
1 - DESENVOLVIMENTO NA MÁQUINA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Segurando na fase concêntrica do movimento,

subindo lentamente e descendo de forma normal.

TREINO DE OMBRO



SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

2 - ELEVAÇÃO LATERAL COM HALTER 

+ ELEVAÇÃO UNILATERAL 

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

Execução normal na Elevação Lateral com Halter. 

Na Elevação Unilateral, utilize barra ou halter.
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3 - ELEVAÇÃO FRONTAL INCLINADA NO BANCO

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

Eleve o halter até a linha do ombro.
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4 - DESENVOLVIMENTO UNILATERAL SENTADO

1

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Execute 15 repetições de cada lado, alternando os braços.
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