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Manual do Usuario




G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

ILUSTRACAO DAS PECAS

T

(A1)PARAFUSO 1/2"X3 1/2" ROSCA PARCIAL QDE.2

[

(A2)PARAFUSO 3/8"X1 3/4" ROSCA PARCIAL QDE.9

(A3)PARAFUSO 3/8"X2" ROSCA PARCIAL QDE.1
(A4)PARAFUSO 3/8"X2 1/2" ROSCA PARCIAL QDE.6
(A5)PARAFUSO HEXAGONAL 3/8"X2 3/4" ROSCA PARCIAL QDE.7

(A6)_PARAFUSO HEXAGONAL 3/8"X3" ROSCA PARCIAL QDE.17

(A7)PARAFUSO HEXAGONAL 3/8"X4 1/2" ROSCA PARCIAL QDE.1

(A8)PARAFUSO HEXAGONAL 3/8"X7 1/4" ROSCA PARCIAL QDE.2
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

ILUSTRACAO DAS PECAS

D

(A9)PARAFUSO HEXAGONAL 5/16"X1 1/2" ROSCA PARCIAL QDE.1

D

(ALO)PARAFUSO HEXAGONAL 5/16"X1 3/4" ROSCA PARCIAL QDE.4

—

| —

(

N

(A11)PARAFUSO HEXAGONAL M8x12L ROSCA PARCIAL QDE.2

(A12)PARAFUSO ARREDONDADO M8x20L ROSCA PARCIAL QDE.2

®

e |

(A13)CABECA IMOVEL DO CABO QDE.1

(A14)ACABAMENTO IMOVEL 21/2"x8.5x21.5L QDE.1

(

]

(A15)PARAFUSO ARREDONDADO M4x12L ROSCA PARCIAL QDE.2

[

(A16)PARAFUSO HEXAGONAL 3/8"X2"L ROSCA PARCIAL QDE.2

©) (

(A17)PARAFUSO ARREDONDADO M10x30L QDE.1

1

[
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

®

(C3)ARRUELA 3/8" QDE.1

®)

(C4)ARRUELA 5/16" QDE.4

/)
(B3)PORCA DE NYLON 5/16" QDE.1

ILUSTRACAO DAS PECAS

(B2)PORCA DE NYLON 3/8" QDE.41

(C5)ARRUELA ACHATADA 5/16"(1.D.) 224
(0.D.) QDE.6
(B4)PORCA M4 QDE.2 @
j\ (C6)ARRUELA ACHATADA M8"(.D.) 718
(0.D.) QDE.2

(B5)PORCA DE NYLON M10 QDE.1

@ (C7)ARRUELA ACHATADA M10(1.D.) 27
(0.D.) QDE.2

(C1)ARRUELA ACHATADA 1/2"(1.D.) 834(0.D.) QDE.4 @

(C8)ARRUELA ACHATADA M4(1.D.) 29
(0.D.) QDE.4

(C2)ARRUELA ACHATADA 3/8"(1.D.) 27(0.D.) QDE.75
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

LISTA DE PECAS

¢ S D1. Bucha de Aco #5/8"x22.5L (8110-011) 4 PCS
D1 Do D2. Bucha de Aco @3/4"x8L (8110-014) .. . 2 PCS
D3. Arruela g3/4" (8520-007) . 1 PCS
D4. Arruela g1" (8520-008) 1PCS

©) @ D5. Bucha de Aco 210.5 (8530-009) ... 12 PCS
D6. Conector @8 (8810-001) . 5 PCS
D7. Ponteira 20x40 (9211-008) ... 1 PCS
D3 D4 D8. Ponteira 25x50 (9211-009) ... 1 PCS
D9. Ponteira g1" (9211-016) ... 3 PCS
8 (@ D10. Ponteira g1"x1.6T (9211-022) ... 5PCS
D11. Ponteira do Pé 50x50x1.8T (9211-024) ... 3 PCS
D12. Corrente de Aco 10 (8820-006) ... 1 PCS
D5 D6 D13. Bucha de Nylon 60x50 (9211-033) ... 2 PCS
D14. Colar do Eixo @3/4" (9211-046) ... 2 PCS
@ @ D15. Ponteira 50 (9211-074) ... 2 PCS
D16. Ponteira 25x50 (9211-086) ... 8 PCS
D17. Ponteira 2"x2"x1.8T (9211-087) ... 9 PCS
D7 D8 D19. Anel de Borracha 2"x2" (9212-010) . 3 PCS
D20. Ponteira de Borracha 2"x2" (9214-008) ........... 3 PCS
8 @ D21. Arruela de Nylon 3" (9214-008) ... 4 PCS
D22. Ponteira g1"x2.5T (9260-021) ... 6 PCS
D23. Apoio de Borracha 38x38 (9310-001) ... 1 PCS
D9 D10 D24. Anel de Borracha @55 (9310-027) 2 PCS
‘ D25. Apoio de Borracha 95x140L (9310-035) ........... 4 PCS
\fﬁ D26. Cinta Elastica com etiqueta (9630-056) ... 1 PCS
l/ D27. Cinta do ombro (ACH-16) ... 1 PCS
'\‘ D28. Fita do tornozelo (50NAS2) ... 1 PCS

D29. Placa Superior (8400-006)

D27
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

LISTA DE PECAS

D30. Rolo de Espuma g4"x23x8 (9161-032) ... 6 PCS
D31. Rolo de Espuma g4"x23x8 (9161-038) ......... 1 PCS
D32. Corrente de Aco 17 (8820-007) ... 1 PCS
D33. Barra Seletora de Peso (8210-042A) ... 1PCS
D34. Polia 110 (9212-002C) ... 15 PCS
D30 D35. Polia 90 (9213-026A) ... 3 PCS
D36. Polia @75 (9213-025A) .. 2 PCS
D37. Cabo de A¢go 3916mm L 1 PCS
D38. Cabo de A¢o 6120mm ... 1 PCS
D39. Cabo de A¢co 757mm ... 1 PCS
D40. Cabo de A¢co 1790mm ... 1 PCS
D41. Ponteira g1"x2.5T (9211-085) ... 2 PCS
D42. Pino 10LB (8250-072) ... 1 PCS
o DA43. Suporte da Garrafinha (9260-086) ... 1 PCS
D44. Placa de Imobilizagdo (8388-025) ... 1 PCS
D45. Garrafinha (9260-107) ... 1 PCS
D46. Cinta Elastica ... 1 PCS
D47. Bucha de Ago #5/8910.5¢8L (8110-045)  ......... 1 PCS
D48. Bucha de Ago 915.996.5T210.5 (8110-056) ......... 1 PCS
D49. Bucha de A¢o 915.9912T@10.5 (8110-057) ......... 1 PCS
D50. Apoio de Borracha 38x4x55L (9310-028)  ......... 1 PCS
D37

DO

(3

D38
D39

Ol o 00 0000000000000 0000JD

D33
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

ILUSTRACAO DAS PECAS

C[1PCS]

D[1PCS] E[1PCS] F[1PCS] G[1PCS]
< & o EF
H[1PCS] I[1PCS] J[2PCS] K[1PCS] L[1PCS]
8380-032
?:’ irection
P& & \f%
P[1PCS \direction
M[1PCS] N[1PCS] O[1PCS] 9511_05]0 Q[1PCS] R[1PCS]

-

S[1PCS]
9121-047
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G2B - INSTRUCOES DE MONTAGEM

ILUSTRACAO DAS PECAS

AA[1PCS] AB[1PCS]  AC[1PCS] AD[1PCS]
50 | [| 90 110
100 T <120 140
AE[1PCS] AF[1PCS]  AI[1PCS] AJ[2PCS] AK[2PCS]

8312-049 8312-089 8312-090

AL[2PCS] ﬁfﬁﬁﬁ?

AM[2PCS]
CS]

8341-051

AH[1PCS]
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Acima vemos o PASSO1
montado e completado.

D19
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Acima vemos o0 PASSO2
montado e completado.

G2

e D25
PRE D25 \
o op é |
~ ) t
S/E'%5H6" N |

Porca de Nylon x 2 !_H“'\;‘\'

B34 xan0l !
27 T

N
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Acima vemos o PASSO3 A | '
montado e completado. '

D17 b i

s
rms R D29

Arruela 5/16" 7

Parafuso 5/16"x3/4"

D46

D42

G2B.1-022005 Pagina 8




* E NECESSARIO SOLTAR AMBOS OS
PARAFUSOS ALLEN PARA REMOVER O EIXO

montado e completado.

ARRUELA M10 —
PARAFUSO
M10x16L

|
' I
Acima vemos o0 PASSO4 | |
|
|
|

D17

>

F ‘\\ PARAFUSO
7/ M8x16 x 2
K ARRUELA
" M8 x 2
Rolamento (6201ZZNR) x 2

12X75L
-~
G

G2B.1-022005



* E NECESSARIO SOLTAR AMBOS 0OS
PARAFUSOS ALLEN PARA REMOVER O EIXO

PARAFUSO M10x6L - x2

) — ARRUELA M10 - x2
Acima vemos o PASSO5
montado e completado.

B2

/Q// EIXO M10x56L - x2
Ny C2 pox2 ——%

I ? ! . I S\ caxe Dixe c D15x2

~

c2 \
A b

A2 -

D23 C2x2 pgoyo

1"x115L - x2

DETALHE -"I"

G2B.1-022005 Pagina 10




Monte os cabos conforme a
llustracao

~—D37

Atencao: BS5

Az~ ) \\ '--'
Parafuso M4 —@ é _--:?,i N :
A17 \_.6?

Cabega do Cabo 28 \

Eixo Seletor

— Anel chave para passar o cabo por ele

~'.":‘:-'-
Vi L P
A -

DETALHE - "A" ‘-:.:..;:.\.‘.:{/_’__’.'__. .. , Q}’ ..

G2B.1-022005 Pagina 10.1




Acima vemos 0 PASSO6
montado e completado.

DETALHE -"I"

B2x2
D34x2 C2x2 : -

@

DETALHE -"J"

G2B.1-022005

Atencao:
*: Consulte a pagina 11.1 para o procedimento de montagem

D22
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Monte os cabos conforme a
llustracéao

D38 & <R

D39 &

D38
Cabo do Ab Crunch

D39
Cabo Pequeno

G2B.1-022005 Pagina 11.2




Acima vemos o PASSO7
montado e completado.

Montagem da Garrafinha:

D45 .

D43

D44

.\
/ ; -

Bdx2 |
A15x2

G2B.1-022005

PARAFUSO
M4x10L - x4

ARRUELA M10 :
PARAFUSO M10x16L \ X%

-
TN T ¥ \\\— PARAFUSO M10x16L
ARRUELA M10

AG

ARRUELA M10 - x2
PARAFUSO M10x16L - x2 [
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Acima vemos 0 PASS09
montado e completado.

D2x2
ARRUELA M10 —_

PARAFUSO M10x16L —\,‘",f

D4

ARRUELA 1/2"
PARAFUSO M12x20L \
Dz\r

i

D21 e \ D9
pio ¥ ?
AC D7

o
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Monte os cabos conforme a
llustracao

D40
-G TETD
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By Sallid

FRASES, TERMOS,
& GUIA DE TREINO

GUIADETREINODOINCIANTE

- Treine pelo menos duas vezes por semana.

- Inclua de seis a oito exercicios para treinar os grupos musculares maiores.
- Faga de duas a trés séries de pelo menos 8 a 12 repeti¢des cada.

DICAS

AEROBICO

Exercicio que primariamente utiliza oxigénio para queimar combustivel em niveis baixos e médios
de intensidade. Correr e fazer cooper séo exemplos de exercicios aerébicos.

ANAEROBICO

Exercicio que primariamente utiliza a energia armazenada do corpo. Levantamento de peso
intenso é um exemplo de exercicio anaerdbico.

ATROFIA

Diminui¢do de um musculo causada pela diminui¢do do tamanho das células devido & inatividade.

ALONGAMEMTO BALISTICO

Uma técnica de alongamento que envolve movimentos de saltar e sacudir-se durante o
alongamento. A posicéo final ndo é estavel. Essa ndo é uma técnica recomendada de alongamento.

RESPIRACAO

Nunca segure sua respiragdo durante qualquer momento do exercicio. Segurar a respiragdo pode
causar severas pressdes intra-toraxicas e elevar a presséo sanguinea, levando a tonturas,
escurecimento da vista ou outras complicagdes. A regra é exalar ao fazer forga e inalar ao retornar
ao exercicio.

CARDIOVASCULAR

Refere-se ao coragéo, pulmdes e outros sistemas periféricos envolvidos no transporte de oxigénio
pelo corpo.

DESAFIE SEUS MUSCULOS

Todo treinamento de forca deve ser realizado gradualmente, através de aumento dos pesos até que
suas metas sejam alcancadas. Entdo, mude seu treino para incluir mais repeticdes ou niveis mais
intensos de peso. Altere a ordem de seus exercicios, faca mltiplas séries ou diferentes exercicios
para manter os resultados ou alcancar seus objetivos.

ROTINA DE MUDANCA

Iniciantes, por favor leiam: Se vocé quer fazer mudancas na rotina de exercicios que vocé faz,
espere umas seis a oito semanas de treino. Atletas avancados podem querer mudar sua rotina para
evitar desproporgdes em ganhar tamanho ou forga.

TREINO DE CIRCUITO

Estacdes de exercicios consistem em varias combinagdes de treinamento de peso, flexibilidade e
exercicios aerébicos.

ACAO MUSCULAR CONCENTRICA

O musculo encurta enquanto contraindo e fazendo forca.

ACAO MUSCULAR EXCENTRICA

O musculo aumenta enquanto contraindo e fazendo forca.

FREQUENCIA DE EXERCICIOS

Exercite cada grupo muscular de 2 a 3 vezes por semana. Permita um minimo de 48 horas para
descansar cada grupo muscular treinado. Se vocé esta fazendo um treino de corpo completo, trés
sessOes de treino por semana, realizadas todo segundo dia, séo adequadas.

EXERCITE OS MUSCULOS MAIORES PRIMEIRO

Vocé deve treinar seus grupos musculares maiores primeiro, antes de exercitar seus grupos
musculares menores.

DURACAO DO PROGRAMA DE EXERCICIOS

Um treino de musculag&o deve durar em torno de 45 minutos a uma hora. Adicione mais 20 a 60
minutos quando vocé incluir alongamento, aquecimento, aerébicos e resfriamento.

DE DESCANSO AOS SEUS MUSCULOS

Vocé conseguird muito mais com seus exercicios se der aos seus musculos pelo menos 48 horas de
descanso para que ele se recupere entre as sessdes de treino.

HIPERTROFIA

Crescimento dos musculos causado pelo aumento do tamanho das células como resposta aos
treinos.

INTENSIDADE

O nivel com que o corpo trabalho trabalha durante o exercicio.

EXERCICIO ISOCINETICO

A resisténcia é dada por uma velocidade fixa de movimento com uma certa intensidade. A maquina
que o0 acompanha durante o0 movimento n&o alterara sua velocidade nédo importa quanta forca extra
faca o individuo.

EXERCICIO ISOMETRICO

Contrai 0 mUsculo estaticamente sem alterar o seu tamanho. Exemplo: Tentar levantar um peso
maior do que vocé consegue, sem haver movimento.

EXERCICIO ISOTONICO

Diminui e aumenta o musculo pela faixa completa de movimento.

FADIGA MUSCULAR

Fadiga é quando vocé n&o consegue realizar mais nenhuma repeticdo sem sacrificio.

RESISTENCIA MUSCULAR

A habilidade de realizar repetidas contragdes musculares contra alguma resisténcia.

FORCA MUSCULAR

A forca maxima que pode ser aplicada por um musculo durante uma Unica contragdo maxima.

OSTEOPOROSE

Uma diminuic@o da densidade éssea.

EXERCICIO PLIOMETRICO

Uma técnica que inclui exercicios especificos que abrangem um rapido alongamento de um
musculo excentricamente, seguido imediatamente de uma rapida contragé@o concéntrica daquele
musculo com o propésito de facilitar e desenvolver um movimento forgado e explosivo por um
curto periodo de tempo. Exemplos deles s&o o uso das Bolas Medicinais nas extremidades
superiores e profundos saltos para extremidades inferiores.



By Sallid

FRASES, TERMOS,
& GUIA DE TREINO

NIVEL INICIAL DE RESISTENCIA

Se vocé comegar a musculagéo a um nivel muito alto, vocé corre sérios riscos de lesdes. Vocé ainda
desenvolverd uma forma pobre, que o desanimara. Use isso como um guia de treino: se vocé ndo
pode levantar o peso oito vezes da maneira correta, 0 peso esta muito intenso. Similarmente, néo
escolha um peso muito leve; as Gltimas duas ou trés repeticdes devem ser dificeis.

DICAS

POTENCIA

A poténcia é a medida de sua performance de seu treino. A poténcia durante uma repeticéo é
definida como o peso levantado vezes a distancia vertical dividido pelo tempo gasto na repetigéo.
A poténcia durante uma repeti¢do pode ser aumentada por levantar o mesmo peso, na mesma
altura vertical, por um periodo menor de tempo. A poténcia ainda pode ser aumentada por
levantar um peso mais intenso, na mesma altura vertical, pelo mesmo periodo de tempo de peso
mais leve.

PROGRESSO GRADUAL

Aumente as repeticdes antes de aumentar o peso. Reduza os intervalos de descanso entre as
séries para aumentar a intensidade.

RESISTENCIA PROGRESSIVA

O principio de continuamente adicionar mais peso a um exercicio especifico & medida que seus
musculos se tornam mais fortes e se adaptam a pesos mais elevados.

FORMA ADEQUADA

Foque-se no movimento correto de seu exercicio e concentre nos musculos especificos sendo
usados. N&o sacrifique a forma correta em detrimento de levantar mais peso ou de fazer mais
repeticdes. A forma correta também significa um movimento mais suave. Se vocé sentir tensdo em
alguma regido, vocé deve reavaliar a quantidade de peso que vocé esté levantando ou ter um
profissional qualificado que o oriente a movimentar-se durante o exercicio.

POSTURA ADEQUADA

Manter uma postura adequada vai reduzir em muito as chances de acidentes e ird maximizar os
beneficios dos exercicios. Quando estiver de pé, sempre mantenha seus pés alinhados com os
ombros. N&o trave seus joelho. Travar os joelhos pode colocar tensdo desnecesséria sobre eles.
Mantenha sua coluna ereta, certificando-se de nédo arquea-la nem dobra-la durante o exercicio.

TECNICA ADEQUADA

Para conseguir o maximo de seu treino e reduzir a possibilidade de acidente, utilize técnicas de
musculagdo adequadas. Elas incluem trabalhar seus musculos por toda a faixa de movimentos
(sem travar nenhuma junta), levantando o peso a uma velocidade em que vocé possa controlar o
peso e parar facilmente se for necessario.

FAIXA DE MOVIMENTO

Mover-se através de uma faixa completa de movimento (ROM) permite aos musculos se alongarem
antes das contragdes e aumenta o nimero de fibras musculares. Isso produz o maximo de
contragéo e forca. Exercitando-se pela completa faixa de movimento, mantera sua flexibilidade e
possivelmente a aumentara.

REPETICAO

Uma repeticdo é um movimento completo de um exercicio. Normalmente consiste em duas fases:
acado concéntrica do musculo, ou levantamento de peso, e a¢do excéntrica do musculo, ou diminuir
a resisténcia.

REPETICAO MAXIMA (RM)

Esse é o nimero maximo de repeti¢des por série que podem ser realizadas a uma certa
resisténcia com a técnica adequada. Assim, uma série a um nimero repeticdes maximas implica
que a série serd realizada a um ponto de fadiga voluntario. 1 RM é a maxima resisténcia que pode
ser utilizada para uma repeticdo completa de exercicio. 10 RM é a resisténcia mais leve que
permite a realizagéo de 10 repeticGes com uma técnica de exercicio adequada.

INTERVALO DE DESCANSO

Permite uma pausa breve entre as séries para fornecer aos seus musculos uma chance de se
recuperar parcialmente antes de exercita-los novamente. Para desenvolvimento do tamanho dos
musculos, permita um descanso de 3 a 4 minutos entre as séries. Para resisténcia e definicao
muscular, permita um intervalo de descanso de 30 segundos. Para treinamento de forca permita um
intervalo de descanso de 60 a 90 segundos.

O RISCO NAO DEVE EXCEDER O BENEFICIO

Se o risco de um exercicio especifico exceder seu potencial beneficio, € melhor ficar no lado
conservador. Existem muitas maneiras de se trabalhar grupos musculares especificos. Escolha
aquela que apresente o menor risco. Peca a opinido de um profissional.

ROTINA

Os exercicios especificos, séries, repeti¢es e pesos de uma parte especifica do corpo.

SERIES

E o grupo de repeticdes realizadas continuamente sem parar. Mesmo que uma série pode ser
realizada por qualquer nimero de repeticdes, usualmente se constituem de uma faixa de 1 a 15
repetigoes.

EXERCICIO DE GRUPO MUSCULAR PEQUENO

Movimentos de juntas simples e exercicios isolados.

