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Kosti in mišice omogočajo gibanje 

 

Gibala  

V 8. razredu osnovne šole v Sloveniji učenci pri biologiji spoznavajo številne pomembne značilnosti 

živih bitij, med katerimi je ena od ključnih prav gibanje. Gibanje je namreč prisotno na vseh ravneh, 

od atomskih do celičnih in tudi na ravni celotnega organizma. Lahko bi rekli, da je gibanje osnovna 

življenjska funkcija, ki omogoča tako rastlinam kot živalim in ljudem, da se prilagodijo okolju in 

izvajajo osnovne življenjske procese. 

Na osnovni, molekularni ravni se gibajo tudi atomi, ki sestavljajo molekule. Znotraj molekul se atomi 

premikajo, kar omogoča molekularne reakcije in spremembe v sestavi, ki so ključne za življenje. V 

celicah pa se celična vsebina nenehno premika znotraj citoplazme. To gibanje omogoča premikanje 

hranil, odstranjevanje odpadnih snovi in komunikacijo med različnimi deli celice, kar je ključno za 

delovanje celice. 

Pri rastlinah opazimo gibanje kot odziv na okoljske dejavnike, čeprav se običajno ne gibljejo na enak 

način kot živali. Rastline se na primer obračajo proti viru svetlobe, kar imenujemo fototropizem. Ta 

proces omogoča, da listi prejmejo optimalno količino svetlobe za proces fotosinteze, kjer rastline 

ustvarjajo hrano. Prav tako se cvetovi mnogih rastlin zjutraj odprejo in zvečer zaprejo, kar omogoča 

zaščito cvetov in izboljšanje razmnoževalnih možnosti. 

Pri človeku in živalih je gibanje še bolj kompleksno, saj se lahko gibljejo ne samo posamezni organi, 

ampak tudi celotno telo. Človeško telo se na primer premika, ko hodimo, tečemo ali izvajamo druge 

aktivnosti. Poleg tega pa je gibanje prisotno tudi pri osnovnih funkcijah, kot sta dihanje in kroženje 

krvi. Ko dihamo, se prsni koš širi in oži, kar omogoča vstop kisika v pljuča in izmenjavo plinov. Kri, ki 

se giblje po telesu, prenaša kisik, hranila in odstranjuje odpadne snovi iz celic. 

Pri človeku gibanje omogoča kompleksno sodelovanje med skeletnim in mišičnim sistemom. Gibala 

oziroma lokomotorni sistem sestavljajo kosti, mišice in sklepi, ki omogočajo gibanje. Kosti so osnovna 

struktura telesa, saj telesu dajejo obliko in oporo ter varujejo notranje organe. Na primer, lobanja ščiti 

možgane, prsni koš pa ščiti srce in pljuča. Poleg tega kosti delujejo kot skladišča mineralov, kot sta 

kalcij in fosfor. V telesu odraslega človeka najdemo približno 1 kg kalcija in 600 g fosforja, ki sta 

pomembna za trdnost kosti in tudi za delovanje drugih procesov, kot je krčenje mišic. 

V nekaterih kosteh se nahaja kostni mozeg, kjer nastajajo krvne celice. To je še en primer pomembne 

funkcije, ki jo opravljajo kosti v telesu. Kostni mozeg proizvaja rdeče krvne celice, bele krvne celice in 

trombocite, ki so nujni za transport kisika, zaščito pred okužbami in strjevanje krvi. Na kosti so 

pritrjene mišice, ki omogočajo gibanje. Mišice so povezane s kostmi preko kit, in ko se mišice krčijo ali 

sproščajo, povzročajo premikanje kosti ter s tem gibanje telesa. 

Mišice niso vse enake; glede na funkcijo jih lahko razdelimo na več vrst. Skeletne mišice omogočajo 

premikanje kosti in telesa ter so pod našim nadzorom – to pomeni, da jih lahko zavestno premikamo. 

Te mišice najdemo v rokah, nogah, trupu in obrazu ter omogočajo najrazličnejše gibe. Srčna mišica pa 

je posebna vrsta mišice, ki sestavlja srce. Ta mišica se neprestano krči in sprošča, kar omogoča 

črpanje krvi po telesu. Srčna mišica deluje neodvisno od naše zavesti, kar pomeni, da deluje 

samodejno in brez premora. 
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Poleg skeletnih in srčnih mišic pa obstajajo tudi gladke mišice, ki jih najdemo v stenah notranjih 

organov, kot so želodec, črevesje, krvne žile in mehur. Te mišice se krčijo in sproščajo, kar omogoča 

premikanje hrane skozi prebavni sistem, uravnavanje pretoka krvi in izločanje urina. Gladke mišice 

prav tako delujejo brez našega nadzora, kar pomeni, da se krčijo in sproščajo samodejno. 

Za delovanje mišic so potrebne različne hranilne snovi in energija, ki jo mišice pridobijo iz hrane. Ko 

mišica prejme signal iz živčnega sistema, se začne proces, ki vodi do krčenja mišičnih vlaken. Ta 

proces zahteva veliko energije, zato mišice porabljajo velike količine glukoze, ki jo pridobijo iz hrane, 

ter kisika, ki ga dobijo s pomočjo krvnega obtoka. Ko telo porabi več energije, se mora pospešiti tudi 

delovanje srca in dihanje, da se mišicam dovede dovolj kisika in hranilnih snovi. 

Gibanje torej ni samo premikanje telesa, ampak vključuje tudi delovanje različnih sistemov, ki 

zagotavljajo energijo in omogočajo komunikacijo med različnimi deli telesa. S pomočjo živčnega 

sistema se signali prenašajo do mišic, ki se odzovejo in povzročijo premikanje. Z rednim gibanjem in 

vadbo krepimo svoje mišice in kosti ter ohranjamo zdravje, saj gibanje pomaga tudi pri uravnavanju 

telesne teže, izboljšanju krvnega obtoka in krepitvi srca. 

Okostje človeka 

Človeško okostje ob rojstvu sestavlja 308 kosti, vendar se z odraščanjem nekatere kosti združijo, zato 

okostje odraslega človeka obsega približno 208 kosti. To je temelj telesne strukture in opravlja več 

ključnih funkcij, ki so nepogrešljive za zdravje in delovanje telesa. 

Prva naloga okostja je, da telesu daje obliko in oporo. Kosti namreč predstavljajo trdno osnovo, ki 

podpira telo in omogoča pokončno držo. Brez kosti bi bilo telo mlahavo, mehka tkiva, kot so mišice in 

koža, pa ne bi imela opore. Kosti določajo obliko in velikost telesa, prav tako pa omogočajo zaščito 

notranjih organov in drugih mehkih tkiv. Na primer, lobanja ščiti možgane, prsni koš pa ščiti pljuča in 

srce. 

Okostje ima tudi pomembno vlogo pri gibanju, saj omogoča premikanje telesa v sodelovanju s 

skeletnimi mišicami. Ko se mišice krčijo, delujejo na kosti, kar povzroči gibanje sklepov. Dolge kosti, 

kot so stegnenica in nadlahtnica, so posebej prilagojene za to nalogo, saj omogočajo premikanje rok in 

nog, kar je ključno za hojo, tek in druga gibanja. 

Okostje prav tako deluje kot shramba mineralov, zlasti kalcija in fosforja, ki sta bistvena za trdnost 

kosti in tudi za številne druge telesne funkcije, kot so krčenje mišic, prenos živčnih signalov in 

strjevanje krvi. Kosti so torej zaloga teh mineralov, ki jih telo lahko uporabi, kadar jih potrebuje. Če 

telo nima zadostnega vnosa kalcija, na primer, lahko odvzame kalcij iz kosti, kar pa lahko dolgoročno 

vodi v težave, kot je osteoporoza. 

Poleg tega se v kostnem mozgu, ki je mehko tkivo v nekaterih kosteh, tvori več vrst krvnih celic. 

Kostni mozeg ustvarja rdeče krvne celice, ki prenašajo kisik po telesu, bele krvne celice, ki so del 

imunskega sistema in se borijo proti okužbam, ter trombocite, ki pomagajo pri strjevanju krvi. Kostni 

mozeg je tako zelo pomemben za zdravo kri in učinkovit obrambni sistem telesa. 

Glede na obliko delimo kosti na več vrst. Dolge kosti, kot so kosti rok in nog, tvorijo okončine in 

omogočajo premikanje telesa. Kratke kosti, kot so vretenca ter kosti zapestja in narta, so oblikovane 

za blaženje pritiskov in udarcev ter služijo kot gradniki obokov in stebrov.  
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Ploščate kosti, kamor spadajo kosti lobanje, prsnica in kosti medeničnega obroča, tvorijo ogrodje 

telesnih votlin in tako varujejo notranje organe. Poleg teh poznamo še sezamoidne kosti, kot je 

pogačica v kolenu, ki so vpete v kite in pomagajo pri prenašanju sil na okončine, saj povečajo silo 

ročice. 

Kosti prav tako ločimo glede na njihov položaj v telesu. Osni skelet vključuje lobanjo, hrbtenico in 

rebra ter tvori glavno os telesa. Privesni skelet pa sestavljajo kosti okončin, ramenski obroč in 

medenica, kar omogoča premikanje rok in nog. Oba dela skeleta skupaj tvorita celovito strukturo, ki 

podpira telo, omogoča gibanje in varuje organe. 

Pri nekaterih živalih, zlasti pri nevretenčarjih, pa najdemo hidrostatični skelet. Ta vrsta skeleta temelji 

na tekočini v telesu, ki zagotavlja oporo, namesto na trdnih kosteh. Na primer, deževnik ima 

hidrostatični skelet, kar mu omogoča, da se premika po tleh tako, da stiska in sprošča različne dele 

telesa. Hidrostatični skelet najdemo tudi pri polipih, vetrnicah in morskih zvezdah. Čeprav človek nima 

hidrostatičnega skeleta, pa na podoben princip deluje jezik, saj je mišični organ brez kosti, ki se lahko 

premika v vse smeri zaradi podpore tkiva in tekočine. 

Struktura in funkcije okostja se odražajo v vsakdanjem življenju. Čeprav so kosti trdne in odporne, se 

lahko poškodujejo ali oslabijo zaradi pomanjkanja hranil ali prekomerne obremenitve. Prav zaradi 

pomembnosti kosti in okostja je ključno, da skrbimo za vnos kalcija in vitamina D, ki sta bistvena za 

močne in zdrave kosti. Vitamini, minerali in redna vadba, zlasti vadba, ki obremenjuje kosti, kot so 

hoja, tek ali skakanje, prispevajo k trdnosti in zdravju kostnega sistema. 

Kosti glave - lobanja 

Kosti glave so osrednji del človeškega skeleta, ki jih delimo na kosti obraznega dela in kosti 

možganskega dela. Možganski del lobanje ima izjemno pomembno funkcijo, saj varuje možgane, ki so 

osrednji organ našega živčnega sistema in ključni za nadzor vseh telesnih funkcij in procesov. Poleg 

možganov lobanja ščiti tudi druge pomembne organe v glavi, kot so organi za vid, voh in sluh, ki so 

odgovorni za naša čutila in omogočajo zaznavanje okolice. Zasnova lobanje vključuje tudi odprtine, 

skozi katere sprejemamo hrano in zrak – nosna in ustna votlina tako omogočata dihanje in 

prehranjevanje. 

Poleg glave je hrbtenica pomembna struktura skeleta, saj predstavlja osrednjo os človeškega telesa. 

Hrbtenica nam omogoča pokončno držo in hojo, ki je ena od značilnosti človeka v primerjavi z drugimi 

živalmi. Oblikovana je kot dvojna črka S, kar ji omogoča vzmetenje oziroma blaženje tresljajev. To 

pomeni, da pri hoji, teku, skokih ali padcih hrbtenica zmanjša tresljaje, ki bi sicer škodljivo vplivali na 

kosti in organe telesa. Hrbtenica tako deluje kot naravni amortizer in zaščita telesa pred poškodbami 

zaradi nenadnih premikov ali udarcev. 

Struktura hrbtenice je sestavljena iz vretenc. Vretenca so majhne, trdne kosti, ki sestavljajo hrbtenico 

in se povezujejo ena z drugo. Človeško hrbtenico sestavlja skupno 33 vretenc, ki jih razdelimo na 

različne dele. V vratnem delu hrbtenice imamo sedem vretenc, ki omogočajo gibljivost vratu in glave. 

Vretenca v vratnem delu so zasnovana tako, da omogočajo širok razpon gibanja, kot sta nagibanje in 

obračanje glave. Prsni del hrbtenice vsebuje dvanajst vretenc, ki so povezani z rebri in tvorijo prsni 

koš. Prsni koš varuje vitalne organe, kot so srce in pljuča, ter omogoča stabilnost in oporo zgornjemu 

delu telesa. 
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Ledveni del hrbtenice sestavlja pet vretenc, ki so največja in najmočnejša vretenca v hrbtenici. Njihova 

naloga je podpirati težo zgornjega dela telesa, zato so zasnovana tako, da prenesejo večje 

obremenitve in omogočajo stabilnost pri gibanju. Poleg vratnih, prsnih in ledvenih vretenc hrbtenico 

sestavljata še križnica in trtica. Križnica je sestavljena iz petih vretenc, ki so zrasla skupaj in tvorijo 

enotno kost. Podobno je tudi trtica, ki je sestavljena iz več manjših vretenc, združenih v enotno 

strukturo. Križnica in trtica skupaj podpirata medenični obroč ter povezujejo hrbtenico s spodnjim 

delom telesa. 

