Dieses Buch ist ein Nachschlagewerk fur alle Fitness- und Bewegungstrai-
ner jeglicher Art sowie Sportwissenschaftler und Physiotherapeuten, die
sich mit anatomischem Wissen beschaftigen. Die theoretischen Grundla-
gen der Anatomie und Physiologie sind in vielen farblichen Abbildungen
und Fotografien leicht verstandlich dargestellt. Zustatzliche Erklarungen
zur Funktion von Knochen, Gelenken und Muskeln unterstitzen das Ver-
standis der Zusammenhange von Theorie und Praxis, d.h. von Anatomie
und Bewegung. Direkte Verweise auf Ubungen im dazugehdrigen Ubungs-
buch verereinfachen die Erstellung von Trainings- und Ubungsprogram-
men. Das Anatomiebuch ist das optimale Lehrbuch fur Trainer vor, wah-
rend und nach lhrer Ausbildung bei der SAFS & BETA Bildungs-Akademie.

Seit 1988 gehort die SAFS & BETA Bildungs-Akademie zu den Marktfihrern
im Ausbildungsbereich der Fitness- und Gesundheitsbranche. Die hohe
Qualitat der Ausbildungen, der stetig aktuelle Wissensstand aus der Sport-
wissenschaft sowie die direkte Vernetzung zwischen Theorie und Praxis
tragen zum Erfolg der Akademie sowie der von ihr ausgebildeten Trainer
bei. Neben professionellen Ausbildungen in den Bereichen Fitness, Ernah-
rung & Wellness, Personal-Training, Group-Training sowie Intensive Yoga
& Pilates bietet das DEKRA-zertifizierte Institut zusatzlich akademische
Bachelor Studiengange sowie duale Ausbildungen im Wellnessbereich fur
Quer- oder Wiedereinsteiger mit maximalen Zukunftsperspektiven an.
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MUSKELURSPRUNGE

M. pectoralis major, pars sternocostalis
groBer Brustmuskel,
Anteil zwischen Brustbein und Rippen

M. pectoralis minor
kleiner Brustmuskel

M. serratus anterior
vorderer Sdgemuskel

M. subclavius
Unterschltsselbeinmuskel

M. sternocleidomastoideus
Kopfwendermuskel

BETEILIGTE GELENKE

ART. STERNOCLAVICULARIS
Brustbein-Schllsselbein-Gelenk

ARTT. COSTOVERTEBRALES
Rippen-Wirbel-Gelenke

ARTT. STERNOCOSTALES
Rippen-Brustbein-Gelenke

M. iliocostalis cervicis
Darmbein-Rippenmuskel des Halses

M. iliocostalis thoracis
Darmbein-Rippenmuskel des Brustkorbes

M. rectus abdominis
gerader Bauchmuskel

M. obliquus externus abdominis
duBerer schrager Bauchmuskel

M. transversus abdominis
guerer Bauchmuskel

THORAX

Brustkorb

MUSKELANSATZE

M. iliocostalis lumborum
Darmbein-Rippenmuskel des Lendenbereichs

M. longissimus thoracis
langster Muskel des Brustkorbes

M. obliquus internus abdominis
innerer schrager Bauchmuskel

M. quadratus lumborum
quadratischer Lendenmuskel




M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

Kopfwendermuskel

MUSKELFUNKTIONEN

ART. ATLANTOOCCIPITALIS ART. ATLANTOAXIALIS
oberes Kopfgelenk unteres Kopfgelenk

] (aus gebeugter Kopfhaltung) ]

O (aus gestreckter Kopfhaltung)

ARTT. INTERVERTEBRALES (HWS)

Zwischenwirbelgelenke der Halswirbelsaule

O (aus gebeugter Kopfhaltung)
L (aus gestreckter Kopfhaltung)

ARTT. INTERVERTEBRALES (HWS)
ATLANTOOCCIPITALIS UND ATLANTOAXIALIS

Zwischenwirbelgelenke der Halswirbelsaule, oberes Kopfgelenk, unteres Kopfgelenk

URSPRUNG

. (medial)

ANSATZ

(Hinterkopf)

88 Kopf seitlicher Bereich



SYNERGISTEN & ANTAGONISTEN

ARTICULATIO HUMERI
Schultergelenk

Anteversion

Innenrotation

Synergisten

M. pectoralis major

M. biceps brachii, Caput longum
M. coracobrachialis

M. infraspinatus
(kranialer Anteil)

Adduktion

Antagonisten

M. latissimus dorsi

M. triceps brachii, Caput longum
M. teres major

M. deltoideus, pars spinalis

Synergisten

M. subscapularis
M. pectoralis major
M. latissimus dorsi

M. teres major

Abduktion

Antagonisten

M

M.
M.
M.
M.

. supraspinatus

infraspinatus
teres minor
deltoideus, pars spinalis

biceps brachii, Caput longum

Synergisten

. pectoralis major,
. latissimus dorsi
. teres major

. teres minor

. coracobrachialis

. deltoideus, pars spinalis

X X XXX XX

. biceps brachii, Caput longum

M. infraspinatus
(kaudaler Anteil)

M. triceps brachii, Caput longum

UBUNGEN

Dehnen

Brust S. 56
Brust S. 58
Brust S. 60
Brust S. 62

Antagonisten
M. deltoideus, pars acromialis
M. biceps brachii, Caput longum

M. infraspinatus
(kranialer Anteil)

M. subscapularis
(kranialer Anteil)

Brust S. 64
Brust S. 66
Schulter S. 70
Oberarm S. 74

Synergisten
M. deltoideus, pars spinalis
M. biceps brachii, Caput longum

M. infraspinatus
(kranialer Anteil)

M. subscapularis
(kranialer Anteil)

Kraftigen

Schulter S. 140

Oberarm S. 142

Brust S. 170-174 (Theraband)
Schulter S. 190 (Theraband)

Antagonisten

M
M
M
M
M
M

M.

. pectoralis major
. latissimus dorsi
. teres major

. teres minor

. coracobrachialis

. biceps brachii, Caput longum

infraspinatus

(kaudaler Anteil)

Brust S. 224-234 (Hantel)
Schulter S. 238-242 (Hantel)
Brust S. 282 (Kraftgerat)
Schulter S. 292 (Kraftgeréat)
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