M-14268-2025 Infog: 2-2026

1 Coll

2 cops a la dreta
2 cops a l'esquerra

20 s

Manteniu durant 5 s cada cop

5 Bracos

2 vegades cada

estirament

Manteniu durant 5 s 40 S
2 bracos

O Isquictibials

2 repeticions
Manteniu durant 10 s 40 S
amb cada cama

Protegein Lo teva salnt: Abany de treballor

Escalfa musculs i articulacions en

12

2 Esquena

AN

Estireu al maxim

2 cops 20 s
Manteniu durant 10 s cada
cop

6 Costats

o g v

2 cops a la dreta
2 cops a l'esquerra

30s

Manteniu durant 7 s cada cop

10

Genolls

4

4 girs a la dreta
Estireu
4 girs a l'esquerra

10 s

El teu cos és la teva
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3 Espatlles

i

4 girs endavant
4 girs endarrere
amb cada espatlla

7 Malucs

20 s

J U
4 cops costat-costat
Descansa

4 cops davant-darrere

11

Bessons

2 repeticions
Manteniu durant 7 s
amb cada cama

30s

millor eina, cuida’l!
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PLAN DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE LA SEGURIDAD SOCIAL 2026

5 minuts

4 Pectorals

2 repeticions
Manteniu 10 s
2 bragos alhora

8 Quadriceps

2 repeticions
Manteniu durant 10 s
amb cada cama

12

40 s

Turmells

W

4 girs a la dreta
4 girs a l'esquerra
amb cada turmell

20 s
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