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Zoom // Ginastica

Bracos definidos como
o Hulk em 6 passos!

As ferias ja foram? Se parou, regresse aos treinos e acabe com o “braco do adeus™.
Sabemos o quanto ¢ indesejavel acenar e aquele extra no brago, mais propriamente no biceps,
balangar... No Fitness Hut, acabe com o brago do “adeus” em seis tempos!
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Fonte: Filipe Duarte
Filipe Duarte — Personal trainer @ Fitness Hut Cascais

Fotos de:
Liete Couto Quintal
- LCQ Photegraphy

Mais informagoes em:
hittps:/fwww.facebook.corm/lietecoutoquintal

1. ROSCA BiCEPS

Com os pesos na posigao chamada
martelo (halteres na horizontal), execular
o movimento de flexao de antebraco
sebre brago de forma alternada. Trés
saries de 15 repetlcées com cargas
suficientes para cempletar o0 numero de
repelicoes

2. EXTENSAO TRICEPS COM TRX
Utilizande um TRX, executar o mavimanto
e extensio de antebrago sobre brago.
Manter o corpa inclinado para executar o
movimenta. Trés series de 15 repelicoes
com Inclinagao suficiente para completar
o numera de repetigoes.

3. ROSCA BICEPS COM TRX

Com o auxilio de um TRX, executar o
mevimento de exlensao de antebrago
sobre brago. Manter o corpo inclinado
para executar o movimento. Trés séries
de 15 repetigoes com inclinagao
suficiente para completar o numero de
repeligoes

4. PUSH-UPS FECHADAS

Com o auxilio de um stap, executar as
push-ups fechadas. Mantar o corpo firme
para executar o movimento, Trés sérias
de 15 repetigdes.

5. ROSCA BICEPS COM BANDA

— ELASTICA

Com o auxilio de uma banda elds ;
exacutar o movimento de rosca biceps
com os colovelos proximos do corpo.
Manter o eorpo firme par ecutar o
movimento. Trés series de 16 repetigoes
gom ritmo "acelerada’ (explosan)
suficiente para completar o nimero de
repeticoes.

6. FUNDOS TRICEPS COM BARREIRAS
Com o auxilio de barreiras, executar o
movimento de extensao de bragos com
os cotovelos praximos do carpe. Manter
o.corpo inclinado para executar o
movimento. Trés séries de 15 repetictes
gom Inclinagio suficientas para completar
o Almero de repetigoes.
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