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Apostila: Treinamento do Core

Core Training Apostille

RESUMO

O Treinamento da musculatura do Core auxilia na diminui¢cdao de dores lombares no qual é
um dos maiores indices de afastamento da Policia Militar. Este projeto tem como intuito de
produzir uma apostila didatica sobre o Treinamento do Core para policiais militares e
bombeiros militares. Os exercicios isométricos foram selecionados e organizados para que
a intensidade e volume fossem gradativos durante as 9 (nove) semanas como em estudo ja
realizado com a companhia da policia de CHOQUE. Foram obtidas fotos ilustrativas de
policias militares para a melhor explanacdo dos exercicios e a apostila utilizou uma
linguagem coloquial para melhor compreensao. A Policia Militar terad acesso a esta apostila
em formato digital e impresso, assim os 27.000 policias militares do Parana terdo facil
acesso a este material. A disponibilidade deste material levara a uma maior conscientizagao
da prevengdo e redugdo das dores lombares, deste modo que o indice de lesGes serdo
reduzidos e trardo maiores beneficios a salide e a capacidade laboral dos militares.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento. Core. Policia Militar. Dores lombares.

ABSTRACT

The Core Training helps reduce lumbar pain in which it is one of the highest rates of removal
from the Military Police. The purpose of this project is to produce a didactic study of the
Core Training of 9 (nine) weeks for military police officers. The isometric exercises were
selected and organized in order that the intensity and volume were gradual during the 9
(nine) weeks in a study already carried out with the police company of CHOQUE. Illustrative
pictures of military police were obtained for the best explanation of the exercises and the
apostille used colloquial language for better adherence of knowledge. The Military Police
will have access to this booklet in digital and printed format, so the 27,000 military police
will have easy access to this material. The availability of this material will lead to greater
awareness of the prevention and reduction of back pain, so that the injury rate will be
reduced and will bring greater benefits to the health and work capacity of the military.

KEYWORDS: Training. Core. Military Police. Back pain.
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INTRODUGAO

Um dos maiores indices de afastamento da policia é as dores lombares, por
exemplo, numa amostra de 1700 policiais militares do Rio de Janeiro, as dores no
pescoco e dores lombares foram os principais problemas de saude (MINAYO;
ASSIS; OLIVEIRA, 2011). Acredita-se que grande parte das dores osteomusculares
sejam ocasionadas pelo peso dos equipamentos e pelo baixo nivel de forca.

Desta forma o treinamento do Core é um modelo ja utilizado desde a década
de 1980 para reabilitacdo de dores lombares e para o desempenho fisico (HIBBS et
al., 2008). O Treinamento visa o fortalecimento muscular, o controle motor e a
estabilizacdo da musculatura da coluna vertebral e caixa tordcica como um todo.

Os exercicios incluem exercicios de estabilizacdo articular, exercicios de
contragdo (concéntricos, excéntricos e isométricos), treinamento de equilibrio,
treinamento de perturbacdo (proprioceptivo), exercicios pliométricos (salto)
enfatizando o carregamento de articulages e musculos excéntricos antes da
atividade concéntrica de descarregamento (HIBBS et al., 2008).

Este método de treinamento também é estudado com a popula¢do militar,
por exemplo, Childs et al., (2010) dividiram 1141 soldados americanos de 10
companhias em dois grupos de forma aleatéria. Cada grupo treinou por 16
semanas um modelo diferente de treinamento de forca. O primeiro grupo treinou
com um programa tradicional, enquanto o segundo grupo treinou os exercicios do
Treinamento do Core. Conclusdo dos autores foi que o Treinamento do Core nao
influenciou no aparecimento de dores e tiveram menos dias de restricdo ao
trabalho por dores lombares (4,2 + 8,0 dias) em comparagdo ao treinamento de
forga tradicional (8,3 + 14 dias).

A literatura ja mostra que o Treinamento do Core tem efeitos significativos na
reducdo das dores lombares. Portanto, o objetivo deste projeto é elaborar uma
apostila sobre o treinamento do Core de forma didatica para policiais militares do
estado do Parand para que haja uma maior conscientizacdo da importancia deste
treinamento para a saude fisica.

