Distreaza-te si descopera

GHID PENTRU MONTAREA
MUSCHILOR

RBA



Componentele
musculaturii

o1. Par
02. Cap

03. Gat P
04. Omoplat -Drept --------
05. Umar -Drept

06. Brag: -Drept
07. Trunchi
08. Antebrat - Drept
09. Fesier-Drept ._........_________| )

®

Componentele din

partea dreapta sunt
marcate cu litera
»R”, din englezescul
right (dreapta).

10. Coapsa -Dreapta
11. Gamba - Dreapts
12. Laba piciorului - Drept

URMEAZA INSTRUCTIUNILE
DIN ACEST GHID $I VEI
VEDEA CE USOR SUNT

DE MONTAT MUSCHI PE

SCHELET.

~

13. Omoplat - Stang
14. Umar - Stang
15. Trapez

16. Brat - Stang

17. Pectoral

18. Antebrat -stang
19. Fesier-stang

Componentele din

partea stanga sunt
marcate cu litera
»L”, din englezescul
left (sténga).

20. Coapsa-Stanga
21. Gamba - Stanga

22. Laba piciorului-Stang

Numar total de componente

22




L
Introdu partea posterioard a antebratului
stang pe ména lui Scheletel si prinde-o de
partea anterioard bdgand pivotii in gdurile
corespunzatoare.

Antebrat stang
Partea posterioara

Antebrat stang
Partea anterioara

Brat stang
Partea anterioara

Brat stang
Partea posterioara

2.
Pune partea anterioard si cea posterioard a
bratului stdng in antebrat, urméand forma
triunghiulard a scobiturii si facand sa
coincida zona alba a celor doud parti. Baga
apoi toti pivotii In gaurile corespunzatoare
si apasd pentru a uni cele doud jumé&tati
ale bratului.

Repeta acesti pasi pentru a monta

muschii antebratului si bratului
drept.

Brate | 3



UMERI |

Baga cu multéd atentie pivotii din partea
inferioara a mugchilor umarului In gaurile
bratului. Repetd aceasta operatiune cu
cealaltd jumdtate a umarului. Acum uneste
cele doud jumétati introducand pivotii in
gdurile corespunzdtoare.

Umar stang
Partea anterioara

Umar stang
Partea posterioara

Daca ti se pare greu sa unesti corect
partile componente, cere ajutorul
unui adult. Cand ai terminat, poti
monta umarul drept prin acelasi
procedeu.

OMOPLATI |

Musculatura care acopera
omoplatul stang

Musculatura care acopera

omoplatul drept

Prinde partea de musculatura ce acopera

omoplatul in partea posterioara a trunchiului.

Pentru aceasta, trebuie sa tii cont de relieful
care se gaseste sus, in partea posterioara a
trunchiului, si care te va ajuta sa introduci
corect pivotii In gdurile corespunzatoare.

4 | Umeri / Omoplati




TRUNCHI |

Musculatura
trunchiului
Partea anterioara

1
Stai In fata
scheletului si
monteazd partea
anterioara a
trunchiului,
fncepand sa-1
prinzi de jos. In
interiorul sdu
existd patru
pivoti care intra

perfect In coaste.

Musculatura
trunchiului
Partea posterioara

2.
Asazd partea
posterioara a
musculaturii
trunchiului

si uneste cele
doud jumatati
introducand
unul cate unul
pivotii In gaurile
corespunzatoare.

Trunchi| 5



PECTORALI |

Musculatura pectorala

L
Pentru a monta pectoralii, trebuie doar
sé introduci cei trei pivoti din centrul
acestei parti componente In gdurile aflate
pe musculatura trunchiului, pe care ai
montat-o mai devreme.

6 | Pectorali

2.
Apoi introdu pivotii umarului, pe care
l-ai construit deja, in gdurile din partea
superioard a pectoralilor. Pentru a
prinde corect cele doud pérti, foloseste-
te de ambele maini, cum vezi in imagine.
Daca preferi, poti sd asamblezi mai Intai
pectoralii si umarul si abia apoi sa unesti
totul cu trunchiul.

