SANIVIAIN TREINO DE GLUTEOS 1 SANVIAIN
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SANIVIAIN TREINO DE GLUTEOS 1 SANVIAIN

1 - ELEVAGAO PELVICA

~

REPETICOES 10+10+10+10

Descansando 10 segundos entre as séries. Descansa 2 minutos e fazer mais uma série. Total de duas séries.




SANIVIAIN TREINO DE GLUTEOS 1 SANVIAIN

REPETICOES

Pare 3 segundos na isometria, super slow.




SANVIAIN TREINO DE GLUTEOS 1 SARIVIAIN

3 — EXTENSAO DE QUADRIL NA POLIA + AGACHAMENTO BULGARO

Execute a Extensao de Quadril com a perna esquerda, sem descanso, execute o Agachamento Bulgaro também com a perna esquerda.
Descanse um pouco e execute a mesma rotina com a outra perna.
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4 — SUBIDA NO CAIXOTE
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Execuc¢ao normal.




SANIVIAIN TREINO DE GLUTEOS 1 SANVIAIN

5 — CADEIRA ABDUTORA

REPETIGOES

Execuc¢ado normal. Descanso de 30 segundos entre as séries.
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