IMMERSIO LINGUISTICA
Catala aplicat al Fitness #5

Els exercicis classics

Espanol English Catala
Sentadilla Squat Esquat
Zancada Lunge Gambada
Peso muerto Deadlift Pes mort
Cargada Clean and press Carregada
Remo Rowing Rem
Jalén vertical Highpull Rem vertical
Elevacion frontal Front raise Elevacio frontal
Elevacion lateral Lateral raise Elevacio lateral
Press de hombro Shoulder press Pressio d'espatlles
Flexiones Push ups Flexions
Plancha Planck Planxa
Abdominales Core / Crunch Abdominals
Puente de gluteos Hips thrust Pont de glutis
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