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Activitat amb despagament (durada minima de 4 minuts)

Quatre estiraments diferents. Mantenir 30" cada posicié

Dos exercicis de mobilitat articular. Realitzar 10 repeticions de cada
exercici
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Exercici per practicar el toc de dits:

Exercici per practicar el toc d'avantbrag:
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ESCALFAMENT ESPECIFIC

Exercici per practicar el toc de servei baix:




