0 Mollelid Holste

E-BOOK:
RUTINES PER
FER A CASA



Pautes i consells:

- Les segiients rutines han estat elaborades per técnics
esportius de la piscina coberta municipal.

- Cada entrenament és adaptable a la condicié fisica
individual de cada persona.

- Es recomana realitzar un escalfament general (fitxa
vermella), una rutina de forga-resistencia (fitxa blava),
alternant dies amb alguna rutina especifica d'abdominals
(fitxa taronja) i acabar les sessions amb els estiraments
(fitxa verda).

N %

Escull un/a professional qualificat/ada Utilitza calgat esportiuno lliscant i
per seguir les seves indicacions. Posa't roba comoda i transpirable. que et subjecti tot el peu.

[én

Prepara un espai lliure,

w

sense obstacles (mobles, catifes...) Ventila l'espai Hidrata't mentres fas exercici.

un minim de 10 minuts

almés ampli possible. després de fer l'activitat fisica.

Segueix la sessi6 al teu ritme Segueix les normes d'higiene
(has do poder mantenir una conversa) recomanades per les autoritats
i no has de notar dolor en cap cas, segueix sanitaries abans i després

sempre les indicacions del professional. de fer activitat fisica.



ESCALFAMENT

Descripcio: realitzar cada exercici entre 30" i 1’

Descripcio

Rotacio
turmells

Imatge

Observacions

Amb el peu en punta, aixecat a 'aire o recolzat al terra, es rota 'articulacio cap a l'esquerra o dreta. Lideal es fer
aquest moviment 30" a cada costat.

https://www.youtub
e.com/watch?v= Z-

v-qulMRg

Moviment
de genolls

Cercles
amb la
cadera

Elevacio
bracos

Amb els peus i genolls junts i una mica flexionats, es fara un moviment de davant cap endarrera. Per que sigui
més comode es poden recolzar les mans a les cuixes o genolls.

https://'www.youtub
e.com/watch?v=1G1
ueQacvks

Si saps ballar el "Hula Hoop”, saps fer aquest exercici. Amb les mans a la cintura, rotem la cadera a un costat i
altre.

https://'www.youtub
e.com/watch?v=CKT
gXJNBnOA

Es tracta de aixecar el brag tot el que es pugui mentre es baixa 'altre

Afirmacio
/ negacio

Per escalfar els musculs del coll, res millor que dir que si i que no. Amb suavitat i prestan atencio a les cervicals.

Genolls
amunt

Es un exercici tipic d'atletisme. Es tracta de cdrrer aixecant molt els genolls, amb una freqiéncia alta i
desplacant-se poc.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=gfa
miidlc A

Saltar
obrint i
tancant
cames

De peus, amb els bracos i cames juntes, es fa un salt obrint els bracos en creu i peus a I'alcada de les espatlles.

https://'www.youtub
e.com/watch?v=Pip-
MteVPIk

Talons al
cul

Es molt similar al skipping (genolls amunt), pero en lloc de aixecar els genolls s’han de aixecar els talons cap al
glutis.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=_p
BYOWpRWEg




CIRCUIT DE FORCA: CAMES, BRACOS | ABDOMINALS

Descripcid: es realitzaran 3 vegades cada exercici un després de I'altre, durant 30" i descansant 15" entre exercici.

Descripcid

Flexions
de cames

Material: es necessitara una estoreta

Observacions

Mantenir I'esquena recta. Els genolls no sobrepassen les puntes del peu

Enllag

https://www.

outube.com/w
atch?v=N8LwF

mZsQWI

Escaladors

Ens col-loguem en posicié de flexid, els bragos completament estirats i de manera alterna i rapida portem un
genoll al colze del mateix costat del cos.

Al principi, si el moviment no ens resulta natural, podem fer-lo més a poc a poc mantenint sempre un peu
recolzat en el sol, perd 'objectiu és anar guanyant velocitat fins que no hi hagi temps entre una repeticio i
una altra.

https:/fwww.ins
tagram.com
BrAaAxOshW2I/?
utm source=ig
embed

Gambades

Es un exercici molt recomanat per a enfortir els quadriceps i tonificar-los.

