PANMAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

1 - ABDUGAO LATERAL

Descanse 25 segundos ap0s a sétima série.
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2 - ABDUGAO LATERAL NO BANCO INCLINADO

SERIES

REPETICOES

Execucdo normal.

3 - ELEVAGAO FRONTAL NA POLIA BAIXA COM PEGADA SUPINADA
+ DESENVOLVIMENTO COM HALTER

REPETICOES 10+15

Elevacé&o Frontal na Polia Baixa - Execute a parte excéntrica (descida) bem lentamente.
Desenvolvimento com Halter - Execug&o normal.
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4 - ELEVACAO FRONTAL COM BARRA NO BANCO INCLINADO

REPETICOES

Execucdo normal.

5 - POSTERIOR DE OMBRO NO BANCO
REPETICOES




