PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANMNIN

1 - ELEVACAO LATERAL

Descanso de 25 segundos entre as séries.

2 - DESENVOLVIMENTO NA MAQUINA + ELEVAQAO FRONTAL COM HALTER

Desenvolvimento na Maquina — Super Slow na parte concéntrica do movimento,
Elevacéo Frontal com Halter— Execucdo Normal.




PANMAIN TREINO DE SUPERIORES PANUAIN

3 - REMADA BAIXA (TRIANGULO)

REPETICOES

Segure 3 segundos no final do movimento.

4 - BICEPS NA MAQUINA

REPETICOES

Execucéo normal.




SANIAIN TREINO DE SUPERIORES

5 - TRICEPS NA MAQUINA

Execuc¢do normal.
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