SANIAIN TREINO DE OMBRO

1 - ABDUGAO LATERAL

REPETICOES 15+10+6

Progresséo de Carga.




SANIAIN TREINO DE OMBRO

2 - REMADA ALTA + ABDUCAO UNILATERAL

Remada Alta - 8 repeticdes por série.

Abducéo Unilateral - 15 repetigdes por série.

3 - ELEVAGAO FRONTAL COM O BANCO INCLINADO

REPETICOES




SANUNIN TREINO DE OMBRO SANUNIN

4 - DESENVOLVIMENTO NA MAQUINA + ELEVAGAO FRONTAL COM A BARRA
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Desenvolvimento na Maquina - 5 repeticdes normais + 6 subindo bem lento por série.

Elevacédo Frontal com Barra —Pegada Supinada, 15 repeti¢c8es por série.




