


Pautes i consells:

- Les següents rutines han estat elaborades per tècnics
esportius de la piscina coberta municipal.
- Cada entrenament és adaptable a la condició física
individual de cada persona.
- Es recomana realitzar un escalfament general (fitxa
vermella), una rutina de força-resistència (fitxa blava),
alternant dies amb alguna rutina específica d'abdominals
(fitxa taronja) i acabar les sessions amb els estiraments
(fitxa verda).





























Recursos webs:

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

3a edat

- https://youtu.be/-PSelsk9KqI
- https://youtu.be/PINXmlURJSo
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