
      

RODA D'EXERCICIS

A

CAMINAR
POTS COMENÇAR A CAMINAR QUAN HAGIS MILLORAT LA TEVA 
FORÇA MUSCULAR.

5-10 SEGONS 5 SÈRIES.

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

DESCANSAR
RECORDA DESCANSAR ENTRE SÈRIES.

RESPIRAR CORRECTAMENT
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA RESPIRACIÓ 
DURANT ELS EXERCICIS. 

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

El projecte ha estat cofinançat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional 
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-França-Andorra (POCTEFA 
2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforçar la integració econòmica i social de la 
zona fronterera Espanya-França-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats econòmiques, socials i medioambientals transfrontereres a través 
d'estratègies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.

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

CAMINAR
Veure llegenda

AIXECAR UNA 
AMPOLLA
Repeticions 12
Sèries 3

ESTRÈNYER UNA PILOTA
Repeticions 12
Sèries 3

ESTIRAMENT DE 
BRAÇOS
Repeticions 3
Sèries 3
Mantenir 10 s 1

2

3

45

6

7

EXTENSIÓ DE 
CAMA AMB 
TURMELLERA
Repeticions 12
Sèries 3

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

CAMINAR 
AMB ELS PEUS 
EN LÍNIA
15 passos
Sèries 3



CAMINAR
Veure llegenda

AIXECAR UNA 
AMPOLLA
Repeticions 12
Sèries 3

ESTRÈNYER UNA PILOTA
Repeticions 12
Sèries 3

FER VEURE QUE 
T'ASSEUS
Repeticions 12
Sèries 3

CAMINAR DE 
PUNTETES I AMB 
ELS TALONS
14 passos
Sèries 3

ESTIRAMENT DE 
BRAÇOS
Repeticions 3
Sèries 3
Mantenir 10 s

ESTIRAMENT DE 
BRAÇOS
Repeticions 3
Sèries 3
Mantenir 10 s 1

2

3

45

6

7

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

RODA D'EXERCICIS

B

CAMINAR
2 MINUTS 5 SÈRIES.

CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA CONVERSA 
DE MANERA CONTÍNUA PERÒ QUE ET COSTI UNA MICA 
D'ESFORÇ.

A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA 3 SÈRIES DE 8 MINUTS.

DESCANSAR
RECORDA DESCANSAR ENTRE SÈRIES.

RESPIRAR CORRECTAMENT
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA RESPIRACIÓ 
DURANT ELS EXERCICIS. 

EXERCICI
EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS 
CONSULTA LES PÀGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.

El projecte ha estat cofinançat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional 
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-França-Andorra (POCTEFA 
2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforçar la integració econòmica i social de la 
zona fronterera Espanya-França-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats econòmiques, socials i medioambientals transfrontereres a través 
d'estratègies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.
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The project has been 65% cofinanced by the European Regional Development Fund (ERDF) through 
the Interreg V-A Spain-France-Andorra programme (POCTEFA 2014-2020). POCTEFA aims to 
reinforcthe economic and social integration of the French–Spanish–Andorran border. Its support is 
focused on developing economic, social and environmental cross-border activities through joint 
strategies favouring sustainable territorial development.
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CAMINAR
Veure llegenda

AIXECAR UNA 
AMPOLLA
Repeticions 12
Sèries 3

CARGOLAR UNA 
TOVALLOLA
Repeticions 12
Sèries 3

AIXECAR-SE DE LA 
CADIRA
Repeticions 12
Sèries 3

CAMINAR 
FENT VUITS
2 voltes
Sèries 3 OBSTACLES

5 obstacles
Sèries 8

ESTIRAMENT DE 
BRAÇOS
Repeticions 3
Sèries 3
Mantenir 10 s

ESTIRAMENT DE 
CAMES
Repeticions 6
Sèries 3
Mantenir 10 s

1
2

3

4
5

6

7

8
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RODA D'EXERCICIS

C

CAMINAR
10 MINUTS 3 SÈRIES.

CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA 
CONVERSA DE MANERA CONTÍNUA PERÒ QUE ET COSTI UNA 
MICA D'ESFORÇ.

A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA 3 SÈRIES DE 15 
MINUTS.

DESCANSAR
RECORDA DESCANSAR 2 MINUTS ENTRE SÈRIES.

RESPIRAR CORRECTAMENT
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA 
RESPIRACIÓ DURANT ELS EXERCICIS. 

EXERCICI
EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS 
CONSULTA LES PÀGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.

El projecte ha estat cofinançat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional 
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-França-Andorra (POCTEFA 
2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforçar la integració econòmica i social de la 
zona fronterera Espanya-França-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats econòmiques, socials i medioambientals transfrontereres a través 
d'estratègies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible. 



AIXECAR UNA 
AMPOLLA
Repeticions 12
Sèries 3

CARGOLAR UNA 
TOVALLOLA
Repeticions 12
Sèries 3

AIXECAR-SE DE LA 
CADIRA
Repeticions 12
Sèries 3

PUJAR I BAIXAR 
ESCALES
20 esglaons
Sèries 3    

CAMINAR 
FENT TOCS 
AMB UN 
GLOBUS
10 passos
Sèries 2   

CAMINAR
Veure llegenda

CAMINAR FENT 
VUITS
2 voltes
Sèries 2   

ESTIRAMENT 
DE BRAÇOS
Repeticions 3
Sèries 3
Mantenir 10 s 

ESTIRAMENT 
DE CAMES
Repeticions 6
Sèries 3
Mantenir 10 s

1
2

3

4
56

7

8

9

El projecte ha estat cofinançat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament Regional 
(FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-França-Andorra (POCTEFA 
2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforçar la integració econòmica i social de la 
zona fronterera Espanya-França-Andorra. La seva ajuda es concentra en el desenvolupa-
ment d'activitats econòmiques, socials i medioambientals transfrontereres a través 
d'estratègies conjuntes a favor del desenvolupament territorial sostenible.

D

CAMINAR
20 MINUTS 2 SÈRIES.

CAMINA A UN RITME QUE PUGUIS MANTENIR UNA 
CONVERSA DE MANERA CONTÍNUA PERÒ QUE ET COSTI 
UNA MICA D'ESFORÇ.

A PARTIR DE LA SETMANA 7 CAMINA DE MANERA CON-
TÍNUA ENTRE 30 I 45 MINUTS.

DESCANSAR
RECORDA DESCANSAR 2 MINUTS ENTRE SÈRIES.

RESPIRAR CORRECTAMENT
RESPIRA AMB NORMALITAT, NO CONTINGUIS LA 
RESPIRACIÓ DURANT ELS EXERCICIS. 

EXERCICI
EN CAS DE DUBTE SOBRE COM REALITZAR ELS EXERCICIS 
CONSULTA LES PÀGINES INTERIORS DEL PASSAPORT.

RODA D'EXERCICIS
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