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EDITORIAL
A conjuntura financeira atual em que somos confrontados diariamente com subidas 
sucessivas de preços “espremendo” o orçamento familiar, vêm dificultar o investimento 
na formação quer seja por necessidade de renovação da sua cédula profissional quer 
seja por concretização de uma vontade de se profissionalizar numa determinada área.

Tanto o CEFAD como os seus formadores, não são alheios a esta situação, e estão atentos 
de modo a atenuar estas dificuldades. O CEFAD, como instituição, dá apoio na 
componente financeira, quer com as Bolsas de Estudo nos Cursos de Especialização 
Tecnológica – Técnico Especialista em Exercício Físico, quer na criação de diferentes 
modalidades de pagamento nos mais diversos cursos.

Os formadores do CEFAD, têm o cuidado de preparar as suas aulas de modo a contrariar 
a ideia de que a formação são horas seguidas sentadas numa cadeira à frente de um 
formador ou de um aparelho informático a absorver teorias e mais teorias ao ponto de 
ficar esquecida a questão de como fazer o transfer de toda essa informação para a 
prática. A formação profissional no CEFAD permite uma simbiose entre a teoria e a pratica 
levando a um ensino muito mais ligado com a realidade e preparando os formandos 
para o dia a dia do mercado de trabalho cada vez mais competitivo. 

Ser formador não é ter a capacidade de conseguir “despejar” informação ou a matéria 
que consta nos referenciais. Mas sim, com a informação que, consta nesses referenciais, 
dar ferramentas aos formandos e, por vezes trocar aprendizagens, de modo a preparar 
futuros colegas que poderão trabalhar em conjunto na mesma entidade ou espaço.

Desta forma, cria-se uma proximidade entre formadores e formandos enriquecendo a 
formação de ambas as partes e atenuando as diferenças que normalmente se sentem 
entre a fase curricular e a fase de estágio ou até mesmo profissional maximizando a 
rentabilidade do investimento temporal apostado numa formação.
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“A FORMAÇÃO PROFISSIONAL É UM PROCESSO
CONTÍNUO EM QUALQUER ÁREA DO CONHECIMENTO, 
POIS O SABER É MUTÁVEL. O QUE ONTEM ERA APLICÁVEL 
HOJE É QUESTIONADO, ATRAVÉS DE NOVOS ESTUDOS.”

PROF. YHULDS BUENO
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Em fevereiro decorreu a Semana CEFAD, foram 5 dias intensos onde ministramos 5 masterclasses
gratuitas, sem replay.

Começamos com uma Masterclasse sobre Nutrição Desportiva, com a Dra. Ana Lúcia Silva, 
nutricionista, uma mega-aula onde foram abordados alguns conceitos básicos sobre nutrição 
desportiva. No final, a Ana, ensinou os participantes como planear uma estratégia alimentar antes, 
durante e após o treino. Partilhou algumas dicas e deu alguns conselhos às perguntas que foram 
surgindo.

No segundo dia contamos com a presença da Dra. Carla Mendes, Osteopata, uma aula teórica, mas
extremamente relevante para quem pretende aprender mais sobre técnicas manipulativas.

No terceiro dia, o Prof. Alcides Fernandes, abordou um tema interessantíssimo, sobre a Biomecânica 
do exercício, uma aula de uma hora e meia, cheia de conteúdo relevante, os participantes ficaram 
com vontade de aprender mais e pediram ao CEFAD uma especialização sobre esta área, no qual 
respondemos que em breve daremos mais novidades.

No quarto dia contamos com a presença da Professor Sofia, que para espanto de muitos 
participantes, deu uma aula prática, abordando o Método Pilates de uma forma completamente fora
da caixa.

Fechamos a semana com a Dra. Daniela Costa, Fisioterapeuta, que veio desmistificar muitos 
conceitos preconcebidos das Ligaduras Neuromusculares.

Todas estas masterclasses ficaram gravadas e os Formandos CEFAD podem ver e rever sempre que
quiserem.

Aproveitamos para agradecer todos os participantes que foram responsáveis para o Sucesso deste
evento, desde as mensagens de agradecimento que recebemos até aos novos formandos que
deram o primeiro passo e inscreveram-se num curso do CEFAD.

Foram mais de 3000 visualizações, mais de 1000 horas de visualizações.

Muito Obrigado!
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QUERES TER ACESSO ÀS MASTERCLASSES DA SEMANA CEFAD?

INSCREVE-TE NUM
CURSO CEFAD

5 DIAS, 5 MASTERCLASSES GRATUITAS
RESUMO: SEMANA CEFAD

https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=agenda_newsletter
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EM DESTAQUE: OSTEOPOROSE
BLOG DICAS CEFAD

DICAS EM DESTAQUE
DICAS CEFAD

Sneek Peak: 

“A Osteoporose é uma doença esquelética que se caracteriza pela diminuição da massa óssea e por 
uma alteração da qualidade micro – estrutural do osso, levando a uma diminuição da resistência 
óssea e ao consequente aumento do risco de fraturas (Portal da Saúde).

