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TREINAMENTO FiSICO MILITAR COMO PARTE DAS 24H DO SERVIGO
OPERACIONAL: IMPACTOS DA PRATICA REGULAR NA MANUTENGAO DA
SAUDE, BEM-ESTAR E CONDICIONAMENTO FiSICO DOS BOMBEIROS

RESUMO

Este estudo experimental, delineado intervengao ao longo de 60 dias, com testagem
pré e pos intervengdo, investigou os efeitos de um programa de Treinamento
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) militar, incorporado a rotina das 24 horas de
servigo operacional, sobre a saude, bem-estar psicoldgico e condicionamento fisico
de 19 bombeiros militares do Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal (CBMDF).
A amostra, selecionada por adeséo voluntaria ao treinamento, compreendeu 12
profissionais do servico operacional (24/72h) e 7 do administrativo (30h/semana).
Foram avaliados indicadores objetivos via bioimpedancia (InBody 570) para
composi¢ao corporal (peso, massa gorda, massa magra) e Teste de Simulacado de
Tarefas (TST) especifico para atividades bombeiro militar, além de questionarios
subjetivos poés intervengao (escala Likert) sobre disposicdo, sono, estresse e
aceitacdo do protocolo de treino. Os resultados revelaram melhora estatisticamente
significativa no desempenho funcional (TST: -17,26s; DP 23,59; p=0,0051; teste t
pareado), com tendéncias favoraveis na composi¢céo corporal (peso: -0,48kg; BFM: -
0,73kg), embora sem significancia estatistica (p>0,05). Questionarios subjetivos
demonstraram alta aceitagdo do HIIT (mediana 4-5/5) e percepg¢des positivas em
qualidade do sono (mediana 4), redugao de estresse (mediana 4) e disposigao geral,
validando a viabilidade pratica em rotinas operacionais imprevisiveis. Os dados
corroboram a literatura sobre eficiéncia do HIIT para performance funcional em
profissionais de alta demanda fisica, sugerindo aplicabilidade institucional
condicionada a validagdo em amostras ampliadas.

Palavras-chave: treinamento HIIT, bombeiros militares, servico operacional 24h, teste
simulagéao tarefas, condicionamento fisico, bioimpedancia.



MILITARY PHYSICAL TRAINING AS PART OF THE 24-HOUR OPERATIONAL
SHIFT: IMPACTS OF REGULAR PRACTICE ON FIREFIGHTERS’ HEALTH,
WELL-BEING, AND PHYSICAL CONDITIONING

ABSTRACT

This experimental study, designed as a 60-day intervention with pre- and post-
intervention testing, investigated the effects of a military High-Intensity Interval Training
(HIIT) program integrated into 24-hour operational service routines on health,
psychological well-being, and physical conditioning of 19 firefighters from the Military
Firefighters Corps of the Federal District (CBMDF). The sample, selected through
voluntary adherence to training, comprised 12 operational service professionals
(24/72h) and 7 administrative staff (30h/week). Objective indicators were assessed via
bioimpedance (InBody 570) for body composition (weight, fat mass, fat-free mass) and
Task Simulation Test (TST) specific to firefighter activities, complemented by post-
intervention subjective questionnaires (Likert scale) on disposition, sleep, stress, and
training protocol acceptance. Results revealed statistically significant functional
performance improvement (TST: -17.26s; SD 23.59; p=0.0051; paired t-test), with
favorable body composition trends (weight: -0.48kg; BFM: -0.73kg) lacking statistical
significance (p>0.05). Subjective questionnaires demonstrated high HIIT acceptance
(median 4-5/5) and positive perceptions regarding sleep quality (median 4), stress
reduction (median 4), and overall disposition, validating practical feasibility within
unpredictable operational routines. Findings corroborate literature on HIIT efficacy for
functional performance among high physical demand professionals, suggesting
institutional applicability pending validation in larger samples.

Keywords: HIIT training, firefighters, 24-hour operational service, task simulation test,
physical conditioning, bioimpedance



1 INTRODUGAO

A atividade fisica desempenha papel fundamental na promogao da saude, na
prevencdo de doencgas e na elevagdo do bem-estar geral dos individuos. Para
profissionais de alta exigéncia fisica, como os bombeiros militares, o condicionamento
fisico € um componente estratégico da aptidao operacional, pois impacta diretamente
a capacidade de resposta em situagdes de emergéncia, o enfrentamento do estresse
e a reducao dos riscos ocupacionais. No contexto do Corpo de Bombeiros Militar do
Distrito Federal (CBMDF), o servigo operacional de 24 horas expde seus profissionais
a demandas intensas, tanto fisicas quanto psicoldgicas, exigindo deles altos padrées
de preparo e manutengao da saude. A atividade fisica regular é reconhecida como
fator institucional importante para aumentar o desempenho, melhorar a coesao das

guarnic¢des e reduzir custos com afastamentos médicos e lesdes.

Nesse cenario, praticas estruturadas de treinamento fisico militar (TFM) figuram
como parte essencial da rotina do bombeiro militar, contribuindo tanto no
enfrentamento dos desafios impostos pelas ocorréncias quanto no fortalecimento dos
indicadores de saude e qualidade de vida. No entanto, a implementacao efetiva de
TFM durante o turno de 24 horas enfrenta desafios institucionais, culturais e
organizacionais. A garantia de horarios adequados para o treinamento, a motivagao
dos profissionais e o alinhamento entre politicas institucionais e praticas de saude séo

fatores que impactam o sucesso da iniciativa de realizar TFM.

Assim, delimita-se como foco deste estudo investigar os efeitos da introdugéo
estruturada do treinamento fisico militar ao longo do servigo operacional de 24 horas,
a fim de compreender seus impactos especificos sobre saude, bem-estar e
desempenho dos bombeiros militares do CBMDF, como forma de subsidiar propostas
de implementacgéo institucional da pratica de TFM, buscando responder o seguinte
problema de pesquisa: como a introdugdo de uma rotina regular de TFM durante as
24h do servigo operacional impacta a saude, bem-estar e desempenho fisico dos
bombeiros do CBMDF?

O tema do treinamento fisico militar durante o servigo operacional de 24 horas
se justifica devido a natureza das atividades desenvolvidas pelos bombeiros militares.
O cotidiano operacional exige alto nivel de preparo fisico, celeridade na resposta e



resiliéncia frente aos desafios inerentes as diversas ocorréncias. A integracdo do
treinamento fisico a rotina contribui ndo apenas para a promogéao da saude individual,
mas também em melhorias no desempenho coletivo das guarnigdes e fortalecimento

do ambiente de trabalho.

Ao investigar experimentalmente o impacto do TFM regular nas 24h de plantao,
o estudo se propde a reunir subsidios que possam fundamentar politicas mais
eficazes para gestdo de saude ocupacional e desenvolvimento dos bombeiros para
as atividades fim, aliando os ganhos pessoais dos bombeiros ao interesse da
corporacéao de ter melhores profissionais atendendo a sociedade. Mais do que mostrar
a importancia da aptidao fisica, busca-se apontar estratégias que favoregam a adeséao
dos profissionais ao treinamento, assim como as barreiras e potenciais solucdes
encontradas no CBMDF, contribuindo para ajustes e inovagdes nas praticas

institucionais.

Os objetivos deste estudo experimental dividem-se em objetivo geral e objetivos

especificos.
Objetivo geral:

Analisar os impactos da pratica regular do TFM durante o servigo operacional de

24h na saude, bem-estar e condicionamento fisico dos bombeiros do CBMDF.
Objetivos especificos:

e Avaliar, por meio de indicadores objetivos (composigdo corporal e tempo de
execucgao do teste de simulagdo de tarefas - TST) e subjetivos (bem-estar,
qualidade de sono, disposigao), os efeitos da pratica regular do TFM nos
bombeiros.

