ConfinACTIU: Moviment Suau
TUHEDOO G-HVTXHQD

6yQ HIHUFLFLVY SHU WUHEDOODU O-HVTXHQED GLULJLWV HVSH
WHQV DOJXQD OHVLYy G-HVTXHQED IHV KR SRF D SRF L QR IRUF

On fer I'entrenament? (Q XQ OORF OOLXUH G-REMHFWHYV SHULOORVRV R DQJXOR

Quin material necessitem 2 zads D FDWLID R PDQWD L FRLJt

Que és Rep? 6y GH UHSHWLFLRQV TXH KDV GH IHU

Que és Tegs p G-DQDGD L OD GXUDGD GH WRUQDGD GLQV G-

Quag H D YROWHV HQ IXQFLy GHO WHX HVWDW GH

DOWD
e Fes l'angel
Descripcio:

Aixecar els bragos a prop de la paret. Assegut/da a la
cadira, fer abducci6 d’espatlles amb els cozes flexionats
tocant la paret en tot moment i tornar a la posici6 inicial.
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Arquejar cap a

quatre grapes, fe

i tornar a la posicid ini¢
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