PANMAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

1 - ELEVAGAO LATERAL COM HALTER

REPETICOES 10-10-8-8

Execugdo normal.




PANMAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

REPETICOES

Execucgdo normal.

3 - POSTERIOR DE OMBRO NO VOADOR

REPETICOES

Execucdo normal.




PANMAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

4 - DESENVOLVIMENTO COM HALTER + ELEVACAO FRONTAL COM HALTER

REPETICOES 12 +12

Biset com execuc¢do normal.




