
QUADERN DE L’ALUMNE DOCTOR STRANGE 

NOM: 

1. ​ Què és l’escalfament? Explica amb les teves paraules. 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

  

2. ​ Per a que serveix l’escalfament. 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

         

3. ​ Quins són els efectes de l’escalfament a l’organisme?. 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

  

4. ​ Respon si es veritat o mentida, respecte a l’escalfament: 

L’escalfament ha de ser progressiu. 

Ha de provocar fatiga. 

Empitjora el rendiment. 

Disminueix la temperatura corporal. 

Ha de ser intens. 

Augmenta la possibilitat de lesió muscular. 



És el mateix que un preescalfament. 

Ha de mobilitzar la major part dels grups musculars del nostre cos. 

És important seguir un ordre i no fer els exercicis desordenadament. 

  

5. ​ Aquí tens la posició “saludem al Sol” treballada a classe, però ens 
falten una sèrie de postures que s’han perdut pel camí. Saps 
col·locar-les?. 

 

    

  

6. ​ Has practicat alguna de les postures treballades a educació física? 
Explica-ho. 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________ 

 