Os dados estatísticos da International Osteoporosis Foundation (IOF) sugerem que mundialmente 1 
em cada 3 mulheres e 1 em cada 5 homens correm o risco de sofrer uma fratura. Estima-se que uma 
fratura osteoporótica ocorra a cada 3 segundos. Em Portugal, 10,2% da população sofre de 
osteoporose, afetando 17% das mulheres e 2,6% dos homens.”

S A B E  M A I S S A B E  M A I S

COMO SER
INSTRUTOR DE PILATES

S A B E  M A I S

BODY & BALANCE
ABORDAGEM E

IMPORTÂNCIA DA
TÉCNICA DE CORRIDA

T E R A P I A  E  R E A B I L I T A Ç Ã O

M A S S A G E M

TUI NA
C U R S O

V e r  D i c a

https://centro.cefad.pt/body-mind/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=dicas_newsletter
https://centro.cefad.pt/abordagem-importancia-tecnica-corrida/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=dicas_newsletter
https://centro.cefad.pt/como-ser-instrutor-pilates/
https://centro.cefad.pt/osteoporose/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=dicas_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/terapias-reabilitacao-massagem/massagem-tui-na/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=tuina_newsletter
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Mestre em Educação Física e Desporto. Pós-graduado em Gestão de 
ginásio e equipas de Fitness, diretor de ginásios há mais de 10 anos, é 
Personal Trainer há mais de 15 anos. 

Tem várias formações na área do treino, mas a sua especialidade é a 
Mecânica do Exercício onde tem o nível Master da RTS da escola do 
Tom Purvis. 

Formador do módulo de Avaliação e prescrição do exercício, do 
módulo de Fisiologia do exercício físico e do módulo de Metodologia de 
treino personalizado no curso de Técnico Especialista em Exercício 
Físico (nível V).

JÁ CONHECES O FORMADOR
ALCIDES FERNANDES?

FORMADORES CEFAD

O QUE DIZ LUÍS BARBARA SOBRE O CEFAD?
TESTEMUNHO CEFAD

Comecei a minha formação académica em Engenharia Civil e 
trabalhei 13 anos nessa área, no entanto sempre pratiquei desporto, e 
foi essa vontade de estar ligado ao exercício físico que me levou a 
encontrar o CEFAD. 

A possibilidade de poder conciliar o meu trabalho com o curso TEEF, as 
amizades criadas, a turma fantástica, os excelentes professores, a 
qualidade do ensino, fizeram daquele curso, uma das experiências 
mais gratificantes que tive. 

Foi a partir daquele momento que comecei a pensar em desenvolver 
um negócio próprio. Toda a experiência e valores adquiridos ao longo 
do tempo levaram-me a criar a Health Zone-e.

A Health Zone-e é uma app desenvolvida a pensar nas dificuldades 
que os profissionais de fitness e saúde enfrentam todos os dias. Queres 
perder menos tempo com processos administrativos e gestão do 
cliente?

A Health Zone-e tem a solução!

» Gestão de clientes
» Gestão de aulas e marcaçõesRegisto e Avaliação de Saúde e Condição Física
» Programação e planeamento de treino
» Otimiza o teu tempo e torna-te melhor profissional.

Faz aqui o teu registo: www.healthzone-e.com
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O Cross Training é uma atividade cada vez mais apreciada. Permite uma melhoria da condição física 
geral, através de um leque variado de exercícios que abrangem todas as qualidades físicas a 
desenvolver (força, resistência cardiovascular e muscular, agilidade, mobilidade, coordenação, 
equilibro, velocidade, precisão e potência.)

O curso de Cross Training tem como foco principal melhorar a saúde das pessoas e a performance 
dos atletas. É construído tendo em conta as diferentes necessidades das pessoas, a sua condição 
física e a possível existência de alguma patologia. Nesta modalidade pretende-se que o exercício 
seja prescrito e planeado para qualquer idade e qualquer nível de performance física.

Carga horária: 30 horas (6 UC para renovação do Título Profissional TEF e de Diretor Técnico)
Saídas Profissionais: Ginásios, Healthclubs e Clubes Desportivos.

Sabias que...

No Cross Training, o sucesso depende de duas áreas chave de conhecimento?

Metabolismo
Das reações que ocorrem no organismo para suprir necessidades estruturais e energéticas;

Meios de aplicação de treino
Dos exercícios, trabalho com cargas e métodos de treino executados.

Com a Especialização de Cross Training vais aprender a:

» Enriquecer a variedade de exercícios e o potencial dos treinos que prescreves;
» Aumentar a motivação e os resultados de TODOS os teus alunos, mesmo dos que já têm algum
tempo de prática.