Med vretenci v vratnem, prsnem in ledvenem delu hrbtenice so medvretenčne hrustančne ploščice, 

imenovane diski. Diski so sestavljeni iz mehke, hrustančne snovi, ki omogoča blaženje pritiska in trenja 

med vretenci. Diski delujejo kot nekakšne blazine med vretenci in preprečujejo, da bi se vretenca 

drgnila drug ob drugega, kar bi lahko povzročilo bolečine in poškodbe. Disk je tako pomemben del 

hrbtenice, saj omogoča prožnost in gibljivost hrbtenice ter varuje vretenca pred preobremenitvijo. 

Medvretenčna hrustančna ploščica 

Hrbtenica je ena najpomembnejših struktur v človeškem telesu, saj omogoča pokončno hojo, oporo 

telesu in zaščito živčnega sistema. Sestavljajo jo vretenca, ki so oblikovana tako, da so čvrsta, a 

prožna, kar omogoča gibanje in zaščito pred poškodbami. Vretenca imajo značilno strukturo in se 

razlikujejo po velikosti glede na del hrbtenice, kjer se nahajajo. Vratna vretenca so najmanjša in 

najlažja, saj nosijo le težo glave, medtem ko se telesa vretenc od vratnih do ledvenih povečujejo, saj 

morajo podpirati vedno večjo težo zgornjega dela telesa. 

Vsako vretence ima posebne izrastke, imenovane trni, ki so obrnjeni nazaj in na stran. Trni so zelo 

pomembni, saj se nanje pripenjajo mišice, ki omogočajo gibanje hrbtenice in celotnega telesa. Ti trni 

dajejo hrbtenici dodatno stabilnost in omogočajo, da mišice lahko potegnejo hrbtenico v različne smeri, 

kar nam omogoča upogibanje, zasuk in gibanje telesa. Trnove v predelu vratu lahko celo otipamo, še 

posebej sedmo vratno vretence, kjer je trn največji in najbolj izrazit. To je eden od prepoznavnih delov 

hrbtenice, saj je vidno otipljiv na zadnjem delu vratu. 

Hrbtenica je hkrati trdna in prožna. Trdnost hrbtenici omogočajo oblika in struktura vretenc, ki so 

razporejena v obliki stolpa, ter medvretenčne ploščice, ki se nahajajo med posameznimi vretenci in 

delujejo kot blažilniki. Te ploščice so sestavljene iz hrustanca in mehkejšega notranjega jedra, kar 

omogoča prožnost hrbtenice in blaženje pritiskov. Ob vsakem premiku hrbtenice ploščice absorbirajo 

silo in pritisk, kar preprečuje poškodbe vretenc. Hrbtenica ima tudi dvojno ukrivljenost, saj je 

oblikovana kot črka S, kar ji daje dodatno prožnost in prilagodljivost pri gibanju. 

Hrbtenico sestavljata dve glavni ukrivljenosti: vratna in ledvena lordoza ter prsna in križna kifoza. 

Vratna in ledvena lordoza sta ukrivljenosti hrbtenice proti sprednjemu delu telesa, kar pomeni, da se 

hrbtenica v tem predelu upogne v smeri trebušne votline. Ta izbočenost je naravna in omogoča boljšo 

porazdelitev teže zgornjega dela telesa na hrbtenico. Prsna in križna kifoza pa sta ukrivljenosti 

hrbtenice nazaj, kar pomeni, da se hrbtenica v tem delu upogne proti hrbtnemu delu telesa. Ta 

ukrivljenost hrbtenici daje dodatno stabilnost in omogoča boljšo podporo za prsni koš in notranje 

organe. 

Ena najpomembnejših funkcij hrbtenice je zaščita hrbtenjače, ki poteka po sredini hrbtenice. 

Hrbtenjača je del osrednjega živčnega sistema, ki prenaša živčne signale med možgani in telesom. 

Vsako vretence ima vretenčni lok, ki skupaj s telesom vretenca tvori hrbtenični kanal.  
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Ta kanal je cevasta struktura, ki se razteza po vsej dolžini hrbtenice in varuje hrbtenjačo pred 

poškodbami. Poleg zaščite hrbtenjače hrbtenica omogoča tudi prehajanje živcev iz hrbtenjače v 

preostale dele telesa. 

Med vretenci se nahajajo majhne odprtine, skozi katere izstopajo živci iz hrbtenjače. Ti živci se nato 

razvejajo po telesu in prenašajo signale, ki omogočajo nadzor nad gibi, zaznavanje bolečine in drugih 

dražljajev ter uravnavanje delovanja notranjih organov. Na ta način hrbtenica omogoča povezavo med 

možgani in vsemi deli telesa, kar je ključno za koordinacijo in delovanje telesa kot celote. 

Položaj in zgradba vretenc 

Hrbtenica je izjemno pomemben del človeškega skeleta, saj omogoča podporo, gibljivost in zaščito 

hrbtenjače, ki prenaša živčne impulze med možgani in preostalim telesom. Hrbtenico sestavlja vrsta 

kosti, imenovanih vretenca, ki so prilagojena za različne funkcije. Vratna vretenca podpirajo glavo, 

prsna vretenca se povezujejo z rebri in varujejo srce ter pljuča, ledvena vretenca pa nosijo največjo 

težo zgornjega dela telesa. Hrbtenica ima naravne fiziološke krivine, ki so prilagojene za boljšo 

razporeditev teže in gibljivost. V vratnem in ledvenem predelu je ukrivljenost, imenovana lordoza, ki 

pomeni izbočenost naprej proti trebušni votlini, v prsnem in križnem delu pa se pojavi kifoza – 

ukrivljenost nazaj. Skupna oblika črke S tako omogoča, da se tresljaji, ki nastajajo med gibanjem, 

enakomerno porazdelijo, s čimer se zmanjša obremenitev na posamezne vretence in sklepe. 

Poleg teh naravnih krivin se pri nekaterih ljudeh pojavi še dodatna ukrivljenost hrbtenice, ki ni 

fiziološka in se imenuje skolioza. Skolioza je deformacija, ki izhaja iz grške besede »skolios«, kar 

pomeni »zvit«. Ta izraz dobro opisuje obliko hrbtenice pri osebah s skoliozo, kjer hrbtenica ni več 

ravna, temveč se v določenem delu upogne v levo ali desno stran. Skolioza ni bolezen, ampak gre za 

strukturno deformacijo hrbtenice, ki prizadene njen položaj in obliko. 

Posebnost skolioze je, da ne gre le za ukrivljenost v eni ravnini. Pri skoliozi pride do deformacije 

hrbtenice v vseh treh ravninah hkrati. To pomeni, da hrbtenica ni le ukrivljena v levo ali desno, temveč 

pride tudi do sprememb v normalnih krivinah v bočni ravnini. Tako je na mestu, kjer se pojavi skolioza, 

spremenjena tudi fiziološka lordoza ali kifoza, kar pomeni, da se hrbtenica v teh predelih ne izboči ali 

upogne tako, kot bi se morala. Ta nepravilna oblika povzroči dodatne obremenitve na mišice in sklepe, 

kar lahko privede do težav z držo in bolečin. 

Poleg ukrivljenosti v levo ali desno in spremenjenih fizioloških krivin pa je pri skoliozi prisotna tudi 

rotacija vretenc. Zarotirana vretenca se obračajo okoli svoje osi, kar dodatno spremeni obliko in 

položaj hrbtenice. Zaradi te rotacije hrbtenica postane še bolj asimetrična, kar vpliva tudi na druge 

dele telesa, predvsem na prsni koš in medenico. Pri osebah s skoliozo so rebra na eni strani prsnega 

koša lahko bolj izbočena, kar daje prsnemu košu asimetričen videz in vpliva na položaj notranjih 

organov. 

Skolioza se lahko pojavi v različnih starostnih obdobjih, najpogosteje pa jo opazimo v obdobju hitre 

rasti med otroštvom in mladostjo, zlasti v obdobju pubertete. Razlogi za nastanek skolioze so različni 

in pogosto niso popolnoma znani. Vzroki za skoliozo so lahko prirojeni, kar pomeni, da je deformacija 

prisotna že ob rojstvu zaradi nepravilnega razvoja vretenc ali drugih struktur hrbtenice. Prirojena 

skolioza se lahko razvije zaradi različnih prirojenih nepravilnosti, kot so nepravilno zrasla vretenca, 

fuzija vretenc ali nepravilnosti v razvoju reber. 
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Poleg prirojene skolioze poznamo tudi idiopatsko skoliozo, ki se najpogosteje pojavi pri otrocih in 

mladostnikih in nima jasnega vzroka. Idiopatska skolioza se običajno začne v zgodnjem otroštvu in se 

lahko s časom poslabša, še posebej med hitro rastjo v puberteti. Skolioza je lahko tudi posledica 

nevroloških ali mišičnih bolezni, kot so cerebralna paraliza ali mišična distrofija, ki vplivajo na mišični 

tonus in stabilnost hrbtenice. 

Diagnoza skolioze se postavi s fizičnim pregledom in slikanjem hrbtenice. Med pregledom zdravnik 

oceni morebitno asimetrijo hrbta, položaj ramen in medenice ter izbočenost reber, kar lahko nakazuje 

na prisotnost skolioze. Za natančnejše ugotavljanje stopnje skolioze se uporablja rentgensko slikanje, s 

katerim zdravnik izmeri kot ukrivljenosti hrbtenice, imenovan Cobbov kot. Na podlagi te meritve 

zdravnik določi resnost skolioze in potrebo po zdravljenju. 

Zdravljenje skolioze je odvisno od stopnje ukrivljenosti hrbtenice. Blage oblike skolioze, kjer je 

ukrivljenost manjša, pogosto ne potrebujejo posebnega zdravljenja, temveč le redne kontrolne 

preglede, s katerimi spremljajo morebitno napredovanje deformacije. Pri zmernih oblikah skolioze se 

lahko priporoči nošenje ortopedskega steznika, ki pomaga preprečiti napredovanje ukrivljenosti, zlasti 

med obdobjem rasti. Steznik je običajno treba nositi več ur na dan, da podpre hrbtenico in zmanjša 

obremenitev na vretenca. 

V primerih, ko skolioza povzroča večje težave ali če je ukrivljenost zelo izrazita, se lahko priporoči 

kirurški poseg. Operacija skolioze vključuje poravnavo in stabilizacijo hrbtenice, običajno s kovinskimi 

paličicami in vijaki, ki se vstavijo v vretenca in pomagajo zravnati hrbtenico. Namen operacije je 

preprečiti nadaljnje napredovanje ukrivljenosti in izboljšati položaj hrbtenice, kar lahko lajša bolečine 

in omogoči boljše delovanje telesa. 

Skolioza je torej deformacija hrbtenice, ki vpliva na njeno obliko, položaj in gibljivost ter lahko povzroči 

različne težave. Čeprav skolioza ni bolezen, je pomembno, da se jo zgodaj prepozna in spremlja, saj 

pravočasno zdravljenje pomaga preprečiti napredovanje deformacije in zmanjšati tveganje za bolečine 

ter težave z dihanjem in drugimi funkcijami. 

Kosti spodnje okončine 

Kosti spodnjih okončin so del človeškega skeleta, ki ima ključno vlogo pri gibanju in opori telesa. Na 

zgornjem delu hrbtenice, natančneje na prsnih vretencih, je pritrjenih 12 parov reber, ki skupaj s 

prsnico tvorijo prsni koš. Vsak par reber se s hrbtnim delom povezuje s prsno hrbtenico, medtem ko se 

spredaj pritrjajo na prsnico. Prsni koš tako ustvari zaščitno votlino, ki varuje vitalne organe, kot sta 

pljuča in srce. Poleg zaščite notranjih organov prsni koš omogoča tudi širjenje in krčenje pljuč med 

dihanjem, saj se pri vsakem vdihu in izdihu prsni koš premika in s tem omogoča kroženje zraka. 

Dvanajst parov reber lahko razdelimo na različne skupine glede na način, kako so pritrjena. Prvih 

sedem parov reber je pritrjenih neposredno na prsnico preko hrustančnih povezav, zato jih imenujemo 

prava rebra. Naslednja tri para reber imenujemo neprava rebra, saj se na prsnico pritrjajo posredno, 

preko hrustanca zgornjih reber. Zadnja dva para pa imenujemo prosta rebra, saj se na sprednjem delu 

ne povežeta s prsnico in se končata prosto v trebušni votlini. Ta rebra zagotavljajo dodatno gibljivost 

prsnega koša in omogočajo zaščito notranjih organov tudi v spodnjem delu prsnega koša. 

Ramenski obroč je še en pomemben del skeleta, ki se povezuje s prsnim košem in omogoča pritrditev 

zgornjih okončin oziroma rok. Ramenski obroč sestavljata ključnica in lopatica.  
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Ključnica je dolga, tanka kost, ki poteka vodoravno čez zgornji del prsnega koša in se povezuje z roko 

ter omogoča stabilnost ramenskega sklepa. Lopatice so ploščate kosti, ki ležijo na zadnjem delu 

prsnega koša in so povezane s ključnicami. Lopatice so pomembne, ker omogočajo gibanje roke v 

različnih smereh, kar nam omogoča širok razpon gibov v ramenih. Ključnici in lopatici skupaj tvorita 

stabilno strukturo, ki omogoča pritrditev zgornjih okončin in hkrati zagotavlja fleksibilnost za različne 

gibe, kot so dvigovanje, raztegovanje in vrtenje rok. 

Prsni koš je sestavljen tako, da ne le varuje notranje organe, ampak tudi omogoča dihalne gibe. Pljuča 

so organi, ki se nahajajo znotraj prsnega koša in so odgovorni za izmenjavo kisika in ogljikovega 

dioksida v telesu. Med dihanjem se prsni koš širi in krči, kar omogoča vstop in izstop zraka iz pljuč. Ko 

vdihnemo, se mišice prsnega koša in trebušne prepone skrčijo, prsni koš se razširi, in pljuča se 

napolnijo z zrakom. Ko izdihnemo, se mišice sprostijo, prsni koš se zmanjša, in zrak iz pljuč se sprosti. 

