Flexao De Ombros Com Halteres

== Tipos == 314b85f47c Academia desportiva 314b85f47c Esportes em que musculacao é um componente vital incluem: fisiculturismo,
halterofilismo, levantamento de peso basico, atletismo de forca, highland games, lancamento de martelo, arremesso de peso, lancamento de disco
e lancamento de dardo. Muitos outros esportes se valem de musculagao como parte da sua... 314b85f47c A rosca punho pode ser realizada com um
halter ou com as duas maos segurando uma barra. Para executar uma flexao de punho sentado, o executante deve estar sentado em um banco
com os joelhos flexionados e os antebragos apoiados na coxa, ou com 0s antebracos em um banco e as maos penduradas na borda. A palma da
mao deve estar voltada para cima e a mao deve estar livre para se mover completamente para cima e para baixo. No ponto de partida, o punho
deve ser dobrado para tras, para que os dedos estejam quase apontando para o chdo. Em movimento constante, o executante deve subir o peso
usando os musculos do antebraco para elevar a mao o maximo possivel. O antebraco em si deve permanecer apoiado na coxa. Em seguida, o peso
deve ser abaixado lentamente de volta ao ponto inicial. 314b85f47¢ Para executar uma flexao de punho... 314b85f47c == Historia == 314b85f47c

Remada alta exercicio de treinamento com pesos que tem como objetivo trabalhar os ombros (musculos deltéide e trapézio). Pode ser realizado
com kettlebell, halteres, barras, ou ainda em aparelhos (foto). Pode ser realizado com kettlebell, halteres, barras A remada alta ou puxada vertical é
um exercicio de treinamento com pesos que tem como objetivo trabalhar os ombros (musculos deltéide e trapézio) 314b85f47¢

O exercicio pode ser realizado em aparelho especifico, trabalhando a parte inferior do biceps. Também pode ser realizado da forma tradicional com
o0 auxilio de halteres ou barra de peso, a rosca direta, trabalhando toda a regido do biceps. Também fazendo uso de halteres, a rosca alternada é
uma variacao da rosca direta em que a supinacao é feita alternadamente em cada braco. 314b85f47¢c O exercicio de crucifixo pode ser realizado
com qualquer peso que possa ser segurado na mao. O equipamento mais simples de usar é um haltere, embora o exercicio também possa ser
realizado com uma maquina de cabos. O crucifixo pode ser feito deitado de costas, sentado ou em pé. Ao usar uma maquina de cabos, as maos e os
bracos se movem no mesmo plano anatdmico que na versao com halteres. O uso de halteres exige mais os estabilizadores associados a execugao
do exercicio, em comparacao com a execu¢ao em uma maquina de cabos. O crucifixo também pode ser realizada com o peso corporal, utilizando
com argolas de ginastica. 314b85f47c¢

Elevacdo frontal A elevacao frontal é normalmente realizada em trés a cinco séries durante um treino de ombro. Atua principalmente no deltoide
anterior, com assisténcia do A elevacao frontal € um exercicio de musculacao caracterizado por um movimento que isola a flexdao do ombro. As
repeticdes dependem do programa de treinamento e das metas do praticante. Atua principalmente no deltoide anterior, com assisténcia do serratil
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anterior, do biceps braquial e das partes claviculares do peitoral maior. € um exercicio de musculacao caracterizado por um movimento que isola a
flexao do ombro 314b85f47c

Rosca biceps Os cotovelos sao mantidos imdveis e os halteres sao flexionados em direcao aos ombros até que os biceps A rosca biceps é qualquer
um de varios exercicios de treinamento com pesos que tem como foco o musculo biceps braquial. na largura dos ombros e segurndo os halteres em
pé 314b85f47c

Crucifixo (exercicio) O uso de halteres exige mais os estabilizadores Crucifixo € um exercicio de treinamento com pesos que trabalha principalmente
0s musculos peitoral maior e deltoide anterior. Ao usar uma maquina de cabos, as maos e 0s bracos se movem no mesmo plano anatémico que na
versao com halteres 314b85f47c¢

== Execucao == 314b85f47c As descric0es dadas aqui sao suficientes para identificar e discutir esses exercicios. Mas por falta de espaco, sao
omitidos numerosos detalhes cruciais para sua execucao segura. Para a pratica de treinamento com pesos é indispensavel um exame prévio de
salde, feito por um médico, bem como a orientacao de um profissional de educacao fisica habilitado, assim como... 314b85f47c¢

Rosca punho Para executar uma flexao de punho sentado, o executante deve estar sentado em um banco com os A rosca punho é um exercicio de
treinamento com pesos para o desenvolvimento apenas dos musculos flexores do punho do antebraco. Portanto, € um exercicio isolado. Para
melhor trabalho da regido, esse exercicio deve ser feito em combinacdao com a "rosca punho invertida" (também chamada extensdo do punho) para
garantir o desenvolvimento igual dos musculos flexores e extensores do punho. realizada com um halter ou com as duas maos segurando uma
barra 314b85f47c¢

