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APRESENTACAO

O envelhecimento da populacdo constitui um dos principais desafios sociais e profissionais da
atualidade, exigindo respostas cada vez mais qualificadas, integradas e centradas na promocgdo da
autonomia, participacdo e qualidade de vida das pessoas idosas.

A manutencgao das capacidades cognitivas e motoras assume particular relevancia neste contexto,
uma vez que o funcionamento cognitivo, a mobilidade, a coordenacao, o equilibrio, a percec¢do
corporal e a capacidade de interagdo com o meio se encontram profundamente interligados.

A presente acdo de formacdo pretende capacitar profissionais para a concecao, dinamizagao e
adaptacdo de atividades cognitivas, motoras e cognitivo-motoras dirigidas a populacdo sénior,
privilegiando metodologias praticas, participativas e ajustadas a diversidade funcional dos
participantes.

Ao longo daformacdo serdo exploradas estratégias de estimulacdo da memoaria, atencao, linguagem,
funcbes executivas, coordenacdo, equilibrio, mobilidade, ritmo, lateralidade e dupla tarefa, bem
como metodologias para integrar estas dimensGes em atividades individuais e de grupo.

A formacdo assume uma orientacdo eminentemente pratica, procurando dotar os formandos de
ferramentas diretamente transferiveis para contextos como estruturas residenciais, centros de dia,
servicos de apoio domiciliario, projetos municipais, instituicdes sociais, programas comunitarios e
iniciativas de envelhecimento ativo.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo sera realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom
sendo, para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacgoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formagdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.

Mddulo Tematica Duragao

Envelhecimento, cognigdo, movimento e funcionalidade
= Envelhecimento ativo e saudavel.
= AlteragOes cognitivas associadas ao envelhecimento.
= Alteragdes motoras e funcionais.
=  Mobilidade e autonomia
1 = Cognicdo e desempenho nas atividades da vida didria 4h
= Relagdo entre movimento e estimulagdo cognitiva
= Participacdo social e funcionalidade
=  Principios de seguranca e adequacdo das atividades
= Limites da interven¢do ndo clinica
= Papel dos diferentes profissionais no contexto sénior
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Estimulacdao Cognitiva no Contexto Sénior
= Atengdo e concentragao
= Memodria imediata, recente e autobiografica
= Linguagem e fluéncia verbal
= QOrientagdo temporal e espacial
=  Percegdo e reconhecimento
= Planeamento e organizagdo
=  Fungdes executivas 4h
= Categorizagao e associagao
= Sequenciagao
= Resolugdo de problemas
= Jogos cognitivos
= Dinamicas com palavras, imagens, sons e objetos
= Reminiscéncia e histérias da vida
=  Estratégias para aumentar e reduzir a complexidade das tarefas
Dinamicas motoras, coordenag¢ao e mobilidade funcional
=  Mobilidade funcional
= Coordenacgdo global
= Coordenagdo 6culo-manual
= Coordenacdo 6culo-pedal
= Lateralidade
= Esquema corporal
=  QOrientacgdo espacial
=  Ritmo e movimento 4h
= Equilibrio
= Transferéncias e mudangas de posi¢cdao
= Destreza manual
=  Motricidade fina
=  Percursos motores adaptados
= Atividades em pé
= Dinamicas com diferentes niveis de apoio
= Seguranga e gestdo de risco
Dinamicas cognitivo-motoras e treino de dupla tarefa
= Conceito de dupla tarefa
= |ntegragdo entre cognicao e movimento
= Tarefa motora associada a meméria
=  Marcha e resposta verbal
= Coordenacdo e tomada de decisdo
=  Movimento e cdlculo simples
=  Ritmo e memodria 4h
= Reagdo e estimulos visuais
= Reacgdo a estimulos auditivos
=  Mudanga de regras
= |nibicdo de respostas
=  Progressdao de complexidade
=  Gestdo da fadiga
= Seguranc¢a na aplicacdo das tarefas
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Planeamento, adaptacado e construcao de sessdes praticas
= Diagndstico inicial das caracteristicas do grupo
= Definicdo de objetivos
= Selegdo de atividades
= Estrutura de uma sessdo
= Acolhimento e ativagao
=  Fase principal
= Retorno acalma
=  Encerramento e feedback
= Sessdes individuais
= Sessdes de grupo
=  Grupos homogéneos e heterogéneos
= Adaptacdo para participantes sentados
= Adaptagdo para participante com mobilidade reduzida
=  Gestdo da motivagdo
=  Gestdo da frustracao
= Progressdo e regressao das tarefas
= Registo de participacao
= Avaliagdo da participagao
= Avaliagdo da sessao
= Constru¢do de planos de intervengao

4h

ACTIVIDADES PRATICAS AO LONGO DA FORMACAO

= Construcdo de uma dinamica de estimulac¢do cognitiva, com definicdo de objetivo, publico-

alvo, materiais, regras, duragao e possibilidades de adaptacao

= Andlise de um caso pratico e identifica¢do das principais necessidades cognitivas, motoras e

funcionais de uma pessoa idosa

= Desenhode uma dindmica motora adaptdvel a trés niveis distintos de capacidade funcional

= (Criacdo de uma dindmica cognitivo-motora com trés niveis progressivos de dificuldade

TRABALHO FINAL

Elaboracdo de um plano de sessdo de dinamicas cognitivas e motoras para a populagdo sénior,

incluindo:

Caracterizagdo do publico-alvo
Objetivos

Duracgao

Estrutura da sessao

Descri¢ao das atividades
Materiais

Estratégias de adaptacao
Critérios de seguranca

Formas de avaliacdo
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OBJETIVOS

Compreender as principais alteragdes cognitivas e motoras associadas ao processo de
envelhecimento.

Reconhecer a relacdo entre cognicao, movimento, funcionalidade e autonomia.
Identificar diferentes dreas de estimulacdo cognitiva relevantes no contexto sénior.
Selecionar dindmicas motoras adequadas as caracteristicas e capacidades dos participantes
Conceber atividades integradas de estimulac¢do cognitivo-motora.

Aplicar estratégias de dupla tarefa em contextos de intervencdo com populacdo sénior
Adaptar atividades a diferentes niveis de capacidade funcional e participacao
Organizar sessoes individuais e de grupo

Utilizar materiais simples e acessiveis na construcdo de dinamicas

Avaliar a participacao, adequacdo e progressao das atividades propostas

AVALIACAO

Apds a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos séo

convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mdédulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de outubro de 2026. Cada teste s6 podera ser

realizado uma vez.

Cada teste terda uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética

dos testes.

DESTINATARIOS

Animadores socioculturais

Técnicos de intervencao social

Técnicos de gerontologia

Técnicos de IPSS

Profissionais de instituicdes para pessoas idosas
Profissionais de centros de dia

Profissionais de estruturas residenciais

Técnicos de autarquias

Educadores sociais

Cuidadores formais
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FORMADOR

Ana Sofia Simoes

Licenciada na area das Ciéncias Sociais e possui experiéncia na conceg¢ao, implementacao e
dinamizacdo de projetos de intervencao comunitdria dirigidosa promocdo da qualidade devidaeda
participacdo social. Ao longo do seu percurso tem colaborado com diferentes organizacdes no
desenvolvimento de iniciativas orientadas para o envelhecimento ativo, a inclusdo social e o
fortalecimento das redes comunitdrias, privilegiando abordagens centradas na pessoa, na
participacdo e na valoriza¢dao dos recursos locais.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 31 de outubro 2026

(20 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 75€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

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

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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