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PREFACIO

U ma academia moderna é como um parque de diversdes para os praticantes de
musculagdo, porque oferece uma infinidade de aparelhos para exercicio e pesos
livres para cada musculo do corpo. O desafio é navegar pelo labirinto de aparelhos e
pesos, selecionar os exercicios realmente importantes e seguir sua trajetéria dentro da
academia até a “linha de chegada”. A boa noticia: o vencedor sai com um corpo sob
medida. A ma noticia: ndo hé instru¢des, dicas, mapas ou regras. E, sem orientacio, é
certo que vocé estard fadado a circular dentro da academia, preso a um padrdo cheio
de limitacdes, até que, em um momento de lucidez, vocé perceberd que falta uma peca
no quebra-cabeca.

Anatomia da Musculacdo é exatamente o que faltava: um livro de instru¢des completo,
que aborda todos os exercicios praticados na academia. Cada exercicio esta ilustrado
com detalhes incriveis, em figuras bastante elucidativas, revelando a anatomia sob sua
pele: os principais musculos em trabalho e aqueles que ajudam durante o exercicio. Em
conjunto com as ilustragdes, o livro da instru¢des passo-a-passo sobre como aperfei-
coar sua técnica de exercicio. E mais: ha uma lista de truques técnicos avancgados para
modificar os exercicios e, com isso, alcancar o efeito méximo. Vocé aprendera a ajustar
sua pegada e a posicionar os pés e o corpo. Descobrird como manipular a trajetoria do
exercicio e a amplitude do movimento, para que sejam enfatizadas as diferentes se¢oes
do musculo-alve. Qualquer que seja a escolha que se apresente na academia — halteres
de pesos moveis (i. e., haltere de barra) ou halteres fixos, pesos livres ou aparelhos,
pegada aberta ou fechada, planos inclinados ou declinados, posi¢do sentada ou em pé
- vocé tera toda a ajuda de que precisar. Nada serd deixado de lado.

Qualquer exercicio deste livro poderd ser revisado em menos de cinco minutos. Durante
a rapida consulta, vocé descobrird e aprenderd tudo que precisa saber para tornar seus
exercicios mais precisos.

O que vocé pretende alcangar com seus exercicios ndo é segredo: um corpo devida-
mente modelado. Mas para mudar sua aparéncia, é preciso modificar a sua anatomia.
Vocé deve utilizar pesos de maneira adequada para esculpir seu corpo, € nio apenas
ganhar quilos de massa muscular de forma indiscriminada. O verdadeiro segredo é que,
para mudar a anatomia, vocé precisa primeiro conhecé-la.

Esta é uma obra fundamental, repleta de discussdes técnicas detalhadas e ilustrada
com precisdo anatomica. Sua organizac¢do sistematica por grupos musculares facilita a
localizagdo dos exercicios necessarios para o desenvolvimento de qualquer musculo.
Cada parte do corpo estd subdividida de forma ainda mais minuciosa em zonas-alvo,
permitindo que vocé selecione os exercicios especificos necessarios para atingir pontos
de dificil alcance em seu corpo.

O Capitulo 1 estuda os ombros — estruturas volumosas que formam as pedras angu-
lares de um grande fisico. Vocé descobrird a anatomia e desenvolverd uma estratégia
para detonar seus deltéides. O simples acimulo dos discos em um shoulder press nao é
suficiente. Quando vocé aprender a anatomia dos ombros, perceberd que cada uma das
trés secdes do musculo deltéide demanda um exercicio diferente. Esse capitulo inicial
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viii PREFACIO

também revela os segredos para a obtengdo de um manguito rotador forte e imune a
lesdes.

No Capitulo 2, vocé descobrird como esculpir seu térax. Analisard a anatomia e
avaliard os exercicios necessarios para arredondar seus peitorais. Trabalhara todos os
angulos, mudando sua pegada e manipulando os movimentos para esculpir seu térax.
Com esses exercicios tecnicamente precisos em sua série para o térax, vocé ird adquirir
uma forca excepcional nesta regido.

O Capitulo 3 apresenta exercicios para as costas, que sdo cobertas por trés placas
musculares. Se vocé treinar apenas o latissimo do dorso, seus exercicios para as costas
estardo incompletos. Para aumentar a espessura na parte superior das costas, é preciso
também atentar para o trapézio. Para que seja criada uma base de forca na regiao lombar,
serd preciso trabalhar os musculos eretores da espinha. E quando chegar ao latissimo
do dorso, nés Ihe mostraremos como aperfeicoar seu pulldown e renovar o exercicio
de remo, para que seja construido aquele desejado tronco em V.

O Capitulo 4, mostra como adquirir bragos fortes e resistentes. O triceps constitui
2/3 da massa muscular de seu brago. Estdo a disposicdo todas as técnicas geradoras de
massa e crescimento, que aumentardo seu triceps e fardo seu biceps crescer visivelmente.
E também n&o serdo esquecidos os 10 musculos (verdadeiras cordas) em seus antebragos
— que ficam a vista sempre que vocé veste uma camiseta ou camisa de mangas curtas.

O Capitulo 5 trata exclusivamente das pernas. Qualquer que seja seu desejo — um
quadriceps em gota, laterais da coxa expandidos, musculos posteriores da coxa mais
volumosos, panturrilhas maiores ou nadegas mais durinhas — esse capitulo vai lhe ensi-
nar como adaptar qualquer exercicio para pernas, de modo a atender as suas préprias
necessidades.

O Capitulo 6 foca o desenvolvimento de abdominais fantasticos. O livro mostra o
segredo para desenvolver as trés zonas da por¢do média do seu corpo: os abdominais
superiores, os abdominais inferiores e os obliquos. Cada zona muscular necessita de
um grupo diferente de exercicios. Esse capitulo revelard a vocé todos os abdominais,
levantamentos, torgdes e giros necessarios para esculpir um abdome espetacular.

Acredite: o conhecimento da anatomia é a chave para qualquer praticante de mus-
culacdo realmente interessado. Proporgdo e simetria musculares séo criadas por escolhas
inteligentes dos exercicios, ndo por mero acaso. Nao importa o seu grau de experiéncia
com exercicios; este livro ird lhe ajudar a alcangar um corpo sob medida, com a habili-
dade de um mestre. Na proxima vez que vocé for a academia, tera um novo conjunto
de regras a serem seguidas. E ao excluir o “achismo” e o acaso de seu programa, seus
esforcos na academia serao mais produtivos e eficientes — resultados maximos em um
periodo minimo de tempo.

Se vocé pratica musculagdo, este livro é indispensavel. Anatomia da Musculacdo
funciona como uma radiografia de cada exercicio, proporcionando uma visdo interna
de seus musculos em ac¢do. Essa referéncia fundamental para o fisiculturismo contém
ilustracbes anatdmicas coloridas e detalhadas dos exercicios direcionados para todos
0s grupos musculares principais. De posse das dicas e modificacdes avancadas para
isolamento de musculos especificos, vocé descobrird como refinar sua técnica e fazer
os ajustes finos de seu fisico. Por tantas razdes, esta obra é item essencial na mochila
de todos os praticantes de musculagao.
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Oombro é uma articulacdo do tipo esferdide (i. e.,
“bola e soquete") entre o imero (o 0sso do brago)
e 0 0sso da escapula (omoplata). No ombro ocorrem
seis movimentos principais: flexdo, extensdo, abducdo,
aducdo, rotacdo interna e rotacdo externa. Durante a
flexdo do ombro, o brago é levantado para a frente,
na direcdo do rosto. Durante a extensao do ombro, o
brago se movimenta para trds, isto é, atras do plano
do corpo. Durante a abdugdo, o brago se movimenta
para cima e para fora, ou seja, para o lado do corpo.
Durante a adugdo, o brago é movimentado na dire-
¢do do lado do corpo. Abdugdo e aducdo horizontais
ocorrem quando o brago se movimenta em um plano
horizontal no nivel do ombro, como durante crucifixos
para o peito ou para o deltdide posterior.

O musculo deltéide do ombro consiste em trés
secOes distintas, ou cabecas, cada qual capaz de movi-
mentar o brago em dire¢oes diferentes. A partir de uma
ampla insercao do tendao acima da articulagao do
ombro, as trés cabecas do deltdide se fundem em um
Unico tendao, que se fixa ao umero (o osso do brago).
O deltoide anterior (na frente) se insere na clavicula e
levanta o brago para a frente (flexdo do ombro). O del-
toide lateral (ao lado) se insere ao acromio, levantando
o0 brago para fora e para o lado (abducao). O deltdide
posterior (atras) se insere na escapula e movimenta o
braco para tras (extensdo do ombro).

O manguito rotador é um grupo de quatro muscu-
los que formam uma camada protetora em torno da
articulagdo do ombro. Apesar de ser um grupo quase
nado perceptivel, o manguito rotador é essencial para a
estabilidade e for¢a do ombro. Todos os quatro muscu-
los tém origem na escapula, ultrapassando a articulacao
do ombro e fixando-se no imero. O supra-espinal se
localiza acima da articulacdo e levanta (faz abducao)

Deltoide anterior

Desenvolvimento de ombros
(shoulder press) com haltere
de barra

Desenvolvimento de ombros
(shoulder press) com
halteres fixos

Levantamento frontal com
halteres fixos

Levantamento frontal com
haltere de barra

Levantamento frontal com cabo . . .

Deltdide lateral

Levantamento lateral com

halteres fixos
Levantamento lateral com cabo . . .
Levantamento lateral com

PABINGE < osanimnssaw e x4
Remada em pé com haltere

de barra

Deltdide posterior

Levantamento de halteres fixos,
inclinacao para a frente
Levantamento com cabo,
inclinacdo para a frente
Cruzamento de cabos com
inversao
Crucifixo em aparelho,
deltdide posterior

Manguito rotador
Rotacdo externa
ROtIEE0 MBI voenns o v om s &
Levantamento lateral, corpo

inclinado

o0 brago 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 funcdo é a de girar o
brago 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 deltoide, vista frontal

Acrémio da escapula

Clavicula

Parte lateral do deltdide

Parte anterior do deltdide

Insergdo comum na tuberosidade
do deltdide do osso Umero

Anatomia do deltoide, vista posterior

Acrémio da escapula

Clavicula

Parte lateral do deltoide

Parte posterior do deltdide

nser(;é'lo do deltdide na
tuberosidade do deltdide do Umero



Anatomia do manguito rotador, vista frontal

Supra-espinal

Clavicula

Processo acromial da escapula

Processo coracoide da escapula

Umero

Osso da
escapula

Subescapular

Anatomia do manguito rotador, vista posterior

Clavicula

Processo acromial da escapula

Supra-espinal
Espinha da escapula

Infra-espinal

Umero



Desenvolvimento de ombros
(shoulder press) com haltere de barra
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Deltoide anterior

Execucao

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

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

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

Musculos envolvidos

Primario: Deltdide anterior.
Secundarios: Deltoide lateral, triceps, trapézio e peitoral superior.



Enfoque anatémico

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

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

Posicionamento: A realizacdo do exercicio na posi¢cdo sentada com as costas eretas
é 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* gerado pelas
pernas.

Desenvolvimento de ombros com aparelho

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

Pegada neutra Pegada pronada

Outra variagao:

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

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

FINAL
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Deltoide lateral

/ | Deltoide anterior
i

_ Triceps
\

L

INICIO
Deltoide posterior

Trapézio

Execucao

1. Sentado em um banco, comece com os halteres fixos no nivel do ombro, palmas
das maos 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: Deltéide anterior.

Secundarios: Deltoide lateral, triceps, trapézio, peitoral superior.
Enfoque anatémico

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

Posicionamento: A realizagao do exercicio na posicdo sentada com as costas eretas
é uma versdo mais completa do que na posicdo em pé, e impede que ocorra
“trapaca” na elevagdo do peso para cima com o uso do momento.
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Desenvolvimento de ombros com
halteres fixos, pegada variavel

Essa versdo utiliza trés posi¢des diferentes das maos durante a repeticao. Comece
0 exercicio segurando os halteres com as palmas das mados voltadas para tras (em
supinagdo). Durante o desenvolvimento, gire os halteres de modo que as palmas
das médos 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 variac¢ao:

Desenvolvimento de ombros alternado com halteres fixos, com um brago:
Faca o exercicio impulsionando um haltere de cada vez, alternando os bragos
direito e esquerdo.
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Levantamento frontal com halteres fixos

Deltéide lateral : s Pecitoral superior

Deltéide anterior

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 bragos estendidos; os polegares
devem estar apontando para a frente.

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

3. Abaixe o peso de volta para a posi¢do inicial e repita com o outro haltere.



Mdusculos envolvidos

Primario: Deltéide anterior.
Secundarios: Peitoral superior, trapézio.
Enfoque anatomico

Pegada: Uma pegada neutra (palma da mao voltada para dentro, polegar apontando
para a frente) enfatiza o deltdide anterior. Uma pegada pronada (palma da mao
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 mao voltada para baixo) na parte superior do exercicio.
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Levantamento frontal com haltere de barra

Peitoral superior
Deltéide anterior Trapézio

Deltoide lateral FINAL

Deltoide
posterior
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Execucao

1. Utilizando uma pegada com o dorso das méos 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

Primario: Deltoide anterior.
Secundarios: Deltdide lateral, trapézio, peitoral superior.
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Enfoque anatémico

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

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 espagamento
estreito das maos objetivam o
deltéide anterior, minimizando o
envolvimento do deltdide lateral.
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Levantamento frontal com cabo

Trapézio

Deltdide anterior
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Peitoral superior

Deltéide
posterior

-

Deltoide
lateral

INIiCIO

Execucao

1. Com uma das m3os, agarre o pegador em D preso a uma polia baixa, utilizando
uma pegada pronada (palma da mao 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.

12



Musculos envolvidos

Primario: Deltoide anterior.

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

Pegada: A pegada pronada com o dorso das maos voltado para cima trabalha as
cabecas anterior e lateral do deltéide.
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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 maos; use
uma pegada com o dorso
das maos voltado para cima
e na largura dos ombros.

Outra variagao:

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.

