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+150 MAP MYSLI
MIESNI

Ktore pomogg Ci opanowac poczqgtek, przyczep i dziatanie
miesni

160 MAP - POCZATEK - PRZYCZEP KONCOWY - DZIALANIE




O TYM PRZEWODNIKU

Ten zbidr to 160 map mysli, ktére pozwalajg btyskawicznie powtdrzydé poczatek, przyczep
kohcowy i dziatanie najwazniejszych miesni ciata cztowieka - bez przekopywania sie przez
dziesigtki stron podrecznikéw anatomii i kinezjologii.

Jak zbudowana jest kazda mapa
Wezet centralny to nazwa miesnia po polsku oraz jego tacinska nazwa anatomiczna.

POCZATEK (przyczep poczatkowy) - miejsce, w ktérym miesien bierze swoéj poczatek na
szkielecie.

PRZYCZEP KONCOWY - miejsce przyczepu kohcowego miesnia.

DZIALANIE - ruch lub ruchy, ktére miesien wykonuje podczas skurczu.
Jak korzysta¢ z materialu

Ucz sie region po regionie - kazdy rozdziat to jedna okolica ciata.

Zakryj dwie z trzech kart i sprébuj przypomniec sobie ich tres¢ z pamieci - to najskuteczniejsza
forma powtdrki (tzw. active recall).

Wracaj do map cyklicznie, najlepiej w odstepach kilku dni (powtérki roztozone w czasie
utrwalajg wiedze najskuteczniej).

Numer mapy w prawym gérnym rogu odpowiada numeracji uzywanej w spisie tresci - dzieki
temu tatwo namierzysz konkretny miesien.



SPIS TRESCI
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Rozdziat 3: PLECY (mapy nr 39-58, 20 pozycji)
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Rozdziat 5: OBRECZ BARKOWA | RAMIE (mapy nr 72-82, 11 pozycji)
Rozdziat 6: PRZEDRAMIE (mapy nr 83-101, 19 pozycji)
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Rozdziat 8: BIODRO | MIEDNICA (mapy nr 112-123, 12 pozycji)
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Rozdziat 11: STOPA (mapy nr 150-160, 11 pozycji)



GLOWA - MIESNIE MIMICZNE I

ZUCIA

3 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 1/ 160

Czolowy

m. frontalis

Rozciegno czaszki (galea Skéra brwi i czota Unoszenie brwi, marszczenie
aponeurotica) skory czota
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 2 /160

Potyliczny

m. occipitalis

Kresa karkowa najwyzsza kosci Galea aponeurotica Pocigganie skéry owtosionej
potylicznej gtowy ku tytowi
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 3 /160

Okrezny oka

m. orbicularis oculi

Brzeg oczodotu, wiezadto Skéra powiek, kat boczny oka Zamykanie powiek, mruzenie
powiekowe przysrodkowe oka
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 4/ 160

Marszczacy brwi

m. corrugator supercilii

tuk brwiowy kosci czotowej Skéra brwi Przycigganie brwi przysrodkowo i
ku dotowi (marszczenie)
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA

MAPA 5 /160

Wyrostek zebodotowy szczeki
(czes$¢ nosowa)

Nosowy

m. nasalis

Grzbiet nosa i skrzydetka nosa

Zwezanie i rozszerzanie nozdrzy
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 6 / 160

Okrezny ust

m. orbicularis oris

Witékna z miesdni sgsiednich i Skéra i btona Sluzowa warg Zamykanie ust, wysuwanie warg
skéry wargi do przodu
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 7 / 160

Jarzmowy wiekszy

m. zygomaticus major

Kos¢ jarzmowa Kat ust Unoszenie kata ust ku gorze i
bokowi (usmiech)
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 8 / 160

Jarzmowy mniejszy

m. zygomaticus minor

Kos¢ jarzmowa Gérna warga Unoszenie gérnej wargi
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 9 /160

Dzwigacz wargi gornej

m. levator labii superioris

Brzeg oczodotu, wyrostek Gérna warga Unoszenie gérnej wargi
czotowy szczeki
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 10/ 160

Dzwigacz kata ust

m. levator anguli oris

D6t ktowy szczeki Kat ust Unoszenie kata ust
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 11/ 160

Obnizacz wargi dolnej

m. depressor labii inferioris

Zuchwa, linia skosna Dolna warga Obnizanie dolnej wargi
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 12 /160

Obnizacz kata ust

m. depressor anguli oris

Zuchwa, linia skosna Kat ust Obnizanie kata ust
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 13 /160

Brodkowy

m. mentalis

Zuchwa w okolicy siekaczy Skéra brodki Unoszenie i marszczenie skory
brodki
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 14 / 160

Policzkowy

m. buccinator

Wyrostki zebodotowe szczeki i Kat ust Dociskanie policzka do zebdw,
zuchwy cofanie kata ust
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 15/ 160

