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RESUMO

Atualmente, os pilotos de helicoptero do Esquadrdo Harpia da Forca Aérea
Brasileira (FAB), desempenham um papel fundamental na integracdo do territério e
apoio as comunidades locais na Amazobnia Ocidental. Dadas as caracteristicas
fisiologicas a que estdo expostos os pilotos de helicéptero, somadas a aeronave
operada por eles e o vasto cenario amazbnico que operam, esses pilotos estédo
submetidos a demandas fisicas e cognitivas excepcionais, resultando em queixas
cada vez mais comuns de lombalgias, afetando sua saude e atencdo durante o voo.
Uma vez que o Teste de Aptiddo de Condicionamento Fisico da FAB néo atende as
necessidades especificas dos pilotos do Harpia, este trabalho propde a criacdo de
um guia pratico de exercicios fisicos especificos para esses pilotos, com foco no
fortalecimento da musculatura do core, aumentando a resisténcia deles aos longos
voos realizados numa aeronave ndo automatizada, em posigdo antiergonémica, com
alta vibracdo e por periodos prolongados de tempo. Esses exercicios protegerdo a
saude dos pilotos, reduzindo a incidéncia de lombalgias, diminuindo as
indisponibilidades devido a problemas médicos, além de fortalecer suas capacidades
de atencao nos voos. Essa medida contribuird sobremaneira para a total execucéo
das missfes as quais participa o Esquadrdo Harpia, incrementando ainda a
seguranca aérea dessas operacfes. Em Ultima analise, aprimorard a seguranca
operacional das missfes realizadas pela Forca Aérea na regido Amazonica, bem
como contribuird para a integragdo nacional promovida pela FAB. Futuramente, esse
guia pratico de exercicios fisicos podera ser estendido a todos os tripulantes de
helicopteros H-60L da Forca Aérea.

Palavras-chave: Lombalgia. Musculatura do Core. Indisponibilidade Médica.
Capacidade de Concentracéo. Seguranca Operacional.



1 INTRODUCAO

A Forca Aérea Brasileira (FAB) tem a misséo institucional de manter a
soberania do espaco aéreo e integrar o territorio nacional, com vistas a defesa da
patria (BRASIL, 2018). Para isso, o Esquadrdo Harpia, Unidade Aérea de Asas
Rotativas (UAe) da FAB, desempenha um papel fundamental, especialmente na
integracao do territorio.

Por ser o Unico Esquadréo de Helicopteros da FAB na Amazonia Ocidental, é
frequentemente chamado para prestar apoio as populacdes ribeirinhas e as
comunidades indigenas da regido. Além disso, muitas das opera¢des na regido
Amazonica, diferentemente das realizadas nas demais regides do Brasil, envolvem
muitos voos a baixa altitude e locais de pouso extremamente complexos, em que o
rotor principal dista apenas 2 metros das arvores, gerando grande risco de coliséo.

Essas condi¢cBes operacionais Unicas imp6em demandas fisicas e cognitivas
excepcionais ao piloto de helicéptero do Esquadréo Harpia, sujeitando-o a alto nivel
de estresse fisico e mental, 0 que inevitavelmente afeta sua saude. Como resultado
dessa intensa exigéncia fisica, tornou-se cada vez mais comum queixas de
lombalgias, que s&o dores na regido lombar, levando os pilotos a afastamentos
médicos. Além disso, a dor lombar também pode levar a perda de atencao durante o
Voo, especialmente em momentos criticos como o0 pouso e a decolagem,
impactando a seguranca da operacao.

Nesse contexto, os pilotos dessa UAe utilizam, principalmente, o Teste de
Aptiddo de Condicionamento Fisico (TACF) como parametro para suportar as
demandas fisicas exigidas pelo voo no Esquadrdao Harpia, o que tem se mostrado
insuficiente para evitar o surgimento da lombalgia.

Assim, este trabalho defende a criacdo de um guia pratico de exercicios
fisicos de fortalecimento do core para os pilotos do 7°/8° Grupo de Aviacao (GAv),
contribuindo sobremaneira para o cumprimento da missao desse Esquadrao.

