
Aula 11 – Movimentos de Puxar (Horizontal 
e Vertical)

Desvendando a Força Oculta: Movimentos de Puxar para um Corpo Funcional e 
Poderoso

Seja bem-vindo à Aula 11 do Curso de Treinamento Funcional! Após explorarmos a fundo os movimentos de 
empurrar, que nos impulsionam para fora e para frente, é hora de mergulharmos em uma categoria de 
movimentos igualmente vital, mas muitas vezes subestimada: os movimentos de puxar. Eles são a base para 
uma postura ereta, para a saúde da coluna e para a capacidade de interagir com o mundo ao nosso redor, 
seja levantando algo do chão ou escalando uma parede.

Imagine por um momento a quantidade de vezes que você puxa algo no seu dia a dia: abrir uma porta pesada, 
carregar sacolas de compras, ou até mesmo se levantar de uma cadeira. Todos esses gestos, aparentemente 
simples, dependem de uma musculatura de puxada forte e eficiente. No contexto do treinamento funcional, 
dominar esses movimentos não é apenas sobre construir músculos visíveis, mas sobre otimizar a forma como 
seu corpo se move, prevenindo lesões e melhorando sua performance em qualquer atividade.

Nesta aula, nossa jornada nos levará a compreender a fundo os movimentos de puxar, tanto na horizontal 
quanto na vertical. Você aprenderá a ativar corretamente a musculatura das costas, explorará as nuances das 
remadas – curvada, serrote e suas variações – e desvendará os segredos da puxada na barra fixa, desde os 
primeiros passos até as técnicas mais avançadas. Além disso, vamos integrar conceitos de neurociência e 
avaliação funcional para que você não apenas execute os movimentos, mas os compreenda em um nível mais 
profundo, conectando mente e músculo.

Ao final desta aula, você será capaz de identificar e executar corretamente os principais movimentos de 
puxar, aplicar variações para diferentes objetivos e níveis de condicionamento, e entender a importância 
desses movimentos para a saúde postural e a performance atlética. Prepare-se para fortalecer sua cadeia 
posterior e descobrir uma nova dimensão de força e funcionalidade em seu corpo.



A Essência dos Movimentos de Puxar: 
Mais que Força Bruta
No universo do treinamento funcional, é comum que a atenção 
se volte para os movimentos de empurrar, como o supino ou o 
desenvolvimento de ombros. Afinal, eles são frequentemente 
associados à força bruta e ao volume muscular. No entanto, 
negligenciar os movimentos de puxar é como tentar construir 
uma casa sólida com apenas metade das paredes. A verdade é 
que a capacidade de puxar é tão fundamental quanto a de 
empurrar, e seu domínio é crucial para o equilíbrio muscular, a 
saúde postural e a prevenção de lesões.

Pense no seu corpo como uma orquestra. Se apenas os 
instrumentos da frente (músculos peitorais e deltoides 
anteriores) tocam alto, a melodia fica desequilibrada. Os 
músculos das costas, ombros posteriores e bíceps são os 
maestros silenciosos que trazem harmonia e profundidade à 
performance geral. Eles são responsáveis por estabilizar a 
escápula, proteger a coluna vertebral e permitir que você 
execute uma vasta gama de movimentos com segurança e 
eficiência, desde levantar um objeto pesado até manter uma 
postura ereta por horas.

Neurociência Aplicada: A 
ativação da musculatura das 
costas não é apenas sobre 
contrair um músculo; é sobre 
criar uma conexão neural 
profunda que permite ao 
cérebro "sentir" e controlar 
cada fibra.

A ativação da musculatura das costas, por exemplo, não é apenas sobre contrair um músculo; é sobre criar 
uma conexão neural profunda que permite ao cérebro "sentir" e controlar cada fibra. Isso é onde a 
Neurociência Aplicada entra em jogo: entender como o sistema nervoso central recruta e coordena os 
músculos é a chave para otimizar a conexão mente-músculo. Sem essa ativação consciente, muitos acabam 
usando mais os braços do que as costas, perdendo o benefício principal do exercício e aumentando o risco 
de sobrecarga em outras articulações.

Dominar os movimentos de puxar significa construir uma base sólida para a saúde da sua coluna, melhorar 
sua postura e desbloquear um potencial de força que você talvez nem soubesse que tinha. É a força que te 
"traz de volta", que te ancora e te estabiliza, complementando perfeitamente a força que te "empurra para 
frente".



Ativação da Musculatura das Costas: O 
Alicerce da Puxada
Antes de mergulharmos nos exercícios complexos de puxada, precisamos garantir que a fundação esteja 
sólida. Muitas pessoas, ao tentar puxar, acabam compensando com os braços ou com a região lombar, 
perdendo o foco principal na musculatura das costas. Isso acontece porque a conexão mente-músculo com 
os grandes dorsais e outros músculos das costas pode não ser tão intuitiva quanto com os bíceps, por 
exemplo. É como tentar dirigir um carro sem sentir o pedal do acelerador – você sabe que ele está lá, mas não 
consegue controlá-lo com precisão.

Ativação Escapular
Imagine que suas escápulas 
são como asas que podem se 
mover livremente nas suas 
costas. Para ativar a 
musculatura das costas de 
forma eficiente, você precisa 
aprender a "puxar" com essas 
asas.

