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maed Prefacio

A missao dos bombeiros engloba, na generalidade das tarefas de protecao,
socorro e salvamento que desempenham, um trabalho fisico, normalmente de
grande intensidade, onde sao solicitadas as suas capacidades fisicas para atingir
objetivos concretos na salvaguarda de vidas e bens.

Possuir uma condigao fisica adequada 2 missao que desempenha é um
cuidado fundamental do préprio bombeiro, cabendo ao Corpo de Bombeiros
que integra, facilitar e proporcionar todos os meios e mecanismos que
possibilitem a sua aquisi¢ao.

O labor do bombeiro ¢ um trabalho de equipa. Portanto, como um elo
de uma corrente, as equipas sao tao fortes quanto o seu elemento mais fraco.
Uma equipa com a condigao fisica adequada realizard a missao com superior
eficdcia e seguranca.

No exercicio da sua missao a Escola Nacional de Bombeiros publica o
presente manual, que estard disponivel on/ine para todos os bombeiros, através
do seu Centro de Documentagdo que acaba de entrar em funcionamento.

José Ferreira
Presidente da Dire¢ao da ENB
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Introducao

Os homens e mulheres, incorporados nas fileiras dos corpos de bombei-
ros profissionais e voluntdrios, empregam toda a sua for¢a e determinagio na
salvaguarda de vidas, bens e haveres, com o intuito de suprimir ¢/ou minorar
os efeitos devastadores das ocorréncias, agindo sob o lema “Vida por Vida”.

Com uma atividade secular e considerada de risco pela abrangéncia de
cendrios perigosos em que se veem envolvidos nas mais diversas 4reas de agao
a que sao chamados a intervir, os bombeiros dependem de trés pilares funda-
mentais para alcangar, em seguranca e com bom desempenho profissional, os
seus objetivos nos Teatros de Operacoes (TO): os conhecimentos adquiridos
e respetivo treino; vestudrio e equipamento de protegio individual; condi¢ao
fisica e psiquica. E é neste dltimo pilar que se centra a pertinéncia da elabora-
¢30 de um a manual de atividade fisica para o bombeiro.

O presente manual, hd muito almejado no seio nos bombeiros por-
tugueses, vem enriquecer a cole¢io de Manuais de Formagao Inicial do
Bombeiro da Escola Nacional de Bombeiros (ENB), constituindo-se como
um importante instrumento de base para apoio a prética de exercicio fisico.
O seu conhecimento tedrico e prético permitird identificar necessidades e de-
finir linhas de trabalho que possibilitarao a manuten¢do e/ou melhoria das ca-
pacidades fisicas dos bombeiros para um melhor desempenho da sua missao.
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Conceitos

A atividade fisica, como conceito geral, constitui-se e decompde-se
num conjunto de conce¢bes que importa mencionar e descrever para melhor
perce¢ao do seu dominio. Importa lembrar que os bombeiros sao constituidos
por homens e mulheres comuns da sociedade, que tém uma missio bem
definida e regulamentada. Essa missao engloba, na generalidade das atividades
que desempenham, o trabalho fisico, normalmente de grande intensidade,
onde s30 solicitadas as suas capacidades fisicas.

2.1. Atividade fisica

E todo o movimento musculo-esquelético que provoca no organismo
gasto energético. Pode abranger atividade fisica informal (andar, correr, subir
e descer escadas, brincar, jogar, jardinar, etc...) ou atividade fisica formal (or-
ganizada com quadros competitivos definidos). A atividade fisica informal ¢é
aquela que se encontra mais presente, podendo ocorrer a todos os momentos

da nossa vida (fig. 1).

Fig. Exemplos de atividade fisica informal nos bombeiros.



2.2. Educacao fisica

E uma disciplina que, através do movimento, contribui para o desen-
volvimento integral do ser humano. E uma disciplina utilizada essencialmente
em contexto escolar para o desenvolvimento fisico e psicossocial das criangas
e jovens. Pode inserir vdrios exercicios fisicos e desportos.

2.3. Condicao fisica

Significa ter as capacidades para poder executar e com facilidade as
tarefas motoras necessdrias a vida de cada um, a intensidade e na duracio
necessdrias. A condigao fisica possui diversas capacidades fisicas formadas por
vdrias componentes: a resisténcia, a poténcia, a forga, o equilibrio, a veloci-
dade, a flexibilidade e a coordenagio psico-motora (fig. 2). Engloba nao s6 o
que é adquirido através da atividade fisica que a pessoa pratica, mas também a
capacidade inata, a disposi¢ao natural, a predisposi¢ao para o exercicio fisico,
que nasce com os individuos.

Na sua relagao com a satide entende-se que a melhor condigio fisica, em
cada um dos componentes, estd associada um menor risco de desenvolvimento
de doenga e/ou incapacidade funcional.

Fig. Uma boa condigédo fisica é essencial para o desempenho de algumas tarefas.
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2.4. Exercicio fisico

E uma atividade fisica previamente planeada, orientada e proposta para a
manuteng¢ao ou melhoria dos componentes da aptidao fisica relacionada com a
satide (resisténcia aerdbia, resisténcia anaerébia e forca muscular, flexibilidade
e composicao corporal), realizada repetidamente. Portanto, o exercicio fisico
¢ uma subcategoria da atividade fisica. Isto ¢, s3o todas as propostas de movi-
mento que permitem a obten¢io de um determinado objetivo concreto.

E assim fundamental, quanto ao conceito de exercicio fisico, compre-
endermos quais as capacidades fisicas mais solicitadas nas atividades desenvol-
vidas pelos bombeiros. De forma consensual, a aptidao cardiorrespiratéria; a
forga e resisténcia muscular e a flexibilidade sio mencionadas com as capaci-
dades fisicas mais requeridas no exercicio da atividade fisica do bombeiro.

Fig. A prética regular de exercicio fisico melhora a aptidao fisica.

m Aptiddo cardiorrespiratoéria

E a capacidade de realizar trabalho fisico prolongado. A medida da
aptiddo cardiorrespiratéria designa-se por “poténcia aerébia’, e indica a
quantidade mdxima de oxigénio que um individuo pode utilizar por minuto.
O seu cdlculo é estimado, de forma direta ou indireta, pelo VO mdx ml/kg/min
(consumo mdximo de oxigénio) e estd diretamente relacionado com a inten-
sidade do esforco fisico despendido.



Assim, a capacidade de fornecer oxigénio pode ser melhorada através
de treino fisico. O coragao é um musculo e, como tal, responde ao exercicio
fisico didrio, aumentando o seu limen e a sua capacidade de bomba. Quando
o coragao ¢ fortalecido, mais sangue circula por minuto e, consequentemente,
mais oxigénio transporta por minuto.

Logo, um individuo altamente treinado serd capaz de executar mais
trabalho ao longo de um periodo de tempo maior do que o individuo sem
treino regular.

m Forca e Resisténcia Muscular

E a capacidade de vencer uma resisténcia, durante a execu¢io de um
qualquer movimento, num determinado tempo, utilizando-se para tal a for¢a
muscular.

Os bombeiros realizam atividades de forca e resisténcia muscular acima
da média individual dos cidadaos. Portanto, o bombeiro deve, necessariamen-
te, ter uma boa capacidade de forga resistente.

ar

Fig. Algumas atividades que exigem forca e resisténcia muscular.

Importa ainda referir que é preponderante o bombeiro apresentar uma
apropriada composicdo corporal, ou seja, é de todo conveniente que possua
uma correta percentagem de massa muscular e gordura corporal. Uma elevada
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percentagem de gordura corporal, designada por obesidade, ¢ por um lado,
considerada um fator de risco para diversas patologias clinicas, como sejam,
doengas cardiovasculares, hipertensio arterial, doengas pulmonares, etc., por
outro, no que respeita ao desempenho fisico, o excesso de gordura funciona
como peso acrescido que o individuo tem que suportar permanentemente,
facto que obviamente prejudica o seu desempenho.

2.5. Capacidade fisica

Capacidade fisica ou capacidade motora é todo o atributo fisico treind-
vel num organismo humano (fig. 5). Sao todas as qualidades fisicas motoras
passiveis de treino e habitualmente classificadas em diversos tipos: resisténcia,
forga, velocidade, equilibrio, agilidade, flexibilidade e coordenagiao motora
(destreza).

Fig. Algumas capacidades fisicas necessarias aos bombeiros.



2.5.1. Resisténcia

E a capacidade que permite suportar e recuperar da fadiga fisica e psiqui-
ca. Possibilita a realizaciao de esfor¢os com uma certa intensidade e durante um
periodo de tempo relativamente longo, sem que se diminua acentuadamente
a sua eficdcia.

2.5.2. Forga

Descreve-se esta capacidade condicional como sendo a qualidade fisica
que permite deslocar um objeto, um corpo exterior ou o préprio corpo atra-
vés da contragio dos musculos. Considera-se que ¢ a capacidade que permite
reagir contra uma resisténcia através da contragdo muscular, possibilitando
saltar, empurrar, levantar, puxar, arremessar, etc.

2.5.3. Velocidade
E a capacidade que permite realizar movimentos de locomogio no mais

curto espago de tempo. Através da velocidade de reagio consegue-se reagir
rapidamente a um estimulo visual, auditivo e tdctil.

2.5.4. Equilibrio
E a capacidade fisica conseguida por uma combinagio de agdes muscu-

lares com o propésito de assumir e sustentar o corpo sobre uma determinada
superficie. O equilibrio pode ser estdtico ou dindmico.

2.5.5. Agilidade

E a capacidade de alterar a posi¢ao do corpo de forma eficiente. Requer
a integragdo de competéncias de movimentos isolados utilizando uma com-

sopodsaq @ eais|4 085eonp3 - IIIAX ‘|OA .
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bina¢ao de vdrias capacidades: equilibrio, coordenagio, velocidade, reflexos,
resisténcia e forca.

2.5.6. Flexibilidade

E a capacidade que permite realizar movimentos de grande amplitude,
ajudando a melhoria da qualidade do gesto motor, tornando os movimentos
mais eficazes.

2.5.7. Coordenagao motora

E a capacidade de coordenacio de movimentos decorrente da in-
tegragio entre comando central (Cérebro) e unidades motoras dos mus-
culos e articulagbes. Classifica-se a coordenagao motora em dois grupos:
coordenagao motora geral (grandes musculos para agbes gerais, ex: andar,
correr, saltar, rastejar, etc...) e coordenagao motora fina (pequenos musculos
para movimentos especificos, ex: escrever num computador, cortar com uma
tesoura, etc...).

2.6. Desporto

Trata-se de uma atividade fisica, regulamentada, de cardcter individual
ou coletivo, cuja finalidade ¢ alcangar o melhor resultado ou vencer lealmente
em competi¢ao. Assenta sobre a ideia de confronto com um elemento definido:
distincia, tempo, adversdrio, ou, por generalizagdo, contra si préprio.



Atividade fisica:
Beneficios e respetivos riscos

3.1. Beneficios

A prética regular de atividade fisica, estruturada de acordo com os
principios gerais da prescri¢ao: tipo de atividade, frequéncia, duragao, inten-
sidade, regularidade, progressividade e personalizacao, deve ser aplicada com
objetivos bem definidos ao corpo de bombeiros (CB), possibilitando ganhos
de condicao fisica e satide para os seus elementos, reduzindo as lesdes agudas
e prevenindo o desenvolvimento de muitas doengas crénicas associadas 2 ati-
vidade do bombeiro.

Estd bem documentado que a atividade de socorro e salvamento de
pessoas ¢ o combate a incéndios ¢ altamente esgotante e propicia hd ocor-
réncia de lesdes. Os bombeiros estao ainda mais propensos a contrair lesoes
musculo-esqueléticas pela inexisténcia de um aquecimento fisico prévio e
constante solicitagdo de trabalho. Nesse sentido, a prdtica de atividade fisica,
através de treino fisico didrio (fig. 6), regular e sistemdtico, deve ser implemen-
tada aos bombeiros, para que ocorram adaptagdes fisioldgicas e psiquicas no
organismo, facilitadoras de ganhos de condi¢ao fisica e sadde.

—— _._1;-»-- A

Bl g

Fig. a A pratica diaria de treino fisico é benéfica para a melhoria da condigdo fisica.
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Mas nio nos eludamos ao adotarmos somente exercicio fisico sem que
tenhamos em conta outras varidveis: meio ambiente, envolvéncia social, corre-
ta alimentagao, entre outras. Isso seria ignorar todos os fatores que se relacio-
nam entre si, e sendo a atividade fisica de extrema importincia na manuten¢ao
e melhoria da condi¢io fisica e estado de satde.

O Quadro I apresenta os beneficios de uma prdtica regular de atividade
fisica.

QUADRO I
BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Beneficios da atividade fisica regular

1. Funcao Cardiorrespiratéria

— Aumento do consumo méximo de oxigénio nas adaptagdes centrais e periféricas;
— Menor dispéndio de oxigénio miocdrdio para uma determinada intensidade;

— Pressdo sanguinea e frequéncia cardfaca mais baixas;

— Maior limiar de exercicio para o acumular de lactato no sangue;

— Maior limiar de exercicio para sintomas de doenga (p. ex. angina do peito).

2. Aparelho Locomotor

— Aumenta a massa dssea, prevenindo a osteoporose;

— Aumenta o ténus muscular, melhorando a postura e a forga;
— Melhora a sadde das articulagoes;

— Evita as limitacoes de movimentos e melhora a flexibilidade;
— Melhora a estrutura dos tenddes e do colagénio.

3. Aparelho Respiratério

— Aumento da rede de pequenos vasos sanguineos;

— Aumento da irrigagio dos alvéolos;

— Maior aproveitamento do oxigénio;

— Ciclos respiratérios mais eficientes tendo em conta todos os pressupostos anteriores.

4. Reducao nos Fatores de Risco de Doenga Corondria

— Pressdo diastélica e sistélica em repouso diminuidas;

— Aumento do colesterol (HDL) de alta densidade e redugio dos triglicéridos;
— Redugio da gordura corporal;

— Necessidades de insulina reduzidas, tolerdncia 4 glicose melhorada.

5. Outros Beneficios Postulados

— Diminui¢ao da ansiedade e da depressao;

— Melhoria na sensagao de bem-estar;

— Fundamental na prevencao da obesidade;

— Preserva a massa muscular.

— Aumenta a imunidade do organismo;

— Melhoria no desempenho profissional, no lazer e em atividades desportivas.

Fonte: adaptado de ACSM (2000).




Mas toda a atividade fisica ¢ benéfica? Observe-se a figura 7 sobre o
processo de efeitos obtidos na satide e condigao fisica. Nas ordenadas estao
representados os efeitos obtidos na satide e condigao fisica pela aplicagao de
um planeamento de atividade fisica, no eixo das abcissas estao representados
individuos (A, B, C, D, E, E G e H), com um determinado nivel de condig¢ao
fisica, que foram submetidos ao nivel seguinte.

= nasalde | —n————————
na condigdo fisica

Efeitos obtidos

AllE) CHND EMD G

Ligeira Moderada Intensa Muito intensa

Intensidade, duracdo ou frequéncia da atividade fisica
Fonte: Adaptado de Barata (2005).

Fig. Efeitos da atividade fisica na salde e na condicdo fisica.

