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El semafor del dolor amb I'exercici

Puntua de 0 a 10 les molesties que notes mentre fas I'exercici.

GROC VERMELL

Pots continuar i, si et trobes bé, Pots continuar, pero sense Atural'exercici o adapta'l: redueix la
augmentar la carrega. augmentar la carrega. carrega o canvia'l.
L'endema: les molésties i larigidesa han de tornar al teu nivell habitual. @garantiadefutur
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