Execucid: Posa't dempeus amb les cames juntes, les mans a la cintura o amb una mancorna si ja tens practica.
L'esquena i el cap rectes.

Després, avanga un dels peus i flexiona totes dues cames a poc a poc, fins a formar un angle de 90 graus.
Mantinguis aquesta posicié durant 2 o 3 segons i torna a la posicio inicial. Canvi de peu.

https://www.

outube.com/w

atch?v=afKHI9
EvWc

Planxa
lateral
amb
moviment

Amb els 30 segons de treball, pugem i baixem el maluc de manera controlada, assegurant-nos d'empényer el
nostre maluc des de baix cap al sostre.

Es important no fer el moviment de manera agressiva si no fer-ho de manera controlada en tot moment i per
descomptat, treballar el mateix temps en cada costat del cos.

https:/fwww.yo
utube.com/watc
h?time continu
e=18&v=DBIYAxyj
s/g&feature=e
mb_title

Elevacid
de cames

Puja una cama amb l'altra totalment estirada fins a crear un angle de 90 i baixa-la sense tocar el terra.

https://www.

outube.com/w
atch?v=oxJj5Fo

BycQ

Flexions
de triceps

Col-loca les teves mans directament sota les teves espatlles i assegura't que els teus bragos estan ben pegats
al cos i que els teus colzes apunten cap endarrere. Des d'aquesta posicid, baixa fins al sol i torna a pujar.

https://www.
outube.com/w
atch?Pv=szc480
hec8Q




CIRCUIT DE FORCA: CAMES, BRACOS | ABDOMINALS

Descripcio: es realitzaran 3 vegades cada exercici un després de |'altre, durant 30" i descansant 15" entre exercici.

Material: es necessitara una estoreta i 2 ampolles d’aigua

Descripcid

Escales

Imatge

Observacions

Un exercici cardiovascular que va fenomenal per a tonificar les cames. Consisteix en pujar i baixar les escales
de casa.

Ens col-loquem en posicid de flexid amb els colzes i avantbracos recolzats en el sl i els peus junts recolzats
sobre les puntes. En aguesta posicié aguantem 20-30 segons i repetir diverses vegades fins a completar
minuts de treball. L'error més habitual en aquest exercici és baixar o pujar el maluc durant I'exercici. El maluc
ha de mantenir la linia recta del cos.

https://www.youtu
be.com/watch?v=A
SdvN_XEl c&featur
e=emb _title

Aquest exercici és ideal per a tonificar els glutis i les cuixes. Execucio: Fica't damunt de I'estoreta boca amunt
i doblega els genolls amb els peus plans al terra. A continuacio aixeca la pelvis lentament, fins a aconseguir
fer un pont recte i contreu els glutis a dalt. Torna a la posicio inicial.

https://www.you
tube.com/watch?
v=TZBUBUrmAS9g

Planxa
lateral

Ens col-loquem recolzats sobre el lateral dels nostres peus i sobre un només dels nostres avantbracos i anem
treballant de 30 en 30 segons de manera unilateral. Mantenir el cos formant una linia recta des del cap fins
als peus, amb el nostre maluc en una posicid, ni molt alta ni molt baixa, i sense avancar-la ni flexionar-la.

https://www.youtu
be.com/watch?v=9
jbytm2KmuD&featu
re=semb_title

Gambada
Lateral

Esquena recta amb la mirada al capdavant i els peus recolzats en el s6l. Desplacar de forma horitzontal una
de les cames. El genoll i la planta dels peus han d'estar perpendiculars quan arribem a la posicid final de

| I'exercici. Es important, que no moguem l'esquena i que la mantinguem recta per a evitar fer-nos mal. Una

vegada hagim col-locat la cama adequadament, tornarem a la posicié d'origen i farem el propi amb l'altra
cama.

https://www.you
tube.com/watch?
v=cOntDZvxQKM

Triceps

Ens col-loquem d'esquena i asseguts a terra, donem suport a les mans a I'escala o el seient, de manera que
els dits de les mans mirin cap a nosaltres. Des d'aqui, flexionem els colzes per a baixar amb |'esquena algada,
empenyem la cadira o escala cap avall per a tornar a pujar.

https://www.you

tube.com/watch?
v=PYapgpuXegT8




CIRCUIT DE FORCA: CAMES, BRACOS | ABDOMINALS

Descripcid: es realitzaran 3 vegades cada exercici un després de I'altre, durant 30 i descansant 15" entre exercici.

