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RODA D'EXERCICIS

CAMINAR

POTS COMENGCAR A CAMINAR QUAN HAGIS MILLORAT LA TEVA
FORCA MUSCULAR.

5-10 SEGONS 5 SERIES.

AUGMENTAR EL TEMPS FINS A ACONSEGUIR CAMINAR 1-2 MINUTS
DE MANERA CONTINUA.

DESCANSAR

RECORDA DESCANSAR ENTRE SERIES.

RESPIRAR CORRECTAMENT

RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA RESPIRACIO
DURANT ELS EXERCICIS.

EXERCICI

EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS CONSUL-
TA LES PAGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.

lnterres B iy [ ] aptitude =

El projecte ha estat cofinangat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-Franga-Andorra (POCTEFA
2014-2020). Lobjectiu del POCTEFA és reforgar la integracio economica i social de la

zona fronterera Espanya-Franca-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-

ment d'activitats economiques, socials i medioambientals transfrontereres a través
d'estrategies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.
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CAMINAR

.
z

Veure llegenda

ESTIRAMENT DE
BRACOS
Repeticions 3

Series

3

Mantenir 10 s

CAMINAR

7

ESTRENYER UNA PILOTA
Repeticions 12
Series 3

6 viviFrail 3 AIXECAR UNA

AMB ELS PEUS

EN LINIA
15 passos
Series 3

5

AIXECAR-SE DE
LA CADIRA AMB
AJUDA
Repeticions 12
Séries 3

Programa multicomponent d'exercici fisic per a la prevencio de la

AMPOLLA
Repeticions 12
4 Series 3

EXTENSIO DE
CAMA AMB
TURMELLERA
Repeticions 12
Series 3

ke

fragilitat i el risc de caigudes. @Mikel Izquierdo
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RODA D'EXERCICIS .
CAMINAR
Veure llegenda
ESTIRAMENT DE
BRAGCOS AIXECAR UNA
CAMINAR Repeticions 3 AMPOLLA

2 MINUTS 5 SERIES, Series 3 Repeticions 12

A A Mantenir10s Series 3

CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA CONVERSA vi
DE MANERA CONTINUA PERO QUE ET COSTI UNA MICA
D'ESFORG.
A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA 3 SERIES DE 8 MINUTS. ESTIRAMENTDE viviFrail 3 ESTRJENYERENA PILOTA
epeticions
geRp?e(iigi)ns 3 Sefies 3 3

RECORDA DESCANSAR ENTRE SERIES. Mantenir 10's /

RESPIRAR CORRECTAMENT CAMINAR DE FER VEURE QUE

. PUNTETES | AMB T'ASSEUS
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA RESPIRACIO ELS TALONS =
DURANT ELS EXERCICIS. Repet|C|onS 12

14 passos Séries 3
Series 3

EXERCICI

EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS
CONSULTA LES PAGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.
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interreg aptitude E

POCTEFA

El projecte ha estat cofinangat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-Franga-Andorra (POCTEFA
2014-2020). Lobjectiu del POCTEFA és reforgar la integracié economica i social de la
zona fronterera Espanya-Franca-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats economiques, socials i medioambientals transfrontereres a través
d'estrategies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.

Programa multicomponent d'exercici fisic per a la prevencio de la fragilitat i el risc de caigudes. @Mikel Izquierdo
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CAMINAR
Veure llegenda
ESTIRAMENT DE CARGOLAR UNA
CAMINAR LGS TOVALLOLA
: Repeticions 3 Repeticions 12
70 MINUTS 3 SERIES. Series 3 A
CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA Mantenir 10 s
CONVERSA DE MANERA CONTINUA PERO QUE ET COSTI UNA 8 2
MICA D'ESFORC.
ESTIRAMENT DE
A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA 3 SERIES DE 15 CAMES o AIXECAR UNA
Seéries 3 VIVIPI'OI' R\epeticions 12
DESCANSAR w & Mantenir10s Series 3
RECORDA DESCANSAR 2 MINUTS ENTRE SERIES. 6 4
CAMINAR
FENT VUITS AIXECAR-SE DE LA
RESPIRAR CORRECTAMENT 2 voltes CADIRA
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA , Series 3 OBSTACLES Repeticions 12
RESPIRACIO DURANT ELS EXERCICIS. 5 obstacles Series 3

Séries 8

EXERCICI

EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS
CONSULTA LES PAGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.
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El projecte ha estat cofinangat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-Franga-Andorra (POCTEFA
2014-2020). Lobjectiu del POCTEFA és reforgar la integracio economica i social de la
zona fronterera Espanya-Franga-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats economiques, socials i medioambientals transfrontereres a través

d'estratégies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible. Programa multicomponent d'exercici fisic per a la prevencié de la fragilitat i el risc de caigudes. @Mikel Izquierdo



VV/ 3.8 ¢ 2% \
(D)

RODA D'EXERCICIS S -

- CAMINAR
ESTIRAMENT Veure llegenda
DE CAMES
Repeticions 6 CARGOLAR UNA
CAMINAR Series 3 ';;0VA!.I_.0LA1 5
\ Mantenir 10 s \epet|C|ons
20 MINUTS 2 SERIES. Séries 3
CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA ESTIRAMENT
CONVERSA DE MANERA CONTINUA PERO QUE ET COSTI
UNA MICA D'ESFORGC. DE BRAGOS AIXECAR UNA
Repeticions 3 AMPOLLA
A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA DE MANERA CON- Seilea B Repeticions 12
TINUA ENTRE 30 | 45 MINUTS. IV Saries 3
DESCANSAR
RECORDA DESCANSAR 2 MINUTS ENTRE SERIES. \(';‘C:\_llrISNAR FENT AIXECAR-SE DE LA
2 voltes CADIRA
RESPIRAR CORRECTAMENT Series 2 Repeticions 12
Séries 3
e e CAMINAR
: FENT TOCS PUJAR | BAIXAR \
x AMB UN ESCALES
EXERCICI GLOBUS 20 esglaons
10 passos Series 3
EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS Séries 2

CONSULTA LES PAGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.
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POCTEFA

El projecte ha estat cofinancat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-Franga-Andorra (POCTEFA
2014-2020). Lobjectiu del POCTEFA és reforgar la integracio economica i social de la
zona fronterera Espanya-Franca-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats economiques, socials i medioambientals transfrontereres a través
d'estrategies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.

Programa multicomponent d'exercici fisic per a la prevencio de la fragilitat i el risc de caigudes. @Mikel Izquierdo



