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Musculacdo em Academia
Personal Training

Step, Jump e Ritmos
Ginastica Laboral
Ginasitca de Academia
Prescricdo de Exercicio
Massagem
Empreendedorismo

Hidroginastica
chancela
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a quem se destina

certificados

local dos cursos

carga horéaria

conforto

investimento

inscrigoes e
informacdes

Estudantes e Profs. de Educacédo Fisica

Todos os participantes receberao certificados
dos cursos chancelados pela APEFRio

Universidade da Saude
Centro Tecnologico Rio Sport Center
Av. Ayrton Senna, 2.541 - Barra da Tijuca

Rio de Janeiro - RJ
(em frente ao Parque Tematico Terra Encantada)

Cursos1,2,3,4,5e6 64 horas

Cursos 7,8¢e9 48 horas

salas climatizadas
estacionamento gratuito
vestiario

chuveiros com 4gua quente
piscinas aquecidas

Taxa de inscricao 58,00
Cursos 7,8e 9 3 cotas de 98,00
Cursos1,2,3,4,5e6 4 cotas de 98,00

SPRINT

Rua Guapiara, 28 - Tijuca

Rio de Janeiro - RJ - 20521-180

Telefax: (21) 2214-4111 - 2264-8080
e-mail: posrsc@sprint.com.br

Horério: de segunda a sexta, das 9h as 17h

Obs.: Os Profs. de Educacao Fisica deverao estar
em com a anuidade de 2008 do CREF1 quitada.



MUSCULACAQ EM ACADEMIA

Docente: Prof. Ms. Vicente Lima

Aula 1 — 30 de agosto

Topicos de biomecanica aplicados ao conhecimento dos exercicios de musculacdo: Sistema de
alavancas, torque, vantagem mecénica, visao mecanica de contracao, funcdes musculares, acdo
muscular, producdo de tensdo muscular, adaptacéo neural.

Aula 2 — 13 de setembro

Aprofundamento em biomecéanica muscular aplicada a musculagdo: Fungdes dos componentes
elasticos musculares, relagdo comprimento tensdo do sarcomero e sua influéncia no resultado
do treinamento, relacdo comprimento tensdo muscular e sua influéncia no resultado do
treinamento outros topicos.

Aula 3 — 27 de setembro
Teste de fungGes musculares e articulares aplicados a melhor selecéo dos exercicios para
compor o programa de treinamento de forca.

Aula 4 — 11 de outubro

Varidveis metodoldgicas do treinamento que interferem na elaboracdo do programa de
musculacdo: nUmero de repeticdes por série, peso utilizado, velocidade das repeticdes,
intervalo de recuperacgdo entre as séries e 0s exercicios, nimero de séries, respiracdo, nUmero
de exercicios, ordem dos exercicios e equipamento utilizado.

Aula 5 — 25 de outubro

Conceituacédo e discussao da aplicacdo dos métodos mais utilizados na sala de musculacgéo.
Métodos quanto ao nimero de sessdes de treinamento. Métodos quanto a ordem anatdémica
dos exercicios. Métodos quanto ao controle do volume e intensidade do treinamento. Métodos
quanto a forma de execucao dos exercicios.

Aula 6 — 8 de novembro
Periodizacao e musculagéo para atletas e nao atletas. Modelos para periodizar o treinamento de
musculacdo, modelo classico (linear) ou ondulatério (ndo linear).

Aula 7 — 22 de novembro
Musculacdo para o bem-estar da coluna vertebral e de mais articulagdes. Como evitar lesdes no
treinamento de musculagao.

Aula 8 — 06 de dezembro

Como se treinar flexibilidade na musculacéo: recursos e métodos de treinamento aplicados na
elaboracéo de programas de musculacdo. Quando treinar e quando nao treinar flexibilidade.
Efeitos positivos do alongamento e treinamento de flexibilidade junto com a musculaco.



aprriticapo PERSONAL TRAINING

Docentes: Prof. Ms. André Fernandes

Docentes convidados: Prof. Esp. Eduardo Amorim
Prof. Ms. Marcelo Barbosa

Prof. Ms. Pedro Ivo Cosenza

Prof. Psi. Ms. Tania Borges

Aula1l— 31 de agosto o ) ) ) )
Reflexd@o sobre subjetividade e relacGes interpessoais entre personal trainer e cliente, através de
teorias, vivéncias e dinamicas de grupo.

