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Resumo

Caracterizacao e avaliacao fisioldgicas das tarefas especificas
em combate a incéndios

Esta tese tem como objetivo a caraterizacdo e avaliacao das tarefas desempe-

nhadas no combate a incéndios por parte dos bombeiros.

Testando as hipdteses de que estes elementos detém uma fraca atividade fisi-
ca e comportamentos de inatividade, foram utilizados dois tipos de questiona-
rios para quantificar estes dois pontos, o International Physical Activity Ques-
tionnaire (IPAQ-SF) e a subescala de inatividade do Domain-Specific Impulsi-
vity Scale (DSIS). Ambas as hipéteses foram contrariadas através dos resulta-
dos obtidos, ap6s a sua devida analise. Os niveis de atividade fisica revelaram-

se elevados e os resultados para a subescala de inatividade foram moderados.

Desta forma pode-se concluir que a amostra apresenta niveis de atividade altos
e que podem tornar os operacionais preparados para o desempenho das tare-

fas especificas num combate a incéndios.
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Abstract

Characterization and physiological assessment of specific
tasks in firefighting

The aim of this thesis is to characterize and evaluate the specific tasks

envolved in firefighting.

Our hypotheses were that the sample has a lower level of physical activity and
there are inactivity behaviours. To test both, International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ-SF) and an inactivity subscale from Domain-Specific
Impulsivity Scale (DSIS) was used. By the results, it can be said that the two
hypotheses were not real or confirmed, because the physical activity level is

high and the scores for inactivity were moderated.

In conclusion, we can say that this sample has physical activity level high

enough to make firefighters ready for the tasks on duty of firefighting.
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Enquadramento Tedrico

Portugal é um pais que todos os anos é fustigado por centenas de fogos
de incéndio por todo o territorio, continental e ndo sé (Departamento de Gestao
de Areas Publicas e de Protecéo Florestal, 2017). Desta forma, € de extrema
importancia perceber o que se pode fazer para melhorar o combate a esta
forca da natureza, muitas vezes provocada pelo Homem.

Mas em primeira instancia € necessario perceber o que define, e no que
consiste o trabalho de um elemento de um corpo de bombeiros.

Quando procuramos no dicionario portugués pela definicdo da palavra
“Bombeiro” o que nos aparece € o seguinte:

e ‘“Individuo do corpo especializado em extingdo de incéndios ou em

apoio a acidentes’(S.A. Priberam Informética).

No entanto, a definicdo dada pela Autoridade Nacional de Protecéo Civil
Portuguesa (ANPC) para um bombeiro vai um pouco além e ja nos oferece
uma noc¢ao mais explicita do que um operacional pode vir a executar:

e “Bombeiro é individuo que integrado de forma profissional ou
voluntaria num corpo de bombeiros, tem por atividade cumprir as
missdes destes, nomeadamente a protecao de vidas humanas e
bens em perigo, mediante a prevencéao e extingdo de incéndios, o
socorro a feridos, doentes ou naufragos e a prestacdo de outros
servigos previstos nos regulamentos internos e demais legisla-

cOes aplicaveis” (Autoridade Nacional da Protecao Civil)

Como indica esta ultima definicdo, o bombeiro encontra-se incluido num
determinado Corpo de Bombeiros. Segundo a ANPC, “os Corpos de Bombeiros
sao unidades operacionais e tecnicamente organizadas, preparadas e
equipadas para o cabal exercicio das missdes a si atribuidas, e que se inserem
dentro de uma entidade detentora, que podera ser publica ou privada,

designadamente o municipio ou a Associacdo Humanitaria do Bombeiros.”
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(Autoridade Nacional da Protecdo Civil). Embora existam varios tipos de

Corpos de Bombeiros, todas as missodes a si atribuidas séo idénticas:

Prevencéo e combate a incéndios;

Socorro as populacdes, em caso de incéndios, inundacgdes, desa-

bamentos e, de um modo geral, em todos os acidentes;
Socorro a naufragos e buscas subaquaticas;

Socorro e transporte de acidentados e doentes, incluindo a urgén-
cia pré-hospitalar, no ambito do Sistema Integrado de Emergéncia
Medica (SIEM)

Emissao, nos termos da lei, de pareceres técnicos em matéria de
prevencao e seguranga contra riscos de incéndios e outros sinis-

tros;

Participagdo em outras atividades de protecao civil, no ambito do
exercicio das funcbes especificas que lhes forem cometidas;

Participacdo em outras acdes e o exercicio de outras atividades,
para as quais estejam tecnicamente preparados e se enquadrem
nos seus fins especificos e nos fins das respetivas entidades

detentoras;

Prestacdo de outros servigos previstos nos regulamentos internos

e demais legislacdes aplicaveis;

Apbs esclarecer as missbes e fungbes dos Corpos de Bombeiros é

altura de os dividir consoante os tipos de entidade detentora e tipos de carreira.

Sendo assim, existem 4 (quatro) tipos de Corpos de Bombeiros em

Portugal:

Profissionais (Sapadores):

o Compostos por operacionais exclusivamente profissionais;
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o Tém dependéncia da Camara Municipal;

e Mistos:
o Sao compostos por bombeiros profissionais e voluntérios;

o Podem depender da Camara Municipal ou da Associagéo

Humanitaria de Bombeiros;
e Voluntérios:

o Os bombeiros tém um regime de voluntariado, podendo

possuir uma unidade profissional minima;
o Dependem da Associagdo Humanitaria dos Bombeiros;
e Privados:
o Integrados por bombeiros com formacgéo adequada,;

o Pertencem a uma pessoa coletiva privada com necessida-
de de criar ou manter um corpo profissional para autopro-
tecdo (por exemplo: aeroportos, fabricas de grande enver-

gadura ou com matérias perigosas);
o Atuam dentro da propriedade da entidade a que pertencem;

o N&o séo abrangidos por apoios da Autoridade Nacional da

Protecéo Civil;

Este trabalho sera desenvolvido no ambito dos Bombeiros Voluntérios.

O Bombeiro Voluntério:

Como explicado anteriormente, os bombeiros voluntarios sédo parte
integrante da Autoridade Nacional de Protecdo Civil e representam a maior
parte do corpo ativo do nosso pais. Desta forma, torna-se importante perceber

como se encontra o nivel de atividade fisica destes individuos, para que se
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possa aumentar a capacidade de trabalho e acdo dos operacionais em prole de
uma melhor resposta a protecdo da nossa comunidade.

Durante a formacéo inicial a que todos os bombeiros sé&o sujeitos no
inicio das suas carreiras como voluntarios, e nao s0, sdo explicados, além dos
aspetos técnicos, os aspetos de seguranca. Esta ultima parte € reduzida num

pequeno triangulo, apelidado de triangulo da seguranca (figura 1):

Vestuario e
equipamento
de protecgao

individual

Condicao
fisica e psiquica

Conhecimentos e treino

Figura 1 - TriAngulo da Seguranca do Bombeiro (Guerra, 2005)

Como se pode ver a entidade responséavel pela formacao dos bombeiros
voluntarios portugueses, Escola Nacional de Bombeiros (ENB), ja evidenciou a
necessidade de uma preparacao a nivel fisico para o desempenho das funcées
atribuidas aos operacionais. No entanto, segundo uma noticia publicada na
plataforma online do jornal Publico, no dia 13 de Dezembro de 2015 (Borja-
Santos, 2015) , foram avaliados mais de 7 mil operacionais por todo o pais
como parte integrante do Programa de Vigilancia em Saude dos Bombeiros e
estas avaliacbes revelaram que mais de 50% desta amostra demonstra
excesso de peso ou obesidade. Ndo sendo uma fonte cientifica serve apenas
para alertar a populagdo em geral do que se passa com o estado de saude dos

soldados da paz.
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Partindo desta avaliacdo, fara todo o sentido aferir o nivel de atividade
fisica que os bombeiros voluntarios tém e definir algumas estratégias para uma
possivel resolugédo do problema.

Apesar da preparacéao fisica ser visada na formacdo de novos bombeiros
e incorporada no triangulo de seguranca, € em grande parte negligenciada
apos este periodo, o que leva a que afirmacdes como as anteriores sejam
possiveis e, inclusivamente, confirmadas de forma empirica e praticamente
sem meétodo cientifico. E este é o problema que move esta tese de mestrado.

Perante este cenario problematico, as hipoteses de que o nivel de
atividade fisica nesta populacdo seja baixo e de que existam comportamentos
desviantes relativamente a hébitos saudaveis sao expetaveis. Torna-se assim

necessario avaliar este problema que assola os quarteis portugueses.

Investigacdo na populacdo de bombeiros

Em Portugal a investigacdo relacionada com os bombeiros ndo é
abundante e carece de bastante trabalho para que se possa testar as varias
hip6teses que se levantam todos os anos com a notoriedade ganha por esta
populacdo durante os sucessivos verdes fatidicos que assolam o nosso pais.
No entanto, noutros pontos do globo a investigacao nesta area foi-se tornando
cada vez mais ampla e com instrumentos mais fiaveis.

