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EDITORIAL

A conjuntura financeira atual em que somos confrontados diariamente com subidas
sucessivas de precos “espremendo” o orgamento familiar, vém dificultar o investimento
na formagdo quer seja por necessidade de renovagdo da sua cédula profissional quer
seja por concretizagdo de uma vontade de se profissionalizar numa determinada drea.

Tanto o CEFAD como os seus formadores, ndo s@o alheios a esta situacdo, e estdo atentos
de modo a atenuar estas dificuldades. O CEFAD, como instituigéio, d& apoio na
componente financeira, quer com as Bolsas de Estudo nos Cursos de Especializagéo
Tecnoldgica — Técnico Especialista em Exercicio Fisico, quer na criagdo de diferentes
modalidades de pagamento nos mais diversos cursos.

Os formadores do CEFAD, tém o cuidado de preparar as suas aulas de modo a contrariar
a ideia de que a formagdo séo horas seguidas sentadas numa cadeira a frente de um
formador ou de um aparelho informatico a absorver teorias e mais teorias ao ponto de
ficar esquecida a questdo de como fazer o transfer de toda essa informagdo para a
pratica. A formacdo 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 n&o é ter a capacidade de conseguir “despejar” informagdo ou a matéria
que consta nos referenciais. Mas sim, com a informagdo que, consta nesses referenciais,
dar ferramentas aos formandos e, por vezes trocar aprendizagens, de modo a preparar
futuros colegas que poderdo trabalhar em conjunto na mesma entidade ou espaco.

Desta forma, cria-se uma proximidade entre formadores e formandos enriquecendo a
formacgédo de ambas as partes e atenuando as diferengas que normalmente se sentem
entre a fase curricular e a fase de estagio ou até mesmo profissional maximizando a
rentabilidade do investimento temporal apostado numa formacgéo.

PEDROSILVA
Coordenador Pedagégico Delegagdo de Leiria
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PROF. YHULDS BUENO

“A FORMACAO PROFISSIONAL E UM PROCESSO
CONTINUO EM QUALQUER AREA DO CONHECIMENTO,
POIS O SABER E MUTAVEL. O QUE ONTEM ERA APLICAVEL
HOJE E QUESTIONADO, ATRAVES DE NOVOS ESTUDOS.”
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RESUMO: SEMANA CEFAD
5 DIAS, 5 MASTERCLASSES GRATUITAS

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

Comecamos com uma Masterclasse sobre NutricGio Desportiva, com a Dra. Ana Llcia Silva,
nutricionista, uma mega-aula onde foram abordados alguns conceitos bdsicos sobre nutricdo
desportiva. No final, a Ang, ensinou os participantes como planear uma estratégia alimentar antes,
durante e apds o treino. Partilhou algumas dicas e deu alguns conselhos das perguntas que foram
surgindo.

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

No terceiro dig, o Prof. Alcides Fernandes, abordou um tema interessantissimo, sobre a Biomecdnica
do exercicio, uma aula de uma hora e meia, cheia de conteludo relevante, os participantes ficaram
com vontade de aprender mais e pediram ao CEFAD uma especializa¢g@o sobre esta dreqa, no qual
respondemos que em breve daremos mais novidades.

No quarto dia contamos com a presenca da Professor Sofia, que para espanto de muitos
participantes, deu uma aula pratica, 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 responsdveis 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 visualiza¢gdes, mais de 1000 horas de visualizagdes.

Muito Obrigado!

QUERES TER ACESSO AS MASTERCLASSES DA SEMANA CEFAD?

INSCREVE-TE NUM

CURSO CEFAD

@ www.ceraDpT (48 /cEFADPT (O] /CEFAD_CENTRO_FORMACAO
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BLOG DICAS CEFAD
EMDESTAQUE: OSTEOPOROSE

Sneek Peak:

“A Osteoporose € uma doenca esquelética que se caracteriza pela diminuicdo da massa 6ssea e por
uma alteragdo da qualidade micro — estrutural do osso, levando a uma diminui¢gdo da resisténcia
Ossea e ao consequente aumento do risco de fraturas (Portal da Saude).