Smiechowy

m. risorius

Powiez przyuszniczo-zwaczowa Kat ust Odcigganie kata ust bocznie
(grymas, usmiech)
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 16 / 160

Skroniowy

m. temporalis

D6t skroniowy kosci ciemieniowe;j Wyrostek dziobiasty zuchwy Zamykanie zuchwy, cofanie
i skroniowej zuchwy
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 17 / 160

Zwacz

m. masseter

tuk jarzmowy Kat i gataz zuchwy Zamykanie zuchwy (zgryz)
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 18 /160

Skrzydlowy przysrodkowy

m. pterygoideus medialis

D6t skrzydtowy kosci klinowej Wewnetrzna powierzchnia kata Zamykanie zuchwy, ruchy
zuchwy boczne zuchwy
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ROZDZIAL 1 - GROWA - MIESNIE MIMICZNE | ZUCIA MAPA 19 /160

Skrzydiowy boczny

m. pterygoideus lateralis

Skrzydto wieksze kosci klinowej, Szyjka zuchwy, torebka stawowa Wysuwanie zuchwy, otwieranie
guz szczekowy ust
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23 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 20/ 160

Mostkowo-obojczykowo-sutkowy

m. sternocleidomastoideus

Mostek i obojczyk Wyrostek sutkowaty Jednostronnie: skton i rotacja
gtowy w strone przeciwna.
Obustronnie: zgiecie szyi
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 21 /160

Platowaty glowy

m. splenius capitis

Wyrostki kolczyste C7-Th4 Wyrostek sutkowaty, kresa Prostowanie i rotacja gtowy
karkowa gérna

25 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 22 /160

Platowaty szyi

m. splenius cervicis

Wyrostki kolczyste Th3-Th6 Wyrostki poprzeczne C1-C3 Prostowanie i rotacja szyi
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 23 /160

Dzwigacz lopatki

m. levator scapulae

Wyrostki poprzeczne C1-C4 Kat goérny topatki Unoszenie topatki, pochylenie
szyi w strone topatki
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 24 /160

Pochyly przedni

m. scalenus anterior

Wyrostki poprzeczne C3-C6 | zebro (guzek miesnia Unoszenie | zebra, zgiecie i
pochytego) rotacja szyi
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 25 /160

Pochyly srodkowy

m. scalenus medius

Wyrostki poprzeczne C2-C7 | zebro Unoszenie | zebra, zgiecie
boczne szyi
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 26 / 160

Pochyly tylny

m. scalenus posterior

Wyrostki poprzeczne C4-C6 Il zebro Unoszenie Il zebra, zgiecie
boczne szyi
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 27 / 160

Dlugi szyi

m. longus colli

Trzony i wyrostki poprzeczne Kregi szyjne wyzej potozone Zgiecie i rotacja szyi
kregéw szyjnych i piersiowych
gérnych
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 28 / 160

Dlugi glowy

m. longus capitis

Wyrostki poprzeczne C3-C6 Czes¢ podstawna kosci Zgiecie gtowy
potylicznej
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 29 /160

Prosty glowy przedni

m. rectus capitis anterior

Masa boczna atlasu Kos¢ potyliczna Zgiecie gtowy
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 30/ 160

Prosty glowy boczny

m. rectus capitis lateralis

Wyrostek poprzeczny atlasu Kos¢ potyliczna Zgiecie boczne gtowy
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 31/ 160

Dwubrzuscowy

m. digastricus

Brzusiec tylny: wciecie sutkowe. Kos¢ gnykowa (przez sciegno Obnizanie zuchwy, unoszenie
Brzusiec przedni: dot posrednie) kosci gnykowe;j
dwubrzuscowy zuchwy
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 32 /160

Rylcowo-gnykowy

m. stylohyoideus

Wyrostek rylcowaty kosci Trzon kosci gnykowej Unoszenie i cofanie kosci
skroniowej gnykowe;j
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 33 /160

Zuchwowo-gnykowy

m. mylohyoideus

Kresa zuchwowo-gnykowa Kos¢ gnykowa, szew $rodkowy Unoszenie dna jamy ustnej i
zuchwy kosci gnykowe;j
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 34 /160

Brodkowo-gnykowy

m. geniohyoideus

Kolec brédkowy zuchwy Trzon kosci gnykowej Unoszenie kosci gnykowej,
obnizanie zuchwy
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 35/ 160

Mostkowo-gnykowy

m. sternohyoideus

Rekojes¢ mostka, obojczyk Kos¢ gnykowa Obnizanie kosci gnykowej
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 36 / 160

Mostkowo-tarczowy

m. sternothyroideus

Rekojes¢ mostka Chrzastka tarczowata krtani Obnizanie krtani
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 37 / 160

