
 A törzs és a gerinc izmai 
 
A mellkas izmainak két nagy csoportját különítjük el : 

A mellkasról a felső végtagra húzódó izmok  

  - nagy- és kis mellizom / m. pectoralis major et minor / 

  - elülső fűrészizom / m. serratus anterior / 

 Mindhárom a mellkason ered, és a felső végtagon tapadva azt mozgatja.  

A mellkas saját izmai: 

 - külső és belső bordaközi izom / m. intercostalis externus et internus / melyek légző izmok 

 - rekeszizom / diaphragma /, ami a légzésen túl a mell- és hasüreg elválasztásában is szerepet    

játszik.  

 
 

 

A has izmai: a hasüreget körkörösen lezáró izmok, melyek rétegesen egymás alatt 

helyezkednek el. Feladatuk a hasűri szervek védelme, tartása, a törzs mozgatása, valamint a 

hasprés biztosítása / szülés, székletürítés/ . 



Egyenes hasizom: / m. rectus abdominis / pántszerűen a mellkas alsó részétől a 

szeméremcsontig futó több hasú izom. A törzset dönti.  

Külső ferde hasizom:/ m obliquus externus / lefutása fentről- oldalról lefelé - középfelé 

történik. A hasfalat oldalról zárja.  

Belső ferde hasizom:/ m obliquus internus / lefutása az előzőre merőleges, a csípőlapáttól a 

köldök irányába fut..  

Haránt hasizom: / m . transversus abdominis / harántirányban húzódik a fenti izmok alatt.  

Ágyéki négyszögizom: /m. quadratus lumborum / az ágyéki gerinc két oldalán található 

négyszögletes izom, mely a hasüreget hátulról zárja le.  

 
 

 

 

 

A hát izmai: három csoportját különítjük el. A masszázs során a leggyakrabban kezelt izmok.  

Felületes hátizmok:  

 - csuklyásizom /m. trapeseus /, mely a gerinc felső szakaszán  - nyaki, háti ered és a felső 

végtagon tapad. 



 - rombuszizom / m. romboideus/ a gerincen – az alsó nyaki és a felső háti szakaszon – ered és 

alapockán tapad. A csuklyástól  kisebb. 

 - széles hátizom/ m. latissimus dorsi / A gerinc alsó szakaszáról  - alsó háti-, ágyéki- , 

keresztcsonti csigolyákról -  ered és szintén a felső végtagon tapad.  

Mély hátizmok: 

A felületes hátizmok alatt elsősorban a gerinc két oldalán elhelyezkedő rövid vaskos izmok 

alkotják. Közös elnevezésük: törzsmerevítő izmok. / m. erector trunci /  

Tarkóizmok: 

 A nyaki gerinc területén elhelyezkedő mély hátizmok 

 

 
 


