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EXTENSÃO COLUNA COM MOBILIDADE DOS OMBROS

PRANCHA LATERAL

START  POSITIONING END POSITION

START  POSITIONING END POSITION

PRANCHA COSTAS COM MARCHA NO SOLO

SUPER-HOMEM

START  POSITIONING END POSITION

START  POSITIONING END POSITION

AFUNDO UNILATERAL

FLEXÃO DE BRAÇOS

START  POSITIONING END POSITION

START  POSITIONING END POSITION

AGACHAMENTO COM AS MÃOS ATRÁS DA CABEÇA

SKIPPING

START  POSITIONING END POSITION

START  POSITIONING END POSITION

 organização técnica: Prof. Dênis Quadros

www.athlon-esportes.com

Para maiores informações:

(+351) 223 286 453

Para obter dicas, ofertas e muito mais, visite
www.Facebook.com/AthlonPersonal

foto e imagem ImpreGraff Soluções Gráficas   -   modelo Dênis Quadros
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PARTICIPE
SIGA NOS RESPECTIVOS CANAIS

www.athlon-esportes.com

/AthlonEsportes

Athlon Esportes

/user/Athlonesportes

/athlonpersonal

Av  da Boavista, 3769  18 – Ed. Infante – Aviz. Lj. , 
CP:  4100-139 – Porto – Portugal
F: (+351) 223 286 453
T: (+351) 919 042 448
E: geral@athlon-esportes.com
www.athlon-esportes.com

Personal Trainer
Otimização da Performance
Avaliação Física Específica

Apoio Técnico Runner’s
Apoio Técnico Online

Muscular Activation Technique | MAT®
Ginástica Abdominal Hipopresiva

Ginástica Corporativa
Nutrição


