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Consells

Estiraments

Els estiraments ajuden a millorar la flexibilitat i faciliten la recuperacio després de fer exercici o
fisic. Et recomanem que a I'hora de fer estiraments evitis posicions incomodes, paris sempre \O
quenotis dolorirealitzis cada estirament durant 30 segons.

1. Encreuva els dits, estira els bra-
¢os endavant i porta la barbeta
cap al pit.

3. Encreua els dits, estira els bra-
cos endarrere i porta la barbeta
cap al pit.

5. Apropa el tal¢ al gluti mantenint
els genolls junts. Ajuda’t amb una
ma i recolza’t amb l'altra per no
perdre l'equilibri. Repeteix-ho amb
la cama contraria.

7 . Separa els peus a l'alcada de les
espatllesi estira un brag cap amunt
mentre inclines el tronc cap al
costat contrari. Repeteix-ho amb el
brag contrari.
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4 . Passa el brag per davant del pit
fins a l'espatlla contraria. Ajuda‘t
pressionant amb I'altra ma, sense
girar el tronc. Repeteix-ho amb el

y
2 . Encreua els dits, estira els bra-
¢os amunt i porta la barbeta cap
al pit.

brag contrari.

6 . Amb els peus junts, inclina el
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tronc cap endavant i amb les mans
intenta tocar-te els peus. Reincor- @]
A

pora't flexionant les cames.

Agraiments
8 .Agafa't amb les mans a una es- - Arealnformacié delTerritori
tructura immobil i inclina el tronc Q= » Equipd’Atenci6 Primaria de la Garrotxa
cap endavant mantenint l'esquena + ArxiuComarcal de laGarrotxa
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