
Delegado atleta conta como a calistenia tem ajudado na atividade policial
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De 7 a 13 de fevereiro de 2020

O delegado Hermes da Silva Dantas, de 37 anos,
sempre gostou de praticar atividade física. Depois de se
aventurar no crossfit e sofrer uma grave lesão na coluna, ele
descobriu o esporte perfeito para suas necessidades:
calistenia. Trata-se de um treinamento que utiliza apenas o
peso corporal para malhar pernas, costas, braços, peito,
ombros e abdômen. Dr. Hermes acredita que a vida de atleta
é indispensável para a sua saúde e aumento no seu
desempenho profissional.
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Embora seja um método antigo, que nasceu na Grécia, como uma forma de buscar equilíbrio entre
mente e corpo, fundamentado nas ideias de estética da forma corporal, só foi estruturado no século XIX, na
França e Inglaterra. De lá para cá, o número de adeptos no mundo inteiro só cresce. Foi considerada uma das
tendências fitness de 2020, pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM). No Brasil, pouco a pouco,
vem se popularizando. Nos parques e praças do Distrito Federal é comum encontrar pessoas fazendo os
movimentos característicos da calistenia.

O nome parece diferente, mas a maioria das pessoas já fez algum dos movimentos que caracterizam
o esporte, garante o delegado. “Se você faz um treino de flexão e barra está praticando calistenia. São
movimentos que se faz com o próprio corpo, como agachamento, abdominais, parada de mão, entre outros.
Lógico que você consegue evoluir, aumentar o grau de dificuldade na execução - há movimentos muito
parecidos com os da ginástica olímpica - mas só sendo um praticante avançado. A calistenia é dividida em duas
modalidades: os exercícios mais simples e as manobras, como girar na barra e fazer pirueta”, explica.

Os exercícios podem ser praticados por qualquer pessoa, independente de gênero, peso ou idade,
pois têm um nível de dificuldade progressivo, de acordo com a evolução de desempenho de cada um. Também
pode ser realizado ao ar livre, não há necessidade de aparelhos. Tudo isso atraiu a atenção do delegado.
“Comecei a fazer musculação com 17 anos e, depois de 15 anos, enjoei. Decidi enveredar pelo crossfit, que era
novo na época. Depois de oito meses, tive uma lesão muito séria na coluna e fiquei quase um ano sem fazer
atividade física nenhuma até que consegui me reabilitar. Foi aí que conheci a calistenia”, cota.
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Para ele, que treina de cinco a seis vezes por semana, entre 30 minutos e uma hora, a prática ajuda
no seu trabalho diário, que muitas vezes exige um esforço físico a mais. “O treinamento te dá uma condição
física e cardiorrespiratória. Principalmente quando você precisa realizar um trabalho de rua, como correr, subir
em muro e esse tipo de coisa, auxilia bastante. Quem pratica com frequência tem uma boa forma física e uma
boa saúde. Um dos benefícios é que você consegue reforçar o core através dos exercícios. Fortalece a coluna, a
lombar e o abdômen. Depois que comecei a fazer, larguei o resto. Já faz quase quatro anos que pratico”, aponta.

Em 2018, Dr. Hermes se aventurou em sua primeira competição no Brasília Capital Fitness. “Ainda é
algo novo no Brasil. O esporte é mais conhecido na Europa, em locais onde a ginástica olímpica é muito
difundida porque você tem movimentos que são um pouco parecidos. Aqui no Brasil ainda não tem ainda uma
categoria no esporte, existem campeonatos não-oficiais, mas que não tem categoria de peso, o que interfere
bastante. Eu tenho um peso bem diferente das pessoas que competem e que têm chances porque, geralmente,
são mais magras. Eu participo de campeonatos, mas não tenho muitas chances de ganhar”, explica.

