
Aula 10 – Movimentos de Empurrar 
(Horizontal e Vertical)
A Força Que Impulsiona: Dominando os Movimentos de Empurrar

Você já parou para pensar em quantas vezes ao dia você empurra algo? Seja para abrir uma porta pesada, 
empurrar um carrinho de compras no supermercado ou até mesmo se levantar de uma cadeira, os 
movimentos de empurrar são fundamentais para a nossa interação com o mundo. No contexto do treinamento 
físico, eles são a base para desenvolver força, potência e estabilidade, essenciais tanto para a vida cotidiana 
quanto para o desempenho atlético.

Nesta aula, vamos mergulhar fundo nos movimentos de empurrar, explorando não apenas como executá-los, 
mas por que eles são tão importantes e como otimizá-los. Entenderemos a biomecânica por trás de cada 
ação, desvendaremos as progressões para exercícios clássicos como a flexão de braço e aprimoraremos a 
técnica do desenvolvimento de ombros.



A Essência do Empurrar: Biomecânica e 
Seus Segredos
Imagine que seu corpo é uma máquina incrivelmente 
sofisticada, e cada movimento que você faz é o resultado de 
uma complexa orquestra de músculos, ossos e articulações. 
Quando falamos em movimentos de empurrar, estamos nos 
referindo a ações onde você aplica força para afastar algo de 
si, seja seu próprio corpo do chão ou um peso para longe de 
você.

A biomecânica é a ciência que estuda essa "engenharia" do 
corpo humano em movimento. Compreender os princípios 
biomecânicos dos movimentos de empurrar é como ter um 
mapa detalhado de uma cidade complexa: você não apenas 
sabe para onde ir, mas entende as melhores rotas, os atalhos e 
os pontos de congestionamento.

Empurrar Horizontal
Flexão de braço - força aplicada para afastar o 
tronco do chão

Peitoral maior

Deltoide anterior

Tríceps braquial

Empurrar Vertical
Desenvolvimento de ombros - força aplicada 
acima da cabeça

Deltoide (anterior e média)

Tríceps

Trapézio superior



Empurrar na Horizontal: Desvendando a 
Flexão de Braço
A flexão de braço, ou push-up, é um dos exercícios mais icônicos e eficazes para o desenvolvimento da força 
de empurrar horizontal. No entanto, muitas pessoas a veem como um desafio intransponível ou a executam 
de forma inadequada, perdendo seus benefícios e aumentando o risco de lesões.

Pense na flexão de braço como uma escada. Ninguém começa subindo os degraus mais altos de 
uma vez. Você começa no degrau mais baixo, ganha confiança e força, e só então avança para o 
próximo.

Nível Variação Descrição Foco Principal

Iniciante Flexão na Parede Mãos na parede, corpo inclinado Consciência 
corporal

Intermediário Flexão Inclinada Mãos em um banco/caixa elevada Aumento gradual 
da carga

Intermediário Flexão com Joelhos Joelhos apoiados no chão Força de 
empurrar

Avançado Flexão Tradicional Corpo reto, ponta dos pés Força máxima

Expert Flexão Declinada Pés elevados em banco/caixa Maior demanda 
no peitoral 
superior



Empurrar na Vertical: O Poder do 
Desenvolvimento de Ombros
Se a flexão de braço domina o plano horizontal, o 
desenvolvimento de ombros, ou overhead press, é o 
rei do empurrar vertical. Este movimento é 
fundamental para a força funcional do corpo, 
permitindo-nos levantar objetos acima da cabeça, 
alcançar prateleiras altas ou até mesmo realizar 
movimentos atléticos complexos.

Muitas pessoas subestimam a importância da 
mobilidade e estabilidade do ombro antes de tentar 
levantar pesos acima da cabeça. Imagine que seu 
ombro é como uma bola de golfe em um tee de 
golfe: é uma articulação com grande amplitude de 
movimento, mas que também precisa de muita 
estabilidade para não "cair" ou se lesionar.

01

Posição Inicial
Pés firmes no chão, core ativado, 
coluna neutra

02

Execução
Cotovelos ligeiramente à frente, 
movimento fluido para cima

03

Finalização
Peso alinhado com as orelhas, 
descida controlada



A Neurociência por Trás do Movimento: 
Conexão Mente-Músculo
Você já ouviu falar em "conexão mente-músculo"? Não é apenas um jargão de academia; é um conceito 
profundamente enraizado na neurociência que pode revolucionar a forma como você treina e ensina. A 
neurociência aplicada nos mostra que o cérebro e o sistema nervoso não são meros espectadores do 
movimento, mas os maestros que orquestram cada contração muscular.