« Identificar os principais beneficios fisioldgicos e psicolégicos da pratica de TFM

durante o plantao.

o Investigar o nivel de adesdo ao TFM durante horarios de servico dos
bombeiros.



e Propor recomendacdes para institucionalizar a pratica regular do TFM nas 24h

de servigo operacional no CBMDF.

A hipotese central deste estudo € que a pratica regular do treinamento fisico
militar durante o servico de 24 horas proporciona beneficios concretos a saude fisica
e mental, ao bem-estar e ao desempenho operacional dos bombeiros militares. Parte-
se do pressuposto de que a inclusdo sistematica dessas atividades na rotina do
plantdo contribui ndo apenas para melhorar a disposi¢ao individual, mas também para
reduzir o sedentarismo, fortalecer a resisténcia fisica e aprimorar a prontidao para

situacdes de emergéncia.

Com base nessa hipotese, e no problema de pesquisa, busca-se, assim, através
deste estudo experimental, inferir sobre o nivel de adesao ao treinamento, bem como
suas possiveis dificuldades e os resultados observaveis, tanto do ponto de vista

objetivo quanto subijetivo.



2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Referencial teédrico

A pratica regular do treinamento fisico esta associada a melhorias significativas
na qualidade de vida, incluindo aspectos fisicos, emocionais e sociais. Segundo Silva
et al. (2010, p. 1050), “a atividade fisica proporciona beneficios amplamente
difundidos, refletindo em melhor qualidade de vida e maior satisfacdo pessoal”. Além
disso, Ferreira et al. (2013) destacam que participagdo em programas de exercicios
estruturados afeta a qualidade de vida positivamente em suas valéncias. Ademais,
Aguiar et al. (2014) reforcam que em grupos especificos, como o de trabalhadores de
alta exigéncia fisica, a atividade fisica atua como um fator protetivo sobre o humor,

autonomia e capacidade funcional.

Na valéncia da saude mental, Peixoto (2021, p. 64) afirma que “o exercicio fisico
regular € uma ferramenta eficaz na prevengcao e no tratamento de transtornos
psicoldgicos, como depressao e ansiedade”. Oliveira (2023) refor¢ca que os beneficios
do treinamento fisico para a saude mental incluem a redugcdo dos sintomas

depressivos e o aumento da autoestima e controle de estresse.

Uma outra dimenséao € a saude fisica, sobre a qual Barros (2024) afirma que o
exercicio fisico & capaz de melhorar indicadores fisioldgicos relevantes, como pressao
arterial e perfil metabdlico, contribuindo para a saude integral dos individuos.
Conforme Barbosa et al. (2019), o exercicio fisico contribui para a diminuicdo da
pressdo arterial, melhor controle glicEmico e efeitos benéficos sobre a saude
cardiovascular em geral. Segundo Lima e Santos (2021), a pratica continuada de
atividade fisica também esta relacionada a melhora da fungao pulmonar e aumento
da resisténcia muscular, fatores cruciais para o desempenho operacional dos
bombeiros militares. Além disso, Campos et al. (2020) apontam que exercicios
regulares promovem a reducdo do risco de lesbes ocupacionais e fortalecem o

sistema imunologico.

Além disso, o sono, componente vital para a recuperagado fisica e mental,
também é beneficiado pela atividade fisica. Martins et al. (2001, p. 198) apontam que

“a pratica regular de exercicios melhora a qualidade do sono, aumentando o tempo



de sono profundo e a eficiéncia do descanso”. Moreno (2021) destaca que isso é
especialmente importante para profissionais que trabalham em turnos, como os
bombeiros, pois contribui na recuperacdo do sistema nervoso. Assuncéo (2022)
acrescenta que os beneficios do exercicio sobre o sono se refletem em maior

disposicao e melhor desempenho em atividades subsequentes.

No contexto dos bombeiros militares, Penteado (2024, p. 10) argumenta que “o
preparo fisico € condicdo imprescindivel para a execucao das tarefas operacionais,
dada a intensidade e imprevisibilidade das demandas”. Romé&o (2011, p. 15) evidencia
que a pratica institucionalizada de treinamento fisico “facilita a redugdo de
afastamentos médicos e fortalece a disciplina e coesdo da corporagao”. Segundo
Mareco (2022, p. 20), a incorporacéo sistematizada do treinamento fisico no plantao
€ vital para a manutencado da prontidao e eficiéncia, ressaltando que “a adesao a
rotinas adaptadas durante 24h de servigo otimiza os resultados e a sustentabilidade

do programa”.

Apesar dos beneficios reconhecidos da pratica regular de treinamento fisico para
os bombeiros militares, estudos apontam diversas dificuldades para a implementagao
efetiva e manutencao dessa rotina. Costa (2017, p. 15) destaca que “os principais
motivos para rejeicao a pratica de treinamento fisico nas academias das organizacoes
militares sdo a falta de tempo, fadiga decorrente da sobrecarga operacional e
desmotivagédo”. Esse cenario € corroborado por Kindinger (2015, p. 10), que afirma
que “a constante carga de trabalho, associada a pressao psicolégica da fung¢do, sao
fatores que dificultam a adesao regular aos programas de treino, comprometendo a
qualidade de vida e o desempenho a longo prazo”.

De maneira semelhante, analise documental de Mareco (2022) revelou que mais
de 50% dos bombeiros militares do Distrito Federal apresentaram queda progressiva
nos indices de aptidao fisica ao longo dos anos, indicando a necessidade urgente de
estratégias que superem as barreiras ao treinamento fisico rotineiro. O autor ainda
ressalta que essa queda pode ser causada por fatores como o sedentarismo imposto
pela rotina, lesbes adquiridas e a falta de incentivo institucional sustentavel. Esses
desafios evidenciam a complexidade de se garantir uma ades&o consistente e efetiva

ao treinamento fisico no contexto operacional dos bombeiros militares.
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Vista a necessidade de adaptacgdes na rotina bombeiro militar, Noce et al. (2022,
p. 23) afirmam que o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) “é
especialmente eficaz em promover adaptacdes cardiovasculares e musculares em
periodos curtos”. Gutiérrez-Arroyo et al. (2023) demonstram que um programa de HIIT
de 8 semanas melhora limiares ventilatérios em 12,4% e performance em teste
especifico de emprego em 12,2% em bombeiros. Essa modalidade, portanto, se
apresenta como solugao pratica e eficiente, adequando-se as adversidades do

plantao.

Finalmente, trabalhos revisados por Menezes (2011) corroboram a importancia
da institucionalizagao do treinamento fisico militar dentro das corporagées como forma
de garantir ganhos duradouros em saude e produtividade. Mais especificamente,
Menezes (2011, p. 45) sustenta que “a criagédo de politicas internas bem estruturadas
facilita a adesdo dos bombeiros ao treino e melhora indicadores de saude e

desempenho organizacional”.

2.2 Metodologia

Este estudo é experimental, caracterizando-se por analisar os efeitos ao longo
do tempo, com aplicagao de testes antes e depois do programa, com abordagem quali-
quantitativa, pois utiliza medidas numéricas (bioimpedancia, teste de desempenho,
questionarios de escala) para analise dos efeitos, além de incorporar componentes
qualitativos na analise de percepgdes subjetivas, visando analisar os efeitos de um
programa de treinamento fisico militar do tipo HIIT em bombeiros do Corpo de
Bombeiros Militar do Distrito Federal (CBMDF).

