Tipologia de Curso: Curso Livre
Nome do Curso: CURSO DE RECUPERACAO FISICA E PSICOLOGICA DE ATLETAS E TREINADORES ATRAVES DO YOGA
Total Horas: 40
Total de sessdes: 20
Horas presenciais: 20
Horas online sincrono: 20
Horas online Assincrono:

| Formador por matéria:| Mestre Antdnio Pereira

Estrutura tematica (apresentar os Temas divididos por Sessido/Dia e dentro da Sess3o, por tema/conteudo/bloco e cada bloco com carga

hordria
Sesséo Bloco Tema Tempo Data proposNta para | Hordrio propc:sto
a sess@o para a sess@o
1- Recuperacao de Atletas e Treinadores (20H)
12 1. Aimportancia da Recuperacgao Psicologica e Fisica 2h 12/out/23 21h/23h
2. A necessidade de melhorar a qualidade e a quantidade da
recuperacao
3. Definicdo de Recuperacao Fisica e Psicolégica
22 4. Causas da falta de Recuperacao 2h 17/out/23 21h/23h
32 5. O stress do treino e da competicao: atletas e treinadores 2h 19/out/23 21h/23h
42 6. O que é o stress 2h 24/out/23 21h/23h
7. Fatores de stress
8. Stress competitivo e a ansiedade consequente
52 9. Causa da auséncia de recuperacdo nos atletas e nos treinadd2h 26/out/23 21h/23h
10. Consequéncias da falta de Recuperacao: atletas e treinadores
62 11. Fadiga, overtraining , lesdes e burnout 2h 31/out/23 21h/23h
72 12. Tipos e estratégias de Recuperacdo geralmente usadas 2h 02/nov/23 21h/23h
82 13. Pontos comuns com as técnicas do Yoga 2h 07/nov/23 21h/23h
92 14. Definicdo de Yoga 2h 09/nov/23 21h/23h
15. Beneficios do Yoga
102 16. A mente e o pensamento para o Yoga 2h 14/nov/23 21h/23h
17. Conscientizacdo da ligacdo corpo, emocoes e mente
18. Autoconhecimento: consciéncia das capacidades pessoais 16/nov/23 21h/23h
112 e como melhorar o desempenho 2h
19. A importancia da Respiracdo: o diferencial na gestao do
stress e das emocoes
ZO: Mentalizagéo: criar imagens mentais adequadas para os 21/nov/23 21h/23h
122 objetivos 2h
21. A metodologia de alongamento do Yoga, mais do que
alongamento
132 22. Descontracdo/Relaxamento: definicdo e nog¢des basicas 2h 23/nov/23 21h/23h
23. Concentracdo: o foco para o sucesso
142 24. Meditagao: desenvolvimento da intuicdo 2h 28/nov/23 21h/23h
25. Principais técnicas de Yoga a serem usadas na recuperacdo de atletas e treinadores
2- Componente Pratica (20H)
152 1. Treino das técnicas de Yoga abordadas 2h 30/nov/23 21h/23h
162 2. Exercicios respiratorios 2h 05/dez/23 21h/23h
3. Exercicios de visualizacdo mental
172 4. Alongamentos 2h 07/dez/23 21h/23h
182 5. Relaxamento 2h 12/dez/23 21h/23h
6. Concentracdo e meditacdo
192 7. Outras técnicas que se podem utilizar 2h 14/dez/23 21h/23h
202 Avaliacao Pratica 2h 19/dez/23 21h/23h




