Cursos de

CAPACITACAO

spriMr  Rio de Janeiro



a quem se destina

cerlificados

local dos cursos

carga hordaria

hordrio

conforto

investimento

inscricoes e
informacoes

Exclusivamente para Estudantes e
Profs. de Educacado Fisica

Todos os participantes receberdo
cerfificados chancelados pela APEF-Rio

Rio Sport Center
Av. Ayrton Sennaq, 2.541 - Barra da Tijuca

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

64 horas

Sabados: 9:00 as 12:20 - 14:00 as 17:20

salas climatizadas
estacionamento gratuito
vestiario

chuveiros com adgua quente
piscinas aguecidas

Taxa de inscricdo 58,00
+ 4 cotas de 98,00

SPRINT

Rua Guapiara, 28 - Tijuca

Rio de Janeiro - RJ - 20621-180

Telefax: (21) 2214-4111 - 2264-8080

e-mail: posrsc@sprint.com.br

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

Obs.: Os Profs. de Educacgdo Fisica deverdo estar
adimplentes com o CREF].



A Pratica Gindstica Laboral

Docentes: Prof. Mst. Lilian Carvalho > Coordenadoras da Gindstica Laboral na
Prof. Esp. Gisele Morgado Bayer e na Coca-Cola, no Rio de Janeiro

Docentes convidados: Prof. Esp. Eduardo Amorim
Prof. Fst. Ms. Fabio Ganime
Prof. Psi. Ms. T@nia Borges

4 de abril - Esta aula fornece conhecimento tedrico e vivencial com dindmicas
grupais, visando o autoconhecimento, a infegracdo e a convivéncia em grupo,
requisitos bdsicos para serem desenvolvidos na empresa.

18 de abril - A histéria da administracdo do trabalho. Conceitos e histérico da
Gindstica Laboral. Estratégias de implantacdo dos programas de qualidade de
vida. Planejamento das aulas. Postura profissional nas empresas.

9 de maio - Conceitos de ergonomia. Principais caracteristicas da biomecdanica
do ser humano e as recomendacdes de ergonomia para a utilizacdo correta dos
musculos e do sistema locomotor. Conceitos bdsicos referentes & prevencdo dos
distarbios relacionados ao uso dos computadores e as orientagcdes ergondmicas
de gjustes dos postos de frabalho.

23 de maio - Coluna vertebral: Avaliacdo postural e fatores que comprometem a
postura. Como identificar os desequilibrios e a adequacdo da melhor postura a
cada individuo. Como aplicar, de forma ideal, os exercicios 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 tralbalho. Fatores predisponentes das lesdes fraumdticas. Como
prevenir e/ou recuperar as lesdes fraumdticas.

20 de junho - Ufilizacdo de materiais nas aulas de Gindstica Laboral. Seguranca
nas aulas. Sugestdes de aulas praticas e dindmicas de grupo adequadas ao
ambiente de trabalho.

4 de julho - Mecanismo de atuacdo da Reflexoterapia (plantar e palmar) através
da pressdo manual em pontos especificos para alivio e tratamento de dores mio-
articulares e equilibrio orgénico. Demonstracdo e pratica em grupo das técnicas
apresentadas, auto-fratamento. Importancia e aplicacdo da massagem e auto-
mMassagem como recurso anfi-stress e terapeutico.

18 de julho - Passo-a-passo da construcdo e apresentacdo de projetos de
qualidade de vida com énfase na gindstica 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 Gindstica Laboral.



RSO A Pratica Gindastica de Academia

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

4 de abril - Como estruturar as aulas de atividades coletivas de maneira segura,
eficaz e motivante, visando a melhoria da estética e da salde; componentes da
aptiddo fisica e par@metros para a pratica de exercicios. Estrutura de aula e
organizacdo do freinamento. AULA PRATICA. Trazer roupa propria.

18 de abiril - Gindstica Localizada: Como organizar o seu freinamento na
Gindstica Localizada para o desenvolvimento da forca, hipertrofia, poténcia
muscular e resisténcia muscular. Andlise biomecdnica dos principais exercicios
executados nas aulas de Gindstica Localizada. AULA PRATICA. Trazer roupa
propria.

