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Oxygen Advantage® : b 4

Curso presencial
com o Master Instructor Ricardo Pinhdo

8 a 10 de Novembro, Lisboa.

A Certificag@o de Respiragdo Oxygen Advantage® é Unica. Inclui inGmeros exercicios
de adaptacdo, desenvolvidos com base cientifica, para uma respirag¢éo funcional e
optimizada. Promove melhor salde fisica, mental e melhora o desempenho
desportivo.
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O meu nome ¢é Ricardo Pinh&o e sou Master Instructor
de Oxygen Advantage®, Instrutor Certificado Nivel 2 do
Método Wim Hof, Coach e apaixonado por desportos de
resisténcia/endurance, como o Ironman ou subidas a
montanhas com a cerca de 6000 metros. Nos Ultimos
anos, desenvolvi grande experiéncia em eventos de
grupo para empresas, equipas, instituicées e/ou
publico em geral.

Apbés anos a aprender com as melhores escolas de
respiragdo, fisiologia e comportamento humanos,
passei a partilhar o meu conhecimento e experiéncia,
em estruturas de formacgado e retiros.

J& entreguei conteddos de respiragéo a milhares de ___—vva
pessoas e, atualmente, tenho grande prazer de cocriar oXYG
e contribuir para a formagdo de instrutores
certificados Oxygen Advantage®, em Portugal, em
portugués. b o W 0%



Porque deves juntar-te a Oxygen Advantage®?

O treino da respiracdo estd a conquistar o mundo em dimensdées como a saudde,
fisica e emocional, bem-estar, desporto e optimizagcdo humana. Os seus
beneficios séo, cada vez mais, evidentes.

E, com o crescimento desta consciéncia, surge a necessidade de formar
instrutores devidamente qualificados, especializados e certificados, como
forma de garantir a qualidade e a credibilidade das praticas baseadas na
respiracdo. Nesta area, a Oxygen Advantage® é a escola com maior evidéncia
e maior suporte cientifico, no mundo.

O programa da Oxygen Advantage® inclui ferramentas muito especificas e
complementares para quem trabalha como profissional de coaching, terapeuta
na érea da saude e bem-estar, assim como em todo o setor do desporto.

As abordagens da Oxygen Advantage® sdo ideais para aprender de raiz ou
recuperdar uma respiracdo funcional e consciente. Para além disso, promovem o
bem-estar, o movimento funcional, o foco mental e a exceléncia desportiva.

Compreender como a respiracdo pode produzir importantes adaptagdes

fisiolégicas, que constroem resiliéncia e promovem maior longevidade, é
simples, estd ao alcance de todos e, mais importante de tudo, funciona!

A Oxygen Advantage® incorpora uma rede com mais de 3000 instrutores
certificados, em todo o mundo, e chega agora a Portugal com esta certificagéo
entregue totalmente em portugués.

Estamosa comecdar. Vem conhosco!




Torna-te um dos primeiros instrutores
certificados em Portugal

Adquire o conhecimento e desenvolve as competéncias certas para ensinares sobre
respirag¢do funcional e simulagdo de alta altitude.

Com este conhecimento, poderds melhorar a qualidade da tua respiragdo e ensinar
muitas outras pessodas a respirar melhor.

Se desenvolves atividades com clientes, alunos efou atletas, esta certificagéo irda
capacitar-te com conhecimento e ferramentas que te permitirdo contribuir para
melhorar a vida e a performance das pessoas com quem trabalhas.
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Faz parte de um grupo restrito de instrutores

Terds acesso a estratégias, estruturas e planos aprovados pela Oxygen Advantage®.
Tudo testado em clientes e atletas de todo o mundo, de vérias dreas da vida.

O universo da Oxygen Advantage® inclui praticantes medalhados olimpicos,
jogadores profissionais de futebol, lutadores, tenistas, atletas de triatlo, desportistas
de forma geral, assim como pessoas com diversos desafios de saude.
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Procuras um curso que te certifique e prepare
(() para ensinar técnicas de respiragdo com suporte cientifico?

Q( Pretendes aprender sobre

um método estruturado e reconhecido internacionalmente?
((p Queres pertencer a maior escola de instrutores de respira¢gédo do mundo?

O{ Desejas ter acesso a conteldos, estruturas e planos
usados por atletas profissionais e olimpicos?