Tarczowo-gnykowy

m. thyrohyoideus

Chrzastka tarczowata krtani Kos¢ gnykowa Zblizanie krtani i kosci gnykowe;j
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ROZDZIAL 2 - SZYJA MAPA 38 /160

Fopatkowo-gnykowy

m. omohyoideus

Gérny brzeg topatki Kos¢ gnykowa (przez sciegno Obnizanie kosci gnykowej,
posrednie) napiecie powiezi szyi
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 39 /160

Czworoboczny

m. trapezius

Kresa karkowa gdérna, wiezadto Obojczyk, wyrostek barkowy, Unoszenie, opuszczanie i
karkowe, wyrostki kolczyste grzebien topatki przywodzenie topatki, rotacja
C7-Th12 gérna topatki
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 40/ 160

Najszerszy grzbietu

m. latissimus dorsi

Wyrostki kolczyste Th7-L5, Grzebien guzka mniejszego kosci Przywodzenie, prostowanie i
grzebien biodrowy, zebra XI-XII ramiennej rotacja wewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 41/ 160

Rownolegloboczny wiekszy

m. rhomboideus major

Wyrostki kolczyste Th2-Th5 Przysrodkowy brzeg topatki, Przywodzenie i unoszenie topatki
czesc dolna
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 42 / 160

Rownolegloboczny mniejszy

m. rhomboideus minor

Wyrostki kolczyste C7-Thl Przysrodkowy brzeg topatki, Przywodzenie i unoszenie topatki
czesé gorna
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 43 / 160

Zebaty tylny gorny

m. serratus posterior superior

Wyrostki kolczyste C7-Th3 Zebra lI-V Unoszenie zeber (wspomaganie
wdechu)
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 44 / 160

Zebaty tylny dolny

m. serratus posterior inferior

Wyrostki kolczyste Th11-L2 Zebra IX-XII Obnizanie zeber (wspomaganie
wydechu)
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 45 / 160

Biodrowo-zebrowy ledzwi

m. iliocostalis lumborum

Grzebien biodrowy, kos¢ Katy zeber dolnych Prostowanie i zgiecie boczne
krzyzowa kregostupa
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 46 / 160

Biodrowo-zebrowy klatki piersiowej

m. iliocostalis thoracis

Zebra dolne Zebra gérne Prostowanie kregostupa
piersiowego
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 47 / 160

Biodrowo-zebrowy szyi

m. iliocostalis cervicis

Zebra gérne Wyrostki poprzeczne C4-C6 Prostowanie odcinka szyjnego
kregostupa
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 48 / 160

Najdluzszy klatki piersiowej

m. longissimus thoracis

Kos¢ krzyzowa, wyrostki Wyrostki poprzeczne kregéw Prostowanie kregostupa
kolczyste kregéw ledZzwiowych piersiowych, zebra
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 49 / 160

Najdluzszy szyi

m. longissimus cervicis

Wyrostki poprzeczne Th1-Th5 Wyrostki poprzeczne C2-C6 Prostowanie odcinka szyjnego
kregostupa
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 50/ 160

Najdluzszy gilowy

m. longissimus capitis

Wyrostki poprzeczne gérnych Wyrostek sutkowaty Prostowanie i rotacja gtowy
kregéw piersiowych i dolnych
szyjnych
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 51/ 160

Kolcowy klatki piersiowej

m. spinalis thoracis

Wyrostki kolczyste Th11-L2 Wyrostki kolczyste Th4-Th8 Prostowanie kregostupa
piersiowego
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 52 / 160

Polkolcowy klatki piersiowej

m. semispinalis thoracis

Wyrostki poprzeczne Th6-Th10 Wyrostki kolczyste C6-Th4 Prostowanie i rotacja kregostupa
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 53 /160

Polkolcowy szyi

m. semispinalis cervicis

Wyrostki poprzeczne gérnych Wyrostki kolczyste C2-C5 Prostowanie i rotacja szyi
kregéw piersiowych
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 54 / 160

Polkolcowy glowy

m. semispinalis capitis

Wyrostki poprzeczne C7-Th6 Kos¢ potyliczna, miedzy kresami Prostowanie gtowy
karkowymi
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 55/ 160

Wielodzielne

m. multifidus

Kos¢ krzyzowa, wyrostki Wyrostki kolczyste kregéw Stabilizacja i rotacja kregostupa
poprzeczne kregéw potozonych 2-4 poziomy wyzej
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 56 / 160

Miesnie miedzypoprzeczne

mm. intertransversarii

Wyrostek poprzeczny kregu Wyrostek poprzeczny kregu Zgiecie boczne kregostupa
nizszego wyzszego
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ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 57 / 160

Miesnie miedzykolcowe

mm. interspinales

Wyrostek kolczysty kregu Wyrostek kolczysty kregu Prostowanie odcinkowe
nizszego wyzszego kregostupa

