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Músculos del cuerpo humano pdf

1. Sardinas: Además de la buena fuente omegas-3 que contiene, son ricas en leucina, un aminoácido implicado en la síntesis de proteínas para la formación muscular. Intente consumirlos en aceite de oliva virgen extra. 2. Huevos: Este alimento popular entre la dieta de los atletas, contiene 6 a 8
gramos de proteína que ayudará a la construcción de músculo. Además, su consumo te da una serie de micronutrimentos como zinc, hierro y vitaminas que benefician tu salud. 3. Quinua: Este grano desconocido para muchos, ofrece el doble de proteína y fibra que cualquier otro grano de su tipo.
Contiene todos los aminoácidos esenciales y tiene un bajo índice glucémico, lo que significa que la infusión de carbohidratos será constante. 4. Yogur griego: Este yogur tiene un proceso de fabricación que hace casein más concentrado y por lo tanto proporciona el doble de proteína para la construcción
muscular. También contiene menos sodio que el yogur comercial. 5. Bethable: Este vegetal tiene una alta cantidad de nitratos que generan una mayor vasodilatación. Según un estudio realizado por la Academia de Nutrición y Dietética, consumirlo 15 minutos antes del ejercicio mejorará el rendimiento y
aumentará el crecimiento muscular. Alimentos que queman grasa 1. Té Verde: Contiene flavonoides, catequinas y taninos que resultan ser los elementos milagrosos que posee esta infusión. Según un estudio de The American Journal of Clinical Nutrition, consumir de 4 a 6 tazas de té verde al día hace
que su metabolismo se acelere y queme el exceso de grasa de su cuerpo. También es capaz de reducir los niveles de colesterol LDL, mejor conocido como grasa mala. 2. Carne magra: El principal compuesto de la carne es la proteína, que tiene un alto efecto termogénico que le ayudará a quemar
grasa que no va a utilizar. Así que si lo que estás buscando es quemar lo que hay demasiado en tu cuerpo, entonces es hora de cambiar tu dieta y recordar que los músculos más ligeros serán para que la grasa que cubre tus próximos abdominales desaparezca. 3. Cereales integrales: Estos productos,
que actualmente se encuentran entre los más recomendados en el sector de la salud por su bajo proceso de refinación y alto contenido de propiedades beneficiosas, demuestran ser uno de los mejores aliados para eliminar la grasa. La razón principal es que el cuerpo quema el doble de calorías al
digerir estos alimentos en comparación con los procesados. 4. Chile: Uno de los compuestos en este alimento es la capsaicina que se encarga de dar el sabor picante, elevar la temperatura corporal y permitirle quemar más calorías. Los estudios muestran que este elemento es un posible termogénico
que aumenta el metabolismo y por lo tanto la pérdida de grasa. 5. Alimentos ricos en vitaminas Este compuesto se encuentra principalmente en naranjas, pimientos rojos, guayabas, kiwis, fresa y limones, es necesario para la producción de carnitina que es responsable de la oxidación de las grasas en
nuestro cuerpo. Los músculos tienen la increíble capacidad de flexionar, estirarse y relajarse. Cada uno realiza funciones específicas de acuerdo a su ubicación, pero en general son responsables de transformar la energía enviada a través del sistema nervioso móvil. En esta ocasión he recogido varias
notas sobre ellos: donde su ubicación, sus funciones, su forma ...;  pero cuando se trata de tantos músculos, me he centrado en los que son más relevantes cuando tiramos. El proceso de aprendizaje a veces puede ser un poco confuso, así que recomiendo dejar a un lado un cuaderno de bocetos



donde se puede recoger sus propias notas con mucha calma y paciencia, no hay mejor manera de aprender! Músculos en los brazos y piernas del torsón Los músculos del tronco En la espalda se encuentra trapecio, un músculo que ocupa gran parte del tronco superior y contribuye al movimiento de la
