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MUSKULATUR

Der Mensch verfiigt Giber 650 Skelett-Muskeln. Sie sind:

das Bewegungs- & Erfolgsorgan

und Garanten fiir einen héheren Kalorienverbrauch
Sie schiitzen unsere Gelenke

verhindern vorzeitigen Gelenkverschleil3

und starken unsere Knochen

00000

v" Es gibt verschiedene Formen der Muskulatur,

v' die Uberlebenswichtige Aufgaben

v" in allen Bereichen des Kérpers iibernehmen:
¢ Skelettmuskulatur

¢ Herzmuskulatur

¢+ glatte GefaBmuskulatur
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MUSKULATUR

Muskeln sind wie Zugmaschinen. Jeder Muskel besitzt unbewegliche
Befestigungen, die Ursprungssehnen. Von hier zieht der Muskelbauch
uber seine Lange bis hin zu dem Knochen, den er bewegen soll. Hier
mundet er in einer Ansatzsehne.

',{q‘ 4— Ursprungssehnen
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0 44— Ansatzsehne

® ein Muskel kann sich aktiv
zusammenziehen

® aber nicht von selbst wieder
strecken

Trizepsmuskel

® gestreckt wird ein
Muskel entweder durch die
Schwerkraft oder seinen
Gegenspieler
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MUSKULATUR

Im Querschnitt bestehen die Muskeln aus vielen Schichten mit
unterschiedlichen Aufgaben. Eine starke und optimale Blutversor-
gung sichert den erhohten Stoffwechselbedarf und ermoglicht
Kraftanstrengungen auch ausdauernd zu bewerkstelligen.

Muskeln verbrauchen dementsprechend viele Kalorien!

Eine trainierte Muskulatur hat;:

® mehr Kraftwerke
® diese verbrauchen mehr Energie
e ermoglichen eine hohere Fettverbrennung
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