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Apresentacao

Ser monitor de gindsio tornou-se numa das profissdes mais promissoras
devido a atual procura de um estilo de vida mais saudavel por parte das
pessoas. Este facto levou a que cada vez mais pessoas procurassem um
ginasio com profissionais altamente qualificados. Sob esta premissa, esta
capacitagao foi concebida para formar profissionais das Ciéncias do Desporto
para trabalharem nesta drea apaixonante com a garantia de possuirem o mais
alto nivel de conhecimentos e competéncias no treino de alto rendimento ou
para fins estéticos. Além disso, os alunos colocarao estas competéncias em
pratica durante 3 semanas num centro desportivo de forma a melhorarem as
suas competéncias com base nas necessidades do mercado profissional.
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Adquira conhecimentos baseados
nas mais recentes evidéncias
cientificas com plena aplicabilidade
no dominio pratico, frequentando um
curso concebido por especialistas”
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0 mundo do fitness tem evoluido ao longo dos anos. Na sociedade, a saude e a imagem sao
dois fatores importantes para gerar bem-estar. Por esta raz&o, ha cada vez mais pessoas a
inscreverem-se num ginasio para melhorarem o seu corpo e a sua condicéo fisica geral. Por
isso, é fundamental ter profissionais qualificados para responder a procura atual e aplicar os
conhecimentos mais recentes.

Por este motivo, o monitor é um profissional muito procurado neste setor, uma vez que
é responsavel por fornecer os conselhos necessarios para melhorar a condigao fisica e
a saude das pessoas que frequentam ginasios. Neste sentido, este Mestrado completo
em Monitor de Ginasio foi criado com o objetivo de dotar o profissional de Ciéncias

do Desporto dos conhecimentos mais atuais e inovadores em matéria de gestao e
acompanhamento desportivo em ginasios.

Durante estes 12 meses de ensino, 0 aluno dominara aspetos importantes como a
administragdo deste tipo de instituicdo desportiva, a fisiologia do exercicio e a gestéo e
acompanhamento de aulas de grupo. Também se debrugara sobre o treino personalizado
para pessoas com obesidade ou em condi¢des especiais como a gravidez. Desta forma,
¢ oferecida ao aluno uma visao transversal e completa do trabalho do Monitor de Ginasio
que lhe permitira trabalhar com sucesso na profisséo.

Todos estes conhecimentos serdo postos em pratica através de um periodo de trabalho de
3 semanas num centro desportivo ou ginasio de renome. Nesta fase, gracas aos conselhos
e ao acompanhamento de um professor particular, o aluno assimilara competéncias
atualizadas neste dominio para responder as necessidades de um setor em crescimento.

Este Mestrado Préprio b-learning em Monitor de Gindsio conta com o contelido
cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de 100 casos praticos apresentados por especialistas em Atividade
Fisica e Desporto

+ 0 conteudo gréfico, esquematico e eminentemente pratico do livro fornece informacdes
cientificas e praticas sobre as disciplinas que sao essenciais para a pratica profissional

+ Os exercicios praticos que permitem realizar o processo de autoavaliagdo e melhorar
a aprendizagem

+ A sua énfase especial em metodologias de treino inovadoras
+ Fornecer diretrizes para melhorar os treinos em grupo e individualizados

+ LigBes tedricas, questionamentos ao especialista, féruns de discusséo sobre questoes
controversas e documentos individuais de reflexao

+ Disponibilidade de acesso aos contetdos a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagdo a internet

+ Além disso, terd a possibilidade de efetuar um estagio num dos melhores centros desportivos

Complemente 0s seus estudos
tedoricos com um estagio num
centro desportivo de prestigio
que corresponda as normas
de qualidade da sua profissgo”



Desfrute de um estagio intensivo de

3 semanas num centro de prestigio

e atualize 0s seus conhecimentos

em relacdo aos procedimentos mais
recentes para crescer profissionalmente”

Este Mestrado de caracter profissionalizante e modalidade semipresencial visa a
atualizacéo dos profissionais das Ciéncias do Desporto que exercem as suas fungdes
em ginasios e necessitam de um alto nivel de qualificacdo. Os conteldos séo baseados
nas mais recentes evidéncias cientificas e orientados de forma didatica para integrar os
conhecimentos tedricos na pratica desportiva, sendo que os elementos tedrico-praticos
facilitardo a atualizagdo dos conhecimentos e permitirdo a tomada de decisdes num
ambiente laboral.

Gragas aos seus conteudos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia
educativa, permitird ao profissional de desporto uma aprendizagem situada e contextual,
ou seja, um ambiente simulado que proporcionara uma aprendizagem imersiva
programada para praticar em situacdes reais. A estrutura deste curso centra-se na
Aprendizagem Baseada em Problemas, na qual o aluno deve tentar resolver as diferentes
situagdes de pratica profissional que surgem durante o mesmo. Para tal, contara com a
ajuda de um sistema inovador de videos interativos criados por especialistas reconhecidos.

Apresentacdo | 07 tecn

Adquira as ferramentas, os conhecimentos
e as competéncias que lhe permitirdo
destacar-se num setor que exige cada vez
mais monitores especializados.

Cresca profissionalmente através
de um Mestrado Prdprio b-learning
que lancara as bases para um
trabalho profissional de exceléncia,
habilitando-o a competir com 0s
melhores do setor.
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Porque fazer este Mestrado

Proprio b-learning?

O Mestrado Proéprio b-learning de Monitor de Ginasio oferece uma combinagao entre
aprendizagem tedrica e pratica. Os alunos ficardo a conhecer as novas tendéncias
em matéria de treino de forca ou de hipertrofia para a parte superior e inferior do
corpo e identificardo os exercicios menos prejudiciais. Além disso, transferira estes
conhecimentos para o ambiente profissional durante um estagio de 3 semanas num
centro desportivo de exceléncia. Desta forma, o aluno conseguira um processo de
aprendizagem que lhe permitira funcionar eficientemente neste ambiente.




Porqué fazer este Mestrado Préprio b-learning? | 09 tecC’

@ @ Apos dominar os melhores conteudos teoricos

no dominio do treino de ginasio, a TECH
oferece-lhe a possibilidade de os colocar em
pratica num ambiente desportivo de alto nivel”



tecn 10| Porqué fazer este Mestrado Préprio b-learning?

1. Atualizar-se com a tecnologia mais recente disponivel

Nos ultimos anos, 0 mundo do fitness evoluiu significativamente devido ao aparecimento
de métodos de treino revolucionarios destinados a ganhar forca, a utilizagao de novas
maquinas ou a aplicagéo de estratégias de prevencéo de lesdes. Por esta razdo, e com o
objetivo de proporcionar aos alunos um conhecimento exaustivo neste campo, a TECH
criou esta capacitagao.

2. Aprofundar conhecimentos recorrendo a experiéncia dos
melhores especialistas

Os conteudos didaticos que o aluno estudara ao longo deste curso sao expressamente
elaborados por especialistas que trabalham ativamente no mundo do desporto. Por
este motivo, todos os conhecimentos transmitidos ao aluno serdo completamente
atualizados e aplicaveis na sua vida profissional.

3. Ser introduzido a ambientes desportivos de topo

Na sua fase final, esta qualificagéo inclui uma Formagéo Pratica que permitird ao
especialista por em pratica todos os conhecimentos tedricos adquiridos num centro
desportivo de prestigio. Podera assim identificar em primeira m&o os mecanismos de
trabalho mais atuais neste setor.
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4. Combinar a melhor teoria com a pratica mais avangada

Gragas a esta formacéo, o aluno adquirird um elevado nivel de conhecimentos tedricos
no mundo do treino de gindsio. Ndo obstante, dita aprendizagem sera transferida para
0 ambiente profissional, uma vez que desenvolvera as suas competéncias praticas
através de uma experiéncia real de 3 semanas num centro desportivo.

5. Alargar as fronteiras do conhecimento

A TECH oferece-lhe a possibilidade de efetuar um estagio em centros de envergadura
internacional. Desta forma, o especialista podera alargar as suas fronteiras e atualizar-se
com os melhores profissionais, praticando em centros desportivas de topo e em diferentes
continentes. Uma oportunidade unica que s6 a TECH, a maior universidade digital do
mundo, poderia oferecer.

Tera uma imers&o pratica total
no centro da sua escolha”
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Objetivos

O objetivo do Mestrado Proprio b-learning em Monitor de Ginasio € permitir que os
profissionais atualizem os seus conhecimentos sobre os diferentes métodos de
avaliagdo do desempenho desportivo das pessoas. Para o efeito, foi estabelecido
um plano de estudos de alto nivel baseado nos ultimos desenvolvimentos do setor
e elaborado com o maximo rigor cientifico. Com esta modalidade, o profissional
podera dominar e aplicar com seguranca os métodos de treino mais atuais para
melhorar a qualidade de vida das pessoas com patologias comuns. Por esta razao,
a TECH estabelece uma série de objetivos gerais e especificos para a maior
satisfagdo do aluno.




Objetivos | 13 tec!’;

Este curso permitir-lhe-a aumentar 0s
seus conhecimentos no dominio do treino
fisico de ginasio, bem como coloca-los
em pratica através de uma experiéncia
real de 120 horas num centro desportivo”
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Objetivo geral

* O objetivo geral do Mestrado Proprio b-learning em Monitor de Ginasio é fornecer
aos especialistas conhecimentos atualizados baseados em provas cientificas no
dominio do treino de diferentes tipos de atletas. Assim, aprendera os métodos mais
recentes para extrair o maximo desempenho durante a atividade fisica ou dominar
os principios que determinam a fisiologia do exercicio. Da mesma forma, através
de um estagio de 120 horas num centro desportivo, pretende-se oferecer uma
experiéncia real na qual o aluno pora em pratica os conteudos tedricos adquiridos

Desenvolva as suas competéncias
como monitor desportivo, lidando
COm pessoas reais, crescendo
pessoal e profissionalmente na
Sua area de trabalho"
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Objetivos especificos

Maddulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
+ Interpretar os aspetos fundamentais da bioquimica e termodinamica

+ Conhecer em profundidade aspetos fundamentais do sistema neuromuscular,
controlo motor e o seu papel no treino fisico

+ Analisar a fisiologia muscular, o processo de contragdo muscular e as bases
moleculares da mesma

+ Determinar as causas gerais da fadiga e o seu impacto em diferentes tipos
e modalidades de exercicio

Mddulo 2. Logistica e fungao administrativa do monitor de sala
+ Assimilar as tarefas administrativas necessarias para organizar as
diferentes atividades propostas no ginasio

+ Selecionar judiciosamente diferentes tipos de estratégias administrativas
adequadas a um determinado contexto de trabalho

Médulo 3. Treino da mobilidade
+ Dominar os principios neurofisiologicos que influenciam o desenvolvimento da mobilidade

+ Compreender os conceitos basicos e objetivos relacionados com o treino da mobilidade
+ Desenvolver tarefas e planos para o desenvolvimento de manifestages da mobilidade

