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Uma vez que você pode pendurar por 30 a 60 segundos algumas vezes ao dia, é hora de
adicionar um 4 pouco mais ativo pendurado sistema betano seu arsenal.
Pull-ups de escapula
Estes ativam alguns dos músculos que um pull-up "normal" usa, mas são 4 menos exigentes.
Comece sistema betano uma suspensão morta e depois aperte as omoplatas para fazer
“esfregar” reverso ao levantar ligeiramente seu 4 corpo acima da cabeça; Segure na posição
superior antes de abaixar novamente atrás do ombro
David Squires em... FA Cup inger... A interferência, grandes clubes lendo a sala e elites Luton.  
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