exigente e arriscada de suas
atividades. A revisdo literaria, embora n&o sistematica, abrangeu 7 estudos que
investigaram a relacdo entre condicionamento fisico e a eficiéncia no cumprimento
de suas funcdes. Esta pesquisa é de particular relevancia, pois, apesar da ampla
literatura sobre treinamento fisico, ainda sdo escassos os estudos voltados
especificamente para o corpo de bombeiros, especialmente no Brasil.

Vidotti et al. (2015) destacam a importancia de estudos sobre a qualidade de
vida e a capacidade de trabalho de bombeiros, revelando um perfil saudavel em
relagdo a pressao arterial e habitos de tabagismo. Apesar de alguns apresentarem
sobrepeso e obesidade, fatores que podem impactar negativamente sua saude e
desempenho, a maioria ndo mostrou comprometimento significativo na qualidade de
vida, com melhores resultados em capacidade funcional e aspectos sociais, e
maiores dificuldades em dor e vitalidade. A relagao entre a carga de trabalho fisica e
mental foi enfatizada, sugerindo a necessidade de intervengdes para melhorar a
saude desses profissionais. A idade e o tempo na funcio nao influenciaram de forma
significativa os resultados de capacidade de trabalho e qualidade de vida. A pratica
de exercicios fisicos se destacou como essencial para manter as habilidades
necessarias e prevenir doengas cronicas.

Os bombeiros sdo frequentemente expostos a ambientes perigosos e
fisicamente desafiadores, que exigem um nivel elevado de condicionamento fisico.
Durante uma emergéncia, os bombeiros precisam ser capazes de realizar tarefas
intensamente fisicas, como carregar vitimas, manejar equipamentos pesados e
escalar estruturas instaveis. Esses esforgos fisicos exigem forca, resisténcia
cardiovascular, agilidade e coordenacdo (BAJIC et al., 2023).

No Manual de Equipamentos de Protegcao Individual e Protecao Respiratéria
(2006), os Bombeiros Militares devem utilizar diversos equipamentos de protegao
individual (EPI) essenciais para sua seguranga durante as operacdes. Esses
equipamentos, embora aumentem a seguranga dos bombeiros, também apresentam
desafios fisicos adicionais, como o peso e as restricdes de movimento. Por exemplo,
as botas de combate, feitas com borracha vulcanizada e forro térmico, oferecem

isolamento contra calor e eletricidade, mas sdo pesadas e podem dificultar a
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mobilidade. Da mesma forma, os capacetes de seguranga protegem contra impactos
e calor, mas aumentam o peso que os bombeiros precisam carregar. Além de
enfatizar que, apesar de necessarios, os EPIs podem limitar os movimentos dos
bombeiros e aumentar o esforgo fisico necessario para realizar suas tarefas (VEIGA,
2020). Isso destaca a necessidade de uma preparagao fisica rigorosa para garantir
que os bombeiros possam operar eficientemente mesmo com essas limitacoes.

A preparacado fisica especifica deve incluir exercicios que simulem as
condigdes reais de trabalho, com o uso de EPIs durante o treinamento. Isso ajuda os
bombeiros a se adaptarem ao peso e as restricbes dos equipamentos, melhorando
seu desempenho e segurangca em situagdes reais de emergéncia. Além disso,
treinamentos que incluem exercicios de resisténcia, forga, flexibilidade e agilidade
sdo fundamentais para preparar os bombeiros para os desafios fisicos de seu
trabalho (VERZOLA et al., 2009).

A preparacdo fisica dos bombeiros deve ser adequada as demandas
especificas de sua profissdo. Verzola, Vieira e Petroski (1970) mostram que um
programa de treinamento fisico bem estruturado pode melhorar significativamente o
indice de massa corporal e resisténcia muscular dos bombeiros em apenas trés
meses. O treinamento deve focar no desenvolvimento de forga, resisténcia
cardiovascular, flexibilidade e agilidade, permitindo que os bombeiros desempenhem
suas fungbes com seguranca e eficacia (PESCATELLO, 2014). Estas capacidades
fisicas sdo essenciais para o desempenho de suas fungdes, como carregar vitimas e
equipamentos, manter o desempenho em situagdes prolongadas, movimentagao em
espacos confinados e reagir rapidamente em situagdes de perigo, situacdes reais
cotidianas dos bombeiros.