Retração e Depressão
Mova as escápulas para baixo 
e para trás antes mesmo de 
dobrar os cotovelos. Essa 
ação prévia garante que os 
músculos certos sejam 
recrutados desde o início.

Proteção dos Ombros
A ativação correta protege 
seus ombros e maximiza o 
estímulo nos dorsais, criando 
uma base sólida para 
movimentos mais complexos.

Um exercício simples para começar a sentir essa ativação é o "puxada escapular" ou "scapular pull-up". 
Pendure-se em uma barra fixa com os braços estendidos, e em vez de tentar subir, concentre-se apenas em 
deprimir e retrair suas escápulas, elevando seu corpo alguns centímetros sem dobrar os cotovelos. Mantenha 
por um segundo e relaxe. Repita. Essa pequena ação, muitas vezes negligenciada, é o segredo para "ligar" os 
músculos das costas e prepará-los para o trabalho pesado.

Essa prática de ativação é um exemplo claro de como a Neurociência Aplicada pode transformar seu 
treino. Ao focar na intenção do movimento e na sensação muscular, você está literalmente reprogramando 
seu cérebro para recrutar os músculos de forma mais eficiente.



Remadas Horizontais: A Força que Traz o 
Mundo para Você
Com a musculatura das costas ativada e pronta, podemos agora explorar os movimentos de puxar no plano 
horizontal. As remadas são os pilares dessa categoria, e sua importância vai muito além da estética. Elas são 
essenciais para desenvolver a força da cadeia posterior, melhorar a postura e contrabalançar a força dos 
movimentos de empurrar, que tendem a encurtar a parte frontal do corpo. Pense nas remadas como a força 
que te permite "trazer" algo para perto de você, seja um objeto ou até mesmo a estabilidade do seu próprio 
corpo.

Funcionalidade das Remadas

A remada curvada, por exemplo, é um exercício 
clássico que desafia não apenas a força das costas, 
mas também a estabilidade do core e a capacidade 
de manter uma postura neutra da coluna sob carga. 
É como tentar remar um barco em águas 
turbulentas: você precisa de força nos braços e nas 
costas, mas também de um centro forte para manter 
o equilíbrio e a direção.

Desenvolve força da cadeia posterior

Melhora a postura corporal

Contrabalança movimentos de empurrar

Replica movimentos do dia a dia

A beleza da remada curvada reside na sua 
funcionalidade, replicando movimentos que 
fazemos no dia a dia, como levantar algo do chão ou 
puxar um objeto pesado.

Existem diversas variações de remadas horizontais, cada uma com suas particularidades e benefícios. Desde 
a remada com barra, que permite o uso de cargas mais elevadas e recruta mais músculos estabilizadores, até 
a remada serrote (com halteres), que foca no trabalho unilateral e na correção de assimetrias. A escolha da 
variação dependerá do seu objetivo, nível de força e, crucialmente, da sua capacidade de manter a forma 
correta.

Para Estudantes
Uma remada bem 
executada pode aliviar a 
tensão nas costas causada 
por longas horas sentado 
estudando.

Para Concursos
A força de remada é 
fundamental em testes 
que envolvem tração ou 
resistência física.

Para Saúde
Investimento na saúde e 
performance a longo 
prazo através do 
fortalecimento equilibrado.



Remada Curvada: O Clássico Desafio da 
Postura e Força
A remada curvada, seja com barra ou halteres, é um dos exercícios mais completos para a musculatura das 
costas. Ela exige uma combinação de força, estabilidade e controle postural, tornando-se um verdadeiro teste 
para a cadeia posterior. Imagine que você está se curvando para pegar algo pesado do chão, mas em vez de 
apenas levantar, você precisa puxar esse objeto em direção ao seu abdômen, mantendo a coluna reta e o 
core engajado. Esse é o desafio da remada curvada.

01

Posição Inicial
Pés na largura dos ombros, joelhos levemente 
flexionados, e o tronco inclinado para frente, 
mantendo a coluna neutra.

02

Postura do Tronco
É como se você estivesse fazendo um bom dia ou um 
levantamento terra, mas com a intenção de puxar o 
peso para cima.

03

Execução
Puxe o peso em direção ao abdômen, focando na 
retração das escápulas e ativação dos dorsais.

04

Controle
Mantenha o controle total durante toda a amplitude de 
movimento, evitando usar impulso.

Para executá-la corretamente, a posição inicial é crucial: pés na largura dos ombros, joelhos levemente 
flexionados, e o tronco inclinado para frente, mantendo a coluna neutra. É como se você estivesse fazendo 
um bom dia ou um levantamento terra, mas com a intenção de puxar o peso para cima. O erro mais comum é 
arredondar a coluna lombar ou usar o impulso do corpo para levantar a carga, o que pode levar a lesões. A 
Avaliação Funcional do Movimento (FMS), por exemplo, frequentemente revela limitações na mobilidade do 
quadril ou na estabilidade do core que impactam diretamente a capacidade de manter essa postura ideal na 
remada curvada.

Remada com Barra

Permite uma carga maior e 
recruta mais músculos 
estabilizadores, sendo excelente 
para força geral.

