


What s a muscle?

oa: a bodj tissue consisting of long cells that
contract when stimulated and produce motion

o b : an organ that is essentially a mass of muscle
tissue atbtached ab either end ko a fixed point
and e by contracting moves or checks the
movement of a body part

o Tendowns abtach muscle ko banes




What Muscles do
you InOw ¢

Is Ehat ik's proper nomenclabture?




Lakin Roots

@ Max
@ Major

o Quad o Minor




Musculabture

o Three types of
muscles: smooth,
Cardiac, and

Siceletal BN > D

Cardiac muscle cell

Skeletal muscle cell

@ Focusing o
skeletal: the only - |
VOLUNTARY &vP@. Smooth muscle cell




Doing only ma jor muscle groups that are
targeted dfrequevxﬂv for workouts

THA v not all?




. skin galea aponeurotica
. temporalis m. frontalis m.
. orbicularis orbital part - . corrugator supercilii m
ligament oculi muscle ™| palpebral part i inri i
paip pa / \ levator labii superioris alaeque nasi m.

__._amamaw
, rocerus m. . : . . ;
¥ m. muscle P i ! . auricularis muscles:
\ nasalis m. . superior

mm. muscles ; / : -
- Zygomaticus major m. LB | anterior

t. tendon :
tt. tendons masseler m. Gt levator labii superioris m.
buccinator m. R . .
. zygomaticus minor m.

depressor anguli oris m. RovERr Srioul Orig T
depressor labii inferioris m. et i .

omohyoid muscle Bryronyoudm; : depressor septi m.
orbicularis oris m.

: sternohyoid m. _ [
(superior belly)  jeator scapulae m. : ,r R mentalis m.
trapezius m. | e platysma m.
mow_wscm “Smacm m. PR, e sternocleidomastoid m.
subscapular m. £ deltoid m.
biceps brachii long head _ , . coracobrachialis m.
scg_mﬁ short head JOR 4 latissimus dorsi m.
_{eres major m. : . o 7 long head : :
latissimus dorsi m. A= e - amm.m_ head L friceps brachii
deltoid m. ; | lateral head | mMuscle
long head of , # biceps brachii m.
lateral head : . 7 _ -~ brachialis m.
. medial ..__mma S - : bicipital aponeurosis
gom%_‘w w“_ .mmn_:__ m. _, , : biceps brachii t.
ialis m. : :
_ brachioradialis m. - - . mﬂﬂmnﬂmﬂmﬂa_a m
bicipital aponeurosis - b 7R | : > e $ o
flexor carpi radialis A . - | N extensor carpi radialis longus v
supinator m. , gl | T i __ pronator teres m.
extensor carpi radialis longus m. == % flexor carpi radialis m.
fiexor digitorum profundus m. & \ Lo L [ AN Y palmaris longus m.
flexor carpi ulnaris m. . A\ ) flexor carpi ulnaris m., A
pronator teres m. : i TN 4 . abductor pollicis longus m.
flexor digitorum superficialis m. o/ 41 . W . \ flexor pollicis longus m.
flexor pollicis longus m. T ) é : pronator quadratus m.
flexor carpi radialis t. b : A " @ flexor retinaculum
gluteus medius m. . v ! | . palmar aponeurosis
tensor fasciae latae m. £ )2 4 .
sartorius m. 3 . flexor digitorum superficialis m.

luteus minimus m. 4 _ ! X
. rectus femoris m. gluteus medius m.
iliopsoas m. 2R 9 tensor fasciae latae m.

pectineus m. sartorius m,

vastus intermedius m. umn::mcm Lo
gracilis m. brevis
rectus femoris m. v | oa o1
iliotibial tract 3 v _ vastus lateralis m.
biceps femoris m. i _ 2 e
lateral patellar retinaculum , lliotibial tract
medial patellar retinaculum X W : rectus femoris m.
patellar |. y ,
peroneus longus m. i gastrocnemius m.
tibialis anterior m. ,_ : tibialis:anteriorm:
soleus m.
interosseous membrane
extensor digitorum longus m.
extensor hallucis longus m.
peroneus longus t. i . peroneus brevis m.

1 subclavius m. PPRMONIGH DM v T U\ extensor hallucis longus m.

2 external intercostal mm. tibialis anterior t.

3 pectoralis minor m. peroneus tertius m.

4 serratus anterior m. inferior extensor

5 pectoralis major m. retinaculum

6 rectus sheath (anterior layer) extensor digitorum

7 rectus abdominis m. brevis m.

8 external abdominal oblique m.
9 internal abdominal oblique m.
. 10 transversus abdominis m.

