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Sobre este manual 
 
Este manual foi criado exclusivamente para ser parte do curso RTS Mecânica do Exercício. 
Ele não tem a intenção de ser uma ferramenta educacional para ser usada separada do 
curso porque muitas das seções incluem conceitos equivocados baseados na maneira 
tradicional ensinada pela indústria do exercício. A correção destes conceitos faz parte das 
muitas discussões que acontecem durante as aulas.   
 
Sem a apresentação correspondente, este manual não está completo e, mesmo assim, ele 
está sempre em trabalho de evolução. 
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Princípios  
da Mecânica do Exercício  2 

 
 4 

 

 6 

 

 8 

 

 10 

 

 12 

 

 14 

 

 16 



• MECÂNICA DO EXERCÍCIO | Princípios da Mecânica do Exercício – RTS Foudations Prático• 
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Programação   
 2 
 
08:00 – 08:15 – Check-In 4 

08:15 – 08:30 – Introdução 

08:30 – 08:45 – Perspectivas Essenciais: O que é exercício? / A visão interna 6 

08:45 – 09:30 – O Cabo-de Guerra: O Torque 

09:30 – 10:15 – Perfil da Força x Perfil da Resistência/ o torque e suas mudanças 8 

10:15 – 10:30 – intervalo   

10:30 – 11:00 – Prática: Localizando o Braço do Momento durante os exercícios 10 

11:00 – 12:00 – Análise Mecânica dos exercícios para Peitoral: Supino x Crucifixo 

12:00 – 13:00 – A mecânica do Peitoral: Como deixar os exercícios mais eficientes 12 

  

13:00 – 14:00 - Almoço 14 

  

14:00 – 15: 00 – Análise do Agachamento: Centro de massa X base de suporte - a 16 
restrição virtual 

15:00 – 16:00 – Proporções Segmentares: A influência da antropometria individual na 18 
mecânica do agachamento 

16:00 – 16:15 Intervalo  20 

16:15 – 16:45 – A realidade mecânica sobre a regra do dedão do pé: A força de Atrito e 
seus efeitos 22 

16:45 – 17:00 – A Equação do Exercício: Exercício customizado através da 
configuração das forças e não por séries e repetições.  24 

17:00 – 17:15 – Perguntas e Respostas   

17:15 – 17:30 – Encerramento   26 

 

 28 

 

 30 
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A Visão Interna do Exercício....  

 2 

Exercício é uma força interna gerada a partir da 
aplicação de uma força externa que produz uma 4 

resposta…..  

…….. Com o potencial de gerar uma adaptação….. Que 6 

pode ser Positiva ou Negativa 

 8 

Resistência, O que é Resistência? 

Resistência = Torque = F . BM 10 

 

T= F . BM 12 

 

Definições:  14 

• Braço de Alavanca =  Distância entre o ponto de Aplicação da Força 
até o eixo 16 

• Braço do Momento:  

1. Menor Distância entre o ponto de aplicação da Força e o Eixo 18 

2. Perpendicular a linha da Força  

3. Atravessa o eixo 20 
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 01: 1 

Componentes que alteram o Torque  
 2 

Força (F): 

• Inércia 4 

• Propriedades do Material  

Braço do Momento (BM) 6 

• Ponto de Aplicação 

• Direção 8 

• Angulo da Força  

 10 
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