Poseu-vos roba i calgat adient per fer |” activitat fisica.
Trieu un espai segur i adient per la practica d” aquests
exercicis.

Estaria bé fer aquesta activitat com a minim 3 cops a la
setmana.

Fer 3 o 5 rondes, segons nivell, de cada exercici.
Descanseu 2 minuts entre cada ronda.

Hidrateu-vos.

Si no sabeu fer algln dels exercicis podeu clicar sobre els
enllagos i podreu veure un video explicatiu.

Recordeu que després de fer |” activitat fisica és recomenable
fer una dutxa.

FES 10 ESQUATS
FES 10 FLEXTONS (podeu posar els genolls)

1\ n

FES 10 GAMBADES ALTERNES

DESPLACA’ T DURANT 20 SEGONS FENT LA
GRANOTA

30 SEGONS D" ATXEQUEM GENOLLS (SKIPPING)


https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY
https://www.youtube.com/watch?v=iAEM8Mx-4nM
https://www.youtube.com/watch?v=QBqwvDdw7dQ
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=KHs1-2wJz6A
https://www.youtube.com/watch?v=KHs1-2wJz6A
https://www.youtube.com/watch?v=Sg9IggzWMno

7ZD_SEQQNiD_EQLlILIBRIjQBRELNALAMAI
DESPRES SOBRE L“ ALTRE, SENSE MOURE’NS
DEL LLOC.

8. FES 10 BOTS ALTERNANT MA DRETA I MA
ESQUERRA

9. 30 SEGONS DE SALTS DE CORDA O AMB PEUS
JUNTS

10. 30 SEGONS DE PLANXA AMBDOMINAL
11. FES 5 BURPEES

12. FES ESTIRAMENTS

@i; 4 RAR.

Allmentacm Exercici
Sana p— Fisic

SALUT


https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://www.youtube.com/watch?v=zfY5XXa26ug
https://www.youtube.com/watch?v=Uy2nUNX38xE
https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ
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