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Sesiones de educacioén fisica

Contenido: Circuito-1 de balones de fitball y bandas elasticas.

Curso: 1? Bachiller

Abrimos y cerramos los brazos.
Siempre con la tensién de la
banda.
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Flexién y extensién de codos.

)

— - -

Extension de codos.

Musculos:

Agonista: Masculos internos de la
espalda Serratos, romboidal.
musculo deltoides.

Muasculos:
Agonista: Biceps braquial.

Mdusculos:
Agonista: Triceps braquial.

Flexion y extension de cadera
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Flexion y extension de rodilla y

Agonista: Glateos

Agonista: Deltoides lateral.

Abduccién y aduccién de cadera.
hombros
Muasculos: Muasculos: Musculos:

Agonista: Abdominales inferiores

Flexién y extension de redilla

Musculos:
Agonista: Cuadriceps

IES lliberis