VELOCIDADE DE MOVIMENTO

Os movimentos dos treinamentos de for¢a devem ser vagarosos e controlados. N&o utilize as
movimentacdes do corpo para completar os movimentos dos exercicios. Isso causa tensao
desnecessaria nos tenddes, ligamentos e juntas. Usar a movimentagédo de seus exercicios nos
movimentos ndo ajuda a desenvolver forga.

ALONGAMENTO ESTATICO

Uma técnica estatica que envolve segurar um musculo ou um grupo muscular especifico por uma
distancia certa em um certo periodo de tempo. Esse tipo de técnica é altamente recomendado.

PARE DE TREINAR SE SENTIR DOR

Se vocé sentir dor durante um exercicio especifico, pare imediatamente. Se vocé continuar pode
agravar alguma leséo. Reavalie sua rotina para se certificar de que vocé esta fazendo um
aquecimento adequado. Diminua o peso que vocé esta levantando. Converse com um profissional
qualificado, profissional da satde ou médico.

FORCA

Forga é a maxima intensidade que um musculo ou grupo muscular pode gerar em um movimento
especifico a uma certa velocidade de movimento.

AQUECIMENTO

Muitas lesbes musculares podem ser evitadas através de uma rotina adequada de aquecimento.
Tente fazer um aquecimento corporal completo antes de iniciar o treino. Um bom exemplo de um
aquecimento completo é fazer uma bicicleta, esteira, eliptico, maquina de remo ou de esqui. E
especialmente importante aquecer os grupos musculares especificos que voceé ira treinar. Seus
musculos necessitam de 5 a 15 minutos de aguecimento assim como um resfriamento breve. Isso
pode ser facil se vocé fizer repeticdes com peso leve (25% a 50% se seu peso de treino) para
cada exercicio.

TREINO

Os exercicios, pesos, séries, repeticdes para uma ou mais partes do corpo.




NUTRIGAO E DESEMPENHO EM ESPORTES AEROBIOS:
TREINAMENTO, ANTES, DURANTE E APOS A
COMPETIGAO, HIDRATAGAO.

A procura de alimentos que possibilitem um melhor
desempenho, ocorre desde o principio da existéncia humana,
quando surgiram os primeiros "atletas”, os cagadores e
guerreiros.

Na Grécia Antiga, era comum que os atletas participantes das
Olimpiadas ingerissem grandes quantidades de carnes com o
objetivo de aumentar a massa muscular e a forga.

Atualmente ja esta claramente demonstrado que a nutricdo
afeta o desempenho fisico e que, associado ao potencial
genético e ao treinamento adequado, é um fator fundamental
para o sucesso.

NUTRIGAO DURANTE O TREINO

Manter uma alimentag&o adequada durante o treinamento é
uma das chaves para o sucesso nas competicdes.

O gasto energético na atividade fisica deve ser incluido no
célculo das necessidades energéticas, que levam em
consideragédo também o metabolismo basal e a termogénese
dos alimentos. Dependendo da intensidade e duracéo do
treino a ingestéo caldrica necessaria pode aumentar
consideravelmente. As necessidades devem ser estimadas
levando-se em consideracéo a modalidade praticada, duracéo
e intensidade do treino.

A avaliagdo antropométrica, incluindo peso e medida das
dobras cutaneas, permite a avaliacdo da evolugéo corporal, e
0 monitoramento das alterag6es decorrentes da ingestdo
alimentar e do treinamento.

Os macronutrientes devem estar em equilibrio. Os
carboidratos, o principal substrato energético do nosso
organismo, devem contribuir com 60% - 70% das calorias
totais. Sempre devem ser preferidas as opgdes integrais.
Apesar das necessidades protéicas estarem aumentadas
durante a atividade fisica, essa necessidade é facilmente
suprida através de uma alimentacéo equilibrada. Os lipidios
devem completar o valor caldrico diario, sem ultrapassar os
30% recomendados nos guias de prevengdo de doencas
cardiovasculares. Deve-se ainda equilibrar a ingestao de
acidos graxos mono, poli e insaturados.

O habito de ingerir liquidos antes, durante e apés a atividade
deve ser introduzido e estimulado durante o treinamento,
sempre em garrafas individuais e com valvulas.

Os horarios das refei¢des e a selegdo dos alimentos devem
respeitar a disponibilidade do atleta.

QUANDO E O QUE COMER ANTES DO TREINO
A refeigéo que precede o treino deve:

€  Permitir que o estomago esteja relativamente vazio antes
do inicio da atividade

€  Prevenir ou minimizar altera¢des gastrintestinais
€  Ajudar a prevenir a sensagdo de fome
€  Ajudar a prevenir a sensagéo de fadiga

€  Garantir o fornecimento adequado de energia
(carboidratos)

€  Contribuir para um estado de hidratagcdo adequado.

Em geral, uma alimentag&o sélida pode ser ingerida 3 - 4
horas antes da atividade, o que permite o esvaziamento
géstrico quase total, a0 mesmo tempo em que diminui a
sensacdo de fome. Recomenda-se a selegdo de uma refeigdo
de facil digestibilidade, com predominancia de carboidratos e
menor propor¢édo de proteinas e gorduras.

Devem ser evitados:

€  Alimentos que causem flatuléncia, aumento da acidez
estomacal, azia, como por exemplo, leguminosas, alguns
tipos de hortalicas, alimentos muito fibrosos e muito
condimentados;

€  Volume de alimentos que possa estimular a
movimentag&o intestinal (peristaltismo) durante a atividade;

€  Alimentos com alta concentragdo de aglcar que podem
retardar o esvaziamento gastrico ou criar um efeito osmoético
reverso, aumentando o contetido de fluido do estémago e
provocando nauseas e caimbras. Altas doses de frutose
podem provocar diarréia;

€  Alimentos e preparacdes desconhecidas;

€  Alimentos que, por experiéncia individual de cada atleta,
ja tenham provocado algum mal estar ou alteragéo gastrica;

Refeicdes liquidas, preparadas a partir de férmulas a base de
carboidratos, podem substituir refeicdes sélidas pré-atividade.
Em algumas situag6es pode ser uma opgdo mais vantajosa
em relagéo a praticidade (menor tempo de preparo).

Cuidados especiais devem ser tomados em relagdo a
hidratacéao.

DURANTE A ATIVIDADE:

Manter a hidratagdo constante. Deixar a garrafinha préxima e
habituar-se a ingerir &gua sempre que possivel.

A utilizagdo de bebidas acrescidas de carboidratos deve
acontecer em eventos de longa duracéo ou alta intensidade
ou caso o atleta participe de mais de um tipo de atividade.

APOS A ATIVIDADE:

Principais objetivos: hidratacé@o e recuperagao dos estoques
de energia.

Imediatamente apés o exercicio, a enzima glicogénio-
sintetase é ativada pela deplecéo dos estoques de glicogénio
e é importante iniciar a reposicao de carboidratos com o
objetivo de repor esta reserva. E interessante ingerir uma
fonte de carboidratos, que pode ser adicionado a agua.

HIDRATACAO

O principal objetivo da hidratagdo durante a atividade fisica é
evitar que ocorra desequilibrio hidroeletrolitico e as
consequéncias da hipertermia. A 4gua perdida durante a
transpiragéo pode resultar em desidratagéo, levando a
deterioracdo da capacidade de executar exercicio e prejuizo a
saude.

A ingestdo de cerca de 2 litros de liquidos diariamente é
recomendada como habito alimentar adequado para qualquer
individuo. O atleta deve ter especial atencéo a sua
hidratacéo.

Atletas devem iniciar sua participacdo em competicdes com
estado 6timo de hidratagdo. Para isso recomenda-se a
ingestdo normal de liquidos durante o dia, a ingestdo de 500
ml 2 horas antes e de 250 a 500 ml 15 a 30 minutos antes do

exercicio.

Durante o evento é recomendada a ingestdo de liquidos a
cada 15 - 20 minutos, na quantidade de 180 - 250 ml, numa
tentativa de repor as perdas que ocorrem através da
sudorese. Infelizmente, fatores tais como, diminuicdo da
percepcédo da sede, pouco acesso as bebidas de hidratacéo,
podem afetar negativamente o estado de hidratagéo do
atleta.

Para atividades de longa duracéo ou de alta intensidade
recomenda-se a adicéo de carboidratos, na proporgéo de 5 -
10% as bebidas, tanto antes como durante o evento, que
podem ser na forma de sacarose, glicose, frutose e
maltodextrina. Nao se recomenda a utilizagdo de bebidas
contendo apenas frutose, que podem causar disturbios
gastrintestinais. A oferta de carboidratos ajuda na
manutencgao da glicemia e retardar o inicio da fadiga.

A adicéo de sddio a bebida de hidratagdo sé é recomendada
para provas com durag&o superior a 4 horas, com o objetivo
de prevenir a hiponatremia.

Fatores que interferem com a palatabilidade s&o importantes
para melhorar a aceitacéo de liquidos: temperatura, adi¢io de
sodio, sabor da bebida.

A bebida de hidratagdo deve permitir um rapido esvaziamento
géstrico e rapida absorcéo intestinal. Para isso, devem ser
observados: volume ingerido, temperatura, osmolaridade e
composigédo de carboidratos.

Bebidas alcodlicas, bebidas gaseificadas, cha preto, cha mate
e café e sucos de frutas concentrados néo séo recomendados
para a hidratacéo durante a atividade fisica por provocarem
alguns efeitos indesejados.

Ap6s a competicdo, o atleta deve receber liquidos a vontade,
de preferéncia acrescidos de carboidratos (1 - 2 g/kg),
repondo as perdas hidricas e iniciando a reposicéo dos
estoques de glicogénio.

E importante que o atleta se habitue ao seu esquema de
hidratacéo durante o periodo de treinamento para evitar
transtornos durante a competic&o.
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PRESCRICAO DE

EXERCICIOS

SERIES

Séries séo definidas como a combinacéo de qualquer nimero de repeticdes de um exercicio. O
namero de séries usadas em um treino estéo diretamente relacionadas com os resultados do seu
treino. Tipicamente, duas ou trés séries sdo utilizadas para niveis intermediarios e avancados de
treino para alcangar ganhos otimizados de forga. Muitos experts concordam que trinos de
multiplas séries sdo melhores para o desenvolvimento de forga e resisténcia muscular. Ganhos
acontecerdo de forma mais rapida em um treino de multiplas séries do que com treino de série
Unica. O uso de uma série Unica de exercicios é recomendado e é muito eficiente para iniciantes
comecgando um programa de treinamento de resisténcia. Programa de uma série também podem
ser usadas para a simples manutencao de sua forma fisica. E importante observar que programas
de poucas séries aumentardo a forga de iniciantes, porém adaptacdes fisiolégicas mais
complexas, tais como ganhos na massa muscular, tdnus, tamanho e desempenho usualmente
requerem programa de maior volume de séries para melhores resultados. Séries mltiplas de
exercicios representam um maior estimulo aos muisculos durante cada série. Uma vez que vocé
atingir seu nivel desejado, multiplas séries de exercicios com resisténcia adequada (com periodos
especificos de descanso entre as séries) o levara ao proximo nivel de treino de forga, resisténcia
e desenvolvimento muscular.

RESISTENCIA UTILIZADA

A intensidade de resisténcia utilizada para um exercicio especifico € provavelmente a variavel
mais importante em um treino de resisténcia. Quando desenhar um programa de treinamento, um
peso para cada exercicio deve ser escolhido. O uso de repeticdes maximas (RM): a resisténcia
exata que permite apenas um numero especifico de repeti¢des a serem realizadas é
provavelmente o método mais facil de determinar a resisténcia. Tipicamente, usa-se uma meta de
RM que esté dentro da zona RM. Exemplo: Se sua zona RM é de 8 a 12 repeti¢cdes e vocé ndo
consegue levantar o peso por no minimo 8 vezes de forma adequada, o peso esta acima de seu
limite. Por outro lado, se vocé pode levantar facilmente 12 vezes, o peso esta muito baixo. Em
qualquer caso, o peso precisa ser alterado. Ja que o nivel de for¢a do individuo muda com o
passar do tempo, a resisténcia deve ser ajustada para uma meta de RM ou de zona a ser
utilizada.

PERIODOS DE DESCANSO ENTRE SERIES E EXERCICIOS

Uma variavel frequientemente subestimada na prescri¢éo de exercicios é a duragdo do periodo de
descanso entre as séries e entre os diferentes exercicios. Suas metas desejadas de treino
determinardo normalmente a quantidade de tempo que vocé permite que seu corpo descanse.
Exercicios envolvendo muitas repeti¢des (15 a 20) e um grande numero de series (3 a 4) com
periodos curtos de descanso (30 segundos) entre as séries aumentardo as demandas
metabdlicas. Isso ird queimar a gordura excedente de seu corpo e aumentar a resisténcia
muscular. Periodos curtos de descanso sdo caracteristicos de treinos de circuito, e as resisténcias
utilizadas sdo tipicamente menores. Esse tipo de treino é melhor para queimar gordura e tonificar
os musculos. Exercicios com resisténcia mais pesada e menos séries usualmente tém periodos
maiores de tempo entre as séries. Os resultados de se utilizar desse tipo de método séo
normalmente ganho de forca e de massa muscular. Se o resultado desejado é ganhar massa
muscular total, sua prescri¢do de exercicio deve ser direcionada a resisténcias de maior
intensidade, fazendo de 2 a 6 repeti¢des por série, com um periodo de descanso de 3 a 4 minutos
entre cada série.

PERIODOS DE DESCANSO ENTRE TREINOS

A quantidade de descanso entre sessdes de treino depende na habilidade de recuperacéo do
individuo. Muitos experts concordam que trés treinos por semana com um dia de descanso entre as
sessdes permitem uma recuperagé@o adequada, especialmente para iniciantes. Se a resisténcia do
treino néo for excessiva, apenas moderadas quantidades de descanso entre as sessdes sdo
necessérias. A medida que o individuo avanga em seu treino, sua freqiiéncia de sessées pode ser
aumentada. Atletas bem condicionados podem ser capazes e necessitam de uma freqiiéncia de
treino de 4 a 5 dias para melhorar significativamente e alcangar seus objetivos. Quando uma
sequéncia de treinos diarios é utilizada, é usualmente benéfico fazer diferentes exercicios para os
mesmos grupos musculares e utilizar diferentes resisténcias para os exercicios. Quando o treino é
realizado em dias consecutivos, freqlientemente utiliza-se uma rotina de separagéo (diferentes
partes do corpo exercitadas a cada dia), ou um programa de separagéo (diferentes exercicios para
uma mesma parte do corpo realizados a cada dia). Ha muitos livros disponiveis nas livrarias para
entusiastas de treino intermediario e avangado. Também é recomendado que vocé treine com um
profissional qualificado para atingir seus objetivos.

ORDEM DOS EXERCICIOS

Conhecedores da &rea de treino e condicionamento acreditam que trabalhar os grupos musculares
maiores primeiro (peito, costas, pernas) deve ter prioridade sobre os grupos musculares menores
(biceps, triceps, deltéides). A razéo por tras disso é que os exercicios realizados no inicio de seu
treino séo aqueles que irdo requerer uma porgéo maior de massa muscular. Assim, exercitar
primeiro os grupos musculares menores esgotara a energia de seu corpo necessaria para estimular
0s grupos musculares maiores. Uma ordem bracos-a-pernas permite alguma recuperagéo dos
musculos do brago enquanto os msculos da perna s&o exercitados. Exercicios «empilhadosZ s&o
uma pratica comum entre os praticantes de exercicios como uma forma de conseguir a hipertrofia
dos musculos. Empilhar é realizar diferentes exercicios para um mesmo grupo muscular. A ordem
dos exercicios ter4 um impacto significativo no estimulo dos misculos em uma sesséo de treino.

AGENDANDO SEU TREINAMENTO

Encontrar tempo para fazer seus exercicios € um dos aspectos mais dificeis de um programa de
treinos. Uma vez que vocé tenha estabelecido um horério para treinar vocé deve planejar uma
rotina de treinos baseada em quais musculos estdo envolvidos em cada dia. Conforme previamente
discutido, os grupos musculares maiores tais como costas, peito e pernas devem ter prioridade
sobre os grupos musculares menores. Dé aos seus musculos ao menos 48 horas (mas ndo mais do
que 72 horas) de descanso entre as sessoes.
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DICAS DE TREINO
PARA INICIANTES

Cada pessoa responde de uma forma ou tem preferéncias no
seu programa de treinamento. De qualquer forma, algumas
dicas basicas que podem ser seguidas sem problemas.

ANTES, DURANTE E DEPOIS DO TREINO -
PROCEDIMENTOS

ANTES:

Consulte o médico antes de iniciar qualquer pratica esportiva.
Se vocé for uma pessoa saudavel, consultar o médico é
importante no sentido preventivo.

Fazer aquecimento antes e alongamentos antes e depois dos
exercicios.

Diariamente deve se fazer varias pequenas refeicdes, ricas
em carboidratos e proteinas. Quando se faz uma refeicéo
uma a trés horas antes do treino, néo é preciso alimentar-se
antes de comegar os exercicios. Mas se ocorrer fome antes
do treino, deve-se ingerir apenas carboidratos, como frutas ou
suplementos especificos.

Hidrate-se antes, durante e depois do treino. Recomenda-se
ingerir de 250 ml (1 copo) de 4gua a cada 15 minutos. Beba
antes das atividades sucos de frutas energéticas, como os de
manga, acai e banana, podendo acrescentar mel, guarana
em po e até mesmo hortalicas (como cenoura e beterraba).

Muito atencéo quanto a alimentag&o e suplementagéo, é a
melhor maneira de obter resultados sem apelar para as
perigosas drogas anabolizantes.

- N&o coma demais ou tome suplementos ou vitaminas mais
do que seu corpo pode assimilar. O excesso simplesmente se
transforma em desperdicio.

DURANTE:

Durante os exercicios deve-se ingerir apenas agua ou
isotdnicos, outros tipos de alimentos ndo devem ser
ingeridos.

Utilizar roupas leves que facilitem a livre execucéo de
movimentos. Use ténis (evite treinar descalgo ou de sapato).
Use luvas para segurar 0s pesos. Isto evita a formagédo de
calos ajuda a dar maior firmeza na pegada do peso, isto &,
evitara que o peso fique escorregando das maos.

Treine trés a quatro vezes por semana. Cada treino néo deve
ultrapassar 50 minutos. Fazendo um intervalo de um dia ou
dois entre os treinos. Se optar por treinar todos os dias, faca
sessdes mais curtas, de no maximo 30 a 40 minutos.

O repouso entre as séries e exercicios deve ser entre 1 e dois
minutos.

Altere e varie de exercicios temporariamente, para que seu
corpo ndo se adapte a uma rotina e deixe de ter um efeito
potencial.

Para qualquer exercicio, no momento do esforco inspire,
expire quando néo estiver fazendo esforgo.

Execute os movimentos de forma correta, devagar e
procurando segurar mais tempo o musculo contraido.

Comece com pesos leves e a medida que seu corpo for se
adaptando, aumente o peso.

Para musculos grandes (Perna, Peito e Costas), execute trés
exercicios, para os pequenos (Biceps, Triceps, Panturrilha e
Ombro), apenas dois. Exercitem os grupos musculares
maiores em primeiro lugar.

DEPOIS:

Né&o se esqueca de fazer alongamentos para os misculos
exercitados.

Os momentos que sucedem o treino s&o 0s mais importantes
para a recuperagado muscular, reposicédo de sais minerais e
hipertrofia. Imediatamente ap6s o treino (até 20 minutos),
deve-se consumir carboidratos e proteinas. Sugere-se o uso
de suplementos, pois eles possuem maior carga de
nutrientes.

PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO:

Fase de Forca - desenvolver a forca maxima por meio de
exercicios globais para depois suportar maiores cargas na
fase de hipertrofia. O volume de treinamento sera baixo e a
intensidade alta; o numero de exercicios ser4 em média de 10
a 12 por sesséo e as repeticdes variam de 1 a 6. O
treinamento aerobico é limitado a sessdes de 30 minutos , 2 a
3 vezes por semana. No periodo em que o aumento da
massa muscular € o principal objetivo, o peso corporal ndo
deve aumentar mais do que um quilo por més, a ndo ser em
fases iniciais do treinamento em que os ganhos de massa
muscular podem ser maiores, e no caso de pessoas muito
magras, quando algum aumento de gordura pode ser
aceitavel.

Fase de Hipertrofia - desenvolvimento da hipertrofia muscular.
O volume de treinamento sera alto, utilizando-se de 3 a 4
exercicios para grupos musculares grandes e 2 a 3 para 0s
pequenos, sendo o numero de repeti¢des na faixa de 8 a 12 e
os intervalos de descanso entre os exercicios de 45 segundos
a 1 minuto, no maximo. Os exercicios devem ser trocados
entre quatro a oito semanas de treinamento , bem como o
numero de repetices, evitando que o organismo adapte-se a
série, comprometendo o processo de crescimento. O
treinamento aerobico é realizado com a mesma duragao da
fase de forca.

