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CURSO DE

HIDRO INSTRUCTOR L2

Com a inscricao no curso de nivel Il de Hidroginastica o instrutor demonstra claramente que deseja sair da sua
zona de conforto, mostrando ambicao e vontade de ser melhor. Nesta formacao serao apresentados conteudos

especificos de forma a aumentar a capacidade e conhecimento dos nossos formandos perante os seus alunos:
o Efetuaremos uma analise cinesiologica
e Abordaremos o cueing / interacao
e Serao realizadas aulas em circuito, em grupo
e Analisaremos os diversos materiais existentes na piscina
e Abordaremos o trabalho em agua funda (deep water)

e As alternativas no trabalho para populacoes “especiais”

OBJETIVOS

e Reconhecer e aplicar as vantagens do treino em meio aquatico através de metodologias proprias com
técnica e profissionalismo

e Adquirir conhecimento de biomecanica de forma a proporcionar uma aula mais eficaz e segura, no
gue diz respeito a execuc¢ao

* Aperfeicoar os processos de comunicacao e de interacao com os alunos
e Aplicar nas aulas de hidroginastica o trabalho com materiais de uma forma consciente e eficaz

e Intervir de forma adequada perante grupos “especiais”

O QUE INCLUI A INSCRICAO?

e 30 Horas de Formacao

* Material de Apoio ao Curso

e Certificado de Formacao Profissional

® Seguro de Acidentes Pessoais em Vigor durante a Formacao

e 6 Unidades de Créedito para renovacao do TPTEF (Titulo Profissional de Técnico/a de Exercicio Fisico)
e do TPDT (Titulo Profissional de Director/a Téecnico/a) e 6 Unidades de Credito para renovac¢ao do
TPTD (Titulo Profissional de Treinador Desportivo)
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CURSO DE .

ESTRUTURA PEDAGOGICA DO CURSO

1. Analise Cinesiologica dos Movimentos 5. Treino do Core Abdominal

1.1. NocOes de Biomecanica Aplicada
1.2. Trabalho Fisico e Fisiologico

2. Materiais Aquaticos
2.1. Equipamento Flutuador ou misto
2.2. Equipamento Pesado
2.3. Equipamento de Arrasto
2.4. Equipamento de Borracha
2.5. Equipamento Assistente

3. Deep Water (Agua Profunda)
3.1. Qualificagao dos alunos
3.2. Controlo do Ambiente
3.3. Opc¢oes de Equipamentos para
Aguas Profundas
3.4.Técnica e Linhamento em Aguas
Profundas
3.5. Mecanismos Corporais
3.6. Programas de Lideranca em Aguas
Profundas

4. Hidroginastica para idosos
4.1. Caraterizando o envelhecimento e
seus efeitos no individuo
4.2. Beneficios da Hidroginastica para
idosos

5.1. Objetivos

5.2. ldeia fundamental do Aqua core
training

5.3. Objetivos do trabalho do core
abdominal e suas aplicagoes

5.4. Adaptacoes biomecanicas em
funcao do treino do core

5.5. Treino do core na agua

5.6. Efeitos do trabalho do core na
natacao

5.7. Efeitos do trabalho do core para
desportistas das modalidades coletivas

6. Hidroginastica para gestantes

6.1. Conceitos, importancia e efeitos na
gravidez.

6.2. Importancia da hidroginastica para
gestantes

6.3. Alteracbes corporais na mulher
gestante

6.4. IndicacOes importantes para a
pratica da hidroginastica em gestantes

LOCALIDADES PRECOS

PORTO Taxa de Inscricao 37 EUR
LISBOA Valor do Curso 250 EUR
Descontos 15% - ex alunos da Promofitness

nao acumulaveis
( ) 10% - grupos de 3 pessoas

10% - portadores do Cartao Jovem

20% - habitantes de Madeira ou Acores
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)

20% - habitantes no estrangeiro
(mediante comprovativo de viagem
para os dias da formacao)
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