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Tonifique os seus bracos

A musculacio ¢ fundamental para homens e mulheres que desejam ter o corpo sdo,

Muitas vezes vemos mulheres com receio da pratica de musculacéo, pois pensam que poderéo ficar
com o corpo demasiado musculado. Sdo apenas mitos: as mulheres produzem menos testosterona
que os homens e mesmo as que treinam tém alguma dificuldade em ganhar massa muscular.
Este tipo de treino ajuda a perder peso, acelera o metabolismo, da forca e resisténcia,
reduz a celulite, faz bem ao cora¢do e melhora o humor.
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EXERCICIOS PARA TONIFICAR BRAGOS:
1. ROSCA DE BiCEPS COM HALTERES

= De pé, alinhe a coluna e segure um haltere
em cada mao, estendendo os bragos ao
longe do corpo, com as palmas das maos
para a frente.

= Levante ambos os pesos até que estes
alcancem a altura dos seus ombros e baixe-
os lentamente depols de uma pequena pausa.
Repetigdes: Faga 2 séries de 15 repeticdes.
Dica: Tente nac puxar o tranco para ajudar a
levantar os pesos.

2. FLEXAO DE BRAGO COM REMADA

= Coloque-se em posicao de flexdo com as
maos firmemente apoiadas ne chéo, & largura
dos ombros.

= Mantenha o tronco firme e flita os cotovelos
4 medida que baixa o corpo, 0 mais proximo
possival do chao, mas sem |he tocar.

* Em seguida empurre o corpo para cima, tire
uma méo do chao e levante o cotovelo em
diregdo as costas.

*» Regresse a posigdo inicial e repita o
movimento no lado contrario.

Repetigbes: Realize 2 séries de 15
repetiges.

Dica: Este exercicio podera ser feito com
halteres caso pretenda aumentar a
dificuldade.

3, EXTENSAQ DE TRICEPS DEITADO
SOBRE A BOLA SUICA

* Segure um haltere em cada mao, Deite-se
de costas apoiando a parte superior e a do
melo das costas sobre uma bola suiga, com
os pés apoiados firmemente no chao.

* Levante os quadris de forma que figuem
alinhados com o tronco. Eleve os halterss
sobre o térax com as palmas das maaos
voltadas para dentro.

» Depols, baixe 03 halteres flexionando os
cotovelos e pare gquando os antebragos
tocarem os biceps.

= Mantenha-se nessa posigao por alguns
segundos & retorme a posigao inicial
contraindo os triceps e estendendo os bragos.
Repetigbes: Faga 2 séries de 15 repeticoes.

4. FLEXAO COM PALMAS

» Cologue-sa na posicao de flexao, com as
maos levemente mais afastadas que a largura
dos ombros.

* Mantenha o tronco firme & baixe-se
lentamente até o chao.

= Quando o seu peito tocar levemente no
chac, empurre-se para tras de forma subita,
bata as palmas das méaos rapidamente e volte
& posicao inicial.

Repetigoes: Execute 3 series de 10
repeticoes.

5. TRICEPS NO BANCO OU CADEIRA

» De costas, sente-se no chao perto de um
banco ou de uma cadeira, com os joelhas
levemente flexionados.

= Apoie as maos no assento, com os dedos

voltados para a frente, e levante o corpo em
frente da cadeira, com os bragos esticados,
os pes assentes no chao e os joelhos
dobrados.

 Depois baixe o corpe até os seus bragos
dobrarem ndo mais que 90 graus e os gluteos
quase encostarem no chio, voltando depois a
levantar-se.

Repetigées: Faca 3 séries de 15 repelicdes.

6. CURL DE BICEPS COM BARRA

* De pé, com as pemas afastadas a largura
das ancas, mantenha os joelhos ligeiramente
fletidos.

* Rode os ombros para tras, mantenha os
bragos estendidos ac longo do corpo e agarre
na barra com as maos & largura dos ombros e
as palmas viradas para cima.

* Mantenha os cotovelos junto ao corpo e
suba a barra, sempre sem mexer parte
nenhuma além dos bracos e mantendo a
barriga contraida.

= Baixe novamente os bragos, de forma a
alongé-los e a estendé-los quase na
totalidade.

Repetigbes: Faca 2 séries de 15 repetigbes.
Dica: Tente ndo puxar o tronco para ajudar a
levantar os pesos.

7. PRESS DE OMBROS COM BARRA

* De pé, afaste os pés a largura das ancas e
agarre na barra com as maos 4 largura dos
ombros e as palmas viradas para baixo.

» | evante a barra até 4 altura dos ombros e
garanta gue todo o corpo estd contraido e a
unica zona a fazer esforgo sdo os ombros.

= Eleve a barra por cima da cabega até os
bragos estarem esticados.

= \/olte a descer a barra até a altura dos
ombros.

Repetigdes: Faga 2 séries de 15 repetigdes.

8. ELEVAGAQ LATERAL

* De pé, com as pernas afastadas a largura
das ancas, mantenha os joelhos ligeiramente
flstidos e a barriga contraida.

= Agarre num peso com cada mao, com as
palmas viradas para dentro,

* Mantenha os bragos esticados ao longo do
corpo.

= | evanie os bragos ate a altura dos ombros
com os cotovelos multo ligeiramente
dobrados.

« \lolte a baixar os bragos regressando a

Repeticoes: Faga 2 séries de 15 repeticoes.

Sao musculos importantes para a satide e
para um corpo tonificado. Estes exercicios
para tonificar os bracos vaa ser o
complemento ideal para a sua rotina de
treinos!

N&o deixe que os mitos influenciem o seu
treino. Treino de forga & musculagdo € para
todos. Com disciplina e dedicagdo, a magla
acontece.
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