Para uma intensidade, duragio ou frequéncia de atividade fisica Ligeira e
Moderada os ganhos de satde e condi¢ao fisica assumem uma correlagio entre
si, com ambas as condigbes a aumentar e a proporcionar efeitos positivos nas
adaptagoes fisiolégicas do organismo humano dos individuos (A e B, C e D),
onde os maiores ganhos foram obtidos pelo individuo A, com menor condi¢ao
fisica. Para uma intensidade, duragio ou frequéncia de atividade fisica Inten-
sa os efeitos obtidos de condicao fisica continuam a aumentar, mas nio sao
acompanhados de forma idéntica pelos efeitos positivos gerados na satide dos
individuos (E e F). Uma atividade fisica Muito Intensa nao gera efeitos posi-
tivos na satide mas ainda proporciona progressao na condigao fisica (G e H).
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“A partir de certas intensidades de treino jd nio hd mais beneficios a colher
em termos de saide, mas ainda hd margem de progressdo da condicao fisica.
Nio é que seja prejudicial treinar a intensidades elevadas, conquanto nio haja
contraindicacoes para tal.”

Barata, 2005

“A atividade fisica é favordvel & satide. Deve, todavia, ser moderada e adaptada
as caracteristicas do praticante (...), sendo que o exercicio fisico, como tantas
atividades do ser humano, pode ser a melhor ou a pior das coisas, dependendo
das circunstincias em que € realizado.”

Nunes, 1999

Certo ¢ que 2 prética de atividade fisica estd sempre associado o risco
de lesdes musculo-esqueléticas e cardiovasculares, dependendo para isso, de
entre outras, o tipo, intensidade, dura¢io e frequéncia da atividade fisica e
caracteristicas fisicas e psicoldgicas do individuo participante.

Conhecendo-se os beneficios e os riscos associados a prdtica de ativi-
dade fisica é sempre preferivel uma ag¢io ainda que leve a moderada do que a
inatividade.

3.2. Riscos

Tal como em todas as atividades, também a de indole fisico apresenta
alguns riscos associados a prdtica. A questao estd em saber se as opgdes que
se tomam tém mais vantagens que inconvenientes ou o contrdrio. Este fator
sucede com a atividade fisica, que quando bem praticada apresenta mdximas
vantagens para riscos muito reduzidos, sendo que os mais frequentes s3o os
que se encontram relacionados com aspetos de negligéncia, no que concerne
hd adogao de exercicios, seu desenvolvimento, intensidade e objetivo para o
qual estd orientado.



Fig. E Atengdo aos riscos que corre com a pratica de exercicio fisico incorreto, por
exemplo, o levantamento de cargas exageradas e de posturas incorretas, sem
uma mobilizagdo geral inicial e alongamentos, como também, na pratica de
exercicio fisico com intensidade e duracdo de esforgo inapropriadas para a aptiddo
fisica que possui.

Assim, todos os programas devem comegar de uma forma gradual, que
permitam a introdugdo de objetivos progressivos e realistas para que as pessoas
se sintam realizadas aquando da execu¢io dos mesmos.

3.2.1. Lesdes musculo-esqueléticas

As lesoes deste género podem ser agudas ou de repeti¢ao: as agudas, asso-
ciadas a pancadas (traumatismos), entorses ou ruturas, mazelas estas, causadas,
geralmente, por negligéncia: falta ou deficiente aquecimento, equipamento
nio adequado 2 atividade e ainda escolha de pisos menos préprios para a
prética da atividade fisica em questao tendo em conta a tipologia da pessoa
que o executa (peso, altura, estrutura, ...); as de repeti¢ao, que sao o resultado
de sucessivas “agressdes” que no seu somatdrio podem desencadear situagoes
inflamatdrias como € o caso das tendinites.

Os fatores de risco associados a este tipo de lesdes sao de dois tipos,
intrinsecos e extrinsecos.

sopodsaq @ eaisi4 0e5eanp3 — IIIAX ‘[OA .
N
=



N
. . N
Manual de Formacao Inicial do Bombeiro

3.2.2. Fatores de risco intrinsecos

* Condigao fisica deficiente;

* Idade nio apropriada;

* Infe¢oes ocultas e dentes em mau estado;
NI

* Auséncia de repouso;

e Assimetria dos membros;

* Contra indicagbes médicas.

3.2.3. Fatores de risco extrinsecos

* Condig¢oes ambientais desfavordveis;

* Equipamento individual deficiente;

* Falta de equipamento de protecio;

* Deficientes instala¢des e ou equipamentos.

Depois de se verificarem todos estes fatores de risco deveremos selecio-
nar as atividades mais condizentes nio s6 com as caracteristicas individuais
do praticante mas também com todas as outras condicionantes apresentadas.
Dessa forma, estaremos mais perto de evitar lesdes musculo-esqueléticas.

3.2.4. LesOes cardiovasculares

Os beneficios da atividade fisica sobre o sistema cardiovascular superam
em toda a linha os riscos que lhe estao associados e que existem. Devemos, no
entanto, optar pela prevengio, diga-se necessidade “OBRIGATORIA” de se
realizarem exames médicos para despiste de algumas patologias ou deficiéncias
dos nossos 6rgaos.

Problemas cardfacos a ter em conta:

* Isquémia cardiaca —auséncia de oxigénio suficiente nas células, isto &,
algumas células gastam mais oxigénio do que aquele que ¢ necessdrio
para o seu funcionamento, normalmente associadas a patologias que
provocam um estreitamento nas veias ou artérias;



* Excessiva elevagao da pressao arterial — controlar a frequéncia cardfaca
para a manter dentro dos niveis considerados normais para esforgo fisico;

* Arritmia grave ou de morte sibita;

* Problemas cardfacos devido ao treino excessivo.

3.2.5. Exame médico para a pratica da atividade fisica

Todos os individuos que praticam atividade fisica devem ser sujeitos a exa-
mes médicos iniciais para despiste de alguma anomalia/patologia. Se fizermos
caminhadas, esse acompanhamento nio é tao significativo, mas se praticarmos
atividades com esforco moderado a intenso deveremos consultar o médico
como forma de controlo e despiste das mesmas, caso nao sejam conhecidas.

Dessa forma, deveremos considerar 3 dados essenciais:

* Problemas médicos existentes — no que a realizagao de atividade fisica
diz respeito poderemos considerar os seguintes problemas médicos:
os que nada tém a ver com a atividade fisica, mas que sao importantes
para uma prdtica segura; aqueles que s3o fatores de risco acrescidos
e que poderdo originar riscos acrescidos se nio tivermos em consi-
deracao a sua intensidade, duragio e tipo de exercicios a realizar; e
aqueles que aconselham uma prescri¢ao de exercicio fisico para o
complemento com um determinado objetivo final (obesidade);

Fig. n Exame médico.
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* Estilo de vida — qual a minha profissao, que tipo de atividade didria
tenho, quais as minhas obrigacoes fisicas profissionais ou individuais.
Depois de respondidas estas questdes teremos que tomar as decisdes
necessdrias;

* Objetivo da atividade fisica— na maior parte dos casos a atividade fisica
a escolher deverd ser aquela que mais prazer nos d4, pois a motivagao ¢é
um dos fatores que mais contribui para a realizacio pessoal. Em situa-
coes especificas, de grupos como ¢ o caso dos BOMBEIROS teremos
que ajustar o tipo de atividade ao tipo de esforgo desenvolvido nas mais
variadas missoes desenvolvidas por este setor de atividade.

3.2.6. Vestuario desportivo

Durante a prética de atividade fisica ¢ importante que sejam usados ves-
tudrios adequados, preferencialmente, de algodao ou tecidos leves que permi-
tam a normal transpira¢o do corpo e mantenham a temperatura corporal.

- - = - w e : =) b -3

Fig. Vestuario leve adequado para a pratica de exercicio fisico em dias amenos sem chuva.

O vestudrio deve ser resistente e proteger o bombeiro de agressdes que
possam resultar do ambiente onde vai efetuar a prdtica de exercicio (espago
rural ou urbano, ervas, arbustos, poeiras, mobilidrio urbano, etc.) assim como,



das condigbes meteoroldgicas existentes (calor, frio, chuva, vento, neve) para
as quais deverd utilizar o vestudrio adequado, nomeadamente, cal¢oes ou cal-
cas, camisola de manga curta ou comprida, corta vento, impermedvel, luvas,
gorro, etc. Sendo a seguranga do praticante de atividade fisica uma prioridade,
o vestudrio deve ser, preferencialmente, de cor viva e conter faixas luminosas
e/ou refletoras que possibilite ser visto por automobilistas e transeuntes, no-
meadamente, durante os dias mais escuros e periodos noturnos.

O calgado deve ser préprio para a atividade com capacidade de manter
os pés estdveis, evitando tor¢oes laterais e com um bom poder de absor¢ao de
impactos, a fim de evitar lesdes no joelho e coluna. Nao utilize bandas pldsticas
ao redor do tronco ou do abdémen para perder peso, nao tem efeito positivo
na perda de gordura e contribui para uma maior desidratagao.

3.2.7. Nutrigao

Se uma boa condigao fisica ¢ fundamental para o bom desempenho da
profissao de bombeiro a nutri¢io é parte imprescindivel para a sua obtengao.
Podemos considerar a importincia da nutrigdo para os bombeiros em duas
circunstincias distintas:

* A primeira, ao longo da vida, onde a dieta alimentar didria deve pro-
porcionar os nutrientes bdsicos e essenciais para uma vida sauddvel,
proporcionando um desenvolvimento e crescimento adequado do
individuo e futuro bombeiro. Depois, no quartel onde a ementa
alimentar, através de uma dieta rica, diversificada e equilibrada, ofe-
rega os nutrientes essenciais para o regular exercicio das fun¢ées que
desempenha enquanto bombeiro, de forma a manter um balango
calérico ou energético adequado. Sendo aconselhdvel o acompanha-
mento da prescri¢ao da dieta alimentar nas corporagdes por nutricio-
nistas. Os mesmos cuidados devem ser transmitidos e seguidos para
os elementos que trazem a comida confecionada de casa.

* Asegunda, pontualmente, nos periodos de forte dispéndio energético du-
rante as operagoes de protegao e socorro de vidas e haveres, em que a dieta
alimentar deve proporcionar aos bombeiros a ingestao de grandes quan-
tidades caldricas de alimento para fazer face ao esforgo fisico despedido.
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Assim, se na primeira circunstincia, a ingestao em excesso e desajustada
de dietas caldricas, ricas em proteinas, gorduras, hidratos de carbono e agtica-
res, durante longos periodos, poderdo trazer consequéncias negativas futuras
para o desempenho do bombeiro. Na segunda circunstincia, pontualmente, a
ingestao de dietas caldricas sao aconselhdveis para colmatar as perdas energé-
ticas. Apesar da controvérsia existente na dieta a fornecer nesta circunstancia,
e de ser fornecido todo o tipo de refeigoes nos TO, especialistas em nutri¢ao
defendem que, pontualmente, as massas, feijoadas, dobradas, entre outros
pratos, tao ricos em nutrientes e tao tradicionais na cozinha portuguesa, cons-
tituem uma excelente alternativa para repor a energia necessdria aos bombeiros
envolvidos em operagdes extenuantes durante longas horas ou dias. Aconse-
lhando-se pelo menos uma refei¢io quente durante o dia.

Entre refei¢bes as barras energéticas, o chocolate, entre outros, consti-
tuem uma importante fonte de energia. Alertam contudo, que a quantidade
de comida (energia) que o bombeiro deve ingerir € a estritamente necessdria a
sua massa corporal e ao trabalho que vai realizar.

Fig. A roda dos alimentos.



m Calorias

Calorias sao unidades que servem para medir quantidades de calor ou
energia (o calor ¢ uma forma de energia). Toda a energia do corpo ¢é passivel
de se transformar em calor. Assim, toda a energia contida nos alimentos que
ingerimos quer a energia que gastamos numa determinada atividade fisica
podem ser medidas num dado ndmero de calorias. Quando dizemos que um
alimento tem muitas calorias ou que um exercicio fisico gasta muitas calorias
o que queremos dizer realmente é que esse alimento ou esse exercicio fornece
ou consome muita energia respectivamente.

A caloria (cal) é uma quantidade de calor muito pequena que apenas
consegue elevar em um grau centigrado um grama de dgua. Em ciéncias da
Nutrigao ou do Esfor¢o o que se usa ¢ a kilocaloria (kcal) que vale mil calo-
rias, sendo que, 1 kcal é a quantidade de calor necessdria para elevar 1 °C a
temperatura de 1 kg de dgua.

Um balango calérico ou energético ¢ a diferenga entre entradas e saidas
de calorias no organismo:

* Quando o balango calérico é estdvel o peso é estdvel;

* Quando o balango calérico ¢ positivo o peso sobe;

* Quando o balango caldrico ¢ negativo o peso desce.

Para planos de dietas deve consultar especialistas em nutricao.

3.2.8. Hidratacao

Com um corpo constituido por cerca de 60% de dgua, fase adulta, o ser
humano necessita de ingerir liquidos regularmente para manter o equilibrio
hemostdtico, possibilitando a correta distribui¢ao de dgua pelo organismo, a
manuten¢io do pH das células e o equilibrio das concentragoes de eletrélitos
intra e extracelulares que mantém as fungées vitais do organismo.

O bombeiro poderd ter que passar sem comer durante vdrias horas
(condicionalismos) mas terd sempre que beber liquidos com frequéncia para
manter o equilibrio hemostdtico. Essa ingestao de liquidos serd tanto maior
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quanto o esforgo a que estd sujeito, o grau de humidade e temperatura que se
faz sentir no momento. Quando o esfor¢o ¢ intenso e prolongado e a transpi-
ragao ¢ efetiva o organismo perde rapidamente liquidos e sais minerais (Sédio,
Potdssio, Magnésio, Cdlcio...) através do processo de arrefecimento corporal e
de elimina¢do de impurezas, acelerando o processo de desidratagdo, onde sao
frequentes sinais e sintomas de cansago, dores de cabega, dificuldade de con-
centragao, mal-estar geral. Podendo, igualmente, afetar, de forma significativa,
funcoes fisicas e mentais tao necessdrias a tomada de decisio.

Assim, para melhorar o equilibrio hemostdtico deve-se beber cerca de
1,5 a 2 litros de dgua ao longo do dia, frequentemente em pequenas quanti-
dades antecipando a sensagio de sede. Aumente a ingestao de dgua de acordo
com a necessidade sentida, aconselhando-se a ingestao de uma bebida isoté-
nica para repor os sais minerais eliminados se estiver sujeito a esforgos muito
exigentes e prolongados. A hidratagdo pode ainda ser feita através da ingestao
de outras bebidas (como leite, sumos e néctares, chd, infusoes, refrigerantes,
...) e de alimentos ricos em dgua (sopas, saladas e fruta).

N2ao devem ser consumidas bebidas alcodlicas

Fig. A hidratacdo, especialmente durante a pratica de atividade fisica e trabalho
extenuante, ndo deve ser descurada.



Principios basicos da prescrigao
da atividade fisica

Os componentes essenciais para uma prescri¢ao sistemdtica e individu-
alizada do exercicio fisico incluem o tipo de atividade apropriada, frequéncia,
duragdo, intensidade e progressao da atividade fisica. Estes cinco componen-
tes sao aplicados sempre que se programam as prescrigoes dos exercicios para
bombeiros de todas as idades e capacidades funcionais, independentemente
da existéncia ou auséncia de fatores de risco ou doenca. A regularidade e a
personalizagdo devem ser tidas em conta para uma melhor concretizagao dos
objetivos.

