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PREFACIO

Atualmente, a musculacao, ou a arte da musculatura, tem um papel importan-
te nos sistemas de treinamento do esportista. Qualquer que seja sua especiali-
dade, o esportista consagra uma parte mais ou menos importante de seu tem-
po de trabalho a musculacdo. Alias, os modelos corporais do homem e da mu-
lher freqiientemente sao representados por individuos com uma musculatura
forte. O interesse pela musculacao foi, portanto, fortemente reforcado na po-
pulacao.

No entanto, o desenvolvimento das qualidades e do volume dos musculos exi-
ge um conhecimento anatémico e fisiolégico. Frédéric Delavier possui esses
conhecimentos. Ele pratica o levantamento bésico (power-lifting) e estudou de-
talhadamente a anatomia humana. Ele nos oferece uma obra notével gracas a
sua competéncia tedrica e pratica e, também, gracas ao seu talento de dese-
nhista. Este belo livro serd muito Gtil aos praticantes e indispensavel aos trei-
nadores esportivos assim como aos professores de educacao fisica.

Raymond Thomas,

ex-recordista e campedo francés

de atletismo e de levantamento de peso,
professor na Universidade Paris X.




Esternocleidomastdiden |
Semi-espinhal da cabeca :

Esplénio da cabeca £ - -

Levantador da escipula
Escaleno

Omo-hidideo, ventre inferior -

Trapézio _____ {f
Acromio v~ |
Clavicula ( i’ﬁ,

AT
/Al )
Deltide N
Peitoral maior, !
parte esternocostal
Triceps do brago, porcao longa
Triceps do brago, porcan medial
Triceps do brago, porgao lateral
Biceps do braco
Braquial
Braquiorradial
Crande do dorso
Anconeo
Serrdtil anterior
Palmar longo
Flexor superficial dos dedos
Extensor dos dedos
Gliteo médio (sob a fdscia glitea)
Glidteo médximo
Trocanter maior
Tensor da fdscia lata
Trato iliotibial
Biceps da coxa, cabeca longa
Vasto lateral
Vasto medial
Biceps da coxa, cabega curta —
Vasto intermédio
Plantar —
Férmur, condilo lateral
Menisco
Cabeca da fibula
Gastrocnémio, cabega lateral
Séleo
Fibular longo
Extensor longo dos dedos
Tibial anterior
Fibular curto
Fibular terceiro
Extensor longo do halux
Maléolo lateral
Extensor curto dos dedos

Abdutor do dedo minimo

Abdutor do hélux -

- Esterno

Peitoral maiar,

parte abdominal

Obliquo externo
Reto abdominal (sob a aponeurose)

_~ Espinha iliaca dntero-posterior

. Pronador redondo

Braquiomradial

Extensor radial longo do carpo

Extensor radial cuno do carpo

Flexor radial do carpo

_— Palmar longo

Flexor superficial

dos dedas

Tenar (eminéncia tenar)
Segundo metacarpal
Falange proximal

Falange distal

Adutor longo
Sartério
Grécil

Vasto medial

Patela
Fémur, condilo medial
- Menisco
—— Gastrocnémio, cabega medial
 Tibia, face medial
__- Tibial anterior
- Soleo
Flexor longo dos dedos
_~ Flexor longo do hilux
Tenddo calcineo
(tenddo de Aguiles)
!\_ —— Maléolo medial
Talus
\ Osso navicular
i M (sso cuneitorme medial

— Metatarsal 1



+ Omao-hidideo

Esternocleidomastdiden .  Clavicula
",

R
r “ .
Escaleno % S - Acrimio
by
Trapézio . ™S ™
e 10 A - Peitoral maior
Esterno-hididea ] 5

- Deltdid
Esterno . ftdide

Biceps do braco, porcas longa | _ Peitoral maior, parte abdominal
Biceps do brago

Serrdtil anterior —__ Bragquial

Grande do dorso = v Triceps do braco, porcio média

Reto abdominal

", Pronador redonda
isob a aponeurose) ~——_ 7

- Braguiorradial
=

Epicondilo lateral . - - Extensor radial longo do carpo

Olécrano —__ -~ Flexor radial do carpo

Ancineo _— Extensor radial curto do campo

Anel urnbilical — _— Extensor dos dedos

Obliguo interno

__— Abdutor longo do polegar
(s0b a aponeurose) ———

——~ Extensor curto do polegar
Obliguo interno —— - Radio
Piramidal (sab a aponeurose)

Espinha ilfaca antero-superior —— !—“— —— Gldteo médio, fscia
liopsoas ——— Tensor da fascia lata
Pectineo
Sartdrio

Adutor longo

Fdscia lata, trato iliotibial
Gricil —— - Sese
Reto da coxa

Wasto lateral

Vasto medial -
Patela —__
Condilo lateral —_
Menisco
Ligamento patelar Trato iligtibial

Tuberosidade tibial — Cabeca da fibula

Gastrocnémio
Gastrocnémin

Tibial anterior —

Y

Fibular longo
Saleo

Tibia, face medial —

s Extensor longo dos dedos
/

Flexor longo dos dedos —— % /f — Fibular curto

Extensor longo do halux
Fibular terceiro ——
Maléolo medial —
Extensor curta do hilux —

Extensor curto dos dedos —




7% wértebra cervical iprocesso espinhoso)
Trapézio .
M,

inha da escipul: %
Espinha da escdpula 4 ;

Acromio ————

Dehtdide

Redondo menor
Redondo maior

Rombdide maior —#

Veértebra tordcica
(processo espinhoso)
Grande do dorso
Féscia toracolombar
Obliguo externg —

Trigono lombar

Crista iliaca
Sacrg, face dorsal

Gliten médio
(sob a fascia glatea)

Tensor da fascia lata -
Trocanter maior

Cldteo maximo -

Gracil -

Semitendinoso

Semimembranoso

Sartdrio

"\'..:?

A
g 2 |
| i \

Maléolo medial -

Tendao calcaneo (tenddo de Aquiles) <

, Semi-espinhal da cabeca
/', Esplénio da cabeca
, Levantador da escdpula

sternocleidomastdiden

, Coracobraquial

; Triceps do braco, porgao longa
, Biceps do brago

, Triceps do brago, porgdo medial

i
/ Triceps do brag ao lateral
7 ; ps do brago, porcao latera
V. 1 - Triceps do braco, tendio

_ Braquial

i

o Biceps do braco, tendao
£ ik Pronador redondo

., Epicéndilo medial

_—— Braquiorradial

—— Flexor radial do carpo
= Palmar lango

~— Flexor ulnar do carpo
= T Extensor ulnar do carpo
~__ Flexor superficial dos dedos
. Abdutor longo do polegar

™ Flexor longo do palegar
...\'\. 4 AT

™ Pisciforme
-

= Abdutor curto do polegar

.
* Extensor dos dedos, tendao
= Adutor longo

5 " Trato iliotibial (fdscia lata)

N,

\'\
~. " Vasto |ateral
=

. " Biceps da coxa, cabeca longa

"
™ Biceps da coxa, cabeca curta
i \\j\" Fémur, superficie paplitea
~ Plantar
f—— Castrocnémio, cabega lateral
Gastrocnémio, cabeca medial
Fibular longo
Salen
Gastrocnémio, tendio
Fibular curto
___— Hexor longo do hilux
— Flexor longo dos dedos
—— Maléolo lateral

— Tréclea do talus
~— Extensor curto dos dedos

T Abdutor do dedo minime

“~ Tuberosidade do calcineo



BB 05 BRACOS E OS ANTEBRACOS

1. Flexdo alternada dos antebracos com rotacdo do punho
e elevagao dos cotovelos

. Flexdo alternada do antebraco, com haltere, cotovelo apoiado sobre a coxa
. Flexao dos antebracos com halteres pequenos mantidos em “pegada de martelo”
. Flexdo alternada dos antebracos com polia baixa

2
3
4
5. Biceps, braco em cruz, com polia alta
6. Flexao dos antebragos com barra, maos em supinagao
7. Biceps com aparelho “Larry Scott”
8. Flexao dos antebracos com barra no banco “Larry Scott”
9. Flexdo dos antebracos com barra, maos em pronacao
10. Extensao dos punhos com barra
11. Flexao dos punhos com barra
12. Triceps com polia alta, mdos em pronac¢ao
13. Triceps com polia alta, maos em supinagao
14. Extensdo alternada dos antebracos com polia alta, mdos em supinacao
15. Extensdo dos antebragos com barra, deitado sobre um banco
16. Extensao dos antebracos, deitado com halteres
17. Extensdo vertical alternada dos bracos com haltere
18. Extensao dos antebracos, sentado, com um haltere seguro pelas duas maos
19. Extensdo dos antebracos, sentado, com barra
20. Extensdo alternada dos antebracos com um haltere, tronco inclinado para a frente
21. Repulsao entre dois bancos
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OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

1 FLEXAO ALTERNADA DOS ANTEBRACOS
COM ROTACAO DO PUNHO E ELEVACAO DOS COTOVELOS
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4 / :" Sentado, com um haltere em cada mao, mantido em semi-pronagio;
l I ! )1 ~ inspirar e flexionar os antebracos sohre os bracos, realizando uma rotacdo
y l I 'i do punho para o exterior antes da chegada do antebrago na horizontal;

( : i | - concluir a flexdo elevando os cotovelos, expirar no final do movimento.
. | Este exercicio solicita o braquiorradial, o braquial, o biceps do brago, o feixe
J /} Al @ I'. I.f j anterior do ni?ltc':ide e, NUMa menor extensao, o coracobraquial e o feixe cla-
| Hf ' e ll L vicular do peitoral maior.

AT 1 : supinagao W -.:
I T

Observagcdo. — Ao nivel biomecanico, este exercicio permite rea-
lizar totalmente a fungao do biceps, o qual é flexor e antepulsor
do braco e, sobretudo, o supinador mais potente,

TRES FORMAS DE REALIZAR AS FLEXOES DOS ANTEBRACOS COM HALTERE :
1 : predominancia do trabalho do biceps ;

2 rabalho intenso do supinador ;

3 - trabalho principal do biceps e do braguial,




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

FLEXAO ALTERNADA, DO ANTEBRACO, [P
COM HALTERE, COTOVELO APOIADO SOBRE A COXA
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FIM DO MOVIMENTO biceps i

Sentado, com um haltere mantido em supinacio, o cotovelo apoiado

- : /\ /
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BRAQUIAL — inspirar e realizar uma flexdo do antebraco, expirar no fim do esfor- |
“— Tenddo
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OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

3

Em pé ou sentado, um haltere em cada mao, mantido em semi-pronacio:
~ inspirar e realizar uma flexao dos antebracos, seja simultaneamente ou alternativamente, expirar no

FLEXAO DOS ANTEBRACOS COM HALTERES
PEQUENOS MANTIDOS EM “PEGADA DE MARTELO”
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final do movimento.

E o melhor exercicio para desenvolver o braquiorradial.
Atua também sobre o biceps e o braquial, e medianamen-
te sobre os extensores radiais longo e curto do carpo.

EXECUCAQ DO MOVIMENTO




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

FLEXAO ALTERNADA DOS ANTEBRACOS
COM POLIA BAIXA
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EXECUCAO DO EXERCICIO
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Em pé, frente ao aparelho, a alca segura em supinacao:

~ inspirar e realizar uma flexdao dos antebracos, expirar no final do
movimento.

Este exercicio permite localizar bem o esforco sobre o biceps e favo-
rece uma intensa congestao do misculo.

/

— .o
VARIANTE DO EXERCICI0:
flexao com as duas maos
com polia baixa.

U



OS BRACOS E OS ANTEBRAGCOS

> BICEPS, BRACOS EM CRUZ, COM POLIA ALTA

| Flexor dos

Flexor ulnar do carpo
]

Palmar curto

! Pronador
Palmar

2 redondo
longo ™ : ;
Coraco- Esternoclei-
braquial domastoideo
Expansdo

aponeurdtica -
do biceps
[}

Vasto medial

Ulna ‘
— Radio

_ Umero
Flexor Ulll'lal’
do carpo

= Cabeca longa & ‘
= Biceps
- Cabeca curta

-}

do triceps Biceps
g " ; = Clavicula
Braquial  Por¢io longa

do triceps Escapula

Redondo maior Esterno

Grande do dorso Costela

Serratil anterior __ Peitoral
maior

Em pé, no centro da polia em face, bragos afastados, alcas da polia alta seguras com as maos em
supinagao:

— inspirar e flexionar os antebragos, expirar no final do movimento.

Este exercicio, o qual é realizado mais freglientemente como um movimento de término numa
secao de brago, permite trabalhar o biceps e principalmente a sua cabeca longa, estando esta pre-
viamente alongada e sob tensao pela posigao do brago em cruz. O braquial, misculo monoarti-
cular flexor do cotovelo, também € solicitado.

Este exercicio jamais deve ser pesado, o essencial sendo a concentragio para sentir bem a contra-
¢do da parte interna do biceps. As séries longas produzem os melhores resultados.

VARIANTE DO EXERCICIO:
EXEOUCAD COM uma mao,

A realizagio da flexiao dos antebragos
com a polia Atlas para o biceps é exce-
lente para sentir uma boa congestio

muscular.




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

FLEXAO DOS ANTEBRACOS COM BARRA,
MAOS EM SUPINACAO
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Em pé, as costas bem eretas, a barra segura com as maos em supinagio com um afastamento um pouco
superior a largura dos ombros:

— inspirar e, em seguida, flexionar os antebracos, cuidando, através de uma contracdo isométrica dos
musculos gliteos, abdominais e espinhais, para ndo oscilar o tronco. Expirar no final do movimento.
Este exercicio solicita principalmente o biceps do braco, o braquial e, numa menor extensdo, o bra-
quiorradial, o pronador redondo e o conjunto dos flexores do punho e dos dedos.

Variantes:

Modificando o afastamento das mios, nos solicitamos mais intensamente:
- a cabeca curta do biceps: mios muito afastadas;

— a cabega longa do biceps: mios bem proximas.

Elevando os cotovelos no final da flexdo, nos aumentamos a contracao
do biceps e solicitamos a porcae anterior do deltéide.

No6s também podemos realizar essas flexdes dos bracos de uma forma
restrita, mantendo as costas contra o muro, sem que as escapulas percam o
contacto com ele. Enfim, é possivel, para utilizar um peso maior e ganhar
forca, dar um impulso a barra balancando o tronce para frente e para tris.
No entanto, esta técnica deve ser praticada com prudéncia para evitar as
lesoes. Ela exige também uma boa musculatura abdominal e lombar,

FLEXOES DOS BRACOS COM BARRA
Pegada proxima: predominincia do trabalho da cabega longa do biceps.
Pegada larga: predominincia do trabalho da cabeca curta do biceps.




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

4 BICEPS COM APARELHO “LARRY SCOTT”
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Sentado no aparelho, a barra segura com as maos em supinacio, os bracos estendidos e os coto-
velos repousando sobre o apoio:

— inspirar e flexionar os bracos, expirar no final do movimento.

£ um dos melhores exercicios para sentir o trabalho do biceps do brago. Os bracos estando colo-
cados sobre o apoio, é impossivel trapacear. Na partida, a tensao muscular & intensa. Por essa
razao, € necessario ter cuidado, aquecendo bem os masculos, utilizando cargas leves e nio
estender os bracos completamente para evitar o risco de tendinite.

Este movimento também trabalha o braquial e, numa menor extensio, o braquiorradial e o pronador redondo.




OS BRACOSE OS5 ANTEBRACOS

FLEXAO DOS ANTEBRACOS COM BARRA
NO BANCO “LARRY SCOTT”

Esternoclei-
domastéideo

Biceps do braco —

Braquial — |/

Braquiorradial
Pronador redondo ——

L)
Palmar longo ——

Sentado ou em pé, os bracos apoiados sobre o banco “Larry Scott”:

— inspirar e realizar uma flexdo dos antebracos, expirar no final do esforco.
Este movimento é um dos melhores exercicios localizados para os biceps.

Atencdo. — Em virtude da inclinacao do banco, a tensdo sera muito importante no momen-
to da extensio completa dos antebracos. Portanto, devemos cuidar para que os misculos

sejam bem aquecidos e utilizar cargas moderadas num primeiro tempo.
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Peitoral maior
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- Palmar curto

EXECUCAO DO EXERCICIO




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

FLEXAO DOS ANTEBRACOS COM BARRA,
MAOS EM PRONACAO
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maior

Abdutor longo
do polegar

Extensor curto

do polegar L Extenso

1 N :
Extensor longo . Extenso
do polegar i __— minimo
_——— Extenso

_— Braquial
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Em pé, pemas ligeiramente afastadas, bracos estendidos, mios em pronacio (isto é, polegares direciona-
dos para o interior):

~ inspirar e flexionar os antebragos, expirar no final do movimento.

Este exercicio permite trabalhar os extensores do punho: extensor radial longo do carpo, extensor radial
curto do carpo, extensor dos dedos, extensor do dedo minimo e extensor ulnar do carpo.

Além disso, ele atua sobre o braquiorradial, o braquial e, em menor extensio, sobre o biceps do braco.

b
FIM DO MOVIMENTO




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO DOS PUNHOS COM BARRA m
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Sentado, os antebragos repousando sobre as coxas ou

sobre um banco, a barra mantida com as maos em E’“e“j‘{’}‘;ﬂ"‘g
pronagdo, os punhos em flexdo passiva; :

— realizar uma extensdo dos punhos.
Este exercicio solicita o extensor radial longo do Cabega da ulna
carpo e o extensor radial curto do carpo, o extensor
dos dedos, o extensor do dedo minimo e o extensor

ulnar do carpo. Fa|:}|"lgti
proxima

Extensor do
dedo minimo

Ulna

— Radio

Oss0s do carpo
|

ihelacama Extensor proprio
do indicador

|
Falange média

Observacio. - Fste movimento é excelente para e
reforcar a articulagdo do punho comumente fragiliza-
do pela fraqueza dos misculos extensores.

IS am

—

FIM DO MOVIMENTO




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

FLEXAO DOS PUNHOS COM BARRA

Pronador redondo —__ .

Palmar longo -

Palmar curto - |

Flexor superficial
e flexor profundo —
os dedos

Flexor ulnar do carpo — |

Sentado, os antebragos repousando sobre as coxas ou sobre o banco, a barra segura
€om as maos em supinacao, os punhos em extensao passiva:

— inspirar e flexionar os punhos, expirar no final do mavimento,

Este exercicio solicita o palmar longo, o palmar curto, o flexor ulnar do Carpo, assim
como os flexores profundos e superficiais dos dedos. Esses dois tltimos misculos, ape-
sar de situados profundamente, constituem o essencial do volume dos flexores.

r MUSCULOS FLEXORES DO PUNHO

Pronador Flexor superficial dos dedos
% i y »
redondo S A 1\. » - é:‘

I e

Palmar longo —__
I
Palmar curto ——

Flexor
profundo
dos dedos

Flexor préprio
do polegar

Camada Camada Camada
superficial média profunda

v Triceps
| Biceps

—— Braquial

— Braquiorradial
— Extensor radial longo do carpo

—— Extensor radial curto do carpo

VARIANTE NO PARELHO ESPECIFICO
Inicio do movimento

Deltoide

Biceps

H ..\
Braquial |

Triceps

Braquiorradial -, % o P";"“d“i' redondo
Palmar " Palmar curto
longo 7}

Flexor ulnar do carpe

Flexor supe ik
dedos  dos dedos




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

TRICEPS COM POLIA ALTA, MAOS EM PRONACAO

Esternoclei-

Trapézio

Deltoide ———
Infra-espinhél
Redondo memlJr il
Redondo maiclar =
Grande do dors:o —

Vasto lateral _—— |
do triceps

Porcio Ionga s
0 trlceps

Vasto medlal
do triceps
I

Olécrano —

I .
Ancéneo —

domastoidec

Peitoral
- maior

Extensor dos dedos

/ Biceps 5
7

Flexor ulnar do carpo
Extensor ulnar do carpo

Extensor proprio do dedo minimao

FIM DO MOVIMENTO

—— Braquiorradial

Extensor radial longo
I

— Extensor radial curto

Em pé, frente ao aparelho, as mios sobre o puxador,
cotovelos ae longo do corpo:

— inspirar e realizar uma extensdo dos antebracos,
tomando cuidado para ndo afastar os cotovelos do
corpo. Expirar no final do movimento.

Este exercicio de isolamento solicita o triceps e 0 anconeo.
A variante realizada com uma corda no lugar do puxa-
dor solicita mais intensamente o vasto lateral do triceps.
Ao efetuar o movimento com as maos em supinacio,
uma parte do esforgo é realizada pelo vasto medial,
Uma contracao isométrica de um ou dois sesundos no final
do mavimento permite que o esforco seja bem sentido.
Com uma carga pesada, é aconselhavel, para maior esta-
bilidade, inclinar o tronco para a frente.

De execucao muito facil, este exercicio pode ser realiza-
do pelos iniciantes com o objetivo de adquirir forca sufi-
ciente para passar ans movimentos mais complexos.

As séries de 10 a 15 repeticoes produzem os melhores
resultados,

do carpo

do carpo

VARIANTE COM CORDA
Permite sentir melhor o trabalho
do vasto lateral do triceps.

VARIANTE DE COSTAS PARA O
Permite sentir melhor o tra

da porgao longa do triceps.

——— Vasto lateral

Porgdo longa

APARELHO
balho

13

~ Vasto medial

Triceps




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

TRICEPS COM POLIA ALTA, MAOS EM SUPINACAO

Esternoclei-
domastoideo

. Esplénio
. Levantador
da

escapula

B

Trapézio
]

Peitoral

< maior

Omo-higideo —

Deltdide
' Palmar longo

Infra-espinhal

Flexores

Redondo menor ~ dos dedos
I

Redondo maior

Por¢io longa do Itriceps
Grande d(lj dorso —

Vasto lateral do Itriceps
Biceps dc:] brago

" Extensor radial

Braquial curto do carpo

Flexor ulnar
do carpo

' Extensor ulnar

Epicondilo lateral
| do carpo

Olécrano

Anconeo

Extensor radial longo do carpo

Primeiro interdssen
dorsal

Extensor longo
do polegar

|

Em pé, frente ao aparelho, os bracos ao longo do corpo, os cotovelos flexionados, com as maos so-
bre o puxador:

~ inspirar e estender os antebragos, tomando cuidado para ndo afastar os cotovelos do corpo, expi-
rar no final do movimento,

A pegada em supinacao ndo permite trabalhar com uma carga pesada, o exercicio é executado entio
com uma carga leve para trabalhar o triceps e concentrar o esfor¢o sobre o vasto medial. Quando da
extensao dos antebracos, 0 anconeo e os extensores do punho também sio solicitados. Esses miscu-
los (extensor radial longo do carpo e extensor radial curto do carpo, extensor dos dedos e extensor ul-
nar do carpo) mantém o punho reto através de uma contragao isométrica durante toda a execugio do
movimento.

Clavicula

Acromio
b ]
Cabega Processo
do Gmero — coracdide

_Espinha da
escapula
]
T Escapula
]

Porgio longa .
do Iriceps “‘I

Vasto lateral

do triceps

Vénebra
)

Vasto medial =
= Costela

da triceps

Tenddo _"'

do triceps |/ troclea

Radio i Olécrano
Ulna Anconeo
Processo
estilGide —

Orssos do carpo
Ossos do metacarpo
Falanges proximais
F.alnnges médias
Falanges distais




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO ALTERNADA DOS ANTEBRACOS
COM POLIA ALTA, MAOS EM SUPINACAO

Infra-espinhal
| sy
Redondo menor -
i
Redondo maior —

Grande do dorso -
Vasto lateral
do triceps

Porjéo longa
o triceps
|

_—— Deltdide

Trapézio

Peitoral
maior

- Biceps

Vasto medial
do triceps

Braquial

Flexor ulnar do carpo -
[

Extensor ulnar do carpo —

Extensor do

dedo minimo
I

Extensor

dos dedos

Ancineo

Braguiorradial

Tendao do triceps

Extensor radial longo do carpo
1

——— Extensor radial curto do carpo

Em pé, frente ao aparelho, o pegador segura em supinagao:
— inspirar e realizar uma extensao do antebrago, expirar no final do movimento.
Este exercicio trabalha o triceps, sobretudo o vasto medial.

Face anterior

Supra-espinhal -
an!;-espinhal .

Porgdo longa Ido Iriceps -
Vasto lateral Ido triceps -
Deltdide

Braguial S

Vasto medial do triceps
I
Misculos epitrocleares ———
B ! " -~ -
Tenddo do triceps =

Anconeo /

g

Misculos do epicondilo ©

Peitoral maior

/__

INSERCOES DOS MUSCULOS DO BRACO
‘ Face posterior

+ Supra-espinhal

I
- Coracobraguial
]

~ Infra-espinhal

_ Grande d(la dorso
1

Recondo maior

[}

~ Coracobraquial
]

— Braguiorradial

~ Braquial

~ Misculos epitrocleares

]
. " Extensor radial longo
da carpo
Biceps " Braquial |




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

15 EXTENSAO DOS ANTEBRACOS COM BARRA,
DEITADO SOBRE UM BANCO

Flexor ulnar {7

do carpo

Palmar
curto

Palmar
longo

Coraco-
braquial

Redondo
maior

Sub-
escapular

Crande do
dorso

Serratil
anterior

e
g

o = < Tenddo
S e | : TN 2 do triceps
7 Mg N 2

&

./ \ - . Braquial

o " . \ J - g
. '(;’ !\\.--)’-a \ & : | Vasto medial

do triceps

-‘ I Biceps

] - e Porcao
G ¥ _ 2 longa do
L ; N triceps

1. Barra descida até o nivel da fronte: predominancia do trabalho dos vastos medial e lateral do triceps.
2. Bamra descida atrds da cabega: predomindncia do trabalho da porgdo longa do triceps.

Deitado sobre um plano horizontal, pegada na barra em pronagio, os bragos verticais:

- inspirar e realizar uma flexdo dos antebragos, tomando cuidado de nao afastar muito os co-
tovelos. Retornar a posicao inicial e expirar no final do esforgo.

£ um movimento basico excelente que permite a obtencio de triceps macicos.

