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Sant Sadurní d’Anoia, 3 de juny de 2020 

 

CONSELLS PER FER ACTIVITAT FÍSICA 

L’Àlex et dóna uns consells a seguir: 

https://drive.google.com/file/d/1WgO8rS_ueP_pdD4AqWE1nLdxWNIeopcB/view?usp=sharing 

1.Recorda vestir-te amb roba còmode i que et doni llibertat 

de moviments. 

 

2. Beu aigua abans, durant i després de fer l´activitat física, és 

importantíssim hidratar-se bé. 
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3.No et forcis, els primers dies és important començar 

progressivament per evitat lesions i  cruiximents. 

 

 

4.Respira, pensa a respirar d´una manera rítmica, això 

t´ajudarà a no cansar-te més del compte. 
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5.Si corres fes-ho a un ritme còmode que et permeti 

contemplar el teu entorn i gaudir de la passejada.  

 

 

6.Si surts a córrer o caminar pensa en la teva posició corporal 

sobretot d´esquena, cal que caminem o correm amb 

l´esquena recta, evitant corbar-se. 
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7.Prova el CACO! Camina i corre. Pots començar fent sèries 

de 2 minuts corrent i 5min caminant per recuperar ( 4 sèries 

estaria molt bé per començar) i mica a mica vas augmentant 

els minuts de córrer mantenint els 5min de recuperació. 

L´objectiu final seria fer 5 minuts de cada. 

 

 

8. I sobretot fes estiraments!!!! Abans i després de fer 

exercici físic, aquest és un aspecte molt important. 
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