L 11 rectus sheath (posterior layer)
12 arcuate line
13 cremaster m.
. 14 linea alba
15 aponeurosis of external
abdominal oblique m.

triceps brachii
muscle

extensor digitorum longus m.
peroneus longus m.
soleus m.

superior extensor retinaculum
extensor digitorum longus tt.

peroneus tertius L.







ligament
ligaments
muscle
muscles
tendon
tendons

deltoid m.

infraspinatus m.
(covered by fascia)

teres major m.

triceps brachii muscle;
lateral head
long head

brachioradialis m.
extensor carpi radialis longus m.
anconeus m.
extensor digitorum m.
extensor carpi ulnaris m.
extensor carpi radialis brevis m.

skin galea aponeurotica

superior auricular m.
occipitalis m.

occipitalis minor m.

posterior auricular m,

trapezius m.

sternocleidomastoid m.
levator scapulae m. =

semispinalis capitis m.

splenius capitis m.

omohyoid muscle (inferior belly)

supraspinatus m.
/&

infraspinatus m.
teres minor m.
deltoid m,
teres major m.

triceps brachii muscle:
long head
lateral head

brachialis m.
extensor carpi radialis longus m.
flexor digitorum profundus m.
flexor carpi ulnaris m.
anconeus m.
extensor carpi radialis brevis m 1
supinator m.
extensor pollicis longus m.

~~

flexor carpi ulnaris m.

abductor pollicis longus m.

extensor pollicis brevis m.
extensor retinaculum

dorsal interosseous m.

ad

Key

1 trapezius m.
spine of C7
rhomboid major m.
latissimus dorsi m.
spine of T12
thoracolumbar fascia
external abdominal
oblique m.
internal abdominal
oblique m.
splenius cervicis m.
serratus posterior
superior m.
rhomboid minor m.
erector spinae mm.
spinalis thoracis m.
longissimus thoracis m.
iliocostalis lumborum m.
serratus anterior m.
serratus posterior
inferior m.
external intercostal m.
12th rib
gluteus medius m.
21 tensor fasciae latae m.
22 gluteus maximus m.
23 greater trochanter
24 iliac crest
25 gluteus minimus m.,
26 piriformis m.
- 27 superior gemellus m.
. 28 obturator internus m.
, 29 sacrotuberal |.
30 inferior gemellus m.
. 31 obturator externus m.

gastrocnemius muscle:

flexor digitorum longus mm.

abductor pollicis longus m.
extensor pollicis brevis m.
extensor indicis m.
f \
At

ma.a:naq Bcwn_mm“
minimus

magnus

vastus lateralis m.
biceps femoris muscle:
short head

long head

vastus lateralis m.

ductor magnus m.
gracilis m.

iliotibial tract
vastus lateralis m.
biceps femoris m.

semitendinosus m.

semimembranosus m.

gastrocnemius muscle:
lateral head
medial head

popliteus m.
plantaris m.
sartorius mm.

gastrocnemius m.

peroneus longus m.
aponeurosis of soleus m.

tibialis posterior m.

flexor digitorum longus mm.
peroneus brevis m,
tibialis posterior t.

flexor hallucis longus m.
superior peroneal retinaculum

inferior peroneal retinaculum

plantaris m.

lateral head
medial head

gastrocnemius m.

soleus m.

peroneus muscles:
longus
brevis

Q /._
| soleus | /- h_ i

mm.

1/
_s.\\ n.

N

flexor hallucis longus m.
calcaneal t.

peroneus tendons:
brevis

longus flexor retinaculum
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. Trapez.ius

@ Erector spimae
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Arm Muscles
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retinaculum Abductor pollicis |
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Anterior
superior

= iliac spine

Tensor
= fasciae

latae m.

Rectus

© femoris m.

Vastus
lateralis m.

Patella

Peroneus

longus m.
Tibialis
anterior m.

digitorum
communis
longus m.
and tendons
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lliopsoas m.

Gluteus

Pectineus m.

Gy Adductor
7 /// magnus m.

/

J ,/’ Adductor

l/ l
' longus m.

Lo Gracilis m.

Semitendin-
Osus m.

Sartorius m.

Semimem-
branosus m.

Vastus
medialis m.

)

.

@

+— Cruciate ligament

Calcanedl
tendon
{Achilles )

maximus m, | =
oy

Biceps
femoris

{long head} |

lliotibial
tract

femoris m.
(short head}

e Quadriceps (group)

~oerdCraskrochemius

bsanennns 3 Tibilalls ankerior



