Adriano Mello -CREF 1368-G/G0

Professor de Educacao Fisica - ESEFEGO/ 1990, Pés-Graduado em Ginastica
de Academia e Musculacao; Especialista em Ginéstica Localizada, Step e
Street Dance; Personal Trainer,

Dawglysch S. Sacramento - CREF 4824-G/G0
CREFITO 97874-F. Graduado em Educacéa Fisica pela UNIVERSO e Fisioterapia
pela PUC-GO; Especialista em Traumato-Ortopedia pelo Nire-Nacleo Integrado
de Reabilitacao e Educagao; Técnico Nivel 1 em Triathlon pela CBTri; Professor
de musculagéo, ergometria e grupo de corrida da Flex Fitness Center.

Eloa Fernandes Alarcon - CREF 6822-G/G0
Praofessora de Educacao Fisica - UEG/2001; Pés-Graduada em Musculacao e
Fisiologia do Exercicio pela UFG; Atua a 17 anos como professora de Ginastica;
Personal Trainer.

Guilherme A. de O. Medeiros - CREF 2207-G/G0
Graduado em Educacao Fisica pela UEG; Pés-Graduado em Musculagao e
Treinamento de Forca pela UGF/RJ; Certificado pelos programas: J.G. Spinning,
Schwinn Cycling e Cycling Indoor; Prof. Palest. do Cycling Indoor; Prof. de
Ciclismo Indoor desde 2003,

Joéo Paule Caixeta - CREF 2196-G/G0

CREFITO 130255-F. Graduado em Educacéo Fisica pela UFG e Fisioterapia
pela PUC-GD; Pos-Graduado em Fisiologia do Exercicio pela UVA e Ortopedia e
Traumatologia pelo CEAFI; Especialista em RPG pelo Poloedugue.

Mauricio Jubé Nicolau - CREF 1836-G/G0
Graduado em Educacéo Fisica pela UFG; Especialista em Fisiologia do Exercicio;
Certificado pelos programas: J.G. Spinning. Schwinn Cycling e Cycling Indoor;
Professor da Flex Fitness Center; Prof. de Ciclismo Indoor desde 2005,

Nozelmar Borges de S. Jr. -CREF 2275-G/G0
Graduado em Educacéo Fisica pela ESEFEGO; Mestre em Morfologia pela UFG;
Profesor da UNIVERSO e UNIFAN [Anatomia, Fisiologia e Treinamento)

Ricardo Luis Prudente - CREF 2267-G/G0
Graduado em Educacéo Fisica pela UEG, Pés-Graduado em Fisiologia do
Exercicio pela Universidade Gama Filho; Certificado pelos programas:
Schwinn Cycling e Cycling Indoar; Membro dao time Cycling Indoar; Prof. de
Ciclismo Indoor desde 2006,

Roberta Souza Tavares - CREF 448-G/G0
Professora de Educacéo Fisica - ESEFEGO/ 1998; Pés-Graduada em Gindstica
de Academia e Musculacéo; Atua a 15 anos como professora de Gindstica;
Atualmente ministra aulas na Flex Fitness Center e 02 Wellness.

Roger Rodrigues Spereto - CREF 004401-G/G0
CREFITO 2270 TT+/G0. Graduado [Bacharel] em Educagao Fisica pela
UniFRAN - Universidade de Franca/2006:; Graduado em Fisioterapia pela
UniFRAN - Universidade de Franca,/2008; Pos-Graduado em Fisiclogia do
Exercicio e Treinamento Desportivo pelo Centro Universitario Claretiano de
Batatais,/2008; Cursando Pas-Graduacao em Osteopatia pelo Instituto
Docusse de Osteopatia e Terapia Manual - IDOT; Prof. da Flex Fitness Center.

Sylvia Alves Jansen - CREF 2585-G/G0

Professora de Educacao Fisica - PUCG0; Graduada em Fisiologia do Exercicio
pela UVA-RJ; Especialista em aulas de Jump, Step e Alongamento; Professora
de Ginastica da Flex Fitness Center desde 2004.

Viviane Manoel da Silva - CREF 562-G/G0
Graduada em Educacéo Fisica pela ESEFEGD; Pos-Graduada em Fisiologia e
Biomecanica do Movimento pela UVA e Saude Publica pela UFG; Mestre em
Biologia pela UFG; Fundadora do Primeiro Curso de Pés-Graduagao em
Treinamento Funcional do Pais; Cursos realizados com as equipes Arte da
Forca e Core 360.

