PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANMNIN

1 - PUXADA ALTA (PEGADA ABERTA) + PUXADA ALTA (TRIANGULO)

Controlando o movimento.

2 - REMADA BAIXA PEGADA PRONADA

Puxando com exploséo e voltando bem lentamente.




PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANUAIN

3 - ELEVACAO LATERAL COM HALTER + ELEVACAO
LATERAL

SERIES

REPETICOES

4 - ELEVAQAO FRONTAL INCLINADA NO BANCO

Eleve o halter até a linha do ombro.




PANAIN TREINO DE SUPERIORES PANVAIN

5 - SUPINO HORIZONTAL
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