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T R GBRos

ombro é uma articulacdo do tipo esferéide (i. e.,
"bola e soquete") entre o Umero (o 0sso do braco)

e 0 0sso da escapula (omoplata). No ombro ocorrem
seis movimentos principais: flexdo, extensao, abdugéao,
aducdo, rotacdo interna e rotacdo externa. Durante a
flexdo do ombro, o braco é levantado para a frente,
na direcdo do rosto. Durante a extensdo do ombro, o
braco se movimenta para tras, isto é, atras do plano
do corpo. Durante a abducdo, o braco se movimenta
para cima e para fora, ou seja, para o lado do corpo.
Durante a aducdo, o braco é movimentado na dire-
¢do do lado do corpo. Abducdo e aducédo horizontais
ocorrem quando o braco se movimenta em um plano
horizontal no nivel do ombro, como durante crucifixos
para o peito ou para o deltbéide posterior.

O musculo deltéide do ombro consiste em trés
secOes distintas, ou cabecas, cada qual capaz de movi-
mentar o braco em direcdes diferentes. A partir de uma
ampla insercdo do tenddo acima da articulagdo do
ombro, as trés cabecas do deltdide se fundem em um
anico tendao, que se fixa ao imero (0 osso do brago).
O deltdide anterior (na frente) se insere na clavicula e
levanta o braco para a frente (flexdo do ombro). O del-
toide lateral (ao lado) se insere ao acrébmio, levantando
0 braco para fora e para o lado (abducéo). O deltéide
posterior (atrds) se insere na escapula e movimenta o
braco para trds (extensdo do ombro).

O manguito rotador € um grupo de quatro muscu-
los que formam uma camada protetora em torno da
articulacdo do ombro. Apesar de ser um grupo quase
nao perceptivel, o manguito rotador é essencial para a
estabilidade e forgca do ombro. Todos os quatro muscu-
los tém origem na escapula, ultrapassando a articulacdo
do ombro e fixando-se no Umero. O supra-espinal se
localiza acima da articulacdo e levanta (faz abducéo)
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0 braco para cima e para fora - como quando se sinaliza para pegar um taxi. Os mus-
culos infra-espinal e redondo menor estdo localizados atras, cuja funcédo é a de girar o
braco para fora - semelhante ao ato de pedir carona na estrada. O subescapular esta
situado a frente, e promove a rotagdo interna do braco - por exemplo, ao se dobrar

0s bragos no peito.



Anatomia do deltdide, vista frontal
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Anatomia do manguito rotador, vista frontal
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Desenvolvimento de ombros
(shoulder press) com haltere de barra

o
o
o
e
—
=
<<
bt
=
O
-
L
o
N

Deltéide anterior

Triceps ..
INICIO
Peitoral superior
Execucéo

1. Sentado em um banco, faca a pegada na barra com afastamento das méaos igual a
largura dos ombros; palmas das méos voltadas para a frente.

2. Abaixe lentamente o peso (a frente), até que toque a parte superior do torax.

3. Impulsione verticalmente para cima até que ocorra bloqueio dos cotovelos.

Musculos envolvidos

Primério: Deltéide anterior.
Secundarios: Deltéide lateral, triceps, trapézio e peitoral superior.



Enfoque anatomico

Espacamento das maos: E preferivel uma pegada na largura dos ombros, visando
o deltéide anterior. Pegadas mais abertas na barra minimizam a contribuicdo do
triceps; mas a medida que a pegada fica mais aberta, aumenta o risco de leséo de
ombro.

Amplitude de movimento: Uma repeticdo mais curta, em que o desenvolvimento de
ombros termina um pouco antes do bloqueio, mantém a tens@o no deltoide.

Posicionamento: A realizacdo do exercicio na posi¢cdo sentada com as costas eretas
€ uma versao mais completa do que na posicdo em pé€, e impede que ocorra
"trapaca” na elevacdo do peso para cima com o0 uso do momento* gerado pelas
pernas.

v
o
m
ot
=
o
m
>
=
ol
m
=
o
=

Desenvolvimento de ombros com aparelho

Aparelhos proporcionam mais estabilidade e seguranca; além disso, permitem
variacdo nas pegadas com as maos. Uma pegada neutra (palmas voltadas para
dentro) objetiva melhor o deltdide anterior do que uma pegada pronada (palmas
das méos voltadas para a frente).

Pegada neutra Pegada pronada

Outra variagao:

Desenvolvimento de ombros atras do pescoco: Essa versao coloca o ombro em
mais rotacdo externa, sendo maior o risco de lesédo do ombro quando o peso é
levantado por trds do pescoco.

N.R.C.: Produto da massa pela velocidade de um corpo.
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Desenvolvimento de ombros
(shoulder press) com halteres fixos

FINAL

Deltéide lateral

—— Triceps

INiCIO
Deltéide posterior

Trapézio

Execucao
1. Sentado em um banco, comece com o0s halteres fixos no nivel do ombro, palmas
das méos voltadas para a frente.

2. Impulsione verticalmente para cima os halteres, até que ocorra bloqueio dos coto-
velos.

3. Abaixe os halteres de volta, até tocarem os ombros.
Musculos envolvidos

Primario: Deltoide anterior.

Secundarios: Deltéide lateral, triceps, trapézio, peitoral superior.
Enfoque anatdmico

Pegada: A mudanca da orientacdo dos halteres fixos afeta a posicdo da mao (i. e.,
pegada). O desenvolvimento dos halteres para cima com as palmas das maos
voltadas para a frente (pegada pronada) trabalha tanto a cabeca anterior como



a cabeca lateral do deltéide. O desenvolvimento dos halteres com as palmas
das maos voltadas para dentro (pegada neutra) faz com que o deltoide anterior
trabalhe de forma mais puxada, minimizando o envolvimento da cabeca lateral.
Se os halteres forem seguros com as palmas das maos voltadas para trds (pegada
supinada), isso maximizara o esforco do deltéide anterior.

Posicionamento: A realizacdo do exercicio na posi¢cdo sentada com as costas eretas
€ uma versao mais completa do que na posicdo em pé, e impede que ocorra
"trapaca"” na elevacdo do peso para cima com o uso do momento.
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Desenvolvimento de ombros com
halteres fixos, pegada variavel

Essa verséo utiliza trés posicoes diferentes das méos durante a repeticdo. Comece
0 exercicio segurando os halteres com as palmas das maos voltadas para tras (em
supinacdo). Durante o desenvolvimento, gire os halteres de modo que as palmas
das maos fiquem voltadas para dentro (pegada neutra) na parte intermediaria,
terminando o desenvolvimento para cima com as palmas das maos voltadas para
a frente (pegada pronada) por ocasido do bloqueio dos cotovelos.

Outra variagao:

Desenvolvimento de ombros alternado com halteres fixos, com um brago:
Faca o exercicio impulsionando um haltere de cada vez, alternando os bracos
direito e esquerdo.
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Levantamento frontal com halteres fixos
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Deltéide lateral ' ’
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Delt6ide anterior
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INICIO

Execucao

1.

Sentado com as costas eretas na extremidade de um banco de exercicio, segure um
par de halteres fixos aos lados do corpo com os bracos estendidos; os polegares
devem estar apontando para a frente.

. Levante um haltere para a frente até o nivel do ombro, mantendo o cotovelo

rigido.

. Abaixe 0 peso de voita para a posi¢cao inicial e repita com o outro haltere.



Musculos envolvidos

Primario: Deltoide anterior.
Secundarios: Peitoral superior, trapézio.
Enfoque anatémico

Pegada: Uma pegada neutra (palma da méao voltada para dentro, polegar apontando
para a frente) enfatiza o deltdide anterior. Uma pegada pronada (palma da méo
voltada para baixo) permite a ajuda do deltéide lateral.
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Levantamento frontal de
halteres fixos com pegada variavel

Comece com uma pegada neutra (polegar para a frente) e, em seguida, gire
o haltere ao longo de 90° durante o levantamento, para que a pegada fique
pronada (palma da méao voltada para baixo) na parte superior do exercicio.




Levantamento frontal com haltere de barra
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Execucao

1. Utilizando uma pegada com o dorso das maos voltado para cima e na largura dos
ombros, segure um haltere de barra a frente das coxas com os bracos estendidos.

2. Levante o haltere para a frente e para cima até o nivel dos olhos, mantendo os
cotovelos rigidos.

3. Abaixe o haltere de volta as coxas.

Musculos envolvidos

Primério: Deltdide anterior.

Secundérios: Deltoide lateral, trapézio, peitoral superior.
Enfoque anatdbmico

Espacamento das maos: O espagamento estreito entre as maos enfatiza o deltéide
anterior, ao passo que uma pegada mais aberta dependera da assisténcia do
deltéide lateral.

VARIACAO

Levantamento frontal
com apenas um haltere

Agarre um haltere com as duas

maos, entrelacando os dedos
em torno da barra. A pegada
neutra (polegares apontando
para a frente) e o espacamento - -

estreito das maos objetivam o
deltéide anterior, minimizando o
envolvimento do deltoide lateral.
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Levantamento frontal com cabo
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Deltéide -
lateral

Execucéo

1. Com uma das maos, agarre o pegador em D preso a uma polia baixa, utilizando
uma pegada pronada (palma da méo voltada para baixo).

2. Voltado para longe da pilha de pesos, levante o cabo em um arco ascendente até o
nivel do ombro, mantendo o cotovelo rigido.

3. Abaixe o cabo de volta até o nivel da cintura.



Musculos envolvidos

Primério: Deltoide anterior.

Secundarios: Deltdide lateral, trapézio, peitoral superior.
Enfoque anatémico

Pegada: A pegada pronada com o dorso das méaos voltado para cima trabalha as
cabecas anterior e lateral do deltéide.

Cabo preso a uma barra curta

De costas para o aparelho
e com o cabo passando por
entre suas pernas, agarre a
barra com as duas méaos; use
uma pegada com o dorso
das maos voltado para cima
e na largura dos ombros.

Outra variacao:

Fixacdo da corda: De
costas para o aparelho e
com a corda passando por
entre suas pernas, agarre
as pontas da corda com
as duas maos; polegares
apontando para cima.
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Levantamento lateral com halteres fixos
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Execucéo

1. Na posicdo em pé ereta, segure os halteres com os bracos estendidos.

2. Levante os bracos para fora e para os lados do corpo, até que os halteres atinjam o
nivel dos ombros.

3. Abaixe os halteres de volta para os quadris.
Musculos envolvidos

Primério: Deltoide lateral.
Secundarios: Deltéide anterior, deltéide posterior, trapézio, supra-espinal.



Enfoque anatémico

Amplitude de movimento: O deltdide lateral executa a maior parte do trabalho
quando os halteres séo levantados até o nivel do ombro. O trapézio assumira
o trabalho se os halteres forem levantados até um nivel mais alto; portanto, o
término da fase de levantamento
no nivel dos ombros mantém a
tensdo no deltoide.

Pegada: O esforco do deltéide
lateral fica maximizado quando
os halteres sdo mantidos
paralelamente ao chdo. A
inclinacdo dos halteres com os
polegares voltados para cima
promove rotacdo externa do
ombro, fazendo com que o
deltéide anterior contribua
para 0 movimento, enquanto a
inclinagédo dos halteres com os
polegares voltados para baixo
promove rotacdo interna do
ombro, permitindo a ajuda do
deltéide posterior.

Trajetoria: O levantamento dos
halteres diretamente para fora
(ao lado do corpo) mobiliza o
deltéide lateral. O levantamento
dos halteres a partir da posicao
a frente dos quadris com um
arco direcionado para a frente
faz com que o deltdide anterior participe, ajudando no movimento. Se o arco de
movimento ocorrer atras do plano do corpo, entdo o deltdide posterior contribuira
para o levantamento.

Resisténcia: Por causa do efeito da gravidade nos halteres, a resisténcia € menor no
inicio do movimento, aumentando gradualmente até se tornar maxima, quando 0s
halteres tiverem sido levantados até o nivel dos ombros.

Em frente aos quadris, ou atras do corpo

VARIACOES

Levantamento lateral de halteres fixos na posicéo sentada: A realizacdo do
levantamento lateral dos halteres na posicdo sentada em um banco de exercicio
plano é uma versdo mais completa do levantamento lateral dos halteres na posi¢éo
em pé, porque minimiza o uso do momento para a oscilacdo dos halteres para
cima.

Levantamento lateral de haltere fixo com um braco: Vocé pode fazer esse exercicio
utilizando um braco de cada vez e estabilizando o torso com a mao livre.
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Levantamento lateral com cabo
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Execucao

1. Com uma das maos, agarre o pegador em D preso a uma polia baixa.

2. Levante a mao para fora, fazendo um arco amplo, até o nivel do ombro, mantendo
o cotovelo rigido.

3. Abaixe o cabo de volta no nivel da cintura.

Musculos envolvidos

Primério: Deltoide lateral.
Secundarios: Deltéide anterior, deltdide posterior, trapézio, supra-espinal.



Enfoque anatémico

Amplitude de movimento: O término da fase de levantamento até a altura do ombro
mantém a tenséo no deltdide lateral. Se o cabo for levantado até um ponto mais
elevado, o trapézio assumira o trabalho. O supra-espinal ajuda o deltéide lateral
durante os primeiros 30° de movimento. Comecando a repeticdo com a mao
a frente da coxa oposta, a amplitude de movimento podera aumentar com o
prolongamento da fase inicial do movimento.
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O término em um nivel mais elevado recruta o trapézio.

Trajetoria: O deltoide lateral € mais bem trabalhado quando a méo é levantada
diretamente para fora e para o lado do corpo. A realizacdo do levantamento em
frente ao plano do corpo ativa o deltéide anterior, enquanto o levantamento da
mao vinda de tras ativa o deltéide posterior.

Resisténcia: Ao contrario dos levantamentos laterais com haltere, em que a
resisténcia varia durante o levantamento, o cabo da polia proporciona resisténcia
uniforme durante todo o movimento.
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Levantamento lateral com aparelho

. Trapézio
FINAL Deltéide anterior

, Deltéide lateral
Deltéide posterior

INICIO

Execucao

1. Sente-se no aparelho com os cotovelos contra as almofadas protetoras e agarre 0s
pegadores.

2. Levante os cotovelos até o nivel do ombro, bracos paralelos ao chéo.

3. Abaixe os cotovelos de volta aos lados do corpo.

Musculos envolvidos:

Primério: Deltdide lateral.
Secundarios: Deltoide anterior, deltdide posterior, trapézio, supra-espinal.



Enfoque anatdbmico

Amplitude de movimento: Levantamentos em aparelho proporcionam resisténcia
uniforme ao longo de todo o movimento. O supra-espinal ajuda no inicio do
exercicio, e o trapézio ajuda se os cotovelos forem levantados acima do nivel do
ombro.

Pegada: Uma pegada pronada (palmas das maos voltadas para baixo) faz rotacao
interna do ombro, com direcionamento para o deltoide lateral. Uma pegada neutra
(palmas das maos voltadas para dentro) ou supinada (palmas das maos voltadas
para cima) promove rotacdo externa do ombro e aumenta a contribuicdo do
deltoide anterior. Mudancas na rotacdo do ombro se tornam mais faceis se vocé
agarrar as almofadas protetoras dos cotovelos, e ndo os pegadores do aparelho.

Trajetoria: A alteracdo da trajetoria do levantamento muda o enfoque relativo no
deltoide. O levantamento dos cotovelos diretamente para os lados e para fora
mobiliza o deltoide lateral. A realizacdo do levantamento com os cotovelos
posicionados para a frente nas almofadas protetoras faz com que o deltéide
anterior ajude no movimento.
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VARIACAO

Levantamento lateral de
um dos bracos em aparelho

Vocé pode fazer esse exercicio
utilizando um braco de cada
vez, para melhorar o enfoque e
o isolamento. Alguns aparelhos
sdo projetados de tal modo
qgue o usuério fica voltado para
dentro, estabilizando o torso
contra uma almofada peitoral.
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Remada em pé com haltere de barra

Deltoide lateral

- Deltdide anterior

i\
i

FINAL

INiCIO

Execucao

1. Segure o haltere com os bracos estendidos; use uma pegada com o dorso das maos
voltado para cima, bracos afastados na largura dos ombros.

2. Tracione a barra do haltere verticalmente para cima, levantando os cotovelos até a
altura do ombro.

3. Abaixe lentamente a barra até a posicdo de bragos estendidos.

Musculos envolvidos:

Primarios: Deltéide lateral, trapézio.
Secundarios: Deltéide anterior, supra-espinal, infra-espinal, redondo menor.



Enfoque anatbmico

Espacamento das mé&os: Uma pegada mais aberta na barra ajuda a objetivar o
deltéide, enquanto uma pegada mais fechada enfatiza o trapézio.
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Trajetéria: O levantamento do haltere perto do corpo enfatiza o deltéide lateral,
enquanto o levantamento da barra ao longo de um arco para a frente e afastando-
se do corpo ird depender da assisténcia do deltéide anterior.

Amplitude de movimento: Se os cotovelos forem levantados acima do nivel do
ombro, o trapézio assumira o trabalho.

Remada vertical com cabo: O uso de uma barra reta presa a polia baixa de
um aparelho de cabos proporciona resisténcia uniforme ao longo de todo o
movimento.

Remada vertical em aparelho: O uso de um aparelho de Smith propicia um plano
anico de movimento vertical, que pode ajudar no enfoque de seu esforco.



Levantamento de halteres fixos,
Inclinacao para a frente
Trapézio  Deltoide lateral

Deltéide posterior
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INICIO

Execucéo

1. Segurando dois halteres com os bracos estendidos, incline o corpo para a frente
usando a cintura, mantendo as costas retas e a cabeca levantada.

2. Com as palmas das mdaos voltadas para dentro, levante os halteres para cima até o
nivel das orelhas, mantendo os cotovelos ligeiramente dobrados.

3. Abaixe os halteres de volta a posigéo inicial.

Musculos envolvidos:

Primério: Deltdide posterior.

Secundarios: Deltéide lateral, trapézio, romboides, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.

Enfoque anatdémico

Pegada: O modo de segurar os halteres influencia o grau de rotacdo na articulacdo do
ombro. Se vocé pegar os halteres de forma neutra (com os polegares apontando
para a frente), permitira que o deltéide lateral atue no exercicio. Usando uma
pegada pronada nos halteres (com os polegares apontando para dentro), sera
enfatizado o deltéide posterior, porque o ombro fica em rotacao interna e ocorre
reducdo na acdo do deltoide lateral.



Resisténcia: Devido ao efeito da gravidade sobre os halteres, a resisténcia serd menor
no inicio do movimento, aumentando gradualmente até um méaximo, quando 0s
halteres tiverem sido levantados.

Trajetéria: A alteracdo da trajetoria do levantamento muda o enfoque relativo no
deltéide. Com o torso reto e paralelo ao chao, a énfase recai no deltbide posterior.
Se o torso estiver inclinado e o térax em uma posicéo vertical, o deltoide lateral
contribuira para 0 movimento.
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Levantamento de halteres fixos,
com a cabeca apoiada

Vocé pode fazer esse exercicio com
a testa apoiada na borda superior
de um banco de exercicio inclinado.
Fique de pé atras e alinhado com o
banco, incline o corpo para a frente
(usando a cintura) até que a cabeca
faca contato com a parte superior
do encosto do banco (que deve

ter sido regulado em uma altura
apropriada para que o torso figque
praticamente paralelo ao chéo).

O apoio para a cabecga limita o
movimento na coluna vertebral e
impede que os halteres oscilem para Levantamento de halteres fixos,
cima com 0 uso do momento. cabeca apoiada

Levantamento de halteres fixos, corpo inclinado
para a frente, posicao sentada

Sente-se na extremidade de um
banco de exercicio e incline o corpo
para a frente usando a cintura,

com o peito repousando nas

coxas. Observe a pegada pronada
(polegares apontando para dentro)
nos halteres - isso melhora o
isolamento do deltéide posterior.

Levantamento de halteres fixos, corpo
inclinado para a frente, posi¢cdo sentada



Levantamento com cabo,
Inclinacao para a frente

Delt6ide posterior
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Execucao

1. Agarre os pegadores presos a duas polias baixas (pegador esquerdo na mao direita,
pegador direito na méo esquerda), figue em pé no meio e, em seguida, incline o
corpo para a frente usando a cintura, com as costas retas e paralelas ao chao.

2. Levante as maos para cima em um arco até o nivel dos ombros, de tal modo que
0s cabos se cruzem.

3. Abaixe os pegadores até a posicdo inicial, com a mao direita diretamente a frente
do tornozelo esquerdo e a mdo esquerda diretamente a frente do tornozelo direito.

Musculos envolvidos:

Primério: Delt6ide posterior.
Secundérios: Deltoide lateral, trapézio, romboides, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.

Enfoque anatémico

Trajetoria: Para enfatizar o deltéide posterior, 0os bracos devem se movimentar
diretamente para fora, afastando-se dos lados do corpo. Se as maos forem
levantadas em um arco anterior na frente da sua cabeca, o trapézio e o deltdide
lateral contribuirdo para o exercicio.



Posicdo do corpo: O isolamento do deltdide posterior serd melhor com o torso
paralelo ao chéo, e nao inclinado com o térax e a cabeca em posicao superior.

Amplitude de movimento: A amplitude de movimento no inicio do exercicio
aumentara se vocé permitir que as maos se cruzem (com descruzamento dos
cabos) durante o abaixamento dos pegadores. O aumento da distancia e 0 maior
alongamento fazem com que o deltéide posterior trabalhe mais intensamente.

Resisténcia: Ao contrario dos levantamentos com halteres, em que a resisténcia varia
durante o levantamento, a polia de cabo permite resisténcia uniforme ao longo de
todo o movimento.

Pegada: O pegador do cabo ndo permite que sejam feitas mudangas na posi¢do ou
pegada das maos.

VARIACAO

Levantamento de cabo com um braco e
0 corpo inclinado para a frente

Esse exercicio pode ser feito utilizando um braco de cada vez. Isso permite que
vocé modifigue a amplitude de movimento, mediante o ajuste da posicdo inicial
ou final. Essa versdo unilateral possibilita o levantamento da mao até um nivel mais
elevado e, além disso, faz um alongamento mais prolongado embaixo. Gerando,
assim, mais trabalho para o deltéide posterior. Estabilize o torso, repousando a
mao livre na coxa.
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Cruzamento de cabos com inversao

INICIO

Trapézio
Delt()ide lateral

Umero -~

Redondo menor =
Infra-espinal ~

'Deltéide posterior

-

Romboide

Musculos mais profundos Musculos superficiais

Execucéo

1. Utilizando uma pegada com os polegares apontando para cima, agarre os pegado-
res presos a duas polias altas (pegador esquerdo na mao direita, pegador direito na
mao esquerda), fique de pé em posicdo central, com as polias a sua frente. (Aten-
cao: durante o cruzamento dos cabos para o torax, as polias ficam atras de seu
corpo.)

2. Impulsione as maos para tras (e ligeiramente para baixo) em um arco, com 0s
bragcos praticamente paralelos ao chdo até que as maos estejam alinhadas com os
ombros (formando um T).

3. Retorne os pegadores de volta a posicédo inicial, de modo que a mao direita fique
diretamente a frente do ombro esquerdo, e a méo esquerda diretamente a frente
do ombro direito.



Musculos envolvidos: Sl

Primério: Deltéide posterior.

Secundérios: Deltéide lateral, trapézio, romboides, infra-espinal, redondo menor, :
redondo maior.

