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Introducao

Ha uma revolucao no pensamento sobre exercicios. O exercicio ndo é mais
dominio exclusivo de esportistas ou fisiculturistas. Profissionais da satde

hoje sabem que a atividade fisica é central para a manutencéo da saude e

da coordenacao para todos, desde a infancia até a velhice. Exercitar-se ndo é
um esporte para espectadores, e apenas tornar-se membro de uma academia
nado é suficiente para manter seu corpo em excelente forma. Todos os adultos
deveriam praticar um regime de exercicios proprio para a idade, que levasse
em conta sua histéria médica e tipo de corpo.

Para o estudante de anatomia ou fisiologia do esporte — que treinaré os
atletas de amanha, e também mantera todos nés em forma — e o esportista,
o fisiculturista, ou apenas aquele que quer melhorar seu preparo fisico, este
livro traz um solido aconselhamento pratico de como executar os exercicios
mais importantes, com o detalhe anatémico para explicar o que cada exercicio
esta fazendo para o corpo. Vocé vai aprender como exercicios especificos
tém grupos de musculos especificos como alvos, para garantir que vocé ou
seus clientes consigam os melhores resultados, seja para necessidades do
esporte ou condicionamento fisico geral. O livro apresenta, no inicio, uma
secdo de visao geral, para explicar a anatomia e a funcdo de musculos-chave,
e, ao final, um livro para colorir, que ird reforcar o que vocé aprendeu.

Lembre-se sempre de seguir os conselhos e avisos para cada exercicio.
Qualquer pessoa que esteja iniciando um programa de exercicios deve,
primeiro, consultar seu médico, especialmente se tiver mais de 40 anos de
idade ou histéria de doenca cardiaca ou hipertensao. Um profissional de sua
academia local aconselhara a melhor combinagao de exercicios para vocé.
Alguns exercicios usam cargas pesadas e testam a forca e a flexibilidade
de musculos que nao usamos frequentemente em nossas vidas diarias.
“Faca direito” significa preparar-se adequadamente para cada exercicio,
usando apenas o equipamento correto, buscando ajuda de um profissional
de exercicio ou ajudante, quando necessario, e considerando a seguranca
dos que estao a sua volta quando executar os exercicios. Seguranga para
VOC& mesmo e para 0s outros deve sempre ser a maior prioridade.
Professor Ken Ashwell

Department de Anatomia,

School of Medical Sciences, Faculty of Medicine,
University of New South Wales, Sydney, Australia
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Como Este Livro Esta Organizado

Este livro esta organizado em trés se¢des primarias: uma visao geral de anatomia, colorida,
um guia de exercicios ilustrado, colorido, compondo a parte principal do livro, e um livro
para colorir, para testar seu conhecimento de anatomia.

A secéo de visao geral de anatomia fornece, detalhadamente, ilustracbes anatomicamente
corretas, com legendas claras e informativas para os varios sistemas e regidées do corpo.

A visualizacdo das partes do corpo e das ligacdes entre elas ird melhorar seu entendimento
sobre como o corpo funciona durante o exercicio.

Cada um dos cinco capitulos do guia de exercicios foca uma area muscular especifica —
membros superiores e ombros, térax, costas, tronco, membros inferiores e glUteos. Todos

0s exercicios sdo apresentados em duas posicoes anatomicamente corretas. Legendas
identificam todos os musculos importantes — incluindo a identificacdo dos musculos ativos

e estabilizadores — de modo que vocé pode ver e entender exatamente quais musculos estao
ativos durante os exercicios. Isso ndo sé ird ampliar seu conhecimento sobre anatomia, mas
também ird aumentar a eficacia dos programas de condicionamento e reabilitacdo.

O capitulo "livro para colorir” é um recurso de apoio para o estudo, que tem por

objetivo facilitar seu entendimento de importantes sistemas do corpo — os sistemas muscular,
esquelético e nervoso. Colorir cada ilustracdo ird ajudar a memorizar a localizacdo dos
musculos, 0ssos e nervos desses sistemas. Preencha as legendas para testar seu conhecimento
sobre 0os nomes das partes do corpo — as respostas sao dadas no final de cada pagina.

PAGINAS DE VISAO GERAL DE ANATOMIA

Esta secdo contém uma visdo geral, colorida, em pagina
dupla, que mostra um resumo das partes importantes
de um sistema especifico do corpo. Nome da secao Titulo do assunto

S

Musdes of the Upper and Lowsr Limk

Legendas

As legendas de cada
ilustracao apresentam
os nomes de partes
importantes do sistema
do corpo, do 6rgéo ou
da microestrutura.

Titulo das ilustracdes

Os titulos das ilustraces
o ] 5 dao o nome da parte do
corpo. Quando necessario.
sao incluidas orientacdes.

Superficts] Mumcler af the Upper
Limb—Amturicr Wm




como este livro esta organizado

PAGINAS DE EXERCICIOS

Cada capitulo deste guia de exercicios focaliza uma area muscular
especifica. Os exercicios mostram duas posi¢ées anatdmicas
corretas, que identificam os musculos ativos e estabilizadores. Nome do capitulo Titulo do exercicio

Caixa de adverténcia

Observe as adverténcias
para cada exercicio, para
evitar leséo.

Legendas

As legendas identificam
0s musculos ativos (em
preto) e estabilizadores
(em cinza), de modo
que torna facil visualizar
e entender quais os
musculos ativados
durante o exercicio.

Caixa faca direito

Essas sugestdes ou
"dicas” garantem que
seja usada a técnica
correta quando exercicio
é realizado.

PAGINAS DO LIVRO PARA COLORIR

Esta secdo final contém desenhos de partes dos sistemas
muscular, esquelético e nervoso, em preto e branco. Deve-se

colorir as partes do corpo, como;W Nome da secao Titulo do assunto

// llustracoes

A acdo de colorir as
ilustragoes ajuda a
gravar em sua mente
a forma e a localizacao
de cada parte do corpo,
tornando muito mais
facil a visualizagéo
posterior dessas partes.

Legendas em branco

As legendas numeradas,
em branco, referem-se
as partes do corpo.
Preencha-as para testar
seu conhecimento de
anatomia.