O Manual de Condicionamento Fisico do Corpo de Bombeiros (2006) sugere
que os programas de treinamento devem ser adaptados para incluir simulagdes de
situacgdes reais, uso de EPIs durante os exercicios, e técnicas especificas de resgate
e combate a incéndios. Esses programas ajudam os bombeiros a se familiarizarem
com as condigbes de trabalho e a desenvolverem a resisténcia necessaria para
enfrenta-las.

Bombeiros que estdo em boa forma fisica tém menos probabilidade de sofrer
lesdes durante as operagcdes e sd0 mais capazes de se recuperar rapidamente se

uma lesao ocorrer. Aléem disso, um bom condicionamento fisico pode prolongar a
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carreira dos bombeiros, permitindo que eles permanecam ativos e eficazes por mais
tempo (ROBERTS et al., 2002).

Os beneficios da atividade fisica vao além da aptidao fisica, abrangendo
também a saude mental e a qualidade de vida. Dada a natureza altamente
estressante do trabalho dos bombeiros, que frequentemente envolvem situacoes
traumaticas, a manutencdo de uma boa saude mental € fundamental para garantir
que esses profissionais estejam psicologicamente preparados para enfrentar o dia a
dia. Diversos estudos sugerem que a pratica regular de exercicios contribui n&o
apenas para o preparo fisico, mas também para a reducéo do estresse, ansiedade e
depressdao, que sao comuns em profissbes que envolvem riscos constantes.
Portanto, o exercicio garante a manuten¢cdo de uma boa saude mental, melhorando
o humor e aumento do bem estar geral dos bombeiros (MOMBELLI, 2003).

Portanto diversos autores mostram a importancia da realizagdo de um
programa de atividade fisica para os oficiais do corpo de bombeiros, assim
consequentemente melhorando sua saude mental em conjunto. Em suma, a
preparacgao fisica € um componente essencial tanto para a seguranca quanto para o
desempenho dos bombeiros. Programas de treinamento adequados nao apenas
reduzem a probabilidade de lesdes e melhoram a resposta fisica durante
emergéncias, mas também prolongam a vida profissional dos oficiais, contribuindo
para a preservacao de sua saude fisica e mental. Assim, o desenvolvimento de
estratégias de treinamento especificas para as demandas do trabalho de bombeiro
deve ser uma prioridade continua.

O estudo caracterizado como revisao nao sistematica apresenta dificuldades
como definir um tema amplo, leva uma coleta excessiva de informagdes e
dificultando a sintese, atualizacdo de fontes de pesquisa e dificuldade de
identificacdo de padrdes claros entre os estudos revisados. Estudos futuros devem
investigar a dificuldade da realizagao de tarefas de resgate proposta pelo peso dos
equipamentos de protecao individual e estabelecer um programa de treinamento

semanal para bombeiros com EPlIs.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

A revisdo da literatura indica que a implementacdo de politicas de saude
ocupacional que promovam a atividade fisica e o0 bem-estar mental é essencial para
os bombeiros. Essas politicas devem ser continuas e abrangentes, fornecendo
suporte constante para a saude fisica e mental dos profissionais. O investimento em
estudos sobre a qualidade de vida e a saude ocupacional dos bombeiros pode
fornecer dados valiosos para a melhoria das condicbes de trabalho e
desenvolvimento de estratégias de intervencdo mais eficazes. Além disso, estudos
longitudinais que acompanhem os bombeiros ao longo de suas carreiras podem
oferecer insights profundos sobre a evolugdo de sua aptidao fisica e saude mental,
contribuindo para a formulacéo de politicas de saude ocupacional mais eficazes.

Para futuras pesquisas, € recomendavel explorar a integragao de tecnologias
avancadas no treinamento fisico dos bombeiros, como simuladores de realidade
virtual, que podem replicar com maior precisdo as condicbes de campo. Essas
tecnologias ja estdo sendo utilizadas com sucesso em setores como no exeército,
marinha, aeronautica, permitindo um treinamento mais imersivo e seguro (LAZIC,
2022). Aplicadas ao contexto dos bombeiros, elas poderiam simular cenarios de
incéndio, resgate e manejo de equipamentos pesados em situagdes de alto risco,
aprimorando ainda mais o preparo fisico e mental dos profissionais.

Investir na saude e na preparacao dos bombeiros € investir na seguranca e
bem-estar da comunidade. A medida que as demandas e desafios dessa profissdo
continuam a evoluir, a adaptagéo e melhoria continua dos programas de treinamento
e suporte serdo essenciais para garantir que os bombeiros possam cumprir seu

papel vital na sociedade com a maxima eficiéncia e seguranca.
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