Fase de definicéo - visa aumentar a defini¢do (diminuir a
gordura corporal), qualidade e simetria da musculatura
adquirida. Cortar as gorduras saturadas, pode-se ingerir
pequenas quantidades de azeite de oliva para o fornecimento
de acidos graxos esseciais, diminuir o consumo de sal (pois
ele retém os liquidos nos células), consumir peixes, carnes
brancas e suplementos protéicos. Embora a reducéo de
consumo de carboidratos possa levar a perda de peso, ndo é
recomendavel, visto que a caréncia desse nutriente faz com
que o corpo busque energia nas proteinas do musculo,
causando a perda de massa muscular. Manter o consumo de
agua adequado para evitar desidratacéo. O volume de
treinamento atingira o valor maximo entre as fases, porém a
intensidade seré4 menor que as anteriores, o numero de
exercicios pode ser mantido igual ao da fase de hipertrofia,
havendo apenas um aumento no numero de séries. As
repeticoes variam de 15 a 30 e os

intervalos de descanso seréo os mais breves possiveis , de
30 a 45 segundos. Os exercicios aerobicos atingem o volume
de 1 hora por dia ,em duas sessdes de 30 minutos.

F.A.Q.: FREQUENTLY ASKED QUESTIONS
DORES MUSCULARES

Dores na musculatura ser comuns na pratica de musculagéo,
mas se estas sdo muito intensas ou constantes, deve se
observar a correta execugéo dos exercicios, bem como rever
possiveis debilidades na nutricéo.

O Estiramento muscular e a céibra, que é a dor muscular
durante o exercicio,é causada pela falta de hidratacédo no
organismo e excesso de treinamento. Recomenda-se a
hidratacéo do organismo antes, durante e depois das
atividade e n&o se sobrecarregar com atividades intensas.

Para se evitar as micro-lesdes, causando as famosas dores
do dia seguinte, deve se iniciar as atividades gradualmente, ja
que esse tipo de lesdo geralmente acontece com atletas
iniciantes ou sem condiciomanento fisico.

ESTEROIDES ANABOLIZANTES (bombas)

Os efeitos ja comprovados pela ciéncia:
Fonte: Site - INTEGRALMEDICA

Embora foi provado que anabolizantes aumentam a
capacidade do organismo de incorporar proteina em grande
quantidade no musculo; ampliam o tamanho e a forca
muscular mais rapido do que sistema normal entre
treinamento e alimentacéo e suplementacéo; destaca-se os
seguintes efeitos:

€ Aumento do tamanho do coragéo;

€ Acne;

€ Alargamento do clitdris;

€ Alargamento da préstata;

€ Atrofia dos testiculos;

€ Amarelamento da pele e dos olhos;

€ Aumento dos niveis de colesterol LDL ( ruim);
€ Arritmia cardiaca;

€ Aumento da pressao arterial;

€ Caimbras;

€ Cancer hepético;

€ Cansaco;

€ Cefaléia grave;

€ Cistos renais;

€ Comportamento agressivo ( irreversivel );

€ Choque anafilatico;

€ Calvicie ( crescimento irreversivel na mulher, reversivel no
homem );

€ Crescimento irreversivel de pélos nas mulheres;
€ Crescimento anormal de cabelos;

€ Diminuig&o grave dos niveis de colesterol HDL ( bom );
€ Dores 0sseas;

€ Edema ( retencdo hidrica no tecido);

€ Erecdes frequientes e continuas;

€ Esterilidade ( irreversivel );

€ Escurecimento da pele;

€ Halito forte;

€ Insbnia;

€ Nausea e vomitos freqlientes;

€ Manchas na pele;

€ Mulheres gravidas: dano irreversivel ao feto;
€ Pele oleosa na mulher;

€ Perda de peso;

€ Problemas para urinar;

€ Sangramentos do nariz;

€ Tumores hepaticos;

€ Morte.
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ERROS COMUNS

DE TREINO

1. Falta de Aquecimento Adequado ou Flexibilidade Inadequada

Um musculo aquecido é muito mais flexivel e melhor preparado para levantar pesos mais intensos e trabalhar numa faixa completa de movimento.
Os musculos aquecidos geralmente reduzem as suas chances de sofrer lesdes durante o treino.

2. Forma Imprépria

O uso de uma forma imprépria de treino é uma boa maneira de retira-lo da academia. N&o apenas pode causar lesées musculares como ainda ndo
permite o estimulo adequado das fibras musculares.

3. Muito Peso

Sobrecarregar os musculos é uma boa maneira de promover o crescimento muscular, mas levantar MUITO peso pode causar um efeito de bola de
neve de forma imprépria, lesdes e diminui¢do do tempo para seu treino.

4. Peso Insuficiente

Néo levantar o peso suficiente ir& inibir o estimulo necessario para o crescimento muscular. Desafie-se continuamente para levantar pesos mais
intensos em uma base progressiva, sempre mantendo a forma adequada.

5. Descanso Insuficiente Entre as Sessdes

Se vocé néo estiver recuperado de seu treino anterior, vocé nédo deve forgar s6 porque é seu dia agendado de treino. Dé ao seu corpo um dia extra
para se recuperar completamente para que vocé possa retornar e dar 100% de si.

6. Sobrecarga de Treino

N&o é o quanto de tempo que vocé gasta treinando que conta, mas sim o que vocé realiza durante o treino. Tente manter seus treinos dentro de um
intervalo de 45 a 60 minutos.

7. Dieta e Suplementacao Pobre
Comer a combinagéo certa de alimentos, juntamente com boa suplementagao, ird provomer seu sucesso. Faca uma dieta de 50% de carboidratos,

35% de proteinas, 15% de gordura e tome bons suplementos multivitaminicos e de proteinas/carboidratos. N&o se esugeca da hidratacdo ... ao
menos 2 Litros por dia! Hidratagao correta é fundamental!

8. Rotinas Antigas

Seu corpo se adapta rapidamente as demandas impostas para ele. E por isso que vocé deve realizar uma variedade de exercicios e treinos. Para
manter seu corpo crescendo, vocé deve manté-lo longe de rotinas. Mudar as rotinas de seus exercicios é a maneira certa de se fazer isso.
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MONTANDO SEU
PROGRAMA INDIVIDUAL

E importante primeiramente estabelecer Uma vez que vocé tenha determinado suas metas individuais, vocé precisara
metas especificas e realisticas. Vocé montar uma agenda que o ajude a atingi-las. Monte uma agenda que inclua o
deve determinar seus objetivos de longo numero de treinos por semana, o tipo de atividade de treino, a hora do dia de
prazo e entdo determinar suas metas de cada treino e o programa real de treinamento. N&o se esqueca de incluir periodos
curto prazo que o levardo a conseguir de aquecimento e resfriamento. Vocé pode ter que modificar seu estilo de vida
atingir as metas de longo prazo. As atual para acomodar sua nova agenda. E muito importante que vocé inclua os
metas mais comuns sao: seguintes componentes basicos para atingir resultados bem sucedidos:

Se suas metas
individuais envolvem ’
perder uma y
guantidade
consideravel de \
I l -

gordura vocé

necessitara se focar g
RESISTENCIA MUSCULAR E DEFINICAO mais em exercicios ALONGAMENTO EXERCICIO AEROBICO

aerobicos e

treinamentos de
peso para resisténcia
muscular e definicéo.
Se suas metas
envolvem um grande
aumento no tamanho
dos musculos, vocé i
AUMENTO DA FORGA precisara se focar MUSCULAGAO NUTRICAO
: em treinos de
exploséo e de massa
muscular.
Dependendo de seus
objetivos, voceé tera
diferentes
requisicoes
nutricionais.

AUMENTO DA MASSA MUSCULAR



DETERMINE SEU
METODO DE TREINO

Existem trés tipos basicos de
métodos de musculagdo:

1. Treinar pararesisténcia
muscular e definigdo

2. Treinar para ganhar forca
3. Treinar para ganhar massa
muscular

Vocé deve selecionar um método
de treino que reflita ambos os
niveis fisicos atuais a seus
objetivos de longo prazo. Vocé
deve comecar cuidadosamente e
com ajuda profissional adequada.
Vocé sempre podera migrar de um
método de treino para outro de
acordo com 0 seu progresso.

Se vocé for um iniciante, vocé
deve comegar cuidadosamente,
aumentando gradualmente a
freqiéncia e a intensidade de seu
treino. Sempre jogue pelo lado da
seguranca ... seja realistico sobre
suas metas e sobre sua agenda.
Metas realisticas séo mais seguras
e mais faceis de se atingir.

Qual é o método de treino correto
para vocé? Primeiramente,
perceba seu nivel fisico atual e
determine seus objetivos. Vocé
quer um corpo trincado, tonificado
e bem definido? Vocé esta
envolvido em algum esporte em
que velocidade, for¢a e poténcia
sdo as caracteristicas mais
importantes? Talvez vocé queira
musculos protuberantes e um lindo
corpo em forma de V para ficar
bonitéo na praia. Uma vez que
vocé tomou a decisdo sobre quais
deverdo ser os resultados finais,
vocé pode montar seu programa
de exercicios utilizando o método
de treino adequado para atingir
seus objetivos.

Qual método de treino é correto para vocé?

PARA RESISTENCIA
MUSCULAR E DEFINICAO

Este método de treino envolve
alcancar e manter uma alta taxa
cardiovascular e ajuda a queimar
tecidos gordurosos em excesso.
Ele ainda acrescenta definicéo e
resisténcia muscular ao seu corpo
inteiro. Os exercicios s&o
geralmente realizados em 15 a 20
repeticées para 3 a 4 séries
usando pesos de leves a
moderados. O periodo de
descanso entre as séries deve ser
de 30 segundos. Esses intervalos
curtos de descanso irdo ajuda-lo a
manter uma elevada frequéncia

PARA FORCA

Esse tipo de treino é o mais
popular dos trés e é intencionado &
aumentar a forga pelos musculos e
pelas jungbes musculo-tendao.
Esse tipo de treino é
especialmente importante para
atletas. Normalmente, os
exercicios sao realizados usando
pesos moderados a intensos em
treinos de 8 a 12 repeticdes em 2
a 3 séries. O periodo de descanso
entre as séries deve ser de 60 a
90 segundos. Isso permite um grat
de recuperagdo muscular antes
gue VOcé use-0 novamente.

PARA MASSA MUSCULAR

Este é o método mais utilizado por
levantadores de peso e é
recomendado apenas para
levantadores intermediarios e
avancados. Os pesos utilizados sdo
muito intensos ... isso choca os
musculos e estimula um crescimento
mais rapido to tamanho do musculo.
Geralmente, os exercicios sao
realizados em treinos de 2 a 6
repeticdes, em 3 a 4 séries usando
pesos muito intensos. O periodo de
descanso entre as séries deve ser
de 3 a 4 minutos. Os periodos
prolongados de descanso permitem

cardiaca e prevenir que 0s
musculos se resfriem.

um tempo amplo para a
recuperacao entre as séries.

DESIGNING YOUR PERSONAL ROUTINE

PRIMEIRO:

Vocé precisa decidir qual dos métodos acima é o melhor para
gue voceé atinja seus objetivos.

SEGUNDO:

Estude o pdster de exercicios que veio com sua maquina da
Body Solid e selecione um ou dois exercicios por parte do
corpo (as partes do corpo estdo listadas ao lado esquerdo das
figuras de exercicios). Certifique-se de incluir exercicios para
todas as partes do corpo. Se vocé deixar de lado certas partes
de seu corpo, sua rotina de exercicios e seu corpo néo ficardo
balanceados. Se vocé esta tentando aumentar sua massa
muscular ou aumentar a forca de um grupo muscular, néo ha
problemas em adicionar exercicios extras para a regido em
gue vocé esta particularmente interessado em desenvolver.

TERCEIRO:

Coordene seu programa de exercicios e sua agenda. Se vocé
selecionou um exercicio por regido do corpo, vocé geralmente
pode realizar a rotina inteira no mesmo treino. Se vocé optou
em fazer mais do que 12 exercicios vocé deve decidir dividir
sua rotina de treino em exercicios para a regido superior e
para a regido inferior. Vocé pode dividir a sua agenda para
trabalhar a regido superior em um dia e regido inferior no dia
seguinte. Lembre-se de descansar cada grupo muscular por
48 horas antes de exercita-lo novamente.

QUARTO:

Ordene seus exercicios em uma rotina em que vocé trabalhe
primeiro os grupos musculares maiores e por Ultimo os grupos
musculares menores.

QUINTO:

Guarde seu historico! Escreva seus exercicios, nimero de
séries, numero de repeticdes e a intensidade dos pesos.

EXEMPLO DE ROTINA DE TREINO PARA UM
INCIANTE QUE TREINA PARA DEFINICAO

Exercicio Repeticies Séries
Benchf ChestPress 15a20 3oud
Lat Pulldown 15220 3o0ud
Shoulder Press 15220 3o0ud
Tricep Pressdown 15220 3oud
Bicep Curl 15220 3oud
Leg Press / Squat 15a20 3oud
Leg Extension 15220 3oud
Leg Curl 15220 3o0ud
Calf Raise 15220 3o0ud
Ab Crunch 20a30 3o0ud

O periodo de descanso entre as séries deve ser de
aproximadamente 30 segundos.
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DICAS DE

EXERCICIOS

PEITO

Esse poderoso grupo muscular é o
principal para um corpo bem
desenvolvido na parte superior. Para
trabalhar completamente os peitos,
inclua movimentos de fechar e de abrir e
varie os angulos do banco entre
declinado, reto e inclinado.

BENCH / CHEST PRESS

INCLINE PRESS

DECLINE PRESS

PEC FLY

INCLINE FLY

DECLINE FLY

CABLE CROSSOVER

DIPS

OMBROS

A juncéo dos ombros, que possui a maior
faixa de movimentos de todas as juncées
do corpo, é melhor trabalhada treinando-
se os trés deltéides. Inclua movimentos
de fechar e de levantar para cada um
dos trés.

SHOULDER PRESS

BEHIND THE NECK PRESS

FRONT DETOID RAISE

LATERAL (SIDE) DELTOID RAISE
BENT-OVER LATERAL DELTOID
RAISE

REVERSE PEC-FLY

COSTAS SUPERIOR

Uma poderosa costas superior é
marcada por espessura e largura na
regido intermediaria das costas (a tédo
desejada forma em «VZ). Isso é melhor
alcancado combinando varios rows com
pull-downs e pull-ups. Lembre-se de
variar seus exercicios para manter os
estimulos.

PULL UP

UPRIGHT ROW

LAT PULLDOWN

SEATED ROW

BENT OVER ROW

HIGH ROW

REVERSE GRIP PULLDOWN

TRAPEZIO

Um musculo que é a assinatura de
costas fortes, um trapézio bem
desenvolvido ajuda a prevenir lesdes no
pescogo. Movimentos de shrug devem
ser feitos com pesos intensos em um
movimento direto de cima-baixo.
STRAIGHT BAR SHRUG

DUMBBELL SHRUG

BEHIND THE BACK SHRUG

UPRIGHT ROW

COSTAS INFERIOR

Importante ndo apenas para protegdo da
espinha, mas também pois é o foco de
tensdo de muitos exercicios.

PULL UP

UPRIGHT ROW

LAT PULLDOWN

SEATED ROW

BENT OVER ROW

HIGH ROW

REVERSE GRIP PULLDOWN

TRICEPS

Este masculo localizado na parte de tras
de seu brago compreende toda a
extens&o até o cotovelo. Assim como o
biceps, o triceps cruza o cotovelo e a
juncao dos ombros. Por causa disso,
vocé pode e deve treinar o triceps em
variados angulos para assegurar o
desenvolvimento completo.

LYING TRICEPS EXTENSION

CABLE TRICEPS EXTENSION
CABLE TRICEPS PRESSDOWN
CLOSE-GRIP BENCH PRESS
REVERSE-GRIP PRESSDOWN
TRICEPS PRESS

DIPS

BICEPS / ANTEBRACO

O treino de biceps foca primariamente
em flexionar o cotovelo e torcer o pulso.
A habilidade em construir um biceps
forte é largamente genética, mas
exercicios que maximizam a forca o
ajudarao.
BICEPS

STANDING BICEP CURL

SETAED BICEP CURL

INCLINE CURL

PREACHER CURL

CONCENTRATION CURL

ONE-ARM CABLE CURL
ANTEBRAGCOS

WRIST CURL

REVERSE WRIST CURL

ABDOMINAIS

A regido abdominal possui as regides
superior e inferior, mas vocé nao pode
isolar uma &rea da outra. Mesmo assim,
inclua movimentos para ambas as
regides para dar maior énfase a essas
areas, e faca movimentos de torgdo para
trabalhar as laterais para
desenvolvimento completo.
REGIAO ABDOMINAL SUPERIOR

CABLE AB CRUNCH

DECLINE BENCH CRUNCH
REGIAO ABDOMINAL INFERIOR

REVERSE CRUNCH

HANGING KNEE RAISE

HIP THRUST
OBLIQUOS

CABLE SIDE BEND

OBLIQUE CRUNCH

PERNAS / GLUTEOS

Os principais mUsculos das pernas séo o
quadriceps que sdo compostos por
quatro musculos. Vocé possui muitos
outros préximos as juntas, incluindo o
maior grupo muscular de corpo, 0s
glateos.

BACK SQUAT

FRONT SQUAT

LEG PRESS

LUNGE

REVERSE LUNGE

STEP-UP

LEG EXTENSION (n&o trabalha os
glateos)

COXAS

As coxas permitem uma grande faixa de
movimentos. Bons exercicios incluem
aqueles que trabalham as coxas e ao
mesmo tempo as juncdes dos joelhos.
DEADLIFT

STIFF-LEGGED DEADLIFT

GOOD MORNING

LYING LEG CURL

SEATED LEG CURL

ONE-LEGGED STANDING LEG CURL

PANTURRILHAS

Esse grupo muscular € melhor
trabalhado quando os joelhos estédo
flexionados.

STANDING CALF RAISE

SEATED CALF RAISE

DONKEY CALF RAISE

LEG PRESS CALF RAISE

HACK SQUAT CALF RAISE
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DIAGRAMA DE
ANATOMIA

VISTA FRONTAL

N o ™ ™ ape. Z - . . P .
\ Obs.: Essas ilustracdes ndo devem ser utilizadas com propdsitos médicos, pois sdo inexatas, servindo
apenas para um entendimento geral de anatomia.

Tt PEITORAL

PESCOCO AT | A
OTohg ‘-\{ E ‘& yPectoralis Major
Umonyol Pectoralis Minor

Sternchyoid
Sternocleidomastoid
Trapezius

(beneath major)

OMBROS
De toid COSTAS
if“féig’!leﬂaf Teres Minor,
| e leal T ald
posterior head Joes6 e

VISTA TRASEIRA

4 TRICEPS
Triceps Brachii
lateral head
longhead

) Infraspinatus
BICEPS
BN Erachidis
Biceps Brachil
Pronator A long head
Teres 7 \ ™ short head

ANTEBRACOS

/o

Carpi Ulnaris
Trapezius

Rhomboid Major

medial head

Paimaris ‘.'

Longus ¥

Extensor/
Pallic s

Abductor
Pollicis
Longus

Externa
! Oblique

ABDOMINAIS
Seratus Anterior

%

Flexor Carpi Radialis

Erector Spinae
|oeep)

)) Latissimus

-

Brachioradialis

¥ Dorsi
GLUTEOS

Gluteus Medius
Gluteas Maximus

Thoracolumbar
Fascia
COXAS
[liotibial Band
Biceps Femoris
Adductor Magnus

PANTURRILHAS
Gastrocnemius

Soleus
Peroneus Brevis

Semitendinosus
Gracilis

PANTURRILHAS

/ Gastrocnemius |
Tibia (bone) Soleus

Tinialis Anterior

Semimembranosus
Peroneus Longus

Extensor Digitorum Longus
Flexar Hallucis Longus
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* Faga diversas copias desta pagina para guardar o hisoéricos de suas metas e realizagGes.
Vocé pode imprimir mais copias desta pagina acessando http://www.bodysolid.com/support/docs.html
** Ndo se esqueca de recompensar-se por um trabalho bem feito!
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COSTAS SUPERIOR

Braco Cruzado em Frente ao Peitoral

MUSCULOS TRABALHADOS: latissimus dorsi e teres major

1. Fique em pé ou sente-se com o brago direito levemente flexionado (15° a 30°) e
cruzado ao peito.

2. Aperte o brago de cima pelo cotovelo, colocando a méo esugerda sobre a parte
posterior do braco direito.

3. Puxe o brago direito que cruza o peito com a méo esquerda.

4. Segure por 10 segundos.

5. Repita para o brago esquerdo.

Alongando a parte
superior das costas

COSTAS SUPERIOR

Bracos Esticados para Cima da Cabeca

MUSCULOS TRABALHADOS: latissimus dorsi e wrist flexors Alongando os
ombros, peitoral e a

) . } ] arte superior das
1. Fique em pé com os bragos para frente, dedos interligados com as palmas P P

; costas
viradas uma para a outra.
2. Vagarosamente estique os bracos acima da cabeca com as palmas da méo para
cima.
3. Continue a segurar para cima com as maos e os bragos.
4. Enquanto continua com os bragos para cima, vagarosamente alcance
ligeiramente para trés.
5. Segure por 10 segundos.
Torcédo da Espinha
MUSCULOS TRABALHADOS: internal oblique, external oblique e spinal erectors j Alongando a parte
inferior das costas e

as laterais

1. Sentado com as pernas esticadas e a parte superior do corpo na
posicéo vertical, coloque o pé direito no lado esquerdo do joelho
esquerdo.