9 de maio - Gindstica Localizada: Como planejar e periodizar um programa de
freinamento através da Gindstica Localizada? Quais os métodos de freinamento,
ordem de selecdo dos exercicios, design das séries e periodizacdo que sao mais
recomendados e utilizados na atualidade? AULA PRATICA. Trazer roupa prépria.

23 de maio - Running Class: Ciéncia e metodologia do treinamento de corrida
indoor. Quais os métodos utilizados neste treinamento? Como confrolar 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.

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

20 de junho - Exercicios Aerdbicos Coreografados, Jump & Step alto impacto X
baixo impacto. Comparacdo do gasto caldrico entre as atividades. Como
elaborar uma sequéncia pedagdgica adequada para o fécil aprendizado de
exercicios coreografados. Pratica do contelido abordado.

4 de julho - Flexibilidade e Relaxamento: Como desenvolver um programa de
flexibilidade voltado para sadde. Descricdo, andlise e biomecdnica das cadeias
musculares. Escolha adequada dos métodos e exercicios para atender as
cadeias musculares em seu comprometimento.

18 de julho - Gindstica: Como desenvolver um programa coletivo de exercicios
para a melhoria das funcdes 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.



RSO Massagem e Técnicas Manuais
Aplicadas a Atividade Fisica e ao Desporto

Docente: Prof. Fst Eduardo Amorim
Trazer roupas de banho, foalha e éleo deslizante.

4 de abril - Histérico da massagem, e a evolu¢cdo das técnicas manuais até os
dias afuais (e sua relacdo com a medicina). Fundamentacdo cienfifica,
aspectos neuro-anatomo-fisioldgicos relacionados com a massagem. A atuacdo
do profissional de Educacdo Fisica (amparo legal e mercado de frabalho).
Avaliacdo e protocolos de atendimento. Descricdo e demonstracdo das
manobras bdsicas em massagem tradicional (deslizamento, friccdo,
amassamento, percussdo e vibracdo). Efeitos fisioldgicos promovidos pela
massagem. Indicacdes e contra-indicacdes.

18 de abril - Pratica em grupo (aplicacdo das manobras para prevencdo e
relaxamento corporal) > frazer roupas de banho, toalha e dleo ou creme).

9 de maio - Principios e fundamentos da massagem aplicados & atividade fisica
e ao desporto. Atuacdo em academias, clubes, instituicdes e em aulas de
personal fraining. Pratica em grupo (aplicagcdo das manobras nas fases pré e pds
freinamento/competicdo, aquecimento e para prevencdo e auxilio terapéutico
em fadiga e dor muscular) >trazer roupas de banho, foalha, éleo ou creme.

23 de maio - Pratica em grupo (aplicacdo das manobras nas fases pré e pods
freinamento/competicdo, aquecimento e para prevencdo e auxilio terapéutico
em fadiga e dor muscular) >trazer roupas de banho, toalha, dleo ou creme.

6 de junho - Principios e fundamentos da massagem aplicados a estética
corporal. Mitos x verdade. Fisiologia do sistema linfatico (circulacdo e érgdos
linféides). Indicacoes e contra-indicacdes. Descricdo e demonstracdo das
manobras bdsicas de Drenagem Linfatica Manual e Massagem modeladora.
Pratica em grupo (aplicagcdo das manobras para prevencdo e auxilio
terapéutico na celulite, estria, reducdo de medidas e junto a um programa de
emagrecimento) >trazer roupas de banho, toalha, dleo ou creme.

20 de junho - Pratica em grupo (aplicacdo das manobras para prevencdo e
auxilio terapéutico na celulite, estria, reducdo de medidas e junto a um
programa de emagrecimento) >trazer roupas de banho, toalha, éleo ou creme.

4 de julho - Descricdo e demonstracdo bdsica de testes orfopédicos € manuais
para ombro, joelho, quadril, coluna vertebral, cotovelo e punho. Pratica em
grupo (aplicacdo de técnicas de alongamento passivo, descolamento fascial,
técnicas bdsicas de fracdo, mobilizacdo articular, técnica de energia muscular e
de “Jones”) >trazer roupas de banho, toalha.

18 de julho - Pratica em grupo (aplicacdo de técnicas de acupressura/digito-
pressdo para prevencdo e tratamento de distlrbios osteomioarticulares, dores de
cabeca, cdlicas, prisdo de ventre, ansiedade, insdnia, dentre outros, segundo a
vis@o oriental e ocidental).