Temos o caso da Australia, que inclusive publica os seus standards para
admissédo na profissdo de bombeiro (Fullagar et al., 2015; Groeller, Fullagar,
Sampson, Mott, & Taylor, 2015; Taylor, Fullagar, Mott, Sampson, & Groeller,
2015; Taylor, Fullagar, Sampson, et al., 2015) para que se conheca a
preparacdo necessaria. Este que € um pais também bastante assolado por
incéndios florestais tem a preocupagdo em investigar a forma como 0s seus
bombeiros estdo preparados para o combate sendo abundante a literatura
sobre este tema (Fullagar et al., 2015; Phillips et al., 2011; Phillips et al., 2012;
Taylor, Fullagar, Mott, et al., 2015). Outros paises como os Estados Unidos da

América (USA), Espanha, Bélgica e Suica também vém produzindo literatura
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variada sobre a caraterizacdo do esforco em bombeiros, a ergonomia da
protecdo utilizada, as diferengcas entre métodos de trabalho em combate a
incéndios, especificacdo de tarefas em desempenho de fungéo (Larsen, Snow,
Williams-Bell, & Aisbett, 2015; Jose A. Rodriguez-Marroyo et al., 2012; Taylor,
Fullagar, Mott, et al., 2015).

O foco da investigacdo tem passado pelas atividades especificas em
chamada de socorro, 0 que se revela bastante importante (Heil, 2002; Larsen,
Snow, & Aisbett, 2015; Pawlak, Clasey, Palmer, Symons, & Abel, 2015; Phillips
et al.,, 2012; Vandersmissen, Verhoogen, Van Cauwenbergh, & Godderis,
2014). Contudo, é tdo ou mais relevante perceber o nivel de atividade fisica em
momentos de pausa ou turnos mais calmos.

Tanto para um momento como para outro tém existido varios métodos
para a avaliacao e caraterizacdo do esforco no desempenho de tarefas. Como
habitualmente existem os métodos mais tradicionais como a Frequéncia
Cardiaca (Mark S. Sothmann, Saupe, Jasenof, & Blaney, 1992) e a afericdo da
Capacidade Aerobia (VOzmax) (Gledhill & Jamnik, 1992) mas também se tem
vindo a utilizar cada vez mais a acelerometria e os dados de Global Positioning
System (GPS) (Miranda et al., 2010; Parker, Vitalis, Walker, Riley, & Pearce,
2017; Raines et al., 2013). Com a juncdo deste tipo de dados aos métodos
mais classicos é possivel obter uma perspetiva diferente e mais detalhada
sobre a atividade especifica de cada caso ou exercicio (Heil, 2002; Parker et
al., 2017).

A investigacdo para o bem-estar e performance em agentes de socorro
tem como objetivo a melhoria na resposta aos varios tipos de chamadas que
possam ocorrer durante um turno ou até em turnos sucessivos.

Mesmo antes do inicio do século XXI ja existiam preocupacdes em
perceber o desgaste e stress a que 0s operacionais sdo sujeitos. Neste caso,
Mark S. Sothmann et al. (1990) testou cerca de 150 operacionais diferenciados
por escaldo etario. Todos estes elementos realizaram uma situacdo simulada

em que envergavam todo 0 equipamento necessario para um incéndio em meio
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urbano e realizaram tarefas como subir escadas, arrastar objetos e realizar
demolicbes. Neste estudo os autores obtiveram como resultado um intervalo
para uma boa performance, em termos de tempo, que se encontra entre 0s
33.5—-51.0 mL/Kg/min de VOzmax-

As tarefas para as quais um bombeiro deve estar preparado sé&o
transversais tanto a nivel da fonte energética como a nivel das capacidades
motoras (Elsner & Kolkhorst, 2008; Gledhill & Jamnik, 1992; M. S. Sothmann,
Gebhardt, Baker, Kastello, & Sheppard, 2004). No caso de uma resposta a um
incéndio urbano ou industrial os esforcos podem ser de carater explosivo (ex.
abertura de porta com ferramenta, busca e salvamento de vitimas, transporte
de linhas de mangueira) (J. Davis & Gallagher, 2014; Gledhill & Jamnik, 1992;
M. S. Sothmann et al., 2004), por outro lado, no caso de um combate a um
incéndio florestal, estes serdo de carater mais duradouro sendo as tarefas mais
prolongadas no tempo e muitas vezes sem grandes tempos de pausa (John S.
Cuddy, Sol, Hailes, & Ruby, 2015).

Para que a investigacdo possa ser 0 mais aplicada possivel e
transformada numa politica recorrente, € necessario apresentar fatores que
convencam as entidades detentoras dos corpos de bombeiros a instaurar
medidas. Os operacionais, sem que se contabilize as atividades especificas
neste aspeto, trabalham sobre condicdes extremas de calor, humidade e
qualidade de ar, o que pode desencadear problemas respiratérios a medio
longo prazo. Assim sendo, foi preocupacdo de Mustajbegovic et al. (2001) e
Youssouf et al. (2014) tentar aferir os problemas que advém das longas
exposicdes ao fumo e as particulas que se encontram em suspensdo no ar
durante os incéndios florestais. No caso do primeiro autor, a exposi¢cdo dos
bombeiros a atmosferas contaminadas pode desencadear dispneia (falta de
ar), sinusite, irritacdo das vias aéreas e inclusive episodios de asma. Estes
sinais e sintomas podem ser de carater agudo evoluindo para condi¢des
cronicas. Segundo Youssouf et al. (2014), o tempo de exposi¢cao, idade e

predisposicao individual podem ser fatores que levem a desencadear acidentes
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em ambientes com fumo. Nem todos os individuos expostos irdo desenvolver
doencas cardiorrespiratorias, contudo a probabilidade é superior. Ter uma
condicgéo fisica debilitada, maioritariamente a nivel aerdbio, leva também a que
0s sintomas se revelem mais rapidamente e que influenciem com maior
impacto a capacidade de trabalho em combate (Mustajbegovic et al., 2001).

No seguimento da apresentacdo de fatores as entidades responsaveis, é
também importante demonstrar que o bem-estar fisico e psicolégico € uma
componente demasiado importante para que seja negligenciada. Este ponto
leva também a uma menor prevaléncia de lesdes e acidentes de trabalho
(Denise L. Smith, 2011; Storer et al., 2014) ou a sua prevencgao, o que levanta
uma questdo também de beneficios monetérios relacionados com os gastos
relativos as intervencfes médicas e baixas em servico (Griffin et al., 2016).
Segundo este autor, no caso dos Estados Unidos da América, € possivel
poupar bastante dinheiro em reclamacdes e processos de baixa
implementando um programa de exercicio fisico bem estruturado e especifico.
Utilizando os recrutas, pois sdo uma populacdo que regularmente presta
provas tornando-se mais facil de aplicar este tipo de programas, foi possivel
poupar cerca de 33 000$ (cerca de 28 000€) no ano de 2013. Programas
especificos podem combater o desgaste e o nivel de sedentarismo que este
tipo de populacdo apresenta e levar a que todos, inclusive os operacionais,
estejam mais seguros com o0 menor dano colateral possivel provocado pela
atividade.

Partindo desta perspetiva, podemos e devemos manter um olhar sobre
0os riscos do trabalho realizado pelos bombeiros, mas também sobre os
problemas causados a curto, médio e longo prazo nestes individuos. Como tal,
€ necessario perceber-se ao certo ao que sdo expostos 0s elementos ativos e
operacionais para melhor os podermos preparar para a agao.

Sao variadas as formas como se pode tentar entender o quao
extenuante e exigente pode ser uma chamada de socorro. No entanto a mais

fiavel é em contextos reais, em que os individuos podem ser equipados com
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medidores de parametros fisiolégicos, sendo o mais usual a Frequéncia
Cardiaca (Bouzigon, Ravier, Paulin, & Grappe, 2015; Larsen, Snow, & Aisbett,
2015) sendo monetariamente viavel e de facil aplicacdo. Neste contexto existe
ainda a possibilidade de utilizar os Aparelhos Respiratorios de Circuito Isolante
Aberto (ARICA) com um analisador de gases acoplado para a medicao direta
do VO, como utilizado por Mark S. Sothmann et al. (1990), sendo que este
método se revela mais dispendioso e com uma maior dificuldade de montagem
e manutencdo. No entanto, quanto mais reais as medi¢cdes mais facilidade em
desenvolver e aplicar programas especificos existe. Mas como nem sempre €
possivel, a nivel de disponibilidade, o acompanhamento constante dos corpos
de bombeiros para chamadas reais, existe a hipétese de controlar o ambiente e
0S exercicios, realizando assim treinos aproximados as possiveis condicdes
reais e onde € possivel obter resultados transferiveis para os contextos de
chamada de socorro (Gendron, Freiberger, Laurencelle, Trudeau, & Lajoie,
2015; Larsen, Snow, Williams-Bell, et al., 2015; Mark S. Sothmann et al., 1990)

Existem exemplos de investigacdo como os realizados por Bouzigon et
al. (2015), Phillips et al. (2012), J. A. Rodriguez-Marroyo et al. (2011) e Horn et
al. (2015) que colocam o seu foco nas condi¢cdes de temperatura e stress a
nivel fisioldgico. A semelhanca de Mark S. Sothmann et al. (1990), este tipo de
trabalho tem como objetivo perceber a exigéncia que deve ser standard para
uma 6tima resposta. E possivel que existam operacionais que ndo mantenham
o nivel de composicdo corporal, capacidade aerGbia e anaerdbia e forca
muscular necessdérias 0 que coloca as equipas de primeira intervencdo em
perigo (Denise L. Smith, 2011; Storer et al., 2014).