A realizagho do exercicio com polia Atlas
para triceps permite reproduzir o movimento
com barra livre com maior facilidade, levando
a uma melhor concentracio do esforgo sohre
a porgdao longa do triceps,

16




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO DOS ANTEBRACOS, DEITADO COM HALTERES m

|
Abdutor longo do polegar
: My

Extensor curto

do polegar
Extensor longo =
do polegar

Flexor ulnar do carpo ‘
Extensor ulnar do carpo
Extensor do dedo minimo

Extensor dos dedos

Alncﬁneo

- Extensor radial curto do carpo
~

Serritil anterior

— Grande do dorso

do triceps 7§
7 4

5
Tendao -/ 4y
do triceps | [

Radio

% Oléerano

' \
Ulna " Ancéneo

Pro_cg_sso
enilide Ossos do carpo
Ossos do metacarpo
Falanges proximais

| U Falanges médias

,' ) Falanges distais

Biceps ll /' /Deltdide, porcio média | | b
- NEEE ..' L |
Deltéide, s R L ;
porcao anterior Deltdide, porcap posterior | | Redondo maior
y / |
Braquial Infra-espinhal  Redondo menor
| Deitado sobre um plano horizontal, com um hal-
Acromio v 8 Sk tere em cada mdo, bracos verticais:
Cabega ; Processa — inspirar e flexionar os antebracos, controlando
do Gmero ~ coacdide o movimento. Retornar a posicdo inicial e expi-
Porcio longa | T - Espinha da rar no final do esforco.
do triceps (AR E‘f‘-“P“'“ Este exercicio permite trabalhar os triceps, solici-
st bonesa) ~ Escipula tando, de moda uniforme, as trés porgdes do
do triceps il miisculo.
Vértehra
Wasto medial S|
Costela

4 *
EXECUCAD DO MOVIMENTO |




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS
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EXTENSAO VERTICAL ALTERNADA DOS BRACOS COM HALTERE

___— Extensor do dedo minimo
" i

_—— Extensor dos dedos

Extensor radial curto do carpo
|

——— Extensor radial longo do carpo

Anconeo

e Bl:aqu iorradial

| Trapézio ~———— Biceps do braco
{ o3 AN 5 s !
.P (R Redondo N S A
X4 \2: A7 menor —_ ~ Vasto lateral do triceps
& TN Infra-espinhal -  Porcio longa do triceps

i = =
EXECUCAO DO MOVIMENTO Rombéide -

——— Deltdide

—— Redondo maior

I
’7 Porcdo longa — __— Grande do dorso

! Teres
Triceps Vasto lateral E—— - Obliguo maior
| ot
| asto medial —___ et |
“w
Espinha da escipula
5 e R Tar ; Porgao longa do Escapula Clavicula  Acromio
SenFaEio ou em pé, o haltere seguro por uma mao, inicio com o brago na tiboxpe eSctioral X
posigao vertical: L -
— inspirar e realizar uma flexdo do antebraco para levar o haltere atrds da Va;lﬂllaieral s
& b T L : 5 T N 4 — 2 :
nuca. Retornar & posicdo inicial e expirar no final do movimento. O, o e dotmeg
Deve ser observado que a posigao vertical do braco alonga a porcao longa \"a.:}a medial S Cavidade alenbis
do triceps, favorecendo assim a sua contracio durante o trabalho. O:bnceps e

Vérebra

Costela
1

|
Porcao longa do
triceps (seccionada) —
; |

Tendao i
do triceps Epicondilo lateral
4 =1 (IR e ]
Vasto medial -} Olécrano
. T Epitréclea
Ancones - b= :
o Sz L

Osso iliaco Ulna

18




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO DOS ANTEBRACOS, SENTADO,
COM UM HALTERE PEQUENO SEGURO PELAS DUAS MAOS

Palmar curto —

Flexor ulnar do carpo — _— Extensor do dedo minimo

Extensor ulnar do carpo —— — Extensor dos dedos
1

___—— Extensor radial curto do carpo

Anconeo -

I
it Extensor radial longo do carpo
|

Vasto medial do triceps — — _ Braguiorradial

Peitoral maior —_

Subescapular ——

Redondo menar - " Vasto lateral do triceps

™ .,

" Porgao longa do triceps
k5

. Deltside

3

Redondo maior ————

" Infra-espinhal

1 & \f ~ Grande do dorso
LR\ " o
|

| Biceps F‘;alma;r curlo
Vasta = £ ) Fl‘ulmur longo
Sentado, o haltere seguro pelas duas mio, atras da nuca: mef#;.‘:ei‘:
~ inspirar e realizar uma extensdo dos antebragos. Expirar no final do I - f;ggr‘]ggr
movimento. Porcio |
A posicao vertical do brago alonga fortemente a porcao longa do mus- ‘D’[‘ﬁge‘?;s’ J~ Braquial
culo, favorecendo uma boa solicitagio dessa regidao quando de sua |

contracao. Coraco-

Braguiorradial
E importante contrair a cintura abdominal para evitar o arqueamento braguial - .
excessivo das costas e, se possivel, utilizar um banco com encosto 5Ie i '
. rall
baixo.

d i\ a8 Deltdide, porgio posterior
anterior i |

19




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO DOS ANTEBRACOS, SENTADO, COM BARRA

| |
| Flexor ulnarldo carpo
. F'allmar curto
Palmar longo
]
Braqluiorradial
Aponeurose do biceps
]
Pronador redondo

Braquial

Vasto medial do triceps
[ Biceps

Porcao longa do triceps
Corac;::hraquial
Deltéide

Redondo maior

Grande do dorso

“ Ulna

Vasto medial

do triceps
- Tendao do triceps
Vasto lateral do triceps

Por¢ao longa do triceps
Cabeca do Gamero

Clavicula
Escapula

Costela

sl
g |
i

EXECUCAO DO MOVIMENTO

Sentado ou em pé, barra segura pelas maos em pronagio, bracos verticais:

— inspirar e realizar uma flexdo dos antebragos para levar a barra atrds da nuca. Retornar a posicao ini-
cial e expirar no final da extensio.

A posicao vertical alonga fortemente a por¢ao longa do triceps, permitindo uma boa solicitacio desse fei-
xe quando de sua contragao.

Além disso, a extensao com a pegada em pronagio favorece o trabalho do vasto lateral.

Por questoes de seguranga, € essencial nao arquear excessivamente as costas e utilizar, se possivel, um
banco com encosto baixo.



OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

EXTENSAO ALTERNADA DOS ANTEBRACOS COM UM HALTERE,
TRONCO INCLINADO PARA A FRENTE

Flexor ulnar do carpo Vasto lateral do triceps Redondo maior ‘

- \ -
Extensor dos dedos .~ Porgdo longa do triceps

Extensor do dedo minimo \\\ Braquiorradial
; N o TR L
Extensor ulnar do carpo . . . Ancneo e
™~ s, \ ™~ A
", % " ", £ < % |
W, \\\ I';‘ '{-J
I
Extensor curto ™ Deltoide

do polegar ~ Biceps do braco

T Peitoral maior

 Braguial

" Extensor radial longo do carpo
]

™ Extensor radial curto do carpo

Abdutor longo
do polegar

Em pé, pernas discretamente flexionadas, o tronco inclinado para a frente mantendo as costas retas.
QO brago na horizontal, ao longo do corpo, com o cotovelo flexionado:

— inspirar e realizar uma extensao do antebraco. Expirar no final do movimento.

Este exercicio € excelente para congestionar o conjunto do triceps.

Para um melhor resultado, este movimento pode ser executado em série longa até ocorrer a sen-
sacao de queimacao.

INICIO DO MOVIMENTO




OS BRACOS E OS ANTEBRACOS

REPULSAO ENTRE DOIS BANCOS

Trapézio -

Redondo menor — __— Deltdide

I
Infra-espinhal —— - Peitoral maior
|

_l._-— Vasto lateral —|

Redondo maior —
Rombéide ——

Grande do dorso ——

_— Porgdo longa Triceps
——— Vaste medial "

Palmar longo —_ —— Ancineo
L}

Palmar curto —__
1

Extensor ulnar do carpo
1

Flexor ulnar do carpo ——

Extensor dos dedos

~ Extensor do dedo minimo

As maos sobre a borda de um banco, 0s pés repousando sobre um outro banco, o corpo
no vazio:

~ inspirar e realizar uma flexdo dos antebragos seguida por uma repulsdo ou extensio
dos antebragos, Expirar no final do movimento.

Este exercicio trabalha o triceps, os peitorais e também as porgdes anteriores dos deltoides,
Uma carga pode ser colocada sobre as coxas tornando a repulsao mais dificil e o esfor-
€0 mais intenso.

INICIO DO MOVIMENTO
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13.
14.
15,
16.

Desenvolvimento atras da nuca com barra

Desenvolvimento “pela frente” com barra

Desenvolvimento sentado com halteres

Desenvolvimento “pela frente” com rotacio do punho
Elevacao lateral dos bracos com halteres

Elevacdo lateral, tronco inclinado para a frente

Elevacao alternada “para a frente” com halteres

Elevacdo lateral, deitado de lado

Elevacado lateral alternada com polia baixa

Elevacdo “pela frente” alternada com polia baixa

Elevacao lateral com polia baixa, tronco inclinado para a frente
Elevacdo “para a frente ou frontal” com um haltere

Elevacao “para a frente ou frontal” com barra

Puxada vertical com barra, maos separadas (ou rowing vertical)
Flevacao lateral com aparelho especifico

Posterior dos ombros com aparelho especifico

Deltdide, feive anterior

Deltgide, porcao média ™

Braquial —
]

Vasto medial do t:l'{'(.‘[].‘-.
|

Escalenos Clavicula Proprios do pescogo

Trapézio 1* costela Acromio Esplénio

_Clavicula Deltdide - Esternocleidomastbiden

Deltdide Umera . Trapézio ‘

- Umero|

Biceps ™

. I
£ Deltdide, porga
i
[ Escapula Espinha da
Esterno escapula :
Pargio longa do triceps [ Reto abdominal Escapula i
I o ~ (s0b a aponeurose) . F !
Coracobraguial [/ / ap Vértebra” Redondo maior
Ly Umbigo i ! i
Redondo maior / [ [/ i - Caostela” *Redondo menor
i it Espinha iliaca | Ve \
Grande do dorso |/ [ | antero-superior Grande do dorso e * Rombidide
Subestapular [/ | Piramidal Obliquo externo

Peitoral maiar | | — Sinfise pabica

Serratil anterior

FRENTE COSTAS

Deltdide, feixe anterior

B~ Vasto lateral do triceps
- 1 |
= Porgdo longa do triceps
I I

= Deltdide, ieixe posterior
]




OS OMBROS

'l DESENVOLVIMENTO ATRAS DA NUCA
COM BARRA

Triceps

. Braquial

Deltéide, feixe posterior

Deltdide, feixe anterior

| Deltéide, porcio média

i \
Redondo menor © " Redondo maior

Infra-espinhal ~ "~ Grande do dorso

Rombdide 3

Obliquo externo

Sentado, costas bem eretas, a barra mantida atras da nuca, pegada em pronacio;

— inspirar e desenvolver a barra verticalmente sem arquear muito as costas, expirar no final do esforco.
Este exercicio solicita o deltdide, principalmente suas porcoes
média e poslerior, assim como o trapézio, o triceps braquial e
o serratil anterior,

Este movimento também pode ser realizado em pé ou no mul-
ti-exercitador.

Além disso, existem muitos aparelhos especificos que permi-
tem a realizacdo desse desenvolvimento sem muito esforco de
concentracao.

REALIZACAQ DO EXERCICIO
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DESENVOLVIMENTO “PELA FRENTE” 2
COM BARRA

Deltoide,
feixe anterior

Deltoide, Feixe clavicular do .
porcao média peitoral maior
Peitoral .
malior
Coraco-

braquial

Braquial

Pronador redondo - Porcao longa do triceps

— Vasto medial do triceps

Grande do dorso 7

Serratil anterior

Sentado, costas bemn eretas, a barra sustentada com as mios em pronagao, repousando na regido
superior do torax:

— inspirar e desenvolver a barra verticalmente. Expirar no final do movimento.

Este exercicio basico solicita principalmente:

- 0s deltdides, porcdes anterior e externa;

o feixe clavicular do peitoral maior;

0 lrapeézio;

o triceps braquial;

— o serratil anterior,

Ele pode ser realizado em pé, mas serd necessaria uma aten¢ao especial ao posicionamento das
costas, cuidando para nio acentuar excessivamente a curvatura lombar. O desenvolvimento com
barra com os cotovelos para a frente solicita mais fortemente o feixe anterior do deltéide.

O desenvelvimento da barra com os cotovelos afastados solicita mais intensamente a parte externa do delldide.

Além disso, existem muitos aparelhos e multi-exercitadores que permitem a realizacio desse movimento sem muito esforgo de posicionamen-
to e, por isso mesmo, facilitando a localizacdo do trabalho sobre o deltdide.

EXECUCAD DO MOVIMENTO

1% pe%ada estreita, cotovelos para a frente. O feixe anterior do
delidide e o feixe clavicular do peitoral maior sdo os principais
solicitadns.

2 : pegada larga, colovelos separados. As porgoes anterior e me-
dia do deltbide sio especialmente solicitadas.
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3 DESENVOLVIMENTO SENTADO
COM HALTERES

Deltoide,
feixe anterior

\

Deltoide,
feixe
posterior

Deltdide, 1 Braquial
porcao média |
Extensor
Vasto lateral __ radial longo
do triceps do carpo
- - = r o L
Vasto medial S e = (A L i ' & /' — Anchneo
do triceps S — & =" = e y/
Por¢do longa = A .
do triceps 2 ; J/ Sl Braguiorradial
Infra-espinhal > | ~ Redondo maior
Romboide Redondo menor
B

Sentado sobre um banco, as costas bem eretas, os halteres ao
nivel dos ombros sendo sustentados pelas maos em pronacao:
~ inspirar e desenvolver até estender os bracos verticalmente.
Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita o deltéide, principalmente sua porgao
média, assim como o trapézio, o serratil anterior e o triceps
braquial.

Este movimento lambém pode ser realizado em pé ou um brago apos o outro, Além disso, a uti-
lizacdo de um encosto permite que seja impedido o arqueamento acentuado das costas.

VARIANTE:
MAns &M Semipronagao.
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DESENVOLVIMENTO “PELA FRENTE”
COM ROTACAO DO PUNHO

-
E

Feixe clavicular
do peitoral maior

Deltdide,
feixe anterior
— Pronador redondo
+— Braguial

— Vasto medial do triceps

- Porcdo longa do triceps

— Coracobraquial

|~ Deltoide,
feixe posterior

Deltéide, | :
porcao média —— Redondo maior
Peitoral _ | — Grande do dorso
maior

"1~ Subescapular

| Serratil anterior

Sentaclo sobre um banco, os halteres mantidos ao nivel dos ombros, pegada em supinacio:

— inspirar e desenvolver alternadamente até estender os bracos verticalmente, efetuando uma rotagio do punho de 90° levando a mao em
pronacao. Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita o deltéide, principalmente seu feixe anterior, assim como o feixe clavicular do peitoral maior, o trapézio, o serratil an-
terior e o triceps braquial.

Este movimento também pode ser realizado:

- sentado com um encosto para evitar um arqueamento excessivo das costas;

— em pé;

- ou desenvolvendo simultaneamente com dois halteres.
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5 ELEVACAO LATERAL DOS BRACOS
COM HALTERES

Esternocleidomastdideo

Esterno-hidideo
Omo-hidideo Trapézio
_ (feixe anterior)

Peitoral maior _ Escalenos

_ Feixe anterior
do deltoide

Porcao média do
deltoide, composta
por muitos feixes

peniformes
Braquial — - Tr[c.f:ps
Bilceps - ‘
Braquiorradial
Olécrano — Extehsor radial
) longo do carpo

Ancéneo
]

Extensor radial curto do carpo —
|
Extensor dos dedos
|

i ACAO DO SUPRA-ESPINHAL
Supra-espinhal - - Acrdmio
| .
Espinha da / Tubérculo maior
escapula L do umera
Escipula— ~- Cabeca
l. \ do damero
_Cavidade
glentide ’ o .
Em pé, pernas ligeiramente afastadas, as costas bem eretas, os bracos ao longo do corpo, um hal-
tere em cada mdo:
N — elevar os bracos até a POSICOES INICIAIS: VARIANTES
s horizontal, com os cotove-
& los um pouco flexionados.
= 4 Retornar & posigdo inicial.
Auxiliar do deltbide, o supra-espinhal contribui : e lici i
para as elevacdes laterais do braco e ajuda a man- Este exercicio solicita os
ter a u:ht-ga do (mero apoiada contra a cavidade deltdides, |Jrjnripn|mcme
a|endide 2 R
i sua porgao média.

Por esta porcao ser com-
posta por varios feixes peniformes convergindo sobre o mero e tendo
como fungao o suporte de cargas relativamente pesadas e deslocar
com precisao o braco em todos os planos espaciais, ¢ sensato adaptar
o treinamento a especificidade desse muisculo variando o inicio do
movimento (maos atras das nadegas, mios sobre os lados, maos na
frente), o que permite trabalhar bem o conjunto de feixes da porgio
média do deltbide.

1. Halteres do lado; 2. Halteres atris das costas; 3. Halteres na frente das coxas.
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FIM DO MOVIMENTO: VARIANTES

1. Bragos elevados até a horizontal: agdo dos deltdides; 2. Bragos elevados
acima da horizontal: acdo das porcdes superior e anterior dos trapézios.

Em raziio das diferentes morfologias (claviculas mais ou menos longas,
acrémies mais ou menos protetores, insercdo umeral do deltdide mais
ou menos baixa), & necessario buscar 0 ngulo de trabalho ideal adap-
tado & sua morfologia.

Deve ser observado que as elevacdes laterais também solicitam o su-
pra-espinhal, misculo ndo visivel situado profundamente na fossa su-
pra-espinhal da escapula e que se fixa no tubérculo maior do dmero.
No6s pademos, elevando o braco acima da horizontal, solicitar a parte
superior dos trapézios. No entanto, muitos fisiculturistas preferem nao
ultrapassar a horizontal para limitar o trabalho sobre a parte externa
dos deltéides.

Este exercicio nunca deve ser muito pesado e os melhores resultados
sdo obtidos quando ele é realizado em séries de 10 a 25 repetigdes, va-
riando o angulo de trabalho, sem um tempo muito longo de recupera-
¢do e até que ocorra uma sensacao de queimacdo.

. = Um mosculo peniforme deslo-
O OMBRO VISTO DE PERFIL MUSCULO MUSCULO ca proporcionalmente uma car-
FUSIFORME PENIFORME ga mais pesada do que um
sk " mosculo fusiforme, mas numa
TPk, . distincia mais curta. Durante
i i Cp a5 E!vaa;cles |at:-:ui|3_._ s Ieixes
Eszll’rga;ﬂ; _emherimio peniformes da por¢io média
? do deltdide, que possuem uma
Infra-espinhal —_ Feixes grande forga mas um fraco po-
: peniformes \ tencial de contragdo, atuam em
_—da porgio | sinergia com os feixes anterior
1 média do —_ e posterior do deltdide para le-
Feixe deltdide Iﬂ_' var 0 brago até a horizontal.
posterior — iy
do deltdide (L}
Peitoral A soma dos filamentas de actina® e de miosi-
maior = . 4 ni siforme € igual & sua
MOUlo  miscuo | 1 m i iome ¢
FUSIFORME PENIFORME i o ; i
- A soma dos filamentos de actina e de miosina
Redondo maior  Redondo menor Biceps de um misculo peniforme é igual & soma A
das seccdes obliquas AT e A2,
*Flementos motores do musculo cuja forca de
A con[rdg:éo mdxima & de aproximadamente 5
kgfem* de secgdo.
Escalenos Clavicula - Priprios do pescogo
\ i b
Trapézio 1* costela Acrbmio - Esplénio
Deltdide, feixe anterior ™. / Clavicula Deltdide Ri=a - Esternocleidomastideo

, ¥ By ™ ’ & «
Deltdide, porgio média ™~ - Deltdide

T,

Biceps =~ - Umero

Bruqluiul of —— Escapula

Vasto medial do trl'ceps' iy L

Reto abdominal
{sob a aponeurose)

| ¥,
Porgio longa do triceps

Coracobraguial
/ _——— Umbigao
Redondo maior
_Espinha iliaca
Grande do dorso Antero-superior

Subescapular | - Piramidal
Peitoral maior | ~Sinfise pabica

Serratil anterior

| FENTE

Umero Trapézio
o -

———— Deltdide, feixe anterior
1

Deltdide, porcio média
1

Eitahe — Vasto lateral do triceps

“spinha da = l

escipula = Por¢do longa do triceps
1

. e ™ o - :
Escipula y * Deltdide, feixe posterior
~ [}

Vértebra ” //" * Redondo maior
o
Costela” .~
P
-

Grande do dorsol /

: Redondo menor
" Romboide

Obliquo externo <

9
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ELEVACAO LATERAL,
TRONCO INCLINADO PARA A FRENTE

‘ Clavicula

Acromio
. Infra-espinhal

Redondo menor

Trapézio

Obliguo externo —
|

Redondo maior — —
1

Feixe anterior ——
1
Deltdide Porcao média ——
]

Feixe posterior .
e
Triceps Jifge = S : g3
i 5] Esternocleidomastéideo
Biceps — PRy !
P * Peitoral maior
Braquial ez e
! = Biceps
Braquiorradial —_ ; :
o : Braquiorradial
Extensor radial longo do carpo ——_ :
B P = — —— Pronador redondo
Anconeo ——_ !
— Palmar longo
Extensor radial curto do carpo —— el J
| - Palmar curto
Flexor ulnar do carpo ——
| __ Flexores
Extensor ulnar do carpo dos dedos
Extensordo i AR N ______ Extensor
dedo minimo ! | : dos dedos

|
INSERCOES DO DELTOIDE ‘

_ Espinha da
~ escapula
I

__ Processo
T coracdide

Acrdmio

Em pé, as pernas afastadas e discretamente fle-
xionadas, o tronco inclinado para a frente man-
tendo as costas retas, os bracos pendentes, as
maos segurando halteres, cotovelos levemente
flexionados:

— inspirar e elevar os bracos até a horizontal.
Expirar no final do esforco.

Este exercicio trabalha o conjunto dos ombros, acentuando o trabalho do feixe posterior do deltéide. Se nés aproximarmos as escapulas no
final do movimento, nés solicitamos o trapézio — porcies média e inferior —, o rombéide, o redondo menor e o infra-espinhal.

L:.II'I'IEF(]

FIM DO MOVIMENTO

Variante. — Esse movimento pode ser realizado sentada sobre um banco inclinado, o tronco em apoio ventral.

30
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ELEVACAO ALTERNADA “PARA A FRENTE” 7
COM HALTERES

Esterno-hiGideo S

Omo-hidideo -

Trapézio
— Feixe anterior
R Deltoide

Porcao média
Peitoral maior __—— Biceps
I

Braquial

T

Em pé, os pés levemente afastados, os halteres segu-
05 em pronacao repousando sobre as coxas ou dis-
cretamente sobre os lados:

— inspirar e realizar uma elevacdo alternada dos
bracos para a frente ou (antepulsdo) até o nivel dos
olhos. Expirar no final do esforgo.

Este exercicio solicita principalmente o feixe ante-
rior do deltéide, o feixe clavicular do peitoral maior
e, numa menor extensao, o resto do deltdide. Em to-
dos os movimentos de elevagio dos bracos, os fixa-
dores das escapulas sobre a caixa tordcica, como o
serratil anterior e o rombéide, também sao solicita-
dos, permitindo ao dmero oscilar sobre um suporte
estavel.

VARIANTE @ VARIANTE :
em apoio ventral, sobre um banco inclinada. elevacao frontal das duas maos.
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ELEVACAO LATERAL,
DEITADO DE LADO

Extensor radial
curto do carpo

Extensor dos dedos

longo do carpo,

Braquiorradial |\
=, bl -

b
Ancéneo Flexor ulnar ™.

Infra-espinhal
] do carpo

Rombdide

Redondo menor Redondo maior  Grande do dorso

Triceps Extensor radial Extensor do dedo minimo

" Palmar longo

Palmar curto

—  Extensor ulnar do carpo

Deitado de lado, no solo ou sobre um banco, com a mao em pronagdo segurando um haltere:
— inspirar e elevar o braco até a vertical. Expirar no final do movimento.
Contrariamente as elevacoes “em pé”, as quais solicitam progressivamente os misculos até uma intensida-

de maxima no final do movimento (quando os bragos atingem a haorizontal), este exercicio trabalha o deltdide de uma forma diferente, con-

centrando o esforco no inicio da elevagio.

Observagcdo. — Esse movimento solicita o infra-espinhal, masculo que atua no inicio da elevacio. Variando a posicao inicial (haltere colo-

cado na frente, sobre a coxa ou atrds), é possivel solicitar todos os feixes do deltéide.

Clavicula Clavicula

Deltdide, porgao
. média (multiplos
/" feixes peniformes)

Deltéide,
feixe anterior

Deltéide, — Escapula
Castela feixe posterior
Umero - Costela
FRENTE COSTAS
52
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ELEVACAO LATERAL ALTERNADA

COM POLIA BAIXA

. P i

S A A

e Esternocleidomastéideo

]
- Escalenos
ol

7 - Trapézi
= ;:lpe1 0

__— Feixe anterior

FIM DO MOVIMENTO

| 1 ___— Porgdo média Deltéide
i \ Feixe posterior
1 | =
[ 1] \ Redondo menor
| |
Plflgitoral maioy + Redondo maior
I |
T T Triceps
——a = !
Lo ——— Biceps
=l I
| Extensor T Braquial
| radial longa v e
do carpol - ——— Braquiorradial
K | [ 2
IL Extensor| - Ancineo
ial curto !
ldo carpull ':—\g—— —_ Extensor do
;i Ext. | \ dedo minimo
xtensor A i
"‘X — Extensor ulnar do carpo

Il |
= Flexor ulnar do carpo

A mao segurando o puxador, o brago ao longo do
corpo:

— inspirar e elevar o brago até a horizontal. Expi-
rar no final do movimento.

Este exercicio desenvolve o deltdide, principal-
mente a sua porcao média.