Pense no seu cérebro como o centro de comando de uma nave espacial. Para que a nave execute uma 
manobra perfeita, o piloto precisa enviar sinais claros e precisos para os motores e sistemas de controle.

Visualização
Antes de iniciar uma série, 
visualize o movimento e sinta os 
músculos que serão ativados

Concentração
Durante a execução, mantenha 
o foco na contração e no 
alongamento do músculo alvo

Aprimoramento
Essa prática aprimora a 
eficiência neural e a qualidade 
do movimento ao longo do 
tempo



Avaliação Funcional do Movimento (FMS): 
Identificando Limitações
Você já se perguntou por que algumas pessoas executam movimentos com tanta facilidade, enquanto outras 
parecem lutar com a mesma tarefa? A resposta muitas vezes reside em limitações de movimento ou 
assimetrias que passam despercebidas. É aqui que a Avaliação Funcional do Movimento (FMS) entra em cena.

Imagine que seu corpo é uma orquestra. Para que a música soe perfeita, todos os instrumentos 
precisam estar afinados e os músicos em sincronia. O FMS atua como um "afinador" e "maestro" 
para identificar essas disfunções.

Teste FMS O que Avalia Relevância para Empurrar

Mobilidade de Ombro Amplitude de movimento e 
estabilidade da cintura escapular

Essencial para o Overhead Press 
e estabilidade na flexão

Estabilidade do Tronco Capacidade de manter a coluna 
neutra sob carga

Crucial para a segurança e 
eficácia em ambos os 
movimentos

Flexão de Braço 
Estabilidade

Capacidade de realizar uma 
flexão com controle e 
alinhamento

Avalia diretamente a capacidade 
de empurrar horizontalmente



Periodização Ondulatória: Treinando com 
Inteligência

Você já se sentiu estagnado no treinamento, como se estivesse 
batendo em uma parede e não conseguisse mais progredir? 
Isso é um platô, e é um desafio comum para qualquer pessoa 
que treina. A periodização ondulatória é uma estratégia de 
planejamento de treino que surge como uma solução elegante 
para esse problema.

Imagine que seu corpo é como uma planta que precisa de 
diferentes tipos de nutrientes em diferentes momentos para 
crescer forte e saudável. Se você sempre der o mesmo tipo de 
nutriente na mesma quantidade, o crescimento pode parar.

Força
Poucas repetições, alta carga

Hipertrofia
Moderadas repetições, carga 
intermediária

Resistência
Muitas repetições, baixa carga



Variações Que Impulsionam: Halteres, 
Kettlebells e Elásticos
Dominar a técnica dos movimentos de empurrar é o primeiro passo, mas o universo do treinamento funcional 
oferece uma vasta gama de ferramentas para diversificar e intensificar esses movimentos. Halteres, 
kettlebells e elásticos não são apenas "pesos diferentes"; eles introduzem novas dinâmicas, desafios e 
oportunidades.

Equipamento Empurrar Horizontal Empurrar Vertical Benefício 
Principal

Halteres Flexão com Halteres 
(pegada neutra)

Desenvolvimento de 
Ombros com Halteres

Correção de 
assimetrias

Kettlebells Flexão com Kettlebells 
(maior amplitude)

Desenvolvimento com 
Kettlebells

Desafio de 
estabilidade

Elásticos Flexão com Elástico 
(resistência)

Desenvolvimento com 
Elástico

Resistência 
progressiva



Integrando o Conhecimento: Do Conceito 
à Prática Otimizada
Até agora, exploramos a biomecânica dos movimentos de empurrar, as progressões da flexão de braço, a 
técnica do desenvolvimento de ombros, e como a neurociência, a avaliação funcional e a periodização podem 
aprimorar seu treinamento. Mas o verdadeiro poder desse conhecimento reside em como você o integra e o 
aplica.

Imagine que você está construindo uma casa. Você tem os melhores tijolos (os exercícios), o cimento (a 
técnica), e as ferramentas (os equipamentos). Mas sem um arquiteto que entenda a estrutura, o solo e as 
necessidades dos moradores, a casa pode não ser funcional ou segura.

