
Exercicis suaus i senzills per 
fer a casa.  

NO DEIXIS DE  
MOURE’T 

ABANS DE COMENÇAR: 
 

•Utilitza roba còmode, calçat flexible i 
sense taló.  
 

• Beu aigua abans, durant i després de 
l’exercici.  
 

• La intensitat de l’esforç t’ha de 
permetre parlar. 
 

• Combina moments d’esforç i de descans. 



 
Feu-los només si sou 

capaços d’estirar-vos a 
terra i d’aixecar-vos.  

 
 


