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AFO 3: Minimização do Risco de Lesão 
 

FORMAÇÃO ONLINE 
 

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

 
 

CONTEÚDOS 
 

Prevenção de Lesões, o que é e a sua importância. 
Movimento Geral e Movimento Específico 
Trabalho preventivo e treino - como encaixar 
Apresentação de modelos “preditivos” de lesão 
Homeostase no Treino - Conceito sempre presente 
Apresentação do Conceito e Treino de Flexibilidade; 
Apresentação do Conceito e Treino de Força; 
Apresentação de outras componentes de treino importantes na prevenção. 
Visualização de um programa de Prevenção como exemplo, visualização de 
exercícios específicos de força e flexibilidade (prática) 
 
 
Sessão Síncrona a 18 de maio, das 17h às 18h30 (Limitado aos primeiros 90 
inscritos) 
Sessão Assíncrona a partir de 19 de maio (Para todos os inscritos) 
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