PANMAIN TREINO DE SUPERIOR PANMAIN

1 - PUXADA PELA FRENTE

Pegada semi pronada. Execute a fase excéntrica do movimento

de forma lenta e cadenciada.

2 - PUXADA PELA FRENTE + PUXADA PELA FRENTE 2

Puxada Pela Frente (Pegada Supinada) -Na linha do ombro, trazendo até o peito com carga alta.
Puxada Pela Frente (Pegada Aberta) - Execu¢do Normal.
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3 - ABDUCAO LATERAL

REPETICOES 15+10+6

Mantenha seus cotovelos abertos durante a execucéo,

para proporcionar a maior expansao de dorsal possivel.
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Execute a fase excéntrica de forma lenta.




