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Institut d’Esports

Ajuntament de Mataro

Mataro, ciutat
mediterrania

Itinerari esportiu del front maritim
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CIRCUITT 6 km

CIRCUIT 2 Aty

CIRCUIT 1: Correspon amb I'itinerari nim.31
d’ “A peu, fem salut!” Itineraris urbans de Matard”

CIRCUIT 2: Correspon amb I'itinerari nim.20
d’ “A peu, fem salut!” Itineraris urbans de Matarg”

Consells de 'Institut d'Esports:

B Cuida el teu cos. Tu ets qui primer se'n beneficia.

B Practica exercici regularment.
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progressiva.

B Sigues constant.

B No forcis mai la musculatura i les articulacions.
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B Porta calcat i roba adequats.

B Si fa temps que no fas exercici, comenca de manera

B Evita realitzar exercici a les hores de més calor i hidrata't

bé.

B Fes un bon escalfament abans de comencar I'exercici.

B Si fa temps que no fas exercici fisic, fes-te una revisio

meédica.

B Es necessari que durant I'exercici t’hidratis, especialment
en époques caloroses.

EXERCICIS D'ESCALFAMENT

1 Rotacié dels bragos

Moviment: descriviu mig cercle abaixant un
bra¢ i apunjant-lo per davant del cos. Quan
arribeu a l'alcada de I'altra espatlla, gireu el
brac i seguiu el moviment, i dibuixeu la resta
del cercle per sobre del cap fins a la posicié
inicial.

Canvieu el sentit del moviment.

Repeticions: feu-ho de 4 a 6 vegades amb
cada brac icanvieu el sentit del moviment.

2 Elevacié i moviment
enrere dels bracos

Moviment: poseu-vos drets amb I’esquena
recta i les espatlles relaxades, mireu endavant
amb els bracos al costat del cos i els peus junts.
Aixequeu els dos bracos alhora aproxima-
dament fins a P'alcada del cap i després els
tireu enrere fins on sigueu capacos sense
doblegar I’esquena.

Repeticions: feu-ho de 8 a 10 vegades, amb
cada brac.

3 Salts petits per escalfar
els bessons

Moviment: feu com si correguéssiu, sense

moure-us del lloc, aixequeu els genolls
exageradament i apropeu-los al tronc.

Repeticions: feu-ho 20 vegades, 10 amb
cada cama.

E=sport x Iothm

4 Rotacions dels malucs

Moviment: aixequeu una cama de terra amb

el genoll i el maluc doblegats. Gireu la cama
cap enfora, poseu a terra el peu i després feu el
moviment al revés.

Repeticions: feu-ho 4 vegades amb cada
cama.
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