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

Realitzar els exercicis amb moviments suaus i sense dolor. 
Realitzar sèries de 15 repeticions, iniciant per dos sèries i anar augmentant-les progressivament. 

Realizar las series con movimientos suaves y sin tener dolor.
Realizar series de 15 repeticiones, iniciando con dos series e ir aumentándolas progresivamente.
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