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Desenvolvimento de um aplicativo mobile de treinamento
do core para Militares

Development of a mobile core training application for the
Military

RESUMO

Policiais e Bombeiros militares se destacam da populagdao em geral e de outras categorias
profissionais pelo alto nivel de desgaste fisico e mental, as dores osteomusculares estao
entre as mais tratadas e responsaveis por um consideravel indice de afastamento por
motivo de saude. Além disso, uma parcela desses militares ndo pratica exercicio fisico
regularmente, esse fato associado com o sobrepeso em virtude do fardamento e
equipamentos de rotina pode causar o aparecimento de dores lombares. O objetivo deste
trabalho é desenvolver um aplicativo com exercicios para a musculatura do Core com o
intuito de auxiliar no tratamento e prevencdao de dores lombares. Foram selecionados
quatorze exercicios isométricos distribuidos em nove semanas com niveis de complexidade
e intensidade progressivos, a cada duas semanas é necessario o preenchimento do diagrama
de Corlett para monitorar a intensidade das dores. O aplicativo estd sendo desenvolvido em
parceria com o Departamento Académico de Educacao Fisica e o Departamento Académico
de Eletronica da Universidade Tecnoldgica Federal do Parana. Sua criagdo implicara em
atender uma populagdo de 27.000 policiais por intermédio de um termo de cooperagao
técnico-cientifica vigente entre a PMPR e a UTFPR.

PALAVRAS-CHAVE: Policial Militar. Treinamento do Core. Aplicativo.
ABSTRACT

Police officer and firefighters stand out from the general population and other professional
categories due to the high level of physical and mental exhaustion, musculoskeletal pain
being the most treated and responsible for a considerable rate of sick leave. Moreover some
of these military does not exercise regularly, this fact associated with overweight due to
uniforms and routine equipment can cause the low back pain. The aim of this paper is to
develops an application (app) with exercises for the core muscles in order to assist in the
treatment and prevention of low back pain. Fourteen isometric exercises were selected
distributed in nine weeks with progressive levels of complexity and intensity, and every two
weeks it is necessary to fill in the Corlett diagram to monitor the pain level. The app is being
developed in partnership with the Academic Department of Physical Education and the
Academic Department of Electronics of UTFPR. Its creation will involve serving a population
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of 27,000 police officers through a technical-scientific cooperation agreement in force
between PMPR and UTFPR.

KEYWORDS: Police office. Core Training. App.

INTRODUCAO

As condi¢cbes e acbes de trabalho dos Policiais e Bombeiros Militares
influenciam na forma de adoecer desses profissionais. Dentre os agravos da satde
dos policiais e bombeiros militares estdo as dores musculoesqueléticas, em
especial as dores lombares, pois, sdo as mais tratadas e responsdveis pelo maior
indice de afastamento médico (GRANI, 2019).

Presume-se que boa parte das dores lombares nesses profissionais resulte da
sobrecarga gerada pela farda e equipamentos de rotina, somado ao baixo nivel de
forga. De fato, por um lado o uso de equipamentos de rotina aumenta em cerca de
10kg o peso corporal, ja em condi¢des de emergéncia os equipamentos podem
chegar a somar 30 kg. Por outro lado, o nivel de for¢ca da musculatura do Core para
conter suspeitos ou transportar vitimas é fator primordial, que sera abordado
neste trabalho.

O Core training é um treinamento de forca constituido por exercicios
isométricos que objetivam o fortalecimento e estabilizagdo da musculatura que
envolve toda a coluna vertebral e caixa tordcica, é utilizado desde 1980 para
reabilitacdo de dores lombares e para o desempenho esportivo (HIBBS et al.,
2008). O Core training é uma alternativa para prevenir e amenizar lesdes causadas
durante as atividades operacionais dos militares, melhorando o desempenho e a
gualidade de vida.

Sobre a importancia do Core, o grupo de pesquisa “Treinamento Fisico-
Esportivo: Saude e Performance” (TFESP) realizou em 2017 um projeto de pesquisa
gue avaliou a influéncia do Core training no desempenho em policiais militares de
elite. Assim foi elaborado um treinamento fisico com 14 exercicios isométricos
para os musculos da regido do Core, com duracdo de 9 semanas. Ao final de cada
semana os voluntarios respondiam o Diagrama de Corlett (CORLETT; MANENICA,
1980) que avalia o nivel de dores musculoesqueléticas de varias partes do corpo.
O resultado da pesquisa demonstrou que o treinamento do Core resultou em uma
diminuicdo significativa das dores lombares nos policiais quando comparado a um
grupo controle (GRANI, 2019). E esse conhecimento precisa chegar aos demais
policiais.

