Numero de
repeticions

Adaptacio de dificultat

Descripcid de I’exercici

ESCALFAMENT

Girar la cadera d’un costat a

I'altre fent que els genolls i els

turmells arribin a tocar el
terra.

2 series de 10
repeticions per =
costat

MOBILITAT DE MALUC

MOBILITAT DEL TORAX

JUMPING JACKS + 2y Série de 30 Jumping jacks + 10

SQUAT + FLEXIONS f,if} squats + 5 flexions. 3 Series -

Es pot agafar de referencia

5 una cadira o el sofa, per tal .
, 'P Per afegir dificultat pots
L 3! de baixar com si agafar una ampolla gran
il N t'asseguessis, amb |’ esquena 45” .
: d’aigua amb les dues
‘ X recta i recolzant el pes en els mans
) talons, apretant la zona

abdominal.



FLEXIONS e

Pujar el gluti fent un pont, Per augmentar la
quan s’ arriba a dalt, aguantar 45” dificultat, es pot
2" i tornar a baixar. realitzar a 1 cama
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ESTIRAMENTS (Veure taula adjunta).



