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APRESENTACAO
As quedas constituem uma das principais causas de perda de autonomia, incapacidade funcional e
hospitalizagdao na populagao idosa.

A sua prevencdo representa um dos maiores desafios para os profissionais que intervém nas dreas
do exercicio fisico, saude e envelhecimento ativo.

O meio aquatico permite adaptar exercicios destinados a melhoria do equilibrio, do controlo
postural, da coordenacdo e da marcha, desde que estejam asseguradas condicdes adequadas de
acesso, supervisdo e pratica. A formacdo aborda a utilizacdo destes exercicios no ambito de

programas orientados para a prevencao de quedas e para a promocdo da autonomia da pessoa
idosa.

Esta formagdo pretende dotar os profissionais de conhecimentos cientificos e ferramentas praticas
para planear e implementar programas de exercicio aquatico orientados para a prevengdo de
guedas, promovendo uma intervencao segura, individualizada e baseada na evidéncia.

OBJETIVOS

e Compreender os fatores associados ao risco de queda na pessoa idosa

e Identificar dificuldades de equilibrio e de controlo postural relevantes para a adaptac¢do dos
exercicios

e Planear sessbes de exercicio aqudtico adaptadas ao nivel funcional dos participantes e
orientadas para a promogao da autonomia

e Selecionar estratégias de intervencdo ajustadas aos diferentes niveis funcionais

e Promover programas seguros que contribuam para a melhoria da autonomia

DESTINATARIOS
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
= Treinadores desportivos;
= Técnicos superiores de desporto;
= Animadores socioculturais;
= Fisioterapeutas;
= 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 14 de fevereiro de 2027. 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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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgao sera realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom.
Para aceder a formacdo, cada participante devera dispor de uma conta Google. Recomenda-se a
utilizacdo de uma conta pessoal Gmail, uma vez que algumas contas institucionais podem ter
restricdes de acesso a turmas externas.

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo consultar os
conteudos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formagdo. Todos os formandos
podem colocar questdes que serdo, tao prontamente quanto possivel, respondidas pela formadora.

Médulo Tematica Duragdo
Fatores de risco e avaliagdo funcional
= Epidemiologia das quedas e fatores de risco intrinsecos e
extrinsecos;
= Envelhecimento, equilibrio e controlo postural;
1 * Avaliacdo funcional e identificacdo das necessidades dos 2h
participantes;
* Medo de cair e confianca na realizacdo dos exercicios;
= Condic¢Oes de participacao, limites da intervencado profissional e
situacOes que exigem encaminhamento;
= Critérios para a definicdo de objetivos individualizados.
Equilibrio, marcha e coordenagao em meio aquatico
= Controlo postural e equilibrio estatico e dinamico;
*= Marcha, coordenagdo motora e transferéncia de peso;
= Reacles de equilibrio e progressdes pedagdgicas;
2 » Adaptacdo dos exercicios a profundidade e ao nivel de 2h
autonomia;
» Utilizacdo de apoios e materiais;
*= Seguranca nas entradas, saidas e deslocacGes no espaco da
piscina.
Exercicios especificos e construgao de programas
= Selecdo de exercicios e organiza¢do da sessao;
* Progressao da dificuldade e adaptacdo aos diferentes niveis
funcionais;
3 = Monitorizacdo do esforcgo e critérios para adaptar ou interromper 2h
0s exercicios;
* Estudos de caso e andlise de erros frequentes;
= Avaliacdo da intervencdo e ajustamento do programa;
* Boas praticas de supervisao e seguranca.
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FORMADORA
Ana Santos
Profissional com sélida experiéncia na area da Natacdo e das atividades aquaticas, desenvolvendo
ao longo do seu percurso uma forte ligacdo a modalidade e aos diferentes contextos de pratica em
meio aquatico.

A sua experiéncia profissional abrange a intervencdao com diferentes publicos e etapas do ciclo de
vida, desde bebés e criangas a adultos e pessoas idosas, permitindo-lhe uma compreensao
abrangente das diferentes necessidades, caracteristicas e objetivos associados a adaptacdo e
participacdo em atividades aquaticas.

Possui experiéncia em dreas como a adaptacdo ao meio aquatico, aquaticidade, desenvolvimento
de competéncias aquaticas, organizacdo e dinamiza¢dao de atividades em meio aqudtico e
adequacdo das propostas as caracteristicas, capacidades e niveis de autonomia dos participantes.
Enquanto profissional, privilegia uma abordagem pratica e pedagdgica, procurando relacionar os
conteudos abordados com situagGes concretas de intervencdo e promovendo praticas progressivas,
adaptadas e orientadas para a seguranca e qualidade da experiéncia em meio aquatico.

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
18 de janeiro a 14 de fevereiro de 2027
(6 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Inscrigdes confirmadas até dia 1 de dezembro 2026 35€
Inscrigdes confirmadas apds dia 1 de dezembro 2026 45€
CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

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