PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

PRE ATIVAGAO — MESA FLEXORA

epenicoes | 20

Execugao normal.




PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

* 2 — LEG PRESS 90°

REPETIGOES n

Faga isometria durante 3 segundos, em baixo.




PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

3 — LEVANTAMENTO TERRA

REPETICOES n

Normal exxecution




PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

4 — CADEIRA FLEXORA

REPETICOES m

Progressao de carga.




PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

5 — PASSADA COM RECUO NO SMITH+ STIFF UNILATERAL

REPETIGOES | 10+15

Normal execution




PANVAIN TREINO DE PERNAS 1 PANVAIN

6 — FLEXORA UNILATERAL

| SERES
REPETIGOES n

Descanso de 20 segundos entre as séries.




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6

