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Fascia superficialis dorsi
(MOBEPXHOCTHBIC MBIIIIITHI
CITUHBI).

Fascia nuchae. B 3agnen
00J1acTH IIEU MEXKTY
MTOBEPXHOCTHBIM U TTTYOOKHM
CJIIOSIMH MBIIIIII.

Fascia thoracolumbalis
(r1yOOKHE MBIIIIIBI CITUHBI).
- Lamina superficialis

- Lamina profunda (mexmay
KBaJIPATHOU MBIIIIIEH
MOSICHUIIBI, M. quadratus
lumborum, m m. erector
trunci).

T el e el g e~ S < S -

www.themegallery.com



Spatium tendineum lumbale (Pom06 I'prondesbaa-
Jlecragra)
2) Trigonum lumbale (IleTuToB TpPEYroJbLHUK)

+ rpaHuubl ¥ 00pa3oBaHue IPhIK - CMOTPH
JeKIuI Ne6

www.themegallery.com



- Ilepeauss rpymnma
vt 4 Pl

o bokoBas rpynma

3ajHsA rpynna

Rectus

External abdominis

oblique

Lumbar
fascia
lliac crest

| fascia

Transversus
abdominis

Inguinal
ligament

Pectoralis major

Serratus anterior

Tendinous

intersection
Transversus Rect
abdominis ectus

abdominis

Internal oblique

External oblique

Aponeurosis

Inguinal ligament
of the external

(formed by free

oblique inferior border of
the external
i oblique
(a) aponeurosis)

Rectus abdominis

/ Internal oblique

2.

Peritoneum Linea

sus abdominis ‘x l a|l|>a

dblique

)ses

Copyright © 2008 Pe:

WWW.




7l

4 1. Fascia abdominalis superficialis
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; IMOBEPXHOCTHOI0 U IIy0OKOIO.

I1oBEepXHOCTHBIN - MEPEXOAUT HA
oeapo.

Inyooxkuii (lamina Thompsoni) |
cpacraercsi ¢ IaxoBoi cBA3KOM, ¥/
09TOMY NAXOBbIe PLIKA HE
ONYCKAIOTCSI HIKE ee.

2. Fascia abdominalis propria
IMPOYHO CPACTACTCH C
ANIOHEBPO30M HAPYKHOM KOCOU
MbIIIbI )KUBOTA.
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3. Fascia endoabdominalis — BeIcTHIIaeT
BHYTPEHHIOK0 MOBEPXHOCTH OPIOLIHOMI
nojioctH (fascia transversalis u T.1.)
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Crubanmue:

CoxkpalnieHue ¢ AByX CTOPOH:
sternocleidomastoideus
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. longus colli

rectus abdominis

. obliqus abdominis ext. et int.
m. psoas major
Pa3rutanue:

CoxkpanieHue ¢ JByX CTOPOH:

JlarepanbHbId U MEAUAIBHBIN TPAKTHI
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Semi-tendineux

sur le dos, les genoux fléchis, les pieds au sol, les mains derriere la téte :

r et relever le buste en arrondissant le dos. Expirer en fin de mouvement.
2 la position initiale, mais cette fois-ci sans reposer le buste. Recommencer
‘apparition d‘une sensation de bralure au niveau du ventre.

“ice travaille les fléchisseurs de la hanche, ainsi que les obliques, mais son
porte principalement sur le droit de |'abdomen.

52
olus de facilité, |'exercice peut étre réalisé les pieds calés par un partenaire.
nenant les bras tendus vers I'avant, |'exercice devient plus facile et peut étre
ar les débutants.

plus d'intensité, cet exercice peut étre réalisé a la planche inclinée.

VARIANTE A LA PLANCHE INCLINEE
Plus linclinaison de la planche sera forte,
plus Veffort sera important
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