(J’ Pretendes reunir material de apoio como apresentag¢des, workshops e
conteldos para usares com clientes e/ou empresas e clubes?

Certificacdo Avangada Oxygen Advantage®

O objetivo desta formacdo & formar instrutores especializados na orientagéo das
pessoas para otimizar a sua respiracdo e eliminar os obstdculos ao desempenho
fisico e mental.

E um programa de formagéo profissional, ideal para quem trabalha em qualquer
area que implica libertar o potencial humano.

Ficaras certificado como Instrutor de Respiragcdo OA com especializagdo numa
drea que &, atualmente, uma tendéncia global.

Poderds fazer sessdes, programas e acompanhamento personalizado e trabalhar
com equipdas ou empresas que solicitem os teus servicos.




> PROCESSO DE CERTIFICACAO

Apbs a participacdo presencial no curso, ser-te-a _
solicitado que desenvolvas e apresentes 3 casos [y
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de estudo e que completes um exame online com e
perguntas de escolha multipla, no portal oficial

Oxygenadvantage.com.

Uma vez realizados os casos prdticos e obtida uma nota positiva no exame,
receberdas um certificado de Instrutor Avangcado Oxygen Advantage® e uma
licenca para o uso da marca registada, acesso ao portal de instrutores onde
encontrards materiais de apoio, logétipos e suportes de marketing, assim como
desconto na aquisi¢gdo de produtos Oxygen Advantage®.

Assim, poderds iniciar o teu percurso de instrutor certificado, acrescentando esta
competéncia a tua atividade atual ou desenvolvendo Workshops Oxygen
Advantage® (presenciais ou online), sessées individuais ou em grupo, retiros

intensivos organizados por ti ou em parceria com terceiros.

Terds, igualmente, acesso vitalicio, sem custo adicional, ao portal do instrutor, onde
hd mais de 100 horas de video em material didatico, para continuares a
aprendizagem num sistema de formagéo continua e em atualizagdo constante,
sobre os mais variados temas e dreas relacionadas com respiragdo. Tudo isto vai
permitir-te expandires-te, ainda mais!

Ficards ainda com acesso a Materclasses exclusivas
sobre diversos temas como:

Respiracdo feminina

Respiragdo para Yoga

Respiracdo para equipas desportivas
Respiracdo para foco mental

e muito, muito mais.

A tua biografia e contatos estardo divulgados no site oficial e global da Oxygen
Advantage®. Receberds um Manual de Instrutor, em portugués, para te conduzir,
passo a passo, hos exercicios das tuas sessdes efou apresentagdes.
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Entrards num grupo de WhatsApp com acesso aos instrutores Oxygen Advantage®
em Portugal.

Terds ainda acesso a aulas de atualizagdo, mensalmente, com o Patrick
McKeown, em inglés.

Aprende protocolos cientificamente comprovados e exercicios de respiracéo que
ajudardo os teus clientes a ficar em melhor forma, a dormir melhor, a sentirem-se
melhor e a recuperar mais rapidamente do stress do trabalho ou de uma
competic¢do.

3 dias completos de formacdo presencial com o Master instrutor OA®, Ricardo
Pinh&o.

Cobpias impressas e eletronicas do manual de formagéo do instrutor.

Acesso a 14 horas de aulas online ao vivo com o fundador do Oxygen
Advantage® e pioneiro da respiragcdo, Patrick McKeown, cobrindo tépicos como
sono, stress ou ansiedade.

Acesso ilimitado ao portal de formacgéo de instrutores. Ai, encontrards
apresentacdes, livros, suporte cientifico, podcasts e conversas entre
especialistas da drea da respiracdo e muito material de apoio.

Sessdes mensais de atualizagéo ao vivo (via Zoom) com o Patrick McKeown.
Imagens de marketing e logétipos e designs oficiais OA® para usares nas tuas
apresentacgdes, site e outros materiais de marketing.

