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Nao sabe qual a melhor creatina? Nossa equipe de especialistas listou as melhores marcas de Creatina importadas e Nacionais.A creatina é formada por 3 aminodacidos: a Glicina, a Arginina e a Metionina. Pode ser ingerida pela alimentacgao, através de carnes vermelhas e de alguns peixes. Para alcangar a dose didria recomendada de creatina para
ganho de massa muscular, que varia entre 3 e 5 gramas, seria necessario consumir aproximadamente 1kg de carne vermelha. Por isso, a suplementacao é uma alternativa mais pratica e eficiente para atender a essa necessidadeVeja agora a lista das melhores creatinas nacionais e depois importadas logo abaixo.Principais critérios usados para
elaborar essa lista:Reputacdo das marcas, avaliagoes dos consumidores, composicdo, pureza e custo beneficio.Veja logo abaixo a lista completa com as principais marcas de creatina, nacionais e importadas.Melhores Marcas de Creatinal® Creapure Growth SupplementsConsiderada a melhor marca de creatina nacional em nossa enquete feita com os
leitores, a creatina da Growth Supplements se destaca pelo seu custo beneficio, pois é elaborada com excelente matéria-prima, comparada mesmo as importadas, e preco atrativo se comparada até com as nacionais.Ou seja, € uma creatina que vocé pode comprar tranquilamente que vai estar adquirindo um excelente produto.Além de ser a marca mais
confidvel do mercado e por ter sua creatina sempre aprovada em laudos e testes laboratoriais, essa creatina ainda se destaca sendo a melhor, por possuir o selo Creapure, garantido a pureza dessa creatina.Os principais beneficios da creatina da Growth Supplements sdao:0 aumento na taxa de producao de proteinas contrateis,Aumento da capacidade
de contracdo maxima (ATP, ADP e AMP),Retarda o inicio da sensacao de fadiga acelerando o processo de recuperagao muscular.Além é claro dos ganhos de forga e massa muscular no publico saudavel, como mostra os principais estudos atuais, como esse aqui.VantagensDesvantagens- Alta pureza: Utiliza matéria-prima Creapure, reconhecida
mundialmente pela qualidade.- Custo-beneficio: Pregco competitivo em relagdo a outras marcas.- Dissolugéo facil: Mistura-se bem em liquidos.- Disponibilidade: A original s6 pode ser encontrada no site oficial da Growth Supplements. Veja aqui mais informacoes sobre a Creatina Growth Original na loja oficial2° Creafort VitaforA Vitafor é uma
renomada empresa brasileira dedicada a producgao de suplementos alimentares de alta qualidade. Entre seus produtos de destaque estda o CREAFORT, um suplemento composto por creatina monohidratada 100% Creapure®, reconhecida pela sua pureza e eficacia. Composigdo: Cada porgdo de 3g contém creatina monohidratada pura, sem adigao de
outros ingredientes. Modo de uso: Dissolver 3g (1 colher medida) em aproximadamente 300mL de agua gelada ou suco de sua preferéncia. O CREAFORT ¢ indicado para atletas e praticantes de atividades fisicas que buscam melhorar seu desempenho e aumentar a for¢ca muscular. Sua férmula vegana e versatil permite que seja consumido com a
bebida de preferéncia do consumidor.VantagensDesvantagens- Férmula avancada: Com creatina 100% pura, possui o selo Creapure® que garante a pureza do produto.Vegana: Otima opc¢do que atende todos os publicos.Disponibilidade: Disponivel em varios marktetplaces- Preco : Pode ser mais caro se comparado as concorrentes.3° Creatina
IntegralmedicaA Integralmedica é uma das empresas lideres do seguimento de suplementos alimentares na América Latina, que conta com mais de 35 anos de experiéncia no mercado.A empresa utiliza tecnologia de ponta e matérias-primas de alta qualidade para garantir a eficacia e seguranca de seus produtos.A Creatina da Integralmedica é um
suplemento alimentar que tem como principal componente a creatina monohidratada, uma substancia naturalmente presente no organismo humano, responsavel por fornecer energia para os musculos durante exercicios intensos e de curta duracdoComo tomar:Para consumir a creatina da Integralmedica, recomenda-se tomar uma dose de 3g por dia,
diluida em dgua ou outra bebida de sua preferéncia.VantagensDesvantagens- Marca consolidada: Reconhecida no mercado de suplementos.- Creatina pura: Produto sem aditivos desnecessarios.- Variedade de formatos: Disponivel em pé e capsulas.Disponibilidade: Disponivel em varios marktetplaces- Preco: Pode ser um pouco mais elevado em
comparacdo a outras marcas nacionais.4° Creatina ProbioticaUm das marcas nacionais de maior qualidade, a creatina da Probidtica passa por dois processos que a deixam com alto grau de pureza.Inicialmente ela € monoidratada e depois, micronizada.Disponivel nos sabores agai com guarand, é uma opcdo mais “barata” sem que se perca tanto em
qualidade, quando comparada com os produtos importados.Essa creatina da Probidtica é um dos suplementos mais antigos vendidos no Brasil é considera a melhor marca nacional hd anos.VantagensDesvantagens- Micronizada: Particulas menores que facilitam a absorcao.- Opc¢oes de consumo: Disponivel em cépsulas e p6.- Marca tradicional:
Presente ha anos no mercado brasileiro.Disponibilidade: Disponivel em varios marktetplaces- Preco: Valor intermediario, ndo sendo a opgdo mais barata.5° Creatina Max TitaniumOutra opgao que ganha grande destaque pelo custo-beneficio é a Creatina da Max Titanium.Uma das maiores empresas nacionais de suplementos e que possui uma vasta
linha de produtos entre os melhores nacionais. Além da creatina ainda possui uma das melhores whey protein nacional também;A Max Titanium se destacada também assim como a Growth Supplements, em patrocinar e dar apoio a muitos atletas de fisiculturismo.Sua creatina é totalmente pura e monohidratada. Nao tendo nenhuma adicao de outros
componentes, o que facilita bastante a absorcdo.Como tomar:A cada 2 scoop da creatina da Max Titanium, ela oferece 3g de creatina.VantagensDesvantagens- Boa solubilidade: Dissolve-se facilmente em liquidos.- Sem sabor: Pode ser misturada com diversas bebidas sem alterar o gosto.- Popularidade: Amplamente utilizada por
atletas.Disponibilidade: Disponivel em varios marktetplaces- Preco: Valor intermedidrio, ndao sendo a opgao mais barata.Melhores marcas de creatina importadas6° Creatina Universal NutritionConsiderada por muitos como a melhor creatina importada do mercado, a creatina da Universal Nutrition é importada e nao poderia estar fora da lista das
melhores marcas.Esta creatina monoidratada (com elevado grau de pureza) fornece uma “energia” a mais em seu treino de musculagéao depois de um tempo de utilizacdo.A creatina da Universal possui o selo Creapure®.VantagensDesvantagens- Marca internacional: Reconhecida globalmente pela qualidade com varios prémios internacionais. Possui
selo Creapure.- Creatina monoidratada: Forma mais estudada e eficaz.- Embalagens variadas: Diferentes tamanhos para atender diversas necessidades.- Disponibilidade: Pode nao estar presente em todas as lojas fisicas.7° Creatina Optimum NutritionA versao Powder Black Line da Optimum também merece muito estar na lista das melhores marcas
de creatina importada.Um de seus grandes diferenciais estd na fabricacdo, ja que este produto ndo apresenta cheiro ou sabor, o que facilita a ingestao em sucos ou em agua.Isso se deve a uma tecnologia patenteada da Optimum, que faz isso no processo de fabricacao. A creatina da Optimum também é micronizada, com 99% de pureza.Essa nova
versdo da Creatina Optimum entrou para lista em 2020, pois estd sendo considera uma das melhores marcas importadas!Pois continua com a mesma qualidade da versdo anterior (embalagem verde), rendendo muito mais (1/2 colher de ché equivale a 3g de creatina) e a embalagem contendo 300g ficou até 30% mais barata que a versao
anterior.VantagensDesvantagens- Marca internacional: Reconhecida globalmente pela qualidade.- Creatina monoidratada e micronizada.- Embalagens variadas: Diferentes tamanhos para atender diversas necessidades.- Preco elevado: Custo mais alto devido a importacao.- Disponibilidade: Pode ndo estar presente em todas as lojas fisicas.8°
Creatina Platinum MuscletechOutra marca de creatina que entra nessa lista de importadas, ja tendo em uma posicédo logo abaixo a versao Cell Tech Creactor da Muscletech e essa versao Platinum que voltou a ser fornecida no Brasil da MuscleTech.Nos Estados Unidos essa versdo Platinum possui diversas premiacées e é considera por 14 uma das
