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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso:

. Pés-graduagdo em Actividade Fisica na Gravidez e Pés-parto

Unidade

Curricular:

Actividade Fisica na Gravidez e Pés Parto

Maédulo (se
aplicavel):

1.° ANO

1.° semestre ECTS: 7

Horas de
contacto:

T: TP: 75 PL: OT: TC: S:

Regente

(categoria, grau
académico,
nome, e-mail):

Professora Adjunta equiparada Mestre Maria de Fatima Ramalho (fatimaramalho@esdrm.pt)

Professor Coordenador Doutor Jo&o Brito (jbrito@esdrm.pt)
Professora Adjunta Doutora Susana Franco (sfranco@esdrm.pt)
Professor Adjunto equiparado Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt)

Docentes Professora Adjunta equiparada Mestre Vera Simdes (verasimoes@esdrm.pt)
(categoria, grau Professor Auxiliar Doutor Augusto Gil Pascoal (gpascoal@fmh.utl.pt)
académico, Professora Catedratica convidada Doutora Kari Bo
nome, e-mail): Professora Catedratica convidada Doutora Katrin Owe
Assistente Convidado Dr. Marco Branco (marcobranco@esdrm.pt)
Assistente Convidada Dra. Cristina Jorge (Crisjorge71@gmail.com)
Enfermeira Maria Jo&o Pereira da Cruz (mjcruz@hotmail.com)
Objectivos:

No final desta unidade curricular o participante devera ser capaz de:

Identificar as principais alteragfes biomecanicas, fisioloégicas, metabolicas na gravidez e pos parto;
Ser capaz de adaptar diferentes formas de exercicio a cada fase da gestagdo e ao periodo Pés Parto;

Ser capaz de utilizar a informagao transmitida na elaboracao de programas de exercicio eficientes e seguros para esta fase da vida da
mulher.

Conteldos:

A unidade curricular abordara diferentes actividades num regime de moédulos pretendendo abranger diferentes actividades e sua adaptacdo a
gravidez e pos parto:

Alteracdes posturais na Gravidez e Pos Parto

Técnica Pilates e sua adaptacéo na Gravidez e Pés Parto
Aula coreografadas -Adaptacéo na Gravidez e Pds-parto
Materiais instaveis na Gravidez e Pés-Parto

Treino de Forga na Gravidez e Pds-parto

Localizada e funcionalidade na Gravidez e Pds-Parto
Adaptacdo da modalidade de Cardiofitness & Gravidez e ao Pds-parto
Flexibilidade na Gravidez e P6s-parto

Técnicas de Relaxagado

Yoga na Gravidez e Pds Parto

Treino abdominal na Gravidez e Pds Parto
Hidroginastica na Gravidez e Pos Parto
Condicionamento para o nascimento

Treino pavimento pélvico

Programas de exercicio na Gravidez e Pos Parto

Avaliacao

Continua:

1. Elaboracdo de um programa de exercicio para o periodo da Gravidez e P6s Parto (50% da nota final);
2. Um teste escrito (50% da nota final).

Final: 1 teste escrito + prova oral
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