Numero de

.. Adaptacio de dificultat
repeticions

Descripcio de I’exercici

ESCALFAMENT

Per afegir difcultat,
anirem canviant
CAMINAR Caminar 5 minuts gradualment el ritme,

comengarem caminant i
PUJAR ESCALES gé

acabarem corrent.

PART PRINCIPAL
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Fer una passa endavant i baixar

Per afegir dificultat, pots

h
| el genoll de darrera cap al tarra .
Y & . 2 ’ 3 séries de 10 agafar una ampolla

(@ mantnint I'esquena recta. Els .. " )

./ repeticions mitjana d’aigua amb cada

ﬂ' genolls no passen la punta de 3
! peus.



Col-loquem les mans al terra amb
els bragos estirats a I'algada dels
hombros, apretar I’ abdomen i
baixar el cos en bloc fent forga
amb els bragos.

Per reduir la dificultat, pots
recolzar els genolls al
terra.

3 Series de 10
repeticions

Estirats al terra, recolzem
avantbracos i recolzem puntes

, . Per afegir dificultat
dels peus al terra (colzes en linia Repetir 5 vegades & ’

podem canviar el

amb els hombros i peus oberts a amb periodes de
; " recolzament dels
I'alcada de les espatlles). descans de 15
. avantbracos per
Aixequem el cos, formant una entre elles.

, . recolzament amb les mans.
linea recta des del cap fins als

talons. Mantenim la posicié 10”.
ESTIRAMENTS (Veure taula adjunta).