Enfoque anatbémico

Trajetéria: Para mobilizar o deltdide posterior, os bracos devem se mover diretamente
para trés (e ligeiramente para baixo), quase paralelamente ao chdo. Se as maos
forem levantadas em um arco mais alto, até um ponto acima do nivel do ombro, o
trapézio e o deltéide lateral dardo maior contribuicdo para o movimento.

Posicdo do corpo: O deltéide posterior serd enfatizado com maior eficiéncia com o
torso ereto, sem que haja inclinagdo excessiva para a frente ou para tras. ._;<_f-f

Amplitude de movimento: O cruzamento entre maos (i. e., descruzamento dos
cabos) na posicao inicial aumenta a amplitude de movimento e o alongamento
muscular; isso faz com que o deltéide posterior trabalhe mais intensamente.

Cruzamento de cabos com inversdo, com apoio: Vocé pode fazer esse exercicio
(sentado ou em pé€) com o peito apoiado no encosto de um banco de exercicio
inclinado, ou com o peito contra a almofada de um banco de Scott. O banco
deve ficar posicionado no centro, entre duas polias com cabos. Vocé tem a
opcao de sentar-se no banco ou ficar atras, mas devera estar em uma posi¢ao
suficientemente elevada para que os bracos possam fazer o exercicio sem
obstrucdo, com as polias niveladas ou imediatamente acima de sua cabeca. Essa
variacdo é mais facil se vocé ficar sobre a regido lombar, para se concentrar em
trabalhar o deltoide.
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Crucifixo em aparelho, deltoide posterior

Trapézio

_ Deltoide posterior

-

Delt6ide
\ lateral

INicio [
I
' ~- Rombdide

Redondo’
maior

FINAL

Infra-espinal

Execucao

1. Sente-se de frente para o aparelho para deltéide posterior com o peito contra o
encosto do banco e agarre os pegadores diretamente a frente com os bracos esten-
didos no nivel do ombro.

2. Puxe os pegadores para tras no arco mais distante possivel, mantendo os cotovelos
elevados e bragos paralelos ao chéo.

3. Retorne os pegadores a posicao inicial, diretamente a frente.

Musculos envolvidos

Primério: Deltoide posterior.
Secundarios: Trapézio, rombdides, deltdide lateral, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.



Enfoque anatomico

Resisténcia: Assim como o0s exercicios com cabos, o aparelho de crucifixo para o
deltoide posterior proporciona resisténcia uniforme ao longo de toda sua amplitude
de movimento. Esse aparelho também oferece diversos ajustes técnicos a pegada,
trajetoria e amplitude de movimento para ajudar no isolamento do deltdide
posterior.

Pegada: Os mais modernos
aparelhos de crucifixo para o
deltéide posterior permitem a
escolha de pegadores: um par
horizontal e outro par vertical.
O modo de pegar afeta o grau
de rotacdo na articulacédo do
ombro. O uso dos pegadores
horizontais com uma pegada
pronada (palmas das maos
voltadas para baixo) é o melhor
meétodo de isolamento do
deltéide posterior, porque o
ombro fica em rotacéo interna.
Uma pegada neutra (polegares
apontando para cima), com o
uso dos pegadores verticais,
permite a participacdo do
deltoide lateral, porque o ombro
fica em rotacdo externa.

Trajetéria: A alteracdo da trajetoria do levantamento muda o enfoque relativo nos
musculos. O deltdide posterior € mais bem trabalhado quando os pegadores séo
agarrados no nivel dos ombros ou imediatamente abaixo, com os bracos paralelos
ao chado. Se os pegadores forem agarrados acima do nivel dos ombros, com o
assento muito baixo, entdo o trapézio ira realizar a maior parte do trabalho durante
0 exercicio.

Amplitude: Vocé pode aumentar a amplitude de movimento fazendo o exercicio com
um dos bracos a cada vez (ver a secdo de Variacdo).
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Rotac&do externa

Variacdo com um brago: A realizacdo desse exercicio com um braco a cada vez
diminui a contribuicdo relativa do trapézio e dos musculos retratores da escapula,
e isso ajuda no isolamento do deltdide posterior. Vocé também pode modificar
a amplitude de movimento durante a versdo com um dos bracos a cada vez,
mudando a posi¢cdo do assento com relacdo ao aparelho. Em uma posi¢cao sentada
"de lado" com a parte interna do ombro contra o encosto do banco, faga o
exercicio usando a parte externa do braco. Isso possibilitara o inicio do exercicio
de um ponto de partida mais distante, situado além do outro ombro. Esse ajuste
permite maior alongamento do deltéide e aumenta em até 1/3 a amplitude de
movimento efetivo.
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Rotacao externa

Supra-espinal |
Espinha da escapula
1

INIiCIO

Execucao

1. Figue de pé, posicionado de lado com relacdo a uma polia de cabo ajustada a
altura da cintura; agarre o pegador com a méo "de fora" e com o polegar apon-
tando para cima.

2. Com o cotovelo mantido firmemente contra a cintura, movimente o pegador em
um arco para fora, afastando-o do corpo e mantendo o antebraco paralelo ao
chéo.

3. Retorne lentamente o pegador a posicdo inicial, em frente ao umbigo.

Musculos envolvidos

Primérios: Infra-espinal, redondo menor.
Secundario: Deltoide posterior.



Enfoque anatémico

Trajetdéria: Durante esse movimento, ocorre rotacdo externa na articulacdo do ombro,
por causa da agcdo combinada do infra-espinal e do redondo menor. A méo se
movimenta em um arco horizontal com o antebraco paralelo ao chao. O braco fica
em uma posic¢ao vertical e o cotovelo fica encostado contra o lado do corpo.

Amplitude: A médo se movimenta ao longo de um arco de aproximadamente 90°,
como o ponteiro de um relégio ao se movimentar entre 10 e 2 horas.

Resisténcia: Esse exercicio ndo pode ser feito com um haltere fixo se vocé estiver na
posicdo em pé ereta, porque a gravidade ndo proporciona resisténcia para 0 man-
guito rotador.
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VARIACOES
Rotacdo externa com halteres fixos

Deite-se no sentido transversal em um banco de exercicio plano sobre a parte
superior das costas, mantendo o cotovelo em contato com o banco. Comece com
0 antebraco em posicao vertical (para cima); em seguida, abaixe o haltere em
um arco para a frente do corpo, na direcdo da cintura, até que o antebraco fique
paralelo ao chao.

Outra variagéo:

Rotacdo externa com haltere, posicdo deitada: Deite-se com o lado do corpo
para baixo sobre um banco de exercicio plano, segurando um haltere na méao
"décima".
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Rotacéo interna

INiCIO

Execucao
1. Fique em pé, posicionado de lado com relacdo a uma polia de cabo ajustada a

altura da cintura; agarre o pegador com a mao "de dentro" e com o polegar apon-
tando para cima.
2. Com o cotovelo mantido firmemente contra a cintura, puxe o pegador para
dentro, passando a frente do seu corpo e mantendo o antebrago paralelo ao chéo.
3. Retorne lentamente o pegador de volta a posicao inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Subescapular.
Secundario: Peitoral maior.



Enfoque anatbmico

Trajetoria: Durante esse movimento, a acdo do subescapular provoca rotagdo interna
na articulagdo do ombro. A méo se move ao longo de um arco horizontal passando
pela frente do torso, e o0 antebrago permanece paralelo ao ch&do. O cotovelo e o
braco devem ser mantidos firmemente contra o lado do corpo.

Amplitude: A méo se movimenta ao longo de um arco de 90°, como 0s ponteiros de
um reldgio ao se moverem entre 10 e 2 horas.

Resisténcia: Esse exercicio ndo pode ser feito com um haltere fixo se vocé estiver
na posicdo em pé ereta, porque a gravidade ndo proporciona resisténcia para o
manguito rotador.
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Rotacéo interna com haltere

Deite-se no sentido transversal em um banco de exercicio plano sobre a parte
superior das costas, mantendo o cotovelo em contato com o banco. Comece com
0 antebracgo na posicao aberta para o lado; em seguida, levante o haltere em um
arco para a frente do corpo, na direcado da vertical.
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Levantamento lateral, corpo inclinado

FINAL

Deltoide

Supra-espinal

Umero
T

INiCIO

Execucao

1. Deite-se de lado sobre um banco com o torso inclinado em 45°, apoiado pelo
braco que esta abaixo do corpo.

2. Usando uma pegada com o dorso da mao voltado para cima, levante o haltere até
a altura da cabeca, mantendo o cotovelo bloqueado.

3. Abaixe o peso, retomando-o até o nivel da cintura.



Musculos envolvidos
Primario: Supra-espinal.
Secundarios: Deltéide lateral, deltdide anterior.

Enfoque anatdomico

Amplitude: O supra-espinal inicia o levantamento do brago, funcionando como
musculo primario durante os primeiros 15 a 20° de abducédo. A gravidade que atua
no haltere na posicédo inclinada faz com que a resisténcia seja maxima durante a
fase inicial do levantamento com o corpo inclinado, concentrando o esfor¢co no
supra-espinal.

Trajetéria: O supra-espinal fica mais adequadamente isolado quando o haltere é
levantado a partir do ponto em frente aos quadris.

Pegada: Uma pegada pronada (palma da méo voltada para baixo) funciona melhor.
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L evantamento lateral com cabo

Esse exercicio esta
descrito na pagina 16.
O supra-espinal inicia
o levantamento do
braco, ficando ativo
durante os primeiros
60° do movimento.
Para que haja enfoque
nos musculos do
manguito rotador,
termine a fase de
elevacdo quando a
mao atingir o nivel do
peito.

outra variacao:
Levantamento lateral
com halteres fixos:
Esse exercicio esta descrito na pagina 14.




Opeitoral maior € um musculo em forma de leque
que possui duas secdes, ou cabecas. A cabeca
clavicular superior tem origem na clavicula, e a cabeca
esternal inferior tem origem no esterno (osso do
peito). As duas cabecas avancam em uma direcao
externa por meio da parede toréacica, fundindo-se em
um unico tenddo que se insere no umero, 0 0sso do
braco. A medida que o musculo se insere, o tend&do
sofre tor¢cdo, de tal modo que a cabeca superior
se prende em um ponto abaixo da cabeca inferior.
Quando o musculo peitoral se contrai, ocorre movi-
mento na articulagdo do ombro. O peitoral maior
promove aducdo, flexdo e rotacao interna do braco,
e, dessa forma, movimenta o braco para a frente
e transversalmente ao térax durante movimentos
como flexdo ou extensdo no solo ou de "abrago de
urso". Embora o musculo exiba apenas duas divisdes
anatbmicas, funcionalmente pode-se considerar que
tenha trés secdes (superior, média e inferior), depen-
dendo do angulo de movimentacdo do braco. Com a
mudanca de posicdo-da-articulagcdo do ombro, certas
fibras do musculo peitoral ficam em melhor vantagem
mecéanica para a criagcdo de movimento. Outras fibras
do musculo do peito ainda continuam ativas, mas
nado sdo capazes de contrair-se tanto, por causa da
posicdo do ombro.

Térax, parte superior

Supino inclinado com haltere

debara ........ ... ...

Supino inclinado com

halteres fixos. . . . ... ... ..

Crucifxo inclinado com

halteres fixos. . .. ... .....

Crucifxo com cabos em

polias baixas. . . .. ... .. ..
Térax, parte média

Supino com haltere de

barra . ... ... . ... ... ..
Supino com halteres fixos. . . .
Crucifixo com halteres fixos. . .
Crucifxo com aparelho. . . . . .

Térax, parte inferior
Supino em banco declinado. . .

Crucifixo declinado com

halteres fixos. . . . ... ... ..
Cruzamento de cabos. . . . . ..

Flex&o de bracos em barras

paralelas. . . ... ... .. .. ..

TORAX g’

. 42



A parede lateral do térax é formada pelo serréatil anterior. Esse musculo tem origem
na parte posterior da escapula, prosseguindo para a frente em torno da parede tor4cica
e fixando-se as oito costelas superiores. A borda serrilhada desse musculo emerge por
baixo da margem externa do musculo peitoral. O serratil anterior traciona a escapula
(faz protracdo) para a frente, estabilizando esse osso contra o gradil costal. O serrétil
anterior fica ativo durante a maioria dos exercicios para o tdrax, trabalhando com
especial intensidade durante a fase de bloqueio de uma flexdo e extensdo no solo ou
supino. O musculo peitoral menor se situa profundamente, por baixo do peitoral maior,
ndo sendo visivel. Esse musculo desempenha apenas pequena fun¢do, ndo contribuindo
para o tamanho do térax.

Anatomia do peitoral maior

Manubrio

Clavicula

Origem clavicular
do peitoral

) {
Umero H\J\ )
3 v
Peitoral maior, :
parte superior

Insercdo do
peitoral

Parte estemal f |
do peitoral ———
maior
Origem

estemal dos
peitorais ,‘(

_ / Costelas

/ ( Corpo do
esterno

/
'y

J

Cartilagem costal S
Processo xiféide



Anatomia do torax, musculos profundos

Peitoral menor

Serréatil anterior




Supino inclinado com haltere de barra

FINAL

Peitoral maior,
parte superior
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parte inferior

Execucéo

1. Na posicdo sentada em um banco inclinado, faca uma pegada na barra com as
palmas das maos voltadas para cima e com afastamento na mesma distancia dos
ombros.

2. Abaixe lentamente o peso, até que a barra toque a parte superior do torax.

3. Empurre a barra diretamente para cima, até que os cotovelos fiquem estendidos.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior superior.
Secundarios: Deltoide anterior, triceps.



Enfoque anatomico

Trajetoria: O angulo de inclinacdo determina a trajetéria. Com a elevacdo do encosto
do assento e aumento da inclinacdo, o enfoque se desloca progressivamente para
partes mais elevadas do musculo peitoral. O peitoral superior sera mobilizado
de modo mais eficaz com uma inclinacdo de 30 a 45° do encosto do banco com
relacdo ao chéo. Inclinacées mais intensas, de 60° ou mais, fazem com que o
enfoque recaia no deltéide anterior.
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O aumento da inclinagcéo faz com que o enfoque se desloque
para partes superiores do musculo peitoral.

Espacamento das méos: Uma pegada com afastamento igual a largura dos ombros
ou ligeiramente maior ird mobilizar todas as areas do musculo peitoral superior. Um
espacamento mais estreito das maos enfatiza a parte central interna do térax, exigindo
maior esforco do triceps. Pegadas mais abertas proporcionam maior alongamento,
com orientacdo para a parte externa do musculo, e minimizam a contribuicdo do
triceps; mas com o aumento do espagamento das méos, também aumenta o risco de
ocorréncia de leséo.

Amplitude de movimento: Para maximizacdo do trabalho do peitoral, "abra” bem
0s cotovelos enquanto a barra do haltere estiver sendo baixada. Uma repeticao
mais curta, em que o movimento termina imediatamente antes do bloqueio dos
cotovelos, mantera a tensdo nos peitorais e reduzird a assisténcia do triceps.

Supino com aparelho, corpo em posicdo inclinada: Essa variagdo proporciona mais
estabilidade e seguranca do que o supino tradicional com haltere de barra. Muitos
aparelhos oferecem opc¢ao de pegadas. Uma pegada neutra (polegares apontando
para cima, palmas das maos voltadas para dentro) enfatiza os peitorais de forma
mais eficiente do que uma pegada pronada (palmas das méos voltadas para a
frente).



Supino inclinado com halteres fixos
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"Peitoral maior superior
(cabeca clavicular)

Peitoral maior, parte esternal

Execucao

1. Na posi¢do sentada em um banco inclinado, comece com os halteres fixos no nivel
do térax, com as palmas das maos voltadas para a frente.

2. Impulsione os halteres verticalmente, até que ocorra bloqueio dos cotovelos.

3. Abaixe os halteres retornando a parte superior do torax.

Musculos envolvidos

Primério: Peitoral maior superior.
Secundarios: Deltoide anterior, triceps.



Enfoque anatémico

Trajetéria: O angulo de inclinagdo determina a trajetéria. Com a elevacdo do encosto
do assento e aumento da inclinagcéo, o enfoque se desloca progressivamente para
partes mais elevadas do musculo peitoral. O peitoral superior serd mobilizado com
mais eficiéncia em uma inclinacdo de 30 a 45° do encosto do banco em relagdo ao
chao. Inclinagbes mais intensas, de 60° ou mais, fazem com que o enfoque recaia
no deltéide anteriof.

Pegada: A orientacdo dos halteres
afeta a posicdo das maos. A
pegada pronada dos halteres
(palmas das maos voltadas
para a frente) permite maior
alongamento enquanto o peso
é baixado até a posicao inicial.
Uma pegada neutra (palmas
voltadas para dentro) gera
melhor contracdo na posicao de
bloqueio dos cotovelos.

Amplitude de movimento: Para
maximizar o trabalho dos
peitorais, "abra" bastante os
cotovelos durante o movimento
de abaixar os halteres e faca
com que os dois halteres se
toquem na parte superior do
exercicio. Uma repeticdo mais
curta, em que 0 exercicio
termina imediatamente antes da
extensao total dos cotovelos, mantém a tensdo nos peitorais. Quanto mais baixo
descerem os halteres, maior serd o alongamento do muasculo peitoral. Mas um
abaixamento excessivo dos halteres podera causar lesdo no ombro; é mais seguro
terminar a descida quando os halteres chegarem no nivel do torax.

Pegada neutra
no bloqueio dos
cotovelos

Supino com halteres fixos, pegada variavel: Comece o exercicio segurando os
halteres com uma pegada pronada (palmas das méaos voltadas para a frente), e
gire os halteres durante o movimento, de modo que as palmas das maos fiquem
voltadas para dentro (pegada neutra) por ocasido da extensado total dos cotovelos.
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Crucifixo inclinado com halteres fixos

FINAL

INICIO

Peitoral
maior
estemal

- M . . Delt6ide anterior
- " Peitoral maior superior

(cabeca clavicular)

Execucéao

1. Sentado em um banco inclinado, comece com os halteres diretamente acima do
térax, com as palmas das méaos voltadas para dentro.

2. Abaixe os halteres para fora, dobrando ligeiramente os cotovelos enquanto os
pesos descem até o nivel do térax.

3. Levante os halteres de volta, unindo-os na parte superior do exercicio.

MuUsculos envolvidos

Primario: Peitoral maior superior.
Secundario: Deltéide anterior.



Enfoque anatémico

Trajetoria: O angulo de inclinacéo determina a trajetéria. Com a elevagdo do encosto
do assento e aumento da inclinagdo, o enfoque se desloca progressivamente para
partes mais elevadas do musculo peitoral. O peitoral superior sera mobilizado com
mais eficiéncia em uma inclinacdo de 30 a 45° do encosto do banco em relacdo ao
chéo.
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O aumento da inclinacdo faz com que o enfoque se desloque para partes
superiores do musculo peitoral.

Pegada: A orientacdo dos halteres afeta a posi¢cdo da mao. O crucifixo funciona
melhor quando os halteres s&o seguros com uma pegada neutra (palmas das maos
voltadas para dentro), mas uma pegada pronada (palmas das méos voltadas para a
frente) também pode ser utilizada, como variacao.

Amplitude de movimento: Quanto mais baixo descerem os halteres, maior sera o
alongamento do peitoral. Alongamento excessivo pode causar lesdo ao musculo
e & articulagdo do ombro. E mais seguro terminar a descida dos halteres quando
estes chegarem no nivel do torax.

Crucifixo com aparelho: A execucédo do crucifixo com aparelho (descrita na pagina
54) com o assento baixo e os pegadores no nivel dos olhos ira mobilizar os
peitorais superiores.



Crucifixo com cabos em polias baixas

Peitoral maior superior
(cabeca clavicular)

- Deltéide anterior
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Execucao

1. Em cada méo, agarre o pegador em D preso a polias baixas, e fiqgue em pé, em
posicéo ereta.

2. Levante as mdos em um arco para a frente até que os pegadores se encontrem na
altura da cabeca.

3. Mantendo os cotovelos bloqueados, abaixe os pegadores de volta para a posicao
inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior superior.
Secundéario: Deltéide anterior.

Enfoque anatémico

Trajetéria: A posicdo em pé projetada para a frente, de modo que as polias fiquem
ligeiramente atrds do corpo, permitird melhor trajetéria para mobilizacdo dos
musculos peitorais.



Crucifixo inclinado com cabos
Faca esse exercicio na posi¢éo deitada sobre um banco de exercicio inclinado, |
posicionado centralmente entre as polias baixas, utilizando técnica similar

a do crucifixo com halteres fixos, com o corpo em posicdo inclinada (descrita
anteriormente).
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Supino com haltere de barra
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Deltéide anterior

Execucéo

1. Na posicdo deitada em um banco plano, faga uma pegada na barra com o dorso
das méos voltado para cima e o afastamento entre elas igual a distancia entre os
ombros.

2. Abaixe lentamente o peso até tocar a parte média do torax.

3. Empurre a barra diretamente para cima, até que ocorra blogueio dos cotovelos.

MuUsculos envolvidos

Primario: Peitoral maior.
Secundéarios: Deltéide anterior, triceps.

Enfoque anatdmico

Posicdo do corpo: Seu torso deve repousar no banco, e os ombros e nadegas devem
fazer contato com o banco. Posicione os pés firmemente no chao para obter
estabilidade. Se a regido lombar estiver arqueada (ou se as nadegas se elevarem
do banco), o enfoque se transferira para os peitorais inferiores. A elevagdo dos
seus pés do chdo com o dobramento dos joelhos podera ajudar no direcionamento
do exercicio para a parte média do térax, mas a estabilidade e o equilibrio ficarédo
comprometidos se os pés deixarem de fazer contato com o chéo.

Espacamento das méaos: O espacamento ideal das maos € igual a largura dos ombros,
ou ligeiramente maior. Uma pegada fechada (maos mais préximas) enfatiza os
peitorais internos e também mobiliza o triceps. Pegadas mais abertas mobilizam a
secdo externa do musculo, minimizando a contribuigdo oo triceps.



Pegada fechada

Pegada aberta

Trajetéria: A barra deve se movimentar verticalmente, para cima e para baixo, a partir

da parte média do torax (area dos mamilos). Abra bem os cotovelos durante o
abaixamento da barra, para que seja maximizado o isolamento do peitoral.

Amplitude de movimento: Uma repeticdo mais curta, em que 0 movimento termina

Pegada: Uma pegada com o dorso das maos voltado para baixo (pegada supinada)

imediatamente antes da extensao total dos cotovelos, mantera a tensao nos

peitorais e reduzira o grau de assisténcia do triceps.

na barra transfere o enfoque para o triceps.

Supino com aparelho, para o térax

Aparelhos proporcionam mais
estabilidade e seguranca do que o
supino tradicional com haltere de
barra. Muitos aparelhos oferecem
opcao de pegadas. Uma pegada
neutra (polegares apontando para
cima, palmas das méos voltadas para
dentro) isola os peitorais de forma mais
eficiente do que uma pegada pronada
(palmas das maos voltadas para a
frente).

Outra variagao:

Supino, pegada fechada: Faca o
exercicio com as maos afastadas em
aproximadamente 15 cm. Essa pegada
fechada mobiliza os peitorais internos e
trabalha o triceps.
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Deltéide anterior ~ Triceps

Execucao

1. Deitado em um banco horizontal, comece com os halteres no nivel do toérax,
palmas das maos voltadas para a frente.

2. Impulsione verticalmente os halteres, até que ocorra a extensao total dos cotove-
los.

3. Abaixe os halteres, retomando-os até a parte média do torax.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior.
Secundarios: Deltéide anterior, triceps.



