Federacao de Ginastica de Portugal
Instituicdo de Utilidade Publica e Utilidade Publica Desportiva

Fundada em: 1950 ‘
o
JOGOS

SANTACASA

Patrocinador Principal

Filiada na:

Federacio Internacional de Ginastica (FIG), Unido Europeia de Ginastica (UEG), Unido Ibero-
Americana de Ginastica (UIAG), na Federagio Internacional de Desporto para Todos (FISpT) e
na Confederagio Mediterranea de Ginastica - COMEGYM

Membro do:

Comité Olimpico de Portugal (COP) e Comité Paralimpico de Portugal (CPP)
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FORMACAO

ONLINE

AFO 3: Minimizac¢ao do Risco de Lesao

FORMACAO ONLINE

FORMADOR: JOAO FRANCISCO ALMEIDA
DATAS: 18 DE MAIO A 30 DE JUNHO 2020

CONTEUDOS

Prevencao de Lesdes, 0 que € e a sua importancia.

Movimento Geral e Movimento Especifico

Trabalho preventivo e treino - como encaixar

Apresentagdo de modelos “preditivos” de lesdo

Homeostase no Treino - Conceito sempre presente

Apresentacéo do Conceito e Treino de Flexibilidade;

Apresentacéo do Conceito e Treino de Forga;

Apresentacao de outras componentes de treino importantes na prevencao.
Visualizagdo de um programa de Prevencdo como exemplo, visualizacdo de
exercicios especificos de forca e flexibilidade (pratica)

Sessdo Sincrona a 18 de maio, das 17h as 18h30 (Limitado aos primeiros 90

inscritos)
Sesséao Assincrona a partir de 19 de maio (Para todos 0s inscritos)
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