CNMOLINS

SESSIO 01

n CARDIOVASCULAR & 001000
MARXA OUTDOOR
SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 mNutS

RECUPERACIO:
§ 00:00:00

Ves caminant. Progressivament ves aixecant més els
bracos i les cames.

n FLEXIBILITAT & 00.0030
‘//' § CROSSING TAPS
.
L - SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 c/cama

RECUPERACIO:
Porta una cama endavant i toca el peu amb la ma
contraria.

00:00:00

SESSIO 01

B CARDIOVASCULAR @ 00:30.00
MARXA OUTDOOR
SERIES: REPETICIONS:
T Y 30minuts

RECUPERACIO:
& & ‘i

Camina a un ritme una mica més rapid, perdo amb
comoditat. Has de tenir la sensacié de que podries
portar una conversa amb normalitat.

00:00:00

ESCALFAMENT

ENTRENAMENT

ki
I"'l Ajuntament
% de Molins de Rei

H FORGA @ 000030
TISORA
SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 c/cAmA

RECUPERACIO:

f 00:00:00

Amb un peu davant i l'altre enrere ves fent flexions de
cames.

FLEXIBILITAT ESQUENA @00:00:30
ESTIRAMENT DORSAL DRET EN
BIPEDESTACIO

SERIES:

T 1

RECUPERACIO:
uy 'IP

De peus, postura alcada, a U'espirar baixa a un costat
portant el brac per sobre el cap. A lUinspirar torna al
centre.

REPETICIONS:
Y 10 c/cosTAT

00:00:00

RUNNING



/
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_—/\

CNMOLINS

SESSIO 01

ESTIRAMENT DE QUADRICEPS

SERIES: REPETICIONS:

Il ] O
T 1 TSUSEG.- IMINUT

RECUPERACIO:
§ 00:00:00

ESTIRAMENT D’ADDUCTORS TOMBAT

SERIES: REPETICIONS:
ITI 1 T 30SEG. - TMINUT
RECUPERACIO:

§ 000000

Mantens la posicid atent a la respiracié entre 30
segons i 1 minut. A Uespirar intenta estirar una mica
més, perd amb comoditat, sense dolor.

ESTIRAMENTS

FLEXIBILITAT QUADRICEPS @ 00:00:30

FLEXIBILITAT ADDUCTUR/AB@ 00:00:30

Ajuntament
de Molins de Rei

RUNNING

FLEXIBILITAT 150u10sEURALC 00.00:30
ESTIRAMENT D’ISQUIOTIBIALS EN
BIPEDESTACIO

SERIES: REPETICIONS:

Il I O
T 1 T 30SEG. - TMINUT

RECUPERACIO:
f 00:00:00

FLEXIBILITAT LUMBARS @ 00:00:30
ESTIRAMENT LUMBAR TOMBAT

SERIES: REPETICIONS:

1l ] U
T 1 Y sosec. - 1Nt

RECUPERACI0:

§ 000000
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