+ Aplicar os diferentes métodos de otimizagdo do desempenho através de métodos
de recuperagao

+ Abordar os efeitos de uma lesdo neuromuscular no atleta
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Médulo 4. Aulas de grupo
+ Adquirir uma compreenséao aprofundada dos diferentes tipos de aulas de grupo
e da sua aplicabilidade na pratica
+ Selecionar as aulas de grupo mais adequadas as necessidades e desejos
de clientes heterogéneos

+ Aplicar diferentes tipos de estratégias que proporcionem seguranga na gestao
da carga externa que caracteriza a modalidade de cada tipo de turma proposta

Médulo 5. Obesidade e exercicio fisico
+ Compreender as limitagdes fisicas do individuo obeso

+ Ser capaz de planear e programar o treino de forma individualizada para uma

pessoa com obesidade

Mddulo 6. Exercicio fisico para criangas, jovens e idosos
+ Compreender 0s aspetos biopsicossociais das criangas, adolescentes e idosos

+ Conhecer as particularidades de cada grupo etario e a sua abordagem especifica

+ Planear e programar o treino de uma forma individualizada para criangas,
adolescentes e idosos

Médulo 7. Exercicio fisico e gravidez
+ Compreender em profundidade as alteracdes morfofuncionais do processo de gravidez
+ Compreenséo profunda dos aspetos biopsicossociais da gravidez

+ Planear e programar o treino de uma forma individualizada numa mulher gravida
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Mddulo 8. Avaliagao do desempenho desportivo
+ Selecionar os testes de avaliagao do desempenho mais adequados em fungao
das necessidades especificas

+ Administrar de forma correta e segura os protocolos dos diferentes testes
e a interpretagdo dos dados recolhidos

+ Conhecer e aplicar diferentes tipos de tecnologias atualmente utilizadas no
campo da avaliacéo do exercicio, seja no ambito da satde e do desempenho
fisico a qualquer nivel de exigéncia

Médulo 9. Treino de forga
+ Conhecer e interpretar corretamente todos os aspetos teéricos da definicao
da forga e dos seus componentes

+ Dominar os métodos de treino de forga mais eficazes
+ Objetivar as necessidades de forga de cada atleta
+ Dominar os aspetos tedricos e praticos que definem o desenvolvimento da forga

+ Aplicar corretamente o treino de forga na prevengao e reabilitagdo de lesGes

Modulo 10. Treino pessoal direcionada em sala
+ Obter uma compreensao profunda da fisiopatologia da sindrome metabdlica

+ Compreender os critérios de intervengao para melhorar a salde e a qualidade
de vida dos doentes com esta patologia

+ Ser capaz de planear e programar o treino de uma forma individualizada
numa pessoa com sindrome metabalica
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Competencias

ApOs superar as avaliacdes do Mestrado Préprio b-learning em Monitor de Ginasio, o
profissional desta area terd adquirido as competéncias profissionais necessarias para

realizar todas as técnicas de treino que estdo atualmente em alta gracas as evidéncias
cientificas que as sustentam.
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Ser um Monitor de Ginasio com competéncias
especificas torna-se num aspeto fundamental
para mudar a perce¢ao das pessoas e para as
motivar a serem saudaveis acima de tudo”
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Competéncias gerais

+ Adquirir conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena
aplicabilidade no campo da monitorizagédo em ginasios

+ Dominar os métodos mais avangados de gestao de ginasios

+ Ter uma visao geral do funcionamento dos ginasios

*

Implementar as capacidades de lideranca dentro de uma organizagao desportiva
e aprender a gerir adequadamente as pessoas neste setor

Matricule-se agora mesmo e avance
na sua area de trabalho com um
curso completo que lhe permitira
por em pratica tudo o que aprendeu”
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Competéncias especificas

Possuir conhecimentos completos para poder entrar com sucesso no mundo do treino
e atividade fisica e saude

Saber trabalhar com populagdes normais para fins estéticos ou de qualidade de vida,
bem como com populagdes com patologias comuns

Ser capaz de abordar o treino com diferentes objetivos com conhecimentos reais

Desenvolver a compreensdo dos alunos sobre a forma como os sistemas fisiologicos
envolvidos na atividade fisica respondem a uma Unica sessao de exercicio e como 0s
varios modos de treino e condigdes ambientais podem modificar estes sistemas e a
Sua resposta ao stress

Coordenar o sistema administrativo de um ginasio para que este funcione da melhor forma

Identificar em profundidade o perfil metodoldgico e pedagdgico subjacente as
diferentes propostas de aulas de grupo que podem ser encontradas na maioria
dos centros de treino e ginasios

Aplicar um planeamento e uma programacao de treino adaptados as necessidades das
pessoas com obesidade de forma a provocar mudangas mensuraveis na saulde da pessoa

Dominar os diferentes testes e provas fisicas que existem para conhecer o estado
de aptidéo fisica do individuo

Compreender, com base nas Ultimas evidéncias cientificas, os beneficios do treino de forga

Assimilar os Ultimos desenvolvimentos cientificos e tecnologicos em matéria de controlo
das cargas durante o treino da forga

Detetar, de forma extensa e pormenorizada, as caracteristicas que definem os individuos

com obesidade, valores de glicose alterados, dislipidemia e/ou hipertenséo
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Direcao do curso

Um dos aspetos que tornam este Mestrado unico em relagéao a outros no setor

€ o corpo docente. Assim, o profissional que decidir frequentar este curso com a
TECH tera a sua disposicao um excelente corpo docente altamente especializado
neste campo. Por esta razao, foi também esta equipa que concebeu os conteldos
da capacitagao, garantindo ao aluno uma experiéncia de aprendizagem completa,
baseada no mais elevado rigor cientifico e nos Ultimos desenvolvimentos do setor.




Dire¢do do curso | 23 tec!:

Aprenda com os melhores do
setor e comece a ver a sua carreira
voar em direcao a exceléncia”
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Diregao

Doutor Rubina, Dardo

Especialista em Alto Rendimento Desportivo

CEO do projeto Test and Training

Preparador Fisico na Escuela Deportiva Moratalaz

Professor de Educacdo Fisica em Futebol e Anatomia na CENAFE Escuelas Carlet

Coordenador de Preparacao Fisica de Hoquei em Campo no Club de Gimnasia y Esgrima em Buenos Aires
Doutoramento em Alto Rendimento Desportivo

Curso de Estudos de Investigagdo Avangados na Universidad de Castilla-La Mancha

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo na Universidad Auténoma de Madrid

Pos-graduacao em Atividade Fisica em Populagdes com Patologias na Universidad de Barcelona

Técnico de Culturismo de Competicdo na Federacion Extremefia de Fisicoculturismo y Fitness

Especialista em Scouting Desportivo e Quantificagdo da Carga de Treino com Especializagdo em Futebol
e Ciéncias do Desporto na Universidad de Melilla

Especialista em Musculagdo Avangada na International Fitness and Bodybuilding Federation (IFBB)
Especialista em Nutricdo Avancada na International Fitness and Bodybuilding Federation (IFBB)
Especialista em Avaliagdo e Interpretacao Fisiologica da Aptidao Fisica

Certificagdo em Tecnologias para o Controlo de Peso e Rendimento Fisico na Arizona State University
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Professores
Dr. Carbone, Leandro Dra. Riccio, Anabella
+ Instrutor de Treino de Forga e Condicionamento Fisico + Especialista em Treino Funcional
+ CEO do projeto LIFT, empresa de treino e capacitagao + Professora de Treino Funcional no Distrito B
+ Chefe do Departamento de Avaliagdo Desportiva e Fisiologia do Exercicio, + Professora de Treino Funcional e Crossfit no Gindsio Athlon
WellMets - Sport & Medicine Institute no Chile + Licenciatura em Educacao Fisica na Universidad Nacional de La Plata Argentina
* CEO Manager na Complex | + Especializagdo em Programacéo e Avaliagdo de Exercicios
+ Docente Universitario + Curso de Bioquimica para a Programagéo do Exercicio

Consultor Externo na Speed4lift, uma empresa lider na area de tecnologia desportiva
Licenciatura em Atividade Fisica na Universidad del Salvador
Especializagdo em Fisiologia do Exercicio na Universidad Nacional de La Plata

MSc. Strength and Conditioning na Universidade de Greenwich, Reino Unido

. Jarefio Diaz, Juan .

Especialista em Preparacgéo Fisica e Desporto

Coordenador do Departamento de Educagao e Preparacéo Fisica .
na Escuela Deportiva Moratalaz .

Docente Universitario
Personal Trainer e Reabilitador Desportivo no Estudio de Entrenamiento 9,8 Gravity .

Curso de Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto na Universidad .
de Castilla-La Mancha

Mestrado em Preparagao Fisica no Futebol na Universidad de Castilla-La Mancha

Pos-graduagao em Personal Training na Universidad de Castilla-La Mancha

. Varela, Mauricio Carlos

Especialista em Treino Fisico Integral
Professor de Educagéo Fisica
Personal Trainer de ldosos

Preparador Fisico, Personal Trainer de Ciclistas de Categoria Elite
no Circuito Astronomia de Ciclismo

Licenciatura em Educacgao Fisica

Especializagao em Programacao e Avaliagao de Exercicios Pos-Graduagao na Faculdade
de Humanidades e Ciéncias da Educagéo da Universidad Nacional de La Plata

Antropometrista Acreditado ISAK nivel 1

Membro de: Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK)
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Dr. Renda, Juan Manuel
+ Especialista em Preparacgao Fisica

*

Professor de Educagao Fisica

*

Licenciatura em Educacgdo Fisica na Universidad Nacional de General San Martin

*

Licenciatura em Cinesiologia e Fisiatria no Instituto Universitario HA Barcel6

*

Mestrado em Educacdo Fisica na Universidad Nacional de Lomas de Zamora

Dra. Delovo, Nahuel
+ Head Coach Especializada em Desportos de Equipa

+ Professor de Educagéo Fisica
+ Preparador Fisico na Federacion Peruana de Rugby

+ Coordenador Geral na Athlon Capacitaciones

*

Strength and Conditioning World Rugby, Level 1

+ Strength and Conditioning World Rugby, Pre Level 2

+ Docéncia de Saude e Educagao Fisica na Universidad Nacional de La Plata
Sr. Masse, Juan Manuel

+ Preparador Fisico de Atletas de Alto Rendimento

+ Diretor do Grupo de Estudios Athlon Ciencia

+ Preparador Fisico em varias equipas profissionais de futebol na América do Sul
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Direcdo do curso |27 tecn

Aprofunde conhecimentos sobre a
teoria mais relevante neste campo,
aplicando-a posteriormente num
ambiente de trabalho real"
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Planeamento do ensino

Os conteudos deste Mestrado Proprio b-learning em Monitor de Ginasio foram
concebidos, desenhados e planeados de acordo com as exigéncias atuais do
setor da atividade fisica. A TECH, consciente da relevancia e da atualidade do
ensino neste campo, concebeu este curso para ser o mais completo e atualizado
do mercado. Além disso, estes recursos sdo desenvolvidos por especialistas no
mundo do desporto, que fornecem ao curso um formato multimédia de elevada
qualidade didatica que proporciona ao aluno uma aprendizagem imersiva,
completa e contextual.