Aula 2 — 14 de setembro

Testes e medidas aplicadas no treinamento personalizado. Softwares de controle de )
treinamento. Interpretacao dos mais diferentes tipos de resultados. Como escolher uma bateria
de testes eficiente.

Aula 3 — 28 de setembro
Estratégias de aquecimento para o treinamento aerébico Treinamento aerdbico continuo,
crescente, decrescente, fartleck, poténcia, intervalado entre outros métodos. Vantagens e
desvantagens do treinamento aerébico. Prescricao de treinamento aerébico: indoor e outdoor
esteiras, bike, elipse, jump, step entre outros equipamentos).
ULA PRATICA: Treinamento aerdbico controlando as variaveis fisioldgicas. Trazer roupa propria para
o treinamento aerdbico e monitor cardiaco (se tiver).

Aula 4 — 12 de outubro ) ) )
Forca x hipertrofia. Prescricdo e montagem de programas de treinamento de forca e hipertrofia.
Como aplicar os mais variados métodos de treinamento de forga. Nimero de séries, repeticdes e
percentual de cargas no treinamento, como calcular? Ajustes e adaptacdes biomecanicas nos
diversos tipos de equipamentos. Qual a melhor ordem de exercicios? Como parcelar o
programa de forca?

AULA PRATICA: Estratégias biomecanicas nos aparelhos de musculagao (egustes, pegadas,
posicionamentos entre outros). Trazer roupa propria para o treinamento de forca.

Aula 5 — 26 de outubro

Alteracdes posturais, mé postura e dores pelo corpo, o que fazer? LesGes comuns durante o
treinamento (joelho, ombro e coluna), como proceder nesses casos? Avaliando a lesdo?
Flexibilidade x alongamento. Estratégias de aplicacdes do treinamento da flexibilidade no
cliente personal.

AULA PRATICA: Exercicios especificos para portadores de lesGes e ma postura; Como utilizar aparelhos
especiais; Exercicios de alongamento. Trazer roupa prépria para pratica de exercicios.

Aula6—9de novembro ) i

Atividade aquatica como meio de treinamento e recuperacao de lesdes. Agua como forma de
relaxamento e bem estar do seu cliente personal. Como adaptar pequenas piscinas para o
treinamento na agua.

AULA PRATICA: Estratégias e aplicabilidade de equipamentos no meio aquatico. Trazer roupa de banho
e touca parao treinamento aquatlco.

Aula 7 — 23 de novembro
Fundamentos de Massagem corporal. Massa(quem Para prevencéo e tratamento da fadiga e dor
muscular. Massagem antes e depois da atividade fisica (aquecimento e relaxamento corporal).
Técnicas basicas de Massagem corporal aplicadas em alunos e clientes de personal training
com e sem utilizacdo de 0leos).
ULA PRATICA: Técnicas de massagem em diversas partes do corpo. Trazer sunga ou short (homens) e
biquini ou top+short (mulheres).

Aula 8 — 7 de dezembro ) ) ) o

Avaliacao e determinacéo de perfil dos clientes. Marketing pessoal e de negdcios. A arte da
negoc%a(;éoé Presonal S.A. Como conquistar novos clientes? Cobranca, aumentos, faltas e férias:
0 que fazer?



STEP, JUMP e RITMOS

CIENCIA E PRATICA

Docente: Prof. Ms. André Fernandes
Docente convidada: Prof. Psi. Ms. Tania Borges

Aula 1 — 07 de Setembro de 2008

Estruturando as aulas: Organizando um programa de treinamento em academia com inclusdo
das atividades coletivas. Treinamento concorrente. Musicalidade, ritmo e estruturas musicais
para o desenvolvimento de diversos tipos de aulas. As diversas estruturas e formatacdes das
aulas. As diversas estruturas de comando verbal das aulas.

AULA PRATICA: Construindo os primeiros passos através da musica. Como transformar passos simples
em movimentos complexos; Vocé aprendendo a ministrar uma aula. Trazer roupa prépria para a
préatica e monitor cardiaco (se tiver).

