PANIAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

1 - PRE ATIVACAO > ABDUCAO UNILATERAL NO BANCO INCLINADO

SERIES
REPETICOES

Alternando os lados, sem descanso.




PANIAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

2 - ABDUCAO LATERAL

REPETICOES 8+ 10+ 15




SANIAIN TREINO DE OMBROS

3 - UNILATERAL NA POLIA BAIXA + ABDUCAO LATERAL

__seres )l o

3
REPETICOES 15 REPETICOES

Uni-Lateral - Execu¢cdo Normal.
Abducéo Lateral - Execute a parte excéntrica do movimento bem lentamente.
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PANMAIN TREINO DE OMBROS
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4 - ELEVACAO FRONTAL NA POLIA BAIXA

SERIES

Cross sr
LINHA SMART,

mith

LINHA SMART, ¥

Cross s

Execute a parte excéntrica do

movimento bem lentamente




PANIAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

5 - DESENVOLVIMENTO NA MAQUINA + ELEVACAO FRONTAL NO BANCO INCLINADO

SERIES SERIES 2
REPETICOES REPETICOES 15




PANIAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

REPETICOES 6-5-4-3-2-1

Alternando os lados,
sem descanso.




PANIAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

7 - POSTERIOR DE OMBRO

REPETICOES




