SBG 1, Opdracht D2
Musculus Quadriceps Femoris
Ligging:
[image: File:Gray430.png]
Origo: Met 4 koppen aan dijbeen (femur) en darmbeen (os ilium).
Insertie: Buitenkant van de knieschijf (patella), tuberositas tibiae van het scheenbeen (tibia).
Functie: Extensie van het kniegewricht.
Stretchoefening:
[image: http://davidlasnier.com/wp-content/uploads/2010/10/sports-training-rectus-femoris-stretch.jpg]

Musculus Gluteus Maximus
Ligging;
[image: File:Posterior Hip Muscles 3.PNG]
Origo: Gluteaal oppervlak ilium, fascia lumbaris, heiligbeen, ligamentum sacrotuberale.
Insertie: Tuberositas glutaea van het dijbeen, tractus iliotibialis.
Functie: Externe rotatie en extensie van het heupgewricht, ondersteunt de gestrekte knie.
Stretchoefening;
[image: http://www.docpods.com/images/Gluteal-Buttock-Stretch-Back-WEB.jpg]
Musculus Pectoralis Major
Ligging:
 [image: Pectoralis major.png]
Origo: sleutelbeen, membrana sterni, kraakbeen van het 2e - 6e rib, voorste blad van de rectusschede.
Insertie: crista tuberculi majoris.
Functie: adductie, endorotatie, anteflexie, detractie,protractie, inademingshulpspier.
Stretchoefening:
[image: http://i1.ytimg.com/vi/8bQH4fQwMSo/hqdefault.jpg]

Musculus Biceps Femoris, Musculus Semimembranosus, Musculus Semitendinosus
Ligging:
[image: http://www.pt-nijmegen.nl/images/1_hamstring.jpg]


Origo: Tuber ischiadicum (caput longum) en linea aspera (caput breve).
Insertie: caput fibulae.
Functie: flexie en exorotatie in het kniegewricht, retroflexie in het heupgewricht.
Stretchoefening: 
[image: http://b.vimeocdn.com/ts/447/199/447199505_640.jpg]
Musculus Latissumus Dorsi
Ligging:
[image: Latissimus dorsi .PNG]
Origo:  Pars vertebralis: procc. spinosi van de 7e-12e borstwervel, Pars ilianca: achterste derde deel van de crista iliaca, Pars costalis: 9e-12e rib / Pars scapularis: angulus inferior.
Insertie: Crista tuberculi minoris van de humerus.
Functie: Endorotatie, adductie, retroflexie, hulpademhalingsspier (hoestspier).
Stretchoefening:
[image: http://www.coreconcepts.com.sg/mcr/wp-content/uploads/2009/10/stretches-002.jpg]
Musculus Deltoideus
Ligging:
[image: Plaats van de musculus deltoideus]
Origo: sleutelbeen (clavicula), acromion, spina scapulae.
Insertie: tuberositas deltoidea van dehumerus.
Functie: abductie tot 90°, anteflexie,endorotatie, exorotatie enretroflexie van de bovenarm.
Stretchoefening:
[image: http://www.physioadvisor.com.au/assets/256/images/13103256(300x300).jpg]




Musculus Trapezius
Ligging:
[image: Trapezius]
Origo: Os occipitale, via het lig. nuchae aan de procc. spinosi van alle halswervels, peesplaat ter hoogte van de procc. Spinosi van de 1e – 4e borstwervels, procc. Spinosi van de 5e – 12e borstwervels.
Insertie: Laterale 3e deel van de clavicula, Acromion, Spina scapulae.
Functie: retractie van de scapula (heffen van de schouders.
Stretchoefening:
[image: http://photos.demandstudios.com/getty/article/81/114/87726820_XS.jpg]




Musculus Erector Spinae
Ligging:
[image: http://4.bp.blogspot.com/_9vX6TZAvwME/SO-rj5TjkRI/AAAAAAAAATQ/tseqhWSA0wM/s400/erector-spinae-QL.jpg]
Origo: Os sacrum (heiligbeen).
Insertie: Os costa (ribben).
Functie: Extensie van de wervelkolom, rotatie van de wervelkolom, Lateraalflexie van de wervelkolom.
Stretchoefening:
[image: http://www.exrx.net/StretchImages/ErectorSpinae/Cat.jpg]





Musculus Gastrocnemius, Musculus Soleus
Ligging: links Gastrocnemius, rechts Soleus
[image: http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQc97IuBu8aObqadc2vFFVAUDgeD-CZGyvCkRYaH-5CygdQa6GJsA]
Origo:
- Gastrocnemius; met het caput mediale aan de condylis medialis femoris en met het caput lateraleaan de condylis lateralis femorus.
- Soleus: bovenste derde deel van de fibula en de peesboog tussen de kop van de fibula en detibia.
Insertie:
· Gastrocnemius: via de achillespees aan het tuber calcanei.
· Soleus: via de achillespees aan het tuber calcanei.
Functie:
· Gastrocnemius: flexie in het kniegewricht, plantairflexie en supinatie van de voet in het enkelgewricht.
· Soleus: plantairflexie van de voet in het enkelgewricht.
Stretchoefening:
[bookmark: _GoBack][image: http://d12m0pwlj50bg7.cloudfront.net/wp-content/uploads/2013/01/Soleus-stretch-standing-ws1.jpg]
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Back straight, chest over knee, feel stretch in back of leg
HOLD 30 SECONDS OR EXHALE INTO STRETCH HOLD 2 SECONDS FOR 10 REPS|
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