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CURSO DE

FLY FIT

Formacao em treino com sling (columpio).

Este € um curso que reune diferentes tematicas em torno do uso do sling (columpio) para
treino. Vai ao encontro dos amantes de desafios e da sensacao de controlo corpo em sus-
pensao. Tematicas como treino de Yoga, treino de pilates, stretching, treino funcional com re-
curso a este versatil material/utensilio tendo sempre por base a seguranca, o desafio e o alin-
hamento. Treino de forcga, de core, de mobilidade e de intervencao em contexto terapeutico.
Nao vais querer perder esta oportunidade unica de no mesmo curso reunir tanta informacao

e pratica de diferentes metodologias de trabalho.

OBJETIVOS

e Contactar com o Columpio (tecido suspenso) desafiando o controlo do corpo em suspensao
e Asregras de seguranca inerentes a esta pratica
e Beneficios e contraindicacoes

e A sua utilizacao para treino de forca, de flexibilidade, de mobilidade e de intervencao em contexto
terapéeutico

O QUE INCLUI A INSCRICAO?

e 15 Horas de Formacao

e Material de Apoio ao Curso

e Certificado de Formacao Profissional

e Seguro de Acidentes Pessoais em Vigor durante a Formacao

e 3 Unidades de Credito para renovacao do TPTEF (Titulo Profissional de Tecnico/a de Exercicio Fisico)
e do TPDT (Titulo Profissional de Director/a Tecnico/a) e 3 Unidades de Credito para renovacao do
TPTD (Titulo Profissional de Treinador Desportivo)
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ESTRUTURA PEDAGOGICA DO CURSO

1. Aero YOGA

1.1. Movimentos de iniciacao

2. Aero PILATES

2.1. Movimentos de iniciagao

3. Aero Stretching

3.1. Posturas especificas
4. FLY FIT terapéutico
5. Uso do sling em intervencao terapéutica
6. Relaxamento com sling
7. Planificacao de aula de grupo e evolucao dos movimentos
8. Regras de seguranca na aula
9. Regras de seguranca do material
10. Caracteristicas e montagem dos materiais

11. Contra - indicacoes

PRECOS

PORTO Taxa de Inscricao 37 EUR
LISBOA Valor do Curso 160 EUR
Descontos 15% - ex alunos da Promofitness

LOCALIDADES

(ndo 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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INFO@PROMOFITNESS.COM

222 081 418
916 982 815
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