Avaliação
Utilize princípios da Avaliação Funcional do 
Movimento para identificar possíveis limitações

Progressão
Selecione as progressões adequadas, garantindo 
domínio da forma antes de aumentar dificuldade

Neurociência
Incentive a conexão mente-músculo para 
maximizar a ativação muscular

Periodização
Estruture o treinamento variando intensidade e 
volume para adaptações contínuas



O Push-up Perfeito: Detalhes Que Fazem a 
Diferença
A flexão de braço é um exercício que, à primeira vista, parece simples. No entanto, a perfeição está nos 
detalhes, e são esses detalhes que transformam uma flexão comum em um movimento altamente eficaz e 
seguro.

Pense em um escultor. Ele não apenas martela o bloco de mármore; ele presta atenção a cada 
cinzelada, cada curva, cada detalhe para que a obra final seja uma obra-prima.

1

Posição Inicial
Mãos ligeiramente mais largas que os ombros, 
dedos apontando para a frente, corpo em linha 
reta da cabeça aos calcanhares

2

Core Ativado
Evitar que o quadril caia ou se eleve demais, 
mantendo a coluna neutra

3

Descida Controlada
Cotovelos apontando ligeiramente para trás e 
para fora (45 graus), peito se aproximando do 
chão

4

Subida Potente
Empurrar o chão para longe, mantendo o corpo 
rígido, evitando "afundar" os ombros



Overhead Press: Protegendo Seus Ombros
O desenvolvimento de ombros é um exercício poderoso, mas 
também um dos que mais exigem cuidado devido à 
complexidade e vulnerabilidade da articulação do ombro. A 
segurança deve ser sempre a prioridade máxima.

Imagine que seus ombros são as dobradiças de uma porta 
muito importante. Se as dobradiças não estiverem bem 
lubrificadas (mobilidade) e firmemente presas à moldura 
(estabilidade), a porta não abrirá e fechará suavemente e pode 
até cair.

Aquecimento
Rotações de ombro e movimentos de mobilidade 
torácica antes do exercício

Estabilização
Core firme e coluna neutra para evitar 
compensações durante o movimento

Sinais de Alerta
Parar imediatamente se sentir dor aguda, nunca 
"encolher" os ombros

Progressão Gradual
Começar com variações mais seguras, 
priorizando sempre a forma sobre a carga



A Importância da Progressão e Regressão
No mundo do treinamento, a jornada de aprendizado e aprimoramento é contínua. Raramente um exercício é 
"fácil" ou "difícil" para todos; ele é adequado ou não para o nível atual de cada indivíduo. É por isso que a 
capacidade de progredir (tornar mais difícil) e regredir (tornar mais fácil) um movimento é uma habilidade 
essencial.

Pense em um jogo de videogame. Você não começa no nível mais difícil; você começa no nível de tutorial, 
aprende as mecânicas, ganha experiência e só então avança para os desafios maiores.

Princípio Progressão (Mais Difícil) Regressão (Mais Fácil)

Carga Aumentar o peso ou a resistência Diminuir o peso ou a resistência

Volume Aumentar repetições ou séries Diminuir repetições ou séries

Alavanca Mudar o ângulo para maior desafio 
(flexão declinada)

Mudar o ângulo para menor desafio 
(flexão inclinada)

Base de Suporte Diminuir a base (flexão unilateral) Aumentar a base (flexão com joelhos)

Estabilidade Usar superfícies instáveis (flexão em 
bola suíça)

Usar superfícies estáveis



Treinamento com Peso Corporal: A Base 
da Força Funcional
O treinamento com peso corporal é a forma mais 
acessível e fundamental de construir força e 
controle motor. Antes de adicionar cargas externas, 
é crucial dominar a capacidade de mover e controlar 
o próprio corpo no espaço.

Pense em um artista marcial. Antes de aprender a 
quebrar tábuas ou lutar com armas, ele passa anos 
dominando a postura, o equilíbrio e a coordenação 
do próprio corpo. O peso corporal é a "arma" mais 
básica e poderosa que temos.

Flexão de Braço
Fortalece peitoral, ombros e tríceps, desafiando 
também a estabilidade do core e coordenação de 
todo o corpo

Handstand Push-up
O auge da força vertical com peso corporal, exigindo 
imensa força e controle para empurrar verticalmente



O Papel do Core nos Movimentos de 
Empurrar
Quando pensamos em movimentos de empurrar, a primeira coisa que vem à mente são os músculos do peito, 
ombros e tríceps. No entanto, há um herói silencioso que desempenha um papel absolutamente crucial na 
eficácia e segurança desses movimentos: o core.

