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21 de julho a 30 de agosto 2025 | 19 horas
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APRESENTACAO
Num mundo onde o sedentarismo e as limitacdes de movimento tém um impacto muito negativo na
saulde e no desempenho fisico, o trabalho da mobilidade e dos alongamentos torna-se essencial para
gualquer pessoa ativa ou em processo de reabilitacdo.

Esta formagdo proporciona aos participantes uma abordagem pratica e baseada na evidéncia sobre
como melhorar a amplitude de movimento, a flexibilidade e a funcionalidade do corpo. Com técnicas
gue vao do alongamento estatico a libertagdo miofascial, esta formacdo prepara profissionais e
estudantes para aplicarem rotinas eficazes em treino, salde e bem-estar, promovendo a prevencao
de lesdes e a melhoria da qualidade de vida.

FORMADOR

David Antas

Mestre em Exercicio e Saude e Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Universidade de Evora, pds-
graduado em Treino Personalizado pela Universidade Luséfona e MANZ, e encontra-se atualmente a
frequentar o Mestrado em Reabilitacdo Cardiovascular na Faculdade de Medicina da Universidade
de Lisboa.

Com mais de seis anos de experiéncia profissional, destaca-se pelo percurso na Marinha Portuguesa,
onde desempenhou fun¢des como Oficial Técnico Naval de Desporto, na formagao em dreas como
Fisiologia do Exercicio, Metodologia do Treino e Natacdo, totalizando mais de 300 horas de formacao
ministrada.

Prescricdo de exercicio fisico para a populagdo sénior, é uma das suas areas de maior intervencao,
com foco na promocgdo da saude e qualidade de vida, tanto em contexto terrestre como aquatico.

Dedicado, atento e motivado pelo impacto positivo do exercicio na vida das pessoas, alia o
conhecimento cientifico a uma abordagem pratica, humana e empatica.

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos
= Técnicos de Exercicio Fisico
= Diretores Técnicos
= Todos os interessados pela tematica

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,
para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacgao.

Todos os formandos deverao participar no forum de discussao disponibilizado, colocando questdes
ou comentarios.
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(em horas).
apresentacoes, artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes ou outros trabalhos para

Para cada moddulo serdo disponibilizados os

Os conteudos programaticos estao organizados em 7 mddulos, cada um com uma duragao prevista
respetivos conteldos (videos,

avaliagdo.
Sessdo | Organizagao Tematica Data e Horario
Médulo 1 | Conceitos basicos
*  Mobilidade: Tarefa a realizar
1 Assincrona »  Flexibilidade: até 25 julho.
= Diferencas entre mobilidade e flexibilidade; (2 horas)
=  Fatores que influenciam a mobilidade.
Modulo 2 | Fisiologia do tecido muscular e
articular Tarefa a realizar
2 Assincrona *  Estrutura e fungdo dos musculos; ate 29 julho.
= Papel das articulagdes na mobilidade; (2 horas)
=  Propriedades viscoelasticas do musculo.
Moédulo 3 | Tipos de alongamentos: estatico,
dinamico, PNF, balistico Tarefa a realizar
3 Assincrona =  Vantagens e desvantagens com base na ate 2 agosto.
evidéncia; (3 horas)
= Aplicagdes praticas.
Modulo 4 | Técnicas de mobilidade ativa e passiva Tarefa a realizar
4 Assincrona = Exemplos e demonstracdes priticas; ate 9 agosto
* Avaliacdo da eficacia.
(3 horas)
Moédulo 5 | Libertagdo miofascial com rolos, bolas .
- . Tarefa a realizar
e técnicas manuais ,
, até 16 de agosto
5 Assincrona . R
=  Principios neurofisioldgicos;
= Autolibertacdo vs. Intervencdo manual; (3 horas)
= Banco de exercicios.
Médulo 6 | Mobilidade em contextos desportivos, .
.. L Tarefa a realizar
clinicos e funcionais )
, até 23/agosto
6 Assincrona ~ s =
= Adaptagdes a populagdo alvo;
=  Mobilidade como prevencao de lesdes; (3 horas)
= Aplicagbes praticas.
Mddulo 7 | Planeamento de sessées praticas e i
. P Tarefa a realizar
rotinas diaria ;
, até 30/agosto
7 Assincrona o
= Estrutura das sessoes;
= Variantes regressivas e progressivas (3 horas)
= Duragdo e Frequéncia.
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LOCAL E HORARIO
Realizada em formato online assincrono
21 de julho a 30 de agosto de 2025

AVALIACAO
Apos a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos sdo
convidados a realizar um teste/trabalho de avaliagdo, em formato digital, no final de cada médulo.
Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 30 de agosto de 2025.
Cada instrumento de avaliacdo terd uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20
valores. S6 sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores de média

VALOR DA INSCRIGAO

aritmética. Cada teste s6 podera ser realizado uma vez.

Valor tnico

100€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

PGeqy

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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