2.2.1 Amostra

A amostra foi constituida por 19 bombeiros do Corpo de Bombeiros Militar do
Distrito Federal (CBMDF), selecionados por amostragem nao probabilistica e por
conveniéncia, uma vez que os participantes se voluntariaram espontaneamente
mediante inscrigdo via formulario eletrénico (Google Forms). Destes, 12 bombeiros
atuam no servigo operacional (24 horas) e 7 no servigo administrativo (expediente com

jornada de 30 horas semanais).
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2.2.2 Procedimentos e Instrumentos

Ao inicio do estudo, foram realizados testes de bioimpedancia para avaliacéo da
composic¢ao corporal dos participantes (mensuragao de parametros como percentual
de gordura, massa magra e agua corporal), sendo informado pelos participantes se
foi seguido a rigor o protocolo prévio a medi¢cao. Paralelamente, foi aplicado o Teste
de Simulacdo de Tarefa (TST) para avaliar o desempenho fisico funcional dos

bombeiros em situagdes similares as operacionais.

O programa de treinamento fisico aplicado € do tipo HIT (Treinamento
Intervalado de Alta Intensidade), realizado a cada 4 dias, condizente com o ciclo da
rotina operacional (24h de servigco e 72h de descanso). Este protocolo foi mantido
durante 60 dias para todos os participantes, buscando adaptagdes fisioldgicas e
melhorias no condicionamento fisico. O protocolo de treinamento foi 3 a 5 circuitos
HIIT, com descanso de 2 a 3 minutos de descanso entre os circuitos. Os 8 exercicios
de cada circuito eram realizados durante 20 segundos e intervalo por 10 segundos,
totalizando 4 minutos de treino a cada circuito. Cada circuito continha os seguintes

exercicios:
1. Agachamento com salto,
2. Flexao explosiva,
3. Afundo alternado com salto,
4. Burpee,
5. Escalador,
6. Superman,
7. Abdominal V-up,

8. Prancha invertida.

Todos os exercicios continham suas regressdes para caso o participante ndo

conseguisse realizar ainda os exercicios principais, como contido no apéndice I. O
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treino foi veiculado por meio de videos explicativos disponibilizados aos participantes

em grupo do Whatsapp.

Ap06s o periodo de intervencao, foram repetidos os testes de bioimpedancia e de
desempenho (TST), comparando-se os resultados pré e pos-treinamento para analise

dos efeitos do programa.

Além das avaliagdes quantitativas, ao término do estudo, foi aplicado um
questionario subjetivo para os participantes opinarem sobre aspectos como
disposigao geral, qualidade do sono e viabilidade do programa de treino durante o
periodo de plantdo. Também foi utilizado um controle por meio de planilha para

monitoramento da adesé&o e realizagao dos treinos.

Nas subseg¢des seguintes sdo caracterizados os instrumentos de medigcéo e a
configuracdo do TST. Nos apéndices |, Il e Ill, seguem, respectivamente, os
formularios de convite para participagdo no estudo, de frequéncia de treinamento, e

questionario de feedback.

2.2.2.1 Bioimpedancia

Para realizar a medicdo da bioimpedancia foi utilizada a balanga InBody 570.
Este € um equipamento avangado para analise da composigao corporal que utiliza um
sistema tetrapolar com 8 eletrodos posicionados nos quatro membros do corpo,
realizando analise multifrequencial direta por meio da bioimpedancia elétrica
(INBODY, 2024). Essa tecnologia permite diferenciar com maior precisdo a agua intra
e extracelular, oferecendo uma avaliagdo segmentada e detalhada da massa magra,
gordura corporal e hidratacdo corporal. O sistema multifrequencial direto melhora a
acuracia dos resultados em comparacao a métodos que usam unica frequéncia. Além
disso, o InBody 570 é rapido, ndo invasivo e seguro, sendo ideal para monitorar
adaptacgdes fisioldégicas em estudos de interveng¢do, como no caso de treinamentos
fisicos militares. Para garantia da confiabilidade dos dados obtidos, foi fundamental
seguir os protocolos rigorosos referentes ao preparo do individuo, como controle de

hidratacao e evitar esforcos fisicos intensos anteriores a avaliagao.
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2.2.2.2 Teste de Simulagao de Tarefa (TST)

O teste de simulagdo de tarefas (TST) consiste em simular a realizagdo de
atividades bombeiro militar. Este foi idealizado e validado no estudo de Ferreira, 2024,
tendo por objetivo a verificagdo do desempenho do bombeiro na execugao de tarefas
que simulam o regate veicular e combate a incéndio. Posteriormente, o teste
combinado dessas atividades foi reproduzido em 2024 e estudado por Zanelli, em
2025.

No TST do presente estudo, o participante utiliza durante a realizagcdo da
atividade um colete simulando o peso extra dos equipamentos de protecao individual

(EPI) dos bombeiros, sendo composto pelas seguintes esta¢des de atividade:

1. O militar deve carregar oito cones de sinalizagdo por 80 metros, simulando a

fase inicial do atendimento que consiste na sinalizacio da via.

2. O bombeiro carrega halteres de 5 kg e apos retornar carrega os de 6 kg,
simbolizando calgos e materiais leves empregados na estabilizagao veicular,

simulando o deslocamento da area morna até a area quente da cena.

3. Transporte de dois halteres um de 18 kg e um de 26 kg, simulando ferramentas

(cortador e expansor), por 20 metros até o ponto da ocorréncia simulada.

4. Empunhar a barra H com 13kg de um lado e 5 kg do outro, representando a
ferramenta, realizando de trés movimentos de corte acima da linha dos ombros
e trés na altura do quadril, alternados, durando 10 segundos cada, simulando

esforgo durante o desencarceramento.

5. Transporte de um peso de 18 kg, equivalente a um cilindro de resgate,
superando um obstaculo na ida e na volta, sem tocar ou derrubar,

representando deslocamento em ambiente obstruido.

6. Simulagéo do transporte de uma vitima em maca, carregando peso de 20 kg,

cerca de um quarto do peso medio de uma vitima adulta (80 kg)
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7. Realizacao de 70 subidas e descidas em um degrau, portando um peso de 15
kg, simulando subida de escadas com equipamentos, comum em incéndios em

edificios.

8. Simulado resgate de uma vitima inconsciente de 70 kg, arrastada por 30

metros, representando evacuagao emergencial em areas de risco.

Na Figura 1 esta ilustrado o croqui das estagdes.

Figura 1 - Croqui do circuito TST realizado

20m
15m ot
Qz: 15m
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Fonte: O Autor.

2.2.3 Analise dos Dados

A analise de dados foi conduzida em duas etapas principais: verificagao dos
pressupostos estatisticos e comparacdo da variagdo pré e poés-intervencdo das
variaveis peso corporal (Weight), massa de gordura (BFM), massa livre de gordura
(FFM) e tempo de execugao do Teste de Simulagéo de Tarefa (TST), constantes no
Apéndice IV. Todas as analises consideraram inicialmente os 19 participantes para
preservar a integridade da amostra, com posterior analise de sensibilidade excluindo

casos extremos.

Adicionalmente, os questionarios subjetivos foram analisados qualitativamente e

quantitativamente. As respostas quantitativas foram tratadas com estatisticas
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descritivas, enquanto as qualitativas foram organizadas por categorias, identificando

0s principais pontos expressos pelos participantes.

Essa abordagem integrada permite avaliar tanto os impactos objetivos do
treinamento fisico quanto as percepgdes subjetivas dos participantes, fornecendo uma
compreensao ampla dos efeitos do programa e subsidiando recomendacgdes para

futuras intervencoes.