melhores da atualidade, além de possuir um étimo custo beneficio ja que sua embalagem vem com 400g e dose de 5g, suficiente para 80 doses do produto.Assim como os produtos anteriores, ela facilita a entrada de dgua no meio intracelular, facilitando o processo de hipertrofia e ainda fornecendo mais energia e forga para os treinos de musculagéo e
outras atividades esportivas de alta perfomance.Esse produto na loja que indicamos e que vocé pode conferir clicando na imagem acima e visitante a pagina do produto, ele possui no momento mais de 26.000 avaliagbées, sendo a maioria positivas com média atual de 4.5 estrelas.O fabricante informa que a cada dose de 1 medidor que acompanha na
embalagem, fornece 5g de creatina monohidratada.Como dito, seu pote possui 400mg, a maior quantidade dessa lista. Algo em torno de 80 doses.VantagensDesvantagens- Alta qualidade: Produto premium com creatina de pureza elevada.- Tecnologia avancada: Férmula desenvolvida para melhor absorcédo.- Reputagao: Marca respeitada no mercado
de suplementos.- Prego elevado: Valor mais alto em comparacao a outras marcas.- Acessibilidade: Pode ser encontrada apenas em lojas especializadas.9° Cell Tech MuscleTechA MuscleTech é uma das mais respeitadas empresas americana de suplementos alimentares.Fabricante do famoso e um dos melhores suplementos pré-treino, o Nano Vapor,
hoje substituido pelo Vapor X5.Entra na lista das melhores creatina importadas reunir 2 principais qualidades em um produto. Excelente matérias prima e preco justo, ainda mais se tratando de um produto importado.Cada dosador de 2g, esse suplemento fornece 7,5g de creatina.Seu pote possui 235g, algo em torno de 120
doses.VantagensDesvantagens- Férmula completa: Combina creatina com carboidratos e aminodacidos.- Rapida absorgao: Carboidratos auxiliam na absorgdo da creatina.- Aumento de volume muscular: Relatos de ganhos significativos.- Alto teor calérico: Pode néo ser ideal para quem busca controle de calorias.- Preco elevado: Custo mais alto devido
a formula complexa.10° Creatina Life ExtensionLife Extension é uma empresa americana lider em suplementos nutricionais e produtos de satide, fundada em 1980.A empresa é conhecida por seus produtos de alta qualidade e baseados em pesquisas cientificas, e sua Creatina em céapsulas de 1000mg ndo é excecdo.A Creatina em capsulas da Life
Extension contém creatina monohidratada pura, sem adicao de outros ingredientes ou conservantes.Os beneficios do consumo de creatina Life Extension incluem:aumento da forca muscular,aumento da resisténcia fisica,melhora da recuperacao apos exercicios intensos, e também pode ter beneficios cognitivos. A creatina em cépsulas da Life
Extension é uma forma pratica e conveniente de consumir a substancia.Como tomar:Recomenda-se tomar duas capsulas por dia, preferencialmente com as refeicoes.VantagensDesvantagens- Qualidade garantida: Marca conhecida por produtos de alta qualidade.- Creatina pura: Sem aditivos ou conservantes.- Transparéncia: Informacgdes claras sobre
a composicao.- Preco elevado: Valor mais alto em comparacdo a outras marcas.- Disponibilidade: Pode ser dificil de encontrar em lojas fisicas.Quais critérios vocé deve levar em consideracdo para escolher?0 recomendado sempre ¢é ficar atento aos laudos dos suplementos, pois ultimamente vem aparecendo muita creatina reprovada nos testes, entao
procure sempre aquelas que foram aprovadas pela Anvisa e que passaram em teste recentes.Se consultar com um profissional de satde, de preferéncia um nutricionista esportivo, é um critério bastante importante, pois ele podera te orientar com maior exatiddo.Ver as avaliagcbes dos consumidores, principalmente os que ja treinam e consomem a
creatina hd um bom tempo, pois costumam acompanhar assuntos relacionados a suplementagdo.Descubra agora em outro artigo aqui do Treino Mestre, qual a melhor whey protein do mercado e faga a escolha certa.O que é selo Creapure e porque vocé precisa conhecer!O selo Creapure pertence a uma renomada empresa alema que se destaca pelos
seus processos de qualidade elevados. As creatinas que possuem esse selo da Creapure, garantem ao consumidor que o suplemento de creatina foi produzido seguindo os mais rigorosos padrées de qualidade e assegurando que a creatina ali presente é 100% pura e livre de toxinas.Claro que outras marcas que ndo possuem esse selo, também podem
oferecer um produto de excelente qualidade, mas é um critério que pode ser levado em conta na hora de escolher.Consulte sempre um profissional antes de iniciar o uso de suplementos nutricionais. Para quem quer potencializar o processo de emagrecimento e ndo apresenta maiores restricées quanto a ingestao de suplementos, os termogénicos
podem ser de grande valia, desde que aliados a uma dieta e a pratica de exercicios fisicos.Porém, com tantas marcas no mercado, muitas vezes fica dificil escolher qual é de fato a melhor marca de termogénico.Para te auxiliar, listamos algumas das melhores e a composicao delas. Primeiro vamos a lista com as melhores termogénicos nacionais e logo
depois os importados:10 Melhores marcas de Termogénicos Nacionais e Importados Indice - Contetddo do artigo: TogglePara quem procura uma dosagem mais alta de cafeina para intensificar seus resultados, uma excelente opcao é o termogénico HOT da Growth Supplements, certamente o melhor termogénico nacional!Em 1 cépsula ela possui 200
mg de cafeina. Além de aumentar o metabolismo que ird proporcionar uma maior lipélise (quebra de gordura), esse termogénico ird ainda auxiliar na melhora e potencializar de forma rapida a performance durante os treinos. Dando maior disposigédo, concentracdo e resisténcia. = Veja mais informacoes detalhadas e como adquirir o termogénico HOT
da Growth, direto do site do fabricante com preco justo clicando aqui.2° TermotauroO Termotauro € ideal para quem deseja controlar o apetite, ter maio disposicdo ao longo do dia, perder gordura e celulite e ainda ganhar massa muscular com definicao. No caso de ganhos de massa muscular, obviamente precisa estar praticando musculacao, caso
contrario, terd apenas os beneficios da queima de gordura.Ele entrou na lista de melhor termogénico no ano de 2021 e ainda continua se destacando entre os melhores nacionais, pois possui 4 substancias extremamente eficientes e com comprovacao cientifica.Veja sua composicao 100% natural logo abaixo:Cafeina Anidra - 200 mg por dose (2
capsulas ao dia)A cafeina nessa dosagem nao corre risco de colaterais para quem tem sensibilidade a termogénicos fortes e ainda é responsavel por promover queima de gordura, emagrecimento e definicao muscular de forma segura, além de ser um 6timo estimulante que ajuda reduzir o apetite e dar maior disposicdo ao longo do dia.L-Arginina - 200
mgA Arginina presente em sua composicao € que ird ajudar os praticante de musculagao nos ganhos de hipertrofia, j& que é um aminoacido responsavel por auxiliar na recuperagao e construcao muscular.Taurina - 300 mgOutra substéancia eficiente que é considerado um estimulante seguro, nao por acaso estd presente em energéticos, aqui com uma
dose bem concentrada, tem fungdo pré-treino, dando um “up” e motivagdo a mais nos treinos e outras atividades ao longo do dia, como trabalho, estudos, enfim. A Taurina também ajuda na recuperagao muscular e evita a fadiga.L-Carnitina - 100 mgPara fechar com chave de ouro, o Termotauro possui a L-Carnitina, outra substdncia presente em
nosso organismo e que na forma concentrada aqui, ird ajudar a queimar gordura, combater o colesterol ruim, construcao das fibras musculares e ainda aumentar imunidade.O Termotauro também ajuda na diminuicdo da celulite, diminuir a barriga e inchaco ja nas primeiras semanas.Um combo perfeito para que ndao quer gastar muito dinheiro com
suplementos alimentares, e ainda possui frete gratis!= Vocé pode ver os relatos de quem ja tomou e mais informacdes do Termotauro direto da pagina oficial do produto, clique aqui para visitar o site.3° Lipo 6 DureticNa lista de melhores termogénicos importados, temos um dos ultimos langcamentos da Nutrex, o Lipo 6 Diuretic.Esse termogénico
destaca-se por sua acao que contribui para a reducdo de medidas e pelo efeito diurético, ajudando a diminuir a retencao de liquidos no organismo.Confira a composicao por dose (2 capsulas):Picolinato de cromo: 250 mcgVitamina C: 500 mgMagnésio: 200 mgTaurina: 150 mgCarnitina: 100 mgCafeina: 200 mgComo usar:De acordo com o fabricante,
