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a quem se destina

certificados

local dos cursos

horário

Exclusivamente para Estudantes e
Profs. de Educação Física

Rio Sport Center
Av. Ayrton Senna, 2.541 - Barra da Tijuca
Rio de Janeiro - RJ
(em frente ao Parque Temático Terra Encantada)

Todos os participantes receberão
certificados chancelados pela APEF-Rio

Sábados: 9:00 às 12:20 - 14:00 às 17:20

conforto salas climatizadas
estacionamento gratuito
vestiário
chuveiros com água quente
piscinas aquecidas

investimento Taxa de inscrição
+ 4 cotas de 98,oo

58,oo

inscrições e

informações

SPRINT
Rua Guapiara, 28 - Tijuca
Rio de Janeiro - RJ - 20521-180
Telefax: (21) 2214-4111  -  2264-8080
e-mail: posrsc@sprint.com.br
Horário: de segunda à sexta, das 9h às 17h

Obs.: Os Profs. de Educação Física deverão estar

          adimplentes com o CREF1.

carga horária 64 horas



A Prática Ginástica Laboral

4 de abril - Esta aula fornece conhecimento teórico e vivencial com dinâmicas 

grupais, visando o autoconhecimento, a integração e a convivência em grupo, 
requisitos básicos para serem desenvolvidos na empresa.

18 de abril - A história da administração do trabalho. Conceitos e histórico da 

Ginástica Laboral. Estratégias de implantação dos programas de qualidade de 
vida. Planejamento das aulas. Postura profissional nas empresas.

9 de maio - Conceitos de ergonomia. Principais características da biomecânica 

do ser humano e as recomendações de ergonomia para a utilização correta dos 
músculos e do sistema locomotor. Conceitos básicos referentes à prevenção dos 
distúrbios relacionados ao uso dos computadores e as orientações ergonômicas 
de ajustes dos postos de trabalho.

23 de maio - Coluna vertebral: Avaliação postural e fatores que comprometem a 

postura. Como identificar os desequilíbrios e a adequação da melhor postura a 
cada indivíduo. Como aplicar, de forma ideal, os exercícios de alongamento.

6 de junho - 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 lesões traumáticas. Como 
prevenir e/ou recuperar as lesões traumáticas.

20 de junho - Utilização de materiais nas aulas de Ginástica Laboral. Segurança 

nas aulas. Sugestões de aulas práticas e dinâmicas de grupo adequadas ao 
ambiente de trabalho.

4 de julho - Mecanismo de atuação da Reflexoterapia (plantar e palmar) através 

da pressão manual em pontos específicos para alívio e tratamento de dores mio-
articulares e equilíbrio orgânico. Demonstração e prática em grupo das técnicas 
apresentadas, auto-tratamento. Importância e aplicação da massagem e auto-
massagem como recurso anti-stress e terapeutico.

18 de julho - Passo-a-passo da construção e apresentação de projetos de 

qualidade de vida com ênfase na ginástica laboral. Processo de venda para as 
empresas. Como elaborar os custos dos projetos e formas de prestação do 
serviço. Como apresentar os resultados dos programas de Ginástica Laboral.

Docentes convidados: Prof. Esp. Eduardo Amorim

Prof. Fst. Ms. Fabio Ganime

Prof. Psi. Ms. Tânia Borges
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Docentes: Prof. Mst. Lílian Carvalho

Prof. Esp. Gisele Morgado
Coordenadoras da Ginástica Laboral na 

Bayer e na Coca-Cola, no Rio de Janeiro



A Prática Ginástica de Academia

4 de abril - Como estruturar as aulas de atividades coletivas de maneira segura, 

eficaz e motivante, visando a melhoria da estética e da saúde; componentes da 
aptidão física e parâmetros para a prática de exercícios. Estrutura de aula e 

organização do treinamento. AULA PRÁTICA. Trazer roupa própria.

18 de abril - Ginástica Localizada: Como organizar o seu treinamento na 

Ginástica Localizada para o desenvolvimento da força, hipertrofia, potência 
muscular e resistência muscular. Análise biomecânica dos principais exercícios 

executados nas aulas de Ginástica Localizada. AULA PRÁTICA. Trazer roupa 

própria.

9 de maio - Ginástica Localizada: Como planejar e periodizar um programa de 

treinamento através da Ginástica Localizada? Quais os métodos de treinamento, 
ordem de seleção dos exercícios, design das séries e periodização  que são mais 

recomendados e utilizados na atualidade? AULA PRÁTICA. Trazer roupa própria.

