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APRESENTACAO

O exercicio na gravidez e no pds-parto é uma ferramenta fundamental para promover saude, bem-
estar e confianca na mulher em duas fases Unicas da vida. Quando praticado de forma segura e
orientada, o movimento ajuda a melhorar a postura, a forga, a respiragao e a consciéncia corporal,
preparando o corpo para o parto e facilitando a recuperacdo apds o nascimento do bebé.

Com esta formacdo, o formando ird compreender as principais mudancas que ocorrem no corpo
durante a gravidez e o pds-parto, aprenderd a adaptar o exercicio a cada fase, a prevenir e reabilitar
disfungdes comuns e a promover o bem-estar fisico e emocional da mulher.

O objetivo é capacitar profissionais para acompanhar este momento com seguranga, empatia e
conhecimento.

FORMADOR
Beatriz Bastos

Natural de Aveiro, Beatriz Bastos nasceu em 1993 e licenciou-se em Fisioterapia pela Escola Superior
de Tecnologias da Saude de Coimbra. Tem formagdao em exercicio terapéutico, nomeadamente em
Pilates Clinico, pilates no pré e pds-parto, Fisioterapia na Saude da Mulher e fisioterapia no
tratamento de escolioses. Trabalhou no Hospital da Trofa e atualmente é fisioterapeuta responsavel
pelo departamento médico das camadas jovens de andebol da Associacdo Artistica de Avanca, da
aulas de Pilates Clinico e trabalha em contexto domiciliar.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning — plataforma Zoom
5,7,8,12,14 e 15 de maio 2026 — 19h-21h
Sessdo assincrona com 2h de duracao

(14 horas)

DESTINATARIOS
* Treinadores desportivos
* Técnicos de exercicio fisico
= Diretores técnicos
= Profissionais da saude
* Todos os interessados na tematica.




A formacdo serd realizada em regime e-learning, com seis sessdes sincronas realizadas através da
plataforma Zoom. Os participantes terao de ter a cdmara ligada durante todas as sessdes sincronas,
e os microfones devem ser desligados (podem ativar caso queiram interagir/esclarecer duvidas
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durante a formagao).

Os conteudos programaticos estdo organizados em 6 mdédulos, cada um com uma duracao prevista
de 2h. Para cada mddulo serdo disponibilizados os respetivos conteludos (videos, apresentacdes,

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

artigos e outros materiais de interesse).

Data Horario Tematica
Moédulo 1 - Fisiologia e Biomecanica da Gravidez (2h)
_ e AlteracOes anatdmicas e fisioldgicas que ocorrem na gravidez;
19h - 21h
05/05/2026 (2h) e AdaptacgGes posturais e respiratérias;
e ImplicagBes para o movimento e exercicio.
Moédulo 2 — Avaliagao e Seguranga no Exercicio (2h)
19h = 21h e Avaliacdo global da gravida (histérico, sinais de alerta,
07/05/2026 (2h) contraindicagbes);
e Escalas de esforgo, monitorizagdo e seguranga;
Moddulo 3 — Exercicio na Gravidez: Prescricao e Adaptacao (2h)
19h = 21h e Principios do exercicio durante a gestagao;
08/05/2026 (2h) e Planeamento do treino por trimestre;
e Estratégias para prevencgao de dor pélvica e lombar.
Trabalho auténomo - Serd atribuida uma tarefa aos formandos, depois de
Sessao (2h) expostos alguns casos clinicos. Estes poderdo colocar duvidas a formadora
Assincrona através de e-mail. A tarefa devera ser entregue, via e-mail, até ao dia 3 de
margo
Mddulo 4 — Intervengoes Praticas (2h)
12/05/2026 19h -21h e Exercicios de for¢a, mobilidade e estabilidade lombo-pélvica;
(2h) e Treino cardiovascular.
Moédulo 5 — Pés-Parto: Recuperagao e Retorno ao Exercicio (2h)
14/05/2026 19h-21h e Avaliagdo do pavimento pélvico e didstase abdominal;
(2h) e Exercicios de reeducac¢do e progressao segura;
e Retorno a atividade fisica;
19h - 21h Mddulo 6—- Avaliagdo (2h)
15/05/2026 (2h) e Discussdo de casos reais trazidos pelos participantes

e Encerramento e avaliagdo.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 65€

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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