PANIAIN TREINO DE SUPERIOR PANMAIN

1 - PUXADA PELA FRENTE (SUPINADA) + PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

Puxada Pela Frente — 10 Pegada Supinada.
Puxada Pela Frente — 15 Pegada Aberta.

2 - PUXADA UNILATERAL CONVERGENTE

Execute a fase excéntrica lentamente.
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3 - ABDUGAO LATERAL

Descanso de 25 segundos entre as séries.
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4 - REMADA ALTA + ELEVACAO LATERAL COM HALTER

SERIES

REPETCOES

5-FLYER FRONTAL