Remada com Halteres

Oferece maior liberdade de 
movimento para as articulações 
e pode ser mais confortável para 
quem tem restrições de 
mobilidade nos ombros.

Remada Invertida

Você puxa o próprio peso 
corporal de uma posição deitada, 
sendo uma excelente progressão 
para iniciantes.

Dominar a remada curvada é um marco no seu desenvolvimento de força funcional. Ela não só fortalece as 
costas, mas também melhora a consciência corporal e a capacidade de manter uma postura ereta sob 
estresse. É um exercício que, quando bem executado, se traduz diretamente em mais força para tarefas do 
dia a dia e para outras atividades físicas.



Remada Serrote (One-Arm Dumbbell Row): 
Foco Unilateral e Estabilidade
Enquanto a remada curvada com barra desafia a força bilateral e a estabilidade geral, a remada serrote, ou 
remada unilateral com halter, traz um foco diferente: o trabalho de um lado do corpo por vez. Imagine que 
você está usando um serrote para cortar uma tora de madeira; você precisa de força e precisão em um braço, 
enquanto o resto do corpo se mantém estável para apoiar o movimento. Essa é a essência da remada serrote.

Benefícios da Remada Serrote

Identifica e corrige assimetrias de força

Força o core a se engajar intensamente

Evita compensações e rotações indesejadas

Permite foco individual em cada lado

Desenvolve estabilidade unilateral

A estabilidade do quadril e do tronco é tão importante quanto a 
força do braço que puxa.

Este exercício é excelente para identificar e corrigir assimetrias de força entre os lados do corpo, algo muito 
comum e que pode levar a desequilíbrios posturais e lesões. Ao trabalhar um lado por vez, você força o core a 
se engajar intensamente para estabilizar o tronco e evitar a rotação, transformando a remada serrote em um 
poderoso exercício para o abdômen e a região lombar, além das costas.

1

Posicionamento
Apoiar uma mão e um joelho em 
um banco, mantendo a coluna 
neutra e o tronco paralelo ao 
chão.

2

Execução
O halter é puxado em direção ao 
quadril, com o cotovelo 
apontando para cima e para 
trás.

3

Foco
Concentrar na contração da 
escápula e do grande dorsal, 
evitando o uso de impulso.

A execução típica envolve apoiar uma mão e um joelho em um banco, mantendo a coluna neutra e o tronco 
paralelo ao chão. O halter é puxado em direção ao quadril, com o cotovelo apontando para cima e para trás, 
focando na contração da escápula e do grande dorsal. É crucial evitar o uso de impulso e manter o controle 
total do movimento, tanto na fase concêntrica (puxada) quanto na excêntrica (descida).

A remada serrote é uma ferramenta valiosa para atletas e praticantes de treinamento funcional. Para um 
corredor, ela pode ajudar a estabilizar o tronco e melhorar a eficiência da passada. Para alguém que busca 
melhorar a postura, ela fortalece os músculos que puxam os ombros para trás, combatendo a cifose 
(ombros arredondados).



Variações de Remadas: Adaptando o 
Estímulo para o Progresso
O mundo das remadas horizontais é vasto e oferece uma infinidade de variações para manter o treino 
desafiador e eficaz. A beleza do treinamento funcional reside na sua capacidade de adaptação, e as remadas 
são um exemplo perfeito disso. Não se trata apenas de aumentar o peso, mas de mudar o ângulo, o 
equipamento ou a posição para estimular os músculos de maneiras diferentes e continuar progredindo. É 
como um chef que usa os mesmos ingredientes básicos, mas os combina de formas distintas para criar pratos 
completamente novos.

Remada na Máquina
Oferece um caminho de 
movimento fixo, ideal para 
iniciantes aprenderem a 
ativação correta sem se 
preocuparem tanto com a 
estabilidade.

Remada com Cabo
Permite uma tensão constante 
no músculo e a possibilidade 
de variar o ângulo de puxada, 
simulando movimentos mais 
naturais.

Remada Invertida
Você puxa o próprio peso 
corporal enquanto os pés 
estão apoiados no chão, 
excelente para construir força 
progressivamente.

Uma das variações mais acessíveis e seguras é a remada na máquina, que oferece um caminho de 
movimento fixo, ideal para iniciantes aprenderem a ativação correta sem se preocuparem tanto com a 
estabilidade. Para quem busca mais funcionalidade, a remada com cabo (sentado ou em pé) permite uma 
tensão constante no músculo e a possibilidade de variar o ângulo de puxada, simulando movimentos mais 
naturais. Já a remada invertida (ou australiana), onde você puxa o próprio peso corporal enquanto os pés 
estão apoiados no chão, é excelente para construir força progressivamente, ajustando a dificuldade pela 
inclinação do corpo.

Escolha Estratégica

Força máxima: Remada curvada com barra

Corrigir assimetrias: Remada serrote

Iniciantes/reabilitação: Remadas na máquina ou 
com cabo

Periodização Ondulatória

Em vez de seguir um plano linear, você pode 
alternar entre remadas pesadas com barra em uma 
semana e remadas com cabo de alto volume na 
semana seguinte, otimizando a adaptação e 
evitando platôs.