62 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 3 - PLECY MAPA 58 / 160

Czworoboczny ledzwi

m. quadratus lumborum

Grzebien biodrowy, wiezadto Zebro XlI, wyrostki poprzeczne Zgiecie boczne tutowia,
biodrowo-ledZwiowe L1-L4 stabilizacja XIl zebra
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KILATKA PIERSIOWA I BRZUCH
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 59 / 160

Piersiowy wiekszy

m. pectoralis major

Obojczyk, mostek, chrzgstki Grzebien guzka wiekszego kosci Przywodzenie, zgiecie i rotacja
zebrowe |-VI ramiennej wewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 60/ 160

Piersiowy mniejszy

m. pectoralis minor

Zebra Ill-V Wyrostek kruczy topatki Obnizanie i pochylenie topatki do
przodu, unoszenie zeber
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 61 / 160

Podobojczykowy

m. subclavius

| zebro (chrzastka) Obojczyk, powierzchnia dolna Obnizanie i stabilizacja obojczyka
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 62 / 160

Zebaty przedni

m. serratus anterior

Zebra I-IX, powierzchnia boczna Przysrodkowy brzeg topatki Pocigganie topatki do przodu,
rotacja gérna topatki
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 63 / 160

Miedzyzebrowe zewnetrzne

mm. intercostales externi

Dolny brzeg zebra wyzszego Gérny brzeg zebra nizszego Unoszenie zeber (wdech)
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 64 / 160

Miedzyzebrowe wewnetrzne

mm. intercostales interni

Gérny brzeg zebra nizszego Dolny brzeg zebra wyzszego Obnizanie zeber (wydech)
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 65/ 160

Poprzeczny klatki piersiowej

m. transversus thoracis

Tylna powierzchnia mostka Chrzastki zebrowe 11-VI Obnizanie zeber
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 66 / 160

Przepona

diaphragma

Wyrostek mieczykowaty, zebra Centrum Sciegniste Gtéwny miesien wdechowy,
dolne, kregi ledzwiowe sptaszcza sie i obniza kopute
przy skurczu

72 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH

MAPA 67 / 160

Grzebien tonowy, spojenie
tonowe

Prosty brzucha

m. rectus abdominis

Chrzastki zebrowe V-VII,
wyrostek mieczykowaty

Zgiecie tutowia, stabilizacja
miednicy
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 68 / 160

Skosny zewnetrzny brzucha

m. obliquus externus abdominis

Zebra V-XII, powierzchnia Grzebien biodrowy, kresa biata Zgiecie i rotacja tutowia w strone
zewnetrzna przeciwna
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 69 / 160

Skosny wewnetrzny brzucha

m. obliquus internus abdominis

Grzebien biodrowy, powiez Zebra X-XII, kresa biata Zgiecie i rotacja tutowia w te
piersiowo-ledZzwiowa samg strone
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 70/ 160

Poprzeczny brzucha

m. transversus abdominis

Grzebien biodrowy, powiez Kresa biata Stabilizacja ttoczni brzusznej,
piersiowo-ledZzwiowa, zebra kompresja trzewi
VII-XII
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ROZDZIAL 4 - KLATKA PIERSIOWA | BRZUCH MAPA 71/ 160

Piramidowy

m. pyramidalis

Kos¢ tonowa Kresa biata Napina krese biatg
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OBRECZ BARKOWA I RAMIE
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 72 / 160

Naramienny

m. deltoideus

Obojczyk, wyrostek barkowy, Guzowatos¢ naramienna kosci Odwodzenie ramienia (czes¢
grzebien topatki ramiennej barkowa), zgiecie (czes¢
obojczykowa), prostowanie
(czes¢ grzbietowa)

79 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 73 / 160

Nadgrzebieniowy

m. supraspinatus

Dét nadgrzebieniowy topatki Guzek wiekszy kosci ramiennej Inicjacja odwodzenia ramienia,
stabilizacja stawu barkowego
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 74 / 160

Podgrzebieniowy

m. infraspinatus

Dét podgrzebieniowy topatki Guzek wiekszy kosci ramiennej Rotacja zewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 75 / 160

Obly mniejszy

m. teres minor

Brzeg boczny topatki Guzek wiekszy kosci ramiennej Rotacja zewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE

MAPA 76 / 160

Kat dolny topatki

Obly wiekszy

m. teres major

Grzebien guzka mniejszego kosci
ramiennej

Przywodzenie i rotacja
wewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 77 / 160

Podlopatkowy

m. subscapularis

D6t podtopatkowy Guzek mniejszy kosci ramiennej Rotacja wewnetrzna ramienia
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 78 / 160

Kruczo-ramienny

m. coracobrachialis

Wyrostek kruczy topatki Trzon kosci ramiennej, Zgiecie i przywodzenie ramienia
powierzchnia przysrodkowa
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 79 / 160

