musculos
hierro?

'S02 N3} 19p BeJnd
J1ua} ap Sey Juawipual nay | Jedojiw

1 sIN3n} sawa)qold Je}IAS S]0A IS ‘oXIe
19d "S2ISNU SaJ}]e S]9 WO0D ‘S0SSO | Uled
ap 19} Se1sa anb Jip ap 93-JaAey wWIUasS

juanbas euibed e} ap s121019%s S19 UBy
SOSOUIB) S9W SJISnW S)@ anb esusd m

'S0d nawl e
sapejsnle | sapenbape juawnJsul,) ap
sapiw | sanbiys|iaoeled Jezyin vy m
"B21}SNJE 01oBNUd)R

1 012B]13UBA BUO(Q ‘Bunjeladwa)

‘wn)) :1edsa,) Jenbape y m

FUNDACIONMAPFRE

Entidades auspiciadoras:

J"l CONSERVATORI
LICEU

Conservatoris de Catalunya

www.fundacionmapfre.com
www.conmayorcuidado.com

ON IS
¢SaJ31e s)3 anb ainow

ap 1121p s3w InBis 32 anb 31p unbje ey 1y

ON IS

£ BlIBSSdIaU B) 3p
0ISua)} saw sej anb snai)

"s02 1ap Jednieu eanysod ey

Uiy 1.y | sanbadued uixiausbnaye snb
s21Wouobus s110ssadde,p desodsip y B

‘elJessadauul ebatied uesod ou v m
‘Ipedbew anp m

“B))Ixjou

eun wood Jefuad inbnd sa anb sajdwe
S8jUlId> qUIB BpUNy BUN JINBasuode \/ I

isaled snaw
sy Jepnfe uapod wa anb u3j

1INNd v vadvsod

Es millor tenir a punt totes les peces

ON IS
¢1e20) ap saudsap ‘epebalied
elnpesoqud,) 0 euanbsa,] ‘sole.q s)a S910N
ON IS
¢sanboj uenb sasued 13

ON IS

¢sanboj uenb
epebfaA eunbie Jojop o saisajow ynbuly sey

'S911S910W SUB) IS },EdN)y W
‘Juawenissalboud

0y-Sa} ‘1ed0} 9p BJaUBW B] Ud
SIAUBD 13} 0 JBJUSWAIDUI 8P SBY IS W

"|euew}as
eorjoedd ap sdway 18 US JUBISUOD JBS M

:(Son tus
de

:sjuanbauy
saw
salieAe,p )sa|

'['318 ‘Juswesued Jouawl

‘019BJ}USU0D BUOQ) JEJ0) B Jod Jenbape

S9W 20]] 1@ | JUBWOW 13 JRISNg W

‘BJOUBW BJIYE
BUN,P 0Y-J3) O pJe} SaW 0y-Jejuaiul
sjod ‘SJ0A WOD }UNS OU BSOD BUN IS W

"S)nUIW G ap sasned Jezjeay m

¢ol13jond anp



ENGRASA BIEN TODOS TUS MECANISMOS

Exercicis recomanats
per fer abans i despres
de tocar els instruments.

ESPATLLES
Realitza un cercle amb les
espatlles simultaniament

i girant cap enrere.

Repeteix-ho 10 vegades.

(ESTIRAMENT DE COLL ENDAVANT

Inclina el cap vers l'espatlla, sense que
s'aixequi. A partir d'aquesta postura tira

el cap endavant per notar la tensid a la zona
posterior del coll.

Aguanta la posicio entre 20 i 30 segons
i repeteix el mateix estirament cap

Q l'altre costat.

~

Posa en contacte les polpes dels dits d'una
ma amb les de l'altra. Ajunta les mans
intentant que els dits de l'una es toquin
completament amb els de l'altra. No has
de tirar el canell cap enrere ni abaixar els
colzes, tampoc no has de posar en
contacte els palmells de les mans.

PALMELL

Aguanta la posicio de 20 a 30 segons. J

m Es convenient fer-los sempre: abans i després
de tocar, en les pauses, quan tinguis molesties...

m Respira de forma natural.

m Els moviments han de ser lents i suaus, sense
rebots ni estrebades.

INCLINACIO DE COLL

Inclina el cap lentament d'un
costat a l'altre, fins a on et
permeti el moviment. Evita
pujar les espatlles.

* Repeteix-ho 10 vegades.

(PUNY

Tanca el puny amb el dit polze a
dins. Agafa el puny amb l'altra ma.
Flexiona el canell mentre estires
el colze.

Aguanta la posicio de 20 a 30

m Mai no han de provocar dolor.

m Cada persona té una flexibilitat diferent.
No et comparis amb els altres en fer els exercicis.

m Si et trobes malament, vés a veure el metge.

\}

ESTIRAMENT DE COLL

P,’@

Inclina el cap vers l'espatlla,
sense que aquesta s'aixequi.

Aguanta la posicio de 20 a 30
segons i repeteix el mateix
estirament cap a l'altre costat.

( MA ENRERE

Amb l'ajuda de l'altra ma, tira el canell
cap enrere,mantenint els dits i el colze
estirats.

Aguanta la posicio de 20 a 30 segons
i repeteix el mateix estirament

segons i repeteix el mateix
Kestirament amb l'altre avantbrac.

~

Posa el brac cap enrere, amb el colze
flexionat, sobre una cantonada o marc
d’una porta. Tira l'espatlla cap endavant.

PECTORAL

Aguanta la posicio de 20 a 30 segons
i repeteix el mateix estirament amb
L'altre brac.

\amb L'altre avantbrac.

~

ESQUENA

Amb les dues cames
lleugerament flexionades,
deixa caure el cos cap
endavant. Arqueja tota
l'esquena, des del cap.

Aguanta la posicio de 40

J

a 50 segons.