2. Coloque a parte de tras do cotovelo esquerdo no lado direito do
joelho direito, que agora esta dobrado.

3. Coloque a palma da méo direita no chéo a 12 até 16 polegadas atras
dos quadris.

4. Empurre o joelho direito pela esquerda com o cotovelo esquerdo
enquanto gira os ombros e a cabega para a direita o maximo possivel.
Tente olhar por tras das costas.

5. Segure por 10 segundos.

6. Repita com a perna esquerda.

f N | -
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COSTAS INFERIOR
SEMI-ABERTURA DE PERNAS

. Alongando a parte
MUSCULOS TRABALHADOS: spinal erectors

inferior das costas na

posi¢éo sentado
1. Sentado, joelhos flexionados 30 a 50 graus, deixe as pernas completamente

relaxadas.

2. Aponte os joelhos para fora; a lateral dos joelhos pode ou ndo encostar o
chéo.

3. Estique-se sobre a cintura e tente alcangar para frente com os bragos
extendidos. Segure nessa posicéo por 10 a 15 segundos.

4. Dobrando e relaxando as pernas diminui o envolvimento das panturrilhas e
aumenta o alongamento da regido inferior das costas.

QUADRIS

Perna a frente

MUSCULOS TRABALHADOS: iliopsoas, rectus femoris

Alongando os quadris

1. Fique em pé, dé um longo passo para a frente com a perna direita e
flexione o joelho direito até que esteja diretamente apoiado sobre o
pé direito.

2. Mantenha o pé direito alinhado com o solo.

3. Mantenha a perna de tras esticada.

4. Mantenha o pé de tras apontado para a mesma diregdo do pé da
frente; ndo é necessério haver apoio no chéo.

5. Mantenha a coluna ereta e descanse as méos nos quadris ou na
perna da frente.

6. Vagarosamente abaixe os quadris para frente e para baixo.

7. Segure por 10 a 15 segundos.

8. Repita com a perna esquerda.

QUADRIS

Flexdo dos Joelhos Alongando os gliteos

MUSCULOS TRABALHADOS: hip extensors e as panturrilhas

1. Deite-se sobre as costas com as pernas
esticadas.

2. Flexione a perna direita e erga o joelho em
diregédo ao peitoral.

3. Coloque ambas as méos abaixo dos joelhos e
continue a puxar o joelho em diregdo ao peitoral.
4. Segure por 10 a 15 segundos.

5. Repita com a perna esquerda.
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OMBROS

Sentado Apoiado Atras das Costas

MUSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major

Alongando as
juncdes dos ombros

1. Sentado co as pernas esticadas e os bragos extendidos,
coloque as palmas das méos sobre o chéo 12 polegadas atras
dos quadris.

2. Aponte os dedos das méos para fora (para tras) de seu corpo.
3. Deslize as méos para tras e incline-se para tras.

4. Segure por 10 segundos.

PEITORAL

Bracos Esticados Atras das Costas

MUSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major

Alongando o peitoral

1. Fique em pé e coloque ambas as méo atras das costas.

2. Interligue os dedos com as palmas viradas uma para a aoutra.
3. Estique completamente os bragos.

4. Vagarosamente levante os bragos esticados.

5. Segure por 10 a 15 segundos.

6. Mantenha a cabeca erguida e o pescoco relaxado.

POSTERIOR DO BRACO

Alongamento Atras do Pescoco

MUSCULOS TRABALHADOS: triceps e latissimus dorsi

Alongando o triceps

1. De pé ou sentado, flexione o brago direito e levante o cotovelo acima
da cabeca.

2. Alcange a méo direita em diregdo a escapula esquerda.

3. Agarre o cotovelo direito com a méao esquerda.

4. Puxe o cotovelo atras da cabeca com a méo esquerda.

5. Segure por 10 segundos.

6. Repita com o brago esquerdo.
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PESCOCO

Olhar para a Direita e para a Esquerda

MUSCULOS TRABALHADOS: sternocleidomastoid

Flexao rotacional do
pescoco

1. Fique em pé ou sente-se com 0 percoco na posicao vertical.

2. Vire a cabeca para a direita usando uma contrag@o concéntrica sub-maxima.
Segure por 10 segundos.

3. Vire a cabeca para a esquerda usando uma contragdo concéntrica sub-maxima.
Segure por 10 segundos.

Flexao do pescoco

Extens&o do pescogo

PESCOCO

Flexao e Extensao

MUSCULOS TRABALHADOS: sternocleidomastoid, suboccipitals e splenii 1 -

1. Fique em pé ou sentado com a cabeca e 0 pesogo verticais,
flexione o pescoco para frente encostando o queixo no peitoral;
segure por 10 segundos.

2. Se o0 queixo tocar o peitoral, tente encostar mais baixo com o
queixo sobre o peitoral.

3. Extenda o pescogo para tras tentando tocar a cabeca com o
trapézio; segure por 10 segundos.

OMBROS

Bracos Esticados Atras das Costas

MUSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major

Alongando as
juncdes dos ombros -
de pé

1. De pé, coloque ambos os bragos atras das costas.

2. Interligue os dedos com as palmas das méo viradas uma para a
outra.

3. Estique os bragos completamente.

4. Vagarosamente levante os bracos.

5. Segure por 10 a 15 segundos.

6. Mantenha a cabeca erguida e o pescogo relaxado.
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LATERAIS

Inclinacdo Lateral com os Bracos Esticados
MUSCULOS TRABALHADOS: external oblique, latissimus dorsi e serratus anterior Alonglando as
laterais, costas e

: . . ombros
1. Fique em pé com os pés separados por 14 a 16 poelgadas.

2. Entrelage os dedos com as palmas viradas uma para a outra.

3. Alcance para cima com os bragos esticados.

4. Mantendo os bragos esticados, incline da cintura para o lado esquerdo. N&o dobre
os joelhos.

5. Ap6s se mover o mais distante possivel, segure por 10 segundos.

6. Repita para o lado esquerdo.

LATERAIS

Inclinacdo Lateral com os Bragcos Dobrados

MUSCULOS TRABALHADOS: external oblique, latissimus dorsi, serratus anterior e triceps

Alongando as
laterais, triceps e

. . . costas
Fique em pé com os pés separados por 14 a 16 poelgadas.

Flexione o braco direito e levante o cotovelo sobre a cabega.

. Alcangce a méao direita em direcdo ao ombro esquerdo.

Agarre o cotovelo direito com a méo esquerda.

. Puxe o cotovelo atras da cabega.

. Mantendo o brago dobrado, incline da cintura para o lado esquerdo.
N&o dobre os joelhos.

. Ap6s mover o mais distante possivel, segure por 10 a 15 segundos.
. Repita para o brago esquerdo.

© O ~NDUAWN R

ANTERIOR DA PERNA E FLEXAO DOS QUADRIS

Alongamento Lateral do Quadriceps

MUSCULOS TRABALHADOS: quadriceps e iliopsas

1. Deite-se sobre o lado esquerdo com ambas as pernas
esticadas.

2. Apoie o antebraco esquerdo sobre o chéo e a parte
superior do braco perpendicular ao chéo.

3. Deixe o antebraco esquerdo em um angulo de 45° con

o tronco.
4. Flexione a perna direita com o apoio do pé direito se q !
l

movendo em diregdo ao traseiro.

5. Agarre a frente de seu tornozelo com a méo direita e
puxe em direg&o ao traseiro.

6. Mova o joelho para tras e ligeiramente para cima. O
alongamento ocorre ndo muito pela flexdo excessiva dos
joelhos mas sim por mover o joelho para tras e para cima. y
7. Segure por 10 a 15 segundos.

8. Repita com a perna esquerda. “f

:

Alongando o
quadiceps de lado
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ALONGAMENTO AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO

ANTERIOR DA PERNA E QUADRIS

Alongamento do Quadriceps de Joelhos
MUSCULOS TRABALHADOS: quadriceps Alongando o

quariceps
ajoelhado
1. Ajoelhe-se apoiando as méos sobre o chéo.

2. Mantenha o quadril ereto.

3. Coloque as palmas das méos no traseiro e empurre levemente para frente.
4. Com o corpo esticado, incline levemente para tras até que o alongamento do
guadriceps seja sentido.

5. Segure por 10 a 15 segundos.

Alongando as coxas com
énfase nainsergdo de coxas e
panturrilhas.

POSTERIOR DA PERNA

Encostar os Dedos dos Pés Sentado

MUSCULOS TRABALHADOS: hamstrings, spinal erectors e gastrocnemius

1. Sente-se com aregido superior do corpo na posicao vertical e com as pernas
esticadas.

2. Incline para frente de sua cintura e agarre os dedos dos pés com cada méo, puxe
levemente os dedos em diregdo a seu corpo e puxe o peito em diregdo a perna. (se
vocé ndo conseguir, tente agarrar os tornozelos.) Segure por 10 segundos.

3. Solte os dedos e relaxe os pés.

4. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em diregcdo as pernas. Segure por
10 segundos. Alongando as coxas com énfase
5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu corpo e continue a puxar na porcdo média.

o peito em diregdo as pernas. Segure por 10 segundos.

Alongando as coxas com
énfase na porgéo superior.
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ALONGAMENTO AQUECIMENTO/RESFRIAM;ENTO

Alongando as coxas com
énfase nainsergéo de coxas e
panturrilhas.

POSTERIOR DA PERNA

Semi-Abertura

MUSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius, hamstrings e spinal erectors

1. Sente-se com a regido superior do corpo na posicao vertical e com as
pernas esticadas.

2. Coloque a sola de seu pé esquerdo no lado esquerdo de seu joelho direito. A
lateral da perna esquerda deve descansar sobre o chéo.

3. Incline para frente de sua cintura e agarre os dedos dos pés com a mao
direita, puxe levemente os dedos em direg@o a seu corpo e puxe o peito em
direcdo a pernadireita. Segure por 10 segundos.

4. Solte os dedos e relaxe os pés.

5. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em direcdo a perna direita.
Segure por 10 segundos.

5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu corpo e continue a
puxar o peito em dire¢do a perna direita. Segure por 10 segundos.

7. Repita para a perna esquerda.

Alongando as coxas
.com énfase na porgéo
média.

Alongando as coxas com
énfase na porcéo superior.

Lembre-se...faca todos os alongamentos de uma
maneira suave, devagar, controlada.
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ALONGAMENTO AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO

VIRILHAS

Abertura

MUSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius, hamstrings, spinal
erectors, adductors e sartorius

1. Sente-se com aregido superior do corpo na posi¢ao
vertical e com as pernas esticadas, e afaste as pernas o
maximo possivel.

2. Com amao direita, agarre os dedos dos pés, puxe
levemente os dedos em direcdo a seu corpo e puxe o peito
em direcdo a perna direita. Segure por 10 segundos.

3. Solte os dedos e relaxe os pés.

4. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em diregdo
a perna direita. Segure por 10 segundos.

5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu
corpo e continue a puxar o peito em direcdo a perna direita.
Segure por 10 segundos.

6. Repita para a perna esquerda.

7. Repita o processo agarrando os dedos do pé direito com a
mé&o direita e os dedos so pé esquerdo com a méo esquerda.
Mova o tronco para frente e em direcio ao ché&o.

Alongando as coxas e as virilhas com
énfase nainsergdo de coxas e
panturrilhas.

Alongando as coxas e as virilhas
com énfase na por¢do média

Alongando as coxas e as virilhas
com énfase na porgéo superior

Alongando as virilhas,
costas e coxas
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ALONGAMENTO AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO

VIRILHAS

Borboleta

MUSCULOS TRABALHADOS: adductors e sartorius

1. Sente-se com aregido superior do corpo na posicao vertical e com as pernas
esticadas, flexione ambos os joelhos e junte as solas dos pés.

2. Puxe os pés em diregéo ao corpo.

3. Coloque as mé&o no chéo e os cotovelos sobre as pernas.

4. Puxe o tronco levemente para frente a medida que os cotovelos empurram as
pernas para baixo.

5. Segure por 10 a 15 segundos.

Dobrar e Levantar os Dedos dos Pés

MUSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius e soleus

1. Figue em pé com o pé direito afastado de 6 a 8 polegadas da frente de seu pé
esquerdo.

2. Flexione o pé direito em direg&o a canela com o calcanhar em contato com o
chéo.

3. Incline-se para frente e tente encostar a perna direita com o peito enquanto ambas
as pernas ficam esticadas.

4. Continue a se inclinar para baixo até que o pé esteja dobrado o méaximo possivel
em direcdo a canela.

5. Segure por 10 a 15 segundos.

6. Repita para a perna esquerda.

Alongando as virilhas

Alongando as
panturrilhas sem dar
um passo
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POSTERIOR DA PERNA INFERIOR

Alongamento com Apoio

MUSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius e soleus; também o tenddo de aquiles

1. Tenha pronta uma prancha ou apoio de 3 a 4 polegadas de altura.

2. Coloque ambos os pés sobre o apoio, a 1 polegada de seu topo..

3. Com as pernas esticadas, abaixe os calcanhares o maximo possivel.

4. Segure por 10 a 15 segundos.

5. Para alongar o tend&o de aquiles, levante os calcanhares ligeiramente. Flexione
levemente os joelhos e entdo abaixe os calcanhares. Esse alongamento sera sentido
no tend&o de aquiles.

6. Segure por 10 a 15 segundos.

7. Paraum alongamento mais intenso, faca esse alongamento com uma perna de
cada vez.

Alongando as
panturrilhas sobre um
apoio

Alongando o tend&o
de aquiles abaixando
o calcanhar

Preparando para alongar
o tend&o de aquiles
dobrando os joelhos
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Lista de pecas

Posicdo | Cddigo Descri¢ao Qtd.
1 G2B-001 | LUVA ESPACADORA 5/8" X 7/8" 4
2 G2B-002 | LUVA ESPACADORA 3/4" X 3/8" 2
3 G2B-003 | ARRUELA OILITE 3/4" DI X 11/4"DE 1
4 G2B-004 | ARRUELA OILITE 1" DI X 11/2" DE 1
5 G2B-005 | ESPACADOR DA POLIA 3/8" X 5/8"L 12
6 G2B-006 | FECHO DE CORRER 5
7 G2B-007 | TAMPA LISA DA EXTREMIDADE 3/4" X 11/2" 1
8 G2B-008 | TAMPA LISA DA EXTREMIDADE 1" X 2" 1
9 G2B-009 | TAMPA DA EXTREMIDADE 1" 3
10 G2B-010 | TAMPA DA EXTREMIDADE DO ROLETE 5
11 G2B-011 | CAPA DO PE 2" X 2" 3
12 G2B-012 | CORRENTE DE ACO 10" 1
13 G2B-013 | BUCHA DE NYLON 2" X 2" 2
14 G2B-014 | ARO DO EIXO 2
15 G2B-015 | TAMPA REDONDA DA EXTREMIDADE 2" 2
16 G2B-016 | TAMPA CONVEXA DA EXTREMIDADE 1" X 2" 8
17 G2B-017 | TAMPA CONVEXA DA EXTREMIDADE 2" X 2" (1.8T) 5
18 G2B-018 | TAMPA CONVEXA DA EXTREMIDADE 2" X 2"(2.5T) 4
19 G2B-019 | NIVELADOR DO QUADRO 2" X 2" 3
20 G2B-020 | CALCO DA PILHA DE PESOS 2" X 2" 3
21 G2B-021 | ARRUELA DE NYLON 3" 4
22 G2B-022 | TAMPA REDONDA DA EXTREMIDADE 1" 6
23 G2B-023 | BLOCO DE BORRACHA 1,5" X 1,5" 1
24 G2B-024 | ROSCA DE BORRACHA 2,5" 2
25 G2B-025 | LIXA 4" x5,5" 4
27 G2B-027 | PROTECAO AB CONTRA APERTO 1
28 G2B-028 | CORREIA DE TORNOZELO 1
29 G2B-029 | PLACA SUPERIOR 10 Ibs 1
30 G2B-030 | ROLAMENTO DE ESPUMA 4" X 8" 7
32 G2B-032 | CORRENTE DE ACO 17" 1
33 G2B-033 | HASTE SELETORA (20 orificios seletores) 1
34 G2B-034 | POLIA 4 1/4” DIAMETRO 15
35 G2B-035 | POLIA 3 1/4” DIAMETRO 3
36 | G2B-036 | POLIA 3” DIAMETRO 2
37 G2B-037 | CABO SUPERIOR DA POLIA 12' 10" (3916 mm) 1
38 G2B-038 | CABO INFERIOR DA POLIA 20' 9" (6120mm) 1
39 | G2B-039 | CABO CURTO 2'5" (757 mm) 1
40 G2B-040 | CABO MULTIHIP 5' 10" (1790 mm) 1
42 G2B-042 | PINO DA PILHA DE PESOS 4,25"L 1
43 G2B-043 | SUPORTE DE GARRAFA D'AGUA 1
44 G2B-044 | FAIXA DA GARRAFA D'AGUA 1
45 G2B-045 | GARRAFA D'AGUA 1




46 G2B-046 | CORDAO DE SEGURANGA DA PILHA DE PESOS 1
50 G2B-050 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 1/2" X 3 1/2" ROSCA PARCIAL 2
51 G2B-051 | PARAFUSO DE CABEGA SEXTAVADA 3/8" X 3 3/4" ROSCA PARCIAL 10
52 G2B-052 | PARAFUSO DE CABECA DE SOQUETE 3/8" X 2" ROSCA PARCIAL 1
53 G2B-053 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 3/8" X 2 1/2" ROSCA PARCIAL 6
54 G2B-054 | PARAFUSO DE CABEGA SEXTAVADA 3/8" X 2 3/4" ROSCA PARCIAL 7
55 G2B-055 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 3/8" X 3" ROSCA PARCIAL 16
56 G2B-056 | PARAFUSO DE CABEGA SEXTAVADA 3/8" X 7 1/2" ROSCA PARCIAL 1
57 G2B-057 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 3/8" X 7 1/4" ROSCA PARCIAL 2
58 G2B-058 | PARAFUSO DE CABEGA SEXTAVADA 5/16" X 1 1/2" ROSCA COMPLETA 1
59 G2B-059 | PARAFUSO DE CABEGA SEXTAVADA 5/16" X 1 3/4" ROSCA COMPLETA 4
60 G2B-060 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 5/16" X 1/2" ROSCA COMPLETA 2
61 G2B-061 | PARAFUSO DE CABEGA ALLEN 5/16" X 3/4" ROSCA COMPLETA 2
63 G2B-063 | LUVA ESPACADORA 1/2" X 7/8" 1
64 G2B-064 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 3/8" X 2" ROSCA COMPLETA 2
65 G2B-065 | PARAFUSO COM CABECA ALLEN 3/8 X 1 1/8" ROSCA COMPLETA 1
66 G2B-066 | CONTRAPORCA DE NYLON 1/2" 2
67 G2B-067 | CONTRAPORCA DE NYLON 3/8" 40
68 G2B-068 | CONTRAPORCA DE NYLON 5/16" 1
69 G2B-069 | ARRUELA 1/2" 4
70 G2B-070 | ARRUELA 3/8" 71
71 G2B-071 | ARRUELA DE PRESSAO 3/8" 1
72 G2B-072 | ARRUELA DE PRESSAO 5/16" 4
73 G2B-073 | ARRUELA 5/16" 8
80 G2B-080 | EIXO 7/8" X 3" 1
81 G2B-081 | PARAFUSO ALLEN 5/16 X 5/8" ROSCA COMPLETA 2
83 G2B-083 | ROLAMENTO VEDADO 1/2 " ID X 1,25" DE (extensdo da perna) pré-instalado 2
84 G2B-084 | EIXO 3/4" X 16" 1
85 G2B-085 | PARAFUSO ALLEN 5/16 X 5/16" ROSCA COMPLETA 2
86 G2B-086 | LEVANTADORES DA PILHA DE PESOS 2
87 G2B-087 | PLACAS DE PESO 15
88 G2B-088 |EIXO 3/4" X 7" 1
89 G2B-089 | EIXO 1" X 9 3/4" 1
90 G2B-090 | PINO POP 6 3/4" 1
91 G2B-091 | PARAFUSO DE CABECA DE SOQUETE 5/6" X 3/4" ROSCA COMPLETA 1
92 G2B-092 | PARAFUSO ALLEN 3/8 X 5/8" ROSCA COMPLETA 1
94 G2B-094 |EIXO 1/2" X2 1/4" 1
95 G2B-095 | PARAFUSO DE CABECA SEXTAVADA 1/2" X 3/4" ROSCA COMPLETA 4
96 G2B-096 | EIXO 1/2" X2 1/4" 2
97 G2B-097 | PARAFUSO ALLEN 1/2 X 3/4" ROSCA COMPLETA 2
98 G2B-098 | PARAFUSO SUPERIOR DA HASTE SELETORA 1
99 G2B-099 | EIXO DE TERMINACAO DO CABO 1
100 | G2B-100 | PARAFUSO ALLEN 3/16" X 5/16" ROSCA COMPLETA 1
101 G2B-101 | ARRUELA DE PRESSAO 1/2" 1
102 | G2B-102 | CONTRAPORCA 1/2" 1