Aula 2 — 21 de setembro 2008

Reflex&@o sobre subjetividade e relagfes interpessoais entre profissional e cliente e
desenvolvimento da criatividade nas aulas coletivas em academia, através das teorias, vivéncias
e dindmicas de grupo.

Aula 3— 19 de outubro de 2008

Ritmos: Biomecanicas das atividades coreografadas. Eficiéncia e seguranca nas atividades
coreografadas. Metodologia das variadas aulas de ritmos (Hip Hop, Hip Boi, Street Dance, Funk,
Tae Bo, Aero Figth, Aero Salsa, Lambaerdbica, Axé, Mix Dance, Power Dance entre outros).
Construcéo de movimentos simples a complexos. Sincronizando diversos movimentos com a
musica.

AULA PRATICA: Hip Hop, Hip Boi, Street Dance; Funk Brasil; Tae Bo; Aero Salsa; Lambaerdbica; Axé
Dance; Aero Dance; Mix Dance; Power Dance entre outros. Trazer roupa propria para a pratica e
monitor cardiaco (se tiver).

Aula 4 — 02 de novembro de 2008

Step: Historico do Step. Estratégias de velocidade e altura do step como forma eficaz no
treinamento. Estudos recentes sobre o step. Metodologia do step. Step Dance x Step
treinamento. Construcao de passos simples a complexos. Sincronizando passos com as musicas.
Aulas utilizando 2,3,4 ou mais steps.

AULA PRATICA: Step Dance; Step Power; Double step; Multi Step; Step Trainning. Trazer roupa propria
para a pratica e monitor cardiaco (se tiver).

Aula 5 — 16 de novembro de 2008

Jump: Estratégias de velocidade e altura de saltos no jump como forma eficaz de treinamento.
Construcé@o de movimentos simples a complexos. Sincronizando 0s movimentos com as
musicas. Coreografando de forma continua ou por interpretagéo musical.

AULA PRATICA: Jump Dance; Jump Power; Axé Jump; Contry Jump; Jump Funk; Jump Trainning. Trazer
roupa propria para a pratica e monitor cardiaco (se tiver).

Aula 6 — 30 de novembro de 2008

Estratégias de aquecimento. Treinamento aerdbico continuo, crescente, decrescente, fartleck,
poténcia, intervalado, pliometria entre outros métodos. Vantagens e desvantagens do
treinamento aerdbico. Variaveis do treinamento. Como criar novas aulas. O segredo do sucesso
nas atividades coletivas. Atividade coletiva no combate a obesidade.

AULA PRATICA: Treinamento aerébico controlando as variaveis fisioldgicas; Vocé como professor; Aula
de Ritmos, Step e Jump para avangados; Body BOPE. Trazer roupa propria para a pratica.



apriticapa GINASTICA LABORAL

Docentes: Prof. Mst. Lilian Carvalho

Prof. Esp. Gisele Morgado

Docentes convidados: Prof. Esp. Eduardo Amorim
Prof. Fst. Ms. Fabio Ganime

Prof. Psi. Ms. Tania Borges

Aula 1 — 30 de agosto

Esta aula fornece conhecimento teérico e vivencial com dinamicas grupais, visando o
autoconhecimento, a integracéo e a convivéncia em grupo, requisitos basicos para serem
desenvolvidos na empresa.

Aula 2 — 13 de setembro

A histéria da administragdo do trabalho. Conceitos e histérico da Ginastica Laboral. Estratégias
de implantacdo dos programas de qualidade de vida. Planejamento das aulas. Postura
profissional nas empresas.

Aula 3— 27 de setembro

Conceitos de ergonomia. Principais caracteristicas da biomecanica do ser humano e as
recomendac6es de ergonomia para a utilizacdo correta dos musculos e do sistema locomotor.
Conceitos basicos referentes a prevencao dos disturbios relacionados ao uso dos computadores
e as orientacdes ergondmicas de ajustes dos postos de trabalho.

Aula 4 — 11 de outubro

Coluna vertebral: Avaliacéo postural e fatores que comprometem a postura. Como identificar os
desequilibrios e a adequacao da melhor postura a cada individuo. Como aplicar, de forma ideal,
0s exercicios de alongamento.