Caraterizacado do esforco

As chamadas de socorro podem ser extenuantes tanto a nivel
psicolégico como a nivel fisico e fisioldgico (Elsner & Kolkhorst, 2008; Perroni,
Guidetti, Cignitti, & Baldari, 2014; M. S. Sothmann et al., 2004). Dentro destas

mesmas acgles existem varias tarefas a serem desempenhadas pelos
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operacionais que se revelam objeto de estudo em variadas areas e por
variados autores.

Existindo diferentes tipos de missfes, existem também diferentes
contextos sendo que uma saida em socorro nunca € igual a anterior. No
entanto existem pontos transversais, como por exemplo o facto de todas as
chamadas serem categorizadas em emergéncia pré-hospitalar, incéndio urbano
ou industrial, incéndio rural ou florestal, inundagdes, acidentes de viacao, etc.
Porém, em Portugal, todos os operacionais devem ter um bom desempenho
em Varias areas 0 que torna a preparacao ainda mais importante.

Ainda neste tipo de respostas, 0s operacionais sdo obrigados a realizar
o transporte de vitimas em condi¢des por vezes complicadas e com cargas
elevadas (M. S. Sothmann et al., 2004), o que pode levar a lesbes musculares
e articulares.

Embora nestas areas nao exista uma investigacdo profunda, para a
atuacdo tanto em incéndios urbanos e florestais existem véarios autores a
desenvolverem trabalho cientifico.

Tanto numa situacdo como noutra, o trabalho das equipas é realizado na
maioria das vezes em ambientes quentes e com atmosferas contaminadas
(Horn et al., 2015; Phillips et al., 2012) tornando-0 mais extenuante e com
implicacbes a varios niveis. No caso do calor, embora ndo seja possivel
perceber totalmente a forma como influencia o desempenho de uma tarefa em
especifico, o desempenho de fungbes pode ser afetado inclusive pela
diminuicdo da tolerancia ao esfor¢o (Larsen, Snow, & Aisbett, 2015). Perante
um esforco, 0 nosso corpo reage com adaptacdes fisiolégicas agudas como o
aumento da FC, o aumento do calibre dos vasos sanguineos através do
processo da vasodilatacdo e o aumento da PA, principalmente na sua
componente sistolica (Barr, Gregson, & Reilly, 2010; Horn et al., 2015).
Contudo, os ambientes em que os bombeiros desenvolvem a sua atuacao
podem atingir temperaturas elevadas e as adaptacdes podem diferenciar. No

contexto do exercicio em ambiente normal, a PA tem tendéncia a aumentatr,
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normalmente pelo aumento do débito cardiaco ser superior a velocidade de
vasodilatacdo. No caso de temperaturas altas o organismo necessita de
realizar uma termorregulacdo mais agressiva, onde a resisténcia feita pelas
paredes dos vasos sanguineos diminui de uma forma mais rapida podendo
ocorrer 0 inverso do processo em ambiente dito normal, levando a uma
diminuicdo na PA. Todo este processo € ativado pelo Sistema Nervoso
Autonomo, nomeadamente o Sistema Nervoso Simpético (Elsner & Kolkhorst,
2008; Strath et al., 2000).

Neste aspeto existe também ainda o fato de que o organismo ira tentar,
para além de enviar sangue para 0s vasos mais periféricos, nutrir de forma
eficaz os 6rgéos nobres e sistema muscular, levando a uma maior dispersao do
conteldo sanguineo. E por estas razées que 0s operacionais relatam uma
menor capacidade de trabalho em ambientes quentes, juntando a desidratacao
experimentada nestes contextos (Larsen, Snow, & Aisbett, 2015; Nybo,
Rasmussen, & Sawka, 2011). De acordo com Nybo et al. (2011), os esforgos
maximos ou de curta duracdo podem nao ser afetados de uma forma tao
evidente como nos esforcos aerobios ou submaximais. No entanto, a
quantidade de fatores que podem influenciar a performance dos bombeiros em
ambientes quentes, segundo este mesmo autor, é grande e entra também na
area do stress psicolégico. Segundo Tucker, Rauch, Harley, and Noakes
(2004), a fatiga acentuada emerge com temperaturas corporais perto dos 40°C
e pode ser explicada pela influéncia direta do calor corporal nas fungdes do
sistema nervoso central. Seria possivel atenuar estes efeitos através de uma
aclimatizacdo em que o corpo iria encontrar a sua homeostase em equilibrio.
No entanto por mais ocorréncias que um bombeiro possa realizar o corpo nao
recebe um estimulo do calor de uma forma continuada o suficiente para que
exista uma adaptacao cronica.

Durante um incéndio urbano ou industrial, em espagos confinados, as
temperaturas podem chegar facilmente perto dos 500°C a 600°C, tornando o

ar, para além de contaminado, seco e irrespiravel. Por esta razdo € essencial a
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utilizacdo do Equipamento de Protecdo Individual (EPI), do qual faz parte um
casaco de varias camadas, umas cal¢as igualmente com varias capas, um par
de botas, luvas especificas, uma cogula e um capacete, que evitam que o
Corpo seja exposto as grandes temperaturas. No entanto as temperaturas
corporais podem chegar perto dos 41°C (Baker, Grice, Roby, & Matthews,
2000; Michaelides, Parpa, Thompson, & Brown, 2008; D. L. Smith, Petruzzello,
Kramer, & Misner, 1997; M. S. Sothmann et al., 2004).

Juntando a esta lista existe ainda o ARICA que fornece ar fresco e
limpo. Todo este equipamento acresce a carga externa e interna aplicada,
sendo que o peso externo ao bombeiro pode chegar aos 35Kg. No caso de
incéndios florestais o EPI é apenas composto por um casaco que evita o calor
radiante, calcas com as mesmas caracteristicas, botas, luvas, capacete mais
leve do que o referido anteriormente e cogula. Sendo que néo adiciona
nenhuma carga externa de grande dimensado, sdo o terreno, as funcbes a
desempenhar e falta de descanso que tornam a atividade extenuante (John S.
Cuddy et al., 2015; Vincent, Ridgers, Ferguson, & Aisbett, 2016).

Colocando o organismo em stress, 0 sistema musculosquelético sofre
consequéncias. Em termos do calor, o trabalho muscular é afetado consumindo
mais glicogénio e criando maior quantidade de lactato, podendo, inclusive
duplicar (Fink, Costill, & Van Handel, 1975). Embora muitas das atividades
realizadas possam ser explosivas, a resisténcia muscular € de extrema
importancia para que movimentos como arrastar vitimas e carregar mangueiras
em carga ndo afetem em grande escala a performance (J. A. Rodriguez-
Marroyo et al., 2011; D. L. Smith et al., 1997; M. S. Sothmann et al., 2004).

Percebendo ambos os contextos e as suas diferencas operacionais,
deve existir um minimo de condicao fisica geral para seguranca e eficacia nos
momentos de crise. Olhando para a condicéo aerébica Mark S. Sothmann et al.
(1990) obteve valores de VOynsx entre os 33,5 mL/Kg/min e os 51.0 mL/Kg/min
como um intervalo para um desempenho razoavel. Pode-se ainda definir os 33

mL/Kg/min como o minimo aceitavel para um consumo de oxigénio maximo, no
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entanto é preferencial que exista um valor de 45 mL/Kg/min (Perroni et al.,
2014). Tendo em conta a frequéncia cardiaca, em grande parte das
ocorréncias reais a Frequéncia Cardiaca pode atingir valores entre os 150 até
aos 190 batimentos por minuto (BPM) (Angerer, Kadlez-Gebhardt, Delius,
Raluca, & Nowak, 2008; Baker et al., 2000; D. L. Smith et al., 1997; Mark S.
Sothmann et al., 1992), podendo atingir os 84% a 100% da FCnax (Mark S.
Sothmann et al., 1992).

Pertinéncia do estudo

ApoOs entender a exigéncia que este trabalho pode trazer a nivel
fisioloégico, existe a preocupacdo pela forma como os bombeiros seréo
preparados para este impacto. Contudo, 0s operacionais nao estado sempre em
acdo e um bom nivel de atividade fisica pode demonstrar uma predisposi¢ao
para a preparacao para a acdo (Chappel, Aisbett, Vincent, & Ridgers, 2016).

Sendo uma atividade maioritariamente voluntaria em Portugal, torna-se
dificil colocar os bombeiros em programas de exercicio fisico no quartel por
vezes fora deste. Como a preocupacdo com o bem-estar fisico para o
desempenho de fungdes e fora delas deve partir dos 6rgdos de comando, esta
tese, para além de responder a necessidade de investigacdo nesta area em
especifico, tem como objetivo aferir e caraterizar o nivel de atividade fisica de
uma populacdo de bombeiros, nomeadamente nos quarteis de Oeiras, distrito
de Lisboa, e Alvito, distrito de Beja. Existindo iniciativas deste género, podera
tornar-se real a criagdo de um plano de intervencao para que seja possivel dar
mais um passo na profissionalizagéo da classe e fornecer melhores condi¢des
de trabalho.

