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EXERCICI 1l
PLANXA FRONTAL
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EXERCICI 1lI
FLEXIONS DE BRAGCOS

Realitzeu cada exercici du-
rant 20 segons i descanseu
10 segons.

Heu de repetir tot el cir-
cuit 10 vegades.

Si alguna tasca us costa,
podeu fer una regressio
de I’exercici buscant

una forma més senzilla
d’executar-lo, per exemple
fer les flexions de bracos
amb els genolls a terra, o
recolzats en un banc.