Deltdide,
feixe anterior

Deltdide,
porcdo média -
I
Deltdide,
feixe posterior

Esterna Escapula

Pelo fato de ela ser consti-
tuida por mdltiplos feixes
peniformes, ¢ sensato va-
riar 0s angulos de trabalho
para solicitar todos os seus
feixes.

Clavicula
-

_ Cabeca do dmero

RN | Agdo do deltdide

_ Umero

H"'\\. il

Cavidade glena ide —

ICoste[a

W

Vasto medial
do triceps

Deltdide,
porgao média

Deltdide:
feixe anterior

" Biceps

~._ Porcao
" longa do
triceps

\ Coracobraquial

Redondo maior

.'Grande do dorso
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10 ELEVACAO “PELA FRENTE”
ALTERNADA COM POLIA BAIXA

. Trapézio
L o

Deltéide, porgao média

4 Braquial
| Braquiorradial _ Extensor radial curto do carpo

Deltéide, feixe posterior - | Extensor radial " Extensor dos dedos
P | 5 =

3 longo do carpo -~

Porgao longa o -

% ~ Extensor ulnar do carpo
do triceps T~ 2

~ -

Redondo menor |
Infra-espinhal -

Redondo maior
Peitoral maior —

Grande do dorso

L

Anconeo

Serrdtil anterior —{——

Vasto medial do triceps

Vasto lateral do triceps

Em pé, os pés levemente afastados, os bragos ao longo do corpo, com a mao segurando o puxador em pro-
nagao:

~ inspirar e elevar o brago para a frente até o nivel dos olhos. Expirar no final do movimento,

Este exercicio solicita o deltdide (principalmente seu feixe anterior), assim como o feixe clavicular do pei-
toral maior e, numa menor extensao, a cabeca curta do biceps.
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ELEVACAO LATERAL COM POLIA BAIXA, 11
TRONCO INCLINADO PARA A FRENTE

Infra-espinhal
Redondo menor

Redondo maior

Em pé, pés afastados, pernas levemente flexio-
nadas, o tronco inclinado para a frente manten-
do as costas retas, os bragos pendentes, um pu-
xador em cada mio, os cabos se cruzando:

— inspirar e elevar os bracos até a horizontal.
Expirar no final do movimento.

Este exercicio trabalha os deltoides, principal-

mente seu feixe posterior, Deve ser observado que, no final do movimento, no mo-
mento da aproximacio das escapulas, sdo solicitados o trapézio (porcoes média e

inferior) e o rambaide.

Iul-'
N
\J1

Deltéide, feixe posterior

Deltéide, porcao média .
Vasto lateral do triceps -

Braguial
Deltdide, feixe anterior

Peitoral maior

Trapézio

Deltgide

R :
] Redondo maior

%

* Rombéide

Grande do dorso
(feixe superior)

PARTES TRABALHADAS
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12 ELEVACAO “PARA A FRENTE OU FRONTAL”
COM UM HALTERE

. Esternocleidomastaideo "

Esplénio .

.5
Levantador da escapula
i g
N
Escalenos oo hn

Omo-hisideo

Peitoral maior

// Extensor radial longo do carpo

i3
Trapézio — v Biceps
| |

Feixe clavicular
do peitoral maior

Braquial

Deltéide, porcao média ———
Deltoide, feixe posterior

Deltoide, feixe anterior —

Porgio |~
longa do triceps

Vasto lateral
do triceps

Braquiorradial -

Anconeo —

Extensor dos dedos

Extensor radial curto do carpo — =
Extensor do

Flexor ulnar do carpo ~ dedo minimo

Extensor ulnar do carpo -~

Em pé, pernas discretamente afastadas, costas bem retas, abdominais contraidos, um haltere apoiado so-
bre as coxas seguro pelas mios cruzadas sobre a barra, palmas face a face, os bragos estendidos:

~ inspirar e elevar o haltere até o nivel dos olhos, abaixa-lo suavemente evitando qualquer oscilagdo. Ex-
pirar na final do movimento,

Este exercicio solicita o deltéide, principalmente seu feixe anterior, assim como o feixe clavicular do pei-
toral maior e a por¢io curta do biceps.

Deve ser observado que todos os fixadores da escipula sdo solicitados em contracio isométrica, o que permite ao Gmero oscilar sobre um
suporte estavel.
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ELEVACAO “PARA A FRENTE OU FRONTAL” 13
COM BARRA

Esternocleidomastdideo -
| .

Escalenos —__

Trapézio —__
!

Omo-hidideo ——

I
Feixe anterior ——

I
Deltoide Porcdo média —
1
Feixe posterior —
1
Redondo maior —

Grande do dorso -
I

Triceps ~

Anconeo —

i
Extensor _—

dos dedos ~

i .
Extensordo _—

dedo minimo

VARIANTE:
elevagio frontal com polia baixa

i

-
s
Braquial -

Feixe clavicular do
__— peitoral maior

- Peitoral maior
= Braquial

_ Pronador redondo
-~

Extensor radial longo do carpo
Braguiorradial

+— Palmar longo

Flexor ulnar
_ do carpo

Extensor ulnar
do carpo

Em pé, pernas levemente afastadas, a
barra repousando sobre as coxas, pe-
gada das mios em pronagio, as cos-
tas bem retas, os abdominais contrai-
dos:

— inspirar e elevar a barra — bragos
estendidos - até o nivel dos olhos.
Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita o feixe anterior
do deltdide, o feixe clavicular do pei-
toral maior, o infra-espinhal e, numa
menor extensao, o trapézio, o serratil
anterior e a cabega curta do biceps.
Se a elevagio continuar, o feixe pos-

R

¢ R
EXECUCAO DO MOVIMENTO
1. Inicio; 2, Fim.

terior do deltéide entra em agao, reforcando o trabalho dos outros masculos e permitindo a elevagio dos bracos até a vertical.
O exercicio também pode ser realizado com polia baixa, de costas para o aparelho, com o cabo passando entre as pernas.

Observacao. - O biceps do brago participa, mas numa menor medida, de todas as elevacdes anteriores do braco.
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PUXADA VERTICAL COM BARRA, MAOS SEPARADAS
(OU ROWING VERTICAL)

Trapézio, porcao superior Esplénio Deltéide, feixe anterior

ol [}
/' Esternoclei- Deltéide, porcao média

Trapézio, porcao média
| > damasmideg/-’ s

Trapézio, porgdo inferior

Braquial

Deltoide, feixe posterior — e Vasto medial do triceps

Redondo maior —— Y Vasto lateral do triceps

| Rombéide

.Porgéo longa do triceps

3 ~ Redondo menor
~ Infra-espinhal
" Grande do dorso

Obliguo externo

Em pé, pernas levemente separadas, as costas bem retas, a barra segura em pronacio repousando sobre
as coxas, as maos um pouco mais separadas do que a largura dos ombros:
— inspirar e puxar a barra ao longo do corpo até

ra
f

= o queixo, elevando os cotovelos o mais alto pos-
‘4 sivel. Controlar a descida da barra, evitando
qualquer oscilacdo. Expirar no final do esforco. 2
Este exercicio solicita sobretudo o conjunto dos RUECHCAD DO MOVIMENIS.
. deltéides, os trapézios, os biceps, assim como os
e = |, musculos do antebrago, os gliteos, os lombaossacros e os abdominais.
| ) E um movimento basico muito completo que permite a obtencio de um fisico
N - “hercileo”.
0 deltdide eleva o braco até a horizontal. O trapézio torma seu
lugar para fazer a escépula oscilar e permitir que o braco conti-
nue seu lrajeto ascendente,
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ELEVACAO LATERAL 15

COM APARELHO ESPECIFICO

Deltéide, feixe anterior
Deltdide, porciao média \_\

Peitoral maior

_j— Deltdide, feixe posterior
— Bl‘celps

ol Redonds maior

el = Braqluial

_._ Tricéps:

_— Braq:uiorradial

__— Extensor radial
longo do carpo

Sentado no aparelho, com as maos segurando
0s puxadores:

— inspirar e elevar os cotovelos até a horizon-
tal. Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita o deltéide, centralizando o essencial do esforco sobre a
sua porcdo média.

E um movimento excelente para o iniciante, ndo exigindo qualquer esforco de
concentragao ao se posicionar e permitindo a execugao de repeticoes em séries
longas.

REALIZACAO DO EXERCICIO
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POSTERIOR DOS OMBROS
COM APARELHO ESPECIFICO

|
T Trapézio,
porg¢ao superior

Trapézio, porgao média

Trapézio, porcao inferior -

Rombdide

Por¢ao longa do triceps - Y

Infra-espinhal —

Redondo menor

Redondo maior -

r 1|' T J
Deltéide, feixe postériq'r | i

o
/ Deltbide, feixe anterior

— |

éic*e, porcio média
t-' 1 4 1

i Va*tu I;.%aterJI dT ercep!s
2 ; Bréqlli$| ' ; [
jé%rlquii'mradie;l
ool Ex’ensor;agﬂifll longo do carpo
5 |

L EK }
= | Extensor fadial curto do carpo

" Anconeo e

Lr
9

{ |4 ] | <
Vastg medial do trfc ps

A $erref‘til anterior

EXECUCAD DO MOVIMENTO

Grande dodorso Obliquo externo

Sentado de frente ao aparelho, o tronco apoiado sobre o en-
costo, 0s hracos estendidos para a frente, as maos segurando
0s puxadores:

— inspirar, afastar os bragos e aproximar as escapulas no final
do movimento, Expirar,

Este exercicio solicita:

- o deltdide, principalmente sua por¢do posterior;

- 0 infra-espinhal;
o redondo menor;

. no final do movimento, durante a aproximacao das escapulas:
o trapézio

- e o rombdide.

]

I
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OS PEITORAIS

== I I = I 2 R = T

Supino ou bench press

Supino, maos aproximadas

Supino inclinado

Supino em declive

Flexdes ou repulsdes frente ao solo
“Dips” ou repulsdes em barras paralelas
Supino com halteres

Abducdo-aducao, deitado com halteres
Supino, inclinado, com halteres
Abducdo-aducao, inclinado, com halteres
Abducao-aducdo com aparelho especifico
Abducao-aducdo em pé com uma polia em face
“Pull-over” com haltere

“Pull-over” com barra, deitado sobre um banco horizontal




OS PEITORAIS

SUPINO OU
BENCH PRESS

Parte do peitoral
mais solicitada

Peitoral
maior

Braquiorradial -
B

9
Pronador redondo - Coracobraguial

Serratil anterior - Deltoide, feixe anterior
\\ | &

Redondo maior : Biceps
Grande do dorso - Flexores dos dedos
\\\ . o
i .‘{ Flexor ulnar do carpo

Extensor ulnar do carpo

_ Palmar
curto

§  Palmar
longo

= qrgéu AR : \“ Anconen
7~"Tonga do triceps L | : S

Vasto medial do triceps -

Deitado sobre um banco horizontal, os gliteos em contac-
to com o banco, os pés apoiados contra o solo:

— segurar a barra, maos em pronacdo com uma distancia
superior a largura dos ombros;

—me descer a barra, controlando o movimento, até
o peito; N

- (desenvolve) expirando no final do esforco,

Este exercicio solicita todo o peitoral maior, o peitoral me-
nor, o triceps, o feixe anterior do deltdide, os serrdteis anteriores e o coracobraquial.

Variantes:

(1) Nés podemos realizar esse movimento arqueando as costas da maneira dos “levantadores
de bdsico”. Essa posi¢do permite acionar a parte inferior e mais potente dos peitorais e,
conseqiientemente, o suporte de cargas mais pesadas. No entanto, essa variante deve ser
realizada com prudéncia para proteger as costas.

(2) Executando o desenvolvimento com os cotovelos ao longo do corpo, nds concentraremos
o trabalho sobre o feixe anterior dos deltdides.

(3) Variando aldistancia entre as maos) nés solicitaremos:

- mao agrq____:_g_i_rnadas: a parte central dos peitor_ais;
- maos mais afastadas: a parte externa dos peitorais.

(4) Variando ojtrajeto dabarra] nés solicitaremos:

— descendo a barra sobre a borda condrocostal: a parte inferior dos peitorais;
— descendo a barra sobre o centro dos peitorais: seus feixes médios;
— descendo sobre a flrcula esternal: os feixes claviculares do masculo.

(5) Para as pessoas que com problemas de coluna ou que procuram um methor isolamento do
~ SUPINO CLASSICO: - trabalho dos peitorais, o supino pode ser realizado com os joelhos flexionados, as coxas

0s pés apoiados contra o solo para maior estabilidade, contra o ronco:

(6) Finalmente, o supino pode ser realizado no multi-exercitador.




-

OS PEITORAIS

VARIANTE COM ARQUEAMENTO DAS COSTAS VARIANTE COM AS PERNAS ELEVADAS

A execucao do supino deitado corm arqueamento das costas, da maneira realizada pe-
los levantadores de bisico, permite levantar cargas sensivelmente mais pesaclas, a par-
te inferior dos peitorais — muito potente - sendo mais fortemente solicitada,

Em competicdo, os pés e a cabega nao devem se mover. Além disso, as nadegas que facilita as dores lombares nas pessoas que apresentam predisposicio.
deverdo sempre permanecer em contacto com o banco.

As pessoas com problemas de coluna devem excluir essa variante, torais, centrando o trabalho sobre seus feixes médio e clavicular,

A realizagao do movimento com as pernas elevadas permite evitar a hiperlordose,

Esta variante também € utilizada para diminuir o esforco da parte inferior dos pei-

O PEITORAL MAIOR

Clavicula Feixe clavicular
y o do peiloral maior

Peitoral maior,

Acromio / parte esterno-
!  clavicular
Sulco
bicipital
| Esterno
Tenddo do
peitoral -
maior
i Feixe
Umera _do grande
T peitoral unido
A aponeurose
abdominal

INSERCOES DO PEITORAL MAIOR

——— Clavicula
1
' Esterno

Costela —

Variante com aparelho especifico:

Sentado ou deitado segundo o aparelho, segurar a barra ou os puxadores:

~ inspirar e desenvolver. Expirar no final do movimento.

Este exercicio, sem risco, é excelente para uma primeira abordagem do desenvolvimento
e permite a solicitacdo dos peitorais sem esforgo de concentragdo no momento do posi-
cionamento. Osflipicianteslem musculagao podem, dessa forma, adquirir o minimo de for-
¢a para passar para o desenvolvimento livre.

Para osatletas)j consagrados em musculagio, ele favorece, segundo os aparelhos, a locali-
zacao do esforco sobre os feixes superior, médio ou inferior do peitoral maior e, por essa ra-
zao, contribui para o equilibrio do desenvolvimento do musculo com finalidade estética.

I
|

I_’fitf)ra! maior

| ; 3 "

Deltdide, feixe anterior
y § [ Deltdide, porcio média
Feixe clavicular do | (feixes peniformes)
peitoral maior |

Braquial
Biceps

Coracobraguial

IRcdondo maior

.
| Grande do dorsé

JI Serratil anterior |

/:




OS PEITORAIS

2 SUPINO, MAOS
APROXIMADAS

Parte dos peitorais
mais solicitada

Flexor dos dedos — —

i ——
Braquiorradial T
| ]
Flexor ulnar do carpo — Peitoral maior

Serratil

Biceps -
anterior |

Vasto medial
do triceps —————

Vasto lateral —
do triceps

]
Porcao longa
o triceps

Deltéide, feixe posterior —
]

Redondo maior —

Grande  Sub-
do dorso  escapular

— Palmar curto

— Palmar longo

Pronador redondo

— Braquial

Deitado sobre um banco horizontal, os gliteos em contacto com o banco, os pés apoiados con-

tra o solo, segurar a barra com as mados em pronagao com

uma distancia varidvel de 10 a 40 cm segundo a flexibilida-

de dos punhos:

~ (inspirar & descer a barra sobre o peito, os cotovelos sepa-

rados, controlando o movimento. Desenvolver € expiragho

E final do esforco.

ExEcUf:ﬁEfgglosi;%g‘:loo;{;?g:;f5 Hhe Es_,tc exercicio é excelente para desen_vo[ver 08 |f)eil$:rais no
nivel do sulco esternal, assim como os {riceps (a esse respei-

to, este exercicio pode ser incluido num programa especifi-

o para os bragos).

No desenvolvimento, com os cotovelos ao longo do corpo, uma grande parte do trabalho é centrada so-
bre o feixe anterior do deltGide. Esse movimento pode ser realizado num multi-exercitador,
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SUPINO INCLINADO

Parte dos peitorais
mais solicitada

1

Deltdide,
feixe anterior

Coraco-
braquial

— Serratil anterior

T
\\\ Subescapular

T

, Grande do dorso
5 %\ Redondo maior

Braquial

Sentado sobre um banco inclinado entre 45° e 60°, segurar a barra,
maos em pronagdo com uma distancia superior a dos ombros:

— inspirace descer a barra sobre a flrcula esternal. Desenvolver e

£xpirapno final do movimento.

Este exercicio solicita o peitoral maior, sobretudo seu feixe clavicular, o feixe anterior do deltéide, o tri-
ceps, o serratil anterior e o peitoral menaor.
Este movimento pode ser realizado num multi-exercitador.

Vasto medial do triceps

I
|| Contrariamente a0 senso comum, o desenvolvimento inclinado
[ara as muhran&omnpe:easmtnamnudedem Clavitula
alguma a sua queda. As mamas sdo compostas por gordura en- :
volvendo as glandulas mamarias. O conjunto & mantido numa
{rama de tecido conjuntive e repousa solite os peitorais maiores. | Paligide

Trapezio i ]
Peitoral maior
|

Corpo da mama,
lobo do glandula
mamaria

Infra-
espinhal

Mamilo

Redondo
meno

Redondo

ey malor
& ¢ :
= Grande |
0 QOFs0 )
do.d Serritil
Trceps anterior
Braquial Biceps
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n SUPINO EM DECLIVE

Coracobraquial

Parte dos peitorais
mais solicitada

Biceps

— ——— Braquiorradial

Flexor ulnar do carpo e I

= s ~—— Extensor radial longo do carpo

]
Pronador redondo
= Extensor radial curto do carpo

Braquial —

Vasto medial do lru:eps —11

i il £
Porcao longa do trlceps s il

o

Deltgide, |
feixe posterior | |
! |

Redondo maior |

Grande do dOrsé

Subescapular

Deitado, cabeca em declive, sobre um banco mais ou menos inclinado (entre 20° e 40°), pés fixados pa-
ra evitar o deslizamento, segurar a barra com as mdos em pronacao com uma distincia igual ou superior
a Iargura dos ombros;

— {nspiraj e descer a barra sobre a parte baixa dos peitorais, controlando o movimento. Desenvolver e ex-
pirano final do esforco.

Este exercicio solicita o peitoral
Este movimenta & interessante para definir o sulco inferior dos peitorais. Além disso, ao descer a barra no nivel do pescoco, nos flexibiliza-
mos o peitoral maior distendendo-o favoravelmente,

O desenvolvimento em declive pode ser realizado no multi-exercitador.
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’ T FLEXOES OU REPULSOES FRENTE AO SOLO >

Parte dos peitorais Esternocleidomastdideo
mais solicitada Z =
Escaleno
Trapezio

A

Feixe clavicular
do peitoral maior
|

Peitoral maior
‘ Biceps

Braguiorradial
I

Pronador redondo —

P

i | Palmar longo

Abdutor longo
do polegar

?‘{’ fr : 3 J * //
%" A % o . R

[ 2 x -,

- L . 1]

e g Extensor curto -
P do polegar

Deltoide, feixe anterior

Deltoide, porcao média (feixes peniformes)

-

W~ Deltside, feixe posterior

Triceps
‘3\ __ Extensor radial longo do carpo
rﬁiz ; W, Extensor radial curto do carpo
| g __— Ancdneo
J : S —
/s
f
i
- - {
=, i
~ Extensor dos dedos
\\\_ Extensor do
dedo minimo

e
* Extensor ulnar do carpo

Durante a execucdo das flexdes, os serrdteis anteriores mantém, por sua
contracdo, as escapulas sobre a caixa toracica, fixando os bracos ao tronco.

Apoiado frente ao solo, os bragos estendi-
dos, mios afastadas na largura dos om-
bros (ou mais), pés juntos ou levemente
separados:

~ fhspirare flexionar os bracos para levar

a calxa tordcica proxima do solo, evitan-

do aumentar excessivamente a curvatura
lombar (lordose);

- forcar até a extensao completa dos bracos;
— cexpirar’no final do movimento.

Este movimento é excelente para o peitoral maior e para o triceps. Ele pode
ser realizado em qualguer lugar.

Variando a inclinacao do tronco,ngs localizamos o trabalho:

— sobre o feixe clavicular do peitoral maior: pés elevados;

— sobre a parte inferior do peitoral maior: tronce elevado.
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“DIPS” OU REPULSOES
EM BARRAS PARALELAS

Vasto lateral do triceps
Porcao longa do triceps -

Vasto medial do triceps —

Braquial —

Olécrano —

Flexor ulnar do carpo —
| =

Extensor ulnar do carpo ~~
| &

Extensor dos dedos =~

Deltdide, porcao média Trapézio

Deltoide, feixe posterior

Deltoide, feixe
anterior

e

1 ’ Parte dos peitorais
| mais solicitada

Peitoral maior

i Serratil anterior
Extensor radial
i —curto do carpo

EXECUCAO DO EXERCICIO

EXECUCAO DE “DIPS” NO APARELHO ESPECIFICO):
1. Inicio do movimento; 2. Fim do movimento

tes, pois exige a aquisicdo prévia de uma certa poténcia. Para isso, o aparelho especifico para “dips” per-

mite a familiarizagao com o movimento.

Séries de(10 a 20 repeticoes jproduzem os melhores resultados.
Para adquirir maior poténcia e também maior volume, os@ etamhabituados ao movimento podem se exer-

citar com um peso fixado a cintura ou entre as pernas.

Observacdo. - Em todos os casos, @ necessario executar os “dips” com prudéncia para ndo traumatizar a

articulagao do ombrao.

Apoiado sobre as barras paralelas, os bragos estendidos, as pernas no vazio:
4 inspirage flexionar completamente os antebragos sobre os bragos para levar
o tronco no nivel das barras;

— efetuar a repulsio e @xpirap no final do esforco.

Durante sua execucao, guanto mais inclinado o tronco, mais importante sera
a participacdo dos| pfeitor_a_igftparte infero-esternal). Ao contrario, quanto mais
reto estiver o tronco, mais o¢ triceps|serdo solicitados.

Este exercicio é excelente para alongar o pei-
toral maior e flexibilizar a cintura escapular,
mas ele nao € recomendado para os inician-
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SUPINO 7
COM HALTERES

Extensor do
dedo minimo Deltéide, feixe anterior

| Extensor
dos dedos :

‘ /

Peitoral maior

Flexor ulnar do carpo

1
Extensor radial §
curto do carpo
i

Extensor ulnar do carpo

1
Extensor radial
longo do carpo
1

(€ — =_... Deltdide, S | Braquiorradial
' ' porcao { “h -
média

Braguial

| Triceps

Trapézio

Deitado sobre um banco horizontal, os pés apoiados con-
tra o solo para assegurar a estabilidade, bragos esticados
verticalmente, maos face a face em semipronagao e segu-

rando os halteres:
—U_ll;llgbe descer os halteres até o nivel do peito, flexio-
nando os cotovelos, e realizando uma rotacao dos antebra-
¢os para levar as maos em pronacao completa;

- desenvolver guando as maos se encontram face a face,
realizar uma contracdo isométrica para localizar o esforco
sobre a parte esternal dos peitorais maioref"EprﬁP no final do movimento.

Este exercicio é semelhante ao desenvolvido na barra, mas, pela sua maior amplitude de exe-
cucao, ele favorece o alongamento dos peitorais maiores. Se bem que menos intensamente,
0s triceps e os feixes anteriores dos deltdides também sao solicitados,

Parle dos peilorais
mais solicitada

EXECUCAO DO EXERCICIO




OS PEITORALS

ABDUCAO-ADUCAO,
DEITADO, COM HALTERES

| Serratil anterior Triceps T
| Parte dos peitorais
. Deltdide, feixe anterior Biceps mais solicitada
Deltéide, porcao média Braquial

Peitoral maior

Extensor dos
dedos

Extensor radial curto do carpo

Trapézio

Extensor radial longo do carpo

Braquiorradial

Deitado sobre um banco estreito para nao atrapalhar o
movimento das escapulas, as maos segurando halteres,
o0s bracos estendidos ou os cotovelos levemente flexio-
nados para aliviar a articulagao:

- @rs m'-TjO abrir os bracos até a horizontal;

ar os bragos até a verticaly uxp:randﬁ"x

- provocar uma pequena mnlragdo isometrica no fi-
nal do movimento para acentuar o trabalho sobre a
parte esternal dos peitorais.

Este exercicio nunca deve ser feito com muito peso. Ele localiza o esforgo essencialmen-
te sobre os peitorais maiores. Ele representa um exercicio basico para aumentar a expan-
5ao toracica que contribui para 0 aumento da capacidade pulmonar. Além disso, ele é
um excelente movimento de elasticidade muscular,

EXECUC AO DO MOVIMENTO




OS PEITORAIS

Parte dos peitorais
mais solicitada

SUPINO,
INCLINADO, COM HALTERES

Deltdide, feixe anterior -

Feixe clavicular
do peitoral maior
1

———— Peitoral maior

Deltoide, porcio média ———

Vasto medial do triceps

1
_—— Subescapular
1
—— Serratil anterior

__— Grande do dorso

Porcao longa

o triceps T"

Redondo maior

FIM DO MOVIMENTO

Sentado sobre um banco mais ou menos inclinado (ndo mais do
que 607 para ndo centrar demais o trabalho sobre os deltdides),
cot?\;glqs flexionados, maos segurando os halteres em pronagio:
- Inspirarie esticar os bragos verticalmente aproximando os
halteres. LExplrar*no final do movimento,

Este exercicio, intermedidrio entre o desenvalvimento inclina-
do na barra e a abducao-aducdo inclinada com halteres, traba-
Iha os peitorais — principalmente seus feixes claviculares — ao
mesma tempao que os torna flexiveis. Ele também solicita a por-
¢do anterior dos deltoides, o serratil anterior e o peitoral menor (todos fixadores da escapula, per-
mitindo que o braco fique unido ao tronco), assim como os triceps, mas menos intensamente do
fue no supino com barra.