Respostas

As legendas que
faltarem poderao ser
encontradas, ao final
de cada pagina, de
ponta-cabega.
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Regites do COrpPO ...ooooiiiiiiiiie e
Sistermna MUSCUIAr ........oooiiii
Sistema Esquelético ........coooiiiii
SISteMA NEIVOSO ...vvviieiiiiiie e
Circulatory System .......ooooiiiii
Sistema Circulatorio ........cccoeeeeeeeeeiiiiieii

Movimentos do Corpo




visdo geral de anatomia
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Regides do corpo

Cranio
(cranial)
Cabeca -
-
Face
(facial) -
Boca (oral)

, N

Queixo (mental)
Axila (axilar)
Braco (braquial)

Cotovelo (cubital)

Antebraco (antebraquial)

Punho (carpal) f

-~ 5

Polegar (do polegar)

Palma (palmar) ‘
[

Dedos/Digitos /

(digital ou falangeal)

Virilha (inguinal)

Pubis (pubico)

Coxa (femoral)

Joelho/Patela (patelar)

Perna (crural)

Tornozelo/Tarso (tarsal)

Dedos/Digitos (digital ou falangeal)

-

Pé (pedal)
* 18 2

Grande artelho/Halux

Orelha (6tico)

Testa (frontal)
/ 0Olho (ocular ou orbital)

Nariz (nasal)

’
N
;’

;1‘ Bochecha (bucal)

Pescoco (cervical)

Peito/Térax (toracico)

Abdomen (abdominal)
Tronco/Torso

Umbigo (umbilical)

Pelve (pélvico)

g

O Corpo —
Vista Anterior

) A palavra entre paréntesis
é o0 adjetivo para aquela
regido do corpo.



regides do corpo

Cabeca

O Corpo —
Vista Posterior

Pescoco (cervical)

Ombro (acromial)

'1
¢

Costas (dorsal)

Membro superior
Cotovelo/Olécrano
(olecraneano)

Parte inferior das costas (lombar)

Glateos (gluteo) Membro inferior

Popliteo (popliteo)

Panturrilha (sural)

Calcanhar (calcaneo)

Sola (plantar) l A




1 6 visdo geral de anatomia

Musculos do Corpo Frontais

Temporais

Elevador do labio superior

Occipital
Zigomatico maior Orbicular dos olhos

Masséter Orbicular da boca

Depressor do angulo da boca Trapézio

Trapézio Peitoral maior
Esternocleidoidideo Deltoide
(musculo esternidideo)

Esternocleidomastoideo Reto abdominal

Obliquo externo do

Serratil anterior -
abdémen
Tendao do Biceps braquial
biceps braquial
Braquial

Aponeurose ’ .
Triceps braquial

bicipital

Braquiorradial

Tendao do flexor
radial do carpo

Tendao do

almar longo ¥
p g fé

i{.l'ra" ) - . i
3 o | | Flexor superficial

Tend&o do flexor ;

ulnar do carpo dos dedos

Tensor
Abdutor curto da fascia
do polegar lata
Sartorio
Lumbricais
lliopsoas Adutor magno
Pectineo Gracil ‘ 1 Vasto lateral
x| ;
TR Reto femoral Quadriceps
femoral

Adutor longo

g

Vasto medial

Vista Anterior

Fibular longo Gastrocnémio

Tibial anterior Extensor longo dos dedos
|
Extensor longo -f :
do halux ] . - .
Retindculo superior

extensor

i

Retinaculo inferior :

do extensor
Tendao do extensor

Tendao do extensor ‘4 iz longo dos dedos

longo do halux %"@.



Espinha da escapula

Deltoide

Grande
dorsal

Abdominal
obliquo
externo

Crista iliaca

Glateo
maximo

Fascia
toracolombar

Vasto lateral ’v

Vista
Posterior

Soleo

Trapézio

Occipitais

Temporais

Esternocleidomastoide

Redondo menor
Tendao do

Flexor 1;,”

carpo

Adutor

e )
oA
( Gracil

Cabeca longa do
biceps femoral

Semitendinoso

Semimembranoso

Cabeca medial
do gastrocnémio

|

Fibular longo

Tendao calcaneo
(tendao de Aquiles)

Orbicular do olho

Zigomatico maior

Orbicular da boca
Depressor do angulo da boca

Esternocleidomastoideo
¥ T
Redondo maior

Triceps braquial

Peitoral
maior

triceps braquial

Braquiorradial

Extensor curto

ulnardo  JLN . do polegar

Quadriceps femoral
(vasto lateral)

sistema muscular

17

Frontal

Temporal

1 Occipital
S, X e ¥

il 'm"}i Trapézio

g

f-lll ]

& —

Elevador da escapula

Escaleno anterior
e médio

|

Deltoide

Cabeca lateral do

triceps braquial
‘. # Braquial

= Biceps braquial

Braquiorradial

Serratil .
Olécrano anterior Extensor radial
longo do carpo
Extensor Obliquo
dos dedos externo do Extensor
Abdutor abdomen dos dedos
longo do Flexor ulnar
polegar do carpo
Grande dorsal

Extensor
ulnar do
carpo

Sartorio

Gluteo
maximo

Retinaculo
do extensor

Trato iliotibial

Vista Lateral

Cabeca lateral do
gastrocnémio

Tibial anterior Fibular longo

Extensor
longo dos
dedos

Séleo

Retinaculo superior
do extensor

Retinaculo inferior
do extensor

-:j Tendao calcaneo
4 _Mﬁ i (tenddo de Aquiles)
_3;";_ "';:1' Retinaculo

peroneal superior



1 8 visdo geral de anatomia

Musculos do Abdémen e das Costas

Musculos do Abdémen -
Vista Anterior

Serratil anterior

\

Reto Abdominal

2

Obliquo externo
do abdémen

Interseccdo tendinea

i
s K lliaco

Ligamento inguinal

Psoas maior

Pectineo

lliopsoas

Pectineo

Adutor longo Adutor longo



sistema muscular 1 9

Musculos Semiespinhoso da cabeca Ml]scu!gs_
Superficiais Intermediarios

Musculos das Costas —
Vista Posterior

Elevador da escapula

Supraespinhoso

Espinha da escapula

Deltoide
(seccionado)