Planificagdo do ensino | 29 tec!:

Complemente a sua educacao como Monitor
de Ginasio com uma formacé&o adaptada as
exigéncias atuais desta profissao’
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Maédulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
1.1,

1.2.

Termodinémica e Bioenergética

1.1.1.
1.1.2.
1.1.8.
1.1.4.
1.1.5.
1.1.6.

Quimica organica
Grupos Funcionais
Enzimas
Coenzimas
Acidos e Bases
PH

Sistemas Energéticos

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.2.5.

Os sistemas energéticos
1.2.1.1. Capacidade e forga

1.2.1.2. Processos citoplasmaticos vs. Mitocondriais

Metabolismo do fosfagénio

1.2.2.1. ATP-PC

1.2.2.2. Via das pentoses

1.2.2.3. Metabolismo dos nucleotideos
Metabolismo do fosfagénio

1.2.3.17. Glicdlises

1.2.3.2. Glicogénese

1.2.3.3. Glicogenolise

1.2.3.4. Gluconeogénese

Metabolismo lipidico

1.2.4.1. Lipidos bioativos

1.2.4.2. Lipdlise

1.2.4.3. Beta-oxidagao

1.2.4.4. De Novo Lipogénese
Fosforilagéo oxidativa

1.2.5.1. Descarboxilagdo oxidativa de piruvato
1.2.5.2. Ciclo de Krebbs

1.2.5.3. Cadeia de transporte de eletroes
1.2.5.4.ROS

1.2.5.5. Cross-talk mitocondrial

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Vias de Sinalizagao

1.3.1.
1.3.2.
1.3.3.
1.3.4.
1.3.5.

Segundos Mensageiros
Hormonas Esteroides
AMPK

NAD+

PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.
1.4.4.
1.4.5.
1.4.6.

Estrutura e funcionamento

Fibras

Inervagao

Citoarquitetura muscular

Sintese e Degradacéo de Proteinas
mTOR

Adaptacdes neuromusculares

1.5.1.
1.5.2.
1.53.
1.5.4.

Recrutamento de unidades motoras
Sincronizagao

Drive Neural

Orgéo Tendinoso de Golgi e Fuso Neuromuscular

Adaptag0es estruturais

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.
Fadiga
1.7.1.
1.7.2.
1.73.
1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.
1.7.7.
1.7.38.

Hipertrofia

Mecanismo de transdugao de sinais
Stress metabdlico

Danos musculares e inflamagéao
Mudangas na Arquitetura Muscular

Fadiga Central

Fadiga Periférica

HRV

Modelo Bioenergético
Modelo Cardiovascular
Modelo Termorregulador
Modelo Psicologico

Modelo do governador central



1.8.

1.9.

1.10.

Consumo maximo de oxigénio

1.8.1.  Consumo maximo de oxigénio
1.8.2.  Avaliagao

1.8.3.  Cinética VO2

18.4. VAM
1.8.5.  Economia de Carreira
Limiares

1.9.1. Lactato e Limiar Ventilatorio

1.9.2. MLSS

1.9.3. Forgacritica

1.9.4. HITellT

1.9.5. Reserva Anaerdbica de Velocidade
Condigdes Fisiologicas Extremas

1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Mergulho

Médulo 2. Logistica e fungao administrativa do monitor de sala
2.1,

2.2.

Controlo das receitas e despesas
2.1.1.  Gestéo de folhas de célculo
2.1.2.  Sistemas automatizados de controlo de receitas e despesas
Atividades propostas
2.2.1.  Variedade de propostas e disciplinas de um ginasio
2.2.2.  Salas dentro de um ginasio
2.2.2.1. Sala de musculagao
2.2.2.2. Sala de atividades coletivas
2.2.2.3. Sala de ciclismo em recinto fechado
2.2.2.4. Sala de pilates
2.2.2.5. Sala de reabilitagao ou terapia

2.3.

2.4

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

2.10.
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Pagamentos e logistica contabilistica

2.3.1.  Custeio baseado em atividades

2.3.2.  Propostas de planos que ligam diferentes atividades

Folhas de registo e dados

2.4.7.  Controlo fisico da entrada de clientes

2.4.2.  Controlo digitalizado da entrada de clientes

Redes sociais e divulgagao

2.51.  Gestao do IG e do Facebook para publicitar as atividades do ginasio

2.5.2.  Criagao simples de publicagdes sobre atividades e eventos do gindsio
nas redes sociais

Reunides de profissionais

2.6.1. Estratégias necessarias para reunir pessoalmente os profissionais
de cada setor

2.6.2. Estratégias virtuais para a gestao da informagao entre profissionais
de cada setor

Limpeza e manutengao

2.7.1.  Elaboragao de um plano de limpeza geral e de higienizagéo das
ferramentas de trabalho

2.7.2.  Implementagao de um sistema de controlo e manutengao para o
funcionamento das instalagbes do ginasio

Material de seguranca e higiene

2.8.1.  Conhecimento basico dos instrumentos de seguranga interna
2.8.2.  Conhecimento basico das medidas gerais de higiene

Relagdo entre a proposta de atividade e o perfil do cliente

2.9.1. Diferentes perfis de potenciais clientes

2.9.2.  Atividades ligadas a cada perfil

Elementos e/ou materiais essenciais

2.10.1. Detalhe dos elementos basicos que serdo necessarios para o correto
desenvolvimento das diferentes atividades

2.10.2. FungGes e utilidades de cada elemento mais utilizado
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Moadulo 3. Treino da mobilidade

3.1.

3.2.

3.3.

Sistema neuromuscular

311

3.1.2.

Principios neurofisiolégicos: inibigdo e excitabilidade
3.1.1.1. Adaptagdes do sistema nervoso
3.1.1.2. Estratégias para modificar a excitabilidade corticomedular
3.1.1.3. Chaves para ativagao neuromuscular
Sistemas de informagao executiva
3.1.2.1. Subsistemas de informagdo
3.1.2.2. Tipos de reflexos

3.1.2.2.1. Reflexos monossinapticos

3.1.2.2.2. Reflexos polissindpticos

3.1.2.2.3. Reflexos musculo-tendino-articulares
3.1.2.3. Respostas a estiramentos dinamicos e estaticos

Controlo motor e movimento

3.2.1.

3.2.2.

Sistemas estabilizadores e mobilizadores
3.2.1.1. Sistema local: sistema estabilizador
3.2.1.2. Sistema global: sistema mobilizador
3.2.1.3. Padroes respiratorios

Padrao de movimento

3.2.2.1. A coativagao

3.2.2.2. Teoria Joint by Joint

3.2.2.3. Complexos primarios de movimento

Compreender a mobilidade

3.3.1.

3.3.2.

Conceitos-chave e crengas na mobilidade
3.3.1.1. Manifestagdes de mobilidade no desporto

3.3.1.2. Fatores neurofisioldgicos e biomecanicos que influenciam
o desenvolvimento da mobilidade

3.3.1.3. Influéncia da mobilidade no desenvolvimento da forga
Objetivos do treino de mobilidade no desporto

3.3.2.1. Mobilidade na sessao de treino

3.3.2.2. Beneficios do treino de mobilidade

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.3.3.  Mobilidade e estabilidade por estruturas
3.3.3.1. Complexo pé-tornozelo
3.3.3.2. Complexo joelho e anca
3.3.3.3. Complexo coluna e ombro
Treino de mobilidade
3.4.1. Bloqueio fundamental:
3.4.1.1. Estratégias e instrumentos para otimizar a mobilidade
3.4.1.2. Regime especifico de pré-exercicio
3.4.1.3. Regime especifico de pds-exercicio
3.4.2.  Mobilidade e estabilidade nos movimentos basicos
3.4.2.1. Squat & dead lift
3.4.2.2. Aceleragao e multidiregao
Métodos de recuperagao
3.51. Proposta de eficacia sob prova cientifica
Métodos de treino da mobilidade
3.6.1.  Métodos centrados no tecido: alongamentos em tenséo passiva e tensao ativa
3.6.2.  Métodos centrados na artro-coinematica: trogos isolados e trogos integrados
3.6.3.  Treino excéntrico
Programacao do treino da mobilidade
3.7.1. Efeitos do alongamento a curto e longo prazo
3.7.2.  Momento 6timo de aplicagdo do alongamento
Avaliagéo e andlise do atleta
3.8.1.  Avaliagao funcional e neuromuscular
3.8.1.1. A avaliagao
3.8.1.2. Processo de avaliagdo
3.8.1.2.1. Analisar o padrao de movimento
3.8.1.2.2. Determinar o teste
3.8.1.2.3. Detegao de elos fracos



3.9.

3.8.2.  Metodologia de avaliagdo do atleta
3.8.2.1. Tipos de testes

3.8.2.1.1. Teste de avaliagédo analitica

3.8.2.1.2. Teste de avaliagao gerais

3.8.2.1.3. Teste de avaliagdo especifica-dinamica
3.8.2.2. Avaliagdo por estruturas:

3.8.2.2.1. Complexo pé-tornozelo

3.8.2.2.2. Complexo joelho-anca

3.8.2.2.3. Complexo coluna-ombro

Mobilidade no atleta lesionado

3.9.1. Fisiopatologia das lesGes: efeitos sobre a mobilidade
3.9.1.1. Estrutura muscular
3.9.1.2. Estrutura tendinosa
3.9.1.3. Estrutura dos ligamentos

3.9.2.  Mobilidade e prevencao de lesGes: estudo de caso

3.9.2.1. Rutura de isquiotibiais no corredor

Maddulo 4. Aulas de grupo

41.

4.2.

Principios de treino

4.1.1.  Unidade funcional
4.1.2.  Multilateralidade
4.1.3. Especificidade
4.1.4. Sobrecarga
4.1.5.  Continuidade
41.6. Progressao
4.1.7. Recuperagéo
4.1.8. Individualidade
Controlo da carga

4.2.1. Cargainterna
47272 Cargaexterna

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

4.10.
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Stretching

4.3.1.  Stretching

4.3.2.  Objetivos do stretching

4.3.3. Organizagao pedagodgica da aula de stretching
GAP

4.47. Objetivos da aula de GAP

4.42.  Organizagao pedagogica da aula de GAP
443 Carga externa na aula de GAP

Pilates de solo

4.51. Caracteristicas do Pilates Mat

4.52. Exercicios e propostas de movimento do Pilates Mat

4.53. Carga de treino numa aula de Pilates Mat

Ritmos

4.6.1.  Tipos de aulas

4.6.2. Caracteristicas das aulas de ritmo

4.6.3. Propostas pedagogicas para a criagao de uma aula de ritmos
Aulas ndo convencionais

4.7.1. Caracteristicas do treino ndo convencional

47.2. Exercicios propostos

4.7.3.  Organizagao pedagogica de uma aula de treino ndo convencional

Treino funcional

4.81. Treino funcional

4.8.2.  Organizagao pedagogica da aula de treino funcional
4.8.3. Utilizagao da carga interna

Aerdbica

49.1. Tipo de aulas de aerobica

49.2.  Estrutura pedagogica da aula

Ciclismo indoor

4.10.1. Nascimento da especialidade nos ginasios
4.10.2. Ciclismo indoor na saude

4.10.3. Estrutura das aulas de ciclismo indoor
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411.

412

Aulas para idosos

4.11.1. Perfil do grupo de idosos

4.11.2. Beneficios da atividade fisica em idosos
4.11.3. Estrutura da aula de grupo com idosos
Aulas para adultos em idade avangada

4.12.1. Histéria doioga

4.12.2. loga e saude

Mddulo 5. Obesidade e exercicio fisico

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

5.5.