Variante. - Iniciando o desenvolvimenta com as maos em pronagio e realizando uma rotacao
dos punhos para levar as mios em semipronacdo, halteres face a face, nés localizamos o esfor-
co sobre a parte esternal dos peitorais maiores.
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ABDUCAO-ADUCAO,
INCLINADO, COM HALTERES

Feixe clavicular do Peitoral maior

peitoral maior
Flexor ulnar do carpo

Deltéide, ‘
N feixe
anterior

Braguiorradial

Flexor
dos dedos

Coraco-
braquial *,

—_ | Palmar
curto

Palmar
longo

Braquial — b
q Pronador

Vasto medial do triceps —— redondo

Porcao longa do triceps ~~

Grande do dorso ~

Subescapular © /

Serratil anterior /

Sentado sobre um banco inclinado entre 45° ¢ 60°, maos segurando
halteres, bracos estendidos verticalmente ou levemente flexionados
para aliviar a articulacao do cotovelo:

~ (inspirape, em seguida, abrir 0s bragos até a horizontal;
— elevar os bracos até a vertical (expirando.)

Este movimento nunca deve ser pesado. Ele localiza o esforco sobre os peitorais, principalmente sobre
seus feixes claviculares. Ele faz parte, junto com o “pull-over”, dos exercicios fundamentais para o de-

senvolvimento de uma boa expansdo tordcica.

Parte dos peitorais
mais solicitada
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ABDUCAO-ADUCAO
COM APARELHO ESPECIFICO

11

Umero

FIM DO MOVIMENTO

Peitoral maior ~~

Escapula

o
- o
Costela =

Sentado no aparelho, bracos afastados em posicao horizon-
tal, cotovelos flexionados repousando sobre o ponto de apli-
cacao da forca, antebragos e punhos relaxados:

—{ir}_spTFg} e aproximar os bragos ao méximo,@cp_i;ﬁ?_mo fi-
nal do movimento, 3

“Este exercicio trabalha os peitorais_maiores alongando-os.

Ele permite, quando da aproximacio dos cotovelos, locali-
zar 0 esforco no nivel

Deltdide, feixe
antericr

Porcao
longa do
triceps

Coraco-
bragquial

Esterno

Feixe clavicular do da parte esternal dos
peitoral maior peitorais. Ele também
desenvolve o coraco-
braquial e a cabeca

Peitoral maiolr

Deltdide, feixe
anterior

Vasto medial do triceps

Braquial
Porcdo longa do triceps
Reto abdominal

|
___— Obliquo externo

curta do biceps.

Ele permite, nas repe-
ticoes longas, a ob-
tencao de uma con-

Redondo maior

|
Grande do dorso

Serratil anterior  Subescapular

33

VARIANTE:
no aparelho especifico com o ponto
de aplicacio da forca no nivel das maos.

gestdo intensa dos misculos. Recomendado para os iniciantes, ele
permile a aquisicao de forga suficiente para passar, em seguida,
aos movimentos mais complexos.
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12 ABDUCAO-ADUCAO EM PE
COM UMA POLIA EM FACE

Feixe clavicular do peitoral maior

Biceps

Braquial

Triceps |

Parte dos peitorais
mais solicitada

Deltaide, feixe anterior

Deltoide, porcao média

R\

% Peitoral maior

Em pé, pernas levemente afastadas, o tronco um pouco inclinado, coto-
velos discretamente flexionados, as maos segurando os pegadaores, bra-
cos abertos:
—{(inspirar)e aproximar os bragos para colocar os pegadores em contac-
*@@w final da contragao.

== Excelente para os peito-
rais, este exercicio per-
mite, nas séries longas,
a obtengao de uma boa
congestao muscular. Fi-
nalmente, variando a
inclinagdo do tronco e
o angulo de trabalho
dos bracos, nds pode-
mos colocar em acao o
peitorais maiores.

VARIANTES NO FINAL DO MOVIMENTO:
1. Bragos cruzados: localizacio
mais alta no final do esforgo sobre a parte external dos peitorais;
2. Execugio clissica.

Flexor ulnar do carpo

Palmar curto \
Flexores dos dedos \
Palmar longo '\‘-\_

Braquiorradial

Biceps

Z _ Pronador redonda
——— Braquial ‘

Esternocleido- = Vasto medial do triceps
masthides | !
7

e = Porcio longa do triceps
Trapézio”

s v
“ Coracobraguial

Peitoral maior — 2
Redondo maior

Grande do dorso—
Suhescapular"- |

p
Serratil anterior

INICIO DO MOVIMENTO

ol
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“PULL-OVER” COM HALTERE 13

Serratil anterior —¢

Peitoral _
malor

Peitoral menor —
-

Grande do dorso — y o

Subescapular s
I s
Redondo maior —

oL i

Coracobraquial =

Braguial

Pronador redondo

S

n |

EXECUCAOD DO MOVIMENTO

Porcao longa do triceps  Vasto lateral do triceps  Vasto medial do triceps
Deitado sobre um banco, pés apoiados contra o solo, um haltere seguro pelas duas
maos, bracos estendidos, os discos repousando sobre as palmas, polegares e indicadores
circundando a harra:

~(inspirar'e descer o haltere atras da cabega flexionando levemente os cotovelos;
—(expirarao retornar a posicao inicial.

Este exercicio desenvolve o peitoral maior em espessura, a cabeca longa do triceps, o re-
dondo maior, o grande do dorso, assim como o serratil anterior, o rombéide e o peitoral
menor, musculo gue estabiliza a escapula e permite ao tmero oscilar sobre um suporte
estavel.

Este movimento pode ser realizado com o objetivo especifico de abrir a caixa toracica.
Neste caso, sera necessario realizar um traba-
Iho leve e cuidar para nao flexio-

FIXADORES DAS ESCAPULAS

Trapézio |

Crinio —
Vértebra - Levantadar
~ da escapula
Levantador

da escapula ™, Clavicula

nar excessivamente os colovelos.
Quando possivel, utilizar um ban-
CO CONVexXo Ou se ('.(JIOCa[ transver-
salmente sobre um banco horizon-
tal, a pelve mais baixa do que a
cintura escapular. £ importante ins-
pirar ao maximo no inicio do mo-
vimento e somente expirar no final
da sua execucao.

Acrbmio
]

___— Peitoral menor
I

Espinha da _ .
escipula
]

Rombaide menor —
o . Esterno
Rombéide maior 8 |

Serratil
anterior

— Serrati] anterior
|

 Costela
\

Cartilagern costal

NUM APARELHO ESPECIFICO

Ul
Ul
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14 “PULL-OVER” COM BARRA, DEITADO
SOBRE UM BANCO HORIZONTAL

Braquiorradial

Palmar longo

Palmar curto

Pronador redondo

Extensor ulnar do carpo

Flexor ulnar do carpo

Anconeo

Vasto medial do triceps

/ Braquial

" Porcao longa do triceps
_ Peitoral maior

/'/ . .
P Serratil anterior
= Subescapular

- Grande do dorso

EXECUCAO DO EXERCICIO

lateral do
triceps

[ Redondo maior

Infra-espinhal

Deltéidel, Redondo menor

feixe posterior

Bragos.estendidos, a barra segura em pronagio, maos afastadas na largura das escapulas:
—{'\Enspirar,\:nchend_o 0 peito a0 maximo, e descer a barra atras da cabeca, flexionando levemen-
te 05 cotovelos. Expirarao retornar a posicao inicial.

Este exercicio desenvolve o peitoral maior, a porgdo longa do triceps, o redondo maior, o gran-

Excelente mavimento de flexibilizacdo favordvel a expansdo toracica, ele sera
realizado com cargas leves, cuidando particularmente do posicionamento e da

respiragao.

de do dorso, assim como o serratil anterior, o rombdide e o peftoral menaor

0O MUSCULD SERRATIL ANTERIOR

Acrimio — Wénebra
| 1

Processo coracdice Costela
i

Escipula
Cavidade glendide —— Musculos
! Intercostais

Borda axilar —_

/.
Serratil j

2 z anterior
INSERCOES DOS SERRATEIS ANTERIORES
Costelas Esterno Serrtil anteriar

Umero

Processo espinhoso
ivériebra lordcica)

Escapula

Vértebra

56

Cartilagens costais
r
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13,
14.
15
16.
17.

AS COSTAS

Tracdo na barra fixa

Tracdo na barra fixa, mdos em supinacao

Puxada na frente com polia alta

Puxada atras com polia alta

Puxada na frente com polia alta, com um pegador de pegada aproximada
Puxada com os bracos estendidos com polia alta

Remada com polia baixa, pegada com as mdos juntas e em semi-pronacao
Puxada horizontal com um haltere

Puxada horizontal com barra, mdos em pronacdo

Puxada na barraem T

Levantamento terra

Levantamento terra, pernas estendidas

Extensdo do tronco sobre um banco especifico

Puxada vertical com barra, mdos juntas

Elevacdo dos ombros com barra

Elevacdo e rotacdao dos ombros com halteres

Elevacao dos ombros com multi-exercitador ou com aparelho especifico




AS COSTAS

TRACAO NA BARRA FIXA

Braquial

= Levantador
Semi-espinhal / da escapula Biceps

da cabeca

|~ Braquiorradial
Deltoide

Esplénio Extensor
' dos dedos
Esternoclei-
domastoideo Vasto lateral
K do triceps

Extensor radial [

curto do carpo - Anchneo

Extensor radial ~1— Vasto medial do triceps

longo do carpo 3
! 1 Por¢ao longa

Trapézio, / Redond : do triceps

porcao superior s edondo maior

Trapézio, Redondo menor

porcao média Infra-espinhal

Trapézio, . Grande do dorso
porgao inferior
E Obliquo externo
ombaide

Aponeurose do
grande do dorso

Suspenso na barra fixa, maos bem afastadas em pronagao:

— inspirar e realizar uma tragdo para levar a nuca quase em contacto com a barra, Expirar no fi-
nal do movimento.

Este exercicio, que exige uma certa forca, € excelente para desenvolver o conjunto das costas. Ele
solicita igualmente o biceps do brago, o braguial, o braguiorradial e o peitoral maior.

EXECUCAO DO MOVIMENTO
COM A BARRA NO NIVEL DA NUCA
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AS COSTAS

BARRA LEVADA ATE O PEITO,

BARRA LEVADA ATRAS DA NUCA,
COTOVELOS TRACIONADOS POSTERIORMENTE

BRACOS AQ LONGO DO CORPO

e

L}

|

d
Ny 7
15
|

]

1
1
|
1
i\

Predominincia do trabalho sobre as partes

Predominincia do trabalho sobre as partes
interna e superior dos grandes dorsais.

externa e inferior dos grandes dorsal,

Variantes :
Nés podemos, protruinde o peito, realizar a tracio até o queixo. Para aumentar a intensidade, € possivel a colocagdo de pesos na cintura.

No nivel biomecinico, deve-se observar que, ao levar os cotovelos ao longo do corpo, o movimento solicita as fibras externas do grande do

dorso e desenvolve as costas em largura.
Ao levar os cotovelos para tras, peito protruso para levar o queixo até a barra, o movimento solicita sobretudo as fibras superiores e centrais

do grande dorsal, assim como as do redondo maior.
Este exercicio desenvolve a espessura das costas. Durante a aproximagao das escapulas, o rombéide e a porcao inferior do trapézio sao igual-

mente solicitados.
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AS COSTAS

P3| TRACAO NA BARRA FIXA,
MAOS EM SUPINACAO

Extensor ulnar do

carpo

I
. Extensor do

dedo minimo

Extensor dos dedos
|

Ancodneo

Flexor superficial dos dedos

|
Flexor ulnar do carpo

_— Palmar longo
I
Flexor radial do carpo
1
Braquiorradial

Triceps braquial Pronador redondo
{cabeca lateral) o
Braquial

Deltdide
; Triceps braquial (cabega medial)

/

Infra-espinal

Triceps braquial (cabeca longa)
Redondo menor
' Coracobraquial

Redondo maior
Subescapular

Latissimo do dorso
1

Serratil anterior

Suspenso na barra fixa, maos afastadas em supinagdo a largura dos ombros:

— inspirar e realizar uma tragdo, protraindo o peito, de modo a levar o queixo até altura da barra. Expirar no final do movimento.

Este movimento permite desenvolver o latissimo do dorso e o redondo maior, associando o trabalho intenso do biceps braquial e do braquial.
A esse respeito, ele pode participar da composicdo de um programa especifico para os membros superiores.

$30 também solicitados o trapézio (partes transversa e ascendente), o rombdide e os peitorais.

A realizacdo deste exercicio exige uma certa poténcia. Para maior facilidade, pode ser executado com polia alta.
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AS COSTAS

PUXADA NA FRENTE
COM POLIA ALTA

3

Extensor ulnar do carpo

B

=

aguiorradial

lexor ulnar
do carpo
|

|Extensor
dbs dedos | |

Anconeo

Esternocleido-
mastéideo

Esplénio

~ Trapézio
I
Deltéide

Infra-espinal

Redondo maior ~ Redondo menor
Latissimo do dorso
Triceps braquial

Aponeurose
toraco lombar

Obliquo externo
do abdome

Clavicula

Escapula
Redondo maior
122 vértebra

Latissimo do dorso
Trapézio
Costela flutuante

Crista iliaca
Sacro

Colo do fémur
Trocanter maior

Cabeca do fémur

Isquio

4

72 vértebra cervical

S Trapézio

% ’ Infra-espinal

i

4
Deltéide

Redondo menor

Redondo maior
Rombéide maior

Triceps braquial
(cabeca longa)

Aponeurose toracolombar
\ 1 Obliquo externo

\ ' doabdome
3\~ Trigono lombar

1Gliteo médio
J ‘,’, Trocanter maior

o

Gliteo maximo
i

B ;

Tensor da fascia lata

Adutor magno

Céccix  Fémur  Gréci

Biceps femoral

| Semitendineo (cabeca longa)

Sentado em frente ao aparelho, membros inferiores apoiados, barra segurada em pronagao,
maos bem afastadas:
— inspirar e puxar a barra até a incisura supra-esternal, insuflando o térax, levando os cotove-
los para tras. Expirar no final do movimento.

Este exercicio, excelente para desenvolver as costas em espessura, trabalha sobretudo as fibras
superiores e centrais do latissimo do dorso. Sao também solicitados o trapézio (partes transversa
e ascendente), o rombéide, o biceps braquial e, com menor intensidade, os peitorais.

Triceps braquial (cabega curta

Espinha da escapula

‘\ /"~ Redondo

O redondo maior tem
este nome por causa
de sua secgao
transversal circular.

VARIANTE COM BARRA LARGA,

4 /" maior
Escdpula,

PEGADA DAS MAOS EM SEMIPRONACAQ

Nota: este exercicio
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normalmente é chamado de puley frente.



AS COSTAS

PUXADA ATRAS
COM POLIA ALTA

Esplénio

Esternocléido-

mastoideo

Trapézio

Trapézio (parte descendente) Espinha da escdpula

000

Extensor radial
curto do carpo

1
Extensor ulnar
do carpo

1

Flexor ulnar
do carpo

Oleclrano Extensor dos dedos

Redondo menor

Rombéide Anconeo

Redondo maior .
Latissimo Extensor radial

Infra-espinal do dorso longo do carpo

Obliquo externo do abdome Aponeurose de insercao

do latissimo do dorso

Osso do quadril

Sentado, em frente ao aparelho, coxas posicionadas sob o apoio, barra segura com as

maos em pronacao, bem afastadas:

— inspirar e puxar a barra até a nuca, levando os cotovelos ao longo do corpo;

— expirar no final do movimento.

Este exercicio, excelente para desenvolver as costas em largura, trabalha os latissimos do

dorso (principalmente suas fibras externas e inferiores) e 0s redondos maiores. Sao também

solicitados os flexores dos cotovelos (biceps

ACAO DO REDONDO MAIOR braquial, braquial e braquiorradial), assim

E DO LATISSIMO DO DORSO como os rombaides e a parte descendente

dos trapézios, estes dois Gltimos atuando na

) aproximagdo das escapulas.

Umero Para os iniciantes, as puxadas com polia

alta s3o muito dteis por permitirem a aqui-
sicdo de forca suficiente para passar,
em seguida, as tracdes na barra fixa.

Acromio

Supra-espinal
|

Clavicula

Infra-espinal

Redondo menor
TR

Id A . Espinha da Nota: este exercicio normalmente é VARIANTE NO APARELHO PARA DORSAIS
sl escapmal chamado de puley costas. ok
gl 7% vértebra

toracica
I

Latfssimo do dorso
|

Sacro Crista iliaca
1
Coccix Aponeurose
toracolombar
Sinfise pubica S
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AS COSTAS

PUXADA NA FRENTE COM POLIA ALTA,
COM UM PUXADOR TIPO PEGADA APROXIMADA

5

Flexor superficial dos dedos —__ |
Palmar longo —__ |

Flexor radial do carpo —_|
Braquiorradial ——

Pronador redondo —__|

Braquial ——

Triceps braquial (cabeca medial) ——

Biceps braquial ——

Inf

Latissim

Serratil

Peitoral ma

Redondo menor

Redondo maior

Subescapular

Flexor ulnar do carpo
1
Extensor ulnar do carpo

Anconeo

Triceps braquial
(cabecga lateral)
Triceps braquial
(cabeca longa)

Coracobra-
quial

o
&

ra-espinal

0 do dorso

anterior

ior

FIM DA PUXADA

Sentado, em frente ao aparelho, joelhos bloqueados:

- inspirar e trazer o puxador até o esterno, insuflando o térax, e inclinando levemente o tronco para trds. Expirar no final do movimento.
Este exercicio é excelente para desenvolver o conjunto do latissimo do dorso e do redondo maior.
Durante a aproximacdo das escpulas, o rombdide, o trapézio e a parte espinal do deltéide sao solicitados. Como em todas as puxadas, o
biceps braquial e o braquial participam e a pegada em semipronagdo faz com que o braquiorradial participe intensamente.
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AS COSTAS

PUXADA COM OS MEMBROS SUPERIORES
ESTENDIDOS COM POLIA ALTA

Esternocleidomastéideo

Deltéide (parte acromial)

\(
\

Tn’c\_\ps braquial (cabeca lateral) Esplénio

Braquial Trapézio

Braquiorradial

\\\ Deltéide (parte espinal)

Redondo menor

xtensor radial
lango do carps

\ |
\

|

]
Infra-espinal
]

Rombaide

Extensor radial
curto do carpo

Redondo maior

Latissimo do dorso

Oblll’quo externo
do abdome

Extensor dos dedos

Aponeurose tora-

|
colombar

Extensor do
dedo minimo

W

Anconeo

Flexor ulnar Triceps
Extensor ulnar do carpo braquial
do carpo (cabeca
Triceps braquial  Jonga)
(cabega medial)

MUSCULOS SOLICITADOS

Em pé, em frente ao aparelho, pés levemente afas-
tados, barra segurada em pronacao, membros
superiores estendidos, mdos distantes na largura
dos ombros:

— com as costas fixas e a regido abdominal contrai-
da, inspirar e levar a barra até as coxas, mantendo
os membros superiores estendidos (ou os cotove-
los discretamente flexionados). Expirar no final do

Escdpula \ ;

) ) \ Triceps braquial mowmento.. s <
Cavidade glenoidal \ (cabeca lateral) Este exercicio trabalha o latissimo do dorso e é
Redondo \ ) ) também muito bom para reforcar o redondo maior
T (chf;e%ablgar?;;f' e a cabeca longa do triceps braquial (parcialmen-
Latissimo te responsaveis pela boa fixacdo da transicao

do dorso Cabega do Gmero brago-tronco).
L 10° 11%e Observacao: utilizado como complemento para a
12? costela natacdo, este exercicio permite a aquisicdo de um

Crist ,
iaca crawl potente e faz parte do programa de muitos
treinadores desta disciplina.

Osso do quadril

EXECUCAO DO MOVIMENTO

Pdbis
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AS COSTAS

PUXADA COM POLIA BAIXA, PEGADA
COM AS MAOS JUNTAS E EM SEMIPRONACAO

7

Esplénio da cabeca

. B Espinha da escépula
Esternocleidomastoideo

= g v Deltéide (parte espinal
Levantador da escapula <& : P i
|
Trapézio
[
Rombéide maior

Deltoide (parte acromial)
Redondo menor

Braquiorradial

Infra-espinal

Redondo maior

Latissimo do dorso

Peitoral; maior

Serratil anterior

Eretor da espinha
(sob a aponeurose
toracolombar)

|
Obliquo externo
do abdome

do dedo

Sentado, em frente ao aparelho, pés sobre os apoios, tronco flexionado:

— inspirar e levar o puxador até a base do esterno, estendendo a coluna e os ombros,
puxando os cotovelos para tras o mais distante possivel. Expirar no final do movimento.
Este exercicio € excelente para trabalhar as costas em espessura. Localiza o esforco sobre
o latissimo do dorso, o redondo maior, a parte espinal do deltéide, o biceps braquial, o
braquial, o braquiorradial e, no final do movimento, durante a aproximacio das es-
cépulas, sobre o trapézio e o romboide.

Durante a extensao da coluna, os eretores da espinha também participam.

Este movimento permite, na fase negativa, deixando-se puxar pelo peso, alongar a

regido dorsal.

Extensor radial longo do carpo
Extensor radial curto do carpo
Extensor dos dedos

Extensor ulnar

EXECUCAO DO MOVIMENTO

Atencao:

cargas pesadas.

Variantes com barra larga:

para evitar qualquer risco no nivel das costas, é importante
jamais arredondd-las durante as puxadas com polia baixa com

1. A pegada com as mdos em supinagdo solicita intensamente a parte descendente
dos trapézios, os rombgides e os biceps braquiais.

2. A pegada com as maos em pronagdo solicita intensamente a parte espinal dos
deltGides e a parte transversa dos trapézios.



AS COSTAS

PUXADA HORIZONTAL
COM UM HALTERE

Escaleno
Latissimo * Trapézio
¥ . o
do dorso Infra-espinal ~ Rombéide
Aponeurose

toracolombar
I — P

Redondo maior

|
Redondo menor

0000

Obll’qdo externo
do abdome!

Serratil anterior \

Peitoral maior

Vértebra cervical

exor ulnar
do carpo

Extensor
curto do
polegar

Esplénio
ey

— Parte acromi

Biceps braquial

Braquial

Abdutor
longo do
polegar

Extensor
longo do
polegar

Levantador da escapula
Esternocleidomastdideo
Espinha da escdpula

I

— Parte clavicular
1

al Deltéide

- Parte espinal

Extensor radial
ongo do carpo

Extensor radial
curto do carpo

Mao segurando um haltere, em semipronagao, mao e joelho opostos
apoiados sobre um banco:

_ com as costas fixas, inspirar e puxar o haltere o mais alto possivel,
estendendo o ombro com o membro superior ao longo do corpo, e levar
o cotovelo bem para tras. Expirar no final do movimento.

Para uma contracio maxima, é possivel a realizagao de uma discreta tor-
cdo do tronco no final da puxada.

Este exercicio trabalha principalmente o latissimo do dorso, o redondo
maior, a parte espinal do deltdide e, no final da contracao, o trapézio e
o rombéide. Os flexores do cotovelo: braquial, o biceps braquial e o bra-
quiorradial sdo também solicitados.

FIM DA PUXADA




AS COSTAS

PUXADA HORIZONTAL COM BARRA,
MAOS EM PRONACAO

Rombéide

Trapézio / Infra-espinal

Redondo menor

Redondo maior

Triceps

Deltéide (parte espinal) braquial

Cabeca longa ]

Deltéide (parte acromial) B et Al

Triceps braquial (cabeca lateral) Braquial
|

Pronador redondo

Anconeo

Biceps braquial

Braquiorradial

Serratil anterior
1
Latissimo do dorso

Obliquo externo do abdome

Para evitar qualquer
risco de lesdo, é
importante jamais arredondar
as costas durante a execucao do
~ movimento.

Em pé, joelhos levemente flexionados, tronco inclinado a 45°, costas bem
retas, barra segura em pronagao, maos afastadas além da largura dos ombros e
membros superiores pendentes:

- inspirar, realizar um bloqueio respiratério e uma contragdo isométrica da re-
gido abdominal, puxar a barra até o peito; :

— retornar a posicdo inicial e expirar.

Este exercicio solicita o latissimo do dorso, o redondo maior, a parte espinal do del-
téide, os flexores dos cotovelos (biceps braquial, braquial, braquiorradial) e, duran-
te a aproximagao das escépulas, o rombéide e o trapézio.

A posicao inclinada do tronco exige a contracao isométrica dos masculos espinais.
Deve ser observado
que a variagdo da INSERCOES MUSCULARES SOBRE A ESCAPULA
posicdo das mdos, da distancia e da pegada (pronagdo ou supinagdo), permite,
modificando também a inclinagdo do tronco, trabalhar as costas sob varios
angulos.

VISTA POSTERIOR VISTA ANTERIOR
Trapézio  Infra-espinal Redondo
| enor

Levantador
da escapula
1

Biceps braquial Coracobraquial
1

Omo-hidideo
I

Subescapular
Supra-espinal s 4
| Serrétil anterior
Infra-espinal ) )
| Triceps braquial
Serrdtil anterior » )
Deltéide Redondo maior

Nota: este exercicio normalmente é chamado de remada curvada. Redando maior Rediando sends
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AS COSTAS

10 PUXADA NA BARRAEM T

Rombdide
Trapézio
Infra-espinal
Tr}’ceps braquial

Biceps braquial
I

Braquial 4
: ?
Latissimo do dorso
1

Aponeurose
toraco dorsal

Obliquo externo
do abdome

7

Serrétil
anterior

Esplénio

Esternocleidomastéideo

} Deltoide

Braquiorradial

Parte espinal

Parte acromial

Extensor radial longo do carpo
I

Ancbneo

e Peitoral menor

]
Peitoral maior

Durante a puxada na barra em T
sem-apoio ventral, € importante jamais arredondar
as costas, para evitar o risco de lesao.

VARIANTE NO APARELHO ESPECIFICO REPRO-
DUZINDO O MOVIMENTO
EFETUADO COM A BARRAEM T

Em pé, joelhos levemente flexionados, barra passan-
do entre as pernas, costas bem retas, tronco inclina-
do a 45° ou repousando ventralmente sobre o banco
inclinado, caso o aparelho o possua:

- inspirar e levar a barra segurada em pronagdo até
o peito. Expirar no final do movimento.