Os dados estatisticos 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 osteoporética ocorra a cada 3 segundos. Em Portugal, 10,2% da populagdo sofre de
osteoporose, afetando 17% das mulheres e 2,6% dos homens.”

DICAS CEFAD
DICAS EMDESTAQUE

ABORDAGEM E COMO SER

IMPORTANCIA DA
BODY & BALANCE B e e INSTRUTOR DE PILATES

SABE MAIS > SABE MAIS > SABE MAIS >

\I

’
<

@ TERAPIA E REABILITAGAO
$2 MASSAGEM

T

CURSO

TUINA
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FORMADORES CEFAD

JA CONHECES O FORMADOR
ALCIDES FERNANDES?

Mestre em Educacdo Fisica e Desporto. Pos-graduado em Gestéo de
gindsio e equipas de Fitness, diretor de gindsios hd mais de 10 anos, é
Personal Trainer hd mais de 15 anos.

Tem varias formagdes na drea do treino, mas a sua especialidade é a
Mecdénica do Exercicio onde tem o nivel Master da RTS da escola do
Tom Purvis.

Formador do médulo de Avaliagdo e prescrigo do exercicio, do
modulo de Fisiologia do exercicio fisico e do médulo de Metodologia de
treino personalizado no curso de Técnico Especialista em Exercicio
Fisico (nivel V).

TESTEMUNHO CEFAD
O QUEDIZ LUIS BARBARA SOBRE O CEFAD?

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

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

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

A Health Zone-e & uma app desenvolvida a pensar nas dificuldades
que os profissionais de fithess e salde enfrentam todos os dias. Queres
perder menos tempo com processos administrativos e gestéo do
cliente?

A Health Zone-e tem a solugéio!
» Gestdo de clientes

» Gestdo de aulas e marcagdesRegisto e Avaliagdo de Salde e Condigdo Fisica
» Programagdo e planeamento de treino

» Otimiza o teu tempo e torna-te melhor profissional.

Faz aqui o teu registo: www.healthzone-e.com

@ wwwceraDpT (48] /CEFADPT (O] /CEFAD_CENTRO_FORMACAO




59 NEWSLETTER TRIMESTRAL MARCO 2023

CURSO EM DESTAQUE:
CROSS TRAINING

O Cross Training € uma atividade cada vez mais apreciada. Permite uma melhoria da condigéo fisica
geral, através de um leque variado de exercicios que abrangem todas as qualidades fisicas a
desenvolver (forca, resisténcia cardiovascular e muscular, agilidade, mobilidade, coordenagdo,
equilibro, velocidade, preciséo e poténcia.)

O curso de Cross Training tem como foco principal melhorar a satde das pessoas e a performance
dos atletas. E construido tendo em conta as diferentes necessidades das pessoas, a sua condigcdo
fisica e a possivel existéncia de alguma patologia. Nesta modalidade pretende-se que o exercicio
seja prescrito e planeado para qualquer idade e qualquer nivel de performance fisica.

Carga horaria: 30 horas (6 UC para renovagdo do Titulo Profissional TEF e de Diretor Técnico)
Saidas Profissionais: Gindsios, Healthclubs e Clubes Desportivos.

Sabias que...
No Cross Training, o sucesso depende de duas dreas chave de conhecimento?

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

O Meios de aplicagéio de treino
Dos exercicios, trabalho com cargas e métodos de treino executados.

Com a Especializagéo de Cross Training vais aprender a:
» Enriquecer a variedade de exercicios e o potencial dos treinos que prescreves;
» Aumentar a motivagdo e os resultados de TODOS os teus alunos, mesmo dos que ja tém algum

tempo de pratica.

O FOCO E: Muda a forma como prescreves treinos aos teus clientes e ajuda-os a alcangar mais e
melhores resultados no Cross Training.

CURSOS DE

Y] DESPORTO
| CURSO

TRAINING

ESPECIALIZAGAO
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TEMATICA CEFAD
PERIODIZAQT\O DO TREINO HIPERTROFICO

Uma das maiores dificuldades que encontro nos meus alunos e
treinadores atualmente &€ 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 evolugdo tendo como foco o principio da individualidade biolégica, da
continuidade e especificidade.