escápula. El músculo ancho de la espalda se encuentra en la parte inferior del tronco. Es bastante ancha y plana, cubriendo gran parte de la columna vertebral hasta el sacro. El trapecio se inserta en la columna vertebral del omóplato y las clavículas (o cinturón de escápula). Desde un espejo delantero,
este músculo dibuja el contorno entre el cuello y la clavícula - para recordarlo mejor, pensar en un par de triángulos! En el área cervical, generalmente se forma una pequeña hendidura que se hace visible cuando se contrae la espalda (A). Si el músculo está relajado, algunos huesos de la columna
vertebral (B) pueden sobresalir. El músculo dorsal, por otro lado, se inserta en el húmero debajo de las axilas, permitiendo que el cuerpo se alarga y contraiga los brazos. Del mismo modo, es un músculo plano, y desde una vista frontal no se ve demasiado, excepto una pequeña parte debajo de los
brazos. El serro anterior se origina a partir de las nueve costillas superiores y se inserta en la escápula, proporcionando estabilidad y movilidad de este hueso. Este músculo tiene una forma similar a un ventilador, pero sólo podemos ver parte de él debido a la superposición de pechos, oblicuos y
dorsales. Los pectorales están enmarcados entre la clavícula y el esternón, los extremos se insertan en el húmero para permitir la rotación de los brazos (uno de sus propósitos). La fosa infraklicular es el espacio entre pectorales y deltoides. Es un detalle muy pequeño pero útil para identificar la
separación entre cada músculo. En las mujeres, el músculo pectoral está detrás de las glándulas mamarias. El contorno de los senos no comienza inmediatamente desde las clavículas (este es un error bastante común). Hay un espacio plano en el pecho y, más o menos La mitad del músculo pectoral
comienza la caída de los senos, como se ve en el siguiente ejemplo: Los músculos del abdomen tienen la función de doblar, inclinar y girar el tronco. La línea del amanecer (o línea blanca) divide estos músculos en dos partes: en el medio se encuentra el músculo intestino rojo abdominal, bajo el arco de
las costillas a la zona de pubis, tiene un total de 3 cruces que separan el músculo en 4 partes de cada lado. Los oblicuos se encuentran en los lados y por encima de los coxales. La vista lateral nos muestra cómo los músculos (espalda, oblicuo y serat anterior) se entrelazan formando una línea en
zigzag (A). Brazos y piernas El músculo deltoides cubre la articulación del hombro. Es un músculo grueso y tiene la forma de un triángulo invertido. Su base se origina en los huesos de la correa del omóplato y se inserta en el húmero. Después del vértice del deltoides, encontramos el músculo braquial.
Este músculo es bastante profundo, me gusta pensar en él como un divisor entre los bíceps (situados en la parte delantera), y tríceps (en la parte posterior). El músculo del bíceps se simplifica como un óvalo estirado. La parte carnosa del músculo tríceps se puede tirar en forma de herradura... croissant
o media luna! La parte plana de la misma (la sena) está conectada al codo. Los músculos del antebrazo proporcionan movilidad a la mano y los dedos. Son muy similares entre sí, tienen formas muy alargadas, delgadas y planas, por lo que es un poco confuso dibujarlas. Hay muchas maneras de
interpretar los músculos, cualquier método que sea fácil de entender las obras, en última instancia todo depende de la observación y la práctica para lograr el dibujo con precisión. Por ejemplo: podemos definir la silueta del antebrazo con un par de óvalos. El antebrazo es asimétrico, por lo que el óvalo
en el lado del pulgar es un poco más pequeño y ligeramente por encima del otro. En cuanto a los huesos sucede lo mismo, incluso si tienen músculos grandes y prominentes, no es necesario tirar de cada uno en detalle, muchos se pueden agrupar y dibujar como una figura simple. Sólo tenemos que
observar cuidadosamente el contorno y el volumen que los músculos crean en el cuerpo para simplificarlos adecuadamente. El músculo sartorious divide el hueso con una línea diagonal, desde el sacro hasta el lado interno del hueso de la tibia (un poco por debajo de la rodilla) este músculo es el más