A obesidade

51.1. Evolugdo da obesidade: Aspetos culturais e sociais associados
51.2.  Obesidade e comorbidades: o papel da interdisciplinaridade
51.3. Aobesidade infantil e o seu impacto na vida adulta futura
Bases fisiopatoldgicas

52.1. Aobesidade e os riscos para a saude

52.2. Aspetos fisiopatolégicos da obesidade

52.3. Obesidade e patologias associadas

Avaliagao e diagnostico

5.3.1.  Acomposigao corporal: modelo de 2 e 5 componentes

5.3.2.  Avaliacdo: Principais avaliagbes morfolégicas

5.3.3. Interpretagao de dados antropométricos

5.3.4.  Prescrigdo de exercicio fisico para prevengao e melhoria da obesidade
Protocolos e tratamentos

54.1.  Primeira orientagao terapéutica: modificagédo do estilo de vida
5.4.2.  Nutricdo: papel na obesidade

54.3. Exercicio fisico: papel na obesidade

54.4. Tratamento farmacologico

Planeamento de treino em pacientes com obesidade

5.5.1.  Solidificagéo do nivel do cliente

5.52. Objetivos

5.5.3.  Processos avaliativos

5.5.4. Operacionalidade em termos de espago e recursos materiais

5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

5.10.

Programacéo de treino de forga para pacientes obesos

5.6.1.
5.6.2.

5.6.3.

5.6.4.

Objetivos do treino de forga em pessoas com obesidade

Volume, intensidade e recuperacéo do treino de forga em pessoas
com obesidade

Selegdo de exercicios e métodos de treino de forga para pessoas
com obesidade

Criar programas de treino de forga para pessoas com obesidade

Programacao de treino de resisténcia para pacientes obesos

5.7.1.
5.7.2.

5.7.3.

5.7.4.

Objetivos do treino de resisténcia em pessoas com obesidade

Volume, intensidade e recuperagéo do treino de resisténcia em pessoas
com obesidade

Selegdo de exercicios e métodos de treino de resisténcia para pessoas
com obesidade

Criagdo de programas de treino de resisténcia para pessoas com obesidade

Saude articular e treino complementar em pacientes com obesidade

5.8.1.
5.8.2.
5.8.3.
5.8.4.

Treino complementar no dominio da obesidade

Treino de ADM/flexibilidade em pessoas com obesidade

Melhoria do controlo e da estabilidade do tronco em pessoas com obesidade
Outras consideragOes de treino para a populagéo obesa

Aspetos psicossociais da obesidade

5.9.1.
59.2.
5.9.3.
5.9.4.

Importancia do tratamento interdisciplinar na obesidade
Perturbacdes alimentares

Obesidade infantil

Obesidade nos adultos

Nutri¢do e outros fatores relacionados com a obesidade

5.10.1.
5.10.2.
5.10.3.
5.10.4.

Ciéncias "0micas" e obesidade

A microbiota e a sua influéncia na obesidade

Protocolos de intervencdo nutricional na obesidade: evidéncias
Recomendagdes nutricionais para a pratica de exercicio fisico



Mddulo 6. Exercicio fisico para criangas, jovens e idosos
6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

Exercicio fisico para criangas e jovens

6.1.1.  Crescimento, maturagao e desenvolvimento

6.1.2.  Desenvolvimento e individualidade: idade cronoldgica vs. idade bioldgica
6.1.3. Fases sensiveis

6.1.4.  Desenvolvimento a longo prazo (long term athlete development)
Avaliagdo da aptidéo fisica em criancas e jovens

6.2.1.  Principais baterias de avaliagao

6.2.2. Avaliagdo das capacidades de coordenagéo

6.2.3. Avaliagdo das capacidades condicionais

6.2.4. Avaliagbes morfologicas

Programacéo de exercicio fisico para jovens

6.3.1.  Treino da forga muscular

6.3.2.  Treino da aptiddo aerdbica

6.3.3.  Treino de velocidade

6.3.4. Treino de flexibilidade

Neurociéncias e desenvolvimento infantil e juvenil

6.4.1.  Neuroaprendizagem na infancia

6.4.2. A motricidade. Base da inteligéncia

6.4.3. Atengao e emogdo. Aprendizagem infantil

6.4.4.  Neurobiologia e teoria epigenética da aprendizagem
Abordagem do exercicio fisico para criangas e jovens

6.5.1.  Processo de envelhecimento

6.5.2.  Alteracdes morfofuncionais nos idosos

6.5.3.  Objetivos do exercicio fisico nos idosos

6.5.4. Beneficios do exercicio fisico nos idosos

6.6.

6.7.

6.8.

6.9.

6.10.
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Avaliagdo gerontologica abrangente

6.6.1.  Teste de capacidades de coordenagéo

6.6.2. indice de Katz de independéncia nas atividades quotidianas
6.6.3. Teste das capacidades condicionantes

6.6.4.  Fragilidade e vulnerabilidade dos idosos

Sindrome de instabilidade

6.7.1.  Epidemiologia das quedas nos idosos

6.7.2.  Detecéo de pacientes em risco sem uma queda anterior
6.7.3.  Fatores de risco para quedas nos idosos

6.7.4.  Sindrome pos-queda

Nutricdo em criangas, jovens e adultos mais velhos

6.8.1.  Necessidades nutricionais para cada fase etaria

6.8.2.  Aumento da prevaléncia da obesidade infantil e da diabetes tipo 2 nas criangas
6.8.3.  Associagao das doengas degenerativas ao consumo de gorduras saturadas
6.8.4. Recomendagbes nutricionais para a pratica de exercicio fisico
Neurociéncias e adultos mais velhos

6.9.1.  Neurogénese e aprendizagem

6.9.2.  Areserva cognitiva em idosos

6.9.3. Podemos sempre aprender

6.9.4.  Envelhecimento ndo € sinonimo de doencga

6.9.5.  Alzheimer e Parkinson, o valor da atividade fisica
Programacao do exercicio fisico para criangas e jovens

6.10.1. Treino de forga e poténcia muscular

6.10.2. Treino da aptidao aerobica

6.10.3. Treino cognitivo

6.10.4. Treino das capacidades de coordenagao

6.10.5. Conclusdes e encerramento do médulo 10
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Médulo 7. Exercicio fisico e gravidez 7.6.  Planeamento do treino em mulheres gravidas
7.6.1.  Planeamento do primeiro trimestre

7.1, Alteragdes morfofuncionais nas mulheres durante a gravidez
7.1.1.  Alteragbes na massa corporal
7.1.2.  Alteragbes no centro de gravidade e adaptagdes posturais pertinentes
7.1.3. Adaptagoes cardiorrespiratérias
7.1.4.  Adaptagbes hematoldgicas
7.1.5.  Adaptagao do sistema locomotor

7.6.2.  Planeamento do segundo trimestre
7.6.3. Planeamento do terceiro trimestre
7.7.  Programagao do treino musculo-esquelético
7.7.1.  Controlo motor
7.7.2.  Alongamento e relaxamento muscular
7.7.3.  Trabalho de aptidao muscular
7.8.  Programagao do treino de resisténcia
7.8.1.  Modalidade de trabalho fisico de baixo impacto

7.1.6. Alteragbes gastrointestinais e renais
7.2.  Fisiopatologias associadas a gravidez

7.2.1.  Diabetes mellitus gestacional
7.8.2.  Carga de trabalho semanal

7.9. Trabalho postural e preparatério para o parto
7.9.1.  Exercicios para o pavimento pélvico

7.2.2.  Sindrome supina hipotensiva
7.2.3.  Anemia
7.2.4.  Lombalgia
7.2.5. Diastase de retos
7.2.6. Varizes
7.2.7.  Disfungdo do pavimento pélvico
7.2.8.  Sindrome de compressao nervosa
7.3.  Cinefilaxia e os beneficios do exercicio fisico para as mulheres gravidas
7.3.1. Cuidados a ter durante as atividades da vida diaria Médulo 8. Avaliagdo do desempenho desportivo
7.3.2. Trabalho fisico preventivo
7.3.3.  Beneficios biolégicos psicossociais do exercicio fisico

7.9.2. Exercicios posturais
7.10. Regresso a atividade fisica apds o parto

7.10.1. Alta médica e periodo de recuperagao
7.10.2. Cuidados ater com o inicio da atividade fisica
7.10.3. Conclusdes e encerramento do modulo 9

8.1. Avaliagao
8.1.1.  Teste, avaliagao, medigao
8.1.2.  Validade, fiabilidade
8.1.3.  Propositos da avaliagédo
8.2. Tipos de testes

7.4.  Riscos e contraindicagdes para o exercicio fisico em mulheres gravidas
7.4.1.  Contraindicagbes absolutas ao exercicio fisico
7.4.2.  Contraindicag®es relativas ao exercicio fisico
7.4.3. Precaug0es a ter em conta durante o periodo de gravidez

. L 8.2.1.  Teste de laboratorio
7.5, Nutricdo na mulher gravida

8.2.1.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de laboratério

7.5.1.  Aumento do peso da massa corporal durante a gravidez
8.2.2. Teste de campo

7.5.2.  Necessidades energéticas durante a gravidez

. L n L 8.2.2.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de campo
7.5.3.  Recomendagdes nutricionais para a pratica de exercicio fisico

8.2.3. Testes diretos
8.2.3.1. Aplicagdes e transferéncia para o treino



8.3.

8.4.

