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REFORC GLOBAL TRX

ConsoORcCI SANITARI DE TERRASSA

Indicacions generals

e No realitzar cap exercici que generi dolor.
e A més inclinacié del cos al realizar els exercicis major dificultat d’aquests.
e Realitzar I'activacié abdominal CORE durant els exercicis:

- Agafaraire.

- Entreure I'aire, obrir les costelles.

- Amagar la panxa portant el melic cap endins.

- Aguantar la panxa amagada mantenint la respiracio.

e Realitzar els exercicis indicats pel fisioterapeuta séries de repeticions.

Indicaciones generales

e No realizar ningun ejercicio que genere dolor.
e A mds inclinacion del cuerpo al realizar los ejercicios mayor dificultad de los mismos.
e Realizar la activacion abdominal CORE durante los ejercicios:

1. Coger aire.

2. Alsacar el aire, abrir las costillas.

3. Esconder el abdomen llevando el ombligo hacia adentro.

4. Aguantar el abdomen escondido a la vez que se mantiene la respiracion.

e Realizar los ejercicios indicados por el fisioterapeuta series de repeticiones.

Utilitza el teu navegador habitual. Clicar a sobre de cada imatge per poder visualitzar els videos dels exercicis.
Utiliza tu navegador habitual. Clicar encima de cada imagen para poder visualizar los videos de los ejercicios.

@080

LR Aquesta obra esta subjecta a una llicencia de Reconeixement-NoComercial-SenseObraDerivada
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). Citar aquesta obra com: Exercicis de fisioterapia.
Barcelona: Consorci Sanitari de Terrassa, 2024. SERVEI DE REHABILITACIO — FISIOTERAPIA. 2



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#5060_trx.pdf
file:///C:/Users/emedarde/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NGZBQJGU/%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3e%3cimg%20alt=%22Creative%20Commons%20License%22%20style=%22border-width:0%22%20src=%22https:/i.creativecommons.org/l/by-nc-nd/4.0/88x31.png%22%20/%3e%3c/a%3e%3cbr%20/%3eThis%20work%20is%20licensed%20under%20a%20%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3eCreative%20Commons%20Attribution-NonCommercial-NoDerivatives%204.0%20International%20License%3c/a%3e.

