
Descanso de 25 segundos entre as séries.

SÉRIES

REPETIÇÕES

7

10

TREINO DE OMBROS



SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Execução normal.

TREINO DE OMBRO



Desenvolvimento na Máquina – Super Slow na parte concêntrica do movimento.

Elevação Frontal com Halter – Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10 + 10

TREINO DE OMBRO



Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

TREINO DE OMBRO


