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Fer els exercicis sense dolor i realitzar cadascun durant cinc minuts
Hacer los ejercicios sin dolor y realizar cada uno durante cinco minutos

Cliqueu a les imatges per veure el contingut dels videos o al QR / Clique en las imagenes para ver el contenido de los videos o al QR
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Clicar o escanear el QR, abre su sesién de ejercicios con SEFiR. Clicar o escanejar el QR, obre la sessi6 d'exercicis amb SEFiR. A |I
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Aquest QR s ofereix per compatibilitat amb els diferents navegadors.
Us permet recrear el pdf al vostre sistema en lloc d'obrir I'aplicacié SEFIR.
Escanejar el QR superior d'aquesta pagina y obrir el pdf.

Este QR se ofrece por compatibilidad con los diferentes navegadores.
Le permite recrear el pdf en su sistema en lugar de abrir la aplicacion SEFIR.
Escanear el QR superior de esta pagina y abrir el pdf.
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