103 | G2B-103 | ESPACADOR 1/4" 1
104 G2B-104 | GANCHO DE EXTENSAO DA PERNA 1
105 | G2B-105 | ESPACADOR 1/2" 1
106 | G2B-106 | PINO POP EM FORMA DE T 3" (blocos de encosto e assento) 2
108 G2B-108 | PARAFUSO ALLEN 3/8" X 5/8" ROSCA COMPLETA 4
109 | G2B-109 | PARAFUSO 1/8" x 3/8" ROSCA COMPLETA 2
110 G2B-110 | PINO POP DE CABECA CHATA 3 1/2" (prensa fixa) 1
111 | G2B-111 | PINO POP DE CABECA CHATA 6 3/4" (multi hip) 1
113 G2B-112 | FREIO DE BORRACHA 2 1/2" L (parafuso 3/8") 2
115 | G2B-115 | BARRA LAT 1
116 | G2B-116 | FILEIRA DA BARRA INFERIOR 1
117 G2B-117 | BLOCO DA BARRA LAT 2
118 | G2B-118 | GUIDAO DE ESPUMA 1 1/2" DE X 6 3/4" L (bilaterais) 2
119 | G2B-119 | GUIDAO DE ESPUMA 1 1/2" DE X 8 1/2" (fileira da barra inferior) 2
120 | G2B-120 | GUIDAO DE ESPUMA 1 1/2" DE X 13" (prensa fixa) 2
121 G2B-121 | GUIDAO DE ESPUMA 1 1/2" DE X 21" (barra lat) 2
122 G2B-122 | CAPAS DE PORCAS DE BOLOTAS 3/16" ID pré-instalada 2
123 | G2B-123 | CONTRAPORCA 3/8" 2
124 | G2B-124 | BUCHA DE OILITE 1/2" ID X 7/8" DE (ajustador de encosto) 2
125 | G2B-125 | BUCHA DE OILITE 3/4" ID X 1" DE (bilaterais) 4
126 G2B-126 | BUCHA DE OILITE 1" ID X 1,5" DE (bilaterais) 2
127 | G2B-127 | ANEL DE RETENCAO 1 1/4" ID X 1,5" DE 2
128 | G2B-128 | ARO CROMADO 1"ID X1 3/8" DE 2
129 | G2B-129 | BUCHA DE OILITE 1"ID X 1 3/4" DE pré-instalada (eixo de prensa do braco) 4
130 | G2B-130 | BUCHA DE OILITE 1/2"ID X 1 7/8" DE pré-instalada (eixo de prensa do braco) 4
131 | G2B-131 | BUCHA DE OILITE 3/8"ID X 7/8" DE pré-instalada (eixo esquerdo e direito) 4
132 | G2B-132 | BUCHA DE OILITE 3/4"ID X 1" DE pré-instalada (jungdo esquerda e direita) 4
133 G2B-133 | ARRUELA ONDULADA 3/4" ID X 1 "DE 2
134 | G2B-134 | BUCHA DE OILITE 1" DI X 1 1/2" DE pré-instalada (jungdo esquerda e direita) 2
135 | G2B-135 | BUCHA DE ACO 1" DI X 1 3/8" pré-instalado (suporte de prensa do brago sentado) 2
137 | G2B-137 | ARRUELA 1/8" (suporte de copo) 2
A G2B-A | QUADRO DE BASE PRINCIPAL 1
Al G2B-Al | EIXO DA PRENSA DO BRACO ESQUERDO 1
A2 G2B-A2 | EIXO DA PRENSA DO BRACO DIREITO 1
AA G2B-AA | BRACO DE PRENSA FIXADO (lado esquerdo) 1
AB G2B-AB | BRACO DE PRENSA FIXADO (lado direito) 1
AC G2B-AC | AJUSTADOR DE AMBOS OS LADOS 1
AD G2B-AD | BRACO DE AMBOS OS LADOS 1
AE G2B-AE | SUPORTE DO BLOCO DE AMBOS OS LADOS 1
AF G2B-AF | BARRA DO ROLAMENTO 2

B G2B-B | QUADRO TRASEIRO DE BASE 1

C G2B-C | QUADRO TRASEIRO VERTICAL 1

D G2B-D | QUADRO DE ANGULO VERTICAL 1

E G2B-E | QUADRO SUPERIOR PRINCIPAL 1

F G2B-F |PLACALISA 33/4"L 1




G G2B-G |PLACALISAS51/2"L 2
H G2B-H | QUADRO DE EXTENSAO DA PERNA 1
J G2B-J |PLACALISA43/4"L 2
K G2B-K | QUADRO DO ASSENTO 1
L G2B-L | BRACO DE EXTENSAO DA PERNA 1
M G2B-M | APOIO DOS PES 1
N G2B-N | BASE BILATERAL 1
P G2B-P | QUADRO VERTICAL DE AMBOS OS LADOS 1
Q G2B-Q |HASTE SELETORA CROMADA 2
R G2B-R | QUADRO SUPERIOR DA PILHA DE PESO 1
S G2B-S |SUPORTE DO ENCOSTO 1
T G2B-T |AJUSTADOR DO ENCOSTO 1
U G2B-U | QUADRO DO ENCOSTO 1
\Y G2B-V | RETENTOR DA PERNA (lado esquerdo) 1
w G2B-W | RETENTOR DA PERNA (lado direito) 1
X G2B-X |SUPORTE DO BRAGCO DE PRENSA 1
Y G2B-Y |EIXO DO BRACO DE PRENSA 1
Z G2B-Z |BARRA BIANGULAR 1
Z1 G2B-Z1 | EIXO BIANGULAR 1
Z2 G2B-Z2 | QUADRO BIANGULAR 1
Z3 G2B-Z3 | BRACO DIREITO BIANGULAR 1
4 G2B-Z4 | BRACO ESQUERDO BIANGULAR 1
Z5 G2B-Z5 |[JUNCAO DIREITA BIANGULAR 1
76 G2B-Z6 |JUNGCAO ESQUERDA BIANGULAR 1
7 G2B-Z7 |EIXO DIREITO BIANGULAR 1
Z8 G2B-Z8 | EIXO ESQUERDO BIANGULAR 1
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	Texto7: D30. Rolo de Espuma ø4"x23x8 (9161-032)
D31. Rolo de Espuma ø4"x23x8 (9161-038)
D32. Corrente de Aço 17 (8820-007)
D33. Barra Seletora de Peso (8210-042A)
D34. Polia ø110 (9212-002C)
D35. Polia ø90 (9213-026A)
D36. Polia ø75 (9213-025A)
D37. Cabo de Aço 3916mm
D38. Cabo de Aço 6120mm
D39. Cabo de Aço 757mm
D40. Cabo de Aço 1790mm
D41. Ponteira ø1"x2.5T (9211-085)
D42. Pino 10LB (8250-071)
D43. Suporte da Garrafinha (9260-086)
D44. Placa de Imobilização (8388-025)
D45. Garrafinha (9260-107)
D46. Cinta Elástica
D47. Bucha de Aço ø5/8ø10.5ø8L (8110-045)
D48. Bucha de Aço ø15.9ø6.5Tø10.5 (8110-056)
D49. Bucha de Aço ø15.9ø12Tø10.5 (8110-057)
D50. Apoio de Borracha 38x4x55L (9310-028)

	Texto2: LISTA DE PEÇAS
	Texto9: 6 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
15 PCS
3 PCS
2 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
2 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
1 PCS
	Texto12: 
	0: 
	0: Acima vemos o PASSO1 montado e completado.
	1: Acima vemos o PASSO3 montado e completado.

	1: 
	0: Acima vemos o PASSO2 montado e completado.
	1: 
	0: 
	0: Acima vemos o PASSO4 montado e completado.
	1: Acima vemos o PASSO6 montado e completado.

	1: 
	0: Acima vemos o PASSO5 montado e completado.
	1: 
	0: Acima vemos o PASSO7 montado e completado.
	1: Acima vemos o PASSO9 montado e completado.
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	Texto17: PARAFUSO M8x16 x 2
	Texto18: ARRUELA M8 x 2
	Texto19: Rolamento (6201ZZNR) x 2
	Texto15: * É NECESSÁRIO SOLTAR AMBOS OS PARAFUSOS ALLEN PARA REMOVER O EIXO
	Texto20: DETALHE - "I"
	Texto21: PARAFUSO M10x6L - x2
	Texto22: ARRUELA M10 - x2
	Texto23: EIXO M10x56L - x2
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	Texto25: DETALHE - "A"
	Texto26: Atenção:
	Texto27: Cabeça do Cabo ø8
	Texto28: Parafuso M4
	Texto29: Eixo Seletor
	Texto30: Anel chave para passar o cabo por ele
	Texto32: Atenção:
* : Consulte a página 11.1 para o procedimento de montagem
	Texto33: DETALHE - "I"
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Cabo Pequeno
	Texto37: PARAFUSO M4x10L - x4
	Texto38: ARRUELA M10
PARAFUSO M10x16L
	Texto40: ARRUELA M10 - x2
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	Texto41: Montagem da Garrafinha:
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	Rafa0161: 
	Rafa0103: FRASES, TERMOS, DICAS
	Rafa0104: & GUIA DE TREINO
	Rafa0101: 
	Rafa0102: 
	Rafa0159: 14
	Rafa0106: G U I A  D E  T R E I N O  D O  I N C I A N T E
	Rafa0107: - Treine pelo menos duas vezes por semana.
- Inclua de seis a oito exercícios para treinar os grupos musculares maiores.
- Faça de duas a três séries de pelo menos 8 a 12 repetições cada.

	Rafa0108: AERÓBICO
	Rafa0110: ANAERÓBICO
	Rafa0112: ATROFIA
	Rafa0116: RESPIRAÇÃO
	Rafa0114: ALONGAMEMTO BALÍSTICO
	Rafa0118: CARDIOVASCULAR

	Rafa0132: EXERCITE OS MÚSCULOS MAIORES PRIMEIRO
	Rafa0120: DESAFIE SEUS MÚSCULOS
	Rafa0134: DURAÇÃO DO PROGRAMA DE EXERCÍCIOS
	Rafa0126: AÇÃO MUSCULAR CONCÊNTRICA
	Rafa0136: DÊ DESCANSO AOS SEUS MÚSCULOS
	Rafa0124: TREINO DE CIRCUITO
	Rafa0130: FREQÜÊNCIA DE EXERCÍCIOS
	Rafa0122: ROTINA DE MUDANÇA
	Rafa0128: AÇÃO MUSCULAR EXCÊNTRICA
	Rafa0138: HIPERTROFIA
	Rafa0140: INTENSIDADE
	Rafa0142: EXERCÍCIO ISOCINÉTICO
	Rafa0144: EXERCÍCIO ISOMÉTRICO
	Rafa0146: EXERCÍCIO ISOTÔNICO
	Rafa0148: FADIGA MUSCULAR
	Rafa0150: RESISTÊNCIA MUSCULAR

	Rafa0152: FORÇA MUSCULAR
	Rafa0154: OSTEOPOROSE
	Rafa0156: EXERCÍCIO PLIOMÉTRICO
	Rafa0109: Exercício que primariamente utiliza oxigênio para queimar combustível em níveis baixos e médios de intensidade. Correr e fazer cooper são exemplos de exercícios aeróbicos.
	Rafa0111: Exercício que primariamente utiliza a energia armazenada do corpo. Levantamento de peso intenso é um exemplo de exercício anaeróbico.
	Rafa0113: Diminuição de um músculo causada pela diminuição do tamanho das células devido à inatividade.
	Rafa0115: Uma técnica de alongamento que envolve movimentos de saltar e sacudir-se durante o alongamento. A posição final não é estável. Essa não é uma técnica recomendada de alongamento.
	Rafa0117: Nunca segure sua respiração durante qualquer momento do exercício. Segurar a respiração pode causar severas pressões intra-toráxicas e elevar a pressão sangüínea, levando a tonturas, escurecimento da vista ou outras complicações. A regra é exalar ao fazer força e inalar ao retornar ao exercício.
	Rafa0119: Refere-se ao coração, pulmões e outros sistemas periféricos envolvidos no transporte de oxigênio pelo corpo.
 

	Rafa0121: Todo treinamento de força deve ser realizado gradualmente, através de aumento dos pesos até que suas metas sejam alcançadas. Então, mude seu treino para incluir mais repetições ou níveis mais intensos de peso. Altere a ordem de seus exercícios, faça múltiplas séries ou diferentes exercícios para manter os resultados ou alcançar seus objetivos.
	Rafa0123: Iniciantes, por favor leiam: Se você quer fazer mudanças na rotina de exercícios que você faz, espere umas seis a oito semanas de treino. Atletas avançados podem querer mudar sua rotina para evitar desproporções em ganhar tamanho ou força.
	Rafa0125: Estações de exercícios consistem em várias combinações de treinamento de peso, flexibilidade e exercícios aeróbicos.
	Rafa0127: O músculo encurta enquanto contraindo e fazendo força.
	Rafa0129: O músculo aumenta enquanto contraindo e fazendo força.
	Rafa0131: Exercite cada grupo muscular de 2 a 3 vezes por semana. Permita um mínimo de 48 horas para descansar cada grupo muscular treinado. Se você está fazendo um treino de corpo completo, três sessões de treino por semana, realizadas todo segundo dia, são adequadas.


	Rafa0133: Você deve treinar seus grupos musculares maiores primeiro, antes de exercitar seus grupos musculares menores.
	Rafa0135: Um treino de musculação deve durar em torno de 45 minutos a uma hora. Adicione mais 20 a 60 minutos quando você incluir alongamento, aquecimento, aeróbicos e resfriamento.
	Rafa0137: Você conseguirá muito mais com seus exercícios se der aos seus músculos pelo menos 48 horas de descanso para que ele se recupere entre as sessões de treino.


	Rafa0139: Crescimento dos músculos causado pelo aumento do tamanho das células como resposta aos treinos.
	Rafa0141: O nível com que o corpo trabalho trabalha durante o exercício.


	Rafa0143: A resistência é dada por uma velocidade fixa de movimento com uma certa intensidade. A máquina que o acompanha durante o movimento não alterará sua velocidade não importa quanta força extra faça o indivíduo.


	Rafa0145: Contrai o músculo estaticamente sem alterar o seu tamanho. Exemplo: Tentar levantar um peso maior do que você consegue, sem haver movimento.


	Rafa0147: Diminui e aumenta o músculo pela faixa completa de movimento. 
	Rafa0149: Fadiga é quando você não consegue realizar mais nenhuma repetição sem sacrifício.
	Rafa0151: A habilidade de realizar repetidas contrações musculares contra alguma resistência.
	Rafa0153: A força máxima que pode ser aplicada por um músculo durante uma única contração máxima.
	Rafa0155: Uma diminuição da densidade óssea.
	Rafa0157: Uma técnica que inclui exercícios específicos que abrangem um rápido alongamento de um músculo excentricamente, seguido imediatamente de uma rápida contração concêntrica daquele músculo com o propósito de facilitar e desenvolver um movimento forçado e explosivo por um curto período de tempo. Exemplos deles são o uso das Bolas Medicinais nas extremidades superiores e profundos saltos para extremidades inferiores.
	Rafa0160: 
	Rafa0158: 
	Rafa0105: 
	Rafa0239: 
	Rafa0203: FRASES, TERMOS, DICAS
	Rafa0204: & GUIA DE TREINO
	Rafa0201: 
	Rafa0202: 
	Rafa0255: 15
	Rafa0206: N Í V E L  I N I C I A L  D E  R E S I S T Ê N C I A
	Rafa0207: Se você começar a musculação a um nível muito alto, você corre sérios riscos de lesões. Você ainda desenvolverá uma forma pobre, que o desanimará. Use isso como um guia de treino: se você não pode levantar o peso oito vezes da maneira correta, o peso está muito intenso. Similarmente, não escolha um peso muito leve; as últimas duas ou três repetições devem ser difíceis.
	Rafa0208: POTÊNCIA
	Rafa0210: PROGRESSO GRADUAL
	Rafa0212: RESISTÊNCIA PROGRESSIVA
	Rafa0217: POSTURA ADEQUADA
	Rafa0214: FORMA ADEQUADA
	Rafa0219: TÉCNICA ADEQUADA

	Rafa0228: INTERVALO DE DESCANSO
	Rafa0221: FAIXA DE MOVIMENTO
	Rafa0230: O RISCO NÃO DEVE EXCEDER O BENEFÍCIO
	Rafa0232: ROTINA
	Rafa0225: REPETIÇÃO MÁXIMA (RM)
	Rafa0223: REPETIÇÃO
	Rafa0234: SÉRIES
	Rafa0236: EXERCÍCIO DE GRUPO MUSCULAR PEQUENO
	Rafa0238: VELOCIDADE DE MOVIMENTO
	Rafa0241: ALONGAMENTO ESTÁTICO
	Rafa0243: PARE DE TREINAR SE SENTIR DOR
	Rafa0245: FORÇA
	Rafa0247: AQUECIMENTO
	Rafa0249: TREINO
	Rafa0209: A potência é a medida de sua performance de seu treino. A potência durante uma repetição é definida como o peso levantado vezes a distância vertical dividido pelo tempo gasto na repetição. A potência durante uma repetição pode ser aumentada por levantar o mesmo peso, na mesma altura vertical, por um período menor de tempo. A potência ainda pode ser aumentada por levantar um peso mais intenso, na mesma altura vertical, pelo mesmo período de tempo de peso mais leve.
	Rafa0211: Aumente as repetições antes de aumentar o peso. Reduza os intervalos de descanso entre as séries para aumentar a intensidade.
	Rafa0213: O princípio de continuamente adicionar mais peso a um exercício específico à medida que seus músculos se tornam mais fortes e se adaptam a pesos mais elevados.
	Rafa0215: Foque-se no movimento correto de seu exercício e concentre nos músculos específicos sendo usados. Não sacrifique a forma correta em detrimento de levantar mais peso ou de fazer mais repetições. A forma correta também significa um movimento mais suave. Se você sentir tensão em alguma região, você deve reavaliar a quantidade de peso que você está levantando ou ter um profissional qualificado que o oriente a movimentar-se durante o exercício.
	Rafa0218: Manter uma postura adequada vai reduzir em muito as chances de acidentes e irá maximizar os benefícios dos exercícios. Quando estiver de pé, sempre mantenha seus pés alinhados com os ombros. Não trave seus joelho. Travar os joelhos pode colocar tensão desnecessária sobre eles. Mantenha sua coluna ereta, certificando-se de não arqueá-la nem dobrá-la durante o exercício. 
	Rafa0220: Para conseguir o máximo de seu treino e reduzir a possibilidade de acidente, utilize técnicas de musculação adequadas. Elas incluem trabalhar seus músculos por toda a faixa de movimentos (sem travar nenhuma junta), levantando o peso a uma velocidade em que você possa controlar o peso e parar facilmente se for necessário.
	Rafa0222: Mover-se através de uma faixa completa de movimento (ROM) permite aos músculos se alongarem antes das contrações e aumenta o número de fibras musculares. Isso produz o máximo de contração e força. Exercitando-se pela completa faixa de movimento, manterá sua flexibilidade e possivelmente a aumentará.
	Rafa0224: Uma repetição é um movimento completo de um exercício. Normalmente consiste em duas fases: ação concêntrica do músculo, ou levantamento de peso, e ação excêntrica do músculo, ou diminuir a resistência.
	Rafa0226: Esse é o número máximo de repetições por série que podem ser realizadas a uma certa resistência com a técnica adequada. Assim, uma série a um número repetições máximas implica que a série será realizada a um ponto de fadiga voluntário. 1 RM é a máxima resistência que pode ser utilizada para uma repetição completa de exercício. 10 RM é a resistência mais leve que permite a realização de 10 repetições com uma técnica de exercício adequada.
	Rafa0229: Permite uma pausa breve entre as séries para fornecer aos seus músculos uma chance de se recuperar parcialmente antes de exercitá-los novamente. Para desenvolvimento do tamanho dos músculos, permita um descanso de 3 a 4 minutos entre as séries. Para resistência e definição muscular, permita um intervalo de descanso de 30 segundos. Para treinamento de força permita um intervalo de descanso de 60 a 90 segundos.
	Rafa0231: Se o risco de um exercício específico exceder seu potencial benefício, é melhor ficar no lado conservador. Existem muitas maneiras de se trabalhar grupos musculares específicos. Escolha aquela que apresente o menor risco. Peça a opinião de um profissional.
	Rafa0233: Os exercícios específicos, séries, repetições e pesos de uma parte específica do corpo.

	Rafa0235: É o grupo de repetições realizadas continuamente sem parar. Mesmo que uma série pode ser realizada por qualquer número de repetições, usualmente se constituem de uma faixa de 1 a 15 repetições.
	Rafa0237: Movimentos de juntas simples e exercícios isolados.


	Rafa0240: Os movimentos dos treinamentos de força devem ser vagarosos e controlados. Não utilize as movimentações do corpo para completar os movimentos dos exercícios. Isso causa tensão desnecessária nos tendões, ligamentos e juntas. Usar a movimentação de seus exercícios nos movimentos não ajuda a desenvolver força.

	Rafa0242: Uma técnica estática que envolve segurar um músculo ou um grupo muscular específico por uma distância certa em um certo período de tempo. Esse tipo de técnica é altamente recomendado.

