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ALONGAMENTOS E MOBILIDADE:
TECNICAS PRATICAS

23 de maio 2026 | 14h00-18h00 | 4 horas

FORMAGAO PRESENCIAL - LISBOA

Meire Cezario de Oliveira


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

Esta formacdo presencial foi pensada para todos os que queiram aprender e praticar técnicas de
alongamentos e mobilidade de forma simples, pratica e eficaz.

Ao longo de 4 horas, vamos explorar estratégias ativas e passivas para melhorar a mobilidade e
aplicaralongamentos funcionais adaptadosa diferentes contextos. Haverd ainda uma sessao pratica
com aplicacdo personalizada —porisso, trazroupa confortavel, boa disposicdo e vontade de mexer o
corpo!

A formacdo sera orientada pela fisioterapeuta Meire Cezdrio de Oliveira, que alia mais de 30 anos
de experiéncia clinica a uma abordagem integrativa centrada no movimento e na funcionalidade.

Se és técnico de exercicio fisico, treinador desportivo, fisioterapeuta, estudante ou simplesmente
interessado na tematica, esta formacao é para ti!

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Aformacdo serarealizada emregime de presencial. Os participantes devem vestir roupa confortavel.

‘ Designagao Tépicos Duragao

- Técnicas ativas e passivas de mobilidade

&cni aticas: 2H0O
Tecnicas Praticas: - Alongamento funcional

Alongamentos e

Mobilidade - Sessdo pratica com aplicagdo personalizada 2Hoo

DESTINATARIOS

=  Técnicos de Exercicio Fisico

= Diretores Técnicos

= Treinadores Desportivos

= Fisioterapeutas

= Estudantes de Educacdo Fisica, Reabilitacdo ou areas afins
= Todos os interessados na tematica

LOCAL E HORARIO

Data: 23 de maio 2026

Horario: 14h00 — 18h00

Carga horaria: 4 horas (0.8 UCs)
Local: Lisboa (a indicar)
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FORMADORA

Meire Cezario de Oliveira

Fisioterapeutacom mais de 30 anos de experiéncia, combinandoa pratica clinica com o trabalho de
Personal Trainer. Nos ultimos 5 anos, tem também desenvolvido a sua atividade na area da
Osteopatia.

z

E:
* P6s-Graduada em Fisioterapia Desportiva pela UNIMEP — S3o Paulo (Brasil)
* Pés-Graduada em Raciocinio Clinico Avangado na Dor Crénica — IWF (Brasil)

A sua abordagem é pautada por uma visdo integrativa, prdtica e centrada na reabilitacdo e
performance funcional.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 40 €

CONTACTOS

Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

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