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+ FORGA ™~ ISTENCIA + POTENCIA

Activat al mare: amb mes rorcd I conriancd.

| T11:00H | STRETCHING | | 10:00H | STRENGHT | | 11:00H | ENDURANCE | | T1:00H | STRENGHT | | T1:00H | MOBILITY |

DILLUNS 2 DIMARTS 3 DIMECRES 4 DIJOUS 5 DIVENDRES 6

Estiraments .

i Esquenali "

Pemics i6 fisi Mobility + core
dinamics condicio fisica

DILLUNS 9 DIMARTS 10 DIMECRES T DIJOUS 12 DIVENDRES 13

Estiraments Tren inferior i - -
generals actius | condicié fisica Mobility + core Agilitat

DILLUNS 16 DIMARTS 17 DIMECRES 18 DIJOUS 19 DIVENDRES 20

Estiraments .
especifics Espatlles i core Spinning Mobility + core
dinamics

DILLUNS 23 DIMARTS 24 DIMECRES 25 DIJOUS 26 DIVENDRES 27

Estiraments Condicio fisica

generals actius general Mobility + core

DILLUNS 30 DILLUNS 31

Estiraments Tren inferior i

especifics P S
dinamics condicio fisica

Més informacié a: edesmoulins@cnb.cat



