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AFO 2: O Sono na Prática Desportiva 
 

FORMAÇÃO ONLINE 
 

FORMADOR: JOÃO FRANCISCO ALMEIDA 
DATAS: 20 DE MAIO A 30 DE JUNHO 2020 

 
 

CONTEÚDOS 
 

Sono – Desmistificação do conceito; 
Faixas Etárias e sono – será que os adolescentes devem dormir 12h? 
Funcionamento do Sono, as suas fases e ciclos. 
Influência Hormonal e Endócrina do Sono no Corpo Humano 
Homeostase, Sono e Treino – Como o podemos tornar eficaz? 
Metodologias de recolha de dados do sono e bem-estar – medidas mais “exatas” 
Aplicação eficaz no treino e o treino “inteligente”. 
 
 
Sessão Síncrona a 20 de maio, das 17h às 18h30 (Limitado aos primeiros 90 
inscritos) 
Sessão Assíncrona a partir de 21 de maio (Para todos os inscritos) 
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