Aula’5 — 25 de outubro

Principais LER/DORT encontrados no ambiente de trabalho. Fatores predisponentes das
LER/DORT. Como prevenir e recuperar as LER/DORT causadas no ambiente de trabalho. Fatores
predisponentes das les6es traumaticas. Como prevenir e/ou recuperar as lesdes traumaticas.

Aula 6 — 8 de novembro
Utilizacdo de materiais nas aulas de Ginastica Laboral. Seguranga nas aulas. Sugestdes de aulas
praticas e dinamicas de grupo adequadas ao ambiente de trabalho.

Aula 7 — 22 de novembro

Mecanismo de atuacdo da Reflexoterapia (plantar e palmar) através da presséo manual em
pontos especificos para alivio e tratamento de dores mio-articulares e equilibrio organico.
Demonstracao e pratica em grupo das técnicas apresentadas, auto-tratamento. Importancia e
aplicacdo da massagem e auto-massagem como recurso anti-stress e terapeutico.

Aula 8 — 6 de dezembro

Passo-a-passo da construcao e apresentacao de projetos de qualidade de vida com énfase na
ginastica laboral. Processo de venda para as empresas. Como elaborar os custos dos projetos e
formas de prestacdo do servico. Como apresentar os resultados dos programas de ginastica
laboral.



apriticapa GINASTICA DE ACADEMIA

Docentes: Prof. Ms. Marcelo Costa
Prof. Esp. Felipe Barbosa

Aula 1— 31 de agosto

Como estruturar as aulas de atividades coletivas de maneira segura, eficaz e motivante, visando
amelhoria da estética e da satde; componentes da aptidao fisica e parametros para a pratica de
exercicios. Estrutura de aula e organizagéo do treinamento.

AULA PRATICA. Trazer roupa propria.

Aula 2 — 14 de setembro

Ginastica Localizada: Como organizar o seu treinamento na GL para o desenvolvimento da
forga, hipertrofia, poténcia muscular e resisténcia muscular. Analise biomecénica dos principais
exercicios executados nas aulas de GL.

AULA PRATICA. Trazer roupa propria.

Aula 3 — 28 de setembro

Ginastica Localizada: Como planejar e periodizar um programa de treinamento através da
Ginastica Localizada? Quais os métodos de treinamento, ordem de selecdo dos exercicios,
design das séries e periodizacdo que sdo mais recomendados e utilizados na atualidade?
AULA PRATICA. Trazer roupa propria.

Aula 4 — 12 de outubro

Running Class: Ciéncia e metodologia do treinamento de corrida indoor. Quais os métodos
utilizados neste treinamento? Como controlar a intensidade (FC) nas aulas de Running Class.
Como preparar, através da corrida indor, um cliente que deseja participar de uma corrida
outdoor.

AULA PRATICA. Trazer roupa propria.

Aula 5 — 9 de novembro

Ciclismo em Academia: Como desenvolver seu programa de Bike Indoor baseando-se em
principios e técnicas bésicas para a obtengdo dos melhores resultados. Biomecanica adequada
para pedalar sem riscos. Quais 0s principais métodos de treinamento?

Aula 6 — 23 de novembro

Exercicios Aerébicos Coreografados, Jump & Step alto impacto X baixo impacto. Comparacéo
do gasto caldrico entre as atividades. Como elaborar uma seqiiéncia pedagogica adequada para
o facil aprendizado de exercicios coreografados. Pratica do contetido abordado.

Aula 7 — 7 de novembro

Flexibilidade e Relaxamento: Como desenvolver um programa de flexibilidade voltado para
saude. Descri¢do, analise e biomecanica das cadeias musculares. Escolha adequada dos
métodos e exercicios para atender as cadeias musculares em seu comprometimento.

Aula 8 — 14 de dezembro

Ginastica: Como desenvolver um programa coletivo de exercicios para a melhoria das fungdes
didrias. Escolha dos exercicios para estimular o sistema sensorial e o controle motor. Exercicios
de fortalecimento da musculatura central (CORE) e melhora da postura corporal.



GRUPQOS ESPECIAIS

PRESCRICAO DE EXERCICIOS

Docentes: Prof. Ms. Alexandre Trindade
Prof. Fst. Ms. Fabio Ganime

Aula 1 — 30 de agosto

Quem é o0 idoso? Qual o Impacto do envelhecimento sobre 0s aspectos antropométricos,
neuromuscular, 6sseo e cardiorrespiratorio? Novas tendéncias relacionadas com a prescri¢ao de
treinamento visando a Flexibilidade para o idoso.