Dwuglowy ramienia

m. biceps brachii

Guzek nadpanewkowy topatki Guzowatosé kosci promieniowej Zgiecie tokcia, odwracanie
(gtowa dtuga), wyrostek kruczy przedramienia
(gtowa krotka)
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 80/ 160

Ramienny

m. brachialis

Przednia powierzchnia trzonu Guzowatos¢ kosci tokciowej Zgiecie stawu tokciowego
kosci ramiennej
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE MAPA 81/ 160

Trojglowy ramienia

m. triceps brachii

Guzek podpanewkowy topatki Wyrostek tokciowy kosci Prostowanie tokcia,
(gtowa dtuga), tylna tokciowej przywodzenie ramienia (gtowa
powierzchnia kosci ramiennej dtuga)

(gtowy boczna i przysrodkowa)
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ROZDZIAL 5 - OBRECZ BARKOWA | RAMIE

MAPA 82 / 160

Nadktykie¢ boczny kosci
ramiennej

Lokciowy

m. anconeus

Wyrostek tokciowy i tylna
powierzchnia kosci tokciowe;j

Wspomaganie prostowania tokcia
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PRZEDRAMIE
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 83/ 160

Nawrotny obly

m. pronator teres

Nadkitykie¢ przysrodkowy kosci Trzon kosci promieniowe;j Nawracanie i zgiecie
ramiennej, wyrostek dziobiasty przedramienia
kosci tokciowej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 84 / 160

Zginacz promieniowy nadgarstka

m. flexor carpi radialis

Nadkitykie¢ przysrodkowy kosci Podstawa II-Ill kosSci $rédrecza Zgiecie i odwiedzenie
ramiennej promieniowe nadgarstka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 85/ 160

Dloniowy dlugi

m. palmaris longus

Nadkitykie¢ przysrodkowy kosci Rozciegno dtoniowe Napina rozciegno dtoniowe,
ramiennej wspomaga zgiecie nadgarstka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 86 / 160

Zginacz lokciowy nadgarstka

m. flexor carpi ulnaris

Nadktykie¢ przysrodkowy, Kos¢ grochowata, V kos¢ Zgiecie i odwiedzenie tokciowe
wyrostek tokciowy sroédrecza nadgarstka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 87 / 160

Zginacz powierzchowny palcow

m. flexor digitorum superficialis

Nadktykie¢ przysrodkowy, Paliczki srodkowe palcow II-V Zgiecie stawéw
wyrostek dziobiasty, kos$¢ Srodreczno-paliczkowych i
promieniowa miedzypaliczkowych blizszych
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 88 / 160

Zginacz gleboki palcow

m. flexor digitorum profundus

Przednia powierzchnia kosci Paliczki dalsze palcéw II-V Zgiecie stawéw
tokciowej miedzypaliczkowych dalszych
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 89 / 160

Zginacz diugi kciuka

m. flexor pollicis longus

Przednia powierzchnia kosci Paliczek dalszy kciuka Zgiecie kciuka
promieniowe;j
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 90/ 160

Nawrotny czworoboczny

m. pronator quadratus

Dalsza czes$¢ kosci tokciowej Dalsza czes$¢ kosci promieniowej Nawracanie przedramienia
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 91/ 160

Ramienno-promieniowy

m. brachioradialis

Nadktykie¢ boczny kosci Wyrostek rylcowaty kosci Zgiecie stawu tokciowego
ramiennej promieniowej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 92 / 160

Prostownik promieniowy dlugi nadgarstka

m. extensor carpi radialis longus

Nadktykie¢ boczny kosci Podstawa Il kosSci Srédrecza Prostowanie i odwiedzenie
ramiennej promieniowe nadgarstka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 93 / 160

Prostownik promieniowy krotki nadgarstka

m. extensor carpi radialis brevis

Nadktykie¢ boczny kosci Podstawa Il kosci Srédrecza Prostowanie nadgarstka
ramiennej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 94 / 160

Prostownik palcow

m. extensor digitorum

Nadktykie¢ boczny kosci Rozciegno grzbietowe palcéw II-V Prostowanie palcéw i nadgarstka
ramiennej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 95/ 160

Prostownik palca matego

m. extensor digiti minimi

Nadktykie¢ boczny kosci Rozciegno grzbietowe palca V Prostowanie palca matego
ramiennej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 96 / 160

Prostownik lokciowy nadgarstka

m. extensor carpi ulnaris

Nadktykie¢ boczny kosci Podstawa V kosci $rédrecza Prostowanie i odwiedzenie
ramiennej, kos¢ tokciowa tokciowe nadgarstka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 97 / 160

Odwracacz

m. supinator

Nadktykie¢ boczny kosci Trzon kosci promieniowe;j Odwracanie przedramienia
ramiennej, kos¢ tokciowa
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 98 / 160

