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TREINO NA PERIMENOPAUSA E
MENOPAUSA

ADAPTAR O EXERCICIO AS ALTERACOES HORMONAIS DA MULHER

1 a 30 de novembro 2026 |10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

DIANA FRAGOSO
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APRESENTACAO

A perimenopausa e a menopausa representam fases naturais da vida da mulher, caracterizadas por
importantes alteragdes hormonais que influenciam a composi¢ao corporal, a forga muscular, a
densidade mineral éssea, a saude cardiovascular, a qualidade do sono, o humor e os niveis de
energia.

Durante muitos anos, o exercicio fisico era prescrito de forma semelhante para todas as mulheres
adultas, ignorando as profundas mudangas fisiolégicas que ocorrem nesta fase da vida.

Atualmente, a evidéncia cientifica demonstra que programas de exercicio devidamente
estruturados podem contribuir para a gestdo de diferentes alteracdes e sintomas associados a
menopausa, promovendo simultaneamente a salde e a qualidade de vida.

Esta formacdo pretende dotar profissionais do exercicio de competéncias para compreender as

alteracdes fisioldgicas da menopausa e adaptar a prescricdo do treino de forma segura, eficaz e
individualizada.

OBIJETIVOS
o Compreender as alteracdes fisioldgicas da perimenopausa e menopausa
e Identificar as principais alteragdes funcionais e metabdlicas
e Adaptar programas de treino as necessidades da mulher nesta fase
¢ Adequar a prescricdo do exercicio a preservacdo da massa muscular e da saude éssea
¢ Integrar estratégias para melhorar a qualidade de vida e a funcionalidade

DESTINATARIOS
=  Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
= |nstrutores de aulas de grupo;
= Personal trainers;
= Estudantes e profissionais das Ciéncias do Desporto;
®= Todos os interessados na tematica.

AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pela formadora, os participantes realizardo um teste
de avaliacdo digital no final de cada médulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 30 de novembro de 2026. Cada teste s6 podera
ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores. S6 serd emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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A formagao sera realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

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

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

conteudos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formacdo. Os formandos

poderdo colocar questdes ao longo da formacdo, que serdo respondidas pela formadora com a

maior brevidade possivel.

Modulo Tematica Duragao
Compreender a perimenopausa e a menopausa
= Alteragdes hormonais
= Perimenopausa e menopausa
= Alteragdes metabdlicas
1 ~ . 3h
= Alteragdes cardiovasculares
= Alteragdes musculo-esqueléticas
= Sintomas mais frequentes
= |Impacto na qualidade de vida
Prescricao do exercicio
= Avaliacdo inicial
= Definicdo de objetivos
= Treino de forga
2 = Exercicio cardiovascular 4h
= Mobilidade
= Equilibrio
= Progressao do treino
= Seguranga
Casos praticos e estratégias de intervengao
= Controlo do peso corporal
= Preserva¢dao da massa muscular
= Saude éssea
3 = Fadiga 3h
= Sono
= Gestdo do stress
= Estudo de caso
= Construcdo de programas de treino
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FORMADORES
Diana Fragoso
Personal Trainer, com experiéncia no acompanhamento individualizado de mulheres em diferentes
fases da vida e pratica profissional na adaptacdo do exercicio fisico as necessidades especificas da
perimenopausa e da menopausa. No ambito da sua atividade profissional, tem desenvolvido
estratégias de treino ajustadas as alteragdes funcionais e as necessidades individuais de cada
praticante, com particular atengdo a manutencao da for¢a e da massa muscular, a saude éssea, a
composicao corporal, a mobilidade e a promocado da qualidade de vida. A sua intervencao privilegia
uma abordagem individualizada, progressiva e orientada para a prdtica segura e sustentavel de
exercicio fisico.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 30 de novembro de 2026

(10 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico 45€

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

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