
ConfinACTIU: Moviment Suau   
�����7�U�H�E�D�O�O���G�·�H�V�T�X�H�Q�D����
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On fer l’entrenament? �(�Q���X�Q���O�O�R�F���O�O�L�X�U�H���G�·�R�E�M�H�F�W�H�V���S�H�U�L�O�O�R�V�R�V���R���D�Q�J�X�O�R�V�R�V��
Quin material necessitem? �&�D�G�L�U�D�����F�D�W�L�I�D���R���P�D�Q�W�D���L���F�R�L�[�t��
Què és Rep? �6�y�Q���H�O���Q�R�P�E�U�H���G�H���U�H�S�H�W�L�F�L�R�Q�V���T�X�H���K�D�V���G�H���I�H�U��
Què és Tempo? �e�V���O�D���G�X�U�D�G�D���G�·�D�Q�D�G�D���L���O�D���G�X�U�D�G�D���G�H���W�R�U�Q�D�G�D���G�L�Q�V���G�·�X�Q�D���U�H�S�H�W�L�F�L�y��
Quantes vegads haig de fer el circuit?���'�H�������D�������Y�R�O�W�H�V���H�Q���I�X�Q�F�L�y���G�H�O���W�H�X���H�V�W�D�W���G�H���I�R�U�P�D��
�'�H�V�F�D�Q�V�D���H�O���T�X�H���I�D�F�L���I�D�O�W�D������

�6�y�Q���H�[�H�U�F�L�F�L�V���S�H�U���W�U�H�E�D�O�O�D�U���O�·�H�V�T�X�H�Q�D���G�L�U�L�J�L�W�V���H�V�S�H�F�L�D�O�P�H�Q�W���D���O�D���J�H�Q�W���J�U�D�Q�����9�L�J�L�O�D���V�L��
�W�H�Q�V���D�O�J�X�Q�D���O�H�V�L�y���G�·�H�V�T�X�H�Q�D�����I�H�V���K�R���S�R�F���D���S�R�F���L���Q�R���I�R�U�F�L�V���H�Q���S�R�V�L�F�L�R�Q�V���I�L�Q�D�O�V��

1 Barbeta enrere i creix 

Rep

Tempo

4 

a 8

3-4
seg

Descripció:
Portar la barbeta cap enrere i el cap cap amunt. Assegut/da 
a la cadira i d’esquena a la paret, fer alhora una lleu flexió a 
nivell cervical i extensió a nivell dorsal de col·lumna.

A B

2 Fes l'àngel

Rep

Tempo

Descripció:
Aixecar els braços a prop de la paret. Assegut/da a la 
cadira, fer abducció d’espatlles amb els cozes flexionats 
tocant la paret en tot moment i tornar a la posició inicial.

8 

a 10

6
seg

5 Som gats!

Rep

Tempo

6
seg

Descripció:
Arquejar cap amunt l’esquena. Partint de posició inicial de 
quatre grapes, fer flexió de col·lumna i retroversió de la pelvis 
i tornar a la posició inicial sense extendre la col·luma més 
enllà de neutre.Si et fan mal els genolls posa una manta.

8 

a 10
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3 Digues sí, no i no ho sé!

Rep

Tempo

6
seg

Descripció:
Digues sí. Assegut/da a la cadira, fer flexió i extensió a nivell 
cervical sense arribar al màxim. 5 a 10 rep.
Digues no. Igual però fer rotació esquerra i dreta sense arribar 
al máxim. 5 a 10 rep.
No ho sé. Puja les espatlles i torna a la posició inicial. 5 a 10 rep

5 

a 10
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Digues sí Digues no No ho sé

Rotació col·lumna 

Rep

6
seg

Descripció:
Girar cap a l’esquerra i cap a la dreta. Assegut/da a la 
cadira, de cara a la paret a sobre dels isquions i esquena 
en posició neutral. Recolzar una mà a la paret i fer rotació 
de col·lumna dreta i esquerra de manera alternativa. No 
forcis en les posicions finals! 

4 

a 8

4

Tempo
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Anem a crèixer!

Rep

Aguanta

5
seg

Descripció:
Estirar-se d’una banda i de l’altra. Estirat/da al terra de cara 
enlaire amb una manta en la zona lumbar, posar una mà a 
sobre de l’altra i creuar els peus un a sobre de l’altre. Portar 
les mans i els peus en direcció contrària més enllà del cos.
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