As hipdteses de que o nivel de atividade fisica € baixo e que existem
comportamentos desviantes perante o exercicio fisico serdo testadas através
de dois questionarios, que sendo subjetivos, tém um grau relativo de nos

mostrar realmente se estas hipdteses sao verdadeiras ou néo.
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E também um objetivo criar informac&o cientifica e pertinente para que
se estimule uma intervencdo nos quartéis. Torna-se ainda uma das primeiras
avaliacbes, no nosso pais, a esta classe de uma forma sistematica e com
fundamento cientifico, sendo que a investigacéo fora das nossas fronteiras se
demonstra vasta em variadas areas da atividade de socorro, contrariamente a

Portugal.
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Metodologia

Esta tese de mestrado baseia-se num processo metodoldgico de
levantamento de informacdo através de utilizacdo de questionarios. As
variaveis utilizadas e avaliadas nesta tese sédo o nivel de atividade fisica dos
sujeitos e a sua percecdo em relacao a inatividade (regularidade com que sdo
inativos, percecdo do maleficio da inatividade e o quéo tentados sdo a
permanecer desta forma). Os objetivos sdo a avaliacdo do nivel de atividade
fisica numa amostra de bombeiros e a sua pontuacdo na subescala de
inatividade (retirada de Domain-Specific Impulsivity Scale), tal como a
correlacdo criada entre estas duas medidas. Desta forma serd possivel
entender se existe uma relagcdo significativa entre as variaveis e de que forma
se influenciam.

A amostra é composta por trés grupos de operacionais relativos as
corporacdes de Oeiras, Carnaxide, Linda-a-Pastora e Algés, distrito de Lisboa,
e de Alvito, distrito de Beja. Estes grupos englobam os sujeitos que
responderam ao IPAQ-SF (n=46), os individuos que responderam a subescala
do DSIS (n=37) e os que responderam a ambos os questionarios (n=33). As
idades encontram-se entre os 18 e os 60 anos e as patentes sao
heterogéneas, sendo que vado desde bombeiros de 32 até a chefes
(graduados). Para esta amostra ndo foram estabelecidos critérios de exclusao,
sendo que para participar na mesma o critério de incluséo é ser bombeiro de 32
Categoria ou superior (32 categoria é a patente mais baixa da carreira de um
bombeiro). Esta tese foi aprovada pelo Conselho de Cientifico da Universidade
de Evora.

Para a recolha de dados, foram utilizados dois questionarios diferentes
sendo o primeiro o IPAQ-SF gue tem como objetivo avaliar o nivel de atividade
fisica nos ultimos 7 dias da semana, separando o nivel de atividade em alto,

moderado e baixo. Ainda nos permite calcular os MET-minuto/semana (CRAIG
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et al., 2003). Os resultados deste primeiro instrumento foram obtidos através

das guidelines para o mesmo no website do IPAQ (www.ipag.ki.se).

O segundo questionario aplicado foi uma parte do DSIS relativa a
inatividade fisica. Esta escala pretende avaliar, de forma subjetiva, a
inatividade dos individuos e a tendéncia que estes tém para serem sedentarios
(R&ask et al., 2017; Tsukayama, Duckworth, & Kim, 2012). A utilizacdo desta
escala relaciona-se com o fato de o ser humano ter tendéncia a escolher o que
Ihe oferece prazer a curto ou medio prazo. Sendo assim, 0s sujeitos
classificaram de 1 a 5 as diferentes atitudes relativamente a regularidade,
tentacdo e sensacdo de prejuizo em se manterem inativos. Este instrumento
tem as limitagbes de n&o ter uma traducdo validada, ndo ser validado na
populacao portuguesa e ser uma subescala retirada de uma escala com outros
itens que ndo apenas relacionados com a inatividade fisica.

Os dois instrumentos utilizados sdo baseados em medidas subijetivas,
sendo possivel entdo existir erro, em sub ou sobrestimar os valores, por parte
dos sujeitos. Ambos sdo de facil utlizacdo, tendo uma linguagem e
compreensao acessiveis, sendo o IPAQ mais disseminado e estudado do que
0 segundo instrumento utilizado. Ap6s uma explicacdo breve por parte dos
investigadores, ambos o0s questionarios sdo rapidamente preenchidos e 0s
dados obtidos de uma forma simples.

Ambos o0s questionarios foram colocados sob forma digital e em
formulério na plataforma Google Forms, nos links
https://goo.gl/forms/LnGBKIglcOWrcHZz1 (IPAQ) e
https://qoo.gl/forms/SEPOJDmM79M1gFnkC3 (DSIS), respetivamente. Estes

guestionarios foram aplicados para autopreenchimento, através da rede social

Facebook e de forma presencial (25 questionarios), onde foram prestados
todos os esclarecimentos sobre os conceitos que constam em ambos 0s
documentos. A recolha de dados realizou-se durante os meses de junho, julho

e agosto do ano de 2017.
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Procedimentos Estatisticos

Para a analise estatistica, foi utilizado o programa IBM SPSS Estatistics
23. As variaveis utilizadas para o trabalho estatistico foram a idade, os Scores
de Regularidade, Tentacdo e Sensacdo de Prejuizo para a inatividade, e o
nivel de atividade fisica utilizando a medida categorica do IPAQ e a medicao
pelos MET-minuto/semana (MET-minuto/semana = MET intensidade x minutos
diarios x dias de atividade).

Apés a analise descritiva das variaveis em estudo, os grupos foram
sujeitos ao teste de normalidade Kolmogorov-Smirnov (p<0,05), sendo que no
Grupo IPAQ-SF as variaveis seguem uma distribuicdo ndo normal (sig.< 0,05),
para o Grupo DSIS as variaveis seguem uma distribuicdo normal (sig=0,05) e
para o Grupo IPAQ-SF & DSIS as variaveis Score seguem uma distribuicdo
normal (sig=0,05) e as variaveis MET seguem uma distribuicdo ndo normal
(sig<0,05). Para efeitos estatisticos foram aplicados testes ndo paramétricos,

como o coeficiente de correlacdo de Spearman.
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Resultados

Para a analise de resultados a amostra foi dividida em trés grupos. O
grupo IPAQ, Grupo DSIS e Grupo IPAQ_DSIS, sendo que no primeiro constam
os individuos que responderam ao questionario IPAQ, no segundo o0s
individuos que responderam a subescala de inatividade do DSIS e por altimo o
grupo que relaciona ambos os questionarios.

Desta forma é possivel obter o maximo de informacdo dos questionarios
e caracterizar melhor a populagcdo em estudo, relativamente ao objetivo de

ambos os instrumentos.

Grupo IPAQ

A amostra total é composta por 46 elementos, sendo 19 do género
feminino e 27 do género masculino, com origem nas corporacdes de Oeiras,
Alvito, Carnaxide, Linda-a-Pastora e Algés com uma média de idades de 32.21
+ 9.50 anos (tabela 1).

Para a analise do nivel de atividade fisica através do IPAQ-SF, foram
utilizadas as variaveis MET-minuto/semana Totais (TOTAL_MET) e os MET
despendidos em atividade vigorosa (MET_VIG), moderada (MET_MOD) e a
caminhar (MET_CAMIN). A tabela seguinte resume a estatistica descritiva

destas variaveis.

Variavel Media (DP) Frequéncia (%)
ldade _IPAQ 32,21 (9,4)
MET_VIG 1696,52 (2354,69) 27 (31,6%)
MET_MOD 1241,73 (1164,90) 18 (31,6%)
MET_CAMIN 1395,68 (1391,85) 1 (1,8%)
TOTAL_MET 4333,94 (3466,35)

Tabela 1- Estatisticas Descritivas das Variaveis (IPAQ-SF)
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Utilizando estas variaveis de estudo, o objetivo proposto € analisar o
nivel de atividade fisica apresentado pela amostra. Como tal, na tabela 2
podemos ter acesso as frequéncias e percentagens relativas a cada nivel

categorico.
Variavel Frequéncia Frequéncia (%)
Baixo ‘ 1 2,2%
Moderado ‘ 18 39,1%

Alto ‘ 27 58,7%
Tabela 2 - Frequéncia e percentagem por nivel de atividade Fisica (IPAQ-SF)

Seguindo as guidelines (www.ipaq.ki.se), foram entéo obtidos valores de

frequéncia de 1 individuo no nivel Baixo, 18 para o nivel Moderado e de 27
para a categoria mais alta do questionario. Como este tipo de dados podemos
afirmar que mais de metade desta amostra (58.7%) se encontra na categoria
Alto do nivel de atividade fisica e mais de um quarto (39.1%) no nivel
intermédio, sendo visivel na coluna de percentagens validas.

Para os resultados deste questionario, o passo seguinte foi entender
como a IDADE se comporta nos diferentes niveis de atividade fisica, avaliando
a média de idades da amostra em cada um desses mesmos niveis (tabela 3).

