Col-legi de Fisioterapeutes t\\/ de Catalunya
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Exercici Fisic per a evitar les consegqiiéncies del confinament

Practicar almenys 150 minuts setmanals d'activitat fisica
moderada, o almenys 75 minuts setmanals d'activitat fisica
infensa, o una combinacié equivalent entre activitat
moderada i intensa.

Tens una lesié?

Sy Contacta amb el teu No Vols augmentar el
fisioterapeuta teu rendiment?
S Contacta amb el teu No Seguei.x aquestes

entrenador recomanacions

Escalfament
Part principal

Tornada a la calma