Teres menor ou
Redondo menor

Fibras superiores do trapézio
Espinha da escépula

Fibras médias do trapézio

Infraespinhoso

Fibras inferiores do trapézio
Romboide menor

Grande dorsal Romboide maior

Redondo maior
Intercostais externos

Eretor da espinha

Fascia toracolombar Serratil posterior inferior

Obliquo externo do abdémen Obliquo interno do abdmen
Crista iliaca

Crista iliaca

Reto posterior ) _ _
menor da cabeca Espinha iliaca postero-superior

Gldteo méaximo Gluteo médio (seccionado)

Obliquo superior Gluteo minimo

da cabeca
Piriforme

Reto posterior
maior da cabeca

Obliquo inferior Gluteo médio (seccionado)

da cabeca
Gémeo superior

'/.‘, Semiespinhal
;f}_‘ &) cervical Ligamento sacrotuberoso
'({ : Q~‘ Escaleno P
‘*l--‘ . . ,p‘i posterior Gémeo inferior
. gy o Quadrado femoral
; e, J Semiespinhal Tenddo do
— B toracico semitendinoso
g (seccionado)

Quadrado lombar

Multifido

Ligamento sacrotuberoso

Musculos Profundos das
Costas — Vista Posterior



2 O visdo geral de anatomia

Musculos dos Membros Superior e Inferior

Espinha da escapula

Peitoral maior

Deltoide

Musculos Superficiais do Membro
Superior — Vista Anterior

Cabeca longa do
triceps braquial

Cabeca lateral do
triceps braquial

Biceps braquial
Tendao do triceps braquial

Braquial

Braquiorradial

Braquiorradial

Anconeo
Triceps braquial i
P q Olécrano

Pronador redondo Extensor do dedo minimo

Tendao do flexor
radial do carpo Extensor dos dedos
Flexor ulnar do carpo
Tendéo do
palmar longo Abdutor longo
Tendao flexor do polegar
ulnar do carpo
Extensor curto

do polegar

Retinaculo

- dos flexores
Flexor superficial

Retinaculo dos
dos dedos

extensores

Palmar curto

Musculos
ténares

Mdsculos hipoténares

Musculos Superficiais do Membro
Superior — Vista Posterior

Bainha fibrosa do flexor Tenddes dos
extensores dos dedos



sistema muscular 2 1

Ligamento inguinal Gluteo médio

lliopsoas
Glateo méaximo

Pectineo

Gracil
Adutor longo

Trato iliotibial /

Biceps femoral Adutor magno

Semimembranoso

Trato iliotibial

Musculos Superficiais
do Membro Inferior
- Vista Anterior

Semitendinoso

Fibular longo

Extensor longo
dos dedos

Gastrocnémio Cabeca lateral do gastrocnémio
Tibial anterior

Séleo

Cabeca medial do gastrocnémio

Retinaculo superior
do extensor

Retinaculo inferior

do extensor Musculos Superficiais

do Membro Inferior —
Vista Posterior



Z 2 visdo geral de anatomia

Ossos do Corpo

Osso frontal Orbita

. Abertura anterior nasal (piriforme
Osso parietal (p )

Osso temporal Dentes superiores

Maxilar Dentes inferiores

Vértebra cervical Mandibula
Clavicula
Cartilagem costal Esterno

Umero

.

.-\{\ Rédio

m Ulna
%\ Ossos do carpo

-.- A
: N ‘- 1 -
|I\'$:\‘

Costela verdadeira

Vértebra toracica

Costela falsa

gl

Lr
Vértebra lombar /
- .
Processo transverso 7 : Sl

0Osso do metacarpo

Sinfise pubiana Falanges

Vista Anterior

Talus
Ossos do tarso
Osso do metatarso



0Osso parietal

0Osso occipital

Atlas (C1) 0Osso zigomético

Axis (C2) Mandibula

Clavicula

Acrémio

Espinha da
escapula

Escapula

Processo espinhoso

Vértebra toracica

Umero

Costelas flutuantes Costela

(1 &12) Costela
Vértebra fallsa
lombar llio

Sacro

Coccix

0Ossos do é

metacarpo

Tuberosidade
do isquio

Sinfise pubiana
Fémur

Vista Posterior

-, _—Condilo do fémur

" Tibia

L Fibula

Falanges
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Talus
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Calcaneo
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\

Falanges
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Osso frontal Sutura coronal

/

/

0Osso esfenoide 0sso parietal

Processo condilar Sutura lambdoide

Osso occipital

Processo coronoide
Mandibula

0Osso temporal
Processo mastoide
Atlas (C1)

Axis (C2)

Protuberancia mental

Processos transversos ———=

Clavicula Acrémio

Tubérculo maior
do Umero

Espinha da

\'\escépula
N Escapula
Costelas flutuantes
(11 &12)

Esterno

Processos

Corpo do Umero espinhosos

Epicondilo lateral

Corpo da vértebra IombarJ o
Disco intervertebral ;

Ulna Crista iliaca

isquio

Foramen
obturador |

Cabeca do fémur

.— Corpo do fémur

Vista Lateral Céndulo lateral do fémur

Patela .— Cartilagem articular

Platé tibial

Tuberosidade tibial Fibula

Tibia

Talus

Cuneiforme medial

[

Cuboide ™ Navicular
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Coluna Vertebral in
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Atlas (C1)
Ponta do dente Arco posterior —
do axis (C2) da atlas (C1) =
B =
Processo espinhoso N . ‘ - Axis (C2)
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Processo (C1-C7) . ‘_ 5
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sacral
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Coluna Vertebral - Vista Lateral Coluna Vertebral — Vista Posterior
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Bones of the Upper and Lower Limb

Articulagdo do Ombro
Processo

— Vista Posterior coracoide
Articulagdo acromioclavicular

Acrémio

Fossa glenoide

Clavicula
Cabeca

) do imero
Espinha da escapula

Umero Ligamentos do Ombro - Vista Anterior

Borda medial
da escapula

Ligamento coracoclavicular

Ligamento acromioclavicular ~ Processo coracoide

Ligamento coracoacromial Clavicula

Borda lateral
da escapula

Acrémio

Ligamento
Clavicula —————== coracoumeral

Ligamento umeral
transverso

Clavicula

Acrémio

Espinha da escapula

Escapula .
Escapula

Umero

Membro Superior
Direito — Vista Posterior

Umero

Membro Superior Esquerdo
— Vista Anterior

+0ssos do carpo 0Ossos do carpo

Ossos do metacarpo Ossos do metacarpo

Falanges Falanges
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Ossos e Ligamentos do
Joelho - Vista Anterior

