#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per:
ESTEVE CAMPS

GAMBADA UNILATERAL NG
= AMB NIAECAMENT DE GENOLL

COM ES REALITZA

CAMA FIXA ATERRA, PUJA I BAIXA
FENT UNA GAMBADA ENDARRERE

3 SERIES DE 15 REPETICIONS

BENEFICIS:

- ENFORTEIX EL TEU TREN INFERIOR
- MILLORA LEQUILIBRI ! :
- AUGMENTA LA FLEXIBILITAT DEL MALUC l

- CORREGEIX LA POSTURA | TREBALLA LA COORDINACIO

www.estevecampstraining.com
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Exercici recomanat per: ESTEVE CAMPS
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COM ES REALITZA

COS INCLINAT EN DIAGONAL FIXE AL
TERRA RECOLZANT MANS I PEUS.

TREC UN BRAC BUSCANT LA MAXIMA
OBERTURA SENSE QUE EL CINTURG
PELVIC MARXI D'ALIENACIO.

ESPATLLES | ESCAPULES BEN POSADES
PER NO CARREGAR CERVICALS | VAIG
CANVIANT DE BRAC- COSTAT.

INTENTO MANTENIR COXIS, COLUMNA
DORSAL | CAP BEN ALINEATS.

3 SERIES DE 20 REPETICIONS
(10 CADA COSTAT)

BENEFICI5:

- ENFORTEIX EL TRANSVERS ABDOMINAL

- T'AJUDA A GUANYAR AMPPLITUD DE
MOVIMENT DE BRACOS

- CONTROL | FORCA GENERAL DE TOT EL COS

www.estevecampstraining.com
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Exercici recomanat per: ESTEVE CAMPS

3 -CRANC ALTERD

COM ES REALITZA

POSICIO INICIAL: MANS | PEUS TOCANT A
TERRA PUJANT UNA MICA EL GLUTIS.

HAS DE TOCAR EL PEU CONTRARI UN COP
HAS ESTIRAT LA CAMA AMUNT.

| ANEM VARIANT PEU | MA CONTRARIA.
3 SERIES DE 20 REPETICIONS
(10 CADA COSTAT)

BENEFICI5:

- ENFORTEIX BRAGOS, ESPATLLES,
ABDOMINALS | CAMES.

- EXERCICI COMPLERT PER A MOLTES
PARTS DEL COS.

www.estevecampstraining.com
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EXERCICI RECOMANAT PER ESTEVE CAMPS

FEM UNA FLEXIO DE BRAC |
CADA VEGADA PUJANT PELVIS,
TOQUEM EL PEU CONTRARI.

ANEM VARIANT CADA REPETICI
DE COSTAT.

MENTRE FEM LA FLEXIO
MANTENIM EL COS BEN RECTE |
INTENTEM TOCAR EL PEU

CADA VEGADA

BENEFICIS:

- ENFORTIM BRAGOS, ABDOMINALS
| PECTORAL.

- EXERCICI MOLT COMPLERT, HI
PARTICIPEN MOLTES PARTS
DEL COS.

www.estevecampstraining.com
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Exercici recomanat per Esteve Camps

QESTIRAMENT DE DUES CAMES

Treball:
Estabilitat del tronc amb moviment de les extremitats.
Beneficis:
Enfortim el core, els abdominals i flexors de la cadera.

FEM 3 SERIES DE 15 REPETICIONS

- TRAINING

www.estevecampstrainning.com @@esteve_camps

€)11.24- 23
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Exercici recomanat per Esteve Camps

e PLANXA LATERAL SIDETO SIDE

Treball:

En posici6 de planxa lateral anem canviant cada 20” a un costat i I'altre.
Posem bé l'espatlla del brag que tenim al terra, ben separada de lorella.

Beneficis:
Enfortim el core i els mdsculs abdominals.
FEM 2 SERIES DE 10 REPETICIONS de 20” PER CADA COSTAT

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps
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Exercici recomanat per Esteve Camps

Q Gambada endavant pujant bracos

Treball:

Passa llarga endavant pujant bragos al mateix temps. Mantenir 'esquena
recte i 'abdomen ben apretat. Retornes a la posici6 inicial i anem canviant
de cama. Si tens manuelles petites augmentem la carrega de I'exercici.
Beneficis:

Enforteix el tren inferior. Millora I'equilibri. Augmenta la flexibilitat del
maluc. Corregeix la postura i treballa la coordinaci6.

FEM 3 SERIES DE 30 REPETICIONS (15 per cama)
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www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps
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Exercici recomanat per Esteve Camps

€) Criss Cross Pilates

Treball:

Important mantenir una bona alienaci6 de les cames.
Sempre amb els colzes ben oberts sense fer forca de bragos
Beneficis:

Enforteix la musculatura abdominal oblics i tot el core

FEM 3 SERIES DE 20 REPETICIONS

- TRAINING
o

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps

€)1.27- 23
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Exercici recomanat per Esteve Camps

@Toco peu amb ma contraria

Treball:
Faig tres passes sense avangar, pujo cama i toco el peu amb
la ma contraria.

Beneficis:
Enforteix tot el cos i et fa estirar els musculs de tota la cadena

posterior.

FEM & SERIES DE 20 REPETICIONS

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps
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Exercici recomanat per Esteve Camps

Treball:

Exercici molt complet per enfortir la musculatura abdominal de forma
dinamica. Vaig movent les cames amunt i avall alternativament i sense
rebot. El cap sempre incorporat i m’agafo la cama que tinc més a prop.

Beneficis:

Enforteix la musculatura abdominal.
Estira la columna de la part del darrere
Estira la musculatura dels isquiotibials

Millora I'estabilitat, I'equilibri i la coordinaci6

FEM 3 SERIES DE 15 REPETICIONS
(comptant una repeticio és un cicle de cames)
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www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps

€ 15
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Exercici recomanat per Esteve Camps

@Spartan Flexio Brag

Treball:
Es una variant de les flexions de brag, un exercici molt complet.

Una ma més amunt que l'altre i faig flexié de brag
A cada flexi6 canvio la ma que tinc a dalt per la de més a baix

Beneficis:
Enforteix tot el tren superior, especialment pectoral, brag, part
davantera de les espatlles i la musculatura abdominal.

FEM 3 SERIES DE 15 REPETICIONS
(Comptant la repeticié quan estic amb el cos més proper al terra).
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