13
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Levantamento lateral com halteres fixos

Deltoide anterior
Deltoide lateral

Deltéide posterior FINAL

Execucao

1. Na posigdo em pé ereta, segure os halteres com os bragos estendidos.

2. Levante os bragos 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

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

14



Enfoque anatdomico

Amplitude de movimento: O deltdide lateral executa a maior parte do trabalho
quando os halteres sdo 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 deltdide.

Pegada: O esforco do deltéide
lateral fica maximizado quando
os halteres sdo mantidos
paralelamente ao chdo. A
inclinacao dos halteres com os
polegares voltados para cima
promove rotacao externa do
ombro, fazendo com que o
deltéide anterior contribua
para o movimento, enquanto a
inclinacao 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 posicdo
a frente dos quadris com um
arco direcionado para a frente
faz com que o deltéide anterior participe, ajudando no movimento. Se o arco de
movimento ocorrer atrds do plano do corpo, entdo o deltéide 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 méxima, quando os
halteres tiverem sido levantados até o nivel dos ombros.
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Em frente aos quadris, ou atras do corpo

Levantamento lateral de halteres fixos na posicao sentada: A realizacdo do
levantamento lateral dos halteres na posi¢do sentada em um banco de exercicio
plano é uma versdao mais completa do levantamento lateral dos halteres na posi¢ado
em pé, porque minimiza o uso do momento para a oscilagdo dos halteres para
cima.

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

FINAL
‘_ Deltdide anterior

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

Primario: Deltoide lateral.
Secundarios: Deltéide anterior, deltéide posterior, trapézio, supra-espinal.
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Enfoque anatémico

Amplitude de movimento: O término da fase de levantamento até a altura do ombro
mantém a tensdo 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 repeticio com a mao
a frente da coxa oposta, a amplitude de movimento podera aumentar com o
prolongamento da fase inicial do movimento.

1vH3lv1 30101130 4

O término em um nivel mais elevado recruta o trapézio.

Trajetéria: O deltoide lateral é mais bem trabalhado quando a mao € levantada
diretamente para fora e para o lado do corpo. A realizacdo do levantamento em
frente ao plano do corpo ativa o deltdide 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

Deltoide lateral
Deltéide posterior
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INiCIO

Execucao

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

2. Levante os cotovelos até o nivel do ombro, bragos paralelos ao chao.

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

Musculos envolvidos:

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

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 mados voltadas para baixo) faz rotagao
interna do ombro, com direcionamento para o deltéide 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
deltéide anterior. Mudancas na rotacdo do ombro se tornam mais faceis se vocé
agarrar as almofadas protetoras dos cotovelos, e ndo os pegadores do aparelho.

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

Levantamento lateral de
um dos bracos em aparelho

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

Deltoide lateral

F Peitoral superior

_Deltoide anterior

INiCIO

Execucao

1. Segure o haltere com os bragos estendidos; use uma pegada com o dorso das maos
voltado para cima, bragos 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: Deltoide lateral, trapézio.
Secundarios: Deltéide anterior, supra-espinal, infra-espinal, redondo menor.
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Enfoque anatomico

Espacamento das maos: Uma pegada mais aberta na barra ajuda a objetivar o
deltéide, enquanto uma pegada mais fechada enfatiza o trapézio.

Pegada aberta Pegada fechada

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
unico de movimento vertical, que pode ajudar no enfoque de seu esforco.
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Levantamento de halteres fixos,
inclinacao para a frente

Trapézio  Deltoide lateral

Deltdide posterior
Redondo maior

FINAL
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Execucao

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

2. Com as palmas das mdos 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 posicdo inicial.

Musculos envolvidos:

Primario: Deltéide posterior.
Secundarios: Deltoide lateral, trapézio, rombodides, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.

Enfoque anatémico

Pegada: O modo de segurar os halteres influencia o grau de rotacdo na articulagdo 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), serd
enfatizado o deltéide posterior, porque o ombro fica em rotacdo interna e ocorre
reducdo na a¢ao do deltdide lateral.
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Resisténcia: Devido ao efeito da gravidade sobre os halteres, a resisténcia sera menor
no inicio do movimento, aumentando gradualmente até um maximo, quando os
halteres tiverem sido levantados.

Trajetéria: A alteracdo da trajetoria do levantamento muda o enfoque relativo no
deltoide. Com o torso reto e paralelo ao chdo, a énfase recai no deltoide posterior.
Se o torso estiver inclinado e o térax em uma posicdo vertical, o deltdide lateral
contribuird para o 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 atrés e alinhado com o
banco, incline o corpo para a frente
(usando a cintura) até que a cabega
faca contato com a parte superior
do encosto do banco (que deve

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

O apoio para a cabega limita o
movimento na coluna vertebral e _
impede que os halteres oscilem para Levantamento de halteres fixos,
cima com o 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, posicao sentada
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Levantamento com cabo,
inclinacdo para a frente

Deltoide posterior

INICIO

Execucao

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

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

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

Musculos envolvidos:

Primario: Deltéide posterior.
Secunddrios: Deltdide lateral, trapézio, rombéides, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.

Enfoque anatémico

Trajetéria: Para enfatizar o deltéide posterior, os 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 deltoide
lateral contribuirao para o exercicio.
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Posicao do corpo: O isolamento do deltéide posterior sera melhor com o torso
paralelo ao chdo, e ndo inclinado com o térax e a cabeca em posicdo 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 o 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 nao permite que sejam feitas mudancas na posicao ou
pegada das maos.

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

Esse exercicio pode ser feito utilizando um brago de cada vez. Isso permite que
vocé madifique a amplitude de movimento, mediante o ajuste da posicio inicial
ou final. Essa versao 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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P DELTOIDE POSTERIOR

Cruzamento de cabos com inversio

INICIO

Trapézio

Redondo menor
Infra-espinal

Deltoide posterior

Rombdide

Musculos mais profundos Muasculos superficiais

Execucdo

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-
¢ao: durante o cruzamento dos cabos para o térax, as polias ficam atrés de seu
corpo.)

2. Impulsione as maos para tras (e ligeiramente para baixo) em um arco, com o0s
bragos praticamente paralelos ao chao até que as mios estejam alinhadas com os
ombros (formando um T).

3. Retorne os pegadores de volta a posicdo inicial, de modo que a mao direita fique
diretamente & frente do ombro esquerdo, e a mio esquerda diretamente 2 frente
do ombro direito.
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Musculos envolvidos:

Primario: Deltoide posterior.
Secundarios: Deltdide lateral, trapézio, romboides, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.

Enfoque anatomico

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

Posicao do corpo: O deltdide posterior serd enfatizado com maior eficiéncia com o
torso ereto, sem que haja inclinagdo excessiva para a frente ou para tras.

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

Cruzamento de cabos com inversao, 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
opgao de sentar-se no banco ou ficar atras, mas devera estar em uma posicdo
suficientemente elevada para que os bragos possam fazer o exercicio sem
obstrugdo, com as polias niveladas ou imediatamente acima de sua cabeca. Essa
variagdo € mais facil se voce ficar sobre a regido lombar, para se concentrar em
trabalhar o deltéide.
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Crucifixo em aparelho, deltéide posterior

Trapézio

Deltoide Deltoide posterior

lateral

INICIO

Romboide

Redondo
maior

FINAL

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.

Infra-espinal

t

Musculos envolvidos

Primario: Deltoide posterior.
Secundarios: Trapézio, rombdides, deltoide lateral, infra-espinal, redondo menor,
redondo maior.
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Enfoque anatémico

Resisténcia: Assim como os exercicios com cabos, o aparelho de crucifixo para o
deltéide posterior proporciona resisténcia uniforme ao longo de toda sua amplitude
de movimento. Esse aparelho também oferece diversos ajustes técnicos a pegada,
trajetéria e amplitude de movimento para ajudar no isolamento do deltéide
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 articulagdo do
ombro. O uso dos pegadores
horizontais com uma pegada
pronada (palmas das maos
voltadas para baixo) é o melhor
método de isolamento do
deltéide posterior, porque o
ombro fica em rotacdo interna.
Uma pegada neutra (polegares
apontando para cima), com o
uso dos pegadores verticais,
permite a participacao do
deltoide lateral, porque o ombro
fica em rotagdo externa.

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

Amplitude: Vocé pode aumentar a amplitude de movimento fazendo o exercicio com
um dos bragos a cada vez (ver a secao de Variacao).
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Rotacao externa

Variacao com um braco: A realiza¢do 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 deltéide posterior. Vocé também pode modificar
a amplitude de movimento durante a versao com um dos bragos a cada vez,
mudando a posicdo do assento com relacdo ao aparelho. Em uma posicdo sentada
“de lado” com a parte interna do ombro contra o encosto do banco, faca 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 deltoide e aumenta em até 1/3 a amplitude de
movimento efetivo.
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Rotacao externa

%4 Supra-espinal
Espinha da e?cépula
Infra-espinal

I
Redondo menor
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Umero

" INiCIO

Execucao

1. Fique de pé, posicionado de lado com relagdo 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
chdo.

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

Mdusculos envolvidos

Primarios: Infra-espinal, redondo menor.
Secundario: Deltéide posterior.

30



Enfoque anatémico

Trajetdria: Durante esse movimento, ocorre rota¢do externa na articulagao do ombro,
por causa da a¢do combinada do infra-espinal e do redondo menor. A méo se
movimenta em um arco horizontal com o antebrago paralelo ao chdo. O brago fica
em uma posicado vertical e o cotovelo fica encostado contra o lado do corpo.

Amplitude: A mao 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 o man-
guito rotador.
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Rotacao 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
o antebrago em posicdao vertical (para cima); em seguida, abaixe o haltere em
um arco para a frente do corpo, na direcdo da cintura, até que o antebrago fique
paralelo ao chao.

Outra variacao:

Rotacdo externa com haltere, posicao deitada: Deite-se com o lado do corpo
para baixo sobre um banco de exercicio plano, segurando um haltere na mao
“de cima".
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Rotacao interna

Escapula

Subescapular

Umero

Execucao

1. Fique em pé, posicionado de lado com relagdo 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 chao.

3. Retorne lentamente o pegador de volta a posi¢do inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Subescapular.
Secundario: Peitoral maior.
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Enfoque anatomico

Trajetoria: Durante esse movimento, a acdo do subescapular provoca rotagdo interna
na articulagdo do ombro. A mdo se move ao longo de um arco horizontal passando
pela frente do torso, e 0 antebraco permanece paralelo ao chio. O cotovelo e o
braco devem ser mantidos firmemente contra o lado do corpo.

Amplitude: A mao se movimenta ao longo de um arco de 90°, como os ponteiros de
um rel6gio 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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Rotacao 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 antebrago na posicdo aberta para o lado; em seguida, levante o haltere em um
arco para a frente do corpo, na direcdo da vertical.
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Levantamento lateral, corpo inclinado

Supra-espinal

Execucao

1. Deite-se de lado sobre um banco com o torso inclinado em 45°, apoiado pelo
braco que estd 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, retornando-o até o nivel da cintura.
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Musculos envolvidos
Primério: Supra-espinal.
Secundarios: Deltoide lateral, deltdide anterior.

Enfoque anatémico

Amplitude: O supra-espinal inicia o levantamento do brago, funcionando como
musculo primario durante os primeiros 15 a 20° de abdugdo. A gravidade que atua
no haltere na posicdo inclinada faz com que a resisténcia seja maxima durante a
fase inicial do levantamento com o corpo inclinado, concentrando o esforco 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 mao voltada para baixo) funciona melhor.
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Levantamento lateral com cabo

Esse exercicio esta
descrito na pédgina 16.
O supra-espinal inicia
o levantamento do
brago, 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.
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peitoral maior € um musculo em forma de leque

que possui duas sec¢bes, ou cabecas. A cabeca
clavicular superior tem origem na clavicula, e a cabeca
esternal inferior tem origem no esterno (osso do
peito). As duas cabegas avancam em uma direcdo
externa por meio da parede torécica, fundindo-se em
um Unico tenddo que se insere no Umero, o osso do
brago. A medida que o musculo se insere, o tendao
sofre torgdo, 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 aduc¢do, flexdo e rotagdo interna do brago,
e, dessa forma, movimenta o braco para a frente
e transversalmente ao torax durante movimentos
como flexao ou extensdo no solo ou de “abraco de
urso". Embora o musculo exiba apenas duas divisdes
anatdmicas, funcionalmente pode-se considerar que
tenha trés secoes (superior, média e inferior), depen-
dendo do angulo de movimentagdo do braco. Com a
mudanca de posicdo-da-articulacdo do ombro, certas
fibras do musculo peitoral ficam em melhor vantagem
mecanica para a criacdo de movimento. Outras fibras
do musculo do peito ainda continuam ativas, mas
ndo sdo capazes de contrair-se tanto, por causa da
posi¢cdo do ombro.

Térax, parte superior

Supino inclinado com haltere

debarra...............

Supino inclinado com

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

Crucifixo inclinado com

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

Crucifixo com cabos em

polias baiXas: « . vu wawan
Térax, parte média

Supino com haltere de

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

Térax, parte inferior
Supino em banco declinado . .

Crucifixo declinado com

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

Flexdo de bracos em barras

pargleles s oo v
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38 ANATOMIA DA MUSCULACAO

A parede lateral do térax é formada pelo serratil anterior. Esse masculo tem origem
na parte posterior da escapula, prosseguindo para a frente em torno da parede toracica
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 serratil
anterior fica ativo durante a maioria dos exercicios para o térax, trabalhando com
especial intensidade durante a fase de bloqueio de uma flexdo e extensio no solo ou
supino. O musculo peitoral menor se situa profundamente, por baixo do peitoral maior,
nao sendo visivel. Esse musculo desempenha apenas pequena func¢do, ndo contribuindo
para o tamanho do térax.