Enfoque anatdémico

Pegada: A orientacdo dos halteres afeta a posicdo da mao. Segurar os halteres com
as palmas das maos voltadas para a frente (pegada pronada) proporciona mais
alongamento enquanto o peso € baixado até a posicao inicial. Segurar os halteres
com as palmas das maos voltadas para dentro (pegada neutra) permite maior
contracdo na posicao de bloqueio dos cotovelos.
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Pegada neutra no bloqueio
dos cotovelos
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Trajetoria: O torso deve ficar diretamente pousado no banco e os halteres devem se
movimentar verticalmente, para cima e para baixo, a partir do térax médio (area
dos mamilos). Para maximizar o isolamento dos peitorais, os cotovelos devem
ficar bem abertos durante a descida, e os halteres devem se tocar no momento do
bloqueio dos cotovelos.

Amplitude de movimento: Uma repeticdo mais curta, em que o0 movimento termina
imediatamente antes do bloqueio dos cotovelos, mantém a tensdo nos peitorais
e reduz a assisténcia do triceps. Quanto mais baixo descerem o0s halteres, maior
serd o alongamento dos musculos peitorais. Mas se os halteres abaixarem
demasiadamente, podera ocorrer lesdo no ombro; é mais seguro terminar a descida
qguando os halteres chegarem no nivel do térax.

Supino com halteres, pegada variavel: Segure os halteres com uma pegada pronada
(palmas das maos voltadas para a frente) no inicio; gire os halteres durante o
movimento, de modo que as palmas das maos figuem voltadas para dentro
(pegada neutra) por ocasido da extensédo total dos cotovelos.
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Crucifixo com halteres fixos

FINAL

Deltdide anterior
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Execucao

1. Deitado em um banco horizontal, comece com os halteres diretamente acima do
térax médio, com as palmas das méaos voltadas para dentro.

2. Abaixe os halteres com um amplo movimento de abertura (i. e., para fora),
dobrando ligeiramente os cotovelos durante a descida dos pesos até o nivel do
torax.

3. Levante os halteres em um movimento simultaneo, fazendo um arco ascendente,
em retorno a posicao vertical.

Musculos envolvidos

Primério: Peitoral maior.
Secundario: Deltéide anterior.



Enfoque anatémico

Pegada: A orientacdo dos halteres afeta a posicdo das maos. O crucifixo funciona
melhor quando os halteres sdo mantidos com uma pegada neutra (palmas das
maos voltadas para dentro), mas uma pegada pronada (palmas das méos voltadas
para a frente) também pode ser utilizada, como variacao.

Amplitude de movimento: Quanto mais baixo descerem os halteres, maior serd o
alongamento dos musculos peitorais, mas também serd maior a probabilidade de
lesdo. E mais seguro terminar a descida quando os halteres chegarem no nivel do
térax.
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Crucifixo com cabo

Faca esse exercicio com o0 banco de exercicio posicionado centralmente, entre
dois aparelhos de cabo, e use os pegadores em D presos a polias baixas.
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Crucifixo com aparelho

)

Peitoral maior: !
. Parte superior

__Secdo média

INiCIO

Execucao
1. Agarre os pegadores verticais, com 0s cotovelos ligeiramente dobrados.

2. Tracione simultaneamente os pegadores até que se toquem a frente de seu torax.
3. Deixe suas maos retornarem a posi¢do inicial, mantendo os cotovelos elevados.

Musculos envolvidos

Priméario: Peitoral maior.
Secundario: Deltdide anterior.

Enfoque anatéomico

Pegada: O crucifixo funciona melhor com uma pegada neutra (palmas das méaos
voltadas para dentro), mas uma pegada pronada (palmas das maos voltadas para a
frente) também pode ser utilizada como variacdo. Mantenha os cotovelos rigidos e
ligeiramente dobrados durante todo o movimento.

Amplitude de movimento: A parte central interna do musculo peitoral faz a maior
parte do trabalho, quando os pegadores sdo simultaneamente tracionados.

Para enfatizar os peitorais internos, use uma amplitude de movimento limitada,
concentrando-se na posicdo de tracdo. Faca repeticbes parciais, em que as maos
se movimentam ao longo de um arco curto de 45°, a partir da posicdo de 12 horas
(pegadores se tocando) com abertura até a posi¢do de 10 horas a esquerda e de 2
horas no lado direito. Mantenha os cotovelos retos, para que seja obtida maxima



tracdo. A énfase se transfere
para os peitorais externos
guando as maos fazem o
movimento de ampla abertura.
N&o permita que os pegadores
ultrapassem o plano do corpo,
ou vocé entrara na zona de
lesdo. E mais seguro terminar a
fase de alongamento quando
os bracos estiverem alinhados
com o torax.

Trajetoria: Posicione o assento
de modo que os pegadores
figuem nivelados com o térax. Repeticdes parciais enfocam
Para maximizar o isolamento 0s peitorais internos.
dos peitorais, mantenha os
cotovelos elevados (no nivel dos ombros) durante o movimento.

Posicdo do corpo: Quando o assento € baixo e os pegadores sdo mantidos em
posicdo elevada, a énfase recai na parte superior do térax. Quando o assento € alto
e 0s pegadores sdo mantidos em posicao baixa, a énfase recai na parte inferior do
torax.

Resisténcia: Ao contrario dos crucifixos com halteres, em que a resisténcia varia
durante o levantamento, o crucifixo com aparelho possibilita uma resisténcia
uniforme durante todo o movimento, sendo um exercicio excelente para
mobilizacdo dos peitorais internos.

Crucifixo com aparelho,
uso das almofadas
protetoras

Esse € um exercicio similar; vocé utilizara
apenas as almofadas protetoras, em vez
dos pegadores.

Outra variagao:

Crucifixo com aparelho, com um dos
bracos: Esse exercicio é realizado com o
uso de um dos bracos a cada vez.
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Supino em banco declinado
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Execucao

1. Deite-se em um banco declinado e fagca uma pegada na barra com o dorso das
maos voltado para cima e com afastamento igual a distancia entre os ombros.

2. Abaixe lentamente o peso até tocar a parte inferior do térax.

3. Empurre a barra diretamente para cima, até que ocorra extensao total dos cotove-
los.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior inferior (cabeca esternai).
Secundarios: Triceps, deltéide anterior.

Enfoque anatdmico

Trajetoria: O angulo de declinio determina a trajetéria. Com a inclinagdo do banco
(cabeca mais para baixo) e com o declinio mais intenso, o enfoque se transfere
progressivamente para areas mais baixas do musculo peitoral. O peitoral inferior
serd mobilizado mais efetivamente em um angulo de declinacdo de 20 a 40° com o
ch&o. Angulos de declinagio mais abruptos transferem o enfoque do peito para o
triceps. Abra bem os cotovelos durante o abaixamento da barra, para maximizar o
isolamento dos peitorais.



O aumento do declinio transfere o enfoque para pontos
mais baixos do musculo peitoral.

Espacamento das méaos: O espacamento ideal das maos é o igual a distancia entre
0os ombros. Pegadas mais abertas enfocam a secdo externa do masculo, permitem
maior alongamento e minimizam a contribuicdo do triceps. Uma pegada fechada
(maos mais proximas) enfoca os peitorais internos, exigindo maior trabalho do
triceps.

Amplitude de movimento: Uma repeticido mais curta, em que o movimento termina
imediatamente antes do bloqueio dos cotovelos, mantém a tensdo nos peitorais e
reduz o grau de assisténcia do triceps.

VARIACOES

Supino em banco declinado,
com halteres fixos

A execucao do supino em um
banco declinado com o uso de

dois halteres fixos permite aumento
da amplitude de movimento
durante o abaixamento dos pesos.
O haltere de barra péara ao tocar o
térax, enquanto os halteres fixos
podem ser baixados ainda mais,
proporcionando maior alongamento
no final do levantamento.

Outra variacso:

Supino com aparelho em banco
declinado: A execugdo do supino
com aparelho em um banco
declinado, por exemplo, o aparelho
de Smith, permite mais estabilidade
e segurancga.
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3 Crucifixo declinado com halteres fixos
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Execucéo

1. Deitado em um banco declinado, comece com os halteres diretamente acima de
seu torax, com as palmas das méos voltadas para dentro.

2. Abaixe os halteres com um movimento de abertura (i. e., para fora), dobrando
ligeiramente os cotovelos durante a descida dos pesos até o nivel do torax.

3. Levante simultaneamente os halteres de volta a posicao inicial, até se tocarem.

MuUsculos envolvidos

Primario: Peitoral maior inferior (cabeca esternal).
Secundarios: Deltéide anterior, triceps.



Enfoque anatdomico

Trajetoria: O angulo de declinio determina a trajetéria. Com a inclinacdo do banco
(cabeca mais para baixo) e com o declinio mais intenso, o enfoque se transfere
progressivamente para areas mais baixas do muasculo peitoral. O peitoral inferior
sera mobilizado mais efetivamente em um angulo de declinacdo de 20 a 40° com o
chéo.
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O aumento do angulo de declinio transfere o enfoque
para areas mais baixas do musculo peitoral.

Pegada: A orientacdo dos halteres afeta a posicdo das maos. O crucifixo funciona
melhor quando os halteres sdo seguros com uma pegada neutra (palmas das maos
voltadas para dentro), mas uma pegada pronada (palmas das maos voltadas para a
frente) também pode ser utilizada como variagao.

Amplitude de movimento: Quanto mais descerem os halteres, maior sera o
alongamento dos peitorais, mas também maior sera a probabilidade de lesdo. E
mais seguro terminar a descida quando os halteres chegarem no nivel do térax.

Crucifixo declinado com halteres fixos, pegada variavel: Durante a descida dos
pesos, segure os halteres com uma pegada pronada (palmas das maos voltadas
para a frente) na parte mais baixa e, em seguida, gire os halteres durante o
levantamento, de modo que as palmas das maos figuem voltadas para dentro
(pegada neutra) na parte mais alta do exercicio.
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Cruzamento de cabos

Peitoral maior superior

Deltdide anterior -Clavicula

Peitoral maior inferior Esterno

INICIO

Execucao

1. Na posicdo em pé (corpo ereto), agarre os pegadores em D presos as polias altas
de um aparelho de cabos.

2. Tracione simultaneamente para baixo os pegadores, até que as maos se toquem a
frente da cintura; mantenha os cotovelos ligeiramente dobrados.

3. Lentamente, retorne a posicao inicial com as maos no nivel dos ombros.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior inferior (cabeca esternal).
Secundarios: Deltdide anterior, triceps.



Enfoque anatdémico

Trajetoria: O torso deve ficar ereto ou ligeiramente inclinado para a frente (use a
cintura). O ponto de encontro das maos determina o enfoque no masculo. Uma
trajetoria baixa, em que os pegadores se encontram a frente dos quadris ou da
cintura, mobiliza as fibras mais inferiores do musculo peitoral. Uma trajetéria alta,
em que os pegadores se encontram no nivel do térax, mobiliza a secdo média dos
peitorais.
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A trajetéria alta foca a segéo
média do masculo peitoral.

Amplitude de movimento: O cruzamento das maos na parte mais baixa do exercicio
aumenta a amplitude de movimento e mobiliza a parte central interna dos
peitorais. A extensdo da posicéo inicial (i. e., permitindo que as maos avancem
até um plano acima dos ombros ou até a altura da cabeca) possibilita maior
alongamento, mas também implica esforco desnecessério na articulacdo do ombro.

Cruzamento de cabos, posicdo sentada: Os aparelhos mais modernos permitem a
execucao desse exercicio na posicdo sentada, com um apoio para as costas.
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Flexao de bracos em barras paralelas

FINAL ;

__~Triceps

-+ Delt6ide anterior

I 1T Peitoral
maior
inferior

INICIO

Execucéo

1. Agarre as barras paralelas, sustentando o corpo com os cotovelos estendidos e blo-
queados.

2. Dobre os cotovelos, baixando o torso até que os bracgos fiquem paralelos ao chéo.

3. "Empurre" o corpo de volta a posi¢do inicial, isto é, até que os cotovelos figuem
novamente estendidos.



Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior inferior (cabeca
esternal).
Secundarios: Triceps, deltéide anterior.

Enfoque anatémico

Trajetoria: A posicao do torso afeta o
enfoque do exercicio. Uma ligeira
inclinagdo para a frente € melhor para
a mobilizacdo dos peitorais, e quanto
mais vocé se inclinar para a frente, mais
intensamente trabalhara os peitorais.
Uma postura ereta transfere o enfoque
para o triceps, e quanto mais reto o
torso ficar, maior ser4 o envolvimento do
triceps. Abra bem os cotovelos durante a
descida, para maximizar o isolamento dos
peitorais.

Pegada: Uma pegada padréo nas barras
paralelas, com os polegares apontando
para a frente, funciona melhor para o
enfoque no peito. Uma pegada invertida,
com os polegares apontando para tras,
transfere o enfoque para o triceps.
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A inclinacdo do
corpo para a
frente foca os

peitorais.

Paralelas com aparelho: Esse exercicio pode ser executado na posicdo sentada em
um aparelho. Mas tendo em vista que a maioria dos aparelhos de paralelas limita o
movimento do torso, tendem a enfocar mais o triceps do que o peito.
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Do ponto de vista anatémico, a parte posterior do
torso (i. e., costas) consiste em diversas camadas
de musculo, dispostas como em um sanduiche. Do
ponto de vista funcional - e para as finalidades do
fisiculturismo - € melhor considerar as costas como
consistindo em trés secdes, que lembram os segmen-
tos triangulares de um cobertor acolchoado.

A parte superior das costas € formada por um
grande musculo de forma triangular chamado tra-
pézio. Ele se origina ao longo da coluna vertebral
superior, desde o cranio até a ultima costela (ou seja,
todas as veértebras cervicais e toracicas). As fibras
superiores do trapézio (no pescoco) se prendem a
extremidade externa do ombro na clavicula, acrémio
e escapula. As fibras médias e inferiores do trapézio,
na parte superior das costas, se prendem a escapula
(i. e., omoplata). O trapézio superior eleva a escapula
para fazer o "encolhimento” dos ombros, e giram a
escapula para ajudar na abducao do ombro. O tra-
pézio medio faz a retracdo da escapula, tracionando
inferiormente os ombros; o trapézio inferior deprime
a escapula.

Por baixo do trapézio, existem trés musculos que
fixam firmemente a escapula a coluna vertebral:

Costas, parte superior
Encolhimento de ombros com

haltere de barra. . . . ... ... .. 68
Encolhimento de ombros com

haltere fixo. . . .. ........... 70
Remada vertical com haltere de

barra .. ... .. ... ... ... ... 72
Remada com cabos, posicdo

sentada. . . ... .. ... . ... ... 74

Costas, parte média
Puxada na barra com pegada

aberta ... ... ... ... .. .. 76
Puxada na barra com pegada

fechada ... ......... ... .. 78
Remada com haltere de barra ... 80
Remada com haltere fixo. . . . . .. 82
Remada com aparelho. . . . . . . . 84

Costas, parte inferior

Extensdo lombar. . . .. ... ... 86
Levantamento terra. . . . . . ... .| 88
Levantamento "bom dia". . . . . . 90

levantador da escapula, rombdide maior e rombdide menor. Os musculos levantadores
da escapula ajudam o trapézio superior a elevar a escapula. Os musculos rombdides
trabalham com o trapézio médio na retragdo da escapula. Esses masculos retratores da
escapula se situam por baixo do trapézio, aumentando a espessura muscular na regido

superior das costas.



ANATOMIA DA MUSCULAGAO

A parte média das costas consiste no latissimo do dorso, um grande musculo
em forma de leque com origem na metade inferior da coluna vertebral e na
crista posterior do osso pélvico (crista iliaca posterior). A partir de sua ampla
origem, o latissimo do dorso converge até um tenddo em forma de faixa que
se prende a parte superior do umero (préximo ao tenddo do peitoral maior).
Quando o latissimo do dorso se contrai, ocorre movimento na articulacdo do
ombro. O latissimo do dorso traciona para baixo e para trds o brago (extensdo
do ombro); portanto, esse musculo € mobilizado por puxadas, flexdes na barra
fixa e remadas. O latissimo também traciona o braco para dentro, contra o lado
do corpo (aducéo).

A parte inferior das costas (i. e., regido lombar) estd formada pelos musculos
eretores da espinha (ou sacro-espinais) que avancam ao longo de toda a exten-
séo da coluna vertebral. Na regido lombar, o eretor da espinha se divide em trés
colunas: iliocostal, longuissimo e espinhal. Esses musculos sdo os pilares da forca
na regiao lombar que estabiliza a coluna vertebral e estende o torso, arqueando
para tras a coluna vertebral.

Os musculos trapézio e latissimo do dorso estdo principalmente envolvidos
com movimentos do ombro e bra¢o. S8o 0os musculos sacro-espinais que promo-
vem movimentos da coluna vertebral e do torso. Exercicios direcionados para os
musculos das costas séo: encolhimentos (shrugs), puxadas, flexdes na barra fixa,
remadas e extensdes lombares. O levantamento terra € um exercicio composto,
multiarticular, que utiliza todos os musculos das costas (ver pagina 88).



Anatomia dos musculos das costas

Muasculos superficiais Musculos profundos

Esplénio

Levantador da escapula
Rombaoide menor
Rombdide maior

Cranio

Trapézio

Clavicula Espinha da escapula

Escapula Infra-espinal

Redondo menor

Redondo maior

Musculos
eretores da

_ K- . : espinha
Latissimo do dorso _ : — Costelas  (sacro-espinais)

Processos espinhosos “
das vertebras

Pelve (ilio)

Sacro
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Encolhimento de ombros
com haltere de barra

_Parte superior do trapezio

_ Deltéide

\“

INICIO

Execucao

1. Segure um haltere de barra com os bracos estendidos a frente das coxas, utilizando
pegada com distancia igual a largura dos ombros e com o dorso das méaos voltado
para cima.

2. Mantendo os bracos contraidos, encolha os ombros até o ponto mais alto possivel,
tracionando a barra com um movimento vertical para cima.

3. Abaixe lentamente a barra até a posicado inicial, alongando o trapézio.



Musculos envolvidos
Primario: Trapézio (fibras superiores e médias).
Secundarios: Levantador da escapula, deltéide, eretor da espinha, antebracos.

Enfoque anatémico

Espacamento das méos: Uma pegada na barra igual a distancia entre os ombros ou
mais fechada enfatiza o trapézio. Uma pegada mais aberta também trabalha o
deltoide.

Trajetéria: Levante e desca a barra diretamente para cima e para baixo. Nao faca
rolamento e nem rotacdo dos ombros.

Posicdo do corpo: A execucao do encolhimento na posicdo de pé com o corpo bem
vertical mobiliza centralmente o musculo. A ligeira inclinacdo do torso para tréds (na
cintura) mobiliza o trapézio superior no pescoco, enquanto a ligeira inclinacdo para
a frente mobiliza a secdo média do musculo, atras dos ombros.

Amplitude de movimento: Quanto mais vocé elevar a barra, maior sera a intensidade
de trabalho do trapézio.

Encolhimento dos ombros,
haltere por tras do corpo

A execucdo do exercicio
com o haltere por tras dos
quadris promove retracao
escapular, tracionando
para tras os ombros; esse
exercicio enfatiza as fibras
meédias do trapézio.

Outra variacao:

Encolhimento dos ombros,
uso de aparelho: Essa
variagdo permite que vocé
escolha a pegada - pronada
(polegares apontando para
dentro) e neutra (polegares
apontando para a frente).
Uma pegada neutra
(polegares apontando

para a frente) enfatiza

o trapézio superior no
pescog¢o, enquanto uma
pegada pronada (polegares
apontando para dentro)

foca o trapézio médio nas costas.
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Encolhimento de ombros com haltere fixo

.~ Levantador da escapula

_____ Romboéide menor

Rombdide maior
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INICIO

Execucao

1. Em pé, em uma posi¢do ereta com um haltere em cada mé&o, méos pendentes aos
lados do corpo.

2. Mantendo os bracos estendidos, encolha os ombros para cima - até o ponto mais
alto possivel.

3. Abaixe os halteres de volta para a posi¢éo inicial.

Mlasculos envolvidos
Primario: Trapézio (fibras superiores e médias).
Secundérios: Levantador da escapula, deltéide, eretor da espinha, antebracos.



Enfoque anatbémico

Pegada: Uma pegada neutra (polegares apontando para a frente) enfatiza o trapézio
superior no pescoco, enquanto uma pegada pronada (polegares apontando para
dentro) visa o trapézio médio nas costas.

Posicdo do corpo: A ligeira inclinacédo do torso para tras (na cintura) mobiliza o
trapézio superior, enquanto a ligeira inclinagdo para a frente mobiliza 0 masculo
em uma parte mais baixa, no pescogo. A execucao do encolhimento de ombros
na posicdo em pé bem vertical mobiliza as se¢bes superior e média do musculo
trapézio.

Amplitude de movimento: Quanto mais elevado for o peso, maior sera o trabalho
do trapézio. Quanto mais longe forem abaixados os halteres, maior sera o
alongamento ao final do exercicio.
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Encolhimento de ombros com retracao

Comece com os halteres a frente, utilizando
uma pegada pronada. Aperte simultaneamente
as escipulas durante o encolhimento,
terminando com os halteres aos lados do

corpo em uma pegada neutra. Os halteres

sdo levantados para cima (elevacdo escapular)
trabalhando os trapézios superiores, e para tras
(retracéo escapular) trabalhando a se¢cédo média
do trapézio.
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Remada vertical com haltere de barra

Deltpide

Trapézio

Escépula-

INICIO

Execucao

1. Segure a barra do haltere com afastamento igual & distancia entre os ombros; use
uma pegada com o dorso das maos voltado para cima.

2. Tracione a barra verticalmente para cima até chegar ao queixo; eleve o maximo
possivel os cotovelos.

3. Abaixe a barra lentamente, até que os bragos figuem na posi¢do estendida.

Musculos envolvidos
Primérios: Trapézio, deltdide.
Secundarios: Levantador da escapula, eretor da espinha, antebracos.



Enfoque anatémico

Espacamento das méaos: Uma pegada na barra com afastamento igual a distancia
entre ombros, ou mais fechada, enfatiza o trapézio. Uma pegada mais aberta
também trabalha o deltéide.
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Pegada fechada Pegada aberta

Posicéo do corpo: A execucdo da remada na posicao bem vertical mobiliza
centralmente o trapézio. A ligeira inclinacdo do torso para tras (na cintura) mobiliza
0 trapézio superior, ao passo que a ligeira inclinacdo para a frente mobiliza o
musculo mais inferiormente no pescoco.

Trajetoria: Para enfatizar o trapézio (ndo o deltéide), levante a barra junto ao corpo
durante o exercicio.

Amplitude de movimento: Quanto mais levantada for a barra, maior sera o trabalho do
trapézio; porém, maior sera o risco de dor por colisdo do ombro.

Remada na posicédo vertical usando cabo: O uso de uma barra reta presa a polia
baixa de um aparelho de cabos proporciona resisténcia uniforme ao longo de todo
0 movimento.

Remada na posicdo vertical usando aparelho: O uso de um aparelho Smith
proporciona um plano Unico de movimento vertical, que pode ajudar na
concentracao de seu esforco.



Remada com cabos, posicdo sentada

Trapézio
FINAL
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Deltoide
Infra-espinal

Redondo menor
Redondo maior

INICIO

Latissimo do dorso

Execucao

1. Agarre os pegadores em D presos aos cabos com os bragos estendidos a frente.

2. Tracione os pegadores superiormente, na direcdo do peito, mantendo a coluna ver-
tebral reta.

3. Retorne os pegadores a posicao inicial.

Musculos envolvidos

Primarios: Trapézio (fibras médias e inferiores), latissimo do dorso.
Secundarios: Rombdides, deltdide posterior.