Nivel de ldade MET_CAMIN MET_MOD MET_VIG TOTAL_MET
Atividade (DP) (DP) (DP) (DP) (DP)
. 34 0 0 165 165
Baixo
() ) (0) (00) (00)
30,94 556,42 511,11 466,67 1534,19
Moderado
(8.32) (390,70) (496,68) (640,15) (821,92)
Alt 33 2000,78 1774,81 2579,26 6354,85
0
(10,44) (1525,46) (1209,71) (2713,19) (3165,15)

jun-18 | Pagina 28


http://www.ipaq.ki.se/

Tabela 3 - Média de Idade, MET em Caminhada, MET em atividade Moderada, MET em

atividade Vigorosa e o Total de MET's em relagdo ao nivel de Atividade Fisica

A tabela acima representa também as médias de MET-minuto/semana
despendidos em cada tipo de atividade em relagdo a cada nivel definido.Os
valores de MET-minuto/semana na caminhada e atividade moderada para o
nivel baixo do questionario ttm um valor de 0, pois para estes parametros
existem apenas um individuo que n&o apresenta valores em MET_CAMIN e
MET_MOD.

Por fim, foram avaliadas as correlacdes utilizando as variaveis acima

descritas na tabela 4, aplicando o coeficiente de correlacdo de Spearman.

MET VIG MET MOD MET CAMIN MET TOTAL
MET VIG — .304* .028 J70%*
MET MOD — 522** J152**
MET CAMIN — .558**

MET TOTAL _

e *pao nivel de 0,05

e *pao nivel de 0,01

Tabela 4 - Correlac&o de METSs e suas variaveis coeficiente de Spearman

Algumas das correlagbes, embora significativas, ndo sao relacdes

consideradas fortes, pois o coeficiente ndo supera o valor de 0,5.

Grupo DSIS

Este segundo grupo é composto pelos individuos que responderam ao
guestionario da subescala de inatividade do DSIS.
Desta forma, a seguinte tabela representa a analise descritiva da

amostra.
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Variavel Media (DP)

Idade _DSIS 31,21 (9,4)
Score REG 9,64 (2,6)
Score_TENT 9,27 (2,9)
Score_ HARM 11,89 (2,9)

Tabela 5 - Estatisticas Descritivas das Variaveis (DSIS)

A amostra é composta por 37 individuos, sendo 16 do género feminino e
21 do género masculino tendo uma idade média de 31,59 + 9,52 anos (tabela
5).

Para a andlise das respostas a subescala DSIS foram criados scores
somando os valores das respostas nas varias categorias tendo os nomes de
SCORE_REG, para a regularidade, SCORE_TENT, para o nivel de tentacao e
SCORE_HARM para a sensacao de prejuizo. O valor minimo na subescala é
um e o maximo tem o valor de 5, desta forma os scores tém um valor minimo
de 4 e um valor maximo de 20, sendo estes valores apresentados na tabela
acima.

Para uma melhor analise € importante realcar que nos scores para a
regularidade e tentacdo quanto maior o valor maior a incidéncia do
comportamento, quanto ao score para a sensacao de prejuizo quanto maior o
valor maior é a percecdo de que o0s comportamentos de inatividade sao
prejudiciais.

Na tabela acima (tabela 5) podemos constatar que os valores médios
para a regularidade séo de 9,65 + 2,65, para a tentacdo sao de 9,27 £ 2,99 e
para a sensacao de prejuizo sdo de 11,89 + 2,9.

Para perceber o tipo de relacdo entre as variaveis foi aplicado o
coeficiente de correlagcdo de Spearman (tabela 6).
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Score REG Score TENT  Score HARM

Score_REG — 758** 512%*
Score_ TENT — A43**
Score_ HARM —

e *pao nivel de 0,05

e *paonivel de 0,01

Tabela 6 - Resultados da aplicacdo do coeficiente de correlacdo de Spearman

Podemos concluir que existem correlagdes entre 0 SCORE_HARM e os
SCORE_ TENT e SCORE_REG e também entre o SCORE_TENT e o
SCORE_REG, sendo ela forte.

Grupo IPAO e DSIS

Neste Ultimo grupo, a amostra € composta pelos sujeitos que

responderam ao IPAQ — SF e a subescala de inatividade do DSIS. Na tabela 7

apresenta-se a analise descritiva relativa a esta amostra.

Variavel Media (DP)
Idade _IPAQ 32,21 (9,4)
MET_VIG 1696,52 (2354,69)
MET_MOD 1241,73 (1164,90)
MET_CAMIN 1395,68 (1391,85)
TOTAL_MET 4333,94 (3466,35)
Idade _DSIS 31,21 (9,4)
Score_REG 9,64 (2,6)
Score TENT 9,27 (2,9)
Score_ HARM 11,89 (2,9)

Tabela 7 - Estatisticas Descritivas das Variaveis (IPAQ e DSIS)
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A amostra € composta por 33 elementos que responderam a ambos 0s
questionarios. A tabela acima demonstra as médias de idade, score de
regularidade, tentacdo, percecdo de prejuizo e os totais de MET-
minuto/semana. Estes valores serviram de ponto de partida para a andlise feita
a relacéo entre esta escala e os dados do IPAQ — SF.

Os scores foram calculados através da soma dos valores obtidos em

cada escala, para cada uma das perguntas.

Nivel de Atividade Frequéncia Percentagem (%)
Moderado 14 42,4
Alto 19 57,6

Tabela 8 - Frequéncia e percentagem por nivel de Atividade Fisicaretirado do IPAQ-SF

N&o existem elementos com nivel Baixo devido a exclusdo de outliners,
14 elementos com um nivel moderado e 19 elementos no nivel alto de
atividade, representando 57,6% da amostra.

Para entender a forma como os Scores se comportam perante o nivel de

atividade a informacéo foi reunidas em forma de tabela (tabela 9).

Nivel de
o Idade ScoreREG ScoreHARM  ScoreTENT  TOTAL_MET
Atividade
Baixo 0 0 0 0 0
30,07 11,50 11,71 11,14 1354,61
Moderado
(9,02) (2,03) (4,44) (2,93) (724,86)
Alt 29,58 9,16 12,84 8,74 6142,74
o]
(8,98) (2,48) (4,00) (2,26) (3456,24)
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Tabela 9 - Médias de Idade, ScoreREG, ScoreHARM, ScoreTENT e o Total de MET's em

relacéo ao nivel de Atividade Fisica

Consegue-se avaliar o fato da média de idades diminuir ao passo que o
nivel de atividade fisica sobe, assim como os Scores REG e TENT. O
ScoreHarm aumenta ligeiramente ao longo dos niveis classificados pelo IPAQ
— SF.

Realizada esta andlise, foi aplicado o coeficiente de correlagdo de
Spearman para a obtencdo dos valores de relacdo entre as variaveis
ScoreREG, ScoreTENT, ScoreHARM com a idade e o total de MET-

minuto/semana despendidos pelos sujeitos (tabela 10)

MET_VIG MET_MOD MET_CAMIN MET_TOTAL Score_REG Score_TENT  Score_HARM

MET_VIG | 423* ,057 ,815%*  562** 457 ,034
MET_MOD _ ,554% 793 209 ;319 ,098
MET_CAMIN 579 042 ,097 ,080
MET_TOTAL _ A54m A38* ,037
Score_REG _ 724 733
Score_TENT L ,359*
Score_HARM .

e *pao nivel de 0,05

e *pao nivel de 0,01

Tabela 10 - Resultados da aplicacdo do coeficiente de correlagéo de Spearman

Através da tabela 10, podemos avaliar as correlagdes existentes entre
cada variavel e perceber como elas interagem entre si. Desta forma, €
observavel a existéncia de correlacdo significativa (sig.<0.05) entre MET_VIG e
MET_MOD, TOTAL_MET, SCORE_REG e SCORE_TENT, sendo estas
ultimas correlacfes negativas, em que as variaveis se comportam e relacionam

de forma inversa. No que diz respeito a variavel TOTAL_MET, esta estabelece
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correlagcdes significativas com todas as variaveis, com excecédo da IDADE e do
SCORE_HARM, podendo ser explicado pela influéncia direta que os valores de
MET-minuto/semana nas varias intensidades tém no valor total de MET-
minuto/semana.

Por fim, analisando os SCORES entre si, pode-se concluir que o
SCORE_REG estabelece correlacao significativa com o SCORE_TENT e
SCORE_HARM, ja 0 SCORE_TENT correlaciona-se de forma significativa com
0 SCORE_HARM.
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Discussao

Dividir os sujeitos em trés grupos tem como objetivo a obtencéo de trés
tipos de informagcédo em relacdo as duas hipoteses colocadas. Esta tese tem
como hipoteses o baixo nivel de atividade fisica e os comportamentos
desviantes relacionados com a inatividade fisica. Utilizando os trés grupos, é
possivel avaliar ambas as ideias propostas, através da aplicacdo do
questionario IPAQ — SF e a subescala de inatividade do Domain Specific
Impulsivity Scale (DSIS).

Podemos entdo entender que nesta amostra de 46 elementos, que
preencheram o instrumento IPAQ-SF, o nivel de atividade fisica na categoria
Alto representa 58,7% da amostra. Para os niveis Moderado e Baixo as
percentagens, neste grupo, tém valores de 39,1% e 2,2%, respetivamente.