Anatomia do peitoral maior

Manubrio

Clavicula

Origem clavicular
do peitoral

Umero

Peitoral maior,
parte superior

Insergao do -
peitoral

Parte esternal
do peitoral
maior

]

Origem
esternal dos
peitorais

y

Costelas <1

Corpo do
esterno

Cartilagem costal

Processo xifoide



Anatomia do térax, musculos profundos

Peitoral menor

Serratil anterior
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Supino inclinado com haltere de barra
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INiCIO

Triceps

Peitoral maior, .
parte inferior o

Execucao

1. Na posicdo sentada em um banco inclinado, faga 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 térax.

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

Miusculos envolvidos

Primario: Peitoral maior superior.
Secundarios: Deltéide anterior, triceps.
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Enfoque anatéomico

Trajetéria: O angulo de inclinagdo 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 serd mobilizado
de modo mais eficaz com uma inclinagao de 30 a 45° do encosto do banco com
relagdo ao chéo. Inclinagdes mais intensas, de 60° ou mais, fazem com que o
enfoque recaia no deltéide anterior.
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O aumento da inclinacdo faz com que o enfoque se desloque
para partes superiores do musculo peitoral.

Espacamento das maos: Uma pegada com afastamento igual & largura dos ombros
ou ligeiramente maior ird mobilizar todas as 4reas do musculo peitoral superior. Um
espagamento mais estreito das maos enfatiza a parte central interna do térax, exigindo
maior esforco do triceps. Pegadas mais abertas proporcionam maior alongamento,
com orientagao para a parte externa do masculo, e minimizam a contribuicdo do
triceps; mas com o aumento do espagamento das maos, também aumenta o risco de
ocorréncia de leséo.

Amplitude de movimento: Para maximizagdo do trabalho do peitoral, “abra” bem
os cotovelos enquanto a barra do haltere estiver sendo baixada. Uma repeticdo
mais curta, em que o movimento termina imediatamente antes do bloqueio dos
cotovelos, manterd a tensdo nos peitorais e reduzird a assisténcia do triceps.

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

41



Supino inclinado com halteres fixos

i Deltoide anterior
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INiCIO

Triceps

Peitoral maior superior
(cabeca clavicular)

Peitoral maior, parte esternal

Execucao

1. Na posicao 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 térax.

Miusculos envolvidos

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

Trajetéria: O angulo de inclinagdo determina a trajetéria. Com a eleva¢do do encosto
do assento e aumento da inclinagdo, 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 relagio ao
chdo. Inclinagbes mais intensas, de 60° ou mais, fazem com que o enfoque recaia
no deltéide anterior.

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 posicdo inicial.
Uma pegada neutra (palmas
voltadas para dentro) gera
melhor contra¢do na posicao de
blogueio 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 repeticao mais
curta, em que o exercicio
termina imediatamente antes da
extensdo total dos cotovelos, mantém a tensdo nos peitorais. Quanto mais baixo
descerem os halteres, maior serd o alongamento do musculo 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 térax.
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Pegada neutra
no bloqueio dos
cotovelos

Supino com halteres fixos, pegada variavel: Comece o exercicio segurando os
halteres com uma pegada pronada (palmas das maos 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 extensdo total dos cotovelos.
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Crucifixo inclinado com halteres fixos

Peitoral
maior
esternal

; ; ; Deltéide anterior
Peitoral maior superior

(cabeca clavicular)

Execucao

1. Sentado em um banco inclinado, comece com os halteres diretamente acima do
térax, com as palmas das maos 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.

Miusculos envolvidos

Primario: Peitoral maior superior.
Secundario: Deltéide anterior.
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Enfoque anatémico

Trajetéria: O dngulo de inclinagdo determina a trajetdria. 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 serd mobilizado com
mais eficiéncia em uma inclinagdo de 30 a 45° do encosto do banco em relagdo ao
chao.
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O aumento da inclinacao faz com que o enfoque se desloque para partes
superiores do musculo peitoral.

Pegada: A orientagdo dos halteres afeta a posicdo da mao. 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 variagdo.

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

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

45



o
=
o
Ll
Q.
2
%]
L
o
=
&
o3
<
(=
O
o
-~

Crucifixo com cabos em polias baixas

Peitoral maior superior
(cabeca clavicular)

Deltdide anterior

INiCIO

Execucao

1. Em cada méo, agarre o pegador em D preso a polias baixas, e fique em pé, em
posi¢ao ereta.

2. Levante as maos 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 posicdo
inicial.

Mdusculos envolvidos
Primario: Peitoral maior superior.
Secundario: Deltoide anterior.
Enfoque anatomico

Trajetéria: A posicdo em pé projetada para a frente, de modo que as polias fiquem
ligeiramente atras do corpo, permitird melhor trajetéria para mobilizagdo dos
musculos peitorais.
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Faca esse exercicio na posicao 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 posi¢do inclinada (descrita
anteriormente).
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Supino com haltere de barra

* FINAL

, Peitoral maior
(se¢ao média)

' Deltdéide anterior

Execucao

1. Na posi¢do deitada em um banco plano, faca uma pegada na barra com o dorso
das mdos 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 bloqueio dos cotovelos.

Musculos envolvidos

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

Enfoque anatémico

Posicao do corpo: Seu torso deve repousar no banco, e os ombros e nadegas devem
fazer contato com o banco. Posicione os pés firmemente no chio 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 elevacdo dos
seus pés do chdo com o dobramento dos joelhos poderé ajudar no direcionamento
do exercicio para a parte média do térax, mas a estabilidade e o equilibrio ficarao
comprometidos se os pés deixarem de fazer contato com o chio.

Espacamento das mios: O espacamento ideal das maos é igual a largura dos ombros,
ou ligeiramente maior. Uma pegada fechada (maos mais proximas) enfatiza os
peitorais internos e também mobiliza o triceps. Pegadas mais abertas mobilizam a
secao externa do musculo, minimizando a contribui¢do do triceps.

48



v
]
o
e
>
x
>
=
=4
m
=
I
S
>

Pegada fechada Pegada aberta

Trajetoria: A barra deve se movimentar verticalmente, para cima e para baixo, a partir
da parte média do térax (4rea 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 o movimento termina
imediatamente antes da extensdo total dos cotovelos, mantera a tensdo nos
peitorais e reduzird o grau de assisténcia do triceps.

Pegada: Uma pegada com o dorso das mados voltado para baixo (pegada supinada)
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 g
barra. Muitos aparelhos oferecem '
opcao de pegadas. Uma pegada
neutra (polegares apontando para
cima, palmas das maos voltadas para
dentro) isola os peitorais de forma mais
eficiente do que uma pegada pronada
(palmas das maos voltadas para a
frente).

Outra variacao:

Supino, pegada fechada: Faca o
exercicio com as mdos afastadas em
aproximadamente 15 cm. Essa pegada
fechada mobiliza os peitorais internos e
trabalha o triceps.
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Supino com halteres fixos

Deltéide anterior ~ Triceps

Execucao

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

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

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

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior.
Secundarios: Deltdide anterior, triceps.
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Enfoque anatomico

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 é baixado até a posicao inicial. Segurar os halteres
com as palmas das maos voltadas para dentro (pegada neutra) permite maior
contracdo na posicdo de bloqueio dos cotovelos.
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Pegada neutra no bloqueio
dos cotovelos

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 repeticao mais curta, em que o movimento termina
imediatamente antes do bloqueio dos cotovelos, mantém a tensdo nos peitorais
e reduz a assisténcia do triceps. Quanto mais baixo descerem os 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
quando os halteres chegarem no nivel do térax.

B T

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 fiquem voltadas para dentro
(pegada neutra) por ocasido da extensdo total dos cotovelos.
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Crucifixo com halteres fixos

FINAL

Peitoral maior

Deltdide anterior

INicIO

Execucao |

1. Deitado em um banco horizontal, comece com os halteres diretamente acima do
térax médio, com as palmas das maos 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 posicdo vertical.

Musculos envolvidos

Primario: Peitoral maior.
Secundario: Deltoide anterior.
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Enfoque anatéomico

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 maos voltadas
para a frente) também pode ser utilizada, como variagao.

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

Faca esse exercicio com o 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
Secao media

INiCIO

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

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

Muasculos envolvidos

Primario: Peitoral maior.
Secundario: Deltoide anterior.

Enfoque anatémico

Pegada: O crucifixo funciona melhor com uma pegada neutra (palmas das maos
voltadas para dentro), mas uma pegada pronada (palmas das méaos voltadas para a
frente) também pode ser utilizada como variagdo. 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 posicio de tragdo. Faga repeticdes parciais, em que as maos
se movimentam ao longo de um arco curto de 45°, a partir da posi¢do de 12 horas
(pegadores se tocando) com abertura até a posicao de 10 horas a esquerda e de 2
horas no lado direito. Mantenha os cotovelos retos, para que seja obtida maxima
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tracdo. A énfase se transfere
para os peitorais externos
quando 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 bragos estiverem alinhados
com o torax.

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

Posicao do corpo: Quando o assento é baixo e os pegadores sdo mantidos em
posicdo elevada, a énfase recai na parte superior do térax. Quando o assento é alto
e os pegadores sao mantidos em posicdo 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.
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Crucifixo com aparelho,
uso das almofadas
protetoras

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

Outra variacao:

Crucifixo com aparelho, com um dos
bracos: Esse exercicio é realizado com o
uso de um dos bracos a cada vez.

55



o
O
o
L
(T
=
LLd
oo
o
=
3
<
o
O
-
A

Supino em banco declinado

\ " Peitoral maior
inferior

Deltoide
anterior

Triceps

Execucao

1. Deite-se em um banco declinado e faca uma pegada na barra com o dorso das
maos voltado para cima e com afastamento igual & 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 extensdo total dos cotove-
los.

Musculos envolvidos

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

Enfoque anatémico

Trajetéria: 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 dreas mais baixas do musculo peitoral. O peitoral inferior
sera mobilizado mais efetivamente em um &ngulo de declinacdo de 20 a 40° com o
chio. Angulos de declinagdo 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.
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O aumento do declinio transfere o enfoque para pontos
mais baixos do musculo peitoral.

Espacamento das maos: O espacamento ideal das maos é o igual & distancia entre
os ombros. Pegadas mais abertas enfocam a se¢do externa do musculo, permitem
maior alongamento e minimizam a contribuicdo do triceps. Uma pegada fechada
(m&os mais préximas) enfoca os peitorais internos, exigindo maior trabalho do
triceps.

Amplitude de movimento: Uma repeticdo 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.

Supino em banco declinado,
com halteres fixos

A execucao do supino em um
banco declinado com o uso de T T T M
dois halteres fixos permite aumento i} HITEE ]
da amplitude de movimento
durante o abaixamento dos pesos.
O haltere de barra para ao tocar o
térax, enquanto os halteres fixos
podem ser baixados ainda mais,
proporcionando maior alongamento
no final do levantamento.

Outra variacao:

Supino com aparelho em banco
declinado: A execug¢do do supino
com aparelho em um banco
declinado, por exemplo, o aparelho
de Smith, permite mais estabilidade
e seguranga.
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Crucifixo declinado com halteres fixos

FINAL
Peitoral maior inferior ﬁ %
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Triceps

Execucao

1. Deitado em um banco declinado, comece com os halteres diretamente acima de
seu térax, com as palmas das maos 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 térax.

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

Miisculos envolvidos

Primario: Peitoral maior inferior (cabega esternal).
Secundarios: Deltéide anterior, triceps.
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Enfoque anatdomico

Trajetéria: O dngulo de declinio determina a trajetéria. Com a inclinacdo do banco
(cabega mais para baixo) e com o declinio mais intenso, o enfoque se transfere
progressivamente para areas mais baixas do musculo peitoral. O peitoral inferior
sera mobilizado mais efetivamente em um angulo de declinacio de 20 a 40° com o
chdo.

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 variacdo.

Amplitude de movimento: Quanto mais descerem os halteres, maior serd 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.

i i =

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 fiquem voltadas para dentro
(pegada neutra) na parte mais alta do exercicio.
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Cruzamento de cabos

Peitoral maior superior

Deltéide anterior Clavicula

Esterno

Peitoral maior inferior

INiCIO

= Costelas\\%

y

Execucao

1. Na posi¢do 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 posicdo inicial com as maos no nivel dos ombros.

Misculos envolvidos

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

Trajetéria: O torso deve ficar ereto ou ligeiramente inclinado para a frente (use a
cintura). O ponto de encontro das maos determina o enfoque no misculo. Uma
trajetoria baixa, em que os pegadores se encontram & 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 se¢do média dos
peitorais.
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A trajetéria alta foca a secao
média do musculo peitoral.

Amplitude de movimento: O cruzamento das m&os na parte mais baixa do exercicio
aumenta a amplitude de movimento e mobiliza a parte central interna dos
peitorais. A extensdo da posi¢édo 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 esfor¢o desnecessario na articulagdo do ombro.

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

FINAL
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|| _—Triceps

— Deltdide anterior

INiClO | Peitoral
maior
inferior
Execucao
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 bragos fiquem paralelos ao chao.
3. "Empurre” o corpo de volta a posic¢do inicial, isto é, até que os cotovelos fiquem
novamente estendidos.
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Misculos envolvidos :
Primario: Peitoral maior inferior (cabeca \

esternal). )
Secundarios: Triceps, deltéide anterior. Q

Enfoque anatdmico

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

Pegada: Uma pegada padrao 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 trés,
transfere o enfoque para o triceps.

A inclinacao 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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D 0 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 — é melhor considerar as costas como
consistindo em trés se¢bes, que lembram os segmen-
tos triangulares de um cobertor acolchoado.

A parte superior das costas é 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 vértebras cervicais e toracicas). As fibras
superiores do trapézio (no pesco¢o) 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 escépula
(i. e., omoplata). O trapézio superior eleva a escapula
para fazer o "encolhimento” dos ombros, e giram a
escapula para ajudar na abdugdo do ombro. O tra-
pézio médio faz a retragdo 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
halterede barra ..........
Encolhimento de ombros com
haktera e o oo wovemmen;
Remada vertical com haltere de
barra ...
Remada com cabos, posicdo

210 R —
Costas, parte média

Puxada na barra com pegada
ABSHE & o o o s 5w 2w o

Puxada na barra com pegada
fechada .............. ..

