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EXERCICIO PARA PESSOAS COM OBESIDADE

AVALIAR, PRESCREVER E ACOMPANHAR

15 de dezembro de 2026 a 15 de janeiro de 2027 | 10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

Sofia Trindade



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMACAO DESPORTIVA

FORMAGAO
DESPORTIVA

APRESENTACAO
A obesidade constitui uma condigdo multifatorial que pode influenciar a capacidade funcional, a
aptidao fisica, a mobilidade, a tolerancia ao esforgo e a relagdo da pessoa com a pratica de exercicio
fisico.

A intervenc¢do do Técnico de Exercicio Fisico exige, por isso, mais do que a simples aplicagdo de
programas orientados para o aumento do gasto energético ou para a reducao do peso corporal.

E necessdrio compreender as caracteristicas individuais do praticante, avaliar a sua condi¢do e
capacidade funcional, identificar limitacGes e barreiras a pratica, selecionar exercicios adequados,
controlar as variaveis do treino e construir uma progressao que favoreca seguranga, competéncia,
autonomia e adesao.

Esta formagdao pretende proporcionar aos profissionais do exercicio ferramentas praticas para
avaliar, prescrever, adaptar e acompanhar programas de exercicio fisico dirigidos a pessoas com
obesidade, respeitando as caracteristicas individuais, os objetivos, a experiéncia de treino e a
resposta ao exercicio.

A formacdo assume uma abordagem centrada na pessoa e ndo exclusivamente no peso corporal,
valorizando igualmente indicadores como capacidade funcional, forca, mobilidade, aptiddo
cardiorrespiratdria, autonomia, participacdo, bem-estar e adesao a pratica regular.

OBIJETIVOS
= Compreender as principais implica¢cdes da obesidade na pratica do exercicio
= Aplicar procedimentos de avaliacdo adequados as caracteristicas do praticante
= Prescrever programas de exercicio individualizados, seguros e progressivos
= Adaptar exercicios e variaveis do treino as capacidades e limita¢Ges individuais
= Monitorizar a evolugdo e promover a adesdo a pratica regular de exercicio fisico

DESTINATARIOS
=  Técnicos de Exercicio Fisico
= Todos os interessados na tematica

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

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

Os participantes terdao acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questGes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.
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Médulo Tematica Duragao
Obesidade e exercicio fisico
= Obesidade enquanto condicao multifatorial
1 = Implicagdes funcionais para a pratica do exercicio )
= Beneficios do exercicio fisico
= Mitos, estigma e comunicagao
= Papel do técnico de exercicio fisico
Avaliagao inicial
= Entrevista e caracterizacdo do praticante
) = Avaliagdo funcional e da aptidao fisica )
= Sele¢do e adaptagao dos testes
= |dentificacdo de limitagdes e sinais de alerta
= Definicdo de prioridades de intervengao
Prescrigao do exercicio
= Principios de individualizacdo e progressao
3 = Exercicio aerébio e treino de forca )
= Mobilidade, equilibrio e capacidade funcional
= Sele¢do e organizagao dos exercicios
= Estrutura e progressao do programa
Adaptacao e seguranca
= Adaptacdo dos exercicios as caracteristicas individuais
a = Gestdo das limitacdes funcionais e da tolerancia ao esforgo )
= Progressoes, regressoes e alternativas
= Critérios de seguranca e modificacdo de tarefa
= Resolucdo de situacOes praticas
Acompanhamento e adesao
= Monitorizacdo da resposta ao exercicio
5 = (Critérios de progressao e reavaliacdo )
= Barreiras a pratica e estratégias de adesdo
= Definicdo e revisdo de objetivos
= |ndicadores de evolucdo para além do peso corporal
AVALIAGAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliagao, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverao ser realizados até ao final do dia 15 de janeiro de 2027. Cada teste s6 podera ser
realizado uma vez.

Cada teste terd 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.




FORMAGCAO DESPORTIVA

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono

15 de dezembro de 2026 a 15 de janeiro de 2027

(10 horas)

FORMADORES
Sofia Trindade

FORMACAO
DESPORTIVA

Profissional da drea do exercicio fisico e do fitness, com experiéncia no planeamento, organizacao e
dinamizacdo de atividades fisicas em contexto de gindsios e health clubs. Ao longo do seu percurso,
tem desenvolvido competéncias na adequacdo do exercicio as caracteristicas dos praticantes, na
gestdo da intensidade do esforco e na promogao de experiéncias de pratica seguras, motivadoras e

ajustadas as capacidades individuais.

A sua intervencdo valoriza os principios da individualizacdo, da progressdao e da adaptacdo do
exercicio fisico, privilegiando uma abordagem centrada na pessoa, no desenvolvimento da
capacidade funcional, no bem-estar e na promoc¢ao da adesdo a pratica regular de atividade fisica.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico

65€

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

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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