2.2.3.1 Preparacgao dos dados — Bioimpedancia e TST

Para cada participante foram calculadas as variagdes pré—pos intervengao (A =
pos — pré) de Weight, BFM, FFM e TST, obtendo-se quatro listas de deltas para os 19
participantes. Esses deltas foram usados tanto para avaliar a normalidade das
distribuicbes quanto para realizar os testes de hipbteses pareados entre 0 momento

inicial e o final do programa de treinamento HIIT.

2.2.3.1.1 Verificagao da normalidade da amostra e identificagcao de

outliers

A normalidade das distribuicdes dos deltas foi verificada pelo teste de Shapiro—
Wilk (n=19), adequado para amostras pequenas, calculando os valores do parametro
p-valor. Os resultados foram: Weight (p=0,591), BFM (p=0,0127), FFM (p=0,888) e
TST (p=0,337), indicando distribuicdo aproximadamente normal para Weight, FFM e
TST, mas violagdo do pressuposto de normalidade para a BFM. A inspecédo dos
valores identificou um participante com variagdes extremamente acentuadas (ABFM=-
6,0kg; AFFM=+3,1kg; ATST=-48s), caracterizando um outlier que, apesar de positivo,

influenciava de forma desproporcional a distribuicdo da BFM.

Com o objetivo de avaliar a robustez dos resultados, foi realizada uma analise
de sensibilidade excluindo esse caso extremo (n=18). Nessa condi¢éo, o teste de
Shapiro—Wilk indicou normalidade para todas as variaveis: Weight (p=0,760), BFM
(p=0,449), FFM (p=0,999) e TST (p=0,398), permitindo o uso uniforme de testes
parameétricos pareados.

2.2.3.1.2 Testes estatisticos utilizados
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Na analise principal (n=19, com outlier) para Weight, FFM e TST, cujos deltas
apresentaram distribuicdo aproximadamente normal, foi aplicado o teste t pareado,
comparando os valores meédios antes e depois da intervencdo. Como as diferencas
de BFM néo apresentaram distribuicdo normal (Shapiro—Wilk p<0,05), foi utilizado o
teste de Wilcoxon para amostras pareadas para comparar os valores pré e

pos-intervencgao, ja que este nao pressupde distribuigdo normal.

Na analise de sensibilidade (n=18, sem outlier), com todas as variaveis
atendendo ao pressuposto de normalidade, o teste t pareado foi utilizado para Weight,
BFM, FFM e TST, permitindo comparar se a exclusao do caso extremo alteraria a

significancia e a magnitude dos efeitos observados.

Foram feitas as Tabela 1 e 2 para comparagcdo contendo para cada variavel
(Weight, BFM, FFM, TST): média dos deltas (Média A), desvio-padrao (DP), mediana
dos deltas e n, além da indicagdo do teste utilizado (t pareado ou Wilcoxon) e
respectivo p-valor. Em todas as andlises, adotou-se nivel de significancia de 5%
(p<0,05).

Tabela 1 — Testes Estatisticos para Bioimpedancia e TST com outlier

Variavel Média A £ DP MedianaA n Teste p-valor

Weight (kg)  -0,48 £ 1,59 ~-0,90 19 tpareado 0,2047 > 0,05
BFM (kg) -0,73+1,70 =~ -0,20 19  Wilcoxon  0,1336 > 0,05
FFM (kg) +0,25 £ 1,16 = +0,10 19 tpareado 0,3657 > 0,05
TST (s) -17,26 +23,59 =-12,00 19 tpareado 0,0051 < 0,05

Fonte: O Autor.

Tabela 2 — Verificagao de sensibilidade

Variavel Média A £ DP Mediana A n Teste p-valor
Weight (kg)  -0,34 + 1,52 -0,90 18 tpareado 0,3489 > 0,05
BFM (kg) -0,43 £1,15 -0,45 18 tpareado 0,1288 > 0,05

FFM (kg) +0,09 + 0,96 0,00 18 tpareado 0,6998 > 0,05
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Variavel Média A £ DP MedianaA n Teste p-valor

TST (s) -15,56 + 23,03 -12,00 18 tpareado 0,0107 <0,05
Fonte: O Autor.

Essas tabelas evidenciam que as diregdes dos efeitos se mantém (reducgéo
média de Weight e BFM, aumento de FFM e melhora no TST), e que o resultado

significativo do TST é preservado.

A consisténcia entre a analise completa (n=19) e a verificacdo de sensibilidade
(n=18) reforga a evidéncia de melhora funcional apds o programa HIIT, ao mesmo
tempo em que reconhece a variabilidade individual no periodo analisado (como férias,
alimentacao, festividades e outros fatores) na resposta ao treinamento. Ademais, foi
decidido manter o outlier, pois mostra que haverao respostas excepcionais quando

alinhado treinamento e alimentagdo adequada para favorecer o desempenho.

2.2.3.2 Preparagao dos dados — Formularios de Feedback

Ao final do projeto foi realizado o formulario de feedback dos participantes para

responderem as questoes:

1) O que vocé acha do estilo de treinamento HIIT, intervalado de alta

intensidade de curta duragéo, como foi feito neste projeto?
2) Com relagdo ao estilo de treino, acha ele adaptavel a rotina 24h do BM?

3) Qual a sua percepcdo de melhora FiSICA ao realizar tarefas ou o préprio
treinamento do projeto HIIT BM?

4) Qual a sua percepgdo de melhora no CANSACO GERAL/INDISPOSICAO

ao longo do treinamento do projeto HIIT BM?

5) Qual a sua percepgao de melhora no ESTRESSE ao longo do treinamento
do projeto HIIT BM?

6) Qual a sua percepgao de melhora na QUALIDADE DO SONO ao longo do

treinamento do projeto HIIT BM?
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7) Qual a sua percepcédo de melhora na FADIGA MUSCULAR (sensacgéo de

desconforto muscular) ao longo do treinamento do projeto HIIT BM?

8) Deixe seu feedback sobre o projeto e tudo que foi realizado durante o
projeto, suas conquistas, dificuldades, diferenga que o treino fez na sua vida

e sugestoes.

Para a analise dos questionarios de percepgéao aplicados ao final da intervencéo,
foram consideradas as respostas em escala Likert de 1 a 5 referentes a cada questao.
Para cada item foram calculadas estatisticas descritivas (média, desvio-padrao,
mediana e tamanho amostral) e verificado o pressuposto de normalidade por meio do
teste de Shapiro—Wilk, que indicou valores de p < 0,05 em todas as questdes,
mostrando que as mesmas ndo eram distribui¢des normais. Diante disso, adotou-se
o valor 3 da escala como avaliagao intermediaria e aplicou-se o teste de Wilcoxon de
sinais para cada item, testando se a mediana das respostas diferia de 3, com nivel de

significancia de 5%.

Tabela 3 — Testes Estatisticos para o Formulario

Questdes n Média + DP Mediana p_valor

1 19 4,42 + 0,84 5,0 0,0002 < 0,05
2 19 411 +1,24 5,0 0,0034 < 0,05
3 19 3,89+0,99 4,0 0,0053 < 0,05
4 19 3,47 +£0,84 3,0 0,0293 < 0,05
5 19 3,84 +0,83 4,0 0,0020 < 0,05
6 19 3,68 +0,75 4,0 0,0035 < 0,05
7 19 3,89+1,10 4,0 0,0077 < 0,05

Fonte: O Autor.

