
 

Contacta amb el teu

fisioterapeuta

Vols augmentar el

teu rendiment?

Segueix aquestes

recomanacions

Contacta amb el teu

entrenador

 

Practicar almenys 150 minuts setmanals d'activitat física

moderada, o almenys 75 minuts setmanals d'activitat física

intensa, o una combinació equivalent entre activitat

moderada i intensa.

Tornada a la calma

Part principal

Escalfament

Exercici Físic per a evitar les conseqüències del confinament

Tens una lesió?

 

 

NoSí

Sí No