Enfoque anatdomico

Espacamento das m&os: Um maior
espacamento das maos mobilizara a
parte externa do trapézio, enquanto um
posicionamento mais préximo das maos
enfocara a parte interna do trapézio.

Pegada: Uma pegada pronada (com o dorso
das méos voltado para cima) tende a visar
o0 trapézio superior e médio, enquanto uma
pegada neutra (polegares apontando para
cima) mobiliza o trapézio médio e inferior.
Uma pegada supinada (com o dorso das
maos voltado para baixo) transfere o
enfoque para o latissimo do dorso.
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pronada

neutra supinada

Trajetoria: Para mobilizar o trapézio, tracione os pegadores ou a barra descrevendo
uma trajetéria alta na direcdo do peito; uma trajetéria baixa, na direcdo do
abdome, trabalha o latissimo do dorso.

Posicdo do corpo: Mantenha as costas eretas e o torso vertical.

Amplitude de movimento: Projete os cotovelos para tras e na maior altura possivel, e
comprima simultaneamente as escapulas, para maximizar a contracdo muscular.

Remada com aparelho: Ver descricdo deste exercicio na pagina 84.



Puxada na barra com pegada aberta
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Execucao

1 Faga uma pegada na barra com o dorso das méaos voltado para cima; as maos
devem ficar a uma distancia 15 cm maior que a largura dos ombros.

2. Tracione a barra para baixo, até a parte superior do peito, contraindo os latissimos.

3. Retorne a barra a posicao inicial, acima da cabeca.

MuUsculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso (secéo externa)
Secundarios: Delt6ide posterior, trapézio inferior, rombdides.



Enfoque anatémico

Espacamento das maos: A medida que aumenta o espacamento das mé&os, o enfoque
se transfere para a se¢cdo mais externa do latissimo do dorso, sob a axila. Esta parte
do musculo faz com que as costas figuem largas.

Pegada: Uma pegada com o dorso das maos voltado para cima (pronada) funciona
melhor para a puxada com pegada aberta. Se vocé agarrar a parte angulada nas
extremidades da barra, obter4 melhor contracdo dos latissimos.

Trajetoria: Quando o torso esta na posicao vertical, a barra é tracionada verticalmente
para baixo com o uso da aducdo do ombro. Este procedimento enfatiza a parte
externa dos latissimos. A inclinacdo do torso para tras, em cerca de 30° com
relacdo ao plano vertical, cria uma trajetoria que utiliza a extensdo do ombro - o
gue enfatiza a parte inferior e interna dos latissimos.

Amplitude de movimento: Para maximizar a amplitude de movimento, alongue os
latissimos na posicdo mais elevada, e contraia esses musculos na parte mais baixa
do exercicio, movimentando os cotovelos para baixo e para tras - até onde for
possivel.

Flexao na barra com pegada aberta

Flexdes na barra séo similares as puxadas,
exceto que a resisténcia € proporcionada

pelo peso do préprio corpo. Basicamente,
flexdes na barra utilizam a aducgéo do i
ombro e, portanto, tendem a trabalhar os
latissimos externos, resultando em costas

mais largas.

Outras variacoes:

VariagBes na barra: As extremidades
anguladas de uma barra de puxada

para pegada aberta oferecem diversas
vantagens, em comparagdo com uma barra
reta: melhor trajetria, menos tensao na
articulacdo do punho, e alguns centimetros
extras de movimento antes que a barra
faca contato com o peito.

4

Puxada atrés do pescoco: A tracdo da

barra para baixo, atras do pescoco, € uma
trajetoria menos favoravel que pode causar f
leséo a articulacdo do ombro.
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Puxada na barra com pegada fechada

Deltéide posterior Trapézio

FINAL

Latissimo do dorso

Execucao

1. Faca uma pegada na barra com o dorso das méos voltado para baixo (invertido),
com as maos espacadas em 15 a 30 cm.

2. Tracione a barra para baixo até a parte superior do peito, tensionando os latissimos.

3. Retorne a barra a posigéo inicial, com os bracos estendidos acima da cabeca.

MuUsculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso (se¢do interna).
Secundérios: Trapézio inferior, rombdides, deltéide posterior, biceps.



Enfoque anatdémico

Espacamento das maos: Com um menor espacamento das maos, o enfoque se
transfere para a se¢cdo mais interna do latissimo do dorso, gerando espessura e
profundidade na parte média das costas.

Pegada: A puxada com pegada fechada utiliza extensdo, e ndo aducéo, dos ombros.
Os bracos sdo mobilizados para baixo e para tras, o que enfatiza as secbes
inferiores e internas dos latissimos.

Trajetoria: A inclinacdo do torso para trds em cerca de 30° com relagédo ao plano
vertical melhora a trajetoria e ajuda a isolar o musculo latissimo do dorso. N&o se
incline demasiadamente para trds, e nem abaixe o peso com a ajuda do momento.

Amplitude de movimento: Alongue os latissimos na parte alta do exercicio e 0s

tensione na parte baixa; para tanto, projete os cotovelos para baixo e para tras -
0 maximo que puder.
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Variagcao com

Barra-quidao
Os acessorios do guiddo permitem que vocé
faca uma pegada neutra (palmas das maos
voltadas para dentro). Essa posicdo das méaos
fica a meio-caminho entre uma pegada
pronada (com o dorso das méos voltado para
cima) e uma pegada supinada (com o dorso
das méos voltado para baixo). A pegada com
0 dorso das méos voltado para cima trabalha
os latissimos externos, a pegada com o dorso
das maos voltado para baixo isola os latissimos
internos, e uma pegada neutra mobiliza a parte
central do musculo.

Outra variagao:

Flexdo na barra com pegadafechada: Flexdes
na barra sdo similares as puxadas, exceto que
a resisténcia proporcionada pelo peso do corpo
nao pode ser ajustada com facilidade.




Remada com haltere de barra

Trapézio
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~ Deltéide posterior

" Latissimo do dorso

INICIO

Execucao

1. Fazendo uma pegada na barra com espacamento igual a largura dos ombros e com
o dorso das méos voltado para cima, incline o torso para a frente em um angulo de
45° com o chéo.

2. Tracione a barra verticalmente para cima, até que ela toque a parte inferior do peito,
mantendo a coluna vertebral reta e os joelhos ligeiramente dobrados.

3. Abaixe a barra até a posicdo de bragos estendidos.

Musculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso.
Secundarios: Eretor da espinha, trapézio, rombdides, deltéide posterior.

Enfoque anatéomico

Espacamento das maos: O espacamento das maos com distancia igual ou menor que a
largura dos ombros mobiliza a secdo central e interna dos latissimos, enquanto uma
pegada mais aberta mobiliza os latissimos externos.



Pegada: Uma pegada na barra com o dorso Pegada supinada
das maos voltado para baixo (supinada)
facilita um espacamento mais préximo das
maos, enfatizando a extensao dos ombros
e mobilizando a se¢do central e interna
dos latissimos. Uma contribuicdo maior
dos biceps com a pegada com o dorso das
mé&os voltado para baixo proporciona forga
adicional durante a remada.

Trajetoria: A mobilizacdo da barra até
uma regido mais elevada na dire¢do do
peito trabalhara o latissimo superior e 0
trapézio. Se a trajetéria da barra for mais
baixa, fazendo contato com o abdome,
serdo trabalhados os latissimos inferiores.

Posicédo do corpo: Mantenha a coluna
vertebral reta. A regido lombar jamais
deve ficar arredondada na tentativa de
elevar ainda mais a barra, porque esse
movimento causara lesao.
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Remada com barraem T

Essa variacdo exige menor
esforco para a estabilizacdo

da posicdo do corpo durante

a remada, porque uma das
extremidades da barra gira

(i. e., faz pivd) em um ponto fixo
do chédo. Fique em pé, voltado
para a extremidade contendo o
peso, com 0s pés posicionados
a cada lado da barra. Com a
coluna vertebral reta e os joelhos
ligeiramente inclinados, levante
a extremidade que contém o
peso, utilizando para tanto o
acoplamento na barra em T.
Alguns aparelhos de remada
possuem uma almofada peitoral
inclinada para sustentacédo do
torso, minimizando a carga
incidente na secdo inferior da
coluna vertebral.
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Remada com haltere fixo

Trap(\ézio

Latissimo do dorso

INICIO

Execucao

1. Segure um haltere fixo com a palma voltada para dentro. Repouse a outra mao e o
joelho sobre um banco, mantendo a coluna vertebral reta e praticamente paralela
ao chao.

2. Movimente o haltere verticalmente para cima ao longo do torso, levantando o
cotovelo até o nivel mais alto possivel.
3. Abaixe o haltere até a posigéo inicial.

MuUsculos envolvidos

Primério: Latissimo do dorso.
Secundarios: Trapézio, romboides, deltdide posterior, eretor da espinha, biceps.



Enfoque anatdmico

Pegada: Uma pegada neutra com o haltere paralelo ao torso funciona melhor. O
haltere tendera a colidir contra seu torso, se for tentada uma pegada pronada ou
supinada.

Trajetéria: A tracdo do haltere na direcdo do peito trabalha a parte superior do
latissimo e o trapézio inferior. O levantamento do haltere descrevendo uma
trajetoria mais baixa, na direcdo do abdome, trabalhara os latissimos inferiores.

Amplitude de movimento: Maximize a amplitude de movimento alongando o
latissimo na parte baixa do exercicio e elevando o cotovelo até onde for possivel na
parte alta do exercicio.

Posicao do corpo: Com o torso apoiado no banco, fica reduzida a tenséo incidente na
coluna vertebral.
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Remada com cabo, posicao sentada,
uso de um braco

Execute a remada com cabo na posi¢cdo sentada, utilizando polia baixa; para
tanto, agarre o pegador com uma das maos a cada vez. A remada com um braco
a cada vez permite que o cotovelo seja mais mobilizado para tras, e isso maximiza
a contracdo muscular nos latissimos.




Remada com aparelho

. Deltéide posterior

_ Trapézio inferior
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Latissimo
“do dorso

INICIO

Execucao

1. Segure os pegadores com os bracos estendidos a frente, apoiando o torso contra a
almofada peitoral.

2. Tracione os pegadores na direcdo da parte superior do abdome, mantendo a
coluna vertebral reta.

3. Retorne o peso a posicao inicial.



Musculos envolvidos

Primério: Latissimo do dorso.
Secundarios: Trapézio, rombdides, deltdide posterior.

Enfoque anatomico

Espacamento das maos: O maior espacamento das maos mobilizaré os latissimos
externos, enquanto um espagamento menor isolara os latissimos internos.

Pegada: Uma pegada pronada (com o dorso das méaos voltado para cima) tende a
visar os latissimos superior e externo; uma pegada neutra (polegares apontando
para cima) mobiliza a se¢éo central das costas; uma pegada supinada (com o
dorso das maos voltado para baixo) trabalha os latissimos inferiores. Com a
mudanca da pegada, de pronada para neutra e, enfim, para supinada, os cotovelos
progressivamente vao se aproximando dos lados do corpo.
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Pegada pronada Pegada neutra Pegada supinada

Trajetéria: A tracdo dos pegadores descrevendo uma trajetoria alta na dire¢éo do
peito mobiliza o latissimo superior e o trapézio, enquanto uma trajetéria mais baixa
na direcdo do abdome mobiliza os latissimos inferiores. Ajuste a altura do assento
para mudar a trajetéria. Um assento mais alto cria uma trajetéria baixa, e um
assento mais baixo cria uma trajetoria alta.

Amplitude de movimento: Mobilize os cotovelos 0 mais possivel para trds e contraia
simultaneamente as escapulas, para maximizar a contracdo muscular.

Posicéo do corpo: Com o torso apoiado contra uma almofada peitoral, a carga
incidente na coluna vertebral & diminuida.

Remada com cabos, posicdo sentada: Ver descricdo deste exercicio na pagina 74.
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Extensao lombar

Musculos posteriores

FINAL Gliteo méaximo 98 ¢0%a (namstrings) gwss,
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Eretor da espinha
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Coluna

Execucao

1. Figue deitado com o rosto voltado para o chdo, com os quadris apoiados no banco
e tornozelos fixados sob as almofadas.

2. Comece com o torso pendendo para baixo, com flexdo de 90° na cintura.

3. Eleve o corpo até que o torso esteja um pouco acima da posi¢do de paralelismo
com o chao.

Musculos envolvidos

Primario: Eretor da espinha.

Secundarios: Latissimo do dorso, gluteos, musculos posteriores da coxa.
Enfoque anatémico

Posicdo das maos: As maos podem estar entrelacadas atras da regido lombar, ou
dobradas no peito.

Resisténcia: Acrescente resisténcia segurando um disco de peso contra a frente do
peito.



Trajetoria: O movimento pode ser executado em um angulo inclinado (ver secdo de

Variacoes).

Amplitude de movimento: O torso deve se movimentar para cima e para baixo,
descrevendo um arco de aproximadamente 90°. Evite fazer hiperextensao da

coluna vertebral. Os musculos eretores funcionam na estabilizacéo e retificacdo da

coluna vertebral, enquanto os gluteos e os musculos posteriores da coxa geram
extensdo do quadril durante esse movimento.

Extensao lombar com o corpo inclinado

A execucdo do movimento em um
plano inclinado, com os quadris
apoiados em um ponto elevado e os
tornozelos mais proximos do chao
facilita o exercicio. A desvantagem
€ que a posicao inclinada transfere
o enfoque para fora dos musculos
lombares, fazendo os musculos das
nadegas e os posteriores da coxa
trabalharem.

Extensdo lombar
em aparelho

Extensdo lombar em
plano inclinado

Extensao lombar
em aparelho

Também é possivel executar o
exercicio na posicao sentada em
um aparelho de extensao lombar
gue proporcione resisténcia
variavel. Para evitar lesdo, nao faca
movimentos exagerados com a
coluna vertebral (flexdo excessiva
para a frente, extensao excessiva
para tras).
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Levantamento terra

Esplénio _-Trapézio

, Latissimo do dorso
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Execucao

1. Faca uma pegada com afastamento igual a largura dos ombros e com o dorso das
maos voltado para cima; bracos estendidos e na posicdo agachada, dobrando joe-
Ilhos e quadris.

2. Mantendo a coluna vertebral reta e os cotovelos bloqueados, fique de pé, ereto,
levantando a barra até o nivel dos quadris.

3. Lentamente, abaixe a barra até o chao.

Musculos envolvidos

Primarios: Eretor da espinha, gliteos, musculos posteriores da coxa.
Secundarios: Trapézio, latissimo do dorso, quadriceps, antebracos.



Enfoque anatomico

Espacamento das maos: As maos devem ficar com espacamento igual a largura dos
ombros, de modo que os bracos figuem pendendo verticalmente e as maos se
movimentem ao longo da parte externa das coxas.

Pegada: Uma pegada do tipo para cima-para baixo (i. e., com uma palma da mé&o voltada
para a frente e a outra voltada para tras) impede o rolamento da barra.
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Postura: Posicione os pés diretamente abaixo dos quadris, com os dedos apontando
diretamente para a frente.

Trajetdria: A barra deve se deslocar diretamente para cima e para baixo, junto ao
corpo.

Amplitude de movimento: O haltere é levantado do chéo até a parte superior das
coxas, com os bracgos estendidos e os cotovelos mantidos bloqueados. Durante
este movimento, os musculos eretores da espinha trabalham na estabilizacéo
e retificacdo da coluna vertebral, enquanto os muasculos glateos e os musculos
posteriores da coxa geram extensdo do quadril. Mantenha a coluna vertebral reta
ao longo de todo o movimento; ndo arredonde a regido lombar para a frente, e
nem estenda a coluna vertebral demasiadamente para tras.

Levantamento terra com pernas rigidas: A execuc¢do do levantamento terra com
pernas rigidas transfere o enfoque da regido lombar para os muasculos das nadegas
e musculos posteriores da coxa (ver o exercicio levantamento terra com pernas
estendidas na pagina 150).

Levantamento terra estilo sumo: A execucao do levantamento com uma postura mais
aberta faz recair a énfase nos musculos das coxas.

Tracdo de peso entre as pernas, com cabo: Fique em pé de costas para uma polia
baixa e faca o levantamento utilizando uma barra curta com o cabo passando entre
as pernas.



Levantamento "bom dia"

INICIO | {Grupo dos eretores d.a espinha

FINAL

Musculos posteriores da coxa

Execucao
1. Fique em pé em uma posicdo ereta com um haltere de barra repousando nos

ombros.
2. Mantendo a coluna vertebral reta e os joelhos rigidos (estendidos ou ligeiramente

dobrados), incline-se para a frente (use a cintura) até que o torso esteja um pouco
acima da posicao paralela com relacdo ao chéo.
3. Levante o torso de volta a posi¢édo ereta.



Musculos envolvidos

Primério: Eretor da espinha.

Secundarios: Latissimo do dorso,
glateos, muasculos posteriores da
CcoXa

Enfoque anatomico

Pegada: Coloque as maos um pouco
mais afastadas do que a distancia
entre os ombros; use uma pegada
com o dorso das méaos voltado
para cima para segurar 0 haltere
sobre os ombros.

Trajetéria: Uma ligeira flexdo dos
joelhos ajuda na execucéo.

Amplitude de movimento: O torso
deve se movimentar para cima
e para baixo percorrendo um
arco de aproximadamente 90°.
Mantenha a coluna vertebral
reta e a cabeca para cima, e
evite encurvar o torso até o nivel
abaixo do plano paralelo ao
chd@o. Durante esse movimento, 0os musculos eretores da espinha trabalham para
estabilizar e retificar a coluna vertebral, enquanto os musculos gliteos e muasculos
posteriores da coxa geram extensdo dos quadris.
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Opcéo com as
pernas retas

Levantamento com
aparelho

O exercicio pode ser executado

na posigéo sentada; a resisténcia
proporcionada por uma almofada
posicionada transversalmente a parte
superior das costas.
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Obrago esta dividido em braco e antebrago. O brago
€ composto por um 0sso, 0o Umero, enquanto o
antebraco consiste em dois 0ssos, o radio (localizado
no lado do polegar) e a ulna (no lado do dedo minimo).
O cotovelo é uma articulacdo em ginglimo (i. e., como
uma dobradica) formada pela juncdo entre 0 Umero,
o radio e a ulna. Na articulacdo do cotovelo ocorrem
dois movimentos: flexdo e extensdo. Durante a flexao
do cotovelo, o antebragco se movimenta na direcdo
do braco. Durante a extensdo, o antebraco se afasta
do braco. Também ocorre movimento no antebraco
quando o radio faz rotagdo em torno da ulna. Ocor-
rem supinacdo (palma da mao voltada para cima) e
pronacdo (palma da mao voltada para baixo) entre
as articulagbes radioulnares. A articulagdo do punho
€ a juncao entre a extremidade distai dos ossos do
antebraco e os pequenos o0ssos da méao.

Biceps
Rosca direta com haltere de
barra ... ... ... ... 98
Rosca direta com
halteres fixos. . . ... ... ... 100
Rosca concentrada. . . . . . . .. 102
Roscacomcabo. . ... ... ... 104
Rosca Scott . ... ... ... ... 106
Rosca com aparelho. . . . . . .. 108
Triceps
Puxada para triceps. . . . ... .. 110
Flex8o de bragos em barras
paralelas. . .. ... ... ... ... 112

Extensdo do triceps, deitado ..114
Desenvolvimento para

triceps, sentado. . . . . . .. .. 116
Supino, pegada fechada. . . . 118
Extenséo de triceps com

haltere fixo, curvado. . . . . . . 120

Antebracos
Rosca de punho. . . . .. ... .. 122
Rosca de punho invertida .... 124
Rasca de punho invertida
com haltere de barra. . . . . . 126

Rosca martelo. . . ... .. ... .. 128



ANATOMIA DA MUSCULAGAO

Biceps

Como seu nome sugere, 0 musculo biceps possui duas cabecas. A cabeca curta se fixa
ao processo coracOide, e a cabeca longatem origem em um local acima do glendide da
articulacdo do ombro. O muasculo com suas duas cabecas avanca ao longo do Uumero,
inserindo-se cerca de 4 cm abaixo da articulagdo do cotovelo, em uma tuberosidade
existente no lado interno do osso radio. O biceps promove flexdo na articulagcdo do
cotovelo, elevando a médo na dire¢cdo do rosto. O biceps também promove supinacédo
do antebraco, fazendo a rotacdo da médo de modo que a palma fica voltada para cima,
na posicdo de "pedir esmola”.

Além do biceps, dois outros musculos flexionam o cotovelo: braquial e braquiorradial.
O masculo braquial se situa por baixo do biceps, de forma profunda, tendo origem na
metade inferior do Umero e inserindo-se na ulna, em um ponto imediatamente abaixo
da articulacdo do cotovelo. Assim, o braquial levanta a ulna ao mesmo tempo em que
0 biceps levanta o radio. O musculo braquiorradial tem origem no aspecto externo da
extremidade inferior do Umero e, em seguida, avanca pelo antebraco até inserir-se no
radio, em um ponto imediatamente acima da articulagcdo do pulso.

Anatomia do biceps
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Triceps

O masculo triceps possui trés cabecgas, ou sec¢des. A cabecga longa tem origem por baixo
da fossa glendide da articulacdo do ombro, a cabeca lateral (externa) tem origem na
superficie externa do umero, e a cabe¢a mediai (interna) tem origem nas superficies
mediai e posterior do Umero. Todas as trés cabegas se fundem em suas extremidades
inferiores, formando um tend&o Unico que se fixa por tras da articulagdo do cotovelo no
processo olecraniano da ulna. O triceps promove a extensdo do cotovelo, movimentando
a mao em afastamento do rosto. O triceps € o Unico musculo que retifica a articulagédo do
cotovelo, enquanto trés musculos (biceps, braquial e braquiorradial) dobram o cotovelo.
Todas as trés cabecas do mdasculo triceps atravessam (i. e., vao além) a articulacdo do
cotovelo, mas a cabeca longa também atravessa a articulagdo do ombro.

Anatomia do triceps

=T
ﬂ»‘f = Umero
, “‘____‘__,-,._--"' rF —
Escapula —" ‘:\ _

h | L O _ Cabeca lateral

e = /
A
Cabecalonga — |

Cabeca mediai —

Ulna




ANATOMIA DA MUSCULAGAO

Antebraco

O antebraco € um complexo de cerca de 20 musculos diferentes. Possui dois com-
partimentos musculares distintos: o grupo dos flexores, no lado palmar e o grupo dos
extensores, no outro lado. As partes musculares carnosas de praticamente todos esses
musculos estdo localizadas nos dois tercos superiores do antebrago. Os musculos do
antebraco estdo divididos de forma quase igual entre aqueles que promovem movimentos
do punho e aqueles que movimentam os dedos e o polegar. A supinacdo, ou rotacao
da mao de modo que a palma fique voltada para cima (posi¢cdo de "pedir esmola"), é
efetuada por musculos supinadores e pelo biceps. A pronacgéo, ou rotacdo da mao de
modo que a palma fique voltada para baixo (posicdo de "dar esmola"), é realizada pelo
pronador redondo e pelo pronador quadrado.

Flexores do punho: Palmar longo, flexor radial do carpo, flexor ulnar do carpo.

Flexores dos dedos: Flexor superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos, flexor
longo do polegar.

Extensores do punho: Extensores radiais longo e curto do carpo, extensor ulnar
do carpo.