	Rafa0244: Se você sentir dor durante um exercício específico, pare imediatamente. Se você continuar pode agravar alguma lesão. Reavalie sua rotina para se certificar de que você está fazendo um aquecimento adequado. Diminua o peso que você está levantando. Converse com um profissional qualificado, profissional da saúde ou médico.
	Rafa0246: Força é a máxima intensidade que um músculo ou grupo muscular pode gerar em um movimento específico a uma certa velocidade de movimento.
	Rafa0248: Muitas lesões musculares podem ser evitadas através de uma rotina adequada de aquecimento. Tente fazer um aquecimento corporal completo antes de iniciar o treino. Um bom exemplo de um aquecimento completo é fazer uma bicicleta, esteira, elíptico, máquina de remo ou de esqui. É especialmente importante aquecer os grupos musculares específicos que você irá treinar. Seus músculos necessitam de 5 a 15 minutos de aquecimento assim como um resfriamento breve. Isso pode ser fácil se você fizer repetições com peso leve (25% a 50% se seu peso de treino) para cada exercício.
	Rafa0252: Os exercícios, pesos, séries, repetições para uma ou mais partes do corpo.
	Rafa0251: 
	Rafa0254: 
	Rafa0205: 
	Rafa0227: 
	Rafa0253: 
	Rafa0256: 
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	Rafa0216: 
	Rafa0312: 
	Rafa0306: FRASES, TERMOS, DICAS
	Rafa0303: NUTRIÇÃO
	Rafa0301: 
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	Rafa0313: 16
	Rafa0304: 
	Rafa0305: 
	Rafa0307: NUTRIÇÃO E DESEMPENHO EM ESPORTES AERÓBIOS: TREINAMENTO, ANTES, DURANTE E APÓS A COMPETIÇÃO, HIDRATAÇÃO.  

A procura de alimentos que possibilitem um melhor desempenho, ocorre desde  o princípio da existência humana, quando surgiram os primeiros "atletas", os caçadores e guerreiros. 

Na Grécia Antiga, era comum que os atletas participantes das Olimpíadas ingerissem grandes quantidades de carnes com o objetivo de aumentar a massa muscular e a força. 

Atualmente já está claramente demonstrado que a nutrição afeta o desempenho físico e que, associado ao potencial genético e ao treinamento adequado, é um fator fundamental para o sucesso.   

NUTRIÇÃO DURANTE O  TREINO 

 Manter uma alimentação adequada durante o treinamento é uma das chaves para o sucesso nas competições. 

O gasto energético na atividade física deve ser incluído no cálculo das necessidades energéticas, que levam em consideração também o metabolismo basal e a termogênese dos alimentos. Dependendo da intensidade e duração do treino a ingestão calórica necessária pode aumentar consideravelmente. As necessidades devem ser estimadas levando-se em consideração a modalidade praticada, duração e intensidade do treino. 

A avaliação antropométrica, incluindo peso e medida das dobras cutâneas, permite a avaliação da evolução corporal, e o monitoramento das alterações decorrentes da ingestão alimentar e do treinamento.

Os macronutrientes devem estar em equilíbrio. Os carboidratos, o principal substrato energético do nosso organismo, devem contribuir com 60% - 70% das calorias totais. Sempre devem ser preferidas as opções integrais. Apesar das necessidades protéicas estarem aumentadas durante a atividade física, essa necessidade é facilmente suprida através de uma alimentação equilibrada. Os lipídios devem completar o valor calórico diário, sem ultrapassar os 30% recomendados nos guias de prevenção de doenças cardiovasculares. Deve-se ainda equilibrar a ingestão de ácidos graxos mono, poli e insaturados. 

O hábito de ingerir líquidos antes, durante e após a atividade deve ser introduzido e estimulado durante o treinamento, sempre em garrafas individuais e com válvulas. 

Os horários das refeições e a seleção dos alimentos devem respeitar a disponibilidade do atleta.  

QUANDO E O QUE COMER ANTES DO TREINO  

A refeição que precede o treino deve: 

•      Permitir que o estômago esteja relativamente vazio antes do início da atividade 

•      Prevenir ou minimizar alterações gastrintestinais 

•      Ajudar a prevenir a sensação de fome 

•      Ajudar a prevenir a sensação de fadiga 

•      Garantir o fornecimento adequado de energia (carboidratos) 

•      Contribuir para um estado de hidratação adequado. 


	Rafa0309: Em geral, uma alimentação sólida pode ser ingerida 3 - 4 horas antes da atividade, o que permite o esvaziamento gástrico quase total, ao mesmo tempo em que  diminui a sensação de fome. Recomenda-se a seleção de uma refeição de fácil digestibilidade, com predominância de carboidratos e menor proporção de proteínas e gorduras. 

Devem ser evitados: 

•      Alimentos que causem flatulência, aumento da acidez estomacal, azia, como por exemplo, leguminosas, alguns tipos de hortaliças, alimentos muito fibrosos e muito condimentados; 

•      Volume de alimentos que possa estimular a movimentação intestinal (peristaltismo) durante a atividade; 

•      Alimentos com alta concentração de açúcar que podem retardar o esvaziamento gástrico ou criar um efeito osmótico reverso, aumentando o conteúdo de fluido do estômago e provocando náuseas e câimbras. Altas doses de frutose podem provocar diarréia; 

•      Alimentos e preparações desconhecidas; 

•      Alimentos que, por experiência individual de cada atleta, já tenham provocado algum mal estar ou alteração gástrica; 

Refeições líquidas, preparadas a partir de fórmulas à base de carboidratos, podem substituir refeições sólidas pré-atividade. Em algumas situações pode ser uma opção mais vantajosa em relação à praticidade (menor tempo de preparo). 

Cuidados especiais devem ser tomados em relação à hidratação.   

DURANTE A ATIVIDADE:  

Manter a hidratação constante. Deixar a garrafinha próxima e habituar-se a ingerir água sempre que possível. 

A utilização de bebidas acrescidas de carboidratos deve acontecer em eventos de longa duração ou alta intensidade ou caso o atleta participe de mais de um tipo de atividade. 
 
APÓS A ATIVIDADE:  

Principais objetivos: hidratação e recuperação dos estoques de energia. 

Imediatamente após o exercício, a enzima glicogênio-sintetase é ativada pela depleção dos estoques de glicogênio e é importante iniciar a reposição de carboidratos com o objetivo de repor esta reserva. É interessante ingerir uma fonte de carboidratos, que pode ser adicionado à água.   

HIDRATAÇÃO  

O principal objetivo da hidratação durante a atividade física é evitar que ocorra desequilíbrio hidroeletrolítico e as conseqüências da hipertermia. A água perdida durante a transpiração pode resultar em desidratação, levando à deterioração da capacidade de executar exercício e prejuízo à saúde. 

A ingestão de  cerca de 2 litros de líquidos diariamente é recomendada como hábito alimentar adequado para qualquer indivíduo. O atleta deve ter especial atenção à sua hidratação. 

Atletas devem iniciar sua participação em competições com estado ótimo de hidratação. Para isso recomenda-se a ingestão normal de líquidos durante o dia, a ingestão de 500 ml 2 horas antes e de 250 a 500 ml 15 a 30 minutos antes do exercício. 


	Rafa0311: Durante o evento é recomendada a ingestão de líquidos a cada 15 - 20 minutos, na quantidade de 180 - 250 ml, numa tentativa de repor as perdas que ocorrem através da sudorese. Infelizmente, fatores tais como, diminuição da percepção da sede, pouco acesso às bebidas de hidratação, podem afetar negativamente o estado de hidratação do atleta. 

Para atividades de longa duração ou de alta intensidade recomenda-se a adição de carboidratos, na proporção de 5 - 10% às bebidas, tanto antes como durante o evento, que podem ser na forma de sacarose, glicose, frutose e maltodextrina. Não se recomenda a utilização de bebidas contendo apenas frutose, que podem causar distúrbios gastrintestinais. A oferta de carboidratos ajuda na manutenção da glicemia e retardar o início da fadiga. 

A adição de sódio à bebida de hidratação só é recomendada para provas com duração superior a 4 horas, com o objetivo de prevenir a hiponatremia. 

Fatores que interferem com a palatabilidade são importantes para melhorar a aceitação de líquidos: temperatura, adição de sódio, sabor da bebida. 

A bebida de hidratação deve permitir um rápido esvaziamento gástrico e rápida absorção intestinal. Para isso, devem ser observados: volume ingerido, temperatura, osmolaridade e composição de carboidratos. 

Bebidas alcoólicas, bebidas gaseificadas, chá preto, chá mate e café e sucos de frutas concentrados não são recomendados para a hidratação durante a atividade física por provocarem alguns efeitos indesejados. 

Após a competição, o atleta deve receber líquidos à vontade, de preferência acrescidos de carboidratos (1 - 2 g/kg), repondo as perdas hídricas e iniciando a reposição dos estoques de glicogênio. 

É importante que o atleta se habitue ao seu esquema de hidratação durante o período de treinamento para evitar transtornos durante a competição. 



	Rafa0310: 
	Rafa0308: 
	Rafa0422: 
	Rafa0404: PRESCRIÇÃO DE
	Rafa0406: EXERCÍCIOS
	Rafa0401: 
	Rafa0423: 17
	Rafa0409: Séries são definidas como a combinação de qualquer número de repetições de um exercício. O número de séries usadas em um treino estão diretamente relacionadas com os resultados do seu treino. Tipicamente, duas ou três séries são utilizadas para níveis intermediários e avançados de treino para alcançar ganhos otimizados de força. Muitos experts concordam que trinos de múltiplas séries são melhores para o desenvolvimento de força e resistência muscular. Ganhos acontecerão de forma mais rápida em um treino de múltiplas séries do que com treino de série única. O uso de uma série única de exercícios é recomendado e é muito eficiente para iniciantes começando um programa de treinamento de resistência. Programa de uma série também podem ser usadas para a simples manutenção de sua forma física. É importante observar que programas de poucas séries aumentarão a força de iniciantes, porém adaptações fisiológicas mais complexas, tais como ganhos na massa muscular, tônus, tamanho e desempenho usualmente requerem programa de maior volume de séries para melhores resultados. Séries múltiplas de exercícios representam um maior estímulo aos músculos durante cada série. Uma vez que você atingir seu nível desejado, múltiplas séries de exercícios com resistência adequada (com períodos específicos de descanso entre as séries) o levará ao próximo nível de treino de força, resistência e desenvolvimento muscular.


	Rafa0402: 
	Rafa0405: 
	Rafa0407: 
	Rafa0408: SÉRIES
	Rafa0410: RESISTÊNCIA UTILIZADA
	Rafa0411: A intensidade de resistência utilizada para um exercício especifico é provavelmente a variável mais importante em um treino de resistência. Quando desenhar um programa de treinamento, um peso para cada exercício deve ser escolhido. O uso de repetições máximas (RM): a resistência exata que permite apenas um numero especifico de repetições a serem realizadas é provavelmente o método mais fácil de determinar a resistência. Tipicamente, usa-se uma meta de RM que está dentro da zona RM. Exemplo: Se sua zona RM é de 8 a 12 repetições e você não consegue levantar o peso por no mínimo 8 vezes de forma adequada, o peso está acima de seu limite. Por outro lado, se você pode levantar facilmente 12 vezes, o peso está muito baixo. Em qualquer caso, o peso precisa ser alterado. Já que o nível de força do indivíduo muda com o passar do tempo, a resistência deve ser ajustada para uma meta de RM ou de zona a ser utilizada.
	Rafa0412: PERÍODOS DE DESCANSO ENTRE SÉRIES E EXERCÍCIOS
	Rafa0413: Uma variável freqüentemente subestimada na prescrição de exercícios é a duração do período de descanso entre as séries e entre os diferentes exercícios. Suas metas desejadas de treino determinarão normalmente a quantidade de tempo que você permite que seu corpo descanse. Exercícios envolvendo muitas repetições (15 a 20) e um grande numero de series (3 a 4) com períodos curtos de descanso (30 segundos) entre as séries aumentarão as demandas metabólicas. Isso irá queimar a gordura excedente de seu corpo e aumentar a resistência muscular. Períodos curtos de descanso são característicos de treinos de circuito, e as resistências utilizadas são tipicamente menores. Esse tipo de treino é melhor para queimar gordura e tonificar os músculos. Exercícios com resistência mais pesada e menos séries usualmente têm períodos maiores de tempo entre as séries. Os resultados de se utilizar desse tipo de método são normalmente ganho de força e de massa muscular. Se o resultado desejado é ganhar massa muscular total, sua prescrição de exercício deve ser direcionada a resistências de maior intensidade, fazendo de 2 a 6 repetições por série, com um período de descanso de 3 a 4 minutos entre cada série.
	Rafa0414: PERÍODOS DE DESCANSO ENTRE TREINOS
	Rafa0415: A quantidade de descanso entre sessões de treino depende na habilidade de recuperação do indivíduo. Muitos experts concordam que três treinos por semana com um dia de descanso entre as sessões permitem uma recuperação adequada, especialmente para iniciantes. Se a resistência do treino não for excessiva, apenas moderadas quantidades de descanso entre as sessões são necessárias. À medida que o indivíduo avança em seu treino, sua freqüência de sessões pode ser aumentada. Atletas bem condicionados podem ser capazes e necessitam de uma freqüência de treino de 4 a 5 dias para melhorar significativamente e alcançar seus objetivos. Quando uma seqüência de treinos diários é utilizada, é usualmente benéfico fazer diferentes exercícios para os mesmos grupos musculares e utilizar diferentes resistências para os exercícios. Quando o treino é realizado em dias consecutivos, freqüentemente utiliza-se uma rotina de separação (diferentes partes do corpo exercitadas a cada dia), ou um programa de separação (diferentes exercícios para uma mesma parte do corpo realizados a cada dia). Há muitos livros disponíveis nas livrarias  para entusiastas de treino intermediário e avançado. Também é recomendado que você treine com um profissional qualificado para atingir seus objetivos.


	Rafa0416: ORDEM DOS EXERCÍCIOS
	Rafa0417: Conhecedores da área de treino e condicionamento acreditam que trabalhar os grupos musculares maiores primeiro (peito, costas, pernas) deve ter prioridade sobre os grupos musculares menores (bíceps, tríceps, deltóides). A razão por trás disso é que os exercícios realizados no inicio de seu treino são aqueles que irão requerer uma porção maior de massa muscular. Assim, exercitar primeiro os grupos musculares menores esgotará a energia de seu corpo necessária para estimular os grupos musculares maiores. Uma ordem braços-a-pernas permite alguma recuperação dos músculos do braço enquanto os músculos da perna são exercitados. Exercícios “empilhados” são uma prática comum entre os praticantes de exercícios como uma forma de conseguir a hipertrofia dos músculos. Empilhar é realizar diferentes exercícios para um mesmo grupo muscular. A ordem dos exercícios terá um impacto significativo no estimulo dos músculos em uma sessão de treino.


	Rafa0418: AGENDANDO SEU TREINAMENTO
	Rafa0419: Encontrar tempo para fazer seus exercícios é um dos aspectos mais difíceis de um programa de treinos. Uma vez que você tenha estabelecido um horário para treinar você deve planejar uma rotina de treinos baseada em quais músculos estão envolvidos em cada dia. Conforme previamente discutido, os grupos musculares maiores tais como costas, peito e pernas devem ter prioridade sobre os grupos musculares menores. Dê aos seus músculos ao menos 48 horas (mas não mais do que 72 horas) de descanso entre as sessões.
	Rafa0420: 
	Rafa0421: 
	Rafa0403: 
	Rafa0512: 
	Rafa0503: DICAS DE TREINO
	Rafa0504: PARA INICIANTES
	Rafa0501: 
	Rafa0502: 
	Rafa0513: 18
	Rafa0505: 
	Rafa0507: Cada pessoa responde de uma forma ou tem preferências no seu programa de treinamento. De qualquer forma, algumas dicas básicas que podem ser seguidas sem problemas.

ANTES, DURANTE E DEPOIS DO TREINO - PROCEDIMENTOS 

ANTES: 

Consulte o médico antes de iniciar qualquer prática esportiva. Se você for uma pessoa saudável, consultar o médico é importante no sentido preventivo. 

Fazer aquecimento antes e alongamentos antes e depois dos exercícios.

Diariamente deve se fazer várias pequenas refeições, ricas em carboidratos e proteínas. Quando se faz uma refeição uma a três horas antes do treino, não é preciso alimentar-se antes de começar os exercícios. Mas se ocorrer fome antes do treino, deve-se ingerir apenas carboidratos, como frutas ou suplementos específicos. 

Hidrate-se antes, durante e depois do treino. Recomenda-se ingerir de 250 ml (1 copo) de água a cada 15 minutos. Beba antes das atividades sucos de frutas energéticas, como os de manga, açaí e banana, podendo acrescentar mel, guaraná em pó e até mesmo hortaliças (como cenoura e beterraba).

Muito atenção quanto a alimentação e suplementação, é a melhor maneira de obter resultados sem apelar para as perigosas drogas anabolizantes.

- Não coma demais ou tome suplementos ou vitaminas mais do que seu corpo pode assimilar. O excesso simplesmente se transforma em desperdício.  

DURANTE:

Durante os exercícios deve-se ingerir apenas água ou isotônicos, outros tipos de alimentos não devem ser ingeridos. 

Utilizar roupas leves que facilitem a livre execução de movimentos. Use tênis (evite treinar descalço ou de sapato). Use luvas para segurar os pesos. Isto evita a formação de calos ajuda a dar maior firmeza na pegada do peso, isto é, evitará que o peso fique escorregando das mãos. 

Treine três a quatro vezes por semana. Cada treino não deve ultrapassar 50 minutos. Fazendo um intervalo de um dia ou dois entre os treinos. Se optar por treinar todos os dias, faça sessões mais curtas, de no máximo 30 a 40 minutos.

O repouso entre as séries e exercícios deve ser entre 1 e dois minutos.

Altere e varie de exercícios temporariamente, para que seu corpo não se adapte a uma rotina e deixe de ter um efeito potencial.

Para qualquer exercício, no momento do esforço inspire, expire quando não estiver fazendo esforço. 

Execute os movimentos de forma correta, devagar e procurando segurar mais tempo o músculo contráido.

Comece com pesos leves e a medida que seu corpo for se adaptando, aumente o peso. 

Para músculos grandes (Perna, Peito e Costas), execute três exercícios, para os pequenos (Bíceps, Tríceps, Panturrilha e Ombro), apenas dois. Exercitem os grupos musculares maiores em primeiro lugar. 


	Rafa0509: DEPOIS:

Não se esqueça de fazer alongamentos para os músculos exercitados.

Os momentos que sucedem o treino são os mais importantes para a recuperação muscular, reposição de sais minerais e hipertrofia. Imediatamente após o treino (até 20 minutos), deve-se consumir carboidratos e proteínas. Sugere-se o uso de suplementos, pois eles possuem maior carga de nutrientes.

PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO:

Fase de Força - desenvolver a força máxima por meio de exercicios globais para depois suportar maiores cargas na fase de hipertrofia. O volume de treinamento será baixo e a intensidade alta; o numero de exercicios será em média de 10 a 12 por sessão e as repetições variam de 1 a 6. O treinamento aerobico é limitado a sessões de 30 minutos , 2 a 3 vezes por semana. No período em que o aumento da massa muscular é o principal objetivo, o peso corporal não deve aumentar mais do que um quilo por mês, a não ser em fases iniciais do treinamento em que os ganhos de massa muscular podem ser maiores, e no caso de pessoas muito magras, quando algum aumento de gordura pode ser aceitável. 

Fase de Hipertrofia - desenvolvimento da hipertrofia muscular. O volume de treinamento será alto, utilizando-se de 3 a 4 exercicios para grupos musculares grandes e 2 a 3 para os pequenos, sendo o numero de repetições na faixa de 8 a 12 e os intervalos de descanso entre os exercicios de 45 segundos a 1 minuto, no máximo. Os exercicios devem ser trocados entre quatro a oito semanas de treinamento , bem como o numero de repetições, evitando que o organismo adapte-se à série, comprometendo o processo de crescimento. O treinamento aerobico é realizado com a mesma duraçao da fase de força.

Fase de definição - visa aumentar a definição (diminuir a gordura corporal), qualidade e simetria da musculatura adquirida. Cortar as gorduras saturadas, pode-se ingerir pequenas quantidades de azeite de oliva para o fornecimento de ácidos graxos esseciais, diminuir o consumo de sal (pois ele retém os líquidos nos células), consumir peixes, carnes brancas e suplementos protéicos. Embora a redução de consumo de carboidratos possa levar a perda de peso, não é recomendável, visto que a carência desse nutriente faz com que o corpo busque energia nas proteínas do músculo, causando a perda de massa muscular. Manter o consumo de água adequado para evitar desidratação. O volume de treinamento atingirá o valor maximo entre as fases, porém a intensidade será menor que as anteriores, o numero de exercicios pode ser mantido igual ao da fase de hipertrofia, havendo apenas um aumento no numero de séries. As repetiçoes variam de 15 a 30 e os 
intervalos de descanso serão os mais breves possiveis , de 30 a 45 segundos. Os exercicios aerobicos atingem o volume de 1 hora por dia ,em duas sessões de 30 minutos.
	Rafa0511: F.A.Q.: FREQUENTLY ASKED QUESTIONS

DORES MUSCULARES

Dores na musculatura ser comuns na prática de musculação, mas se estas são muito intensas ou constantes, deve se observar a correta execução dos exercícios, bem como rever possíveis debilidades na nutrição. 

