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SESSIO 13

CIRCUIT
RUNNING

Imagina que vas corrent pero sense desplacar-te. Si
tens problemes al lumbar o els genolls no aixequis les
puntes dels peus del terra, aixi anul-les l'impacte.

CIRCUIT
BOX COMBO - JAB + SCISSORS

Si tens problemes al lumbar o els genolls no aixequis
les puntes dels peus del terra, aixi anul-les l'impacte.
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Mantens la mirada frontal amb les mans al clatell i
atent a la respiracid. A linspirar mira al sostre.
A l'espirar mira al terra.
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Imagina que saltes a la corda. Si tens problemes al

lumbar o els genolls no aixequis les puntes dels peus
del terra, aixi anul-les 'impacte.

CIRCUIT
PASSOS ALTERNS A ALTA VELOCITAT

Vas fent 3 0 4 passes endavant i enrere el mes rapid
que puguis. Si tens problemes al lumbar o els genolls
no aixequis les puntes dels peus del terra, aixi anul-les
l'impacte.
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Flexiona el tronc endavant, aixeques a un costat i gires

cap enrere. Vas fent a un costat i a 'altre. Espira al
flexionar i inspira a l'aixecar-te.
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FORGA  QUADRICEPS @ 00:00:30

GAMBADA AVANCI PD+PRESS VERTICAL
UNILATERAL BI AMB MANUELLES

SERIES:
ITI 2
RECUPERACIO:

U

REPETICIONS:
Y 10 c/cava

00:01:00

Fas un pas endavant i aixeca un pes (ampolla) per
sobre el cap.

FORGA TRICEPS @ 00.0030
PRESSIO FRANCESA AMB MANUELLES
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Amb un pes a les mans estires els bracos aixecant el
pes i el tornes a baixar cap al front.
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FORCA  GLUTI @ 00:00:30

PUNTADA DE GLUTI AMB GENOLL
FLEXIONAT
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FORGA PIT @ 00:00:30

PUSH-UP AMB PARET

SERIES:
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Amb les mans a la paret fes forca estirant els bracos.

Per augmentar la intensitat ho podries fer amb les
mans a una taula.
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REPETICIONS:

Y 15

00:01:00

FORGA  OBLICS @ 00:00:30
ELBOW KNEE SIDE PLANK-RIGHT

SERIES:
ITI 2
RECUPERACIO:
t

Aguantes de costat amb el colze i el genoll al terra.

REPETICIONS:

W 30 SEG/COSTAT

00:01:00
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FLEXIBILITAT
ESTIRAMENT DE PECTORAL DEMPEUS
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FLEXIBILITAT
ESTIRAMENT ASSISTIT GLUTI DRET Mantens l'estirament entre 30 segons i 1 minut atent

a la teva respiracié. Amb cada espiracié intenta
estirar una mica més, pero suau, sense dolor.
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