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OSTEOARTROSE E EXERCICIO

C/ Jodo Moscéo. Exclusivo. Causas da osteoartrose. Anatomia e fisiologia articular. Revisdo da literatura cientifica.
Treino com resisténcias. Treinar com osteoartrose.
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MASTERCLASS

GUIMARAES

DATAS, LOCAIS E DESTINATARIOS

DATAS
18 de Novembro de 2018

NOTA: O presente workshop integra o REP Roadshow que contempla mais 2 workshops:
- Forca e Mobilidade, a decorrer das 10h00-12h00 (2h)
- Alta Intensidade Muscular, a decorrer das 16h30-19h30 (3h)

SE QUERES INSCREVER-TE NOS 3 WORKSHOPS TERAS DIREITO A UM VALOR ESPECIAL. Sabe mais aqui.

DATA LIMITE DE INSCRIQAO
13 de Novembro de 2018


http://www.master.com.pt/resistance-exercise-performance-rep-roadshow-guimaraes-6-edicao-2018-workshop

LOCAL
Health Club Corpo Perfeito

Rua de Pomardufe, Guimaraes

CARGA HORARIA
3 horas

HORARIOS
13h00-16h00

DESTINATARIOS
Técnicos de Exercicio Fisico, Treinadores Particulares e Fisioterapeutas.

IDIOMA
Portugués

PROGRAMA

. Caracterizacéo da cartilagem
. Tolerancia a compresséao

. Toleréncia a fricgéo

. Osteoartrose

. Causas

. Intolerancia e desgaste

. Importancia do exercicio

. Préticas

. Conceitos de congruéncia e incongruéncia articular
. Como treinar com osteoartrose:
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i. Ombro
ii. Coluna
ii. Anca
iv. Joelho

CERTIFICADO

Certificado de presenca, em formato digital, emitido pela Master.

PORQUE FREQUENTAR ESTE CURSO?

1. Vais aprender a pensar o treino: desafia a apresentar processos de pensamento e tomada de decisdo, em vez de
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directrizes;
“A verdadeira educacao é aprender como pensar e ndo o que pensar”
(Jiddu Krishnamurti)

2. E uma formac&o com base em evidéncias cientificas e logicas
“O maior inimigo do conhecimento néo é a ignorancia, mas sim a ilusédo de conhecimento.
(Stephan Hawking)

”

3. Treino verdadeiramente individualizado — todas as decisGes sédo relativizadas
ao corpo e necessidades do praticante.

“O treino que é prescrito para todos ndo serve bem a ninguém em particular.”
(Jodo Moscao)

DESCRICAO

NOTA: O presente workshop integra o REP Roadshow que contempla mais 2 workshops:
- Forca e Mobilidade, a decorrer das 10h00-12h00 (2h)
- Alta Intensidade Muscular, a decorrer das 16h30-19h30 (3h)

SE QUERES INSCREVER-TE NOS 3 WORKSHOPS TERAS DIREITO A UM VALOR ESPECIAL. Sabe mais aqui.

<ifframe  width="560" height="315" src="https://www.youtube.com/embed/ICmql_vkXig" frameborder="0"
allow="autoplay; encrypted-media" allowfullscreen></iframe>

TREINO COM RESISTENCIAS COMO SOLUCAO VIAVEL PARA EVITAR A

OSTEOARTROSE OU CONTROLAR A SUA PROGRESSAO

Na verdade, e contrariamente ao senso comum, a articulagdo humana apresenta uma anatomia e fisiologia

altamente preventiva de desgaste.

Por conseguinte, a associagdo entre os factores longevidade, sexo feminino e obesidade, como causas da
osteoartrose, poderéo ser secundarios.

Os factores causais primarios da osteoartrose aparentam ser mecanicos: alteracdes anatémicas, excesso de
carga ou fraqueza muscular. Destes, afraqueza muscular é o factor mais associado a osteoartrose, tendo
como principais causas a inactividade fisica e lesdo articular.

Neste contexto, o treino com resisténcias apresenta-se como uma solucao viavel para evitar a osteoartrose
ou controlar a sua progresséao. Contudo, as recomendacdes do American College of Sports Medicine, apesar de
amplamente usadas em individuos com esta condicdo, ndo se demonstram suficientemente crediveis — outras
recomendacdes serao feitas com base em revisdes de outros autores.

Decorrente do artigo de opinido escrito recentemente por Jodo Moscdo, a presente Masterclass representa o
culminar de uma extensiva pesquisa e estudo sobre a anatomia e fisiologia articular, bem como o papel do
fortalecimento muscular na prevencéo e controlo desta prevalente condicéo patoldgica.
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Apdés uma exposicado tedrica, acerca das propriedades essenciais da cartlagem e da caracterizacdo da
osteoartrose, serdo apresentadas algumas recomendacdes baseadas na logica e evidéncia cientifica, que visam
dotar os profissionais do exercicio de meios seguros para poder lidar com o treino em clientes que sejam
portadores desta patologia.

Num workshop teérico-préatico, o participante ficara a dominar a abordagem do exercicio na osteoartrose — nas
articulacoes habitualmente mais afectadas.

Com intuito de colocar cada vez mais credibilidade no sector do fitness, urge que a abordagem dos treinadores
seja criteriosamente analisada a luz da ciéncia e sempre com o cliente — as suas particularidades — no centro de
todo o processo.