Remada com haltere de barra . . .

Remada com haltere fixo . . . . .
Remada com aparelho
Costas, parte inferior

Extensdo lombar . ..........
Levantamento terra .. .......

Levantamento "bom dia” . ...

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

superior das costas.
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ANATOMIA DA MUSCULACAOQ

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 & parte superior do imero (proximo ao tendado 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 braco (extensdo
do ombro); portanto, esse musculo é mobilizado por puxadas, flexdes na barra
fixa e remadas. O latissimo também traciona o brago para dentro, contra o lado
do corpo (adugdo).

A parte inferior das costas (i. e., regido lombar) estd formada pelos musculos
eretores da espinha (ou sacro-espinais) que avangcam ao longo de toda a exten-
sdo 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 forga
na regido 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 brago. Sdo os musculos sacro-espinais que promo-
vem movimentos da coluna vertebral e do torso. Exercicios direcionados para os
musculos das costas s@o: 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

Musculos superficiais Musculos profundos

Esplénio

Levantador da escapula
Rombdide menor
Romboide maior

Crénio

Trapézio

Clavieula Espinha da escapula

Escépula ¥ Ne=m A Infra-espinal

Redondo menor

Redondo maior

Umero

Musculos
eretores da
espinha

ostelas (sacro-espinais)

Latissimo do dorso '
Processos espinhosos “
das vértebras

Pelve (jlio)

Sacro
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Encolhimento de ombros
com haltere de barra

Parte superior do trapézio

Deltoide

INiCIO

Execucao

1. Segure um haltere de barra com os bragos estendidos a frente das coxas, utilizando
pegada com distdncia igual & largura dos ombros e com o dorso das maos 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 posi¢do inicial, alongando o trapézio.
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Musculos envolvidos

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

Enfoque anatémico

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

Trajetoria: Levante e desca a barra diretamente para cima e para baixo. Nao faga
rolamento e nem rotagdo dos ombros.

Posicao do corpo: A execucdo do encolhimento na posi¢ao de pé com o corpo bem
vertical mobiliza centralmente o musculo. A ligeira inclinagdo do torso para trds (na
cintura) mobiliza o trapézio superior no pescoco, enquanto a ligeira inclinagdo para
a frente mobiliza a se¢ao média do musculo, atras dos ombros.

Amplitude de movimento: Quanto mais vocé elevar a barra, maior serd a intensidade
de trabalho do trapézio.
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Encolhimento dos ombros,
haltere por tras do corpo

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

0 trapézio superior no
pescogo, enquanto uma
pegada pronada (polegares
apontando para dentro)
foca o trapézio médio nas costas.
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Encolhimento de ombros com haltere fixo

o Levantador da escapula
Trapézio

Rombodide menor

Rombdide maior

F INiCIO

Execucao

1. Em pé, em uma posicdo ereta com um haltere em cada mio, mios pendentes aos
lados do corpo.

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

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

Musculos envolvidos

Primario: Trapézio (fibras superiores e médias).
Secundarios: Levantador da escépula, deltdide, eretor da espinha, antebracos.
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Enfoque anatémico

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

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

Amplitude de movimento: Quanto mais elevado for o peso, maior serd o trabalho
do trapézio. Quanto mais longe forem abaixados os halteres, maior ser4 o
alongamento ao final do exercicio.
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Encolhimento de ombros com retracio

Comece com os halteres a frente, utilizando
uma pegada pronada. Aperte simultaneamente
as escapulas durante o encolhimento,
terminando com os halteres aos lados do
corpo em uma pegada neutra. Os halteres

sao levantados para cima (elevagdo escapular)
trabalhando os trapézios superiores, e para tras
(retracdo escapular) trabalhando a secdo média
do trapézio.
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Remada vertical com haltere de barra

Deltdide

Trapézio

FINAL

Escapula

\
\

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 méximo
possivel os cotovelos.

3. Abaixe a barra lentamente, até que os bragos fiquem na posicdo estendida.

Mdusculos envolvidos
Primarios: Trapézio, deltdide.
Secundarios: Levantador da escapula, eretor da espinha, antebracos.
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Enfoque anatémico

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

Pegada fechada Pegada aberta

Posicdo do corpo: A execucdo da remada na posicao bem vertical mobiliza
centralmente o trapézio. A ligeira inclinagdo do torso para tras (na cintura) mobiliza
o 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 deltdide), levante a barra junto ao corpo
durante o exercicio.

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

Remada na posicdo 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 dnico de movimento vertical, que pode ajudar na
concentragdo de seu esforco.

73

v
N
O
A
>
0
)
>
-
-
m
wn
c
v
m
=
o
=




Remada com cabos, posicao sentada
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Trapezio
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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 bracos estendidos a frente.

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

3. Retorne os pegadores a posicdo inicial.

Musculos envolvidos

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

Espacamento das maos: Um maior
espagamento das maos mobilizard a
parte externa do trapézio, enquanto um
posicionamento mais préximo das maos
enfocard a parte interna do trapézio.

Pegada: Uma pegada pronada (com o dorso
das maos voltado para cima) tende a visar
o 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.

Pegada
pronada

Pegada NN
neutra - supinada

Trajetoria: Para mobilizar o trapézio, tracione os pegadores ou a barra descrevendo
uma trajetdria alta na direcdo do peito; uma trajetdria 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 escépulas, para maximizar a contragdo muscular.

Remada com aparelho: Ver descricdo deste exercicio na pagina 84.
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Puxada na barra com pegada aberta

2" i 5
CA K »
Deltoide posterior ' FINAL

Latissimo do dorso

Execucao

1. Faga uma pegada na barra com o dorso das maos 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 posi¢do inicial, acima da cabeca.

Misculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso (se¢do externa)
Secundarios: Deltoide posterior, trapézio inferior, rombdides.
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Enfoque anatomico

Espacamento das maos: A medida que aumenta o espagamento das maos, o enfoque
se transfere para a se¢do mais externa do latissimo do dorso, sob a axila. Esta parte
do musculo faz com que as costas fiquem 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, obtera melhor contracdo dos latissimos.

Trajetoria: Quando o torso esta na posicdo vertical, a barra é tracionada verticalmente
para baixo com o uso da adugdo do ombro. Este procedimento enfatiza a parte
externa dos latissimos. A inclinagdo do torso para tras, em cerca de 30° com
relagdo ao plano vertical, cria uma trajetéria que utiliza a extensao do ombro — o
que 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.
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Flexao na barra com pegada aberta

Flexdes na barra sdo similares as puxadas,
exceto que a resisténcia é proporcionada
pelo peso do préprio corpo. Basicamente,
flexdes na barra utilizam a aducio do
ombro e, portanto, tendem a trabalhar os
latissimos externos, resultando em costas
mais largas.

Outras variacoes:

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

para pegada aberta oferecem diversas
vantagens, em compara¢do com uma barra
reta: melhor trajetdria, menos tensio na
articulagdo do punho, e alguns centimetros
extras de movimento antes que a barra
faca contato com o peito.

Puxada atras do pescoco: A tracio da
barra para baixo, atras do pescoco, é uma
trajetoria menos favoravel que pode causar
lesdo a articulacdo do ombro.
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Puxada na barra com pegada fechada
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Trapézio

FINAL

Latissimo do dorso

Execucao

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

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

3. Retorne a barra & posi¢do inicial, com os bragos estendidos acima da cabega.

Musculos envolvidos

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

Espacamento das maos: Com um menor espagamento das maos, o enfoque se
transfere para a secao 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 aducgdo, dos ombros.
Os bragos sao mobilizados para baixo e para tras, o que enfatiza as se¢des
inferiores e internas dos latissimos.

Trajetéria: A inclinagao do torso para trds em cerca de 30° com relacio ao plano
vertical melhora a trajetéria e ajuda a isolar o musculo latissimo do dorso. Ndo se
incline demasiadamente para tras, e nem abaixe o peso com a ajuda do momento.

Amplitude de movimento: Alongue os latissimos na parte alta do exercicio € os
tensione na parte baixa; para tanto, projete os cotovelos para baixo e para tras —
0 maximo que puder.
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Variacao com

Barra-guidao
Os acessorios do guiddo permitem que vocé
faga uma pegada neutra (palmas das maos
voltadas para dentro). Essa posicdo das maos
fica a meio-caminho entre uma pegada
pronada (com o dorso das maos voltado para
cima) e uma pegada supinada (com o dorso
das maos voltado para baixo). A pegada com
o dorso das mdos 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 variacao:

Flexao na barra com pegada fechada: Flexdes
na barra sdo similares as puxadas, exceto que
a resisténcia proporcionada pelo peso do corpo
ndo pode ser ajustada com facilidade.

79



<
S
L
=
LLd
=
==
&
)
<
%8)
(@)
)
V'

Remada com haltere de barra

Eretor da espinha

Trapézio
Redondo maior

Deltdide posterior

Latissimo do dorso

INiCIO

Execucao

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

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 posicao de bragos estendidos.

Musculos envolvidos
Primario: Latissimo do dorso.
Secundarios: Eretor da espinha, trapézio, romboides, deltéide posterior.

Enfoque anatémico

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

80



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

Trajetéria: A mobilizagdo da barra até
uma regido mais elevada na direcdo do
peito trabalhard o latissimo superior e o
trapézio. Se a trajetéria da barra for mais
baixa, fazendo contato com o abdome,
serdo trabalhados os latissimos inferiores.

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

Pegada supinada

Remada com barraem T
Essa variacdo exige menor =
esforco para a estabilizacio =
da posicdo do corpo durante
a remada, porque uma das
extremidades da barra gira
(i. e., faz pivd) em um ponto fixo
do chdo. Fique em pé, voltado
para a extremidade contendo o
peso, com os 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 barraem T.
Alguns aparelhos de remada
possuem uma almofada peitoral
inclinada para sustentacdo do
torso, minimizando a carga
incidente na secao inferior da
coluna vertebral.
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Remada com haltere fixo
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Latissimo do dorso

P COSTA

Execucao

1. Segure um haltere fixo com a palma voltada para dentro. Repouse a outra mdo 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 posicado inicial.

Misculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso.
Secundarios: Trapézio, rombdides, deltdide posterior, eretor da espinha, biceps.
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Enfoque anatomico

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.

Trajetoria: A tracdo do haltere na diregdo 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.

Posicdo do corpo: Com o torso apoiado no banco, fica reduzida a tensdo incidente na
coluna vertebral.
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Remada com cabo, posicao sentada,
uso de um braco
Execute a remada com cabo na posicdo 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 contragao muscular nos latissimos.
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Remada com aparelho

Deltoide posterior

Trapézio inferior

.

Latissimo
do dorso
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INiCIO

R

Execucao

1. Segure os pegadores com 0s bragos 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 posicdo inicial.
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Musculos envolvidos

Primario: Latissimo do dorso.
Secundarios: Trapézio, romboides, deltdide posterior.

Enfoque anatdémico

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

Pegada: Uma pegada pronada (com o dorso das maos voltado para cima) tende a
visar os latissimos superior e externo; uma pegada neutra (polegares apontando
para cima) mobiliza a secdo 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

Trajetoria: A tracdo dos pegadores descrevendo uma trajetéria alta na dire¢do 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 trajetoria baixa, e um
assento mais baixo cria uma trajetéria alta.

Amplitude de movimento: Mobilize os cotovelos o mais possivel para tras e contraia
simultaneamente as escdpulas, para maximizar a contragdo muscular.

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

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

Musculos posteriores
da coxa (hamstrings) e

Gluteo maximo

Coluna
\vertebral

INiCIO

Execucao

1. Fique deitado com o rosto voltado para o chao, 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 chdo.

Musculos envolvidos
Primario: Eretor da espinha.
Secundarios: Latissimo do dorso, gluteos, musculos posteriores da coxa.

Enfoque anatomico

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

Resisténcia: Acrescente resisténcia segurando um disco de peso contra a frente do
peito.
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Trajetéria: O movimento pode ser executado em um angulo inclinado (ver se¢do de
Variacoes).

Amplitude de movimento: O torso deve se movimentar para cima e para baixo,
descrevendo um arco de aproximadamente 90°. Evite fazer hiperextensio da
coluna vertebral. Os musculos eretores funcionam na estabilizacdo e retificacdo da
coluna vertebral, enquanto os gliteos e os musculos posteriores da coxa geram
extensdo do quadril durante esse movimento.
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Extensao lombar com o corpo inclinado

A execuc¢do do movimento em um
plano inclinado, com os quadris /\ Extensdo lombar em
apoiados em um ponto elevado e os L) plano inclinado
tornozelos mais préximos do chéo N i)
facilita o exercicio. A desvantagem

é que a posicdo inclinada transfere

o enfoque para fora dos musculos
lombares, fazendo os musculos das
nadegas e os posteriores da coxa ¥
trabalharem.

Extensao lombar
em aparelho

Também é possivel executar o
exercicio na posicao sentada em
um aparelho de extensao lombar
que proporcione resisténcia
variavel. Para evitar lesdo, ndo faca
movimentos exagerados com a

,4 i coluna vertebral (flexdao excessiva
Extensao lombar para a frente, extensdo excessiva
b em aparelho para tras).
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Levantamento terra

Esplénio Trapézio

Latissimo do dorso
FINAL

Eretor da espinha

Gluteo maximo

Musculos
posteriores
da coxa

INIiCIO

Execucao

1. Faga uma pegada com afastamento igual a largura dos ombros e com o dorso das
maos voltado para cima; bragos estendidos e na posi¢do agachada, dobrando joe-
lhos 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 ch3o.

Musculos envolvidos

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

Espacamento das maos: As mdos devem ficar com espacamento igual a largura dos
ombros, de modo que os bracos fiquem 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 mao 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.

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

Amplitude de movimento: O haltere é levantado do chdo até a parte superior das
coxas, com os bragos estendidos e os cotovelos mantidos bloqueados. Durante
este movimento, os musculos eretores da espinha trabalham na estabiliza¢édo
e retificagdo da coluna vertebral, enquanto os musculos gluteos 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.
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Levantamento terra com pernas rigidas: A execu¢do do levantamento terra com
pernas rigidas transfere o enfoque da regido lombar para os musculos das nadegas
e musculos posteriores da coxa (ver o exercicio levantamento terra com pernas
estendidas na pagina 150).