Descripcio

Imatge

Material: es necessitara una estoreta i 2 ampolles d'aigua

Observacions

Consisteix a baixar el tors per a recollir dos ampolles d'aigua una a cada ma i tornar a posar-se dempeus.
Has d'empényer els malucs cap endarrere, mantenint el tronc amb la posicio d'esquats i mantenir les
ampolles d’aigua el més a prop possible a les cames. Mantingues els musculs estrets, especialment els glutis.
Porta el pes sobre els talons, mantenint I'esquena recta en tot moment. Mai permetis que les espatlles es
tirin cap endavant, ja que si l'esquena es corba, pots sofrir una lesio.

Enllag

https://www.youtu
be.com/watch?v=5

gV8YTaRwLO

En aguest cas afegim una mica de moviment a la posicid de planxa normal. Per a aix0 el que femn és anar
canviant el suport dels nostres bragos passant de donar suport a I'avantbrag a donar suport al palmell de la
ma amb el brag estés, assegurant-nos de no hiper-estendre els colzes. Obviament anem canviant els bragos
d'un en un perqué sempre hihagi algun suport ferm en el sol. Aquest extra de moviment a |'exercici fa que
requereixi de més forga i equilibri.

https:/fwww.instagr
am.com/p/Brj-65-
ChtQ/?utm_source=i
g_embed

Elevacio
de talons

Es ideal per a tonificar les parts posteriors de les cames. Per a aixo, hauras de col-locar-te dempeus i separar
les cames a |'altura de les espatlles. Posa't de puntetes, aguantant el que puguis i baixa a poc a poc fins a
quedar completament el peu en el terra. Mantingues el cap i esquena rectes.

https://www.youtu
be.com/watch?v=6

tgRg tsido

Escaladors
creuats

En comptes de portar el genoll al colze del mateix costat el portem al contrari per dins. Hem de fer-lo el més
rapid possible per a accelerar el nostre cos.

https://www.youtub
e.com/watch?time c
ontinue=168&v=NgW
EOET7WyBRfeature=
emb title

Pes mort
enuna
cama

Col-loca't en la postura de pas al capdavant amb el cos lleugerament flexionat cap al sol i desplaga el punt de
gravetat a la cama davantera. Eleva la cama endarrerida enrere i a dalt, flexiona al mateix temps el tronc cap
endavant fins que cama i el tronc formen una linia horitzontal. Durant aquest moviment cal, simultaniament,
flexionar una mica la cama de suport per a garantir que I'esquena es mantingui recta. Descendeix després la
cama i porta-la cap al tronc fins a adoptar de nou la posicid inicial.

https://www.youtu
be.com/watch?v=e

S5PdLgcaisl

Flexions
contra la
paret

Dempeus enfront d'una paret, col-loca les teves cames separades a I'amplaria dels malucs i a la distancia que
et permetin els teus bracos estirats i recolzats sobre la paret. Realitza flexions sense arquejar |'esquena,
mantenint tota la forga als bracos. Zones actives: deltoides (espatlles), biceps i triceps.

https://www.youtu
be.com/watch?vsy
EshIJMmWsil




CIRCUIT DE FORCA COS COMPLERT

Descripcio: es realitzaran 3 vegades cada exercici un després de I'altre, durant 30" i descansant 30" entre exercici si ets novell o 15" si tens més experiéncia.

Material: es necessitara una estoreta

Descripcio Imatge Observacions
i
Es I'exercici estrella per enfortir el tronc inferior, sobretot si obres les cames cap als laterals com si fossis un lluitador de
sumo. Al realitzar-ho d'aguesta manera es treballa de forma més intensa la cara interna de les cuixes i la part externa dels
glutis, que son les zones més conflictives. La millor manera per fer els esquat és lentament, estrenyent els muasculs; si a més
fas servir unes manuelles o pilota medicinal multiplicaras el teu esforg i el resultat. Ideal per aixecar els caiguts.