Formado em Direito pela Universidade Católica de Brasília (UCB), em 2006, o delegado, que é
brasiliense, começou sua carreira como servidor do Supremo Tribunal de Justiça, no cargo de técnico judiciário.
Também atuou como analista processual no Ministério Público. Como delegado, ocupou postos em várias
delegacias, como: 5ª DP, 19ª DP, 27ª DP, 18ª DP e atualmente está na 24ª DP. “Sempre quis seguir uma carreira
jurídica, mas buscava autonomia. Me interessava bastante a atividade policial, nunca pensei em ser promotor de
justiça ou juiz de direito. Estudei para ser delegado da PCDF e me sinto realizado”, finaliza.
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Em mais uma conquista do Sindepo, com atuação da Diretoria da Mulher, a Direção-Geral da PCDF
publicou novas normas relativas ao regime de trabalho da policial gestante e da lactante. Confira o documento
na íntegra:

Brasília, quinta-feira, 6 de fevereiro de 2020

I – ATOS DO DIRETOR-GERAL
A – PORTARIA Nº 2, DE 9 DE JANEIRO DE 2020

Doc. SEI/GDF 33840510

Dispõe sobre o regime de trabalho da policial gestante e da lactante e dá outras providências.

O Diretor-Geral da Polícia Civil do Distrito Federal, no uso de suas atribuições legais previstas no artigo 5º, I e
VI, da Lei Distrital nº 837/94, bem como no artigo 102, I e X, do Regimento Interno da Polícia Civil do Distrito
Federal, aprovado pelo Decreto Distrital nº. 30.490/2009 e,

Considerando os direitos sociais de proteção à maternidade e à infância, bem como a especial proteção do
Estado à família, dispostos nos arts. 6°, 226 e 227 da Constituição Federal;

Considerando o disposto no parágrafo único do art. 69 da Lei n° 8.112, de 11 de novembro de 1990;

Considerando a natureza especial da atividade policial; e

Notas e Destaques da Semana

Novas normas para policial gestante e lactante
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Considerando que, embora o perigo seja inerente à condição de policial, a Administração deve resguardar a
policial gestante ou lactante das atividades que apresentem risco majorado decorrente de sua própria natureza
ou de circunstâncias de privação de sono e descanso, resolve:

Art. 1° Ficam estabelecidas normas relativas ao regime de trabalho da policial gestante e da lactante.

Art. 2° A policial civil gestante e a lactante com filho de até um ano de idade não participarão de escalas de
operação policial, plantão e sobreaviso.

§ 1° Considera-se operação policial a participação em atividade estritamente policial realizada em ambiente
externo à repartição.

§ 2° A restrição de participação em operação policial e sobreaviso não se estende aos procedimentos de polícia
judiciária e atividades administrativas, realizados na unidade da servidora, durante o horário de funcionamento
do órgão.

Art. 3° Não serão obrigados a se afastar de sua unidade de lotação em viagem a serviço que exija pernoite:
I - a policial gestante ou com filho de até dois anos de idade; e
II - o policial, nos sessenta dias subsequentes ao nascimento de filho.

Art. 4° As restrições decorrentes da gravidez e da lactação, bem como aquelas previstas no art. 3°, surtirão
efeito a partir da comunicação da respectiva condição ao chefe imediato, mediante apresentação de atestado
médico.
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Art. 5° A policial gestante estará dispensada de compensar as horas não trabalhadas em razão de consultas
médicas e de exames pré-natal, desde que comunique à chefia imediata e apresente os respectivos atestados
médicos.

Art. 6° Esta Portaria se aplica, no que couber, aos casos de adoção e guarda, bem como às servidoras das
carreiras de apoio.

Art. 7° Os casos omissos serão solucionados pelo Diretor do Departamento de Gestão de Pessoas.

Art. 8° Esta Portaria entrará em vigor na data de sua publicação em Boletim de Serviço.
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Parceria Casa da Nanny
De 0 a 3 anos 
Com descontos especiais para filiados.

Adquira seu voucher na Adepol no DPE
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