Kosti zgornjih in spodnjih okončin 

Kosti zgornjih in spodnjih okončin imajo ključno vlogo pri gibanju, stabilnosti in vsakodnevnem 

delovanju telesa. Kosti zgornjih okončin vključujejo nadlahtnico, podlahtnico in koželjnico ter kosti roke 

– zapestnice, dlančnice in prstnice. Nadlahtnica, kot najdaljša kost zgornje okončine, povezuje ramo s 

podlahtjo, medtem ko podlahtnico in koželjnico najdemo v spodnjem delu roke, kjer sta povezani v 

zapestju. Preko ramenskega obroča, ki ga tvorita obe ključnici in lopatici, se zgornje okončine pritrjajo 

na prsni koš. Ramenski obroč omogoča širok spekter gibov roke, kar nam omogoča dvigovanje, vrtenje 

in upogibanje rok. 

Roke so izjemno gibljive in omogočajo prijemanje, podajanje in uporabo različnih predmetov. 

Zapestnice, dlančnice in prstnice so med seboj povezane s številnimi sklepi, ki omogočajo zapletene in 

raznolike gibe prstov in dlani. To je bistvenega pomena za izvajanje fine motorike, kot so pisanje, 

risanje, hranjenje in natančno opravljanje različnih delovnih nalog. Gibljivost sklepov in majhnih kosti v 

rokah omogoča tudi večjo natančnost in okretnost pri prijemanju predmetov. 

Kosti spodnjih okončin so posebej prilagojene za prenašanje teže telesa in za omogočanje gibanja, kot 

so hoja, tek, skakanje in plezanje. Med pomembnejše kosti noge spadajo stegnenica, ki je najdaljša in 

najmočnejša kost v telesu, ter golenica in mečnica. Stegnenica povezuje kolk in koleno, kjer omogoča 

stabilno gibanje in trdnost, medtem ko golenica in mečnica skupaj tvorita spodnji del noge, ki se 

zaključuje v gležnju. 

V spodnjem delu noge najdemo tudi kosti stopala, kot so nartnice, stopalnice in prstnice. Stopalo je 

zasnovano tako, da lahko prenese težo celotnega telesa, hkrati pa omogoča stabilnost in ravnotežje pri 

hoji. Kosti stopala so med seboj povezane v oboke, ki delujejo kot vzmet in blažijo pritiske med hojo, 

tekom ali skoki, s čimer zagotavljajo dolgotrajno stabilnost in zaščito pred poškodbami. 

Medenica, ki se pritrja na križni del hrbtenice, je pomemben del telesa, saj prenaša težo trupa na 

spodnje okončine. Medenica je oblikovana kot koščen obroč, ki omogoča stabilnost pri gibanju in hkrati 

varuje pomembne notranje organe, kot so organi v trebušni votlini in mehur. Medenico sestavljajo tri 

glavne kosti – kolčnica, črevnica in sednica, ki skupaj tvorijo robustno strukturo. Ta struktura prenaša 

obremenitve telesa na noge in zagotavlja uravnoteženo premikanje. Medenica se preko kolčnega 

sklepa povezuje s stegnenico, kar omogoča prožno in stabilno povezavo med trupom in nogami ter 

širok razpon gibov v kolčnem sklepu. 
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Posebnost medenice je v tem, da se v puberteti pri fantih in dekletih razvija različno. Pri fantih se v 

puberteti močneje razvijejo kosti ramenskega obroča, kar jim daje širša ramena, medtem ko se pri 

dekletih razvije širša, skledasto oblikovana medenica. To prilagajanje telesa pri dekletih je povezano s 

pripravo na morebitno bodoče materinstvo, saj širša medenica omogoča več prostora v medeničnem 

delu. Do pubertete med fanti in dekleti ni opaznih razlik v oblikovanosti kosti, vendar se med puberteto 

te razlike začnejo pojavljati kot posledica hormonskih sprememb. 

Pri vseh vretenčarjih, kamor spadajo tudi ljudje, se skelet nahaja znotraj telesa in ga imenujemo 

endoskelet. Endoskelet zagotavlja zaščito notranjim organom in omogoča gibanje telesa, saj se mišice 

nanj pritrdijo z notranje strani. To je v nasprotju z eksoskeletom, ki ga najdemo pri živalih, kot so 

žuželke, pri katerih skelet pokriva telo od zunaj in ščiti mehke dele telesa pred poškodbami. Vendar pa 

se danes izraz eksoskelet povezuje tudi s človekom zaradi razvoja robotske tehnologije. Tehnologija 

eksoskeletov je postala uporabna pri zdravljenju in rehabilitaciji, kjer so posebni mehanski eksoskeleti 

v pomoč ljudem pri gibanju po poškodbah ali boleznih, ki prizadenejo mišično-skeletni sistem. 

Na primer, na Japonskem so razvili eksoskelet Power Assist Suit za medicinske sestre in negovalce. Ta 

eksoskelet pomaga pri dvigovanju pacientov s postelje, saj zmanjšuje fizično obremenitev pri težkih 

nalogah in preprečuje poškodbe pri negovalcih. Eksoskeleti se uporabljajo tudi v industriji, športu in 

vojski, kjer izboljšujejo telesno zmogljivost, saj omogočajo večjo moč in vzdržljivost ter zmanjšujejo 

tveganje za poškodbe. Takšni eksoskeleti so še posebej koristni pri opravljanju fizično zahtevnih nalog, 

kjer je pomembna podpora za hrbet, ramena in noge. 

S staranjem se struktura kosti spremeni, saj se v njih nabira vedno manj mineralnih snovi, kot sta 

kalcij in fosfor, ki sta ključna za trdnost in gostoto kosti. Posledično postanejo kosti starejših ljudi bolj 

krhke, kar povečuje tveganje za zlome. Pri starejših ljudeh se zlom kosti celijo počasneje, saj so 

regenerativne sposobnosti organizma oslabljene. To je eden od razlogov, zakaj so starejši ljudje bolj 

nagnjeni k zlomom in težavam z gibanjem. 

Kosti se nenehno obnavljajo  

Kostno tkivo je eno najtrših in najbolj odpornih tkiv v človeškem telesu. Sestavljeno je iz kostnih celic 

in medceličnine, ki daje kostem potrebno trdnost in prožnost. Medceličnina je mešanica anorganskih in 

organskih snovi, ki omogočajo trdnost in prožnost kosti. Anorganske snovi, predvsem kalcijeve in 

fosforjeve soli, so tiste, ki dajejo kostem trdnost in jih naredijo dovolj močne, da lahko podpirajo težo 

telesa in se upirajo pritiskom. Te soli kosti zagotavljajo odpornost proti zlomom in omogočajo, da so 

kosti dovolj trdne za vsakodnevne obremenitve. 

Poleg anorganskih snovi pa se v kostnem tkivu nahajajo tudi organske sestavine, kot so kolagenska 

vlakna, ki dajejo kostem prožnost in jim omogočajo, da prenesejo večje obremenitve brez poškodb. 

Kolagenska vlakna, skupaj z drugimi organskimi snovmi, poskrbijo, da kosti niso povsem krhke, 

temveč se lahko prilagodijo različnim obremenitvam. Ta prožnost je ključna, saj omogoča, da se kosti 

upognejo pod pritiskom, ne da bi se zlomile. Na ta način kosti delujejo kot kombinacija trdnosti in 

prožnosti, kar je bistveno za njihovo funkcijo opore in gibanja. 

Za pravilno rast in razvoj kosti so potrebni različni vitamini in hormoni. Vitamini A, C in D imajo ključno 

vlogo pri zdravju kostnega tkiva. Vitamin A je pomemben za rast in delitev kostnih celic, vitamin C 

sodeluje pri tvorbi kolagena, ki je osnova za prožnost kosti, medtem ko vitamin D pomaga telesu 

absorbirati kalcij iz hrane.  
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Ta kalcij se nato shrani v kosteh, kjer prispeva k njihovi trdnosti. Hormoni, kot so rastni hormon, 

paratiroidni hormon in estrogen pri ženskah ter testosteron pri moških, prav tako vplivajo na rast in 

gostoto kosti. Rastni hormon spodbuja rast dolgih kosti, paratiroidni hormon uravnava nivo kalcija v 

krvi, estrogen in testosteron pa zagotavljata kostno gostoto. 

Kost pokriva posebna plast, imenovana pokostnica. Pokostnica je tanka, a čvrsta vezivna plast, ki 

vsebuje krvne žile in živce ter tako omogoča dovajanje hranil in kisika v kostno tkivo ter odvajanje 

odpadnih snovi. Pokostnica ima ključno vlogo pri obnovi kosti, saj vsebuje celice, ki lahko sprožijo 

proces zdravljenja, če pride do zloma. Obenem pa je tudi občutljiv del kosti, saj živci v pokostnici 

prenašajo bolečinske signale, kadar pride do poškodb ali preobremenitev kosti. 

V kosteh ločimo dve glavni vrsti kostnega tkiva – čvrsto in gobasto kostno tkivo. Čvrsto kostno tkivo je 

gosta in trdna plast, ki se nahaja na zunanjem delu kosti. Njegova vloga je zagotoviti trdnost kosti in 

zaščititi notranje, mehkejše tkivo. Čvrsto tkivo je sestavljeno iz kompaktno zloženih celic in snovi, ki 

ustvarjajo gosto strukturo, kar omogoča kosti, da prenese težke obremenitve in ščiti notranje strukture 

pred poškodbami. Gobasto kostno tkivo se nahaja v notranjosti kosti in je sestavljeno iz mreže drobnih 

kostnih trabekul, ki ustvarjajo lažjo, a prožno strukturo kosti. 

Kombinacija čvrstega in gobastega kostnega tkiva zagotavlja optimalno trdnost in hkrati omogoča, da 

so kosti dovolj lahke za gibanje. Gobasto tkivo se nahaja v večji meri v dolgih kosteh, kot so 

nadlahtnica in stegnenica, ter v ploščatih kosteh, kot so lobanja in medenica. V gobastem kostnem 

tkivu se nahaja rdeči kostni mozeg, kjer poteka tvorba krvnih celic. Rdeči kostni mozeg proizvaja rdeče 

krvne celice, bele krvne celice in trombocite, ki so nujni za normalno delovanje telesa – rdeče krvne 

celice prenašajo kisik po telesu, bele krvne celice sodelujejo v obrambi pred okužbami, trombociti pa 

omogočajo strjevanje krvi. 

Pri otrocih je tudi osrednja votlina dolgih kosti napolnjena z rdečim kostnim mozgom, kar omogoča 

tvorbo velikega števila krvnih celic, ki so potrebne za hitro rast in razvoj. S staranjem se pri odraslih v 

osrednji votlini dolgih kosti rdeči kostni mozeg nadomesti z rumenim kostnim mozgom, ki vsebuje 

večinoma maščobne celice in ima manjšo vlogo pri tvorbi krvnih celic. Pri odraslih se krvne celice zato 

večinoma tvorijo le še v ploščatih kosteh, kot so medenica, rebra in del lobanje. 

Starost prinaša tudi spremembe v sestavi kostnega tkiva. S staranjem se v kosteh nabira vedno manj 

mineralnih snovi, zaradi česar postanejo kosti bolj krhke in občutljive na zlome. Zaradi zmanjšane 

količine kolagenskih vlaken in mineralov, kot sta kalcij in fosfor, so kosti starejših ljudi manj odporne 

proti pritiskom. Prav tako se z leti upočasni proces obnavljanja kosti, kar pomeni, da se kosti ob 

morebitnem zlomu celijo počasneje kot v mladosti. 

Rast kosti se začne že pred rojstvom in poteka skozi celotno otroštvo ter mladost, dokler se kosti ne 

razvijejo do svoje končne dolžine in trdnosti. Pri novorojenčku je večina okostja še vedno sestavljena iz 

hrustanca, mehkejšega in bolj prožnega tkiva, ki postopoma prehaja v kostno tkivo. Ta proces se 

imenuje zakostenevanje oziroma osifikacija. Osifikacija pomeni, da se hrustančne celice počasi 

nadomeščajo s kostnimi celicami, ki tvorijo trdno kostno tkivo. Medtem ko je hrustanec prilagodljiv in 

mehak, kostno tkivo daje okostju trdnost in stabilnost, potrebno za podporo telesa. 

Pri rasti dolgih kosti igra pomembno vlogo posebna plast hrustanca, imenovana rastni hrustanec, ki 

omogoča podaljševanje kosti v dolžino. Rastni hrustanec se nahaja na obeh koncih dolgih kosti, med 

okrajkom kosti in njenim osrednjim delom. Ko se otrok razvija, se rastni hrustanec nenehno spreminja 

v kostno tkivo, s čimer se kosti podaljšujejo in omogočajo rast celotnega telesa.  
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Ta proces poteka do približno dvajsetega leta starosti. Ko rastni hrustanec dokončno zakosteni, se 

podaljševanje kosti ustavi in rast v dolžino ni več mogoča. 

Med zakostenevanjem dolgih kosti se v sredini kosti razvije posebna votlina, ki jo napolni kostni 

mozeg. Kostni mozeg je mehko tkivo, ki ima pomembno vlogo pri tvorbi krvnih celic in pri 

shranjevanju maščob. Pri otrocih je kostni mozeg v večini dolgih kosti rdeč, kar pomeni, da proizvaja 

rdeče krvne celice, ki so ključne za prenos kisika po telesu. S staranjem se rdeči kostni mozeg v dolgih 

kosteh pri odraslih nadomesti z rumenim kostnim mozgom, ki vsebuje predvsem maščobne celice. 

Rdeči kostni mozeg pri odraslih ostane le v nekaterih ploščatih kosteh, kot so medenica, rebra in del 

lobanje. 