2.3 Resultados e discussao

A intervencao com treinamento HIIT ao longo de 60 dias resultou em mudancgas
objetivas nas quatro variaveis analisadas (Weight, BFM, FFM e tempo de TST), com

predominancia de deltas favoraveis entre os 19 bombeiros avaliados. A maior parte
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dos participantes apresentou redugdo de peso e massa gorda, leve incremento de
massa magra e reducao do tempo de execugéo do TST, indicando melhora global do

condicionamento fisico.

Apesar de a direcdo das mudangas ser consistente, a analise inferencial mostrou
que apenas o desempenho no TST alcangou significancia estatistica. A redugao
média do tempo de TST foi de aproximadamente 16,6 segundos (DP = 23,9s; mediana
= —12s), com significancia de aproximadamente 1%, indicando que n&o é por acaso
esse decréscimo do tempo de execugao, caracterizando um efeito relevante. Abaixo

segue a Figura 2 indicando as variagdes para cada participante com a média.

Figura 2 — Variagao do tempo de Execugao do TST

B = Média de ATST dos participantes
0:00:40
0:00:20
0:00:00 .
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Fonte: O Autor.

Na pratica, isso significa que os bombeiros passaram a executar o circuito em
tempo menor, o que se alinha as evidéncias apresentadas por Aguiar et al. (2014), de
que protocolos HIIT otimizam capacidade cardiorrespiratoria e desempenho funcional

em trabalhadores de alta demanda fisica.

Para o peso corporal, observou-se queda média em torno de 0,5 kg (DP=1,6 kg),
com a maioria dos participantes apresentando deltas negativos, porém sem

significancia estatistica no teste t pareado (p=0,21), ndo sendo possivel inferir sobre
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arelacao direta do treinamento com a perda de peso, apesar da média expressar esse

padrdo. A Figura 3 mostra qual foi a variagdo de peso dos participantes.

Figura 3 — Mudanca de peso dos participantes

B = Média de mudanca

Peso [kg]

SRR SRR LR S AL AP S e P AP IR

Participantes

Fonte: O Autor.

Situacao semelhante ocorreu com a BFM, que apresentou reducao média de
cerca de 0,7 kg (DP=1,7 kg) e, devido a violagao inicial da normalidade, foi analisada
por teste ndo paramétrico de Wilcoxon, também sem alcangar p<0,05, indicando
novamente nao ser possivel inferir estatisticamente a relagdo causa e efeito do
treinamento com a perda de massa gorda. Mas, considerando as duas variaveis de
peso (Weight) e massa gorda (BFM) pode-se notar uma relagao para a maioria dos
participantes, que, na pior hipotese, o ganho de massa gorda acompanha em menor

proporg¢ao o ganho de peso, como pode ser visto na Figura 4.
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Figura 4 — Variagao de peso e massa gorda

B weight [ BFM (Body Fat Mass)

Variagdo [kg]

Participantes

Fonte: O Autor.

A FFM, por sua vez, mostrou ganho médio discreto (=0,25 kg; DP=1,2 kg),
indicando tendéncia a preservacgao ou leve aumento de massa magra, mas com p>0,3
no teste t pareado. Indicando que estatisticamente ndo se pode inferir que ganho de
massa magra esta diretamente relacionado ao treinamento. Entretanto, na Figura 5,
pode-se observar que quando a massa magra € adicionada ao grafico acima, percebe-
se que para a maioria dos participantes que, no pior caso, a maior proporgao do peso

ganho é de massa magra.
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Figura 5 — Variagao de peso, massa gorda e massa magra

B Wweight [ BFM (Body Fat Mass) FFM (Fat Free Mass)

ey

Variagdo [kg]

Participantes

Fonte: O Autor.

Esses resultados sugerem que, no intervalo de 60 dias, a intervengao foi mais
estatisticamente comprovada em melhorar desempenho funcional do que em
promover mudancgas expressivas na composigcao corporal, o que esta em consonancia
com Noce et al. (2022, p. 23) e Gutiérrez-Arroyo et al. (2023), que aponta o HIIT como
altamente eficiente para performance mesmo com efeitos mais graduais sobre massa

magra e gordura em bombeiros.

A presenga de um participante (P4) com resposta excepcional (grande perda de
BFM, grande ganho de FFM e forte melhora no TST) exigiu analise de sensibilidade.
Ao excluir esse outlier e repetir os testes com 18 participantes, todas as variaveis
passaram a atender ao pressuposto de normalidade, permitindo o uso uniforme do
teste t pareado. Nessa condicao, as dire¢des dos efeitos foram mantidas: reducao de
peso e BFM, leve aumento de FFM e manutengédo da melhora significativa no TST, o

que reforca que as conclusdes nao dependem de um unico caso extremo.

A discrepéncia entre a clara tendéncia de melhora individual e a auséncia de
significancia estatistica em peso, BFM e FFM pode ser interpretada pela combinagéo

de fatores como a magnitude do efeito em cada variavel e a variabilidade individual
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diminuindo o poder estatistico para inferéncia. Ademais, devido a dificuldade em
proceder com o treinamento por um tempo longo com participacdo voluntaria, o
numero da amostra (n=19) interfere na inferéncia estatistica quanto a composigao
corporal, visto que com um maior numero de participantes seguindo o programa
diminuiria o erro estatistico reduzindo assim o p-valor, podendo inferir assim a relagéao

causa x efeito em todas as variaveis.

Com relacdo ao questionario avaliativo das percepgdes subjetivas do
participante, observa-se que os resultados dos testes Wilcoxon aplicado mostraram
p-valor < 0,05 para todas as questdes, indicando que as medianas das respostas

foram estatisticamente diferentes do valor neutro.

Nas questbes de 1, 2, 3, 5 e 6, as medianas em torno de 4 ou 5 pontos
evidenciam uma percepg¢ao predominantemente positiva dos participantes em relagao
ao programa, mostrando que os mesmos, em geral, sentiram melhoras significativas
relativas a estresse, qualidade do sono e capacidade fisica. Ademais, mostra-se uma
tendéncia a aceitacdo e apoio do modelo de treinamento, bem como sua

adaptabilidade ao servigo operacional, como mostrado nas Figura 6, 7, 8, 9 e 10.

Figura 6 — Respostas a questao 1 do formulario

0 que vocé acha do estilo de treinamento HIIT, intervalado de alta intensidade de curta duragao,
como foi feito neste projeto?

19 respostas

15

10 11 (57,9%)

6 (31,6%)

1(5,3%)

1(5,3%)

Fonte: O Autor.
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Figura 7 — Respostas a questao 2 do formulario

Com relagdo ao estilo de treino, acha ele adaptavel a rotina 24h do BM?
19 respostas

15

10 11 (57,9%)

4 (21,1%)

1(5,3%) 1(5,3%)

2 (10,5%)

Fonte: O Autor.

Figura 8 — Respostas a questao 3 do formulario

Qual a sua percepcéo de melhora FISICA ao realizar tarefas ou o préprio treinamento do projeto
HIIT BM?

19 respostas

10,0
7,5

5,0

5 (26,3%)

4(21,1%)
2,5

B %) | i
0,0 |

1 2

Fonte: O Autor.
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Figura 9 — Respostas a questao 5 do formulario

Qual a sua percepcao de melhora no ESTRESSE ao longo do treinamento do projeto HIIT BM?
19 respostas

10,0
7,5

5,0
5 (26,3%)

4 (21,1%)

2,5

1 (5,3%
0.0 \ (5,3%)

Fonte: O Autor.

Figura 10 — Respostas a questao 6 do formulario

Qual a sua percepcao de melhora na QUALIDADE DO SONO ao longo do treinamento do projeto HIIT
BM?