Os objetivos da prescri¢io de exercicio visam a manuten¢io ou melhoria
da condicao fisica do bombeiro e a promogao da sua satide. Uma prescri¢ao
fisica adequada possibilitard a prevengao e redugio de lesdes durante a prdtica
de exercicio fisico, assim como, contribuird para a diminui¢ao dos fatores de
risco, de doengas crénicas cardiovasculares, musculo-esqueléticas e articulares
que afligem os bombeiros.

Fig. Componentes a ter em conta na prescrigdo do exercicio fisico.
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4.1. Tipo de atividade

Para uma melhor adapta¢io do bombeiro ao contexto de trabalho o tipo
de exercicio fisico deve ser o mais aproximado a sua realidade laboral didria.

Assim, se para os corredores a primazia dos treinos vai para a corrida
(predominincia aerdbia), para os halterofilistas os treinos de forca sao cons-
tantes (predominincia muscular) e para os ginastas a flexibilidade, for¢a e o
equilibrio sdo essenciais, para os bombeiros os treinos fisicos devem abranger
um pouco de ambas as modalidades (fig. 14), conciliando o treino fisico com
as atividades técnicas especificas de servigo, para fazer face a sua intervengao
multidisciplinar no TO.

Nesse sentido, pela multidisciplinariedade das tarefas que os bombeiros
executam, a atividade fisica deve compreender as corridas, os treinos de for-
ca e os exercicios de equilibrio, completados com periodos de flexibilidade.
Os exercicios de grupo devem constituir uma importante parte do treino,
permitindo o trabalho de equipa e a coesdo do grupo.

Fig. Alguns treinos fisicos de forga, forca resistente e destreza.



4.2. Frequéncia

A frequéncia é um dos parimetros fundamentais quando se prescreve a
atividade fisica. Indica a varia¢do do ndmero de vezes de prdtica de exercicio
fisico semanal.

A frequéncia estd diretamente relacionada com os principios de intensi-
dade e duragao e as suas sessoes dependem ainda, da idade, do estado de sadde,
da motivagdo e da disponibilidade de cada individuo.

Os Bombeiros com uma baixa capacidade funcional beneficiam de
vérias sessoes de curta duragdo (5 — 10 minutos) por dia. Com a melhoria da
capacidade fisica, vai-se diminuindo a frequéncia didria até se realizar uma
tinica sessao por dia.

Para um melhor beneficio da atividade fisica a frequéncia deve
possibilitar uma sessao didria trés a cinco vezes por semana.

4.3. Duragao

Define-se por dura¢io o tempo total da atividade fisica, podendo esta
dividir-se em vdrias sessdes, nomeadamente, durante a fase inicial de aquisi¢ao
de condigao fisica geral.

Como vimos anteriormente existe uma interligacio entre a frequéncia,
duragio e intensidade. Uma combinagio perfeita destes parimetros permite
melhorias da condigao fisica e satide do bombeiro. Sabe-se que a duragio estd
inversamente relacionada com a intensidade: quando a intensidade é elevada
a durag¢do diminui, quando a duragdo aumenta a intensidade baixa.

Nesse sentido, para uma melhor prescri¢ao da atividade fisica podem-se
considerar trés tipos de duragao:

* Curta duragio;

e Meédia duragio;

* Longa duragao.
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Curta duragdo: cerca de 5-10 minutos. Indicado para bombeiros
de todas as idades que se iniciam na prdtica de exercicio fisico e tem baixa
capacidade funcional. No inicio, fazem-se duas a trés sesses de 5-10 minutos,
durante uma a duas semanas, reduzindo-se depois lentamente a frequéncia
(de trés para duas e posteriormente para uma sessao por dia) e aumentando
a duragao do exercicio para 50-60 minutos por sessao, trés a cinco vezes por
semana.

Média duragao: entre 30-60 minutos. Indicada para bombeiros de todas
as idades, apds treino regular de exercicio fisico e com razodvel capacidade
funcional.

Longa duragao: mais de 60 minutos. Destinada aos bombeiros, jovens
e adultos, com boa capacidade funcional e prdtica regular de exercicio fisico.

Independentemente da capacidade funcional de cada um, em cada ses-
sao deve sempre realizar-se um periodo inicial de mobilizagao geral, seguido
de alongamentos, e no final efetuar a diminui¢ao da intensidade do exercicio
para retorno a calma, concluido com alongamentos dos principais grupos
musculares.

Os perfodos de descanso também
sao parte importante do treino.

Curta duracao

Média duracdo

Longa duracgdo

Fig. Duragdo do exercicio fisico.



4.4. Intensidade

A intensidade é provavelmente o principio de maior importincia reves-
tindo-se a sua determinagio de alguma complexidade.

A inter-relagio da intensidade e duragao do exercicio contribuem de
forma determinante para o consumo calérico de uma sessao de treino. Pode
conseguir-se uma melhoria da capacidade cardiorrespiratéria através de uma
baixa intensidade e uma longa duragio, ou de uma alta intensidade com baixa
duracio das sessoes de treino.

Quando se decide a intensidade do treino fisico o objetivo é determinar
niveis que sejam os mais adequados a cada bombeiro para realizar em segu-
ranca da sua atividade fisica.

Pode-se determinar a frequéncia cardfaca em esfor¢o de duas maneiras:
palpando a prépria pulsa¢io, ou utilizando aparelhos que medem a pulsaggo.

a) Medicao da prépria pulsagao por palpagao

Como em esforgo as pulsagdes sao mais intensas do que em repouso ¢é
possivel a qualquer bombeiro medir as suas préprias pulsa¢es no pulso (fig.
16-A), no pescogo sobre as artérias carétidas (fig. 16-B) ou colocando direta-
mente a palma da mao sobre o peito.

Fig. A - medicdo das pulsagBes no pulso; B - no pescoco sobre as artérias carotidas.
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E mais fécil medir as pulsagées parado do que em movimento, e, se a paragem
for rdpida a frequéncia cardfaca pouco diminui. Entao, o que se faz é parar,
palpar a pulsagao durante 15 segundos (utilizando os dedos indicador e mé-
dio) e voltar ao exercicio. Como um minuto tem 60 segundos, multiplica-se
por 4 o valor de pulsagbes sentidas, durante os 15 segundos, e obtém-se o
ndmero de pulsagdes por minuto (ppm), sem necessidade de grande tempo
de paragem.

b) Medigao da pulsagao com utilizagao de cardiofrequencimetro

Com utilizagao do cardiofrequencimetro (fig. 17) a medigao da pulsagao
fica simplificada. A sua utilizagdo permite uma leitura permanente da frequén-
cia cardfaca sem necessidade de parar. E possivel determinar no cardiofrequen-
cimetro o limite mi{nimo e méximo da frequéncia cardfaca, sendo emitido um
sinal sonoro sempre que sai dos limites definidos.

Para se estabelecer a intensidade do exercicio usam-se alguns métodos,
dos quais os mais comuns s30:

* Determinagio da frequéncia cardiaca mdxima;
* Determinagio da reserva cardfaca;
* M¢étodos subjetivos de avaliagao da intensidade.

Fig. Medicdo da pulsagdo com recurso a um cardiofrequencimetro.



4.4.1. Determinacao da frequéncia cardiaca maxima

A frequéncia cardfaca (FC) ¢ utilizada na determinagio da intensidade
do exercicio, dado que existe uma relagdo, relativamente linear, entre a fre-
quéncia cardiaca e o consumo de oxigénio.

A frequéncia cardfaca mdxima (FC__ ) pode ser obtida com recurso a
prova ergométrica mdxima (aplicada em estudos rigorosos) ou de maneira
menos exigente (embora com alguma precisao), mas com a vantagem da faci-

lidade da sua determinacao, através da férmula:
FC_. =220 - Idade (anos)

Bombeiros com uma capacidade funcional muito baixa devem comegar
com uma intensidade de 40% da FC__, fazendo depois uma progressao lenta
até atingir os 60% a 70%.

Nos outros casos, recomenda-se 60% a 90% da FC__ , em fungao dos
objetivos pretendidos.

4.4.2. Determinacao da reserva cardiaca

Reserva cardfaca ¢ a diferenga entre a reserva cardfaca de repouso e a
frequéncia cardfaca mdxima tedrica. Para determinar a reserva cardiaca de um
individuo deve-se:

a) Determinar a sua frequéncia cardfaca de repouso (de manha antes de
se levantar ou durante o dia, preferencialmente de manhai, apds cerca
de 5 minutos deitado);

b) Calcular a sua frequéncia cardfaca mdxima tedrica (FC__=220-Idade);

c) A reserva cardfaca é a diferenca entre a) e b).

As frequéncias cardiacas de treino tanto se podem calcular com percen-
tagens da frequéncia cardfaca mdxima como da reserva cardfaca. A segunda ¢é
mais fidvel embora mais trabalhosa. No caso da reserva cardiaca considera-se
esforgo aerdbio a frequéncia cardfaca inferior a 85%. Para haver evolugio da
aptidao fisica a sobrecarga de treino deve ser no minimo de 60%.

O treino aerébio deve decorrer entre 60% e 80% da reserva cardiaca.
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4.4.3. Critérios subjetivos da avaliacao da intensidade

Utilizam-se também outros critérios mais subjetivos, mas nio menos
importantes, de avaliagio da intensidade. Sao sobretudo critérios de autoa-
valiacao pelo préprio praticante, sobre o estado de fadiga a que estd sujeito
durante a realiza¢io da atividade fisica.

Assim, o bombeiro para obter uma intensidade adequada sem um can-
saco excessivo deve:

* Ser capaz de conversar durante a atividade;
* Ter a sensagio permanente de estar preparado para prolongar o
exercicio sem esforgo.

4.5. Regularidade

Para que se obtenham beneficios com a prética de atividade fisica esta
deve ser regular.

Fazer uma corrida ou participar num jogo de futebol ao domingo,
com os amigos ou familiares, serd melhor que ficar inativo durante a semana.
Mas, nao trard os beneficios esperados. A falta de continuidade leva a perda
do seu efeito benéfico nos intervalos (longos) entre cada sessio.

O mesmo acontece se os treinos incidirem sobre um determinado peri-
odo de tempo, por exemplo trés ou seis meses, e depois suceder uma paragem
longa sem continuidade regular da atividade fisica, todos os ganhos de con-
digdo fisica e beneficios de sadde perder-se-30, havendo necessidade futura de
comegar tudo do inicio.

Assim, a programagio da atividade fisica no CB deve ser planeada para
envolver todos os bombeiros, de forma a manter a boa condigao fisica indivi-
dual e coletiva ao longo do ano. Havendo paragem de um bombeiro no pro-
grama por motivo de lesao, doenga, auséncia ao servigo, ou outro, a prescri¢ao
dos exercicios fisicos para 0 mesmo deve ser em fun¢io da atual condi¢io
fisica, em acordo com os principios bésicos da atividade fisica.



4.6. Progressividade

Todo o programa de exercicio fisico deve proporcionar uma progressao
lenta, gradual e sustentada para uma base sélida e duradoura da condi¢ao fisica.

Durante a aplicagao do programa de exercicio fisico pretende-se que
exista um desenvolvimento gradativo, com um aumento da duragio, da
frequéncia e da intensidade, com o objetivo de possibilitar aos bombeiros a
manuten¢io ou melhoria da sua condigio fisica para uma melhor eficdcia, no-
meadamente, nos periodos de maior solicitagao fisica e dispéndio energético.

Para bombeiros com pouca condigao fisica o programa de exercicio fisico
deve iniciar-se com 2-3 semanas de caminhada com velocidade progressiva.

No Quadro II apresenta-se um exemplo de progressao de treino aerébio
(corrida) para melhoria ou manuten¢io da fungao cardiorrespiratdria.

Na fase inicial (semana 1) fazer trés vezes por semana (por exemplo:
segunda, quarta e sibado) a 40% da intensidade mdxima tedrica (VO mdx)
com uma dura¢io de 12 minutos. Para saber a intensidade de treino
(% VO,mix) tem de saber a sua frequéncia cardiaca mdxima tedrica (utilizar

a férmula FC__ =220 - idade).

QUADRO II
PROGRESSAO DA CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIA (EXEMPLO)

Intensidade
(% VO,max. ou
reserva cardiaca)

Duragéo
(min.)

Frequéncia

Fase do programa Semana (sessdes/semana)

Fase inicial 1 3 40-50 12
2 3 50 14
3 3 60 16
4 3 60-70 18
5 3 60-70 20
Fase de melhoria 6-9 3-4 70-80 21
10-13 3-4 70-80 24
14-16 4-5 70-80 24
17-19 4-5 70-80 28
20-23 4-5 70-80 30
24-37 4-5 70-85 30
Fase de manutengao 28+ 3 70-85 30-45

Fonte: adaptado de ACSM (2000).
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Exemplo: para um individuo com 40 anos (inactivo) deve treinar, na
primeira semana, a 72 ppm:

220 - 40 (idade) = 180 ppm

180 ppm = 100% intensidade mdxima tedrica

72 ppm = 40% intensidade mdxima tedrica (VO,mdx)

Assim, no inicio deve-se fazer 6 minutos num sentido e¢ 6 minutos na
volta e completa-se 12 minutos.

Naio esquecer, no perfodo inicial de cada treino de efetuar uma mobili-
zagdo geral (fig. 18) e alongar. No fim do treino voltar a efetuar alongamentos
(fig. 19). Completar a corrida com exercicios ligeiros de forga/resisténcia para
fortalecer os musculos médios e superiores (extensdes de bragos, abdominais,
etc.).

Fig. Exercicios de mobilizagdo geral e alongamentos.
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Fig. Deve-se finalizar o treino fisico com alongamentos.

Uma forma fécil de medir a FC ¢ adquirir um cardiofrequencimetro que
possibilite marcar os limites onde deve andar a FC minima e mdxima.

Se nao tem ou enquanto nao adquire um cardiofrequencimetro tem como
referéncia conseguir falar enquanto corre e prolongar o esfor¢o sem dificuldade.

Contudo, no final do treino o bombeiro deverd sentir cansago, ainda que
ligeiro, o que nao deixard de constituir uma melhoria da sua aptidao fisica.

4.7. Personalizacao

Um programa de atividade fisica deve ser adaptado as caracteristicas
individuais do bombeiro. Esta individualizagio contempla o sexo, a idade,
gostos, o grau da solicitagdo energética da atividade profissional desenvolvida
no corpo de bombeiros, os objetivos e motivacoes de cada um, os antecedentes
clinicos, as situagcoes médicas atuais e as medicagoes. Devem ainda ter-se em
conta as capacidades condicionais ou qualidades fisicas (resisténcia aerébia,
resisténcia anaerdbia, velocidade, os vdrios tipos de forga, a coordenagio neuro-
muscular e a flexibilidade), as capacidades técnicas e as capacidades psiquicas.

Nos CB a programacao dos exercicios fisicos primazia o trabalho de
grupo de acordo com os objetivos do corpo de bombeiros. Alcangada a
condigao fisica geral dos bombeiros a individualizagao ¢ uma necessidade para
obter a motivagao do pessoal.

soyodsaq @ edisl4 0e5eanp3 - IIIAX ‘|OA
.w
O



N
U . o
Manual de Formacéo Inicial do Bombeiro

Quando, onde, como e quais
0s exercicios fisicos a praticar?