deve-se consumir 2 capsulas por dia, sendo 1 cdpsula pela manhé e outra a tarde.4° PsichoticConsiderado como um dos principais queimadores de gordura do mercado nacional, o Psichotic destaca-se especialmente por sua eficacia no combate a gordura visceral, aquela mais profunda e dificil de eliminar.Além disso, este suplemento também funciona
como um poderoso pré-treino, sendo ideal para consumo antes das atividades fisicas.Com uma férmula inteligentemente desenvolvida, o Psichotic nao s6 auxilia na queima de gordura, mas também possui ingredientes que reduzem o apetite e contribuem significativamente para a eliminagao da celulite.Este produto é altamente recomendado para
quem busca emagrecimento, definicao muscular e um aumento substancial na energia durante os treinos.Confira a seguir os principais beneficios:Aumento da disposicao para as atividades diarias (trabalho, estudos e como pré-treino);Potente inibidor de apetite;Reducéo efetiva de gordura e celulite;Contém estimulantes naturais que promovem a
queima de gordura continua, atuando 24 horas por dia;O Psichotic pode apresentar efeitos colaterais, principalmente em usuarios novatos, devido a alta concentracdo de cafeina por dose doaria (420mg). No entanto, para aqueles ja habituados com termogénicos, o produto é seguro e eficaz.Leia também: + Queimadores de Gordura: Os 10 Melhores
do Mercadob5. True FireO termogénico Tru Fire, desenvolvido pela True Source, uma renomada empresa nacional de suplementos, entra no mercado como um produto de exceléncia.A True Source é conhecida por sua linha diversificada de suplementos de alta qualidade, e o True Fire se alinha perfeitamente a essa reputagao.Baixos Efeitos
ColateraisUma das grandes vantagens do True Fire é sua formulagdo Unica, que combina diferentes extratos emagrecedores. Com uma dose didria contendo 200 mg de cafeina, ele oferece a eficacia desejada sem os riscos de efeitos colaterais intensos, comuns em termogénicos com altas concentragoes dessa substancia. Além da cafeina, o produto
também inclui L-carnitina e taurina em sua composicao, ampliando seus beneficios.Composigdo por Dose de 2 Capsulas:Cafeina: 200 mgL-Carnitina: 150 mgTaurina: 110 mgModo de Uso:Conforme as recomendacgoes do fabricante, o ideal é a ingestdo de 2 capsulas diarias, podendo ser ajustado conforme orientacao de um profissional de saide.Cada
frasco do True Fire contém 60 capsulas, o que é suficiente para um tratamento de um meés, considerando a dosagem recomendada.6. Clembuter UnderSeguindo nossa lista de melhores opgoes, temos agora o termogénico liquido da Under Labs, uma excelente escolha para quem busca resultados eficazes e nao quer as opgoes em capsulas ou
comprimidos..Entre os principais beneficios do Clembuter Under, podemos citar:Controle do apetiteAceleracdo do metabolismo basalAumento da disposicdoDiminuicao da retencdo de liquidosReducao da fadiga muscular durante os treinosComposicao por dose (5 ml):Cafeina: 200 mgL-Carnitina: 500 mgPicolinato de cromo: 250 mcgTaurina: 500
mgComo consumir:Tome uma dose de 5 ml antes dos treinos ou siga as orientagdes de um profissional.ordar e outra antes dos treinos, ou conforme orientacdao de um profissional da satde.7° Termo Plus VitaforO Termo Plus da Vitafor, rapidamente ganhou reconhecimento nos dltimos tempos como um excelente suplemento para emagrecer,
especialmente por ser uma opcao livre de cafeina. Este produto é especialmente indicado para aqueles que desejam eliminar a gordura mais profunda, atuando de maneira eficaz, principalmente na regido abdominal, onde se localiza a indesejada “pochete”.O Termo Plus destaca-se por seus multiplos beneficios. Ele ndo sé estimula o metabolismo,
acelerando a queima de gordura, como também promove uma sensacdo de saciedade. Isso o torna ideal para quem busca perder peso sem o0s possiveis efeitos colaterais associados a cafeina, que geralmente se manifestam em individuos sensiveis a altas doses deste composto.Composicao do Termo Plus:A formulacao do Termo Plus é diversificada e
inclui varias substancias naturais com propriedades emagrecedoras. Por dose, o produto contém:Fenilalanina: 300 mgBeta-alanina: 300 mgTirosina: 500 mgCromo: 120 mcgAlém de outros ingredientes que reduzem o apetite e facilitam a queima de gordura.Como Tomar:A recomendacédo de uso do Termo Plus é a ingestao de um medidor, que
acompanha a embalagem, cerca de 1 hora antes das atividades fisicas, ou conforme orientacao de um profissional de satde.8. burn CapsChegando na oitava posicdo, temos o Burn Caps Plus, que se destaca no mercado de suplementos termogénicos devido a sua acdo de queima de gordura.. Este suplemento é valorizado por suas diversas vantagens,
que atendem a diferentes necessidades de quem busca perder peso de forma eficaz e saudavel.Vantagens do Burn Caps Plus:Ajuda na saciedade: O Burn Caps Plus é eficiente em provocar a sensacdo de saciedade, o que ajuda a reduzir o apetite geral, a vontade de consumir doces e, consequentemente, diminui as chances de desvios da dieta.Aumento
do Metabolismo e Termogénese: A presenca de cafeina anidra concentrada (200mg por dose) na férmula do Burn Caps Plus acelera o metabolismo, promovendo a termogénese. Isso resulta em uma queima de gordura constante. Além disso, o suplemento oferece um aumento significativo de disposicao, beneficiando ndo apenas o desempenho nos
treinos, mas também para aqueles com rotinas intensas de trabalho e estudos.Como Tomar:O uso do Burn Caps Plus deve seguir as orientagoes do fabricante. Recomenda-se a ingestdo de 1 capsula por dia, preferencialmente antes do café da manha.Cada embalagem do produto contém 45 capsulas, proporcionando um tratamento adequado para um
periodo extenso.9. Shot Thermo Max TitaniumOutro produto que se destaca bastante como um excelente termogénico é o Shot Thermo da Max Titanium.Além da ja tradicional cafeina em sua composicao 140mg por dose (2 capsulas), outras substancias presentes como taurina, 1-carnitina, cromo e extrato de cacau, sdo capazes além de queimar
gordura, promover melhora do desempenho durante os treinos, mais disposigdo durante o dia, diminuir o apetite evitando comer besteiras e ainda ajuda na definicdo muscular.Resumindo bem, os efeitos do Shot Thermo podem ser usado de diversas maneiras, a principal que é a acdo termogénica para o emagrecimento, ou ainda como os famosos pré-
treino para dar um estimulo a mais durante os treinos, desde que em ciclos com inicio e fim.Como tomar:No rétulo informa para tomar duas capsulas por dia, sendo a primeira capsula trinta minutos antes do café da manha e a outra, trinta minutos antes do lanche da tarde.10. Stimul80O Stimul8 da Under Labz é mais um destaque na lista de melhores
termogénicos para emagrecer, com uma caracteristica tnica que combina a eficacia na queima de gordura com a preparagédo do corpo para atividades fisicas, atuando eficientemente como um preé-treino.Composic¢éao do Stimul8:A férmula do Stimul8 é composta por ingredientes naturais e potentes, detalhados abaixo por dose de 3 dosadores
(4g):Cafeina Anidra: 200 mgCoenzima Q10: 25 mgAcido Clorogénico: 100 mgL-Carnitina: 500 mgCafé VerdeO pote do produto contém 120g, suficiente para 30 doses.Como Tomar:0 uso recomendado do Stimul8 é antes dos treinos e pelo menos 5 horas antes de dormir. Para aqueles que treinam a noite, a sugestdo é consumi-lo ao acordar, em jejum,
ou conforme orientacédo de um profissional de satide.Quais os melhores termogénicos naturais?Varias substdncias naturais comprovadas, inclusive citamos elas em nosso eBook Suplementacdo Eficaz, possuem acdo termogénica, sao elas: cafeina, citrus aurantium, sinefrina, gengibre, extrato de guarand, pimenta-caiena, ioimbina, ché verde, canela,
dentre outras.A maioria dos termogénicos citados nesse lista, possuem uma combinacdo dessas substancias de forma concentrada.Faz mal tomar Termogénico?Tomar qualquer suplemento por conta propria e cometer excessos, pode fazer mal. E com os termogénicos ndo é diferente.Pessoas sensiveis aos efeitos da cafeina pode ter sim efeitos
colaterais e pessoas com problemas cardiacos e outras doencgas, ndo devem consumir.Os termogénicos também nao sao recomendados para menores de 18 anos, gestantes e idosos.O que acontece se tomar termogénico e ndo malhar?Os suplementos e termogénicos servem para complementar e potencializar algo que ja estd no caminho certo, e néo