Este exercicio, semelhante a puxada horizontal, per-
mite uma melhor concentragao do trabalho sobre as
costas, devendo o executante realizar um menor
esforco para o posicionamento. '
Ele coloca em acdo sobretudo o latissimo do dorso, o
redondo maior, a parte espinal do deltéide, os flexores
dos cotovelos, assim como o trapézio e o rombdide.

Observagio: invertendo a pegada das maos - isto €, pegada em supinacdo - uma parte do esfor¢o
seré transferida para o biceps braquial e para a por¢ao descendente do trapézio no final da puxada.

Nota: este exercicio normalmente é chamado de remada cavalinho.



AS COSTAS

LEVANTAMENTO TERRA, MEMBROS
INFERIORES ESTENDIDOS

11

Latissimo
Crista ilfaca  do dorso Rombodide
i (g %

Trapézio zzzmm

Eretores da espinha
(sob a aponeurose)

Gliiteo maximo— |

Glateo médio
Trocanter maior — |

Tensor da fascia lata—

Biceps femoral ——
(cabeca longa)

Adutor magno

Semitendineo |

Trato iliotibial (f4scia lata) ™ |
Vasto lateral

Biceps femoral _—_
(cabeca curta)

Semimembranaceo

Sartorio

Em pé, pés levemente
afastados, em frente a
barra colocada no solo:

— inspirar, inclinar o tron-
co para a frente, mantendo
as costas arqueadas e,
quando possivel, conser-
vando os membros inferio-
res estendidos;

— segurar a barra com as

- Gastrocnémio
(cabega lateral)

Triceps |- Gastrocnémio
sural |(cabeca medial)

- Soleo

1
Infra-espinal

|
Redondo menor

[}
Redondo maior .

Acrémio

[
Deltoide
Serratil anterior

[
Obliquo externo
do abdome

|
— Cabeca longa

|
— Cabeca lateral Triceps
| braquial
— Cabeca medial

Quadriceps femoral,
vasto intermédio
Patela

Cabeca
da fibula

Extensor
longo dos
dedos

Fibular
longo

Séleo

Ty
Fibular
curto

PN 0
EXECUCAO DO LEVANTAMENTO
TERRA COM MEMBROS INFE-
RIORES ESTENDIDOS

maos em pronagdo, mem-

bros superiores relaxados,

e estender a coluna até a vertical, as costas sempre fixas, a bascula ocorrendo no nivel
dos quadris. Expirar no final do movimento.

— Retornar a posicdo inicial sem, no entanto, repousar a barra, e recomecar.

Este exercicio solicita o conjunto dos misculos espinais (localizados profundamente e ao
longo de cada lado da coluna vertebral), os quais tém como fungao principal manter a
coluna vertebral ereta. Na extensdo da coluna, durante a bascula antero-posterior da
pelve, o gliteo maximo e os midsculos posteriores da coxa (exceto a cabega curta do
biceps femoral) sao intensamente solicitados.

Durante a flexdo, o levantamento terra com membros inferiores estendidos distende a
regido posterior da coxa. Para maior eficdcia, e com esse objetivo, é possivel elevar os
pés em relacdo a barra.

Observacio: realizado com cargas muito leves, o levantamento terra com membros
inferiores estendidos pode ser considerado como um movimento de alongamento dos
musculos posteriores da coxa.

Quanto maiores forem as cargas utilizadas, mais os glateos méximos tomardo o lugar dos
msculos posteriores da coxa para endireitar a pelve.

Costela flytuantes

Osso do

Costelas ¢
Sacro quadril

Vértebra lombar

Cabeca do fémur
|
“ Tdber isquidtico
I
Colo do fémur
|

/' Trocanter maior

Biceps femo-
ral (cabega
longa)
Menisco

ey
Tuberosidade — SamaRe

da tibia Fémur
Cabega da fibula Semimembrandceo
Tibia~

Biceps femoral

Fibula (cabega curta)

ACAO DOS MUSCULOS POSTERIORES DA COXA




AS COSTAS

Processo
espinhoso

12 LEVANTAMENTO TERRA

Anel fibroso

Processo
articular

Corpo vertebral

Esternocleidomastdideo

Durante as flexoes vertebrais, o disco é pingado ante-

A riormente e abre posteriormente. O liquido do niicleo

ESplenlO dﬂ cabega pulposo migra para tras e podem chegar a comprimir
05 elementos nervosos e acarretar a cidtica.

Escaleno
Biceps braquial
Peitoral maior

Serrétil anterior
Esterno

Braquial

Processos
articulares

Levantador da escapula Procasii

transverso

Processo
espinhoso

Trapézio
Discos interver-

Deltéide tebrais™ 8

Corpo
vertebral

Triceps braquial

Obliquo externo
do abdome

Reto do abdome
(sob a aponeurose)

Z_* Forame intervertebral (por onde passa um
Trapello nervo que emerge da medula es;‘))i?ﬂa()

—

Braquiorradial
Extensor radial longo do carpo

Linha al .
’”. a alba Extensor radial curto do carpo
lliopsoas Anconeo
Palmar longo Extensor dos dedos

Flexor radial do carpo

Quadriceps

; femoral
Patela
—IGast-rocnemm (cabega lateral) Vasto medial
Triceps
A e . - . OBSERVACAO
sural —'Gastrocnemlo (cabega medial) Tibial anterior Limitando o efeito de rolamento, a pegada po-
. . wer invertida permite manter as cargas muito
- Séleo IF(I)EULar mais pesadas.
8 PEGADA POWER INVERTIDA PEGADA CLASSICA
Tibia Fibular ‘ d ;
curto
Flexor longo dos dedos Extensor
longo dos
dedos
Em pé, em frente a barra, membros inferiores levemente afastados, costas bem fixadas e um pouco arqueadas: '

~ flexionar o quadril para levar as coxas aproximadamente até a horizontal - esta posicio varia de acordo com a flexibilidade dos tornozelos e a morfolo-
gia de cada individuo (exemplo: fémures curtos e membros superiores curtos, as coxas ficardo na horizontal; fémures longos e membros superiores longos,
as coxas ficardo um pouco mais altas que a horizontal); i

— segurar a barra com os cotovelos estendidos, em pronagdo e um pouco mais afastadas que a distancia dos ombros (invertendo a pegada de uma das maos —
isto €, com uma mao em supinagao e a outra em pronagdo — impede-se que a barra rode, o que permite suportar cargas mais consideraveis);

~ inspirar, bloquear a respiragdo, contrair a musculatura abdominal e da regido lombar, e elevar a barra estendendo o quadril e fazendo-a deslizar ao longo
das tibias;

— a seguir, quando a barra chega ao nivel dos joelhos, estender totalmente o tronco terminando a extensio do quadril; expirar no final do esforco;

— manter a extensao da coluna por dois segundos e, a seguir, repousar a barra mantendo a musculatura abdominal e da regido lombar contraidas. Durante
toda a execugdo do movimento, é imperativo que as costas jamais sejam arredondadas.

Este exercicio trabalha o conjunto de mdsculos do corpo e se revela extremamente eficaz para o desenvolvimento dos misculos lombossacros e dos trapé-
zios. Sao também muito solicitados os gliteos e os posteriores da coxa.

Ele faz parte, com o supino deitado e o agachamento, dos movimentos realizados durante as competicées de levantamento basico (power-lifting).

/70



AS COSTAS

Esplénio da cabeca-

\\
Levantador da escapula~_

N

Esternocleido-—__

mastéideo Escaleno
T =
Deltéide~ Espinha da escdpula
S Trapézi :
Infra-espinal ~_ 7 b s MUSCULOS SOLICITADOS DURANTE O
Redondo menor — - j"i Rombéide LEVANTAMENTO TERRA (EM NEGRITO)

Redondo maior ﬂ —_— Espié"ido d*; cabeca Esternogleidomastéideo
‘ : '] Triceps braquial.| - Levantador da ' .
Triceps braquial ; : ” /' Romboide
(cabeca lateral)— J (cabeca longa) escapu\la\\ / / menor
Triceps braquial Secrifll posterion N Trapézio
(cabeca medial) ™ y i RN supenor\ / >, ; pbz“d
A il % mbéide
Gliteo médio__ / do abdome Supra—espmal\\\ o m(;ioroI

Trocanter maior _ / Subescapular ™ ~ Deltside

. 0
Tensor da fascia lata Q Redondo menor _Infra-espinal
' Redondo menor
Redondo

A  maior

I
Redondo maior

Reto femoral

Trato ili‘otib'>

€ra-1atd
31
pa—— B

B f 0 : m Semimenthtaitia llispmal do térax— Ft . ’, |
Biceps femoral / s - , : | 7
. (s /8/0E SN Sartdrio Serrétil anterior—/ 88\ ‘ ;

lliocostal

N

(cabeca longa)

Latissimo
do dorso

Plantar Longuissimo do térax 2

Vasto

lateral Vasto medial Serrdtil posterior
Biceps femoral . . inferior Obli
(cabeca curta) Gastrocnémio Quadrado do lombo iquo
(cabeca lateral) o : externo do
Fibular i) Pllrlforme abdome
longo astrocnémio . . P,
. (cabeca medial) | Gémeo superior Gliteo
- | S6leo Obturador 4/ nleax
xtensor longo externo s
11 : ~. Gldteo
dpe edos E __ Flexor longo Gémeo "mgximo
; dos dedos inferior e
Semitendineo

Qh adrado

. T - ‘
| Tendao do gas- femoral |
| / i

= trocnémio

\ e Biceps femoral /,/\\/
Fibular curto

(cabeca longa) 1

Biceps femoral
(cabeca longa)

Vasto Iaterall

Semitendineo

Qualquer que seja 0 movimento, desde que ele seja executado com uma carga importante, é imperativa a realizacao de um "blogueio":

1. Através da insuflacio do térax mediante uma inspiragdo profunda e do bloqueio da respiragdo, os pulmdes enchem-se como um baldo, tor-
nando a caixa toracica rigida e impedindo a porgdo superior do tronco de inclinar para frente.

2. Através da contragio do conjunto dos misculos abdominais, o ventre torna-se rigido, aumentando a pressdo intra-abdominal, o que impe-
de que o tronco incline para frente. : ;
3. Enfim, arqueando a parte inferior do tronco mediante uma contracdo da musculatura lombar, a parte inferior da coluna vertebral é estendida.
Estas trés acdes simultaneas, denominadas em conjunto "bloqueio”, tém como fungdo evitar o arredondamento das costas ou a flexao vertebral,

posicao que, com cargas pesadas, predispde ao surgimento da célebre hérnia discal.

Nota: este “bloqueio” pode elevar significativamente a pressdo arterial do individuo que esta realizando o exercicio, nao devendo ser indicada a

todos os praticantes.



lliocostal do lombo

AS COSTAS

1 3 I_EVANTAMENTO TERRA, EXECUCAO DO LEVANTAMENTO TERRA ESTII&"SUMO”

ESTILO "SUMO"

Esternocleidomastéideo

-

Escaleno Esterno-hidideo
Deltéide Trapézio
. Omo-hidideo

Obliquo externo

do abdome Peitoral maior

Reto do abdome Biceps braquial
(sob a aponeurose) Braquial

Reto femoral Triceps braquial

adriceps Vasto lateral

femoral Tensor da fiscia lata

Vasto medial

Iliopsoas
Patela P

Sartério ‘ F 40 : el = 4 ! Pectineo
Gastrocnémio (cabeca medial) ‘
Gracil

Tibial anterior

Semitendineo

Séleo
Biceps femoral

Tibia

1 A

MUSCULOS PROFUNDOS SOLICITADOS DURANTE ﬁ
O LEVANTAMENTO TERRA ESTILO "SUMO"

#1 Adutor longo

Adutor magno

I
Semi-espinal

Processo mastGide ‘\{Lr g/

Vértebra
lliocostal do pescogo

Esplénio exterior, sempre no eixo do joelho:

Longuissimo

do pescoco R pescogo

Costela, " ) | suportar cargas extremamente pesadas);
errdti
parte tordcica posterior

1
Longuissimo

Ineri \ vertical, as escdpulas puxadas para trés; expirar no final do movimento;
| | — repousar a barra no solo bloqueando a respiracao, sem jamais arredondar as costas.
Espinal do _ Este exercicio, diferente do levantamento terra cldssico, trabalha mais intensamente os
torax ggrsrti‘:ilor musculos quadriceps femorais e a massa dos adutores das coxas e menos intensamente
| inferior as costas, as quais encontram-se menos inclinadas no inicio.
lliocostal do lombo
parte lombar e P . 2 - .
Osso do Observagao: no inicio do movimento, é importante que a barra seja deslizada ao longo
Quadrado e das tibias. Efetuado em séries longas (maximo de 10) e leves, ele é excelente para reforcar
Y ol Sacro a regiao lombar, trabalhando tanto as coxas quanto os gldteos.
méggf}g%ﬁ : Coecix No entanto, no caso de cargas sig_nificat—ivas, este movimento deve ser realizado com uma
| grande cautela para nao lesar a articulagio do quadril, os maisculos adutores da coxa, assim
Femu como a transicdo lombossacra, zona muito solicitada durante a sua realizacio. O

da cabeca Em pé, em frente a barra, membros inferiores levemente afastados, pés dirigidos para o
da cabeca ~ flexionar os membros inferiores para posicionar as coxas na horizontal; segurar a barra
Esplénio do com os cotovelos estendidos, mdos em pronacio, afastadas aproximadamente 3 largura
dos ombros (com a inversio de uma mao - isto é, uma mio em supinacao - pode-se

- inspirar, bloquear a respiragdo, curvar as costas discretamente, contrair a musculatura
superior abdominal e estender os joelhos, endireitando o tronco para se colocar na posicio

levantamento terra estilo "sumd" faz parte dos trés movimentos do power-lifting.




AS COSTAS

Semitendineo Gastrocnémio

Glateo méximo
Glateo _ Trato
médio iliotibial
(fascia lata)
Quadrado
do lombo

Semimembrandceo

i L

Latissimo

do dorso  lliocostal do lombo
“~_(parte lombar)

Rombéide maior\ =

\«
Redondo maior e

b

Trapézio 5
g torax

Longui im'\ do torax
It
Intercostais extéinc
lliocostal do lofba!
(parte tordcica)] |

Escdpula

Umero

(cabeca curta)
Sub | i 9 e 2 Crista illaca o,
Esapuialse. f Biceps femoral

(cabeca longa)

EXTENSAO DO TRONCO E
SOBRE UM BANCO ESPECIFICO

Quadriceps femoral
(vasto lateral) —

Fibular
longo

Extensor
longo dos
dedos

ibial anterior

Instalado sobre o banco, como os tornozelos bloqueados, o eixo de flexdo passando pela articu-
lacdo do quadril, o pubis fora do banco:

— com a coluna flexionada, realizar uma extensio do quadril e da coluna até a horizontal, elevan-
do a cabeca e, em seguida, efetuar uma hiperextensao perceptivel pela acentuagao da curvatura
lombar, Esta dltima deve ser realizada com cautela para proteger as costas.

Este exercicio desenvolve sobretudo o conjunto de misculos eretores da espinha (iliocostal, longufs-
simo, espinal do térax, esplénio, semi-espinal da cabega), e, num menor grau, os gliteos maximos
e 0s posteriores da coxa (exceto a cabega curta do biceps femoral).

Além disso, a flexdo do tronco é excelente para alongar o conjunto dos lombossacros.
Imobilizando a pelve sobre o banco - localiza-se o esforco unicamente ao nivel dos masculos ilio-
costais do lombo, mas de uma forma menos intensa, haja vista o limite da amplitude do movi-
mento e a maior poténcia da alavanca.

Para uma melhor localizacio, é possivel, no final da
extensdo, manter o tronco na posicao horizontal
durante alguns segundos. Existe um banco inclinado
recomendavel para os iniciantes que permite uma
execucdo mais confortdvel deste movimento.

Variante: o aparelho especifico permite localizar o
trabalho sobre a massa lombossacra dos masculos
espinais.

VARIANTE:

=}
Extensdo do tronco no banco inclinado

=0/

FIM DO MOVIMENTO

VARIANTE:
O aparelho especifico permite localizar
o trabalho sobre a massa lombossacra
lgs espinais.

WA 2. Partida




AS COSTAS

15 PUXADA VERTICAL COM BARRA,
MAOS JUNTAS

Deltéide

Braquial

Trapézio
Triceps b'raquial Peitoral menor
Redondo Imenor Redondo maior
Infra-lespinal Serratil anterior
Ror;mbéide Latissimo do dorso

Obliquo externo do abdome

Em pé, membros inferiores levemente afastados, barra segurada com as maos em pronacao,
separadas por uma distancia de uma palma de mao ou um pouco mais:

- inspirar e puxar a barra ao longo do corpo até o queixo, elevando os cotovelos o mais-alto
possivel;

— expirar e controlar a descida da barra, evitando qualquer movimento brusco.

Este exercicio solicita os trapézios, principalmente a sua parte descendente, assim como os
deltéides, os levantadores da escdpula, os biceps braquiais, os misculos do antebraco, os
abdominais, os gliteos e os lombossacracos.

Deve ser observado que quanto maior for a distdncia entre as maos, mais os deltéides serdo
solicitados e menos serdo os trapézios.

EXECUCAO DO MOVIMENTO

Nota: este exercicio normalmente é chamado de remada alta.



AS COSTAS

ELEVACAO DAS ESCAPULAS COM BARRA

Esplén

72 vértebra cervical

transversa)

Trapézio (parte
ascendente)

Infra-espinal
Rombdide
Latissimo do dorso

Redondo maior

Obliquo
externo do
abdome

a WQ
\_, ) ‘JT\V\""
L

A
r-‘ "\\‘.\
\ K | e

|
FIM DO MOVIMENTO

Trapézios contraidos

Trapézio (parte \

io

Esternocleido-
mastoideo

Levantador da escapula

\

_ Trapézio (parte descendente)

Espinha da escapula

Deltéide (parte acromia

. Deltéide (parte espinal)

Redondo menor

— Cabega longa

— Cabeca lateral | Triceps

— Cabeca mediai s

TRAPEZIO

Em pé, membros inferiores levemente afastados, em
um suporte: )

— segurd-la com as mdos em pronagdo ou com uma pegada invertida quando a carga for _
significativa, com uma distdncia um pouco superior a largura dos ombros; Trapezio
— com os membros superiores relaxados, costas bem retas, abdominais contraidos, efetuar a

elevacdo das escapulas.

Este exercicio desenvolve a parte descendente do trapézio, principalmente seu feixe occipito-

clavicular, assim como o levantador da escépula.

. Créanio Linha nucal
frente a barra colocada no solo ou sobre superior
Espinha da
escapula Clavicula

Acromio

Escdpula

Costela

I
Vértebra
toracica




AS COSTAS

{4 ELEVACAO E ADUCAO DAS ESCAPULAS
COM HALTERES

Cranio

-

Esplénio

Esternocleido-
mastéideo

Trapézio
Espinha da escdpula
Deltéide

Infra-espinal

Redondo menor
Redondlo maior
Triceps ioraquial

Rombide

1
Latissimo do dorso

Levantador da escapula
Clavicula

Acromio
Espinha da escdpula
Rombdide
Escapula
Umero

Vértebra

1
Costela

Em pé, membros inferiores levemente afastados,
cabeca bem ereta ou um pouco inclinada para
frente, membros superiores relaxados ao longo

INICIO DO MOVIMENTO

do corpo, um haltere em cada mao:

— elevar as escdpulas, fazendo
com que elas realizem uma adu-
¢do antero-posterior e, em segui-
da, retornar a posicao inicial.

Este exercicio solicita a parte des-
cendente do trapézio, o levanta-
dor da escapula, a parte transver-
sa dos trapézio e os romboides
durante a aproximacdo das esca-
pulas no momento da adugdo.

ACAO DO TRAPEZIO

1. Parte descendente
2. Parte transversa
3. Parte ascendente

, bl b
e - Wi &/
EXECUCAO DA ROTACAO NO FINAL DO MOVIMENTO




AS PERNAS

1. O agachamento
2. Agachamento com as pernas afastadas
3. Agachamento com a barra na frente
4. Flexao das coxas com halteres
5. Leg press inclinado
6. Prensa inclinada ou hack squat
7. Extensdo dos joelhos com aparelho especifico ou leg extension
8. Flexdo dos joelhos com aparelho especifico ou leg curl
9. Flexdo dos joelhos, em pé, com aparelho especifico
10. Flexao dos joelhos, sentado, com aparelho especifico
11. Flexao do tronco para a frente ou good morning
12. Adutores com polia baixa
13. Adutores com aparelho especifico
14. Extensdo dos pés com aparelho especifico
15. Extensao dos pés com aparelho (peso repousando sobre a pelve) ou
donkey calf raise
16. Extensao dos pés com aparelho especifico ou prensa dos séleos




AS PERNAS

n O AGACHAMENTO

Vasto lateral
I
Reto da coxa

Quadriceps Vasto

intermédio

I
Vasto medial

Sartorio

Patela

Tendao patelar
Gastrocnémio, cabeca medial
Tibia

Séleo

—— Fascia lata

— Cabecga curta

Obliquo externo
Crista iliaca
Gliteo médio

Tensor da fascia lata

|~ Trocanter maior

= Glateo maior

: ‘ Biceps da coxa
- Cabega longa !

~ Gastrocnémio, cabeca lateral
Salen ‘

~ Fibular curto

- Fibular ion;.';u
Extensor Jorlip,t} dos dedos

Tibial anterior

O agachamento ¢ o movimento ndmero um da cultura fisica, Selicitando uma grande parte do sistema muscular, ele também é excelente pa-
ra 0 sistema cardiovascular, Ele permite a aguisicio de uma boa expansao toracica e, conseqgiientemente, de uma boa capacidade respiratéria;
— a barra colocada sobre o suporte, deslizar sob ela e colocd-la sobre os trapézios um pouco mais alto do que os feixes poste-

riores dos deltoides, segurar a barra com as maos mantendo uma dis-
tancia varidvel entre elas segundo caracteristicas morfoldgicas e esticar

os cotovelos para tras.

— inspirar fortemente (para manter uma pressdo intratoracica que im-
pedird que o tronco vergue para a frente), arquear levemente as costas

AS 2 FORMAS DE APOIAR A BARRA

E

4 k

1. Sobre os trapézios; 2, Sobre os deltdides e os
trapézios, da maneira dos power-lifters

realizando  uma ante-
versio da pelve, olhar re-
to a sua frente e elevar a
barra do suporte. Recuar
um ou dois passos, parar
com os pés paralelos, ou
as pontas um pouco para
o exterior afastadas na lar-
gura dos ombros. Aga-
char, inclinando as costas

/

7 :,

)
)

Meddula espinhal

Nervo
espinhal

Processo
transverso

Processo -
espinhoso

Processo
articular

A HERNIA DISCAL

Anel fibroso Disco interver-
Parte central tebral

As flexdes vertehrais com cargas
podem provocar hémias discais,
geralmente situadas no nivel das
vértebras lombares,

Essas hérnias sio freqlentes no
agachamento e no levantamento a
partit do solo e, mals comumente,
sa0 resultantes de uma ma posi-
o das costas decorrente de uma
faha de técnica,

s



AS PERNAS

Processo transverso —

MNicleo pulposa
Anel fibroso

Corpo vertebral -~ 57— Canal vertebral

Durante as flexoes vertebrais, o disco € pingado na frente e se
dilata atrds, O liguide do nicleo pulpose migra para trds e po-
de comprimir elementos nervosos (produzindo a cidtica ou

“lumbago”).

Processo
transverso . Y

_~ Processo articular
_

__ Processo espinhoso

Disca :

intervertebral ™. Forame interverte-

3 bral (por onde pas:

Corpo . 53 um nervo origi-

vertebral ndrio da medula
i espinhal)

para a frente (o eixo de flexdo passando pela articulacio coxofemoral) e contro-
lando a descida, nunca arredondando a coluna vertebral para evitar qualquer trau-
matismo;

— quando os fémures chegam na horizontal, realizar uma extensao das pernas, en-
direitando o tronco para retornar & posicio inicial. Expirar no final do movimento. O
agachamento trabalha sobretudo os quadriceps, os gliteos, a massa dos adutores, os
musculos eretores da espinha, os abdominais e os posteriores da coxa.

Variantes :

(1) Para as pessoas com tornozelos rigidos ou fémures longos, pode ser colocado
um calgo sob os calcanhares para evitar uma inclinacio muito grande do tronco.
Esta variante permite transferir uma parte do esforco sobre o quadriceps,

{2) Variando a posicao da barra sobre as costas, isto &, descendo-a sobre os
delioides posteriores, nés reduzimos o mau posicionamento aumentando a polén-
cia da elevacao das costas, o que permite a elevacdo de cargas maiores. Esla téc-
nica é utilizada essencialmente pelos pawer-lifters.

(31 O agachamento pade ser realizado no multi-exercitador, o que permite evitar
a inclinacdo do tronco e localizar sobre os quadriceps.

1. BOAS POSICOES:

Durante a execucdo de agachamentos, as costas devem
sernpre permanecer o mais reto possivel,
Devido as diferentes morfologias (pernas mais ou menos
longas, tornozelos mais ou menos rigidos) e as diferentes
técnicas de execugdo (afastamento dos pés, utilizacdo de
almilhas compensadas ou de calgos para o calcanhar, a
Eaim em posicio alta ou baixa), o tronco poderd ficar
mais ou menos inclinado, a flexio ocorrendo no nivel da
articulacdo coxofemaral.