19 respostas

10,0
9 (47,4%)

7.5

5,0

2,5 3 (15,8%)

0 (0%) 0 (0%)
0.0 | |
1 2 3 4 5

Fonte: O Autor.

Por outro lado, na questado 4, a mediana da amostra foi de 3 pontos que ¢é igual
ao ponto intermediario adotado. Porém, pode-se observar na Figura 11 que existem
muitos valores superiores a 3, indicando uma distribuicdo significativamente
deslocada para valores acima de 3, explicando o p-valor < 0,05. Com isso, pode-se

sugerir uma tendéncia de melhora no cansacgo/indisposicéao.



Figura 11 — Respostas a questao 4 do formulario
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Qual a sua percepgao de melhora no CANSACO GERAL/INDISPOSIGAO ao longo do treinamento do
projeto HIIT BM?

19 respostas

8

8 (42,1%)

2 (10,5%) 2 (10,5%)

Fonte: O Autor.

No item de dor/fadiga muscular, a média de 3,89 e mediana 4 sugerem

desconforto um pouco acima do nivel intermediario, compativel com a intensidade do

HIIT, mas ainda dentro de um patamar esperado de treinamento, como visto na Figura

12. Isto reforga que o protocolo foi percebido como exigente, porém toleravel, ao

mesmo tempo em que produziu os ganhos subjetivos ja citados em condicionamento,

bem-estar e sono.

Figura 12 — Respostas a questao 7 do formulario

Qual a sua percepg¢do de melhora na FADIGA MUSCULAR (sensacgéo de desconforto muscular) ao

longo do treinamento do projeto HIIT BM?
19 respostas

8

6 (31,6%)

3 (15,8%)

Fonte: O Autor.
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Por fim, foi pedido o feedback por escrito dos participantes, expostos no
Apéndice V. Os relatos convergem para uma avaliagdo majoritariamente positiva do
projeto HIIT, com percepgéao clara de melhora em condicionamento fisico, disposigao
e qualidade do sono, além de sensacao de “dever cumprido” e bem-estar mental nos
dias de treino. Diversos participantes destacam que o protocolo é curto, intenso, nao
exige equipamentos e pode ser realizado em praticamente qualquer lugar, o que

facilita a adesdo mesmo em rotinas operacionais exigentes.

Alguns relatos apontam efeitos indiretos relevantes, como estimulo a
alimentagao mais saudavel, incorporagao do HIIT a rotina pessoal e estendendo para
a familia, e percepgao de que o projeto foi agregador para a atividade bombeiro militar,

servindo como ponto de partida para acompanhar a evolugéo ao longo do tempo.

Em sintese, o feedback reforgca que o modelo de treino é bem aceito e eficaz
para muitos, mas demanda ajustes de logistica e personalizagdo de intensidade e

exercicios para ampliar adeséao e evitar respostas negativas pontuais.

Ao mesmo tempo, aparecem limitacbes operacionais importantes como a
dificuldade de encaixar o treino em alguns servigos (especialmente em UR, incéndios
florestais ou rotina administrativa) e necessidade de interromper sessdes por

ocorréncias e a desmotivagao quando isso acontece.
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3 CONSIDERAGOES FINAIS

Apesar dos resultados promissores, o presente estudo apresenta limitagdes:

e Tamanho reduzido da amostra: limita poder inferir estatisticamente
diferengas na composicdo corporal, embora o TST tenha atingido

significancia.

e Auséncia de grupo controle: impossibilita isolar efeitos do HIIT podendo

se confundir com outros motivos como dieta, férias, dentre outros.

e Duracdo limitada: periodos maiores devem acarretar mudangas

robustas no TST e também na composi¢ao corporal.

e Selecdo nao aleatdria: adesdo voluntaria pode superestimar beneficios,

apesar da diversidade dos participantes dessa amostra.

Do ponto de vista operacional, o achado mais robusto € a melhora consistente e
significativa no TST, indicador diretamente ligado a capacidade de cumprir tarefas
tipicas da atividade de bombeiro militar sob condi¢cdes de esfor¢o elevado. Mesmo
sem mudancgas estatisticamente marcantes na composi¢cdo corporal, o ganho de
eficiéncia funcional em curto espacgo de tempo ja representa avanco importante para
a prontidao da guarnicdo, corroborando a hipétese de que a incluséo sistematica do
treinamento fisico militar nas 24h de servigo pode aprimorar o desempenho nas
ocorréncias sem exigir uma reserva maior de tempo para treinamento. Este ganho no

TST néo é apenas um ganho fisico, mas também operacional para o CBMDF.

Ademais, os achados subjetivos obtidos via questionario Likert (medianas 4-5
em aceitagao, disposi¢cao, sono e estresse) corroboram a alta viabilidade pratica do
protocolo HIIT, alinhando-se a literatura que destaca sua adaptabilidade a rotinas
operacionais limitadas em tempo, além de ser benéfico em melhora na disposicao,

sono e estresse.

Esses resultados sustentam a recomendacao de institucionalizar protocolos HIIT
curtos e regulares como parte da rotina operacional, acompanhados de estratégias de

longo prazo para potencializar, em ciclos mais extensos, os efeitos sobre massa de
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gordura e massa magra. Sob a ¢6tica de gestdo operacional, os resultados indicam
viabilidade de adogao imediata com um modelo mais simplificado, com evolugéo para

modelos mais estruturados, a medida que haja maturidade institucional.

Como sugestdo para institucionalizagcdo do treinamento, garantindo a
sustentabilidade e prioridade do servigo e atendimento a populagado, sugere-se estas

etapas de adogéo:

e HIIT Oportuno (fase inicial): 20 a 30 minutos por dia de servigo, realizando
a atividade nos intervalos livres no quartel e utilizagcdo dos horarios de

menor incidéncia de ocorréncias, sem necessidade de adesao monitorada.

e HIIT com cobertura de area (fase avangadal/piloto): 20 a 30 minutos por
dia de servigo, realizando a atividade nos intervalos pré-determinados entre
2 GBMs proximos, um deles realizando cobertura de area enquanto o outro

realiza o treinamento, monitorados via aplicativo para registrar a adesao.

Como sugestdes para trabalhos futuros, para resultados mais concretos ao longo
do tempo, uma duragéo maior de treinamento, com controle de medi¢des parciais para
realinhar metas, direcionaria de melhor forma ao resultado de melhora geral do
condicionamento fisico e da composi¢ao corporal. Além disso, a aplicagdo a uma
amostra maior de bombeiros traria mais credibilidade na inferéncia estatistica,
mostrando maior relagdo entre realizar o treinamento e melhora também na

composig¢ao corporal.

O presente estudo, ndo se propde a esgotar o tema, mas a fornecer subsidios
técnicos iniciais para tomada de deciséo institucional, conciliando o desempenho
fisico, viabilidade operacional e continua melhora na qualidade do servico prestado a

sociedade.
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APENDICE |

Importancia da Atividade Fisica para a
Saude Mental e Fisica dos Bombeiros

Este estudo tem o objetivo de investigar os efeitos de um programa de treinamento fisico de
3 meses em bombeiros militares voluntdrios. A atividade fisica é fundamental para garantir
uma melhor saude fisica e mental, seja durante o periodo de servigo 24h ou fora dele.

Serédo realizados testes fisicos (VO.max, bioimpedancia e TST) antes e apds o programa de
treinamento, para avaliar os beneficios qualitativos e quantitativos. Todos os dados serdo
tratados com total confidencialidade e utilizados exclusivamente para pesquisa. A
participagdo € voluntdria.

BORA QUERER!

Por favor, preencha as informagdes abaixo com atengao.

