Exercicis de relaxacio per allocs umivale

H @ Actl surtia
de freball davant de I'ordinador O Activadd | SUINC

> Maq, canells i bragos

2 series de 2 series de 1 serie
30 segons 30 segons 15 repeticions
L L
1 série 1 serie !

15 repeticions 15 repeticions

i/
/ 3-5 segons

fres vegades

8-10segons | |
cada costat

!

@ FER PAUSES ACTIVES:
'Y 3-4vegades al dia, per evitar el sedentarisme.