Čeprav rast kosti v dolžino po približno dvajsetem letu preneha, se kosti vse življenje obnavljajo in 

pridobivajo trdnost. Proces obnavljanja kosti vključuje stalno izmenjavo starega kostnega tkiva z 

novim, kar omogoča, da se kosti prilagajajo obremenitvam in da se poškodbe kosti lahko zacelijo. S 

staranjem pa se proces obnove kosti upočasni, kar pomeni, da se kosti pri starejših ljudeh celijo 

počasneje in postanejo bolj občutljive na poškodbe in zlome. 

Kosti lahko krepimo s telesno dejavnostjo, zlasti z vajami, ki vključujejo obremenitev, kot je 

dvigovanje uteži, hoja in skakanje. Pri teh aktivnostih se kosti soočajo z obremenitvami, kar spodbuja 

proces obnove kosti in povečuje njihovo gostoto. Telesna aktivnost, ki vključuje obremenitev kosti, 

spodbuja proizvodnjo kostnih celic, kar omogoča krepitev kosti in zmanjšuje tveganje za izgubo kostne 

mase. V nasprotnem primeru, če kosti niso redno obremenjene, začnejo izgubljati maso, trdnost in 

prožnost. 

Primer, ki lepo ponazori vpliv obremenitve na kosti, so astronavti, ki zaradi pomanjkanja gravitacije v 

vesolju izgubijo kostno maso. V vesolju, kjer ni gravitacijske sile, kosti astronavtov niso podvržene 

obremenitvam, kar vodi v zmanjšanje gostote kosti. Da bi zmanjšali izgubo kostne mase, morajo 

astronavti v vesolju redno izvajati telesne vaje, kot je vadba na posebnih napravah za dvigovanje 

uteži, s katerimi simulirajo obremenitev kosti in s tem upočasnjujejo izgubo kostne mase. 

Za pravilno rast in obnovo kosti so poleg telesne dejavnosti potrebni tudi vitamini in minerali, zlasti 

kalcij in vitamin D. Kalcij je glavni mineral, ki daje kostem trdnost, medtem ko vitamin D pomaga pri 

absorpciji kalcija v telesu. Kosti brez zadostnega vnosa kalcija in vitamina D postanejo krhke in 

nagnjene k zlomom. 

Kosti se povezujejo z zvezami 

Kosti v človeškem telesu se povezujejo med seboj na različne načine, odvisno od funkcije in obsega 

gibanja, ki ga določena povezava omogoča. Povezave med kostmi imenujemo sklepi oziroma zveze, ki 

jih delimo na gibljive, delno gibljive in negibljive zveze. Vsaka vrsta zveze ima posebno strukturo, ki 

omogoča različne stopnje gibanja. Gibljive zveze so sklepi, ki omogočajo prosto gibanje med kostmi, 

kot je na primer kolenski sklep. Delno gibljive zveze najdemo med rebri in prsnico, kjer povezava z 

nekaj prožnosti omogoča raztezanje prsnega koša pri dihanju. Negibljive zveze pa so prisotne med 

kostmi lobanje, ki so povezane s šivi, ki ne dovoljujejo gibanja. Lobanja mora biti trdna in stabilna za 

zaščito možganov, zato so kosti lobanje povezane tako, da onemogočajo kakršno koli premikanje. 

Gibljivi sklepi imajo podobno osnovno zgradbo, čeprav se razlikujejo po obliki in po vrsti gibov, ki jih 

omogočajo. Na primer, kolenski in komolčni sklepi omogočajo zgibno gibanje, kar pomeni, da se lahko 

premikajo naprej in nazaj, kot tečaj na vratih.  
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Drugi sklepi, kot je kolčni sklep, omogočajo krožno gibanje in so zasnovani za širok spekter gibanja, ki 

omogoča vrtenje in raztezanje noge v različnih smereh. 

Osnovno zgradbo sklepa sestavljajo sklepna glavica ene kosti, ki leži v sklepni jamici druge kosti. 

Sklepna glavica je okrogla ali ovalna struktura na enem koncu kosti, medtem ko je sklepna jamica 

vdolbina na drugi kosti. Ta zasnova omogoča, da kostna glavica gladko drsi v sklepni jamici med 

gibanjem sklepa, kar omogoča gibanje med povezanima kostma brez trenja in poškodb. Oba konca 

kosti v sklepu sta prekrita s plastjo sklepnega hrustanca, ki ščiti kostne okrajke pred obrabo. Sklepni 

hrustanec je gladka in elastična tkivna struktura, ki zmanjšuje trenje med kostmi, obenem pa 

zagotavlja, da so gibi sklepa gladki in brez bolečin. 

Vsak sklep obdaja sklepna ovojnica, ki je vezivno tkivo, ki drži kosti skupaj in zagotavlja stabilnost 

sklepa. Sklepna ovojnica se ovije okoli sklepa in tako ustvarja zaščitno plast, ki drži kosti na mestu, 

medtem ko omogoča gibanje. Sklepna ovojnica je zelo pomembna za stabilnost sklepa, saj preprečuje, 

da bi se kosti premikale nenadzorovano ali da bi prišlo do premika sklepa iz svoje osi. 

Poleg sklepne ovojnice ima vsak sklep tudi sklepne vezi, ki so močne vrvice ali trakovi iz vezivnega 

tkiva. Te vezi so pritrjene na obe kosti, ki se stikata v sklepu, in dodatno utrjujejo sklep ter 

preprečujejo prekomerno gibanje, ki bi lahko povzročilo poškodbo sklepa. Sklepne vezi so prožne, kar 

omogoča nekaj gibanja, a hkrati dovolj močne, da držijo kosti skupaj. Pomislimo na kolenski sklep, ki 

je obremenjen s težo celotnega telesa – prav sklepne vezi kolena omogočajo stabilnost in prožnost ter 

preprečujejo izpah kolena med hojo, tekom ali skakanjem. 

V sklepu se nahaja tudi sklepna špranja, majhen prostor med sklepnima ploskvama, v katerem je 

sklepna tekočina. Sklepna tekočina ima več pomembnih funkcij. Prva je zmanjševanje trenja med 

kostmi med gibanjem. Tekočina deluje kot mazivo, kar omogoča, da se kosti v sklepu gladko premikajo 

brez obrabe sklepnega hrustanca. Poleg tega sklepna tekočina prehranjuje sklepni hrustanec, ki nima 

neposredne oskrbe s krvjo. Tekočina prinaša hranilne snovi, potrebne za ohranjanje hrustanca, hkrati 

pa odnaša odpadne produkte presnove, ki se nabirajo v sklepni špranji med gibanjem. Sklepna 

tekočina je ključna za ohranjanje zdravja sklepa, saj preprečuje obrabo in poškodbe hrustanca ter 

skrbi za nemoteno delovanje sklepa. 

Sklepi imajo torej različno zgradbo in funkcijo, ki omogočajo različne vrste gibov. Sklepi, kot so 

kolenski, komolčni in prstni sklepi, omogočajo gibanje v eni smeri – upogibanje in iztegovanje. Ti sklepi 

se imenujejo tečajasti sklepi. Kroglasti sklepi, kot je kolčni sklep, omogočajo večsmerno gibanje, 

vključno z vrtenjem in premikanjem v različnih smereh. Takšna zgradba omogoča širok razpon gibov, 

kar je zelo pomembno za vsakodnevne aktivnosti. 

Sklepi so povezave med kostmi, ki omogočajo gibanje telesa in različne vrste gibov glede na njihovo 

strukturo. Glede na vrsto gibov, ki jih omogočajo, ločimo več vrst sklepov: kroglaste, sedlaste, valjaste 

in drsne sklepe. Vsaka vrsta sklepa je zasnovana tako, da omogoča specifične gibe, kar je prilagojeno 

funkciji in potrebam posameznega dela telesa. 

Kroglasti sklep omogoča gibanje v vse smeri, kar vključuje tudi kroženje oziroma rotacijo. Kroglasti 

sklep ima posebno zgradbo, pri kateri ena sklepna površina oblikuje kroglo, druga pa vdolbino ali 

skledico, kamor se krogla prilega. Zaradi te strukture kroglasti sklepi omogočajo širok obseg gibov, kot 

so vrtenje, dvigovanje in spuščanje, ter omogočajo vrtenje okoli svoje osi. Značilna primera 

kroglastega sklepa sta kolčni in ramenski sklep.  
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Kolčni sklep povezuje stegnenico z medenico, medtem ko ramenski sklep povezuje nadlahtnico z 

lopatico in ključnico. Oba sklepa omogočata širok spekter gibanja, kar je bistveno za vsakodnevne 

aktivnosti, kot so hoja, tek in dvigovanje rok. 

Kot zanimivost, rotacijo zgornjih in spodnjih okončin ne izvajamo v komolcu ali kolenu, saj sta ta 

sklepa tečajasta, kar pomeni, da omogočata le upogibanje in iztegovanje. Rotacijo okončin izvajamo v 

kroglastem sklepu ramena oziroma kolka, ki omogoča kroženje in vrtenje nog in rok. Prav kroglasti 

sklep ramena omogoča, da roko lahko premikamo v skoraj vse smeri, kar je pomembno za natančne in 

zapletene gibe rok. 

Sedlasti sklep omogoča gibanje v vseh smereh, razen rotacije. Ima posebno strukturo, kjer imata 

sklepni ploskvi obliko sedel, ki se prilegata druga drugi in omogočata prilagodljive gibe. Sedlasti sklep 

najdemo med dlančnico in palcem, kar omogoča tako imenovani »oprijemalni palec«. Oprijemalni palec 

pomeni, da se lahko s palcem dotaknemo vseh ostalih prstov na roki, kar je ključna značilnost človeške 

roke, saj omogoča natančne in močne prijeme. Sedlasti sklep je zaradi svoje strukture pomemben za 

fine gibe in oprijemanje predmetov, kar ljudem omogoča uporabo orodja, pisanje, risanje in številne 

druge aktivnosti, kjer je potrebna natančnost. 

Valjasti oziroma tečajasti sklep omogoča predvsem upogibanje in iztegovanje, kar pomeni, da 

omogoča gibanje le v eni ravnini. Zgradba valjastega sklepa vključuje sklepni ploskvi, ki imata obliko 

valja in votlega valja, kar omogoča, da se sklepi premikajo naprej in nazaj kot tečaj na vratih. Primeri 

valjastih sklepov so komolčni sklep, sklep v kolenu in sklepi med prstnicami. Valjasti sklep v komolcu 

omogoča gibanje roke naprej in nazaj, kar je pomembno za dvigovanje, potiskanje in vlečenje. 

Podobno sklep v kolenu omogoča upogibanje in iztezanje noge, kar omogoča gibanje, kot so hoja, tek 

in plezanje. 

Valjasti sklep ima pomembno vlogo tudi pri gibanju glave v vratu, saj omogoča upogibanje in iztezanje 

glave. Sklep med prvim in drugim vratnim vretencem, imenovanima atlas in aksis, omogoča vrtenje 

glave v levo in desno, kar je edinstveno gibanje v primerjavi z drugimi sklepi. Ta tečajasti sklep v vratu 

nam omogoča obračanje glave, kar je bistveno za vidno zaznavanje okolice in omogoča hitro reakcijo 

na različne dražljaje. 

Drsni sklep omogoča drsenje kosti med seboj brez posebnih rotacij ali upogibov. Ta vrsta sklepa ima 

ravne sklepne ploskve, ki omogočajo premikanje v vodoravni smeri, vendar brez večjega obsega 

gibanja. Drsni sklepi so običajno najdeni v sklepih med majhnimi kostmi zapestja, narta in v odrastkih 

vretenc. Na primer, kosti zapestja in narta omogočajo majhne premike in prilagodljivost zapestju in 

stopalu. Drsni sklepi med vretenci omogočajo prožnost hrbtenice, saj omogočajo, da vretenca drsijo 

drugo ob drugem, kar zagotavlja stabilnost in hkrati prožnost hrbtenice. 

Vsaka vrsta sklepa je prilagojena specifični funkciji, kar omogoča gibanje človeškega telesa in izvajanje 

različnih dejavnosti. Kroglasti sklepi omogočajo kroženje in širok spekter gibanja, kar je ključno za 

ramenski in kolčni sklep. Sedlasti sklepi omogočajo natančne gibe rok, še posebej palca, medtem ko 

valjasti sklepi omogočajo upogibanje in iztezanje v komolcu, kolenu in prstih. Drsni sklepi pa 

omogočajo manjše prilagodljive premike v zapestju, nartu in hrbtenici. 

Poleg pravih sklepov, ki omogočajo prosto gibanje med kostmi, obstajajo tudi druge povezave med 

kostmi, ki jih imenujemo zveze, vendar te zveze nimajo sklepne špranje in so zato manj gibljive ali pa 

sploh niso gibljive. Takšne zveze se razlikujejo od sklepov, saj so zasnovane za stabilnost in čvrstost, 

kjer je potrebna zaščita ali stalna opora, ne pa prosto gibanje. 
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Primer negibljivih zvez so povezave med telesi vretenc v hrbtenici. Vretenca so sicer posamezne kosti, 

vendar so med njimi vrinjene vezivno-hrustančne medvretenčne ploščice, ki omogočajo majhno 

prožnost hrbtenice. Medvretenčne ploščice so zasnovane iz mehkega hrustančnega tkiva in delujejo kot 

blažilniki. Med premiki, kot so vrtenje, skakanje ali prenašanje težkih bremen, ploščice blažijo pritiske, 

ki nastajajo med vretenci, in preprečujejo poškodbe. Brez teh vezivno-hrustančnih ploščic bi se 

vretenca drgnila med seboj, kar bi povzročilo bolečine in poškodbe hrbtenice. 

