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FORTALECIMENTO MUSCULAR

PORQUE FAZER EXERCICTOS DE FORTALECTMENTO
MUSCULAR!

O fortalecimento muscular consiste em tonificar
e/ou definir os musculos sem que a pessoa precise,
necessariamente, ganhar massa muscular, permitindo
movimentos mais precisos e seguros. A prdatica de
fortalecer os musculos é extremamente importante
também para & saude dos ossos, tornando-os mais
resistentes as tensdes que possam causar qualquer
tipo de les&o.

BENEFICIOS

e Aumento da resisténcia muscular e dssea
e Melhora do condicionamento fisico

e Equilibrio metabdlico energético

* Melhora da postura

e Proteg¢do articular
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MEMBROS SUPERTORES
FLELAD EM PE

e Posicione-se a trés passos da
parede e apoie-se nela, com

as mdos alinhadas aos ombros;
e Flexione os cotovelos junto ao

corpo, até que seu peito quase

toque a parede;

e Empurre-se de volta, deixando
os cotovelos levemente

flexionados.

FLEXRO COM DS JOELHOS APOTADDS

> A

>
>

e Apoie as m&os e os joelhos;

¢ Depois, posicione as m&os mais para a frente, até a altura
dos ombros;

e Cruze as panturrilhas e eleve os pés, para que fiquem
cruzados no ar;

* Mantenha as costas eretas e flexione os cotovelos afastados

do corpo e erga-se de volta com os bragos.
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LEVACTD LATERAL

e Em pé ou sentado(a) em um
banco;

* Posicione dois pesos (pode
ser garrafa de dgua, ou saco

de arroz) ao lado das pernas
com as palmas das mdos
viradas para baixo;

* Eleve ambos os pesos para os lados até a altura dos ombros;
* Depois desca até que os pesos voltem para a posi¢do inicial.

ROSCA DIRETA

ereta; ?
* Separe os pés na distancia dos LA ¥
ee o0 i
ombros; !

* |nicie o movimento com os
bracos estendidos ao lado do
corpo;

* Dobre os cotovelos elevando os pesos (garrafa de dgua ou
saco de arroz, por exemplo) até encostarem levemente no
peito;

* Retorne & posi¢do inicial.
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DESENVOLVIMENTO % X

* Separe os pés na distancia dos
ombros;

* Suba os pesos (garrafa de dgua ou saco de arroz, por
exemplo) até a altura do pescogo com os cotovelos
flexionados ao lado do corpo;

* Eleve os pesos até acima da cabega e retorne a posigdo

inicial.

FLEXAD COM 05 JOELKOS ESTENDIDOS

¢ Posicione as m&os mais para a
frente, até a altura dos ombros;

e Estique as pernas;

* Mantenha as costas eretas e
flexione os cotovelos junto ao

corpo e erga-se de volta com os

bragos.
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MEMBROS INFERTORES
AGACHAMENTO

* Separe os pés na disténcia dos
ombros;

* Dobre os joelhos e abaixe
lentamente os quadris. Lembre
de vocé deve abaixar somente
até a altura dos joelhos, ou seja,

como se estivesse sentada em

uma cadeira reta;
* Olhe para frente e mantenha a coluna ereta;
* Inspire ao agachar e expire ao levantar;

* Apoie o peso nos calcanhares, ndo nos dedos.

AFUNDO

e Dé& um passo largo para frente;

* Dobre os joelhos e mantenha o
abdédmen contraido;

* O pé da frente permanece fixo no
ch&o enquanto o calcanhar do pé
de trds fica fora do solo;

* Agache e retorne & posi¢do inicial.
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PONTE A

e Deite de costas;

* Mantenha os joelhos dobrados e separados na largura do
quadril;

* Aproxime seus calcanhares ao quadril o maximo que puder;

* Firme os pés no chdo e eleve os quadris em diregdo ao teto.

ABDUCKO UNTLATERAL

* Deite-se de lado em uma superficie confortavel;
* Apoie o cotovelo no solo;
* Dobre a perna debaixo e estique a perna de cima;

* Dobre a perna debaixo e estique a perna de cima.
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PANTURRILHA
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e Mantenha uma postura ereta;

e Apoie em algum lugar fixo (parede, soféd ou mesa, por
exemplo);

e Fique na ponta dos pés;

e Retorne o movimento sem colocar os pés por completo no
ch&o e volte a ficar nas pontas dos pés.
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