






Doblegau el genoll cap 
amunt. Seguidament, 
estirau la cama cap 
enrere sense arquejar 
l’esquena tal com 
apareix a la imatge.
Doble la rodilla hacia 
delante. 
Seguidamente, estire 
la pierna hacia atrás 
sin arquear la espalda 
tal como aparece en la 
imagen.

vegades
veces10

Amb l’esquena recta, 
feis un esquat 
lentament sense 
recolzar-vos enlloc.
Con la espalda recta, 
haga una sentadilla 
despacio sin 
apoyarse en ningún 
sitio.

vegades
veces10

Feis una passa 
grossa cap endavant 
i manteniu l’esquena 
recta.
Realice una zancada 
amplia hacia delante 
y mantenga la 
espalda recta.

vegades
veces10

Amb la cama flexionada, 
manteniu l’equilibri sobre 
l’altra cama durant                    
5 segons. Repetiu 
l’exercici amb l’altra cama.
Con una pierna flexionada, 
mantenga el equilibrio 
sobre la otra durante          
5 segundos. Repita el 
ejercicio con la otra pierna.

vegades
veces10

vegades
veces10vegades

veces10

Pujau i baixau un 
escaló. Alternau 
les dues cames.
Suba y baje un 
escalón de frente. 
Vaya alternando 
las dos piernas.

Pujau i baixau un 
escaló de costat. 
Alternau les dues 
cames.
Suba y baje de 
lado un escalón. 
Vaya alternando 
las dos piernas.
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