Membro Inferior Direito
— Vista Anterior

Condilo lateral do fémur Ligamento cruzado posterior

.J' = . Ligamento cruzado anterior
If E.. Ligamento colateral
- & | g (lateral) fibular Condilo medial do fémur
-
- !
- X Medial meniscus

Ligamento colateral

Menisco lateral (medial) tibial

Ligamento patelar

Membro Inferior Esquerdo Patela

— Vista Posterior Tibia

Fémur

Patela
Tibia
Fibula
A Tibia — | .
Ligamentos do Tornozelo
Fbula tigamento e do Pé - Vista Lateral
— — _ anterior Ligamento
tibiofibular talofibular
) anterior Ligamento
Ligamento cuboideonavicular
E Talus _posterior dorsal )
. tibiofibular Ligamentos
7 /\0 Gt cuneonaviculares
: $s0s do tarso . il i
A Ligamento 3 dorsas Ligamento
Ossos do metatarso calcareofibular intercuneiforme
AFaIanges Calcéneo dorsal .
Ligamentos
tarsometatarsicos

dorsais

Calcaneo

Ligamentos  |igamento |
k | Ligamento \ Ligamento
talocalcaneos pifurcado calcaneocuboide cugneocubéideo

dorsal dorsal

Ligamentos
metatarsicos dorsais
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Sistema Nervoso

Hemisfério cerebral

Sistema Nervoso — Vista Anterior Medula oblonga

Nervo cervical

Alargamento cervical

da medula espinal
Plexo braquial

Alargamento lombossacral Nervo axilar (circunflexo)

da medula espinal
Nervo intercostal

Nervo musculo-cutaneo

Cauda equina

Nervo ulnar

Nervo radial

Nervo mediano

L~

Plexo lombossacral

Nervo digital

Nervo femoral
lateral cutadneo

Nervo ciatico

Nervo femoral

Nervo obturador

Nervo fibular comum
Nervo fibular superficial

Nervo tibial
Nervo fibular profundo

Nervo sural
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Sistema Nervoso Central

Cérebro

Ponte

Sistema Nervoso Autbnomo

Divisao parassimpatica

Medula espinal

Medula espinal

Cone medular

Divisao simpatica

Cauda equina

Divisao parassimpatica

Sacro
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Medula Espinal

Medula Espinal — Vista de um Corte Transversal Trato cortico-espinal lateral

Funiculo Matéria cinzenta espinal

dorsal

Canal

central Funiculo
lateral

Fasciculo gracil Trato reticulo-espinal lateral

Fasciculo cuneato Trato vestibulo-espinal lateral

Trato reticulo-espinal medial
Sulco dorsolateral

Trato vestibulo-espinal medial

Trato espinocerebelar dorsal Trato cdrtico-espinal anterior

Trato espinotalamico Funiculo ventral

Fissura
anterior

Trato espinocerebelar ventral Artéria radicular posterior

Corno

mediana ) ) )
o . _~7 dorsal Veia radicular anterior
Veia espinal posterior % Canal
central Ganglio espinal

L. . . (raiz dorsal)
Artéria espinal posterior

Ramo anterior do
nervo espinal

Corno ventral
Radiculas dorsais
Artéria radicular posterior

Artéria radicular anterior

Ganglio espinal
(raiz dorsal)

Ramo posterior do

nervo espinal s Epineuro
Radiculas 5y
ventrais Perineuro
Ramo anterior
do nervo espinal comunicante Endoneuro

cinza
Ramo
comunicante )
branco Radiculas N6 de Ranvier

ventrais

N Axodnio
Pia-mater

Dura-mater Veia espinal anterior
- . . ; Bainha de mielina das
Artéria espinal anterior Aracnoide

células de Schwann
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Nervos Espinais Medula Espinal — Vista Anterior

Nervos espinais
C1-C8

Arco aortico

Ganglios simpaticos

Medula espinal

Nervos espinais

T1-T12 Nervos periféricos
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-

Sa
O

_
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Plexos celiaco, mesentérico
superior, adrtico-renal e
mesentérico inferior

Nervos espinais
L1-L5

Nervos espinais
S1-S5
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Sistema Circulatoério

Veia temporal superficial

Artéria temporal superficial

Veia auricular posterior Artéria auricular posterior

Veia jugular externa
Artéria facial

Veia jugular interna

Veia braquiocefalica Artéria carétida comum

Artéria subclavia

Veia subclavia

Veia cava superior Artéria axilar

Veia axilar Arco aértico
Veia cefalica Artérias intercostais
Veia braquial Artéria braquial
Veia basilica Aorta descendente
Veia azigos Artéria renal

Artéria colateral

Veia cubital média
ulnar superior

Artéria iliaca
comum

Veia renal

Veia cava inferior
Artéria ulnar

Veia radial ) )
Artéria radial

Veia ulnar
Arco arterial

Veia iliaca comum
palmar profundo

Arco venoso palmar

Artérias digitais
Veias digitais
Artéria iliaca externa

Veia iliaca externa Artéria iliaca interna

Artéria femoral profunda

Veia iliaca interna

Veia femoral Artéria femoral

Grande veia safena Artéria poplitea

Veia poplitea

Pequena veia safena
Artéria fibular

Veia fibular
Artéria tibial anterior

Veia tibial anterior
. . , . . ) Artéria tibial posterior
Sistema Circulatério — Vista Anterior