Desta forma, pode-se afirmar que os valores relativos as categorias
contrariam a hipotese original de que os bombeiros teriam um nivel baixo de
atividade fisica. Contudo, embora a amostra seja superior a 30 sujeitos, o
tamanho amostral reduzido pode ter influéncia na confirmacéo desta hipétese,
sendo uma das limitagBes deste estudo.

Olhando para os niveis apresentados na tabela 1, podemos avaliar que
a média do Equivalente Metabdlico em atividade vigorosa (MET_VIG) é de
1696,52 + 2354,692 MET’s, sendo superior as outras médias de 1241,74 +
1164,908 MET’s e 1395,69 + 1391,852 MET’s, que representam o Equivalente
Metabdlico relativo ao nivel de atividade moderado e em caminhada,
respetivamente. O que ndo seria de esperar em consonancia com a informacao
disponibilizada por Borja-Santos (2015), pois uma populacdo que tenha uma
grande percentagem de pessoas obesas ndo deverd, a priori, deter um nivel de
atividade alto.

E possivel ainda relacionar o Equivalente Metabdlico (MET) com o nivel
de atividade categorizado pelo questionario internacional (IPAQ-SF), como
apresentado na tabela 4. A média de idades vai aumentando ao mesmo tempo

gue a categoria de atividade passa de Moderado para Alto, sendo que o0 que
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seria de esperar era um resultado inverso perante o exposto por Mark S.
Sothmann et al. (1990) e Baur, Christophi, Cook, and Kales (2012). Esta média
apresenta valores de 34 + 0 anos para a categoria Baixo, sendo apenas um
individuo, 30,94 + 8,32 anos para a categoria Moderado e um valor de 33 +
10,44 anos para a categoria Alto. No que diz respeito aos MET’s despendidos
em cada categoria, a0 mesmo tempo que se eleva o nivel de atividade as
médias dos MET’s em caminhada, atividades moderada e vigorosa vao
aumentando também. Revela-se entdo uma subida nos MET’s Totais para
cada nivel, sendo que o valor para a categoria mais baixa é de 165 + 0 MET-
minuto/semana, para a categoria moderada apresenta o valor de 1534,19 +
821,92 MET-minuto/semana e para o nivel de atividade mais alto o Equivalente
Metabolico Total € de 6354,85 + 3165,15 MET-minuto/semana. Estas relacdes
indicam as médias dentro de cada categoria e pode-se entdo entender como as
diferentes intensidades se distribuem dentro das categorias.

Avaliando as médias, pode-se ver que nas categorias Moderado e Alto,
o MET relativo a caminhada € superior ao despendido em atividades
moderadas, 0 mesmo nao acontecendo no nivel baixo, uma vez que os MET’s
vao aumentando desde a caminhada até a intensidade vigorosa.

Estes niveis elevados de atividade fisica podem ser também explicados
pela altura do ano em que a recolha de dados foi realizada. Sendo o verao, no
Nnosso pais, a época mais critica de incéndios florestais, é previsivel que os
valores referidos pelos operacionais sejam acima do normal ou do esperado,
assim sendo, a recolha destes dados em épocas diferentes pode revelar-se
uma mais valia e hipétese de estudo. A atividade de supressado de incéndios €
extenuante e na maior parte dos casos desenvolvida em intensidade vigorosa
(Phillips et al., 2012; J. A. Rodriguez-Marroyo et al., 2011; Vincent et al., 2016),
por vezes em periodos entre os dois e os 7 dias de combate (John S Cuddy,
Gaskill, Sharkey, Harger, & Ruby, 2007; Raines et al.,, 2012; Jose A.
Rodriguez-Marroyo et al., 2012).
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As variaveis correlacionadas foram os MET-minuto/semana totais e
referentes a cada intensidade de esforco e as idades da amostra. Os
resultados da aplicagdo do coeficiente revelam que existem algumas
correlagcbes dignas de atencdo, como € o caso da correlacdo entre a
caminhada e a atividade moderada, tal como entre os MET despendidos na
intensidade vigorosa e na intensidade moderada. No caso das primeiras, as
correlagdes sdo consideradas fortes (r=0,770; r=0,752; r=0558), pois o valor do
coeficiente se encontra acima de 0,5, sendo estatisticamente significativo
(p<0,05). Relativamente a segunda e terceira rela¢cdes enunciadas, a segunda
€ também uma correlagéo forte (r=0,522) sendo que o coeficiente permanece
acima do 0,5 e estatisticamente significativo com p<0,01, sendo a terceira um
correlacdo média (r=0,304; p<0,05). Utilizando o coeficiente de Pearson,
confirma-se a informacao também lida na tabela 4, em que existe uma relacéo
proporcional entre as variaveis, sendo que se corelacionam de forma positiva.

Sendo que a capacidade cardiorrespiratéria e funcional para trabalho
tem tendéncia a diminuir com a idade e o desgaste provocado pela atividade
(Baur et al., 2012; Mark S. Sothmann et al., 1990) os resultados desta recolha
mostram-se contrarios a tendéncia da amostra se tornar menos ativa com o
aumento da idade. Este fator pode ser influenciado pela percecdo, com o
aumento da idade, de que um nivel de atividade fisica superior pode vir a ser
uma ajuda na manutencao do poder de atuacdo do operacional. Relativamente
a relacdo entre a caminhada e a intensidade moderada, pode-se perceber que
ambas aumentam fortemente de forma positiva, 0 que leva a querer que
embora 0s sujeitos possam nao despender muito tempo em atividades de alta
intensidade, podem usufruir dos beneficios da atividade fisica através da
utilizagcéo destas duas intensidades em conjunto.

Sabendo que as chamadas de socorro podem levar os elementos a
intensidades perto do limite maximal (Gendron et al., 2015; Phillips et al., 2011;
Vandersmissen et al., 2014) podendo atingir os equivalentes metabdlicos
(MET) entre os 9 MET e os 14 MET (Fullagar et al., 2015; Perroni et al., 2014;
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Mark S. Sothmann et al., 1990), € importante que o nivel de atividade da
populacdo sejam alto mesmo fora da época critica de incéndios, levando em
conta que os resultados obtidos nesta recolha se revelam satisfatorios.
Contudo, é importante realcar que uma amostra de N superior, podera
apresentar resultados mais consistentes e reveladores, tendo que ser a
amostra o mais aleatéria possivel.

Nesta tese, a segunda hipOtese a ser testada é a de que existem
comportamentos desviantes em relacédo ao exercicio fisico, como evitar treinar
ou ser sedentéario. Para aferir este tipo de comportamentos foi utilizada uma
subescala de inatividade retirada da Domain Specific Impulsivity Scale (DSIS).

No caso dos Scores, o de regularidade apresenta uma média de 9,64 +
2,6, 0 de tentacdo detém uma média de 9,27 + 2,9 e o ScoreHarm é
representado por uma média de valor 11,89 + 2,9. Avaliando a tabela 7, pode-
se entender que as médias tém valores idénticos, sendo diferente do esperado,
principalmente no que diz respeito a percecdo do maleficio da inatividade
fisica.

Testando a hipotese de que os comportamentos de inatividade sdo
existentes nesta amostra, foi criada a tabela 9 com o objetivo de observar o
comportamento dos Scores em relacao ao nivel de atividade (Alto, Moderado e
Baixo) e ao Total de MET’s despendidos pelos sujeitos. Os Scores de
regularidade e tentacdo de inatividade vao diminuindo em consonéancia com a
subida tanto da categoria como da energia despendida no total (TOTAL_MET).
Esta reacdo era esperada, uma vez que quem detém uma maior quantidade e
intensidade de atividade fisica tem, por consequéncia, uma menor regularidade
de comportamentos sedentarios e assistindo aos beneficios deste
comportamento tem uma menor tentacdo em se manter inativo (S. C. Davis,
Jankovitz, & Rein, 2002; Harris et al., 2009).

Assistindo ao desenvolvimento do ScoreHARM, os valores tendem a ser
idénticos de categoria para categoria variando apenas em 1 valor na escala.

Seria de esperar que esta variavel fosse diminuindo com o aumento com o
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nivel de atividade ou até mesmo que assumisse valores mais elevados, tendo
em conta a informacdo existente para o publico e a dificuldade de
desempenhar as tarefas com um baixo nivel de preparacao fisica (Aisbett,
Wolkow, Sprajcer, & Ferguson, 2012; Saupe, Sothmann, & Jasenof, 1991).

De forma a compreender melhor a relacdo entre as variaveis, estas
foram sujeitas ao coeficiente de correlagdo de Pearson, representado na figura
19. Com esta aplicacdo pode-se concluir que, na presente amostra, existem
varias correlacdes significativas (p<0,05). Nomeadamente entre MET_VIG,
MET_MOD (r=0,423), TOTAL_MET (r=0,815), SCORE_REG (r= -0,562), e
SCORE_TENT (r= -0,457), sendo que as Ultimas duas sao negativas o que
indica que se o MET_VIG subir, a regularidade e tentagdo para o sedentarismo
diminui. Sao também significativas as correlacbes entre MET_MOD,
MET_CAMIN (r=0,554) e TOTAL_MET (r=0,793). Por fim, podemos concluir
também que existem correlacBes estatisticamente significativas (p<0,01) entre
o TOTAL_MET e todas as outras varidveis, com excecdo da IDADE e
SCORE_HARM, podendo ser explicado pela influéncia de todas as variaveis
MET no valor total de MET e consequentemente nas suas relacbes com 0s
SCORES, levando a que com o aumento da energia despendida diminui a
regularidade da inatividade e da tentacdo em relacdo a mesma atitude. Revela-
se assim que perante uma descida na regularidade de comportamentos
sedentarios, de forma proporcional, existe também uma descida na sensacao
de tentacdo em permanecer inativo. Esta relacdo pode dever-se ao fato de que
a adocdao de rotinas de atividade fisica provocam sensacao de bem-estar e de
uma maior capacidade de trabalho, revelando-se uma mais valia tanto em
protecdo de vidas em trabalho como um melhor estado geral no dia-a-dia (J.
Davis & Gallagher, 2014; Jahnke et al., 2015; Raines, Snow, Nichols, & Aisbett,
2015).

