






1- تمرين ثني الفخذ من الجلوس.

2-تمرين ثني الفخذ من الوقوف.

3-جهاز بسط ومد الركبة.





1-جهاز بسط الركبة.

2-تمارين سكوات.

3- تمارين التقوية.











هي عضلة من العضلات السطحية للناحية الخلفية للفخذ.

 ي للحدبة تنشا العضلة نصف الغشائية من الجزء العلوي الجانب: المنشا

.الاسكية 





14-لثلاثاالقصيرةالمقربةالعضلاتمنتصففيالعضلةهذهتقع

ضلتينالعاما(العانيةوالمقربةالقصيرةالمقربةهماالاخرينالاثنين)

ممتدتانتانطويلمقربتانعضلتنافهماالناحلةوالمقربةالكبيرةالمقربة
.الركبةالىالعانةعظممن