Arco venoso dorsal

Arco venoso plantar Artéria dorsal do pé

Arco dorsal
. P . ,/ -
Veias digitais o B Arco plantar

T Artérias digitais



sistema circulatorio 3 3

Artéria carétida comum esquerda

Artéria braquiocefalica (tronco)
Artéria subclavia esquerda

Veia braquiocefalica direita
Veia braquiocefélica esquerda

Veia cava superior Arco Adrtico

Coracao - Vista Anterior Ligamento arterial

Atrio direito
Artéria pulmonar esquerda
Artéria pulmonar direita

Veia pulmonar

. superior esquerda
Veia pulmonar

superior direita Veia pulmonar

inferior esquerda

Veia pulmonar

inferior direita Atrio esquerdo

Ramo diagonal
Artéria coronaria direita

Ramo anterior
descendente da artéria
Ramo marginal direito da coronaria esquerda

artéria coronaria direita

Ventriculo esquerdo

Ventriculo direito

Veia cava inferior

Aorta descendente
Artéria cardtida comum esquerda

Artéria subclavia esquerda
Artéria braquiocefalica (tronco)

Arco Adrtico . .
Veia cava superior

Artéria pulmonar esquerda N
P g Pericardio

Pericardio
Veia pulmonar superior
- . direita

Artéria pulmonar direita
Veia pulmonar

) inferior direita
Veia pulmonar

superior esquerda fes i
P q Atrio direito
Veia pulmonar

s Veia cava inferior
inferior esquerda

Ramo ventricular
posterior da artéria
coronaria esquerda

Coracao - Vista Posterior

. Artéria coronaria direita
Ventriculo

esquerdo
Ramo posterior descendente
da artéria coronaria direita

Ventriculo direito
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Vasos sanguineos do membro superior e inferior

Artéria axilar

Artéria toracica lateral L. .
Artérias do Membro Superior —

Vista Anterior
Artéria subescapular

Artéria braquial profunda

Artéria braquial

Artéria colateral ulnar superior

Veia subclavia

Artéria interéssea

Veia braquial . )
Veia axilar

Artéria radial

Veia cefalica

Artéria ulnar Arco arterial

palmar profundo

Veia basilica

Arco arterial
palmar superior

Veia cubital média

Veia ulnar
Veia antebraquial média
Artérias digitais

Veia radial

Arco palmar venoso

Veias do Membro Superior — Vista
Anterior

Veias digitais 4
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Artérias do Membro Inferior -
Vista Anterior

Artéria iliaca externa

Veia iliaca externa

Artéria femoral

profunda
Obturador vein —

Artéria obturadora Veia obturadora

Artéria femoral

Femoral vein —
Veia femoral

Artéria genicular

Artéria poplitea descendente

Veia poplitea Great saphenous vein

— Grande veia safena

Artéria tibial posterior

Pequena veia safena

Artéria fibular

Artéria tibial anterior Veia tibial anterior

Veia fibular

Artéria dorsal do pé Veia tibial posterior
Artérias digitais
Arco dorsal Veias digitais

Arco dorsal venoso

Arco plantar

Veias do Membro Inferior

— Vista Anterior
Arco plantar venoso
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Sistema Respiratério

Lamina da cartilagem tireoide

Artéria carotida comum

Pulmoes - Vista Anterior Traqueia
Veia jugular interna

. Glandula Tireoide
Escaleno anterior ) o
Mdsculo Cricotiredideo

Veia jugular externa

Plexo braquial
Cartilagem cricoide

Ramo cardiaco do nervo vago

Veia e artéria subclavia <I

Veia tireoidea inferior
Veia toracica interna
Veia braquiocefalica direita Primeira costela

Veia braquiocefélica
esquerda

Timo

Veia cava superior Arco aortico
Peitoral maior

Lobo superior
(pulméo
esquerdo)

Lobo superior
(pulméo direito)

Atrio direito

Ventriculo
direito

Pericardio

Lobo médio (pulméo direito)

Diafragma

Lobo inferior (pulmé&o direito)
Lobo inferior
Recesso costodiafragmatico (pulméo esquerdo)



sistema respiratorio

Sistema respiratoério — Vista Anterior

Faringe Cavidade Nasal

Traqueia .
Bronquio principal esquerdo

Bronquio principal direito
Bronquio do lobo superior

Brénquio do lobo superior
Bronquio do lobo inferior

Bronquio do lobo médio

Diafragma

Nota: Os dois-tercos
superiores dos pulmoes
foram removidos para
mostrar o coracéo e a
arvore bronquica.

Esterno

Esofago

Seccao Nervo frénico

Veia cava inferior

Diafragma
— Vista Inferior

Artéria hepatica comum Quadrado lombar

Artéria gastrica esquerda - .
g q Artéria esplénica

Aorta abdominal Crura esquerda do diafragma

Crura direita do diafragma Coluna vertebral
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Movimentos do Corpo

Vista Anterior

Abducao /

Aducéo /

Supinagéo/

Pronacao

Abducao \

Aducéo

Inversao /

/ Eversao

Circunducao
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Extensao

Flexéo\

Vista Lateral

Flexao de punho

N\

Extensédo de punho\

Flexao de cotovelo/

Extensédo de cotovelo \

Flexao \
Rotagdo medial e lateral \

Dorsiflexdo _——

Flexdo plantar
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Exercicios para o torax

Um térax forte melhora a postura, auxilia a respiracao e ajuda a
proteger 0s ombros contra lesao. O principal musculo do térax é

o peitoral maior; outros musculos incluem o peitoral menor, o
serratil anterior, e os intercostais. O peitoral maior tem trés acoes
principais: flexdo, aducao, e rotacao interna (ou medial) do ombro.
Ele também é um musculo auxiliar da respiracao.

A maioria dos exercicios para térax envolvem o movimento de
empurrar, e recruta o triceps e os deltoides como musculos
secundarios. Desenvolver musculos potentes para o movimento

de empurrar torna muitas tarefas mais faceis, representando menos
fadiga ao final do dia. Para atletas, treinar os musculos do térax pode
ajudar a atingir arremessos mais longos e mais fortes, e aprimora
suas habilidades para empurrar oponentes, agarrar, e lutar.

SUPINO COM NatEIeS .....oooiiiiiie e 44
Crucifixo com Nalteres ......oooo e




44 exercicios para torax
Peitoral maior @

Supino com Halteres Deltoide anterior ¢

Serratus anterior — Serratil anterior

Este exercicio utiliza halteres para aumentar a demanda sobre os Latissimus dorsi — Grande dorsal
estabilizadores do ombro e da escapula. Ele complementa o supino,
pois requer que ambos os bracos trabalhem independentemente de
modo que um lado do corpo nao possa “trapacear” e deixar o outro
lado realizar um trabalho extra. O supino com halteres visa 0s
musculos peitoral, deltoide e triceps, com um grande componente
de estabilidade exigido para os musculos do manguito rotador,
serratil anterior, romboides, trapézio, e grande dorsal. Este exercicio
ajuda a aprimorar o desempenho em muitas tarefas diarias, como o
levantar e empurrar cargas, e é ideal para ser incluido caso se esteja
treinando para esportes de contato, de arremesso, ou ginastica.

Para se posicionar, sente-se na extremidade de um banco com os halteres
descansando sobre os joelhos. “Jogue” os pesos para cima em direcao aos
ombros, e entdo se deite sobre o banco (se comecar com cargas leves, sera
desnecessario jogar os pesos para cima). Segure os halteres lateralmente ao _
torax, com as palmas das maos voltadas para o corpo e os cotovelos

flexionados. Empurre a carga para cima e estenda os cotovelos, seguindo um Quando terminar, ndo

arco de movimento pequeno, de modo que os halteres se unam acima do
torax. Abaixe lentamente os pesos até que seja sentido um pequeno
alongamento na parte anterior do ombro, e entdo repita.

Triceps braquial @

derrube os pesos da posicao
deitada, pois isto pode levar
a uma luxa¢do de ombro.

como fazer

Se houver um histdrico de lesdao no ombro, limite a amplitude de movimento
neste exercicio e ndo abaixe os pesos além dos 90 graus do cotovelo. Esta
amplitude de movimento menor diminui o papel dos estabilizadores do
ombro, mas ainda permite que altas cargas sejam utilizadas.

e

FACIL

variacoes

Utilize um banco inclinado, em vez de um banco horizontal, e reduza a carga
a ser levantada. Esta configuracao ainda proporciona aos musculos do térax
um 6timo treinamento, mas a mudanca no angulo do banco aumenta a
carga de trabalho dos musculos do ombro e dos triceps a0 mesmo tempo.

DIFIiCIL

© Deltoide anterior

@ Peitoral maior

@ Triceps braquial
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supino com halteres

Trapezius — Trapézio

&

Triceps braquial @

® Peitoral maior

Deltoide anterior ¢

Serratil anterior Coracobraquial

Grande dorsal

Trapézio

il _
Para manter o arco de movimento,

. certifique-se de que os halteres
estejam mais afastados que a

0s nomes dos musculos ativos largura dos ombros na posicao
it estdo em preto, e os dos musculos mais baixa, e mais préximos que a
F estabilizadores, em cinza.

largura do ombro no topo.
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Crucifixo com halteres 1

Este exercicio para fortalecimento do térax requer que o braco se mova
através de um arco, enquanto o cotovelo se mantém em um angulo
constante. O peitoral maior é o principal musculo motor, com o deltoide
recrutado para auxiliar, e os flexores do cotovelo — biceps braquial,
braquiorradial e braquial — isometricamente ativos. Durante a fase
excéntrica do movimento, os musculos do torax e do braco também
sao alongados. Por causa do grande braco de alavanca, a quantidade
de carga a ser levantada para a realizacdo do crucifixo com halteres é
significativamente menor que em um exercicio equivalente para térax,
como o supino. Embora este exercicio ndo seja tao especifico para
esportes como o supino, ele é eficaz como exercicio para as etapas
finais de reabilitacdo de lesdes no ombro e nos cotovelos.

Braquiorradial

Peitoral maior

Deite-se em um banco plano e inicie com as maos em uma posicdo neutra,
agarrando os halteres acima do térax médio. Os cotovelos devem se
manter ligeiramente flexionados. Abaixe os halteres lateralmente ao torax,
mantendo o angulo do cotovelo constante, até sentir um alongamento na
parte anterior do ombro e no peitoral. Traga os halteres de volta, unidos,
acima da parte média do torax.

Biceps braquial

como fazer

Deite-se no chao, em vez de no banco. Isso limita a amplitude de movimento
e diminui o alongamento nos ombros. Os mUsculos sdo mais fracos em suas
posicdes mais alongadas ou encurtadas, portanto, realizar este exercicio no
chao evita que o peitoral maior se alongue até o final de sua amplitude.

FACIL

~

Tente o crucifixo unilateral com halteres, para isolar cada lado do térax. Siga @ il dlo TeviTEThe € EREERE
0 mesmo movimento realizado pelo crucifixo tradicional, mas use um braco
primeiro, e, entao, alterne com o outro. Esta variacdo fornece um desafio
adicional a estabilidade, que pode ser ainda aumentado ao realizar o

(2 exercicio deitado sobre uma bola de estabilidade, em vez de sobre um banco.

variacoes

e instavel para articulacdo do
ombro. N3o se arrisque a sofrer
uma lesao, levantando cargas que

re

IFICIL

sejam excessivamente pesadas.

@ Peitoral maior

Nao trave os ombros. Mantenha
alguma flexdao dos ombros durante
todo o movimento, mas mantenha
o angulo constante.
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crucifixo com halteres

D Peitoral maior

Braquiorradial

Biceps braquial

LT

0s nomes dos musculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.
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Supino

Este classico e complexo exercicio envolve multiplas articulacoes e visa os musculos do
térax, do ombro e dos bracos. Supinos com cargas altas hipertrofiam e aprimoram a
forca no peitoral maior, no deltoide anterior, e no triceps braquial, enquanto também
desenvolve os musculos do manguito rotador e dos estabilizadores da escapula. Este
exercicio pode ser realizado tanto por praticantes avancados quanto por iniciantes,
porque o movimento basico é reto. Ele forma a base de praticamente todo programa de
fortalecimento para a parte superior do corpo, de programas de condicionamento
especifico para esportes e de programas avancados de reabilitacéo.

Deite-se em um banco plano e agarre a barra com ambas as maos
ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros, a uma mesma
distancia de cada carga das extremidades. Palmas das méos voltadas para
o teto. Realize uma inspiracdo profunda; entdo, enquanto expira, levante a
barra do suporte de forma que os cotovelos fiquem estendidos e travados.
Na inspiracdo seguinte, abaixe lentamente a barra em dire¢do ao torax.
Pare um pouco antes de tocar o térax. Expire e empurre a carga para cima,
para longe do térax, retornando para a extensao completa do cotovelo.

como fazer

Utilize apenas a barra livre, sem nenhum peso adicional, se estiver
aprendendo o supino. Concentre-se na técnica, e em repeticdes suaves e
controladas antes de acrescentar carga a barra.

Ve

FACIL

variacoes

Experimente um supino de empunhadura fechada. Primeiro, reduza

significantemente a carga da um supino normal, uma vez que a empunhadura

fechada reduz o papel do peitoral maior e do deltoide, para concentrar o

trabalho no triceps. Agarre a barra com as maos ligeiramente mais proximas

— que a largura dos ombros. Abaixe o peso em direcdo ao térax, mantendo

) os cotovelos proximos ao corpo. Certifique-se de que a empunhadura ndo
esteja muito préxima, pois isso desestabilizara a barra.

re

FICIL

@ Peitoral maior

Nao arqueie as costas com
levantamentos pesados. Isto é um
sinal de que a carga estd muito
pesada e que ha risco de lesao.

@ Deltoide anterior

@ Triceps braquial
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supino

D Peitoral maior

® Deltoide anterior

D Peitoral maior

® Triceps braquial

Serratus anterior — Serratil anterior

-__-

S

Triceps braquial &

Serratus anterior — Serratil anterior

u Conte com um ajudante para
seguranca quando levantar
cargas pesadas.

) Os nomes dos musculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.




5 O exercicios para térax

Mergulho 1

Este exercicio com o préprio peso corporal complementa a flexao de
cotovelos e a “puxada” na barra fixa, uma vez que sdo visados os exercicios
para a parte superior do corpo, com o préprio peso corporal. O mergulho

é um exercicio de empurrar e, por isso, ele almeja primariamente o peitoral
maior, o triceps e o deltoide anterior. Alternativamente, é possivel variar

o mergulho para proporcionalmente focar mais o triceps ou peitoral maior,
dependendo do grau de inclinacdo do tronco para frente. Realizado em Triceps braquial ©
barras paralelas, este exercicio é dificil para iniciantes porque requer do
praticante forca suficiente para levantar seu préprio peso corporal, e sao
necessarios musculos abdominais fortes para estabilizar o core ao longo de
todo o movimento. Algumas academias possuem uma maquina para
mergulho assistido (e para flexdo de cotovelos em barra fixa) que ajuda os Extensor ulnar do carpo
praticantes que nao possuem forca necessaria para realiza-lo sem assisténcia.

Deltoide anterior @

Peitoral maior €

Extensor radial do carpo

E Posicione-se entre as barras paralelas e utilize um step de modo que as

rNu barras fiquem na altura da cintura. Agarre as barras, trave os cotovelos

(R totalmente estendidos, flexione os joelhos, e levante os pés do chao. Abaixe __‘
O lentamente o corpo utilizando o controle excéntrico dos musculos extensores,

= até os cotovelos flexionarem a 90 graus. Empurre de volta até que os

S L]

cotovelos fiquem completamente estendidos.

Mergulhos no banco sao boas alternativas se estiver faltando forca com a
parte superior do corpo ou na auséncia de uma maquina para o mergulho
assistido. Sente-se em um banco com os joelhos estendidos a frente e
calcanhares juntos apoiados no chao. Levante a parte superior do corpo,
apoiado pelos bracos. Desloque-se a frente de modo que o corpo paire em
frente ao banco, ndo acima. Lentamente abaixe o corpo conforme o mergulho
padrao, e entdo empurre de volta novamente até que os cotovelos travem.

re

variacoes
FACIL

Aumente o desafio acrescentando mais carga. Utilize um cinto, que possibilita
fixar peso extra, pendurado entre as pernas.

DIFIiCIL

© Peitoral maior
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@ Deltoide anterior

©® Triceps braquial

Adicionar uma carga extra que
seja significante para o mergulho
pode causar dilaceragdes no
peitoral maior e no triceps. Nao
acrescente muita carga muito
rapidamente.

los at

muscu

) Os nomes dos musculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.




mergulho 5 1

) Deltoide anterior

B Triceps braquial

Extensor radial do carpo

Extensor ulnar do carpo

Peitoral maior ¢

Incline-se para frente para
aumentar o treinamento do
toérax; fique ereto para aumentar
a sobrecarga no braco.



5 2 exercicios para térax

Crossover

Flexor ulnar do carpo

Extensor radial do carpo

Este exercicio, também conhecido como crucifixo com polias, isola
0s musculos do térax. A fase concéntrica do movimento ajuda a
fortalecer o térax, enquanto a fase excéntrica fornece um bom
alongamento para o térax e os ombros. Muitos praticantes realizam
superséries de crossovers com outros exercicios para térax, Como o
supino ou crucifixo com halteres. Utilize este exercicio como uma Abdominais
alternativa para o crucifixo com halteres para acrescentar variedade as

rotinas. O crossover é um bom exercicio de fortalecimento para esportes

gue envolvem o arremesso, por causa de sua caracteristica unilateral e

similaridade com o movimento de arremesso. Ajuste a altura do cabo 1
e a posicdo do corpo para sentir diferentes partes do musculo ativo,

ou para tornar o movimento mais especifico a um esporte.

Peitoral maior @

Posicione-se de pé, no meio do aparelho de crossover, com as polias
ajustadas acima da altura da cabeca, igual em ambos os lados. Agarre

as manoplas com as palmas das maos voltadas para baixo, os ombros
rodados internamente, e os quadris flexionados ligeiramente. Contraia
os musculos do térax para puxar os bracos para baixo e para dentro,
simulando um movimento de abracar. Mantenha os cotovelos em um
angulo constante ao longo de todo o movimento. Retorne para a posicao
inicial com um movimento lento e controlado.

como fazer

Desca as polias logo abaixo da altura do ombro e realize o exercicio
padrao, conforme descrito acima. Se a carga for muito alta, a técnica
sofrera e a efetividade do exercicio serd perdida. Utilize cargas leves a
moderadas e foque na posi¢ao durante todo o tempo.

re

FACIL

~

Crossovers com polias altas e médias fornecem treinamento para todo o
térax para praticantes de cargas avancadas. Para crossovers de polias a
média altura, fique ereto, de pé, e flexione horizontalmente os ombros para
o encontro dos bragos a frente do térax. Para crossovers com polias altas,
inicie abaixo dos ombros e una as maos acima da cabeca.

variacoes

DIFiCIL

@ Peitoral maior
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los at

Nao deixe os bracos serem puxados
de volta muito rapidamente,

s

muscu

uma vez que isso podera causar
luxa¢des no ombro.




crossover 5 3

D Peitoral maior

Abdominais

Extensor radial do carpo

Mantenha os cotovelos
ligeiramente flexionados,
de modo que os musculos
do térax facam o
trabalho, em vez dos
musculos do braco.