Levantamento terra estilo sumd: A execugdo 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.
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Levantamento “bom dia”

INiCIO

Glateo maximo

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 relagdo ao chdo.

3. Levante o torso de volta a posicéo ereta.
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Miisculos envolvidos

Primario: Eretor da espinha.

Secundarios: Latissimo do dorso,
glateos, musculos posteriores da
coxa.

Enfoque anatéomico

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

Trajetoria: Uma ligeira flexdo dos
joelhos ajuda na execucio.

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
chdo. Durante esse movimento, os muisculos eretores da espinha trabalham para
estabilizar e retificar a coluna vertebral, enquanto os musculos gliteos e musculos
posteriores da coxa geram extensdo dos quadris.
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Opcao com as
pernas retas

Levantamento com
aparelho

O exercicio pode ser executado

na posi¢ao sentada; a resisténcia é
proporcionada por uma almofada
posicionada transversalmente a parte
superior das costas.
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braco esta dividido em brago e antebraco. O brago

é composto por um 0sso, 0 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 articulagdao em ginglimo (i. e., como
uma dobradica) formada pela juncdo entre o Umero,
o radio e a ulna. Na articulagdo do cotovelo ocorrem
dois movimentos: flexdo e extensao. Durante a flexdo
do cotovelo, o antebraco se movimenta na direcdo
do brago. Durante a extensdo, o antebrago se afasta
do braco. Também ocorre movimento no antebrago
quando o radio faz rotacdo em torno da ulna. Ocor-
rem supinacao (palma da médo voltada para cima) e
pronacao (palma da mao voltada para baixo) entre
as articulacoes radioulnares. A articulagao do punho
é a juncdo entre a extremidade distal dos ossos do
antebraco e os pequenos 0ss0s da mao.

Biceps
Rosca direta com haltere de
barra
Rosca direta com
halteres fixos ............
Rosca concentrada
Roscacomcabo ...........
ROSCASERLt = ws o 30 53 o
Rosca com aparelho

Triceps
Puxada para triceps . . .......
Flexdo de bracos em barras
PARElEIES: o o s snamamnan
Extenséo do triceps, deitado . .
Desenvolvimento para
triceps, sentado
Supino, pegada fechada
Extensao de triceps com
haltere fixo, curvado . ... ...

Antebracos

Rosca de punho
Rosca de punho invertida . ...
Rosca de punho invertida

com haltere de barra
Roscamartelo .............

93



94 ANATOMIA DA MUSCULACAO

Biceps

Como seu nome sugere, o musculo biceps possui duas cabecas. A cabeca curta se fixa
ao processo coracoide, e a cabega longa tem origem em um local acima do glenéide da
articulagdo do ombro. O musculo com suas duas cabegas avanca ao longo do imero,
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 articulacdo do
cotovelo, elevando a médo na direcdo do rosto. O biceps também promove supinacdo
do antebraco, fazendo a rotacdo da mao de modo que a palma fica voltada para cima,
na posicao de “pedir esmola”.

Além do biceps, dois outros musculos flexionam o cotovelo: braquial e braquiorradial.
O musculo braquial se situa por baixo do biceps, de forma profunda, tendo origem na
metade inferior do Gmero e inserindo-se na ulna, em um ponto imediatamente abaixo
da articulagdo 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 imero e, em seguida, avanca pelo antebraco até inserir-se no
radio, em um ponto imediatamente acima da articulagio do pulso.

Anatomia do biceps

Hmera Processo
coracdide da
escapula

Cabeca longa

do biceps Cabecga curta
do biceps

Muasculos profundos Biceps



BRACOS 95

Triceps

O musculo triceps possui trés cabegas, ou se¢des. A cabeca longa tem origem por baixo
da fossa glenoide da articulagdo do ombro, a cabega lateral (externa) tem origem na
superficie externa do umero, e a cabeca medial (interna) tem origem nas superficies
medial e posterior do Gmero. Todas as trés cabegas se fundem em suas extremidades
inferiores, formando um tend&o tnico que se fixa por trds da articulagdo do cotovelo no
processo olecraniano da ulna. O triceps promove a extenséo do cotovelo, movimentando
a mao em afastamento do rosto. O triceps é o Uinico musculo que retifica a articulagdo do
cotovelo, enquanto trés musculos (biceps, braquial e braquiorradial) dobram o cotovelo.
Todas as trés cabecas do musculo triceps atravessam (i. e., vdo além) a articulagdo do
cotovelo, mas a cabeca longa também atravessa a articulagdo do ombro.

Anatomia do triceps

Umero
Escapula

Cabeca lateral

Cabeca longa

Cabeca medial



96 ANATOMIA DA MUSCULACAQ

Antebraco

O antebrago é um complexo de cerca de 20 mdsculos 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 ter¢os superiores do antebraco. Os musculos do
antebraco estao divididos de forma quase igual entre aqueles que promovem movimentos
do punho e aqueles que movimentam os dedos e o polegar. A supinacdo, ou rotacio
da mao de modo que a palma fique voltada para cima (posi¢do de “pedir esmola”), é
efetuada por musculos supinadores e pelo biceps. A pronacio, ou rotacdo da mio de
modo que a palma fique voltada para baixo (posi¢ao 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.

Supinacao da mao: Supinador, biceps.
Pronacdo da mao: Pronador redondo, pronador quadrado.



Anatomia dos flexores do antebraco

Camada profunda Camada média Camada superficial

Pronador
redondo

Flexor
profundo
dos dedos

Flexor
superficial

A Palmar
dos dedos  fj)/

Flexor radial longo

do carpo fI4/
Flexor ulnar
do carpo

Braquiorradial

Extensor radial longo
do carpo

Ancdneo

Extensor radial Extensor ulnar do carpo

Ulna curto do carpo

Abdutor do polegar Extensor dos dedos

Extensor curto
do polegar
Extensor longo

Extensor do polegar
dedo indicador -

Radio

Musculos profundos Musculos superficiais
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Rosca direta com haltere de barra

Deltoide

Biceps:
Cabeca longa

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 posicdo inicial, com os bragos na posicdo estendida.

Musculos envolvidos

Primario: Biceps.

Secundarios: Braquial, braquiorradial, deltéide anterior, antebrago.
Enfoque anatémico

Espacamento das mdos: A pegada mais aberta concentra o esforco na regido interna
do biceps (cabega curta), enquanto a pegada fechada trabalha a parte externa do
biceps (cabega longa).
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Pegada aberta Pegada fechada

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

Trajetoria: A barra deve se mover para cima e para baixo em um arco préoximo ao

corpo. Para isolar o biceps, o movimento deve ocorrer no cotovelo e ndo no ombro.

Amplitude de movimento: A interrupcdo do movimento alguns graus antes da

completa extensdo dos cotovelos mantém tensdo no biceps durante a descida do
haltere.

Posicdo 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 inclinagdo para a frente facilita a fase
inicial da flexdo de bragos. Uma leve inclinagdo para tras ajuda a completar a fase
final da repeticao.

Rosca com barra EZ
A execuc¢do da rosca direta com uma barra EZ
muda a pegada. Da pegada completamente
supinada (palmas das mdos voltadas para
cima) as maos trocam para uma pegada menos
supinada, praticamente neutra (palmas das
maos voltadas para dentro). Essa posicao das
maos enfatiza a cabeca longa (externa) do
biceps e o braquial, sendo menos ardua para a
articulagdo do punho.
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Rosca direta com halteres fixos

Deltoide

Braquiorradial

INiCIO

Execucao

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 braco de cada vez, movimente o haltere para cima, na dire¢do
do ombro, girando a mao de modo que a palma fique voltada para cima.

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

Misculos envolvidos
Primario: Biceps.
Secunddrios: Braquial, braquiorradial, deltdide anterior, antebraco.
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Enfoque anatémico

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

Sd3d14

Posicao final com a mao supinada

Espacamento das maos: Em vez de agarrar o haltere no meio da barra, deslize a
palma da mao 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 supinagdo, ativando mais fibras musculares durante a rotagao do haltere.

Trajetéria: Posicione o torso na vertical, com a coluna vertebral reta. Freqlientemente
utiliza-se uma inclinacdo do torso como método de “trapaga” no langamento do
peso para cima com o uso do momento. A ligeira inclinagao para a frente facilita a
fase inicial do exercicio de rosca. A ligeira inclinagdo para trés ajuda a completar a
fase final da repeticdo.

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

Rosca direta com halteres fixos, posicao em pé: Esse exercicio pode ser executado na
posicdo em pé, mas isso exige esforco muscular nas pernas. A versdo 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.
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Rosca concentrada

Biceps

INiCIO

Execucao

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

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

3. Abaixe o haltere de volta a posicao inicial.

Miusculos envolvidos

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

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

Trajetéria: A posicdo do braco
propriamente dito (com relagao
ao chdo) muda o enfoque do
esforco. Quando o braco esté
vertical (ombro diretamente
acima do cotovelo), a resisténcia
aumenta com a elevagao do
haltere e o esforco se concentra
na parte superior do biceps (. e.,
pico). Com o brago em um angulo
inclinado (cotovelo a frente do
ombro), a resisténcia no inicio do
exercicio € maxima. Assim, o efeito
é direcionado para a se¢do inferior
do biceps no cotovelo.

Amplitude de movimento: O repouso
do brago contra a coxa impede o
movimento no ombro, sendo um
modo excelente de isolar o biceps.

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

Posicao vertical do
braco, enfocando o
biceps superior

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 descri¢cao
para rosca com cabo na péagina 104).
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Rosca com cabo

FINAL o PP Deltside

INiCIO ((
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Execucao

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

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

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

Misculos envolvidos
Primario: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, deltéide anterior, antebrago.
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Enfoque anatémico

Espacamento das maos: 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 méos voltado para baixo
é fixada em supinagdo (palmas das méos voltadas para cima). Usando uma barra
EZ, a pegada muda da posicao de completa supinacdo para uma pegada menos
supinada, praticamente neutra (palmas das maos voltadas para dentro). Essa
posicdo das mdos 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 posicdo ereta e com a coluna vertebral reta.

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

Resisténcia: Ao contrario das roscas com haltere de barra ou com halteres fixos,
em que a resisténcia varia durante o levantamento, o uso do cabo e da polia
proporciona uma resisténcia uniforme ao longo de todo o movimento.
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Rosca com polia alta
Agarre os pegadoresem D
presos a duas polias altas R
utilizando pegada com o
dorso das maos voltado
para baixo, e fique a meio-
caminho entre as polias.
Com os bragos mantidos
no nivel dos ombros, faca
a rosca com os pegadores
na direcdo da cabeca. Essa
versao enfatiza a cabega
longa do biceps e trabalha
0 biceps no pico.

Rosca direta com cabo,
com um dos bracos

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

INiCIO

Execucao

1. Sente-se com os bragos repousando no banco de Scott e faga a pegada na barra
com o dorso das maos voltado para baixo e na mesma distincia dos ombros;
bragos 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 bracos estendidos.

Musculos envolvidos

Primario: Biceps.

Secundarios: Braquial, braquiorradial, antebraco.
Enfoque anatémico

Espacamento das maos: A pegada aberta concentra o esfor¢o na parte interna do
biceps (cabeca curta), enquanto a pegada fechada trabalha a parte externa do
biceps (cabeca longa).
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Pegada: Usando uma barra reta, a pegada com o dorso das méos voltado para baixo
fixa-se em supinagao (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 esforco fica orientado para a secdo inferior do
biceps, perto do cotovelo.

Amplitude de movimento: O repouso dos bra¢os no banco impede o movimento dos
ombros e, assim, ajuda a isolar o biceps. Se 0 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 brago 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 posicao de completa supinacdo
(palmas das maos voltadas para cima)
para uma pegada menos supinada,
praticamente neutra (palmas das maos
voltadas para dentro). Essa posi¢ao das
maos tende a concentrar o esforco na
parte externa (cabeca longa) do biceps
e no musculo braquial, sendo menos
desgastante para a articulagdo do
punho.

Rosca Scott com barra EZ
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Rosca com aparelho

Biceps

INiCIO

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

tados para fora.
2. Tracione a barra na dire¢cao dos ombros, flexionando os cotovelos.

3. Retorne a barra a posicdo de bragos estendidos.
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Musculos envolvidos
Primario: Biceps.
Secundarios: Braquial, braquiorradial, antebraco.
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Enfoque anatémico

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

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

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

Amplitude de movimento: O esforco 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
que 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 brago, com o uso de
uma almofada horizontal
para o braco a trajetdria
se concentrard no pico do
biceps.

Outra variacao:

Rosca direta em aparelho,
uso de um braco: A
execucdo do exercicio com
um brago de cada vez
melhora o enfoque e o
isolamento.
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Puxada para triceps

Triceps:
Cabeca lateral
Cabega medial
Cabecga longa

Execucao

1. Faga a pegada com o dorso das maos 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
20°.

3. Mantendo os bragos estendidos, tracione a barra para baixo até que os cotovelos
fiqguem blogueados.

Musculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundarios: Deltdide, antebraco.

Enfoque anatdémico

Espacamento das maos: A pegada aberta concentra o esforgo 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 maos voltadas para cima) concentra o esforco na
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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 bragos perpendiculares ao chdo, a parte externa do triceps (cabeca
lateral) contribui para o movimento. Se o exercicio for executado com os bragos
elevados e paralelos ao chdo, o esforgo ficaré concentrado na parte interna do
triceps (cabega longa).