Extensores dos dedos: Extensor dos dedos, extensores longo e curto do polegar,
extensor do dedo indicador.

Supinacdo da mao: Supinador, biceps.
Pronagcéo da méo: Pronador redondo, pronador quadrado.



Anatomia dos flexores do antebraco
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Anatomia dos extensores do antebracgo
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Rosca direta com haltere de barra

o Deltoide

Biceps:

L\ / INicio

Execucao

1. Segure o haltere com os bracos estendidos; pegada com afastamento igual a dis-
tancia entre os ombros e com o dorso das maos voltado para baixo.

2. Leve o haltere até o nivel dos ombros; para tanto, flexione os cotovelos.

3. Abaixe o haltere de volta a posicao inicial, com os bracos na posi¢éo estendida.

Musculos envolvidos
Primério: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, deltéide anterior, antebraco.

Enfoque anatémico

Espacamento das méos: A pegada mais aberta concentra o esfor¢co na regido interna
do biceps (cabeca curta), enquanto a pegada fechada trabalha a parte externa do
biceps (cabeca longa).



Pegada aberta Pegada fechada

Pegada: Com uma barra reta, a pegada com o dorso das méaos voltado para baixo
fica fixada em supinagédo (palmas das maos voltadas para cima). A pegada pode ser
ajustada, se for utilizada uma barra EZ (ver secéo de Variacéo).

Trajetéria: A barra deve se mover para cima e para baixo em um arco préximo ao
corpo. Para isolar o biceps, o movimento deve ocorrer no cotovelo e ndo no ombro.

Amplitude de movimento: A interrup¢cdo do movimento alguns graus antes da
completa extensdo dos cotovelos mantém tensdo no biceps durante a descida do
haltere.

Posicao do corpo: Em pé, corpo ereto, com a coluna vertebral reta. Freqlientemente
usa-se a inclinacdo do torso como método de "trapaca” no lancamento do peso
para cima com o uso do momento. Uma leve inclinacdo para a frente facilita a fase
inicial da flexdo de bracos. Uma leve inclinagdo para tréds ajuda a completar a fase
final da repeticéo.

Rosca com barra EZ

A execucao da rosca direta com uma barra EZ
muda a pegada. Da pegada completamente
supinada (palmas das maos voltadas para
cima) as maos trocam para uma pegada menos
supinada, praticamente neutra (palmas das
maos voltadas para dentro). Essa posicdo das
maos enfatiza a cabeca longa (externa) do
biceps e o braquial, sendo menos ardua para a
articulacdo do punho.




» BICEPS

Rosca direta com halteres fixos

INICIO

Execucgao

1. Segure um par de halteres a distancia do braco estendido, um de cada lado do
corpo, com os polegares apontando para a frente.

2. Movimentando um brago de cada vez, movimente o haltere para cima, na direcdo
do ombro, girando a mao de modo que a palma fique voltada para cima.

3. Abaixe o haltere e repita com o outro braco.

Musculos envolvidos
Priméario: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, deltéide anterior, antebraco.



Enfoque anatémico

Pegada: A rosca com o haltere fixo trabalha o biceps de duas formas: flexdo do
cotovelo e supinacdo do antebraco. Assim, para que a contracao do biceps seja
maximizada, supine a mao (palma voltada para cima) enquanto o haltere é
levantado.

Posicao final com a méo supinada

Espacamento das méos: Em vez de agarrar o haltere no meio da barra, deslize a
palma da mé&o de modo que o polegar fique repousando contra o lado interno do
disco do haltere. Essa mudanca de pegada aumenta a carga sobre o biceps durante
a supinacao, ativando mais fibras musculares durante a rotacdo do haltere.

Trajetoria: Posicione o torso na vertical, com a coluna vertebral reta. Frequentemente
utiliza-se uma inclinacéo do torso como método de "trapaca” no lancamento do
peso para cima com o uso do momento. A ligeira inclinacdo para a frente facilita a
fase inicial do exercicio de rosca. A ligeira inclinacdo para trds ajuda a completar a
fase final da repeticao.

Amplitude de movimento: Utilize completa amplitude de movimento no cotovelo.

Rosca direta com halteres fixos, posicdo em pé: Esse exercicio pode ser executado na
posicdo em pé, mas isso exige esforco muscular nas pernas. A versao sentada do
exercicio (ilustrada) permite melhor enfoque.

Rosca inclinada com halteres fixos: Quando o exercicio é executado com a pessoa
sentada em um banco inclinado, o esforco se concentra na parte inferior do biceps,
perto do cotovelo.



Rosca concentrada

Biceps -

Execucéo

1. Posicao sentada na extremidade do banco. Segure o haltere fixo com o braco
estendido; apdie o braco contra a parte interna da coxa.

2. Faca o exercicio de rosca com o haltere na direcdo do ombro, flexionando o coto-

velo.
3. Abaixe o haltere de volta a posicéo inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, musculos do antebraco.



Enfoque anatdémico

Pegada: A pegada com o dorso das
maos voltado para baixo posiciona
a mao em supinacédo; assim,
maximiza a contracdo do biceps.

Trajetoria: A posicado do braco
propriamente dito (com relagdo
ao chao) muda o enfoque do
esfor¢co. Quando o braco esta
vertical (ombro diretamente
acima do cotovelo), a resisténcia
aumenta com a elevacao do
haltere e o esforco se concentra
na parte superior do biceps (i. e.,
pico). Com o braco em um angulo
inclinado (cotovelo a frente do
ombro), a resisténcia no inicio do
exercicio € maxima. Assim, o efeito )
€ direcionado para a secao inferior

do biceps no cotovelo. LU\ S 7
Amplitude de movimento: O repouso 5“ e Lo
do brago contra a coxa impede o NS4 Posicao vertical do
- \ e ’I' v
movimento no ombro, sendo, um \ —  braco, enfocando o
modo excelente de isolar o biceps. s ? biceps superior

Posicdo do corpo: O torso deve
permanecer imével, apoiado pela
mao livre sobre a coxa oposta.

Rosca com cabo, uso de um brago: Vocé também pode executar uma rosca
concentrada utilizando um pegador em D preso a uma polia baixa (ver descricdo
para rosca com cabo na pagina 104).



Rosca com cabo

FINAL __ Deltéide

Biceps

<A
-

INICIO

Execucéo

1. Agarre a barra curta presa a uma polia baixa, utilizando uma pegada com o dorso
das méos voltado para baixo e com os bracos estendidos.

2. Levante a barra na direcdo dos ombros, flexionando os cotovelos.

3. Abaixe o peso de volta a posicao inicial, bracos na posicdo estendida.

MlUsculos envolvidos

Primério: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, deltéide anterior, antebraco.



Enfoque anatdmico

Espacamento das méaos: A pegada mais aberta que a largura dos ombros concentra
o esforco na parte interna do biceps (cabeca curta), enquanto a pegada fechada
trabalha a parte externa do biceps (cabeca longa).

Pegada: Usando uma barra reta, a pegada com o dorso das maos voltado para baixo
é fixada em supinagéo (palmas das méaos voltadas para cima). Usando uma barra
EZ, a pegada muda da posicdo de completa supinacdo para uma pegada menos
supinada, praticamente neutra (palmas das méaos voltadas para dentro). Essa
posicdo das méos é menos desgastante na articulacdo do punho e tende a enfatizar
a parte externa (cabeca longa) do biceps e o musculo braquial.

Posicdo do corpo: Fique em pé, em uma posicao ereta e com a coluna vertebral reta.

Amplitude de movimento: A fixagdo dos cotovelos contra os lados do corpo impede
0 movimento no ombro, sendo um modo excelente de isolar o biceps.

Resisténcia: Ao contrério das roscas com haltere de barra ou com halteres fixos,
em gue a resisténcia varia durante o levantamento, o uso do cabo e da polia
proporciona uma resisténcia uniforme ao longo de todo o movimento.

Rosca com polia alta

Agarre os pegadores em D
presos a duas polias altas
utilizando pegada com o
dorso das méos voltado
para baixo, e fique a meio-
caminho entre as polias.
Com os bracos mantidos
no nivel dos ombros, faca
a rosca com os pegadores
na direcdo da cabeca. Essa
versao enfatiza a cabeca
longa do biceps e trabalha
0 biceps no pico.

Rosca direta com cabo,
com um dos bracgos

Faca o exercicio com um braco a cada vez,
utilizando um pegador em D preso a uma polia
baixa.




Rosca Scott

Biceps -

Execucéo

1. Sente-se com os bragos repousando no banco de Scott e faca a pegada na barra
com o dorso das maos voltado para baixo e na mesma distancia dos ombros;
bracos retos, voltados para fora.

2. Flexionando os cotovelos, movimente a barra na direcdo dos ombros.
3. Abaixe o peso de volta a posicdo com os bragos estendidos.

Musculos envolvidos

Priméario: Biceps.

Secundarios: Braquial, braquiorradial, antebraco.
Enfoque anatdémico

Espacamento das maos: A pegada aberta concentra o esfor¢co na parte interna do
biceps (cabeca curta), enquanto a pegada fechada trabalha a parte externa do
biceps (cabeca longa).



Pegada: Usando uma barra reta, a pegada com o dorso das maos voltado para baixo
fixa-se em supinacéo (palmas das maos voltadas para cima). E possivel ajustar a
pegada usando uma barra EZ (ver secao Variagoes).

Trajetéria: Com os bragos apoiados em um angulo inclinado, a resisténcia € maxima
no inicio do exercicio; portanto, o esforgo fica orientado para a secao inferior do
biceps, perto do cotovelo.

Amplitude de movimento: O repouso dos bracos no banco impede o movimento dos
ombros e, assim, ajuda a isolar o biceps. Se o movimento for interrompido alguns
graus antes da completa extensdo do cotovelo, isso mantera a tensdo no biceps
durante a descida do haltere.

Posicdo do corpo: Ajuste a altura do assento, de modo que a axila fique
confortavelmente contra a margem superior da almofada.

Rosca Scott
com haltere fixo

A execucao do exercicio com um braco a cada
vez com um haltere fixo melhora o enfoque e
o isolamento.

Rosca Scott com
haltere fixo

Rosca Scott
com barra EZ

Com o uso de uma barra EZ, a pegada
muda da posicdo de completa supinagcéo
(palmas das méos voltadas para cima)
para uma pegada menos supinada,
praticamente neutra (palmas das maos
voltadas para dentro). Essa posicéo das
maos tende a concentrar o esforco na
parte externa (cabeca longa) do biceps
e no musculo braquial, sendo menos
desgastante para a articulacdo do
punho.




Rosca com aparelho

INICIO £

Execucao

1. Segure a barra usando uma pegada com o dorso das méos voltado para baixo e na
largura dos ombros, com os cotovelos repousando na almofada e bragos retos, vol-
tados para fora.

2. Tracione a barra na direcdo dos ombros, flexionando os cotovelos.

3. Retorne a barra a posicao de bragos estendidos.



Musculos envolvidos
Primério: Biceps.
Secundéarios: Braquial, braquiorradial, antebraco.

Enfoque anatomico

Espacamento das méaos: A pegada aberta concentra o esforgo na parte interna do
biceps (cabeca curta), enquanto a pegada fechada trabalha a parte externa do
biceps (cabeca ionga).

Pegada: Uma barra angulada € menos desgastante para a articulagdo do punho.

Trajetoria: Dependendo do modelo do aparelho, uma almofada inclinada para o
braco concentrara o esforco na parte inferior do biceps, enquanto uma almofada
horizontal plana enfatizara o pico na parte média do biceps.

Amplitude de movimento: O esfor¢o se concentra no biceps inferior durante a fase
inicial do exercicio de rosca, transferindo-se entdo para o biceps médio (pico)
durante o levantamento do peso.

Resisténcia: Ao contrario das roscas diretas com haltere de barra ou halteres fixos, em
gue a resisténcia varia durante o levantamento, o aparelho proporciona resisténcia
uniforme ao longo de todo o movimento.

Rosca direta em aparelho,
uso de almofada horizontal

Contrastando com a
almofada inclinada para

o braco, com o uso de g

. |
uma almofada horizontal ) 2
para o brago a trajetoria <
se concentrara no pico do _ 3 f
biceps. R

r’— A

Outra variacao:

Rosca direta em aparelho, 3
uso de um braco: A
execugao do exercicio com - -

um braco de cada vez | l =_ f
melhora o enfoque e o !
isolamento.




Puxada para triceps

P TRICEPS

Triceps:

__— Cabeca lateral
-~ Cabeca mediai
Cabeca longa

Execucao

1. Faca a pegada com o dorso das méaos voltado para cima e na largura dos ombros
em uma barra curta presa a uma polia alta.

2. Comece com a barra no nivel do peito, cotovelos dobrados um pouco mais do que
90°.

3. Mantendo os bracos estendidos, tracione a barra para baixo até que os cotovelos
fiquem bloqueados.

Musculos envolvidos
Priméario: Triceps.
Secundarios: Deltoide, antebraco.

Enfoque anatomico

Espacamento das méos: A pegada aberta concentra o esforco na parte interna do
triceps (cabeca longa) enquanto a pegada fechada concentra o esforco na parte
externa do triceps (cabeca lateral).

Pegada: Utilizando uma barra reta, uma pegada pronada (palmas das maos voltadas
para baixo) enfatiza a parte externa (cabeca lateral) do triceps enquanto uma
pegada supinada (palmas das méaos voltadas para cima) concentra o esforco na



parte interna (cabeca longa). Uma barra angulada em forma de V faz com que as
maos assumam uma pegada neutra (polegares apontando para cima), trabalhando
igualmente todas as trés cabecas do triceps.

Trajetéria: Com os bracos perpendiculares ao chéo, a parte externa do triceps (cabeca
lateral) contribui para o movimento. Se o exercicio for executado com os bragos
elevados e paralelos ao chéo, o esforco ficard concentrado na parte interna do
triceps (cabeca longa).

Amplitude de movimento: A fixacdo dos bracos contra os lados do corpo impede o
movimento no ombro, sendo um modo excelente de isolar o triceps. O movimento
deve ocorrer apenas no cotovelo.

Resisténcia: Ao contrario dos exercicios com haltere de barra ou halteres fixos, em
gue a resisténcia varia durante o levantamento, o cabo proporciona resisténcia
uniforme ao longo de todo o movimento.

Posicdo do corpo: Em pé, ereto, com a coluna vertebral reta: esta é a posi¢cao-padrao.
Se forem utilizados grandes pesos, a leve inclinacdo do torso para a frente, com a
cintura, proporcionara mais estabilidade.

Puxada para triceps com corda

O ponto de pegada da corda permite uma pronagao
vigorosa no punho, o que mobiliza a parte externa
(cabeca lateral) do triceps.

Puxada para triceps
com corda

Puxada para triceps
com pegada invertida

A pegada invertida (com o dorso das méos voltado para
baixo) concentra o esforco na parte interna (cabeca
longa) do triceps.

Outra variagao:

Puxada para triceps com um dos bragos: A execucao
do exercicio com um brago de cada vez com o pegador
Puxada para em D, utilizando pegada com o dorso das maos voltado

tricep; com para cima ou para baixo, concentra o esforco e melhora o
pegada invertida isolamento.
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P TRICEPS

Flexdo de bracos em barras paralelas

N

FINAL

A

/ N Triceps:

' _~ Cabeca longa
-~ _-Cabeca mediai

'~ _~Cabega lateral

“— Deltdide anterior

INICIO

. . i
Peitoral maior

Execucao

1. Segure as barras paralelas e levante o corpo até que os bragos figuem completa-
mente estendidos.

2. Dobre os cotovelos e, lentamente, abaixe o corpo até que os bracos fiquem parale-
los ao chdo; mantenha o torso ereto.

3. Impulsione o corpo para cima, retificando os bracos até que ocorra bloqueio dos
cotovelos.

Muasculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundérios: Peito, deltéide anterior, antebraco.



Enfoque anatémico

Espacamento das maos: Quando o aparelho permite, a
pegada aberta concentra o esfor¢co na parte interna
do triceps (cabeca longa) enquanto a pegada fechada
concentra o esforco na parte externa do triceps (cabeca
lateral).

Pegada: A pegada-padrao, palmas voltadas para dentro
com os polegares apontando para a frente, mobiliza
todas as trés cabecas do triceps, com énfase na parte
interna (cabeca longa). A inversdo da pegada (de modo
que as palmas das maos ficam voltadas para fora, com
0s polegares apontando para tras) transfere a maior
parte do esforco para a parte externa do triceps (cabeca
longa).

Trajetéria: Mantenha os cotovelos junto aos lados do
corpo; isso ajudara a isolar o triceps. Cotovelos muito
abertos permitirdo que os musculos do peito ajudem no
movimento.

Amplitude de movimento: Para isolar o triceps, o
movimento devera ocorrer principalmente nos
cotovelos; assim, faca com que o ombro se movimente
0 minimo possivel.

Posicdo do corpo: Para concentrar o esforco no triceps,

Pegada invertida

mantenha o corpo ereto. A inclinacdo para a frente faz com que os musculos do

peito trabalhem mais.

Resisténcia: A resisténcia € proporcionada pelo peso do corpo, ndo sendo facilmente
ajustada. Vocé pode aumentar a resisténcia usando um cinto com pesos em torno

da cintura.

Flexdo de bracos
em aparelho

A execucao do exercicio na posicao
sentada, em um aparelho especifico para
flexdo de bragos com barras paralelas

em que a resisténcia € ajustavel, facilita o
enfoque do esfor¢o no triceps. Todas as
dicas mencionadas anteriormente para este
exercicio em barras paralelas também se
aplicam a variacdo com aparelho.




Extensao do triceps, deitado
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Triceps:
Cabeca lateral

Cabeca mediai
Cabeca longa

Execucéo

1. Deitado em um banco horizontal, segure um haltere de barra com os bragos esten-
didos acima de seu peito; use pegada fechada, com o dorso das maos voltado para
cima, e com as maos afastadas em aproximadamente 15 cm.

2. Flexione os cotovelos e abaixe a barra até tocar a testa.

3. Impulsione a barra para cima, até que ocorra extensao total dos cotovelos.

MuUsculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundarios: Peito, deltéide, antebraco.



Enfoque anatémico

Espacamento das maos: A pegada aberta enfatiza a parte interna do triceps (cabeca
longa), enquanto a pegada fechada objetiva a parte interna do triceps (cabeca
lateral). Mantenha os cotovelos fechados e ndo permita que se abram para os

v
.
oA
‘e
m
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Pegada fechada Pegada aberta

Pegada: Utilizando uma barra reta, o exercicio pode ser executado com uma pegada
com o dorso das maos voltado para cima (pronada) ou para baixo (supinada).
Utilizando uma barra EZ ou halteres fixos (ver se¢do Variagfes), serd preciso uma
pegada neutra. A pegada com o dorso das méaos voltado para cima trabalha
a cabeca interna (longa), a pegada com o dorso das méos voltado para baixo
enfatiza a parte externa (cabeca lateral) e a pegada neutra trabalha as trés cabecas
do triceps.

Trajetoria: A posicdo vertical do brago alonga a cabeca interna (longa) do triceps;
portanto, esse exercicio mobiliza esta se¢cdo do musculo. O abaixamento da barra além
da testa, na direcdo do banco, gera maior alongamento na cabeca longa, favorecendo
sua contracdo durante o movimento.

Posicdo do corpo: Mantenha os cotovelos apontados para cima e 0s bragos na
vertical. N&o abaixe a barra na dire¢cdo do seu rosto ou do queixo, pois isso fara
com gue os cotovelos "caiam" e permitird que os musculos deltdide e peitorais
ajudem no movimento.

Amplitude de movimento: Para isolar o triceps, 0 movimento devera ocorrer apenas
no cotovelo, ndo no ombro.

Extensao do triceps, posicdo deitada, uso de halteres fixos: Execute o exercicio com
um haltere fixo em cada méo; os polegares devem apontar para seu rosto (pegada
neutra).

Pegada invertida: O exercicio também pode ser executado com uma pegada invertida
(supinada) na barra, para enfatizar a parte externa (cabeca lateral) do triceps.



P TRICEPS

Desenvolvimento para triceps, sentado

| ,\_}m
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Triceps:

Cabeca mediai-... |
Cabeca Ionga\

INICIO

Execucao

1.

2.
3.

Sente-se com o torso ereto, segurando um haltere de barra nas duas maos com
0s bracos estendidos acima da cabeca; use uma pegada fechada com o dorso das
ma&os voltado para cima.

Flexione os cotovelos e abaixe a barra por tras da cabeca.

Impulsione a barra para cima até que ocorra extensao total dos cotovelos.

Musculos envolvidos
Primério: Triceps.
Secundéarios: Deltéide, antebraco.



Enfoque anatdmico

Espacamento das méaos: A pegada aberta enfatiza a parte interna do triceps (cabeca
longa) enquanto a pegada fechada esta orientada para a parte externa do triceps
(cabeca lateral). Mantenha os cotovelos fechados e ndo permita que se abram para
fora do corpo.

Pegada: Utilizando uma barra reta, o exercicio é executado com a pegada com o
dorso das maos voltado para cima (pronada) ou com a pegada com o dorso das
maos voltado para baixo (supinada). Utilizando uma barra EZ ou haltere fixo (ver
secdo VariacOes), serd preciso uma pegada neutra. A pegada com o dorso das maos
voltado para cima trabalha a cabeca interna (longa); a pegada com o dorso das maos
voltado para baixo enfatiza a cabeca externa (lateral); a pegada neutra trabalha as
trés cabecas do triceps.

Trajetéria: A posicdo vertical do braco alonga a cabeca interna (longa) do triceps;
portanto, este exercicio mobiliza preferencialmente esta se¢cdo do musculo.

Amplitude de movimento: Para isolar o triceps, 0 movimento deve ocorrer apenas no
cotovelo.

Seguranca: O exercicio de extensdo do triceps traz consigo duas preocupacfes com
a seguranca. Primeiramente, o exercicio impde alongamento excessivo ao tendao
do triceps; em segundo lugar, coloca a articulacdo do ombro em uma posicao
vulneravel para ocorréncia de lesdo. Portanto, esta ndo é a melhor escolha de
exercicio para pessoas que estejam com dor no cotovelo ou no ombro.

Desenvolvimento para
triceps, sentado, com
haltere fixo

O exercicio pode ser executado com um brago
de cada vez; segure o haltere com a palma da
mao voltada para a frente, para enfatizar a
parte externa (cabeca lateral) do triceps.

Outra variagao:

Desenvolvimento para triceps com barra EZ
A execucgdo deste movimento com uma barra
EZ oferece diversas escolhas de pegada.
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Supino, pegada fechada

P TRICEPS

F/ 1 Cabeca mediai

,,,,, L8 Cabeca lateral

, \Cabega longa
/

) . |
Peitoral maior \

Deltoide
Execucao
1. Use pegada fechada (cerca de 15 cm) na barra, com o dorso das méos voltado
para cima.

2. Abaixe o peso lentamente, até tocar a parte média do peito.
3. Empurre a barra diretamente para cima, até ocorrer bloqueio dos cotovelos.
Musculos envolvidos

Primérios: Triceps, peitoral maior.
Secundério: Deltoide anterior.



Enfoque anatdomico

Espacamento das mé&os: Para mobilizar o triceps, o espacamento das méos deve ser
menor que a largura dos ombros.

Pegada: A pegada na barra com o dorso das maos voltado para baixo (supinada)
também mobiliza o triceps, mas essa pegada exige que as maos estejam bastante
espacadas (ver secédo Variacao).

Trajetdria: Mantenha os cotovelos junto aos lados do corpo para enfatizar o triceps,
nao o peito.

