Curso Basico Thera-Band®
“Bands — Balls — Balance”

iy

Braga, 28 e 29 Janeiro de 2012 =TheraBand=

Systems of Progressive Exoncise

Apresentac¢ao

A Resisténcia Elastica Progressiva (Bandas Elasticas Thera-Band®) é reconhecida ha mais de 25 anos como o sistema
original de resisténcia progressiva. Referenciado pela American Physical Therapy Association como Uutil, foi aprovada para aumentar
a forca, mobilidade e fungdo, assim como contribuir para reduzir a dor articular. Programas de exercicio baseados na evidéncia que
utilizam banda e tubos Thera-Band® contribuem para a recuperagdo de lesGes, melhoram a capacidade funcional dos idosos,
melhoram a performance dos atletas, e auxiliam no tratamento de muitos problemas crénicos. Actualmente, a resisténcia elastica
progressiva é, frequentemente, usada tanto no dmbito do tratamento clinico num leque alargado de populagGes, como também
em ginasios e em programas domiciliarios de condicionamento fisico, por possuir numerosas vantagens, nomeadamente, baixo
custo, simplicidade de uso, o facto de ser portatil, a versatilidade, entre outras (Page P., 2003).

A Bola Terapéutica ou “Bola Suiga” é utilizada em Fisioterapia, no tratamento de disfungdes neuro-musculo-esqueléticas
ha mais de 50 anos. Foi utilizada no inicio por Berta e Karel Bobath mas o seu uso foi-se generalizando nos anos seguintes.
Inicialmente esta técnica estava apenas a ser utilizada em criangas para a facilitagdo dos movimentos, mas rapidamente se
descobriram beneficios em todas as faixas etdrias e numa grande variedade de problemas resultantes de patologias, quer
neuroldgicas, quer ortopédicas. Durante a década de 70 foi desenvolvido na Suiga, por Klein Vogelbach, o conceito de cinética
funcional, que mais tarde integrada com a bola terapéutica revelou uma combinagdo com excelentes resultados.

O Exercicio com “Bola Suiga” tem uma ampla gama de aplicagdes clinicas, é util no tratamento de individuos em todas as
areas da fisioterapia, inclusive quando combinado com a aplicagdo da Resisténcia Elastica Progressiva. Modos de utilizar a bola para
lidar com o peso do paciente, ajuda-lo nos exercicios activos, avaliar e treinar o equilibrio e estimular o sistema sensério-motor,
demonstrado na pratica de exercicios.

Treino Sensorio-Motor desenvolvido por Viadimir Janda (1928-2002) corresponde a progressdo de exercicios de
equilibrio especificos para estimular o sistema sensério-motor. Referiu igualmente que o equilibrio & estabilizagdo reflexa sdo mais
importantes que a forga nas actividades funcionais.

O treino “proprioceptivo” tem sido usado com o objectivo de promover a estabilidade e coordenagdo em determinadas
articulagdes. Este termo ndo tem sido bem explicito ao longo do tempo, sendo necessario introduzir nova nomenclatura que
explique de forma coerente o mecanismo fisioldgico de todo o processo que engloba este treino. Assim, como o objectivo
primordial é promover uma resposta motora para proteger a articulagdo de futuros problemas, utilizaremos a designagdo “TREINO
SENSORIO-MOTOR”, pois a propriocepgdo é uma sensibilidade que serd usada para desencadear a resposta neuromuscular.

Objectivos

No final do Curso o formando devera ser capaz de:

« Compreender e sistematizar as bases de conhecimento da aplicagdo cientifica e clinica do conceito: resisténcia elastica
progressiva, exercicios com bolas, e treino sensdrio-motor.

e Construir um programa de exercicios com objectivos especificos e que permita a progressdo do nivel de dificuldade do
exercicio.

« Demonstrar e executar de forma correcta e segura os exercicios com base nos conceitos referidos anteriormente.

Quem beneficia com esta formagao?
e Os profissionais ou estudantes que queiram aumentar o leque de estratégias para melhorar as suas competéncias na

resolugdo de problemas como:
e Diminuicdo da forga, resisténcia e poténcia muscular
e Diminuicdo da estabilidade articular dindmica e estatica
o Diminuigdo da flexibilidade/comprimento mio-fascial
* Diminuigdo das reacgdes de equilibrio
e Alteragdo na marcha
e Limitagdo funcional
o Défice da postura
e Dor



Total de horas — 16h efectivas (1,5 ECTS)
Datas — 28 e 29 de Janeiro de 2012 (Sdbado/Domingo 9h00 — 18h30)
Local — Braga, Hotel do Templo.
Destinatarios — Estudantes e Licenciados em Fisioterapia, em Ciéncias do Desporto, em Ciéncias do Exercicio e Fisiologistas.
Vagas e Critérios de Selecgao
* Vagas limitadas (n2 minimo de 18 participantes)

¢ Selecgdo por ordem de chegada das inscrigées

Pregos do Curso (IVA incluido a Taxa Legal)

Licenciado Estudante / Ex-Formando
Até 13/01/2012 250 220
Depois de 13/01/2012 280 250

O preco inclui: Manual e KIT Formagédo (Banda), desconto de 10% no material Thera-band® utilizado no curso adquirido a Fisiosport e 4 coffee-breaks.
A VITABASIC reserva-se no direito de cancelar o Curso se ndo houver um minimo de 18 participantes.
No caso de desisténcia do formando, o valor pago so sera devolvido no caso da vaga ser preenchida.

