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fes els exercicis

Coll i espatlles
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Gira lentament Inclina lentament
el cap a la dreta el cap: fins al pit
i a 'esquerra | després cap enrere
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Inclina lentament el Fes rotacions amplies
cap a la dreta amb les espatlles
i a ’esquerra endavant i endarrere,

amb els bracos relaxats

Mans i1 canells
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Mou els Fes rotar Tanca i obre
canells amunt els canells les mans
i avall en cercles amb forca

d’estirament

Bracos, esquena i cames
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Estira els bracos
i P’esquena
lateralment
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Amb les mans al
genoll, flexiona
lentament les cames

A PAjuntament fem
Prevencio de Riscos Laborals

BT torroel

Diputacié
Barcelona

Amb les mans al
clatell, mou els colzes
cap endavant i cap
enrere amb I'’esquena
ben recta
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Amb les mans al
clatell, estira els bracos
i 'esquena lateralment
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