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DELTA IZOM 
DIP EMELŐGÉP,  

VÁLL / HÁT ERŐSÍTŐGÉP 

HASIZMOK 
HAS / HÁT GÉP 

 
BELSŐ ÉS KÜLSŐ FERDE 

HASIZOM 
OLDALT HAJLÍTÓ GÉP 

CSÍPŐ-HORPASZ IZOM 
FARIZOM-ERŐSÍTŐ GÉP, GUGGOLÓ, 

LÁBKITOLÓ GÉP 

MELLIZOM 
MELL / HÁTIZOM ERŐSÍTŐGÉP, 

PEC DEC GÉP 
 

BICEPSZ 
BICEPSZ / TRICEPSZ 

NÉGYFEJŰ COMBFESZÍTŐ IZOM 
LÁBKITOLÓGÉP, LÁBNYÚJTÓ/LÁBHAJLÍTŐ, 

GUGGOLÓ, FARIZOM-ERŐSÍTŐ GÉP 

FESZÍTŐIZOM FASCIA LATA 
CSÍPŐ TÁVOLÍTÓ/ COMBKÖZELÍTŐ GÉP 

COMBKÖZELÍTŐ 
IZMOK 

CSÍPŐ TÁVOLÍTÓ/ 
COMBKÖZELÍTŐ IZOM GÉP 

ELÜLSŐ IZMOK / GÉPEK GRAFIKON 
 