» Os nomes dos masculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.




54 exercicios para torax

Pullover

Este exercicio para térax e costas cria um grande alongamento para

0s musculos peitorais, os musculos laterais e os musculos abdominais.
Os iniciantes podem achar o pullover dificil e intimidador, uma vez
gue o movimento requer ao praticante levantar um haltere sobre o
rosto. Por essa razdo, o melhor é iniciar com uma carga leve. Aumente
lentamente a carga, a medida que passe a se sentir completamente
confortavel com a técnica. O pullover é um exercicio excelente para
esportes de arremesso, pois desenvolve forca e poténcia. O componente
de alongamento melhorara a postura em qualquer pessoa que possuir
ombros encurtados ou cifose torécica — trabalhadores de escritério
geralmente se encaixam nesta descricdo.

como fazer

~

variacoes

los ativos
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DIFICIL FACIL

@ Peitoral maior
@ Grande dorsal

Sente-se em um banco e agarre um haltere em uma das terminacdes com as
maos unidas, com as palmas voltadas uma para a outra. Deite-se de costas
cuidadosamente, mantendo a parte inferior das costas em uma posicao neutra.
Estenda completamente os cotovelos, segurando a carga diretamente sobre o
rosto. Lentamente, leve o haltere para tras sobre a cabeca. Mantenha os
abdominais contraidos para manter uma coluna neutra. Abaixe o peso para tras
até que seja sentido um alongamento no térax e nos ombros. Mantendo os
cotovelos estendidos, empurre a carga verticalmente para a posi¢do inicial.

Muitas academias possuem uma maquina de pullover que permite realizar o
mesmo movimento que o exercicio padrdo, porém sem a necessidade de
controle do core, ou risco de lesdo com a queda do haltere.

Tente realizar o movimento de pé, puxando um cabo para baixo. Esta variacao
aumenta a demanda sobre a estabilidade do core e trabalha os musculos da
parte posterior do ombro e grande dorsal. Manter uma coluna vertebral neutra
enquanto realiza o0 movimento de pé é um desafio significante.

A amplitude de movimento

varia de acordo com a flexibilidade
individual: ndo alongue
excessivamente.

Mantenha os cotovelos
ligeiramente flexionados e
alinhados aos ombros ao longo
de todo movimento.

) Os nomes dos musculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.



pullover

Triceps braquial

Reto abdominal

Peitoral maior ¢

7 Grande dorsal

Gluteos

Reto abdominal

Triceps braquial B Grande dorsal

D Peitoral maior



5 6 exercicios para térax

Flexao de Bracos

Este exercicio classico é altamente eficaz para aumentar a forca de todo o
corpo. A flexao de bracos visa inicialmente os musculos do térax, os bracos e os
ombros, mas também requer apoio de outros musculos. Em virtude da ampla
gama de musculos integrados ao exercicio, a flexdo de bracos aprimora a forca
da parte superior do corpo e do core. Ele beneficia os musculos abdominais a
medida que os contrai e alonga simultaneamente. Quando os musculos da
parte inferior das costas contraem para estabilizar a postura, os abdominais sdo
alongados involuntariamente. O quadriceps também é ativado para manter a

postura adequada, dando as pernas um treinamento secundario. Inclua a flexao

de bracos em rotinas para estabilizar os ombros, uma vez que desenvolve tanto _
0s musculos da escapula quanto do manguito rotador. Este exercicio nao exige Encolher os ombros
nenhum equipamento, portanto a flexdo de bracos é bem adequada para enquanto a flexado de
rotinas didrias de manutencao. bragos é realizada pode

desestabilizar os bracos.

Para comecar, deite-se no chdo com as maos ao lado dos ombros, dedos
paralelos ao corpo, e pés sobre seus dedos. Alinhe os bracos, levantando o
corpo e as pernas do chao. Retorne para a posicao inicial flexionando os
cotovelos, abaixando lentamente o corpo até que ele paire ligeiramente
acima do chao.

como fazer

Apoie os joelhos no chéo na posigéo inicial se estiver faltando forca na
parte superior do corpo. Crie um plano da cabeca aos joelhos a medida que
a flexao de bracos é realizada. Certifique-se de que o corpo néo flexione
nos quadris, uma vez que isso causa a perda de eficacia do exercicio.

re

variacoes
FACIL

Coloque as maos juntas sob o corpo para focar o triceps, ou coloque-as
afastadas além dos ombros para almejar os musculos do térax. Enquanto
realiza uma série basica de flexdes de braco, eleve cada perna para
trabalhar a parte inferior das costas e os musculos dos gliteos.

DIFiCIL

@ Deltoide anterior
@ Peitoral maior
© Serratil anterior

O Triceps braquial
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Quando estiver levantando
para a posicao de flexao de
bragos, mantenha o corpo
como uma superficie plana
da cabeca aos tornozelos.




flexdo de bracos 5 7

Manguito rotador

O Triceps braquial (sob o Trapézio)

Romboides
(sob o Trapézio)

Manguito rotador
(sob o Trapézio)

Romboides
(sob o Trapézio)

D Deltoide anterior

Coracobraquial

. . ® Peitoral maior
B Serratil anterior

O Triceps braquial
Extensor radial longo do carpo

Extensor radial curto do carpo

Extensor ulnar do carpo

» Os nomes dos masculos ativos
estdo em preto, e os dos musculos
estabilizadores, em cinza.



