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Estrutura Programatica do Curso
AREA DE FORMACAO - DESPORTO

PROGRAMA
- 4 i
1. Anatomia Funcional 6. Alongamentos
2. Biomecanica / Cinesiologia aplicada ao Treino Funcional 7 Miétodos de Avaliagéo de Treino
3. Body Training 7.1 Avaliagdo Subjectiva da Carga de Esforge
4, Cargas Adicionais para melhorar a funcionalidade 7.2 Avaliag8do Comparativa entre Treinos para
4.1 Barras Progresséo de Intensidade
4.2 Bandas Elasticas 8. Triagem e Primeiras Sesstes de Treino
4.3 Fitbali 9. Comunicar de forma eficaz
5. Protocolos de Treino
5.1 Insergéo dos exercicios funcionais
5.2 Séries, Repeticoes e Descanso

I Nota Final 18
COMPETENCIAS

Este certificado aufere as seguintes competéncias ao seu titular:
- Capacidade para ministrar sesstes de Personal Training.
-~ Promover e desenvolver atividades sazonais relacionadas com Personal Training em clubes, gindsios, convengdes, eventos outdoor, entre

outros.