Aula 2 — 13 de setembro

Novas abordagens para a prescri¢do de treinamento de forca em idosos. Qual o impacto da
gestacao para os sistemas hormonal, cardiorrespiratério e neuromuscular? Qual o impacto da
gestacdo sobre a postura? Novas abordagens para a prescricdo de treinamento em Gestantes.

Aula 3 — 27 setembro

Criancas e adolescentes: Definicdo dos termos. Idade cronoldgia e maturacional. Novas
tendéncias para a prescri¢do de treinamento para criancas e adolescentes. Qual a importancia
do treinamento de forca para criancas e adolescentes?

Aula 4 — 11 de outubro

Quem € o obeso? Tipos de obesidade. Obesidade como fator de risco para outras doencas.
Emagrecimento x obesidade x exercicio. Novas tendéncias na prescri¢do de treinamento para
obesos.

Aula 5 — 25 de outubro

Tipos de diabetes. Doencas associadas a diabete. Cuidados com a hipoglicemia e hiperglicemia.
Fatores importantes para a prescricdo de treinamento para o diabético. Fatores de risco para
hipertensdo. Doencas associadas a hipertenséo. O que € melhor para o hipertenso, treinamento
aerdbio ou de forga? Ultimas evidéncias acerca da prescri¢do de treinamento de forga para
hipertensos.

Aula 6 — 8 novembro

Prescricdo de treinamento visando a prevencao e a recuperacdo das lesbes mais frequientes na
articulagdo do ombro. Testes para a avaliagdo da tendinite do supraespinhal, speed, palpagdo da
bursa entre outros.

Aula 7 — 22 novembro
Prescricdo de treinamento visando a prevencao e a recuperacdo das lesbes mais frequientes na
articulacdo do joelho: condromalécia patelar, lesdes ligamentares e lesdes meniscais.

Aula 8 — 6 de dezembro

Prescri¢do de treinamento visando a prevengao e a recuperacao das lesdes mais freqlientes no
tornozelo e na Coluna: entorse por inversédo ou eversao do tornozelo, hérnia discal,
espondildlise, espondilolistese, entre outras.



MASSAGEM: Aplicada a

Atividade Fisica e Desporto

Terapias Manuais e Complementares

Docente: Prof. Esp. Eduardo Amorim

Aula 1—7 de setembro

Historico das terapias manuais, o conceito hipocratiano e oriental. A evolugdo das terapias
durante os tempos primordes até os dias de hoje e sua relagdo com a medicina.
Fundamentacao cientifica (relatos e descricao de artigos publicados em jornais e revistas
cientificas). Protocolo de atendimento e tempo de sessdo. Descricdo das técnicas abordadas e
sua aplicacao para o desporto e atividade fisica. Atuagado profissional do Educador Fisico
(amparo legal e mercado de trabalho).

Aula 2 — 21 de setembro

Conceito e fundamentacdo da massagem miofascial. Fisiologia do tecido conjuntivo. Anatomia
miofascial (tecido muscular e as fascias) e sua relagdo com a biomecanica corporal.

AULA PRATICA: Técnicas basicas de massagem miofascial e sua aplicacéo para disttrbios
osteomioarticulares, relaxamento e melhora da mecanica corporal no desporto e nas atividades
laborais. Trazer roupas de banho, toalha e 6leo deslizante.

Aula 3 — 19 de outubro

Técnica de compresséo isquémica (demonstracado, aplicacdo e efeitos neurofisolégicos no
tecido muscular). Alivio e relaxamento da dor muscular localizada. Conceito béasico da técnica
de Cyriax (friccdo transversa). Efeitos fisiopatoldgicos apresentados.

AULA PRATICA: Técnicas manuais basicas e sua aplicagdo para prevencéo e tratamento de lesdes
mioligamentares (relacionadas ao desporto e atividade fisica). Trazer roupas de banho, toalha e 6leo
deslizante.

Aula 4 — 2 de novembro

Conceito basico e principios da técnica neuromuscular (TNM). Efeitos neurofisiolégicos
promovidos pela TNM. Demonstracdo das técnicas basicas e sua aplicacdo para disfuncdes do
tecido mole. Prevencéo e tratamento para distirbios do tecido mioarticular (relagdo com o
desporto e atividade fisica).

