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FORMAÇÃO DESPORTIVA 

APRESENTAÇÃO  

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. É uma prática energética (e do 

movimento) considerada uma prática interna e uma meditação dinâmica, pois harmoniza corpo e 

mente. 

É um método de exercício holístico completo e diferente dos métodos de exercício convencionais, 

pois trabalha o corpo como um todo, tanto a nível físico como mental e energético. Pode ser usado 

pelos médicos e terapeutas, pelos pacientes (como abordagem terapêutica) ou pelas pessoas 

saudáveis para manter e aumentar a sua saúde e o bem-estar. 
Nesta formação iremos aprender o sistema de Chi Kung chamado Tai Ji Chi Kung ou Shi Ba Shi (18 

movimentos ou 18 formas). Este sistema integra movimentos e princípios do Tai Ji com técnicas do 

Chi Kung, foi criado por um médico no final dos anos 70. É marcado pela suavidade e continuidade 

nos movimentos que geralmente são circulares. Promove de forma suave o desbloqueio dos canais 

energéticos do corpo e a circulação do Qi (energia vital), melhora a postura e a flexibilidade, reduz 

tensões físicas e mentais, promove o equilíbrio e a estabilidade e aumenta os níveis de energia e a 

resistência ao stress. 

Esta formação é uma excelente porta de entrada na prática do Chi Kung, pois este sistema é de fácil 

execução e aprendizagem e rapidamente se sentem os efeitos da prática. Para além do Tai Ji Chi 

Kung, iremos aprender a usar o Chi Kung para trabalhar as principais articulações do corpo e executar 

automassagem. Também iremos abordar fundamentos teórico e práticos na prática do Chi Kung e 

técnicas respiratórias. 

Esta formação, em formato b-learning, combina sessões online síncronas, dedicadas à transmissão 

de conhecimentos teóricos, com sessões presenciais práticas e intensivas, onde os participantes irão 

praticar em detalhe todos os movimentos sob supervisão e orientação do formador. 

No fim desta formação os formandos serão capazes de: 

• Executar corretamente os 18 movimentos; 

• Saber as indicações terapêuticas de cada movimento; 

• Realizar um aquecimento articular e automassagem; 

• Estruturar uma sessão de prática com confiança e segurança. 

 

LOCAL E HORÁRIO 

Realizada em formato b-learning 

19 de fevereiro e 5 de março de 2026: 19h30 – 21h30 (Zoom) 

21 de fevereiro de 2026: 15h – 18h (Presencial na região de Lisboa) 

28 de fevereiro e 7 de março de 2026: 15h – 19h (Presencial na região de Lisboa) 

(15 horas) 

 



 
 

FORMAÇÃO DESPORTIVA 

ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

A formação será realizada em regime b-learning, as sessões presenciais em Lisboa, as sessões online 

através da plataforma Zoom. Os participantes terão de ter a câmara ligada durante todas as sessões, 

estando garantidas todas as condições técnicas para a realização da formação através da utilização 

de uma licença profissional.  

Data Horário Temática 

19/2/2026 
Zoom  

19h30-21h30 

- Teorias e conceitos base na prática do Chi Kung (parte 1) 
- Introdução ao sistema dos 18 movimentos: contexto histórico e 

características da prática 
- Enraizamento no Chi Kung 
- Introdução à respiração abdominal 

21/2/2026 
Presencial 

15h-18h 
- Aquecimento articular e Automassagem 
- Introdução aos 18 movimentos 
- Posturas da Árvore 

28/2/2026 
Presencial 

15h-19h 
- Aquecimento articular e Automassagem 
- 18 movimentos do Chi Kung 
- Posturas da Árvore 

5/3/2026 
Zoom 

19h30-21h30 
 

- Teorias e conceitos base na prática do Chi Kung (parte 2) 
- Indicações terapêuticas dos 18 movimentos 
- Importância da respiração na prática do Chi Kung 
- Estrutura das sessões de prática 

7/3/2026 
Presencial 

15h-19h 
 

- Aquecimento articular e Automassagem 
- Aprofundamento e aprimoramento dos 18 movimentos 
- Posturas da Árvore 

 

 

FORMADORES 

Filipe Halpern 

Especialista de Medicina Tradicional Chinesa (formado pela ESMTC) com mais de 10 anos de 

experiência. Para além da MTC, tem desenvolvido e aprofundado trabalho e técnicas na área das 

terapias manuais. 

Praticante de Chi Kung desde 2007, foi esta prática que o estimulou a iniciar os estudos de MTC em 

2009. Desde então tem mantido uma prática consistente desta disciplina, aprendendo e aprofundado 

diversos métodos ao longo dos anos.  

Tem-se especializado na vertente terapêutica desta disciplina, usando-a como uma ferramenta 

terapêutica, quer como exercícios a serem prescritos em âmbito clínico, como questões de saúde a 

serem abordadas nas aulas de Chi Kung. 

Para além da sua atividade terapêutica já deu formações na área da saúde e bem-estar, de diversas 

massagens e de QiGong terapêutico. 

Atualmente trabalha como especialista de MTC, massagista e instrutor de QiGong terapêutico. 

 

 



 
 

FORMAÇÃO DESPORTIVA 

DESTINATÁRIOS 

▪ Estudantes de educação física, reabilitação ou áreas afins 

▪ Terapeutas 

▪ Massagistas 

▪ Profissionais de saúde 

▪ Profissionais de estética 

▪ Todos os interessados pela temática 

 

VALOR DA INSCRIÇÃO 

Valor único 80€ 

 

 

 

CONTACTOS  

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

geral@formacaodesportiva.pt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esta formação é organizada pela BRS – Formação Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora 

Certificada pela DGERT.     
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