Informativo do Sindicato dos Delegados de Policia e da Associacdo dos Delegados de Policia do Distrito Federal

De 7 a 13 de fevereiro de 2020

Delegado atleta conta como a calistenia tem ajudado na atividade policial

O delegado Hermes da Silva Dantas, de 37 anos,
sempre gostou de praticar atividade fisica. Depois de se
aventurar no crossfit e sofrer uma grave lesao 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, bracos, peito,
ombros e abdémen. Dr. Hermes acredita que a vida de atleta
é indispensavel para a sua saude e aumento no seu
desempenho profissional.
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Embora seja um método antigo, que nasceu na Grécia, como uma forma de buscar equilibrio entre
mente e corpo, fundamentado nas ideias de estética da forma corporal, sé foi estruturado no século XIX, na
Franca e Inglaterra. De I3 para cd, o numero de adeptos no mundo inteiro sé cresce. Foi considerada uma das
tendéncias fitness de 2020, pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM). No Brasil, pouco a pouco,
vem se popularizando. Nos parques e pracas do Distrito Federal é comum encontrar pessoas fazendo os
movimentos caracteristicos da calistenia.

O nome parece diferente, mas a maioria das pessoas ja fez algum dos movimentos que caracterizam
o esporte, garante o delegado. “Se vocé faz um treino de flexdao e barra esta praticando calistenia. Sao
movimentos que se faz com o préprio corpo, como agachamento, abdominais, parada de mao, entre outros.
Logico que vocé consegue evoluir, aumentar o grau de dificuldade na execucao - ha movimentos muito
parecidos com os da ginastica olimpica - mas sé sendo um praticante avancado. A calistenia é dividida em duas
modalidades: os exercicios mais simples e as manobras, como girar na barra e fazer pirueta”, explica.

Os exercicios podem ser praticados por qualquer pessoa, independente de género, peso ou idade,
pois tém um nivel de dificuldade progressivo, de acordo com a evolucao de desempenho de cada um. Também
‘pode ser realizado ao ar livre, ndao ha necessidade de aparelhos. Tudo isso atraiu a atencao do delegado.
“Comecei a fazer musculagao com 17 anos e, depois de 15 anos, enjoei. Decidi enveredar pelo crossfit, que era
novo na época. Depois de oito meses, tive uma lesdao muito séria na coluna e fiquei quase um ano sem fazer
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~atividade fisica nenhuma até que consegui me reabilitar. Foi ai que conheci a calistenia’




Para ele, que treina de cinco a seis vezes por semana, entre 30 minutos e uma hora, a pratica ajuda
no seu trabalho didrio, que muitas vezes exige um esforco fisico a mais. “O treinamento te da uma condicao
fisica e cardiorrespiratéria. Principalmente quando vocé precisa realizar um trabalho de rua, como correr, subir
em muro e esse tipo de coisa, auxilia bastante. Quem pratica com frequéncia tem uma boa forma fisica e uma
boa saude. Um dos beneficios é que vocé consegue reforcar o core através dos exercicios. Fortalece a coluna, a
lombar e o abdomen. Depois que comecei a fazer, larguei o resto. Ja faz quase quatro anos que pratico”, aponta.

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

Formado em Direito pela Universidade Catdlica de Brasilia (UCB), em 2006, o delegado, que é
brasiliense, comegou sua carreira como servidor do Supremo Tribunal de Justi¢ca, no cargo de técnico judiciario.
Também atuou como analista processual no Ministério Publico. Como delegado, ocupou postos em varias
delegacias, como: 52 DP, 192 DP, 272 DP, 182 DP e atualmente esta na 242 DP. “Sempre quis seguir uma carreira
juridica, mas buscava autonomia. Me interessava bastante a atividade policial, nunca pensei em ser promotor de

“justica ou juiz de direito. Estudei para ser delegado da PCDF e me sinto realizado”, finaliza.
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Notas e Destaques da Semana
Novas normas para policial gestante e lactante

Em mais uma conquista do Sindepo, com atuacao da Diretoria da Mulher, a Direcao-Geral da PCDF
publicou novas normas relativas ao regime de trabalho da policial gestante e da lactante. Confira o documento
na integra:

Brasilia, quinta-feira, 6 de fevereiro de 2020

| — ATOS DO DIRETOR-GERAL
A —PORTARIA N2 2, DE 9 DE JANEIRO DE 2020

‘Doc. SEI/GDF 33840510

Dispde sobre o regime de trabalho da policial gestante e da lactante e da outras providéncias.

