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ciatem

Rece i nogi pozwalaja ci wykonywac wigcej

ruchow niz jakiekolwiek inne czesci ciafa.

Bez nich nie mozna bytoby skakac, biegac,

tanczy¢ czy grac na gitarze.

Wiesz juz, ze twoje kosci 1 stawy
umozliwiaja szkieletowi ruch, same
jednak nie wystarcza, by czlowiek

mogt plywac albo jezdzi¢ na rolkach.
Wykonanie jakiejkolwiek czynnosci

nie byloby mozliwe bez mig¢sni.

Pelnig one bardzo wazna funkcje —
dzialaja jak sznurki utrzymujace
marionetke. Gdyby je odciag, stataby si¢
ona tylko lalka lezaca bezwladnie

na podtodze. Tak samo lezalyby na niej
twoje kosci, gdyby zostaly pozbawione migsni.
Mig¢$nie umozliwiaja ci poruszanie

rekami, nogami, palcami, gtowa, plecami,
brzuchem, ustami, nosem, oczami,

a niektorym nawet uszami!

Najwazniejsze sq migsnie

To wlasnie dzigki mi¢sniom mozesz si¢
u$miecha¢ lub okazywac zdumienie.

Kontroluja one nawet rozmiar Zrenicy

w oku, ktéry zmienia si¢ w zaleznosci

od tego, jak jasne Swiatlo do niej dociera.

Migsnie sa odpowiedzialne zaréwno za ruchy
warunkowe, czyli te, o ktérych ty decydujesz,

np. podniesienie reki, jak i za bezwarunkowe,

z ktorych wiele jest ogromnie waznych

dla zycia. Do takich ruchéw zaliczamy np. bicie
serca, mruganie czy trawienie jedzenia. Wszystkie
migSnie w ciele dzielimy na trzy rodzaje: migsnie
szkieletowe, mi¢snie gladkie oraz migsient sercowy.

Co porusza

Wprawié w ruch
Pozbawiony sity migsni
szkielet bytby jak lezgca
bezwtadnie lalka.

Umigsniona
marionetka
Twoj szkielet jest
jak umigsniona
marionetka.

Kosci stanowig
sztywng strukture,
ktéra potrzebuje
migsni, by moc sie
poruszac.




SPOIRZ, ILE TV

MIESNI O NAJRéZNIEJsszCH
KSZTALTACH! ZROBIENI »

s7PAGATU WYDAJE SIE_JEIE -

TRUDNE, NAWET 6DY uzyJd

ICH WSZYSTKICH!

MIESNIE | RUCH

Ksztait miesni

Kiedy sie ruszasz, widzisz i czujesz pracujace miesnie.
Kazdy z nich ma unikalny rozmiar i ksztait
dostosowany do wykonywanych zadan.

Wiasnie dlatego, ze przed cialem czlowieka

staje codziennie wiele wyzwan, znajduje si¢

w nim tak duzo mi¢éni réznego typu

1 ksztaltu. Te szkieletowe, jak sugeruje ich

nazwa, pokrywaja szkielet i umozliwiaja

ruch koSciom. MigsSnie okrezne
Migsnie okrezne, zwane

réwniez zwieraczami,

Miesien
s okrezny oka

Miqénie s;kigletowe ' uzywaja swojej sity,
Wigkszo§¢ migéni, by prawidlowo by zamknag¢ jaki$ otwor
funkcjonowaé, musi by¢ przyczepiona do koSci. w ciele. Na przykfad kiedy

ktadziesz sig spa¢, migsien

. b ; okrezny oka umozliwia ci
ruchy przeciwne do ruchéw drugiego iego zamkniecie.

(np. migsien dwuglowy, czyli biceps, unosi

Inne dzialajg w parach — jeden wykonuje

przedramie, a migsien trojgltowy, czyli triceps,
je opuszcza). Czasem sg nawet dwie grupy

mi¢$ni odpowiedzialnych za dane zadanie,
Migsien mostkowo-

jesli jest ono skomplikowane. !
-obojczykowo-sutkowy..

Migsien Migsien
Miesnie diugie dwugtowy piersiowy
Ten rodzaj mig$ni jest potrzebny, ramienia wiekszy
by porusza¢ ko$¢mi w rekach (biceps)

i nogach, takze w palcach.
Migs$nie dtugie sg do nich
przymocowane, np. biceps
- do kranca kosci ramienne;.

Mies$nie proste
brzucha

Miesnie
przywodziciele

Migsien krawiecki

Miesien
brzuchaty tydki




Roézne ksztatty migsni
Nie wszystkie mi¢snie sg takie same. To wydaje sie
sensowne: majg rozne ksztalty, bo przeciez spetniajg rozne
Mie$nie ptaskie zadania. Np. miesnie twojego uda sg dlugie, aby poruszac
Pokrywaja one ogromne powierzchnie ciata, dluga noga. Za to migsien wokoét ust, ktéry pozwala ci je
m.in. klatkg piersiowa, barki i plecy, osfaniajac zamykac 1 otwierac, jest raczej okragly. Niektore miesnie
je i jednoczesnie dajgc im odpowiednig site. L, .. . s
W brzuchu kilka ich warstw tworzy $ciane musza dzwigac spory ci¢zar, inne — przykry¢ duzy obszar,
jamy brzusznej, chronigc w ten sposéb kolejne — wykonywac¢ delikatne ruchy, a nastepne — zakrywaé
narzady wewnetrzne. Z kolei migsien lub otwieraé otwory w ciele. Dlatego wlasnie migsnie
naramienny, k_‘é"Y te.i nalezy do tej grupy, szkieletowe sg dtugie, plaskie, krotkie lub okrezne.
znajduje sie w barku.
lle masz migs$ni
Czlowiek ma okoto 640 mi¢éni. Trudno tu o doktadnosé,
poniewaz ich liczba jest rézna u réznych ludzi. Nietatwo
takze powiedziec¢, gdzie jeden migsien si¢ zaczyna, a inny
konczy, skoro maja one tak skomplikowane ksztalty.

Miesien
naramienny

\

Tajemnicejtwojegolciala

N-W ludzkim ciele'

Migsien czworoboczny znajduje sie okoto
640 migsni — doktadna
Migsien liczba moze sig zmieniac
tréojglowy w zaleznosci od osoby.
(triceps) \

Migsien najszerszy grzbietu

Migsien
czworogiowy Migsien
uda dwugiowy uda

— ke ..

B

Miesnie krétkie
Te migsénie bywajg czworoboczne, trojkatne,
trafiajg sie takze w innym ksztatcie.
Poniewaz sa krétkie, moga wywieraé
duzy nacisk na matg powierzchnie,
wykonywagé delikatne i precyzyjne ruchy.

Miesien
posladkowy
wigkszy

migsien nawrotny czworoboczny

0
>
ﬁ
o)
0
N
F
o)
=
m
=
>