para corrigir algo que esta errado.Se voceé ja pratica exercicios e tem uma dieta decente, eles irdo ajudar muito, se ndo faz nenhuma atividade e nédo se alimenta bem, essas substancias nao irdo fazer milagre. Simples assim.Esta lista apresenta os principais termogénicos do mercado, tanto nacional quanto importado.Todos eles, independentemente de
quantidades de cafeina (presente em todos eles) ou de qualquer outro nutriente, precisa ser ingeridos apenas por pessoas que estejam praticando alguma atividade fisica como falamos agora pouco, ja que os efeitos da ingestao deste tipo de substdncia, sem os gastos caldricos que a atividade fisica causa, bem como a dissipacao de calor provocada
pela sudorese, podem vir a causar problemas pelo excesso de calor.Além disso, a ingestdo de 4gua em abundancia também é fundamental, para evitar a desidratagdo e para a regulacdo da temperatura corporal, evitando um superaquecimento a nivel celular, que pode ser bastante perigoso.No mais, o uso de termogénicos deve ser feito de maneira
gradual e sempre com cuidado, para que os resultados sejam duradouros, seguros e principalmente, complementem sua rotina de exercicios e de alimentacao.Qual o melhor termogénico na sua opinidao?Deixe seu relato logo abaixo em nossa area de comentarios e ajude os proximos leitores. Diga qual o melhor termogénico na sua opinido e conte como
foi sua experiéncia com o uso do termogénico.Abaixo também existem mais de 200 comentérios com depoimentos de que ja utilizou os melhores termogénicos dessa lista e também outros que eles consideram como o melhor termogénico.Vale sempre ressaltar que antes de iniciar o uso de suplementos ou termogénicos, procure sempre a orientacao de
um profissional. Pessoas sensiveis a cafeina ou outras substancias contidas nesses termogénicos, podem ter efeitos colaterais.Por isso a importancia de consultar um profissional da satide antes de tomar termogénicos ou suplementos para emagrecer. Bons treinos! A cadeira abdutora é um aparelho de musculagao que serve para treinar os abdutores
de quadril, como o gliteo médio e minimo, que sao responsaveis por afastar as pernas lateralmente. Neste texto, veremos como executar o exercicio corretamente na cadeira abdutora, quais musculos sao utilizados durante o movimento, os beneficios do uso da méquina, além de suas principais variagoes, como a versdo a 45 graus e a inclinada.
Execucgdo correta cadeira abdutora Sente-se na cadeira abdutora e ajuste o encosto de modo que suas costas figuem bem apoiadas. Posicione suas pernas nos apoios laterais, com as almofadas posicionadas na parte externa das coxas. Contraia o abdémen e, de forma controlada, afaste as pernas lateralmente, empurrando contra os apoios da maquina.
Afaste as pernas até sentir uma boa ativacao dos musculos abdutores (na lateral do quadril). Vocé nao deve sentir dor ou desconforto excessivo. Volte a posicao inicial resistindo a for¢a da maquina (controladamente). Dicas Musculos usados durante a cadeira abdutora Os principais musculos envolvidos durante a cadeira abdutora sao o gliteo médio e
o gliteo minimo, que sdo responsaveis pela abdugdo do quadril. Além disso, o gliteo maximo, embora menos envolvido, também contribui para a estabilizacdo do quadril. Outros musculos auxiliares, como o periforme e quadrado femoral, também sao envolvido em menor escala no movimento. De forma simplista, a cadeira abdutora pode ser
conhecida como um exercicio para gliteos. Como implementar a cadeira abdutora no treino A cadeira abdutora pode ser incluida no treino de pernas, geralmente apds os exercicios compostos pesados, como agachamento ou leg press, para focar no isolamento dos musculos abdutores. Ela é ideal para complementar o treino de gluteos, sendo feita de
1 a 2 vezes na semana, dependendo da sua divisdo de treino. Considerando que os eu objetivo seja hipertrofia muscular (aumento dos musculos), o ideal é realizar entre 3 a 4 séries de 8 a 12 repeticdes, com 60 a 90 segundos de descanso entre as séries. Cadeira abdutora e adutora: qual a diferenca? A cadeira abdutora e a cadeira adutora sao
aparelhos de musculacao que trabalham diferentes grupos musculares. A cadeira abdutora é utilizada para desenvolver os musculos abdutores, como o gliteo médio e minimo, que sao responsaveis por afastar as pernas lateralmente. Ja a cadeira adutora desenvolve os musculos adutores, como adutor curto, longo e magno, localizados na parte interna
das coxas, responsaveis por aproximar as pernas. Vocé precisa fazer o exercicio cadeira abdutora (é essencial)? Fazer cadeira abdutora nao é estritamente obrigatério para quem quer resultados em estética, mas é altamente benéfico. Ele ajuda a desenvolver as porgoes laterais do gliteo, dreas que muitas pessoas desejam melhorar visualmente. No
entanto, existem outros exercicios compostos, como agachamento e levantamento terra, que também trabalham esses musculos de forma eficiente. A cadeira abdutora se destaca por ser um movimento de isolamento, ideal para quem deseja focar especificamente nos musculos abdutores, o que pode complementar um treino voltado para a estética.
Em outras palavras, nao ter acesso a uma cadeira abdutora ndo serd um fator limitante nos seus resultados. Vocé pode optar por usa-la ou nao. Variagoes da cadeira abdutora Cadeira abdutora 45 graus Nesta variagdo, ao manter os gliuteos ligeiramente fora do banco, o foco de ativagdo muda, colocando mais énfase no gliteo méaximo, que é o maior
musculo da regido dos gluteos. Essa posicdo também pode aumentar o alongamento dos musculos ao redor do quadril, permitindo uma maior amplitude de movimento e uma ativagdo mais profunda do gliteo. Cadeira abdutora inclinada Fazer a cadeira abdutora inclinada muda a énfase muscular. Quando vocé inclina o tronco para frente ao realizar o
exercicio, a ativacdo do gliteo maximo é mais acentuada. Isso ocorre porque essa inclinagao altera o angulo de trabalho, envolvendo mais intensamente os musculos responsaveis pela extensao do quadril, como o gliteo maximo, além dos abdutores. Muito obrigado pela opinido! Ainda estd com duvidas sobre alguma questdo? Visite nosso forum de
discussdes e compartilhe suas duvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. A cadeira adutora é uma aparelho de academia bastante utilizado pelos alunos, para fortalecer a musculatura das pernas. Além do exercicio ser realizado para promover uma estética bonita das coxas, também ¢é importante para diversos movimentos. Tanto do dia a dia
quanto da rotina de treinos. Isso porque os musculos adutores ajudam a estabilizar os joelhos e o quadril, isto é, auxiliam na sua articulagdo. Entdo, se vocé quer saber mais sobre este aparelho, neste artigo, vamos explicar melhor o que é, para que serve, como executar e qual a diferenca entre cadeira abdutora e adutora. Boa leitura! E um aparelho
de musculagao que serve para trabalhar especificamente os musculos adutores. A cadeira adutora é composta por um assento, um encosto e dois apoios para as pernas, que sao utilizados para realizar os movimentos. Na cadeira adutora, realiza-se o movimento de fechar as pernas. O usuario senta no aparelho com as pernas afastadas e empurra os
apoios laterais para o centro, o que ativa a contracao dos musculos adutores. Essa acdo é o que torna a cadeira adutora um equipamento tao eficaz para o fortalecimento dessa musculatura, ja que é tao especifica. A principal funcao da cadeira adutora é fortalecer os musculos adutores das coxas, que sdo responsaveis por movimentos de aproximacao
das pernas. Esse exercicio é fundamental para melhorar a estabilidade e o equilibrio, o que contribui para um melhor desempenho em diversas atividades fisicas e esportivas. O fortalecimento dos adutores também pode ajudar a prevenir lesdes, especialmente em esportes que exigem mudangas rapidas de direcao, como futebol e basquete. Além
disso, o exercicio é importante para a realizacdo de atividades do cotidiano, como sentar e levantar, ou subir e descer escadas. Os principais musculos trabalhados sdo os adutores do quadril, isto é, os musculos da parte interna das coxas. Esses musculos se estendem desde a virilha até o joelho: Pectineo: é responsavel pela flexdo e aducdo da coxa.