O Estiramento muscular e a cãibra, que é a dor muscular durante o exercício,é causada pela falta de hidratação no organismo e excesso de treinamento. Recomenda-se a hidratação do organismo antes, durante e depois das atividade e não se sobrecarregar com atividades intensas.

Para se evitar as micro-lesões, causando as famosas dores do dia seguinte, deve se iniciar as atividades gradualmente, já que esse tipo de lesão geralmente acontece com atletas iniciantes ou sem condiciomanento físico. 

ESTERÓIDES ANABOLIZANTES (bombas)

Os efeitos já comprovados pela ciência:
Fonte: Site - INTEGRALMÉDICA

Embora foi provado que anabolizantes aumentam a capacidade do organismo de incorporar proteína em grande quantidade no músculo; ampliam o tamanho e a força muscular mais rápido do que sistema normal entre treinamento e alimentação e suplementação; destaca-se os seguintes efeitos:

• Aumento do tamanho do coração; 
• Acne; 
• Alargamento do clitóris; 
• Alargamento da próstata; 
• Atrofia dos testículos; 
• Amarelamento da pele e dos olhos; 
• Aumento dos níveis de colesterol LDL ( ruim ); 
• Arritmia cardíaca; 
• Aumento da pressão arterial; 
• Câimbras; 
• Câncer hepático; 
• Cansaço; 
• Cefaléia grave; 
• Cistos renais; 
• Comportamento agressivo ( irreversível ); 
• Choque anafilático; 
• Calvície ( crescimento irreversível na mulher, reversível no homem ); 
• Crescimento irreversível de pêlos nas mulheres; 
• Crescimento anormal de cabelos; 
• Diminuição grave dos níveis de colesterol HDL ( bom ); 
• Dores ósseas; 
• Edema ( retenção hídrica no tecido); 
• Ereções freqüentes e contínuas; 
• Esterilidade ( irreversível ); 
• Escurecimento da pele; 
• Hálito forte; 
• Insônia; 
• Náusea e vômitos freqüentes; 
• Manchas na pele; 
• Mulheres grávidas: dano irreversível ao feto; 
• Pele oleosa na mulher; 
• Perda de peso; 
• Problemas para urinar; 
• Sangramentos do nariz; 
• Tumores hepáticos; 
• Morte. 



	Rafa0510: 
	Rafa0508: 
	Rafa0506: 
	Rafa0607: 
	Rafa0603: ERROS COMUNS
	Rafa0605: DE TREINO
	Rafa0601: 
	Rafa0602: 
	Rafa0626: 19
	Rafa0604: 
	Rafa0610: Um músculo aquecido é muito mais flexível e melhor preparado para levantar pesos mais intensos e trabalhar numa faixa completa de movimento.
Os músculos aquecidos geralmente reduzem as suas chances de sofrer lesões durante o treino.

	Rafa0606: 
	Rafa0609: 1. Falta de Aquecimento Adequado ou Flexibilidade Inadequada
	Rafa0611: 2. Forma Imprópria
	Rafa0612: O uso de uma forma imprópria de treino é uma boa maneira de retirá-lo da academia. Não apenas pode causar lesões musculares como ainda não permite o estímulo adequado das fibras musculares.
	Rafa0613: 3. Muito Peso
	Rafa0614: Sobrecarregar os músculos é uma boa maneira de promover o crescimento muscular, mas levantar MUITO peso pode causar um efeito de bola de neve de forma imprópria, lesões e diminuição do tempo para seu treino.


	Rafa0615: 4. Peso Insuficiente
	Rafa0616: Não levantar o peso suficiente irá inibir o estímulo necessário para o crescimento muscular. Desafie-se continuamente para levantar pesos mais intensos em uma base progressiva, sempre mantendo a forma adequada.
	Rafa0617: 5. Descanso Insuficiente Entre as Sessões
	Rafa0619: 6. Sobrecarga de Treino
	Rafa0621: 7. Dieta e Suplementação Pobre
	Rafa0618: Se você não estiver recuperado de seu treino anterior, você não deve forçar só porque é seu dia agendado de treino. Dê ao seu corpo um dia extra para se recuperar completamente para que você possa retornar e dar 100% de si.
	Rafa0620: Não é o quanto de tempo que você gasta treinando que conta, mas sim o que você realiza durante o treino. Tente manter seus treinos dentro de um intervalo de 45 a 60 minutos.
	Rafa0622: Comer a combinação certa de alimentos, juntamente com boa suplementação, irá provomer seu sucesso. Faça uma dieta de 50% de carboidratos, 35% de proteínas, 15% de gordura e tome bons suplementos multivitamínicos e de proteínas/carboidratos. Não se esuqeça da hidratação – ao menos 2 Litros por dia! Hidratação correta é fundamental!
	Rafa0623: 8. Rotinas Antigas
	Rafa0624: Seu corpo se adapta rapidamente às demandas impostas para ele. É por isso que você deve realizar uma variedade de exercícios e treinos. Para manter seu corpo crescendo, você deve mantê-lo longe de rotinas. Mudar as rotinas de seus exercícios é a maneira certa de se fazer isso.
	Rafa0608: 
	Rafa0625: 
	Rafa0705: 
	Rafa0709: 
	Texto39: PARAFUSO M10x16L
ARRUELA M10
	Rafa0713: 
	Rafa0701: MONTANDO SEU
	Rafa0702: PROGRAMA INDIVIDUAL
	Rafa0703: É importante primeiramente estabelecer metas específicas e realísticas. Você deve determinar seus objetivos de longo prazo e então determinar suas metas de curto prazo que o levarão a conseguir atingir as metas de longo prazo. As metas mais comuns são:
	Rafa0706: RESISTÊNCIA MUSCULAR E DEFINIÇÃO
	Rafa0717: AUMENTO DA MASSA MUSCULAR
	Rafa0716: AUMENTO DA FORÇA
	Rafa0707: ALONGAMENTO
	Rafa0708: EXERCÍCIO AERÓBICO
	Rafa0711: MUSCULAÇÃO
	Rafa0712: NUTRIÇÃO
	Rafa0710: Se suas metas individuais envolvem perder uma quantidade considerável de gordura você necessitará se focar mais em exercícios aeróbicos e treinamentos de peso para resistência muscular e definição. Se suas metas envolvem um grande aumento no tamanho dos músculos, você precisará se focar em treinos de explosão e de massa muscular. Dependendo de seus objetivos, você terá diferentes requisições nutricionais.
	Rafa0704: Uma vez que você tenha determinado suas metas individuais, você precisará montar uma agenda que o ajude a atingi-las. Monte uma agenda que inclua o número de treinos por semana, o tipo de atividade de treino, a hora do dia de cada treino e o programa real de treinamento. Não se esqueça de incluir períodos de aquecimento e resfriamento. Você pode ter que modificar seu estilo de vida atual para acomodar sua nova agenda. É muito importante que você inclua os seguintes componentes básicos para atingir resultados bem sucedidos:
	Rafa0715: 
	Rafa0714: 20
	Rafa0808: 
	Rafa0805: DETERMINE SEU
	Rafa0806: MÉTODO DE TREINO
	Rafa0801: 
	Rafa0804: 
	Rafa0803: 
	Rafa0802: 
	Rafa0807: 
	Rafa0809: 
	Rafa0820: 
	Rafa0811: Existem três tipos básicos de métodos de musculação:
	Rafa0810: 
	Rafa0816: 1. Treinar para resistência muscular e definição
2. Treinar para ganhar força
3. Treinar para ganhar massa muscular

	Rafa0827: Você deve selecionar um método de treino que reflita ambos os níveis físicos atuais a seus objetivos de longo prazo. Você deve começar cuidadosamente e com ajuda profissional adequada. Você sempre poderá migrar de um método de treino para outro de acordo com o seu progresso.

Se você for um iniciante, você deve começar cuidadosamente, aumentando gradualmente a freqüência e a intensidade de seu treino. Sempre jogue pelo lado da segurança – seja realístico sobre suas metas e sobre sua agenda. Metas realísticas são mais seguras e mais fáceis de se atingir.

Qual é o método de treino correto para você? Primeiramente, perceba seu nível físico atual e determine seus objetivos. Você quer um corpo trincado, tonificado e bem definido? Você está envolvido em algum esporte em que velocidade, força e potência são as características mais importantes? Talvez você queira músculos protuberantes e um lindo corpo em forma de V para ficar bonitão na praia. Uma vez que você tomou a decisão sobre quais deverão ser os resultados finais, você pode montar seu programa de exercícios utilizando o método de treino adequado para atingir seus objetivos.

	Rafa0812: Qual método de treino é correto para você?
	Rafa0813: PARA RESISTÊNCIA MUSCULAR E DEFINIÇÃO
	Rafa0817: Este método de treino envolve alcançar e manter uma alta taxa cardiovascular e ajuda a queimar tecidos gordurosos em excesso. Ele ainda acrescenta definição e resistência muscular ao seu corpo inteiro. Os exercícios são geralmente realizados em 15 a 20 repetições para 3 a 4 séries usando pesos de leves a moderados. O período de descanso entre as séries deve ser de 30 segundos. Esses intervalos curtos de descanso irão ajudá-lo a manter uma elevada freqüência cardíaca e prevenir que os músculos se resfriem.
	Rafa0814: PARA FORÇA
	Rafa0815: PARA MASSA MUSCULAR
	Rafa0818: Esse tipo de treino é o mais popular dos três e é intencionado a aumentar a força pelos músculos e pelas junções músculo-tendão. Esse tipo de treino é especialmente importante para atletas. Normalmente, os exercícios são realizados usando pesos moderados a intensos em treinos de 8 a 12 repetições em 2 a 3 séries. O período de descanso entre as séries deve ser de 60 a 90 segundos. Isso permite um grau de recuperação muscular antes que você use-o novamente.
	Rafa0819: Este é o método mais utilizado por levantadores de peso e é recomendado apenas para levantadores intermediários e avançados. Os pesos utilizados são muito intensos – isso choca os músculos e estimula um crescimento mais rápido to tamanho do músculo. Geralmente, os exercícios são realizados em treinos de 2 a 6 repetições, em 3 a 4 séries usando pesos muito intensos. O período de descanso entre as séries deve ser de 3 a 4 minutos. Os períodos prolongados de descanso permitem um tempo amplo para a recuperação entre as séries.
	Rafa0821: 
	Rafa0822: 
	Rafa0824: Você precisa decidir qual dos métodos acima é o melhor para que você atinja seus objetivos.
	Rafa0823: PRIMEIRO:
	Rafa0825: QUARTO:
	Rafa0828: SEGUNDO:
	Rafa0832: QUINTO:
	Rafa0830: TERCEIRO:
	Rafa0831: Coordene seu programa de exercícios e sua agenda. Se você selecionou um exercício por região do corpo, você geralmente pode realizar a rotina inteira no mesmo treino. Se você optou em fazer mais do que 12 exercícios você deve decidir dividir sua rotina de treino em exercícios para a região superior e para a região inferior. Você pode dividir a sua agenda para trabalhar a região superior em um dia e região inferior no dia seguinte. Lembre-se de descansar cada grupo muscular por 48 horas antes de exercitá-lo novamente.
	Rafa0829: Estude o pôster de exercícios que veio com sua máquina da Body Solid e selecione um ou dois exercícios por parte do corpo (as partes do corpo estão listadas ao lado esquerdo das figuras de exercícios). Certifique-se de incluir exercícios para todas as partes do corpo. Se você deixar de lado certas partes de seu corpo, sua rotina de exercícios e seu corpo não ficarão balanceados. Se você está tentando aumentar sua massa muscular ou aumentar a força de um grupo muscular, não há problemas em adicionar exercícios extras para a região em que você está particularmente interessado em desenvolver.
	Rafa0826: Ordene seus exercícios em uma rotina em que você trabalhe primeiro os grupos musculares maiores e por último os grupos musculares menores.
	Rafa0833: Guarde seu histórico! Escreva seus exercícios, número de séries, número de repetições e a intensidade dos pesos.
	Rafa0834: EXEMPLO DE ROTINA DE TREINO PARA UM INCIANTE QUE TREINA PARA DEFINIÇÃO
	Rafa0836: 
	Texto8: .............................................................................................................................................................................................
	Rafa0835: 
	Rafa0838: 21
	Rafa0837: O período de descanso entre as séries deve ser de aproximadamente 30 segundos.
	Rafa0923: 
	Rafa0903: DICAS DE
	Rafa0904: EXERCÍCIOS
	Rafa0901: 
	Rafa0902: 
	Rafa0933: 22
	Rafa0906: 
	Rafa0907: 
	Rafa0908: PEITO
	Rafa0912: Esse poderoso grupo muscular é o principal para um corpo bem desenvolvido na parte superior. Para trabalhar completamente os peitos, inclua movimentos de fechar e de abrir e varie os ângulos do banco entre declinado, reto e inclinado.
BENCH / CHEST PRESS
INCLINE PRESS
DECLINE PRESS
PEC FLY
INCLINE FLY
DECLINE FLY
CABLE CROSSOVER
DIPS

	Texto13: Porca de Nylon x 2
	Rafa0905: 
	Rafa0909: TRAPÉZIO
	Rafa0910: BÍCEPS / ANTEBRAÇO
	Rafa0911: PERNAS / GLÚTEOS
	Rafa0919: OMBROS
	Rafa0920: COSTAS INFERIOR
	Rafa0921: ABDOMINAIS
	Rafa0922: COXAS
	Rafa0929: COSTAS SUPERIOR
	Rafa0935: TRÍCEPS
	Rafa0932: PANTURRILHAS
	Rafa0913: Um músculo que é a assinatura de costas fortes, um trapézio bem desenvolvido ajuda a prevenir lesões no pescoço. Movimentos de shrug devem ser feitos com pesos intensos em um movimento direto de cima-baixo.
STRAIGHT BAR SHRUG
DUMBBELL SHRUG
BEHIND THE BACK SHRUG
UPRIGHT ROW


	Rafa0914: O treino de bíceps foca primariamente em flexionar o cotovelo e torcer o pulso. A habilidade em construir um bíceps forte é largamente genética, mas exercícios que maximizam a força o ajudarão.
BICEPS
   STANDING BICEP CURL
   SETAED BICEP CURL
   INCLINE CURL
   PREACHER CURL
   CONCENTRATION CURL
   ONE-ARM CABLE CURL
ANTEBRAÇOS
   WRIST CURL
   REVERSE WRIST CURL

	Rafa0915: Os principais músculos das pernas são o quadríceps que são compostos por quatro músculos. Você possui muitos outros próximos às juntas, incluindo o maior grupo muscular de corpo, os glúteos.
BACK SQUAT
FRONT SQUAT
LEG PRESS
LUNGE
REVERSE LUNGE
STEP-UP
LEG EXTENSION (não trabalha os glúteos)

	Rafa0924: A junção dos ombros, que possui a maior faixa de movimentos de todas as junções do corpo, é melhor trabalhada treinando-se os três deltóides. Inclua movimentos de fechar e de levantar para cada um dos três.
SHOULDER PRESS
BEHIND THE NECK PRESS
FRONT DETOID RAISE
LATERAL (SIDE) DELTOID RAISE
BENT-OVER LATERAL DELTOID RAISE
REVERSE PEC-FLY


	Rafa0925: Importante não apenas para proteção da espinha, mas também pois é o foco de tensão de muitos exercícios.
PULL UP
UPRIGHT ROW
LAT PULLDOWN
SEATED ROW
BENT OVER ROW
HIGH ROW
REVERSE GRIP PULLDOWN

	Rafa0926: A região abdominal possui as regiões superior e inferior, mas você não pode isolar uma área da outra. Mesmo assim, inclua movimentos para ambas as regiões para dar maior ênfase a essas áreas, e faça movimentos de torção para trabalhar as laterais para desenvolvimento completo.
REGIÃO ABDOMINAL SUPERIOR
   CABLE AB CRUNCH
   DECLINE BENCH CRUNCH
REGIÃO ABDOMINAL INFERIOR
   REVERSE CRUNCH
   HANGING KNEE RAISE
   HIP THRUST
OBLÍQUOS
   CABLE SIDE BEND
   OBLIQUE CRUNCH


	Rafa0927: As coxas permitem uma grande faixa de movimentos. Bons exercícios incluem aqueles que trabalham as coxas e ao mesmo tempo as junções dos joelhos.
DEADLIFT
STIFF-LEGGED DEADLIFT
GOOD MORNING
LYING LEG CURL
SEATED LEG CURL
ONE-LEGGED STANDING LEG CURL

	Rafa0928: Uma poderosa costas superior é marcada por espessura e largura na região intermediária das costas (a tão desejada forma em “V”). Isso é melhor alcançado combinando vários rows com pull-downs e pull-ups. Lembre-se de variar seus exercícios para manter os estímulos. 
PULL UP
UPRIGHT ROW
LAT PULLDOWN
SEATED ROW
BENT OVER ROW
HIGH ROW
REVERSE GRIP PULLDOWN

	Rafa0930: Este músculo localizado na parte de trás de seu braço compreende toda a extensão até o cotovelo. Assim como o bíceps, o tríceps cruza o cotovelo e a junção dos ombros. Por causa disso, você pode e deve treinar o tríceps em variados ângulos para assegurar o desenvolvimento completo.
LYING TRICEPS EXTENSION
CABLE TRICEPS EXTENSION
CABLE TRICEPS PRESSDOWN
CLOSE-GRIP BENCH PRESS
REVERSE-GRIP PRESSDOWN
TRICEPS PRESS
DIPS

	Rafa0931: Esse grupo muscular é melhor trabalhado quando os joelhos estão flexionados.
STANDING CALF RAISE
SEATED CALF RAISE
DONKEY CALF RAISE
LEG PRESS CALF RAISE
HACK SQUAT CALF RAISE

	Rafa0918: 
	Rafa0934: 
	Rafa0917: 
	Rafa0916: 
	Rafa1011: 
	Rafa1012: 
	Rafa1026: 
	Rafa1002: DIAGRAMA DE
	Rafa1003: ANATOMIA
	Rafa1001: 
	Rafa1005: 
	Rafa1004: 
	Rafa1006: VISTA FRONTAL
	Rafa1009: PESCOÇO
	Rafa1008: PEITORAL
	Rafa1010: OMBROS
	Rafa1017: BÍCEPS
	Rafa1015: TRÍCEPS
	Rafa1016: ANTEBRAÇOS
	Rafa1013: COSTAS
	Rafa1019: ABDOMINAIS
	Rafa1020: PERNAS
	Rafa1018: ABDOMINAIS
	Rafa1022: PANTURRILHAS
	Rafa1021: PANTURRILHAS
	Rafa1025: COXAS
	Rafa1024: GLÚTEOS
	Rafa1014: VISTA TRASEIRA
	Rafa1007: Obs.: Essas ilustrações não devem ser utilizadas com propósitos médicos, pois são inexatas, servindo apenas para um entendimento geral de anatomia.
	Rafa1023: 23
	Rafa1102: METAS DE 
	Rafa1103: TREINO *
	Rafa1115: 
	Rafa1129: 24
	Rafa1101: 
	Rafa1105: METAS DE CURTO PRAZO
	Rafa1106: Data Programada
	Rafa1107: Data Realizada
	Rafa1111: Recompensa**
	Rafa1109: Meta
	Rafa1112: Data Programada
	Rafa1113: Data Realizada
	Rafa1118: Data Programada
	Rafa1119: Data Realizada
	Rafa1104: 
	Rafa1108: 
	Rafa1110: 
	Rafa1114: Meta
	Rafa1116: 
	Rafa1117: Recompensa**
	Rafa1120: Meta
	Rafa1121: 
	Rafa1122: Recompensa**
	Rafa1123: METAS DE LONGO PRAZO
	Rafa1124: Meta
	Rafa1126: Recompensa**
	Rafa1125: 
	Rafa1127: 
	Rafa1128: * Faça diversas cópias desta página para guardar o hisóricos de suas metas e realizações.
Você pode imprimir mais cópias desta página acessando http://www.bodysolid.com/support/docs.html
** Não se esqueça de recompensar-se por um trabalho bem feito!
	Rafa1201: MUSCULAÇÃO
	Rafa1202: REGISTRO DE EXERCÍCIOS
	Rafa1207: 
	Rafa1204: 
	Rafa1211: 
	Rafa1213: 
	Rafa1205: S = Séries
R = Repetições
W = Peso utilizado (Weight)
	Rafa1206: EXEMPLO DE ROTINA DE TREINO PARA INICIANTES
Guarde o histórico de suas mudanças e aprimoramentos. Isso é uma grande ferramenta motivacional!*
	Rafa1208: Data
	Rafa1209: Exercício
	Rafa1210: TOTAL
	Rafa1212: 25
	Rafa1203: * Faça diversas cópias desta página para guardar o hisóricos de suas metas e realizações.
Você pode imprimir mais cópias desta página acessando http://www.bodysolid.com/support/docs.html

