SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN




SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN

2 - ABDUGCAO UNILATERAL NA POLIA

SERIES 3
REPETICOES 20

Execuc¢éo normal.




SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN

3 - CADEIRA ABDUTORA 45° + STIFF

SERIES 3 SERIES
REPETICOES 15 REPETICOES

Cadeira Abdutora 45°- Execuc¢do Normal.
Stiff - Execuc¢do Normal.




SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN

4 - ELEVAGCAO PLEVICA

REPETICOES

Descansando 10 segundos apés a sexta série.




SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN

5 - EXTENSAO DE QUADRIL NA POLIA

REPETICOES

Execucéo normal.




SARILIAIN TREINO DE GLUTEOS SANLIAIN

6 - BULGARO NO SMITH + SUBIDA NO BANCO

REPETICOES A

SERIES 3
REPETICOES 15

Bulgaro no Smith - Execu¢cdo Normal.
Subida no Banco - Até afalha.