Squat

Enllag

https://www.youtub
e.com/watch?v=aclH
kVakusl

Els 'jumping jacks' o 'Star jumps' s6n uns dels exercicis més interessants i divertits per fer cardio. Amb aguest entrenament,
gque requereix certa coordinacid i agilitat, posaras en marxa una gran quantitat de mdsculs. Per realitzar correctament un
'jumping jack' posa't amb I'esquena dreta, els peus junts i els bragos als costats, doblegant lleugerament els genalls.
Després, dona un petit salt i mentre estas a 'aire obre les cames més enlla de les espatlles. Mentre obres les cames, aixeca
els bragos per sobre del cap, flexionant-los al llarg de tot el moviment en |'aire.

Jumping
Jacks

https://www.youtub
e.com/watch?v=c4D
AnQEDIFS

Agquest exercici isomeétric és molt comu en ioga o pilates | sembla molt més facil del que en realitat és. Amb la planxa
treballaras els bragos i el "core”, la zona del tronc que ddna estabilitat al cos o, el que és el mateix, els mdsculs
abdominals, ablics, transversos, el diafragma, els glutis, el sol pélvic i el maluc. La planxa consisteix a col-locar el cos en
paral-lel al terra, recolzant tot el seu pes en els avantbragos i a la punta dels peus. El desafiament d'aquest exercici
consisteix en mantenir aguesta posicid el maxim temps possible.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=0uF
DYOfwlvk

Les gambades cap enrere sdn un exercici fantastic per treballar el gluti major, que és el que ddna la forma arrodonida al
nostre cul. Estant de peu, portem una de les cames cap enrere fins a formar un angle de 90 graus, mantenint l'esquena
recta. D'aquesta manera, també es treballen els abdominals.

Les
gambades

https://www.youtub
e.com/watch?v=oyL
AcXHZTOC

Aguest tipus d'abdominals sén més entretinguts que els classics i perfectes per enfortir I'abdomen. Jeu mirant cap amunt
Abdominal f sobre un matalas. Aixeca els ombplats mentre acostes els teus genolls al pit i intenta que el teu colze dret toqui el teu

s hicicleta : genoll esquerre mentre pedales amb les cames a 'aire com si estiguessis en una bicicleta. Tot seguit repeteix-lo amb el teu
colze esquerre i el teu genoll dret.

https://'www.youtub
e.com/watch?v=0Gf
nO-nykck

Amb aquest senzill exercici treballaras la zona inferior | abdominal del cos. Amb les elevacions de maluc podras reduir en
mal de genolls i de la part baixa de I'esquena al treballar 'anomenada cadena posterior de musculs. Tomba't mirant cap
amunt, amb els genolls semiflexionats i recolzant bé els peus a terra. Després, eleva la pelvis recolzant-te Unicament en els
omdbplats, torna a baixar uns segons després i repeteix el procés diverses vegades. Per a més dificultat pots estirar una
cama cap amunt o col-locar una mica de pes sobre la pelvis.

Elevacio
cadera

https://www.youtub
e.com/watch?v=ieG
MwITTIOY

Aguest exercici s'assembla a la planxa ja que també és estatic i és ideal per a principiants que volen posar-se en forma o
per a esportistes més experimentats que estan recuperant-se d'una lesid. Amb els esquat a la paret treballaras
especialment els quadriceps, perd també altres musculs de les cames i torax, alhora que milloraras la teva alineacié
corporal. Per a realitzar aquest exercici només hauras de recolzar l'esquena per complet en una paret i baixar el cos fins
gue els genolls i els malucs formin un angle recte. Mantingues agquesta posicid i durant mig minut o el temps que puguis.

https://www.youtub
e.com/watch?v=-

cdph8hv000




CIRCUIT DE FORCA COS COMPLERT 2
Descripcio: Pots utilitzar-lo com a 2 programes diferents, realitzant un dia I'entrenament de cames (1-4) i un altre el de tors (5-8), 0 com a una rutina sencera, realitzant les dues el mateix dia.
A més, pots realitzar els exercicis de dues maneres: completant totes les séries de cada exercici abans de passar al segiient, o realitzant una série de tots els exercicis abans de passar a la segilient
volta. Ambdues maneres son valides per afrontar I'entrenament. Material: es necessitara una estoreta

Descripcio

Squat

Imatge
-

¥

Observacions

3 séries de 15 a 20 repeticions i 60 segons de descans entre cada série.