Ele se localiza na parte superior interna da coxa e ajuda a estabilizar a articulacdo do quadril; Adutor longo: estende-se da pelve até a parte média da coxa, sendo essencial para a aducdo e rotacdo interna da coxa; Adutor minimo: é uma extensdo do adutor longo e auxilia na aducdo da coxa. Embora seja menor, ele também é importante para a
estabilidade do quadril; Adutor curto: localizado abaixo do adutor longo, também auxilia na adugao da coxa e contribui para a flexdao do quadril, assim como para movimentos de aproximacédo e estabilidade; Adutor magno: um dos maiores musculos adutores, ele se estende da pelve até o joelho. Ele atua no movimento de aducgédo, além de participar da
extensao e rotacao da coxa; Grécil: localizado na parte interna da coxa, o gracil € um musculo longo e fino que ajuda na aducédo da coxa e na flexdo do joelho. Ele também contribui para a rotacdo interna da perna. Embora a cadeira adutora seja um 6timo equipamento para trabalhar os musculos adutores, existem alternativas que podem ser utilizadas
para diversificar o treino de pernas. Veja algumas opcées para substituir a cadeia adutora: Afundo cruzado: posicione uma perna na frente da outra, a um passo de distancia, contudo, de forma que fiquem cruzadas. Em seguida, flexione os joelhos e abaixe até que atinjam um angulo de 902. Agachamentos sumé: afaste bem as pernas e agache o
maximo que conseguir, sequrando uma carga a sua frente e mantendo as costas eretas; Aducao de quadril no solo: deite de lado e flexione o joelho da perna de cima para apoiar os pés no chao, enquanto mantém a debaixo estendida. Levante a perna que est4 por baixo e depois repita a sério com a outra perna; E normal que as pessoas confundam a
cadeia adutora com a cadeira abdutora, pela semelhanca nos nomes, e pela execucao semelhante de movimentos. Contudo, os equipamentos trabalham musculos distintos. Enquanto a cadeira adutora é projetada para trabalhar a parte interna dos musculos da coxa, a cadeira abdutora foca na parte externa. Na cadeira abdutora, o movimento é de
“abrir” as pernas, afastando os apoios laterais para trabalhar os musculos abdutores, como o gliteo médio e o gliteo minimo. Leia mais sobre: Abducado e adugédo: conheca os melhores treinos O funcionamento da cadeira adutora é bastante simples e intuitivo. Mas, para realizar o exercicio na cadeira adutora de maneira correta e segura, siga os
passos abaixo: Sente-se no aparelho com as costas apoiadas no encosto; Caso seja necessario, ajuste a altura do assento, para que as pernas fiquem confortaveis; Coloque as pernas nos apoios laterais, de modo que fiquem alinhados com a parte interna das coxas; Mantenha a postura ereta, com os pés firmes no chao e os joelhos alinhados com os pés;
Inicie o movimento empurrando os apoios laterais para o centro, contraindo os musculos adutores. Facga isso de forma controlada, evitando movimentos bruscos. Apds alcangar o ponto maximo de contragao, retorne lentamente a posigao inicial. Na Cia Athletica, hd muitos aparelhos disponiveis para o seu treino de musculacao, inclusive a cadeira
adutora. A Cia Athletica conta com equipamentos de primeira linha, como Hoist Roc It, Technogym Kinesis, Life Fitness Signature e Hammer. Nossos professores estdao sempre disponiveis durante todo o horario de funcionamento da academia. Assim, vocé pode receber um acompanhamento préximo e assegurar que esta executando cada exercicio da
forma correta. Venha conhecer a unidade mais préxima de vocé! Agenda uma aula no botéo ao lado. Ultma atualizagdo em 7 de maio de 2023 0l4 leitores do Treino Total, hoje iremos falar sobre a cadeira adutora, um excelente exercicio e que eu gosto bastante, por conseguir dar mais estabilidade em outros exercicios de perna, e para aumentar a
forca.Para que serveO exercicio cadeira adutora é considerado um exercicio simples. E realizado em um equipamento especifico, que trabalha de forma intensa e funcional, solicitando os musculos adutores das pernas e do quadril. Os musculos localizados nessa regido sao misculos menores, por isso normalmente é utilizado uma carga menor do que
costuma utilizar em outros treinos de perna. O exercicio na cadeira adutora pode trazer alguns beneficios para fortalecimento e estabilizacdo do quadril, além de melhorar a resisténcia da musculatura das pernas.O exercicio basicamente consiste em aduzir o quadril, sentindo a musculatura da parte inferior das coxas, num movimento de abrir e
fechar as pernas. Musculos solicitadosOs musculos solicitados no exercicio realizado na cadeira adutora, sdo: os adutores da perna sendo eles, adutor longo, adutor magno e adutor curto (séo musculos responsaveis por fazer o movimento de abertura e fechamento das pernas), também sao solicitados os musculos gracil e pectineo. Execugdo correta
Embora seja um exercicio simples, é importante seguir um passo a passo para garantir uma execucgdo correta.1° Antes de iniciar o exercicio, ajuste a maquina de acordo com sua altura e de forma que fique confortavel, de forma que seus joelhos fiquem alinhados com o eixo da maquina.2° Em seguida, sente-se na cadeira com as costas retas e os pés
apoiados nos pedais da maquina, mantendo as pernas afastadas.3° Utilize a forca das pernas para abrir e fechar a maquina, mantendo o controle do movimento durante toda a execucao.4° Realize o nimero de repeticoes de acordo com sua rotina de treino. DicasListamos abaixo algumas dicas para que seja realizado um exercicio mais seguro e eficaz.
Mantenha as costas retas e o abdéomen contraido durante o exercicio, sem inclinar-se para frente ou para tras.Respire corretamente, Inspirando ao abrir a maquina e expirando ao fecha-la.Antes de depois de realizar o exercicio, faca alongamentos para relaxar os musculos adutores e evitar dores ou lesdes.Faca combinacdes com outros exercicios para
fortalecimento das pernas, para ter assim melhores resultados fisicos e estéticos. Uma outra dica para potencializar seu treino de pernas € o Leg Press 45°, um excelente exercicio para quem quer desenvolver gliteos e quadriceps.ConclusdaoO exercicio na cadeira adutora é uma opgao simples e também eficaz para trabalhar os musculos de aducgao
das pernas e do quadril. Mesmo que os musculos adutores sejam menores em relacao a outras musculaturas, sao responsaveis por realizar o movimento de abertura e fechamento das pernas, desempenhando um papel importante na estabilidade do quadril e na resisténcia muscular das pernas. O exercicio na cadeira adutora é realizado em um
equipamento especifico e é uma forma intensa e funcional de trabalhar esses musculos.Para realizar o exercicio de forma correta, € importante seguir alguns passos como, ajustar a maquina de acordo com a altura e a posigao dos joelhos, manter as costas retas e os abdominais contraidos durante todo o movimento, além de respirar corretamente.
Alongar antes e depois do exercicio é importante para relaxar os musculos adutores e prevenir lesdbes.Mesmo que o exercicio na cadeira adutora seja eficaz individualmente, fazer combinagées com outros exercicios de fortalecimento das pernas pode potencializar os resultados fisicos e estéticos. Uma rotina de treino regular e adequada é essencial
para obter resultados consistentes.Além disso, é importante lembrar que, como em qualquer atividade fisica, a execucao correta do exercicio € muito importante para ter resultados esperados e evitar que gere lesées. Segue sendo importante também seguir um passo a passo e algumas dicas, como manter as costas retas e o abdomen contraido,
respirar corretamente e ajustar a maquina de acordo com a altura, sdo essenciais para executar o exercicio com seguranga e obtencdo de 6timos resultados.O que é a tensdo adutoraO estudo realizado por John Kiel e Kimberly Kaiser em janeiro de 2023 constatou que a tensdo eu também conhecida como lesdo do adutor é bem comum em atletas de
qualquer modalidade, sendo conhecida por uma dor na virilha, aquela dor que da uma fisgada, que incomoda bastante. Eu mesmo ja tive essa lesdo quando jogava bola.O complexo do adutor consiste em 3 musculos: longo, curto e magno.Que comumente que o adutor longo seja lesionado, trazendo desconforto na regidao pélvica ao andar ou mexer a
perna, o mais adequado é repousar o maximo possivel a perna em que lesionou.Para ver mais sobre o estudo realizado pela Pubmed, acesse o link: que tenha gostado do nosso artigo sobre a cadeira adutora.Caso tenha alguma duvida ou observacgao, deixe seu comentario logo abaixo.Nao esqueca de compartilhar com seus amigos nas redes sociais,
para eles melhorarem os resultado em seu treino de pernas através das dicas do exercicio cadeira adutora. Postado em 07/03/2025 as 09h:30 No ambito do treinamento de forga e resisténcia, os exercicios da cadeira adutora e abdutora se destacam como movimentos essenciais para fortalecer e tonificar os misculos das pernas, especialmente a
regido interna e externa da coxa. Embora muitas vezes negligenciados, esses movimentos oferecem beneficios significativos para a satide muscular e a estética do corpo. O que sao os exercicios de cadeira adutora e abdutora? Os exercicios de cadeira adutora e abdutora sdo realizados com o auxilio de uma méaquina especifica, chamada maquina de
aducdo e abducdo. Ambas as versoes trabalham os musculos das coxas, mas de maneiras diferentes, promovendo um equilibrio muscular na regido inferior do corpo. Cadeira AdutoraA aducao é o movimento que aproxima as pernas do centro do corpo. No exercicio da cadeira adutora, vocé se senta com as pernas afastadas e, ao contrair os musculos
internos das coxas, empurra as almofadas da maquina para juntar as pernas. Esse movimento foca nos musculos adutores da coxa, que sdo responsaveis por trazer as pernas para dentro. Cadeira AbdutoraJa a abducdo é o movimento oposto, onde as pernas se afastam do centro do corpo. Ao usar a cadeira abdutora, vocé se posiciona na maquina com
as pernas juntas e, ao empurrar as almofadas para os lados, trabalha os musculos abdutores das coxas, que sao responsaveis por afastar as pernas. Quer potenciliazar seus treinos de membros inferiores? A pds-graduacdo em Bodybuilding Coach da Faculdade UNIGUACU tem o prazer de oferecer uma aula pratica 100% gratuita para todos os
apaixonados por musculagdo! Quais sao os beneficios da Cadeira Adutora e Abdutora? Incluir os exercicios de cadeira adutora e abdutora na sua rotina de treino oferece diversos beneficios para o corpo. A seguir, listamos os principais. 1. Fortalecimento Muscular das CoxasAmbos os exercicios sao extremamente eficazes no fortalecimento dos
musculos internos e externos das coxas. A cadeira adutora foca nos musculos adutores, enquanto a cadeira abdutora trabalha os musculos abdutores. Com o tempo, a execucdo desses exercicios contribui para a melhora da forca e resisténcia muscular, essencial para a realizacdo de outras atividades fisicas, como correr, pular e praticar esportes. 2.
Equilibrio MuscularMuitas pessoas desenvolvem uma musculatura desbalanceada, com musculos internos ou externos das coxas mais fortes do que os outros. O treino de adutores e abdutores ajuda a corrigir essa desproporgao, promovendo maior equilibrio entre as regidoes da perna. Isso é crucial para evitar lesdes, melhorar a postura e aumentar a
eficiéncia nos exercicios. 3. Melhora na Estabilidade do Quadril e na MobilidadeMusculos fortes ao redor do quadril ajudam a melhorar a estabilidade dessa regido, que é essencial para uma boa mobilidade e um movimento eficiente. Tanto os adutores quanto os abdutores desempenham um papel importante na estabilizacao do quadril durante a
caminhada, corrida e até nas atividades didrias, como subir escadas. 4. Estética e Definigdo das CoxasPara quem busca estética, a cadeira adutora e abdutora pode ser um 6timo aliado para tonificar e definir a parte interna e externa das coxas. A tonificagdo muscular nessas areas contribui para uma aparéncia mais firme e bem modelada das pernas,
o que é especialmente benéfico para quem estd em busca de definicao corporal. 5. Prevencdo de LesGesFortalecer os musculos adutores e abdutores nao s6 melhora a performance fisica, mas também previne lesoes, especialmente as relacionadas ao quadril e a parte interna das coxas. Musculos mais fortes nessa regiao ajudam a estabilizar a
articulacdo do quadril e a reduzir o risco de distensées e torgées. A cadeira adutora e abdutora é eficaz para complementar treinos de pernas, especialmente apds movimentos compostos como agachamentos e leg press, isolando e intensificando o trabalho das coxas. Para hipertrofia, faca 3 a 4 séries de 12 a 15 repeticdes com um peso desafiador,
mas controlado. Em treinos funcionais, combine esses exercicios com movimentos como agachamentos e levantamento terra para melhorar a forga muscular geral. A progressao é essencial: inicie com pesos leves e aumente gradualmente para promover crescimento e fortalecimento muscular continuos. Se vocé busca um treino completo para suas
pernas, ndo deixe de considerar a cadeira adutora e abdutora. Lembre-se de ajustar as séries, repeticdes e carga de acordo com seus objetivos e, se necessario, busque a orientacdo de um profissional para garantir a execugdo correta e segura dos exercicios. Pode te interessar também: Aquecimento para treinos de quadriceps Ultma atualizagéo em 7
de maio de 2023 Ol4 leitores do Treino Total, hoje iremos falar sobre a cadeira adutora, um excelente exercicio e que eu gosto bastante, por conseguir dar mais estabilidade em outros exercicios de perna, e para aumentar a forga.Para que serveO exercicio cadeira adutora é considerado um exercicio simples. E realizado em um equipamento
especifico, que trabalha de forma intensa e funcional, solicitando os musculos adutores das pernas e do quadril. Os musculos localizados nessa regido sdo musculos menores, por isso normalmente é utilizado uma carga menor do que costuma utilizar em outros treinos de perna. O exercicio na cadeira adutora pode trazer alguns beneficios para
fortalecimento e estabilizacdo do quadril, além de melhorar a resisténcia da musculatura das pernas.O exercicio basicamente consiste em aduzir o quadril, sentindo a musculatura da parte inferior das coxas, num movimento de abrir e fechar as pernas. Musculos solicitadosOs musculos solicitados no exercicio realizado na cadeira adutora, sdo: os
adutores da perna sendo eles, adutor longo, adutor magno e adutor curto (sdo musculos responsaveis por fazer o movimento de abertura e fechamento das pernas), também sdo solicitados os musculos gracil e pectineo. Execugao correta Embora seja um exercicio simples, é importante seguir um passo a passo para garantir uma execugao correta.l1°
Antes de iniciar o exercicio, ajuste a maquina de acordo com sua altura e de forma que fique confortavel, de forma que seus joelhos fiquem alinhados com o eixo da maquina.2° Em seguida, sente-se na cadeira com as costas retas e os pés apoiados nos pedais da maquina, mantendo as pernas afastadas.3° Utilize a forga das pernas para abrir e fechar a
maquina, mantendo o controle do movimento durante toda a execucao.4° Realize o nimero de repeticées de acordo com sua rotina de treino. DicasListamos abaixo algumas dicas para que seja realizado um exercicio mais seguro e eficaz. Mantenha as costas retas e o abdémen contraido durante o exercicio, sem inclinar-se para frente ou para
tras.Respire corretamente, Inspirando ao abrir a maquina e expirando ao feché-la.Antes de depois de realizar o exercicio, fagca alongamentos para relaxar os musculos adutores e evitar dores ou lesées.Faga combinacdes com outros exercicios para fortalecimento das pernas, para ter assim melhores resultados fisicos e estéticos. Uma outra dica para
potencializar seu treino de pernas é o Leg Press 45°, um excelente exercicio para quem quer desenvolver gluteos e quadriceps.ConclusaoO exercicio na cadeira adutora é uma opcao simples e também eficaz para trabalhar os musculos de aducao das pernas e do quadril. Mesmo que os musculos adutores sejam menores em relagdo a outras
