Rotacao Vertical

Melhora a flexibilidade e mobilidade
da articulacdo do ombro

Musculatura
Principal

Modo de Utilizacao

fazer séries com 20 giros em cada sentido
Primeiro com um brago de cada vez, depois com o dois.

Fazer pausa de 1 minuto entre séries.

*
Toda pratica de atividades fisicas deve ser
avaliada por um profissional da educacao fisica.
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