O Diretor-Geral da Policia Civil do Distrito Federal, no uso de suas atribuicdes legais previstas no artigo 52, | e
VI, da Lei Distrital n2 837/94, bem como no artigo 102, | e X, do Regimento Interno da Policia Civil do Distrito

Federal, aprovado pelo Decreto Distrital n2. 30.490/2009 e,

Considerando os direitos sociais de protecdo a maternidade e a infancia, bem como a especial protecdao do
Estado a familia, dispostos nos arts. 6°, 226 e 227 da Constituicao Federal;

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

Considerando a natureza especial da atividade policial; e




Considerando que, embora o perigo seja inerente a condicdo de policial, a Administracdao deve resguardar a
policial gestante ou lactante das atividades que apresentem risco majorado decorrente de sua prépria natureza
ou de circunstancias de privacao 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 nao participarao de escalas de
operacao policial, plantao e sobreaviso.

§ 1° Considera-se operacao policial a participacao em atividade estritamente policial realizada em ambiente
externo a reparticao.

- § 2° Arestricao de participacao em operacao policial e sobreaviso nao se estende aos procedimentos de policia
~judicidria e atividades administrativas, realizados na unidade da servidora, durante o horario de funcionamento
do dérgao.

Art. 3° Nao serao obrigados a se afastar de sua unidade de lotacdo em viagem a servi¢co que exija pernoite:
| - a policial gestante ou com filho de até dois anos de idade; e
Il - o policial, nos sessenta dias subsequentes ao nascimento de filho.

Art. 4° As restricdes decorrentes da gravidez e da lactagdo, bem como aquelas previstas no art. 3°, surtirdo
~ efeito a partir da comunicagao da respectiva condigdo ao chefe imediato, mediante apresenta¢ao de atestado
médico.




Art. 5° A policial gestante estara dispensada de compensar as horas nao trabalhadas em razao de consultas
médicas e de exames pré-natal, desde que comunique a chefia imediata e apresente os respectivos atestados
médicos.

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

Art. 7° Os casos omissos serao solucionados pelo Diretor do Departamento de Gestao de Pessoas.

Art. 8° Esta Portaria entrara em vigor na data de sua publicacao em Boletim de Servico.




A Adepol, em parceria com a empresa No’ah de canoagem polinésia,
oferece *gratuitamente aos seus sécios efetivos e dependentes,
remadas e passeios em canoas:

» Sabados as 9h30

» Segunda, Quarta e Sexta-Feira: 6h, 7h30 e 18h
» Terca e Quinta-Feira: 6h e 7h30

* Quarta e Sexta-feira: 10h30

*Mediante agendamento prévio e adequacdo de disponibilidade,
com Fernando, gerente do clube.
Telefone: 98175-3965
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Participe da nossa
lista de transmissao
do WhatsApp e de Email!

1) Salve nosso numero nos seus contatos
98122-2344

2) Mande uma mensagem com seu
nome, sobrenome e email

Pronto!
Agora é sb esperar
que vamos adiciona-lo
nas nossas listas!
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ABENCOADEY

Bar & Restaurante

BUFFET ABENCOADO

ALMOCO COM PRATOS ESPECIAIS DO DIA E MUITO MAIS.

g AV

SEGUNDA A SEXTA

*DELEGADOS DA POLICIA CIVIL. 61 3256.0008 / 99848.5545
SUDOESTE CLSW 105 8WO0CO C LOJAS 82/86
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Japassou

aprender
Ingles?

Bem-vindo & Park.

Falar é natural




0 COLEGIO SANTO ANTONIO OFERECE 12% DE DESCONTO*
A ASSOCIACAO DOS DELEGADOS DA POLICIA CIVIL DO DF

*OESCONTD NAS PARCELAS A PARTIR DE MARCD DE 2020

‘z.,. u Wn @ (©) Rede Educacional Franciscana

REF @ (61)3445-4700
™ 5GAS, 9118, Asa Sul | Brasilia-DF
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Parceria Casa da Nanny — MATRICULAS

De O a3 anos N N ABERTAS
Com descontos especiais para filiados.

CLSW301BLOCOA LOJA 90 - SUBSOLO - SUDOESTE BRASILIA-DF

Adquira seu voucher na Adepol no DPE

FUNCIONAMOS TODOS
OS MESES DO ANO E NAO
EMENDAMOS FERIADOS

(O 98372-0504




OPORTUNIDADE!
PARCERIA ADEPOL E BENEVIX.

Agora vocé j& pode ter acesso aos melhores planos de salde via Benevix! © 8%,

apartirde R$ ¢

Nao perca tempo. Descubra tudo que CET Para VOCE.
" (61) 32347655 ‘ :
“ (6132330068 @ Be"e

OPORTUNIDADE'

PARCERIA ADEPOL E CENTRAL NACIONAL UNIMED.

Central Nacional |

Unimed £

DESCUBRA TUDO QUE PODEMOS OFERECER PARA VOCE: 4
v Precos difereciados

v Ampla rede credenciada no DF e em todo o Pais

+ Planos de saide seguros e sustentaveis para voceé e sua familia

FACA AGORA SUA ADESAO!

(61) 3234 7655
(61) 3233 0068

Benevix

OPORTUNIDADE'

PARCERIA ADEPOL E CENTRAL NACIONAL UNIMED.