Apresentacdes PowerPoint personalizdveis para usar nos teus workshops.
Comunidade de instrutores através do grupo da OA® no Facebook e do grupo
de WhatsApp do instrutor Ricardo Pinhd&o.
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PROGRAMA:

Introducdo aos principios Oxygen Advantage®

Exame de disturbios do padrdo respiratério

A relacdo entre os padrdes respiratérios e movimento funcional
Ciéncia da fisiologia respiratéria

Aplicacgdes praticas da técnica do Oxygen Advantage®
Aumento de oxigénio em repouso e durante o exercicio fisico
Respiracdo nasal

Respiragdo nasal durante o exercicio fisico

Asma induzida pelo exercicio

Qualidade do sono e impacto na concentrag@o e desempenho
BOLT (Tempo de Contencéo de respiracéo confortavel)

Teste de retengéo méxima da respiragdo (MBT)

Treino hipéxico hipercépnico intermitente

Treino hipdxico hipercapnico intermitente em desportos de equipa
Aplicagées praticas de técnicas Oxygen Advantage®

Retardar inicio de fadiga e formacgdo de acido lactico

Efeitos a longo prazo de suster a respiragdo

Aumento da capacidade aerébia

Preparacdo pré-competi¢cdo

Oxygen Advantage® e o Método Wim Hof

Adaptacdo de exercicios a atletas individuais

Formato de treino desde a primeira semana até a quarta semana
Variabilidade da frequéncia cardiaca

Pressdo intra-abdominal

Forca dos musculos respiratérios

Como ensinar as técnicas Oxygen Advantage® Flow State e performance




Foi demonstrado que a RESPIRACAO

FUNCIONAL contribui para:

o Melhorar a sadde em geral

o Melhorar o desempenho e resisténcia ao exercicio

o Otimizar a respiracdo durante o yoga

o Resolver dores lombares e melhorar a postura e forca muscular
central.

o Lidar com perturbacdo de stress pobs-traumdatico, ansiedade,
depressdo e sindrome do pénico

o Lidar com elevado stress e agitagdo mental.

o Aumentar a energia, o foco e a concentracdo.

o Diminuir a insénia e o ressonar

o Diminuir a fadiga e melhorar humor

o Gestéo de casos de rinite (congestdo nasal)

o Lidar com asma e broncoconstricdo induzida pelo exercicio

o Influenciar diabetes e epilepsia

A Respiracdo Consciente estd a crescer
por todo o mundo.

Ha alguns anos, a revista Vogue chamou ao Breathwork "o novo Yoga".

As pesquisas no Google da palavra Breathwork aumentaram 900%, em cinco
anos.

A pandemia trouxe consciéncia respiratéria para milhées de pessoas em todo o
mundo e a Oxygen Advantage® € a maior escola de respiragéo mundial, com
maior suporte cientifico e com a maior representag@o, ao nivel mundial, de
instrutores e profissionais.

E um programa de formacéo profissional ideal para todos os que trabalham em
dreas que implicam a libertagéo do potencial humano.




Como podes utilizar a formacgédo?

Depois de passares no exame, poderds utilizar estes conhecimentos
e estruturas em ti e nos teus desafios pessoais. Assim, poderds ser
um exemplo e transportar a tua experiéncia pratica para o contexto
tedrico e vice-versa. Poderds também aplicar os conhecimentos nas
tuas dreas de interesse profissional.

Este curso pode ser o elo que transporta o teu negécio de fitness, de
coaching ou de treinador para o préximo nivel.

O treino respiratério pode tornar-se o ponto central do teu trabalho
com clientes individuais, organizagdes, empresas, clubes, atletas ou
clientes da drea da salide e bem-estar.

Certificagdo Avancgada
Oxygen Advantage®

Local e Hordrio:

Paldcio dos Aciprestes

Linda a Velha, 2795-113 OXYGEN
Lisboa A DVANTAG

8,9e10de Novembro 2024

Hordrios:
09:00/ 13:00 — Com Coffee Break leve
14:30/ 17:00 - Pequeno break

VALOR: 995€ (valor jad com IVA)

Contém:
e Formacdo com Instrutor Master Certificado.
e Certificado de Instrutor Oxygen Advantage® (apés completar todas as etapas).
e Acesso a conteldos exclusivos para instrutores (apresentacdes, livros, informagéao
cientifica, entrevistas e conteddos exclusivos do Patrick Mckeown.
e Acesso a grupo exclusivos de instrutores de todo o mundo.
e Acesso a grupo exclusivo, no WhatsApp, de instrutores em Portugal.

Lugares limitados



