PANIAIN TREINO DE GLUTEO PANMAIN

EXERCICIOS DE MOBILIDADE




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

SERIES 2
REPETICOES 5

PRE ATIVACAO




S AR TREINO DE GLUTEO S AN

2 - AGACHAMENTO SUMO

SUPER SLOW, SUBINDO APENAS 60%.




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

3 - BULGARO NO SMITH + PASSADA CRUZADA NO CAIXOTE
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S AR TREINO DE GLUTEO S AN

4 - ELEVACAO PELVICA

SERIES
REPETICOES

DESCANSO DE 10 SEGUNDOS.




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

5 - ABDUCAO UNILATERAL NA POLIA + ABDUCAO EM DECUBTO LATERAL
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SERIES 3
REPETICOES 15 REPETICOES 20




SANVIAIN TREINO DE GLUTEO SANLIAIN

EXECUTE LENTAMENTE A PARTE
EXCENTRICA DO MOVIMENTO.