Poseben tip povezave, ki ni pravi sklep, najdemo med rebri in hrbtenico ter med rebri in prsnico. Rebra 

so s hrbtenico povezana s pravimi sklepi, kar jim omogoča omejeno gibanje, medtem ko se spredaj na 

prsnico pripenjajo preko hrustancev. Ta hrustančna zveza omogoča prilagodljivost prsnega koša pri 

dihanju, saj se prsni koš med vdihom razširi, pri izdihu pa skrči. Hrustanec med rebri in prsnico 

omogoča prožnost, vendar je to gibanje omejeno in nadzorovano, kar ščiti vitalne organe, kot so pljuča 

in srce. 

Pomembna zveza med kostmi, ki ni pravi sklep, je tudi sramnična zrast, ki se nahaja med obema 

kolčnicama. Pri ženskah ima ta zveza poseben pomen, saj med nosečnostjo nabrekne in postane 

raztegljiva. Raztegljivost sramnične zrasti je pomembna zaradi priprave na porod, saj omogoča širjenje 

medeničnega obroča. Ko sramnična zrast postane bolj prožna, se medenica razširi, kar otroku omogoča 

lažji prehod skozi porodni kanal. Ta prilagodljivost je ključna za varno in uspešno rojstvo, saj se oblika 

medenice prilagodi potrebam porodnega procesa. 

Lobanja je še ena posebna struktura, kjer so kosti povezane z negibljivimi zvezami, imenovanimi šivi. 

Lobanja je zgrajena iz več koščenih plošč, ki se med seboj povezujejo z vezivom, vendar omogočajo 

zelo malo ali nič gibanja. Šivi med kostmi lobanje so pomembni, saj lobanjske kosti skupaj varujejo 

možgane, ki so eden najpomembnejših organov v telesu. Ko se šivi v mladosti zraščajo, zagotavljajo 

stabilnost in zaščito, ki sta potrebni za delovanje možganov. Kljub temu imajo šivi v zgodnjem otroštvu 

posebno značilnost. Ob rojstvu kosti lobanje namreč še niso popolnoma zraščene, med njimi je mehko 

vezivno tkivo, ki tvori tako imenovane mečave. Mečave omogočajo lobanji določeno prilagodljivost, ki 

je ključna med porodom. Zaradi mečav se lobanja otroka lahko nekoliko spremeni in prilagodi obliki 

porodnega kanala, kar olajša porod. 

Tudi zobje v čeljustnicah niso povezani s pravimi sklepi, temveč s posebnim vezivom, ki jih pritrdi na 

čeljusti. To vezivo omogoča dovolj trdnosti, da zobje ostanejo na mestu in opravljajo svojo funkcijo pri 

žvečenju in mletju hrane. 

Mišice 

Kosti človeškega telesa so zasnovane kot sistem vzvodov in povezav, kar omogoča gibanje okostja, 

vendar brez mišic tega gibanja ne bi bilo mogoče. Kosti same nimajo sposobnosti premikanja, zato je 

naloga mišic, da jih premikajo. Mišice predstavljajo aktivni del gibalnega sistema, ki omogoča krčenje, 

sproščanje in gibanje različnih delov telesa. Skupaj s kostmi, ki so trdna podlaga, mišice tvorijo celovit 

gibalni sistem, ki omogoča človeku ne samo premikanje, temveč tudi stabilnost in ravnotežje. 

Četudi sedimo povsem mirno, mišice v telesu nenehno delujejo. Mišice delujejo neprekinjeno, da 

omogočajo različne funkcije telesa, ki jih opravljamo vsak dan, tudi ko nismo aktivni. Na primer, mišice 

omogočajo bitje srca, dvigovanje in spuščanje prsnega koša med dihanjem, ter uravnavajo pritisk in 

pretok krvi v stenah krvnih žil. Poleg tega mišice sodelujejo pri izražanju čustev, saj nam omogočajo 

smeh, govor in izražanje z obrazno mimiko.  
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Mišice igrajo ključno vlogo tudi pri ohranjanju telesne pripravljenosti in zdravja, saj redno gibanje in 

krepitev mišic prispevata k moči, vzdržljivosti in splošnemu dobremu počutju. 

V telesu ločimo tri glavne vrste mišičnega tkiva, in sicer skeletne ali prečnoprogaste mišice, gladke 

mišice in srčno mišico. Vsaka vrsta mišičnega tkiva ima posebno vlogo in nalogo ter je prilagojena na 

svojo funkcijo v telesu. Skeletne mišice predstavljajo največji del mišičnega tkiva v telesu. Pritrjene 

so na kosti s pomočjo kit, ki so močni vezivni trakovi, ki povezujejo mišico s kostjo. Skeletne mišice 

delujejo pod našo zavestno kontrolo, kar pomeni, da se te mišice krčijo po naši volji. Ko se skeletna 

mišica skrči, povleče kost, na katero je pritrjena, in povzroči gibanje. Na ta način skeletne mišice 

omogočajo gibanje okostja in dajejo telesu obliko ter oporo. Ko na primer hodimo, dvignemo roko ali 

se smejimo, to delamo s pomočjo skeletnih mišic. 

Skeletne mišice imajo posebno lastnost, da se lahko utrudijo. Ko dolgo časa izvajamo določeno 

aktivnost, na primer tečemo, telovadimo ali dvigujemo težka bremena, se skeletne mišice postopoma 

utrudijo, saj porabljajo energijo in hranila. Po intenzivni aktivnosti potrebujejo počitek in obnovo, da 

lahko ponovno normalno delujejo. Zaradi te lastnosti je pomembno, da po naporni vadbi poskrbimo za 

dovolj počitka in ustrezno prehrano, kar pomaga mišicam pri regeneraciji. 

Gladke mišice so druga vrsta mišičnega tkiva, ki ga najdemo predvsem v notranjih organih. Gladke 

mišice tvorijo stene prebavil, kot sta želodec in črevesje, kjer omogočajo gibanje hrane skozi prebavni 

sistem. Gladke mišice se občasno skrčijo in sprostijo, kar omogoča, da se hrana premika po 

prebavnem traktu in se prebavi. To gibanje hrane je počasno in neprekinjeno, vendar se gladke mišice 

ne utrudijo zlahka, kot se skeletne mišice. Poleg prebavil gladke mišice najdemo tudi v stenah krvnih 

žil, kjer uravnavajo pretok krvi skozi žile. Ko se gladke mišice v stenah krvnih žil skrčijo, se premer žil 

zmanjša, kar poveča krvni tlak. Na ta način gladke mišice pomagajo vzdrževati krvni tlak in 

zagotavljajo, da se kri enakomerno pretaka skozi vse dele telesa. Gladke mišice najdemo tudi v stenah 

sečil, kjer uravnavajo izločanje urina. 

Za razliko od skeletnih mišic na gladke mišice nimamo zavestnega vpliva, kar pomeni, da delujejo 

neodvisno od naše volje. Krčenje gladkih mišic poteka samodejno in je nadzorovano s pomočjo 

živčnega sistema, kar omogoča telesu, da nemoteno opravlja življenjsko pomembne funkcije, kot so 

prebava, krvni obtok in izločanje. 

Srčna mišica je tretja vrsta mišičnega tkiva in ima posebno vlogo v telesu, saj sestavlja srce. Srčna 

mišica je po zgradbi podobna skeletnim mišicam, saj ima značilno progasto strukturo, vendar deluje 

podobno kot gladke mišice, ker je njen ritem neodvisen od naše volje. Srčna mišica se nenehno krči in 

sprošča, kar omogoča črpanje krvi po telesu. Ker srčna mišica deluje neprekinjeno skozi celo življenje, 

ima sposobnost, da deluje brez počitka in se ne utrudi, kot se lahko skeletne mišice. Prav tako srčna 

mišica vsebuje posebno prevodno tkivo, ki omogoča usklajeno krčenje srčne mišice in tako zagotavlja 

pravilno bitje srca. 

Vse tri vrste mišic delujejo skupaj za nemoteno delovanje telesa. Skeletne mišice omogočajo gibanje in 

telesno aktivnost, gladke mišice zagotavljajo delovanje notranjih organov, srčna mišica pa skrbi za 

kroženje krvi po telesu. Za zdravje mišic in njihovo pravilno delovanje je pomembna telesna aktivnost. 

Z vadbo, ki krepi skeletne mišice, lahko ohranjamo mišično moč, vzdržljivost in gibljivost ter tako 

prispevamo k splošnemu zdravju. Vadba pozitivno vpliva tudi na delovanje srčne mišice, saj redna 

telesna aktivnost prispeva k močnemu srcu in zdravemu krvnemu obtoku. 
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Srčno mišično tkivo je posebna vrsta mišičnega tkiva, ki gradi stene srčnih komor in je ključno za 

delovanje srca kot črpalke, ki poganja kri po telesu. Za razliko od skeletnih mišic, ki jih lahko 

nadzorujemo zavestno, srčne mišice delujejo popolnoma samodejno in neodvisno od naše volje. Srčno 

mišično tkivo deluje ritmično – srčne mišice se krčijo in sproščajo v določenem ritmu, kar omogoča, da 

se kri iz srca potiska po arterijah in razširja po telesu. Srčne mišične celice so zasnovane tako, da 

lahko delujejo neprekinjeno in vzdržijo velike obremenitve, saj srce skozi celo življenje neutrudno 

poganja kri po telesu. 

Delovanje srčne mišice je natančno usklajeno in se prilagaja potrebam telesa. Če se telesna dejavnost 

poveča, na primer med tekom ali drugo vadbo, se pospeši tudi utrip srca, saj srce potrebuje več kisika 

za delo mišic. To prilagajanje omogoča živčni sistem, ki pošilja signale srčnemu tkivu in uravnava 

njegovo delovanje. Srčne mišične celice so tesno povezane z živčnimi vlakni, ki usklajujejo krčenje in 

omogočajo ritmičen utrip srca, ki je nujen za zagotavljanje krvi v vse dele telesa. Ta povezava med 

živčevjem in mišičnim tkivom je zelo pomembna, saj omogoča hitro prilagajanje srčnega utripa glede 

na različne situacije, kot so telesna aktivnost, stres ali sproščenost. 

Poleg srčne mišice obstaja v telesu tudi skeletno mišično tkivo, ki je ključno za gibanje in obliko telesa. 

Skeletne mišice so sestavljene iz posebnih mišičnih celic, imenovanih prečnoprogasta mišična vlakna. 

Mišična vlakna so zelo dolge celice, nekatere lahko dosežejo dolžino do 30 cm, kar je značilno za 

mišice, ki potekajo vzdolž rok in nog. Ta mišična vlakna ležijo tesno druga ob drugem in se združujejo 

v snope, ki so obdani s kapilarami in živci. Kapilare prinašajo kisik in hranila, ki jih mišice potrebujejo 

za krčenje in sproščanje, živci pa prenašajo impulze iz možganov, ki sprožijo krčenje mišičnih vlaken. 

Več mišičnih snopov skupaj tvori celotno mišico. Mišico obdaja mišična ovojnica, ki je vezivno tkivo, ki 

drži mišične snope skupaj in zagotavlja zaščito in obliko mišice. Na koncu mišična ovojnica prehaja v 

kito, ki povezuje mišico s skeletom. Kite so izredno močne in prožne ter omogočajo prenos sile iz 

mišice na kost. Ko se mišica skrči, kite prenesejo to silo na kosti, kar omogoča premikanje različnih 

delov telesa. Na primer, mišice na roki se povežejo s kito na kosti v zapestju, kar omogoča gibanje 

zapestja in prstov. Zaradi te strukture in povezave mišic s kostmi je telo sposobno izvajati zapletene in 

natančne gibe. 

Za razliko od skeletnih mišic imajo gladke mišice nekoliko drugačno zgradbo in funkcijo. Gladke mišice 

najdemo v notranjih organih, kot so želodec, črevesje, sečila in krvne žile, kjer omogočajo gibanje, ki 

ni pod našim zavestnim nadzorom. Gladke mišične celice so manjše kot skeletne mišične celice in 

nimajo značilne prečnoprogaste strukture. Gladke mišične celice se združujejo v snope, ki pa niso 

urejeni strogo vzporedno, kot pri skeletnih mišicah, temveč tvorijo preplet. Takšen preplet omogoča 

enakomerno krčenje gladkih mišic, kar je pomembno za funkcije, kot so premikanje hrane po 

prebavnem traktu, uravnavanje pretoka krvi in nadzor nad izločanjem urina. 

Ena od ključnih nalog gladkih mišic je premikanje hrane po prebavnem traktu. V stenah želodca in 

črevesja gladke mišice ustvarjajo ritmične gibe, imenovane peristaltika, ki hrano pomikajo skozi 

prebavni sistem in omogočajo njeno prebavo. Poleg tega gladke mišice v stenah krvnih žil omogočajo 

uravnavanje pretoka krvi in vzdrževanje krvnega tlaka. Ko se gladke mišice v žilah skrčijo, se žile 

zožijo, kar poveča krvni tlak, medtem ko sprostitev mišic omogoča širjenje žil in zmanjša pritisk. Na ta 

način gladke mišice prispevajo k vzdrževanju stabilnega krvnega tlaka in enakomernega pretoka krvi 

po telesu. 
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Medtem ko skeletne mišice delujejo pod našim zavestnim nadzorom, gladke mišice delujejo neodvisno 

od naše volje in so pod nadzorom avtonomnega živčnega sistema, ki uravnava nezavedne funkcije 

telesa. Ta sistem omogoča gladkim mišicam, da delujejo brez prekinitve in se ne utrudijo tako hitro kot 

skeletne mišice. Na primer, čeprav gladke mišice v prebavnem traktu neprestano delujejo, da hrano 

potiskajo skozi črevesje, delujejo z manjšo silo in se prilagajajo dolgotrajnemu delovanju, ne da bi se 

izčrpale. 