Dessa forma, defende-se que esse guia ir4 contribuir para a reducdo das
dores lombares nos pilotos de helicopteros do Esquadrdo Harpia, reduzindo,
consequentemente, a indisponibilidade de seus pilotos.

Por fim, argumentar-se-a que a criacao desse guia contribuira para prevenir a
perda de atencao dos pilotos, causada pelas algias lombares que os afetam, durante

0S VOOS.



2 DESENVOLVIMENTO

A FAB possui cinco esquadrdes de Asas Rotativas, nominados Harpia,
Pantera, Pelicano, Falcdo e Puma. O helicoptero operado pelos Esquadrdes Harpia,
Pantera e Pelicano € o H-60L, o qual ndo possui automacdao, ainda sendo analégico,
diferentemente do utilizado pelos Esquadrbes Falcdo e Puma, sendo dotado das
mais modernas tecnologias embarcadas, possibilitando que o piloto somente
necessite guarnecer os comandos no momento da decolagem e pouso.

Dada a auséncia de recursos tecnolégicos nos helicopteros H-60L, os seus
pilotos tém que manter as méaos e os pés nos comandos durante todas as fases do
V00. ISso 0s obriga a permanecer em uma posicdo de pilotagem com o tronco
rotacionado por longos periodos, gerando tensdo muscular significativa e dor, o que,
por sua vez, pode levar a perda de atencao durante o voo.

N&o obstante, os pilotos do 7°/8° GAv realizaram, ao longo do triénio 2020 a
2022, 50% a mais de missOes operacionais quando comparados com seus pares do
Esquadrdo Pantera (5°/8° GAv), deixando seus tripulantes muito mais suscetiveis
aos efeitos adversos causados pelo longo periodo exposto ao voo em posicéo
assimétrica, bem como ao elevado nivel de estresse fisico e psicoldgico que essas
missdes causam.

Ainda, importante salientar que o 5°8° GAv atua majoritariamente na regiao
sul do Brasil, onde existem diversos locais para pouso em emergéncia, aerodromos
alternativos para desvios que se facam necessarios por mau tempo e os locais
designados para realizagcdo das suas missdes, em sua maioria, propiciam um local
adequado para o0 pouso da aeronave.

O Esquadréao Pelicano, por ter recebido seus helicopteros a apenas cinco
anos, com um quadro de tripulantes e de aeronaves reduzidos, ndo sera abordado
nesse trabalho para efeito de comparagéo.

Portanto, visto o exposto, verifica-se que os pilotos do 7°/8° GAv possuem
sobrecarga adicional de estresse fisico e mental, quando comparados com seus
pares, sendo crucial que eles mantenham um condicionamento fisico adequado a
realidade imposta pela operacédo de um helicéptero sem automagéo numa regiao tao
vasta, de dificil operacao e repleta de demandas a UAe, quanto a Amazonia.

Entretanto, os tripulantes atualmente baseiam sua preparacao fisica no TACF,

que envolve medicées de indice de Massa Corporal, corrida de 12 minutos, flexdes



de tronco e de braco. Embora esses treinamentos sejam importantes, eles ndo séo
suficientes para preparar o corpo dos pilotos para as complexas demandas do voo
de helicéptero no Esquadrdo Harpia, exigindo, portanto, um treinamento fisico
especifico voltado ao fortalecimento da regido do core.

2.1 Reducéo da Indisponibilidade dos Pilotos

Bongers et al. (1990) identificaram a postura adotada durante o voo como o
fator etiologico principal das lombalgias em pilotos de helicoptero. A posicdo
assimétrica e estatica que os pilotos sdo obrigados a manter por longos periodos
resulta em espasmos musculares na musculatura paravertebral e aumento da
pressao intradiscal.

Thuresson, Ang e Ringdal (2003) reforcaram essa visédo, destacando que o
voo de helicéptero proporciona condi¢cdes propicias para o surgimento de dores na
coluna vertebral devido a postura, a vibracéo intensa e a disposicdo dos comandos.

