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starke marken. schlanke preise.

MUSKULATUR HANDOUT

Muskulatur des menschlichen Korper

Trapezmuskel Schultermuskel
\
GroRer Bustmuskel Zweikdpfiger Oberar
Vorderer Sdgemuskel Gearder Bauchmuskel
Seitliche Bauch Handstrecker
Handbeuger
Mittlerer GesdBmuskel Schneidermuskel
Adduktoren Gerader Schenkelmuskel

AuBerer Schenkelmuskel

Vierkdpfiger Sch

Innerer Schenkelmuskel

Langer Wadenbeinmuskel Schollenmuskel

Vorderer Schienbeinmuskel

Oberer Trapezmuskel \ Kopfdreher

Mittlerer / Unterer Trapezmuskel Schul kel (Del Kel)

Rund kel und Grit Lateraler Kopf des Trizeps
Langer Kopf des Trizeps
Breiter Riick Midialer Kopf des Trizeps
Riickenstrecker
Mittlerer GesdBmuskel GroRer GesdaBmuskel

Schlanker Muskel Halbsehenmuskel

Wadenmuskel

Achillessehne

www.fithess.de

Schultern

Schulterdriicken
Frontheben
Seitheben
Reverse Butterfly
Rudern

Brust

Bankdrucken
Fliegende (Flys)
Butterfly
Cablecross
Liegestitz

Bizeps

Armcurl
Gedrehter-Armcurl
Hammer-Curl

Trizeps

Arnold Dips
Frensh Press

Uberziige
Armstrecken

Beine

Kniebeugen
Kreuzheben
Ausfallschritte
Beinstrecker
Beinpresse

Riicken

Kreuzheben
Klimmzuge
Rumpfaufrichten
Good Mornings
Oberkorperheben