Amplitude de movimento: Sera necessaria uma amplitude de movimento completa
(até a obtencdo do completo bloqueio dos cotovelos), para que seja maximizado o

esforco do triceps.

Supino, pegada invertida

A execucdo do supino utilizando uma pegada com o dorso das méos voltado para
baixo (palmas voltadas para cima) e com as maos mais espacadas que a distancia
entre os ombros também mobilizara o triceps.
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Extensdo de triceps com haltere fixo, curvado

Cabeca lateral do triceps

Cabecas mediai e longa
do triceps

Ny

P TRICEPS

Execucao

1. Pegue o haltere com uma mao, encurve-se para a frente (use a cintura), e sustente
0 torso pousando a mao livre em um banco, ou no joelho.

2. Comece com o bracgo paralelo ao chdo e com o cotovelo dobrado em 90°.

3. Movimente para cima o haltere, estendendo o braco até que ocorra total extensao
do cotovelo.

Musculos envolvidos

Priméario: Triceps.
Secundarios: Deltdide posterior, latissimo do dorso.



Enfoque anatdmico

Pegada: A pegada neutra (polegar apontando para cima) trabalha todas as secdes
do triceps. A rotacdo do haltere, de modo que a palma da méo fique voltada para
cima, mobiliza a parte externa (cabeca lateral) do triceps.

Trajetoria: Mantenha o brago paralelo ao ch&do e o cotovelo junto ao lado do corpo.

Amplitude de movimento: Para isolar o triceps, 0 movimento deve ocorrer no
cotovelo e o ombro deve permanecer imovel.

Resisténcia: Devido ao efeito da gravidade, a resisténcia € varidvel, aumentando a
medida que o haltere € movimentado para cima.

Posicdo do corpo: O torso deve ficar em um plano ligeiramente acima do paralelo ao

chdo. Se vocé ficar demasiadamente ereto, ndo poderd executar com eficiéncia o
exercicio.

Extens&o de triceps curvado com cabo

O exercicio pode ser executado com um pegador em D preso a uma polia baixa.
Ao contrario da versdo com haltere fixo, em que a resisténcia varia durante o

levantamento, o cabo proporciona resisténcia uniforme ao longo de todo o
movimento.
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P ANTEBRACOS

Rosca de punho

! Pronador redondo
~ / Flexor ulnar do carpo
'/ Palmar longo
~_ Flexor radial do carpo
Flexor superficial

/ / / dos dedos
-/ Flexor longo do polegar

Execucao

1. Sentado na extremidade do banco, faca a pegada na barra do haltere com o dorso
das maos voltado para baixo, maos afastadas na distancia entre os ombros e
repouse a parte dorsal dos antebracos nas coxas.

2. Abaixe a barra dobrando os punhos para baixo, na direcdo do chéo.

3. Faca a rosca (peso para cima) utilizando o movimento dos punhos.

Musculos envolvidos

Primarios: Flexores do antebraco.
Secundarios: Flexores dos dedos.



Enfoque anatbémico

Espacamento das mé&os: O espacamento ideal das méos é a largura dos ombros,
ou uma pegada ligeiramente mais fechada. As méos devem estar diretamente
alinhadas com os antebracos, para que seja minimizada a desnecesséria tensdo na
articulagcédo do punho.

Pegada: Esse exercicio depende
de uma pegada com o dorso
das maos voltado para baixo
(supinada), com as palmas
das maos voltadas para
cima. Os polegares podem
agarrar por baixo ou por
cima da barra, dependendo
da preferéncia pessoal. Uma
vantagem da pegada "sem
polegar": ela permite que
vocé abaixe a barra com
maior rapidez, aumentando a
amplitude de movimento (ver
secao a sequir).

Pegada sem
polegar

Amplitude de movimento: Se for permitido que a barra role ao longo dos dedos
durante a fase de abaixamento da repeticdo, isso aumentara a amplitude de
movimento. Quando a barra € "rosqueada"” para cima, os flexores dos dedos
trabalham quando vocé rola a barra nas palmas das méos; em seguida, os flexores
do antebraco trabalham quando o punho é rosqueado para cima. Tendo em vista
que os flexores dos dedos constituem parte significativa dos musculos do antebraco,
essa repeticdo mais prolongada é mais efetiva para a formacéo da massa muscular
do antebrago.

Trajetoria: A mudanca da posicdo dos antebracos em relacdo ao chéo altera a
resisténcia e ajusta o enfoque do exercicio. Quando os antebracos estdo estendidos
e paralelos ao chao, a resisténcia serd maxima no inicio, diminuindo a medida que
a barra é levantada. Quando os antebracos fazem um angulo com o chao (p. ex.;
0s cotovelos estdo mais altos que os punhos), a resisténcia sera minima no inicio do
exercicio, aumentando a medida que a barra é rosqueada. Esta segunda variacao é
mais efetiva para maximizag¢ao da contragdo dos antebracos.

Posicdo do corpo: Os antebracos podem ficar apoiados em diferentes posicoes:

1. Entre as pernas, em um banco plano

2. No topo das coxas, posi¢cdo sentada em um banco

3. Na almofada inclinada de um banco de Scott

Rosca de punho com haltere fixo: Esse exercicio também pode ser executado com
um braco de cada vez, utilizando um haltere fixo.

Rosca de punho em banco de Scott: Execute o exercicio com os antebracos
repousando na almofada inclinada de um banco de Scott.
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P ANTEBRACOS

Rosca de punho invertida

& Extensor do
Extensor radial polegar:
do carpo: , Curto
Longo . / Longo
Curto //

FINAL

Extensor dos
dedos

Extensor ulnar
do carpo

Extensor
do dedo
minimo

INICIO

Execucao

1. Pegue a barra de um haltere usando pegada com o dorso das maos voltado para
cima e repouse 0s antebracos no alto das coxas ou na borda do banco.

2. Abaixe a barra dobrando os punhos na dire¢do do chéo.

3. Levante o peso utilizando o movimento dos punhos.

MuUsculos envolvidos

Primarios: Extensores do antebraco.
Secundarios: Extensores e flexores dos dedos.



Enfoque anatdémico

Espacamento das maos: O espacamento ideal das méos é a largura dos ombros ou
uma pegada mais fechada. As méos devem estar diretamente alinhadas com os
antebracos.

Pegada: Esse exercicio exige uma pegada com o dorso das maos voltado para cima
(pronada), com as palmas das maos voltadas para baixo e os polegares pegando
em torno da barra.

Trajetéria: A mudanca da posicdo dos antebracos em relacdo ao chéo altera a
resisténcia e ajusta o enfoque do exercicio. Quando os antebracos estdo estendidos
e paralelos ao chao, a resisténcia sera maxima no inicio, diminuindo a medida que
a barra é levantada. Quando os antebragos fazem um angulo com o chao (p. ex.,
0s cotovelos estdo mais altos que 0s punhos), a resisténcia sera minima no inicio do
exercicio, aumentando & medida que a barra é rosqueada. Esta segunda variacdo €
mais efetiva para maximizacdo da contracdo dos antebracos.

Amplitude de movimento: Use a amplitude de movimento completa para maximizar
o esfor¢co dos antebragos.

Posicdo do corpo: Os antebragos podem ficar apoiados em diferentes posicoes:

1. Entre as pernas, em um banco plano

2. No topo das coxas, posicdo sentada em um banco

3. Na almofada inclinada de um banco de Scott

4. Mantidos paralelos ao chdo (sem apoio) na rosca executada na posicao em pé.

Rosca de punho invertida com haltere fixo

O exercicio também pode
ser executado com um braco
de cada vez, usando um
haltere fixo.

Outra variacao:

Banco de Scott: Execute o
exercicio com os antebracos
repousando na almofada
inclinada do banco de Scott.
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P ANTEBRACOS

Rosca de punho invertida com haltere de barra

Extensores longo

e curto do polegar Biceps

Extensor do dedo indicador Braquial

FINAL _ Braquiorradial

Extensor radial do carpo:
Curto
-Longo

Extensor dos dedos

Extensor ulnar do carpo

\ S

INiCIO \\:g\‘%__ o

i

Execucéo

1. Segure a barra do haltere com os bragos estendidos; use uma pegada com o dorso
das maos voltado para cima e com afastamento igual a distéancia entre os ombros.

2. Eleve a barra até o nivel dos ombros, rosqueando 0s punhos para cima e para tras
enquanto flexiona os cotovelos.

3. Abaixe a barra até a posicdo de bracos estendidos, deixando que os punhos
"caiam".



Musculos envolvidos

Primarios: Extensores do antebraco, extensores dos dedos.
Secundarios: Biceps, braquiorradial, braquial.

Enfoque anatdmico

Pegada: Esse exercicio exige uma pegada
com o dorso das maos voltado para
cima (pronada), com as palmas das
maos voltadas para baixo e os polegares
pegando em torno da barra.

Espacamento das mé&os: O espagamento
ideal das maos € a largura dos ombros.
As maos devem estar diretamente
alinhadas com os antebracos.

Amplitude de movimento: Para maximizar
o envolvimento dos antebracos,
certifigue-se de ter percorrido uma
amplitude de movimento completa
no punho. Empine o punho para tras
até obter extensdo completa durante
o levantamento da barra, e flexione o
punho para baixo ao descer o peso.

Resisténcia: Devido a gravidade, a
resisténcia aumenta com a elevacao da
barra. Para garantir maximo esfor¢go no
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antebraco, atrase a rosca (extensdo) do B i
punho até que os antebracos estejam Extensdo completa do punho
paralelos ao chéao.

Rosca de pulso invertida com halteres fixos: Esse exercicio também pode ser
executado com halteres fixos; pegada com o dorso das maos voltado para cima
(pronada).

Rolamento de punho: Fixe um pequeno disco de peso ao centro de um cabo de
vassoura curto; use uma corda forte. Segurando o cabo de vassoura a sua frente,
enrole a corda em torno do cabo com o movimento dos punhos; dessa forma, o
peso sera levantado.



Rosca martelo

» ANTEBRACOS

Biceps

Braquial

Braquiorradial

Extensor longo do carpo radial
Extensor dos dedos

Extensor ulnar do carpo--_

Extensor curto do carpo radial ~__

Extensor curto do polegar

Extensor longo do polegar —_

INICIO

Execucao

1. Segure um haltere fixo em cada mao com as palmas voltadas para dentro (polega-
res apontando para a frente).

2. Levante um haltere de cada vez até o ombro, mantendo as palmas das maos volta-
das para dentro.

3. Abaixe o haltere de volta a posicao de braco estendido e repita com o outro braco.



Musculos envolvidos

Primario: Braquiorradial.
Secundarios: Braquial, extensores e flexores do antebraco, biceps.

Enfoque anatdémico

Pegada: Este exercicio exige uma pegada neutra com as palmas das maos voltadas
para dentro e polegares envolvendo a barra do haltere.

Amplitude de movimento: Para maximizar o esfor¢o do antebraco, trabalhe o pulso
no plano vertical, empinando o polegar para cima durante o levantamento do
haltere.

Trajetoria: Para concentrar o esforco no braquiorradial, levante o haltere
transversalmente ao seu corpo, e ndo ao lado dele.

A elevacédo do haltere
transversalmente
ao corpo enfoca o

braquiorradial
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Omembro inferior esta dividido em coxa e perna.

A coxa contém um 0sso, o fémur, enquanto a Quadriceps

perna € composta por dois 0ssos, tibia (localizada no Extensdo das pemas. . . . . . .. 136
lado do ded&o) e fibula (no lado do dedo minimo). Agachamento com haltere
O joelho é uma articulagdo em ginglimo (i. e., em debama ............... 138
dobradica) formada pela jungcdo entre o fémur e a Legpress. ... 140
- . ~ . . . Agachamento hack . .. ... .. 142
tibia. Nessa articulacdo, ocorrem dois movimentos:

Afundo. . .. ... ... ... 144

flexdo e extensdo. Durante a flexdo do joelho, a
perna se dobra na direcdo da parte posterior da

Musculos posteriores da coxa

coxa. Durante a extensdo do joelho, a perna se Flexdo da pema, deitado. . . . . 146
afasta da coxa, ficando estendida. O quadril é Fle>faoda perna, posicao em
uma articulacdo do tipo "bola e soquete" entre a PE 148
. . ~ Ly Levantamento terra com pemas
extremidade superior do fémur e o osso pélvico. .
estendidas. . ... ......... 150

Na articulacdo do quadril, ocorrem seis movimen-
tos principais: flexdo, extensao, abducéo, aducéo,
rotacdo interna e rotacdo externa. Durante a flexao
do quadril, a coxa se dobra na direcdo do abdome,
enquanto durante a extensdo do quadril, a coxa se
movimenta para tras, na direcdo das nadegas. As
coxas se afastam durante a abduc¢ao do quadril e se
juntam durante a sua aducao. O tornozelo é uma

Panturrilhas

Panturrilha, posicdo em pé .. 152
Elevagdo na ponta dos pés ... 154
Panturriha em aparelho. . . . . 156
Panturrilha sentado. . . . . . . .. 158

articulacéo do tipo dobradica situada entre a parte inferior da tibia e da fibula e o osso
tdlus no pé. Durante a dorsiflexdo do tornozelo, os dedos do pé se afastam do chéo,
e 0 pé se movimenta na direcdo da canela. Durante a flexdo plantar do tornozelo, o

calcanhar se ergue do chéo, e o pé se afasta da canela.

Quadriceps

O quadriceps femoral, localizado na frente da coxa, possui quatro cabecas distintas:

1. Reto femoral, com origem na frente do osso pélvico.

2. Vasto mediai, com origem na borda interna do fémur.

3. Vasto lateral, com origem na borda externa do fémur.

4. Vasto intermédio, com origem na superficie frontal do fémur, situando-se por baixo
do reto femoral.
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132 ANATOMIA DA MUSCULAGAO

As quatro cabecas se fundem, prendem-se na patela, e em seguida se inserem por
um unico tenddo (patelar) na tibia, imediatamente abaixo da articulacao do joelho. A
principal funcdo do quadriceps é estender o joelho e a perna. Tendo em vista que o
reto femoral tem origem no osso pélvico, a contracdo desse musculo também flexiona
a articulagéo do quadril.

Anatomia das pernas, vista frontal

Tensor da fascia lata

Osso do quadril (ilio)

Vasto lateral Osso pubico
‘\
Gréacil |
Sartorio -4 r l\: A(éut(zres.
7 urto
Retof B \ Longo
femoral Magno
Vasto Fémur
intermédio ‘
- ol —t [ ) Patela
m | .
\ ediai \ ‘ — Fibular longo
Fibula : ' | %——— Tibial anterior

Tibia

Gastrocnémio /

(cabeca mediai) .

I

Extensor dos dedos

-
J
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Muasculos posteriores da coxa

Os musculos posteriores da coxa (ou hamstrings), localizados atras da coxa, formam

um grupo de trés musculos com origem no 0sso isquio da pelve.

1. O biceps femoral passa por tras do aspecto externo da coxa, inserindo-se na
cabeca da fibula, imediatamente abaixo do joelho.

2. O semimembranaceo passa por tras do aspecto interno da coxa, inserindo-se na
parte superior da tibia, atras do joelho.

3. O semitendineo passa por trds do aspecto interno da coxa, inserindo-se na parte
superior da tibia, em um local adjacente ao semimembranaceo.
Todos os trés musculos posteriores da coxa atravessam tanto a articulacéo do joelho

como a do quadril. Portanto, tém fun¢des duplas: flexdo do joelho e extensdo do qua-

dril.

Gluteos

O gluteo maximo tem origem em uma grande &rea na parte posterior do 0sso pélvico,
passa por tras da articulacdo do quadril e se insere na parte superior do fémur. Esse
musculo poderoso promove extensao do quadril. Bons exercicios para modelagem dos
gluteos sédo: agachamento, levantamento terra e afundo.

Outros musculos da coxa sao:
Adutores do quadril (parte interna da coxa): Gracil, adutores longo, magno e curto
Abdutores do quadril: Tensor da fascia lata, gluteos médio e minimo
Flexores do quadril: Sartdrio, iliopsoas, reto femoral



Anatomia das pernas e gluteos, vista posterior

Osso do quadril (ilio)
Sacro .
isquio

Tensor da fascia lata

Gluteo méaximo

Fémur

Vasto lateral

Faixa iliotibial Semitendineo

. > Semimembranaceo
Biceps femoral:

Cabeca curta

Cabeca longa- Tibia

Gastrocnémio:
Cabeca mediai
Cabeca lateral

Solear (profundamente
ao gastrocnémio)

Fibular

Tenddo do calcaneo
Fibula
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PERNAS 135

Panturrilhas

A perna propriamente dita contém 10 diferentes musculos. A panturrilha compreende

dois:

1. O gastrocnémio € o musculo visivel da panturrilha. As duas cabecas (mediai e
lateral) do gastrocnémio tém origem na parte posterior do fémur, imediatamente
acima da articulacdo do joelho.

2. O solear tem origem no aspecto posterior da tibia, situando-se por baixo do gas-
trocnémio.

Os tenddes do gastrocnémio e do solear se fundem para formar o tendao do calcaneo
(de Aquiles), que passa por tras da articulacdo do tornozelo e se fixa ao 0sso do calca-
nhar. Os musculos da panturrilha promovem flexao plantar do tornozelo, o movimento
exigido para que vocé possa ficar na ponta dos dedos. A contribuicéo relativa dos dois
musculos da panturrilha dependera do angulo de flexdo do joelho. O gastrocnémio é
0 motor primario quando a perna estd estendida e o solear se torna mais ativo quanto
mais o joelho se dobra. Observe que o gastrocnémio atravessa tanto a articulacdo do
joelho como a articulacéo do tornozelo; portanto, cumpre dupla funcao: flexado do joelho
e flexdo do tornozelo.

A sequir, outros musculos da perna:

Extens&o do tornozelo (dorsiflex&o): Tibial anterior

Eversdo do tornozelo: Fibulares longo e curto

Inversdo do tornozelo: Tibial posterior

Flexores e extensores dos dedos: Flexor longo dos dedos, flexor longo do halux,

extensor longo dos dedos, extensor longo do halux
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Extensao das pernas

Reto femoral

Vasto mediai

Vasto intermédio
/(o retc femoral foi removido)

Vasto lateral

INICIO

ucao

1. Sente-se no aparelho e coloque os pés por baixo dos rolos.
2. Levante as pernas para cima, até que os joelhos estejam estendidos.
3. Abaixe as pernas de volta a posicao inicial, com os joelhos dobrados em 90°.

MuUsculos envolvidos
Primario: Quadriceps.
Secundario: Tibial anterior.
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Enfoque anatdmico

Posicdo dos pés: Se os dedos estiverem apontando diretamente para cima (a), vocé
mobilizara igualmente todas as sec¢fes do quadriceps. Se os dedos estiverem
apontando para dentro (b), ocorrera rotacdo interna da tibia, para mobilizar o
guadriceps interno ou "musculo em gota" (vasto mediai). Se os dedos estiverem
apontando para fora (c), ocorrerd rotacdo externa da tibia, para mobilizar o
guadriceps externo (vasto lateral).

Posicoes dos pés

Espacamento dos pés: Nao ha muito espaco nos rolos para ajuste do espacamento
dos pés, mas a colocacao dos pés juntos tendera a mobilizar o quadriceps externo
e um espacamento maior enfatizara um pouco mais o quadriceps interno.

Posicdo do corpo: Ajuste o encosto de modo que a parte posterior do joelho se
acomode confortavelmente contra a borda da frente do assento, fazendo com que a
coxa toda fique apoiada. A inclinacdo do torso para tras ou a elevacado das nadegas
para fora do assento estendera a articulacdo do quadril, alongando o reto femoral,
dessa forma, essa se¢éo do quadriceps trabalhara mais puxado durante o exercicio.

Amplitude de movimento: O arco de movimento deve ser de aproximadamente 90°.
Contraia vigorosamente o quadriceps na parte alta, quando os joelhos estiverem
completamente esticados. Para evitar excessiva tensdo na patela (i.e. rotula), nao
dobre os joelhos além dos 90°.

Resisténcia: A resisténcia é razoavelmente uniforme, mas em muitos dos aparelhos
modernos a resisténcia aumenta ligeiramente com o levantamento do peso. Menor
resisténcia na posi¢cdo inicial minimizaré a tensdo através da patela, com o joelho na
posicdo dobrada.

Extensdo com uma perna: A execucdo desse exercicio com uma perna de cada vez
melhora o enfoque. A extensdo unilateral da perna é exercicio particularmente util
para melhorar a assimetria das coxas ou ajudar na reabilitacdo quando uma das
pernas sofreu lesao.
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Agachamento com haltere de barra

INICIO
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- Tensor da fascia lata

— Gluteo médio
Vasto mediai -

: . ~ N Gliteo maximo
Vasto intermédio

> Vasto lateral

(ndo visivel) y '{_,
Sartério / / \ ~ Fémur
Grécil/ | Fibula
Adutores” ™ Tibia
Execucao

1. Em pé com o haltere de barra apoiado nos ombros e os pés afastados em distancia
igual a largura dos ombros.

2. Flexione lentamente os joelhos até que as coxas figuem paralelas ao chao.

3. Estenda as pernas para retornar a posicao inicial (em pé).

Musculos envolvidos

Primarios: Quadriceps, gluteos.
Secundarios: Musculos posteriores da coxa, adutores, eretores da espinha,
abdominais.
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Enfoque anatdomico F" ;
. /f g
Espacamento dos pés: Uma posicédo A7\ 4 e
, S L, T
fechada (a) transfere o enfoque ;::.“{'ff-j- f”‘/ R | R
para os quadriceps externos \ AN v-'f ) s
(vasto lateral) e abdutores (tensor ¢ ST TANT

da fascia lata). Uma posicdo na
largura dos ombros (b) mobilizara
toda a coxa. Uma posi¢cao mais
aberta (c) colocara maior énfase
nos quadriceps internos, musculos
adutores e sartorio.

Posicdo dos pés: Os dedos devem
apontar na mesma direcdo da
coxa e do joelho: para a frente ou
ligeiramente para fora.

Posicionamento: A colocacdo de um
bloco de 2,5 cm por baixo dos dois calcanhares deslocara o peso para a frente,
enfatizando mais os quadriceps e menos os gluteos. Esse ajuste também sera
atil para pessoas com tornozelos e quadris menos flexiveis. O posicionamento
mais baixo da barra, sobre os trapézios e ombros, melhorara o equilibrio durante
a transferéncia do enfoque para os gluteos; essa € uma técnica utilizada por
halterofilistas para levantamento de mais peso.

Posicdo do corpo: Mantenha a coluna vertebral reta e a cabeca erguida durante
todo o exercicio. Assegure-se que as maos estejam posicionadas equidistantes do
centro da barra e mantenha uma pegada firme durante todo o movimento. Inspire
profundamente durante a fase de descida, e expire durante a subida. Nao dobre o
torso para a frente, pois esse movimento podera causar lesdo nas costas.

Amplitude de movimento: Durante o abaixamento do peso, pare quando os joelhos
estiverem flexionados em 90°, com as coxas paralelas ao chdo. O agachamento
abaixo desta posicao paralela aumenta o risco de lesédo nos joelhos e na coluna
vertebral.

Aberturas da postura

Agachamento frontal: A execucéo do
agachamento com o haltere na frente
dos ombros transfere a énfase para os
guadriceps, em relacdo aos gluteos.

O agachamento frontal tem maior grau
de dificuldade, devendo ser praticado
com pesos menores.

Agachamento em aparelho: A execucao
desse exercicio com um aparelho, como
o aparelho Smith, ajuda no equilibrio e
aumenta a seguranga.
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Leg press

» QUADRICEPS

Patela

f
Vasto lateral Tibia

Vasto mediai /

Vasto intermédio

Fibula

Reto femoral

Tensor da fascia -
lata

GlUuteo maximo

Execucao

1. Sente-se no aparelho de leg press e coloque os pés com afastamento na plata-
forma igual a largura dos ombros.

2. Lentamente, abaixe o peso até que os joelhos estejam com 90° de flexao.

3. Empurre o peso de volta a posic¢ao inicial; para isso, estenda as pernas.

Musculos envolvidos
Primario: Quadriceps.
Secundarios: Gluteos, musculos posteriores da coxa, adutores.
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Posicoes dos pés

Enfoque anatdémico
Posicdo dos pés: O posicionamento dos pés em
um nivel baixo da plataforma (a) enfatiza o
guadriceps. O posicionamento dos pés mais
acima na plataforma (b) transfere o enfoque
para os gluteos e musculos posteriores da coxa.
Espacamento dos pés: O posicionamento dos pés
com um afastamento igual a largura dos ombros  a
mobiliza a coxa inteira. Um espacamento mais
aberto dos pés (a) enfatiza mais os quadriceps
internos (vasto mediai), musculos adutores
e sartorio. O posicionamento dos pés mais
fechados (b) transfere o enfoque para os
quadriceps externos (vasto lateral) e abdutores
(tensor da fascia lata).
Trajetéria: Se vocé usar as bolas dos pés para b i
levantar os pesos, permitindo que os calcanhares
se elevem e se afastem da plataforma enquanto
0 peso for abaixado, serdo mobilizados os
guadriceps, com reducao da carga nas patelas.
Por outro lado, se vocé utilizar os calcanhares
para levantar os pesos, serdo enfatizados os
musculos posteriores da coxa e gluteos.
Posicdo do corpo: O angulo do torso com as
pernas influencia o enfoque muscular e o grau
de tensado ao longo da regido lombar. Quando o
angulo entre o assento e 0 encosto esta em 90°,
enfatizam-se os gluteos e os musculos posteriores
da coxa, mas esse angulo agudo impde maior
esforco na regido lombar. Se o encosto for
inclinado para uma posicdo mais baixa na
direcdo do chéao, o torso se inclinara para tras.
Essa posicao representa menor tensdo na coluna
vertebral lombar, enfatizando mais os quadriceps.
Amplitude de movimento: Se o movimento for b
interrompido alguns graus antes do completo Espacamento dos pés
bloqueio na parte alta do exercicio, 0s
guadriceps permanecerdo sob tensao.
Resisténcia: Em comparagdo com o agachamento com halteres fixos, o leg press
sentado reduz a carga axial incidente na coluna vertebral e diminui o risco de dor
nas costas. Além disso, o leg press enfatiza o quadriceps, ndo os gluteos.

Leg press com uma perna: A execugdo do exercicio com uma perna a cada vez tem
utilidade para concentrar o esforco em uma coxa enfraquecida ou para proteger
uma perna que esteja lesionada.
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P QUADRICEPS

Agachamento hack

o

Reto femoral

Vasto lateral

L

Vasto intermédio-
{profundo ao reto femoral)

Vasto medial PV
Patela " INiCIO
Fibula
Tibia
Execucéo

1. Posicione as costas contra o encosto e 0os ombros por baixo dos rolos almofadados
e fiqgue em pé com os pés afastados na largura dos ombros sobre a plataforma,
com os dedos apontando para a frente.

2. Abaixe lentamente o peso, flexionando os joelhos até 90°.
3. Empurre o peso de volta a posicao inicial, estendendo as pernas.
Muasculos envolvidos

Primario: Quadriceps.
Secundarios: Gluteos, musculos posteriores da coxa, adutores.
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Enfoque anatomico

Espacamento dos pés: O posicionamento
dos pés com um afastamento igual &
largura dos ombros (a) mobiliza a coxa
inteira. Um espagcamento mais aberto
dos pés (b) enfatiza mais os quadriceps
internos, musculos adutores e sartério. O -
posicionamento dos pés mais fechados (c)
transfere o enfoque para os quadriceps
externos (vasto lateral) e abdutores (tensor
dafascia lata).

Posicdo dos pés: Os dedos devem estar
apontando na mesma direcdo da coxa e do
joelho: para a frente ou ligeiramente para
fora. O posicionamento dos pés baixos na
plataforma (perto do corpo) enfatizara o
qguadriceps, enquanto o posicionamento dos
pés em uma posicdo mais alta na plataforma
implicard maior esfor¢o dos gluteos e
musculos posteriores da coxa.

Trajetdria: Se vocé usar as bolas dos pés
para levantar os pesos, permitindo que
os calcanhares se elevem e se afastem da
plataforma enquanto o peso for abaixado, ajudara no isolamento dos quadriceps,
com reducdo da carga nas patelas.

Posicéo do corpo: Mantenha a coluna vertebral bem junto ao encosto.

Amplitude de movimento: Se o movimento for interrompido alguns graus antes do
completo bloqueio na parte alta do exercicio, os quadriceps permanecerdo sob
tensao.

Resisténcia: Em comparacdo com o agachamento com haltere de barra, o encosto
no agachamento hack da sustentacéo para a coluna vertebral. Além disso, o
agachamento hack enfatiza mais os quadriceps e menos os gluteos.

e

Espacamento dos pés

Agachamento com halteres fixos: Halteres fixos com os bracos estendidos aos lados
do corpo é uma variagdo que combina elementos do agachamento com haltere de
barra e do agachamento hack, mas a pegada é o elo mais fraco.

Agachamento hack invertido: A execucao do agachamento hack de frente para o
aparelho transfere o enfoque para os gluteos e musculos posteriores da coxa.
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» QUADRICEPS
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Execucéao

1. Em pé com os pés afastados na largura dos ombros; segure dois halteres fixos com
0s bracos estendidos aos lados do corpo.

2. Dé um passo para a frente e flexione o joelho até que a coxa da perna que avan-
cou esteja paralela com o chéo.

3. Retorne a posicéo inicial e repita, usando a outra perna.

Musculos envolvidos

Priméarios: Quadriceps, gluteos.
Secundarios: Musculos posteriores da coxa, adutores.
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Enfoque anatéomico

Espacamento dos pés: Um posicionamento estavel, com os pés afastados na largura
dos ombros € melhor para a manutencdo do equilibrio.

Posicdo dos pés: Aponte os dedos dos pés diretamente para a frente, ou ligeiramente
para fora, ao dar o passo para a frente. O pé de trés fica fixo ao chdo, no mesmo
lugar.

Trajetoria: Dé um passo mais curto (afundo) para mobilizar o quadriceps. Um passo
mais amplo enfatizard os gluteos e musculos posteriores da coxa.

Posicéo do corpo: Ao projetar o corpo para a frente, coloque o peso do corpo na
perna de avango. Mantenha o torso ereto e as costas retas.

Amplitude de movimento: Durante o afundo, o joelho deve flexionar 90° e a coxa
deve ficar paralela ao chao.

Resisténcia: O exercicio de afundo exige peso mais leve do que a maioria dos demais
exercicios para as pernas. O uso de um peso demasiadamente grande podera
causar dor patelar.

Afundo com haltere de barra

Em vez de segurar dois
halteres fixos com os bracgos
estendidos aos lados do
corpo, coloque um haltere
de barra sobre os ombros.
Em comparacdo com o
exercicio executado com
halteres fixos, o afundo com
haltere de barra facilita a
manutencdo do equilibrio.

Outras variagoes:

Afundo andando: Em vez

de retornar a mesma posicao
inicial, faga uma "caminhada
deafundos". Execute afundos,
uma perna depois da outra, de
modo a percorrer toda a extensao
do chéo da academia (ou de um
estacionamento ou outra area
apropriada).

Afundo em aparelho Smith: Esse exercicio
é similar ao afundo com haltere de barra,
mas o aparelho proporciona estabilidade e {
equilibrio.
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Execucgéo

1. Deite-se de brugos sobre o aparelho e enganche os calcanhares por baixo dos rolos
almofadados.

2. Levante o peso dobrando os joelhos e eleve os calcanhares na direcdo das nadegas.

3. Abaixe o peso de volta a posicao inicial.

MuUsculos envolvidos

Primérios: Musculos posteriores da coxa.
Secundérios: Glateos, musculos da panturrilha.

Enfoque anatomico

Posicdo dos pés: Se seus dedos estiverem apontando diretamente para a frente
(a), seréo enfatizados os trés musculos posteriores da coxa. Se forem apontados
para dentro (b), serdo enfatizados os musculos posteriores da coxa internos
(semimembranaceo e semitendineo). Se forem apontados para fora (c), essa
direcdo concentrara o esforco na parte externa dos musculos posteriores da
coxa (biceps femoral). Com os tornozelos mantidos em 90° de dorsiflexdo, sera
minimizada a contribuicdo dos musculos da panturrilha; isso ajudara a isolar os
musculos posteriores da coxa. A posicdo "em pé nas pontas dos dedos” permite a
participacdo dos musculos da panturrilha no exercicio.
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Posicoes dos pés

Espacamento dos pés: O posicionamento dos pés com afastamento igual a largura
dos quadris é a posicao-padrao. Um espacamento mais aberto dos pés enfoca
0s musculos posteriores da coxa internos (semimembranaceo e semitendineo),
enquanto um espacamento mais fechado enfatiza o esfor¢co da parte externa
dos musculos posteriores da coxa (biceps femoral). O espacamento dos pés fica
limitado pelo tamanho dos rolos acolchoados.

Posicédo do corpo: A superficie acolchoada da maioria dos aparelhos tem uma
angulacao no nivel do quadril, o que dobra ligeiramente o torso para a frente.
Essa posicdo do corpo inclina a pelve e alonga 0os musculos posteriores da coxa,
ajudando no isolamento dos musculos. Mantenha a coluna vertebral reta e ndo
eleve o peito para a frente.

Amplitude de movimento: Dobre os joelhos o0 maximo possivel durante a fase de
subida. Interrompa o movimento alguns graus antes da extensao completa na
parte baixa do exercicio; dessa forma, € mantida a tensdo nos musculos posteriores
da coxa, sendo ainda minimizada a tensdo na articulacao do joelho.

Resisténcia: A resisténcia é razoavelmente uniforme, mas em muitas das maquinas
mais modernas ela € mais baixa na posicao inicial, em que os musculos posteriores
da coxa estdo completamente alongados - e mais vulneraveis a lesoes.

Flexdo da perna sentado: O encosto vertical do aparelho para flexdo da perna
sentado gera um angulo de flexdo do quadril de 90° entre o torso e as coxas.
Embora essa posicédo do corpo permita maior alongamento, também impede a
extensdo do quadril, necesséria para a maxima contracdo dos musculos posteriores
da coxa.
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Execucao

1. Coloque um calcanhar por baixo do rolo almofadado e apoie 0 peso com a outra
perna.

2. Levante o peso dobrando o joelho e elevando o calcanhar na direcdo da nadega.

3. Abaixe o peso de volta para a posi¢cao inicial.

Musculos envolvidos

Primarios: Muasculos posteriores da coxa.
Secundarios: Gluteos, musculos da panturrilha.
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Enfoque anatdmico

Posicdo dos pés: Se seus dedos estiverem
apontando diretamente para baixo
(a), serédo enfatizados os trés musculos
posteriores da coxa. Se forem
apontados para dentro (b), serdo
enfatizados os musculos posteriores
da coxa internos (semimembranaceo a b
e semitendineo). Se forem apontados Posicoes dos pés
para fora (c), essa direcdo concentrara
o esforco na parte externa dos

musculos posteriores da coxa (biceps femoral). Com o0s tornozelos mantidos em
90° de dorsiflexdo, sera minimizada a contribuicdo dos musculos da panturrilha;
isso ajudard a isolar os musculos posteriores da coxa.

Posicdo do corpo: A superficie acolchoada da maioria dos aparelhos tem uma
angulacao no nivel do quadril, o que dobra ligeiramente o torso para a frente. Essa
posicdo do corpo inclina a pelve e alonga os musculos posteriores da coxa, 0 que
ajuda no isolamento dos musculos. Dependendo do modelo do aparelho, a perna
de apoio pode assumir uma posicdo de pé ou ajoelhada (ver se¢do Variacao).

Amplitude de movimento: Dobre os joelhos 0 maximo possivel durante a fase
de subida. Interrompa 0 movimento alguns graus antes da extensao completa
na parte baixa do exercicio; dessa forma, serd mantida a tensdo nos musculos
posteriores da coxa, sendo ainda minimizada a tenséo na articulagdo do joelho.

Resisténcia: Ao contrario da flexdo de perna deitado, a flexdo de perna em pé é
executada com uma de cada vez, o que favorece o isolamento do musculo e o
enfoque. A resisténcia € razoavelmente uniforme, mas em muitas das maquinas
mais modernas € mais baixa na posicao inicial, em que os musculos posteriores da
coxa estdo completamente alongados - e mais vulneraveis a lesoes.
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Flexdo da perna ajoelhado: Utilizando esse aparelho, a perna que nao esta
trabalhando fica apoiada em uma almofada (i. e., posi¢cdo ajoelhada), e o torso fica
apoiado nos cotovelos. Tendo em vista que o torso fica inclinado para a frente (na
cintura), os musculos posteriores da coxa ficam alongados - uma vantagem em
comparacao com o exercicio no aparelho de flexdo da perna na posicdo em pé.
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Levantamento terra com pernas estendidas
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Execucao

1. Figue em pé e mantenha o corpo ereto, com os pés diretamente abaixo dos qua-
dris, segurando um haltere de barra com os bracos estendidos.

2. Incline-se para a frente (use a cintura) abaixando o peso, mas mantendo as pernas
estendidas.

3. Pare antes que o peso toque o chao e volte a levanta-lo.

Musculos envolvidos

Priméarios: Musculos posteriores da coxa, gluteos.
Secundarios: Eretores da espinha, quadriceps.
Enfoque anatémico

Espacamento dos pés: Posicione os pés diretamente abaixo dos quadris. Um
posicionamento mais aberto enfatiza mais os musculos posteriores internos da coxa.
Posicdo dos pés: Aponte os dedos diretamente para a frente ou ligeiramente para fora.
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Pegada: As mdos devem ficar com um espacamento igual a largura dos ombros, de
modo que os bragos fiquem pendentes na vertical e as maos avancem ao longo da
parte externa das coxas. Uma pegada por cima-por baixo (i. e., uma das palmas das
maos voltada para a frente e a outra voltada para trds) impedir4 a rolagem da barra.

Trajetoria: A barra deve se deslocar diretamente para cima e para baixo, junto ao
corpo.

Posicéo do corpo: Os joelhos podem estar ligeiramente dobrados, mas devem ser
mantidos estendidos, para que os musculos posteriores da coxa sejam isolados.
Mantenha as costas retas durante todo o movimento. A execucao desse exercicio com
as bolas dos dois pés sobre um disco de peso de meia polegada (1,3 cm) € um modo
seguro de pré-alongar os musculos posteriores da coxa.

Amplitude de movimento: Abaixe o peso até que os musculos posteriores da coxa
atinjam o alongamento completo, sem que ocorra arqueamento da coluna vertebral.
N&o ha necessidade de executar esse exercicio em pé sobre um banco ou bloco (i.
e., como artificio para aumentar a amplitude de movimento). Quando a pelve ficar
completamente inclinada para a frente, os musculos posteriores da coxa estardo em
posicdo de alongamento maximo. O arqueamento da coluna vertebral na regiao
lombar n&o tera qualquer efeito nos musculos posteriores da coxa nem aumentara
a amplitude de movimento para baixo. O arqueamento da coluna vertebral
lombar meramente aumentara o risco de ocorréncia de lesdo. Dependendo de sua
flexibilidade, o haltere de barra devera ser abaixado até um ponto abaixo de seus
joelhos, ou imediatamente acima dos tornozelos.

Resisténcia: O levantamento terra com pernas estendidas para os musculos posteriores
da coxa exige o0 uso de um peso menor do que o utilizado durante o tradicional
levantamento basico para fortalecimento da regido lombar (ver pagina 88).

Levantamento terra
com halteres fixos

O exercicio também pode ser executado com
um haltere fixo em cada mé&o, com os bracos
estendidos.
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Execucao

1. Fique em pé com os dedos dos pés sobre a plataforma e os ombros por baixo das
almofadas; abaixe os calcanhares o maximo possivel, para obtencado de um alonga-
mento completo.

2. Levante o peso elevando os calcanhares até onde for possivel, mantendo as pernas

estendidas.
3. Abaixe lentamente os calcanhares, de volta a posicao inicial.
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Musculos envolvidos

Primario: Gastrocnémio.
Secundario: Solear.

Enfoque anatdmico

Posicéo dos pés: Se os dedos dos pés estiverem
apontando diretamente para a frente (a), sera

trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (mediai), enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocarédo a parte da cabeca
externa (lateral).

Espacamento dos pés: O posicionamento dos
pés com afastamento igual a largura dos

guadris trabalhard o gastrocnémio inteiro.
PosicOes dos pés

Uma postura aberta (a) tende a enfatizar
b l I

a cabeca interna (mediai), enquanto uma
Espacamento dos pés
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postura fechada (b) trabalha a cabeca
externa (lateral).

Posicéo do corpo: Mantenha os joelhos
estendidos e as costas retas. A manutencao
dos joelhos estendidos e bloqueados alonga
0 gastrocnémio, o que ajuda a concentrar o
esforgo nesse musculo e minimiza a agéo do
solear. Se os joelhos dobrarem, isso permitira
gque o solear contribua para o movimento.

Amplitude de movimento: Para maximizar a
amplitude de movimento, busque fazer um
alongamento méximo na parte baixa do
exercicio e contracdo maxima na parte alta.

9]

Panturrilha com aparelho de Smith: Esse exercicio pode ser executado no aparelho de
Smith, na posi¢cdo em pé sobre um bloco de madeira espesso.

Panturrilha com uma perna: Faca exercicios de panturrilha com uma perna de cada
vez, segurando um haltere fixo na mao do mesmo lado.
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Elevacdo na ponta dos pés
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Execucéo

1. Coloque os dedos dos pés sobre um bloco, incline-se para a frente e apoie o torso
no banco; abaixe os calcanhares 0 maximo possivel.

2. Levante o peso pela elevacéo dos calcanhares o maximo possivel, mantendo as
pernas estendidas.

3. Abaixe lentamente os calcanhares até a posicao inicial.
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Musculos envolvidos

Primario: Gastrocnémio.
Secundario: Solear.

Enfoque anatomico

Posicédo dos pés: Se os dedos dos pés estiverem
apontando diretamente para a frente (a), sera
trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (mediai) enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a cabecga externa
(lateral).

Espacamento dos pés: O posicionamento dos
pés com afastamento igual a largura dos
quadris trabalhara o gastrocnémio inteiro.
Uma postura aberta tende a enfatizar a cabeca
interna (mediai), enquanto uma postura
fechada trabalha a cabeca externa (lateral).

Posicdo do corpo: Mantenha as costas retas
e o torso paralelo ao chdo. A manutencéao
dos joelhos estendidos e bloqueados ajuda a
isolar o gastrocnémio. Se os joelhos estiverem
ligeiramente dobrados, isso permitira que o
solear contribua para o movimento.

Amplitude de movimento: Para maximizar a
amplitude de movimento, procure fazer um
alongamento maximo na parte baixa do
exercicio e contragdo maxima na parte alta.

Resisténcia: Faca com que um colega monte em
seus quadris, conforme mostra a figura. Dessa
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Posicoes dos pés

forma o peso do corpo do colega proporcionaréa resisténcia.

Elevacdo na ponta dos pés com aparelho: Este exercicio pode ser executado em um
aparelho em que o peso é transmitido por meio de uma almofada pousada na

regidao lombar.
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Panturrilha em aparelho
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Execucéao

1. Coloque as bolas dos pés sobre a borda da plataforma (como em um aparelho de
legpress) e abaixe 0 peso o0 maximo possivel.

2. Empurre o peso para cima até onde puder, contraindo os musculos da panturrilha.

3. Abaixe lentamente o peso até a posi¢do inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Gastrocnémio.
Secundario: Solear.



Enfoque anatémico

Posicao dos pés: Se os dedos dos pés estiverem
apontando diretamente para a frente (a), sera
trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (mediai), enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a cabeca externa
(lateral).

Espacamento dos pés: O posicionamento dos
pés com afastamento igual a largura dos
guadris trabalhara o gastrocnémio inteiro.
Uma postura aberta tende a enfatizar a cabeca
interna (mediai), enquanto uma postura
fechada trabalha a cabeca externa (lateral).

Posicéo do corpo: Em termos biomecanicos,
esse exercicio pode ser chamado "panturrilha
sentado com pernas estendidas"”. Mantenha
os joelhos estendidos, de modo que o
movimento ocorra exclusivamente nos
tornozelos. Se os joelhos forem mantidos
completamente estendidos, isso ajudara a
isolar o gastrocnémio. Se os joelhos estiverem
ligeiramente dobrados, isso permitira que o
solear contribua para o0 movimento.

Amplitude de movimento: Para maximizar a

m

Posicoes dos pes

amplitude de movimento, procure fazer um alongamento maximo na parte baixa

do exercicio e contragdo maxima na parte alta.

Resisténcia: No aparelho de leg press, a resisténcia € transmitida por meio da
plataforma. Tendo em vista que os joelhos sdo mantidos estendidos e o torso fica
inclinado em 90° com relacdo as pernas, esse exercicio é similar ao Elevacéo na

ponta dos pés descrito anteriormente.

Panturrilhna em aparelho trend: Este é outro modo de executar o exercicio de

panturrilha sentado com pernas estendidas.
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Execucéo
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1. Coloque as bolas dos pés na plataforma, posicione as almofadas transversalmente
a parte inferior das coxas e abaixe os calcanhares o0 maximo possivel.

2. Levante o peso elevando os calcanhares até o ponto mais elevado possivel.

3. Abaixe lentamente os calcanhares até a posicédo inicial.
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Musculos envolvidos

Primario: Solear.
Secundario: Gastrocnémio.

Enfoque anatdmico

Posicdo dos pés: Se os dedos dos pés estiverem
apontando diretamente para a frente (a), sera
trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (mediai) enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a secao externa do
musculo.

Espagcamento dos pés: O posicionamento dos
pés com afastamento igual a largura dos
guadris trabalhara o gastrocnémio inteiro.
Uma postura aberta tende a enfatizar a cabeca
interna (mediai) enquanto uma postura
fechada trabalha a cabeca externa (lateral).

Posicao do corpo: Posicione a almofada
imediatamente acima dos joelhos, néo alto
demais nas coxas. Na posicao sentada, os
joelhos dobrados enfatizam tanto o solear
como o gastrocnémio.

Amplitude de movimento: Para maximizar a
amplitude de movimento, procure fazer um
alongamento maximo na parte baixa do
exercicio e contracdo maxima na parte alta.

O

O

Posicoes dos pés

Panturrilha com haltere de barra, sentado: Execute o exercicio sentado em um
banco. Os dedos dos pés ficam sobre um bloco e o haltere de barra repousa

transversalmente na parte baixa das coxas.
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ABDOMINAIS (@&

Aparede abdominal pode ser dividida em duas
partes anatomicamente distintas, cada uma
delas funcionando de modo diferente.

