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Descansos I exercicis

EXERCICIS A LA CADIRA cada 90’
Coll: 4 vegades cada exercici

(A~ 7C o\

Fer un “si” amb el cap Fer un “no” amb el cap Inclinar el cap a dreta Fer un “no ho sé” amb

i esquera les espatlles
Esquena:

B

Estirament bragos amb mans Mans al clatell. Colzes ben lluny. Inclina el cos cap endavant i
i palmell cap endavant (30”)  Aixecar colze dret i després I'esquerre (4 vegades) el cap avall. Mans als peus (30”)

Mans:

p\ /\ i i"’“\
Mans ben obertes separant Brag estés, palmell cap endavant, Palmells de Iés mans junts tocant
els dits fent forca (30”) i amb Paltre ma forgar la flexio el torax amb els dits amunt i girar
enrere del canell. (15”x 2) les mans posant els dits avall (4 vegades)

EXERCICIS A LA CADIRA cada 20’
Ulls: 4 vegades cada exercici
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\

Normativa: Reial Decret: RD 488/1997 / Normes Técniques de Prevencio: NTP 174, 177, 232, 242, 251 i 252

tancar els ulls 5’