23 de maio - Running Class: Ciência 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 PRÁTICA. 

Trazer roupa própria.

6 de junho - Ciclismo em Academia: Como desenvolver seu programa de Bike 

Indoor baseando-se em princípios e técnicas básicas para a obtenção dos 
melhores resultados. Biomecânica adequada para pedalar sem riscos. Quais os 
principais métodos de treinamento?

20 de junho - Exercícios Aeróbicos Coreografados, Jump & Step  alto impacto X 

baixo impacto. Comparação do gasto calórico entre as atividades. Como 
elaborar uma seqüência pedagógica adequada para o fácil aprendizado de 

exercícios coreografados. Prática do conteúdo abordado.

4 de julho - Flexibilidade e Relaxamento: Como desenvolver um programa de 

flexibilidade voltado para saúde. Descrição, análise e biomecânica das cadeias 
musculares. Escolha adequada dos métodos e exercícios para atender as 
cadeias musculares em seu comprometimento.

18 de julho - Ginástica: Como desenvolver um programa coletivo de exercícios 

para a melhoria das funções diárias. Escolha dos exercícios para estimular o 
sistema sensorial e o controle motor. Exercícios de fortalecimento da musculatura 
central (CORE) e melhora da postura corporal.

Docentes: Prof. Ms. Marcelo Costa

Prof. Esp. Felipe Barbosa
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Massagem e Técnicas Manuais

4 de abril - 

18 de abril - 

9 de maio - 

23 de maio - 

6 de junho - 

20 de junho - 

4 de julho - 

18 de julho - 

Histórico da massagem, e a evolução das técnicas manuais até os 
dias atuais (e sua relação com a medicina). Fundamentação científica, 
aspectos neuro-anatomo-fisiológicos relacionados com a massagem. A atuação 
do profissional de Educação Física (amparo legal e mercado de trabalho). 
Avaliação e protocolos de atendimento. Descrição e demonstração das 
manobras básicas em massagem tradicional (deslizamento, fricção, 
amassamento, percussão e vibração). Efeitos fisiológicos promovidos pela 
massagem.  Indicações e contra-indicações.

Prática em grupo (aplicação das manobras para prevenção e 
relaxamento corporal) > trazer roupas de banho, toalha e óleo ou creme).

Princípios e fundamentos da massagem aplicados à atividade física 
e ao desporto. Atuação em academias, clubes, instituições e em aulas de 
personal training. Prática em grupo (aplicação das manobras nas fases pré e pós 
treinamento/competição, aquecimento e para prevenção e auxílio terapêutico 
em fadiga e dor muscular) >trazer roupas de banho, toalha, óleo ou creme.

Prática em grupo (aplicação das manobras nas fases pré e pós 
treinamento/competição, aquecimento e para prevenção e auxílio terapêutico 
em fadiga e dor muscular) >trazer roupas de banho, toalha, óleo ou creme.

Princípios e fundamentos da massagem aplicados à estética 
corporal. Mitos x verdade.  Fisiologia do sistema linfático (circulação e órgãos 
linfóides). Indicações e contra-indicações.  Descrição e demonstração das 
manobras básicas de Drenagem Linfática Manual e Massagem modeladora. 
Prática em grupo (aplicação das manobras para prevenção e auxílio 
terapêutico na celulite, estria, redução de medidas e junto a um programa de 
emagrecimento) >trazer roupas de banho, toalha, óleo ou creme.

Prática em grupo (aplicação das manobras para prevenção e 
auxílio terapêutico na celulite, estria, redução de medidas e junto a um 
programa de emagrecimento) >trazer roupas de banho, toalha, óleo ou creme.

Descrição e demonstração básica de testes ortopédicos e manuais 
para ombro, joelho, quadril, coluna vertebral, cotovelo e punho. Prática em 
grupo (aplicação de técnicas de alongamento passivo, descolamento fascial, 
técnicas básicas de tração, mobilização articular, técnica de energia muscular e 
de “Jones”) >trazer roupas de banho, toalha.

Prática em grupo (aplicação de técnicas de acupressura/dígito-
pressão para prevenção e tratamento de distúrbios osteomioarticulares, dores de 
cabeça, cólicas, prisão de ventre, ansiedade, insônia, dentre outros, segundo a 
visão oriental e ocidental).

Docente: Prof. Fst. Eduardo Amorim
Trazer roupas de banho, toalha e óleo deslizante.
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