O principio da sobrecarga progressiva estd inteiramente implicito com as
fases de treino que o nosso atleta estd inserido, também coloquei aqui os
métodos e as divisdes de treino a utilizar pelo mesmo respeitando as fases
de trabalho no momento.

Periodizacdo semanal

Semanas Grandes grupos Pequenos Divisdo
grupos

1-12 8-12 6-9 Fullbody
AB
ABC
13-24 12-16 10-12 Push/Pull
ABCx2
ABCD
25-36 16-24 10-13 Push/Pull/Leg
ABCx2
ABCD
ABCDE
37-38 6-10 4-7 Totalbody
Regenerativo
Push/PullLeg

39-46 20-26 10-15 ABCDE
ABCD

Push/Pull/Leg
ABCx2

Semanas Fase Carga % Métodos
1-12 Metabaélica 40-70% Constantes (3x15..)
Hipertrofia Base Piramidais
Resisténcia | crescentes
{12x10x8..)
13-24 Morfologico 75-85% Piramidais
Hipertrofia (crescentes e
miofibrilar decrescentes)
Resisténcia Il Supersets ovs
srene o ALCIDES FERNANDES
FORMADOR CEFAD
25-36 Morfolégico Il 80-85% Pré exaustao
Hipertrofia Dropsets
Miofibrilar Clustersets
Hipertrofia Set gigantes
Sarcoplasmatica
37-38 Regeneracéo 50-60% Constantes
Deloa Excéntricos
39-46 Neural 85-95% Super sets
For¢a sub-maxima For¢a sub maxima
For¢a maxima For¢ca maxima
Contantes

@ wwwceraDpT (48 /CEFADPT (O] /CEFAD_CENTRO_FORMACAO
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RESUMO
CAMPANHA BANCO ALIMENTAR

Uma vez mais o Centro de Formagdo CEFAD, deu provas da sua solidariedade social, promovendo
uma campanha de angariagdo de alimentos, durante a quadra natalicia.

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

diferentes secg¢des do Banco Alimentar Contra a Fome, das cidades onde estamos
implantados.

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 &
delegagdes do CEFAD, um total de 1816 alimentos, os quais ja foram entregues nas

@
Podemos adiantar também que a campanha gerou um total de 100 novas
matriculas, o que corresponde a um desconto total de 4 703,33 €, de que 0s NOSsOs Bangoa“ :
formandos foram benificidrios. Deste modo, o CEFAD congratula-se pelo éxito %@aﬁ“ﬁe
alcangado agradecendo a todos os que contribuiram para mais este sucesso.

-

AS VANTAGENS DO
CURSO CET TEEF CEFAD

Sabias que...

» O nosso Curso TEEF & o Unico em Portugal em que para além do acesso a Cédula Profissional TEF,
tens acesso & Certificacdo em Suporte Basico de Vida DAE (diferenciando-te)

» Tens uma Oferta Exclusiva & app da Health Zone-e durante o teu periodo de estagio

» A nossa Equipa Docente é Especializada na @rea de Ensino (aprendes com os melhores!)

» Temos instalagées proprias

» Podes fazer o teu estdgio 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 orientacgéio profissional pronta para te ajudar em todas
as davidas que te surjam durante o processo de candidatura.

C Saber mais >>

JA CONHECES A APP DA HEALTH ZONE-E?

@ www.cerappT (48 /cEFADPT (O] /CEFAD_CENTRO_FORMACAO
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ATENCAO AOS
PROXIMOS CURSOS:

3

TREINO DE FORCA LIGADURAS
E HIPERTROFIA NEUROMUSCULARES

AVALIACAO E
INTERVENCAO
OSTEOPATICA NO

MEMBRO INFERIOR
(FORMAGAO AVANGADA)

MASSAGEM MASSAGEM
TUI NA TERAPEUTICA
DESPORTIVA

VER AGENDA COMPLETA >
CEF"D DELEGAGOES:
FORMAGAO PROFISSIONAL

Braga | Porto | Coimbra
CEFAD, 30 ANOS A REALIZAR SONHOS! Leiria | Lisboa | Faro | Funchal

SEDE: Rua Francisco Baia, n°9, 1500-278
lisboa@cefadpt | 213623419 | 968 556 185 € www.cerappT
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