Tine minte ca trebuie sa unesti

pectoralii atat de umarul drept,
cat si de cel stang.




Musculatura gatului

Pentru a prinde muschii care protejeaza
gatul, ridicd mai intai craniul lui Scheletel si
apoi bagd cu atentie pivotul inferior central
fn gaura situata sub clapeta care iese din
pectorali.

- p \\ﬂx‘ﬁy‘«v\\

Daca ti-e greu sa unesti corect partile
componente sau nu ai forta necesara
pentru a le face sa se prinda bine una de
alta, cere ajutorul unui adult.




8

TRAPEZ |

Pune trapezul pe partea posterioara a
corpului. Pentru aceasta, uneste mai Intai
capetele superioare de gat, introducand
pivotii in gaurile corespunzétoare. Odata
asamblatd partea superioara, prinde pivotii
umarului, omoplatului si trunchiului in
ordine, Incepand de sus.

| Trapez / Fesieri

Fesier
stang

Folosindu-te de ambele maini, pune fesierul
stang pe partea interna a trunchiului, la
capatul de jos, si uneste cele doud parti
apasand usor, dar fara sa bruschezi, pana cand
simti cd s-au prins corect.

Pentru a uni fesierul drept, foloseste

aceeasi metoda ca la cel stang.




COAPSE |

Gliseaza partea posterioara a coapsei stangi Puncte de unire Carlige de unire
pe sub fesier si introdu in gaurile superioare cu trunchiul cu trunchiul
pivotii aferenti. Apoi bagd partea anterioard a /\
coapsei stangi In interiorul trunchiului, pana =
cand cérligele rdmaén fixate corect In pivotii
de pe acesta. Prinde coapsa de fesier si de
trunchi. Uneste cele doud parti ale coapsei
intre ele facand sa intre pivotii In gaurile
corespunzdtoare.

Puncte
de unire cu
fesierul

Coapsa stanga Coapsa stanga
Partea posterioara Partea anterioara

Monteaza coapsa dreapta in acelasi

mod si urmand aceiasi pasi.

Coapse | 9



Gamba Gamba
stanga stanga
Partea Partea
anterioara posterioara

Scoate pentru moment tibia si peroneul, pentru a monta
partea anterioard a gambei stangi sub piesa anterioara a
coapsei, de care o prinzi. Pune partea posterioarad a gambei
stangi In dreptul celei anterioare si baga toti pivotii in gaurile
corespunzatoare.

LABELE PICIOARELOR |

Musculatura labei
piciorului stang
Partea inferioara

Musculatura
labei piciorului
stang

Partea superioard

10 | Gambe / Labele picioarelor

Pentru a asambla muschii labei piciorului,
treci oasele labei stangi prin partea
superioara a musculaturii. Apoi uneste
aceastd piesa de muschii gambei padn& cand
se prind bine. In sfarsit, prinde musculatura
inferioara a labei piciorului introducand
pivotii In gdurile aferente.

Fa acelasi lucru pentru a asambla muschii

gambei si labei piciorului drept.




Partea frontald Partea posterioara
a capului a capului

La sfarsitul protejérii lui Scheletel, ai
posibilitatea sa acoperi craniul cu o fata. Pentru
aceasta e suficient sa unesti partea posterioara
si cea frontald a capului fdcand sé& coincida
gaurile si pivotii unul cate unul. {ti recomandam
sd prinzi mai Intai pivotii de gduri pe o parte
laterald si apoi séd treci la partea cealalta.

Odatd asamblat capul, il poti acoperi cu par.
Fixeaza-l pornind de la partea frontala si,
apdsand usor, Impinge In jos pana simti ca s-a
prins perfect de cap.

Cap/Par| 11