Enllag

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=aclH
kVakugl

Pont amb
1 cama

3 séries de 12 repeticions amb cada cama i 30 segons de descans entre cada série.

https://www.youtub
e.com/watch?v=c3Zj

zetgzfl

Planxa
lateral

3 séries mantenint la posicid durant 30 segons i descansant 45 entre cada série.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=5J2T
hziOJdo

Les
gambades

3 séries de 45 a 60 segons de duracio i descansos de 30 segons. En aquest cas realitzarem gambades alternes,
és a dir, cambiant en cada repeticié la cama que queda davant.

https://www.youtub
e.com/watch?v=00V
aHwm-0&U

Inchworm

3 séries de 10 a 12 repeticions i 60 segons de descans entre séries.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=\VSp
0z7MpSIU

Flexions
genolls

3 séries de 10 a 20 repeticions i 60 segons de descans entre cada série.

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=jXrE
eCvMMzw

Flexions
mans
juntes

3 séries de tantes repeticions com puguis | 60 segons de descans entre cada série. 5i no ets capac de realitzar
més de 8 repeticions amb les mans juntes, prova a realitzar-les amb una obertura més gran, perd sense arribar
a la oberta de les flexions tradicionals (amb les mans paral.leles a les espatlles).

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=tyl
ZcWwva2l

Burpees

3 séries de 10 repeticions i 60 segons de descans entre cada série,

https://f'www.youtub
e.com/watch?v=IYus
abTdFEo




Circuit de Cardio

Descripcio: Els exercicis tenen una durada de 1’ aproximadament i un temps de descans de 15"-20".

Material: El teu propi cos.
Descripcio

Corre en estatic

Observacions

Fer-ho d'una forma suau per escalfar el cos.
Moviments rotacionals de bracgos per escalfar.

Enllag

https://www.youtube.com/w
atch?v=DGn2bpjY¥7td

Jumping jacks

Petit salt per obrir les cames i al mateix moment
els bragos pugen. Tornem a la posicio inicial amb
un altre petit salt. Vigilar de tenir una mica d’'espai i
en cas de no poder saltar és pot fer sense el salt.
Primer fent les cames i després els bracgos.

https://www.youtube.com,/w
atch?v=YX44HpFnel4

Jabs alternats.

Posicio inicial recte i estirem un brac cap al costat
contrari i girem maluc. Repetim el mateix
moviment amb el brag contrari. Els cops de puny
gue siguin suaus, no fer moviments bruscos.
Recalcar el moviment de maluc i la posicio de peus
igual que a les imatges.

https://www.youtube.com/w
atch?v=GE7QroikHt8

Flexio + Salt. Fer una flexio
i acte seguit fer un salt
amb el bragos aixecats.

Vigilar de saltar recte i quan fem la flexio vigilar al
moment de estirar les cames.

En cas de no poder saltar es pot fer “puntetes”
amb els bragos estirats i la flexié sind tenim molta
forgca la podem fer amb els genolls a terra.

https://www.youtube.com/w
atch?v=RexQhiUM24g

Comencem plantats, ens
estirem a terra panxa
amunt i tornem a pujar.

Aqui podem fer una variant o fer 30" de cada una.
Variant: Comencar estirats panxa terra, pujar i
tornar a estirar-nos.

https://www.youtube.com/w
atch?v=p57sCa-AkgY

Taula de abdominals

En cas de no tenir tanta resisténcia es pot fer 25",
en descanso 5” i torno a comencar 25" descanso
5",

https://www.youtube.com/w
atch?v=61A20Th10V8




CIRCUIT DE FORCA (ESTIRAMENTS)

Descripcio: Es realitzaran 3 repeticions de 10 moviments de cada exercici, descansant 20" entre exercicis.

Material: Es necessitara una esterilla.
Descripcio Imatge

1 | Planxa

Abdominals

Observacions

Mantenir 'esquena recta mentre ens recolzem amb
I'avantbrag i les puntes dels peus a terra.