A escolha da variação deve ser estratégica. Se o objetivo é força máxima, a remada curvada com barra pode 
ser a melhor opção. Se a meta é corrigir assimetrias, a remada serrote se destaca. Para quem está 
começando ou se recuperando de uma lesão, as remadas na máquina ou com cabo oferecem mais controle. 
Essa flexibilidade é um pilar da Periodização Ondulatória, onde o volume e a intensidade do treino são 
variados com mais frequência.

Dominar essas variações não só enriquece seu repertório de exercícios, mas também aprimora sua 
compreensão sobre como diferentes estímulos afetam o corpo. Isso é crucial para quem busca uma formação 
completa em treinamento funcional, permitindo que você adapte o treino às necessidades específicas de 
cada indivíduo.



Puxada Vertical: Dominando a Gravidade 
com a Barra Fixa (Pull-up)
Se as remadas horizontais nos ensinam a trazer o mundo para nós, as puxadas verticais nos capacitam a 
desafiar a gravidade e nos elevar. O rei incontestável dos movimentos de puxar vertical é a puxada na barra 
fixa, ou pull-up. Para muitos, ela representa o ápice da força relativa e do controle corporal, um verdadeiro 
teste de domínio sobre o próprio peso. É como tentar escalar uma montanha usando apenas a força dos seus 
braços e costas – um desafio que, uma vez superado, traz uma sensação de conquista incomparável.

O pull-up recruta intensamente os grandes dorsais, bíceps, 
músculos do antebraço e diversos estabilizadores do core e da 
escápula. Ele é um movimento composto, o que significa que 
trabalha múltiplos grupos musculares e articulações 
simultaneamente, tornando-o extremamente eficiente para o 
desenvolvimento de força funcional e hipertrofia. Além da força 
física, o pull-up exige uma forte conexão mente-músculo e uma 
boa consciência corporal para ser executado com técnica e 
segurança.

Para quem busca certificações ou se prepara para concursos 
públicos, o pull-up (ou a puxada na barra fixa) é 
frequentemente um requisito em testes de aptidão física. 
Dominá-lo não é apenas uma questão de vaidade, mas uma 
habilidade prática que abre portas. Músculos Recrutados: 

Grandes dorsais, bíceps, 
antebraços, core e 
estabilizadores da escápula

100%
Força Relativa

Teste completo de domínio sobre 
o próprio peso corporal

8+
Grupos Musculares

Movimento composto que trabalha 
múltiplas articulações

90%
Concursos Públicos

Frequentemente requisito em 
testes de aptidão física

No entanto, sua dificuldade intrínseca pode ser um obstáculo para muitos iniciantes, levando à frustração. A 
boa notícia é que existem progressões inteligentes que podem transformar o pull-up de um sonho distante em 
uma realidade alcançável.

A jornada para o primeiro pull-up completo é um testemunho de persistência e progressão gradual. Não se 
trata de pular etapas, mas de construir uma base sólida, fortalecendo os músculos auxiliares e aprimorando a 
técnica. Nas próximas seções, exploraremos exatamente como trilhar esse caminho, desde os exercícios 
preparatórios até as variações mais avançadas.



Do Iniciante ao Avançado: A Jornada do 
Pull-up
A jornada para dominar o pull-up é uma das mais gratificantes no treinamento de força. Para muitos, o pull-up 
parece inatingível, mas com a estratégia correta e paciência, ele se torna uma meta realista. Pense nisso 
como aprender a andar de bicicleta: você não começa sem rodinhas ou com uma bicicleta de corrida. Você 
começa com apoio, ganha confiança e, gradualmente, remove as ajudas até pedalar sozinho.

Puxada no Pulley
Permite ajustar a carga e focar na forma correta 
de puxar para baixo, ativando os dorsais. É como 
um pull-up assistido por máquina.

Puxadas Escapulares
Ensinam a iniciar o movimento com as costas, 
não com os braços. Fundamental para a ativação 
correta da musculatura.

Puxadas Assistidas
Uso de faixas elásticas ou máquina assistida. 
Quanto mais grossa a faixa, maior a assistência 
fornecida.

Pull-up Negativo
Suba até a posição final (com ajuda ou pulando) e 
desça o mais lentamente possível, controlando o 
movimento.

Para o iniciante, o primeiro passo é construir a força necessária. A puxada no pulley (lat pulldown) é um 
excelente ponto de partida, pois permite ajustar a carga e focar na forma correta de puxar para baixo, 
ativando os dorsais. É como um pull-up assistido por máquina. Outra progressão fundamental são as puxadas 
escapulares (já mencionadas), que ensinam a iniciar o movimento com as costas, não com os braços.

À medida que a força aumenta, podemos introduzir as puxadas assistidas. Isso pode ser feito com o uso de 
faixas elásticas (bands), que fornecem assistência na parte inferior do movimento, onde a maioria das 
pessoas tem mais dificuldade. Quanto mais grossa a faixa, maior a assistência. Outra opção é a máquina de 
pull-up assistida, que permite subtrair parte do seu peso corporal. A fase excêntrica (descida lenta) do pull-
up, conhecida como pull-up negativo, é também uma ferramenta poderosa. Suba até a posição final (com 
ajuda ou pulando) e desça o mais lentamente possível, controlando o movimento. Isso constrói força e 
controle de forma eficaz.