Odwodziciel diugi kciuka

m. abductor pollicis longus

Tylna powierzchnia kosci Podstawa | kosci $rédrecza Odwodzenie kciuka
promieniowej i fokciowej
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 99 / 160

Prostownik krotki kciuka

m. extensor pollicis brevis

Tylna powierzchnia kosci Podstawa paliczka blizszego Prostowanie kciuka
promieniowej kciuka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 100/ 160

Prostownik diugi kciuka

m. extensor pollicis longus

Tylna powierzchnia kosci Podstawa paliczka dalszego Prostowanie kciuka
tokciowej kciuka
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ROZDZIAL 6 - PRZEDRAMIE MAPA 101/ 160

Prostownik wskaziciela

m. extensor indicis

Tylna powierzchnia kosci Rozciegno grzbietowe palca Il Prostowanie palca wskazujacego
tokciowej
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110 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 102 / 160

Odwodziciel krotki kciuka

m. abductor pollicis brevis

Troczek zginaczy, guzek kosci Podstawa paliczka blizszego Odwodzenie kciuka
tédeczkowatej kciuka
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 103 /160

Zginacz krotki kciuka

m. flexor pollicis brevis

Troczek zginaczy, kos¢ Podstawa paliczka blizszego Zgiecie kciuka
czworoboczna wieksza kciuka
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 104 / 160

Przeciwstawiacz kciuka

m. opponens pollicis

Troczek zginaczy, kos¢ | kos¢ $rédrecza Przeciwstawianie kciuka
czworoboczna wieksza
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 105/ 160

Przywodziciel kciuka

m. adductor pollicis

11-11l kos¢ $rédrecza, kos¢ Podstawa paliczka blizszego Przywodzenie kciuka
haczykowata kciuka
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 106 / 160

Odwodziciel palca malego reki

m. abductor digiti minimi manus

Kos¢ grochowata Paliczek blizszy palca V Odwodzenie palca matego
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 107 / 160

Zginacz krotki palca matego reki

m. flexor digiti minimi brevis manus

Hak kosci haczykowatej Paliczek blizszy palca V Zgiecie palca matego
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 108/ 160

Przeciwstawiacz palca malego reki

m. opponens digiti minimi manus

Hak kosci haczykowatej V kos$¢ srédrecza Przeciwstawianie palca matego
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 109/ 160

Miesnie glistowate reki

mm. lumbricales manus

Sciegna zginacza gtebokiego Rozciegno grzbietowe palcéw II-V Zgiecie w stawach
palcow srédreczno-paliczkowych,
prostowanie miedzypaliczkowych
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 110/ 160

Miedzykostne grzbietowe reki

mm. interossei dorsales manus

Sasiadujace kosci Srédrecza Podstawy paliczkéw blizszych, Odwodzenie palcéw od osi reki
rozciegno grzbietowe
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ROZDZIAL 7 - REKA MAPA 111/ 160

Miedzykostne dloniowe reki

mm. interossei palmares manus

11, IV, V kos$¢ srodrecza Podstawy paliczkéw blizszych Przywodzenie palcéw do osi reki
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BIODRO I MIEDNICA
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 112 /160

Ledzwiowy wiekszy

m. psoas major

Trzony i wyrostki poprzeczne Kretarz mniejszy kosci udowej Zgiecie i rotacja zewnetrzna
kregéw Th12-L5 stawu biodrowego
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 113/ 160

Biodrowy

m. iliacus

D6t biodrowy Kretarz mniejszy kosci udowej Zgiecie stawu biodrowego
(wraz z m. psoas major)
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 114/ 160

Posladkowy wielki

m. gluteus maximus

Talerz biodrowy, kos¢ krzyzowa, Guzowatos¢ posladkowa, pasmo Prostowanie i rotacja zewnetrzna
kos$¢ guziczna biodrowo-piszczelowe stawu biodrowego
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 115/ 160

Posladkowy sredni

m. gluteus medius

Powierzchnia posladkowa talerza Kretarz wiekszy Odwodzenie biodra, stabilizacja
biodrowego miednicy w chodzie
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 116/ 160

Posladkowy maly

m. gluteus minimus

Powierzchnia posladkowa talerza Kretarz wiekszy Odwodzenie i rotacja
biodrowego wewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 117 / 160

Naprezacz powiezi szerokiej

m. tensor fasciae latae

Kolec biodrowy przedni gérny Pasmo biodrowo-piszczelowe Zgiecie, odwodzenie i rotacja
wewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 118/ 160

Gruszkowaty

m. piriformis

Przednia powierzchnia kosci Kretarz wiekszy Rotacja zewnetrzna i odwodzenie
krzyzowej biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA

MAPA 119/ 160

Zaslaniacz wewnetrzny

m. obturator internus

Btona zastonowa, powierzchnia
wewnetrzna

Kretarz wiekszy, dét kretarzowy

Rotacja zewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 120/ 160

Zaslaniacz zewnetrzny

m. obturator externus

Btona zastonowa, powierzchnia D6t kretarzowy Rotacja zewnetrzna biodra
zewnetrzna