Skupaj tri vrste mišičnega tkiva – srčna, skeletna in gladka mišica – tvorijo celovit sistem, ki omogoča 

gibanje, kroženje krvi, prebavo in številne druge funkcije, ki so ključne za življenje. Srčna mišica 

poganja kri po telesu, skeletne mišice omogočajo gibanje in stabilnost, gladke mišice pa nadzorujejo 

delovanje notranjih organov. Vse te vrste mišičnega tkiva so med seboj povezane s pomočjo živčnega 

sistema, ki usklajuje njihovo delovanje in omogoča prilagoditev potrebam telesa. Na primer, pri telesni 

aktivnosti živčni sistem pospeši delovanje srca in mišic, medtem ko prebavila delujejo bolj počasi. 

Skeletne mišice delujejo v parih 

Skeletne mišice v človeškem telesu delujejo v parih, kar pomeni, da so zasnovane tako, da ena mišica 

premika del telesa v eno smer, medtem ko druga mišica opravi nasprotno gibanje. To sodelovanje 

mišičnih parov omogoča, da lahko premikamo okončine in druge dele telesa, pri tem pa ohranjamo 

nadzor nad njihovim položajem. Skeletne mišice premikajo dele telesa tako, da se krčijo in sproščajo. 

Pri krčenju mišica povleče kost, na katero je pritrjena, in tako povzroči gibanje. Vendar pa mišica sama 

po sebi ne more kosti potisniti nazaj v prvotni položaj – ta naloga pripada nasprotnemu mišičnemu 

paru, ki prevzame delovanje v obratni smeri. 

Ko se ena mišica skrči, se nasprotna mišica sprosti. Ta proces je bistvenega pomena, saj bi se brez 

nasprotnega delovanja mišic mišice napenjale in povzročale krče, kar bi omejilo gibanje. Mišični par, ki 

opravlja funkcijo upogibanja in iztegovanja, pogosto obkroža isti sklep, kar omogoča nemoteno in 

uravnoteženo gibanje v obeh smereh. Pri delovanju mišičnih parov govorimo o dveh tipih mišic – 

upogibalkah in iztegovalkah. 

Mišica upogibalka (fleksor) je tista, ki povzroči upogib sklepa. Ko se skrči, potegne kost v določeno 

smer, kar povzroči upogibanje sklepa, na primer komolca ali kolena. Obenem se na nasprotni strani 

sprosti mišica iztegovalka (ekstenzor), ki omogoči, da se gibanje lahko nemoteno izvede. Če bi se obe 

mišici hkrati skrčili, bi prišlo do krča, saj bi se obe mišici borili za prevlado v gibanju in omejili gibanje 

sklepa. 

Konkretni primer delovanja mišičnih parov je gibanje roke v komolcu. Na sprednji strani nadlakti 

imamo dvoglavo mišico, znano kot biceps. Biceps je upogibalka, saj omogoča upogibanje roke v 

komolcu. Ko želimo dvigniti podlaket proti rami, se dvoglava mišica skrči in potegne kost navzgor. Na 

nasprotni strani nadlakti imamo troglavo mišico, imenovano triceps, ki deluje kot iztegovalka. Ko se 

dvoglava mišica na sprednji strani skrči, se troglava mišica na zadnji strani nadlakti sprosti in omogoča 

upogibanje roke. Če želimo roko spet iztegniti, se sproži nasproten proces – dvoglava mišica se sprosti, 

triceps pa se skrči in potegne roko nazaj v prvotni položaj. 

Podoben primer delovanja mišičnih parov najdemo tudi pri gibih nog, zlasti pri upogibanju in 

iztegovanju kolena. Sprednja stegenska mišica (kvadriceps) je iztegovalka, medtem ko je zadnja 

stegenska mišica (hamstring) upogibalka. Ko želimo pokrčiti koleno, se zadnja stegenska mišica skrči, 

kvadriceps pa se sprosti, kar omogoča upogibanje kolena.  
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Ko želimo nogo ponovno iztegniti, se kvadriceps skrči, zadnja stegenska mišica pa sprosti. Tako 

delovanje mišičnih parov omogoča nemoteno gibanje noge v kolenskem sklepu, kar je ključno za hojo, 

tek in druge aktivnosti. 

Poleg zagotavljanja gibanja ima delovanje mišičnih parov pomembno vlogo tudi pri vzdrževanju drže in 

stabilnosti telesa. Skeletne mišice, ki delujejo v parih, ohranjajo uravnoteženo napetost okoli sklepov, 

kar preprečuje nenadne premike in ohranja stabilnost telesa v mirovanju ali med gibanjem. Pri 

vsakodnevnih gibih, kot so hoja, sedenje in stoja, mišice neprestano delujejo v sinhronizaciji, kar 

omogoča gladko in nadzorovano gibanje. 

Mišično delovanje je tesno povezano tudi z delovanjem živčnega sistema, saj mišice krči sprožijo živčni 

impulzi, ki izvirajo iz možganov. Ko se živčni signal prenese na mišico, povzroči krčenje, kar omogoča 

premikanje kosti. Živčni sistem je zato ključnega pomena pri usklajevanju gibanja mišičnih parov, saj 

pošilja signale, ki omogočajo sprostitev ene mišice in krčenje druge. 

Po smrti se mišice nehajo odzivati na živčne signale, kar povzroči stanje, imenovano rigor mortis, ali po 

slovensko mrtvaška okorelost. Ta pojav je zanimiv primer delovanja mišičnih vlaken brez nadzora 

živčevja. Po približno dveh do treh urah po smrti se mišice zaradi pomanjkanja kisika in izgube ATP 

energije zakrčijo in postanejo toge. Okorelost mišic doseže vrh po približno dvanajstih urah in se nato 

postopoma zmanjšuje, ko se mišična tkiva razgradijo. 

Poškodbe in bolezni gibal 

Sklepi, ki omogočajo gibanje in stabilnost, so pogosto podvrženi poškodbam, saj so izpostavljeni 

različnim obremenitvam in nepričakovanim premikom. Med najpogostejše poškodbe sklepov sodita zvin 

in izpah. Čeprav sta si ti dve poškodbi na prvi pogled podobni, obstaja pomembna razlika v načinu, 

kako sta prizadeta sklep in njegove vezi. Oba primera pa zahtevata posebno obravnavo in počitek, da 

se sklep pravilno pozdravi. 

Zvin je poškodba, ki se zgodi, ko pride do nenadnega, nepričakovanega premika sklepa, ki povzroči 

nateg ali delno natrganje sklepnih vezi in ovojnice sklepa. Pri zvinu vezi sicer ohranijo stik med 

sklepnimi površinami, saj premik kosti ni prevelik. To pomeni, da sklepne površine ostanejo v 

pravilnem položaju, čeprav so vezi in sklepna ovojnica poškodovane. Zvin pogosto povzroči bolečino, 

oteklino in občutljivost na dotik okoli sklepa. Med hojo ali premikanjem sklepa se lahko pojavi tudi 

občutek nestabilnosti. Najpogosteje prizadeti sklepi pri zvinih so gleženj, koleno in zapestje, saj so ti 

sklepi pogosto obremenjeni in izpostavljeni hitrim premikom, kot so zasuki, nenadni obrati ali skoki. 

Ko pride do zvina, je pomembno, da sklep počiva, da se poškodovano tkivo lahko začne zdraviti. V 

večini primerov zdravniki priporočajo metodo RICE, kar pomeni počitek (ang. Rest), led (Ice), 

kompresija (Compression) in dvig (Elevation). Počitek omogoča sklepu, da se izogne dodatnim 

poškodbam, medtem ko hlajenje z ledom zmanjšuje oteklino in bolečino. Kompresija z elastičnim 

povojem pomaga stabilizirati sklep in zmanjša oteklino, dvig pa omogoča boljše kroženje krvi in 

zmanjšuje pritisk na poškodovan sklep. Čeprav zvin običajno ni resna poškodba, je pomembno, da se 

zdravljenje izvaja pravilno, da se preprečijo ponavljajoči zvini in kronična nestabilnost sklepa. 
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Izpah je resnejša poškodba sklepa, pri kateri pride do premika kosti iz pravilnega položaja. Pri izpahu 

se stik med sklepnimi površinami izgubi, kar pomeni, da kosti v sklepu niso več poravnane. Izpah se 

zgodi zaradi močnega udarca ali nenadnega zasuka, ki je dovolj močan, da premakne kosti iz sklepne 

jamice. Pri izpahu so vezi in sklepna ovojnica običajno bolj poškodovane ali celo natrgane, saj premik 

kosti povzroči večje raztezanje vezi, kar lahko privede do trajne poškodbe sklepnih struktur. 

Pri izpahu je ključnega pomena, da se kosti čim prej povrnejo v pravilno lego, vendar tega ni 

priporočljivo poskusiti samostojno, saj lahko povzroči dodatne poškodbe. Zdravnik ali usposobljeno 

zdravstveno osebje mora kosti vrniti v pravilni položaj, kar imenujemo redukcija sklepa. Po ponovni 

postavitvi sklepa v pravilno lego se sklep običajno imobilizira, kar pomeni, da ga zaščitijo in preprečijo 

gibanje, da se poškodovano tkivo lahko pozdravi. Najpogosteje se za imobilizacijo sklepa pri izpahu 

uporablja mavec ali opornica, ki prepreči premikanje sklepa in zmanjša tveganje za ponovni izpah. 

Poleg bolečine in otekline, ki se pojavita ob zvinu, je pri izpahu pogosto prisotna tudi deformacija 

sklepa, kar pomeni, da sklep izgleda nenavadno ali izkrivljeno. To je eden od znakov, ki opozarja, da 

gre za izpah in ne le zvin. Prav tako izpah spremlja občutek togosti, saj zaradi premika kosti sklep ne 

more opravljati normalnega gibanja. Pogosti primeri izpahov so izpah rame, prstov, kolka in kolena, pri 

čemer je izpah rame med najpogostejšimi, saj ramenski sklep omogoča širok razpon gibov in je zaradi 

tega bolj izpostavljen poškodbam. 

V obeh primerih, pri zvinu in izpahu, je pomembno, da sklep pravilno počiva, saj prehitro gibanje lahko 

povzroči ponovne poškodbe in upočasni proces celjenja. Ko sklep začne okrevati, je priporočljivo 

postopoma uvajati lahke vaje za izboljšanje gibljivosti in krepitev mišic, ki podpirajo sklep. To pomaga 

preprečiti ponovne poškodbe in omogoča, da sklep ponovno pridobi stabilnost. 

Poškodbe kosti in sklepov so pogoste v vsakodnevnem življenju, še posebej pri fizično aktivnih 

posameznikih in v situacijah, kjer telo doživlja večje obremenitve. Najpogostejša poškodba kosti je 

zlom kosti. Zlom pomeni, da je kost prekinjena ali poškodovana, vendar se lahko zlomi razlikujejo 

glede na resnost in položaj prelomljene kosti. Zlomi se razlikujejo glede na to, ali je kost prelomljena v 

celoti ali le delno. Pri nekaterih zlomih ostanejo deli kosti na mestu in se ne premaknejo, pri drugih pa 

se prelomljeni deli premaknejo in je kost potrebno naravnati, kar zahteva natančno zdravniško oskrbo. 

Vrsta zloma, ki nastane, je odvisna od moči, s katero je bila kost poškodovana. Če je na kost delovala 

manjša sila, lahko pride le do delnega zloma, kjer se kost sicer poškoduje, vendar ni popolnoma 

prelomljena. Takšen zlom je pogosto manj boleč in omogoča nekaj gibanja, vendar še vedno zahteva 

oskrbo in počitek, da se kost lahko pravilno zaceli. Pri večji sili, na primer ob padcu z višine ali pri 

udarcu, pa se kost lahko zlomi v celoti, kar običajno povzroči hudo bolečino, otekanje in nezmožnost 

gibanja poškodovanega uda. 

Čeprav se lahko zlom zgodi pri kateremkoli delu telesa, so najbolj pogosti zlomi rok, nog, ključnice, 

zapestja in kolkov, saj so ti deli telesa pogosto izpostavljeni obremenitvam in udarcem. Ob zlomu je 

pomembno, da poškodovan ud čim manj premikamo, saj lahko dodatno premikanje povzroči večje 

poškodbe mišic, žil ali živcev okoli zlomljene kosti. Poškodovanca je treba čim prej spraviti v 

zdravniško oskrbo, kjer bo zdravnik opravil rentgensko slikanje, da določi vrsto in položaj zloma ter 

pripravil načrt zdravljenja. 
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Pri nekaterih zlomih je dovolj, da zdravnik poškodovani ud imobilizira z mavcem, kar omogoča kosti, 

da se zaceli v pravilnem položaju. V primeru, da so se prelomljeni deli kosti premaknili, pa zdravnik 

najprej opravi postopek naravnanja kosti v pravilen položaj, kar lahko zahteva tudi kirurški poseg, kjer 

zdravniki uporabijo vijake, ploščice ali žice za stabilizacijo kosti. 

Poleg zlomov kosti so pogoste tudi poškodbe sklepov, zlasti pri fizično aktivnih ljudeh in športnikih. Ena 

najpogostejših poškodb kolenskega sklepa je poškodba meniskusa. Meniskus je hrustančna blazinica 

med stegnenico in golenico, ki je ključna za stabilnost kolena in za pravilno gibanje sklepa. Koleno ima 

dva meniskusa – notranji (medialni) in zunanji (lateralni) meniskus. Meniskusa delujeta kot blažilnika 

med kostmi in preprečujeta neposreden stik med stegnenico in golenico, kar zmanjšuje obrabo sklepa 

in omogoča gladko gibanje. 