O exercicio fisico pode ser praticado durante a manha, tarde e mesmo
durante o inicio da noite. E durante a tarde (cerca das 18 horas) que o orga-
nismo melhor responde s solicitagdes fisicas. Contudo, algumas condigoes
devem ser tidas em conta sempre que se inicia uma atividade de exercicio
fisico:

* Nao iniciar o exercicio em jejum;

* Aguardar o periodo de digestao apds uma refeicao principal;

* Usar vestudrio adequado para o local e condi¢ao climatérica atual;

* Evitar a temperatura ambiente elevada ou muito baixa (calor e frio);

* Manter a hidrata¢io durante o exercicio.

Pode-se efetuar exercicio fisico em locais ao ar livre ou em locais fechados
(fig. 20). Nos locais ao ar livre sdo praticados a maioria dos exercicios fisicos.
Estes tém claramente vantagem face aos locais fechados pelo contato com o
meio ambiente e a natureza, transmitindo uma sensagio de liberdade e espaco,
havendo ainda um beneficio de ordem fisiolégica.

Fig. Pratica de exercicio fisico em locais fechados.



E possivel desenvolver atividade fisica nas cidades, vilas ou aldeias, as-
sim como, em todos os CB do pais. Na auséncia de equipamentos de apoio
a prética de exercicio fisico pode-se sempre efetuar atividades sem aparelhos.
Os estabelecimentos desportivos (pistas de atletismo, grandes e pequenos cam-
pos de jogos, piscinas, polidesportivos, gindsios etc,) s20 por norma os espagos
utilizados para prdtica de exercicio fisico. Todavia, o campo, as estradas, as
ruas dos centros urbanos, os parques urbanos, os jardins, etc, sao espagos que
podem e devem ser utilizados para a prética de exercicio fisico (fig. 21).

Importa ainda salientar a forma como praticar o exercicio fisico. No caso
especifico, como deve o bombeiro, face 4 atividade que executa, efetuar a sua
atividade fisica. Nesse sentido, apresentam-se métodos de treino que foram
criados por treinadores e fisiologistas do esfor¢o que constituiram verdadeiras
“escolas” até aos dias atuais. Alguns destes métodos tiveram a sua origem no trei-
no fisico militar (TFM) sendo adotadas posteriormente para a sociedade civil.

Fig. Pratica de exercicio fisico em espagos publicos.
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Quanto a sua forma metodoldgica podem-se agrupar esses métodos em
trés grupos (fig. 22): de predomindncia orginica, predominantemente musculares
e de predomindncia orginica e muscular.

Métodos de

predomindncia
I orgénica
Aerdbia
Jogging
. Fartlek

DbE B Treino intervalado

TREINO Fitness

Métodos de

Métodos de
i i predominancia
pmrﬁg;:?alp Ancle organica e muscular
Power training Circuit training
Treino isométrico Crosse promenade
Weight training Crossfit

Fig. pd Métodos de treino.

Destes, destacam-se:

O treino aerébio (de predominincia orginica), que recomenda ativi-
dades como a marcha, a corrida, a natagio, o ciclismo, o BTT, entre outras.



Esta escolha baseia-se no facto da exigéncia de oxigénio ser maior nesta ca-
tegoria de atividades fisicas, devido 4 grande massa muscular solicitada, a
utilizagio dos mecanismos de adaptagao do coragio, a circulagdo e respiragao
serem dominantes e o esforgo ser do tipo aerébio (ver exemplo de plano de
progressao de corrida, pdg. 37).

Atualmente destacam-se eventos formais e informais, competitivos
ou sociais, de corridas noturnas e de fim de semana, como também, de pro-
vas de velocipedes que envolvem milhares de participantes por todo o pais.
No circulo da danga, realce para o zumba que engloba milhares, nomeada-
mente, mulheres.

O Treino de pesos — Weight training (de predominincia muscular),
que visa o desenvolvimento das qualidades musculares (for¢a, poténcia e re-
sisténcia). Uma sessao de treino de pesos compreende exercicios fundamentais
(arremesso, flexao de bragos, desenvolvimento, agachamento, etc.) e especifi-
cos. Usa-se material de halterofilismo e mdquinas de musculagio.

Treino em circuito — Circuit training (de predominincia orginica e
muscular) que compreende diversas formas de exercicios, onde se percorre
um circuito de 6 a 12 estacoes, de acordo com a idade e a condicao fisica.
Pretende-se com este método o desenvolvimento progressivo e simultdneo da
forca, poténcia e resisténcia muscular. Os exercicios sao feitos sucessivamente,
passando de um para outro sem repouso entre eles (ver exemplo da avaliagao
funcional no gindsio).

Cross promenade (de predominancia orginica e muscular) que incor-
pora um pouco de todos os métodos atrds referidos. Especificamente propoe
de uma forma concentrada um treino fisico total (desenvolvimento da forca,
velocidade, destreza e de resisténcia). Estd concebido para ser praticado ao ar
livre, de preferéncia em locais arborizados. Compreende diversos exercicios,
marcha, corridas, saltos, extensdes ou lancamentos, flexoes, encontrando-se
dividido em quatro partes:

* 1.2 parte — Respiragdo e flexibilizagao: pretende-se o aquecimento,

o aumento controlado da fun¢io respiratéria, o relaxamento e
exercicios de flexibiliza¢do. A sua duragio é cerca de 20 minutos.
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* 2.2 parte — os exercicios-chave: sdo os exercicios que tém o objetivo
de desenvolver a for¢a, a poténcia e a resisténcia musculares. A sua
duragio é cerca de 20 minutos.

* 3.2 parte — O trabalho de velocidade: sdo exercicios de corrida e saltos,
com uma durac¢io de 10 a 20 minutos.

* 4.2 parte — Resisténcia: constituida por exercicios de corrida e de
marcha divididos em trabalho continuo ou intervalado. A sua duragao
¢ cerca de 20 minutos.

Este método pode utilizar exercicios combinados e ser praticado
em campos de treino existentes em alguns corpos de bombeiros.

N
N
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A evolu¢io do método Cross Promenade é constatada atualmente pela
realizagao de eventos de Crossfit, que tomam diferentes e variados formatos,
alguns deles organizados por corpos de bombeiros nacionais (fig. 23) e inter-
nacionais um pouco por todo o mundo, onde o treino fisico total (desenvol-
vimento da forga, velocidade, destreza e resisténcia) coloca a prova milhares
de participantes, homens e mulheres.




Quanto as disciplinas de atividade fisica que se aconselham para man-
ter ou melhorar a condicao fisica dos bombeiros sao: a marcha, a corrida, a
natagio, o ciclismo, o BTT e outras de cariz com predominincia orgnica e
muscular (fig. 24).

Os jogos ou desportos coletivos (fig. 25), dos quais se destacam o bas-
quetebol, o futebol (e respetivas variantes), o voleibol, entre outros, sio tam-
bém uma boa opgao, contribuindo ainda para a coesao do grupo de trabalho.
Os bombeiros que pratiquem estas modalidades, sem terem uma condi¢io
fisica adequada, podem sofrer lesdes graves com facilidade. Para minimizar
tal situagdo, devem executar movimentos de aquecimento musculo articular,
cumprir os tempos regulamentares de jogo e descanso e realizar o regresso a
calma com execugdo de alongamentos para reduzir a acumulagio de 4cido
ldtico nos musculos.

Fig. Algumas atividades que devem ser praticadas para melhorar a condigdo fisica.
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Fig. Alguns desportos coletivos.

A atividade fisica informal quotidiana ou programada (exemplos: manu-
tencao, lavagem e limpeza de material, veiculos e instalagoes (fig. 26), efetuar
exercicios especificos de arvoramento de escadas e salvados na casa escola,
estabelecimento de mangueiras, simulacros, etc.) que englobe a utilizagao de
equipamentos ou materiais de trabalho é sempre uma mais-valia. Pois permite
uma manutengao ou melhoria da aptidio fisica do bombeiro e, a0 mesmo
tempo, facilita o contato e desenvolve a pericia no seu manuseamento.

Fig. Alguma atividade fisica informal quotidiana ou programada.



E Avaliacdao da condicao fisica

A avaliagao da aptidao fisica do bombeiro reveste-se de uma importincia
crucial para determina¢io do seu estado de prontiddo e disponibilidade
energética face a esforcos de curta e longa duragao, mais ou menos intensos,
de que necessita efetuar para o desempenho da sua miss3o.

Uma boa condi¢do fisica é fundamental

para que os bombeiros executem a sua missdo.

6.1. Avaliacao inicial de diagndstico

Porque a aptiddo fisica do bombeiro nio é constante, passando por
melhorias ou quebras, de acordo com o treino efetuado, somente se consegue
determinar a aptidao fisica se houver momentos de avaliagio que a permitam

aferir (fig. 27).

Fig. Avaliacdo da aptiddo fisica.
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Como ponto de partida efetua-se a avaliagdo inicial de diagndstico para
determinar qual a aptiddo fisica no momento. Seguindo-se a prescri¢io do
exercicio, de acordo com os dados obtidos, para manter ou melhorar a mesma.

A avaliagio inicial diagndstico deve, para além de aferir a aptidao fisica do
bombeiro, possibilitar a avaliagio da composi¢ao corporal, nomeadamente, o
indice de massa corporal (IMC), relagao entre o peso e altura do individuo.

Para avaliagao da condi¢ao fisica (inicial e global) dos bombeiros foi es-
colhido o teste Controlo 3, constituido pelas disciplinas de flexdes/extensaes,
abdominais e Cooper, que avaliam a forga resistente dos principais grupos
musculares e a capacidade cardiorrespiratéria. O Controlo 3 (fig. 28), apesar
de nao ser tdo rigoroso como outros testes realizados com ergémetros, permite
obter resultados satisfatérios da condicao fisica do bombeiro. O mesmo en-
contra-se padronizado e reconhecido em Portugal, sendo utilizado em muitos
dos CB do pais para avaliar os seus efetivos.

Odutras vantagens que contribuiram para a escolha do teste Controlo 3 fo-
ram a sua familiarizagao, a fdcil aplica¢ao no terreno e adaptagao a grandes grupos.




6.1.1. Valores indicativos de aptiddo fisica e seguranca

Os valores indicativos de aptidao fisica para os bombeiros permitem, in-
dividualmente e/ou coletivamente prever qual a aptidao funcional individual e
a capacidade de resposta geral do corpo de bombeiros perante uma ocorréncia.

Para o teste de Controlo 3 (flexdes/extensoes, abdominais e Cooper),
de acordo com a tabela (anexos 1 e 2), considera-se apto fisicamente todo o
bombeiro que obtenha classificagio igual ou superior a 10 valores. De ente as
trés provas salienta-se o teste Cooper (método indireto de cédlculo de consumo
médximo de oxigénio — VO,médx) que estima a capacidade de resisténcia ao
esforgo por longos periodos.

Na determinagdo do VO, mdx, estudos consultados apontam para valo-
res minimos de VO, mdx iguais ou superiores a 43,5 ml/kg/min recomendados
para os bombeiros durante o salvamento e combate a incéndios. O valor do
VO, mix ¢ obtido com recurso a seguinte férmula:

(22,351 x distancia percorrida) - 11,288

Exemplo: Um bombeiro que percorreu 2,640 m tem um VO, mdx de
47,7 ml/kg/min.

Com base nos instrumentos de avalia¢io e nos valores indicados nos
estudos, recomenda-se para os bombeiros envolvidos em operagoes de sal-
vamento e combate a incéndios, de forma a obter uma melhor eficicia de
desempenho no TO e garantir a seguranga individual e coletiva das equi-
pas envolvidas, os seguintes indicadores de aptiddo fisica (Controlo 3) e
VO,mix, apresentados no Quadro 3.

QUADRO III
INDICADORES DE APTIDAO FISICA

i Controlo 3 VO,méx
Género o R P .

Homens 10 valores > 14 valores 43,5 ml/kg/min | = 45 ml/kg/min

Mulheres 10 valores > 14 valores 36 ml/kg/min | = 37 ml/kg/min
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6.1.2. Determinacao do indice de massa corporal

A avalia¢ao da composi¢io corporal é um componente essencial e
importante da avaliagao da aptidao fisica geral.

O indice de massa corporal (IMC) ¢ a medida usualmente usada no
mundo e empregue em Portugal para determinar a massa gorda presente no
organismo. Nio sendo um indicador de medida de avaliagao da condi¢do
fisica a percentagem de massa gorda presente no organismo influencia o
desempenho fisico e a capacidade cardiorrespiratéria, nomeadamente, em
esforgos de longa duragao (aerébios).

A sua avaliagio ¢ feita através da férmula IMC = kg/m?, em que o
resultado apresenta-nos o valor que estabelece a classificagao de cada individuo
Quadro IV). O cdlculo de IMC ¢ obtido com recurso a equagio:

IMC = Peso (kg) / Altura® (m)

QUADRO IV
INDICE DE MASSA CORPORAL

IMC = kg/m?2

< 20 (baixo peso)

Entre 20 e 24,9 (peso normal)
Entre 25 € 29,9 (excesso de peso)
Entre 30 e 34,9 (obesidade grau I)

Entre 35 ¢ 39,9 (obesidade grau II)
> 40 (superobesidade)
Fonte: adaptado de Nunes (1999).

6.1.3. Teste Ruffier-Dickson (RUD)

Com a finalidade de avaliar a recuperagio do sistema cardiopulmonar e
em particular do musculo cardiaco, baseado na contagem das pulsagoes antes
e apds a realizacio de uma prova de esforgo padronizada, ¢ utilizado o teste



de Ruffier-Dickson para garantir a seguranca do avaliado. O teste de Ruffier-
-Dickson aplica-se da seguinte forma (fig. 29):
Execu¢ao — com o individuo em repouso, toma-se o pulso durante quin-
ze segundos. O valor encontrado, multiplicado por 4, designa-se por P1.
Executar 30 repeti¢ges em quarenta e cinco segundos do seguinte exer-
cicio:
* Dosicao inicial — de pé, pernas ligeiramente afastadas (+ 30 cm) bragos
pendentes, maos naturalmente fechadas.
* Movimento — grande flexdo de pernas sem levantar os calcanhares,
tocando com os nds dos dedos das maos no solo ao lado dos pés.
Voltar a posi¢ao inicial.

O controlador vai marcando a cadéncia, tomando como referéncia que
devem ser feitas 10 flexdes em quinze segundos.

Imediatamente a seguir ao fim do exercicio, contar sem demora durante
quinze segundos o nimero de pulsagbes apds o esforco.

O valor encontrado, multiplicado por 4, designa-se por P2. Manter-se
em repouso durante os quarenta e cinco segundos imediatos a contagem an-
terior (o controlador no deve largar o pulso do executante).

Logo a seguir ao fim do repouso, contar de novo as pulsagdes durante
quinze segundos. O valor encontrado, multiplicado por 4, designa-se por P3.

.l!mupnm |

Apds 45"
de exercicio

Apbs 45"
. de repouso ,u"

Fig. Esquema geral do teste Ruffier-Dickson (RUD).
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Fig. Teste Ruffier-Dickson (RUD).

O indice de Ruffier-Dickson (RUD) ¢ determinado pela férmula
seguinte:
(P2-70) + 2 (P3-PI)
10

RUD =

Classificagao — ao indice de Ruffier-Dickson corresponde uma classifi-
cagao de acordo com a seguinte tabela:

* Menor que 3 — Bom;

* 3a5-—Médio;

* (a8 - Fraco;

* Maior que 8 — Deficiente.

