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Bevægelsesanalyseskemaer

Rygsøjlens bevægelser

Fremadbøjning Bagudbøjning Sidebøjning Rotation

Rygstrækkerne
+ +

Den lige 
mavemuskel +

De ydre skrå 
mavemuskler + +

De indre skrå 
mavemuskler + +

Skulderbladets bevægelser

Løfter Sænker Trækker
indad

Trækker 
udad

Roterer

Kappemusklen
Øverste del

+ +

Kappemusklen
Mellemste del

+

Kappemusklen
Nederste del

+

Rhombemusklen +

Den savtakkede
brystmuskel

+

Skulderleddets bevægelser

Bøjer
(fremadføring)

Strækker
(bagudføring)

Udadføring Indadføring Udadrotation Indadrotation

Deltamusklen
Forreste del + +

Deltamusklen
Midterste del +

Deltamusklen
Bageste del + +

Den store
brystmuskel + +

Den brede 
rygmuskel + + +

Den tohovede 
armbøjer (+) (+)

Den trehovede
armstrækker

(+)

+ angiver hovedvirkning 
(+) angiver at musklen medvirker
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Albueleddets bevægelser

Bøjer Strækker Pronation Supination

Den tohovede armbøjer + (+)

Den dybe armbøjer +

Den trehovede armstrækker +

Pronationsmuskler +

Supinationsmuskler +

Håndleddets bevægelser

Bøjer Strækker Udadføring Indadføring

Muskulatur på underarmens 
underside

+ +

Muskulatur på underarmens
overside

+ +

Hofteleddets bevægelser

Bøjer Strækker Indadføring Udadføring Indadrotation Udadrotation

Lænde-hoftebens musklen +

Sædemusklerne + (+) (+) +

Indadførerne + (+)

Den firhovede knæstrækker
(Det lange hoved)

(+)

Hasemusklerne (+)

Skræddermusklen (+) (+) (+)

Knæleddets bevægelser

Bøjer Strækker

Den firhovede knæstrækker +

Hasemusklerne +

Den tohovede lægmuskel (+)

Skræddermusklen (+)

Ankelleddets bevægelser

Bøjer Strækker

Den tohovede lægmuskel +

Flydermusklen +

Den forreste 
skinnebensmuskel

+
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deltamusklen
musculus deltoideus

den store brystmuskel
musculus pectoralis major

den tohovede armbøjer 
musculus biceps brachii

den lige mavemuskel
musculus rectus abdominis

den inderste tværgående 
mavemuskel
musculus transversis abdominis

skræddermusklen 
musculus sartorius

 den firehovede knæstrækker 
musculus quadriceps femoris

den forreste skinnebensmuskel
musculus tibialis anterior

lænde-hoftebensmusklen
musculus iliopsoas

den dybe armbøjer
musculus brachialis

de indre skrå mavemuskler
musculus obliquus

abdominis internus

lårets indadførere
musculus adductor

de ydre skrå mavemuskler
musculus obliquus

abdominis externus
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rygstrækkerne
musculus erector spinae

deltamusklen 
musculus deltoideus

den brede rygmuskel
musculus latissimus 
dorsi

hasemusklerne
musculus biceps femoris m.fl .

flyndermusklen
musculus soleus

akillessenen

kappemusklen
musculus trapezius

den trehovede armstrækker
musculus triceps brachii

sædemusklerne
(baldemuskler)
musculus glutæus

den tohovede lægmuskel
musculus gastronemius

B – For bedre idræt	 © Gyldendal	 4