Poškodba meniskusa se pogosto zgodi pri nenadnem zasuku kolena ali pri velikih obremenitvah sklepa, 

kot so skoki, hitri zasuki in nenadni premiki, ki lahko povzročijo pretrganje meniskusa. Simptomi 

poškodbe meniskusa vključujejo otekanje kolena, bolečino in okorelost sklepa, omejeno gibljivost ter 

občutljivost na dotik v sklepni špranji. Koleno lahko postane togo in boleče, kar omejuje gibanje in 

povzroča težave pri hoji in drugih aktivnostih. 

Prva pomoč pri poškodbi meniskusa vključuje počitek, hlajenje kolena z ledom, povijanje in dvig noge, 

da zmanjšamo oteklino. Zdravnik lahko predpiše tudi zdravila proti bolečinam, da omili bolečino in 

omogoči lažje gibanje. Če so simptomi hudi in se koleno kljub počitku ne izboljša, je potrebna 

operacija, kjer zdravnik delno ali v celoti odstrani poškodovani del meniskusa ali pa ga popravi. 

Poškodbe in bolezni, ki prizadenejo sklepe in kosti, so lahko zelo boleče in vplivajo na vsakodnevno 

gibanje ter kakovost življenja. Ena najpogostejših in najbolj bolečih poškodb kolenskega sklepa je 

poškodba križnih vezi. Križni vezi sta močni in debeli vezi, ki se nahajata v notranjosti kolenskega 

sklepa. Križni vezi povezujejo stegnenico in golenico ter igrata ključno vlogo pri stabilizaciji kolena, saj 

preprečujeta, da bi koleno zdrsnilo naprej ali nazaj. Ko so križne vezi zdrave, omogočajo nemoteno 

gibanje kolena in pomagajo pri prenašanju teže. 

Do poškodbe križnih vezi pride najpogosteje pri športih, kjer je prisotno veliko zasukov, nenadnih 

sprememb smeri ali skokov, kot so nogomet, košarka ali smučanje. Ko se vezi natrgajo ali celo v celoti 

pretrgajo, koleno izgubi stabilnost, kar povzroči močno bolečino in otekanje kolena. Po poškodbi koleno 

pogosto postane okorno in omejeno pri gibanju, pritisk na notranjo stran kolena pa povzroči hudo 

bolečino. V takšnih primerih zdravnik običajno priporoča krepitev mišic nog, predvsem stegenskih 

mišic, ki podpirajo kolenski sklep. Če pa se stanje ne izboljša, je potrebna operacija, pri kateri zdravnik 

zamenja poškodovane vezi ali pa jih popravi, da ponovno omogoči stabilno delovanje kolenskega 

sklepa. 

Poleg poškodb sklepov pa lahko težave z bolečinami v nogah povzroči tudi išias, ki je boleče stanje, 

najpogosteje posledica zdrsa medvretenčne ploščice. Medvretenčne ploščice so hrustančne blazinice, ki 

ležijo med vretenci v hrbtenici in delujejo kot blažilci pritiska. Ko medvretenčna ploščica zdrsne, začne 

pritiskati na korenino kolčnega živca, kar povzroči močno bolečino, ki se širi z zadnjice navzdol po 

stegnu, včasih pa tudi po celem nogi. Bolečina je lahko ostra, pekoča ali zbadajoča in pogosto ovira 

gibanje. 
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Vzrok za išias je pogosto dolgotrajna obremenitev hrbtenice ali prisiljena drža, kar je značilno za 

sodoben življenjski slog, ki je veliko bolj statičen kot nekoč. Dolgotrajno sedenje, nepravilna drža in 

pomanjkanje gibanja prispevajo k izrabi medvretenčnih ploščic, kar povečuje tveganje za zdrs ploščice. 

Za zdravljenje išiasa zdravniki priporočajo počitek, fizioterapijo in vaje za krepitev mišic hrbta in 

trebuha, ki podpirajo hrbtenico. V hujših primerih, kjer bolečina ne popusti, pa je morda potrebna 

operacija, s katero odstranijo pritisk na živčno korenino. 

Med najpogostejšimi boleznimi, ki prizadenejo kosti in sklepe, sta artritis in osteoporoza. Artritis je 

bolezen sklepov, pri kateri pride do vnetja sklepnih ovojnic, ki obdajajo sklep. Vnetje povzroči 

razpadanje sklepnega hrustanca, kar pomeni, da zaščitna plast hrustanca, ki pokriva sklepne ploskve, 

začne propadati. To povzroči, da kosti v sklepu drgnejo druga ob drugo, kar vodi v bolečino, otekanje 

in rdečico okoli sklepa. Prizadeti sklepi so pogosto topli na dotik, saj vnetje poveča pretok krvi v 

prizadeto območje. 

Artritis najpogosteje prizadene manjše sklepe prstov na rokah in nogah, gležnje, kolena, komolce in 

zapestja. Z napredovanjem bolezni sklepi postanejo okorni, gibanje pa je omejeno in boleče. Sčasoma 

sklepi lahko tudi otrdijo, kar močno zmanjša gibljivost in vpliva na kakovost življenja. Zdravljenje 

artritisa vključuje zdravila za zmanjševanje vnetja in bolečine ter fizioterapijo, ki ohranja gibljivost 

sklepov. V hudih primerih pa je potrebna operacija, da se odstrani poškodovano tkivo ali pa celo 

zamenja sklep z umetnim. 

Druga pogosta bolezen, povezana s kostmi, je osteoporoza, ki pomeni, da kosti izgubijo gostoto in 

postanejo krhke. Osteoporoza je pogosto posledica staranja, pri čemer se zmanjšuje vsebnost kalcija v 

kosteh, kar povzroči izgubo trdnosti. Kosti so zato bolj dovzetne za zlome, tudi ob manjših padcih ali 

udarcih. Osteoporoza najpogosteje prizadene starejše ljudi, še posebej ženske po menopavzi, saj 

hormonske spremembe vplivajo na gostoto kosti. 

Da bi preprečili razvoj osteoporoze, je pomembna prehrana, bogata s kalcijem in vitaminom D, ki sta 

ključna za zdravje kosti. Prav tako je redna telesna dejavnost pomembna, saj obremenitev kosti 

spodbuja ohranjanje njihove gostote. 

Osteoporoza je progresivna bolezen, pri kateri se zmanjšuje gostota in trdnost kosti. Kosti zaradi 

tega postajajo vse bolj krhke in lomljive, zato so bolj dovzetne za zlome, tudi ob manjših padcih ali 

poškodbah. Osteoporozo pogosto imenujemo tudi »tiha bolezen«, saj se razvija postopoma in 

neopazno. Ljudje za to bolezen pogosto izvejo šele takrat, ko pride do zloma, ki ga povzroči že majhna 

obremenitev. Najpogostejši zlomi, povezani z osteoporozo, se zgodijo na vretencih, kolku ali roki nad 

zapestjem. Zlomi zaradi osteoporoze povzročajo bolečine in lahko močno omejijo gibanje, predvsem 

pri starejših ljudeh, ki zaradi tega pogosto izgubijo sposobnost samostojnega gibanja. 

Osteoporoza ima različne dejavnike tveganja. Eden od glavnih dejavnikov je spol. Ženske so za 

osteoporozo bolj dovzetne kot moški, kar je posledica hormonskih sprememb, ki nastopijo v 

menopavzi. Po menopavzi se raven estrogena, hormona, ki pomaga ohranjati gostoto kosti, močno 

zmanjša, kar povzroči hitrejšo izgubo kostne mase. Poleg tega je tveganje večje pri osebah s telesno 

težo pod 60 kg, saj imajo običajno manjšo kostno maso, kar povečuje dovzetnost za zlome. 

Drugi dejavnik tveganja je zgodnja menopavza, ki nastopi pred 45. letom starosti, saj zgodnejše 

hormonske spremembe povzročijo daljše obdobje zmanjševanja gostote kosti. Tudi prehrana ima 

pomembno vlogo pri preprečevanju osteoporoze. Prehrana, ki vsebuje premalo kalcija in vitamina D, 

lahko poveča tveganje za razvoj bolezni.  
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Kalcij je glavni gradnik kosti in pomaga pri ohranjanju njihove trdnosti, vitamin D pa omogoča telesu, 

da kalcij iz hrane absorbira. Pomanjkanje teh snovi povzroča počasno izgubljanje kostne mase, saj 

kosti brez zadostne količine kalcija in vitamina D postopoma izgubljajo svojo gostoto. 

Dodatni dejavniki tveganja vključujejo pomanjkanje izpostavljenosti svetlobi (predvsem soncu), saj 

telo z izpostavljenostjo sončni svetlobi proizvaja vitamin D. Ljudje, ki preživijo malo časa na prostem, 

so zato bolj izpostavljeni tveganju za pomanjkanje vitamina D in posledično za osteoporozo. Telesna 

neaktivnost prav tako prispeva k nastanku osteoporoze, saj obremenitev kosti pomaga ohranjati 

kostno gostoto. Ljudje, ki redno telovadijo ali izvajajo fizično delo, imajo močnejše kosti kot tisti, ki 

večino časa sedijo. 

Tveganje za osteoporozo povečujejo tudi kajenje in prekomerno uživanje alkohola, saj te navade 

zmanjšujejo učinkovitost absorpcije hranil v telesu in slabijo kosti. Nekatera zdravila, kot so 

kortikosteroidi, prav tako povečujejo tveganje za osteoporozo, saj vplivajo na presnovo kalcija v 

telesu. Poleg tega lahko osteoporoza nastane tudi kot posledica nekaterih drugih bolezni, kot so bolezni 

ščitnice ali revmatoidni artritis, ki pospešujejo izgubo kostne mase. 

Osteoporoza sicer ni ozdravljiva bolezen, vendar jo lahko upočasnimo. Pomembno je, da skrbimo za 

zdrav življenjski slog, ki vključuje zadosten vnos kalcija in vitamina D, redno telesno aktivnost, 

predvsem vaje za krepitev kosti, ter izogibanje kajenju in prekomernemu uživanju alkohola. Pri osebah 

z visokim tveganjem za osteoporozo zdravniki priporočajo tudi jemanje prehranskih dopolnil s kalcijem 

in vitaminom D, ki pomagajo ohranjati gostoto kosti. 

Druga pomembna bolezen, povezana s kostmi, je rahitis. Gre za bolezen, ki povzroča zmehčanje in 

oslabitev kostnega tkiva, predvsem zaradi pomanjkanja vitamina D, kalcija in fosfata, ki so potrebni za 

mineralizacijo kosti. Pri rahitisu se kosti ne mineralizirajo pravilno, zato postanejo mehke in nagnjene k 

deformacijam. Najpogosteje se bolezen pojavi pri otrocih, saj njihovo telo hitro raste, kosti pa 

potrebujejo veliko količino hranil za pravilno rast in trdnost. 

Rahitis lahko nastane zaradi pomanjkanja teh hranil v prehrani ali zaradi slabe absorpcije v telesu. 

Pomanjkanje vitamina D, ki je ključen za absorpcijo kalcija in fosfata v črevesju, je glavni vzrok za 

razvoj rahitisa. Vitamin D telo pridobiva iz hrane in ga proizvaja ob izpostavljenosti soncu. Zaradi 

prenizke izpostavljenosti soncu ali pomanjkljive prehrane otroci pogosto nimajo dovolj vitamina D, kar 

vodi v pomanjkanje kalcija in fosfata v krvi in posledično v razvoj rahitisa. 

Vzroki za rahitis so lahko tudi operacijska odstranitev želodca, celiakija, bolezni jeter ali ledvic 

in nekatera zdravila, ki vplivajo na absorpcijo hranil. Pojav rahitisa je lahko povezan tudi z družinsko 

anamnezo, saj je nagnjenost k slabi absorpciji ali pomanjkanju vitamina D včasih genetsko pogojena. 

Pri rahitisu so simptomi boleče in mehke kosti, težave pri hoji, bolečine v nogah in kolenih ter 

deformacije, kot so ukrivljene noge. Zdravljenje rahitisa temelji na dodajanju vitamina D in mineralov 

v prehrano ter na izboljšanju prehrane z živili, bogatimi s kalcijem, kot so mleko, sir, jogurt in ribe. 

Kila, imenovana tudi hernija, je pogosta oblika lažje mišične poškodbe. Kila nastane zaradi razpoke v 

mišični steni, skozi katero lahko silijo notranji organi, običajno del črevesja. Do kile pride, kadar je 

mišična stena oslabljena ali kadar je trebušna votlina podvržena močnemu pritisku. Kile so 

najpogostejše v predelu trebuha, kjer trebušne mišice podpirajo organe v trebušni votlini, vendar lahko 

zaradi oslabelosti mišične stene pride do razpoke.  
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Ko nastane kila, notranji organi potisnejo skozi razpoko, kar povzroči izboklino na koži, ki je pogosto 

vidna ali tipna. Ta izboklina se običajno poveča, kadar stojimo ali kašljamo, saj se v teh položajih 

poveča pritisk na trebušne mišice. 

Pri kilah se lahko pojavi občutek neprijetnega tiščanja ali bolečine, še posebej pri gibanju ali pri 

dvigovanju težkih bremen. Kil ni mogoče pozdraviti z vajami ali zdravili, saj se mišična razpoka sama 

ne zapre. Za zdravljenje kile je običajno potrebna operacija, kjer zdravnik popravi razpoko v mišični 

steni in notranje organe vrne na njihovo mesto. Kil ni priporočljivo zanemarjati, saj lahko pride do 

zapletov, kot je ujetost črevesja, kar lahko povzroči resne zdravstvene težave. 

