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Tipus d’exercicis (9-10 anys)

Exercicis aerobics

Skipping
Repeticions:
2 seri 2 n

Salts Jack
Repeticions:
2 séri 20r ticion

Bicicleta estirat
Repeticions:
2 séri 2 n

Per a qué serveix?

Evita problemes de cori
millora la resistencia.
Treballen cames i bragos.

Per a qué serveix?

Evita problemes de cori
millora la resistencia.
Treballen cames i bragos.

Per a qué serveix?

Evita problemes de cori
millora la resistencia.
Treballen cames.

Exercicis de forga

Flexions de cadera
Repeticions:
15 repeticions

Larquer
Repeticions:
15 repeticions per costat

Combo de tren superior
Repeticions:
10 repeticions per cada

costat

Per a qué serveix?
Enforteix els abdominals,

qguadriceps i isquiotibials.

Per a qué serveix?

Enforteix escapules i biceps.

Per a qué serveix?
Enforteix biceps, triceps i
espatlles i escapules.
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Exercicis d’estiraments

Isquiotibials
Repeticions:
30 segons

Combo espatllai triceps:

Repeticions
20 segons cada posicio

Quadriceps
Repeticions:
30 segons

Per a qué serveix?
Estira i relaxa isquiotibials i
esquena.

Per a qué serveix?
Estira i relaxa espatlles i
escapules.

Per a qué serveix?
Estira i relaxa el quadriceps.

Abacus

Cooperativa