METODOS

Através de estudo ja realizado pelo nosso grupo com Policias da companhia
de CHOQUE do Parana, no qual realizaram treinamento do Core por 9 (nove)
semanas e obtiveram um reducao significativa nas dores lombares, compilamos os
14 exercicios utilizados com diferentes niveis de dificuldade para elaboragao do
treinamento.

Para avaliar a percepc¢do de dores corporais durante as 9 (nove) semanas de
treinamento, os praticantes poderdo utilizar o Diagrama de Corlett (Figura 1), para
acompanhar sua evolucgao.
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Figura 1 — Diagrama de Corlett
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Fonte: CORLETT; MANENICA, (1980).
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Os 14 exercicios foram selecionados e distribuidos em 9 (nove) semanas
seguindo de forma progressiva a intensidade e o volume (Quadro 1).

Quadro 1 — Exercicios isométricos semanais

Semanal-2

Semana3-4

Semana5-6

Semana7-8

Semana 9

Fonte: Autoria propria (2018).

Os exercicios foram aplicados seguindo a ordem conforme o Quadro 1. Na
semana 1, 3,5 e 7, os exercicios foram realizados 3 vezes de 40 segundos para os
de posicdo decubito ventral e dorsal e para os exercicios decubito lateral 30
segundos para cada lado. Jd nas semanas 2, 4, 6, 8 e 9 os exercicios foram
realizados 5 vezes de 40 segundos para os de posicdo decubito ventral e dorsal e
para os exercicios decubito lateral 30 segundos para cada lado, de acordo com a
Tabela 1.
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Tabela 1 - Periodizagdao

Semana Séries Duragao Descanso

1 3 30 ou 40 30 segundos
segundos

2 5 30 ou 40 30 segundos
segundos

3 3 30 ou 40 30 segundos
segundos

4 5 30 ou 40 30 segundos
segundos

5 3 30 ou 40 30 segundos
segundos

6 5 30 ou 40 30 segundos
segundos

7 3 30 ou 40 30 segundos
segundos

8 5 30 ou 40 30 segundos
segundos

9 5 30 ou 40 30 segundos
segundos

Fonte: Autoria propria (2018).

Foi ressaltado que contraissem bem a musculatura do Core e estabilizassem
a posicdo estipulado para melhor eficiéncia do exercicio. Em caso de falta de
resisténcia e forca muscular para manter posicdo foi indicado que descanse e
realize outra série sem perder a execucdo ideal do exercicio.

Em relagdo as dores corporais utilizamos o Diagrama de Corlett (figura 1), que
foi indicado para ser respondido no inicio das semanas 1, 3, 5, 7 e no termino da
semana 9. Assim, com o término do treinamento o sujeito poderd ver a sua
evolugao.

O diagrama divide o corpo em 27 partes, e oferta ao avaliado um indice de
dor em uma escala variando do nimero 1 (auséncia de dor) ao 5 (dor extrema).
Isso permite oferecer respostas com relacdo a existéncia de dor, sua localizacdo e
sua intensidade.

CONSIDERACOES FINAIS

Com a realizacdo desta apostila a Policia Militar do Parana terd acesso a um
conteldo de grande importancia, que sera disponibilizado de duas formas: em
formato digital na intranet da Policia Militar e impresso, desta forma podera ter
uma grande abordagem, podendo atingir todos os 27.000 policias militares e
bombeiros militares do estado.

A utilizacdo deste material serd de grande impacto para a Policia Militar e
Sociedade, uma vez que o policial estd em boas condi¢cdes de saude refletira
positivamente para sociedade.

Péagina | 5




O UTrer
—-— S _| Apucerana—PR

Seminério de Extensdo e Inovagdo 08 e 09 de Novembro de 2018

A disponibilidade deste material também levara a uma maior
conscientizacao da prevencao e reducdo das dores lombares, deste modo que o
indice de lesdes serdo reduzidos e trardo maiores beneficios a saude e a
capacidade laboral dos militares.
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