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Banda bidezko
tonifikazioa

Mantendu posizioa
banda elastikoak
luzatuta 5 segundoz.
5 errepikapeneko serie
1 eta 3 artean egin.

Tonificacién
con bandas
Mantén la posicién con
las bandas elasticas
estiradas durante 5
segundos. Realiza de 1
a3seriesdes
repeticiones.

Informazio gehiago / Mas informacidn:
www.mutualia.eus / prebentzioa@mutualia.eus
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o Si tienes alguna lesién previa o notas dolor al realizar el ejercicio, consulta con un especialista.