musculaturas, sdo responsaveis por realizar o movimento de abertura e fechamento das pernas, desempenhando um papel importante na estabilidade do quadril e na resisténcia muscular das pernas. O exercicio na cadeira adutora é realizado em um equipamento especifico e é uma forma intensa e funcional de trabalhar esses musculos.Para realizar o
exercicio de forma correta, € importante seguir alguns passos como, ajustar a maquina de acordo com a altura e a posigao dos joelhos, manter as costas retas e os abdominais contraidos durante todo o movimento, além de respirar corretamente. Alongar antes e depois do exercicio é importante para relaxar os musculos adutores e prevenir
lesdes.Mesmo que o exercicio na cadeira adutora seja eficaz individualmente, fazer combinagées com outros exercicios de fortalecimento das pernas pode potencializar os resultados fisicos e estéticos. Uma rotina de treino regular e adequada é essencial para obter resultados consistentes.Além disso, é importante lembrar que, como em qualquer
atividade fisica, a execugdo correta do exercicio € muito importante para ter resultados esperados e evitar que gere lesées. Segue sendo importante também seguir um passo a passo e algumas dicas, como manter as costas retas e o abdémen contraido, respirar corretamente e ajustar a maquina de acordo com a altura, sdo essenciais para executar o
exercicio com seguranca e obtencao de 6timos resultados.O que é a tensao adutoraO estudo realizado por John Kiel e Kimberly Kaiser em janeiro de 2023 constatou que a tensao eu também conhecida como lesao do adutor é bem comum em atletas de qualquer modalidade, sendo conhecida por uma dor na virilha, aquela dor que da uma fisgada, que
incomoda bastante. Eu mesmo ja tive essa lesdo quando jogava bola.O complexo do adutor consiste em 3 musculos: longo, curto e magno.Que comumente que o adutor longo seja lesionado, trazendo desconforto na regido pélvica ao andar ou mexer a perna, o mais adequado é repousar o maximo possivel a perna em que lesionou.Para ver mais sobre o
estudo realizado pela Pubmed, acesse o link: que tenha gostado do nosso artigo sobre a cadeira adutora.Caso tenha alguma duvida ou observacao, deixe seu comentario logo abaixo.Nao esqueca de compartilhar com seus amigos nas redes sociais, para eles melhorarem os resultado em seu treino de pernas através das dicas do exercicio cadeira
adutora. Os padroes de beleza mudam constantemente e com isso, os objetivos estéticos também sofrem grandes mutacoes. Até alguns anos atras, o objetivo de muitas mulheres era o padrao de corpo das modelos de passarela, magras e com o corpo alongado (padrdo alta e magra). Porém, com a popularizacao da musculagéo e do fisiculturismo, o
padrao de beleza vigente foi alterado para um corpo mais forte e hipertrofiado. Com isso, muitas mulheres passaram a querer engrossar as coxas, principal ponto deste tipo de corpo. Neste sentido, nds do Treino Mestre viemos te ajudar! Para aumentar o volume das pernas e engrossar as coxas, vocé precisa hipertrofiar estes musculos, certo? Entdo
vamos saber quais os principais musculos a serem trabalhados para este objetivo.Principais muisculos envolvidos- Quadriceps femoral: Composto pelos musculos reto femoral, vasto lateral, vasto medial e vasto intermédio. Ele atua basicamente nos movimentos de extenséo do joelho e flexdo do quadril (devido a sua insergdo no assoalho pélvico). E um
dos grupos musculares mais fortes e resistentes do corpo.- IsquiotibiaisComposto pelos musculos semimembrandceo, semitendineo e biceps femoral. Suas principais acdes sao a flexao de joelho e extensdo de quadril. Geralmente sao os musculos com menos flexibilidade dos membros inferiores, fator este que muitas vezes precisa ser trabalhado de
maneira especifica.- Adutores e abdutores: Sao varios musculos menores, com fungées de abducédo do quadril (abrir) e de aducéo (fechar). Além disso, auxiliam nos movimentos dos gliteos e estabilizam o quadril.Seu fortalecimento, além de auxiliar a engrossar as coxas, ainda atua na estabilizagcdo dos movimentos do quadril.Para que possamos
atingir um bom grau de hipertrofia, existem muitos itens a serem levados em conta. Neste artigo, mostramos um guia completo da hipertrofia muscular!De maneira geral, para trabalhar com estes musculos de maneira eficiente, com o objetivo de engrossar as coxas, precisamos de um treino que comporte estes movimentos e que englobe eles da
maneira correta. Para isso, vou mostrar alguns exercicios de musculagdo para deixar suas pernas definidas! Exercicios para pernas e coxasVeja agora uma sequéncia de exercicios (em videos) para um treino de pernas tanto para homens quanto para mulheres!Para que vocé possa engrossar as coxas, vai precisar de um treino de pernas completo com
foco em hipertrofia, usando altas intensidades, cargas de moderadas a altas e uma dieta hipercaldrica, com ampla oferta de carboidratos, proteinas e micronutrientes, sempre focando na qualidade destes. Existem alguns exercicios que sao mais indicados para este objetivo e devem fazer parte de um bom programa de treino para este objetivo. Veja
alguns deles: Iindice - Contetido do artigo: ToggleO Avanco é um dos mais antigos exercicios da musculacédo. Ele promove ao mesmo tempo uma flexado de joelho unilateral e uma extensao de quadril. Portanto, ele tem atuacéo forte sobre os musculos do quadriceps e tem como antagonistas, os musculos isquiotibiais. Ele pode ser realizado no inicio do
treino de pernas ou no final, de acordo com a organizacdo dos exercicios. Variagdes como a extenséo de joelho no step, tem a mesma agao muscular na perna que vai a frente.E um exercicio bastante intenso e que vai te ajudar bastante a engrossar as coxas, mas requer certo equilibrio em sua execucao, portanto, precisa de uma progressio pedagégica
para sua execucao correta, em determinados casos.Este € um movimento que pode ser usado em diferentes fases do treinamento e por pessoas com variados niveis de aptidao. Pelo fato de ele ser unilateral, ele tem uma menor propensao a retroversao pélvica (quando o quadril “gira” para a frente e causa mais sobrecarga nos discos intervertebrais).
Ele pode ser feito sem carga por iniciantes e depois, podemos usar tanto a barra quanto halteres. Além disso, o avango permite variagoes que podem aumentar ou diminuir a sua intensidade.Exemplos de séries, repeticées e descanso para o avangoNivelSériesRepeticdesDescansolniciante38 a 1060 segIntermediario41060 segAvancado410,10,12, até a
falha90 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancadosEste exercicio, que também tem uma flexdo de joelho e uma extensdo de quadril, é muito eficiente para trabalhar com os musculos do quadriceps e dos isquiotibiais (quando utilizada uma amplitude maior). Ao posicionar os pés mais acima no suporte, é possivel ter uma
sobrecarga mais elevada nos musculos isquiotibiais. Ele é muito interessante em seu treino, pela facil utilizagao e pela possibilidade de usar cargas mais elevadas.E um 6timo complemento para exercicios como agachamento e avango (quadriceps) ou o stiff (isquiotibiais).Pelo fato do leg press 45 ser guiado, temos um movimento mais “facil”, desde
que tenhamos uma execucgao correta. Para isso, vocé deve manter as costas apoiadas totalmente no banco, o tempo todo. Se vocé nao consegue evitar “tirar” o apoio da lombar, reduza a amplitude do movimento. Além disso, muitas pessoas erram neste movimento, ao usar uma carga elevada, no intuito de “demonstrar forga”. O LegPress 45 é muito
efetivo, desde que seja usado da forma correta, com carga adequada e muita qualidade no movimento e nas variaveis.Exemplos de séries, repeticoes e descanso para o leg pressNivelSériesRepeticoesDescansolniciante31060 segIntermediario41260 segAvancado312,12, até a falha90 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancados
[irp posts="4235" name="Leg Press: Para que serve, Musculos, Execucdo e dicas para melhores resultados!”]O agachamento é exercicio mais completo para qualquer treino de pernas. Engrossar as coxas sem a presenca do agachamento em seu treino é uma tarefa muito mais dificil. Ele produz uma flexdo de joelho e extensao de quadril e quando
feito em afundo, atua muito fortemente nos musculos dos isquiotibiais e gliteos.E um exercicio fundamental para qualquer treino com o objetivo de engrossar as coxas. E muito importante usar ele de maneira correta, com uma boa execucéo e sem abusar das cargas.Assim como nos exercicios listados acima, por ser um movimento multiarticular, o
agachamento é muito importante para engrossar as coxas. Além de ser altamente funcional e envolver inimeros grupamentos musculares, entre sinergistas, agonistas e antagonistas. Mas é 1dgico que ele precisa ser feito com qualidade de movimento, com a amplitude correta e com uma quilagem que traga os estimulos esperados.Exemplos de séries,
repeticdes e descanso para o agachamentoNivelSériesRepeticdoesDescansolniciante31060 seg.Intermediario48,10,12,1445 seg.Avancado48,10,12, até a falha (c/ ajuda)80 seg.*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancadosO hack machine é uma mdéquina que reproduz o movimento do agachamento convencional, porém, com as costas