Iniciante

Puxada no pulley

Puxadas escapulares

Construção de força base

Intermediário

Aumento de repetições

Variações de pegada

Pausas no topo do movimento

Para o praticante intermediário, o foco é aumentar o número de repetições e aprimorar a técnica. Isso pode 
envolver variações de pegada (pronada, supinada, neutra) e a incorporação de pausas no topo do movimento 
para maximizar a contração. A transição para o pull-up completo exige consistência e a capacidade de 
integrar a força de todos os músculos envolvidos.



Técnicas Avançadas de Pull-up e 
Variações
Uma vez que o pull-up se torna uma realidade e você consegue executar múltiplas repetições com boa forma, 
o horizonte se expande para técnicas e variações que elevam o desafio e aprimoram ainda mais a força e o 
controle corporal. É como um músico que, após dominar as notas básicas, começa a explorar acordes 
complexos e improvisações.

Pull-up com Peso Adicional
Usando um cinto com pesos, colete de peso, ou 

segurando um halter entre os pés. Adicionar carga 
aumenta a intensidade do exercício, forçando os 

músculos a trabalharem mais e promovendo 
ganhos de força significativos.

L-sit Pull-up
Envolve manter as pernas estendidas à frente em 
um ângulo de 90 graus enquanto executa o pull-
up. Isso recruta intensamente o core e os flexores 
do quadril, transformando o exercício em um 
desafio de corpo inteiro.

Archer Pull-up
Uma variação unilateral onde um braço se estende 

lateralmente enquanto o outro puxa, construindo 
força unilateral impressionante e desafiando a 

estabilidade.

Uma das primeiras progressões para o pull-up completo é o pull-up com peso adicional. Isso pode ser feito 
usando um cinto com pesos, um colete de peso, ou segurando um halter entre os pés. Adicionar carga 
aumenta a intensidade do exercício, forçando os músculos a trabalharem mais e promovendo ganhos de força 
significativos. É uma excelente forma de continuar progredindo sem precisar aumentar drasticamente o 
volume de repetições.

Outras variações desafiam a estabilidade e a coordenação. O L-sit pull-up, por exemplo, envolve manter as 
pernas estendidas à frente em um ângulo de 90 graus enquanto executa o pull-up. Isso recruta intensamente 
o core e os flexores do quadril, transformando o exercício em um desafio de corpo inteiro. O archer pull-up 
(puxada do arqueiro) é uma variação unilateral onde um braço se estende lateralmente enquanto o outro puxa, 
construindo força unilateral impressionante.

Muscle-up: O Próximo Nível

Para os mais avançados, o muscle-up é o próximo nível. Ele combina uma puxada vertical com um 
movimento de transição sobre a barra e um empurrão para cima, exigindo uma combinação de força 
explosiva, coordenação e técnica.

Para os mais avançados, o muscle-up é o próximo nível. Ele combina uma puxada vertical com um movimento 
de transição sobre a barra e um empurrão para cima, exigindo uma combinação de força explosiva, 
coordenação e técnica. Embora seja um movimento complexo, ele ilustra o potencial máximo de força e 
controle que pode ser desenvolvido a partir de uma base sólida de pull-ups.

A exploração dessas variações não é apenas para exibir força, mas para continuar estimulando o corpo de 
maneiras novas, prevenindo platôs e desenvolvendo uma força mais funcional e adaptável. A Neurociência 
Aplicada nos lembra que a variedade de estímulos é crucial para a plasticidade neural e para a otimização da 
conexão mente-músculo, permitindo que seu cérebro e corpo trabalhem em perfeita sintonia.



Exercícios Complementares para um 
Desenvolvimento Equilibrado
Dominar os movimentos de puxar é fundamental, mas o corpo humano funciona como um sistema integrado. 
Focar apenas nos grandes grupos musculares de puxada, como os dorsais e bíceps, sem dar atenção aos 
músculos menores e estabilizadores, é como construir uma ponte robusta, mas com pilares frágeis. Para um 
desenvolvimento verdadeiramente equilibrado e para prevenir lesões, é crucial incorporar exercícios 
complementares que visem músculos frequentemente negligenciados ou que atuam como antagonistas.

Músculos Frequentemente Negligenciados

Deltoides posteriores

Manguito rotador

Rotadores externos do ombro

Músculos estabilizadores da escápula

Negligenciar esses músculos pode levar a desequilíbrios que 
afetam a saúde do ombro e a postura.

Um exemplo clássico são os músculos da parte posterior do ombro e do manguito rotador. Enquanto os 
movimentos de puxar fortalecem os grandes dorsais, eles podem não atingir suficientemente os deltoides 
posteriores e os rotadores externos do ombro. Negligenciar esses músculos pode levar a desequilíbrios que 
afetam a saúde do ombro e a postura. É aqui que exercícios como o face pull (puxada de rosto) e as 
elevações laterais com foco nos deltoides posteriores se tornam indispensáveis.

Face Pull
Movimento excelente para 
fortalecer a parte superior 
das costas e os rotadores 
externos, ajudando a "abrir" 
os ombros e melhorar a 
postura. Execução com cabo 
na altura do rosto.

Elevações Laterais 
Posteriores
Focam especificamente nos 
deltoides posteriores, 
equilibrando o 
desenvolvimento dos ombros 
e prevenindo a protração 
(ombros para frente).