Organizagao

Vitabasic Unipessoal Lda

Urbanizagdo Encosta do Sol Lote 7 Loja 2 3040-008 Coimbra

Tel. 239811063 | Telem. 917573185 | 967394943 Fax. 239057719

formacao@vitabasic.pt | www.vitabasic.pt

Ficha de Inscrigao
Enviar a ficha de inscrigdo, comprovativo de matricula do curso de fisioterapia (alunos), copia de certificado de habilitagdes ou
cédula profissional e comprovativo de transferéncia bancéria, no caso de ter sido essa a opgdo, para: VITABASIC , Apartado 11035

EC S. Martinho do Bispo 3045-999 Coimbra ou para o e-mail: formacao@vitabasic.pt

Curso Basico Thera-Band® - “Bands — Balls — Balance”
BRAGA, 28 e 29 de Janeiro 2012

Pagamento no valor de .
OCheque ne...........c.cceee.... dO BANCO ..o, (endossar a: VITABASIC UNIPESSOAL LDA)
OTransferéncia bancaria para o NIB 0007 0000 00013602311.23 (necessario enviar comprovativo)

Recibo @M NOMeE de ........coocueiiiiiiiiie e NIF et
Em caso de inscricdo ndo aceite a devolucdo deverd ser feita para 0 NIB.......ccceeeieciiee e
Data: ...... Y A Ass.

Outras Informagées

e Assiduidade: para poder ser passado o certificado de presenga, é necessario estar em 75% do Curso, isto €, so podera faltar
no maximo a 4h.

*  Necessario trazer: roupa confortavel tipo fato de treino, calgdo e t-shirt, chinelos e toalha de praia.

e Avaliagdo do Formandos: no final do Curso serd feita uma avaliagdo sumativa dos conteldos, através de um teste de
escolha multipla. Aos formandos que obtiverem uma classificagdo de Aprovado sera passado um certificado.

e  Avalia¢do do Curso: avaliagdo por parte dos formandos dos aspectos organizativos, pedagdgicos e cientificos do curso.

e  Certificado: VITABASIC em parceria com a FISIOSPORT.




Formadores
Celso Silva, BSc PT.

Prémio: “Instructor of The Year Award, 2009/10” atribuido pela Thera-Band Academy a Team Portugal, 32 Classificado nas
categorias Formagao; Aplicagdo clinica e Investigagdo.

Curso pela Thera-Band Academy: “Academy Train the Trainer Course” —2005; 2008; 2010.

Formador/Instrutor Thera-Band nivel 6 (Black Level - Intermediate Instructor: 1 year experience as a certified instructor plus 3
workshops per year).

Formador/Instrutor MFT pela MFT Academy 2005.

Certificado de Aptiddo Profissional como Formador.

Bacharel em Fisioterapia pela ESSA — 1993. Licenciado em Fisioterapia pela ESTeSL — 2003. Mestrando em Desporto —
Exercicio e Saide no INUAF —2011/2012

FT no Centro Hospitalar do Barlavento Algarvio desde 1994 a 2008. FT na area do desporto desde 1993.

Monitor de Estagio: ESSA 2004; Universidade Atlantica 2004/07; ISAVE 2006/07; Instituto Piaget — Algarve 2004/09.

Docente no Instituto Piaget — Algarve (Curso Superior de Fisioterapia) - desde 2003.

Docente no ISMAT — Grupo Luséfona (Curso Superior de Educagédo Fisica) — desde 2009

Docente convidado da Pés Graduagdo em Fisioterapia no Desporto no FMH -2008

Docente convidado do Mestrado em Fisioterapia na ESTEsL - 2011

FT Coordenador do Servico de Fisioterapia do HPP - Hospital Privado Sdo Gongalo de Lagos desde 2008.

M€ Lapa Rosado, BSc PT, PhDstud.

Prémio: “Instructor of The Year Award, 2009/10” atribuido pela Thera-Band Academy a Team Portugal, 32 Classificado nas
categorias Formagao; Aplicagdo clinica e Investigagao.

Curso pela Thera-Band Academy: “Academy Train the Trainer Course” — 2005 e 2007.

Formador/Instrutor Thera-Band nivel 6 (Black Level - Intermediate Instructor: 1 year experience as a certified instructor plus 3
workshops per year).

Curso de Fisioterapia pela ESSA 1990. Equivaléncia a Bacharelato pela ESSA em 1994.

