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35/36 Beansnruchte Muskeln

Zwillingswadenmuskel
(m. gastrocnemius)

Schollenmuskel
( soleus)
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37

37 Beanspruchte Muskeln

, ;} Streckmuskel der Wirbelsidule
\ \ __ (m. erector spinae)

GroBer GesaRmuskel
(m. gluteus maximus)

Halbsehnenmuskel Zweikopfiger Schenkelbeuger

(m. semitendinosus) (m. biceps femoris)

37 Gluteusmaschine

Serien
Wh
Gewicht

Regelmdpiges Krafttraining kann den kérperlichen Verfall aufgrund
von Alterung und Untdtigkeit verzégern, die Wahrscheinlichkeit von

Ubergewicht verringern und die Herz — Muskel — und Atemfunktion
verbessern.



