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vito além da parte estética, ir & acade-
mia pode ser primordial para auxiliar em
inimeros gestos cofidianos. Se o popu-
lar treino de braco estiver em dia, hdbitos
como carregar as comprar, levantar o filho ou empurrar
uma porta ficam ainda mais féceis. Assim, os misculos
biceps e friceps se fazem essenciais dentro dessas fun-
cionalidades, j& que eles sGo cruciais para a manuten-
céo da satde articular e a garantia de uma vida mais
auténoma e segura, sobretudo na terceira idade.

Segundo o professor de educacgo fisica Emanuel
Victor, o corpo humano é uma mdquina muito comple-
xa. Ele nGo trabalha de forma isolada friceps e biceps,
por exemplo. “Para realizarem as afividades cofidianas,
os biceps precisam dos posteriores de ombros e das
dorsais para fazerem os movimentos, assim como os fri-
ceps precisam dos anteriores de ombros e do peitoral.”

De acordo com ele, a necessidade de harmonia
enfre os musculos se faz essencial. Em sua avaliacdo,
é importante, sim, o fortalecimento dessas musculaturas
para minimizar ou evitar as lesdes articulares, como
bursites e epicondilites. Porém, ¢ necessdrio o equi-
librio da forca desses grupos musculares, ou seja, o
riceps precisa ser 1Go forfe quanto o biceps para que
esse desequilibrio ndo ocorra.

Os beneficios desse fortalecimento e dessa busca
harmoniosa séo diversos, especialmente pelos impactos
posifivos que sdo pouco observados. “O biceps (mus-
culo de puxar) te auxilia, de forma isométrica, & carre-
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gar varios livios de uma sé vez, a segurar o seu filho no
colo, por exemplo. O friceps (musculo de empurrar),
por sua vez, & o oposto do biceps. Ele te auxilia a guar-
dar esses livios em cima da prateleira mais alfa, a jogar
o seu filho pra cima como brincadeira”, destaca.

Volume e recuperaccio

Um dia por semana, o freino completo de braco
faz parte da rofina do professor de histéria Lleonardo
Macedo, 26 anos. Quando vai & academia, costuma
realizar dois exercicios de biceps e dois para friceps,
geralmente alternando entre livres e maquinas. O favo-
rifo, sequndo ele, é a rosca unilateral com halteres.
"Como técnica principal, busco manter a cadéncia do
movimento e a amplitude. Gosfo dele por ser superefi-
ciente para hipertrofia e de execucdo simples”, afirma.

No enfanfo, como as afividades sGo pesadas,
leonardo fambém dé enfoque para o descanso fisico, jus-
famente pensando na recuperacdo de energia e no cres-
cimento muscular. “Acho vélido o infervalo de dois a frés
dios para treinar as mesmas musculaturas novamente. A
sensacdo de cansaco é normal, a dor muscular faz parte
do pos-treino, principalmente quando o freino € novo ou
ndo estamos fotalmente habituados aquele estimulo.”
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DICAS PARA TREINOS

e Triceps francés (com halter ou polia)
* Triceps testa deitado (com halter ou barra)
* Triceps testa em pé (com polia)
* Triceps na polia alta com pegada supinada
* Triceps na polia alta com corda

e pegada neutra
* Mergulho no banco

Fonte: Emanuel Victor, professor de educacéo fisica

Os resultados, até aqui, sGo extremamente positivos.
Nessa rotina ha vérios anos, o professor ja viveu vdrias
fases “finess". Agora, ficar sem freinar nem chega a ser
uma opgdo, especialmente quando o assunto é biceps
e friceps — uma natural paixdo masculina. Assim, estar
presente na academia € algo inevitdvel, por pelo menos
cinco vezes na semana, esse ¢ o seu lugar preferido.

Equilibrio é essencial

O papel de biceps e triceps como prote-
tores arficulares também é um ponto crucial.
Questionado sobre a prevencdo de lesdes em
ombros e cotovelos, o professor de educacdo fisi-
ca Vinicius Viana é categérico: "Muita gente acha
que lesdo de ombro ou cotovelo vem ‘do nada’,
mas, muitas vezes, ¢ falta de forca. Biceps e triceps
atuam como estabilizadores naturais. Se eles estéo
fracos, quem sofre é a articulacdo.”

De acordo com o especidalista, o treino de forca
para os bracos contribui significativamente para a
saide dsseq, especialmente em idosos. “Treinar com
carga é essencial. O estimulo mecanico aumenta a
densidade éssea e ajuda a prevenir osteopenia e
osfeoporose,” afirma. A estética, apesar de ndo estar
em primeiro plano, fambém tem seu valor. Afinal, quem
ndo quer dar aquele famoso fchau sem sentir a pele
debaixo do friceps balancando?

Com isso, o friceps ¢ o grande protagonista dessa
definicéio, responsavel por ajudar no combate a essa
flacidez e na musculatura. "O friceps representa a
maior parte do volume do braco, quase dois tercos.
Quando ele ¢ bem freinado, o braco ganha forma,
fica firme e com contorno mais definido,” aponta o
professor, mencionando a reducéo do popularmente
conhecido "fchauzinho” nas mulheres.

Em relacdo ao metabolismo, ambos os especia-
listas confirmam a relacéo direta do fortalecimen-
to desses grupos musculares. “Quanto mais massa
magra o seu corpo fem, maior o gasfo calérico.
Consequentemente, maior ¢ o seu metabolismo”,
explica Emanuel Victor, alertando que mulheres, em
grande maioria, ignoram o treino de superiores, mas
n&o imaginam que dd para aumentar o seu mefabolis-
mo aderindo a um freino bem-feito.



