- Der Schultermuskel ist ein dreieckiger Skelettmuskel, der wie
Schulter-/Deltamuskel (deItOIdeus) ein Paket lGiber dem Schultergelenk liegt und ihm Halt verleiht,

indem er den Kopf des Oberarmknochens in die Gelenkpfanne
druickt. Der Musculus deltoideus ist wesentlich an der Kontur
der Schulterregion beteiligt.

Er ist in drei Teile unterteilt:

- der Vordere (Schlisselbein-Teil) Schulterpresse / Frontheben

- der Mittlere (Schulterhéhen-Teil) Schulterseitheben

- der Hintere (Schultergraten-Teil) Ruderzug / aufrechtes Rudern (a.R.)

Bewegung:

- Anheben des Armes nach vorne
- “ zur Seite

- “ nach hinten

Ubung fiir Einsteiger:
Schulterpresse/Schulter-Seitheben am Gerat/a.R. am Kabelzug

S
Ubung fiir Fortgeschnttene
Schulterpresse, Seitheben, Frontheben, a.R. mit Hanteln
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	1: Pectoralis major