8.2.4.  Testes indiretos
8.2.4.1. Considerag0es praticas e transferéncia para o treino
Avaliagao da composigao corporal
8.3.1.  Bioimpedancia
8.3.1.1. Considerages sobre a aplicagdo no terreno
8.3.1.2. Limitagdes sobre a validade dos seus dados
8.3.2.  Antropometria
8.3.2.1. Ferramentas para implementagéo
8.3.2.2. Modelos de andlise para composigdo corporal
8.3.3. Indice de Massa Corporal (IMC)

8.3.3.1. Restri¢cdes sobre os dados obtidos para a interpretagao

da composigéo corporal
Avaliagéo da aptiddo aerobica
8.4.1. Teste da passadeira VO2Max
8.4.1.1. Teste de Astrand
8.4.1.2. Teste de Balke
8.4.1.3. Teste de ACSM
8.4.1.4. Teste de Bruce
8.4.1.5. Teste de Foster
8.4.1.6. Teste de Pollack
8.4.2. Teste de VO2max em bicicleta estatica
8.4.2.1. Astrand.Ryhming
8.4.2.2. Teste de Fox
8.4.3. Teste de poténcia em bicicleta estatica
8.4.3.1. Teste de Wingate
8.4.4. Teste de VO2Max em pista
8.4.4.1. Teste de Leger
8.4.4.2. Teste da Universidade de Montreal
8.4.4.3. Teste de 1. Milha
8.4.4.4. Teste dos 12 minutos
8.4.4.5. Teste dos 2,4 km

8.4.5.

8.4.6.
8.4.7.
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Teste de pista para determinar zonas de treino

8.4.5.1. Teste dos 30-15. IFT

UNca Test

Yo Yo Test

8.4.7.1. Yo-Yo Resisténcia. YYET Nivel 1e 2

8.4.7.2. Resisténcia Intermitente Yo-Yo YYEIT Nivel 1 e 2
8.4.7.3. Recuperagao Intermitente Yo-Yo YYERT Nivel 1 e 2

Avaliagao da aptidédo neuromuscular

8.5.1.

8.5.2.

8.5.3.

8.5.4.

8.5.5.

8.5.6.

Teste de repeti¢gdes submaximas
8.5.1.1. Aplicagdes praticas para avaliagdo

8.5.1.2. Férmulas de estimativa validadas para os diferentes
exercicios de treino

Teste de 1. RM

8.5.2.1. Protocolo para a sua concretizagao
8.5.2.2. Limitagdes de avaliagdo da 1. RM
Teste de Saltos Horizontais

8.5.3.1. Protocolos de avaliagédo

Teste de velocidade (5 m, 70 m,15m, etc.)

8.5.4.1. Consideragdes sobre dados obtidos em avaliagbes
do tipo tempo/distancia

Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo
8.5.5.1. Protocolos validados

8.5.5.2. Aplicagao pratica

Teste de Saltos Vertical

8.5.6.1. Salto SJ

8.5.6.2. Salto CMJ

8.5.6.3. Salto ABK

8.5.6.4. Teste DJ

8.5.6.5. Teste de saltos continuos
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8.6.

8.5.7.

8.5.8.

Perfis verticais/horizontais F/V

8.5.7.1. Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino

8.5.7.2. Aplicacbes praticas a partir de um perfil forga/velocidade
Testes isométricos com célula de carga

8.5.8.1. Teste de Forga Méaxima Isométrica Voluntaria (FMI)
8.5.8.2. Teste de Défice Isométrico Bilateral (%DBL)

8.5.8.3. Teste de Défice Lateral (%DL)

8.5.8.4. Teste de Relagao Isquiotibiais/Quadriceps

Ferramentas de avaliagao e monitorizagao

8.6.1.

8.6.2.

8.6.3.

8.6.4.

8.6.5.

8.6.6.

8.6.7.

Monitores do ritmo cardiaco

8.6.1.1. Caracteristicas dos dispositivos

8.6.1.2. Zonas de treino por FC

Monitores de Lactato

8.6.2.1. Tipos de dispositivos, prestagdes e caracteristicas

8.6.2.2. Zonas de treino de acordo com a determinagao do limiar de lactato (UL)
Analisadores de gas

8.6.3.1. Dispositivos de laboratdrio vs. portéteis

GPS

8.6.4.1. Tipos de GPS, caracteristicas, vantagens e limitagdes

8.6.4.2. Métricas determinadas para a interpretagéo da carga externa
Acelerometros

8.6.5.1. Tipos de acelerémetros e caracteristicas

8.6.5.2. Aplicagdes praticas da recolha de dados do acelerometro
Transdutores de posicéo

8.6.6.1. Tipos de transdutores para movimentos verticais e horizontais
8.6.6.2. Variaveis medidas e estimadas por meio de um transdutor de posi¢éo
8.6.6.3. Dados obtidos a partir de um transdutor de posigao e as suas
aplicagdes a programacgao do treino

Plataformas de forga

8.6.7.1. Tipos e caracteristicas das plataformas de forga

8.6.7.2. Variaveis medidas e estimadas utilizando uma plataforma de forga
8.6.7.3. Abordagem pratica da programagao do treino

8.7.

8.8.

8.9.

8.6.8.

8.6.9.

8.6.10.

Células de carga

8.6.8.1. Tipos de células, caracteristicas e desempenho

8.6.8.2. Usos e aplicagbes para o desempenho desportivo e salde
Células fotoelétricas

8.6.9.1. Caracteristicas e limitagdes dos dispositivos

8.6.9.2. Usos e aplicabilidade na pratica

Aplicagbes moveis

8.6.10.1. Descrigao das aplicagdes mais utilizadas no mercado: My Jump,
PowerlLift, Runmatic, Nordic

Carga interna e externa

8.7.1.

8.7.2.

Fadiga
8.8.1.
8.8.2.

8.8.3.

Meios objetivos de avaliagdo

8.7.1.1. Velocidade de execugao
8.7.1.2. Poténcia média mecanica
8.7.1.3. Métricas dos dispositivos GPS
Meios subjetivos de avaliagédo

8.7.2.1. PSE

8.7.2.2. sPSE

8.7.2.3. Razao de carga cronica/aguda

Fadiga e recuperagao

AvaliagGes

8.8.2.1. Objetivos laboratoriais: CK, ureia, cortisol, etc.
8.8.2.2. Objetivos de campo: CMJ, testes isométricos, etc.
8.8.2.3. Subjetivos: Escalas Wellnes, TQR, etc.

Estratégias de recuperagao: Imersdo em agua fria, estratégias nutricionais,
automassagem, sono

Consideracdes para a implementagao pratica

8.9.1.
8.9.2.
8.9.3.

Teste de Saltos Verticais Aplicagdes praticas
Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo Aplicagdes praticas
Perfil de Forga-Velocidade Vertical Aplicagdo pratica



Mddulo 9. Treino de forca

9.1.

9.2.

9.3.

Forca

9.1.1.
9.1.2.
9.1.3.
9.1.4.

9.1.5.
9.1.6.
9.1.7.
9.18.

9.1.9.

Forga do ponto de vista mecanico
Forga do ponto de vista fisioldgico
A forga aplicada

Curva forga-tempo

9.1.4.1. Interpretagéo

Forga maxima

RFD

forga util

Curvas de forga-velocidade-poténcia
9.1.8.1. Interpretagao

Défice de forga

Carga de treino

9.2.1.
9.22.
9.23.
9.2.4.
9.2.5.
9.2.6.

Carga de treino de forga
Acarga

A carga: volume

A carga: intensidade

A carga: densidade
Caracter do esforgo

Treino de forga na prevencéo e readaptacéo de lesdes

9.3.1.

932

9.33.

9.3.4.

A prevengao e reabilitagao de lesdes
9.3.1.1. Terminologia
9.3.1.2. Conceitos

Treino de forga e prevencdo de lesdes e reabilitagdo com base
em evidéncias cientificas

Processo metodologico de treino de forga na prevengéo de lesGes
e recuperacgéo funcional

9.3.3.1. 0O método

9.3.3.2. Aplicagao desta metodologia na pratica

Funcéo da estabilidade central (CORE) na prevencéo de lesdes
9.3.4.1. CORE

9.3.4.2. Treino do CORE

9.4.

9.5.
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Método Pliométrico

9.4.1.
9.4.2.
9.4.3.

9.4.4.

9.4.5.
9.4.6.

Mecanismos Fisiologicos

AgOes musculares em exercicios pliométricos

0 ciclo alongamento-encurtamento (CAE)

9.4.3.1. Utilizagao de energia ou capacidade elastica

9.4.3.2. Participagao reflexiva Armazenamento de energia elastica
em série e paralelo

Classificagdo dos CAE

9.4.41. CAE curto

9.4.4.2. CAE longo

Propriedades musculares e tendinosas
Sistema nervoso central

9.4.6.1. Recrutamento

9.4.6.2. Frequéncia

9.4.6.3. Sincronizagao

Treino de poténcia

9.5.1.

9.5.2.
9.5.3.

9.54.

Poténcia

9.5.1.1. A poténcia

9.5.1.2. Importéncia do poder no contexto do desempenho desportivo
9.5.1.3. Clarificagdo da terminologia relacionada com o poder
Fatores que contribuem para o desenvolvimento da poténcia maxima
Aspetos estruturais condicionando a produgao de energia

9.5.3.1. Hipertrofia muscular

9.5.3.2. Composig¢ao muscular

9.5.3.3. Relagdo entre cortes transversais de fibra rapida e lenta
9.5.3.4. Longitude muscular e o seu efeito na contragdo muscular
9.5.3.5. Quantidade e caracteristicas dos componentes elasticos
Aspetos neurais que condicionam a produgéo de energia

9.5.4.1. Potencial de acéo

9.5.4.2. Velocidade de recrutamento da unidade motora

9.5.4.3. Coordenagao intramuscular

9.5.4.4. Coordenagao intermuscular

9.5.4.5. Estado muscular anterior (PAP)

9.5.4.6. Mecanismos de reflexo neuromuscular e a sua incidéncia
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9.6.

9.7.

9.5.5.

9.5.6.

Aspetos tedricos da compreensao da curva forga—tempo 9.8.

9.5.5.1. Impulso de forga

9.5.5.2. Fases da curva forga—tempo

9.5.5.3. Fase de aceleragao da curva forga—tempo

9.5.5.4. Zona de aceleragdo maxima da curva forga-tempo

9.5.5.5. Fase de desaceleragao da curva forga—tempo

Aspetos tedricos da compreensao das curvas de poder

9.5.6.1. Curva poténcia—tempo

9.5.6.2. Curva de poténcia—deslocamento

9.5.6.3. Carga de trabalho 6tima para o desenvolvimento maximo de poténcia

Treino de forga com base em vetores

9.6.1.

9.6.2.
9.6.3.

O vetor de forga

9.6.1.1. Vetor Axial

9.6.1.2. Vetor Horizontal

9.6.1.3. Vetor rotativo

Vantagens da utilizagdo desta terminologia

Os vetores de base no treino 9.09.

9.6.3.1. Os principais gestos desportivos
9.6.3.2. Os principais exercicios de sobrecarga
9.6.3.3. Os principais exercicios de treino

Principais métodos de treino de forga

9.7.1.
9.7.2.
9.7.3.

9.7.4.
9.7.5.
9.7.6.
9.7.7.
9.7.8.

Peso corporal
Exercicios livres
PAP

9.7.3.1. Definigéo

0.7.3.2. Aplicagdo do PAP antes das disciplinas desportivas relacionadas
com a poténcia

Exercicios com maquinas
Complex training

Exercicios e a sua transferéncia
Contrastes

Cluster training

VBT
9.8.1.

