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Diputacié de Barcelona

Area d'Esports

Recinte Escola Industrial, Edifici del Rellotge
Urgell, 187, 1a planta

Tel. 934 022 134 - Fax 934 022 486
s.esports@diba.cat

www.diba.cat
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Treball dempeus




Habits recomanats Exercicis al lloc Exercicis a casa o
PROCUREU EVITEU de treba].]. Feu 10 repeticions de cada a.]. gimné.s Feu 10 repeticions de cada

exercici 3 0 4 cops al dia exercici 3 0 4 cops al dia

1 PROCUREU canviar cada 10 minuts 2 EVITEU quedarvos en 1
el peu avangat posicid esfatica

2 Flexioneu lateralment el coll amb 2
I'ajuda de la ma i mantingueu la
posicié entre 10 i 20 segons

Estireu I'espatlla amunt i avall Feu cercles amb les mans

3 PROCUREU flexionar els genolls i 4 EVITEU ajupirvos i recollir 3 Flexioneu el genoll amb |'ajuda de la mar i 4 Agafeuvos les mans per darrere 3 Esfireu els colzes cap a fora 4 Flexioneu el fronc endavant
mantenir |'esquena recta objectes amb les cames estirades mantingueu la posicié enfre 10 i 20 segons I'esquena i fireu els bragos amunt intentant separar les mans altfernant les cames

5 PROCUREU utilitzar calgat comode, 6 EVITEU aixecar objectes amb 5 Agafeu i expulseu |'aire 6

. C o Apropeu el genoll al '
Flexioneu i estireu I'esquena 5 prop J Aixequeu les espatlles

amb un talé d'entre 2 i 5 cm els bragos separats del cos lentament pit allernant les cames