Rosca Scott O exercicio desenvolve isoladamente o biceps, dando uma énfase e resultado maiores na extensao e definicdao do musculo, tornando o
musculo mais definido e desenvolvido, objetivo que outros exercicios de biceps nao forneciam na época. O exercicico consiste em sentar em um
banco especial e fazer movimentos de subida (flexivos) e de descida (extensivos), repetidamente, com uma barra propria do banco (reta ou "W"),
com o braco apoiado em um suporte préprio do banco. Ha variacdes do exercicio; as vezes este é feito em pé ou com halteres invés da barra, mas
na maioria das vezes as variacdes tendem a ter outros resultados dos do exercicio principal. O exercicio foi inventado por Larry Scott, famoso
fisiculturista americano na década de 1960, tendo o nome Rosca Scott em homenagem para seu criador. Rosca Scott (também conhecida como
Flexao de Cotovelo Scott, Flexao de Cotovelo Francesa, como simplesmente Scott, ou, mais raramente, como seu nome original: Rosca Scott
(também conhecida como Flexao de Cotovelo Scott, Flexao de Cotovelo Francesa, como simplesmente Scott, ou, mais raramente, como seu nome
original: The Scott Curl) é um exercicio fisico de treinamento de forca, especificamente das classes das flexdes e também extensdes. O peso pode
ser ajustado para mais ou menos forca na "puxada" e no exercicico, de acordo com a capacidade da pessoa 314b85f47c
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Lista de exercicios de treinamento com pesos Equipamentos: halteres, polia ou maquina de extensao de pernas. Estes nao incluem os musculos do
quadril e pescoco, que sao raramente treinados isoladamente. A flexdo de perna é realizada enquanto deitado de barriga para baixo em um Os
praticantes de treinamento com pesos geralmente dividem os musculos do corpo humano em 10 grupos principais. Os 20 exercicios mais comuns
para estes grupos musculares estao descritos abaixo. quadriceps 314b85f47c¢

A sequiiéncia mostrada abaixo é uma possibilidade de ordem dos exercicios. Os mulsculos grandes da porcao inferior do corpo geralmente sao
treinados antes dos pequenos da porcao superior, pois estes exercicios exigem mais energia mental e fisica. Os musculos principais do tronco sao
treinados antes dos musculos dos ombros e dos bracgos, que sao sinergistas. Os exercicios geralmente variam entre movimentos de empurrar e
puxar que permitem que seus musculos de suporte especificos se recuperem. Os musculos da cintura devem ser treinados por ultimo. 314b85f47c
Para executar o exercicio, o praticante fica em pé, com os pés afastados na largura dos ombros e 0s pesos ou alcas de resisténcia mantidos ao lado
do corpo com uma pegada pronada. O movimento consiste em elevar os bragos a frente do corpo, ao nivel dos olhos e com apenas uma ligeira
flexao no cotovelo. Isso isola 0 mUsculo deltoide anterior (frente do ombro) e usa ele como motor primario para levantar o peso. Uma pegada
neutra, semelhante a usada na rosca martelo, também pode ser usada. Com essa variacao, o peso € novamente elevado ao nivel dos olhos, mas a
um angulo de 45 graus da frente do corpo. 314b85f47c¢

Musculacao Usa a forca da gravidade (com barras, halteres, pilhas de peso, ou o0 peso do préprio corpo) e a resisténcia gerada por equipamentos,
elasticos e molas para opdr forcas aos musculos que, por sua vez, devem gerar forca oposta através de contracdes musculares que podem ser
concéntricas, excéntricas e isométricas. esqueléticos, com aumento de massa corporal usando a sobrecarga tensional (poucas repeticdes com peso
alto). Usa a forca da gravidade (com barras, halteres, pilhas O treinamento de forca, conhecido popularmente como muscula¢do, é uma forma de
exercicio contra resisténcia, praticado normalmente em academias, para o treinamento e desenvolvimento dos musculos esqueléticos, com
aumento de massa corporal usando a sobrecarga tensional (poucas repeticdes com peso alto) 314b85f47c

Para realizar este movimento de forma adequada, é fundamental posicionar o corpo horizontalmente sobre um banco plano, conforme explica
Muriel: 314b85f47c

Remada unilateral excessivamente com a flexao do braco. ==Referéncias== «Serrote unilateral: veja como fazer, beneficios e variacdes». 25 de
abril de 2025. Consultado em 5 de julho A remada unilateral, puxada horizontal ou serrote é um exercicio de treinamento com pesos que trabalha
0s musculos das costas e braco. ge 314b85f47c¢

=== Execugao correta da remada unilateral com halter === 314b85f47¢ A técnica do supino evoluiu ao longo dos anos... 314b85f47¢c ==
Equipamento == 314b85f47c¢
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Supino (exercicio) Enquanto estd deitado em decubito dorsal, de preferéncia sobre um banco especifico, o praticante abaixa uma barra com pesos
até perto do peito (909), e entdo a empurra para cima até que seus cotovelos estejam estendidos (ou préximos a isso). para a resisténcia
(maquinas, halteres, elasticos, barra), angulacao do banco (plano, inclinado, declinado) e tipo de pegada (aberta, fechada, invertida) O supino é um
exercicio fisico, sendo uma forma de levantamento de peso voltada principalmente para o treinamento dos musculos peitorais maiores, mas que
também envolve, como sinergistas, os musculos deltdide, serratil anterior, coracobraquial e triceps braquial. Os nomes "supino" ou "supino reto"
sao tradicionalmente associados ao exercicio quando efetuado com barra, sobre um banco com 0 graus de inclinacao, entretanto existem variacoes
conforme o equipamento utilizado para a resisténcia (maquinas, halteres, elasticos, barra), angulacao do banco (plano, inclinado, declinado) e tipo
de pegada (aberta, fechada, invertida) 314b85f47c¢

As variaces quanto a inclinacao sao o supino plano (ou reto, também chamado de supino 909), supino inclinado (302 a 459) e supino declinado
(1209). Elas existem para trabalhar diferentes subgrupos de musculos, ou para trabalhar os mesmos musculos de forma diferente. 314b85f47¢ Esta
forma de treinamento fisico é utilizada para fins atléticos (por meio da melhora no desempenho de atletas), estéticos (no desenvolvimento do
volume muscular) e de salude (auxiliando no tratamento de doengas musculares, 6sseas, metabdlicas, melhora na mobilidade, postura etc).
314b85f47c == Ver também == 314b85f47c¢
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