	Rafa1301: MUSCULAÇÃO
	Rafa1302: REGISTRO DE EXERCÍCIOS
	Rafa1307: 
	Rafa1306: 
	Rafa1311: 
	Rafa1313: 
	Rafa1303: S = Séries
R = Repetições
W = Peso utilizado (Weight)
	Rafa1304: EXEMPLO DE ROTINA DE TREINO PARA TREINAMENTO DE FORÇA
Guarde o histórico de suas mudanças e aprimoramentos. Isso é uma grande ferramenta motivacional!*
	Rafa1308: Data
	Rafa1309: Exercício
	Rafa1310: TOTAL
	Rafa1312: 26
	Rafa1305: * Faça diversas cópias desta página para guardar o hisóricos de suas metas e realizações.
Você pode imprimir mais cópias desta página acessando http://www.bodysolid.com/support/docs.html

	Rafa1401: MUSCULAÇÃO
	Rafa1402: REGISTRO DE EXERCÍCIOS
	Rafa1407: 
	Rafa1403: 
	Rafa1411: 
	Rafa1413: 
	Rafa1405: S = Séries
R = Repetições
W = Peso utilizado (Weight)
	Rafa1406: NÍVEIS INTERMEDIÁRIO E AVANÇADO...Desenhe seu programa de treino individual.
Guarde o histórico de suas mudanças e aprimoramentos. Isso é uma grande ferramenta motivacional!*
	Rafa1408: Data
	Rafa1409: Exercício
	Rafa1410: TOTAL
	Rafa1412: 27
	Rafa1404: * Faça diversas cópias desta página para guardar o hisóricos de suas metas e realizações.
Você pode imprimir mais cópias desta página acessando http://www.bodysolid.com/support/docs.html

	Rafa1512: 
	Rafa1511: 
	Rafa1526: 
	Rafa1501: 
	Rafa1503: ALONGAMENTO
	Rafa1504: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa1502: 
	Rafa1507: COSTAS SUPERIOR
	Rafa1515: COSTAS SUPERIOR
	Rafa1521: COSTAS INFERIOR
	Rafa1508: Braço Cruzado em Frente ao Peitoral
	Rafa1516: Braços Esticados para Cima da Cabeça
	Rafa1522: Torção da Espinha
	Rafa1509: MÚSCULOS TRABALHADOS: latissimus dorsi e teres major
	Rafa1517: MÚSCULOS TRABALHADOS: latissimus dorsi e wrist flexors
	Rafa1523: MÚSCULOS TRABALHADOS: internal oblique, external oblique e spinal erectors
	Rafa1506: Alongando a parte superior das costas
	Rafa1514: Alongando os ombros, peitoral e a parte superior das costas
	Rafa1520: Alongando a parte inferior das costas e as laterais
	Rafa1525: 28
	Rafa1510: 1. Fique em pé ou sente-se com o braço direito levemente flexionado (15° a 30°) e cruzado ao peito.
2. Aperte o braço de cima pelo cotovelo, colocando a mão esuqerda sobre a parte posterior do braço direito.
3. Puxe o braço direito que cruza o peito com a mão esquerda.
4. Segure por 10 segundos.
5. Repita para o braço esquerdo.
	Rafa1505: 
	Rafa1513: 
	Rafa1518: 1. Fique em pé com os braços para frente, dedos interligados com as palmas viradas uma para a outra.
2. Vagarosamente estique os braços acima da cabeça com as palmas da mão para cima.
3. Continue a segurar para cima com as mãos e os braços.
4. Enquanto continua com os braços para cima, vagarosamente alcance ligeiramente para trás.
5. Segure por 10 segundos.

	Rafa1524: 1. Sentado com as pernas esticadas e a parte superior do corpo na posição vertical, coloque o pé direito no lado esquerdo do joelho esquerdo.
2. Coloque a parte de trás do cotovelo esquerdo no lado direito do joelho direito, que agora está dobrado.
3. Coloque a palma da mão direita no chão a 12 até 16 polegadas atrás dos quadris.
4. Empurre o joelho direito pela esquerda com o cotovelo esquerdo enquanto gira os ombros e a cabeça para a direita o máximo possível. Tente olhar por trás das costas. 
5. Segure por 10 segundos.
6. Repita com a perna esquerda.
	Rafa1519: 
	Rafa1601: 
	Rafa1629: 
	Rafa1607: 
	Rafa1608: ALONGAMENTO
	Rafa1602: 
	Rafa1610: COSTAS INFERIOR
	Rafa1618: QUADRIS
	Rafa1621: QUADRIS
	Rafa1611: SEMI-ABERTURA DE PERNAS
	Rafa1617: Perna à frente
	Rafa1625: Flexão dos Joelhos
	Rafa1612: MÚSCULOS TRABALHADOS: spinal erectors
	Rafa1616: MÚSCULOS TRABALHADOS: iliopsoas, rectus femoris
	Rafa1626: MÚSCULOS TRABALHADOS: hip extensors
	Rafa1613: 1. Sentado, joelhos flexionados 30 a 50 graus, deixe as pernas completamente relaxadas.
2. Aponte os joelhos para fora; a lateral dos joelhos pode ou não encostar o chão.
3. Estique-se sobre a cintura e tente alcançar para frente com os braços extendidos. Segure nessa posição por 10 a 15 segundos.
4. Dobrando e relaxando as pernas diminui o envolvimento das panturrilhas e aumenta o alongamento da região inferior das costas.
	Rafa1609: 
	Rafa1614: 
	Rafa1619: 1. Fique em pé, dê um longo passo para a frente com a perna direita e flexione o joelho direito até que esteja diretamente apoiado sobre o pé direito.
2. Mantenha o pé direito alinhado com o solo.
3. Mantenha a perna de trás esticada.
4. Mantenha o pé de trás apontado para a mesma direção do pé da frente; não é necessário haver apoio no chão.
5. Mantenha a coluna ereta e descanse as mãos nos quadris ou na perna da frente.
6. Vagarosamente abaixe os quadris para frente e para baixo.
7. Segure por 10 a 15 segundos.
8. Repita com a perna esquerda.

	Rafa1627: 1. Deite-se sobre as costas com as pernas esticadas.
2. Flexione a perna direita e erga o joelho em direção ao peitoral.
3. Coloque ambas as mãos abaixo dos joelhos e continue a puxar o joelho em direção ao peitoral.
4. Segure por 10 a 15 segundos.
5. Repita com a perna esquerda.
	Rafa1620: 
	Rafa1606: 
	Rafa1603: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa1605: Alongando a parte inferior das costas na posição sentado
	Rafa1615: Alongando os quadris
	Rafa1623: Alongando os glúteos e as panturrilhas
	Rafa1628: 29
	Rafa1622: 
	Rafa1604: 
	Rafa1624: 
	Rafa1701: 
	Rafa1726: 
	Rafa1706: 
	Rafa1703: ALONGAMENTO
	Rafa1702: 
	Rafa1709: OMBROS
	Rafa1714: PEITORAL
	Rafa1721: POSTERIOR DO BRAÇO
	Rafa1710: Sentado Apoiado Atrás das Costas
	Rafa1715: Braços Esticados Atrás das Costas
	Rafa1722: Alongamento Atrás do Pescoço
	Rafa1711: MÚSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major
	Rafa1716: MÚSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major
	Rafa1723: MÚSCULOS TRABALHADOS: triceps e latissimus dorsi
	Rafa1712: 1. Sentado co as pernas esticadas e os braços extendidos, coloque as palmas das mãos sobre o chão 12 polegadas atrás dos quadris.
2. Aponte os dedos das mãos para fora (para trás) de seu corpo.
3. Deslize as mãos para trás e incline-se para trás.
4. Segure por 10 segundos.
	Rafa1708: 
	Rafa1713: 
	Rafa1717: 1. Fique em pé e coloque ambas as mão atrás das costas.
2. Interligue os dedos com as palmas viradas uma para a aoutra.
3. Estique completamente os braços.
4. Vagarosamente levante os braços esticados.
5. Segure por 10 a 15 segundos.
6. Mantenha a cabeça erguida e o pescoço relaxado.

	Rafa1724: 1. De pé ou sentado, flexione o braço direito e levante o cotovelo acima da cabeça.
2. Alcançe a mão direita em direção à escápula esquerda.
3. Agarre o cotovelo direito com a mão esquerda.
4. Puxe o cotovelo atrás da cabeça com a mão esquerda.
5. Segure por 10 segundos.
6. Repita com o braço esquerdo.
	Rafa1719: 
	Rafa1705: 
	Rafa1704: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa1707: Alongando as junções dos ombros
	Rafa1718: Alongando o peitoral
	Rafa1720: Alongando o tríceps
	Rafa1725: 30
	Rafa1801: 
	Rafa1833: 
	Rafa1806: 
	Rafa1808: ALONGAMENTO
	Rafa1807: 
	Rafa1810: PESCOÇO
	Rafa1821: PESCOÇO
	Rafa1828: OMBROS
	Rafa1811: Olhar para a Direita e para a Esquerda
	Rafa1822: Flexão e Extensão
	Rafa1829: Braços Esticados Atrás das Costas
	Rafa1812: MÚSCULOS TRABALHADOS: sternocleidomastoid
	Rafa1823: MÚSCULOS TRABALHADOS: sternocleidomastoid, suboccipitals e splenii
	Rafa1830: MÚSCULOS TRABALHADOS: deltoids e pectoralis major
	Rafa1813: 1. Fique em pé ou sente-se com o percoço na posição vertical.
2. Vire a cabeça para a direita usando uma contração concêntrica sub-máxima. Segure por 10 segundos.
3. Vire a cabeça para a esquerda usando uma contração concêntrica sub-máxima. Segure por 10 segundos.

	Rafa1809: 
	Rafa1814: 
	Rafa1824: 1. Fique em pé ou sentado com a cabeça e o pesoço verticais, flexione o pescoço para frente encostando o queixo no peitoral; segure por 10 segundos.
2. Se o queixo tocar o peitoral, tente encostar mais baixo com o queixo sobre o peitoral.
3. Extenda o pescoço para trás tentando tocar a cabeça com o trapézio; segure por 10 segundos.

	Rafa1831: 1. De pé, coloque ambos os braços atrás das costas.
2. Interligue os dedos com as palmas das mão viradas uma para a  outra.
3. Estique os braços completamente.
4. Vagarosamente levante os braços.
5. Segure por 10 a 15 segundos.
6. Mantenha a cabeça erguida e o pescoço relaxado.
	Rafa1825: 
	Rafa1802: 
	Rafa1803: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa1805: Flexão rotacional do pescoço
	Rafa1816: Flexão do pescoço
	Rafa1827: Alongando as junções dos ombros - de pé
	Rafa1832: 31
	Rafa1817: 
	Rafa1818: 
	Rafa1804: 
	Rafa1819: 
	Rafa1826: 
	Rafa1815: Extensão do pescoço
	Rafa1820: 
	Rafa1901: 
	Rafa1928: 
	Rafa1903: 
	Rafa1907: ALONGAMENTO
	Rafa1902: 
	Rafa1909: LATERAIS
	Rafa1914: LATERAIS
	Rafa1919: ANTERIOR DA PERNA E FLEXÃO DOS QUADRIS
	Rafa1910: Inclinação Lateral com os Braços Esticados
	Rafa1916: Inclinação Lateral com os Braços Dobrados
	Rafa1922: Alongamento Lateral do Quadríceps
	Rafa1911: MÚSCULOS TRABALHADOS: external oblique, latissimus dorsi e serratus anterior
	Rafa1917: MÚSCULOS TRABALHADOS: external oblique, latissimus dorsi,  serratus anterior e tríceps
	Rafa1923: MÚSCULOS TRABALHADOS: quadríceps e iliopsas
	Rafa1912: 1. Fique em pé com os pés separados por 14 a 16 poelgadas.
2. Entrelaçe os dedos com as palmas viradas uma para a outra.
3. Alcançe para cima com os braços esticados.
4. Mantendo os braços esticados, incline da cintura para o lado esquerdo. Não dobre os joelhos.
5. Após se mover o mais distante possível, segure por 10 segundos.
6. Repita para o lado esquerdo.
	Rafa1908: 
	Rafa1913: 
	Rafa1918: 1. Fique em pé com os pés separados por 14 a 16 poelgadas.
2. Flexione o braço direito e levante o cotovelo sobre a cabeça.
3. Alcançe a mão direita em direção ao ombro esquerdo.
4. Agarre o cotovelo direito com a mão esquerda.
5. Puxe o cotovelo atrás da cabeça.
6. Mantendo o braço dobrado, incline da cintura para o lado esquerdo.
7. Não dobre os joelhos.
8. Após mover o mais distante possível, segure por 10 a 15 segundos.
9. Repita para o braço esquerdo.
	Rafa1924: 1. Deite-se sobre o lado esquerdo com ambas as pernas esticadas.
2. Apoie o antebraço esquerdo sobre o chão e a parte superior do braço perpendicular ao chão.
3. Deixe o antebraço esquerdo em um ângulo de 45° com o tronco.
4. Flexione a perna direita com o apoio do pé direito se movendo em direção ao traseiro.
5. Agarre a frente de seu tornozelo com a mão direita e puxe em direção ao traseiro.
6. Mova o joelho para trás e ligeiramente para cima. O alongamento ocorre não muito pela flexão excessiva dos joelhos mas sim por mover o joelho para trás e para cima.
7. Segure por 10 a 15 segundos.
8. Repita com a perna esquerda.
	Rafa1904: 
	Rafa1906: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa1905: Alongando as laterais, costas e ombros
	Rafa1915: Alongando as laterais, tríceps e costas
	Rafa1926: Alongando o quadíceps de lado
	Rafa1927: 32
	Rafa1929: 
	Rafa1925: 
	Rafa1921: 
	Rafa1920: 
	Rafa2001: 
	Rafa2023: 
	Rafa2004: 
	Rafa2005: ALONGAMENTO
	Rafa2002: 
	Rafa2011: ANTERIOR DA PERNA E QUADRIS
	Rafa2016: POSTERIOR DA PERNA
	Rafa2012: Alongamento do Quadríceps de Joelhos
	Rafa2017: Encostar os Dedos dos Pés Sentado
	Rafa2013: MÚSCULOS TRABALHADOS: quadríceps
	Rafa2018: MÚSCULOS TRABALHADOS: hamstrings, spinal erectors e gastrocnemius
	Rafa2014: 1. Ajoelhe-se apoiando as mãos sobre o chão.
2. Mantenha o quadril ereto.
3. Coloque as palmas das mãos no traseiro e empurre levemente para frente.
4. Com o corpo esticado, incline levemente para trás até que o alongamento do quadríceps seja sentido.
5. Segure por 10 a 15 segundos.
	Rafa2010: 
	Rafa2015: 
	Rafa2019: 1. Sente-se com a região superior do corpo na posição vertical e com as pernas esticadas.
2. Incline para frente de sua cintura e agarre os dedos dos pés com cada mão, puxe levemente os dedos em direção a seu corpo e puxe o peito em direção à perna. (se você não conseguir, tente agarrar os tornozelos.) Segure por 10 segundos.
3. Solte os dedos e relaxe os pés. 
4. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em direção às pernas. Segure por 10 segundos.
5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu corpo e continue a puxar o peito em direção às pernas. Segure por 10 segundos.

	Rafa2003: 
	Rafa2006: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa2008: Alongando o quaríceps ajoelhado
	Rafa2021: Alongando as coxas com ênfase na inserção de coxas e panturrilhas.
	Rafa2022: Alongando as coxas com ênfase na porção superior.
	Rafa2025: 33
	Rafa2020: Alongando as coxas com ênfase na porção média.
	Rafa2007: 
	Rafa2009: 
	Rafa2024: 
	Rafa2101: 
	Rafa2102: 
	Rafa2103: 
	Rafa2105: ALONGAMENTO
	Rafa2106: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa2104: 
	Rafa2113: POSTERIOR DA PERNA
	Rafa2114: Semi-Abertura
	Rafa2115: MÚSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius, hamstrings e spinal erectors
	Rafa2107: Alongando as coxas com ênfase na inserção de coxas e panturrilhas.
	Rafa2108: Alongando as coxas com ênfase na porção média.
	Rafa2117: Alongando as coxas com ênfase na porção superior.
	Rafa2121: 34
	Rafa2116: 1. Sente-se com a região superior do corpo na posição vertical e com as pernas esticadas.
2. Coloque a sola de seu pé esquerdo no lado esquerdo de seu joelho direito. A lateral da perna esquerda deve descansar sobre o chão.
3. Incline para frente de sua cintura e agarre os dedos dos pés com a mão direita, puxe levemente os dedos em direção a seu corpo e puxe o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
4. Solte os dedos e relaxe os pés. 
5. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu corpo e continue a puxar o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
7. Repita para a perna esquerda.
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	Rafa2111: 
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	Rafa2120: 
	Rafa2118: 
	Rafa2119: Lembre-se...faça todos os alongamentos de uma maneira suave, devagar, controlada.
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	Rafa2215: 
	Rafa2207: ALONGAMENTO
	Rafa2206: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa2210: VIRILHAS
	Rafa2211: Abertura
	Rafa2212: MÚSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius, hamstrings, spinal erectors, adductors e sartorius
	Rafa2205: Alongando as coxas e as virilhas com ênfase na inserção de coxas e panturrilhas.
	Rafa2216: Alongando as coxas e as virilhas com ênfase na porção média
	Rafa2217: Alongando as coxas e as virilhas com ênfase na porção superior
	Rafa2219: 35
	Rafa2213: 1. Sente-se com a região superior do corpo na posição vertical e com as pernas esticadas, e afaste as pernas o máximo possível.
2. Com a mão direita, agarre os dedos dos pés, puxe levemente os dedos em direção a seu corpo e puxe o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
3. Solte os dedos e relaxe os pés. 
4. Agarre os tornozelos e continue a puxar o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
5. Ainda agarrando os tornozelos, aponte para fora de seu corpo e continue a puxar o peito em direção à perna direita. Segure por 10 segundos.
6. Repita para a perna esquerda.
7. Repita o processo agarrando os dedos do pé direito com a mão direita e os dedos so pé esquerdo com a mão esquerda. Mova o tronco para frente e em direção ao chão.

	Rafa2208: 
	Rafa2222: 
	Texto92: 
	Rafa2204: 
	Rafa2203: 
	Rafa2221: Alongando as virilhas, costas e coxas 
	Rafa2218: 
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	Rafa2301: 
	Rafa2303: 
	Rafa2302: 
	Rafa2306: ALONGAMENTO
	Rafa2305: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa2307: 
	Rafa2309: VIRILHAS
	Rafa2315: POSTERIOR DA PERNA INFERIOR
	Rafa2310: Borboleta
	Rafa2316: Dobrar e Levantar os Dedos dos Pés
	Rafa2311: MÚSCULOS TRABALHADOS: adductors e sartorius
	Rafa2317: MÚSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius e soleus
	Rafa2304: Alongando as virilhas
	Rafa2314: Alongando as panturrilhas sem dar um passo
	Rafa2321: 36
	Rafa2312: 1. Sente-se com a região superior do corpo na posição vertical e com as pernas esticadas, flexione ambos os joelhos e junte as solas dos pés.
2. Puxe os pés em direção ao corpo.
3. Coloque as mão no chão e os cotovelos sobre as pernas.
4. Puxe o tronco levemente para frente à medida que os cotovelos empurram as pernas para baixo.
5. Segure por 10 a 15 segundos.

	Rafa2308: 
	Rafa2313: 
	Rafa2318: 1. Fique em pé com o pé direito afastado de 6 a 8 polegadas da frente de seu pé esquerdo.
2. Flexione o pé direito em direção à canela com o calcanhar em contato com o chão.
3. Incline-se para frente e tente encostar a perna direita com o peito enquanto ambas as pernas ficam esticadas.
4. Continue a se inclinar para baixo até que o pé esteja dobrado o máximo possível em direção à canela.
5. Segure por 10 a 15 segundos.
6. Repita para a perna esquerda.
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	Rafa2405: AQUECIMENTO/RESFRIAMENTO
	Rafa2403: 
	Rafa2409: POSTERIOR DA PERNA INFERIOR
	Rafa2410: Alongamento com Apoio
	Rafa2411: MÚSCULOS TRABALHADOS: gastrocnemius e soleus; também o tendão de aquiles
	Rafa2418: Alongando as panturrilhas sobre um apoio
	Rafa2420: Preparando para alongar o tendão de aquiles dobrando os joelhos
	Rafa2421: Alongando o tendão de aquiles abaixando o calcanhar
	Rafa2422: 37
	Rafa2412: 1. Tenha pronta uma prancha ou apoio de 3 a 4 polegadas de altura.
2. Coloque ambos os pés sobre o apoio, a 1 polegada de seu topo..
3. Com as pernas esticadas, abaixe os calcanhares o máximo possível.
4. Segure por 10 a 15 segundos.
5. Para alongar o tendão de aquiles, levante os calcanhares ligeiramente. Flexione levemente os joelhos e então abaixe os calcanhares. Esse alongamento será sentido no tendão de aquiles.
6. Segure por 10 a 15 segundos.
7. Para um alongamento mais intenso, faça esse alongamento com uma perna de cada vez.
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