Estudos apontam que existe uma distancia entre a produgao de conhecimento
académico sobre treinamento fisico para reducdo de dores musculoesqueléticas e
0 acesso desse conhecimento por parte dos policiais e bombeiros militares. Por
exemplo, DE FRANCA FERRAZ (2016) demonstrou que policiais militares nao
aderem ao treinamento fisico e quando realizam, 39% praticam exercicios gerais.
Ja os bombeiros MARQUES et al., (2014) relatam a importancia de acdes
psicossociais, supervisdo e orientacdo das atividades fisicas realizadas na
corporagdo. Uma solugdo para esses problemas pode estar no uso das novas
tecnologias, como o uso de um aplicativo mobile.
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E, agora como escopo deste trabalho académico, ter-se-a o intuito de
desenvolver um aplicativo Mobile sobre o Core Training para Policiais Militares e
Bombeiros Militares do estado do Parana. O aplicativo foi desenvolvido em
parceria com o Departamento Académico de Educacdo Fisica (DAEFI) e o
Departamento Académico de Eletronica (DAELN). Sua criagdo implicard em
atender uma populacdo de 27.000 policiais por intermédio de um termo de
cooperacdo técnico-cientifica vigente entre a PMPR e a UTFPR.

MATERIAIS E METODOS

O aplicativo foi desenvolvido em duas fases, a primeira é o desenho das telas
e conteudo das mesmas, a segunda parte foi de programacao desenvolvida e
aperfeicoada pelos alunos de graduacdo matriculados na disciplina CSM43 -
Programacdo para dispositivos moéveis e sem fio. A disciplina CSM43 esta
contemplada nas matrizes dos cursos de Engenharia de Computac¢do, Engenharia
Eletronica e Sistema de Informacao.

Para o desenvolvimento do aplicativo na primeira fase foram selecionados
guatorze exercicios isométricos para fortalecimento dos musculos da regido do
Core com volume e intensidade progressiva ao longo de 9 semanas como ilustrada
na tabela 1. O treinamento sera realizado trés vezes por semana em dias
alternados. O aplicativo também possui uma tela que possibilita o usudrio a
monitorar a incidéncia da dor, para isso serd criado um humanoide com o corpo
dividido em varios seguimentos como mostra a figura 1. A Fase dois foi realizada
pelos alunos da engenharia, por isso, ndo sera descrito o processo nesse artigo.

Tabela 1 — Organizagdo das semanas e exercicios para o Core

Nivel de complexidade 1

Protocolo

13 e 3x40s 3x40s 3x30s (D/E)
2 Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

o1 samana 5x40s 5x40s 5x40s (D/E)
Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 2

Vome -

Protocolo

3x40s (D/E) 3x40s (D/E) 3x30s (D/E)

a
ST Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
5x40s (D/E) 5x40s (D/E) 5x40s (D/E)

a
. Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Fonte: Autoria propria (2020).
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Tabela 1 — Organizacdo das semanas e exercicios para o Core (continuagdo)

N

Protocolo

3x40s (D/E) 3x40s (D/E) 3x30s

a
SEELICDE Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
5x40s (D/E) 5x40s (D/E) 5x40s
a
S nane Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 4

= > e

=P
Protocolo g BN = =

4 sarmAna 3x40s 3x40s 3x30s (D/E)
Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

81 Seiiana 5x40s 5x40s 5x40s (D/E)
Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 5

e ) S i P —‘ ]
Protocolo
3x40s (D/E) 3x40s (D/E)
9% semana Pausa:30s Pausa:30s
Fonte: Autoria propria (2020).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram criados dois protdtipos, aquele que atendeu todos os requisitos foi
selecionado para ser aperfeicoado. O aplicativo coleta dados antropométricos,
profissionais e sobre saide como mostra a figura 2. Além do treino é possivel
visualizar o didrio de treino onde o usuario pode visualizar a sua evolu¢dao, como
ilustrada na figura 3.

Figura 2— Telas inicias do aplicativo

}| STRONG CORE | STRONG CORE

STRONG
CORE

Fonte: Autoria prépria (2020).
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Figura 3 —Telas inicias do aplicativo

Botdo para parar o crondmetro caso o
usuario ndo consiga sustentar a posigéo no
tempo estipulado, ac acionar o botao as
informagdes sdo salvas e vAo para o
relatorio de freino

Fonte: Autoria prépria (2020).

Existem muitos aplicativos de exercicio no mercado, mas o Strong Core é um
projeto que foi desenvolvido para uma populacdo especifica e com base em
estudos cientificos, inclusive no grupo de pesquisa TFESP. O aplicativo nao substitui
o profissional de Educagao Fisica, mas é uma ferramenta para auxiliar e agregar no
cotidiano como por exemplo, o militar precisa viajar a trabalho e ndo tem muito
tempo, como complemento do treino, também em situagdes como a que estamos
vivendo hoje com o distanciamento social em razdo da Covid 19.

CONCLUSAO

A criacdo do protétipo é a primeira fase do projeto do aplicativo mobile para
treinamento da musculatura do core de policiais e bombeiros militares, as fases
subsequentes sdo: testes pilotos, pedido de patente, divulgacdo, geracdo de
relatério e expansdo nacional. A criacao dessa ferramenta interativa facilitara o
acesso e aderéncia do Core Training.
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