2. MA POSICAO:

Nao se deve jamais arredondar as costas durante a exe-
cugao dos agachamentos. Esse defeito é responsivel pela
maioria das lesdes da regido lombar e, sobretudo, das hér-
nias discais,

AGACHAMENTO HORIZONTAL TRADICIONAL

Para sentir bem o trabalha dos misculos glateos, é
impartante que as coxas figuem na horizontal

1-2-3 : fase negativa

4 : para sentir ainda mais o trabalho dos gliteos, é possi-
vel levar as coxas mais baixo do que a horizontal, mas es-
sa técnica somente pode ser bem realizada pelas pessoas
com tornozelos flexiveis ou fémures curtos, Além disso, &
necessirio realizar o agachamenta completo com pru-
déncia, pois ele tem a tendéncia de arredondar as costas,
o fue pode causar lestes sérias,

AGACHAMENTO COMPLETO




AS PERNAS

2

AGACHAMENTO COM AS PERNAS AFASTADAS

000

Obliquo externo
Glluleo médio —_
Espinha iliaca éntero-sluperior — _
Tensor da fascia lata ————
Vasto latel.-ral ——

Reto da coxa ——

Patela

i || Tendao Bl
{ | %/ patelar [
f w2 'f Sinfise |
£ i pabica |
Piramidal

 liopsoas

j v ' _ Pectineo

P s
_ Adutor médio
- |
- _ Gracil
[ Santério
) | Pata de ganso
| Adutor " Semimembranoso
| longo I :
8 ~ Semitendinoso
Glateo
maximo

Este movimento € realizado da mesma maneira que o agachamento classico, mas as pernas estio bem afastadas e as pontas dos pés viradas

para o exterior, permitindo trabalhar intensamente o interior das coxas.
Os misculos solicitados sao:
— os quadriceps,

~ 0 conjunto dos adutores (adutor longo, adutor médio, adutor
curto, pectineo e gracil),

— 05 gllteos,

— 0s posteriores da coxa,

- 0s abdominais

- e o conjunto dos musculos iliocostais lombares.

AS TRES MANEIRAS DE POSICIONAR SEUS PES PARA REALIZAR O AGACHAMENTO:
Il i0sculos muito solicitados [ Mdsculos solicitados




AS PERNAS

AGACHAMENTO COM A BARRA NA FRENTE 3

Pectineo 9" 4
I “
Sartério -

Adutor longo

Reto da coxa —_

Vasto mé-dr'af

Quadriceps |
£ Vasto lateral

Gastrocnémio, cabega medial /

Gracil

Patela

Grande
- do dorsn

o %

Obliquo
— externg

INICIO DO MOVIMENTO

__— Glateo médio [

__— Tensor da fascia lata
——— Trocanter rrlraior
—— Gliteo maximo
 Fascia lata

“—— Biceps da coxa, cabeca longa
~— Biceps da coxa, cabegaI curta
~— Gastrocnémio, (:ab:z-ga lateral

T S6leo

—_— Extensor longo dos dedos

Fibular longo

Tibial anterior

VARIANTE COM AS MAOS CRUZADAS

0eé

Com a barra apoiada sobre os feixes anteriores dos deltéides, os bracos em posicao horizontal, co-
tovelos flexionados, antebragos cruzados, mao sobre a barra, olhar diretamente para a frente:

— inspirar e realizar uma flexao dos joelhos, retornar i posicdo ini-

cial. Expirar no final do movimento.

A barra posicionada anteriormente nio permite nenhuma flexio do
tronco para a frente e, portanto, as costas Sempre permanecerac re-
tas. Para uma maior facilidade de execucio, é possivel colocar cal-
¢os sob os calcanhares,

Este tipo de agachamento localiza uma grande parte do esforco no
nivel dos quadriceps. O trabalho é sempre menos intenso do que
0 agachamento classico. Movimento completo, ele também solici-
ta os gliteos, os posteriores da coxa, os abdominais e os lombares.
£ um movimento freqlienternente utilizado pelos halterofilistas,
pois ele corresponde perfeitamente ao trabalho efetuado pelas co-
xas durante as impulsées e no final do arrangue inicial.

Camo o agachamento com a barra na frente, o agachamento com as
pernas sobre um apoio com aparelho especifico localiza uma grande

parte do trabalho muscular sobre os quadriceps.

00



AS PERNAS

n FLEXAO DAS COXAS COM HALTERES

=

Grande do dorso

! o
/ Obliquo externo
a'l.;lf

Crista ilfaca

/ e Tensor da fascia lata

2

]
_ Gliteo médio

e

I
. Trocanter maior

]
_~ _ Gliteo maximo

Reto da coxa

Vasto Iatleral —_—
Pe:teia ~ - Fascia lata

Vasto inrermtlédio —— ———— Biceps da colxa, cabega longa

i e ; 1
Tibial anterior — Biceps da coxa, cabeca curta

1
Extensor longodos  _ —

dedos

Em pé, pés discretamente afastados, um haltere em cada mao, bracos relaxados:

— olhar para a frente, inspirar, arquear as costas discretamente e realizar uma flexdo das coxas,

~ quando os fémures chegam na horizontal, realizar uma extensio das pernas para retornar a posi-
cao inicial,

— expirar no final do esforgo.

Este exercicio trabalha principalmente os quadriceps e os gliteos.

Observacdo:
E inatil trabalhar pesado. O trabalho com cargas moderadas, em séries de 10 a 15 repetigoes, produ-
zem os melhores resultados.

INICIO DO MOVIMENTO




AS PERNAS

LEG PRESS INCLINADO

Soleo

Tibial anterior

A
i i Fibular longo
S - Extensor longo dos dedos

Patela

o] e
~.  Vasto media
3 ™~ |
T Vasto intermédio ;
: Quadriceps

"~ Vasto lateral

= I
Reto da coxa

Instalado no aparelho, as costas bem apoiadas contra o encosto, os pés com um afasta-
mento médio:

— inspirar, desbloquear a trava de seguranca e flexionar os joelhos ao maximo de modo
a leva-los ao nivel das costelas da caixa tordcica. Retornar 3 posicao inicial, expirando
no final do movimento.

Se os pés estiverem posicionados na parte baixa da plataforma, os quadriceps serio so-
licitados prioritariamente. Se, ao contrédrio, os pés forem elevados em direcio ao alto da
plataforma, o esforco estara centrado principalmente nos gliteos e nos posteriores da co-
xa. Se os pés estiverem afastados, o esforgo estara centrado sobretudo nos adutores,

Este movimenta pode ser realizado por pessoas gue sofrem com problemas lombares e que nao podem executar o agachamento. No entan-
to, jamais deve-se tirar os gliteos do encosto.

POSICAO INICIAL

Pés posicionados alto Pés pasicionados baixo o _ .
sobre a plataforma sobre a platatorma Pés afastadlos Pés aproximados
7o i -
t {) \J (§
Intensa solicitacio dos gldteos Intensa solicitacao Intensa solicitagao Intensa solicitacio
e dos posteriores da coxa dos quadriceps dos adutores dos quadriceps
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PRENSA INCLINADA
OU HACK SQUAT

Obliquo externo
Gliteo médio -
:
Iliopsoas —_

|
Tensor da fascia lata ——

Pecltfneo ——=1
Adutor IIongo

Sartorio —
Bicep:s da coxa _
Gastrocnémio, cabe;;a medial *
Tibial anterior

Séleo mhx
Extensor longo dos dedos _
Fibular II::rngo Al

1
Séleo

Fibufarlcurlo —

i

1
L

r

4 i

Costela

— Vértebra

Osso iliaco
- Sacro

)
Fémur

- Vasto medial

I
Vasio intermédio | Quadriceps

I
- Vasto lateral

iy

M Patela

|
Tendéo patelar

Tibia

- Fibula

Com os joelhos flexionados, costas apoiadas contra o encosto, ombros ajustados sob os apoios (a pa-

lavra inglesa hack significa “atrelagem”, os apoios lembrando a tre-
la que nods passamos nos animais de tracio), os pés com um afas-
tamento médio:

— inspirar, desbloquear a trava de seguranca e realizar uma flexao das
pernas. Retornar a posicao inicial. Expirar no final do movimento,
Este movimento permite localizar o esforgo sobre os quadriceps.
Quanto mais para a frente os pés forem posicionados, maior sera a
solicitacao dos glateos. Quanto mais afastados os pés, maior serd a
solicitagdo dos adutores. Para proleger as costas, é importante con-
trair a cintura abdominal, o que evitara todos os movimentos late-
rais da pelve e da coluna vertebral.
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EXTENSAO DOS JOELHOS COM APARELHO ESPECIFICO
OU LEG EXTENSION

7

Tendao patelar

Quadriceps (reto da coxa) . i
Quadriceps (vasto medial) -
Sartério —

Patela —

Reto abdominal
\\
lliopsoas .
Pectineo '\

Adutor longo

| - Fascia lata

_ Obliguo externo

Espinha iliaca

|7 antero-superior

- Gliteo medio
- Tensor da fascia lata

|~ Quadriceps (vasto lateral)

— Gliteo maximo

Quadriceps (vasto intermédio)
— Tibial anterior
—— Extensor longo dos dedos

— Fibular longo

—— Séleo

Espinha iliaca
antero- -

superiol
]

Colo do fémur

INICIO DO MOVIMENTO

INSERCOES DOS QUADRICEPS
NO FEMUR
Face anterior Face posterior

Vasto lateral ——— __— Vasto medial
:

Vasto medial —

|

Wasto lateral
1

Vasto

intermédio

Vasto intermédio —

Sentado no aparelho, maos segurando os puxadores ou o as-
sento para manter o tronca imavel, joelhos flexionados, torno-
zelos posicionados sob os apoios:

— inspirar e realizar uma extensao das pernas até a

horizontal. Expirar no final do movimento.

Fste exercicio € o melhor movimento de isolamento dos

quadriceps. Deve ser observado que, quanto mais inclinado
for o encosta, maior sera a retroversao da pelve. O reto
da coxa que & a por¢ao média biarticular do quadriceps
sera conseqiientemente estirado, tornando seu traba-
lho mais intenso, durante a extensao das pernas.
Este exercicio é recomendado para os iniciantes com

o objetivo de adquirir forga suficiente para passar aos mo-

vimentos mais técnicos.

|

Trocanter maior = ||
]

Vasto media

Vasto intermédio ——
]

Menisco —

Fibula

r

Wasto medial
|
__ Patela
|
y _— lenddo patelar
i

Tuberosidade
" anterior da tibia

|
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FLEXAO DOS JOELHOS COM APARELHO ESPECIFICO OU LEG CURL

Serratil
anterior

Tensor da fascia lata it Biceps da coxa, cabeca longa
Gliteo médio | maximo | Biceps da coxa, cabega curta
Obliquo externo | Fiscia | | Semitendinoso
E | lata [ :
Grande do dorso | [ | || Semimembranoso
[ Sty
TrapézLQ | f | Gastrocnémio

|
Extensor longo
dos dedos

Deitado ventralmente no aparelha, mios sobre os pegadores, per-
nas estendidas, tornozelos sob os apoios:

— inspirar e realizar uma flexdo simultinea das pernas, tentando
tocar as nadegas com os calcanhares. Expirar no final do esforco.
Retornar a posicdo inicial controlando o movimento,

Este exercicio trabalha o conjunto dos muisculos posteriores da co-
xa, assim como os gastrocnémios. Teoricamente, é possivel locali-
zar, durante a flexdo, seja sobre o semitendinoso e o semimembra-
noso, realizando uma rotacdo interna dos pés, seja sobre o biceps da coxa (cabecas longa e curta),
realizando uma rotagao externa dos pés. No entanto, na pratica, isto se revela dificil e somente uma
predomindncia do trabalho dos posteriores da coxa ou dos gastrocnémios pode ser facilmente per-
cebida:

~ 05 pés em extensao, predominancia dos posteriores da coxa;

- os pés em flexdo dorsal, pre-
domindncia do trabalho dos
gastrocnémios.

Variante :

Pode-se, também, realizar este
movimento flexionando as per-
nas alternadamente.

VARIANTE:
com um haltere mantido entre os pés.

Vasto lateral  Vasto intermédio Tibial anterior

05 MUSCULOS POSTERIORES
DA COXA

— (M50 iliaco
]

Sacro - - Cabeca do fémur
1 ]
Coecix — Colo do fémur
I, ; - :
Sinfise _— . Trocanter
pibica maior
i e
Tuberosidade -~ Trocanter
isquiatica menar
1
Semi- _ Biceps da coxa,
membranoso cabega longa
1 3
Semi- _—
tendinoso
Biceps da coxa,
cabega curta
Fossa

intercondilar

Apice da
cabeca
da fibula

Tibia —3
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FLEXAO DOS JOELHOS, EM PE,
COM APARELHO ESPECIFICO

- Glateo médio

-~ Tensor da
fascia lata

7 Semitendinoso

|
Reto da coxa —| - Biceps da coxa, cabeca longa

Fascia lata — Semimembranoso
Vasto lateral - - Grécil
Biceps da coxa, | 8 Sartorio
gabeciclita Vasto medial

_ Gastrocnémio

'/ Fibular

longo

Sélen -

Fibular
curto

0 MUSCULO POPLITEO

Fémur —

Em pé, tranco apoiado sobre o suporte, joelho calcado, perna em extensao, tornozelo posicio-
nado sob o apoio:

— inspirar e flexionar o joelho. Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita o conjunto dos masculos posteriores da coxa (semitendinoso, semimem-
branoso, biceps da coxa (cabegas longa e curta) e, numa menor extensio, os gastrocnémios).
Para aumentar a participacio destes dltimos, ¢ suficiente, durante a flexdo do joelho, posicio-
nar o tornozelo em flexio. Para diminuir a sua participacdo, o que € comumente o objetivo, &
suficiente posicionar o pé em extensao,

|
Condilos —=L.
B

0 misculo poplites, sitvado profundamente, na fa-
ce posterior da perna, ao nivel da articulagio do joe-
lho, participa, junto com os posteriores da coxa e o
gastrocnémio, da flexdo da perna sobre a coxa.




AS PERNAS

FLEXAO DOS JOELHOS, SENTADO,
COM APARELHO ESPECIFICO

Fibular longo .
ik Biceps da coxa,

Extensor longo dos dedos | cabeca curta

Séleo Patela [

Vasto
lateral

Féascia lata

1
Tensor da
fascia lata

_ Glateo
médio
Gastrocnémio -~ Gliteo
: -~ | maximo
Semimembranoso —

Semitendinoso

(il ﬂi&‘ b

De todos os mosculos posteriores da
coxa, somente a cabeca curta do bi-
ceps da coxa é monoarticular. Esta por-

o fedoiia BulsInamenic s cons. Sentado no aparelho, pemas estendidas, tornozelos posicionados sobre
0 apoio, as coxas apoiadas, as maos segurando os pegadores:
e — inspirar e realizar uma flexao das pernas. Expirar no final do
7 e movimento,
Ossir iliaco
|

Este exercicio solicita o conjunto dos musculos posteriores da
Cabeca do fémur coxa e, numa menor extensao, o gastrocnémio.

T Tubéreulo pbico
I

~.._ Trocanter

maior
1
g T~ Biceps da coxa,
Fémur cabeca longa
1
_ Biceps da coxa,
cabeca curta
1
Apice da - Patela
cabeca da —
fibula Tibia

@]
ae
L.
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FLEXAO DO TRONCO PARA A FRENTE 11
OU GOOD MORNING

Grande do dorso

~ Musculos eretores da
~ espinha (sob a aponeurose)
i

_— Obliquo externo
I

— Glateo médio

Tensor da fascia lata —

Reto da coxa —

Gliteo maximo
1
Trocanter maior

Fascia lata Semitendinoso
Quadriceps, By

= ~——___ Biceps da coxa,
vasto lateral

cabeca longa
|

L0 Patela — ~ Semimembranoso

Tibial anterior —— - Biceps da coxa,
| § cabeca curta
Extensor longo —
| dos dedos + Gastrocnémio, cabega medial
Gastrocnémio,

Fibalar fEngds  cabeca lateral

Fibular
curto

Em pé, pés levemente afastados, a barra apoiada sobre os trapézios ou, um pouco mais
baixo, sobre os deltoides posteriares;

— inspirar e flexionar o tronco para a frente até a horizontal, mantendo as costas bem
retas, o eixo de flexao passando pela articulacdo coxofemoral. Retornar 3 posicao ini-
cial e expirar. Para uma execucao mais facil, é
possivel flexionar discretamente os joelhos. ACAO DOS MUSCULOS
Este movimento, o qual trabalha o glateo maxi- JF,STTEEDRIOEE{SMEA gﬂ’éﬁ iT[I)E%
mo e o conjunto dos espinhais, € sobretudo no- E:D!RE:‘:AMEN?O . ”;EWE
tavel por sua acdo sobre os posteriores da coxa 5

AS DUAS MANEIRAS DE REALIZAR O GOOD MORNING: [e"lce'“a“(tjo Ia cabzﬁ;a curta d:] Plczpsffia FDE'C‘-
; ~am XOr K = d a by 0 -
1. Pty SR o A, unicamente flexor da pernal ﬂem a flexao Ao Agaizt{e:lg | Osso iliaca
joelho, os posteriores da coxa tém como funcio mgmﬂ ]

principal a retroversao da pelve, endireitando o

' tronco se este for solidario por contracio isométrica da cintura ab-
~ dominal e dos misculos iliocostais lombares. Acao dos
o Para melhores sensacaes sobre os posteriores da coxa, é aconse- pﬂsrii”cfg‘:

Ihavel jamais trabalhar pesado. Na fase negativa, o good morning

¢ excelente para alongar a porcio posterior das coxas, Trabalhado

regularmente, ele permite a prevencio de lesges que podem ocor-

As pemas estendidas durante a bascula rer durante a execu¢do de um agachamento pesadao.
para a frente levam em extensio os

Fémur

- Patela

Tibia

misculos posteriores da coxa e permi- Fibula . Astragalo

| tem assim melhor sentir sua contragao = p
durante o endireitamento do tronca, Cubdide - " Escafdide
Os joelhos flexionados permitem, du- oy 4 =
rante a bascula para a frente, a distensio Calcineo — o — Pododactilos
dos misculos posteriores da coxa, o que B i
facilita a flexao dos quadris. Metatarsais — “— Cuneiformes

LS )




AS PERNAS

12 ADUTORES COM POLIA BAIXA

- v EIIII

Reto ahdominal ' 0

b~

~ Glateo médio

Obliquo externo ——

lliopsoas — S\

Piramidal —— e
: Tensor da fiscia lata

Pectineo ——

Adutor ___— i
médio

Sartdrio
Fascia lata

Reto da coxa

Grécil —

Vasto lateral
Flexor longo

dos dedos

Adutor
longo

"~ Tibia

Vasto medial

— Patela

< $6lea - Tibial anterior

Gastrocnémio Extensor longo

dos dedos

- Fibular lateral

Em pé, apoiado sobre uma perna, a outra presa pela correia, a mio oposta apoiada sobre o quadro do aparelho ou sobre qualquer suporte:
— trazer a perna, cruzando pela frente aquela que esta servindo de apoio.

Este exercicio trabalha o conjunto dos adutores (pectineo, adutor curto, adutor médio, adutor longo e gracil). Ele é excelente para definir o
interior das coxas e € executado com esse objetivo em repeticoes longas.
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ADUTORES COM APARELHO ESPECIFICO

Obliguo externo

Tensor da fascia lata | - Reto abdominal
o R A

Reto da coxa . ™ |
\

Vasto medial .

Obliquo interno (sob a aponeurose)

o lliopsoas

<

Sartorio —_

Adutor médio —

Sinfise pabica

Sentado no aparelho, pernas afastadas:
— aproximar as coxas,

— retornar a posicao inicial controlando o movimento.

Este exercicio trabalha os adutores (pectineo, adutor curto, adutor médio, adutor
longo e gracil). Ele permite a utilizagdo

de cargas maiores do que a aducdo com 08 MUSCULOS ADUTORES
polia baixa, mas a sua amplitude de exe- DA COXA

cucao & mais reduzida. ) %

As séries longas, até ocorrer a sensacio e

EXECUCAO DO MOVIMENTO de queimacdo, produzem os melhores
resultados.

Sacro

1. Inicio; 2. Fim.

Pube |

Obluratério

interno Pectineo
Adutor Adutor
médio curto
Fémur — - Gracil
~, Adutar
longo
Patela —

- Pata de ganso

~ Tibia
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14

EXTENSAO DOS PES
COM APARELHO ESPECIFICO

Semimembranosos
]
Semitendinoso -

Biceps da coxa,
cabeca longa —

]
Wasto medial

Biceps da coxa, =
cabeca curta I

| 7
Gastrocnémio, cabeca lateral — ||

Calcineo

Abdutor curto
do dedo minimo ™.

|

O TRICEPS SURAL

Soleos —__|

"

_—— Gricil
[l  Vasto medial
—— Sartério

T Plantar

—— Gastrocnémio

Fibular curto
Flexor longo
— do halux

" Flexor longo

dos dedos

. cabeca medial

. Abdutor curto
do halux

Gastrocnémio,
cabeca lateral
. |

Gastrocné-
mio, cabeca
medial

Fibula =~
Solea - |
Tendio de
Aguiles

Calcaneo

~ Tenddo de Aquiles

Em pé, costas bem retas, ombros sob as partes almofadadas do aparelho, a parte dianteira dos pés apoia-

das sobre o calgo, s tornozelos
em flexdo passiva:

- realizar uma extensio dos
pés (flexdo plantar), mantendo
sempre a articulacio dos joe-
lhos em extensio.

Fste exercicio solicita o triceps
sural {composto pelo soleo e
pelas cabecas média e lateral
do gastrocnémio). A cada repe-
ticdo, é importante realizar uma

flexio completa para alongar bem os misculos. Teoricamente, é pos-
sivel localizar o trabalho sobre as cabegas mediais dos gastrocnémios
ipontas dos pés para o exterior) ou sobre as cabecas laterais [pantas

9

Gastrocnémios, cabegas laterais

Gastrocnémios, cabecas mediais

NS



AS PERNAS

Castroc-
nemio,
cabega
medial

INSERCOES DO dos pés para o inlerior). No entanto, na prética, isto se revela difi-
TRICEPS SURAL cil e somente uma dissociacio do trabalho dos sdleos e dos gastroc-
némios pode ser facilmente percebida (flexionando a articu-
Plantar lagao dos joelhos para distender os gastrocnémios, uma
"~ (inconstante} parte do esforco 6 transferida para os séleos).
1

S

Gastrocnémio, Variante:
M cabeca lateral 3 : . ;
Este movimento pode ser realizado no multi-exercitador com

“Sleo | ym calco sob os pés ou com uma barra livre, sem calgo para maior
equilibrio, mas com uma menor amplitude de trabalho.
Tendao de
Agquiles

|

REALIZACAO DO MOVIMENTO
COM BARRA LIVRE
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15 EXTENSAO DOS PES COM APARELHO (PESO REPOUSANDO
SOBRE A PELVE) OU DONKEY CALF RAISE

T

sor da fascia lata
I

- Cldteo maximo

Reto da coxa

Fascia lata - Biceps da coxa,

cabeca longa
Vasto lateral - ' ¢ :
o i Biceps da coxa,
Vasto intermédio — cabeca curta
I

atela !
Pat —— Semimembranoso

Gastrocnémio

- Tibial anterior

Fibular longo Soleo

Extensor longo
dos dedos

— Fibular curto

Extensor proprio
do halux

Tendao de Aquiles

Fibular terceiro -
Wy Calcaneo

Lumbricais

I
Abdutor curto
do dedo minimao

Os pés sobre o apoio em flexao passiva, as pernas estendidas, tronco inclinado, antebrago apoiado sobre o suporte anterior, a parte almofa-
dada do aparelho repousando sobre a pelve:

— realizar uma extensdo dos pés ou flexao plantar.

Este exercicio solicita o triceps sural, principalmente o gastrocnémio.

Variante:

Este movimento pode ser realizado com o tronco flexionado com um calgo sob os pés, os antebracos apoiados sobre um suporte e uma pes-
soa montada sobre a pelve ou sobre a regido lombar baixa.
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EXTENSAO DOS PES COM APARELHO
ESPECIFICO OU PRENSA DOS SOLEOS

16

Reto da coxa

Vasto lateral

Biceps da coxa,
cabeca longa

Biceps da coxa,
cabeca curta ;
I N

Patela

Gastrocnémio - {882
T

Fibular longo —_

Tibial anterior

]

Fibular curto

]

Extensor longo dos dedos

i
Extensor proprio do halux

~ Fibular
terceiro

Lumbricais

Calcaneo

Tensor da
fascia lata

I
—— Fascia lata

I
Gliteo maximo

O TRICEPS SURAL Sentado no aparelho, a porcao inferior das coxas sob a
Verteba PATEE almofadada, a porcao amen‘lor dos pés sobre o
apoio, os tornozelos em flexio passiva:
Ossa iliaco — — realizar uma extensio dos pés (flexdo plantar).
— Sacro Este exercicio solicita essencialmente o soleo (este mis-
culo se insere superiormente sob a articulagio do joelho
e se fixa ao calcaneo pelo tendao de Aquiles. Ele tem co-
Férmur - mo funcdo a extensio do tornozelo).
A posicao flexionada dos joelhos relaxa o gastrocnémio
Gastrocné- que se fixa na porcao superior da articulacio do joelho
o g'?at‘;fff e, em baixo, ao tendao de Aquiles. Portanto, eles partici-
Tibia — 3 pam somente muito pouco da extensio do pé.
Flbula = Gastrocné-
mio, cabeca
Shlsa medial
I
Tendio de
Aguiles
Calcineo

1

95

* Apesar de ndo ser sua fungao principal, esses miis-
culos participam da extensao do pé.

w— Wértebra

- Sacro

. Dsso
iliaco

Fémur - Patela
Tibia Fibular
v longo ~
Fibula - B
Tibial Tibia
posterior*
Flexol -
longo :;0: I lexor longo Fibular
edos* Wil do halux curto®
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Variante:

Nos podemos realizar o movimento,
sentando sobre um banco, um apoio
sob 0s pés e uma barra colocada sobre
a porcao inferior da coxas. Serd neces-
sario colocar um protetor de horracha
sobre a barra (ou uma toalha enrolada
sobre as coxas) para tornar a sua reali-
zacao menos dolorosa.

