~niian - TREINO DE MEMBROS SUPERIORES  ~ndiinm

1- ABDUCAO LATERAL

Progressédo de carga, descansando entre as séries.

2 - ELEVACAO FRONTAL NA POLIA + ELEVACAO FRONTAL
COM A BARRA NO BANCO INCLINADO

Execucéo normal.




~niian - TREINO DE MEMBROS SUPERIORES  ~ndiinm

3 - PUXADA PELA FRENTE COMPEGADA ABERTA
+ TRACAO PELA FRENTE NO GRAVITON
REPETICOES

Puxada Pela Frente com pegada aberta - Execuc&o normal.
Tracéo Pela Frente no Graviton - Execucédo normal.

4 - REMADA BAIXA COM PEGADA PRONADA




~niian - TREINO DE MEMBROS SUPERIORES  ~ndiinm

5 - CRUCIFIXO NO BANCO INCLINADO

Execucdo normal.




