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FORMACAO
DESPORTIVA

DANCAS SOCIAIS — INICIACAO A KIZOMBA, SALSA,
BACHATA

29 de novembro 2025 | 10h-13h e 15h-18h | 6 horas

Formagao presencial

LUISA FIGUEIREDO



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMACAO DESPORTIVA

FORMAGAO
DESPORTIVA

APRESENTACAO

Este médulo de formagdo tem como objetivo introduzir os participantes as dangas sociais Kizomba, Bachata
e Salsa, explorando os fundamentos técnicos e ritmicos de cada estilo. Para além da aprendizagem dos
passos basicos, a formagdo proporciona beneficios significativos no desenvolvimento motor, na
coordenacdo, no equilibrio e na consciéncia corporal.

Ao mesmo tempo, permite aos formandos uma experiéncia de integracdo social e cultural, através do
contacto com diferentes tradi¢Ges musicais e de danga, promovendo o bem-estar fisico, a autoconfianca e a
capacidade de expressao individual e em grupo.

A abordagem é pensada para iniciados, garantindo uma aprendizagem estruturada, dindmica e acessivel a
todos os adultos que desejem iniciar-se nas dangas sociais latinas.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo sera realizada em regime presencial. Os participantes terdo de ter roupa pratica e
sapatilhas ou meias. Devem trazer uma garrafa de agua.

Data Tematica
(Origens e cuidados)
10h-11h e Breve introdugao as origens da Kizomba, Bachata e Salsa.
e Importancia cultural e social destas dancas.
e Cuidados posturais, seguranga e boas praticas no treino.
Kizomba (Pratica)
11h-12h e Postura e’ l%gagéo en‘Fre Pareg.
e Passos basicos e variagdes simples.
e Exercicios de ritmo e coordenagdo.
Bachata (Pratica)
12h-13h . Estru.tura ritmi(,:a. da bachata.
e Movimentos basicos em par.
e Pequenas sequéncias coreograficas.
Salsa (Pratica)
15h-16h e Passos fundamc.entais d'a sals'a.
e Contagem musical e giros simples.
e Coordenagdo em par e dindmica de grupo.
Danga Social e Improviso
¢ Combinagdo livre de passos das trés dancas.
16h-17h A . ~
e Dinamicas de interagdo em grupo.
e Técnicas de improviso e adaptagdo ao parceiro.
Tedrica (Conclusdo e feedback)
e Recapitulagdo dos principais conteudos.
17h-18h . ~ . . . .
e Discussdo sobre beneficios fisicos, sociais e culturais.
e Espaco para perguntas, partilha de experiéncias e feedback final.




FORMAGCAO DESPORTIVA

LOCAL E HORARIO

Realizada na regido do Porto

29 de novembro 2025 (sabado) — 10H-13H e 15H — 18H

(6 horas)

DESTINATARIOS

= Todos os interessados pela tematica.

FORMADORES

Luisa Figueiredo

FORMACAO
DESPORTIVA

Professora de danga com 10 anos de experiéncia, dedicada ao ensino das dangas sociais afrolatinas.

VALOR DA INSCRIGAO

Inscri¢ao individual

80€

Inscrigao por par

120€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formag¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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