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Breve descricao

Apresentamos a melhor maquina para quem leva a sério o dia de pernas.

A Titanium Strength Supreme combina trés unidades essenciais em uma: Leg press, Hack Squat e Calf Raise para
que vocé possa desenvolver forga explosiva na parte inferior do corpo e construir pernas fortes.
¢ 0 agachamento hack é uma alternativa ao agachamento para trabalhar quadriceps, isquiotibiais, nadegas e
toda regido abdominal lombar (nicleo) facil e confortavelmente para as costas.

¢ A prensa permite trabalho bragal intensivo em um angulo de 45 graus. Com ela concentramos a maior
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congestdao muscular de quadriceps e gémeos, enquanto subtrai a participagao de gliteos, isquiotibiais e
area abdominal e lombar.

¢ O levantamento de calcanhar na imprensa Ihe permitira isolar muito bem os gémeos, eliminando a pressao
na parte inferior das costas e ombros.
Falamos de trés exercicios fundamentais para o trabalho de pernas, muito popular entre os levantadores
esportistas que estdo fazendo treinamento de forca.

Nunca mais pule o leg day com esta maquina multifuncional que permite isolar os quadriceps, quadris, nddegas e
gémeos!

Descricao

Por que comprar a SUPREME Leg Press / Hack Squat da Titanium Strength?

A maquina de press de perna da Titanum Strength permitira que vocé se exercite e tonifique diferentes musculos
da perna.

Dependendo de como e onde vocé coloca os pés, e dependendo da abertura das pernas, vocé estara trabalhando
quadriceps, isquiotibiais e nadegas. Mesmo se vocé colocar os pés nos lados, é possivel trabalhar abductores.

Tanto em hack squat como no press vocé também pode dar mais intensidade a certos musculos, outra
técnica excelente é exercitar uma perna de cada vez, para melhorar os desequilibrios.

Se colocarmos ligeiramente os dedos dos pés, o trabalho sera intensificado de adutor e quadriceps
internos.

Juntando os pés vamos trabalhar mais gliteo, quadriceps externo e musculos abdutores.
¢ Colocar os pés na plataforma congestionam mais os isquiotibiais e os gltteos e, pelo contrario, se os
colocarmos na parte inferior da prancha, enfatizamos o quadriceps.

Diferentes exercicios na mesma maquina!

HACK SQUAT

« E muito mais seguro do que o agachamento livre ou hack de barra, especialmente se vocé for inexperiente
ou tiver algum tipo de leséo.

¢ |sola muito bem o quadriceps, o encosto e as ombreiras ajudam-nos a empurrar, pelo que nos permite
trabalhar com mais peso do que trabalhamos em um agachamento livre.

 E um exercicio bastante eficaz, ndo sé com alta intensidade, mas também como um aquecimento sem peso
para sua amplitude de movimento, por isso € uma maquina perfeita para quem esta comegando para
estimular a parte inferior do corpo.

¢ Ao contrario do leg press, agachamentos permitem toda a extensao dos quadris, contribuindo para um
desgaste muito maior na perna como um todo. Com o agachamento nao sé trabalhamos mais musculos
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por ser um movimento complexo, como também podemos ganhar resisténcia e alcangar maior
desempenho em outros exercicios ou disciplinas.

PRENSA

¢ 0 leg press é um exercicio de movimento composto que trabalha quadriceps, gluteo e femoral. E perfeito,
especialmente se vocé quiser descanse a parte inferior das costas

¢ No supino trabalha-se um pouco menos o gluteo ja que nao é realizada extensao total do quadril, ja que o
corpo fica inclinado 90°, o que limita a inervagéo da zona superior dos isquiotibiais e gliteos, em relagdo ao
agachamento padrao e também ao Hack to alguma medida.

e Com o leg press, no entanto, é possivel relaxar a parte superior do corpo, 0 que permite uma conexao
mental mais forte com os musculos da parte inferior e com ela movimentos de carga mais pesados e
aumento da ativacao de musculos congestionados.

LEVANTAMENTO DE CALCANHAR

¢ O levantamento de calcanhar na imprensa € um exercicio em que vocé pode isolar os gémeos sem ter que
envolver outros grupos musculares. E uma boa alternativa para ganhar forca e defini-los.

0 que vocé esta esperando para comprar o Leg Press / Hack Press da Titanium Strength e comegar a treinar
pernas de verdade?

Valido para ambos academia em casa como para academia semi comercial.
0 que vocé esta esperando para comegcar a ter pernas como um verdadeiro profissional?

INFORMAGAO TECNICA técnica

o Feito de material resistente com estabilidade de 10

Rodas de friccdo sem friccao de 8 agulhas

Ambas as almofadas traseiras utilizam um mecanismo flip-and-lock, permitindo que vocé converta
facilmente o leg press em um agachamento hack e elevacdo da panturrilha.

Plataforma de pé ajustavel em varios angulos

Almofadas traseiras contornadas

Revestimento em pé metdlico

Sistema de suporte de discos sob o carro com capacidade para 280 kgs

e Funciona com discos de 50mm

Sobre a marca Titanium Strength

Marca lider na venda de equipamentos e aparelhos para treinamento de forga e cardio.
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EspecificagOes técnicas

Utilizagao Semi-Profissional
Cor Preto

Marca Titanium Strength
Peso (kg) 115.000000
Largura cms. 93

Alto en cms. 143

Largo en cms. 201

Diametro do disco (mm) 50mm

Carga maxima (kg) 450

09/04/24
https://www titaniumstrength.pt/titanium-strength-supreme-leg-press-hack-squat.html 104/



https://www.titaniumstrength.pt/titanium-strength-supreme-leg-press-hack-squat.html