O avaliado que obtenha uma classificagao igual ou superior a oito
nao serd autorizado, por razdes de seguranca, a prosseguir as
provas sem a necessdria avaliagio médica.



6.2. Provas de aptidao fisica Controlo 3

O teste de aptidio fisica Controlo 3 é precedido do teste Ruffier-Dick-
son (RUD) para controlo e seguranca dos bombeiros que vao estar envolvidos
em grande esforco fisico.

As provas fisicas de avaliagdao devem ser efetuadas, pelo menos, uma ou
duas vezes por ano.

As provas realizam-se num dnico dia, sendo-lhes atribuidas duas horas.

As provas a efetuar (fig. 31) sdo as seguintes:

* Flexoes/extensoes de bragos na trave (barra) ou ao solo;
e Abdominais em dois minutos;
* Teste de Cooper em doze minutos.

A classificagdo das provas é obtida através da férmula a seguir mencio-
nada, em que a prova de resisténcia (Teste Cooper), dada a importincia desta
qualidade fisica, ¢ valorizada com o coeficiente 2:

(2 x Cl. Cooper) + Cl. Bragos + Cl. Abdominais

Classificagao =

4

Fig. Provas de aptiddo fisica Controlo 3.
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Para cada prova as classifica¢oes sao obtidas através das tabelas constan-
tes nos anexos 1 e 2. Para registo dos valores de cada elemento utilize a ficha
de registo, anexo 3.

A nio obtenciao do minimo de dez (10) valores nesta classificacao indica
insuficiente aptidao fisica do bombeiro.

Disposi¢oes diversas:

* Todas as provas sao realizadas recorrendo a equipamento desportivo
(fato de treino ou camisola e cal¢es e sapatos adequados);

* As provas sdo executadas pela ordem antes indicada;

* Nenhuma prova deve ser iniciada sem prévio aquecimento.

m Flexdao de bracos na trave

w
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Finalidade — visa, avaliar a forca superior, em especial dos musculos
flexores dos membros superiores.

Organizagao — Tanto quanto possivel, deve o mesmo controlador con-
trolar todo o grupo. Na impossibilidade do mesmo controlador controlar to-
dos os executantes, dado o grande nimero de elementos a controlar e o pouco
tempo disponivel para a realizagao do controlo, devem todos os controladores
estar bem cientes das condigbes de execugao do teste, para nio haver critérios
diferentes na apreciagio da prova.

Material — Trave (Barra) a altura de 2,30m.

Instrucoes prévias:

* Naio serao contadas as flexbes em que o queixo nio passe acima
da trave (barra), ou em que os bragos nao fiquem completamente
estendidos, tal como nio serdo contadas as extensdes em que 0s
bragos nao sejam totalmente estendidos nas extensées ao solo.

* O corpo deve permanecer na vertical, nao sendo permitidos balangos
nem movimentos de pernas (pedalar) na barra, nem perder o “em-
pranchamento” em relagao ao solo.



* A prova deve ser feita sem interrupgoes.

* A prova seguinte sé deve realizar-se apés um intervalo minimo
individual de 10 minutos. A primeira flexdo s6 deve ser iniciada
depois da ordem do controlador, de forma a nio ser aproveitado o
balango do salto inicial, para a efetuar.

Execugio — 2 voz de “EM POSICAO” dada pelo controlador, o execu-
tante, por meio de um salto, tomard a posi¢io inicial, suspendendo-se na trave
(barra) em suspensao facial (fig. 32), palmas das maos para a frente (elementos
masculinos, fig. 32-A) e palmas das maos para trds (elementos femininos,
fig. 32-B), mantendo os bracos completamente estendidos, corpo na posi¢ao
vertical e sem contacto dos pés com o solo.

Y . e

Fig. Posigéo das m&os para iniciar o exercicio.
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A voz de “COMECAR?”, o executante flete simultaneamente os bracos,
até ultrapassar com o queixo a parte superior da trave (barra). Em seguida,
voltard 4 posi¢ao inicial pela extensao completa dos bragos. O corpo deve per-
manecer na posi¢ao vertical durante o exercicio. Realizar, nestas condigoes, o
maior ndmero possivel de flexdes de bragos.

i e A = = = N el

Fig. Para que as flexdes sejam corretas o queixo do executante tem de ultrapassar a
parte superior da trave.

w1
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m Extensao de bragos no solo

Finalidade — visa, avaliar a for¢a superior, em especial dos musculos
extensores dos membros superiores.

Instrucoes Prévias:

Avisar previamente os executantes que:

* O peito do executante deve tocar na mao do controlador, durante a
execugio da prova (além das maos e das pontas dos pés); s6 o peito
pode entrar em contacto com o solo (mio do controlador), ter
especial atengio aos joelhos e ao ventre;

* Os bragos, no retorno a P1, devem ficar em extensio completa;

* Durante a execu¢do da prova, o corpo deve manter-se “empranchado”;

* Nao sio contadas as repeti¢bes em que se verifique qualquer destas
incorregoes;

* A prova seguinte, sé deve realizar-se apés um intervalo minimo
individual de 10 minutos.



Execugao — a2 voz de “EM POSICAQO” dada pelo controlador, a execu-
tante, tomard a posi¢ao de corpo empranchado, paralelo ao solo, apoiando-se
apenas nos bicos dos pés e nas palmas das maos, estas dirigidas para a frente,
mantendo os bragos completamente fletidos, corpo na posicio horizontal e
perdendo o contacto com o solo das restantes partes do corpo.

A voz de “COMECAR”, a executante estenderd simultaneamente os
bragos, até 4 extensao mdxima. Em seguida, voltard a posi¢ao inicial pela fle-
xao completa dos bragos. O corpo deve permanecer na posigao empranchado
durante o exercicio e nio tocar o solo exceto com os apoios acima referidos,
(pés e maos). Realizar, nestas condi¢des, o maior nimero possivel de exten-
soes/flexdes de bragos.

Fig. Extensao de bragos no solo.
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m Abdominais durante dois minutos

Finalidade — avaliar a for¢ca média, em especial o nivel funcional dos
musculos abdominais (grupo muscular de primordial importincia).

Organizagao:

Dividir o grupo a controlar em subgrupos de acordo com o nimero
de controladores;

Cada controlador controla, apenas um bombeiro de cada vez;

Na falta de controladores em niimero suficiente, dividir o grupo em
dois subgrupos, agrupar os bombeiros aos pares, contando cada um
o ndmero de repeti¢des do parceiro, reservando-se os controladores
disponiveis para a verificagio da forma de execugio — solugio de
recurso que deve, tanto quanto possivel, evitar-se;

Os controladores colocam-se ao lado dos bombeiros e contam o
ndimero de repeti¢des no retorno A posicao inicial;

Um controlador, munido de cronémetro (relégio), conta o tempo
(2), dando a voz de “Comegar” (inicio da contagem do tempo) e de
“Cessar” ou “Alto” (passados 2°).

Material:

Cronémetro (relégio);
Espaldares (como alternativa, os pés do bombeiro sao fixos pelo
ajudante).

Instrucoes prévias:
Avisar previamente os bombeiros que:

As maos nio devem ser tiradas da nuca;

No retorno 2 posigao inicial, os ombros devem tocar no solo;

Na flexdo os cotovelos devem tocar nos joelhos;

A bacia nio deve sair do chao, isto ¢, o corpo nao deve arquear para
facilitar a flexao;

Nio sio contadas as repetigdes em que se verifique qualquer destas
incorregoes;

Para maior facilidade na realizagao do exercicio, os bombeiros nio
devem bloquear a respiragio, mantendo um ritmo respiratério igual
ao do exercicio.



Execugao — efetuar em dois minutos o maior nimero possivel de repe-

tigdes do seguinte exercicio:

* Posicao inicial — deitar-se em decidbito dorsal com pernas fletidas a
90° e afastadas, maos na nuca com os dedos entrecruzados, pés fixos
no espaldar (ou tornozelos seguros por um ajudante, de joelhos aos
seus pés);

* Elevacao —fletir e efetuar a tor¢ao do tronco, tocando com o cotovelo
direito no joelho esquerdo, e retornar a posi¢ao inicial.

Por cada repeti¢ao, alternar o movimento dos cotovelos/joelhos (fig. 35).

Sao permitidas pausas durante a execugio da prova.

A prova seguinte deve realizar-se apés um intervalo minimo individual
de dez minutos.

Fig. Execugdo de abdominais.
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m Teste de Cooper

Finalidade — destina-se fundamentalmente a avaliar a capacidade de
resisténcia do individuo.

Organizagao — a prova consiste em percorrer a maior distincia possivel

no tempo de doze minutos, correndo e (ou) andando.

Para maior facilidade de controlo o teste deve ser feito nas seguintes

condigoes:

* Numa pista cujo perimetro (400m) foi previamente medido estando,
ainda, marcada preferencialmente de 50 em 50 m, ou de 20 em 20m
para melhor precisao;

* O grupo a testar deve ser dividido em subgrupos consoante o niimero
de controladores disponiveis;

* Tanto quanto possivel cada controlador deve somente controlar 6 a
8 individuos;

* Um dos controladores, munido de cronémetro, marca o tempo (12’);

* Para mais fdcil identifica¢io, os elementos controlados devem ser
portadores de um peitoral numerado.

Material:

* Material para dar as partidas, apito;
e Peitorais numerados;

e Crondmetro.

Execucao:

Os bombeiros, 2 medida que vao sendo chamados, dirigem-se para trds
da linha de partida.

Ao sinal para “Partir”, (voz, apito) comegam a correr a volta da pista.

Os controladores vao contando e registando o ndmero de voltas que
cada bombeiro executa.

O controlador, munido de cronémetro, vai avisando do tempo gasto ou
do tempo que falta.

Ao cabo de doze minutos o controlador encarregado do controlo do
tempo emite um sinal sonoro que seja audivel por todos os bombeiros em
prova e que tenha sido previamente indicado.



A este sinal, os bombeiros ficam no mesmo local, embora efetuando mo-
vimentos no sentido transversal do percurso, até que chegue o controlador.

Cada um dos controladores deve registar o niimero de metros (apro-
ximado) que cada um dos bombeiros a controlar percorreu, para além do
nimero de voltas completas.

Finda esta operagao, os bombeiros devem abandonar a pista.

Os controladores fazem as contas necessdrias para calcular o nimero
total de metros percorridos recorrendo  seguinte férmula:

Distancia percorrida = n.° de voltas x Perimetro da Pista + n.° de metros
para além das voltas completas

Fig. Teste de Cooper.
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Testes de condicao fisica especificos
para avaliacao funcional

Na atualidade, sao cada vez mais as organizagoes, militares, policiais e
de bombeiros, que procuram aproximar a avalia¢io da condi¢io fisica dos
seus operacionais as atividades que efetivamente desenvolvem na sua agao
profissional regular. No 4mbito da organizagao Bombeiros, esta estratégia
de avaliagao fisica tem sido muito bem recebida, a ponto de alguns desses
testes terem dado origem a provas de competi¢io entre agentes de seguranga
€ protegao e socorro.

Efetivamente, reconhece-se a vantagem de levar a efeito testes de ava-
liagao da condigao fisica similares as exigéncias de natureza fisica das missoes
dos bombeiros, contudo, a concegao dos testes e sua posterior validagao e
consequente majoragao de resultados em escala de avaliagao quantitativa, sao
processos sempre dificeis e demorados.

Em Portugal, considerando a diversidade das missbes desenvolvidas
pelos bombeiros torna-se extremamente dificil a construgao de testes de
avalia¢ao da condi¢ao fisica que contemplem todas as 4reas de missao.
No entanto, a grande maioria das missdes dos bombeiros centram-se em trés
dreas principais, nomeadamente:

N , )

* emergéncias pré-hospitalares;

* incéndios em espagos naturais; e
..

* incéndios em estruturas.

Assim, tendo em reflexdo a tendéncia que se assiste no dominio da
avaliagdo fisica dos bombeiros em diferentes paises do mundo, considerando
as principais dreas de missao desenvolvidas pelos bombeiros em Portugal,
apresentam-se trés testes de avaliagio da condico fisica (avaliagio funcional)
que se consideram adaptar as tarefas desenvolvidas nos TO para o universo

dos CB do pais.



7.1. No ginasio

A avaliagao fisica funcional no gindsio, baseada no World Gym Challenge,
tem como objetivo a aquisi¢do de conhecimentos de aptidao fisica do bom-
beiro para o desempenho da profissdo, através da realizagao de exercicios de
forca, forca resistente e capacidade aerdbia, de forma continuada, espelhando
as tarefas executadas no TO onde o operacional tem que intervir com grande
capacidade fisica.

A avaliagdo fisica funcional ¢ realizada em gindsio e segue a ordem dos
exercicios mencionados. Os exercicios s3o executados de forma sequencial nao
podendo o bombeiro passar para o exercicio seguinte sem completar o anterior.
Sao definidos trés niveis de dificuldade, de acordo com a idade do bombeiro,
e atribuidos tempos mdximos para supera¢ao da prova, conforme descrito:

<40 Anos — 30 minutos

Exercicio 1 — Bicicleta estdtica 2 km; exercicio 2 — 50 saltos com apoio
de maos; exercicio 3 — 50 Abdominais; exercicio 4 — Remo 750 m; exercicio 5
— Ombros 3030 kg; exercicio 6 — Step 50x12 kg cada mao; exercicio 7 — Peito
40x40 kg; exercicio 8 — Passadeira (inclinagdo 5%) 1000 m).

>40 Anos — 20 minutos

Exercicio 1 — Bicicleta estdtica 1,5 km; exercicio 2 — 50 saltos com apoio
de maos; exercicio 3 — 30 Abdominais; exercicio 4 — Remo 500 m; exercicio 5
— Ombros 20x20 kg; exercicio 6 — Step 30x10 kg cada mao; exercicio 7 — Peito
30x30 kg; exercicio 8 — Passadeira (inclinagao 3%) 800 m).

>50 Anos — 15 minutos

Exercicio 1 — Bicicleta estdtica 1 km; exercicio 2 — 30 saltos com apoio
de mios; exercicio 3 — 15 Abdominais; exercicio 4 — Remo 300 m; exercicio
5 — Ombros 15x10 kg; exercicio 6 — Step 10x7,5 kg cada mio; exercicio 7
— Peito 15%20 kg; exercicio 8 — Passadeira 500 m).

Para os elementos do sexo feminino reduz o niimero de repeti¢oes nos
exercicios 2 e 7 e os pesos utilizados nos exercicios 5, 6 ¢ 7 adotam
o valor do nivel superior de idade.

Inicialmente aconselham-se os bombeiros a efetuar o teste no escaldo
superior de idade para conhecimento da sua condigao fisica.
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QUADRO V
AVALIACAO FUNCIONAL NO GINASIO

EXERCICIO 1
Bicicleta estitica

IDADE --;,f;m.m \ . \

< 40 anos [30 min.] 2 km
= 40 anos [20 min.] 1,5 km
= 50 anos [15 min.] 1 km

IDADE

C)
< 40 anos [30 min.]
= 40 anos [20 min.]

= 50 anos [15 min.]

EXERCICIO 3
Abdominais

IDADE

— avauo

< 40 anos [30 min.] 50
= 40 anos [20 min.] 30
= 50 anos [15 min.] 15

EXERCICIO 4
Remo

IDADE

o A

< 40 anos [30 min.] 750 m
= 40 anos [20 min.] 500 m
= 50 anos [15 min.] 300 m

(cont.)



