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TRABALHO SOBRE A COLUNA COM CHI KUNG

8, 10, 15 e 17 de janeiro de 2026 | 12 horas

FORMAGAO B-LEARNING - LISBOA

Filipe Halpern



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO

O Chi Kung (ou QiGong) é um dos 5 pilares da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), juntamente com
a Acupuntura, a massagem TuiNa, a Fitoterapia e a Dietética. E uma pratica energética (e do
movimento) considerada uma pratica interna e uma medita¢dao dinamica, pois harmoniza corpo e
mente.

E um método de exercicio holistico completo e diferente dos métodos de exercicio convencionais,
pois trabalha o corpo como um todo, tanto a nivel fisico como mental e energético. Pode ser usado
pelos médicos e terapeutas, pelos pacientes (como abordagem terapéutica) ou pelas pessoas
sauddveis para manter e aumentar a sua saude e o bem-estar.

Nesta formacdo vao ser abordadas formas de usar esta pratica para relaxar, flexibilizar e fortalecer a
coluna vertebral (e as costas de forma geral) e também para melhorar a postura e a consciéncia
postural. Embora tenham alguma profundidade, os exercicios abordados sdao simples, faceis de
executar e passiveis de serem prescritos a pacientes ou ensinados a desportistas como forma de
melhorar o seu rendimento e o seu bem-estar.

Esta formacdo, em formato b-learning, combina sessdes online sincronas, dedicadas a transmissao
de conhecimentos tedricos, com sessdes presenciais praticas e intensivas, onde os participantes irdo
praticar em detalhe todos os movimentos sob supervisao e orientacdo do formador.

No fim desta formacdo os formandos serdo capazes de:

e Executar corretamente os exercicios e saber as aplicacdes terapéuticas de cada movimento;
e Estruturar um plano de treino;
e Prescrever movimentos consoante as necessidades especificas dos seus pacientes/alunos.

DESTINATARIOS

= Estudantes de educacao fisica, reabilitacdo ou areas afins
= Terapeutas

= Massagistas

= Profissionais de saude

= Profissionais de estética

= Todos os interessados pela tematica

LOCAL E HORARIO

Realizada em formato b-learning

8 e 15 de janeiro 2026: 19h30 — 21h30 (Zoom)

10 e 17 de janeiro de2026: 15h — 19h (Presencial na regido de Lisboa)
(12 horas)
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao serd realizada em regime b-learning, as sessdes presenciais em Lisboa, as sessdes online
através da plataforma Zoom. Os participantes terdao de ter a cAmara ligada durante todas as sessées,
estando garantidas todas as condi¢des técnicas para a realizagdao da formagao através da utilizacao
de uma licenga profissional.

Data Hordrio Tematica
- Teorias e conceitos base na pratica do Chi Kung
8/(;(1){)2326 19h30-21h30 - Anatomia da coluna

- Introducdo a meditacdo Ming Jue
- Alongamentos e movimentos do Dr Yayama
- Passos no Chi Kung
10/01/2026 - Alongamentos de diferentes sistemas
. 15h-19h .

Presencial - Posturas e movimentos de Zhan Zhuang
- Movimento da lagarta
- Agachamento na parede
- Consideracgdes sobre os movimentos
15/01/2026 19h30-21h30 - Organizagdo de uma pratica

Zoom - Programas de treino
- Meditagdo Ming Jue para a coluna vertebral

17/01/2026

. 15h-19h - Revisdo, sistematizagdo e corre¢des dos movimentos
Presencial

FORMADORES

Filipe Halpern

Especialista de Medicina Tradicional Chinesa (formado pela ESMTC) com mais de 10 anos de
experiéncia. Para além da MTC, tem desenvolvido e aprofundado trabalho e técnicas na drea das
terapias manuais.

Praticante de Chi Kung desde 2007, foi esta pratica que o estimulou a iniciar os estudos de MTC em
2009. Desde entdo tem mantido uma pratica consistente desta disciplina, aprendendo e aprofundado
diversos métodos ao longo dos anos.

Tem-se especializado na vertente terapéutica desta disciplina, usando-a como uma ferramenta
terapéutica, quer como exercicios a serem prescritos em ambito clinico, como questdes de saude a
serem abordadas nas aulas de Chi Kung.

Para além da sua atividade terapéutica ja deu formacdes na drea da saude e bem-estar, de diversas
massagens e de QiGong terapéutico.

Atualmente trabalha como especialista de MTC, massagista e instrutor de QiGong terapéutico.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico 95€

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

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