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APRESENTACAO

Num mundo cada vez mais atento e exigente no que diz respeito a salde, ao desempenhofisicoe a
qualidade de vida, a Massagem Desportiva assume um papel fundamental na prevencao de lesdes,
na recuperagdao muscular e na otimizagao da performance.

Esta formacdo oferece uma abordagem integradora, baseada em principios técnico-cientificos, que
alia conhecimentos de anatomia, fisiologia e técnicas manuais especializadas, com o objetivo de
preparar profissionais capazes de intervir de forma segura, eficaz e adaptadaas necessidades de cada
individuo.

A procura por profissionais qualificados na drea da massagem desportiva tem vindo a crescer,
especialmente entre atletas e praticantes de atividade fisica que procuram melhorar o seu
rendimento e reduzir o risco de lesdes. Saber identificar tensdes musculares, aplicar técnicas
adequadas e compreender os momentos certos de intervencdo torna-se uma competéncia essencial.

Esta formacdo foca-se na capacitacdo dos formandos para atuar em contexto real, aplicando
protocolos de massagem pré e pds-exercicio, promovendo a recupera¢ao muscular e contribuindo
para o bem-estar geral, sempre com base em conhecimentos sélidos e pratica orientada.

DESTINATARIOS
= Massagistas
* técnicos de exercicio fisico
* Todos os interessados na tematica.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Aformacao serd realizada em regime b-learning, com sessdes online sincronas através da plataforma
ZOOM sendo, paraisso, necessario que cada formando tenha acesso a um computador e internet.
Os conteudos programdticos estdao organizados em 6 mdédulos, com uma duragdo total de 44 horas,
sendo 6 horas em formato presencial.

A sessdo presencial realizar-se-a alternativamente em Lisboa ou no Porto, devendo cada formando
indicar o local em que pretende realizar a sessdo aquando da sua inscricdo na formacao.
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| Mad | Designac¢ao Conteudos Horarios Duragdo
-Conceito e histéria da massagem 16/junho 19h — 21h 2h
Introducio -Diferenga entre massagem
relaxante, terapéutica e desportiva 17/junho 19h —21h 2h
massagem -Indica¢des e contraindica¢des
desportiva .. ¢ o ¢ 23/junho 19h — 21h 2h
-Etica profissional e postura do
terapeuta 25/junho 19h - 21h 2h
-Sistema muscular (principais 30/junho 19h - 21h 2h
Anatomi grupos musculares)
natomia e i —
o ] -Sistema esquelético 2/jutho 19h —21h 2h
Fisiologia Sist rculator linfati
Aplicada !s.ema'arcu a orllo'e infatico 7/iulho 19h — 21h h
-Fisiologia do exercicio
-LesGes mais comuns no desporto 9/julho 19h — 21h 2h
-Deslizamento (effleurage) 14/julho 19h - 21h 2h
-Amassamento (petrissage)
Técnicas Base | -Fricgdo 15/julho 15h - 21h zh
de Massagem -Percussao 25/agosto 19h — 21h %h
-Vibracdo
-Ritmo, pressdo e ergonomia 27/agosto 19h - 21h 2h
-Objetivos da massagem -pré- 1/setembro 19h —21h 2h
competicdao
Massagem Pré e | -Técnicas estimulantes 3/setembro 19h - 21h zh
Pés-Competicao -MassagemN pds-competicao 8/setembro 19h — 21h h
(recuperacgao)
-Gestdo da fadiga muscular 10/setembro 19h — 21h %h
-Distensdes, contraturas e cdibras | 15/setembro 19h - 21h 2h
Tratamento de | -Tendinites e entorses
Lesdes -Protocolos de atuagao 16/setembro 19h —21h 2h
Desportivas -Quando encaminhar para outros
profissionais. 22/setembro 19h — 21h 2h
Aplicacdo completa de sessdo de 10h — 13h 6h
Pratica massagem 26/setembro 14h30-17h30 Porto
Supervisionada | Simulac¢do de casos reais 10h — 13h 6h
3/outubro .
Feedback do formador 14h30 - 17h30 Lisboa
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AVALIAGCAO
A avaliacdo tem como finalidade prioritdria validar os conhecimentos, as capacidades e as
aptiddes adquiridas e/ou desenvolvidas pelos/as formando/as ao longo da formacdo. A
metodologia de acompanhamento e avalia¢do da formacao baseia-se num conjunto de técnicas

gue visa identificar as formas, os tipos e os instrumentos disponiveis para realizar a respetiva
avaliacdo, a considerar:

e Avaliacdo Diagndstica (sem caracter classificativo) - Questionario inicial

e Avaliagdo Formativa - Participagdo nas sessdes

e Avaliacdo Sumativa - Avaliagdo pratica

FORMADOR

Bruno Alves
Com 4 anos de experiéncia na drea das massagens, desenvolvo a minha atividade com foco na

promogao do bem-estar e recuperacao fisica dos meus clientes. Sou especializado em técnicas de
massagem terapéutica e desportiva, atuando tanto na preven¢dao como no tratamento de tensdes
musculares e lesdes.

Atualmente, exer¢o fungdes no meu préprio espago, onde proporciono um atendimento
personalizado e adaptado as necessidades individuais, e colaboro também com uma clinica,
ampliando assim a minha experiéncia em diferentes contextos profissionais.

Paralelamente, trabalho na Suica de forma regular, deslocando-me mensalmente para realizar
massagens terapéuticas e desportivas, o que me permite contactar com diferentes realidades e
aperfeigoar continuamente as minhas competéncias.

Possuo diversas formagGes na darea das massagens, refletindo o meu compromisso com a
aprendizagem continuae a exceléncia no servigo prestado. No futuro, pretendo também partilhar o
meu conhecimento através da formacdo de novos profissionais, contribuindo para o
desenvolvimento e valorizagdo da area.

LOCAL E HORARIO
Realizada em formato b-learning
16 de junho a 3 de outubro 2026
44 horas — 5 UC




FORMAGCAO DESPORTIVA

FORMACAO
DESPORTIVA

VALOR DA INSCRIGAO

O pagamento desta formagdo pode ser realizado através de duas modalidades:

Pronto pagamento do valor total da formagao — Esta modalidade permite-lhe efetuar a

inscricdo pelo valor total de 150€, sem qualquer custo adicional.

Pagamento em prestagdes — Pode optar pelo pagamento em 3 prestacoes de 60€,
distribuidas da seguinte forma:

e 1.2 prestacdo: no momento da inscricao

e 2.2prestacdo: até 31 dejulho

e 3.2 prestacdo: até 31 de agosto
Esta opgdao permite repartir o valor ao longo do tempo, facilitando a gestdao do esforgo
financeiro, sendo que o valor total nesta modalidade é superior ao pagamento a pronto.

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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