PANAIN TREINO DE OMBROS 1 PANAIN

1 - ELEVAGAO LATERAL COM HALTER

Execugao normal.




PANVIAIN TREINO DE OMBROS 1 PANMAIN

2 - REMADA ALTA NA POLIA + ELEVACAO UNILATERAL NA POLIA

| SERES
REPETIGCOES 10 + 10

Execugao normal.

3 - POSTERIOR DE OMBRO NO VOADOR

Execug¢ao normal.




PANVIAIN TREINO DE OMBROS 1 PANMAIN

4 - DESENVOLVIMENTO COM HALTER + ELEVAGAO FRONTAL COM HALTER




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3

