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HIDROGINASTICA PARA IDOSOS

Para além da coreografia

15 de dezembro 2026 a 15 de janeiro 2027 | 8 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

ANA SANTOS
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APRESENTACAO

A hidroginastica constituiuma atividade particularmente adequada a populacdo idosa, permitindo
desenvolver diferentescapacidadesfisicas num contexto que favorece a participacdo, a seguranca e
a adaptacdo do exercicio as caracteristicas dos praticantes.

A intervencdo em hidroginastica ndo deve, contudo, limitar-se a reprodugao de sequéncias de
movimentos ou a constru¢do de coreografias. A organiza¢do das sessdes deve partir da definicao de
objetivos, da selecdo criteriosa dos exercicios e da adequagdao das propostas as capacidades,
necessidades e niveis de autonomia dos participantes.

Forca, equilibrio, mobilidade, resisténcia, coordenacdo e flexibilidade assumem particular relevancia
na manutencdo da capacidade funcional e podem ser trabalhadas em meio aquatico através de
propostas diversificadas e progressivas.

Esta formacdo pretende proporcionar ferramentas para planear, estruturar e adaptar aulas de
hidroginastica dirigidas a populac¢do idosa, articulando objetivos, exercicios, intensidade e materiais,
de forma a promover uma interveng¢do segura, funcional e adequada as caracteristicas dos
praticantes.

OBJETIVOS
No final da formacdo, os participantes deverdo ser capazes de:
e Compreender a importancia da hidrogindstica na promocdo da capacidade funcional da
populacado idosa;
e Identificar capacidades fisicas relevantes para a manutencdo da funcionalidade e
autonomia;
o Definir objetivos adequados as caracteristicas e necessidades dos participantes;
e Estruturar aulas coerentes com os objetivos definidos;
e Selecionar e adaptar exercicios e materiais em funcdo das capacidades dos praticantes;
e Gerir a intensidade e a carga do exercicio em meio aquatico;
e Aplicar progressdes e regressdes na adaptagao das propostas;
e Adequar a intervencao a grupos heterogéneos e a diferentes niveis de autonomia.

FORMADORA

Ana Santos

Profissional com sélida experiéncia na area da Natacdo e das atividades aquaticas, desenvolvendo
ao longo do seu percurso uma forte ligagao a modalidade e aos diferentes contextos de prdatica em
meio aquatico.

A sua experiéncia profissional abrange a intervengao com diferentes publicos e etapas do ciclo de
vida, desde bebés e criancas a adultos e pessoas idosas, permitindo-lhe uma compreensdo
abrangente das diferentes necessidades, caracteristicas e objetivos associados a participa¢do em
atividades aquaticas.
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Possui experiéncia em dreas como a adaptacdo ao meio aquatico, aquaticidade, desenvolvimento

de competéncias aquaticas, organizacdo e dinamizacdao de atividades em meio aquatico e

adequacdo das propostas as caracteristicas, capacidades e niveis de autonomia dos participantes.

Na suaintervencao, privilegia uma abordagem pratica e pedagdgica, valorizando a adaptacdo das

atividades as caracteristicas individuais, a progressao das propostas, a seguranca e a qualidade da

experiéncia em meio aquatico.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo serd realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo necessario que cada formando disponha de uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo consultar os

conteudos em qualquer dia ou horario durante o periodo definido para a formacdo. As questdes

colocadas pelos formandos serdo respondidas pela formadora tdo prontamente quanto possivel.

Mddulo

Tematica

Duragao

Envelhecimento, funcionalidade e exercicio em meio aquatico

Envelhecimento e capacidade funcional;
Caracteristicas e necessidades da populacdo idosa;
Beneficios do exercicio em meio aquatico;

Capacidadesfisicas prioritdrias: forca, equilibrio, mobilidade e resisténcia;

Coordenacao e flexibilidade;

Definicdo de objetivos em funcdo das caracteristicas dos participantes.

2h

Construir uma aula com propdsito

Do objetivo a selecao dos exercicios;
Organizacdo e estrutura da aula;
Sequéncia e articulacdo dos exercicios;
Selegdo e utilizagdo dos materiais;
Progressdes e regressoes;

Organizacdo do grupo e gestdo do tempo.

2h

Dosear e adaptar o exercicio

Intensidade e carga do exercicio em meio aquatico;

Percecdo subjetiva do esforco;

Ritmo, cadéncia e utilizacdo da musica;

Progressdo da carga;

Adaptacdo dos exercicios as capacidades e condicdo funcional dos
participantes;

Gestdo de grupos heterogéneos.

2h

Da teoria a piscina: construir, observar e ajustar

Erros frequentes na selecdo e organizagao dos exercicios;
Observacdo da resposta dos participantes;

Ajustamento dos exercicios durante a sessao;

Analise de situacOes praticas;

Construcdo e adaptacao de aulas;

Avaliacao da sessao e identificacdo de possibilidades de melhoria.

2h
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Ap0ds a consulta dos materiais disponibilizados pela formadora, os participantes realizardo um teste

de avalia¢do digital no final de cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de janeiro. Cada teste s6 podera ser

realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificagdo expressa numa escala de 0 a 20 valores. S6 serd emitido

certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

DESTINATARIOS
e Treinadores de Desporto;
e Técnicos de Exercicio Fisico;
e Diretores Técnicos;
e Técnicos Superiores de Desporto;
e Animadores Socioculturais;
e Fisioterapeutas;

e Estudantes das dreas das Ciéncias do Desporto e do Exercicio;
e Outros profissionais e interessados na tematica.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono

15 de dezembro 2026 a 15 de janeiro de 2027
(8 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

45€

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

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacgao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade

Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert



mailto:geral@formacaodesportiva.pt