130 +150 MAP MYSLI MIESNI



ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 121/ 160

Blizniaczy gorny

m. gemellus superior

Kolec kulszowy D6t kretarzowy Rotacja zewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 122 /160

Blizniaczy dolny

m. gemellus inferior

Guz kulszowy D6t kretarzowy Rotacja zewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 8 - BIODRO | MIEDNICA MAPA 123 /160

Czworoboczny uda

m. quadratus femoris

Guz kulszowy Grzebien miedzykretarzowy Rotacja zewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 124 /160

Krawiecki

m. sartorius

Kolec biodrowy przedni gérny Powierzchnia przysrodkowa Zgiecie, odwodzenie i rotacja
blizszej nasady kosci zewnetrzna biodra, zgiecie
piszczelowej (gesia stopka) kolana
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 125/ 160

Prosty uda

m. rectus femoris

Kolec biodrowy przedni dolny Guzowatos¢ kosci piszczelowej Prostowanie kolana, zgiecie
(przez rzepke) biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 126 / 160

Obszerny boczny

m. vastus lateralis

Kretarz wiekszy, linia chropawa Guzowatos¢ kosci piszczelowej Prostowanie kolana
kosci udowej (przez rzepke)
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 127 / 160

Obszerny przysrodkowy

m. vastus medialis

Linia chropawa, linia Guzowatos¢ kosci piszczelowej Prostowanie kolana
miedzykretarzowa kosci udowej (przez rzepke)
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 128/ 160

Obszerny posredni

m. vastus intermedius

Przednia i boczna powierzchnia Guzowatos¢ kosci piszczelowej Prostowanie kolana
trzonu kosci udowej (przez rzepke)
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 129/ 160

Przywodziciel dlugi

m. adductor longus

Kos¢ tonowa Linia chropawa kosci udowej Przywodzenie biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 130/ 160

Przywodziciel krotki

m. adductor brevis

Kos¢ tonowa Linia chropawa kosci udowej Przywodzenie biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 131/ 160

Przywodziciel wielki

m. adductor magnus

Guz kulszowy, kos$¢ tonowa Linia chropawa, guzek Przywodzenie biodra
przywodzicieli
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ROZDZIAL 9 - UDO

MAPA 132/ 160

Kos$¢ tonowa

Smukly

m. gracilis

Gesia stopka (kos¢ piszczelowa)

Przywodzenie biodra, zgiecie
kolana
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 133 /160

Grzebieniowy

m. pectineus

Grzebienh kosci tonowej Linia grzebieniowa kosci udowej Przywodzenie i zgiecie biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 134 /160

Dwuglowy uda

m. biceps femoris

Guz kulszowy (gtowa dtuga), linia Gtowa kosci strzatkowej Zgiecie kolana, prostowanie i
chropawa (gtowa krétka) rotacja zewnetrzna biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 135/ 160

Polsciegnisty

m. semitendinosus

Guz kulszowy Gesia stopka (kos¢ piszczelowa) Zgiecie kolana, prostowanie
biodra
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ROZDZIAL 9 - UDO MAPA 136/ 160

Polbloniasty

m. semimembranosus

Guz kulszowy Ktykie¢ przysrodkowy kosci Zgiecie kolana, prostowanie
piszczelowej biodra
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PODUDZIE
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 137 / 160

Podkolanowy

m. popliteus

Ktykie¢ boczny kosci udowej Powierzchnia tylna kosci Rotacja wewnetrzna piszczeli,
piszczelowej odblokowanie stawu kolanowego
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 138/ 160

Piszczelowy przedni

m. tibialis anterior

Ktykie¢ boczny i trzon kosci Kos¢ klinowata przysrodkowa, | Zgiecie grzbietowe i odwrécenie
piszczelowej kos¢ $rédstopia stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 139/ 160

Prostownik dlugi palcow

m. extensor digitorum longus

Ktykie¢ boczny piszczeli, kos¢ Rozciegna grzbietowe palcéw II-V Prostowanie palcéw, zgiecie
strzatkowa grzbietowe stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 140/ 160

Prostownik dilugi palucha

m. extensor hallucis longus

Przysrodkowa powierzchnia kosci Paliczek dalszy palucha Prostowanie palucha, zgiecie
strzatkowej grzbietowe stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 141/ 160

Trzeci strzaltkowy

m. fibularis tertius

Dalsza czes$¢ kosci strzatkowej V kos¢ srédstopia Zgiecie grzbietowe i odwrécenie
stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 142 / 160

Strzatkowy dlugi

m. fibularis longus

Gtowa i trzon kosci strzatkowej | kos¢ Srédstopia, kos¢ klinowata Zgiecie podeszwowe i
przysrodkowa nawrdécenie stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 143 /160

