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Apresentacao

A Ginastica € uma das primeiras formas de expressao de exercicio fisico. Caraterizada
pelos seus movimentos ritmados e lineares onde a forca e a flexibilidade se interligam.
As grandes amplitudes de movimento sao caracteristicas das modalidades gimnicas e
por consequéncia a prescricao do treino destas actividades deve ser minuciosa, atenta
e cuidadosa. Os exercicios gimnicos requeridos no processo de treino afetam as
estruturas articulares e musculo-esqueléticas, com vista ao aumento do rendimento
desportivo. Este curso possibilita ao treinador uma intervencao mais consciente e eficaz
nos momentos de aquecimento, recuperacao ativa e final do treino através de técnicas
que permitem o desblogqueamento articular e alongamento muscular. Curso acreditado
pelo IPDJ com 1,5 unidades de crédito de formacao continua (TPTD e TPTEF/DT).
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