AULA PRATICA: Técnicas basicas de mobilizacéo articular (demonstracéo, aplicacio para ganho de
movimento das articulagdes e auxilio para distlrbios mioarticulares). Indicagdes e contra-indicacoes
das técnicas apresentadas. Pratica em grupo. Trazer roupas de banho, toalha e 6leo deslizante.

Aula5— 16 novembro

Principios e fundamentos da massagem tradicional (método sueco). Efeitos fisiologicos no
tecido muscular e sistema circulatério. Manobras basicas em massagem (deslizamento, friccao,
amassamento, percussao e vibragéo).

AULA PRATICA: Técnicas e sua aplicacdo nas fases pré e pds treinamento/competicéo (aquecimento,
fadiga e relaxamento corporal). Trazer roupas de banho, toalha e 6leo deslizante.

Aula 6 — 30 de novembro

Conceito e base cientifica da Reflexoterapia. Efeitos psico-neurofisiolégicos da reflexoterapia.
Apresentacdo dos mapas dos microssistemas plantar e palmar.

AULA PRATICA: Técnicas basicas; aplicacdo para prevencao e tratamento de distirbios e lesdes
osteomioarticulares relacionados ao desporto e atividade fisica. Tratamento complementar para
alguns disturbios organicos (dor de cabega, priséo de ventre, colicas menstruais e gastrintestinais,
gripes, resfriados, ansiedade e insdnia). Trazer roupas de banho, toalha e 6leo deslizante.



EMPREENDEDORISMO

Docente: Prof. Ms. Edvaldo de Farias

Docentes convidados: Prof. Ms. Claudio Zeferino
Prof. Luisa Parente

Prof. Psi. Ms. Tania Borges

Aula 1— 31 de agosto

O talento pessoal e a gestao da carreira profissional como diferencial de qualidade e exceléncia

nos negocios. A capacitacdo profissional constante como estratégia competitiva em ambientes

ligados a Educacéo Fisica. O mercado dos negdcios em Atividade Fisica, esportes, saude e lazer

e a diferenciacéo profissional. Os niveis de atuacéo profissional e suas caracteristicas: a piramide
das possibilidades de intervencao. O planejamento como estratégia de definicdo e manutencao
do foco na carreira.

Aula 2 — 14 de setembro

Facilitacdo e bloqueio da criatividade. Sucesso x fracasso. Sensacao, sentimento, intuicéo e
pensamento como fung¢des psiquicas de apreensao e cria¢cdo do mundo. Vivéncias e estratégias
facilitadoras para o despertar da criatividade.

Aula 3 — 28 de setembro

Planos de desenvolvimento pessoal e profissional. Os 4 passos para o planejamento da carreira
profissional. Identificacdo e qualificagdo dos nichos de mercado como estratégia de
manutencdo do foco na carreira. Marketing pessoal como estratégia de captacéo e fidelizacdo
de clientes A montagem do plano de desenvolvimento pessoal com foco em resultados e
exceléncia.

Aula 4 — 12 de outubro

Fundamentos da Administracdo e Gestdo empresarial contemporanea aplicados aos negécios
da Educacao Fisica. Critérios e indicadores de Qualidade em produtos e servicos. Perfil do
profissional de Educagéo Fisica de exceléncia.

Aula 5—9 de novembro

Elementos essenciais a um projeto de negocio em Educacéo Fisica. O processo de concorréncia,
a competitividade mercadolégica e o papel dos diferenciais de qualidade em produtos e
servicos da Educacao Fisica sob a 6tica dos clientes.

Aula 6 — 23 de novembro

A proposta comercial e o plano de negdcios como elementos da venda de uma idéia em
esportes, saude, lazer, educacao e qualidade e vida. O passo-a-passo na elaboragdo de um
projeto de negécio em Educacéo Fisica: limitacbes e oportunidades.

Aula 7 — 7 de dezembro

Caracterizagdo das empresas ligadas a Educacao Fisica sob enfoque das relacées trabalhistas.
Direitos e deveres do empregador e empregado e suas especificidades. Contratos de trabalho e
suas modalidades aplicaveis aos servicos. Contratos temporarios e terceirizacdo: Insalubridade e
periculosidade nos trabalhos em Educacao Fisica.