Dessa forma, os pilotos do 7°/8° GAv, ao voarem longas distancias na
Amazonia Ocidental, permanecendo por horas em uma posi¢cdo pouco ergondémica,
incapazes de se levantar de seus assentos e sujeitos a vibracBes verticais
constantes, tém o seu estado de saude impactado de maneira negativa, resultando
frequentemente em lombalgias.

Ainda, o fato do Esquadrdo Harpia operar uma aeronave completamente
analégica agrava ainda mais essa condicdo, visto que seus pilotos se veem
obrigados durante todo o voo a manterem as maos nos comandos de Voo,
intensificando o aparecimento da algia lombar.

A fim de exemplificar a seriedade desse problema no 7°/8° GAv, no ano de
2021, um dos pilotos necessitou durante uma missdo operacional, reduzir a sua
participagdo nos voos, devido a dores. Posteriormente, ficou afastado da atividade
aérea por 6 meses para tratamento médico. Assim como ele, outros necessitaram se
afastar, por pequenos periodos, para tratamento da algia, ou ainda, reduzir a carga
de voo nas missdes, sobrecarregando aos demais pilotos. N&o obstante, muitos
desses pilotos resistem em procurar ajuda médica com o receio de serem afastados
da atividade aérea.

Para prevenir o aparecimento dessa lombalgia, diversos autores defendem

gque a musculatura do core seja fortalecida, proporcionando a estabilizacéo



necessaria da coluna lombar. Ainda, esse fortalecimento auxiliaria na reducao da dor
lombar.

Akuthota e Nadler (2004) definem o "core" como uma caixa de musculos
abdominais na parte frontal, paravertebrais e gliteos na parte posterior, o diafragma
como o teto e o assoalho pélvico e a musculatura da cintura do quadril como o
fundo, que fornece o controle muscular necessario ao redor da coluna lombar para
manter a estabilidade funcional.

Um estudo conduzido por Lima et al. (2018) demonstrou a eficdcia de um
programa de treinamento de estabilizacdo do core e mobilidade do quadril na
reducdo da percepcéo de dor e incapacidade fisica causada pela lombalgia. Essa
pesquisa destacou que exercicios focados na mobilidade articular, fortalecimento da
pelve e dos musculos de contencdo da coluna vertebral resultaram em uma
consideravel melhora na dor lombar.

Yang et al. (2022) também se posicionaram sobre a importancia de se ter a
regido do core fortalecida para o piloto suportar longos periodos sentados,
enfatizando que um treinamento fisico para fortalecimento desses musculos pode
diminuir o risco do desenvolvimento da lombalgia.

Assim, uma vez que o piloto do 7°/8° GAv realiza diversas missfes todo ano,
em quantidade significativamente superior a seus pares, percorrendo as grandes
distancias impostas pelos voos na Amazoénia, impossibilitado de se levantar por
periodos prolongados de tempo, fica claro ser essencial implementar um
treinamento especifico que fortaleca a musculatura do core e minimize o surgimento
dessas dores, evitando assim o impacto na disponibilidade desses tripulantes,

contribuindo, portanto, para o cumprimento da misséo da UAe.

2.2 Prevencdo a perda de atencdo em voo

A lombalgia recorrente é uma preocupacdo critica para os pilotos de
helicoptero do Esquadrdo Harpia. Como ja evidenciado, além de representar um
desafio fisico, essas dores lombares tém implicagcbes diretas na seguranca
operacional. Shanahan et al. (1986) destacaram que a dor lombar pode ser
extremamente distrativa durante o voo, comprometendo a atencao do piloto.

Yang et al. (2022) afirmaram que as dores lombares tém o potencial de afetar

nao apenas a atengdo, mas também a concentracdo dos pilotos. Essa preocupacao



€ ainda mais relevante quando se consideram as complexas demandas cognitivas e
motoras inerentes as operacdes do voo de helicdptero, nas quais a capacidade dos
pilotos de manterem um alto nivel de concentracdo é crucial para tomar decisfes
seguras e eficazes.