Enllag

https://www.youtube.com/watch?v=zfY5XXa26ug

Amb I'esquena recolzada al terra i les dues mans al
clatell i les plantes del peu tocant a terra.

https://www.youtube.com/watch?v={Sv7X4YHT 3w

Flexions

Mantenir les dues mans a terra i que les dues puntes
dels peus també estiguin en contacte amb el terra.

https://www.youtube.com/watch?v=e EKkgoHxns

Exercici de
glutis

Ens posarem estirats a terra en posicio decubit-supi
amb les cames semi flexionades i aixecant el maluc
cap amunt.

https://www.youtube.com/watch?v=se0ZHamYVmQ

Jumping
Jacks

Posarem l'esquena dreta, els peus junts, i els bragos
als costats, doblegant lleugerament els genolls.
Després, dona un petit salt i mentre estas a I'aire obre
les cames més enlla de les espatlles. Mentre obres les
cames, aixeca els bracos per sobre del cap, flexionant-
los al llarg de tot el moviment en I'aire.

https://www.youtube.com/watch ?v=c4DANQGDLFE

Wall Sit

Hauras de recolzar I'esquena per complet en una
paret i baixar el cos fins que els genolls i els malucs
formin un angle recte. Mantingues aquesta posicid i
durant mig minut o el temps que puguis.

https://www.youtube.com/watch?v=B5PPBUagc 4

Gambades

Estant de peu, portem una de les cames cap enrere
fins a formar un angle de 90 graus, mantenint
I'esquena recta. D'agquesta manera, també es
treballen els abdominals.

https://www.youtube.com/watch?v=3w-RM|SKCwc




CARDIO HIIT EXPRES

Descripcit: 1'30"” cada exercici amb descansos de 20"- 30”/Principiants: 2 séries / Avancats: 3-4 séries

Material: es necessitara una esterilla i 1 botella d’aigua

Descripcio Imatge

Crunch d’'oblicuos
plantat.

Observacions

Des de plantat i amb mans darrere el clatell moviments laterals
(colze, genoll)

Enllag

Standing Oblique Crunch

Passa endarrere
amb puntada
frontal

Des de plantat passa llarga en darrere seguit de puntada endavant.

How to Do a Backward Lunge
w/ Front Kick | Thighs
Workout

Mountain Climbers

En posicio de planxa flexié de cama bilateral amb moviment enérgic.

https://www.youtube.com/wa
tch?v=XmOUfrDjSRI

Jumping Jack

Obrir i tancar cames coordinat amb els bragos.

https://www.youtube.com/wa
tch?v=1b98WrRrmUs

Squat Jump

Sentadilla
+

salt.

https://www.youtube.com/wa
tch?v=YGGqOAESUyc

Plank Jack

En posicio de planxa obrir i tancar cames acompanyat de petits salts.

Plank Jacks

Burpees

Des de plantat passo a planxa em torno a plantar i faig un salt.

https://www.youtube.com/wa
tch?v=w4hUr80LO0TY




CARDIO HIIT

Descripcio: 4 circuits diferents de 1:30 minuts cada un. Repetir una vegada el circuit abans de pasar al seglient.

Material: estora o tovallola tova
Descripcio Imatge
Jumpig

Escal. Jacks

' A

Observacions

Obrir i tancar cames acmopanyant amb els bragos amunt i als
costats. Comencar suau i anar augmentant el ritme. 2x30” salts.

Enllag

https://fwww.youtube.com/watc
h?v=c4DARQGDLFE

30" Lounge
alternats +
30" planxes
amb salt +
30"
descans

Y14

Mantenir I’'esquena recta, el genoll de davant no sobrepassa la
punta del peu i el de darrere gairebé toca a terra.

Mantenir I'abdominal en tensié per crear una linea recta entre els
turmells, malucs i espatlles

https://fwww.youtube.com/watc
hw=4LOLArRIu7A

https:/www.youtube.com/watc
h?v=CXWkhtfiMDE

Flexions +
abdominals
obliquos

Mantenir I'abdominal en tensié per crear una linea recta entre els
turmells, malucs i espatlles

Forca amb I'abdominal i barbeta al pit per no fer forga amb el coll.

