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SESSIO 19 [ ESCALFAMENT IR IV EINIRNY
1] N 2 S

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

T Y 1 miNuT T Y 1 minur
RECUPERACI: RECUPERACI:

§ 00:00:00 f 00:00:00

Fes que corres sense desplacar-te. Si tens mal lumbar  Sitens mal lumbar o als genolls vigila de no picar amb
o0 als genolls vigila de no picar amb els talons. els talons.

B CIRCUIT @ 000100 ; CIRCUIT @ 000100
PATINADOR DOBLE SKIPS

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

T Y 1 minur T Y 1 minuT

RECUPERACIO: \ RECUPERACIO:
§ 000000 L. § 000000

Sitens mal lumbar o als genolls vigila de no picar amb Sitens mal lumbar o als genolls vigila de no picar amb
els talons. els talons.

B CIRCUIT  LUMBARS @ 00:01:00 n CIRCUIT  ABDOMINALS @ 00:01:00
FLEXOEXTENSIO + ROTACIO DE TRONC EXERCICI L’ESCALADOR RUNNER

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:
T Y 1 miNut T Y 1 miNuT
RECUPERACIO: . RECUPERACIO:
§ 00:00:00 # o00.00:00

De peus flexiona el tronc endavant i aixeca't mirant Un peu endavant i l'altre enrere alternativament, canvia'ls
alternativament a cada costat. d'un salt.

Farem els 6 exercicis en forma de circuit, 1T minut
c/exercici. Total 12 minuts.
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SESSIO 19  ENTRENAMENT [ NAr=N SRy s ve/A

FORGA PIT & 00:00:30 n FORGA PIT @ 00:00:30
FONS PECTORAL RECOLZAMENT DUMBBELL GLUTE BRIDGE PULLOVER
GENOLLS
SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:
T ) L T Y 12
RECUPERACIO: ‘ RECUPERACIO:

§ 000100 f 000100

Si et veus amb forca no recolzis els genolls al terra. Porta el bracos enrere aixecant el cul del terra a
linspirar. Torna a l'espirar. Utilitza una garrafa com a
pes.

n FORCA PIT @ 00:00:30 m FORGA  ESQUENA @ 00:00:30
OBERTURES SOBRE BANC PLA REM AMB UNA MA
AMB MANUELLES

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:
T Y 12 T Y 12 c/BRag
RECUPERACIO: RECUPERACI0:
§ 000100 Y § 000100

Ho pots fer estirat al terra. Obre i tanca els bracos amb Recolzat a una taula baixa, amb l'esquena recta, aixeca
una ampolla o algun pes a cada ma. el pes portant el colze amunt.

m FORGA  OBLICS @ 00:00:30
PONT ISOMETRIC A DUES ALTURES

SERIES: REPETICIONS:

T Y 5 cerag
RECUPERACIO:
§ 000100

Ves pujant i baixant alternativament amb cada brac.

VOLTES AL CIRCUIT: 1
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SESSIO 19 = ESTIRAMENTS FINAR=NSEA s p/A

FLEXIBILITAT ESPATLLES () 00.00:30 m FLEXIBILITAT ESQUENA () 00.00:30
ESTIRAMENT D’ESPATLLES ESTIRAMENT DORSAL ESQUERRE
EN BIPEDESTACIO

SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:
'TI 1 iauszn.-mmm ITI 1 i’suszs.-mmm
RECUPERACIO: RECUPERACIO:

§ 00:00:00 § 00:00:00

FLEXIBILITAT PIT @ 00:00:30 m FLEXIBILITAT ESQUENA @ 00:00:30

ESTIRAMENT PECTORAL AMB ROTACIO ESTIRAMENT DORSAL TOMBAT
EXTERNA D’ESPATLLA

SERIES: REPETICIONS: _ SERIES: REPETICIONS:
IT' 1 Tsusm.-lmmm : : IT' 1 Tausﬂ;.-mmm
RECUPERACI0: b\ RECUPERACI0:

§ 000000 : § 000000

Mantens la posicid atent a la respiracid, sense forcar.
A l'espiracio intenta estirar una mica més i a
lespiracié mantens. Sempre sense dolor.




