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POR EDUARDO FERNANDES

as academias, é normal encontrar homens

aficionados por atividades que envolvam

biceps, triceps ou costas. Enquanto isso,

ainda resiste uma ideia equivocada de que
as mulheres ndo gostam ou pouco chegam a treinar
superiores. Entretanto, o fabu fem sido quebrado, j&
que o publico feminino fem buscado novas formas de
freinar. Muito além das pernas ou dos gliteos, elas
também adoram esse fipo de exercicio.

Mesmo que esse dilema esteja caindo com o tempo,
muitas mulheres permanecem longe de tais afividades,
justamente porque ndo gostam ou se senfem pouco con-
fortéveis. Para o professor de educacdo fisica Emanuel
Carneiro, a frequéncia de freino para membros superio-
res varia muito de acordo com o nivel de experiéncia da
aluna, seus objetivos e disponibilidade de tfempo.

"Para iniciantes, freinar duas vezes por semana cos-
fuma ser suficiente para gerar bons resultados. J& em
casos de mulheres que buscam ganhos expressivos
de forca ou hipertrofia, pode ser necessario ajustar a
frequéncia ou até aumentar o volume semanal. Além
da quantidade de freinos, é fundamental considerar
como esse volume estd distribuido”, ressalta

De acordo com o profissional, a divisdo por grupos
musculares ajuda a organizar melhor a rotina. Com
isso, o planejamento n&o se baseia apenas em quan-
tos dias freinar, mas em como cada grupo muscular
serd estimulado ao longo da semana. O ponto de
partida ideal é dar prioridade aos exercicios multiarti-
culares, pois eles recrutam varios misculos ao mesmo
fempo, geram maior gasto energético e ajudam no
desenvolvimento de forca e coordenacéo.

Assim, os melhores exercicios para as fases de
empurrar sGo supino reto e desenvolvimento aberto
com halteres. “Esse fipo de exercicio traz a evolucdo
da coordenacdo motora, acimulo de forca e hiper-
frofia. Além disso, o fato de a resisténcia (sobrecargal
ser os halteres contribui para que os musculos esta-
bilizadores do ombro sejam trabalhados de maneira
independente”, explica Emanuel.

J& os treinos de puxada aberta, geralmente feitos
na polia alta, frabalham a grande dorsal e a remada
curvada unilateral. Apés construir essa base, entram
os exercicios isolados, que ddo acabamento e foco
em musculos especificos, como rosca direfa, friceps
na polia ou abducdo de ombros com halteres. “Essa
combinacdo garante evolucdo progressiva e equilibrio
entre forca, postura e estética.”
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Mais do que pernas e gliteos,
as mulheres fambeém buscam
fortalecer os membros
superiores. Ao contrdrio

do que muitos pensam,

esses exercicios nunca

foram 6 para homens
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