SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

1 - CADEIRA ABDUTORA 45°

SERIES 3
REPETICOES 15




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

2 - ELEVACAO PELVICA

REPETICOES 10 + 15

Elevacdo Pélvica - 10 repeticBes normais + 15 repetic6es subindo lentamente




S AR TREINO DE GLUTEO S AN

3 - EXTENSAO DE QUADRIL NA POLIA

SERIES

REPETICOES




S AR TREINO DE GLUTEO S AN

4 - AGACHAMENTO SUMO

Pare 3 segundos, em baixo, naisometria




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

5- FROG + BOM DIA

e S " o

REPETICOES REPETICOES




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

6 - STIFF

REPETICOES

25 segundos de descanso entre
as séries