* Indica uma pergunta ohrigatdria

1-

2.

3.

E-mail *

Identificagdo do voluntario e rotina operacional

Por favor, preencha seus dados de identificagdo e informagdes sobre sua rotina operacional.
Esses dados sdo importantes para relacionar os resultados da pesquisa ao contexto de
trabalho de cada participante.

Nome Completo *

Matricula *



8.

Data de nascimento *

Sexo *

Qual sua escala de servigo? *

Marcar apenas uma oval.

() Operacional

() Administrativo

Qual OBM? *

Situacao Atual de Saude e Atividade Fisica

Vocé possui alguma restrigdo médica para a pratica de atividade fisica? *
Marcar apenas uma oval.
() Nao

() sSim

Possui alguma condicédo de saude que possa interferir no desempenho fisico?
(canelite, fascite, etc.)

*
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10. Indique quantos vezes na semana pratica atividade fisica na semana? *

Marcar apenas uma oval.

Do

—

N7

(" D maisde7

11. Intensidade percebida de esforgo médio dos treinos *

Marcar apenas uma oval.

12. Indique as modalidades praticadas. *

Indicadores subjetivos de saude e bem-estar

Nesta segdo, queremos entender como vocé percebe sua salde e bem-estar no dia a dia.
Suas respostas ajudardo a comparar os efeitos do programa de treinamento fisico antes e
depois da intervengao.

Por favor, responda de forma honesta, considerando seu estado atual. Essas perguntas nao
tem intengao de diagndstico clinico e s&o sigilosas
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13.

14.

15

16.

Como vocé avalia a qualidade do seu sono nas ultimas semanas? (1 & muito
ruim e 5 muito bom)

Marcar apenas uma oval.

Qual o seu nivel de estresse atualmente? (1 é pouco estressado e 5 muito
estressado)

Marcar apenas uma oval.

Como vocé avalia sua disposicao fisica para as atividades do dia a dia? (1é
muito ruim e 5 muito bom)

Marcar apenas uma oval.

Como vocé avalia sua disposicdo mental para as atividades do dia a dia? (1¢é
muito ruim e 5 muito bom)

Marcar apenas uma oval.

*

*

*

*
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Descrigéo do treinamento

0 treinamento serd voltado para realizagdo de atividade do corpo todo (full body) de
estimulo intenso intervalado (HIIT) com o peso do préprio corpo (bodyweight). Seré utilizado
uma série com 8 exercicios com as suas devidas adaptages de forma que a atividade seja
intensa para os diversos niveis de condicionamento fisico.

0 treino sera feito com estimulo de musica, com a playlist "Tabata Songs" que consta
no site YouTube, de forma que o treino seguird o protocolo original TABATA em que os
intervalos serao divididos em 8 exercicios intensos de 20 segundos cada com intervalos
passivos de 10 segundos, resultando em 4 minutos de atividade a cada série de exercicios. A
meta é chegar no méaximo em 5 séries iniciando com 3 séries. O descanso entre séries deve
ser de 2 a 3 minutos.

Antes de iniciar o HIIT, havera um aquecimento dindmico do corpo todo, e ao término
um desaquecimento com alongamento leve conduzidos em videos explicativos.

Os exercicios serdo descritos em video explicativo com suas respectivas regressoes de
intensidade. Caso ndo consiga realizar o primeiro exercicio da linha pule para o proximo até
estar apto a realizar o exercicio principal. Os exercicios sao:

1) Agachamento com salto --> Agachamento em velocidade aumentada >
Agachamento em velocidade reduzida

2) Flexao Explosiva —> Flexdo em velocidade aumentada —> Flexdo em velocidade
reduzida

3) Afundo alternado com salto --> Avango em velocidade aumentada —-> Avango em
velocidade reduzida

4) Burpee —-> Burpee em velocidade reduzida --> Meio sugado

5) Escalador --> Escalador em velocidade reduzida --> Escalador com pausa

6) Superman com bragos estendidos --> Superman com bragos retraidos --> Elevagao
pélvica estatica

7) Abdominal V-up --> Abdominal remador > Batida de pernas

8) Prancha invertida alta --> Elevag&o pélvica dindmica unilateral alternada --> Elevagdo
pélvica estatica

Os treinamentos deverao ser feitos em dias de servigo de 24h nas respectivas alas de

cada militar, respeitando o periodo de descanso deste treino devido a intensidade do mesmo,
evitando lesdes.

Voluntariedade e Consentimento
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17. Vocé deseja participar voluntariamente do estudo, que envolve testes fisicos de *
VO:max, bioimpedancia e TST antes e apds um programa de treinamento de 3
meses?

Marcar apenas uma oval.

() sim

() Nao

18. Declaro que:
1) fui informado(a) sobre os objetivos, procedimentos e confidencialidade deste
estudo e concordo com a participagao voluntaria.
2) realizarei os treinos em todos os servigos a fim de evitar perda de rendimento
e viés estatistico.
3) me comprometo a informar o responsavel da pesquisa caso nao realize algum
treino.

Marque todas que se aplicam.

| | Concordo com os termos acima.

Contato para agendamento dos testes e insergédo em grupo de treino no Whatsapp

19. Telefone / WhatsApp *

Final

Muito obrigado por sua participagao e disponibilidade! Em breve entraremos em contato
para agendar os testes de avaliagao de desempenho e composigao corporal.

Motivacional:

Cada mudanga comega com uma decisdo e agao sua. Nao é sobre perfeicao, é sobre
comegar. Basta vocé querer pra vocé mudar de vida! A mudanga sempre gera desconforto,
mas s6 passando por esse desconforto inicial pra colher os frutos.
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APENDICE II

Questionario de Acompanhamento -
Desafio HIIT BM

jorge.heine.eng@gmail.com Mudar de conta &

* Indica uma pergunta obrigatéria

Enviar por e-mail *

(] Registrar jorge.heine.eng@gmail.com como o e-mail a ser incluido na minha resposta

Identificagao *

Escolher v

Data do treino *
Data

dd/mm/yyyy

Vocé conseguiu realizar o treino de hoje? *
QO sim
O Nao

(O Parcialmente
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Quantas séries realizou? *

O
© 2
O s
O 4
O s

Qual foi o seu nivel de esforco percebido durante o treino de hoje? *
(1-2) muito leve

(3-4) leve

(5-6) moderado

(7-8) intenso

(9-10) maximo

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nenhum esforgo O O O O O O O O O O O Maximo esforgo

Como vocé avalia seu cansago geral nos ultimos 4 dias? *

1 2 3 4 5

Muito cansado O O O O O Sem cansago
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Como vocé avalia seu nivel de estresse nos ultimos 4 dias? *

muito estressado O O O O O sem estresse

Como vocé avalia a qualidade do seu sono nos ultimos 4 dias? *

péssimo O O O O O excelente

Como vocé avalia a dor muscular (sensagéo de desconforto muscular) nos *
ultimos 4 dias?

Dor intensa O O O O O Sem dor

Comentarios ou observagdes sobre sua experiéncia até agora:

Sua resposta

Enviar Limpar formulario

Nunca envie senhas pelo Google Formuldrios.

Este contetdo néo foi criado nem aprovado pelo Google. - Entre em contato com o proprietério do formulario -
Termos de Servico - Politica de Privacidade

Este formulario parece suspeito? Denunciar

Google Formularios



APENDICE I

Feedback do Desafio HIIT BM

Finalizamos o projeto! Agora preciso do seu feedback para melhorar a experiéncia do
usudrio! Obrigado por participar voluntariamente!

jorge.heine.eng@gmail.com Mudar de conta (%)

* Indica uma pergunta obrigatéria

Enviar por e-mail *

D Registrar jorge.heine.eng@gmail.com como o e-mail a ser incluido na minha resposta

Identificagao *

Escolher -

0 que vocé acha do estilo de treinamento HIIT, intervalado de alta intensidade de *
curta duragdo, como foi feito neste projeto?