Roscas de Bíceps
Embora os bíceps sejam 
recrutados nos movimentos 
de puxar, exercícios isolados 
podem ser úteis para 
desenvolvimento completo e 
hipertrofia específica.

O face pull, em particular, é um movimento excelente para fortalecer a parte superior das costas e os 
rotadores externos, ajudando a "abrir" os ombros e melhorar a postura.

Além disso, embora os bíceps sejam fortemente recrutados nos movimentos de puxar, exercícios isolados 
como as roscas de bíceps podem ser úteis para um desenvolvimento mais completo e para a hipertrofia 
específica, se esse for um objetivo. No entanto, a prioridade deve ser sempre a funcionalidade e o equilíbrio. 
Pense no seu corpo como um carro de corrida: não basta ter um motor potente (grandes músculos); você 
precisa de um sistema de suspensão e direção eficientes (músculos estabilizadores e antagonistas) para que 
ele funcione em seu potencial máximo e com segurança.

A integração desses exercícios complementares garante que você não apenas construa força nos 
movimentos primários de puxar, mas também desenvolva um corpo robusto, resiliente e livre de 
desequilíbrios. Essa abordagem holística é a marca do treinamento funcional eficaz e um pilar para a saúde 
e performance a longo prazo.



A Conexão Mente-Músculo nos 
Movimentos de Puxar
Você já se perguntou por que, às vezes, mesmo fazendo um exercício corretamente, você não "sente" o 
músculo que deveria estar trabalhando? Essa é a lacuna na conexão mente-músculo, um conceito 
fundamental na Neurociência Aplicada ao treinamento. Não se trata apenas de mover o peso de A para B, 
mas de como seu cérebro se comunica com seus músculos para otimizar cada contração. Nos movimentos 
de puxar, onde os músculos das costas podem ser difíceis de isolar, essa conexão é ainda mais crucial.

A conexão mente-músculo é a capacidade de focar conscientemente na contração de um músculo específico 
durante um exercício. É como se você estivesse enviando um sinal direto do seu cérebro para as fibras 
musculares que você quer ativar, garantindo que elas sejam as principais responsáveis pelo movimento. Sem 
essa conexão, outros músculos podem compensar, roubando o estímulo do alvo e aumentando o risco de 
lesões. Por exemplo, ao fazer uma remada, se você não focar em "puxar com as costas", seus bíceps podem 
assumir a maior parte do trabalho.

Estratégias para Aprimorar a Conexão

Diminua a carga: Comece com um peso que 
permita execução lenta e controlada

1.

Visualize o músculo: Imagine seus dorsais se 
contraindo antes de iniciar

2.

Use cues verbais: "Apertar uma laranja entre as 
escápulas"

3.

Para aprimorar essa conexão nos movimentos de puxar, algumas estratégias são eficazes. Primeiro, diminua 
a carga. Comece com um peso que permita que você execute o movimento lentamente e com total controle, 
sentindo cada fase da contração e do alongamento do músculo. Segundo, visualize o músculo trabalhando. 
Antes de iniciar a repetição, imagine seus grandes dorsais se contraindo e suas escápulas se movendo. 
Terceiro, use cues verbais internos, como "apertar uma laranja entre as escápulas" ou "puxar o cotovelo para 
trás e para baixo".

Essa prática consciente não só melhora a eficácia do seu treino, levando a maiores ganhos de força e 
hipertrofia, mas também aprimora a sua consciência corporal geral. Para estudantes e profissionais da área, 
entender e aplicar a conexão mente-músculo é uma habilidade valiosa que pode ser ensinada aos seus 
futuros clientes, otimizando seus resultados e prevenindo compensações indesejadas. É a diferença entre 
apenas levantar um peso e realmente treinar um músculo.

Sinal Neural
O cérebro envia comandos 

específicos para as fibras 
musculares que você quer ativar

Contração Consciente
Foco deliberado na contração 
de um músculo específico 
durante o exercício

Ativação Correta
Garantir que os músculos-alvo 
sejam os principais 
responsáveis pelo movimento

Prevenção
Evitar compensações que 

podem roubar o estímulo e 
aumentar risco de lesões



Avaliação Funcional do Movimento (FMS) 
e a Puxada
A Avaliação Funcional do Movimento (FMS) é um sistema de triagem que identifica limitações e assimetrias 
nos padrões de movimento fundamentais. Embora não seja um diagnóstico, o FMS oferece insights valiosos 
sobre como o corpo se move e onde podem existir disfunções que impactam a execução de exercícios como 
os movimentos de puxar. Imagine o FMS como um check-up geral do seu carro antes de uma longa viagem; 
ele não conserta o problema, mas indica onde você precisa de atenção.

Overhead Squat
Avalia a mobilidade torácica e dos 
ombros, cruciais para puxadas 
verticais como o pull-up. 
Limitações podem dificultar a 
posição ideal na barra.

Mobilidade de Ombro
Avalia a capacidade de rotação 
interna e externa do ombro. 
Restrições podem comprometer a 
segurança dos movimentos de 
puxar.

Qualidade do Movimento
Identifica disfunções que 
permitem adaptação de exercícios 
e seleção de variações mais 
seguras e eficazes.