9.8.2.

9.8.3.

9.8.4.

9.8.5.

9.8.6.

A implementagao do VBT

9.8.1.1. Grau de estabilidade da velocidade de execugédo com cada
percentagem de 1RM

A carga programada e a carga real

9.8.2.1. Variaveis envolvidas na diferenca entre a carga programada
e a carga real

VBT como solugéo para o problema da utilizagao de TRM e nRM
para programar cargas

VBT e grau de fadiga

9.8.4.1. Relagao com o lactato

9.8.4.2. Relagdo com o0 amonio

VBT em relagdo a perda de velocidade e percentagem de repetigoes efetuadas
9.8.5.1. Definir os diferentes graus de esforgo na mesma série

9.8.5.2. Diferentes adaptacgdes de acordo com o grau de perda de velocidade
na série

Propostas metodologicas de acordo com diferentes autores

Forga em relagao a hipertrofia

9.9.1.
9.9.2.
9.9.3.
9.9.4.

9.9.5.

Mecanismo de indugao de hipertrofia: Tensdo mecanica
Mecanismo de indugdo de hipertrofia: Stress metabolico
Mecanismo de indugao de hipertrofia: Danos musculares
Varidveis de programagao de hipertrofia

9.9.4.1. Frequéncia

9.9.4.2. Volume

9.9.4.3. Intensidade

9.9.4.4. Cadéncia

0.9.4.5. Séries e repeticdes

9.9.4.6. Densidade

9.9.4.7. Ordem na execugao dos exercicios

Varidveis de treino e os seus diferentes efeitos estruturais
9.9.5.1. Efeito em diferentes tipos de fibra

9.9.5.2. Efeitos sobre o tenddo

9.9.5.3. Comprimento do fasciculo

9.9.5.4. Angulo de penacéo
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9.10. Treino de forga excéntrico 10.5. Planeamento do treino em sala em pacientes com sindrome metabdlica
9.10.1. Treino excéntrico 10.5.1. Solidificagdo do nivel do cliente
9.10.1.1. Treino excéntrico 10.5.2. Objetivos
9.10.1.2. Diferentes tipos de treino excéntrico 10.5.3. Processos avaliativos
9.10.2. Treino excéntrico e rendimento 10.5.4. Operacionalidade em termos de espago e recursos materiais
9.10.3. Treino excéntrico e prevengao e reabilitagdo de lesdes 10.6. Programagao do treino de forga em sala
9.10.4. Tecnologia aplicada ao treino excéntrico 10.6.1. Objetivos do treino de forga na sindrome metabolica
9.10.4.1. Polias conicas 10.6.2. Volume, intensidade e recuperagéo do treino de forga na sindrome metabdlica
9.10.4.2. Dispositivos isotérmicos 10.6.3. Selecdo de exercicios e métodos de treino de forga na sindrome metabdlica
, ’ D 10.6.4. Criagao de programas de treino de forga para a sindrome metabolica
10.7. Programagao do treino de resisténcia em sala
10.1. A sindrome metabolica 10.7.1. Objetivos do treino de resisténcia na sindrome metabdlica
10.1.1. A sindrome metabdlica 10.7.2. Volume, intensidade e recuperacéo do treino de resisténcia na sindrome metabolica
10.1.2. Epidemiologia da sindrome metabdlica 10.7.3. Selegdo de exercicios e métodos de treino de resisténcia na sindrome metabdlica
10.1.3. O doente com sindrome, consideragdes para a intervengéo 10.7.4. Criag&o de programas de treino de resisténcia na sindrome metabdlica
10.2. Bases fisiopatoldgicas 10.8. Precaug®es e contraindicagdes no treino em sala
10.2.1. Asindrome metabdlica e riscos para a saude 10.8.1. Avaliagbes para a realizago de exercicio fisico na populagdo com sindrome metabélica
10.2.2. Aspetos fisiopatoldgicos da doenga 10.8.2. Contraindicagdes para a atividade fisica no doente com sindrome metabdlica
10.3. Avaliagao e diagnostico 10.9. Nutrigédo e estilo de vida em pacientes com sindrome metabdlica
10.3.1. A sindrome metabdlica e a sua avaliagdo no contexto clinico 10.9.1. Aspetos nutricionais na sindrome metabdlica
10.3.2. Biomarcadores, indicadores clinicos e sindrome metabdlica 10.9.2. Exemplos de intervengéo nutricional na sindrome metabdlica
10.3.3. Asindrome metabdlica e a sua avaliagdo e acompanhamento pelo 10.10. Conceg&o de programas de treino em sala em pacientes com sindrome metabdlica

especialista em exercicio fisico 10.10.1. Criag&o de programas de treino em diabetes

10.3.4. Diagnostico e protocolo de intervengao na sindrome metabolica
10.4. Protocolos e tratamentos

10.10.2. Criagao de sess0es de treino sobre a diabetes

10.10.3. Concegao de programas de intervengao global para diabéticos
10.4.1. O estilo de vida e a sua relagdo com a sindrome metabolica

10.4.2. A nutricdo e a sua importancia na sindrome metabolica
10.4.3. Exercicio fisico: papel na sindrome metabdlica

10.4.4. 0 paciente com sindrome metabodlica e o tratamento farmacoldgico:
consideragdes para o praticante de exercicio fisico
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Estagios

Apos superar a fase de ensino online, passara por um periodo de formacéao prética
num centro desportivo de referéncia. O aluno tera o apoio de um tutor que o
acompanhara durante todo o processo, tanto na preparacdo como na pratica.
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Com este curso, podera aprender tudo o
que € necessario para gerir um ginasio e
dirigir uma aula de grupo com pessoas
com patologias metabdlicas’
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O periodo de estagio deste curso de Monitor de Ginasio consiste num estagio de 3
semanas num centro desportivo de prestigio. Assim, este periodo sera efetuado em
conjunto com um especialista. Gragas a isso, 0 aluno realizara atividades profissionais
ao lado de uma equipa profissional de referéncia na area das Ciéncias do Desporto,
aplicando os procedimentos desportivos mais inovadores e de vanguarda.

Nesta capacitacao, de caracter totalmente pratico, as atividades visam desenvolver
e aperfeigoar as competéncias necessarias a prestacdo de servicos em matéria
desportiva em dareas e condicoes que exigem um elevado nivel de qualificacéo, e que
se orientam para a formacgéo especifica para o exercicio da atividade num ambiente de
seguranca e de elevado desempenho profissional.

Esta é, sem duvida, uma excelente oportunidade para aprender a aplicar as ultimas
tendéncias do treino fisico, trabalhando num centro desportivo durante 120 horas.

A parte pratica sera realizada com a participacao ativa do aluno na realizagao das
atividades e procedimentos de cada area de competéncia (aprender a aprender e
aprender a fazer), com o acompanhamento e orientagdo dos professores e outros
colegas de formagao que facilitam o trabalho em equipa e a integragdo multidisciplinar
como competéncias transversais a praxis de Monitor de Ginasio (aprender a ser e
aprender a relacionar-se).

Os procedimentos descritos a seguir constituirdo a base da parte pratica da
capacitacao e a sua aplicacao esta sujeita a disponibilidade do centro e a sua
carga de trabalho, sendo as atividades propostas as seguintes:
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Médulo

Atividade Pratica

Fisiologia do exercicio
e atividade fisica

Dominar o processo de sintese e degradagdo das proteinas

Saber como os sistemas energéticos condicionam a realizagao do treino fisico

Analisar os diferentes mecanismos que tornam possivel a medi¢éo da fadiga

Analisar as condi¢des a ter em conta para a pratica segura de desportos
em condigdes fisioldgicas extremas

Treino de mobilidade

Estabelecer os exercicios mais Uteis para o treino da mobilidade

Determinar os métodos de recuperagdo muscular mais eficazes atualmente disponiveis

Aplicar as técnicas de treino da mobilidade mais adequadas em fungdo
das caracteristicas do atleta

Realizar um plano de treino destinado a melhorar a mobilidade das articulagdes

Determinar as particularidades da mobilidade necessarias a um atleta lesionado
para otimizar o processo de recuperagéo

Aulas de grupo

Dominar os principios do controlo da carga em aulas de grupo

Analisar os aspetos necessarios para realizar a pratica do GAP de forma segura

Gerir estratégias para maximizar o desempenho do atleta no treino funcional

Conhecer as particularidades das aulas para adultos com mais de 65 anos

Treino de forca

Dominar os mais recentes mecanismos de avaliagéo da forga

Programar treinos de forga com vista a preveng&o e reabilitagdo de lesdes

Analisar as chaves do treino de forga

Estabelecer as relagdes entre a forca e a hipertrofia muscular

Treino pessoal
direcionado em sala

Planeamento do treino em sala para pacientes com sindrome metabélica

Programar uma sessao de treino de forga em sala

Desenvolver um programa de treino de resisténcia em sala

Avaliar as precaugdes e contraindicagdes para o treino em sala
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Seguro de responsabilidade civil

A principal preocupacéo desta instituigao € garantir a seguranca dos profissionais
que realizam o estagio e dos demais colaboradores necessarios para 0 processo
de formagao pratica na empresa.

Entre as medidas adotadas para alcangar este objetivo esta a resposta a qualquer
incidente que possa ocorrer ao longo do processo de ensino-aprendizagem.

Para tal, esta entidade educativa compromete-se a fazer um seguro de
responsabilidade civil que cubra qualquer eventualidade que possa surgir durante
o periodo de estagio no centro onde se realiza a formacéao pratica.

Esta apdlice de responsabilidade civil tera uma cobertura ampla e devera ser
aceita antes do inicio da formacao pratica.

Desta forma, o profissional néo terd que se preocupar com situagées
inesperadas, estando amparado até a conclusédo do programa pratico no centro.



Condigoes gerais da Mestrado Préprio b-learning
As condicdes gerais da convengao de estagio para 0 programa sao as seguintes:

1. ORIENTAGAO: durante o Mestrado Préprio b-learning, o aluno teré dois orientadores
gue o acompanharao durante todo o processo, resolvendo todas as duvidas e questoes
gue possam surgir. Por um lado, havera um orientador profissional pertencente ao
centro de estagios, cujo objetivo sera orientar e apoiar o estudante em todos 0s
momentos. Por outro lado, serd também atribuido um orientador académico, cuja
missao sera coordenar e ajudar o aluno ao longo de todo o processo, esclarecendo
duvidas e auxiliando-o em tudo o que necessitar. Desta forma, o profissional estara
sempre acompanhado e podera esclarecer todas as dividas que possam surgir, tanto
de natureza pratica como académica.

2. DURACAO: o programa de estégio terd a duracdo de 3 semanas consecutivas
de formagao pratica, distribuidas por turnos de 8 horas, em 5 dias por semana. Os
dias de comparéncia e o horario serao da responsabilidade do centro, informando
o profissional devidamente e antecipadamente, com tempo suficiente para facilitar
a Sua organizacao.

