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Realitza tantes
series com puguis
en 10 min.

15 segons de descans
entre séries.
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Circuit 2

Realitza tantes
séries com puguis
en 10 min.

15 segons de descans
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DIUMENGE
Iniciacio al loga
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Circuit 3
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Realitza tantes
séries com puguis
en 10 min.

15 segons de descans
entre séries.
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Circuit 4
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"?"
a9 J:qu niament

wai, & Mosd

15 sagons de descans
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Circuit 5
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Realitza tantes
series com puguis
en 10 min.

15 segons de descans
entre series.
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Iniciacio al loga

DUOUS

Aguanta 30 -60 segons
en cada posicio

Respera lentament
(4 mhalacit : 4 exbalacia)

Acompanya els exerticd amb
meiscia relaxant
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RECOMANACIONS

Es recomana coneixements minims
d'execucio de la técnica dels exercicis.

Mantenir habits saludables de descans,
alimentacio i hidratacio.

====1
I "~
C l N

Evitar acudir a zones esportives amb
concentracio elevada de gent. 21.!

Repetir el Pla d'entrenament
quan acabi la setmana i combinar els exercicis.

Animar al teu entorn a realitzar el programa / %
d'entrenament amb tu.
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