Muito Ruim O O O O O Muito Bom

Com relagdo ao estilo de treino, acha ele adaptével a rotina 24h do BM? *

E dificil conciliar com o O O O O O S

servigo

)



Qual a sua percepgao de melhora FISICA ao realizar tarefas ou o préprio *
treinamento do projeto HIIT BM?

Nao senti melhora O O O O O Melhorei bastante

Qual a sua percepgdo de melhora no CANSAGO GERAL/INDISPOSIGAO ao longo *
do treinamento do projeto HIIT BM?

1 2 3 4 5

Muito cansado O O O O O Sem cansago

Qual a sua percepgao de melhora no ESTRESSE ao longo do treinamento do ¥
projeto HIIT BM?

Fazer atividade me deixou O O O O O A atividade melhorou
mais estressado bastante o estresse

Qual a sua percepcao de melhora na QUALIDADE DO SONO ao longo do *
treinamento do projeto HIIT BM?

Péssima O O O O O Excelente
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Qual a sua percepgao de melhora na FADIGA MUSCULAR (sensacgéao de *
desconforto muscular) ao longo do treinamento do projeto HIIT BM?

Dor intenisa sempre O O O O O A dor diminuiu ba§tanteao
longo do projeto

Deixe seu feedback sobre o projeto e tudo que foi realizado durante o projeto, *
suas conquistas, dificuldades, diferenca que o treino fez na sua vida e sugestoes.

Sua resposta

Enviar Limpar formulario

Nunca envie senhas pelo Google Formuldarios.

Este contetdo nao foi criado nem aprovado pelo Google. - Entre em contato com o proprietario do formuldrio -
Termos de Servico - Politica de Privacidade

Este formulério parece suspeito? Denunciar
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P1
P2
P3
P4
P35
P&
PT
]

P10
P11
P12
P13
P14
P15
P16
P17
P18
P19

Weight
-26
-1.1
-0.2
2.9

1.0
-0.9
0.7
=11
-1,3
-1.3
15
0.3
-0,2
0.7
-0.9
-2.9
21
2,5
-1.9

APENDICE IV

BFM (Body Fat Mass) FFM (Fat Free Mass)

0.9
-0.1
01
-6,0
1.6
-1.5
0.4
0.3
-2,1
08
0.4
-0.8
-0.2
0.6
-18
-23
0.2
11
=20

A7
1,0
03
31
06
06
03
14
038
05
1,1
05
0,0
0,1
09
06
19
1,4
0.1

T5T
-0-00:06
-0-00:46
-0:00:12
-0-00:48
0:00:08
-0-00:46
-0:00:20
-0:00:12
-0:00:59
-0:00:08
00016
-0:00:38
0:00:09
0:00:44
-0:00:19
-0:00:04
0:00:21
-0:00:04
-0:00:16
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APENDICE V

Deixe seu feedback sobre o projeto e tudo que foi realizado durante o projeto, suas
conquistas, dificuldades, diferenga que o treino fez na sua vida e sugestoes.

19 respostas

Projeto bom para melhorar o condicionamento fisico, apesar das dificuldades de aplicagédo
durante o servigo operacional, que dependendo do servigo traz um desgaste a mais, outro
fator que pra mim seria importante era um intervalo maior para se diminuir o descanso, onde
acredito que a adaptagéo seria melhor.

Mas de uma forma geral foi muito bom fazer parte do teste e perceber uma melhora na
qualidade de vida.

A percepgdo na melhora da disposigao e qualidade de sono € nitida.

Nos dias em que o treinamento é realizado , a satisfagdo de dever cumprido repercute ao
longo do dia com bom humor, qualidade na saide mental e fisica.

Por ser rapido e ndo exigir equipamentos, é possivel realizar em qualquer lugar.

E imprescindivel a mudanga nos exercicio ao longos dos treinamentos, tendo em vista que o
corpo acaba se acostumando.

Fisicamente perdi gordura, me senti mais disposta. O treino é possivel em fazer em qualquer
lugar, o que facilita bastante. S6 tenho a agradecer, participar do projeto nos ajuda a focar
mais na alimentagao saudavel |, rotina de treino e isso por si s6 ja € um grande beneficio

Acredito ser possivel adaptar essa rotina na Prontiddo, entretanto, em alguns GBMs a
possibilidade de paralisar o treino, antes do término, é bem maior. No meu caso, isso gera
desmotivacgao, entdo acabei executando o programa em casa.

Particularmente, acabei gostando muito pois meus filhos de 6 e 4 anos comegaram a praticar
também (o mais velho ja "puxou” um treino na creche onde estuda).

De modo geral, fiquei satisfeito com a melhora no condicionamento fisico.

As vezes durante o servigo é dificil encontrar tempo para treinar, mas com os treinos curtos,
facilita. Eles sdo intensos e muito bons

Perdi massa magra e ganhei gordura. Nao funcionou.

Durante o projeto tive algumas dificuldades com relacdo a escala de UR porém, melhorei
muito o condicionamento, sono, cansaco... foi satisfatério ver a evolugdo no decorrer dos dias.
Gostei principalmente por ser um treino curto mas que gera bons resultados.

O projeto foi muito interessante para mudar o estimulo de exercicio que eu geralmente fago.

Para quem ndo estava no operacional era dificil lembrar e deixar destinado um momento para
realizar o treinamento. Entdo foi dificil fazer todos os dias. Porém, caso estivesse nas 24/72
seria bem tranquilo de realiza-lo.



Infelizmente na reta final ndo consegui mais conciliar os treinos e terminar o programa
conforme estabelecido, mas achei muito bacana e senti uma melhora no meu rendimento
fisico. Senti dificuldade em treinar no servico, principalmente porque foi época de incéndios
florestais e com um grande volume de ocorréncias desgastantes ndo conseguia realizar o
treino.

O projeto é bom para ver o ponto de partida do individuo, ver a evolugéo. Se ele fosse atrelado
a questdo alimentar, teria dado mais vazéo a resultados para o individuo. A alta intensidade é
fator complicador para o sedentdrio que tera bastante dificuldade de adesao. Entretanto, a
curta duragao é o que a rotina operacional pede. No mais, MB Capitdo. Bora pra cima!

Gostei muito por ser facil de implementar, o que me ajuda a fazer atividade fisica con mais
frequéncia.

Gostaria que tivesse dois treinos com 10 exercicios distintos cada trabalhando de maneira
alternada os grupos musculares

Estimulou o treinamento em dias de servigo e sem tomar muito tempo
Projeto muito bom. Tive dificuldade de adequar a rotina do expediente administrativo.
doeu

0 protocolo é dificil de ser aplicado de forma correta ( com a realizagéo dos treinos nas datas
previstas) para militares que ndo estdo na escala de 24h/72.

Muito bom

Projeto extremamente agregador para o atividade bombeiro militar e para manutengéo da
atividade fisica.

Durante a atividade tive algumas dificuldades atrelado a exercicios que exigiam maior
mobilidade.

Adaptei alguns e obtive bons resultados.

Adicionei os exercicios na minha rotina de treinos.

Este conteldo néo foi criado nem aprovado pelo Google. - Entre em contato com o proprietério do formuldrio -
Termos de Servigo - Politica de Privacidade

Este formulario parece suspeito? Denunciar
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