30" exercici 1 + 30" exercici 2 + 30” descans

https://www.youtube.com/watc
hv=wpNIP-dkutd

https://www.youtube.com/watc
h?v=3xBFyiLGWTU

Escalador +
Burpees

Fer forca amb els bracos contra el terra perque no quedi espai
entre els dos homoplats i no deixar que caigui el cap

Fer els canvis de posicio saltant amb els dos peus junts o si es
prefereixeix baixar el nivell, canviar de posicion sense saltar,
primer un peu i després l'altre.

30" exercici 1 + 30" exercici 2 + 30” descans

https://www.youtube.com/watc
h?v=ID gfTofgdA

https:/fwww.youtube.com/watc
h?v=Uy2nUNX38xE

Planxa +
Planxa
lateral

Mantenir I'abdominal en tensio per crear una linea recta entre els
turmells, malucs i espatlles

Apretar la musculatura del cul perqué no caigui cap a terra
30" exercici 1 + 30" exercici 2 + 30" exercici 2 altre costat

https:/www.youtube.com,/watc
h?v=0uFDY0fwlvk

https:/www.youtube.com,/watc
h?v=9{bytm2Kmu0

Quadriceps
Glutis
Abdominal
Bracos

q
\ Audio per seguir 1 minut de
ﬂl treball i 30 segons de descans

https://www.youtube.com/watc

h?v=wQ38t5Mfd7A




CARDIO HIT I

Descripcié: Repetir el circuit de 4 exercicis el maxim de vegades possible durant 15 minuts.

Material: estora o tovallola tova
Descripcid Imatge

Jumping jack
Escal.

Observacions

Obrir i tancar cames acompanyant amb els bragos amunt i als
costats Comencar suau i anar augmentant el ritme. 2X30"

Enllag

https://www.youtube.com/watch?v
=QBgwvDdw7dQ

5 burpees

Fer forca amb els bracos contra el terra perqué no quedi espai
entre els dos omoplats i no deixar que caigui el cap

Fer els canvis de posicio saltant amb els dos peus junts o si es
prefereix baixar el nivell, canviar de posicié sense saltar,
primer un peu i després l'altre.

https://www.youtube.com/watch?v
=Uy2nUNX38xE

20" carrera al
lloc amb genolls
al pit

20 sentadilles

Pujar els genolls més amunt dels malucs.

Absorbir I'impacte amb flexig-extensio de turmells
Acompanyar-se amb moviment de bragos endavant i
endarrere

https://www.youtube.com/watch?v
=5g9lggzWhno

Els genolls es flexionen en la mateixa direccio de les puntes
dels peus sense sobrepassar-les.

Mantenir I’'esquena recta en tot moment.

https://www.youtube.com/watch?v
=Y7gusivd-g4

20 lounge
alternant cama

Mantenir I’'esquena recta, el genoll de davant no sobrepassa
la punta del peu i el de darrere gairebé toca a terra.

https://www.youtube.com/watch?v
=4LOLArRIu? A

20 abdominals
amb elevacions
alternes

Mantenir la zona lumbar sempre en contacte amb el terra.
Baixar la barbeta cap al pit de manera que sempre tinguem la
mirada en direccio al melic

https://www.youtube.com/watch?v
=Kwc-32HE Wt

Quadriceps
Glutis
Abdominal
Bragos




REPTE 5 DIES PLANTXES

Descripcid: ler. dia 20”7/ 2on. dia 45"/ 3er dia 1’/ 4rt. dia 1'30"/ 5é dia 2’ cada planxa.

Material: es necessitara una esterilla i 1 botella d'aigua

Descripcio Imatge Observacions

https://www.youtube.com/

watch?v=jhLbPejQ2vk

Planxa bragos estirats . Important una bona execucid. Alineacid de cap, glutis, peus.

https://www.youtube.com
watch?v=jhLbPejQ2vk

Planxa (I'escalador) Flexio de cames alternades enérgicament

https://www.youtube.com/
watch?v=jhLbPej02vk

Planxa amb elevacid
de cadera.

Amb colzes a la marfega, elevacio glutis i tornar a la posicio inicial.

Elevacio de brag dret i cama esquerra https://www.youtube.com

Planxa amb elevacio. . . :
El mateix amb brag esq. watch?v=jhLbPejQ2yk

https://www.youtube.com/

watch?v=jhLbPejQ2vk

Planxa lateral Posicio lateral i amb el colze a terra.