VARIANTE COM UMA BARRA
COLOCADA SOBRE OS JOELHOS

1. Inicie; 2. Fim,




OS GLUTEOS

L & NP T

Afundo para a frente

Extensdao do quadril com polia baixa
Extensdao do quadril com aparelho especifico
Extensdao do quadril no solo

Elevacao da pelve do solo

Abducao do quadril, em pé, com polia baixa
Abducao do quadril, com aparelho especifico
Abdugao do quadril, deitado

Abdugao, sentado, com aparelho especifico

Crande do dorso -

Obliguo externo

Gliteo médio

— Trocanter maior
I

Féscia lata
i

Gliteo maximo —

. Reto da coxa
Vasto lateral
Adutor longo

Semitendinoso

Adutor longo —

Gracil

Semitendinoso

Tensor da fascia lata

Quadriceps

| Biceps da coxa,
] cabeca longa

Glateo médio

- Gliteo maximo

- Trocanter maior

_- Fascia lata

— Biceps da coxa,
porcdo longa

Vasto lateral




0OS GLUTEOS

AFUNDO PARA A FRENTE

Varianle com passo simples

Obliquo externo

Gldteo medio - -

Tensor da fascia lata -
]

Reto da coxa _ Trocanter maior

Vasto medial - _~ Gliteo maximo

Vasto lateral

©_ Adutor longo

Patela — - Semitendinoso

Biceps da coxa, e
cabeca curta

_ Semimembranoso

- Gracil

Fibular longo : k TR i _ Gastrocnémio

Extensor longo
dos dedos

1 J.
Tibial anterior -~

a v
Biceps da coxa
cabeca longa

Sartorio

scia lata Vasto medial

b n |
R

Em pé, pernas levemente afastadas, a barra atrds da nuca
apoiada sobre os trapézios:

— inspirar e realizar um passo largo para a frente, mantendo o
tronco o mais reto possivel, Durante o afundo, a coxa desloca-
da para a frente deve se estabilizar na horizontal ou um pouco
abaixo. Retornar a posicdo inicial e expirar.

Este exercicio, o qual trabalha intensamente os gliteos méxi-
mos, pode ser realizado de duas maneiras diferentes: seja rea-
lizando um passo simples (o quadriceps serd muito solicitado), seja realizando um passo largo
los posteriores da coxa e o gliteo maximo serdo mais intensamente solicitados, enquanto que o
reto da coxa e o psoas da perna que permanece atras serao alongados).

Observacao:
Como todo o peso do corpo repousa sobre a perna levada para a frente e o movimento exige a
aquisicao de um bom senso de equilibrio, é aconselhdvel que se inicie com cargas muito leves,

VARIANTE COM HALTERES PEQUENOS

O
@]



OS GLUTEOS

EXTENSAO DO QUADRIL 2
COM POLIA BAIXA

Obliquo externo

Gliteo medio -
Gliteo maximo -

Trocanter maior -

Tensor da
Semitendinoso __— fascia lata

Biceps da coxa, _— Fascia lata
cabeca longa
3 Quadriceps

Semimembranoso ~ (vasto lateral)

Biceps da coxa,
cabeca curta

Gastrocnémio — Extensor longo

— dos dedos

- Tibial anterior

Fibular longo ———

Fibular curto

Sacro ., .
b — llio
Cabeca :
do fémur Ligamento de
Z N ) ' ——— Bertin {iliofemoral)

Em pé, frente ao aparelho, as maos sobre o pegador, a pelve inclinada para a frente, uma perna T
servindo de apoio e a outra ligada a polia baixa: maior O Pube
- realizar uma extensao do quadril. Deve ser observado que a extensio do quadril é limitada pe- L i
la tensdo sobre o ligamento de Bertin (iliofemaoral), =
Este exercicio trabalha principalmente os gliteos méximas e, numa menor extensio, os posterio- Aextensdo do quadril ¢ limitada pela tensio so-
res da coxa, exceto a cabeca curta do biceps da coxa. Ele permite a obtenciio de uma boa silhue- ﬁnﬂ'ﬁgrﬁg:ﬁg“"aﬁfm?r" RS R
ta tornando a regiao glitea mais firme. '




OS GLUTEOS

3 EXTENSAO DO QUADRIL
COM APARELHO ESPECIFICO

—

Grande do dorso

Obliguo externo

Gliteo médio

Glateo maximo - Coccix
|

Adutor longo

Grécil Semitendinoso
Biceps da coxa, Quadriceps
cabeca longa (vasto lateral)

]
Biceps da coxa, Semimembranoso

cabeca curta

Gastrocnémio, cabeca lateral

Gastrocnémio, cabeca medial

Soleo

O tronco um pouco inclinado para a frente, as maos segurando os pegadores, uma perna servindo de
apoio, a outra levada discretamente para a frente, o apoio colocado sob a articulagao do joelho, a meia
distancia do tornozelo:

— inspirar e levar a coxa para tras, para produzir a hiperextensao do quadril. Manter a contragao isométri-
ca durante dois segundos e retornar a posicao inicial. Expirar no final da extensio.

Este exercicio trabalha principalmente o glateo maximo e, numa menor extensdo, o semitendinoso, o se-
mimembranoso e a cabega longa do biceps da coxa.

18



OS GLUTEOS

EXTENSAO DO QUADRIL NO SOLO n

Gastrocnémio

. Fibular longo
Séleo { &

Biceps da coxa, cabeca curta
Semimembranoso

Biceps da coxa,
cabeca longa

{ Semitendinoso
Tibial anterior
Extensor longo dos dedos
Fascia lata

Vasto lateral g ‘

Reto da coxa

Obliguo externo &

Gliteo médio

~ Tensor Glateo maximo
da fascia lata

Trocanter maior

Apoiado sobre um joelho, a outra perna posicionada
sob o peito, apoio sobre os cotovelos ou sohre as
maos, bragos estendidos:

- levar a perna flexionada sob o peito para tris até
realizar uma extensao completa do

quadril.
Este exercicio, executado com a

EXECUCAO DO MOVIMENTO

perna estendida, solicita os poste-

de gliteo é solicitado, mas de uma maneira menos intensa,

popular e ele é freqiientemente utilizado nas aulas em grupo.

Na realidade, as elevagtes da pelve no solo sdo extensoes dos quadris e solicitam pl’il"l('i]p{l'l'l"ll-!lll& o5 gliteos
maximos. Como o movimento precedente, este exercicio é realizado sem material e pode ser executado em

fualquer lugar.

riores da coxa e o gliteo maximo. Executado com o joelho flexionado, somente o gran-

Este movimento pode ser trabalhado com grande amplitude ou com pequena amplitude
na parte final da extensdo. Nos podemos manter uma contragio isométrica durante um
ou dois segundos no final do movimento. Para uma maior intensidade, é possivel se fa-
zer uso de caneleiras. A sua facilidade de execucio e a sua eficicia tornaram-no muito



OS GLUTEOS

ELEVACAO DA PELVE DO SOLO

Reto da coxa

Vasto lateral

Quadriceps
. Vasto medial

Fascia lata . Vasto intermédio

Tracanter maior |

- Patela
biceps da coxa,
cabeca curta —‘ Bicenid
Biceps da coxa, epa-aates
cabeca longa =

Fibular longo

Tensor da fascia lata
Gliteo maior -
Gliteo médio
Crista iliaca
Obliquo externo ——— — Soleo ‘

— ' 3 : BL S Fibular curto

Deitado em dectbito dorsal, mios estendidas sobre o
solo, bragos ao longo do corpo, joelhos flexionados:
~ inspirar e elevar, durante dois segundos, e descer a
pelve sem, no entanto, apoiar as nadegas contra o solo;
— expirar e recomecar.

Este exercicio trabalha principalmente os misculos
posteriores da coxa e os gliteos maximos.

INICIO DO MOVIMENTO

Observagao:
Facil e eficaz, a elevagdo da pelve ao solo participa da composicao da maioria das sessdes de gingstica coletiva.

Variantes:

(1) E possivel realizar o movimento com
pequena amplitude sem descer a pelve
em direcao ao solo e buscando obter a
sensacao de queimacio.

(2) Para uma maior intensidade, o exerci-
cio pode ser realizado com os pés eleva-
dos, apoiados sobre um banco.

VARIANTE COM BANCO




OS GLUTEOS

ABDUCAO DO

QUADRIL,

EM PE, COM POLIA BAIXA

Grande do dorso
I

Obliguo externo
Gliteo médio

Glateo maximo
I

Tensor da fascia lata
I
Trocanter maior

Fascia lata
Vasto lateral
Biceps da coxa,

cabeca longa

Biceps da coxa,
cabeca curta

|
Gastrocnémio, cabeca lateral
!

Gastrocnémio, cabeca medial —

— NEF Wi~ Coccix
Adutor longo

Gracil

— Semitendinoso

___— Sartbrio

—~—— Plantar

]
_— Semimembranoso

Trocanter
maior

Em pé, uma perna servindo de apoio, a outra ligada a polia baixa, a mio oposta apoia-

da para estabilizar o corpo:
- elevar a perna lateralmente o mais alto possivel,

[

Cabeca
do fémur

Trocanter
P ’ » menaor
Este exercicio trabalha princi-

palmente o gliteo médio e 0 L

lhio

Caola
anatomica

A abducho @ limitada
pelo apoio do colo do
fémur sobre a borda da
fossa do acetibulo.

= Espinha isquiatica
isquin

Fossa do acetabulo

gliteo minimo, localizado
mais profundamente. Para o maximo de eficicia, é
preferivel a realizagdo de séries longas até o surgimen-
to da sensagio de queimacao.

1. Abdugdo do quadril (limitada pelo apoio
do fémur sobre a fossa do acetabulo),

2. Abducdo forcada do guadril (hascula da
pelve sobre a cabega do fémur oposto)

INSERGCOES
DOS MUSCULOS GLUTEOS

Gluteo
médio
Gliteo
~ minimo
Gliten
maximo




0OS GLUTEOS

v ABDUCAO DO QUADRIL,
COM APARELHO ESPECIFICO

Obliquo externo
~ Gluteo médio
Reto

|
dacoxa ' WU - Trocanter maior

da fascia lata

- Gliteo maximo
1

— Adutor longo
I

~ Semitendinoso

1 i
Quadriceps A e Semimembranoso
l\J(as; lateral) il o
| - Gracil
I
Sartdrio

- Quadriceps (vasto medial)
1
Biceps da coxa, cabeca curta
I
~ Gastrocnémio

- Soleo

0O MUSCULO GLUTEO MINIMO

Gliteo M

minimo -

|
Fibular longo

Osso
iliaco

]
Extensor longo dos dedos

Sacro

Trocanter — — Coceix

maior

3 r
i Em pé no aparelho, uma perna servindo como apoio, o apoio almofadado colocado sobre a fa-
ce externa da outra perna, abaixo da articulagao do joelho:

Patela — elevar esta ultima lateralmente o mais alto possivel, Deve ser observado que a abducao é limi-
Tihia tada pelo fato do colo do fémur vir rapidamente se apoiar sobre a borda da fossa do acetibulo,
Este exercicio é excelente para desenvolver o gliteo médio e o gliteo minimo (localizado mais
profundamente) cuja funcio é idéntica i das fibras anteriores do gliteo médio. Para a obtengio
= de melhores resultados, é aconselhavel que sejam realizadas séries longas.

- Fibula




OS GLUTEOS

ABDUCAO DO QUADRIL, DEITADO E

INSERCOES DOS
MUSCULOS GLUTEOS

&
.

g, i

-~

Trocanter maior

Férmur

Coccix

Sacro Osso ilfaco

Vértebra lombar

Gliteo
médio

| Gliteo
minimo
Gliteo

MM

Gliitea médio -

“Deltdide”

v Tensor _
gliteo

da fdscia lata

Gliteo mdxime

Deitado sobre o lado, a cabeca sustentada:

- realizar uma elevacdo lateral da perna, o joelho devendo sempre perma-
necer estendido e a abdugio ndo devendo ultrapassar 70°.

Este exercicio trabalha os gliteos médio e minimo. Nés podemos realizd-lo
com grande ou pequena amplitude. £ possivel manter uma contracdo iso-
métrica de alguns segundos no final da abducio.

A perna pode ser elevada, seja levemente para a frente, levemente para trds ou verticalmente. Para uma
maior eficacia, é possivel a utilizagao de caneleira ou, eventualmente, de uma polia baixa.

O “DELTOIDE” GLUTEO

0 MUSCULO GLUTED MINIMO

- Osso iliaco

Gliiteo minimo

- Trocanter maior
1

Apesar de estar situado
profundamente, o muscu-
lo minimo contribui com o
volume do alto da nidega.



OS GLUTEOS

ABDUCAQ, SENTADO, COM APARELHO ESPECIFICO

Obliquo externo

Reto abdominal
Gliteo médio

b
Tensor da fascia lata il

Reto da coxa

P

Sentado no aparelho:

~ afastar as coxas ao maximo.

Se 0 encosto do aparelho estiver muito inclinado, os gliteos médios serdo soli-
citados. Se o encosto estiver pouco inclinado ou vertical, a parte superior dos
gliteos maximos sera trabalhada. O ideal é variar a inclinacae do tronco duran-
te uma mesma série, inclinando-se mais ou menos para a frente, Exemplo: 10 re-
peticoes, tronco sobre o encosto, seguidas por 10 repeticoes com o tronco incli-
nado para a frente,

Este exercicio é excelente para
as mulheres, pois ele enrijece
a parte superior do quadril,
moldando-a, o que permite
definir a cintura, fazendo que
ela pareca mais fina.

EXECUCAQ DO MOVIMENTO
1. Inicia; 2. Fim,

VARIANTE:

Executando o exercicio com o tronco inclinado para
a frente, nas localizamos mais intensamente o traba-
lho sobre a parte superior dos gliteos méximes.




B2 05 ABDOMINAIS

11.
12.
13.
14.

-

15.

Anatomia - Protecao

Abdominal

Abdominal no solo

Abdominal com os pés fixos

Abdominal (pernas apoiadas sobre um banco)
Abdominal no banco inclinado

Abdominal suspenso no banco especifico
Abdominal com polia alta

Abdominais ou crunch com aparelho especifico

Elevacoes das pernas na prancha inclinada
com crunch e elevacao da pelve

Elevacoes dos joelhos na cadeira abdominal
Elevacao dos joelhos, suspenso na barra fixa
Rotacao do tronco com bastao

Flexao lateral do tronco com haltere

Flexao lateral do tronco no banco

O twist




OS ABDOMINAIS

Para as pessoas com problemas lombares, apesar de ser controverso, na divida, de-

ve-se cuidar para imobilizar os quadris para neutralizar a agdo do pseas, que pro-

duz uma acentuacao da lordose e pode produzir patologias vertebrais. Conse-
qgiientemente, por questao de seguranga, € necessarios solicitar os retos abdominais sem
distendé-los, aproximande o esterno da pube através de pequenas contragoes.

MUSCULOS SUPERFICIAIS DO ABDOMEN
Esterno /
i
Costela /
——— Cartilagem costal
I
Linga alba

\___ Reto abdominal
] [}

Obliquo externo — __— Ohbliquo interno

_ Aponeurose
(seccionada)

Osso iliaco r
Piramidal
N 'I
Fémur - 1
1
|
MUSCULOS PROFUNDOS DO ABDOMEN
Esterno
]
Costela
1
Processo xifdide —
1
Cartilagem costa ——_
Vértebra — ~ Linea alba
i
Transverso
I
(sso illaco T ApONEUTose
3 ]
———— Reto abdominal
[seccionada)
Sacro

Arcada crural

Fémur !




OS ABDOMINAIS

ABDOMINAL* 1

Extensor longo
dos dedos

Fibular longo
Saleo -

Biceps da coxa,
cabeca curta

Quadriceps
(vasto lateral)

Biceps da coxa,
cabeca longa
Fascia lata —
Ry @G
Trocanter maior ——
Glateo maximo ——

Gliteo médio —

Tibial anterior

Patela

| Quadriceps
(vasto medial)

Fi
o

Reto abdominal

Obliquo externo

Peitoral maior

Serratil
~ anterior

Redondo

: maior
Grande do

dorsa

Tensor da fascia lata

Deitado, em dectibito dorsal, mios atras da cabeca, coxas na vertical, joelhos flexio-
naclos:

~ inspirar e elevar os ombros do solo, aproximandao os joelhos a cabeca através de
um arredondamento da coluna. Expirar no final do movimento.

Este exercicio solicita principalmente o reto abdominal. Para solicitar os obliquos
mais intensamente, é suficiente aproximar alternativamente, arredondando a coluna,
o cotovelo direito do joelho esquerdo e o cotovelo esquerdo do joelho direito.

EXECUCAO DO EXERCICIO
1. Inicio; 2. Fim.

* Os arredondamentos da coluna — aproxima-
¢do da pube e do esterno através da contracao
voluntaria - sdo denominados “crunch” no jar-

2ao dos praticantes da cultura fisica.



OS ABDOMINAIS

2

ABDOMINAL NO SOLO

Peitoral maior

Reto abdominal

Vasto lateral

Vasto medial

Patela

Biceps da coxa,
cabega curta ~_

Semimembranoso /

Tibial anterior — %

Extensaor longo
dos dedos

—— Grande do dorso
T Serratil anterior
~ Obliquo externo

—— Gliteo médio

Fibular longo —

" Tensor da fascia lata
“ Trocanter maior

Gliteo maximo

Biceps da coxa,
| cabeca longa

Fascia lata
&) Gastrocnémio

Semitendinoso

Em dectbito dorsal, joelhos iflexionados, pés
apoiados contra o solo, maos atras da cabeca:

— inspirar e elevar o tronco, arredondando as cos-
tas. Expirar no final do movimento. Retornar 4 po-
sicao inicial, mas, desta vez, sem apoiar o tronco. Repetir o movimento até o surgi-
mento de uma sensacao de queimacao no nivel do ventre.

Este exercicio trabalha os flexores do quadril, assim como os obliquos, mas a sua
acao é exercida sobretudo sobre o reto abdominal.

mais importante serd o esforgo.

) Variante:
VARIANTE NUMA PRANCHA INCLINADA: (1) Para maior facilidade, o exercicio pode ser realizado com os pés apoiados por um
Quanto maior a inclinagio da prancha, parceiro

(21 Levando os bragos estendidos para a frente, o exercicio se torna mais ficil e po-

de ser realizado pelos iniciantes.

1. Execugao do exercicio,
2, Variante com os brages estendidos para a
frente para facilitar a realizacdo do movimento.




OS ABDOMINAIS

ABDOMINAL COM OS PES FIXOS

Solen
| Gastrocnémio, cabeca lateral

Biceps da coxa, -
cabeca curta

Biceps da coxa,
cabeca longa

Fascia lata -

Glateo maximo —

Tibial anterior

Extensor longo
dos dedos

Fibular longo

Tensor da fascia lata -

Patela

Vasto lateral

_ Peitoral
maior

: Redondo maior
Grande do dorso

Serratil anterior

Esterng
Serratil anterior

Linea alba

Umbigo

antero-superior

puibica

Obliquo externo —

Espinha iliaca ___——

Piramidal —

Sinfise "

Peitoral maior

Reto
abdominal

Obliquo externo

Glateo médio

Os peés apoiados na grade, coxas na vertical, tronco no solo, mios atras da
cabeca:

- inspirar e levantar o tronco o mais alto possivel, arredondando a coluna
vertebral. Expirar no final do movimento.

Este exercicio trabalha o reto abdominal e, numa menor extensao, os obli-
quos externo € interno.

Deve ser observado que, ao afastar o tronco da grade e apoiando os pés
mais baixo, nds aumentamos a mobilidade da pelve, permitinde maiores
oscilagdes e uma melhor solicitacao dos masculos flexores do quadril
(iliopsoas, reto da coxa e tensor da fascia lata).

Quadrado
lombar

Obliguo externo

Eretor da espinha

CORTE
Vértehra

Transverso

Obliguo interna

Reto abdominal




OS ABDOMINAIS

ABDOMINAL
(PERNAS APOIADAS SOBRE UM BANCO)

Extensor longo Quadriceps
dos dedos (vasto lateral) Peitoral maior
Tibial Quadriceps Reto

anterior ivasto medial) abdominal

Tibia

Patela Reto
da coxa

T A ; .'. _.-":.
- A '.-. = '-I. .".- = d I r
Fibular curto \ Re&:ion Sk
. i Serratil anterior
Fibular longgy /[ % !
/ Sl N T Grande do d
GaSITUCT_]_é_i'ﬂJ.O }\\ S Gra 0 dOorso
/’r e e % .’ SE}F]_Et@ndI'HOSO A i Obllquo externo
s Vi | = Glateo médio

\ N\ |
\ Biceps da coxa, | Tensor da

ps da coxa, |
cabqga longa | fascia lata

cabeca curta

As pernas apoiadas sobre um banco, tronco no solo, maos atras da cabeca:

— inspirar e elevar os ombros, arredondando as costas, para tentar tocar os joelhas com a cabeca. Expirar
na final do movimento.

Este exercicio localiza o esforgo sobre os retos abdominais, mais intensamente sobre suas partes infra-um-
bilicais. Deve ser ohservado que, afastando o tronco do banco, nés aumentamos a mobilidade da pelve, o
que permite elevar o tronco flexionando o quadril pela contragdo do iliopsoas, do tensor da fascia lata e

do reto da coxa.
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ABDOMINAL 5
NO BANCO INCLINADO

i R
VARIANTE COM ROTACAQ DO TRONCO

Quadriceps (vasto lateral) —
Fascia lata -

Tibial anterior -

Peitoral maior

Reto \\}
abdominal . -

Reto (o
femoral - -.
. I Redondo maior
_| Grande do dorso

Patela - Serratil anterior

Obliquo externo
- Glateo médio
" Tensor da fascia lata

— Trocanter maior

Saleo

Extensor longo
dos dedos

Sentado sobre o banco, pés seguros pelos apoios, maos atrds da nuca, inspirar e inclinar o tronco jamais ultrapassando 20°:

- subir, arredondando levemente as costas para melhor localizar sobre o reto abdominal. Expirar no final do movimento.

Este exercicio deve ser realizado em séries longas. Ele permite trabalhar o conjunto da cintura abdominal, assim como o iliopsoas, o tensor
da fdscia lata e o reto femoral do quadriceps, estes musculos agindo na anteversio da pelve.

Variante:

Efetuando a rotacao do tronco durante o seu endireitamento, nés transferimos parte do esforco para os obliquos.
Exemplo: uma rotacao para a esquerda trabalhara mais intensamente o obliquo externo direito, o obliquo interno esquerdo, assim como o

reto abdominal direito.

As torcoes sdo efetuadas alternadamente ou em séries unilaterais. Em todos os casos, o objetivo é se concentrar nas sensagoes musculares e

é inatil inclinar 0 banco em demasia.
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ABDOMINAL SUSPENSO
NO BANCO ESPECIFICO

Tibial
anterior

cune /S
Soleo » Gastrocnémio

Extensor longo
dos dedos

lateral

PR e
Fascia lata

Trocanter maior —

Glateo maxima —

MUSCULOS FLEXORES
DO QUADRIL

Fibular
longo

Vasto
intermédio

Vasto /|

Patela

_{'.'& ik -}J

Reto
da coxa

Reto
abdominal

Obliquo externo
Tensor da fiscia lata

Glateo médio ¢ Y

I < S T
T 'f"_.,.,,.- A T

Psoas
Iliaco
1

i

iopsoas

Reto femoral

B il 7 Reto da coxa —‘—J

Quadriceps

Os pés calcados sob os apoios, o tronco no vazio, as
maos atras da cabeca:

~ inspirar e elevar o tronco tentando tocar os joelhos
com a cabeca, cuidando para sempre arredondar as
costas. Expirar no final da contracao.

Este exercicio é excelente para desenvolver o reto ab-

dominal. Ele também solicita, mas menos intensamen-

te, 0s obliquos. Deve ser observado que, durante a anteversao da pelve, o reto da coxa, o

iliopsoas e o tensor da fascia lata participam intensamente.

Observacio:

Este movimento exige que o executante possua uma boa poténcia, adquirida previamen-

te pela realizacao de exercicios mais faceis.

1. Execugio do movimenta,

| G it i
L para facilitar a realizagdo do movimento.

2. Varianle com os bragos estendidos para a frente,
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ABDOMINAL COM POLIA ALTA 7

Grande do dorso |

Peitoral maior

/ Serratil anterior

Crista iliaca

———————— Obliquo externo

———— Reto abdominal

I
Glateo médio

_ Piramidal

|
Tensor da

- lliopsoas

— Pectineo

fascia lata

~ Reto da coxa

I
Trocanter maior
i

Glateo maximo

— Sartorio

I
Fascia lata

=

ACAD DOS RETOS
ABDOMINAIS

Ajoelhado, barra atrds da nuca:

~ inspirar e arredondar as costas para aproximar o esterno da pube. Expirar durante a exe-
cucao.

Este movimento jamais deve ser pesado, sendo importante concentrar-se para localizar
melhor o trabalho sobre a cintura abdominal e, sobretudo, sobre o reto abdominal.




OS ABDOMINAIS

ABDOMINAIS OU :
CRUNCH COM APARELHO ESPECIFICO

Grande do dorso

Serratil anterior

" Peitoral maior

Obliquo externo - Reto da coxa

Reto

eto  [EA_ S _ Vasto medial
abdominal \ \ Sk

Gliteo médio

——— Patela

Tensor da |

fascia lata —— Sartério

i

Fascia lata —pRY Tibial anterior
I

Gastrocnémio, cabeca medial

L]

Sentado no aparelho, maos segurando os pegadores, pés calcados sob os apoios:

— inspirar e arredondar as costas, tentando aproximar o maxima possivel o esterno da pube. Expirar no fi-
nal do movimento.

Este exercicio é excelente, pois ele permite adaptar a carga ao nivel do executante. Portanto, ele pode ser
trabalhado com cargas leves para os iniciantes ou com cargas pesadas e sem risco para os atletas ja ini-
ciados.
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ELEVACAO DAS PERNAS NA PRANCHA INCLINADA
COM CRUNCH E ELEVACAO DA PELVE

Soleo

Extensor longo
dos dedos _

Tibial anterior
Fibaldr longo

fl

Reto da coxa 3

Gastrocnémio

Biceps da coxa,
/ cabeca curta

" Semimembranoso

/' Vasto lateral

Biceps da coxa, cabega longa

- Semitendinoso

Fascia lata

Tensor da fascia lata
- Adutor longo
/ 1

- Gliteo maxima

“— Trocanter maior
]
 Gliteo médio

o i
~ Reto abdominal

=,

Deitado sobre uma prancha inclinada, maos segurando a barra:

— elevar as pernas até a horizontal. Em seguida, elevar a pelve, arredondando as costas, pa-
ra tentar tocar a cabeca com os joelhos.

