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Habits recomanats Exercicis al lloc Exercicis a casa o
de treb a.].]. Feu 10 repeticions de cada a.]. gimnés Feu 10 repeticions de cada

PROCUREU EVITEU exercici 3 o 4 cops al dia exercici 3 o 4 cops al dia

1 PROCUREU seure i aixecarvos amb Z EVITEU flexions i torsions del coll 1 Eleveu les espatlles de manera Z Moveu els colzes endavant 1 Poseuvos de puntetes i talons Recolzeu la punia del peu en una
precaucié forcades i constants simultania o altfernativa i endarrere alfernativament Foref i estireu bé els genolls i mantingueu
a posicié entre 10 i 20 segons

3 PROCUREU girar fot el cos a la 4 | EVITEU flexions i torsions del fronc, i 3

4 Flexioneu i esteneu 3 Toqueu la paret amb la zona lumbar Amb un pes lleuger a les dues mans,

Feu flexions laterals de coll . . . ;
alternativament els turmells i separeulahi foqueu el terra i torneu amunt

vegada i col-locar els objectes a I'abast EVITEU que les cames pengin

5 PROCUREU mantenir I'esquena recta 6 EVITEU fixar la vista de manera 5 Aixequeu els malucs 6 Seieu a la punta de la cadira 5

6 Deixeu caure el cos endavant de manera
sense flexionar el cap excessivament permanent alternativament i aixequeu la pelvis

! S
Flexioneu i estireu I'esquena relaxada i forneu endarrere lenfament