apoiadas e feito de maneira guiada. E interessante usar ele como complemento do treino com pesos livres, mas néo como principal exercicio.A grande vantagem do hack machine é que ele tem um movimento guiado e é mais facil de ser executado em momentos em que vocé ja desgastou seus musculos. Além disso, ele permite um controle de varidveis
muito interessante. Exemplos de séries, repeticoes e descanso para o Hack MachineNivelSériesRepeticéesDescansolniciante31060 segIntermediario31260 segAvancado410,10, 12, 860 seg*Aumento de carga progressiva para intermedidrios e avancados 5 - Agachamento no SmithOutro exercicio com o mesmo movimento do agachamento, mas com a
barra guiada. E mais intenso que o hack, mas também deve ser usado como complemento de um treino com pesos livres.Assim como no caso do hack machine, o agachamento no Smith pode ser usado de uma forma mais intensa como complemento de outros movimentos ou em determinadas técnicas de treino. Tudo vai depender da forma como seu
treino de pernas é realizado, mas no geral, este € um exercicio muito interessante para os mais variados perfis. Exemplos de séries, repeticoes e descanso para o SmithNivelSériesRepeticoesDescansolniciante38,10,1260 segIntermediario410,12,12,1260 segAvancado412,12, 14, 1460 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancados
6 - StiffUm dos exercicios para isquiotibiais com maior atividade muscular. Ele pode ser executado com as pernas estendidas, para a maior utilizagdo dos isquiotibiais, ou ainda, com os joelhos levemente flexionados, para a maior utilizagdo dos gliteos. Pessoas com mais flexibilidade, podem fazer ele em cima de um step, para aumentar a amplitude de
movimento.Dependendo da forma como o stiff é realizado, podemos ter um enfoque maior ou menor nos gliteos e nos isquiotibiais. J& mencionamos sobre isso neste artigo (Stiff, como utiliza-lo corretamente em seu treino (5 dicas importantes)). Além disso, por ser um movimento que envolve uma estabilizacao da coluna lombar muito forte, é muito
importante que ele seja feito de forma progressiva e com a devida qualidade. Exemplos de séries, repeticoes e descanso para o StiffNivelSériesRepeticoesDescansolniciante3845 segIntermediario31045 segAvancado41045 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avangados 7 - Mesa flexoraA mesa flexora é exercicio guiado para os
mausculos dos isquiotibiais, é bastante interessante quando usado como complemento de outros exercicios, como o stiff. Ndo deve ser usado como Unico exercicio para esta finalidade, a ndo ser em casos especiais, onde nao podemos usar outros movimentos para o trabalho de isquiotibiais. Exemplos de séries, repeticées e descanso para a Mesa
FlexoraNivelSériesRepeticoesDescansolniciante31045 segIntermediario310,12, até a falha40 segAvancado310, até a falha40 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancados 8 - Agachamento sumoPara pessoas mais experientes, o afastamento das pernas (ndo em excesso), durante o agachamento sumo, faz com os musculos
adutores sejam trabalhados de maneira mais eficiente. Ja a atuagdo sobre o quadriceps é igual ao agachamento convencional. Pessoas com problemas no joelho devem ter maior cuidado com este exercicio.Mas ele é uma variagdo interessante, desde que seja usado no contexto correto e com uma execucao bem feita. Caso contrario ele pode vir a trazer
problemas articulares. Exemplos de séries, repeticdes e descanso para o SumoéNivelSériesRepeticbesDescansolniciante31060 segintermediario312,12,1245 segAvancado312, 14, 1440 seg9 - Cadeira adutoraFocada nos musculos adutores (parte de dentro das coxas), a cadeira adutora ndo é apenas para engrossar as coxas, mas também para a
estabilizacdo dos movimentos e prevencdo de lesdes.Exemplos de séries, repeticées e descanso para a cadeira adutoraNivelSériesRepeticGesDescansolniciante31040 segIintermediario310,10,até a falha40 segAvancado312, até a falha40 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancados 10 - Cadeira abdutoraFocada nos musculos da
parte lateral da coxa, a cadeira abdutora tem grande participagao no treino para engrossar as coxas. Além disso, tem um papel estabilizador muito importante. Existem mais uma centena de exercicios pernas e coxas e variagoes destes citados acima, mas creio que com estes, quando bem escolhidos e bem aplicados, vocé terd um treino eficiente para
engrossar as coxas. Como o objetivo é a hipertrofia, o tempo entre as séries, a velocidade de execucao, bem como o nimero destas precisam ser estabelecidos para este objetivo.Exemplos de séries, repeticoes e descanso para a cadeira abdutoraNivelSériesRepeticéesDescansolniciante31040 seglntermediario310,10,até a falha40 segAvancado312, até
a falha40 seg*Aumento de carga progressiva para intermediarios e avancadosDicas para melhorar os ganhos e engrossar pernas e coxas!Cadeira extensora para quadricepsTreino de pernas para hipertrofia, como realizd-lo?Muito mais do que apenas usar um monte de movimentos sem a devida integracdo entre eles, um bom treino para engrossar as
coxas envolve uma série de variaveis. 1° Usar a falha concéntrica é quase obrigatdrio quando se pensa em engrossar as coxas, pelo fato de que com este método, obtemos uma alta intensidade. Mas é 16gico que dependendo da forma como sua periodizacdo é montada, sobre seu nivel de treinamento e outras questoes, usamos o método mais adequado.
2° Além disso, a qualidade dos movimentos € um ponto basico. Muito mais do que apenas realizar os exercicios aqui citados, de forma aleatdria, vocé precisa se preocupar com a forma com que eles sdo executados. Qualidade no movimento, com amplitude e controle, até um ponto que de fato gere desgaste muscular a ponto de gerar hipertrofia sao as
bases para engrossar as coxas. 3° O descanso ¢ um ponto também fundamental. Realizar todos estes movimentos citados acima nao é o mais indicado. Uma boa relagédo entre estes exercicios é fundamental, bem como a sua distribuicdo. 4° Além disso, a quantidade de treinos semanais é outro ponto muito importante. Indicasse no maximo dois treinos
por semana para coxas, para pessoas que ndo sao atletas. Isso fard com que haja um bom tempo de recuperacdo entre as sessoes, 0 que ird gerar uma resposta hipertrofica melhor, devido ao processo de supercompensacao. 5° A alimentacao também precisa estar focada neste objetivo, sendao de nada vai adiantar treinar na academia. Sua dieta precisa
oferecer carboidratos e proteinas para que ocorra a regeneracdo das microlesdes induzidas pelo treino. Caso contrario, vocé ira perder massa magra e ndo vai conseguir engrossar as coxas.Além disso, sua dieta precisa ser no minimo normocalérica, mas o mais indicado é uma dieta hipercalérica. Isso ndo quer dizer que vocé precise sair por ai
comendo todo tipo de besteiras, mas sim sempre optar por alimentos de alta qualidade nutricional.6° Suplementar pode ser uma boa opgdo para uma parte dos casos, mas sempre respeitando sua individualidade bioldgica e somente quando for de fato necessario.7° Outro ponto é o descanso depois dos treinos, que precisa ser eficiente também. Nao
deixe de dormir as horas necessdrias e nao se abstenha de descansar, pois somente desta maneira, com todos estes itens citados agindo de maneira sincronizada é que vocé conseguira de fato engrossar as coxas.Leia também: 10 Exercicios para Glateos - Os Melhores para ter GRANDES RESULTADOS!5 dicas para aumentar a massa muscular das
pernasb exercicios para deixar seu bumbum durinho e empinadoPerguntas frequentes sobre o treino de pernas [sc_fs multi faq headline-0="h2" question-0="Qual o melhor exercicio para pernas?” answer-0="Alguns estudos mostraram que 3 exercicios possuem grande ativacdo dos musculos de pernas, principalmente o quadriceps, sao eles: Cadeira
extensora, afundo e agachamento.” image-0="" headline-1="h2" question-1="Devo dividir o treino de pernas em posterior e inferior?” answer-1="Para grande partes das pessoas, dividir o treino de pernas ndo é muito recomendado, pois a maior dos exercicios acabam trabalhando tanto o posterior quanto o inferior de coxas, entdo é preciso uma
andlise individualizada de toda rotina para avaliar a necessidade.” image-1="" headline-2="h2" question-2="Jogo bola durante a semana, devo treinar pernas?” answer-2="Claro que sim. Nada muda. S6 que o recomendado nesse caso é que nao treine pernas no mesmo dia que jogar bola, e que tenha um descanso entre esses dias. Deve ser analisado
também a intensidade, periodo e frequéncia para saber a divisdo mais efetiva para o treino de pernas.” image-2="" headline-3="h2" question-3="Devo treinar pernas duas ou trés vezes na semana?” answer-3="Vai depender do nivel de treinamento que a pessoa se encontra, sua rotina didria, periodizacao de treinamento. Nao existe uma receita
pronta para todos. Algumas pessoas podem ter 6timos resultados apenas com 2 treinos de pernas na semana, assim como também com apenas um treino de forma intensa pode gerar resultados. ” image-3="" count="4" html="true” css_class=""]Caso vocé tenha dificuldades em montar uma rotina de treinos, a equipe do Treino Mestre pode montar
seu treino através da nossa consultoria do personal trainer online, clique e saiba mais.No mais é dieta, treino intenso e descanso, pois somente assim vocé vai conseguir de fato engrossar as coxas e ter o corpo que deseja. Bons treinos!