Amplitude de movimento: A fixacdo dos bragos 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
que 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 posicdo-padrao.
Se forem utilizados grandes pesos, a leve inclinagdo do torso para a frente, com a
cintura, proporcionard 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 B
com corda

Puxada para triceps
com pegada invertida

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

Outra variacgao:

Puxada para triceps com um dos bracos: A execucdo
do exercicio com um brago de cada vez com o pegador

Puxada para em D, utilizando pegada com o dorso das maos voltado
triceps com para cima ou para baixo, concentra o esforgo e melhora o
pegada invertida  isolamento.
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Flexdo de bracos em barras paralelas
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Triceps:

Cabega longa

Cabecga medial
Cabeca lateral

Deltoide anterior

INiCIO

Peitoral maior

Execucao

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

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

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

Musculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundarios: Peito, deltéide anterior, antebraco.
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Enfoque anatémico

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

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

Trajetdria: 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 deveré ocorrer principalmente nos
cotovelos; assim, faga com que 0 ombro se movimente
0 minimo possivel.

Posicdo do corpo: Para concentrar o esforgo no triceps,
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Pegada invertida

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

peito trabalhem mais.

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

da cintura.

Flexao de brég:os
em aparelho

A execucdo do exercicio na posi¢ao
sentada, em um aparelho especifico para
flexao de bracos com barras paralelas

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

o
o
Ll

~
e
&= FINAL
A

Triceps:
Cabeca lateral
Cabega medial
Cabeca longa

INICIO

Execucao

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 extensado total dos cotovelos.

Musculos envolvidos
Primério: Triceps.
Secundarios: Peito, deltéide, antebraco.
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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
lados.
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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 Variagdes), 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 parte externa (cabeca lateral) e a pegada neutra trabalha as trés cabecas
do triceps.

Trajetéria: A posicao vertical do brago alonga a cabega interna (longa) do triceps;
portanto, esse exercicio mobiliza esta se¢do 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.

Posi¢do do corpo: Mantenha os cotovelos apontados para cima e os bragos na
vertical. Ndo abaixe a barra na direcdo do seu rosto ou do queixo, pois isso fard
com que os cotovelos “caiam” e permitird que os musculos deltéide e peitorais
ajudem no movimento.

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

Extensdo do triceps, posicao 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.
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Desenvolvimento para triceps, sentado
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Triceps:
Cabega medial
Cabeca longa

INIiCIO

Execucao

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

2. Flexione os cotovelos e abaixe a barra por trés da cabeca.

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

Musculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundarios: Deltoide, antebraco.
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Enfoque anatémico

Espacamento das maos: A pegada aberta enfatiza a parte interna do triceps (cabega
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 Variagdes), 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 brago alonga a cabeca interna (longa) do triceps;
portanto, este exercicio mobiliza preferencialmente esta se¢do do musculo.

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

Seguranca: O exercicio de extensdo do triceps traz consigo duas preocupagdes com
a seguranca. Primeiramente, o exercicio impde alongamento excessivo ao tendado
do triceps; em segundo lugar, coloca a articulagdo do ombro em uma posigao
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.
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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 execucdo deste movimento com uma barra
EZ oferece diversas escolhas de pegada.
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Supino, pegada fechada
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Triceps:
Cabeca medial

Cabeca lateral
Cabeca longa

Peitoral maior

Deltoide
Execucao
1. Use pegada fechada (cerca de 15 ¢cm) na barra, com o dorso das maos 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.

Misculos envolvidos

Primarios: Triceps, peitoral maior.
Secundario: Deltdide anterior.
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Enfoque anatémico

Espacamento das maos: Para mobilizar o triceps, o espacamento das maos deve ser
menor que a largura dos ombros.

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

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

Amplitude de movimento: Serd necessaria uma amplitude de movimento completa
(até a obtencdo do completo bloqueio dos cotovelos), para que seja maximizado o
esforgo do triceps.
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Supino, pegada i:i/ivertida

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

Cabeca lateral do triceps

Cabecgas medial e longa
do triceps

INiCIO

Execucao

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

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

3. Movimente para cima o haltere, estendendo o brago até que ocorra total extensado
do cotovelo.

Mdusculos envolvidos
Primario: Triceps.
Secundadrios: Deltéide posterior, latissimo do dorso.
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Enfoque anatémico

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

Trajetéria: Mantenha o braco paralelo ao chao e o cotovelo junto ao lado do corpo.

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

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

Posi¢do 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.

Extensdo 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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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 méos voltado para baixo, médos afastadas na distancia entre os ombros e
repouse a parte dorsal dos antebragos nas coxas.

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

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

Misculos envolvidos

Primarios: Flexores do antebrago.
Secundarios: Flexores dos dedos.
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Enfoque anatémico

Espacamento das maos: O espagamento ideal das maos é a largura dos ombros,
ou uma pegada ligeiramente mais fechada. As mdos devem estar diretamente
alinhadas com os antebracos, para que seja minimizada a desnecessaria tensdo na
articulagdo do punho.

Pegada: Esse exercicio depende
de uma pegada com o dorso
das méaos 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 Pegada sem
maior rapidez, aumentando a : polegar
amplitude de movimento (ver
secdo a seguir).

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

Trajetoria: A mudanca da posi¢do dos antebragos em relagdo ao chéo altera a
resisténcia e ajusta o enfoque do exercicio. Quando os antebragos estdo estendidos
e paralelos ao chdo, a resisténcia serd& maxima no inicio, diminuindo a medida que
a barra é levantada. Quando os antebragos fazem um angulo com o chao (p. ex.,
os cotovelos estdo mais altos que os punhos), a resisténcia serd minima no inicio do
exercicio, aumentando a medida que a barra é rosqueada. Esta segunda variagdo €
mais efetiva para maximiza¢do da contra¢do dos antebragos.

Posi¢do do corpo: Os antebragos podem ficar apoiados em diferentes posicdes:

1. Entre as pernas, em um banco plano

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

3. Na almofada inclinada de um banco de Scott

SOJVHEIINY <

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

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

Rosca de punho invertida

Braquiorradial
Extensor do

Extensor radial polegar:

do carpo: Curto
Longo Longo
Curto

Extensor dos
dedos

Extensor ulnar
do carpo

Extensor
do dedo
minimo

Execucao

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

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

3. Levante o peso utilizando o movimento dos punhos.

Misculos envolvidos

Primdrios: Extensores do antebraco.
Secundarios: Extensores e flexores dos dedos.
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Enfoque anatémico

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

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

Trajetoria: A mudanca da posicao dos antebragos em relagdo ao chao altera a
resisténcia e ajusta o enfoque do exercicio. Quando os antebragos estdo estendidos
e paralelos ao chdo, 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.,
os cotovelos estdo mais altos que os punhos), a resisténcia serd minima no inicio do
exercicio, aumentando a medida que a barra é rosqueada. Esta segunda variagao €
mais efetiva para maximizag¢do da contragdo dos antebragos.

Amplitude de movimento: Use a amplitude de movimento completa para maximizar
o esforco dos antebracos.

Posicao do corpo: Os antebragos podem ficar apoiados em diferentes posi¢oes:

1. Entre as pernas, em um banco plano

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

3. Na almofada inclinada de um banco de Scott

4. Mantidos paralelos ao chdao (sem apoio) na rosca executada na posi¢cao em pé.

Rosca de punho invertida com haltere fixo

O exercicio também pode

ser executado com um brago \
de cada vez, usando um A
haltere fixo.

Outra variacgao:

Banco de Scott: Execute o
exercicio com os antebracos
repousando na almofada
inclinada do banco de Scott.
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Rosca de punho invertida com haltere de barra

Extensores longo

e curto do polegar Biceps

Extensor do dedo indicador Braquial

FINAL -_ g 4 Braquiorradial

Extensor radial do carpo:
Curto
Longo

Extensor dos dedos

Extensor ulnar do carpo

INiCIO

Execucao

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 & distancia entre os ombros.

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

3. Abaixe a barra até a posicdo de bragos estendidos, deixando que os punhos
“caiam”.
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Misculos envolvidos

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

Enfoque anatomico

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 maos: O espacamento
ideal das maos é a largura dos ombros.
As maos devem estar diretamente
alinhadas com os antebracos.

Amplitude de movimento: Para maximizar
o envolvimento dos antebracos,
certifique-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 elevacdo da
barra. Para garantir maximo esfor¢o no
antebraco, atrase a rosca (extensdo) do
punho até que os antebragos estejam Extensdo completa do punho
paralelos ao chao.

SOOVHEIINY <

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 serd levantado.
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Rosca martelo

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 mado 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 posi¢ao de brago estendido e repita com o outro brago.
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Musculos envolvidos

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

Enfoque anatémico

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 antebrago, trabalhe o pulso
no plano vertical, empinando o polegar para cima durante o levantamento do
haltere.

Trajetdria: Para concentrar o esfor¢co no braquiorradial, levante o haltere
transversalmente ao seu corpo, e ndo ao lado dele.
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A elevacao do haltere
transversalmente
ao corpo enfoca o

braquiorradial
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0 membro inferior esta dividido em coxa e perna.

A coxa contém um 0sso, o fémur, enquanto a Quadriceps
perna é composta por dois 0ssos, tibia (localizada no Extensdo das pernas ........ 136
lado do ded3o) e fibula (no lado do dedo minimo). Agachamento com haltere
O joelho é uma articulagdo em ginglimo (. e., em debama ................ 138
dobradica) formada pela jungdo entre o fémur e a EEOTIER e re s o s I
o . = . . ) Agachamento hack ......... 142
tibia. Nessa articulagdo, ocorrem dois movimentos: i 144
flexdo e extensdo. Durante a flexdo do joelho, a o S
perna se dobra na direcdo da parte posterior da MustIDS posten.ores da coxa
coxa. Durante a extensdo do joelho, a perna se Flexdo da perna, deitado . ... .. 146
afasta da coxa, ficando estendida. O quadril é F’e’fao da perna, posicao em i
uma articulagdo do tipo “bola e soquete” entre a Leﬁinfa.n-wér}té. terra com pemas
extremidade superior do fémur e o osso pélvico. sctendidas . ... ... 150
Na articulagd@o do quadril, ocorrem seis movimen- - '

g u O 5 & 2 - anturrithas
tos principais: flexdo, extensdo, abdu¢ao, adugao, _ o )
rotacdo interna e rotagdo externa. Durante a flexdo E?Q:g'ghﬁé p%ﬁ:ﬁg%g? F:; B 15 1 ;421
do quadril, a coxa se dobra na dire¢do do abdome, Pantugrrﬂha e% aparelhc? 56
enquanto durante a extensdo do quadril, a coxa se Panturrilha sentado ... 158

movimenta para tras, na direcdo das nadegas. As
coxas se afastam durante a abducao do quadril e se
juntam durante a sua adugdo. O tornozelo é uma

articulacdo do tipo dobradica situada entre a parte inferior da tibia e da fibula e 0 osso
talus no pé. Durante a dorsiflexdo do tornozelo, os dedos do pé se afastam do chao,
e 0 pé se movimenta na diregdo da canela. Durante a flexdo plantar do tornozelo, o

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

Quadriceps

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

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

2. Vasto medial, 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 MUSCULACAO

As quatro cabegas se fundem, prendem-se na patela, e em seguida se inserem por
um Unico tenddo (patelar) na tibia, imediatamente abaixo da articula¢do do joelho. A
principal fungdo do quadriceps é estender o joelho e a perna. Tendo em vista que o
reto femoral tem origem no osso pélvico, a contragdo desse musculo também flexiona
a articulagao do quadril. '

Anatomia das pernas, vista frontal

Tensor da fascia lata

Osso do quadril (ilio)

Vasto lateral Osso pubico
Gracil Ad
2 ; tores:
Sartorio -
! J Curto

Reto Longo

femoral Magno
Vasto Fémur
intermeédio
Patela

Vasto

dial
= Fibular longo

Fibula Tibial anterior

Tibia

Gastrocnémio / |

(cabeca medial) &
&

Extensor dos dedos



PERNAS 133

Misculos posteriores da coxa

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

um grupo de trés musculos com origem no osso 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 semimembrandceo passa por trds do aspecto interno da coxa, inserindo-se na
parte superior da tibia, atrés do joelho.

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

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

dril.

Glateos

O gluteo méaximo tem origem em uma grande area na parte posterior do 0sso pélvico,
passa por tras da articulagdo do quadril e se insere na parte superior do fémur. Esse
musculo poderoso promove extensdo do quadril. Bons exercicios para modelagem dos
gluteos sdo: agachamento, levantamento terra e afundo.

Outros musculos da coxa sdo:
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: Sartério, iliopsoas, reto femoral



Anatomia das pernas e gluteos, vista posterior

Osso do quadril (ilio)
Sacro .
isquio

Tensor da fascia lata

Gluteo maximo

Fémur

Vasto lateral

Faixa iliotibial Z ¥ T Semitendineo

Biceps femoral:
Cabeca curta .
Cabega longa - Tibia
Gastrocnémio:
Cabeca medial

Cabeca lateral

Solear (profundamente
ao gastrocnémio)

Fibular

Tend&o 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 é o musculo visivel da panturrilha. As duas cabecas (medial 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 tenddo do calcaneo
(de Aquiles), que passa por tras da articulagdo do tornozelo e se fixa ao osso do calca-
nhar. Os musculos da panturrilha promovem flex3o plantar do tornozelo, o movimento
exigido para que vocé possa ficar na ponta dos dedos. A contribuicio relativa dos dois
musculos da panturrilha dependerd do angulo de flexdo do joelho. O gastrocnémio é
o motor primario quando a perna esta estendida e o solear se torna mais ativo quanto
mais o joelho se dobra. Observe que o gastrocnémio atravessa tanto a articulacio do
joelho como a articulagdo do tornozelo; portanto, cumpre dupla fungio: flexdo do joelho
e flexdo do tornozelo.

A seguir, outros musculos da perna:

Extensao do tornozelo (dorsiflexao): 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 hélux,
extensor longo dos dedos, extensor longo do halux



Extensao das pernas
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Reto femoral

Vasto medial

Vasto intermédio
(o reto femoral foi removido)

. Vasto lateral
Fémur ¢

Patela
Tibia

Fibula

INiClO

Execucao

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 posicdo inicial, com os joelhos dobrados em 90°.
Musculos envolvidos

Primario: Quadriceps.