Logo, considerando o alto grau de complexidade das missdes realizadas pelo
Esquadrdo Harpia na Amazobnia, vé-se a importancia de que seus tripulantes sejam
capazes de se manter completamente atentos e concentrados durante todo o voo.
Em diversas dessas operacdes, ndo ha um unico aerédromo alternativo ao destino
pretendido, inexistem locais adequados ao pouso em emergéncia e os lugares
destinados ao pouso do helicéptero, majoritariamente, sdo muito estreitos, tornando-
se evidente a criticidade das algias lombares ao alterar o estado de atencao e
concentracdo das tripulagbes, representando um risco a seguranca da atividade
aérea do 7°/8° GAv.

Identifica-se, entdo, ser necessario enfrentar um dos fatores contribuintes que
promovem esse decréscimo no nivel de atencdo do piloto do Esquadrdo Harpia, a
dor lombar.

Diante dessa realidade, Akbari et al. (2008) identificaram que a estabilizacéo e
o fortalecimento muscular do core se mostraram eficientes para o alivio da dor
lombar em alguns estudos que propuseram um programa de treinamento para essa
regiao.

Yang et al. (2022) também se posicionaram sobre esse tema, afirmando que o
fortalecimento dos musculos rotatores do quadril e do core, principalmente, € uma
estratégia capaz de reduzir a lombalgia nos pilotos.

Dessa maneira, verifica-se que os tripulantes do 7°/8° GAv que possuirem a
regido do core mais fortalecida estardo melhores preparados para suportar as
tensdes fisicas do voo com mais eficiéncia, mantendo sua capacidade de
processamento cognitivo preservada. Isso € especialmente importante em situagfes
criticas, como enfrentar condicbes climaticas desafiadoras ou tomar decisdes
rapidas em situacdes de emergéncia.

Portanto, o fortalecimento da regido do core se mostra fundamental para
reduzir as dores lombares, prevenindo a perda de atengéo e concentragcédo do piloto
do Harpia ao longo do voo, deixando-o melhor preparado para suportar as
demandas fisicas a que esta submetido ao realizar longos voos numa aeronave

analdgica e numa regido de alta complexidade, como a Amazénia. Assim, a criagdo



de um guia de treinamento de fortalecimento da regido do core, para o piloto do 7°/8°

GAv, ira prepara-lo a resistir as especifidades da operacédo aérea nessa UAe.

3 CONCLUSAO

As caracteristicas presentes no voo de helicoptero no Esquadrao Harpia, num
cenario tdo complexo como a Amazdnia e numa aeronave sem automacao, exigem
que seus pilotos possuam um preparo fisico especifico para suportar as complexas
demandas envolvidas nas missdes dessa UAe. Entretanto, atualmente ndo ha
nenhum guia de treinamento fisico proprio para essa finalidade.

Conforme visto, parte significativa dos pilotos do 7°/8° GAv sofre com algias
lombares, fruto dos longos voos em posicdo rotacionada, da disposicdo dos
comandos e de uma preparacao fisica ineficiente, uma vez que o TACF tem se
mostrado insuficiente para mitigar tal dbice. Assim, verificou-se que a implementacao
de um guia de exercicios fisicos de fortalecimento do core promovera a estabilizacdo
necesséaria da coluna lombar, auxiliando assim, na reducdo das dores lombares e
reduzindo as indisponibilidades dos pilotos desse Esquadréo.

Ainda, analisou-se o poder distrativo da dor lombar sobre o piloto e as
implicacbes na seguranca operacional que ela pode causar na operacdo do
helicoptero nas missbes do Esquadrdo Harpia. Desta sorte, identificou-se que a
criacao desse guia contribuira para prevenir a queda de atencao dos pilotos durante
0 voo, aumentando a capacidade deles em se manterem concentrados, mesmo em
situacdes criticas.

Portanto, a criacdo de um guia préatico de exercicios fisicos para os pilotos do
Esquadrédo Harpia, focados no fortalecimento da musculatura do core, surge como
uma solucéo essencial para auxiliar essa UAe no cumprimento da sua missao.

Além disso, a implementacdo desse guia pratico de exercicios fisicos de
fortalecimento do core poderia ser estendida a todos os tripulantes de helicépteros
H-60L da Forca Aérea, promovendo a saude dos pilotos e mecéanicos de voo,
aumentando a seguranca operacional das missfes aéreas e contribuindo para o

cumprimento da missao institucional da FAB.
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