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FINALITAT DEL
PROGRAMA

Proporcionar una sessié d’entrenament
sense material des de casa.

Minimitzar la pérdua de forma
especifica i mantenir o augmentar la
forca i resisténcia general.

Invertir el temps en habits saludables.
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RECORDEM QUE...

~
P
R

Aquest programa segueix el principi de
progressié. Per tant, respecta |'ordre de
les sessions!

Una sessié d’entrenament consta de tres
parts: Escalfament, Part principal i
Tornada a la calma.

Aquest programa esta pensat per
persones sense cap tipus de patologia o
lesid.

El programa intenta mantenir |’equilibri i
pretén no afavorir les descompensacions

musculars.
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MOBILITAT | ACTIVACIO

1-2 series

MOBILITAT DE TURMELL, 8 reps mantenint posicié durant 3” ESTIRAMENT D’ISQUIO, 8 reps mantenint posicié durant 3” MOBILITAT DE MALUC, 8 reps mantenint posicié durant 3”
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CIRCUIT DE FORCA 1

2-3 series dels 5 exercicis, recuperar 2’ entre Blocs

LUNGE FRONTAL, 10-15 reps per costat PONT UNILATERAL, 8-12 reps per costat “GOD MORDNING” UNILATERAL, 8-12 reps per costat
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APROFITA PER HIDRATAR-TE
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CIRCUIT DE FORCA 2

2-3 series dels 5 exercicis, recuperar 2’ entre Blocs

“” genolls i maluc a 90° | PLANXA LATERAL AMB EL
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SQUAT PUNTEJANT ISOMETRIC, 20-40
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PLANXA FRONTAL A UNA MA, 10-15 reps per costat PLANXA LATERAL AMB ROTACIO, 10-15 reps per costat DESCANS, 2’
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APROFITA PER HIDRATAR-TE
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HIIT (30” Treball + 30”Descans)

2-4 series dels 4 exercicis, recuperar 1’ entre Blocs




