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Es tracta d’un entrenament de tonificació muscular, és a dir, uns 
exercicis perquè estigueu ben forts i fortes el curs que ve, aquí teniu 
l’enllaç:  
https://sites.google.com/view/ef-a-casa/21 
 
La segona activitat és ben al contrari, una mica de ioga per relaxar-
nos, és un video molt llarg, no cal fer-lo tot de cop, però així també 
us servirà per anar practicant al llarg de l’estiu, aquí el teniu:  
https://sites.google.com/view/ef-a-casa/20 
 
Ahhh! Veureu que és en anglès, però d’això vosaltres ja en sabeu 
molt! O sigui que ànims endavant!!! 
 

 

 

 

 

 

12 de juny de 2020 
 

Hola esportistes! 
 
Ara que ja s’està acabant el curs us enviaré una tasca perquè 
poder-la anar fent durant tot l’estiu. 
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