Imagine que você está tentando empurrar um carro. Se você empurrar com os braços, mas seus pés 
estiverem escorregando no chão, a força dos seus braços será desperdiçada. O core é como a sua 
base de apoio, o "chão firme" que permite que a força seja transmitida de forma eficaz.

Flexão de Braço
Core fraco pode levar a lombar 
arqueada ou quadril caindo, 
reduzindo eficácia e 
aumentando estresse na coluna

Overhead Press
Core instável pode causar 
hiperextensão da coluna, 
comprometendo segurança do 
ombro e lombar

Ativação Consciente
Pense em "puxar o umbigo em 
direção à coluna" e "apertar o 
abdômen" como se fosse 
receber um soco



Recuperação e Adaptação: O Outro Lado 
da Moeda

Treinar é apenas metade da equação para o desenvolvimento 
da força e da massa muscular. A outra metade, igualmente 
crucial, é a recuperação e a adaptação. É durante o período de 
descanso que seu corpo reconstrói os tecidos musculares, se 
adapta ao estresse do treinamento e se torna mais forte.

Pense em um atleta de alto rendimento. Ele não treina 24 horas 
por dia, 7 dias por semana. Ele tem períodos de treino intenso, 
mas também períodos de descanso estratégico, nutrição 
adequada e sono de qualidade.

Sono de Qualidade
8 horas é o ideal para a maioria das 
pessoas, período essencial para 
recuperação muscular e adaptação

Nutrição Adequada
Proteínas para reconstrução muscular, 
carboidratos para energia e gorduras 
saudáveis para funções hormonais

Hidratação e Estresse
Manter-se hidratado e gerenciar o estresse 
são fundamentais para otimizar a 
recuperação

Técnicas de Recuperação
Alongamento leve, liberação miofascial e 
massagem auxiliam na recuperação 
muscular



Desafios Comuns e Como Superá-los
No caminho para dominar os movimentos de empurrar, é natural encontrar alguns obstáculos. Seja a 
dificuldade em manter a forma, a estagnação no progresso ou a dor em alguma articulação, esses desafios 
podem ser desmotivadores se não forem abordados corretamente.

Imagine que você está escalando uma montanha. Em algum momento, você vai encontrar uma rocha 
escorregadia ou uma parede íngreme. A solução não é desistir, mas sim encontrar uma nova pegada, 
mudar a estratégia ou usar uma ferramenta diferente.

Dificuldade na Flexão
Problema: Dificuldade em 
manter o corpo reto
Solução: Regredir para flexão 
inclinada, focar na ativação 
do core

Dor no Ombro
Problema: Dor durante 
overhead press
Solução: Exercícios de 
mobilidade ou reduzir carga e 
focar na forma

Estagnação
Problema: Falta de progresso
Solução: Periodização 
ondulatória, variando os 
estímulos de treino



A Aplicação no Dia a Dia e na Carreira 
Profissional
Até agora, falamos muito sobre a técnica, a 
biomecânica e as estratégias de treinamento. Mas 
qual é a relevância de tudo isso para o seu dia a dia 
e, mais importante, para a sua futura carreira 
profissional?

Pense em como você interage com o ambiente. 
Empurrar um carrinho de bebê, mover móveis, 
empurrar uma porta emperrada, ou até mesmo se 
levantar do chão após uma queda – todos esses são 
movimentos de empurrar que exigem força e 
controle.

Vida Funcional
Construir um corpo que serve 
às suas necessidades diárias, 
proporcionando maior 
autonomia e segurança

Diferencial Competitivo
Conhecimento em 
biomecânica, avaliação 
funcional e periodização são 
altamente valorizados

Especialista em 
Movimento
Capacidade de otimizar 
desempenho e prevenir 
lesões, agregando valor real à 
vida das pessoas



Tendências 2025: O Futuro dos 
Movimentos de Empurrar
O campo do treinamento físico está em constante evolução, e as tendências para 2025 apontam para uma 
integração cada vez maior da ciência e da tecnologia na otimização do movimento. Não se trata apenas de 
levantar mais peso, mas de levantar peso de forma mais inteligente, personalizada e baseada em dados.