Secundario: Tibial anterior.
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Enfoque anatéomico

Posicao dos pés: Se os dedos estiverem apontando diretamente para cima (a), vocé
mobilizard igualmente todas as secbes do quadriceps. Se os dedos estiverem
apontando para dentro (b), ocorrerd rotacdo interna da tibia, para mobilizar o
quadriceps interno ou “musculo em gota” (vasto medial). Se os dedos estiverem
apontando para fora (c), ocorrerd rotagdo externa da tibia, para mobilizar o
quadriceps externo (vasto lateral).
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Espacamento dos pés: Ndo ha muito espago nos rolos para ajuste do espagcamento
dos pés, mas a colocagdo dos pés juntos tenderd a mobilizar o quadriceps externo
e um espagamento maior enfatizard 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 inclinagdo do torso para trés ou a elevacdo das nadegas
para fora do assento estenderd a articulagdo do quadril, alongando o reto femoral;
dessa forma, essa se¢do 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. rétula), ndo
dobre os joelhos além dos 90°.

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

Extensdao com uma perna: A execuc¢do desse exercicio com uma perna de cada vez
melhora o enfoque. A extensao unilateral da perna é exercicio particularmente Gtil
para melhorar a assimetria das coxas ou ajudar na reabilitagdo quando uma das
pernas sofreu lesdo.
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Agachamento com haltere de barra

INiCIO
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Tensor da fascia lata
Reto femoral

Gluteo médio
Vasto medial

; .0 Gluteo maximo
Vasto intermédio

(n&o visivel) Vasto lateral
Sartdrio Fémur
Grégil i
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 fiquem paralelas ao chao.

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

Musculos envolvidos

Priméarios: Quadriceps, gluteos.
Secunddrios: Mduscufos posteriores da coxa, adutores, eretores da espinha,
abdominais.
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Enfoque anatémico
Espacamento dos pés: Uma posicdo
fechada (a) transfere o enfoque

para os quadriceps externos
(vasto lateral) e abdutores (tensor
da fascia lata). Uma posi¢do na
largura dos ombros (b) mobilizara
toda a coxa. Uma posi¢cdo mais
aberta (c) colocaréd maior énfase
nos quadriceps internos, musculos
adutores e sartério.

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
util para pessoas com tornozelos e quadris menos flexiveis. O posicionamento
mais baixo da barra, sobre os trapézios e ombros, melhoraré o equilibrio durante
a transferéncia do enfoque para os gluteos; essa é 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. Ndo dobre o
torso para a frente, pois esse movimento podera causar lesao nas costas.

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

Agachamento frontal: A execuc¢édo do
agachamento com o haltere na frente
dos ombros transfere a énfase para os
quadriceps, em relagdo aos gluteos.

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

Agachamento em aparelho: A execugdo
desse exercicio com um aparelho, como
o aparelho Smith, ajuda no equilibrio e
aumenta a seguranca.
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Leg press
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Vasto lateral Tibia
Vasto medial
Vasto intermédio

Reto femoral

Tensor da fascia
lata

Glateo 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 flex3o.

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

Miusculos envolvidos
Primario: Quadriceps.
Secundarios: Glateos, musculos posteriores da coxa, adutores.
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Enfoque anatémico

Posicdo dos pés: O posicionamento dos pés em
um nivel baixo da plataforma (a) enfatiza o

quadriceps. O posicionamento dos pés mais

acima na plataforma (b) transfere o enfoque

para os glateos 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 medial), masculos 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).

Trajetoria: 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, serao mobilizados os
quadriceps, com redugao da carga nas patelas.
Por outro lado, se vocé utilizar os calcanhares
para levantar os pesos, serdo enfatizados os
musculos posteriores da coxa e glateos.

Posicdao do corpo: O angulo do torso com as
pernas influencia o enfoque muscular e o grau
de tensdo ao longo da regido lombar. Quando o
angulo entre o assento e o encosto esta em 90°,
enfatizam-se os gliteos e os musculos posteriores
da coxa, mas esse angulo agudo impde maior
esforco na regido lombar. Se o encosto for
inclinado para uma posi¢ao mais baixa na
direcdo do chao, o torso se inclinara para tras.
Essa posicdo representa menor tensdo na coluna
vertebral lombar, enfatizando mais os quadriceps.

Amplitude de movimento: Se 0 movimento for b
interrompido alguns graus antes do completo Espacamento dos pés
blogueio na parte alta do exercicio, os
quadriceps 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.
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Posicoes dos pés

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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Agachamento hack
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Vasto intermédio
(profundo ao reto femoral)

Vasto medial B Ferur
Patela INiCIO
Fibula
Tibia
Execucao

1. Posicione as costas contra o encosto e os ombros por baixo dos rolos almofadados
e fique 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 & posicao inicial, estendendo as pernas.

Musculos envolvidos

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

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

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

Trajetoéria: 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, ajudaré no isolamento dos quadriceps,
com redugdo da carga nas patelas.

Posi¢do 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 comparagdo com o agachamento com haltere de barra, o encosto
no agachamento hack da sustentagdo para a coluna vertebral. Além disso, o
agachamento hack enfatiza mais os quadriceps e menos os gluteos.
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Espacamento dos pés

Agachamento com halteres fixos: Halteres fixos com os bragos 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 execugdo do agachamento hack de frente para o
aparelho transfere o enfoque para os gliteos e misculos posteriores da coxa.
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Tensor da fascia lata 3

Reto femoral

)

Vasto lateral %f
Gliuteo médio

Vasto intermédio . .
Gluteo maximo

Gracil
Sartdrio

Adutores

Vasto medial

Execucao

1. Em pé com os pés afastados na largura dos ombros; segure dois halteres fixos com
o0s bragos estendidos aos lados do corpo.

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

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

Musculos envolvidos

Primarios: Quadriceps, gluteos.
Secundarios: Musculos posteriores da coxa, adutores.
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Enfoque anatédmico

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

Posicio 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 tras fica fixo ao chdo, no mesmo
lugar.

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

Posicdo do corpo: Ao projetar o corpo para a frente, coloque o peso do corpo na
perna de avanco. 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.
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Afundo comhaltere de barra

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

Outras variacoes:

Afundo andando: Em vez

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

Afundo em aparelho Smith: Esse exercicio
¢ similar ao afundo com haltere de barra,
mas o aparelho proporciona estabilidade e
equilibrio.
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Flexdao da perna, deitado

FINAL

Biceps femoral

Semitendineo

) Semimembranaceo
Fibula

INICIO ¥ Gastrocnémio

Execucao

1. Deite-se de brucos 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.

Musculos envolvidos

Primarios: MUsculos posteriores da coxa.
Secunddrios: Gluteos, musculos da panturrilha.

Enfoque anatémico

Posicdo dos pés: Se seus dedos estiverem apontando diretamente para a frente
(a), serdo 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 contribui¢cdo dos musculos da panturrilha; isso ajudara a isolar os
musculos posteriores da coxa. A posicdo “em pé nas pontas dos dedos” permite a
participagdo dos musculos da panturrilha no exercicio.
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Posicoes dos peés

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

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

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

Resisténcia: A resisténcia é razoavelmente uniforme, mas em muitas das maquinas
mais modernas ela é mais baixa na posigdo 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 posicdo do corpo permita maior alongamento, também impede a
extensdo do quadril, necessaria para a maxima contragdo dos musculos posteriores
da coxa.
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Flexdo da perna, posicao em peé

Semitendineo

iceps femoral

e

Semimembranaceo

\

Execucao

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

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

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

Musculos envolvidos

Primarios: Musculos posteriores da coxa.
Secundarios: Gluteos, musculos da panturrilha.
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Enfoque anatémico

Posicao dos pés: Se seus dedos estiverem
apontando diretamente para baixo
(a), serdo enfatizados os trés musculos
posteriores da coxa. Se forem
apontados para dentro (b), serdo
enfatizados os musculos posteriores
da coxa internos (semimembranaceo 4 b R
e semitendineo). Se forem apontados Posicoes dos pés
para fora (c), essa dire¢cdo 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.

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

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

Resisténcia: Ao contrario da flexdo de perna deitado, a flexdo de perna em pé ¢
executada com uma de cada vez, o que favorece o isolamento do musculo e o
enfoque. A resisténcia é razoavelmente uniforme, mas em muitas das maquinas
mais modernas é mais baixa na posicao inicial, em que os musculos posteriores da
coxa estdo completamente alongados — e mais vulneraveis a lesdes.

Flexao da perna ajoelhado: Utilizando esse aparelho, a perna que nado esta
trabalhando fica apoiada em uma almofada (i. e., posicdo 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
comparagdo com o exercicio no aparelho de flexao da perna na posi¢cao em pé.
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Levantamento terra com pernas estendidas

FINAL m

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 bragos 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 chdo e volte a levanta-lo.

Misculos envolvidos

Primarios: 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.
Posicao dos pés: Aponte os dedos diretamente para a frente ou ligeiramente para fora.
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Pegada: As maos devem ficar com um espagamento igual a largura dos ombros, de
modo que os bragos fiqguem 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 tras) impedira a rolagem da barra.

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

Posicdo 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 execucdo desse exercicio com
as bolas dos dois pés sobre um disco de peso de meia polegada (1,3 cm) é 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.
Nao hé necessidade de executar esse exercicio em pé sobre um banco ou bloco (.
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 regido
lombar ndo 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 o uso de um peso menor do que o utilizado durante o tradicional
levantamento basico para fortalecimento da regido lombar (ver pagina 88).

v
=
c-
wn
)
c
F
O
v
1
o
W
e
m
=
o
2
m
w
O
>
N
o
X
>

Levantamento terra
com halteres fixos

O exercicio também pode ser executado com
um haltere fixo em cada mdo, com os bracos
estendidos.
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P PANTURRILHAS

Panturrilha, posicao em pé

Gastrocnémio:
Cabeca medial
Cabega lateral

Solear

Execucao

1. Fique em pé com os dedos dos pés sobre a plataforma e os ombros por baixo das
almofadas; abaixe os calcanhares o méaximo possivel, para obten¢do 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 & posicdo inicial.
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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 (medial), enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a parte da cabeca
externa (lateral).

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

Posicao do corpo: Mantenha os joelhos
estendidos e as costas retas. A manutencao e i
dos joelhos estendidos e bloqueados alonga Posicoes dos pés
o gastrocnémio, o que ajuda a concentrar o
esforco nesse musculo e minimiza a a¢do do
solear. Se os joelhos dobrarem, isso permitird
que 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 contragdo maxima na parte alta.

Q
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Espacamento dos pés

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 mdo do mesmo lado.
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Elevacdo na ponta dos pés
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Gastrocnémio:
Cabec¢a medial
Cabeca lateral ,

Tendao do calcaneo

INiCIO

Execucao

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

2. Levante o peso pela elevagdo dos calcanhares o méximo possivel, mantendo as
pernas estendidas.

3. Abaixe lentamente os calcanhares até a posicéo inicial.
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Miusculos envolvidos

Primario: Gastrocnémio.
Secundario: Solear.

Enfoque anatémico

Posicdo dos pés: Se os dedos dos pés estiverem
apontando diretamente para a frente (a), serd
trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (medial) enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a cabega 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 (medial), enquanto uma postura
fechada trabalha a cabeca externa (lateral).

Posicdo do corpo: Mantenha as costas retas
e o torso paralelo ao chdo. A manutencao
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: Faga com que um colega monte em
seus quadris, conforme mostra a figura. Dessa

AV

O

Posicoes dos pés

forma o peso do corpo do colega proporcionara resisténcia.

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

regido lombar.
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Panturrilha em aparelho

INiCIO

Gastrocnémio:
Cabeca medial
Cabeca lateral
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Tibia
Fibula

Tendao do
calcaneo

Execucao

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

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

3. Abaixe lentamente o peso até a posicao inicial.

Musculos envolvidos

Primario: Gastrocnémio.
Secundario: Solear.
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Enfoque anatomico

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) enfatizarao a cabeca
interna (medial), enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a cabega externa
(lateral).

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

Posicao 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 o )
ligeiramente dobrados, isso permitird que o PosicGes dos pes
solear contribua para o movimento.

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

Resisténcia: No aparelho de leg press, a resisténcia é transmitida por meio da
plataforma. Tendo em vista que os joelhos sao mantidos estendidos e o torso fica
inclinado em 90° com relagdo as pernas, esse exercicio é similar ao Eleva¢io na
ponta dos pés descrito anteriormente.
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Panturrilha em aparelho trené: Este é outro modo de executar o exercicio de
panturrilha sentado com pernas estendidas.
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Panturrilha sentado

Tibia
Fibula

Gastrocnémio:
Cabeca medial
Cabeca lateral

Tendao do
calcaneo

£ 2

Execucao

1. Coloque as bolas dos pés na plataforma, posicione as almofadas transversalmente
a parte inferior das coxas e abaixe os calcanhares o maximo possivel.

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

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

Primario: Solear.
Secundario: Gastrocnémio.

Enfoque anatomico
Posicao dos pés: Se os dedos dos pés estiverem

apontando diretamente para a frente (a), serd

trabalhado o gastrocnémio inteiro. Dedos
apontados para fora (b) enfatizardo a cabeca
interna (medial) enquanto dedos apontados
para dentro (c) enfocardo a se¢do externa do

musculo.

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

O

Posicao do corpo: Posicione a almofada
imediatamente acima dos joelhos, nao alto
demais nas coxas. Na posi¢do 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 Posicoes dos pés
exercicio e contragdo maxima na parte alta.

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
musculo tem sua origem na margem inferior do
gradil costal e esterno e avanca verticalmente para
baixo, inserindo-se no osso pubico. Os dois musculos
retos do abdome (um de cada lado) estdo contidos
em uma bainha de fascia que forma a demarcacio
central até a metade dos abs, conhecida como linea
alba (i. e., linha branca). As divisdes da fascia nos
musculos sdo responsaveis pelo aspecto de “abdome
ondulado”. Os musculos retos promovem flexdo do
tronco, inclinando o torso para a frente na direcio
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 dire¢do do peito.

