FORMACAO
DESPORTIVA

sssssssssssssssssss
AAAAAAAAAAAAAAAAAA

Ergonomia e ginastica laboral

2 a 11 fevereiro 2026 |20h00-22h00 | 10h00 horas

Formacao online

Maria Fernanda Marta
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A ginastica laboral tem por objetivo melhorar a salide e bem-estar contribuindo para a prevenc¢ao de

lesGes musculo-esqueléticas e doencgas profissionais. A sua relagdo com a ergonomia dos postos de

trabalho contribui para alargar o ambito de intervengdo, uma vez que em conjunto sera possivel

analisar os postos de trabalho, as caracteristicas fisicas e psicoldgicas dos trabalhadores e encontrar

o programa de exercicios adequados a melhoria da postura de trabalho e prevencdo de potenciais

problemas de saude ocupacional das empresas.

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terao

de ter a camara ligada durante todas as sessdes, estando garantidas todas as condi¢des técnicas

para a realizacdo da formacao através da utilizacdo de uma licenga profissional.

Data Horario Tematica

| %0 3 ginastica | . lucso i .

02/02/2026 | 20h00 - 22h00 ntrodugao a ginastica laboral, histdria e evolugao, tipologias
de aulas.

04/02/2026 | 20h00 - 22h00 A (.arglor.mmla dos’ pc?stos de trabla!ho, histéria e evolugao,
principios ergondmicos para analise dos postos de trabalho.
Noc¢des basicas de anatomofisiologia, biomecanica e
cinesiologia do movimento

06/02/2026 | 20h00 - 22h00 Doengas ocupacionais, LMERT e DORT. Caracterizagao
epidemioldgica.
Programas de ginastica laboral: organizacdo e sele¢do de

09/02/2026 | 20h00 - 22h00 exercicios em diferentes contextos, postos de trabalho e
empresas.

11/02/2026 | 20h00 - 22h00 Avaliagdo: apresentac¢do de trabalhos dos formandos

DESTINATARIOS

Treinadores desportivos
Técnicos de exercicio fisico
Diretores técnicos
Fisioterapeutas
Animadores

Todos os interessados pela tematica.
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FORMADORES
Fernanda Marta

Licenciada em Educacdo fisica Ramo Ergonomia pela Faculdade de Motricidade Humana; Gerente e
Diretora Técnica do Consultério de treino: ginastica, ergonomia e osteopatia; Coordenadora de
cursos de formacdo da Federacdo de Ginastica de Portugal; Treinadora e/ou Terapeuta de
Gerontomotricidade e Osteopilates: Pds-graduacao envelhecimento ativo FMH.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
2,4,6,9 e 11 fevereiro 2026 — 20h00-22h00
(10 horas)

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 70€

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

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formac¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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