1Dispositivos Wearables
Monitoramento em tempo real da 

performance e recuperação, fornecendo 
feedback instantâneo sobre qualidade do 

movimento
2 Personalização Extrema

Programas adaptados à genética, estilo de 
vida e estado de humor, utilizando 
inteligência artificial para otimizar 
periodização

3Foco na Longevidade
Ênfase crescente em mobilidade, 

estabilidade e prevenção de lesões, com 
FMS mais integrado e preditivo



Consolidação: A Força em Suas Mãos
Chegamos ao final da nossa jornada pelos movimentos de empurrar. Vimos que eles são muito mais do que 
simples exercícios; são a base da nossa interação com o mundo, essenciais para a força funcional e para a 
qualidade de vida.

Lembre-se que o conhecimento é poder, e a aplicação desse conhecimento é a chave para 
transformar seu corpo e sua carreira.

1 Aquecimento Adequado
Sempre comece com um bom aquecimento e mobilize as articulações envolvidas

2 Técnica Perfeita
Priorize a técnica perfeita sobre a carga ou o número de repetições

3 Progressões Adequadas
Use as progressões e regressões para adaptar o exercício ao seu nível atual

4 Core Ativado
Ative seu core em todos os movimentos de empurrar para estabilidade e segurança

5 Recuperação Prioritária
Ouça seu corpo e priorize a recuperação para otimizar a adaptação



Autoavaliação
1. Questões Objetivas:
1. Qual dos músculos abaixo é o principal responsável pela extensão do cotovelo em um movimento de 
empurrar horizontal, como a flexão de braço?

a) Peitoral Maior

b) Deltoide Anterior

c) Tríceps Braquial

d) Bíceps Braquial

2. Ao realizar um overhead press, qual das seguintes ações é crucial para a segurança e eficácia do 
movimento?

a) Arquear a coluna lombar para levantar mais peso

b) Encolher os ombros em direção às orelhas no topo do movimento

c) Manter o core ativado e a coluna neutra

d) Realizar o movimento o mais rápido possível, sem controle

3. A Periodização Ondulatória se diferencia da Periodização Linear principalmente por:

a) Manter o mesmo volume e intensidade de treino por longos períodos

b) Variar o volume e a intensidade de treino com mais frequência (ex: semanalmente)

c) Focar exclusivamente em exercícios de força máxima

d) Ser utilizada apenas por atletas de alto rendimento

4. Um dos principais benefícios de utilizar halteres em vez de uma barra para o desenvolvimento de ombros 
é:

a) Aumentar a carga total que pode ser levantada

b) Reduzir a necessidade de ativação do core

c) Permitir o trabalho unilateral e corrigir assimetrias

d) Eliminar completamente o risco de lesões no ombro

2. Questão Discursiva:
Explique como a Avaliação Funcional do Movimento (FMS) pode ser aplicada para otimizar o treinamento de 
movimentos de empurrar, citando um exemplo prático de como um resultado do FMS poderia influenciar a 
prescrição de um exercício.



Gabarito

1
c) Tríceps Braquial

2
c) Manter o core 

ativado e a coluna 
neutra

3
b) Variar o volume e 
a intensidade com 

mais frequência

4
c) Permitir o 

trabalho unilateral 
e corrigir 

assimetrias

Resposta Sugerida para a Questão Discursiva:

A Avaliação Funcional do Movimento (FMS) pode otimizar o treinamento de movimentos de empurrar ao 
identificar limitações de mobilidade ou estabilidade antes que elas causem disfunções ou lesões. Por 
exemplo, se o teste de Mobilidade de Ombro do FMS revelar uma restrição na amplitude de movimento do 
ombro, o profissional pode, antes de prescrever um overhead press com carga, focar em exercícios 
corretivos para melhorar essa mobilidade, como alongamentos específicos ou mobilizações articulares. 
Isso garante que o indivíduo tenha a base necessária para executar o movimento de empurrar vertical de 
forma segura e eficaz, prevenindo compensações e otimizando o recrutamento muscular.



Próximos Passos e Recursos

Próxima Aula:
Aula 11 – Movimentos de Puxar (Horizontal e 
Vertical)

Prepare-se para explorar a contraparte dos 
movimentos de empurrar, desvendando a força que 
nos aproxima dos objetos e nos permite tracionar o 
próprio corpo.

Recursos Adicionais:
Livros

"Functional Movement Screen" de Gray Cook 
(para aprofundar no FMS)

Artigos Científicos

Pesquise por "motor learning and mind-muscle 
connection" (para neurociência aplicada)

Plataformas Online

Canais de YouTube de fisioterapeutas e 
educadores físicos renomados

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