largo del cuerpo humano. La región media del muslo consta de varios músculos de adición, pero podemos definir fácilmente esta zona con una figura triangular. El músculo del Cuádriceps tiene cuatro partes (una de ellas no se ve porque se encuentra dentro del muslo), todos se unen al mismo tendón,
se insertan en la rodilla. Juntos, tiene una manera a ella de una gota. La forma de la pantorrilla se define en gran medida por los músculos gemelos, que se encuentran en la parte posterior y se insertan en el talón. La región anterior y lateral del hueso consiste en otros músculos y tendones que
proporcionan movimiento a los dedos de los dedos de los dedos. He agrupado músculos bíceps femorales, semi-endnosos y semimembranosos en una sola figura a lo largo del muslo, que se divide en dos, dejando un hoyo en forma de diamante en la parte posterior de la rodilla. Al dibujar, las sombras
nos ayudarán a definir los músculos sin tener que marcarlos con líneas. Idealmente, debemos destacar el músculo que ejerce más fuerza en cada pose y no todo a la vez o el dibujo será muy exagerado – a menos que esa sea nuestra intención. Echa un buen vistazo a tus referencias, trata de imitar las
poses que ves para entenderlas mejor... qué parte se flexiona, ¿qué parte se extiende? Espero que estas notas hayan sido muy útiles. Si quieres, puedes visitar mis redes sociales y portafolio para ver más de mi trabajo: muchas gracias por leer! –Eridey El cuerpo humano es una máquina maravillosa:
tiene cientos de músculos que ayudan al movimiento, la estabilidad esquelética y un llenado del cuerpo en conexión íntima con órganos, huesos y otras estructuras anatómicas. Somos criaturas musculares y debajo presentamos, en detalle, los músculos del cuerpo humano. Si contamos sólo los
músculos esqueléticos, el cuerpo humano tiene alrededor de 650 de ellos. Junto con el tendón y los esqueletos pueden realizar innumerables movimientos. Los músculos generan esta movilidad precisamente debido a su capacidad para encogerse y relajarse; todos íntimamente vinculados al sistema
nervioso. Tipos de músculos Dependiendo de su composición, formato, estructura y función, los músculos pueden ser los siguientes: Músculo liso o no estriado: También conocidos como músculos no doblados o no opcionales, son de contracción lenta, involuntaria, controlado por el sistema nervioso
autonósico. Un ejemplo son los órganos internos, incluso en la piel, los vasos sanguíneos, el sistema de extorsión, entre otras cosas, es este tipo de músculo. Músculo esquelético estriado: Estamos hablando de un tipo de músculo con fibras largas, rodeado por una membrana celular llamada
sarcolema. Estas fibras son células que, si se observan cuidadosamente, bajo un microscopio, se convierten en estrías longitudinales y transversales. También hablamos de músculos que están unidos al esqueleto y tendones, de ahí su nombre de esqueleto. Sus movimientos son voluntarios y fuertes,
que son controlados por el sistema nervioso central. Ejemplos de este tipo de músculo son todos los que observamos en un gráfico normal del cuerpo humano, miembros inferiores o superiores. Músculo cardíaco o músculo cardíaco: Esto de alguna manera puede ser considerado un tercer tipo de
músculo, porque mientras que es estriado también es absolutamente involuntario, con contracciones severas. Dependiendo de su ubicación pueden ser: Músculos de la superficie: Situado justo debajo del tejido epitelial. Por ejemplo, cuello y músculos faciales. Músculos profundos: Ubicados dentro del
cuerpo humano. Un buen ejemplo son los músculos lisos que se encuentran en los órganos. Músculos principales del cuerpo humano El músculo más grande del cuerpo humano se encuentra en el muslo, en la zona anterior y surca diagonalmente: se llama sartorio. El músculo más pequeño es el
espádi, cerca del estribo auditivo y mide aproximadamente 1,2 milímetros. El más fuerte es el músculo masetero que se encuentra en el área de la mandíbula, con la capacidad de ejercer una fuerza de 90 kg (tiene una función vital en la masticación de alimentos en los seres humanos y el habla). 