No contexto dos movimentos de puxar, alguns testes do FMS são particularmente relevantes. O Overhead 
Squat (Agachamento com Braços Acima da Cabeça), por exemplo, avalia a mobilidade torácica e dos ombros, 
que são cruciais para a execução de puxadas verticais, como o pull-up. Uma limitação na mobilidade do 
ombro ou na extensão torácica pode dificultar a capacidade de alcançar a posição ideal na barra fixa ou de 
manter uma postura ereta em remadas.

Outro teste importante é a Mobilidade de Ombro, que avalia a capacidade de rotação interna e externa do 
ombro. Uma restrição aqui pode comprometer a segurança e a eficácia de qualquer movimento de puxar, 
especialmente aqueles que exigem uma amplitude de movimento completa. Identificar essas limitações 
através do FMS permite que o profissional de treinamento funcional adapte os exercícios, priorize a correção 
de disfunções antes de progredir para cargas mais altas, ou selecione variações de remadas e puxadas que 
sejam mais seguras e eficazes para o indivíduo.

Tendência Atual: 
Priorizar qualidade 
do movimento sobre 
quantidade de 
carga

A integração do FMS no planejamento do treino de puxada é um exemplo 
de como as tendências atuais em treinamento funcional priorizam a 
qualidade do movimento sobre a quantidade de carga. Ao invés de 
simplesmente prescrever um pull-up, um profissional pode usar o FMS para 
identificar se o indivíduo tem a mobilidade e a estabilidade necessárias 
para executá-lo com segurança.

Se não, exercícios corretivos ou variações mais adequadas são implementadas primeiro, garantindo uma 
progressão inteligente e livre de lesões.



Periodização e Progressão nos Treinos de 
Puxada
Construir força e massa muscular nos movimentos de puxar não é um evento isolado, mas uma jornada 
contínua que exige um planejamento inteligente. É aqui que a periodização entra em cena, atuando como um 
mapa que guia seu progresso ao longo do tempo, evitando platôs e otimizando a adaptação do corpo. Imagine 
que você está planejando uma viagem de carro: você não dirige sem parar até o destino final. Você planeja 
paradas, varia a velocidade e o terreno para chegar lá de forma eficiente e segura.

A Periodização Ondulatória, uma das tendências atuais, é particularmente útil para os movimentos de puxar. 
Em vez de seguir um plano linear onde a intensidade aumenta gradualmente ao longo de semanas, a 
periodização ondulatória varia o volume e a intensidade com mais frequência, até mesmo dentro da mesma 
semana. Por exemplo, em um dia você pode focar em remadas pesadas com poucas repetições para força 
máxima, e em outro dia, realizar remadas mais leves com mais repetições para resistência muscular. Essa 
variação constante mantém o corpo em estado de adaptação, prevenindo o tédio e os platôs.

01

Aumento de Repetições
Fazer mais repetições com a 
mesma carga para desenvolver 
resistência muscular.

02

Aumento de Séries
Adicionar mais séries ao seu treino 
para aumentar o volume total.

03

Diminuição do Descanso
Reduzir o intervalo entre as séries 
para intensificar o treino.

04

Aumento da Frequência
Treinar os movimentos de puxar 
mais vezes por semana.

05

Variações de Exercício
Introduzir novas remadas ou 
puxadas que desafiem os 
músculos de maneiras diferentes.

06

Melhora da Técnica
Executar o movimento com maior 
controle e ativação muscular.

07

Adição de Peso Corporal
Para pull-ups, progredir de assistido para não assistido, e depois adicionar peso.

A progressão nos treinos de puxada não se resume apenas a aumentar o peso. Ela pode envolver múltiplas 
variáveis que trabalham em conjunto para promover adaptações contínuas e evitar estagnação.

Integrar os movimentos de puxar em um programa de treinamento funcional equilibrado significa considerar 
sua relação com os movimentos de empurrar, as pernas e o core. Um programa bem periodizado garantirá 
que você desenvolva uma força de puxada impressionante, ao mesmo tempo em que mantém o equilíbrio 
muscular e a saúde geral do corpo.



Consolidação: A Força que Vem de Dentro
Chegamos ao final de nossa jornada pelos movimentos de puxar, e esperamos que você tenha percebido que 
eles são muito mais do que simples exercícios de academia. Eles são a espinha dorsal da sua postura, a chave 
para um equilíbrio muscular saudável e a base para uma infinidade de movimentos funcionais no seu dia a dia. 
Desde a ativação sutil da escápula até o desafio imponente do pull-up, cada movimento de puxar é uma 
oportunidade de construir força, consciência corporal e resiliência.

Compreendemos que a força de puxada não é apenas sobre 
levantar pesos, mas sobre aprimorar a conexão mente-
músculo, identificar e corrigir desequilíbrios através de 
ferramentas como o FMS, e planejar seu progresso de forma 
inteligente com a periodização. Você agora tem as ferramentas 
para não apenas executar esses movimentos, mas para ensiná-
los e adaptá-los, transformando a teoria em prática e 
impactando positivamente a vida de quem busca um corpo 
mais forte e funcional.