3. NAO COMPARENCIA: em caso de ndo comparéncia no dia do inicio do Mestrado
Proprio b-learning, o aluno perdera o direito ao mesmo sem possibilidade de reembolso
ou de alteracao de datas. A auséncia por mais de 2 dias de estagio, sem causa
justificada/médica, implica a anulagdo do estagio e, por conseguinte, a sua rescisao
automatica. Qualquer problema que surja no decurso da participacdo no estagio deve
ser devidamente comunicado, com carater de urgéncia, ao orientador académico.
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4. CERTIFICAGAO: o aluno que concluir o Mestrado Proprio b-learning recebera um
certificado que acreditard a sua participagéo no centro em questéo.

5. RELACAO PROFISSIONAL: o Mestrado Préprio b-learning ndo constitui uma relagéo
profissional de qualquer tipo.

6. ESTUDOS PREVIOS: alguns centros podem solicitar um certificado de estudos
prévios para a realizagao do Mestrado Proprio b-learning. Nestes casos, sera
necessario apresenta-lo ao departamento de estagios da TECH, para que seja
confirmada a atribuigdo do centro selecionado.

7. NAO INCLUI: 0 Mestrado Préprio b-learning néo incluird qualquer elemento néo
descrito nas presentes condigoes. Por conseguinte, ndo inclui alojamento, transporte
para a cidade onde se realizam os estagios, vistos ou qualquer outro servigo nao
descrito acima.

No entanto, o aluno podera consultar o seu orientador académico se tiver qualquer
duvida ou recomendacgéo a este respeito. Este fornecer-lhe-a todas as informacdes
necessarias para facilitar os procedimentos envolvidos.
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Onde posso fazer
o estagio clinico?

De forma a oferecer uma educagao de qualidade ao alcance da maioria das pessoas,
a TECH conta com aliangas estratégicas para realizar esta formagao num centro de
elevado prestigio e inovacdo. Uma oportunidade Unica que permite ao profissional
continuar a desenvolver a sua carreira ao lado dos melhores especialistas do setor

em varias clinicas de referéncia.
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@ @ Com a TECH, podera experimentar uma
forma de aprendizagem que compromete
as bases das universidades tradicionais
de todo o mundo”
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Os alunos podem efetuar a parte pratica deste Mestrado Préprio b-learning nos seguintes centros:

Ciéncias do desporto

Altafit - Odedn

Pais Cidade
Espanha Corunha

Endereco: Poligono Ind la, Rua Catalufia, 20,
15570 Gandara, A Corufia

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vitoria Guridi

Pais Cidade
Espanha Alava

Endereco: San Prudencio Kalea, 6, 01005
Gasteiz, Alava

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vitoria los Herran

Pais Cidade
Espanha Alava

Endereco: C. de los Herran, 34,01004
Vitoria-Gasteiz, Alava

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - San Vicente Velédromo

Pais Cidade

Espanha Alicante

Endereco: Complejo Deportivo Sur,
C/ Major, s/n, 03690, Alicante

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Benidorm

Pais Cidade

Espanha Alicante

Endereco: Avd. L"Aigliera, 11, 03502
Benidorm, Alicante

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Badajoz

Pais Cidade
Espanha Badajoz

Endereco: Calle Ricardo Carapeto
Zambrano, S/N, 06008 Badajoz

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Albacete

Pais Cidade
Espanha Albacete

Endereco: C. San José de Calasanz, 8-10,
02002 Albacete

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Terrassa

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Endereco: Carrer Navarra, 10, 08227
Terrassa, Barcelona

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio



Ciéncias do desporto

Altafit - Diagonal

Pais Cidade
Espanha Barcelona

Endereco: C/ de Mallorca, 318,
08037 Barcelona

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Cadiz Loreto

Pais Cidade
Espanha Cédiz

Enderego: Av. Alcalde Manuel de la Pinta,
24,11011 Cadiz

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Paralelo

Pais Cidade
Espanha Barcelona

Endereco: Carrer de Vila i Vila, 50-52,
08004 Barcelona

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Chiclana

Pais Cidade
Espanha Cédiz

Endereco: Av. de los Descubrimientos, 1, 11130
Chiclana de la Frontera, Cadiz

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Burgos Pentasa

Pais Cidade
Espanha Burgos

Endereco: C. Juan Ramoén Jiménez,
1,09007 Burgos

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Cadiz

Pais Cidade
Espanha Cadiz

Endereco: 8, C. Miguel Martinez de Pinillos,
5,11008 Cadiz

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Caceres

Pais Cidade
Espanha Céceres

Endereco: Av. de Espafia, 15, 10002 Céceres

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Donostia

Pais Cidade
Espanha Gipuzkoa

Endereco: Pefia y Gofi Kalea, 12, 14, 20002
Donostia-San Sebastian, Gipuzkoa

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Logroio

Pais Cidade
Espanha La Rioja

Endereco: C. Duquesa de la Victoria,
32, 26004 Logrofio, La Rioja

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Leén Plaza

Pais Cidade

Espanha Ledn

Endereco: Centro Comercial Ledn Plaza,
Av. los Peregrinos, 8, 24008 Ledn

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - 7 Palmas
Pais Cidade
Espanha Las Palmas

Endereco: Centro Comercial 7Palmas, Av Pintor
Felo Monzén, 44, 35019 Las Palmas de Gran
Canaria, Las Palmas

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Ponferrada

Pais Cidade

Espanha Ledn

Endereco: Av. de la Constitucién, 2, 24404
Ponferrada, Leén

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Las Arenas

Pais Cidade

Espanha Las Palmas

Endereco: Centro Comercial Las Arenas, Local

T19, Ctra. del Rincén, S/N, 35010 Las Palmas
de Gran Canaria, Las Palmas

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Lugo

Pais Cidade
Espanha Lugo

Endereco: Av. Reverendo Xosé Fernandez
Nufiez, 10, 27004 Lugo

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vegueta

Pais Cidade
Espanha Las Palmas

Endereco: C. Bernardino Correa Viera, 8, 35002
Las Palmas de Gran Canaria, Las Palmas

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Parquesur

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de Gran Bretafia, 28916
Leganés, Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio



Ciéncias do desporto

Altafit - Loranca

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de Pablo Iglesias, 25, 28942
Fuenlabrada, Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vallecas

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: C. de Valderrebollo, 1, 28031 Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vistalegre
Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de Ntra. Sra. de Fatima,
34, 28047 Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Leganés Centro

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: C. del Aligustre, 5-1, 28912
Leganés, Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Ciudad Lineal

Pais Cidade
Espanha Madrid

Enderego: C. de los Hermanos Garcia Noblejas,
43, 28037 Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Puerta Del Sol

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: C. Mayor, 6, 28013 Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Majadahonda
Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de los Reyes Catdlicos, 8, 28220
Majadahonda, Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - San Sebastian de los Reyes

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: P.° de Europa, 28, 28703
San Sebastian de los Reyes, Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Santa Eugenia

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de Santa Eugenia,
6,28031 Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Altafit - Madrid Rio

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Cl. del Marmol, 5, 28005 Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Alcala de Henares

Pais Cidade
Espanha Madrid

Enderego: c/Ronda fiscal, P.° de Pastrana, 8 esq,
28803 Alcala de Henares, Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Rivas

Pais Cidade
Espanha Madrid

Enderego: C. de la Madera, 19, 28522
Rivas-Vaciamadrid, Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Alcala El Val

Pais Cidade
Espanha Madrid

Enderego: C. Valladolid, s/n, 28804 Alcala
de Henares, Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Fuenlabrada

Pais Cidade
Espanha Madrid

Enderego: Centro Comercial Las Provincias,
Av. de las Provincias, 18, 28941 Fuenlabrada, Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Conde de Casal

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. del Mediterraneo, 50, 28007 Madrid

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Palacio De Vistalegre

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Av. de la Plaza de Toros, s/n,
28025 Madrid

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio



Ciéncias do desporto

Altafit - Estudiantes

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: C. Serrano, 127, 28006 Madrid

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Vélez-Malaga

Pais Cidade
Espanha Malaga.

Endereco: Avenida Juan Carlos |, s/n,
CC El Ingenio, 29740 Torre del Mar, Malaga

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Fuengirola

Pais Cidade
Espanha Mdlaga.

Endereco: C. Francisco de Pizarro,
2,29640 Fuengirola, Mélaga

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Porto Pi

Pais Cidade
Espanha llhas Baleares

Endereco: Centro Comercial, Av. de Gabriel Roca,
54, 07015 Palma, Balearic Islands

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Molina de Segura

Pais Cidade
Espanha Mdrcia

Endereco: Av. de Granada, s/n, 30500
Molina de Segura, Murcia

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Ansoain

Pais Cidade
Espanha Navarra

Endereco: C. José Maria Jimeno Jurio, 31013
Ansoadin, Navarra

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Altafit - Murcia

Pais Cidade
Espanha Mrcia

Endereco: Rda. de Levante, 15, 30008 Murcia

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros

espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Ronda Norte

Pais Cidade
Espanha Navarra

Endereco: C. Bizkarmendia, 2, 31600
Burlada, Navarra

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Ciéncias do desporto

Altafit - Pamplona Estacion

Pais Cidade
Espanha Navarra

Endereco: C. Yanguas y Miranda, 2, 31003
Pamplona, Navarra

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros

espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Gijon Natahoyo

Pais Cidade
Espanha Asturias

Endereco: C. de Rosalia de Castro, 4, 33212
Gijon, Asturias

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Pamplona lturrama

Pais Cidade
Espanha Navarra

Endereco: Av. de Sancho El Fuerte, 8, 31007
Pamplona, Navarra

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Gijon San Agustin

Pais Cidade
Espanha Asturias

Endereco: Pl. Romualdo Alvargonzélez
Lanquine, 33202 Gijén, Asturias

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio



Ciéncias do desporto

Altafit - Oviedo

Pais Cidade

Espanha Asturias

Endereco: C. Matemético Pedrayes, 9, 33005
Oviedo, Asturias

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Tenerife

Pais Cidade
Espanha Santa Cruz de Tenerife

Endereco: Calle Sgto. Provisional, S/N, 38010
Santa Cruz de Tenerife

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Oviedo Ayala
Pais Cidade
Espanha Asturias

Endereco: C. Matemético Pedrayes, 2, 33004
Oviedo, Asturias

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Arena Valencia

Pais Cidade
Espanha Valéncia

Endereco: C.C. Arena Multiespacio, C. de Santa
Genoveva Torres, Torre, 21, 46019 Valencia

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Vigo Pza. Eliptica

Pais Cidade

Espanha Pontevedra

Endereco: C.C. Plaza Eliptica, Praza Francisco
Fernéndez del Riego, s/n, 36203 Vigo, Pontevedra

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Salamanca

Pais Cidade

Espanha Salamanca

Endereco: P.° de la Estacion, 122, 37004 Salamanca,
Centro Comercial Vialia Salamanca