A parede frontal consiste em um musculo, o reto
do abdome (também conhecido como "abs"). Esse
muasculo tem sua origem na margem inferior do
gradil costal e esterno e avanca verticalmente para
baixo, inserindo-se no osso pubico. Os dois masculos
retos do abdome (um de cada lado) estdo contidos
em uma bainha de fascia que forma a demarcacao
central até a metade dos abs, conhecida como linea
alba (i. e., linha branca). As divisGes da fascia nos
musculos séo responsaveis pelo aspecto de "abdome
ondulado". Os musculos retos promovem flexdo do
tronco, inclinando o torso para a frente na direcao
das pernas. O movimento é executado pelos abs
superiores, que tracionam o gradil costal para baixo
na direcdo da pelve, ou pelos abs inferiores, que
levantam a pelve na direcdo do peito.

Abdominais superiores

Abdominal grupado. . . . ... ..
Abdominal grupado

comcoda . ............
Abdominal grupado

Abdominais inferiores

BElevacdo de pemas,

compo inclinado. . . ... ... ..
Elevacdo de pemas em barra

fixa, corpo pendente. . . . . . .
BElevacdo de joelhos. . . . ... ..
Abdominal grupado

invertido. . . .............

Obliquos

Abdominal com torgdo. . . . . .
Abdominal grupado

obliquo. . .. .......... ...
Abdominal grupado abliquo

Inclinacao lateral com
haltere fixo. . . .. .........
Pu/flover com haltere fixo. . . . .



162 ANATOMIA DA MUSCULAGAO

A parede lateral consiste em trés camadas de musculos. O obliquo externo €
a camada externa visivel que avanca obliquamente para baixo, desde o gradil
costal até o 0sso pélvico. A camada média é o obliquo interno, que avanga obli-
guamente para cima desde o 0sso pélvico até as costelas. O obliquo interno se
situa embaixo do obliquo externo, e as fibras dos dois musculos se entrecruzam
em angulo reto. A camada mais interna € o transverso do abdome, que atravessa
horizontalmente a parede abdominal. A contracdo dos musculos obliquos em um
dos lados faz com que o torso se incline lateralmente. A contragdo simultanea
dos obliquos nos dois lados ajuda o musculo reto na flexdo do tronco e também
imobiliza a parede abdominal sempre que um peso é levantado. Observe que
apenas a camada externa do obliquo externo fica visivel.

O musculo serrétil anterior faz parte da parede lateral do térax. Ele tem sua
origem atras da escapula e passa para a frente em torno da parede toracica para se
fixar as oito primeiras costelas. A borda serrilhada desse masculo emerge debaixo
da margem externa do musculo peitoral, enviando projecdes digitiformes para
o obliquo externo. O serrétil anterior traciona a (ou faz protracdo da) escépula
para a frente, estabilizando esse 0sso contra a parede toracica. O serratil anterior
cumpre uma funcdo acessoria essencial sempre que ocorre contracdo dos mus-
culos peitoral maior e latissimo do dorso. O serrétil anterior também pode ser
mobilizado durante exercicios que trabalham os musculos obliquos.

Uma série abdominal efetiva consiste em exercicios que se direcionem a todas
as areas da secdo média do corpo. Para 0s abs superiores, selecione um abdominal
grupado (crunch) ou um exercicio de abdominais. Para os abs inferiores, escolha
elevacbes de pernas, elevacdes de joelhos ou abdominais grupados invertidos.
Para completar a série, enfoque a parede lateral com uma manobra de torcéao,
abdominal grupado obliquo ou inclinacao lateral.
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Abdominal
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Execucéo
1. Coloque os pés embaixo da almofada e sente no banco declinado com o torso
ereto.

2. Abaixe o torso para tras até que fique praticamente paralelo ao chéao.
3. Retorne a posicao vertical, dobrando na cintura.

MuUsculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundéarios: Quadriceps, flexores do quadril.
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Enfoque anatomico

Posicdo das maos: Vocé pode manter as maos juntas atras da regido lombar, cruza-
las a frente do térax ou entrelaca-las atras da cabeca. Com atroca de posi¢cao
das maos, da regido lombar para o térax e para a cabeca, a resisténcia relativa
aumenta.

Posicédo dos pés: Prenda os pés sob um rolo acolchoado ou um suporte comparéavel.

Posicao do corpo: Dobre os joelhos para reduzir a tenséo incidente na regido lombar.

Amplitude de movimento: O torso deve estar verticalmente ereto na posicdo sentada,
com o abdome praticamente tocando as coxas. Abaixe o torso para trds até que
figue praticamente paralelo ao chéo, cerca de trés quartos do movimento até o
banco. Nao incline demasiadamente o torso, porque quando a tensao for liberada
dos abdominais, ela ird incidir na regido lombar.

Trajetéria: A inclinacdo do banco em um angulo maior aumenta a dificuldade do
exercicio.

Resisténcia: Aumente a resisténcia inclinando o banco em um angulo maior, ou
segurando um disco de peso sobre o peito.

—_— e — — ——

Abdominal no chao

Esse exercicio pode ser executado na posi¢cdo sentada no chdo, com os joelhos
dobrados e os pés firmados no chéo.

Outra variagéo:
Abdominal com torcdo: Ver descricdo desse exercicio na pagina 180.
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Abdominal grupado
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Serratil anterior Obliquo externo

Execucéo

1. Deite-se de costas no chéo, com os quadris dobrados a 90° e as maos atras da
cabeca.

2. Eleve os ombros do chdo, comprimindo o peito para a frente e mantendo a regido
lombar em contato com o chéo.

3. Abaixe os ombros de volta a posicéo inicial.

MuUsculos envolvidos

Primario: Reto do abdome (superior).
Secundarios: Obliquos.

Enfoque anatdomico

Posicdo das maos: Vocé pode manter as maos ao lado do corpo, cruza-las a frente do
térax ou entrelagé-las atrds da cabegca. Com a troca de posi¢cdo das maos da regido
lombar para o térax e para a cabeca, a resisténcia relativa aumenta.
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Posicdo dos pés: Vocé pode colocar os pés no chao, perto das nadegas, ou eleva-los
em um banco. Com as pernas elevadas, a resisténcia aumenta.

Posicdo do corpo: As coxas devem estar dobradas em um angulo de 90° com o torso.
As pernas podem ficar apoiadas no alto de um banco plano, ou os pés podem ficar
posicionados no chéo, perto das nadegas.
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Pernas apoiadas

Amplitude de movimento: O movimento do abdominal grupado ocorre na coluna
vertebral superior, e 0s ombros se elevam alguns centimetros do chao. A regido
lombar permanece em contato com o chdo, mas ndo ha movimento nos quadris.
Essa situacdo contrasta com o abdominal em que o movimento ocorre na cintura e
nos quadris.

Resisténcia: Vocé pode aumentar o grau de dificuldade colocando as méos atras da
cabeca ou elevando as pernas em um banco.

Abdominal grupado invertido: Ver descricdo desse exercicio na pagina 178.
Abdominal grupado obliquo: Ver descricdo desse exercicio na pagina 182.



Abdominal grupado com corda
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Execucéo

1. Ajoelhe no chdo embaixo de uma polia alta e segure a corda com as duas maos,
atras da cabeca.

2. Puxe o peso para baixo, encurvando o torso e inclinando a cintura.

3. Retorne a posigéo inicial.

Mulsculos envolvidos
Primério: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, serratil anterior.
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Enfoque anatémico

Posicdo das maos: Vocé pode
segurar a corda acima da cabeca, .
a cada lado da cabeca, ou a para a polia
frente da parte superior do peito. :
Quanto mais elevadas estiverem
as maos, maior sera a dificuldade.

Posicdo do corpo: O exercicio pode
ser executado de frente ou de
costas para a pilha de pesos,
dependendo da preferéncia
pessoal.

Amplitude de movimento: O torso
deve se mover da posigéo vertical
até ficar quase paralelo ao chao.

Trajetoria: Se vocé se posicionar a
pouca distancia da polia, sera
beneficiado com maior amplitude
de movimento ao fazer o

De frente
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abdominal grupado. / - e
Resisténcia: Altere a resisténcia, : 4 X “
ajustando a pilha de pesos. ; AN |
)d

.

Abdominal grupado com corda em aparelho: Diversos aparelhos reproduzem o
abdominal grupado com corda; nesse caso, as costas ficam apoiadas, enquanto vocé
se senta ou fica de pé para executar 0 exercicio.
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Abdominal grupado com aparelho
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Execucéao

1. Sente-se no assento, segure os pegadores e coloque 0s pés sob os rolos de tornozelo.
2. Faca o abdominal inclinando o torso na dire¢cdo dos joelhos.

3. Retorne a posicéo vertical.

Musculos envolvidos

Primério: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, serrétil anterior.
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Enfoque anatdomico

Posicdo das méaos: Dependendo do modelo do aparelho, as maos seguram os
pegadores ao lado da cabeca ou simplesmente ficam pousadas na almofada
peitoral.

Posicdo dos pés: Os pés podem ficar posicionados no chdo ou embaixo das
almofadas para tornozelo, dependendo do modelo do aparelho.

Posicdo do corpo: Em alguns aparelhos os pegadores oferecem resisténcia, enquanto
que em outros a resisténcia é transmitida por meio de uma almofada peitoral.

Amplitude de movimento: O torso deve se movimentar da posicao vertical até ficar
guase paralelo ao chéo.

Resisténcia: Dependendo do modelo do aparelho, o peso sera ajustado por vocé ao
segurar os pegadores ou com a movimentacdo da almofada peitoral. Ajuste a pilha
de pesos para variar a resisténcia.
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Abdominal grupado
com aparelho com
almofada peitoral

Em alguns aparelhos para abdominais,
a resisténcia é proporcionada por meio
de uma almofada peitoral.
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Elevacdo de pernas, corpo inclinado
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Execucéo

1. Deite-se de costas em um banco abdominal inclinado, com as pernas para baixo.

2. Levante as pernas (nos quadris) e impulsione as coxas na dire¢cdo do peito, man-
tendo os joelhos ligeiramente dobrados.

3. Abaixe lentamente as pernas de volta a posicédo inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Reto do abdome (inferior).
Secundérios: Obliquos, flexores do quadril (iliopsoas, reto femoral).
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Enfoque anatomico

Posicdo das mé&os: As méos estabilizam o torso, ao segurarem no banco ou nos
pegadores situados acima da cabeca.

Posicdo dos pés: Mantenha os pés juntos, com os joelhos ligeiramente dobrados.

Posicdo do corpo: A parte superior do torso deve permanecer em contato com
0 banco. Ao levantar as pernas, levante ligeiramente a pelve do banco, para
maximizar a contragdo nos abdominais inferiores.

Amplitude de movimento: Para maximizar a contragdo muscular na parte de subida
do exercicio, eleve os joelhos 0 maximo possivel na direcdo do torax. Para manter
a tensdo nos abs, ndo abaixe completamente as pernas, € nem permita que 0s pés

INI SIVNING

A

J“. s

toquem o chéo. ’;;
Trajetoria: O angulo entre o banco e o chéo afeta o grau de dificuldade. A inclinagéo =
v

do banco em um angulo maior aumenta a dificuldade do exercicio.
Resisténcia: Diminua a inclinacdo abaixando o banco para diminuir a resisténcia ou
aumente a inclinagdo elevando o banco para aumentar a resisténcia.

4

Elevacao de pernas com peso, corpo inclinado

Vocé pode executar esse exercicio segurando um haltere fixo entre os pés para
aumentar a resisténcia.
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Elevacao de pernas em barra fixa, corpo pendente

7,
e
(o
S
o
L
™
=
w
<
-
=
=)
(=]
o]
<
F N

Obliquo externo

Serratil anterior

Reto femoral —

FINAL

Execucéo

1. Pendure-se com as maos em uma barra fixa, ou coloque os cotovelos em um par
de AB Slings (protetores que se prendem a barra para sustentar o0 peso do corpo);
as pernas ficam livremente pendentes.

2. Levante simultaneamente os joelhos, ligeiramente dobrados, na direcdo do peito.

3. Abaixe lentamente as pernas de volta a posi¢éo inicial, sem balancar.
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Musculos envolvidos

Primério: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, flexores do quadril (iliopsoas, reto femoral).

Enfoque anatdmico

Posicdo das maos: Segure a barra com as mdos a uma distancia igual a largura dos
ombros, e com o dorso das maos voltado para cima. Pendure-se com 0s bragos
estendidos. Alternativamente, use um par de protetores para apoio dos antebracos,
como o AB Sling.

Posicdo dos pés: Mantenha os pés juntos, com os joelhos ligeiramente dobrados.

Posicao do corpo: O torso deve ficar pendendo na vertical, perpendicularmente ao
chéo.

Amplitude de movimento: Eleve os joelhos ao maximo possivel, para maximizar
o esforgo muscular. Ao abaixar as pernas, mantenha os joelhos ligeiramente
dobrados, para que seja mantida a tensédo nos abs.

Trajetéria: Ao elevar as pernas, levante a pelve para maximizar a contracao dos
abdominais inferiores.

Resisténcia: O exercicio ficara mais dificil se vocé tentar manter as pernas estendidas.
Quanto mais os joelhos estiverem dobrados, mais facil se tornara o exercicio.

Nesse aparelho, as costas ficam
apoiadas contra um encosto e 0s
cotovelos repousam em almofadas.
Essa versao evita que as pernas e 0
torso balancem.
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Elevacdo de joelhos
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Execucao

1. Sente-se na extremidade de um banco horizontal, com as pernas pendendo e 0s
joelhos ligeiramente dobrados, e agarre o banco atras de vocé.

2. Levante os joelhos na direcdo do peito, mantendo as pernas juntas.

3. Abaixe as pernas, até que os calcanhares praticamente toquem o chao.

Musculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, flexores do quadril (iliopsoas, reto femoral).

Enfoque anatomico

Posicdo das maos: Segure o banco atras dos quadris, para apoio.

Posicdo dos pés: Mantenha os pés juntos e os joelhos ligeiramente dobrados.

Posicao do corpo: Incline-se
ligeiramente para tras, de
modo que o torso faca um
angulo de 45 a 60° com o
banco.

Amplitude de movimento:
Levante os joelhos até
gue as coxas praticamente
toqguem o abdome. Ao
abaixar as pernas, pare
antes que os calcanhares
fagam contato com o chéo
para manter a tensdo nos
musculos.

Trajetoria: A inclinacao do
torso para tras permite que
vocé aumente a amplitude
de movimento.

Resisténcia; Segure um Vista lateral
pequeno haltere fixo entre
0s tornozelos, para aumentar a resisténcia.
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Execucao

1. Deite-se em um banco horizontal, posicione os pés de modo afazer 90° com 0s
joelhos e quadris e agarre o banco atras da cabeca para apoio.

2. Levante a pelve (afastando-a do banco) até que os pés apontem para o teto.

3. Abaixe as pernas de volta para a posi¢ao inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, flexores do quadril (iliopsoas, reto femoral).
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Enfoque anatdémico

Posicdo das maos: Posicione as maos atrds da cabeca e agarre o banco para apoio.

Posicédo dos pés: Na posicao inicial, as coxas devem estar verticais e as pernas
paralelas ao banco, de modo que se formara um angulo de 90° nos joelhos e
guadris. Mantenha juntos os pés e pernas.

Posicdo do corpo: Mantenha a parte superior do torso em contato com o banco.

Amplitude de movimento: Contraia os abs inferiores para levantar a pelve do banco,
erguendo as pernas até que os dedos dos pés apontem para o teto.
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Aparelho para flexores do quadril

Aparelhos para flexores do quadril permitem a execu¢cdo de uma variacdo do
abdominal invertido com elevacdo das pernas na posicdo supina; a resisténcia
ocorre na forma de uma correia passada na parte inferior das coxas.
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Abdominal com torcéao

Reto do abdome -..

Execucéo

1. Sente-se no banco inclinado, enganche os pés por baixo da almofada, incline-se
para tras e posicione as maos atras da cabeca.

2. Ao fazer o abdominal, torca seu torso, direcionando o cotovelo direito para o
joelho esquerdo.

3. Abaixe de volta para a posi¢do inicial; durante a proxima repeti¢éo, direcione o
cotovelo esquerdo para o joelho direito.

Musculos envolvidos

Primérios: Reto do abdome, obliquos.
Secundéarios: Serratil anterior, flexores do quadril.
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Enfoque anatomico

Posicdo das méos: Posicione as médos atrds da cabeca.

Posicdo dos pés: Os pés devem ficar presos por baixo de um rolo almofadado ou
suporte comparavel.

Posicdo do corpo: Os joelhos devem estar dobrados para reduzir a tenséo incidente
na regiao lombar.

Amplitude de movimento: O torso deve ficar verticalmente ereto na posigéo alta,
com um cotovelo praticamente tocando o joelho oposto. Abaixe o torso para tras
até ficar praticamente paralelo ao chéo, cerca de trés quartos da trajetéria. Se a
inclinacdo for demasiada, a tenséo deixara de incidir nos musculos abdominais,
com maior tensdo aplicada a regido lombar.

Trajetoria: A inclinagdo do banco em um angulo maior dificulta o exercicio.

Resisténcia: Aumente a resisténcia inclinando o banco em um angulo maior ou
segurando um pequeno disco de peso atras da cabeca.

SoNd|190 4«

Torcdo com cabo de vassoura

Sente-se com 0 torso ereto
na extremidade de um -
banco plano, segurando
um cabo de vassoura
atras do pescoco. Torca a
parte superior do corpo
de um lado para outro. Ao
torcer para a direita, sinta

| a contracdo dos musculos
| obliquos do lado direito e
. vice-versa.
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Execucéo

1. Deite-se sobre o lado esquerdo, joelhos dobrados e juntos, méo direita atras da
cabeca.

2. Levante lentamente o torso, contraindo os obliquos do lado direito.

3. Abaixe o torso até a posicao inicial.

MlGsculos envolvidos

Primérios: Obliquos, reto do abdome.
Secundario: Serratil anterior.

Enfoque anatémico

Posicdo das méaos: Coloque a mao do lado de cima atrds da cabeca e repouse a outra
mao sobre o joelho para obter equilibrio. Nao empurre para cima 0 pesco¢o com a
mao.

Posicdo dos pés: Posicione os pés de modo a obter uma flexdo de quase 90° nos
joelhos e quadris. Mantenha as pernas juntas.



Posicdo do corpo: Deite-se sobre o lado esquerdo para trabalhar os obliquos direitos;
em seguida mude de posicdo - deite-se sobre o lado direito para trabalhar os
obliquos esquerdos. Execute esse exercicio sobre um colchonete de exercicio
colocado no chao.

Amplitude de movimento: O torso deve afastar-se do chéo para cima (i. e., um
abdominal de 30 a 45°).

—

Abdominal grupado obliquo inclinado
Use uma cadeira abdominal inclinada. Prenda os pés na plataforma de apoio
e incline-se para tras e para o lado no assento, apoiando-se em apenas uma |
nadega. Posicione a mao do lado superior atrds da cabeca e fagca um abdominal
| com o torso para cima. i

Outra variagao:

. Abdominal grupado obliquo com aparelho: Execute esse exercicio sentado |
obliqguamente no assento de um aparelho de abdominal, trabalhando um lado
de cada vez. |
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Abdominal grupado obliqguo com cabo
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Execucéao

1. Agarre um pegador em D preso a polia alta de um aparelho de cabo.

2. Faca o abdominal para baixo, direcionando o cotovelo para o joelho oposto.
3. Retorne lentamente a posicao inicial.

Musculos envolvidos

Primarios: Obliquos, serratil anterior.
Secundério: Reto do abdome.

Enfoque anatémico

Posicdo da mao: A mao deve agarrar o pegador acima ou ao lado da cabeca.

Posicédo dos pés: Esse exercicio pode ser executado na posicdo em pé, ajoelhada ou
sentada.

Posicao do corpo: Vocé pode executar esse exercicio de frente ou de costas para a
pilha de pesos, dependendo da preferéncia pessoal.

Amplitude de movimento: O torso deve se movimentar da posicao vertical até outra
posicdo praticamente paralela ao chao.

Resisténcia: Altere a resisténcia ajustando a pilha de pesos.

Abdominal grupado
obliguo com cabo,
posicao em pé
Fique em pé, de lado para a pilha de
pesos; agarre o pegador em D preso a
uma polia alta com a méo mais proxima
dos pesos e faca o abdominal para

baixo, direcionando o cotovelo para o
guadril.

Outra variagao:

Abdominal grupado obliguo com
corda: Segurando o pega-corda com
as duas maos (conforme descrito

na pagina 168), faca o abdominal
com torcao para um dos lados e,
em seguida, para o outro lado, para
trabalhar os obliqguos. O movimento
é similar aquele feito durante o
abdominal com torcéo.
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Inclinacao lateral com haltere fixo
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Serréatil anterior

Reto do abdome

Obliguo externo —

Execucao
1. Fique em pé, segurando um haltere na mao esquerda; coloque a mao direita atras

da cabeca.
2. Dobre o torso para o lado esquerdo, abaixando o haltere na dire¢cdo do joelho.

3. Faca com que o torso fique novamente ereto, contraindo os musculos obliquos
direitos.
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MuUsculos envolvidos

Primérios: Obliquos, serratil anterior.
Secundarios: Reto do abdome, quadrado do lombo.

Enfoque anatémico

Posicdo das méaos: Segure um haltere com uma das maos e com o braco estendido
(ao lado do corpo); coloque a outra mao atras da cabeca.

Posicao dos pés: Fique em pé; afastamento dos pés igual a largura dos quadris.

Posicdo do corpo: Ao se inclinar para o lado direito, vocé trabalha os obliquos
esquerdos, e vice-versa.

Amplitude de movimento: O torso deve dobrar aproximadamente 45° ou até que o
haltere fiqgue nivelado com o joelho.

Trajetoria: O torso deve se movimentar diretamente para o lado, sem se inclinar para
a frente ou para tras.

Resisténcia: Evite usar um haltere pesado para esse exercicio. Musculos obliquos
muito grandes, superdesenvolvidos, fardo com que sua cintura parega grossa.

Inclinacao lateral com cabo

Use um pegador em D preso a uma
polia baixa; figue em pé, de lado
para a pilha de pesos.
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* Latissimo do dorso

Execucéo

1. Deite-se com a parte superior das costas repousando transversalmente em um
banco horizontal; segure um haltere fixo diretamente acima de seu torax.

2. Movimente o haltere para baixo e para tras, até atingir o nivel do banco, inspi-
rando profundamente e alongando o gradil costal.

3. Retorne o peso até a posicdo vertical, expirando ao fazé-lo.

MuUsculos envolvidos

Primarios: Serratil anterior, intercostais, latissimo do dorso.
Secundarios: Peitorais, triceps.

188



Enfoque anatbémico

Pegada: Segure o haltere colocando as palmas das maos contra o lado interno do
disco do peso em uma das extremidades, fazendo uma forma de losango em torno
da barra com os polegares e indicadores.

Posicao do corpo: O torso deve permanecer parado e paralelo ao chdo, com a
parte superior das costas repousando no banco e os pés firmes no chao para

estabilidade.
Amplitude de movimento: O haltere se movimenta descrevendo um arco de cerca de

90°. Busque fazer um alongamento completo no gradil costal enquanto o peso é

abaixado.
Resisténcia: Ndo use muito peso, porque a articulagdo do ombro é vulneravel a lesdes

durante esse exercicio. Este ndo € um exercicio para os musculos obliquos. Esta
incluido nessa secdo porque o serratil anterior é trabalhado durante a maioria dos

ovorririnc 7"iKlini i-c

Pullover com haltere de barra

Trata-se do mesmo exercicio, utilizando uma barra de pesos. Pullover em aparelho
é outra variacao.
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