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Nos dias que correm, com tanta informacdo cada vez mais disponivel a todos, a populacdo idosa

ganha um maior destaque no que toca ao aumento da longevidade com satde. E também

importante considerar doencas que estdo muito associada a populacdo idosa, tal como a

osteoporose, que terd um grande destaque nesta formacdo. Quando abordamos a tematica da

atividade fisica na populacdo idosa, devemos interligar dois conceitos, o de saude e o de

funcionalidade. Estes conceitos serdo a base para definir e prescrever a pratica de atividade fisica,

podendo ser feito um paralelismo com a idade cronoldgica. Hoje em dia, observando o mercado,

assistimos a um aumento significativo na procura de atividade fisica por parte desta populacdo,

em varias vertentes. Desta forma, é fundamental que os profissionais do exercicio fisico estejam

de mais informacdo e ferramentas nesta area.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgao 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 pelo formador, podendo visualizar os

videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a

formacao.

Os conteldos programaticos estao organizados em 3 mddulos, cada um com uma duragao prevista

de 2 horas. Para cada mddulo serdo disponibilizados os respetivos contetdos (videos, apresentacoes,

artigos e outros materiais de interesse), bem como um trabalho de avaliacdo. No final da formacado

sera ainda disponibilizado um teste de avaliacdo final, abrangendo os contetdos dos trés mdédulos.

Mddulo Designacao Topicos Duragao
Definicdo e Conceitos de idoso e envelhecimento.
1 Caraterizacao de Processo de envelhecimento. 2h
idoso e osteoporose Epidemiologia
Causas e fatores de risco.
Diagnéstico.
Classificacao.
2 Osteoporose Ng 2h
Prevencao.
Avaliagao.
Prescricdo de exercicio.
Avaliacdo do idoso.
e n Prescricdo do exercicio:
Avaliacdo e L
. o Aerébio
3 prescri¢do de A 2h
exercicio o Forga e resisténcia muscular
o Flexibilidade
o Neuromuscular
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AVALIAGCAO
Apods a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um trabalho de avaliagdo em cada maédulo, de acordo com as orientagdes e os
critérios definidos.

Apds a conclusdo de todos os mddulos, os formandos deverao realizar um teste de avaliagao final,
em formato digital, que incidira sobre os conteudos abordados ao longo da formacgao.

Os trabalhos de avaliacdo e o teste final deverdo ser realizados e submetidos até ao final do dia 15
de dezembro de 2026. O teste final s6 podera ser realizado uma vez.

Cada elemento de avaliacdo tera uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores.

S6 sera emitido certificado aos formandos que obtenham uma classifica¢ao final igual ou superior a
10 valores, resultante da ponderacdo dos trabalhos realizados em cada mddulo e do teste de
avaliacdo final.

FORMADOR

Nuno Pedro Couceiro

Mestre em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, licenciado em Ciéncias do
Desporto, Especialista em Performance pela EXOs e Treinador de Grau 2 pela Federag¢do Portuguesa
de Basquetebol. E docente e formador em entidades de ensino profissional e personal trainer.

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos;
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores Técnicos;
* Todos os interessados na tematica.

LOCAL E HORARIO
Realizada em formato online assincrono
15 de novembro a 15 de dezembro de 2026
6 horas assincronas

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 60€
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CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa

926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada

dgert
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