Em prática:

Sempre comece com a ativação escapular antes de qualquer movimento de puxar

Priorize a forma sobre a carga, especialmente nas remadas curvadas

Use as progressões do pull-up para construir força de forma segura e consistente

Incorpore exercícios complementares para um desenvolvimento equilibrado

Preste atenção à conexão mente-músculo para maximizar os resultados

A jornada pelos movimentos de puxar nos ensinou que a verdadeira força vem de dentro – da capacidade de 
ativar conscientemente nossos músculos, de progredir de forma inteligente e de manter o equilíbrio entre 
todos os sistemas do corpo. Essa é a essência do treinamento funcional: não apenas mover pesos, mas 
mover-se melhor na vida.

Postura
Base para uma coluna saudável

Equilíbrio
Harmonia muscular

Funcionalidade
Movimentos do dia a dia

Força
Poder de puxada

Consciência
Conexão mente-músculo

Resiliência
Corpo adaptável



Autoavaliação
1. Qual das seguintes opções MELHOR descreve a importância da ativação escapular nos movimentos de 
puxar?

a) Aumenta a velocidade de execução do movimento.

b) Garante que os braços façam a maior parte do trabalho.

c) Recruta os músculos das costas desde o início, protegendo os ombros.

d) É relevante apenas para atletas avançados.

2. Um estudante universitário que passa muitas horas sentado e apresenta ombros arredondados (cifose) se 
beneficiaria mais de qual tipo de movimento de puxar para correção postural?

a) Remada serrote, focando em unilateralidade.

b) Puxada no pulley, com foco em alta carga.

c) Remadas horizontais e exercícios para deltoides posteriores (ex: face pull).

d) Apenas pull-ups com peso adicional.

3. Qual das tendências incorporadas nesta aula é mais relevante para otimizar a comunicação entre o cérebro 
e os músculos durante os movimentos de puxar?

a) Periodização Ondulatória.

b) Avaliação Funcional do Movimento (FMS).

c) Treinamento com Peso Corporal.

d) Neurociência Aplicada.

4. Ao planejar a progressão de um aluno que não consegue fazer um pull-up completo, qual seria a sequência 
mais lógica de exercícios preparatórios, do mais fácil para o mais difícil?

a) Pull-up negativo → Puxada no pulley → Pull-up assistido com faixa.

b) Puxada no pulley → Pull-up assistido com faixa → Pull-up negativo.

c) Pull-up assistido com faixa → Pull-up negativo → Puxada no pulley.

d) Pull-up negativo → Puxada no pulley → Puxada escapular.

5. Explique como a Avaliação Funcional do Movimento (FMS) pode auxiliar na prescrição de exercícios de 
puxada, citando um exemplo prático de teste e sua relação com o movimento.



Gabarito
1 Resposta: c)

A ativação escapular recruta os músculos das 
costas desde o início, protegendo os ombros e 
garantindo que o movimento seja executado 
corretamente.

2 Resposta: c)
Remadas horizontais e exercícios para 
deltoides posteriores (como face pull) são 
ideais para corrigir a postura cifótica e 
fortalecer os músculos que puxam os ombros 
para trás.

3 Resposta: d)
A Neurociência Aplicada é fundamental para 
otimizar a comunicação entre o cérebro e os 
músculos, melhorando a conexão mente-
músculo.

4 Resposta: b)
A sequência lógica é: Puxada no pulley → Pull-
up assistido com faixa → Pull-up negativo, 
progredindo gradualmente na dificuldade.

Resposta da Questão 5:

A FMS pode identificar limitações de movimento que afetam a execução segura e eficaz dos 
exercícios de puxada. Por exemplo, o teste de Overhead Squat (Agachamento com Braços Acima 
da Cabeça) avalia a mobilidade torácica e dos ombros. Se um indivíduo apresenta restrição nesse 
teste, isso pode indicar dificuldade em manter a postura correta na barra fixa (pull-up) ou em 
remadas, levando o profissional a priorizar exercícios de mobilidade antes de progredir para 
movimentos mais complexos ou com carga.



Próximos Passos e Recursos Adicionais
Aula 12 – Treinamento do Core: O Centro do Universo Funcional

Prepare-se para fortalecer a base de todo o seu movimento!

O que vem a seguir:

Na próxima aula, mergulharemos no universo do 
treinamento do core, explorando como essa região 
central do corpo é fundamental para todos os 
movimentos funcionais. Você descobrirá exercícios 
avançados, técnicas de estabilização e como 
integrar o trabalho de core com os movimentos de 
puxar que acabamos de aprender.

Artigos Científicos
Aprofunde seu conhecimento 
técnico com estudos sobre 
biomecânica da puxada e 
fisiologia do exercício aplicada aos 
movimentos de tração.

Vídeos Demonstrativos
Visualize a técnica correta através 
de demonstrações práticas dos 
exercícios apresentados nesta 
aula.

Bibliografia Especializada
Expanda sua base teórica e 
prática com livros sobre 
treinamento funcional, FMS e 
neurociência aplicada ao 
exercício.

NOTA IMPORTANTE

As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte sempre 
fontes oficiais para verificar alterações e mantenha-se atualizado com as últimas pesquisas e 
diretrizes da área.

Parabéns por completar esta jornada pelos movimentos de puxar! Continue praticando, aplicando os 
conceitos aprendidos e, principalmente, mantendo o foco na qualidade do movimento. Sua jornada no 

treinamento funcional está apenas começando!


