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ENVELHECIMENTO E ADESAO AO EXERCICIO:
COMPREENDER E INTERVIR NA PRATICA

14 a 27 de julho de 2026 | 19h-21h | 10 horas
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APRESENTACAO

A pratica de exercicio fisico ao longo da vida é influenciada por varios fatores psicolégicos, como
crencas, experiéncias anteriores, motivacdes, barreiras percecionadas e contexto social. No
envelhecimento, estes aspetos tornam-se particularmente relevantes, podendo afetar a adesdo e a
continuidade da pratica de atividade fisica. O receio de lesdo, a percegao de incapacidade, a baixa
motivagdo ou a falta de confianga no préprio corpo podem funcionar como obstaculosimportantes,
com impacto direto nobem-estar e na qualidade de vida dos adultos mais velhos. Compreender estes
fatores é essencial para uma intervencdo mais eficaz por parte dos técnicos de exercicio.

Esta formacdo pretende capacitar os profissionais para compreender os fatores psicoldgicos que
influenciam a adesdo ao exercicio em adultos mais velhos e aplicar estratégias de intervencdo
ajustadas a pratica profissional. Procura-se promover uma abordagem centrada na motivacdo, na
confianca e em experiéncias positivas de exercicio, valorizando a comunicacdo adaptada, a empatia
e a criacao de ambientes seguros e inclusivos.

A formacdo combina exposicao tedrica com analise de situagdes praticas, dindmicas de grupo,
reflexdo individual e partilha de experiéncias. Inclui também estudo de casos e atividades praticas
gue permitem aplicar os conhecimentos ao contexto real de intervencao.

No final, os participantes estardo mais preparados para identificar barreiras e facilitadores da pratica
de exercicio, ajustar a sua interven¢do e comunica¢do, e promover contextos mais motivadores,
seguros e promotores de envelhecimento ativo e saudavel.

DESTINATARIOS

Esta formacdo destina-se a treinadores, técnicos de exercicio fisico, profissionais do desporto e
outros agentes que intervém em contextos de atividade fisica e promoc¢do da salde, nomeadamente
com adultos mais velhos. E igualmente relevante para todos os profissionais que pretendam
compreender melhor os fatores psicoldgicos associados ao envelhecimento e a adesdo ao exercicio
fisico, desenvolvendo estratégias praticas que promovam a motivacdo, a continuidade da praticaeo
envelhecimento ativo.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning

14, 23 e 27 de julho 2026 — 19h-21h
4 Horas de trabalho assincrono

(10 horas)
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ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo serd realizada em regime de e-learning, com sessoes sincronas através da plataforma
Zoom. Os participantes terdo de ter a camara ligada durante todas as sessdes, garantindo o
envolvimento dos formandos e a qualidade da interacdo formativa. A utilizacdo de uma licenca

profissional assegura todas as condi¢des técnicas necessarias ao bom decorrer da formag¢do. Na
componente assincrona, destinada a realizacdo de atividades individuais, a formadora estara
disponivel para esclarecimento de duvidas, através de correio eletronico.

Data Horario Tematica
Apresentagdo do curso e dos formandos.
Maddulo 1 — Fatores Psicolégicos no Envelhecimento e Exercicio
19h -21h e Envelhecimento ativo e significado da pratica de exercicio;
14/07/2026 o s . . .
(2 Horas) e Perce¢Bes e autoeficacia face a pratica de exercicio no
envelhecimento;
e Motivagdo e adesdo ao exercicio em adultos mais velhos.

Sessdo Assincrona

Trabalho individual

(2 Horas)
Maddulo 2 — Intervengao Psicolégica na Adesao ao Exercicio
e Barreiras emocionais e comportamentais a pratica de exercicio;
19h -21h . , . .
23/07/2026 (2 Horas) e Comunicagdo adaptada em contexto de exercicio com adultos mais
velhos;
e Estratégias para promover adesdo, continuidade e confianca.

Sessdo Assincrona

Trabalho individual

(2 Horas)
Aplicagao Pratica, Reflexao e Encerramento
27/07/2026 19h -21h . Dlnam|~cas de grupo e role-p.I?y..
(2 Horas) o Reflexdo e partilha de experiéncias.
e Encerramento.
AVALIACAO

A avaliacdo baseia-se nos seguintes elementos:

Assiduidade (eliminatdria): Frequéncia minima de 90% nas sessdes sincronas, com camara
ligada. O incumprimento de qualquer destes requisitos implica a nao certificacdo e a nao
atribuicao das unidades de crédito (UCs) no final da formagao, independentemente da
avaliagao dos restantes elementos.

Participacdao — 40%: Envolvimento ativo nas sessGes sincronas, realizagdo das tarefas
propostas, cumprimento das regras de funcionamento e participagdo nos debates e
dinamicas.
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e Trabalhos Assincronos—60%: Entrega no prazo das tarefas propostas, incluindo, por exemplo,
exercicios praticos, estudos de caso e testes online via Google Forms, avaliando rigor,
organizacdo, aplicacdo pratica e originalidade.

FORMADORES
Vera Raimundo

Sou Psicéloga, licenciada em Psicologia Educacional e mestre em Psicogerontologia Comunitaria, com
formacdo avancada em Psicologia Clinica e da Saude, Psicodiagndstico e Intervencdo
Psicoterapéutica, bem como especializacdo em Terapias Cognitivo-Comportamentais.

Atualmente, exerco funcdes numa Cerci, no Centrode Recursos para a Qualificacdo e Emprego, onde
desenvolvo atividades de avaliagdo, acompanhamento e apoio técnico a inclusao profissional,
sobretudo junto de pessoas com deficiéncia e incapacidade.

Como formadora, tenho conduzido acdes em diferentes dreas, sempre com o propdsito de fortalecer
competéncias socioemocionais e promover a integracao, a resiliéncia e o crescimento pessoal e
profissional dos participantes.

Acredito que a formacdo deve ser participativa, pratica e transformadora, valorizando a troca de
experiéncias e a constru¢do conjuntado conhecimento, paraque cada formando se sinta capacitado
a aplicar o que aprende no seu percurso.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 65€

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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