Aula 8 — 14 de dezembro

Demonstracdes financeiras e a contabilidade de custos da sua empresa. Orcamento. Aprenda a
analisar a situacdo econdmico-financeira da sua empresa. Como gerenciar as finangas. Quais as
principais fontes de financiamento. Capital de giro da empresa.



apritica pa HIDROGINASTICA

Docente: Prof. Esp. Renata Rodrigues
Docente convidado: Prof. Ms. Fabrizio Di Masi

Aula 1 —7 de setembro

Emergéncias aquaticas: importantes medidas preventivas a serem tomadas na area de piscina.
Cadeia de sobrevivéncia. Quais sdo os graus de afogamento? Principais tipos de acidentes
ocorridos nas piscinas. Suporte basico de vida.

AULA PRATICA: Técnicas de Salvamento. Tipos de retirada do afogado da agua. Como realizar os
primeiros socorros (passo a passo). Utilizagcdo de manequim para simulacéo de RCP (recuperagao
cardiopulmonar). Trazer roupa propria para pratica de exercicios.

Aula 2 — 21 de setembro

Abordagem dos principios fisiolgicos do exercicio: sobrecarga, especificidade, adaptacéo,
variabilidade cruzado e reversibilidade. Abordagem tedrica sobre as propriedades fisicas da
agua e a aplicacdo deste conhecimento na aula de hidroginastica: flutuacdo, densidade relativa
ou gravidade especifica, pressao hidrostatica, resisténcia, viscosidade, refracdo, acdo das Leis de
Newton, arrasto e turbuléncia, resisténcia frontal e tenséo superficial.

AULA PRATICA: Utilizacao pratica das propriedades fisicas da agua. Como aplicar exercicios
motivantes, nas aulas de hidroginastica, para se obter um resultado eficiente com seguranca. Trazer
roupa propria para pratica de exercicios.

Aula 3 — 19 de outubro o o o

Hidroginastica para grupos especiais e watsu: Beneficios do exercicio regular para populacdes
especiais. Consideracdes importantes no trabalho com grupos de risco. Beneficios e restricoes
do Watsu.

AULA PRATICA: Movimentos basicos do Watsu. Laboratério pratico de exercicios para grupos especiais.
Trazer roupa propria para pratica de exercicios.

Aula 4 — 2 de novembro

Personal aquatico: Qual o perfil do trainer aquatico? Qual a avaliagéo fisica ideal para o cliente
de personal aquéatico? Como controlar a aplicagdo da intensidade no treinamento aquatico.
AULA PRATICA: Diferentes modelos de aula para atender a diversidade de objetivos. Trazer roupa
prépria para pratica de exercicios.

Aula 5 — 16 de novembro

Tipos de materiais, tendéncias de mercado, marketing pessoal: Abordagem tedrica dos
principais equipamentos utilizados nas aulas de hidroginastica: Equipamentos pesados,
resistidos, flutuantes e borrachas. Analise de movimentos primarios e da acdo muscular de
exercicios utilizando os diversos equipamentos abordados. As tendéncias e novidades nacionais
e internacionais no mercado do Fitness Aquatico. Qual o perfil ideal do profissional de
Hidroginéstica?

AULA PRATICA: Workout utilizando diferentes equipamentos, aulas diferenciadas, baseadas nos
conceitos mais atuais utilizados no treinamento aquatico. Trazer roupa propria para pratica de
exercicios.

Aula 6 — 30 de novembro

Planejamento, montagem de programas e estratégias de aulas: Quais 0s componentes de uma
aula de hidroginastica? Como elaborar um programa de hidroginastica para academia? Quais 0s
principais tipos de treinamento utilizados em aulas de hidroginastica?

AULA PRATICA: Execucao dos movimentos (tempo de agua, tempo de terra e % tempo de 4gua).
Execugdo dos movimentos na borda e no meio liquido (ensinando fora da piscina). Musica e a sua
utilizacdo. Movimentos fundamentais (ancorado, suspenso, rebote e ancorado). Como passar
Instrucoes de forma segura e com uma postura adequada. Trazer roupa propria para pratica de
exercicios.
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