DESCUBRA TUDO QUE PODEMOS OFERECER PARA VOCE:
« Precos difereciados

v Ampla rede credenciada no DF e em todo o Pais

+ Planos de salide seguros e sustentaveis para vocé e sua familia

TABELA DE PRECOS

CLASSICO ESTILO ABSOLUTO | SUPERIOR

19-23 R$29108 R$ 35937 RS$ 405,52 R$ 441,91 RS 620,20
24-28 R$ 309,25 R$ 381,80 R$ 43082 R$ 469.49 R$ 658,91
-3 R$ 318,32 R$ 393,00 RS 44346 RS 483,27 R$ 678,23
34-38 R$ 347,90 R$ 429,50 R$ 484,65 R$ 528,15 R$ 74124
30-43 R$ 297,91 R$ 491,25 R$ 55433 R$ 604,08 RS 847,81
44-48 R$ 557,06 R$ 687,72 R$ 776,04 R$ 845,68 RS L186,88
49-53 R$ 74580 R$ 920,74 R$ 1.038,97 R$ 113223 R$ 1.589,03

54-58 R$ 836,79 R$ 1.033,08 R$ 116573 R$ 127036 RS 178289

REDE CREDENCIADA
EXEMPLOS DE LABORATORIOS
Mari: CLASSICO Exame
Home, Santa Marta & PS de Frataras ESTILO Sabin
Daher, Alvorads, Do Coracio ABSOLUTO 2
SUPERIOR Prontonorte e Brasilla SUPERIOR IMES e CDS

COPARTICIPAGAO FAGCA AGORA SUA ADESAO!
e = (61) 3234 7655
s o wim (61) 3233 0068

[EXGAMES E TERAPIAS - GRUPO 06
A separtiopagie sesh Bnkads & RS 260,00 h.owrene ¢ st resin) por chanavle, rs e
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CONVENIO SEGUROS DO BRASIL
ADEPOL-DF E SINDEPO-DF

DESCONTO DE ATE

35%

S el N e - :
AGENDE AGORA SUA RENOVAGAO AT:RAVES DOS NOSS0S
TELEFONES OU SITE E GARANTA JA ESSE BENEFICIO!

VANTAGENS

M Extensdo do Desconto para Familiares: pais, filhos e conjuge

M Desconto na sua Franquia de até 25%

M Assisténcia 24 Horas com Guincho Ilimitado

M Carro Reserva Gratuito de até 15 Dias nas Oficinas Referenciadas
IZ Pagamento em até 10x

M Equipe Especializada para Acompanhar todo o seu Processo
de Sinistro

4007-2603 roroiaiae
(61) 3045-0303  sRasiuA-DF

www.segurosdobrasil.com.br
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Pensando no seu bem-eslar e de sua familia, a ADEPOL-DF e o SINDEPO-DF em parceria com a Seguros do Brasil oferece um

seguro de vida feito especialmente para vocé.

4
&

Morte: garante o pagamento de uma indenizagao de 100%
do capital segurado aos beneficidrios, caso o segurado venha
a falecer por causas naturais ou acidentais, durante a
vigéncia do seguro.

E: ial por Morte Também
conhecida como Morte Acidental em Dobro, em caso de morte
por acldente os beneficiarios recabem 100% da indenizagao
de morte da cobertura basica, mais 100% da indenizagio
especial por morte acidental

Invalidez Permanente Total ou Parcial por Acidente:
garante o pagamento de uma indenizagdo para perda
reducao ou incapacidade funcional definitiva total ou parcial
do segurado

Assi ia Funeral i : Em caso de falecimento
do titular, a familia podera acionar & cobertura onde a
American Life providenciara os servigos e custeio das
despesas funerais. Caso prefira, podera solicitar o
reembolso das despesas até o valor de R$5.000,00,
mediante apresentacao de notas fiscais originais.

Sorteios pela Loteria Federal: Sorteios semanais com
base em litulo de capitaliza¢ao.




ESTAMOS NO
INSTAGRAM

r R

o.
aga a le ra dessa ta
ADEPUL de nome para seguir
SINDEPODF @adepolsindepodf
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CONSELHO EDITORIAL

Presidente da ADEPOL: Amarildo Fernandes
Presidente do SINDEPO: Rafael Sampaio
Diretoria de Comunicagao SINDEPO:

Raphael da Silva Seixas e Laryssa Soares Neves

(&

ASSESSORIA DE COMUNICAGAO
Midia e Conexdo

Jornalista responsavel: Maiza Santos
Diagramacao: Caroline Sousa

Facebook: https://www.facebook.com/AdepoleSindepoDF \
Facebook: https://www.facebook.com/QueroSerDelegadoOFICIAL
Twitter: @ AdepolSindepoDF

E-mail: imprensa@adepolsindepo.org.br

ADEPOL-DF (61) 3233-0068
SINDEPO-DF (61) 3234-0575

)
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