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LI  AJUNTAMENT DE
SANT SADURNI D’ANOIA

el

Realitzar 4 séries per exercici,

els exercicis inclouran tots els grups musculars 38 min . >
entre 6 i 10 repeticions depenent
de l'exigencia de cada exercici
1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 i objectius; descansar entre
60 i 90 segons entre series.
6 min. 6 min. 6 min. 6 min. 6 min. 8 min.
escalfament australian pullup dominadas chin up fondos en tuck front lever sentadillas
dinamic paralela

. .. . Realitzar 4 séries per exercici,

els exercicis inclouran tots els grups musculars 48 min entre 8i 12 repeticions depenent

de l'exigencia de cada

21 29 23 24 25 24 exercici i objectius; descqn.sor
60 segons entre series.

6 min. 8 min. 10 min. 10 min. 6 min. 8 min. En exercicis estatics
(2.5/ 2.6 /2.7) es realitzaran 5

series estatiques i 6 repeticions
per figura. (De 3 segons a

10 segons de forma

correcta; ja sigui figura
completa o progressio)

escalfament dominades prono fons, verticals i front lever i bandera pistols squad
dinamic planxes en paral lela back lever humana

- Llegiu i seguiu les instruccions d'Us de les instal lacions esportives.

- Podreu utilitzar aquesta instal lacid esportiva sota la vostra responsabilitat, recordeu que aquesta instal 1acié no és un joc.

- L'Us esta destinat a persones a partir de 14 anys i 1.400 mm d'altura.

- Tingueu en compte sempre la vostra aptitud esportiva i fisica. Si us sentiu fatigats, limiteu o eviteu els esforcos per evitar lesions.

- Observeu el vostre voltant abans de I'execucid de cada exercici per evitar interferir amb altres esportistes.

- Respecteu les instal lacions esportives, el seu entorn i el descans dels veins.

- Prohibida la practica esportiva en pantalons texans amb sivelles i cinturons o anells que puguin danyar la installacid i I'Us de les mateixes.

- Enfreneu sempre amb roba esportiva i hidrateu-vos
- En cas d'urgencia truqueu al 112.
- No fumi ni ingereixi begudes alcohodliques en el recinte esportiu.

- Direccid de la instal lacid: Parc de Liuis Companys, Sant Sadurni d”Anoia.
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