
PEITORAL

APOIO
■ Como se faz: 
com os braços 
afastados, apoie 
as mãos numa 
barra, banco 
ou no chão. 
Desça o tronco 
até quase tocar 
o peito no seu 
apoio e retorne 
à posição inicial.
■ Variação: mantenha as mãos alinhadas à largu-
ra dos ombros e, durante o exercício, não afaste 
os cotovelos do corpo. O movimento trabalha a 
parte posterior do braço (tríceps).
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 15 repetições.

BRAÇOS

TRÍCEPS 
BANCO
■ Como se 
faz: de costas, 
apoie as mãos 
num banco, 
mantendo-as 
na mesma 
linha dos om-
bros, e coloque 
as pernas em 
posição de 
sentar. Sem 
afastar os 
cotovelos da 
cintura nem as costas do banco, desça o corpo 
em direção ao solo. Retorne à posição inicial e 
repita o movimento.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 15 repetições.
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TREINAMENTO

Musculação no parque
No pain, no gain. Na tradução, sem 

esforço não há recompensa.
Não adianta torcer o nariz 

para a musculação. Se o objeti-
vo é praticar esportes ou defi nir 

a silhueta, não há como fugir de exercícios para 
desenvolver a capacidade muscular e ganhar 
resistência. Os aparelhos em academias são 
ideais para a prática, mas não são imprescin-
díveis para a obtenção dos benefícios. Em par-
ques ou mesmo em casa, é possível exercitar 

os músculos usando o peso do próprio corpo, 
sem recorrer a halteres e anilhas.

Quando se somam esforço e regularidade na 
prática, os resultados aparecem, garante a per-
sonal trainer e professora de Educação Física 
Gicele Reis Tomasini, de Caxias do Sul. Nesta 
página, Gicele e o professor de Educação Física 
Rafael Tomasini demonstram nove exercícios 
feitos em um parque com uso de barra de fer-
ro, escada e banco.

Lembre-se: no pain, no gain.

PERNAS

AGACHAMENTO
■ Como se faz: afaste as pernas 
até a linha da largura dos ombros. 
Com as mãos apoiadas em 
uma barra, agache-se como se 
fosse sentar-se em um banco. Os 
joelhos não podem ultrapassar a 
linha da ponta dos pés. Procure 
apoiar o peso do corpo nos cal-
canhares e mantenha o abdômen 
contraído. Volte à posição inicial e 
repita o movimento.
■ Variação: no agachamento 
aberto, as pernas devem fi car 
mais afastadas e a ponta dos pés 
voltada para fora, formando um 
“V”. O diferencial é que o exercício 
trabalha a parte interna das coxas.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 20 
repetições. 

PASSADA FIXA
■ Como se faz: com as mãos 
apoiadas em uma barra e a 
coluna ereta, mantenha uma 
perna na frente e a outra atrás, 
com o calcanhar erguido. Flexione 
os joelhos de maneira que as 
duas pernas formem um ângulo 
de 90 graus. O joelho da perna 
de trás deve quase tocar no chão. 
Volte à posição inicial e repita o 
movimento.
■ Variação: para intensifi car o tra-
balho de glúteo, faça o exercício 
em uma escada. Com as mãos 
na cintura, posicione a perna da 
frente um degrau acima da perna 
de trás. Desça o joelho da perna 
de trás em direção ao chão e volte 
à posição inicial.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 15 
repetições.

AVANÇO
■ Como se faz: a posição inicial 
é de mãos na cintura e pernas 
unidas. Dê um passo a frente, 
dobre a perna e desça em direção 
ao solo. Volte à posição inicial. 
Repita o exercício com as duas 
pernas alternadamente.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 15 
repetições.

PANTURRILHA
■ Como se faz: de pé, com as 
mãos apoiadas em uma barra, 
um pé apoiado no chão e o outro 
cruzado atrás. Faça um movimen-
to de subir e descer com a ponta 
do pé, sem encostar o calcanhar 
no chão. Repita o movimento com 
a outra perna.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 20 
repetições.

REMADA 
■ Como se faz: posicione-se sob uma barra que 
esteja a cerca de um metro do chão. Pendure-se 
com as mãos invertidas. Mantenha apenas os 
calcanhares no solo e a coluna e as pernas retas. 
Impulsione o corpo para cima, até o peito encos-
tar na barra, e volte à posição inicial, repetindo o 
movimento.
■ Sugestão: 2 a 3 séries de 12 a 15 repetições.

ABDOMINAL 
■ Como se faz: deite-se com as pernas fl exiona-
das, mãos atrás da cabeça e cotovelos abertos. 
Suba o tronco e retorne à posição inicial. Dica: 
cuide para não encostar o queixo no peito.
■ Variação 1: deite-se com uma perna cruzada 
sobre a outra. Suba o tronco e o direcione para a 
perna cruzada. Repita no lado inverso.
■ Variação 2: deite-se com os braços próximos 
ao corpo, com as mãos no apoio. Eleve as pernas 
e as impulsione em direção ao peito, voltando 
até quase encostar no banco. Dica: não erga as 
costas.
■ Sugestão: 3 séries de 20 a 30 repetições.

COSTAS

BARRA FIXA
■ Como se faz: suspen-
da-se numa barra com as 
mãos invertidas e erga o 
corpo até o queixo chegar 
ao nível da barra. Volte à 
posição inicial e repita o 
movimento.
■ Sugestão: 2 a 3 séries 
de 10 repetições.

BARRIGA

Confi ra no site o 
vídeo dos exercí-
cios propostos por 
Gicele.
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