Perante estes resultados apresentados, pode-se entender que o nivel de
atividade fisica nesta amostra € maioritariamente alto, tanto no primeiro grupo

como no segundo, 0 que invalida a primeira hipétese proposta. Em relacdo a
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subescala de inatividade do DSIS, para a amostra 0s Scores encontram-se em
valores médios entre os valores de 4 a 20, sendo os valores de Score inferiores
ao esperado. Para as variaveis ScoreREG e ScoreTENT os valores esperados
eram mais perto do limite superior da escala (Score maximo = 20) dado o
problema levantado por Borja-Santos (2015). Relativamente ao ScoreHARM,
era expectavel que também estes valores fossem mais elevados, dada a
informacao existente ao nivel da inatividade fisica.

Em relacdo a devida preparacdo dos bombeiros para a acao, os valores
de atividade fisica e de intensidade deveriam ser mais elevados para que 0s
operacionais possam recolher os beneficios da atividade fisica fora dos turnos
(Cheuvront, Kenefick, Montain, & Sawka, 2010; D. L. Smith et al., 1997; M. S.
Sothmann et al., 2004).

Entendendo o tipo de esfor¢co especifico e os resultados obtidos nesta
tese, 0s programas e estratégias de atividade fisica devem ser aplicados para
uma menor incidéncia de sedentarismo nos operacionais. Existem entao
algumas estratégias que possam melhorar os resultados obtidos, como a
utilizacdo de periodos curtos mas intensos de exercicio fisico planeado e
programado como sao os exemplos de Jahnke et al. (2015) e Pawlak et al.
(2015). No caso do primeiro autor, o trabalho é aplicado em formato de treino
intervalado de alta intensidade, obtendo resultados favoraveis ao desempenho
de tarefas e uma fez que o trabalho em combate normalmente é desenvolvido
em intervalos de esforco definidos pelos operacionais (John S Cuddy et al.,
2007; John S. Cuddy et al., 2015; Périard, Cramer, Chapman, Caillaud, &
Thompson, 2011) ou pelas carateristicas do ambiente (J. A. Rodriguez-Marroyo
et al., 2011; Vincent et al., 2016).

Segundo Pawlak et al. (2015) € possivel melhorar os niveis de
performance e composi¢ao corporal utilizando o método de treino em circuito e
com o Equipamento de Protecdo Individual especifico, inclusive a nivel de

mobilidade e habituacéo as variagbes de temperatura (D. L. Smith et al., 1997).
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Para a obtencéo de resultado mais solidos e refletivos da populagdo em
geral, estes dois instrumentos devem ser aplicados em amostras de uma
grandeza superior e em variados pontos do pais, pois os fatores que levam a
uma maior ou menor atividade fisica podem ser diferenciados como o fator
socioeconémico ou de habilitacdes literarias (Bouzigon et al., 2015; Lee,
Macfarlane, Lam, & Stewart, 2011; Mustajbegovic et al., 2001).

Na realizacdo desta tese, existem vérias limitagfes, sendo elas:

e O tamanho amostral nos dois grupos em estudo, pois sendo um
estudo observacional sdo necessarias amostras com um numero
representativo da populacao;

e O tipo de operacionais que compde a amostra, uma vez que sao
voluntarios, como a maioria desta for¢a no pais, e como tal olham
para este tipo de interven¢cdes com leveza, apesar do reforco por
parte dos investigadores;

e O verdao € uma época de incéndios florestais e de trabalho inten-
so, influenciando os resultados do IPAQ-SF, sendo que em estu-
dos futuros devem existir critérios de exclusdo que possam anu-

lar esta influéncia;

e A subescala de inatividade do Domain-Specific Impulsivity Scale
(DSIS) nado esta devidamente validada para a populacgéo e foi uti-
lizada uma traducéo dos elementos que constituem o questiona-
rio original,

As hipoteses propostas perante o problema foram, conforme descrito
pelos resultados, contrariadas, mostrando que o nivel de atividade nesta
amostra € maioritariamente alto e que a predisposi¢cdo a ter comportamentos
desviantes em relagédo a atividade fisica, embora existentes, diminuem com a
menor regularidade da inatividade. Pode-se entdo demonstrar que utilizando
programas especificos e implementados pelos quarteis junto dos seus
operacionais, com o objetivo de elevar o nivel de atividade fisica da populagéo,

0s comportamentos que levam a inatividade dos operacionais podem ser
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atenuados. Preparando 0s nossos operacionais com altos niveis de atividade
fisica estaremos a proteger as vidas dos préprios e a aumentar a chance de
uma melhor resposta perante as vitimas em chamadas de socorro (Griffin et al.,
2016; Storer et al., 2014; Taylor, Fullagar, Mott, et al., 2015).

jun-18 | Pagina 42



Conclusoes

Pode-se concluir que nesta amostra, 0os niveis de atividade fisica sédo
elevados e diferentes dos esperados no inicio desta tese. Com a regularidade
da pratica de atividade fisica vem a diminuicdo da tentacdo de permanecer
sedentario, embora a percecdo de maleficio ndo se tenha alterado muito.

Os programas que visam o0 combate ao sedentarismo devem ser
aplicados para uma maior predisposicdo para a atividade e evitar que 0s
operacionais sejam inativo fora de servico (Pawlak et al., 2015; Storer et al.,
2014).

Os dados revelam-se animadores, pois dentro da amostra 0s niveis sao
altos. Contudo é necesséaria mais investigacdo nesta area de maneira a se
conseguir criar uma proposta a ser aceite junto dos responsaveis dos quartéis.
Ainda neste ambito, poderia ser realizada a recolha de dados de forma sazonal
para que a informacdo seja mais completa e transpareca a realidade fora da
época de incéndios.

Em suma, perante os resultados obtidos, ambas as hip6teses propostas
para esta tese foram contrariamente comprovadas, revelando um maior nivel
de atividade do que o esperado e uma menor regularidade em comportamentos
de inatividade.
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DADS2013 Escala de Inathvidade

Escala de Inatividade

Este questionario pretende avaliar trés areas do comportamento relacionadas com o exercicio fisico,

sendo a elas a regularidade, a tentagSo e a nogdo de prejuizo.

Cada topico tera 3 escalas, de 1 a 5§, sendo que todas s3o0 de resposta obrigatoria. Pede-se entio
‘gue as respostas sejam sinceras e reais de forma a manter a integridade do tratamenio de dados.

Este questionario destina-se a ser parte integrante da minha tese de mestrado e gostaria de tera
wossa ajuda.

"Required

1. Mome *

2. Niomero mecanografico *

3. Data de Mascimento *
Exampie: 15 December 204 2

4. Corpo de Bombeiros *

Escala de Inatividade
EVITAR REALIZAR EXERCICIO FiSICO

5. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{1 1-MNunca

{__) 2-Raramente

.D 3 - As vezes

{1 4- Regularments
{1 5 - Muito Regularments

6. TENTACAO *
Mark only one oval.

J:j 1 - Nada Tentado
J:) 2 - Pouco Tentado
{1 3-Moderadamentz Tentado

{1 4-Tentado

{71 5 - Muito Tentado

hifps:/itocs. googls ComMMEA  IEVCOIERLUVL 1INTyKPqEyQEgMBeE3nLIbrsniedt
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7. PREJUIZD *
Mark only one oval.
{71 1 - Nada Prejudicial
{:j 2 - Um pouco Prejudicial
{::] 3 - Moderadamente Prejudicial
J:j 4 - Prejudicial
{:) 5 - Muito Prejudicial

Escala de Inatividade
PERMANECER FISICAMENTE INATIVO

8. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

J:j 1 - Munca

{1 2 - Raraments

{D 3 - As vezes

{1 4- Regularment=
{1 5 - Muito Regularments

0. TENTACAO *
Mark only one oval.

{:j 1 - Nada Tentado
{:] 2 - Pouco Tentado
{:j 3 - Moderadamente Tentado

{1 4-Tentado

{1 - Muito Tentado

10. PREJUIZO +
Mark only one oval.
{:j 1 - Mada Prejudicial
D 2 - Um pouco Prejudicial
{1 3-Moderadamente Prejudicial
{1 4 - Prejudicial
{71 5 - Muito Prejudicial