QUADRO V (cont.)
AVALIACAO FUNCIONAL NO GINASIO

EXERCICIO 5
Ombros

IDADE 2 Jﬁwu
<40 anos [30 min.]  30x30 kg
> 40 anos [20 min.]  20x20 kg

= 50 anos [15 min.]

EXERCICIO 6

Step

IDADE

s
< 40 anos [30 min.]  50x(12 kg/mao)
=40 anos [20 min.]  30x(10 kg/mio)

> 50anos [15 min]  10x(7,5 kg/mso) i

50x(10 kg/mio)
30%(7,5 kg/mio)
10x(5 kg/miéio)

EXERCICIO 7
Peito
IDADE  — ),
< 40 anos [30 min.]
= 40 anos [20 min.]

= 50 anos [15 min.]

EXERCICIO 8
Passadeira

IDADE

o
< 40 anos [30 min.] 1000 m (.«45%)
= 40 anos [20 min.] 800 m (43%)

= 50 anos [15 min.] 500 m (40%'

1000 m (45%)
800 m (43%)

SO0 m (a0% "G
G

Fonte: adaptado de World Gym Challenge.
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7.2. No quartel

No quartel a avaliagdo fisica funcional, concebida com base no
Firefighter Combar Challenge, engloba exercicios fisicos com manuseamento e
pericia de equipamentos ou materiais de uso didrio nas tarefas executadas pelos
bombeiros em ambientes urbano e florestal. Os exercicios sio executados de
forma sequencial nio podendo o bombeiro passar para o exercicio seguinte
sem completar o anterior.

m Exercicio de ambiente urbano

Vestudrio: EPI para combate a incéndios em estruturas, sem utilizagao
de cdgula, uma vez que se trata de um treino fisico. O exercicio, em fung¢ao
do grau de dificuldade com que se queira realizar, poderd também ser efetuado
com ARICA e colocagio de pega facial (em débito).

Equipamento/estruturas necessdrios:

e Torre com altura de 12 m, ou casa-escola;

e Um VSAT (preferencialmente): um expansor, uma tesoura, cinco co-
nes de sinalizagao rodovidria e uma lona para colocagao do material;

e Um VUCI (preferencialmente): dois langos de mangueira DN70, dois
langos de mangueira DN38/45, uma agulheta com ligagao Storz C e
um cabo dinimico de 11 mm (minimo 30 metros);

* Duas cintas de velcro.

Descri¢ao do desafio: O percurso contém uma pista e uma torre ou
casa-escola, por onde se distribuem as 5 provas (tarefas) que constituem o
desafio. A torre ou casa-escola, é o suporte para a prova da subida da torre
carregando um lango de mangueira DN70 e a prova de igar um lanco de
mangueira DN70 ou DN38/45, respetivamente para homens e mulheres.
As restantes provas, tém como palco a pista e s3o elas a prova de simulagio de
transporte de ferramentas de desencarceramento, a prova de avango com uma li-
nha de mangueira DN38/45 (em carga) e a prova de evacuagao de uma “vitima”.

A figura 37 ilustra a disposi¢ao do percurso.



Fig. Disposigao do percurso de ambiente urbano.
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m Descricao do exercicio

Tarefa 1 — Carregar o equipamento para o topo da torre

Com inicio na base da torre ou casa-escola (ver fig. 37 (1) e fig. 38), o
bombeiro inicia o percurso carregando um lanco de mangueira dobrado em
seios e fixado com o auxilio de cintas de velcro até ao topo da torre ou casa-escola
(12 m de altura). O lango de mangueira estd colocado no solo e nao pode ser
tocado antes de iniciar a prova. Iniciada a prova (ligado o cronémetro) o bom-
beiro pode transportar o lan¢o de mangueira de qualquer forma desde que este
nio toque no chio. No caso do lango de mangueira cair no trajeto da subida a
torre, 0 bombeiro poderd levantd-lo e continuar a prova. Pode subir apoiando-se
no corrimao e saltando degraus. Chegado ao topo coloca o lan¢o no chao.

Fig. Carregamento de mangueira até ao topo da torre.



Tarefa 2 — Elevar um lango de mangueira

No topo da torre (ver fig. 37 (2) e fig. 39), o bombeiro eleva um lango de
mangueira DN70 ou DN38/45 (enrolada em circulo), respetivamente para
homens e mulheres, por meio de um cabo dindmico de 11 mm de didmetro.
Executa esta tarefa debrugando-se no exterior do edificio mantendo os pés
no piso. A tarefa é concluida quando o lango de mangueira atravessa a jane-
la/varanda e ¢ colocada no topo da torre ou aos 12 m da casa-escola. Caso
perca o controlo sobre o lango de mangueira, o bombeiro tem que elevd-lo
para cima novamente. Ao descer da torre deve apoiar-se no corrimao e usar
todos os degraus, nio podendo saltd-los. Apds a descida, para continar a
prova, desloca-se para o veiculo de desencarceramento.

Fig. Elevacao do lango de mangueira.
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Tarefa 3 — Transportar material de salvamento e desencarceramento

No veiculo de desencarceramento (ver fig. 37 (3) e fig. 40) ou em alter-
nativa de cima de uma estrutura com cerca de 1 metro de altura (por exemplo
uma mesa), retirar o expansor, deslocd-lo num percurso de 5 metros e colocd-
lo no chao em cima da lona, sem o deixar cair; repetir a tarefa do inicio, mas
agora deslocando a tesoura.

Fig. Transporte de material de salvamento e desencarceramento.



Tarefa 4 — Puxar uma linha de mangueira

O bombeiro deve efetuar um slalom de 40 m (ver fig. 37 (4) e fig. 41)
contornando sem derrubar 5 cones de sinalizagdo rodovidria. Ao chegar ao
fim, deverd segurar uma linha com um lango de mangueira DN38/45 em
carga, que se encontra em seios junto do veiculo de combate a incéndios.
A seguir arrasta a linha de mangueira numa distincia de 20 metros para, no
local assinalado, colocar a agulheta no chio em seguranca e desloca-se para a

tarefa final.

Fig. Puxar uma linha de mangueira.
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Tarefa 5 — Evacuagio de uma “vitima” por arrastamento

Arrastar uma “vitima” (ver fig. 37 (5) e fig. 42), que pode ser um bom-
beiro, com aproximadamente 60-70 kg (respetivamente para homem ou
mulher).

Colocar os bragos em redor do tronco da “vitima” elevando-a e arrastan-
do-a numa distincia de 30 m. A “vitima” nio poderd ser puxada pela roupa,
membros ou ser arrastada na sua totalidade e terd de tocar a pista sempre com
os calcanhares ao longo de todo o percurso.

A contagem do tempo termina quando o bombeiro e a “vitima”, cruzam

a linha de chegada integralmente (ver fig. 37 (6)).

AR RN

Fig. Evacuagdo de uma “vitima” por arrastamento.



7.2.2. Exercicio de ambiente florestal

Vestudrio: EPI para combate a incéndios em espagos naturais, sem
cbgula e sem mdscara de particulas uma vez que se trata de um treino fisico
para se avaliar a condigao fisica dos elementos.

Equipamento/estruturas necessdrios:

* Espaco exterior livre com aproximadamente 70 m lineares;

e Um VECI (preferencialmente): dois lancos de mangueira DN38/45,
um disjuntor CxDxD, um malote, dois langos de mangueira DN25 e
duas agulhetas com adaptador Srorz D;

* Trés cones de sinalizagio rodovidria;

* Dois porta mangueiras.

Descri¢ao do desafio: Este exercicio de pritica simulada ¢ constituido
por 3 provas (tarefas) e tem por base o estabelecimento de duas linhas de
mangueira DN25, recorrendo a utilizagao de um disjuntor e de dois langos de
mangueira DN38/45. Para a sua concretizagio terdo de ser feitas as seguintes
tarefas:

* transporte dos langos de mangueira;

* montagem de linhas de mangueira;

* recolha de equipamento.

O percurso do exercicio florestal deve ser realizado ao ar livre, numa drea
com aproximadamente 70 metros de espago linear livre, conforme se ilustra
no esquema geral do exercicio (figura 43) e poderd tomar diferentes formas de
configuragio para se adaptar ao espago fisico de cada CB (parada, parque de
estacionamento, outros). O mesmo aplica-se ao percurso do exercicio urbano
(figura 37), no qual a casa-escola nio é constrangimento se nio tiver exata-
mente 12 metros de altura. Na falta de algum material/equipamento definido
pode ser utilizado outro que solucione.
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Fig. Disposicao do percurso de ambiente florestal.



m Descricdo do exercicio

Tarefa 1 — Transporte de langos de mangueira

Iniciada a prova (ligado o cronémetro) o bombeiro, que tem o equipa-
mento disposto no solo (ver fig. 43 (1) e fig. 44), coloca as costas um malote
com dois langos de mangueira DN25 e pega em dois lancos de mangueira
DN38/45, um em cada mao (no caso de elementos femininos, poderio uti-
lizar porta mangueiras) transportando-os a 20 m de distincia do veiculo de
combate a incéndios. Nesse local desenrola os langos de mangueira DN38/45,
um em dire¢do ao veiculo e o outro lango em diregao oposta.

Fig. Transporte de Iangos de mangueira.
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Tarefa 2 — Montagem de linhas de mangueira

Ap6s desenrolar os langos de mangueira DN38/45, procede a ligagao
dos langos entre si (ver fig. 43 (2) e fig. 45). Desloca-se ao veiculo transpor-
tando uma das extremidades dos langos e liga-o a saida da bomba. Mune-se
de um disjuntor CxDxD e desloca-se até a extremidade dos langos e procede
a sua ligagao na entrada do disjuntor. Coloca o malote no chio e retira os lan-
cos DN25. Desenrola os dois langos de mangueira e liga cada um as saidas do
disjuntor. Volta ao veiculo para ir buscar duas agulhetas com adaptador Storz
D e transporta-as até junto do disjuntor e procede a adaptagio das mesmas
nas extremidades dos langos de mangueira DN25.

Fig. Montagem de linhas de mangueira.



Tarefa 3 — Recolha de equipamento

O bombeiro segura nas linhas de mangueira pelas agulhetas, desloca-se na
dire¢ao contrdria a do veiculo, de forma a que os langos de mangueira fiquem
devidamente esticados, e coloca as agulhetas no chao em seguranca (ver fig. 43
(3) e fig. 46). Ap6s ter concluido o estabelecimento das linhas de mangueiras,
desconecta as agulhetas, segura nas extremidades dos langos DN25 e retrocede
até junto do disjuntor. Nesse local, procede a desconexdo dos langos DN25 e
enrola-os em “lagadas”, transportando-os em conjunto com as agulhetas até ao
veiculo, colocando-os no espago assinalado no chio, terminando o exercicio
com a paragem da contagem do tempo (paragem do cronémetro).

Fig. Estabelecimento completo das linhas e recolha de equipamento.

sopodsaq @ edis|4 085eonp3 - IIIAX ‘|OA
~N
.\l



N
[o2]
Manual de Formacéo Inicial do Bombeiro .

QUADRO VI
AVALIACAO FUNCIONAL NO QUARTEL

EXERCICIO DE AMBIENTE URBAND

[Tempo total para as 5 tarefas]

Idade Tempo

(anas) (minutos)
18 aos 39 02:30
40 aos 49 03:00
50 aos 59 03:45

+60 04:30

EXERCICIO DE AMBIENTE FLORESTAL
[Tempo total para as 3 tarefas]

), ),
Idade Tempo Tempo
(anos) (minuros) (minuros)
18 aos 39 04:00 05:00
40 aos 49 04:30 05:30
50 aos 59 05:15 06:15
+60 06:00 07:00




7.2.1. Testes especificos de aptidao fisica
para bombeiros

Nunca foram adotados ou simplesmente cairam em desuso na maior
parte dos quartéis do pafs alguns dos testes especificos de aptidao fisica,
nomeadamente de forga superior e pericia, realizados pelos bombeiros.

Constituidos com um elevado grau de exigéncia, estes testes sao
instrumentos que mantém ou desenvolvem a forga superior, preparando os
corpos dos operacionais para as rigorosas tarefas da profissao, particularmente,
na passagem de obstdculos aéreos. Mas, também, suportam as bases para o
salutar desafio pessoal da competi¢do entre homens e mulheres, de vdrias
idades e diferentes geragoes, permitindo-lhes alcangar reconhecimento pelas
suas destrezas e capacidades fisicas ao longo do tempo, e contribuindo, no seu
Amago, para melhores relagdes interpessoais entre os bombeiros e unido do
corpo de bombeiros.

Assim, expdem-se como exemplos (fig. 47), entre outros que aqui
poderiam ser descritos, os testes especificos de subida na corda lisa, subida na
barra e subida na prancha, que se descrevem para que possam ser equacionados
e implementados no quartel ou gindsio.

Os testes sao efetuados em equipamento desportivo (conforme imagens)
podendo também serem executados com EPI para maior dificuldade e
aproximagao aos desafios nos TO.

Fig. Exemplos de testes especificos de aptidao fisica.
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7.2.1.1. Subida na corda lisa

Nesta prova o bombeiro deve subir o médximo que conseguir, até um
limite mdximo de 8 metros e minimo de 2,5 metros, numa corda lisa suspensa
verticalmente, com a extremidade inferior livre. Logo que o bombeiro inicie
a subida, partindo da posi¢ao em pé e sem saltar, os pés nao podem estar em
contato com o solo (fig. 48). Para maior dificuldade do exercicio a subida
deverd ser executada somente com auxilio dos membros superiores.

Fig. m Subida na Corda Lisa.



7.2.1.2. Subida na barra

Consiste na subida e transposi¢ao da Barra, fixada numa posi¢ao paralela
a0 solo, a uma altura de 2,3 metros (a medida mencionada pode ser ajustada).
O bombeiro nio pode utilizar o impulso do solo ou outros meios que o auxilie

na subida (fig. 49).

Fig. Subida na Barra.
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7.2.1.3. Subida na prancha

Consiste na subida completa da prancha medindo 90 cm de largura
por 150 cm de comprimento (as medidas mencionadas podem ser ajustadas),
fixada numa posi¢ao paralela ao solo a uma altura aproximada de 210 cm a
240 cm, de forma a impossibilitar que o bombeiro utilize impulso, contacto
com paredes ou outros meios que o auxilie na subida (fig. 50).

Fig. Subida na Prancha (adaptado de “planche des sapeurs pompiers”).



MASCULINO - Idades até aos 29 anos

‘Abdo. ‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

Flexao

Anexo I - Tabela provas fisicas masculinas (Controlo 3).

Flexao

‘Abdo. ‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

MASCULINO - Idades — 30 aos 34 anos

Flexao

‘Abdo. ‘Cooper ‘ Val. ‘Clas.