Abdominais superiores

Bbdemingl . vvvvssnenwnane 164
Abdominal grupado . ........ 166
Abdominal grupado

comeorda ..., 168
Abdominal grupado

com aparelho ............ 170

Abdominais inferiores
Elevacdo de pernas,

corpoinclinado . .......... 172
Elevacdo de pernas em barra

fixa, corpo pendente . ... ... 174
Elevacdo de joelhos ......... 176
Abdominal grupado

171275 L6 o S 178

Obliquos

Abdominal com torcao .. .... 180
Abdominal grupado

OB e an o vs @ s va oa 182
Abdominal grupado obliquo

omebo ............. L. 184
Inclinagdo lateral com

DS B cvoman o8 &5 o 186
Pullover com haltere fixo .. ... 188
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ANATOMIA DA MUSCULACAO

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 avanca obli-
quamente 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 é o transverso do abdome, que atravessa
horizontalmente a parede abdominal. A contragao dos musculos obliquos em um
dos lados faz com que o torso se incline lateralmente. A contra¢do simultanea
dos obliquos nos dois lados ajuda o musculo reto na flexao 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 musculo emerge debaixo
da margem externa do musculo peitoral, enviando projecbes digitiformes para
0 obliquo externo. O serrétil anterior traciona a (ou faz protracdo da) escépula
para a frente, estabilizando esse osso contra a parede tordcica. O serratil anterior
cumpre uma fung¢do acessoria essencial sempre que ocorre contragdo 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 os abs superiores, selecione um abdominal
grupado (crunch) ou um exercicio de abdominais. Para os abs inferiores, escolha
elevagdes de pernas, elevacoes de joelhos ou abdominais grupados invertidos.
Para completar a série, enfoque a parede lateral com uma manobra de torcéo,
abdominal grupado obliquo ou inclinacdo lateral.



Anatomia da parede abdominal
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Execucao

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 chao.

3. Retorne a posi¢do vertical, dobrando na cintura.

Musculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundarios: Quadriceps, flexores do quadril.
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Enfoque anatémico

Posicao das mdos: Vocé pode manter as maos juntas atras da regido lombar, cruza-
las a frente do torax ou entrelaca-las atrds da cabeca. Com a troca de posicdo
das maos, da regido lombar para o térax e para a cabeca, a resisténcia relativa
aumenta.

Posicdo dos pés: Prenda os pés sob um rolo acolchoado ou um suporte comparavel.

Posicdo do corpo: Dobre os joelhos para reduzir a tensdo 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 tras até que
fique praticamente paralelo ao chdo, cerca de trés quartos do movimento até o
banco. N&o incline demasiadamente o torso, porque quando a tensao for liberada
dos abdominais, ela ird incidir na regido lombar.

Trajetoria: A inclinagdo do banco em um angulo maior aumenta a dificuldade do
exercicio.

Resisténcia: Aumente a resisténcia inclinando o banco em um &ngulo maior, ou
segurando um disco de peso sobre o peito.
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Esse exercicio pode ser executado na posi¢ao sentada no chdo, com os joelhos
dobrados e os pés firmados no chao.

Outra variacao:

Abdominal com torc¢do: Ver descri¢do desse exercicio na pagina 180.
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Abdominal grupado
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Execucao
1. Deite-se de costas no chdo, com os quadris dobrados a 90° e as maos atras da

cabeca.

2. Eleve os ombros do chao, comprimindo o peito para a frente e mantendo a regiao
lombar em contato com o chéao.

3. Abaixe os ombros de volta a posicao inicial.

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

Enfoque anatémico

Posicao das maos: Vocé pode manter as maos ao lado do corpo, cruzé-las a frente do
térax ou entrelaca-las atrds da cabeca. Com a troca de posicao das maos da regidao
lombar para o térax e para a cabega, a resisténcia relativa aumenta.
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Posicdo dos pés: Vocé pode colocar os pés no chdo, perto das nadegas, ou eleva-los
em um banco. Com as pernas elevadas, a resisténcia aumenta.

Posi¢do 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 chao, perto das nadegas.
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Pernas apoiadas

Amplitude de movimento: O movimento do abdominal grupado ocorre na coluna
vertebral superior, e os ombros se elevam alguns centimetros do chio. 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 maos atras da
cabeca ou elevando as pernas em um banco.

Abdominal grupado obliquo: Ver descricdo desse exercicio na pagina 182.
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Abdominal grupado com corda
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Execucao

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 posicao inicial.

Misculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, serratil anterior.
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Enfoque anatémico

Posicdo das maos: Vocé pode -
segurar a corda acima da cabeca, j y De frente_
a cada lado da cabeca, ou a e para a polia

frente da parte superior do peito.
Quanto mais elevadas estiverem
as maos, maior serd a dificuldade.

Posicao 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 posicdo 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
abdominal grupado.

Resisténcia: Altere a resisténcia,
ajustando a pilha de pesos.
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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 o exercicio.
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Abdominal grupado com aparelho
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Execucao

1. Sente-se no assento, segure os pegadores e cologque os pés sob os rolos de tornozelo.
2. Faga o abdominal inclinando o torso na direcdo dos joelhos.

3. Retorne a posicao vertical.

Musculos envolvidos

Primario: Reto do abdome.
Secundarios: Obliquos, serratil anterior.
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Enfoque anatémico

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

Posicao dos pés: Os pés podem ficar posicionados no chdao 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 € transmitida por meio de uma almofada peitoral.

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

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

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

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 direcdo do peito, man-
tendo os joelhos ligeiramente dobrados.

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

Miusculos envolvidos

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

Posicdo das mdos: As maos 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
o banco. Ao levantar as pernas, levante ligeiramente a pelve do banco, para
maximizar a contracdo nos abdominais inferiores.

Amplitude de movimento: Para maximizar a contragdo muscular na parte de subida
do exercicio, eleve os joelhos 0 méximo possivel na direcdo do térax. Para manter
a tensdo nos abs, ndo abaixe completamente as pernas, e nem permita que os pés
toquem o chao.

Trajetoria: O angulo entre o banco e o chdo afeta o grau de dificuldade. A inclinacio
do banco em um angulo maior aumenta a dificuldade do exercicio.

Resisténcia: Diminua a inclinagdo abaixando o banco para diminuir a resisténcia ou
aumente a inclinagdo elevando o banco para aumentar a resisténcia.
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Elevacdo 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
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Execucao

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 o peso do corpo);
as pernas ficam livremente pendentes.

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

3. Abaixe lentamente as pernas de volta a posicao inicial, sem balancar.
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Musculos envolvidos

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

Enfoque anatémico

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

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

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

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

Trajetoria: Ao elevar as pernas, levante a pelve para maximizar a contragdo dos
abdominais inferiores.

Resisténcia: O exercicio ficard mais dificil se vocé tentar manter as pernas estendidas.
Quanto mais os joelhos estiverem dobrados, mais facil se tornara o exercicio.
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Elevacao das pernas na vertical

Nesse aparelho, as costas ficam
apoiadas contra um encosto e os
cotovelos repousam em almofadas.
Essa versao evita que as pernas € o
torso balancem.
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Psoas maior
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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 os
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 anatébmico

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

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

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

Amplitude de movimento:
Levante os joelhos até
que as coxas praticamente
toquem o abdome. Ao
abaixar as pernas, pare
antes que os calcanhares
fagam contato com o chao
para manter a tensao nos
musculos.

Trajetoria: A inclinagdo do
torso para tras permite que
vocé aumente a amplitude
de movimento.

Resisténcia: Segure um Vista lateral
pequeno haltere fixo entre
os tornozelos, para aumentar a resisténcia.
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Abdominal grupado invertido
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Execucao

1. Deite-se em um banco horizontal, posicione os pés de modo a fazer 90° com os
joelhos e quadris e agarre o banco atrds 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¢do inicial.

Miusculos envolvidos

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

Posicao das maos: Posicione as maos atras da cabega e agarre o banco para apoio.

Posicdo dos pés: Na posicdo inicial, as coxas devem estar verticais e as pernas
paralelas ao banco, de modo que se formara um angulo de 90° nos joelhos e
quadris. Mantenha juntos os pés e pernas.

Posicao 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¢do de uma variacido do

abdominal invertido com elevacdo das pernas na posi¢do supina; a resisténcia
ocorre na forma de uma correia passada na parte inferior das coxas.
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Abdominal com torcao
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Execucao

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, torga seu torso, direcionando o cotovelo direito para o
joelho esquerdo.

3. Abaixe de volta para a posi¢do inicial; durante a préxima repeti¢do, direcione o
cotovelo esquerdo para o joelho direito.

Musculos envolvidos

Primarios: Reto do abdome, obliquos.
Secundarios: Serratil anterior, flexores do quadril.
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Enfoque anatdmico

Posicdo das maos: Posicione as mdos atras da cabeca.

Posicdo dos pés: Os pés devem ficar presos por baixo de um rolo almofadado ou
suporte compardvel.

Posicdo do corpo: Os joelhos devem estar dobrados para reduzir a tensdo incidente
na regiao lombar.

Amplitude de movimento: O torso deve ficar verticalmente ereto na posicio alta,
com um cotovelo praticamente tocando o joelho oposto. Abaixe o torso para tras
até ficar praticamente paralelo ao chao, cerca de trés quartos da trajetéria. Se a
inclinagdo for demasiada, a tensdo deixara de incidir nos musculos abdominais,
com maior tensdo aplicada a regido lombar.

Trajetéria: A inclinagao 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.

Torcao com cabo de vassoura

Sente-se com o torso ereto
na extremidade de um S
banco plano, segurando '
um cabo de vassoura
atras do pescogo. Torca a
parte superior do corpo

de um lado para outro. Ao
torcer para a direita, sinta
a contracdao dos musculos
obliquos do lado direito e
vice-versa.
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Execucao

1. Deite-se sobre o lado esquerdo, joelhos dobrados e juntos, mao direita atras da
cabeca.

2. Levante lentamente o torso, contraindo os obliquos do lado direito.

3. Abaixe o torso até a posicdo inicial.

Miusculos envolvidos

Primdrios: Obliquos, reto do abdome.
Secundario: Serratil anterior.

Enfoque anatémico

Posicdo das maos: Coloque a mao do lado de cima atras da cabeca e repouse a outra
mao sobre o joelho para obter equilibrio. Ndo empurre para cima o pesco¢o com a
mao.

Posi¢do dos pés: Posicione os pés de modo a obter uma flexdo de quase 90° nos
joelhos e quadris. Mantenha as pernas juntas.
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Posicdo do corpo: Deite-se sobre o lado esquerdo para trabalhar os obliquos direitos;
em seguida mude de posicao — deite-se sobre o lado direito para trabalhar os
obliquos esquerdos. Execute esse exercicio sobre um colchonete de exercicio
colocado no chéo.

Amplitude de movimento: O torso deve afastar-se do chdo para cima (i. e., um
abdominal de 30 a 45°).

Abdominal grdu_pﬁado 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 mdo do lado superior atrés da cabeca e faca um abdominal
com o torso para cima.

Outra variacao:

Abdominal grupado obliquo com aparelho: Execute esse exercicio sentado
obliquamente no assento de um aparelho de abdominal, trabalhando um lado
de cada vez.
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Abdominal grupado obliquo com cabo
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Execucao

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 posicdo inicial.

Musculos envolvidos

Primarios: Obliquos, serratil anterior.
Secundario: Reto do abdome.

Enfoque anatémico

Posicao da mao: A mao deve agarrar o pegador acima ou ao lado da cabeca.

Posicdo dos pés: Esse exercicio pode ser executado na posi¢do em pé, ajoelhada ou
sentada.

Posicdo 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
obliquo com cabo,
POsICa0 em pe
Figue em pé, de lado para a pilha de
pesos; agarre o pegador em D preso a
uma polia alta com a mao mais préxima
dos pesos e faca o abdominal para

baixo, direcionando o cotovelo para o
quadril.

Outra variacao:

Abdominal grupado obliquo com
corda: Segurando o pega-corda com
as duas maos (conforme descrito

na pagina 168), faca o abdominal
com tor¢do para um dos lados e,
em seguida, para o outro lado, para
trabalhar os obliquos. O movimento
é similar aquele feito durante o
abdominal com torco.
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Inclinacao lateral com haltere fixo
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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¢do do joelho.

3. Faga com que o torso fiqgue novamente ereto, contraindo os musculos obliquos
direitos.
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Musculos envolvidos

Primarios: Obliquos, serrétil anterior.
Secundarios: Reto do abdome, quadrado do lombo.

Enfoque anatémico

Posicdo das maos: Segure um haltere com uma das maos e com o brago estendido
(a0 lado do corpo); coloque a outra médo atras da cabeca.

Posicdo dos pés: Fique em pé; afastamento dos pés igual a largura dos quadris.

Posicao 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 fique nivelado com o joelho.

Trajetéria: 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 pareca grossa.
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Inclinacao
Use um pegador em D preso a uma

polia baixa; fique em pé, de lado
para a pilha de pesos.
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Latissimo do dorso

Execucao

1. Deite-se com a parte superior das costas repousando transversalmente em um
banco horizontal; segure um haltere fixo diretamente acima de seu térax.

2. Movimente o haltere para baixo e para trés, até atingir o nivel do banco, inspi-
rando profundamente e alongando o gradil costal.

3. Retorne o peso até a posicao vertical, expirando ao fazé-lo.

Miusculos envolvidos

Primarios: Serratil anterior, intercostais, latissimo do dorso.
Secundarios: Peitorais, triceps.
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Enfoque anatéomico

Pegada: Segure o haltere colocando as palmas das mos 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.

Posicdo do corpo: O torso deve permanecer parado e paralelo ao cho, com a
parte superior das costas repousando no banco e os pés firmes no chio 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: Nao use muito peso, porque a articulagio do ombro é vulneravel a leses
durante esse exercicio. Este ndo é um exercicio para os musculos obliquos. Est4
incluido nessa segdo porque o serratil anterior é trabalhado durante a maioria dos
exercicios obliquos.

v
o
oo
—
L)
c
o
w

Pullover com haltére de barra

Trata-se do mesmo exercicio, utilizando uma barra de pesos. Pullover em aparelho
€ outra variagdo.
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