TEAM

PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANUNIN

1 - PUXADA ALTA COM TRIANGULO + PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

REPETICOES 10 + 10

Execucdo normal.

2 - REMADA BAIXA COM TRIANGULO

Execucéo normal.




PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANUNIN

3 - DESENVOLVIMENTO MAQUINA + ELEVACAO FRONTAL COM
HALTER

REPETICOES 12 +12

Execucdo normal.

4 - ELEVAQAO UNILATERAL NA POLIA

Execucdo normal.




PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANUAIN

5 - CRUCIFIXO NO BANCO INCLINADO

Execucdo normal.




