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PLANXA AMB ROTACIO
ALTERNATIVA

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

Heu de repetir tot el cir-
cuit 10 vegades

Utilitzeu regressions dels
exercicis si us costen. po-
deu fer moviments curts
de genolls per I’exercici
de genolls amunt i a les
flexions amb rotaci6
podeu recolzar-vos en els
genolls