Strzatkowy krotki

m. fibularis brevis

Dalsza czes$¢ trzonu kosci Guzowatos¢ V kosci srodstopia Nawrécenie i zgiecie
strzatkowej podeszwowe stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 144 / 160

Brzuchaty lydki

m. gastrocnemius

Ktykcie kosci udowej Guz pietowy (przez sciegno Zgiecie podeszwowe stopy,
Achillesa) zgiecie kolana
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 145/ 160

Plaszczkowaty

m. soleus

Gtowa kosci strzatkowej, kresa Guz pietowy (Sciegno Achillesa) Zgiecie podeszwowe stopy
m. soleus na piszczeli
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 146 / 160

Podeszwowy

m. plantaris

Nadktykie¢ boczny kosci udowej Guz pietowy Wspomaga zgiecie podeszwowe
stopy i zgiecie kolana
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 147 / 160

Piszczelowy tylny

m. tibialis posterior

Btona miedzykostna, kos¢ Kos¢ tédkowata, kosci klinowate Zgiecie podeszwowe i
piszczelowa i strzatkowa nawrécenie stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 148 / 160

Zginacz dlugi palcow

m. flexor digitorum longus

Tylna powierzchnia kosci Paliczki dalsze palcéw II-V Zgiecie palcéw, zgiecie
piszczelowej podeszwowe stopy
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ROZDZIAL 10 - PODUDZIE MAPA 149 /160

Zginacz diugi palucha

m. flexor hallucis longus

Tylna powierzchnia kosci Paliczek dalszy palucha Zgiecie palucha, zgiecie
strzatkowej podeszwowe stopy
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 150/ 160

Odwodziciel palucha

m. abductor hallucis

Guz pietowy Paliczek blizszy palucha Odwodzenie i zgiecie palucha
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 151/ 160

Zginacz krotki palcow

m. flexor digitorum brevis

Guz pietowy Paliczki srodkowe palcow II-V Zgiecie palcéw II-V
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 152 /160

Odwodziciel palca matego stopy

m. abductor digiti minimi pedis

Guz pietowy Paliczek blizszy palca V Odwodzenie i zgiecie palca
matego stopy
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 153 /160

Czworoboczny podeszwy

m. quadratus plantae

Guz pietowy, powierzchnia Sciegno zginacza dtugiego Wspomaga zgiecie palcéw stopy
podeszwowa palcéw
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 154 /160

Miesnie glistowate stopy

mm. lumbricales pedis

Sciegna zginacza dtugiego Rozciegna grzbietowe palcéw II-V Zgiecie stawéw
palcéw Srédstopno-paliczkowych stopy
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 155/ 160

Zginacz krotki palucha

m. flexor hallucis brevis

Kos¢ szescienna, kosci klinowate Paliczek blizszy palucha Zgiecie palucha
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 156 / 160

Przywodziciel palucha

m. adductor hallucis

Gtowa skosna: kosci srédstopia. Paliczek blizszy palucha Przywodzenie palucha,
Gtowa poprzeczna: wiezadta podtrzymanie tuku poprzecznego
srédstopno-paliczkowe stopy
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 157 / 160

Miedzykostne grzbietowe stopy

mm. interossei dorsales pedis

Sasiadujace kosci Srédstopia Podstawy paliczkéw blizszych Odwodzenie palcéw II-IV
palcéw II-IV
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 158 /160

Miedzykostne podeszwowe stopy

mm. interossei plantares pedis

11I-V kos¢ $rédstopia Paliczki blizsze palcéw IlI-V Przywodzenie palcow IlI-V
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 159/ 160

Prostownik krotki palcow

m. extensor digitorum brevis

Powierzchnia grzbietowa kosci Rozciegna grzbietowe palcéw Prostowanie palcéw II-1V
pietowej -1V
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ROZDZIAL 11 - STOPA MAPA 160/ 160

Prostownik krotki palucha

m. extensor hallucis brevis

Powierzchnia grzbietowa kosci Paliczek blizszy palucha Prostowanie palucha
pietowej
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NA ZAKONCZENIE

PODSUMOWANIE

Masz teraz kompletny, uporzadkowany atlas 160 map mysli - od miesni mimicznych twarzy,
przez tutdéw i kohczyne gérna, az po stope.

Co dalej
% Przejdz przez caty materiat co najmniej raz, rozdziat po rozdziale.

< Wrdé¢ do trudniejszych regiondw (najczesciej: przedramie, stopa oraz miesnie gtebokie plecéw)
dodatkowo 2-3 razy.

“ Wykorzystaj puste strony notatek na wtasne skojarzenia, mnemotechniki i pytania z zaje¢ czy
praktyk klinicznych.

Powodzenia w nauce!
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NOTATKI
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NOTATKI (CIAG DALSZY)
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