Num primeiro tempo, durante a elevacao das pernas, este exercicio trabalha o iliopsoas, o
tensor da fascia lata € o reto da coxa do guadriceps, Num segundo tempo, durante a eleva-
cao da pelve e do arredondamento das costas, a cintura abdominal é solicitada, principal-
mente a parte infra-umbilical dos retos abdominais.

Observacdo:

QP

1. Pelve em retroversao. 2. Pelve em posicdo normal.
3. Pelve em anteversao.

Este exercicio é excelente para as pessoas com dificuldades para sentir o trabalho so-
bre a parte baixa dos abdominais. Devido a sua dificuldade, é aconselhavel que o
iniciante regule o banco com uma pequena inclinacio.

VARIANTE:
Realizando peguenas
oscilagdes das pernas.

118 =



OS ABDOMINAIS

ELEVACOES DOS JOELHOS
NA CADEIRA ABDOMINAL

Peitoral maior

>4 Serratil anterior

i

Obliquo externo

Reto da coxa

Reto abdominal

Vasto lateral —

Vasto medial — | |
Tensor da fascia Iata

Patela —_| ‘
Fascia Iata

Gastrocnémio —
Trocanter maior

’ - Glateo j’lammo
iceps da ¢ p‘ia cabeca curta

“B icep da coxa, crbega longa

Tibial anterior —_

|

|

o
_'_.

Extensor longo
dosdedos | | T

lww]

SEmllcnqdmso ‘.
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| H
l
|
|
|
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Apoiado sobre os cotovelos, as costas encaixadas:

— inspirar e elevar os joelhos em direcao ao peito, arredondando as costas para contrair
bem a cintura abdominal. Expirar no final do movimento.

Este exercicio trabalha os flexores do quadril, principalmente o iliopsoas, assim como os
obliquos e o reto abdominal. Este Gltimo é

intensamente solicitado na sua parte infe- AGAQ DO ILIOPSOAS
ror.

Variantes: tliopsoas | Musculo psoas

(1) Para localizar o trabalho sobre os
abdominais, é aconselhavel realizar
EXECUCAO DO MOVIMENTO pequenas oscilacdes das pernas com o ar-

Muscula iliaco
Y

iliaco
— redondamento das costas, jamais descen-
do os joelhos abaixo da horizontal.
(2) Para intensificar o esforco, o movimento pode ser realizado com as pernas estendidas, mas S
isto exige uma boa elasticidade dos masculos posteriores da coxa. P .
(3) Finalmente, nés podemos manter os joelhos agrupados em direcio ao peito numa contra- S R

cdo isométrica de varios segundos. Trocanter maior i

g




OS ABDOMINAIS

ELEVACAO DOS JOELHOS, 11
SUSPENSO NA BARRA FIXA

Patela

Vasto intermédio —__

Extensor longo
dos dedos

]
Fibular longo

Tibial anterior —

i
Tibia

1
Fibular curto ——

Vasto lateral

Biceps da coxa,
cabeca curta

N
Semitendinoso

Semimembranoso
Gastrocnémio

S6leo

Glateo médio

N\ N\ Bicepsda coxa,

- Reto abdominal

- Obliquo externo

— Reto dla coxa

Glateo maximo
I
Tensor da fascia lata

Fascia lata

“ Trocanter maior

cabeca longa
|

Suspenso na barra fixa:

~ inspirar e elevar os joelhos o mais alto possivel, cuidando para aproximar a pube do esterno
através de um arredondamento das costas. Expirar no final do movimento,

A acdo deste exercicio ocorre:

(1) durante a elevagdo das pernas, sobre o iliopsoas, o reto da coxa e o tensor da fascia lata;

(2) durante a aproximagao da pube ao esterno, sobre os retos
abdominais e, numa menor extensdo, sobre os obliquos.

Para localizar o trabalho sobre a cintura abdominal, é aconse-
lhivel realizar pequenas oscilagoes das coxas, jamais descen-
do os joelhos abaixo da horizontal.

VARIANTE:
elevando os joelhos lateralmente, alternando
para a direita e para a esquerda, os obliquos

sd0 mais intensamente solicitados.




OS ABDOMINAIS

12 ROTACAO DO TRONCO COM BASTAO

—
Deltdide —

Biceps — ; :
P — Peitoral maior
Grande do dorso

i
Serratil anterior -

Reto

abdominal
Obliquo externo

Glateo médio

]
Tensor da fascia lata Obliquo interno (mais profundamente)

lliopsoas —— Piramidal
Pectineo —— Sartério
Fascia lata Gracil

Adutor médio
[}

Reto da coxa

. Adutor longo
~— Vasto medial

Vasto lateral

Em pé, pernas afastadas, um bastio apoiado no nivel dos trapézios, acima dos feixes poste-
riores dos deltéides, as mios repousando sobre o bastdo, sem apoiar exageradamente:

— realizar rotagdes do tronco para um lado e, em seguida, para o outro, mantendo a pelve
imovel através de uma contragao isométrica dos gliteos.

Quando o ombro direito € levado para a frente, este exer-
cicio trabalha o obliquo externo direito, o obliguo interno
esquerdo localizado mais profundamente e, numa menor
extensao, o reto abdominal, assim como os musculos ex-
tensores da coluna do lado esquerdo. Para maior intensi-
dade, é possivel arredondar levemente as costas. Uma va-
riante consiste na execucio do movimento sentado sobre
um banco, os joelhos contraidos de cada lado, o que per-
mite fixar a pelve e concentrar o esforgo unicamente sobre =

a cintura abdominal. _ . 5 scﬂwdrﬁ:zﬂ:?bmm
Os melhores resultados sdo obtidos com séries de varios

minulos.




OS ABDOMINAIS

FLEXAO LATERAL DO TRONCO 13
COM HALTERE

Esterno

Costela -

—— Cartilagem costal
I
Processo xifdide - ———— Reto abdominal

| '
Vértebra lombar - —— Obliquo externo

Osso iliaca ~ Reto abdominal
S (sob a aponeurose)
dACI0 - i
Piramidal Obliquo interno
iramida {soh a aponeurose)
Fémur
Sinfise
pubica
MUSCULO QUADRADO LOMBAR
Costela —| _ Musculos
| intercostais
I
Vértebra — Quadrado
I lombar
ks iliaco —
—— Sacro
1
Coccix

Em pé, pernas levemente afastadas, um brago atras da cabeca,
um haltere numa mao:

- realizar uma flexdo lateral do tronco do lado oposto ao halte-
re. Retornar a posicao inicial ou ultrapassa-la, realizando desta vez uma flexdo passiva do tronco. Alter-
nar as séries, mudando o haltere de lado, sem tempo de recuperacao.

Este exercicio trabalha, principalmente do lado da flexio, os obliquos e, menas intensamente, o reto ab-
dominal e o guadrado lombar (musculo das costas que se insere sobre a décima segunda costela, sobre os
processos transversos das vértebras lombares e sobre a crista iliaca).

21



OS ABDOMINAIS

FLEXAO LATERAL DO TRONCO NO BANCO

Serratil anterior 7~ Peitoral maior
Reto abdominal \
Obliquo interno (sob a aponeurose) \ _
Tensor da fascia lata | k7

Adutor médio

Reto da coxa :

Quadriceps
{vasto medial)

Patela '
Grande do dorso
Obliquo externo

~ Piramidal

Il Glateo médio

Quadriceps | || |
(vasto lateral) | [

Iljopsoas
Silarif;

Sinfise pabica

fio

Pectinep

Observagio:

Este exercicio é realizado num banco previamente projetado para as extensoes lombares,

O quadril, posicionado lateralmente sobre o banco, o tronco no vazio, as maos atras da cabega ou sobre
o peito, 0s pés calcados sob os apoios:

— realizar flexdes laterais do tronco para cima.

Este movimento trabalha principalmente os obliquos e o reto da coxa do lado da flexdo, mas os obliquos
e o reto abdominal opostos também sdo solicitados em contracdo isométrica para impedir que o tronco se
incline abaixo da horizontal.

Durante as flexdes laterais do tronco, o quadrado lombar sempre € solicitado.
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OS ABDOMINAIS

O TWIST 15

Reto
abdominal

Gliteo médio —___
Tensor da fléscia lata — _
rPiran’li{:fal —

Sinfilse plbica —— 1J

Retcll: da coxa — [|

Féscia lata —

Obliquo externo

1
~ Espinha ilfaca
— antero-superior
|

Obliquo interno
(sob a aponeurose)

lliopsoas
- Pectineo
_ ™ Sartério
™ Adutor médio
™ Grécil
™ Vasta medial

* Vasto lateral

Em pé, sobre uma placa giratdria, as maos segurando os pegadores:
— executar uma rotacdo da pelve para um lado e, em seguida, para o outro, sempre mantendo os ombros
fixos. Os joelhos deverdo ser levemente flexionados para evitar qualquer risco de distensdo ligamentar e

as rotacdes devem ser controladas.

Este exercicio trabalha os obliquos externo e interno e, numa menor extensdo, o reto abdominal. Para sen-
tir mais intensamente o esforco sobre os obliquos, é possivel arredendar levemente as costas. Os melho-

res resultados sdo obtidos com séries longas,

N

W




OS ABDOMINAIS

O TWIST
i

Reto do

abdome Obliquo e)l(terno do abdome

Espinha iliaca

lateo médi = ‘
G A édio antero-superior

Tyt flasc1a o Obliquo interno do abdome

Piramidal (sob a aponeurose)

I
Sinfise pabica lliopsoas
I
Quadriceps femoral (reto femoral) Pectineo
I
Trato iliotibial (fascia lata) Sartério

Adutor longo
Gracil
Quadriceps (vasto medial)

Quadriceps
(vasto lateral)

Em pé, sobre uma placa giratéria, as maos segurando os pegadores:

— executar uma rotagdo da coluna para um lado e, em seguida, para o outro, mantendo sempre os ombros fixos. Os joelhos deverdo ser leve-
mente flexionados para evitar qualquer risco de distensdo ligamentar e as rotagées devem ser controladas.

Este exercicio trabalha os obliquos externo e interno do abdome e, com menor intensidade, o reto do abdome. Para sentir mais intensamen-
te o esforco sobre os obliquos do abdome, ¢ possivel flexionar levemente a coluna. Os melhores resultados sdo obtidos com séries longas.

Nota do Autor: Devido ao fato de haver dificuldade em controlar as rotacées de coluna, pela propria caracteristica do aparelho, e o risco de
lesGes nas articulagdes dos joelhos e nos discos intervertebraes, este equipamento foi retirado da maior parte das salas de musculacao.

—
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OS PRINCIPAIS GRUPOS MUSCULARES @ rosteriores das coxas

- Abdominais
- Adutores
- Dorsais

- Dos ombros
- Extensores dos

bracos

- Extensores dos punhos Q Lombares

- Glateos - Das panturrilhas
- Flexores dos bracos - Peitorais

@D Flexores dos punhos D Quadriceps
- Fixadores das escapulas - Trapézios




! Abddémen. Regido inferior do tronco separa-
- da do térax pelo diafragma (ver Cintura
abdominal).

Abdutor. Que afasta um membro ao eixo do
| corpo.

| Adutor. Que aproxima um membro ao eixo
do corpo.

Alavanca. Os musculos transmitem sua for-
¢a através de alavancas compostas pelo
0850 que gira em torno de suas articula-
coes, que sao os pontos de apoio (ver

. Momento).

- Amplitude. Afastamento, disténcia entre os

| pontos extremos de um arco, de uma curva.

- Anatomia (do grego anatomé, “disseca-

| ¢ao”). Estudo da forma e da estrutura dos

| seres vivos (ver Morfologia).

- Anteversdo. Inclinacdo de um drgao para a

| frente (ver Retroversio).

Apédfise. Parte muito saliente de um osso.

Aponeurose. Membrana fibrosa que reveste
os masculos. Nota: as aponeuroses de in-
sercao sao os tendoes dos musculos.

Arranque. Movimento olimpico do halterofi-
lismo consistindo na elevacao, com os
dois bracos, a partir do solo, de uma barra

. num Unico tempo acima da cabeca, man-
tendo-a nessa posicdo (ver Lancamento.

Arremesso (abreviacio de elevacio até o
nivel dos ombros e arremesso). Movimen-

| to olimpico do halterofilismo executado

em dois tempos:

| 1. Elevacdo até o nivel dos ombros: num s6

| tempo, levar uma barra de halterofilismo

| a partir do solo até o nivel dos ombros (e

. estabiliza-la).

| 2. Arremesso: da posicao precedente, elevar

(langar) a barra, num sé tempo, sendo au-

xiliado pelo impulso das pernas (flexao-

extensdo) para manté-la verticalmente
acima da cabeca.

- Articulacao. Modo de unido dos ossos entre
si. Conjunto de partes moles e duras atra-
vés das quais se unem dois ou mais 0ssos
vizinhos, Nés distinguimos:

—as articulacoes maoveis (diartroses),
—as articulagoes fixas {sinartroses),
—as articulagcdes semimdveis (anfiartroses).

Biarticular. Ver Diartrose.
| Biomecanica. Aplicacao das leis mecanicas
ao estudo do sistema locomotor do ho-
mem (ou do animal). Ciéncia que exami-
na as forcas que atuam sobre um corpo
humano e os efeitos produzidos por elas.
Braquial (do latim brachium, “braco”). Re-
lativo ao braco.

Capacidade vital pulmonar, Ela representa o
volume de ar mensurado apds uma expira-
¢ao forcada. Em média, este volume é de 3,1
litros na mulher e de 4,3 litros no homem.

Capsula articular (do latim capsula, “caixa
pequena”). Revestimento fibroso de uma
articulacao moével e que contribui com os
ligamentos na manutencao do contacto
das superficies articulares dos ossos.

Cardiovascular. Referente ao coracao e aos
vasos (artérias, veias, capilares).

Cartilagem. Tecido nacarado e liso que re-
cobre as superficies dsseas das articula-
cOes moveis (ver Diartroses).

Cavidade cotiléide. Cavidade articular do os-
so iliaco na qual a cabeca do fémur se aloja.

Cifose. Curvatura com convexidade poste-
rior da coluna vertebral (ver Lordose).

Cintura abdominal. Masculos anteriores e
laterais do abdamen (ver este termo).

Cintura escapular. Esqueleto do ombro for-
mado pela clavicula, escdpula e do pro-
cesso coracoide.

Coccix (do grego kokkus, “cuco”). Pequeno
osso da coluna vertebral de forma triangular
e situado abaixo do sacro (ver este termo).

Colo do fémur. Extremidade superior do os-
50 da coxa terminando com a “cabega”
articulada com o condilo do osso iliaco.

Coluna vertebral. Ou espinha dorsal.

Condilo (do grego kondulos, “articulagio”).
Superficie convexa de uma articulagao e que
se encaixa na t_'a\ri(.fade de Lm outro 0sso.

Condrocostal. Cartilagem costal.

Coracdide (do grego korax, “corvo, como
um bico de corve”). Apdfise da borda su-
perior da escdpula.

Coxal ido latim, “coxa”). Relativo ao quadril
(ver lliaco).

Coxofemoral. Relativo ao osso iliaco e ao
temur.

Crunch (do inglés, "esmagar, triturar”).Ter-
mo que designa um exercicio especifico
que solicita os musculos abdominais.

Curvaturas vertebrais. Ver Lordose e Cifose.

Diartrose. Articulacao mdvel cuja cavidade
€ limitada por uma membrana sinovial (ver
este termo), as extremidades dsseas estan-
do recobertas por cartilagem e reunidas
por uma capsula articular e ligamentos.

Dips (do inglés, “inclinar, abaixar-se, des-
cer...”). Repulsio nas barras paralelas.

Disco intervertebral. Cartilagem eldstica que
separa duas vértebras (ver Hérnia discal).

Donkey calf raise (literalmente: “asno, pan-
turrilha, elevar”). No jargio dos especia-
listas, exercicio de musculacao especifico
para as panturrilhas, que lembra na sua
forma a reparticdo da carga colocada so-
bre um asno.

Epicondilo. Apafise da extremidade inferior
do Umero (ver Apdfise).

Epitroclea ido grego epi, “sobre” e trochléa,
“polia”). Tubérculo condiliano do dmero
denominado epicondilo medial.

Escapula (ver Ombro). Osso chato, localiza-
do na regido posterior alta do t6rax, e que
apresenta: a fossa subescapular, a espinha
escapular, o acromio, a fossa superior, a
fossa infra-espinhosa, o processo coracoi-
de e a cavidade glendide.

Escapular (do latim scapula, “ombro”). Re-
lativo ao ombro (ver Cintura escapular).

Espinhal (do latim spina, “espinho”):

1. Relativo a medula espinhal.

2. Relativo a caluna vertebral.

Esterno. Osso chato, vertical e mediano si-
luado na face anterior do térax. Ele possui

trés partes: manubrio (superior), corpo
(média) e processo xifdide (inferior).

Fascia (do latim fascia, “faixa”). Membrana
de tecido conjuntiva que reveste grupos de
musculos ou de drgaos que ela contém.

Fase negativa. Contracao de um grupo mus-
cular visando alentecer o deslocamento de
um segmento articular com ou sem carga
adicional. Exemplo: abaixar um brago len-
tamente.

Fase positiva. Contragio muscular que pro-
duz o deslocamento de um segmento arti-
cular com ou sem carga adicional. Exem-
plo: elevar um braco.

Feixe. Conjunto de fibras que partem da
mesma insercao, seguindo o mesmo tra-
jeto e tendo a mesma terminacao.

Fémur (do latim, “coxa”), Osso da coxa, o
mais longo e o mais forte de todos os 0ssos
do esqueleto humano. O fémur é compos-
to pela cabeca, colo, trocanter maior, tro-
canter menor, diafise e os condilos.

Fibras musculares. Os musculos do esque-
leto sao formados por fibras musculares
muito longas e muito finas e contrdteis.
As suas extremidades se inserem:

] F-;()bre uiIm 850,
~ sobre um tendao,
— sobre uma aponeurose (ver este termo).

Forca. Toda causa capaz de deformar um
corpo ou de madificar seu estado de re-
pouso ou de movimento, a diregdo, a ve-
locidade (ver Leis de Newton). Todo mo-
vimento ¢ produzido por uma forga (con-
tracdo muscular, gravidade, atrito). Na
musculagao, a unidade de medida da for-
¢a é em principio o quilograma (kg).

Good-morning (do inglés “bom dia”). Fle-
xdo do quadril para a frente.

Hérnia discal. Saliéncia anormal do disco
intervertebral pela extrusdo para trds da
parte central mole do disco (nicleo pul-
poso). Ela é por exemplo, a causa da
compressao das raizes do nervo isquidtico
(ver este termo).

lliaco (musculo). Flexor da coxa, ele parte
da face interna do osso iliaco e termina
sobre o trocanter menor por um tenddo
comum com o do musculo psoas.

lliaco (0sso) (do latin ilia, “flanco”). Cada
um dos dois ossos que constituem a cin-
tura pélvica resultante da juncao do ilio
(saliéncia do quadril), do fsquio (parte in-
ferior do osso iliaco) e da pube (parte dn-
tero-superior do osso ilfaco).

lliopsoas. Conjunto dos dois masculos fle-
xores da coxa: o psoas e o iliaco.

Insercdo. Fixacao dos misculos ou dos liga-
mentos sobre um o0sso.

Isometria (do grego isos, “igual”, e metron,
“medida”). Técnica de musculacio que
consiste em realizar um esforco muscular,
durante um determinado tempo, sobre
um aparelho ou um objeto imével, fixo e
sem que este possa se mover. Conseqiien-



temente, durante a duracao da con-
tracdao dos musculos solicitados, o an-
gulo dos segmentos articulares envol-
vidos permanece invariavel.

Isquidtico (do grego iskhion, “quadril”}.

1. Nervo isquidtico: ramo terminal do
plexo sacral, percorre a nadega e a fa-
ce posterior da coxa e termina na re-
gido posterior do joelho.

Leis de Newton. O fisico Newton enun-

ciou trés leis relativas a forca:
—Primeira Lei de Newton (inércia) for-
mulada em 1687: "Todo corpo perma-
nece em repouso ou continua a se des-
locar uniformemente em linha reta en-
quanto as forcas que agem sobre ele
nao o obrigam a modificar esse estado”.
~Segunda Lei de Newton (acelera-
¢do): “O grau de alteragao da quanti-
dade de movimento de um objeto é
proporcional a forga aplicada e essa
alteracio se produz na direcio da
aplicacao da forga”,
—Terceira Lei de Newton (reagdo):
“Toda agao produz uma reagdo igual
e em sentido contrario. Dois corpos
em contacto exercem entre si forgas
iguais e de sentido contrdrio”,

Ligamento (do latim ligamentum, "liga-
¢ao”). Faixa de tecido conjuntivo fi-
broso muito resistente gque une entre
si as partes osseas de uma articulagao
ou que serve para fixar érgaos.

Lobo. Parte de uma viscera claramente
delimitada (ex. lobo mamdrio).

Lombalgia. Dor na regido lombar, geral-
mente provocada por um exercicio
mal realizado que solicita essa regido.

Lombossacra. Relativa a regiao lombar
e sacral.

Lordose. Curvatura natural com conve-
xidade anterior das regides cervical e
lombar da coluna vertebral.

Momento. O produto for¢a por brago
de alavanca é denominado momento
da forca (ver Forca e Alavanca).

Morfologia (palavra criada por Goethe).
Estudo da forma externa de um ser vivo.

Misculos. Orgaos compostos por tecido
conjuntivo contratil. Nés distingui-
mos:

—o0s musculos lisos exclusivos das vis-
ceras,

—o0s musculos estriados (masculos es-
queléticos de contracio voluntdria),
—os musculos do coragdo de contra-
¢do involuntdria.

Nuca (do arabe nukha). Parte posterior
do pescoco, abaixo do occipicio (ver
este termo),

Occiptcio. Parte posterior e inferior do
cranio.

Ombro. Por¢ao superior do braco que
se articula com o térax. Articulagao
do Gmero com a cintura escapular.

Processo coracoide. Excrescéncia das
bordas superiores da escipula.

Pronacao (do latin pronare, “inclinar
para a frente”):

1. Rotagao da mdo e do antebrago exe-
cutada de fora para dentro sob acao
dos misculos pronadores.

2. Posicao da mao quando esta se apre-
senta com a palma para baixo e o po-
legar proximal ao corpo.

Psoas. Musculo flexor da coxa fixado
sobre as vértebras lombares para ir se
inserir sobre o trocanter menor, atra-
vés de um tenddao comum com o do
musculo iliaco.

Pube. Parte anterior do osso iliaco (ver
lliaco e Sinfise pdbica).

Quadril. Regiio morfolégica correspon-
dente a articulacao coxofemoral e, de
modo geral, aquela parte do tronco e
do membro inferior.

Radio (do latim, “raio”). O osso mais ex-
terno dos dois ossos do antebraca (ver
Ulna).

Raquidiano. Relativo a coluna vertebral
{ex. nervos raquidianos).

Retroversao. Posi¢io de um drgdo incli-
nado para trds.

Rowing (do inglés “remar, rema”). Movi-
mentar uma barra realizando os movi-
mentos de remo.

Rowing vertical. Movimento vertical si-
milar ao movimento de um remador.

Sacro (osso oferecido aos deuses em sa-
crificio). Osso triangular composto por
4 ou 5 ossos unidos e situados entre a
quinta vértebra lombar e o céccix.

Semi-pronagao. Ver Pronagdo.

Sinfise. Articulagdo quase imavel, deno-
minada anfiartrose (ver Articulacao).
Sinfise pabica. Articulacdo fixa (anfiar-
trose) da parte anterior do osso iliaco.
(Ela se torna moével no momento do

parto).

Sinovial. Membrana que reveste a face
interna das articulacoes moveis ou
anfiartroses. Ela contém um liquido: o
liquido sinavial.

Squat (do inglés, “agachar-se”, “agacha-
mento”). Flexio-extensio dos mem-
bros inferiores com ou sem carga.

Supinador (do latim supinus, “virado so-
bre o dorso”). Musculos rotadores da
mio e do antebrago de dentro para fora.

Supino (do inglés bench, “banca”). De-
senvolvimento deitado.

Tenddo. Conjunto fibroso a partir do
qual se inserem os musculos do es-
fueleto,

Tenddo calcineo. Tendao do masculo
sural da panturrilha inserido sobre o
calcaneo (eminéncia do calcanhar).

- Traumatismo. Conseqiiéncia de uma le-

sdo produzida por uma violéncia ex-
terior.

Trocanter (do grego trochanter, “cor-
rer”). Cada uma das duas tuberosida-
des arredondadas do fémur na unido
do colo com o corpo deste osso. Des-
sa forma, nas distinguimos o trocanter
maior e o trocanter menor.

Ulna (“cotovelo” em latim). O osso mais
interno do antebrago. Sua extremida-
de superior (denominada olécrano)

_ forma a saliéncia do cotovelo.

Umero (do latim humerus, “ombro”).
Osso longo partindo do esqueleto do
ombro até o cotovelo.

Vértebras. Osso da coluna vertebral
atravessado, no seu centro, pela me-
dula espinhal. A coluna vertebral é
composta por 33 a 34 vértebras: 7
cervicais, 12 toracicas, 5 lombares, 5
sacrais unidas formando o sacro e 4-
5 vértebras coccigeas também unidas
entre si e formando o coccix.



GUIA DOS MOVIMENTOS
DE MUSCULACAO

« Abordagem Anatomica e

Esta obra descreve de modo claro e preciso a maioria dos movi-
mentos de musculagio. Cada exercicio € apresentado atraves de
um desenho de uma qualidade excepcional que permite a visua-
lizagio dos grupos musculares solicitados. Um texto com todas
as informacgoes praticas acompanha cada ilustracio e permite ao
iniciante ou ao atleta confirmado elaborar suas sessoes de treina-
mento.

Esta obra deve permanecer na mochila do esportista e se tornar
o conselheiro esportivo pessoal disponivel a qualquer momento.

Pela sua abordagem anitomo-morfologica original e pelo rigor
cientifico de suas ilustragoes, este livro também € importante pa-
ra os estudantes, professores, médicos e cinesioterapeutas que fa-
rao dele uma obra de referencia.
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