O FOCO É: Muda a forma como prescreves treinos aos teus clientes e ajuda-os a alcançar mais e 
melhores resultados no Cross Training.
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CROSS TRAINING
CURSO EM DESTAQUE:

C U R S O S  D E

D E S P O R T O

cross
C U R S O

training
ESPECIALIZAÇÃO

https://centro.cefad.pt/cursos/desporto/cross-training/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=cross_newsletter
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PERIODIZAÇÃO DO TREINO HIPERTRÓFICO
TEMÁTICA CEFAD

Uma das maiores dificuldades que encontro nos meus alunos e 
treinadores atualmente é como periodizar e quando o fazer, quando e 
quanto de volume treino vou utilizar por séries seja ele um grupo muscular 
maior ou menor, por isso, decidi partilhar convosco o planeamento em 
baixo com base em alguns estudos.

O planeamento é composto desde o volume de trabalho, como as séries e 
a evolução tendo como foco o principio da individualidade biológica, da 
continuidade e especificidade.

O princípio da sobrecarga progressiva está inteiramente implícito com as 
fases de treino que o nosso atleta está inserido, também coloquei aqui os 
métodos e as divisões de treino a utilizar pelo mesmo respeitando as fases 
de trabalho no momento.

ALCIDES FERNANDES
FORMADOR CEFAD
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CAMPANHA BANCO ALIMENTAR
RESUMO

CURSO CET TEEF CEFAD 
AS VANTAGENS DO

Uma vez mais o Centro de Formação CEFAD, deu provas da sua solidariedade social, promovendo 
uma campanha de angariação de alimentos, durante a quadra natalícia.

O desafio era que os novos formandos efetuassem as suas matrículas através da entrega de 
alimentos, em vez do pagamento habitual, sendo atribuído um valor de 3,00€, por cada alimento 
doado.

Depois de feito o apuramento da campanha, que durou entre 1 de dezembro de 
2022 e 31 de janeiro de 2022, podemos informar que foram recolhidos em todas as 
delegações do CEFAD, um total de 1816 alimentos, os quais já foram entregues nas 
diferentes secções do Banco Alimentar Contra a Fome, das cidades onde estamos 
implantados.  

Podemos adiantar também que a campanha gerou um total de 100 novas 
matrículas, o que corresponde a um desconto total de 4 703,33 €, de que os nossos 
formandos foram benificiários. Deste modo, o CEFAD congratula-se pelo êxito 
alcançado agradecendo a todos os que contribuíram para mais este sucesso.

Sabias que…

» O nosso Curso TEEF é o único em Portugal em que para além do acesso à Cédula Profissional TEF,
tens acesso à Certificação em Suporte Básico de Vida DAE (diferenciando-te)
» Tens uma Oferta Exclusiva à app da Health Zone-e durante o teu período de estágio
» A nossa Equipa Docente é Especializada na área de Ensino (aprendes com os melhores!)
» Temos instalações próprias
» Podes fazer o teu estágio nas entidades mais conceituadas em Portugal (temos + de 1000 parceiros)
» O Certificado do Curso TEEF é reconhecido na UE

E ainda tens uma equipa de consultoria de orientação profissional pronta para te ajudar em todas 
as dúvidas que te surjam durante o processo de candidatura.
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JÁ CONHECES A APP DA HEALTH ZONE-E?

Saber mais

https://www.healthzone-e.com/pt
https://centro.cefad.pt/cets/teef/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=teef_newsletter


CEFAD, 30 ANOS A REALIZAR SONHOS!

SEDE: Rua Francisco Baía, nº9, 1500-278
lisboa@cefad.pt   |   213 623 419   |   968 556 185

DELEGAÇÕES:

Braga  |  Porto  |  Coimbra
Leiria  |  Lisboa  |  Faro  |  Funchal

WWW.CEFAD.PT
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PRÓXIMOS CURSOS:
ATENÇÃO AOS

5ª NEWSLETTER TRIMESTRAL MARÇO 2023

LIGADURAS
NEUROMUSCULARES

TREINO DE FORÇA
E HIPERTROFIA

MÉTODO
DE PILATES

MASSAGEM
TERAPÊUTICA
DESPORTIVA

AVALIAÇÃO E 
INTERVENÇÃO 

OSTEOPÁTICA NO 
MEMBRO INFERIOR
(FORMAÇÃO AVANÇADA)

MASSAGEM
TUI NA

V E R  A G E N D A  C O M P L E T A

https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=agenda_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/desporto/treino-forca-hipertrofia/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=tfht_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/terapias-reabilitacao-massagem/metodo-pilates/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=pilates_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/terapias-reabilitacao-massagem/ligaduras-neuromusculares/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=ligaduras_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/saude/avaliacao-intervencao-osteopatica-membro-inferior/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=aomi_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/terapias-reabilitacao-massagem/massagem-tui-na/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=tuina_newsletter
https://centro.cefad.pt/cursos/terapias-reabilitacao-massagem/massagem-terapeutica-desportiva/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=mtd_newsletter