Finalmente, los músculos más débiles son los de parpadeo cuya función es parpadeante, por supuesto. Músculos principales Divididos por función y colocación en la cabeza. En la región del cráneo: Músculo temporoparietal. Músculo depresivo del tabique nasal. Músculo occipitofrontal. Músculo
corrugado supercilio. Músculos estables. El tímpano flexiona los músculos de la región de la boca, la nariz y el ojo piramidal de la nariz. Oblicuo superior. Orbicular del ojo. Oblicuo inferior. Músculo bucinator. Pupila que dilata el músculo. El músculo de la nariz. Masticando músculo. Orbicular de boca.
Músculo ingenioso. Músculos temporales. Músculo palatodo. Músculo ingenioso. Músculos del cuello Los músculos de esta región están divididos: músculos cervicales, supra e infra hioides, vertebrales, laterales y viscerales. Esternocleidomastoideo. Músculo Platisma. Músculo del paso delantero.
Músculo ritotric. Músculo largo del cuello. Músculo de cabeza larga. Músculo cricotiroido. Músculo delantero de la cabeza recta. Laringe muscular de construcción inferior. Músculo lateral recto de la cabeza. Músculos del tronco El tronco es la zona principal del cuerpo, con órganos vitales y ubicación de
la que derivan la parte superior, las extremidades inferiores y la misma cabeza. Los músculos que podemos encontrar en tal región son los de la espalda, subocupantes, tórax, abdomen, pelvis y perineo. Construir músculos en la columna vertebral. Etiqueta de gran número. Esplenio. Músculos
transversales espinales. Músculo transversal del abdomen. Directamente del abdomen. Músculos intercostales. Piramidal. Anus levantando músculo. Esfínteres del ano. Músculos de las extremidades superiores Músculos que están sintonizados con la columna vertebral y el pecho. Región de la cavidad
torácica, hombro y columna vertebral. M músculo pectoral inferior. Músculo pectoral grande. Etiqueta de gran número. Mayor Romboid. Romboide más pequeño. Deltoides. Manguito rotador. Thraopecio. Músculo sernes anterior. Región del brazo y antebrazo bíceps braquiales. Braquial. Coracobrachial.
Tríceps braquiales. Palmar Largo. Flexor carpiano cubital. Músculo braquiorradial. Flexor de pulgar. Músculo pronator cuadrado. Músculo pronator redondo. Supinador. Secuestrador de pulgar largo. Región en las manos palmares lateral. Palmeras mediales. Intermediarios. Músculo hipotenar. Músculo
secuestrador del pulgar. Músculos lumráguicos. Músculo de palma corto o corto. Tenar muscular. Los músculos de las extremidades inferiores se encuentran entre los músculos más fuertes y poderosos del cuerpo humano, responsables del equilibrio, el apoyo y el movimiento del hombre. Se dividen en
caderas, muslos, piernas y pies. Región pélvica Antiguos músculos pélvicos. Músculo psoas más grande. Músculo ilíaco. Músculos máximos de glúteos. Músculos pélvicos posteriores. Jamón mínimo. Glúteo mediano. Máximo jamón. Músculo pelvitroncatrous. Músculo piriforme. Músculo cuadrado de la
columna lumbar. Región del muslo y las piernas Músculo del muslo anterior. Músculo medio del muslo. Retrocede el músculo del muslo. Músculo Sartorious. Cuádriceps femorales. Músculo pectíneo. Músculo del aductor largo. Músculo corto del aductor. Músculo biceps en el muslo. Músculo
semitendino. Músculo tibial anterior. Músculo de la pierna delantera. El lado de la pierna. La parte de atrás de la pierna. Músculo fibular largo y corto. Tibial posterior. Músculo del tríceps sural. Región de pie Músculo extensor corto en los dedos de los dedos de los dedos. Músculos dorales intercalados
en el pie. Músculos plantares externos. Músculos plantares internos. Plantar músculos intersosos. Plantar.
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