Wander Leonel de O. Filho - CREF 3207-G/G0
Graduado em Educacao Fisica pela PUC-GO, Certificado pelos programas: J.G.
Spinning, Schwinn Cycling e Cycling Indoor: Prof. de Ciclismo Indoor desde 2003.

19 fevereiro
sabado- 14h as 18h

Frase Musical e

Treinamento de Step
Professora Roberta Souza Tavares
Caracter(sticas essenciais do professor de
musical; Step: estrutura e técnica de aula;
aula e métodos de ensing; Laboratcrio dem
execucdo. Aula Pratica: Step Basico ao Avancado

inastica; Frase

20 fevereiro
domingo - 08h as 12h

Treinamento de Jump
Professora Sylvia Alves Jansen

»

Estrutura e técnica de aula; Movimentes Bésicos de método;
Execucéao correta e contpa-ndicacoes; Importancia da frase
musicak Montagem de aula e métodos de ensip; Postura do
professor dentro de sala, Aula Pratica: Jump.

26 fevereiro v
sabado-14h as 18h

Treinamento de Ginastica Localizada
Professor Adria‘@ ello
Estru técnica de au jetivo, montagem e

organizagao dos exercicios; Periodizacao; Trabalho de forca x
resisténciaImportancia da musica; L

Aula Pratica; Body Shape - Ginatica Localizada de Resultado

27 fevereiro
damingo - 08h as 12h

Flexibilidade e Alongamento
Professora Eloa Fernandes Alarcon

[ Conceitos de flexibilidade e alongamento; Anélise dos

bicios de alongamento; Tipos de aulas e abordagens

. Beneficios do alongamento-e do relaxamento;
ore alongamento.

ngamento e Flexibilidade

:atorio de exercicios.

Todos os Madulos: R$ 570,00
Pagamento & vista ou credenciados no CREF: R$ 513,00
Pagamento parcelado: 3 x R$ 190,00

02 Madulos: RS 414,00

Pagamento a vista ou credenciados no CREF: R$ 372,00
Pagamento parcelado: 3 x R$ 138,00

01 Madulo: R$ 222,00

Pagamento & vista ou credenciados no CREF: R% 200,00
Pagamento parcelado: 3 x R$ 74,00

(Desconto nao acumulativo)
Formas de pagamento: Dinheiro ou cheque

VVagas Limitadas - Informacoes: 3515-0588
www flexacademia.com.br

Fitness Center

Formando profissionais e
desenvolvendo competéncias

Patrocinio:

TCI [E INPAR

Concretizando sonhos que permanecerio

Apoio:

FARMACIA

nal

19 marco
sabado-14h as 18h

Professor Ricardo Prudente
Introducéo ao ciclisma indoor;

Ajustes e Técnicas;

Ciclismo Indoor x Ciclismo Qutdoor;
Rolo de equilibrio;

Pratica 1.

20 marco
dormingo -08h as 12h
Professon Mauricio Jubé
Tipos de Treino; A

Montagem de aulas:
Pratica 2.

26 marco
sabado - 14h as 18h

Professor Guilherme Medeiros

Fisiologia aplicada as.ciclismo.indoor;
Periodizacao;
Pratica 3.

27 marco
domingo - 08has 12h

Professor Wander Filha

Musicalidade;
Perfil do professor de ciclismo indoor;
Aspectos motivacionais dos treinos;
Pratica 4.

Centro Flex de For mal;éo

02 abril
sébado-14h as 18h

Lesdes mais frequentes
Professor Jo&o Paulo Caixeta e
Roger Rodrigues Spereta

Diagnadstico da lesao; Testes especiais; Abordagens
especificas; Tratamento.

03 abril

dominge.-08h as 12h
Musculacao 100% pratica
Professor Nozelmar Borges (Borginho)

Execucédo de exercicio; Erros e correcdes; Grupos
musculares.

16 abril
sabado- 14k as 18h

17 abril

domingo - 08h as 12h

Corrida de rua: da teoria a pratica
Professor Dawglysch Souza Sacramento

Biomecanica da corrida; Erros e correcoes; Fisiologia
aplicada a corrida; Montagem de treinamento;
Clinica pratica.

30 abril
sabado-14h as 18h
Treinamento Funcional
Professora Viviane Manoel

Conceito de Treinamenta Funcional, Montagem de
treinos; Acessorios Bosu / Keltbell; Movimentos
basicos.

01 maio
domingo - 08h as 12h

Atividade Fisica e En: alhaﬁim!nm

Professor Nozelm

Musculagao aplicada a i
Resisténcia; Exercicios; |