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Valencia Campanar

Pais Cidade
Espanha Valéncia

Endereco: Plaga del Pare Doménech, 5, 46009
Valéncia, Valencia

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Valencia Uruguay

Pais Cidade
Espanha Valéncia

Endereco: C. de I'Uruguai, 11, 46007
Valencia, Valencia

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Altafit - Valencia Parque Central

Pais Cidade

Espanha Valéncia

Endereco: Carrer de les Filipines, 39, 46006
Valéncia, Valencia

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Ciéncias do desporto

Altafit - Getxo Leioa

Pais Cidade
Espanha Biscaia

Endereco: Amaia Kalea, 29, 48930
Getxo, Vizcaya

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Deusto

Ciéncias do desporto

Altafit - Miribilla

Cidade
Biscaia

Pais Cidade Pais
Espanha Biscaia Espanha

Endereco: Centro Comercial Bidarte, Madariaga
Etorbidea, 24, 48014 Bilbao, Vizcaya

Endereco: Espinosa Orive Doktorearen
Kalea, 5, 48003 Bilbo, Vizcaya

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Gindsio

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Bilbao Abando

Ciéncias do desporto

Altafit - Zaragoza

Pais Cidade
Espanha Biscaia

Pais Cidade
Espanha Saragoga

Endereco: José Maria Olavarri Kalea, 1, 48001 , .
¢ : : Endereco: Av. Cesdreo Alierta, 9, 50008 Zaragoza
Bilbo, Vizcaya
Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Rede de ginasios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Ballonti

Pais Cidade
Espanha Biscaia

Endereco: Ballonti Etorb., 1, 48920
Portugalete, Vizcaya

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Altafit - Zaragoza Delicias

Pais Cidade
Espanha Saragoga

Endereco: C. Santander, 30, 50010 Zaragoza

Rede de ginésios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio



Ciéncias do desporto

Altafit - Zaragoza Gran Casa

Pais Cidade
Espanha Saragoca

Endereco: C. de Maria Zambrano,
35, 50018 Zaragoza

Rede de gindsios inovadores com mais de 80 centros
espalhados por toda a Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Balmes

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Endereco: C/ de Balmes, 215, 08006 Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satide e
Bem-estar de Espanha

Formagoes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Crys Dyaz & Co

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Cl. de la Azalea, 1, 28109
Alcobendas, Madrid

Empresa para a promocao da atividade fisica e desportiva
durante a gravidez e o periodo pds-natal

Formagdes praticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Las Arenas

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Enderego: Gran Via de les Corts Catalanes, 373,
385, 08015 Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Sagrada Familia

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Enderego: C/ de Provenza, 408, 08025 Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satide e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Galileo

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Enderego: C/ de Galileu, 186, 08028 Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e
Bem-estar de Espanha

Formagdes préticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Iradier

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Endereco: C/ de les Escoles Pies,
105, 08017 Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Badalona

Pais Cidade

Espanha Barcelona

Endereco: C. de Sant Miquel, 16, 08911
Badalona, Barcelona

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Gran Via Club Metropolitan Abascal Club Metropolitan Eurobuilding
Pais Cidade Pais Cidade Pais Cidade
Espanha Barcelona Espanha Madrid Espanha Madrid

Endereco: Hotel NH Collection Madrid Eurobuilding,
Planta Superior Hotel NH Collection Eurobuilding,

Endereco: Avinguda de la Granvia de I'Hospitalet, ) , .
142, 08907 L'Hospitalet de Llobregat, Barcelona Endereco: Calle de José Abascal, 46, 28003 Madrid 28036 C. del Padre Damian 23. 28036 Madrid
A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Salde e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Sadde e

Bem-estar de Espanha Bem-estar de Espanha

Bem-estar de Espanha

Formag®bes praticas relacionadas: Formagdes praticas relacionadas: Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico -Personal Training Terapéutico -Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio -Monitor de Ginasio -Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Begoiia Club Metropolitan Romareda Club Metropolitan Paraiso
Pais Cidade Pais Cidade Pais Cidade
Espanha Biscaia Espanha Saragoga Espanha Saragoga

Endereco: Residencial Paraiso,

Endereco: C/ de Gonzalo Calamita, s/n,
10, 50008 Zaragoza

Endereco: Masustegi Kalea, 25, 48006

Bilbao, Vizcaya 50009 Zaragoza
A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Salde e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satide e
Bem-estar de Espanha Bem-estar de Espanha Bem-estar de Espanha
Formagbes préticas relacionadas: Formagdes praticas relacionadas: Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico -Personal Training Terapéutico -Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginsio -Monitor de Ginasio -Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Isozaki
Pais Cidade

Espanha Biscaia

Endereco: Paseo Uribitarte, 4, Ext,
48001 Bilbao, Vizcaya

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satide e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Club Metropolitan Sevilla

Pais Cidade
Espanha Sevilha

Endereco: Av. Eduardo Dato, 49, 41018 Sevilla

A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satde e
Bem-estar de Espanha

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto Ciéncias do desporto
Club Metropolitan Gijén Club Metropolitan Vigo Club Metropolitan La Solana Carmen Trainer
Pais Cidade Pais Cidade Pais Cidade Pais Cidade
Espanha Asturias Espanha Pontevedra Espanha Corunha Espanha Madrid

Endereco: Estadio EI Molinén Enrique
Castro - Quini, Puerta 8, 33201 Gijén, Asturias

Endereco: Ria Canovas del Castillo,
1, 36202 Vigo, Pontevedra

Endereco: P.° Maritimo Alcalde Francisco Enderego: Calle Velazquez, 73, Sétano
Véazquez, 21, 15001 A Corufia 28006 Madrid
A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Satide e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Salide e A maior cadeia nacional de Centros de Desporto, Salide e

Carmen Trainer, um centro dirigido por uma atleta de
Bem-estar de Espanha Bem-estar de Espanha Bem-estar de Espanha

elite

Formagdes préticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico Formagdes préticas relacionadas:
-Monitor de Ginasio -Monitor de Ginasio

Formagées praticas relacionadas: Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico -Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio -Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

Olympus Center

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Calle de Palos de la Frontera,
16, 28012 Madrid

0 Olympus Center é especializado em satisfazer os objetivos
do individuo, de acordo com
a sua condigao fisica

Formagdes praticas relacionadas:
-Alto Rendimento Desportivo
-Monitor de Ginasio

Ciéncias do desporto

MoveBon
Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Calle de Garcia de Paredes,
42,28010 Madrid

MoveBon, centro especializado
em treinos de grupos reduzidos,
sessdes ao ar livre e online

Ciéncias do desporto

Fitness 4 All
Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: C. de Virgen de Lluc,
104, 28027 Madrid

Para as pessoas que vém, é uma experiéncia diferente,
um novo conceito de ginasio

Formagdes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio

Formagoes praticas relacionadas:
-Personal Training Terapéutico
-Monitor de Ginasio
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,

tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizacao’
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de aprendizagem
baseado na repeticdo, com ensino natural

e progressivo ao longo de todo o programa
de estudos.




O estudante aprendera, atraves de atividades
de colaboragéo e casos reais, a resolu¢cdo
de situacdes complexas em ambientes
empresariais reais.

Metodologia |65 tecn

Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para 0 sucesso.

0 método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que
a realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O n0SSo programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos

N n

e a/canc;ar O SUCEeSSO na Sua carreira

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Esta € a questédo que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acao. Ao longo do programa, os estudantes serao confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 2019, alcancamos os melhores
resultados de aprendizagem de todas
as universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida para
formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da pedagogia
mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019, conseguimos
melhorar os niveis globais de satisfagdo dos nossos estudantes (qualidade
de ensino, qualidade dos materiais, estrutura dos cursos, objetivos...) no
que diz respeito aos indicadores da melhor universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estéo ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros especializada.

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memodria, e gera
conflanga em futuras decisGes dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.

Metodologia |69 tecn
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Certificacao

O Mestrado Proprio b-learning em Monitor de Ginasio garante, para além do conteudo
mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um certificado de Mestrado Proprio b-learning

emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCesso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este certificado de Mestrado Préprio b-learning em Monitor de Ginasio conta com o
conteudo cientifico mais completo e atualizado do panorama profissional e académico.

Uma vez aprovadas as avaliagGes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao, o
certificado* de Mestrado Préprio b-learning, emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica,
que acreditara a aprovagao nas avaliagdes e a aquisicao das competéncias do programa.

Para além do certificado de conclusao, o aluno podera obter uma declaragéo, bem
como o certificado do contetdo programatico. Para tal, deve contactar o seu orientador
académico, que lhe fornecera todas as informagdes necessarias.

(]
t e C n universidade
» tecnoldgica

Concede o presente

DIPLOMA

Sr/Sta. com o documento de identificagdon®___________

Por ter concluido com aproveitamento e certificado com sucesso o

MESTRADO PROPIO B-LEARNING

em
Monitor de Ginasio
Este é um certificado desta Universidade homologado por 65 ECTS e equivalente a 1620 horas, com
data de inicio a dd/mm/aaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida
pelo Ministério da Educag&o Publica a partir de 28 de Junho de 2018.

A 17 de junho de 2020 E
'
IR \|

Dra.Tere Guevara Navarro Universidade Oficial
Reitora Online da NBA

codigo tnico TECH: AFWOR23S techitute.com/titulos

Certificagdo: Mestrado Proprio b-learning em Monitor de Ginasio

Modalidade: Semipresencial (Online + Estagio Clinico)
Duracéo: 12 meses

Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
Reconhecimento: 60 + 5 ECTS

Carga horaria: 1620 horas

Reconhecido pela NBA

\

Mestrado prépio b-learning em Monitor de Ginasio

_ Distribui¢do Geral do Plano de Estudos
Distribuigao Geral do Plano de Estudos
Curso  Disciplina

ECTS  Caracter

Tipologia Créditos ECTS
- 1 Fisiologia do exercicio e atividade fisica 6 oB
Obrigatéria (0B) 60 1 Logistica e fungéo administrativa do monitor de sala 6 oB
Opgao (OP) 0 1 Treino da mobilidade 6 0B
Estégio (PR) 5 1 Aulas de grupo 6 0B
Tese de Mestrado o 1 Obesidade e exercicio fisico 6 0B
e 1 Exercicio fisico para criangas, jovens e idosos 6 o8
1 Exerciciofisico e gravidez 6 o8B
1 Avaliagéo do desempenho desportivo 6 oB
1 Treino de forga 6 0B
1 Treino pessoal direcionada em sala 6 0B

G

.
Dra.Tere Guevara Navarro
Reitora b

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.

universidade
tecnoldgica
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Mestrado Proprio b-learning
Monitor de Ginasio

Modalidade: Semipresencial (Online + Estagio Clinico)
Duracao: 12 meses

Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
Reconhecimento: 60 + 5 ECTS

Carga horaria: 1620 horas



Mestrado Proprio b-learning
Monitor de Ginasio

Reconhecido pela NBA
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