PANMAIN TREINO DE OMBROS PANMAIN

1 - ELEVAGAO LATERAL

Descanso de 25 segundos entre as séries.




SANUNIN TREINO DE OMBRO SANUNIN

2 — ELEVAGAO UNILATERAL NO BANCO INCLINADO ‘

REPETIGOES




TEAM

~_ANVANAIN

TREINO DE OMBRO

3 - DESENVOLVIMENTO NA MAQUINA
+ ELEVACAO FRONTAL COM HALTER

REPETICOES 10 + 10

Desenvolvimento na Maquina — Super Slow na parte concéntrica do movimento.
Elevacdo Frontal com Halter — Execucédo normal.

TEAM

~ANVANIN




SANIAIN TREINO DE OMBRO PANAIN

4 - POSTERIOR DE OMBRO NO BANCO

Execucdo normal.