E=scala de Inatividade
EVITAR TREIMAR QU EXERCITAR-SE

11. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{1 1-Nunca

{71 2- Raramente

{:| 3 - As vezes
D4-Hemtmmnm
D 5 - Muito Regularmente
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12 TENTAGAD *
Mark only one oval.
{71 1-Nada Tentado
{_ | 2-Pouco Tentado
| 2-Moderadamente Tentado
{ ) 4-Tentado

{:) 5 - Muito Tentado

13. PREJUIZO *
Mark only one oval.
D 1 - Mada Prejudicial
D 2 - Um pouco Prejudicial
J:) 3 - Moderadamente Prejudicial
J:) 4 - Prejudicial
{5 - Muito Prejudicial

E=scala de Inatividade
SER SEDENTARIO

14. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{ ) 1-Nunca

{_ ) 2-Raramente

{D 3 - As vezes

{1 4- Regularment=

{ ) 5-Nuito Regularmente

15. TENTAGAD *
Mark only one oval.

{__) 1-MNada Tentado

{_ ) 2-Pouco Tentado

{1 3-Moderadamente Tentado
{1 4-Tentado

{1 5 - Mhiito Tentado

168. PREJUIZO *
Mark only one oval.

J:) 1 - Mada Prejudicial

J:) 2 - Um pouco Prejudicial
{1 3-Moderadamente Prejudicial
{7 4 - Prejudicial

{71 8 - Muito Prejudicial
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DADS2013

Questonaro Intemacional de Avallagdo da Athvidade Fisica

Questionario Internacional de Avaliagédo da Atividade
Fisica

Este questionario pretende conhecer o nivel de actividade fisica habitual da populagao.

As guesifes referem-se 30 tempo que despende na actividade fisica numa semana.

0 questionario indui quesites acerca de actividades fisicas que faz no trabalho, para se deslocar de
um lado para o outro, actividades referentes 4 casa ou ao jardim e actividades que efectua no seu
tempao livre para entretenimento, exercicic ou desporio.

As suas respostas sao importantes. Por favor responda a todas as questies mesmo que n3o se
considere uma pessoa activa

Obrigado pela sua participagio.
Ao responder &s seguintes questies considers o seguinte:

> Actividade fisica vigorosa refere-se a actividades que requerem muito esforgo fisico e tomam a
respiragiio muito mais intensa gue o nomal.

> Actividade fisica moderada refere-se a actividades que requerem esforgo fisico moderado e
tomam a respiragdo um pouco mais intensa que o nomal.~

Ao responder &s questies considers apenas as actividades fisicas que realize durante pelo menos
10 minutos seguidos.

"Required

1. Email address *

2 Mome: *
3. Data de Nascimento: *
Exampie: 15 December 2012

4. Nomero mecanografico: *

5. Corpo de Bombeiros *
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DADS2013 Guestionaro Intemacional de Avallago da Afvidade Fisica

8. 1a - Durante a glima semana, quantos dias fez actividade fisica vigorosa como levantar
elou transportar objectos pesados, cavar, ginastica aerobica, cormer, nadar, jogar futebol
ou andar de bicicleta a uma velocidade acelerada? *

Mark only one oval.

.D 1 dia por semana
{:] 2 dias por semana
{ | 3 dias por semana
{::fl 4 dias por semana
D 5 dias por semana
{:::] & dias por semana
{:::] 7 dias por semana

{::l MNenhum (se escolher esta opgio sera direcionado para a questio 2a) Skip to
question 7.

7. 1b - Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar actividade fisica
vigorosa?

Exampie: 8.30 a.m.

8. 2a - Durante a dlima semana, quantos dias fez actividade fisica moderada como levantar
elou transportar objectos leves, andar de bicicleta a uma velocidade moderada,
actividades domésticas (ex: esfregar, aspirar), cuidar do jardim, fazer trabalhos de
carpintaria, jogar tenis de mesa? Mao inclua o andaricaminhar. *

Mark only one oval.

{::| 1 dia por semana
D 2 dias por semana
{:::] 3 dias por semana
D 4 dias por semana
{D 5 dias por semana
{D 6 dias por semana
{:l T dias por semana

{:] Menhum (se escolheu esta opgde serd direcionado para a pergunta 3a) Skip to
question 9.

0. 2b - GQuanto tempo, no total, despendeu num desses dias a realizar actividade fisica
moderada?

Exampie: 8.30 a.m.
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10. 3a - Durante a dlima semana, quantos dias andow/caminhou durante pelo menos 10
minutos seguidos? Inclua caminhadas para o trabalho e para casa, para se deslocar de
um lado para o outro e gualquer caminhada que possa fazer somente por recreagio,

{:::] 1 dia por semana
{:::l 2 dias por semana
.D 3 dias por semana
{:] 4 dias por semana
{ | 5 dias por semana
{::fl i dias por semana
'D T dias por semana

{::J Nenhum (se escolheu esta opglo serd direcionado para a pergunta 4) Skip fo
question 12.

Untitled section

11. 3b - Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias a andaricaminhar?
Exampie: 8.30 a.m.

12 3e - A que ritmo costuma caminhar?
Tick all that apply.

|:| vigorso, que toma a sua respiragao muito mais intensa que o normal
D moderade, que toma a sua respiragio um pouco mais intensa que o normal
|:| lento, que nSo causa qualguer alteragSo na sua respiragio

As dltimas questbes referem-se ao tempo que esta sentado diarfaments no trabalho, em casa, no
percurso para o trabalho e durante os tempos livres. Estas questies induem o tempo em que esta
sentado numa secretaria, a visitar amigos, a ker ou sentado/deitado a ver televisio.

13. 4a - Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de semana (segunda-
feira a sexta feira) 7 *

Exampie: 8.30 a.m.

14. 4b - Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de fim-de-semana
{sabado ou domingo)? *

Exampie: 8.30 a.m.

Escala de Inatividade
Meste segmento do gquestionario o objetivo & avaliar as nogies de regularidade, tentagSo e prejuizo.

Para que isto acontece pede-se que as respostas sejam sinceras e reais, sendo gue as respostas se
manterac anonimas na analise de dados.

Ser30 apresentadas 3 escalas, de 1 a5, relativas 3s areas a avaliar, para cada pergunta.

Escala de Inatividade
EVITAR REALIZAR EXERCICIO FiSICO
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15. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{71 1-Nunca

{__ 71 2-Raramente

{:::] 3 - As vezes
::j4-ﬂaegutameme
{:) 5 - Muito Regularmente

16. TENTAGAD *
Mark only one oval.
{1 1-MNada Tentado
{" ) 2-Pouco Tentado
) 3-Moderadamente Tentado

J:) 4 - Tentado

{5 -Muito Tentado

17. PREJUIZO *
Mark only one oval.

D 1 - Mada Prejudicial

D 2 - Um pouco Prejudicial
{:j 3 - Moderadamente Prejudicial
{1 4 - Prejudicial

{:j 5 - Muito Prejudicial

Escala de Inatividade
PERMAMNECER FISICAMENTE INATIVD

18. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{1 1-MNunca

{_ ) 2-Raramente

{:::] 3 - As vezes

{ | 4- Regularmente
{1 5-Mhitc Regularment=

10. TENTAGAD *
Mark only one oval.

J:) 1 - Nada Tentado
J:) 2 - Pouco Tentado
{1 3-Moderadamente Tentado

{ ) 4-Tentado

{71 8 - Muito Tentado
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20. PREJUIZD *
Mark only one oval.
{71 1 - Nada Prejudicial
{:j 2 - Um pouco Prejudicial
{::] 3 - Moderadamente Prejudicial
J:j 4 - Prejudicial
{:) 5 - Muito Prejudicial

Escala de Inatividade
EVITAR TREINAR OU EXERCITAR-SE

21. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

J:j 1 - Nunca

{1 2 - Raraments

{D 3 - Az vezes

{1 4- Regularment=

{1 5 - Muito Regularments
22 TENTAGAD *

Mark only one oval.

{:j 1 - Mada Tentado

{ ] 2-Pouco Tentado

{:j 3 - Moderadamente Tentado

{1 4-Tentado

{1 - Muito Tentado

23. PREJUIZO *
Mark only one oval.
{:j 1 - Mada Prejudicial
D 2 - Um pouco Prejudicial
{1 3-Moderadamente Prejudicial
{1 4 - Prejudicial
{71 5 - Muito Prejudicial

E=scala de Inatividade
SER SEDENTARIO

24. REGULARIDADE *
Mark only one oval.

{1 1-Nunca

{71 2- Raramente

{:| 3 - As vezes
D4-Hemtmmnm
D 5 - Muito Regularmente
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25. TENTACAO *
Mark only one oval.

{71 1-Nada Tentado
{:j 2 - Pouco Tentado
{::] 3 - Moderadamente Tentado

J:j 4 - Tentado

{_ ) 5 - Muito Tentado
26 PREJUIZO *
Mark only one oval.
{_ ) 1-Nada Prejudicial
D 2 - Um pouco Prejudicial
{ ] 2-Moderadamente Prejudicial
J:) 4 - Prejudicial
{5 - Muito Prejudicial

Send me a copy of my responses.

Powered by
E oogle Forms

hifps:/iocs. google COMMMEAL Zyy4Ce NG KQPE Y Gw2Valy_XSHVIwovFInwERS el

jun-18 | Pagina 58



jun-18 | Pagina 59



