NAR DU ROR DIG SAMARBETAR
MUSKLER OCH SKELETT

Du klarar av manga

utmaningar. Du kan springa
fort, klattra, simma, hoppa, armbagsben
bdja kroppen at olika hall och # S

lyfta tunga vikter. Hur dr det
mojligt?

nyckelben

revben

Skelettet stoder och

skyddar indlvorna "yggrad
hoftben
Manniskan har éver tvahundra ben i olika form

och storlek. Tillsammans utgér benen mann-
iskans skelett. Brostkorgen, som bestar av
bréstbenet och revbenen, skyddar lungorna och
hjartat. Hjarnan skyddas av kraniet, som bestar
av skallben som sitter ihop med varandra.

Ryggraden bar upp hela din kropp. Ryggra-
den bestar av kotor. Mellan kotorna finns fjad-
rande broskskivor. Det &r tack vare broskski-
vorna som du utan problem kan béja kroppen
at olika hall.

Minniskan maste ha ben och muskler for
att kunna réra pa sig. Skelettet och musklerna
ger ocksa form at manniskokroppen. Mellan
benen finns leder, som gér att vi kan boja pa
vara armar och ben.

larben

skenbens-
muskel

skenben

15.1 Ben och muskler
sétter igang rorelser.
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15.2 Breakdance &r en stor pafrestning for musklerna.

Ben innehaller levande
celler

Om du bryter ett ben i armen kommer det att
lédka nar benets dndor véxer ihop igen. Det
ar de levande bencellerna som finns i benen
som ser till att det laks. Eftersom bencellerna
ar levande maste de fa ndring och syre for att
fungera. Darfér finns det blodkérl i benet som
transporterar de hir amnena till bencellerna.
Benen i ditt skelett &r starka, men latta nog
for att det ska vara enkelt att réra sig. For
att benen ska hallas harda behovs kalcium.
Om maten du &ter innehaller for lite kalcium
och D-vitamin férsvagas ditt skelett. Mjolk
innehaller amnen som &r viktiga for skelettet.

Nar du ror pa dig blir dina
ben och muskler starkare

Regelbunden motion ger dig starkare ben,
leder och muskler. Det ar viktigt att réra pa
sig for att benen inte ska férsvagas. Traning
leder till att dina muskler bli stérre, starkare
och mer uthalliga. Kom ihag att virma upp
med latta rérelser innan traningen. P& det séat-
tet férhindrar du att du skadar dina muskler.

Vark och spanning i nackmusklerna kan
till exempel bero pa en dalig arbetsstillning,
nar du sitter framfér datorn. Om du ar stel i
nacken maste du férséka fa de spinda musk-
lerna att slappna av med hjalp av tédnjningsov-
ningar, massage eller [att motion. Ibland kan
du fa ont i musklerna dagen efter att du har
tranat. Det dr normalt.
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15.3 Biceps och triceps arbetar tillsammans.

o Nér din biceps drar
ihop sig och blir tjockare
bojs din arm. Samtidigt
som din biceps drar ihop
sig blir din triceps slapp.

9 Nar du striacker ut
armen igen ar muskler-
nas roller ombytta.

Musklerna sétter igang
rorelser genom att dra ihop
sig

Alla rérelser, som att springa, prata eller blinka
med 6gonen, kraver muskler. Manga muskler 15.4 Det finns rorelser som kréiver mycket traning
4r fista vid ben med hjilp av senor. Nir en for att de ska kunna bli kraftfulla och smidiga.

muskel drar ihop sig far den benet att rora sig.
' UPPGIFTER &

SAMMANFATTNING
+ Skelettet ar bajligt vid leder 1. Forklara foljande ord:
och kotor. a) led, b) sena, c) kota.
« De muskler som far ben att réra 2. Vilka uppgifter har skelettet?

sig, ar fasta vid skelettet med senor. 3. Hur kan du paverka hardheten i

« De flesta muskler arbetar i par. Nar ditt skelett?
den ena muskeln drar ihop sig blir

4. Vilka ben och skelett skyddar dina
den andra slapp.

indlvor?
« For att halla benstommen i skick &r
det viktigt med motion samt

tillrackligt med kalcium och
D-vitamin i kosten. 6. Planera en uppvarmning till en
innebandytrining.

5. Varfor ar det viktigt att vairma upp
innan traning?
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EXPERIMENTERA

@ UNDERSOK MUSKLER OCH
BEN

A. Arbetai par.

Den ena av er pekar pa ett ben i
kroppen. Den andra sdger namnet pa
benet. Ta hjalp av bild 15.1.

B. Kinn pa handledsbenen som gar
fran lillfingrets och tummens sida. Vad
heter benet? Ta hjalp av bild 15.1.

C. B6j pa era armar och ben.

Vilka ben forenas av a) knéleden,
b) axelleden, c) hoftleden?

D. Knyt néven. Kdnn med fingrarna pa
handledens insida. Senorna ar fasta vid
armbagsbenet och i fingrarnas muskler.
Vad har senorna for uppgift?

E. K4nn pa musklerna i dina armar och
ben. Vad heter musklerna? Ta hjalp av
bild 15.1.

0

@ MUSKLERNAS FUNKTION

A. Placera din hand under bordsskivan
och lyft latt.

B. Kénn med den andra hand efter vilken
av musklerna i din 6verarm som spanns.
Namnge muskeln.

C. Tryck din hand mot bordet. Vilken
muskel anviander du nu?

© ROR PA ANSIKTSMUSKLERNA

Gor olika grimaser, som uttrycker kanslor
som glddje, sorg eller forvaning. Ta en
selfie pa grimaserna och jamfor bilderna
med ditt par.
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