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CIRCUIT @ 00:10:00 H CIRCUIT @ 00:10:00

RUNNING SKIPPING

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

T Y 2 minuts T Y 1 minur

RECUPERACIO: RECUPERACIO:

§ 00:00:00 § 00:00:00

Fes que corres aixecant els genolls. Si tens mal lumbar

Fes que corres, perd sense desplacar-te. Si tens mal
o de genolls evita l'impacte amb els talons al terra.

lumbar o de genolls evita l'impacte amb els talons al
terra.

B oReurm esauens (000030 CIRCUIT @ o0:10:00
AIR JUMP ROPE SPLIT STEPS

ESTIRAMENT DORSAL DRET EN
BIPEDESTACI0

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

T Y 1 minur T Y 1 minut

RECUPERACIO: RECUPERACIO:

i $ 000000
Fes que saltes a corda. Si tens mal lumbar o de genolls
evita l'impacte amb els talons al terra.

§ 000000

Dret, mirant endavant, en cada espiracio baixes al
costat portant el brac per sobre del cap. A lUinspirar
tornes al centre.

B CIRCUIT @ 00-10:00
BOX COMBO-HOOK (JAB CROSS Farem els 5 exercicis en forma de circuit (2 voltes)
HOOK HOOK+4SCISSORS) Total 12 minuts

SERIES: REPETICIONS:
T Y 1 minuT
RECUPERACIO:
§ 00:00:00

Sitens mal lumbar o de genolls evita l'impacte amb els
talons al terra.

VOLTES AL CIRCUIT: 2
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FORCA  GLUTI @ 00:00:30
DESVERGONYIMENT BULGAR

SERIES:
il ]
Vb

RECUPERACIO:

REPETICIONS:
Y 10c/cAmA

§ 000100

Un peu al terra i l'altre al sofa. Flexiona els genolls a 90
graus.

FORCA  LUMBARS @ 00:00:30
PES MORT AMB MANUELLES

SERIES:
ITI 3

RECUPERACIO:

REPETICIONS:

Y 15

& § 000100

Amb una ampolla o garrafa a cada ma, flexiona el
maluc i els genolls portant els pesos al terra i torna't a
aixecar.

FORGA  OBLICS @ 00:00:30
ENCOGIMENTS CREUATS DE PEU
AMB FITBALL

SERIES:
il ]
bk

RECUPERACIO:

REPETICIONS:
Y 10 c/cosTAT

§ 000100

-

Amb una escombra, caixa buida o similar baixa cap a
un peu i aixeca't cap el costat contrari.
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FORCA  BICEPS @ 00.00:30
CURL DE BICEPS + PRESS AMB
MANUELLES

SERIES:
Il ]
bk

RECUPERACIO:

REPETICIONS:

Y 12

f 000100

Amb una ampolla o garrafa a cada ma fes una flexié de
bracos i després estira’ls portant el pes per sobre del
cap.

FORGA BICEPS @ o0:00:30
RULL DE BiCEPS ALTERN AMB
MANUELLES

SERIES:
ITI 3

RECUPERACIO:

REPETICIONS:
Y 12 C/BRAG

§ 000100

Amb un pes a cada ma ves flexionant els bracos
alternativament.

FORCA  TRAPEZI @ 00:00:30
REM VERTICAL AMB MANUELLES

SERIES:
il ]
b

RECUPERACIO:

REPETICIONS:
O

Y12

§ 000100

I

Amb una ampolla o garrafa a cada ma tira dels colzes
amunt aixecant el pes fins a sota de la barbeta.

VOLTES AL CIRCUIT: 1
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SESSIO 12 = ESTIRAMENTS BINARENSE s p/A

m FLEXIBILITAT  COLL @ 00:00:30 m FLEXIBILITAT BICEPS @ 00:00:30
FLEXIO LATERAL CERVICAL DRETA ; ESTIRAMENT DE BICEPS A UN BRAG

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

L ] O L ] O
T 1 Y sosge. - 1Nt T 1 Y sosee. - 1Nt

RECUPERACI0: RECUPERACI0:

§ 00:00:00 § 00:00:00

FLEXIBILITAT ESPATLLES @ 00:00:30 m FLEXIBILITAT QUADRICEPS @ 00:00:30
ESTIRAMENT D’ESPATLLES ESTIRAMENT DE QUADRICEPS TOMBAT

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

il ] O - il ] O
T 1 Y sosec. - minuT T 1 Y sosee. - Nt

RECUPERACIO: RECUPERACIO:
§ 000000 § 000000

ruesimr Loveass — C ononn Mantens la posicié entre 30 segons i 1 minut atent a
ESTIRAMENT LUMBAR TOMBAT 's1ap -gons i
la respiracid, sense forcar. A l'espiracio intenta

estirar una mica més i a l'espiracié mantens.
SERIES: REPETICIONS: Sempre sense dolor.

'TI 1 iauszu. - IMINUT

RECUPERACI0:

§ 00:00:00