Flexao

‘Abdo. ‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

bragos bracos bragos bracos
18 | 85 |3400]20.0 39 [2380] 9.8 14 | 75 |3200]20.0 32 (2180 9.3
3380(19.8| M 38 | 2360 9.6 3180(19.8 | M 31 | 2160 9.6
84 |336019.6| U 37 | 2340 9.4 74 | 3160(19.6| U 30 | 2140 9.4
17 3340 (1941 | 36 123201 9.2 13 31401941 | 29 21201 9.2
83 [3320(19.2| T 35 12300/ 9.0 73 13120(19.2| T 28 121001 9.0
3300(19.01 011 4 | 34 |2280| 8.8 3100119.0/ 0 3 | 27 | 2080| 8.8
16 | 82 |328018.8 33 (226086 | s 12 | 72 | 3080|18.8 26 | 2060| 86 |'S
3260 1 18.6 /B 32 |2240| 84 |0 e 25 | 2040| 84 |0
81| 32401840 31 2220| 8.2 | F 71| 304011841 8 24 12020 8.2 | F
15 - ggég ]3(2) 30 220080 [R 1 - ggég 12(2) 23 | 2000| 8.0 | R
% 13180178 29 | 2180 7.8 | | 2080|178 22 | 1980 7.8 | |
: 28 | 2160 7.6 | V. : 21 | 1960 7.6 | V.
14 | 78 |3160|17.6 10 | 69 | 2960|17.6
3| 27 |2140| 7.4 | E 2 | 20 |1940| 7.4 | E
77 3140|174 L 2940 17.4 L
76 3120 [17.2 26 12120 7.2 68 | 292017.2 19119201 7.2
2513100 1 17.0 25 21001 7.0 5900 17.0 18 | 1900 7.0
13 | 74 |308016.8 24120901 6.8 9 | 67 |2880|16.8 1711890 6.8
73 | 3060 |16.6 23 | 2080 | 6.6 66 | 2860 16.6 16 | 1880 6.6
72 13040 | 16.4 22 | 2070 | 6.4 65 | 2840 |16.4 15 | 1870 6.4
7113020 16.2| 21 12060 | 6.2 64 | 2820(16.2 o 14 11860 6.2
12 | 70 |3000|16.0| ¢ 20 | 2050 6.0 8 | 63| 2800160/ 1840 6.0
69 |2980115.8 M 2 19 12040 5.8 62 | 2780115.8 M 1 13 11830 5.8
68 | 2960 | 15.6 18 2030 | 5.6 61 | 2760|156 1810 5.6
67 | 2940 15.4 17 12020 5.4 60 | 2740(15.4 12 11790 5.4
11 | 66 |2920|15.2 16 2010 5.2 7 | 59 |272015.2 1770 5.2
65 | 2900 15.0 15 {2000 | 5.0 58 | 2700|15.0 11 11750/ 5.0
64 | 2880 14.8 14 11990 | 4.8 57 | 2680|14.8 10 | 1740 4.8
63 | 2860 | 14.6 13 11980 | 4.6 56 | 2660 | 14.6 9 [1730] 4.6
10 | 62 |2840|14.4 12 11970 | 4.4 55 | 2640 |14.4 8 (17201 4.4
61 [282014.2 11 11960 | 4.2 54 12620 14.2 7 117101 4.2
60 | 2800 |14.0 1 10 11950 | 4.0 53 12600 14.0 6 | 1700 4.0
59 | 2780 [13.8 9 | 1010|338 52 | 2580|13.8 1690 | 3.8
9 | 58 |2760|13.6 8 11930 36 6 | 51 |2560|13.6 1680 36
ARCIET N WA AE M
55 | 2700 | 13.0 I 48 | 2500|13.0 laaul er
: 5 119001 3.0 : 4 11650 3.0
8 | 54 |2680|12.8S 47 | 2480(12.8| S
53 | 2660 |12.6| U e 46 | 2460 |12.6 | U S il
52 | 2640 |12.4| F 3 |1880) 26 45 | 2440 12.4| F 2 116301 2.6
51 12620 [12.2] | 2 |1870| 2.4 44 | 2420(12.2] | 11620124
7 | 50 |2600(12.0] C 1 11860 22 5 | 43 |2400|12.0| C 1610 2.2
49 |2580|11.8| | 1850 2.0 42 12380(11.8] | 1600 | 2.0
48 {2560 [11.6] E 1840 | 1.8 41 | 2360 /11.6| E 1590 1.8
47 2540 | 11.4|N 1830 | 1.6 40 | 2340(11.4|N 1580 | 1.6
46 2520|112/ T 1820 1.4 39 |2320(11.2| T 1570| 1.4
6 | 45 [2500|11.0| E 1810 | 1.2 38 | 2300(11.0| E 1560 | 1.2
44 | 2480 |10.8 1800 | 1.0 37 | 2280(10.8 1550 | 1.0
43 | 2460 10.6 1790 0.8 36 | 2260(10.6 1540 | 0.8
42 | 2440 10.4 1780 0.6 35 | 2240(10.4 1530 0.6
41 |242010.2 1770| 0.4 34 | 2220(10.2 1520 0.4
5 | 40 | 2400 |10.0 1760 | 0.2 4 | 33(2200]10.0 15101 0.2
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Manual de Formacéo Inicial do Bombeiro .

MASCULINO - Idades — 35 aos 39 anos MASCULINO - Idades — 40 aos 44 anos

‘Abda‘Cooped VaL‘Cb&

Flexao
bragos

Flexao
bragos

‘Abd&‘Coope% VaL‘Ch&

Extensao

bragos

‘Abda‘Cooper‘VaL kb&

Extensao
bracos

‘Abda‘(oope% Val. kh&

69

68

67

66

65

64

3100
3080
3060
3040
3020
3000
2980
2960
2940
2920
2900
2880
2860
2840
2820
2800
2780
2760
2740
2720
2700
2680
2660
2640
2620
2600
2580
2560
2540
2520
2500
2480
2460
2440
2420
2400
2380
2360
2340
2320
2300
2280
2260
2240
2220
2200
2180
2160
2140
2120
2100

20.0
19.8
19.6
19.4
19.2
19.0
18.8
18.6
18.4
18.2
18.0
17.8
17.6
17.4
17.2
17.0
16.8
16.6
16.4
16.2
16.0
15.8
15.6
15.4
15.2
15.0
14.8
14.6
14.4
14.2
14.0
13.8
13.6
13.4
13.2
13.0
12.8
12.6
12.4
12.2
12.0
11.8
11.6
11.4
11.2
11.0
10.8
10.6
10.4
10.2
10.0

oO—4—cZ

ZOoOw

ZO0Ow

ma4Z2m-—nN — T Cw

26
25
24
23
22
21
20
19
18
17
16
15
14
13

12

11

10

B0, o) N eoJiNe)

2080
2060
2040
2020
2000
1980
1960
1940
1920
1900
1880
1860
1840
1820
1800
1790
1780
1770
1760
1750
1730
1710
1690
1670
1650
1640
1630
1620
1610
1600
1590
1580
1570
1560
1550
1540
1530
1520
1510
1500
1490
1480
1470
1460
1450
1440
1430
1420
1410

—Fm<< — >0 TmOw

30

29

28

27

26

25

24

23

22

21

20

65

64

63

62

61

60

59

3000
2980
2960
2940
2920
2900
2880
2860
2840
2820
2800
2780
2760
2740
2720
2700
2680
2660
2640
2620
2600
2580
2560
2540
2520
2500
2480
2460
2440
2420
2400
2380
2360
2340
2320
2300
2280
2260
2240
2220
2200
2180
2160
2140
2120
2100
2080
2060
2040
2020
2000

20.0
19.8
19.6
19.4
19.2
19.0
18.8
18.6
18.4
18.2
18.0
17.8
17.6
17.4
17.2
17.0
16.8
16.6
16.4
16.2
16.0
15.8
15.6
15.4
15.2
15.0
14.8
14.6
14.4
14.2
14.0
13.8
13.6
13.4
13.2
13.0
12.8
12.6
12.4
12.2
12.0
11.8
11.6
11.4
11.2
11.0
10.8
10.6
10.4
10.2
10.0

o4 —cZ

20w

ZO0Ow

ma4Z2m—nN — T Cw

S~ oo

1980
1960
1940
1920
1900
1880
1860
1840
1820
1800
1780
1760
1740
1720
1700
1690
1680
1670
1660
1650
1630
1610
1590
1570
1550
1540
1530
1520
1510
1500
1490
1480
1470
1460
1450
1440
1430
1420
1410
1400
1390
1380
1370
1360
1350
1340
1330
1320
1310

—m<< — > T Ow




MASCULINO - Idades — 45 aos 49 anos MASCULINO - Idades — 50 aos 54 anos

EX‘Q"SéO‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. Extenséo‘ Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. Extenséo‘ Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. EXtenSéo‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

bragos bracos bragos
25 | 60 |2800]20.0 17 117801 9.8 23| 55 | 2650]20.0 14 [1630] 9.8
2780 (19.8| M 16 | 1760 | 9.6 2630[19.8|M 13 | 1610 9.6
24 | 59 | 2760 [19.6| U 15 | 1740 | 9.4 22| 54 |2610(19.6| U 12 [ 1590 9.4
2740194 11| 8 | 14 [1720] 9.2 2590 (194 1|l 6 | 11 |1570| 9.2
23 | 58 2720 (19.2| T 13 117001 9.0 21| 53 [2570(19.2| T 10 11550 | 9.0
2700 |19.0 1.0 12 [ 1680/ 8.8 2550119.0 /0 1530 | 8.8
22 | 57 |2680|18.8 11 11660 | 86 | 'S 20 | 52 |2530(18.8 1510 | 8.6 | §
2660 1186/ B 7 1640 | 8.4 |0 25101186 (B 5 | o |1490| 84 |0
21 | 56 | 2640 [18.4|0 10 11620 8.2 | E 19 | 51 |2490(18.4|0 1470 | 3.2 DB
2620|18.2| M il 2470 [18.2 | M salrgo IR
20 | 55 | 2600 | 18.0 9 11530 72 B 18 | 50 | 2450 |18.0 211230 s
2580 | 17.8 : 2430(17.8 :
6 1560 | 7.6 | V. 4 1410 | 7.6 | V.
19 | 54 |256017.6 17 | 49 | 2410|17.6
5540 1174 1540 | 7.4 | E 2390 | 17.4 1390 | 7.4 | E
: 1520 7.2 | L : 1370 | 7.2 | L
18 | 53 |2520(17.2 16 | 48 |2370(17.2
5500 |17.0 5 | 8 |1500| 7.0 5350 (170 3| 7 1350 7.0
17 | 52 | 2480 | 16.8 1490 | 6.8 15| 47 | 2330|168 1340 6.8
51 | 2460 | 16.6 1480 | 6.6 2310 16.6 1330 6.6
16 | 50 | 2440 16.4 4 1470 6.4 14 | 46 | 2290 16.4 2 1320 64
49 12420116.2| o 7 11460 6.2 2270116.2| o 6 | 1310 6.2
15 | 48 2400 |16.0| 1450 | 6.0 13| 45 |225016.0] 1300 | 6.0
47 | 23801581 3 1440 | 5.8 44 12230 [15.8| || 1 1290 | 5.8
14 | 46 | 2360 15.6 6 | 1430 5.6 12| 43 | 2210|156 5 11280 56
45 [2340 | 15.4 2 1420 | 5.4 42 12190 |15.4 1270 | 5.4
13 | 44 |2320]15.2 1410 5.2 11| 41 2170 15.2 1260 | 5.2
43 12300 15.0 1| 5 |1400] 5.0 40 | 2150 | 15.0 4 12501 5.0
12 | 42 | 2280 14.8 4 11380 4.8 10 | 39 | 2130|148 3 112401 4.8
41 12260 | 14.6 1360 | 4.6 38 | 2110 14.6 1230 | 4.6
40 | 2240 |14.4 3 1340 4.4 37 12090 | 14.4 2 11220 4.4
39 |2220(14.2 1320 | 4.2 36 | 2070 |14.2 1210 | 4.2
38 | 2200 | 14.0 2 13001 4.0 35 12050 |14.0 1 11200 4.0
37 [2180(13.8 1290 | 3.8 34 | 2030113.8 1190 | 3.8
3 | 2140 134 1280 36 3 | 1990 134 1180/ 36
11 | 34 |2120]13.2 1270 3.4 9 | 31(1970|13.2 170 3.4
33 12100 [13.0 . ggg gé 30 | 1950 (13.0 Hgg g(z)
32 12080 [12.8] S s 29 | 1930 12.8| S e
31 12060 [12.6| U : 28 1 1910]12.6| U :
30 2040 | 124 F 1230 | 2.6 27 11890 | 12.4| F 1130 | 2.6
29 2020 [12.2] | 1220} 2.4 26 | 1870|1221 I 1120 2.4
28 2000 12.0| C 1210 2.2 25 1850 (12.0| C 11101 2.2
27 11980 [11.8] | 1200 | 2.0 24 11830(11.8] | 1100 | 2.0
10 | 26 (1960 |11.6| E 1190 | 1.8 8 | 23 |1810|11.6| E 1090 | 1.8
25 11940 [11.4| N 1180 | 1.6 22 | 1790 |11.4| N 1080 | 1.6
24 11920 (11.2| T 1170 | 1.4 21 [177011.2| T 1070 | 1.4
23 | 1900 |11.0| E 1160 1.2 20 | 1750|11.0| E 1060 | 1.2
22 11880 (10.8 1150 | 1.0 19 | 1730(10.8 1050 | 1.0
21 | 1860 | 10.6 1140 | 0.8 18 1 1710]10.6 1040 | 0.8
20 | 1840 | 10.4 1130 | 0.6 17 | 1690 | 10.4 1030 | 0.6
19 {1820 [10.2 1120 0.4 16 | 1670 10.2 1020 | 0.4
9 | 18 [180010.0 1110 0.2 7 | 15 | 1650 10.0 1010 | 0.2
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Manual de Formacéo Inicial do Bombeiro E

MASCULINO - Idades — 55 aos 59 anos

Extensao|

‘Abdo. ‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

Extensao

‘ Abdo. ‘ Cooper ‘ Val. ‘Clas.

bragos bragos
22 | 50 ] 250020.0 111480 9.8
2480 | 19.8 [ M 10 | 1460 9.6
21 | 49 | 2460 |19.6| U 9 | 1440| 9.4
2440194 L{| 5 | 8 |1420| 9.2
20 | 48 12420119.2| T 7 114001 9.0
2400 19.0| O 1380 | 8.8
19 | 47 |2380|18.8 1360 | 8.6 | §
2360 118.6 /B 4 | § | 1340| 84 |0
18 | 46 |2340(18.4|0 13201 82 IF
2320 [18.2[M sooso
17 | 45 |2300]18.0 1280 | 7.8 I
2080 1781 | 3 1260| 7.6 | V
16 | 44 |2260(17.6 M
2240 [17.4 [l R
1220 7.2 | L
15 | 43 |2220(17.2
2200 |17.0 2 | 5 |1200]7.0
14 | 42 |2180]16.8 1190 6.8
2160 |16.6 1180 6.6
13 | 41 |2140 | 16.4 1 1170 6.4
2120 16.2 | ¢ 1160 6.2
12| 40 | 2100|160/ 1150 6.0
2080 |15.8 | 1 1140 5.8
11| 39 |2060|15.6 4 | 1130| 5.6
2040 | 15.4 1120/ 5.4
10 | 38 |2020]15.2 1110/ 5.2
37 | 2000 | 15.0 3 [1100] 5.0
9 | 36 | 1980 |14.8 2 11090 4.8
35 | 1960 | 14.6 1080 | 4.6
34 11940 |14.4 1 11070 4.4
33 {1920 | 14.2 1060 | 4.2
32 11900 (14.0 1050 | 4.0
311880 |13.8 1040 3.8
3 | 1840 13.4 I
8 | 28 |1820(13.2 ]8%8 3121
27 1800 13.0 L
26 | 1780 12.8| S ) e
25 1760 12.6| U 980 | 26
24 | 1740 |12.4| F :
23 (1720 |12.2] | 97024
22 11700120 C 960 2.2
21 | 1680 11.8] | 9501 2.0
7 | 20 [ 1660 [11.6] E 940 1.8
19 |1640|11.4| N 930 1.6
18 11620 [11.2| T 920 1.4
17 11600 [ 11.0| E 910 1.2
16 | 1580 [10.8 900 1.0
15 | 1560 | 10.6 890 0.8
14 | 1540 | 10.4 880 0.6
13 |1520(10.2 870 0.4
6 | 12 |150010.0 860 0.2




Anexo II - Tabela provas fisicas femininas (Controlo 3).