Planxa simple De planxa simple es passa a planxa lateral dret. + planxa simple a https://www.youtube.com/
+lateral planxa lateral esq. watch?v=jhLbPejQ2yk




Material: Es necessitara una esterilla.
Descripcid

Estirament zona cervical

TAULA D'ESTIRAMENTS POST- EXERCICI

Observacions

Trapezis (5 repeticions): es tracta de realitzar inclinacions a un costatia un
altre, mantenint el membre superior de la mateixa banda per darrere de I’
esquena. El membre superior de la banda contraria ajuda a estirar.

https://voutu.be/SZK
3z25kwFbs?t=6

Estirament Z0NAa cervical

Suboccipitals ( 5 repeticions): col.locar les dues mans a la regid occipital y
flexionar lleugeramet elcap. Fer una lleugera empenta cap a terra enla
direccio dels ulls i mantenir cada estirament 5 o 10 segons.

https://youtu.be/SZ
K3z5kwFbs?t=29

Estirament paravertebral per
treballar la zona dorsal

Paravertebrals dorsals: en bipedestacio fixar I'esquena recta 1 portar
les dues mans juntes cap endavant.

https://youtu.be/SZ
K3z5kwFbs?t=43

Estirament per a les lumbars

Supi (5 repeticions): portar els genolls al pit i mantenir 5 o 10 segons. Baixar-
les de forma lenta. També es pot fer amb un genoll al pit i I'altra recolzada a
terra.

https://youtu.be/SZ
K3z5kwFbs?t=60

Estirament Mahometano

La «Petxina» (5 repeticions): el primer és posar-se de genolls i col.locar els
glutis sobre els talons. Ddna suport a les mans a terra i tracta d’ estirar cap
endavant mentre el gluti segueix enganxat als talons. Mantingues I’
estirament entre 5y 10 segons,

https://youtu.be/SZ
K325kwFbs?t=97

Estirament quadriceps

Dempeus, amb les cames obertes a 'ample del maluc i genolls lleugerament
flexionats, porta un dels teus talons al gluti y agafa’l amb la ma. Mantingues
la posicid durant 20 segons i repeteix amb la cama contraria.

https://youtu.be/er
CmLI7xXe0

Amb aquest exercici, estiraras tota
la part posterior de la cama
(bessons baix, isquiosurals dalt).

"Flexiona una cama i avanga l"altra, totalment estirada amb el peu flexionat. Amb el tors
recte, tira’t cap endavnt. {Més intensitat a I’ estirar el besso? Agafo lo punta del peu
flexionat i apropa’l cap al cos.” Mantingues la posicid durant 20 segons i repeteix amb la
cama contraria. "Pots fer-ho recolzat en un esglad o 'step’ o directoment a terra”

https:/fyvoutu.be/iHos8
QpnJFQ2list=TLPQMDQ
whDlwMDx66Urn-
AlEQ

La papallona per estirar adductors

Per estirar "gsseu a terra | flexiona els genolls, ajunta la planta dels peus dovant teu i
apropa’ls al tew cos el maxim possible,” "Mantingues 'esquena recta i baixa els
genollss cap a terra, ajudandant-te amb els colzes si cal. Per afegir intensitat, pots
tirar el cos cap endavant.”

https://youtu.be/Pli
ConclJU8

Estirament glutis

Passa una cama per sobre de l'altra. Agafa-la amb el brac de la banda
contraria i gira el teu tors i coll cap al costat de la cama flexionada.

https://youtu.be/\V
6BUzOIYFCg




Recursos webs:

- https://youtu.be/v5-MnYrAe3s
- https://youtu.be/f]_fnlb90ul
- https://youtu.be/5s4xNL1fY1g

3a edat

- https://youtu.be/-PSelsk9Kql
- https://youtu.be/PINXmIURJSo


https://youtu.be/v5-MnYrAe3s
https://youtu.be/fJ_fnIb90uI
https://youtu.be/5s4xNL1fY1g
https://youtu.be/-PSelsk9KqI
https://youtu.be/PINXmlURJSo
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