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TREINAMENTO

Musculacao no parque

BARRA FIXA

B Como se faz: suspen-
da-se numa barra com as
maos invertidas e erga o
corpo até o queixo chegar
ao nivel da barra. Volte a

PIONEIRO
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COSTAS

o pain, no gain.Natraducdo,sem  os msculos usando o peso do préprio corpo, PIONEIRO.COM | posi¢do inicial e repita o
esfor¢o ndo hd recompensa. sem recorrer a halteres e anilhas. Confira no site o movimento. N
Nao adianta torcer o nariz  Quando se somam esforco e regularidade na Video dos exerci- | M Sugestdo: 2 a 3 séries
para a musculagao. Se o objeti- pratica, os resultados aparecem, garante a per- €08 Propostos por | de 10 repetigdes.
vo & praticar esportes ou definir  sonal trainer e professora de Educacao Fisica GICEle.
asilhueta, ndo hd como fugir de exercicios para  Gicele Reis Tomasini, de Caxias do Sul. Nesta
desenvolver a capacidade muscular e ganhar pdgina, Gicele e o professor de Educagao Fisica I
resisténcia. Os aparelhos em academias sio Rafael Tomasini demonstram nove exercicios REMADA .
ideais para a prética, mas ndo sdo imprescin-  feitos em um parque com uso de barra de fer- B Como se faz: posicione-se sob uma barra que
diveis para a obten¢do dos beneficios. Em par-  ro, escada e banco. esteja a cerca de um metro do chao. Pendure-se
ques ou mesmo em casa, ¢ possivel exercitar ~ Lembre-se: no pain, no gain. com as maos invertidas. Mantenha apenas os
FOTOS JUAN BARBOSA calcanhares no solo e a coluna e as pernas retas.
PERNAS BRACOS Impulsione o corpo para cima, até o peito encos-
tar na barra, e volte a posi¢do inicial, repetindo o
AGACHAMENTO TRICEPS movimento.
B Como se faz: afaste as pernas BANCO M Sugestao: 2 a 3 séries de 12 a 15 repeticoes.
até a linha da largura dos ombros. B Como se

Com as maos apoiadas em
uma barra, agache-se como se

faz: de costas, :
0080 s D Newrociéncia

fosse sentar-se em um banco. Os num banco, .

joelhos ndo podem ultrapassar a mantendo-as

linha da ponta dos pés. Procure na mesma Equodeapia, Arie Misteas, Proopedagogia, Horoterapla, Daemincs Fiskooy em ambiends
apoiar o peso do corpo nos cal- linha dos om- ecoligics para susilar ra Resbilitacho @ Mirctengba de Funghirt Cognithv parca Terceirg

Mlade, Poeiado e de Mecei sl adi B pbrihn ¢ Lidanindidos Ciielhidi
Com o dwirs o i Meuiocsnd, & Nesopibclood, vilimdo-ie da Reabsbtsg ba Cogrtend, conpuriio
de procnfimenion gue fegatam Tundde corrliiies dompromelidis, &l propesDondinids M

canhares e mantenha o abdémen
contraido. Volte a posicdo inicial e

bros, e coloque
as pernas em

repita 0 movimento. posigéo de fudlelate de vl b prassr Eise resgale GODdE hd Mdsuthd 5m Gue olia ifes b (irelkd
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cotovelos da

cintura nem as costas do banco, desca o corpo
em dire¢@o ao solo. Retorne a posi¢éo inicial e
repita 0 movimento.

B Sugestao: 2 a 3 séries de 15 repeticdes.

mais afastadas e a ponta dos pés
voltada para fora, formando um
“V”. O diferencial é que o exercicio
trabalha a parte interna das coxas.
B Sugestao: 2 a 3 séries de 20
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APOIO

B Como se faz:
com os bragos
afastados, apoie
as maos numa
barra, banco

ou no chao.
Desca o tronco
até quase tocar
0 peito no seu
apoio e retorne
a posicao inicial.
M Variagao: mantenha as maos alinhadas a largu-
ra dos ombros e, durante o exercicio, nao afaste
0s cotovelos do corpo. O movimento trabalha a
parte posterior do brago (triceps).

M Sugestao: 2 a 3 séries de 15 repeticdes.

BARRIGA

B Como se faz: com as maos
apoiadas em uma barra e a
coluna ereta, mantenha uma
perna na frente e a outra atras,
com o calcanhar erguido. Flexione
0s joelhos de maneira que as
duas pernas formem um angulo
de 90 graus. O joelho da perna

de tras deve quase tocar no chao.
Volte a posicao inicial e repita o
movimento.

M Variacao: para intensificar o tra-
balho de gluteo, faga o exercicio
em uma escada. Com as maos
na cintura, posicione a perna da
frente um degrau acima da perna
de tras. Desca o joelho da perna
de tras em dire¢éo ao chao e volte
a posicao inicial.

M Sugestao: 2 a 3 séries de 15
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Suba o tronco e retorne a posicéo inicial. Dica:
cuide para ndo encostar o queixo no peito.

M Variacao 1: deite-se com uma perna cruzada
sobre a outra. Suba o tronco e o direcione para a
perna cruzada. Repita no lado inverso.

M Variagdo 2: deite-se com os bragos préximos
ao corpo, com as maos no apoio. Eleve as pernas
e as impulsione em direcdo ao peito, voltando

B Como se faz: a posi¢éo inicial
€ de maos na cintura e pernas
unidas. Dé um passo a frente,
dobre a perna e desca em direcéo
ao solo. Volte a posicao inicial.
Repita o exercicio com as duas
pernas alternadamente.

M Sugestao: 2 a 3 séries de 15

icH até quase encostar no banco. Dica: ndo erga as
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to de subir e descer com a ponta
do pé, sem encostar o calcanhar
no chéo. Repita 0 movimento com
a outra perna.

M Sugestao: 2 a 3 séries de 20
repeticdes.




