PANIAIN TREINO DE OMBRO PANUNIN

1 - ABDUCAO LATERAL

REPETICOES 15+10+6

Carga progressiva.




SANUNIN TREINO DE OMBRO SANUNIN

2 - ABDUCAO UNILATERAL

REPETICOES

3 - REMADA ALTA

REPETICOES




SANIAIN TREINO DE OMBRO

4 - ELEVA(;AO FRONTAL NA POLIA BAIXA
SERIES
REPETIC}OES

Pare rapidamente na fase excéntrica do movimento.

5 - DESENVOLVIMENTO NA MAQUINA + DESENVOLVIMENTO COM HALTER

SERIES
Bi set
REPETIQOES 10+15

Desenvolvimento na Maquina - Cadenciando a parte excéntrica do movimento.

Desenvolvimento com Halter - Executar os movimentos um pouco mais aceleradamente.