FEMININO - Idades até aos 29 anos FEMININO - Idades — 30 aos 34 anos

HeXéO‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. FIeXéO‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. Hexao‘Abdo.‘Cooper‘ Val, ‘Clas. EXte"m‘ Abdo.‘Cooper‘ Val, ‘Clas.

bragos bracos bragos bracos
13 | 70 | 300020.0 24 [1980] 9.8 12 | 65 | 2900]20.0 22 (18801 9.8
2980 | 19.8 | M 23 | 1960 9.6 2880 19.8 (M 21 1860 | 9.6
69 | 2960 [19.6| U 22 | 1940| 9.4 64 | 2860(19.6| U 20 | 1840 | 9.4
2940(19.4| | 21 119201 9.2 " 2840 (19.4] | 19 118201 9.2
68 12920(19.2/ T 2 | 20 | 1900| 9.0 63 12820(19.2| T 18 118001 9.0
12 2900(19.0|0 19 | 18801 8.8 2800(19.0| 0 17 11780 | 8.8
67 | 2880 |18.8 18 | 1860| 8.6 | § 10 | 62 |2780|18.8 16 | 1760 | 8.6 | 5
2860 1 18.6 |8 17 | 1840| 84 | 0 i) el 15 1740 | 8.4 | 0
Eole CN R 16 | 1820| 82 | F Gl 2ol 14 [1720| 82 | F
28201182 (M1 1 | 45 | 1800| 8.0 [R 9 27201 18.2 | M 13 | 1700 8.0 [ R
11 | 65 | 2800 |18.0 ] 60 | 2700 | 18.0 T T E s
64 | 2780(17.8 : 2680 |17.8 :
13 | 1760| 7.6 | V. 11 1660 | 7.6 | V
63 | 2760 [17.6 8 | 59 | 2660|17.6
5 [l 12 | 1740| 7.4 | E oy 10 |1640| 7.4 | E
61 |2720(172 11720 7.2 | £ 58 | 2620 |17.2 9 162072 | L
10 | 60 | 2700 |17.0 10 11700 7.0 2600 17.0 8 | 1600 7.0
59 | 2680 16.8 9 | 1680] 6.8 57 | 2580 |16.8 7115801 6.8
58 | 2660 | 16.6 8 | 1660 | 6.6 56 | 2560 | 16.6 6 11560 6.6
57 | 2640 | 16.4 7 | 1640 6.4 7 | 552540 |16.4 5 | 1540 64
56 | 2620|162 | o 6 | 1620 6.2 54 12520(16.2| o 4 11520 6.2
9 | 55| 2600160 5 | 1600 6.0 53 | 2500 [16.0| 3 /1500 6.0
54 | 2580 | 15.8 |\, 4 |1580] 5.8 52 | 2480 158 2 148058
53 | 2560 | 15.6 3 | 1560 5.6 51 | 2460 |15.6 1 | 1460 | 5.6
52 | 2540 15.4 2 | 1540 5.4 50 | 2440 | 15.4 1 1440 | 5.4
51 | 2520 15.2 1 11520| 5.2 6 | 49 |242015.2 1420 5.2
8 | 50 |250015.0 1500 | 5.0 48 | 2400 15.0 1400 | 5.0
49 | 2480(14.8 14801 4.8 47 |2380|14.8 1380 | 4.8
48 | 2460 | 14.6 1460 | 4.6 46 | 2360 | 14.6 1360 | 4.6
47 | 2440 |14.4 1440 4.4 45 | 2340 14.4 1340 | 4.4
46 | 2420 14.2 14201 4.2 44 12320 |14.2 1320 | 4.2
7 45 12400 (14.0 1400 4.0 43 1 2300(14.0 1300 | 4.0
Al e 230 26 i e i 120 22
: 1360| 3.6 : 1260 | 3.6
42 |2340(13.4 13001 3.4 40 | 2240 |13.4 1240 | 3.4
s 1
: 1300 3.0 : 1200 3.0
39 2280|12.8] S 12%0| 28 37 | 2180 12.8| S 1180 | 78
38 |2260(126|U ' 36 |2160(126| U :
37 |2240|12.4| F 1260 2.6 35 | 2140|12.4| F 1160 | 2.6
36 | 2220|1221 | 1240 24 34 (2120|122 | 1140 | 2.4
5 | 35 ]2200(12.0| C 12201 2.2 4 | 33 2100|120/ C 1120 2.2
34 (2180 |11.8] | 1200 2.0 3212080 11.8] | 1100 | 2.0
33 |2160|11.6| E 1180| 1.8 31 | 2060 |[11.6| E 1080 | 1.8
32 [ 2140 [11.4|N 1160 1.6 30 | 2040 |11.4| N 1060 | 1.6
31 [2120(11.2] T 1140| 1.4 29 12020(11.2| T 1040 | 1.4
4 | 30 (2100(11.0| E 1120 1.2 28 | 2000|11.0| E 1020 | 1.2
29 | 2080 |10.8 1100| 1.0 27 11980108 1000 | 1.0
28 | 2060 | 10.6 1080 0.8 26 | 1960 10.6 980 | 0.8
27 | 2040 |10.4 1060 | 0.6 25 | 1940 10.4 960 | 0.6
26 |202010.2 1040 0.4 24119201 10.2 940 | 0.4
3 | 25 |200010.0 10201 0.2 3 | 23 1190010.0 920 0.2

N
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Manual de Formacéo Inicial do Bombeiro .

(o]

FEMININO - Idades — 35 aos 39 anos FEMININO - Idades — 40 aos 44 anos

Hexao‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. EXtenSéo‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. Extenséo‘ Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas. EXtensao‘Abdo.‘Cooper‘ Val. ‘Clas.

bragos bragos bragos bragos
9 | 60 [2800]20.0 18 [1780] 9.8 25 | 55]2700]20.0 13 11680 9.8
2780 |19.8 | M 17 11760 9.6 2680 | 19.8 | M 12 11660 | 9.6
59 | 2760 [19.6| U 16 11740 | 9.4 24 | 5412660 19.6| U 11 | 1640 | 9.4
2740 [19.4 1 | 15 (1720 9.2 2640 [19.4 | 10 | 1620 9.2
8 | 58 [2720(19.2| T| 2 | 14 | 1700 9.0 23 | 5312620(19.2| T | 8 | 9 |1600| 9.0
2700 19.0 10 13 1680 8.8 2600 | 19.0 10 1580 | 8.8
57 12680 |18.8 12 | 1660 | 8.6 | s 22 | 52 |2580|18.8 7 |1560| 8.6 |5
2660 | 18.6| B 1 11640 | 8.4 | 0 2560 | 18.6| B 6 1540|840
7 | 56 |2640|18.4| O 10 11620 82 | E 21 | 512540 |18.4| 0 5 1520 8.2 LB
2620 18.2[M 9 |1600| 8.0 R 2520 18.2[ M 4 [1500| 8.0 [R
55 | 2600 | 18.0 2 120 75N 20 | 50 |2500|18.0 3 (1280 78 B
2580 [ 17.8 : 2480 [ 17.8 :
7 | 1560 7.6 | V 2 |1460| 7.6 |V
54 | 2560 | 17.6 4 19 | 49 |2460(17.6 4
2540 | 17.4 6 |10) 74 B8 2440 | 17.4 1|10 74 B
6 | 53|2520(17.2 5 (1520 7.2 18 | 48 | 2420172 1420 7.2
2500 17.0 4 11500 7.0 240017.0 1400 | 7.0
52 | 2480 |16.8 311480 6.8 17 | 47 | 2380 16.8 7 1380 6.8
2460 1 16.6 2 (1460 6.6 2360 | 16.6 1360 | 6.6
51 | 2440 | 16.4 1 1440 6.4 16 | 46 |2340|16.4 1340 | 6.4
50 | 2420 16.2 | o 1 1420 6.2 4512320 16.2 o 1320 6.2
49 | 2400 16.0| 1400 | 6.0 15 | 44 2300|160/ 1300 | 6.0
48 12380 158 1380 | 5.8 43 2280 15.8| 1280 | 5.8
5 | 47 2360|156 1360 | 5.6 14 | 42 |2260|15.6 1260 | 5.6
46 | 2340 15.4 1340 | 5.4 41 12240 | 15.4 1240 | 5.4
45 | 2320 15.2 1320 5.2 13 | 40 |2220]15.2 1220 | 5.2
44 | 23001 15.0 1300 | 5.0 39 | 2200 15.0 1200 | 5.0
43 2280 |14.8 1280 4.8 12| 382180148 1180 | 4.8
42 | 2260 | 14.6 1260 | 4.6 37 | 2160 | 14.6 6 1160 | 4.6
4112240 | 14.4 1240 | 4.4 36 | 2140|144 1140 | 4.4
40 |2220 |14.2 1220 | 4.2 3512120 |14.2 1120 | 4.2
39 | 2200 |14.0 1200 | 4.0 34 12100 |14.0 1100 | 4.0
38 | 2180 13.8 1180 | 3.8 11| 332080138 1080 | 3.8
37 | 2160 13.6 1160 36 32 | 2060|136 5 1060 | 3.6
a5 21202 1140 3.4 3002000 132 1040, 3.4
34 2100 13.0 20l 29 | 2000 | 13.0 [020] [
33 2080 [12.8] S };gg gg 28 | 1980128 S . 1828 gg
32 12060(12.6| U ' 10 | 27 [1960(12.6| U -
31 (2040|124 F 1060 | 2.6 26 1940 [12.4] F 90 | 2.6
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Anexo III - Ficha de registo da avaliagdo fisica (Controlo 3).

Ficha de registo de avaliagao fisica

CORPO DE BOMBEIROS DE

/vis /DA | |[BXERelEle] | Controlo 3

T e

Controlo Testes Resultado

Controlador




Anexo IV - Ficha de registo da avaliagdo funcional - Quartel/ginasio.

Ficha de registo de avaliacao funcional

CORPO DE BOMBEIROS DE

DATA / / - EZEEEE Gindsio [ | Quartel: Urbano[ | Florestal[ |

Classificagao

Controlador
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Glossario

Avaliago fisica funcional — E um teste predefinido que tem como finalidade a

Balango calorico

Calorias —

aquisi¢do de conhecimentos de aptidao fisica para o desempe-
nho da profissio, através da realizagio de exercicios de forga,
forca resistente e capacidade aerébia, de forma continuada,
espelhando as tarefas executadas pelos bombeiros.

ou energético — E a diferenca entre entradas e saidas de calo-
rias no organismo: balango caldrico estdvel; balango calérico
positivo; balango calérico negativo.

Sdo unidades que servem para medir quantidades de calor
ou energia (o calor ¢ uma forma de energia). A caloria (cal) ¢
uma quantidade de calor muito pequena que apenas consegue
elevar em um grau centigrado um grama de dgua. Em ciéncias
da Nutri¢ao ou do Esfor¢o o que se usa ¢ a kilocaloria (kcal)
que vale mil calorias, sendo que, 1 kcal é a quantidade de calor
necessdria para elevar 1 °C a temperatura de 1 kg de d4gua

Cardiofrequencimetro — Aparelho eletrénico, constituido por um monitor

Circuito —

idéntico a um reldgio de pulso e uma banda eldstica com elé-
trodos que se coloca em volta da zona tordcica, possibilitando
aferir a frequéncia cardfaca (pulsa¢bes por minuto — ppm) no
mostrador do reldgio.

Percurso estabelecido para o desenvolvimento da aptidao fisica
do individuo, podendo ser fechado ou aberto, de maior ou
menor distincia, conter ou nio obstdculos e que deverd ser
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Controlo 3

percorrido em parte ou na sua totalidade. O circuito poderd
conter estagoes.

— Teste de avaliagao fisica constituido por trés provas (flexdes/ex-

tensoes de bragos, abdominais e Cooper) que tem como finali-
dade avaliar a forga superior dos musculos flexores e extensores
dos membros superiores, a forca média dos musculos abdomi-
nais e avaliar a capacidade de resisténcia cardiorrespiratéria do
individuo.

Equilibrio hemostético — Possibilita a correta distribuigao de dgua pelo orga-

Estacao

nismo, a manutengio do pH das células e o equilibrio das
concentragoes de eletrélitos intra e extracelulares que mantém
as fungoes vitais do organismo.

Locais definidos dentro de um circuito, onde existem equipa-
mentos ou materiais que o praticante utiliza para a prdtica de
exercicio fisico. A estagao pode ser apenas o local onde o prati-
cante executa o exercicio fisico sem equipamento ou material.
Na esta¢io ¢ definido o ndmero de repeticoes e sessoes,

Exercicio Aerébio — E um exercicio de longa duragao, continuo e de baixa ou

moderada intensidade. No exercicio aerébio o oxigénio fun-
ciona como fonte de queima dos substratos que produziro a
energia transportada para o musculo em atividade. Estimula
a fungao dos sistemas cardiorrespiratério e vascular e também
o metabolismo, porque aumenta a capacidade cardiaca e pul-
monar para suprir de energia o musculo a partir do consumo
do oxigénio (daf o nome aerdbio).

Frequéncia cardiaca — E o nimero de batimentos do coragao por unidade de

tempo, expresso em pulsacdes por minuto — ppm.
¢

Frequéncia cardiaca de repouso — E o nimero de batimentos do cora¢io por

unidade de tempo de um individuo em repouso (pelo menos
5 minutos), deitado mas acordado, sem se ter exercitado.
E expresso em pulsagdes por minuto — ppm,

Frequéncia cardiaca maxima — E a maior frequéncia cardiaca possivel de

ser atingida em esfor¢o, para um determinado individuo.
A FCmix pode ser obtida com um teste de esfor¢o méximo ou
estimada por férmulas de predi¢ao (FCmdxima tedrica).



indice de Massa Corporal — Medida usualmente usada no mundo e empregue

em Portugal para determinar a massa gorda presente no orga-
nismo de um individuo.

Reserva cardiaca — E a diferenga entre a frequéncia cardfaca de repouso e a

Teste Cooper —

VO, max -

frequéncia cardfaca mdxima tedrica.

Teste, desenvolvido pelo médico e preparador fisico norte-
americano Kenneth H. Cooper, que consiste em percorrer a
maior distincia possivel no tempo de doze minutos, correndo e
(ou) andando, numa pista previamente marcada. E usado para
determinar a capacidade aerébia (VO,mdx).

E a capacidade mdxima que um individuo tem de transportar
e metabolizar o oxigénio no organismo durante a realizagao de
um exercicio fisico aerébio. A sigla deriva de VO, (Volume de
Oxigénio). E uma grandeza expressa em litros de oxigénio por
minuto (I/m) de forma absoluta, e em mililitros de oxigénio
por quilograma por minuto (ml/kg/min) de forma relativa ao
peso do individuo. O VO,méx pode ser obtido por métodos
diretos ou indiretos.
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