Hur fungerar muskler?

Vad ar muskler?

Muskler &r en viktig del av kroppen. De hjélper oss att rora pa oss, lyfta
saker och till och med le. Det finns tre typer av muskler: skelettmuskler,
glatta muskler och hjartmuskler.

Skelettmuskler ar de muskler som vi ser nar vi tittar pa vara armar och ben.
Dessa muskler styr vi med viljan, vilket betyder att vi kan bestamma nar vi
vill rora pa dem. De glatta musklerna finns inuti kroppen, som i magen och
tarmarna. De arbetar automatiskt utan att vi behover tanka pa det.
Hjartmusklerna finns bara i hjartat och arbetar ocksa av sig sjélva for att
hélla blodet pumpande.

Muskler arbetar genom att dra ihop sig. Nar en muskel drar ihop sig, blir
den kortare och tjockare. Detta kallas kontraktion. Nar muskeln slappnar av,
blir den langre igen. Dessa tva processer, kontraktion och avslappning, gor
att vi kan rora oss.

Musklernas uppbyggnad

Muskler ar uppbyggda av sma enheter som kallas muskelfibrer. Det ar dessa
fibrer som gor att muskler kan dra ihop sig. Muskelfibrer ar mycket starka
och kan arbeta tillsammans for att skapa kraft.

Muskelfibrerna omges av en tunn vavnad som kallas fascia. Fascia hjalper
till att stodja musklerna och haller dem pa plats. Inuti muskelfibrerna finns
aven sma strukturer som kallas myofibriller. Det ar dessa som &ar ansvariga
for muskelns dragkraft.

Det finns ocksé olika typer av muskelfibrer. Snabba muskelfibrer anvands
for snabba rorelser, som att sprinta. Langsamma muskelfibrer anvands for
uthallighet, som nar vi gar eller cyklar under lang tid. Cellerna i musklerna
far energi fran maten vi ater, vilket gor att de kan arbeta.

Hur muskler fungerar vid rorelse

Nar vi vill gora en rorelse skickar hjarnan signaler till skelettmusklerna.
Dessa signaler far musklerna att dra ihop sig. Om du till exempel vill lyfta en
arm, skickar hjarnan en signal till muskelcellerna i armen.

Nar muskeln drar ihop sig, drar den i senorna. Senorna ar starka band som
kopplar musklerna till vara ben. Det ar genom detta drag som vi kan lyfta



och flytta vara kroppsdela. Det ar ocksa darfor vi ibland beh6ver varma upp
musklerna innan vi tranar; vi vill ge dem tid att forbereda sig for arbete.

Musklerna samarbetar hela tiden. Nar en muskel drar ihop sig, slappnar den
andra muskeln av. Om du bojer armen, dras biceps ihop medan triceps
slappnar av. Det har kallas for antagonism, och utan detta samarbete skulle
vi inte kunna rora oss smidigt.

Hur vi starker vara muskler

Vi kan gora vara muskler starkare genom traning. Néar vi lyfter vikter eller
gor andra 6vningar, skapar vi sma skador i muskelfibrerna. Kroppen
reparerar dessa skador, och musklerna blir antingen storre, starkare eller
bade och.

Det ar viktigt att ge musklerna tid att vila, sa att de kan aterhamta sig. Om vi
tranar for mycket utan att lata dem vila, kan vi bli skadade. Att dta bra mat
ar ocksa viktigt for muskelstyrka. Protein hjalper till att bygga nya muskler,
sa det ar bra att fa i sig tillrackligt med protein, sarskilt efter traning.

Muskler behover aven tas hand om. Att stretcha musklerna efter traning
hjalper dem att bli mer flexibla. Darfor ar det viktigt att kombinera traning,
vila och bra kost for att ma bra och halla musklerna starka.

Sammanfattning

Muskler ar viktiga for att vi ska kunna rora oss, samt for att stodja vara
kroppar. Genom att férsta hur muskler fungerar kan vi trana smartere och ta
hand om var kropp. Att starka vara muskler gor att vi kan gora fler saker och
kanna oss piggare. Om vi ar snalla mot vara muskler genom att ge dem
ordentlig vila och naring, kommer de att fungera bra under lang tid.

Muskler arbetar tillsammans med nervsystemet for att hjalpa oss att gora
olika rorelser. Att forsta detta samband kan gora oss mer medvetna om var
kropp och hur vi kan anvanda den pa basta satt.

Diskussionsfragor

1. Varfor tror du att det ar viktigt att trana och styrka vara muskler?
2. Hur kan vi se till att vara muskler far den vila de behover?
3. Vad skulle handa om vara muskler inte fungerade som de skulle?

Svara ord Definition
Skelettmuskler De muskler som vi kan styra med viljan.
Glatta muskler Muskler som arbetar automatiskt, till exempel i inre organ.



Svara ord Definition
Hjartmuskler Muskler som finns i hjartat och arbetar hela tiden.
Kontraktion =~ Nar en muskel drar ihop sig.
Fascia En tunn vavnad som stoder musklerna.
Muskelfibrer Sma enheter som bygger upp musklerna.
Myofibriller ~ Strukturer inuti muskelfibrerna som ger musklerna kraft.
Antagonism  Nar en muskel drar ihop sig medan en annan slappnar av.
Uthallighet =~ Formagan att utfora aktivitet under en langre tid.
Protein Ett naringsamne som hjalper till att bygga muskler.
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