Licenciada em Fisioterapia pela ESSA 2004.

Doutoranda em Exercicio e Saude pela FMH (Bolseira FCT) 2009.

FT a exercer em pratica privada até 1998. FT nos Servigos de Saude de Sdo Roque — SCML de 1998 até 2003. FT no Centro de
Medicina e de Reabilitagdo do Alcoitdo — SCML desde 2003.

Monitora de Estdgio da Universidade Atlantica desde 2004/05 e da ESSAlcoitdo desde 2005/06.

Docente do Curso de Licenciatura em Fisioterapia na Universidade Atlantica desde 2008/09.

M2 Jodo Gomes, BSc PT.

Prémio: “Instructor of The Year Award, 2009/10” atribuido pela Thera-Band Academy a Team Portugal, 32 Classificado nas
categorias Formagao; Aplicagdo clinica e Investigagdo.

Curso pela Thera-Band Academy: “Academy Train the Trainer Course” — 2005 e 2007.

Formador/Instrutor Thera-Band nivel 6 (Black Level - Intermediate Instructor: 1 year experience as a certified instructor plus 3
workshops per year).

Bacharel em Fisioterapia pela ESSA 1994.

FT na clinica Cuf Belém 1994/96. FT no Atlético Clube de Portugal — Basquetebol 1994/96. FT no Sport Algés e Dafundo —
Natagdo 1996/00. Unidade de Cuidados Integrados de Saude (Servigos Médicos TAP) 1996/02.

Coordenadora e FT da Clinica Cuf Alvalade desde 2003.

Monitora de Estagio da Universidade Atlantica; da ESTeSL.

Pedro Rebelo, BSc PT, MSc.

Prémio: “Instructor of The Year Award, 2009/10” atribuido pela Thera-Band Academy a Team Portugal, 32 Classificado nas
categorias Formagao; Aplicagdo clinica e Investigagdo.

Curso pela Thera-Band Academy: “Academy Train the Trainer Course” —2005; 2008; 2010.

Formador/Instrutor Thera-Band nivel 6 (Black Level - Intermediate Instructor: 1 year experience as a certified instructor plus 3
workshops per year).

Certificado de Aptiddo Profissional como Formador.

Bacharel em Fisioterapia pela ESTeSL — 1993. Licenciado em Fisioterapia pela ESTeSL — 2000.

Diploma de Estudos Superiores Especializados em Reabilitagdo pelo ISPA — 1998.

Mestre em Comunicagdo em Saude pela Universidade Aberta — 2008.

FT no Hospital de Curry Cabral 1993/00. FT no Hospital da Ordem Terceira 1993/03. FT na area do desporto desde 1999/04.
Docente e Monitor de Estagio na ESTeSL desde 1993.

Co-coordenador e Docente convidado da Pds Graduagdo em Fisioterapia no Desporto no FMH -2008.

Prof. Adjunto na drea cientifica de fisioterapia da ESTeSL desde 2009.

Director do Curso de Fisioterapia na ESTeSL desde Janeiro de 2011.




Programa

Dial

08h30 — Secretariado
09h00 — Apresentagao do Curso
— Aplicagdo Cientifica do Sistema de Resisténcia Elastica Progressiva (T)
— Sistema Funcional de Exercicio Progressivo (T)
11h00 — Pausa
11h15 — Regras de Seguranca para Exercicios com Bandas Elasticas (P)
— Exercicios com Bandas Elasticas aplicadas a Actividades da Vida Diaria e ao Desporto (P)
13h15 — Almogo
14h15 — Casos Clinicos & Protocolos de Exercicios Thera-Band® (T-P)
— Demonstragdo e Pratica dos Exercicios propostos (P)
16h15 — Pausa
16h30 — Introdugdo ao conceito “Brugger Therapy” (T-P)
17h30 — Therarobics (T-P)
18h30 — Encerramento

Dia 2

08h45 — Secretariado

09h00 - Aplicacdo Cientifica do Treino Sensério-Motor (T)
— Avaliagdo do Sistema Sensdrio-Motor (T-P)

11h00 — Pausa

11h15 - Exercicios de Treino Sensério-Motor aplicadas Actividades da Vida Diaria e ao Desporto (P)
— Demonstragdo e Pratica dos Exercicios propostos (P)

13h15 — Almogo

14h15 — Aplicacgdo Cientifica dos Exercicios com Bolas (T)
— Exercicios com Bolas aplicadas Actividades da Vida Diaria e ao Desporto (P)

16h15 — Pausa

16h30 - Elaboragdo de Programas de Exercicios segundo o Conceito “Bands — Balls - Balance” (T-P)
— Demonstragdo e Pratica dos Exercicios propostos (P)

17h45 — Avaliagdo Formativa/Sumativa
— Avaliag¢do da Formagdo, Organiza¢ao e dos Formadores

18h00 — Entrega de Certificados & Encerramento