Druga pogosta mišična težava je nenadna mišična otrdelost ali krč. Mišični krči so nepričakovani in 

nenadzorovani krči mišic, ki so lahko zelo boleči, vendar običajno minejo v nekaj minutah. Mišični krči 

so pogosto posledica preobremenitve mišic, pomanjkanja elektrolitov, kot sta kalij in magnezij, ali 

dehidracije. Mišice so še posebej občutljive na krče med telesno vadbo ali po dolgotrajnem sedenju, saj 

je pretok krvi v mišicah omejen. Krč lahko sprostimo z rahlim raztezanjem prizadete mišice in 

počitkom, da se mišica ponovno sprosti. Če se krči pogosto ponavljajo, je priporočljivo poskrbeti za 

ustrezno hidracijo in prehrano, bogato z minerali, ter redno raztezanje in sprostitev mišic. 

Dolgotrajna neaktivnost lahko povzroči še eno težavo z mišicami, imenovano mišična atrofija. 

Mišična atrofija pomeni zmanjšanje mišične mase in moči, kar se zgodi, kadar mišice ne uporabljamo 

dlje časa. Atrofija se pogosto pojavi pri ljudeh, ki so dolgotrajno vezani na posteljo zaradi bolezni ali 

poškodb, saj mišice izgubijo tonus in postanejo ohlapne. Mišice, ki niso aktivne, izgubijo del svoje 

mase, kar vodi do oslabelosti in zmanjšane gibljivosti. Mišično atrofijo lahko preprečimo ali zmanjšamo 

z vajami, ki krepijo mišice in jih ohranjajo v dobri kondiciji. Pri ljudeh, ki so zaradi poškodbe ali bolezni 

omejeni na posteljo, fizioterapevti pogosto izvajajo vaje za preprečevanje atrofije in ohranjanje 

mišične mase. 

Med resnejše težave z mišicami spadajo mišične bolezni, ki so običajno povezane z boleznimi 

živčevja. Mišice in živčni sistem tesno sodelujejo pri vseh gibih, saj živci prenašajo impulze iz 

možganov, ki sprožijo krčenje mišic. Če živčni sistem ne deluje pravilno, mišice ne dobijo ustreznih 

signalov za krčenje in sprostitev, kar povzroča oslabelost mišic. Pogosti vzrok mišične oslabelosti in 

napredujočega propadanja mišic so redke mišične bolezni, kot so mišične distrofije. 

Mišične distrofije so skupina genetskih bolezni, ki povzročajo postopno oslabelost in propad mišic. Te 

bolezni so posledica genskih mutacij, ki vplivajo na tvorbo beljakovin, potrebnih za pravilno delovanje 

mišic. Pri mišičnih distrofijah mišice postopoma izgubljajo svojo moč in postajajo manjše, kar vodi v 

težave pri gibanju, vzdrževanju drže in opravljanju vsakodnevnih aktivnosti. Mišične distrofije se lahko 

pojavijo že v otroštvu ali kasneje v življenju, odvisno od vrste distrofije in resnosti bolezni. 

Najpogostejša oblika mišične distrofije je Duchennova mišična distrofija, ki prizadene predvsem dečke 

in se običajno pojavi v zgodnjem otroštvu. Otroci z Duchennovo mišično distrofijo imajo težave pri hoji, 

pogostejše padce in težave pri vstajanju. Z napredovanjem bolezni se mišice vse bolj oslabijo, kar 

lahko privede do težav z dihanjem in srčnim delovanjem, saj bolezen prizadene tudi mišice, ki 

sodelujejo pri teh funkcijah. Duchennova mišična distrofija je neozdravljiva bolezen, vendar lahko 

zdravljenje, ki vključuje fizioterapijo, zdravila in podporo, upočasni napredovanje bolezni in izboljša 

kakovost življenja bolnikov. 
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Poleg Duchennove mišične distrofije obstajajo tudi druge oblike mišičnih distrofij, ki prizadenejo 

različne mišične skupine in imajo različne simptome. Te bolezni so dedne, kar pomeni, da se prenašajo 

s staršev na potomce. Trenutno za mišične distrofije ni zdravila, vendar raziskave na področju genetike 

in celične terapije obetajo nove možnosti zdravljenja v prihodnosti. 

Za ohranjanje zdravih mišic in preprečevanje poškodb je pomembna uravnotežena prehrana, bogata z 

vitamini in minerali, predvsem s kalijem, magnezijem in kalcijem, ki podpirajo delovanje mišic. Redna 

telesna aktivnost, ki vključuje vaje za krepitev mišic in raztezanje, pomaga ohranjati mišično moč in 

prožnost ter preprečuje atrofijo. 

Kako lahko sami preprečimo poškodbe in omilimo potek bolezni? 

Preprečevanje poškodb in omilitev poteka bolezni sta bistvenega pomena za ohranjanje zdravja in 

kakovosti življenja. Pomembno je, da se zavedamo, da lahko številne poškodbe, pa tudi nekatere 

bolezni gibalnega sistema, preprečimo s pravimi ukrepi in z ustreznim načinom življenja. Pogosto se 

poškodbe zgodijo, ker precenimo svoje telesne sposobnosti ali pozabimo, da smo bili dlje časa 

neaktivni. Dolgotrajna telesna neaktivnost oslabi mišice in sklepe, zaradi česar so bolj dovzetni za 

poškodbe, ko se vrnemo k telesni aktivnosti. 

Prav tako na tveganje za poškodbe vpliva prehrana, saj pomanjkanje določenih hranil lahko oslabi 

kosti, mišice in sklepe. Na primer, pomanjkanje kalcija in vitamina D vodi do zmanjšanja gostote kosti, 

kar povečuje tveganje za zlome. Zato je pomembno, da uživamo raznovrstno in uravnoteženo 

prehrano, bogato s hranili, kot so beljakovine, vitamini in minerali, ki so ključni za zdravje kosti in 

mišic. Poleg tega moramo poskrbeti za ustrezno hidracijo, saj dehidracija zmanjša elastičnost mišic in 

vezi, kar lahko poveča tveganje za poškodbe. 

Kljub temu pa skrb za preprečevanje poškodb ne pomeni, da se moramo izogibati telesni dejavnosti. 

Nasprotno, zmerna in redna telesna aktivnost prinaša številne koristi za zdravje. Dokazano je, da 

zmerna telesna aktivnost zmanjšuje tveganje za številna kronična obolenja, kot so srčno-žilne bolezni, 

sladkorna bolezen tipa 2, nekatere vrste raka in debelost. Prav tako telesna aktivnost pomaga 

uravnavati raven holesterola in krvnega tlaka ter izboljšuje psihično počutje. 

Pri izvajanju telesne aktivnosti je pomembno, da upoštevamo svoje telesne sposobnosti, starost in 

trenutno fizično stanje. Telesna aktivnost mora biti prilagojena posameznikovim zmožnostim, da se 

izognemo poškodbam. Na primer, če smo dalj časa neaktivni, je priporočljivo začeti z lažjimi vajami, ki 

postopoma krepijo mišice in izboljšajo gibljivost sklepov. Intenzivnost vadbe lahko nato postopoma 

povečujemo, saj se telo prilagaja obremenitvam. To pomeni, da moramo biti pri uvajanju nove telesne 

aktivnosti previdni in se ne smemo takoj lotiti težkih ali napornih vaj, saj bi to lahko povzročilo 

poškodbe mišic in sklepov. 

Pomemben del preprečevanja poškodb je tudi ogrevanje pred vadbo in raztezanje po vadbi. 

Ogrevanje pomaga telesu, da se pripravi na obremenitve, saj poveča pretok krvi v mišice in izboljša 

gibljivost sklepov, kar zmanjša tveganje za nenadne poškodbe. Raztezanje po vadbi pa pomaga 

sprostiti mišice in izboljša njihovo prožnost, kar zmanjša možnost za mišične krče in zakrčenost. Redna 

vadba, ki vključuje krepitev mišic in raztezne vaje, prispeva k boljši telesni pripravljenosti in zmanjšuje 

tveganje za poškodbe. 
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Vpliv telesne dejavnosti na zdravje je tudi dolgoročen. Če smo skozi celotno življenje telesno aktivni in 

redno telovadimo, bomo ohranili višjo raven fizične zmogljivosti tudi v zrelih letih. Ljudje, ki ostajajo 

aktivni v starosti, so bolj samostojni, imajo večjo gibljivost in moč ter manjše tveganje za osteoporozo, 

mišično atrofijo in druge težave, povezane s staranjem. Redna telesna dejavnost prav tako pomaga 

ohranjati ravnovesje, kar zmanjšuje tveganje za padce in zlome v starosti. 

Poleg telesne aktivnosti je za preprečevanje bolezni pomembna tudi skrb za ustrezno telesno težo. 

Prekomerna teža močno obremenjuje sklepe, zlasti kolena, kolke in hrbtenico, kar povečuje tveganje 

za bolezni sklepov, kot sta artritis in osteoartritis. Telesna dejavnost skupaj z uravnoteženo prehrano 

pomaga ohranjati zdravo telesno težo, kar prispeva k zdravju sklepov in zmanjšuje tveganje za 

obolenja gibalnega sistema. 

Za zaščito pred poškodbami je pomembno tudi, da poskrbimo za pravilno tehnično izvedbo vaj. Pri 

športih, kot so tek, dvigovanje uteži ali kolesarjenje, je pravilna tehnika ključna, saj nepravilna izvedba 

lahko povzroči prekomerno obremenitev določenih delov telesa in poveča tveganje za poškodbe. Prav 

tako je priporočljivo nositi ustrezno obutev in opremo, ki podpira sklepe in zmanjša možnost poškodb. 

Na primer, obutev za tek mora nuditi ustrezno podporo in blaženje, ki ščitita stopala in gležnje med 

tekom. 

Čeprav se lahko s temi ukrepi tveganje za poškodbe zmanjša, je v primeru poškodbe ali bolezni 

pomembno, da se čim prej posvetujemo z zdravnikom ali fizioterapevtom. Ustrezna zdravstvena 

oskrba in rehabilitacija sta ključni za pravilno okrevanje in preprečevanje ponovnih poškodb. 

Povzetek 

Gibala so sestavljena iz kosti in mišic, ki skupaj omogočajo gibanje, obliko in zaščito telesa. Kosti so 

osnova gibalnega sistema, saj telesu dajejo obliko in oporo. Poleg tega imajo še druge pomembne 

funkcije, kot je zaščita notranjih organov. Na primer, lobanja varuje možgane, rebra pa ščitijo srce in 

pljuča. Kosti so tudi pomemben vir mineralov, saj vsebujejo kalcij, fosfor in druge minerale, ki dajejo 

kostnemu tkivu trdnost. Prav te mineralne soli zagotavljajo, da so kosti dovolj trdne za prenašanje 

obremenitev, hkrati pa prožne, kar jim omogoča, da se upirajo različnim pritiskom in tresljajem. 

Ena od ključnih funkcij kosti je tudi v tem, da predstavljajo krvotvorni organ. V nekaterih kosteh, zlasti 

v dolgih kosteh in v ploščatih kosteh, kot so prsnica, rebra in medenične kosti, najdemo kostni mozeg, 

v katerem nastajajo krvne celice. Kostni mozeg proizvaja rdeče krvne celice, ki prenašajo kisik po 

telesu, bele krvne celice, ki sodelujejo v imunskem sistemu, ter trombocite, ki omogočajo strjevanje 

krvi. Zaradi vseh teh funkcij so kosti bistvenega pomena za zdravje telesa in njegovo pravilno 

delovanje. 

Kosti rastejo v dolžino in širino do približno dvajsetega leta starosti, kar pomeni, da se v tem obdobju 

stalno spreminjajo. Rast kosti poteka na rastnih območjih kosti, imenovanih rastni hrustanec. Kosti se 

ves čas obnavljajo, saj jih sestavljajo žive celice, ki omogočajo popravilo manjših poškodb in rast. 

Zaradi te lastnosti se kosti lahko zacelijo po poškodbah, kot so zlomi. Ko pride do zloma kosti, telo 

sproži proces obnove, pri katerem začne kostno tkivo rasti in nadomeščati poškodovano območje. 

Zdravljenje zlomov je sicer dolgotrajno, vendar je uspešno, saj se kosti obnavljajo vse življenje. 
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Sklepi povezujejo kosti med seboj in omogočajo gibanje. Skeletne mišice, ki se pritrjujejo na kosti, 

delujejo na sklepe in tako omogočajo raznolike gibe telesa. Kosti so med seboj povezane tudi s tako 

imenovanimi negibljivimi ali delno gibljivimi povezavami, kot so šivi. Šivi so prisotni na primer 

med kostmi lobanje, kjer ni potrebno gibanje, saj lobanja ščiti možgane, ki morajo biti čim bolj varno 

obdani. Delno gibljive povezave pa najdemo v hrbtenici, kjer med posameznimi vretenci ležijo 

medvretenčne ploščice, ki omogočajo določeno gibanje, vendar obenem zagotavljajo stabilnost. 

Poleg kosti imajo pri gibanju ključno vlogo tudi skeletne mišice. Skeletne mišice se s pomočjo kit 

pritrjujejo na kosti in omogočajo premikanje skeleta. Kite so močne vezivne strukture, ki povezujejo 

mišice s kostmi in prenašajo silo mišičnega krčenja na kosti. Skeletne mišice so posebne, saj jih lahko 

nadzorujemo z našo voljo. To pomeni, da se skrčijo, kadar jim možgani pošljejo signal, ki sproži 

gibanje. Na ta način lahko zavestno izvajamo različne gibe, kot so hoja, tek, dvigovanje predmetov in 

različne natančne gibe rok in prstov. 

Pri delovanju skeletnih mišic so pomembni mišični pari. Mišice v našem telesu delujejo v 

nasprotujočih parih, kar pomeni, da ena mišica v paru deluje kot upogibalka, druga pa kot 

iztegovalka. Ko se mišica upogibalka skrči, potegne kost in povzroči gibanje sklepa v določeno smer. 

Hkrati se mišica iztegovalka na nasprotni strani sklepa sprosti, kar omogoča gladko izvedbo giba. Na 

primer, pri dvigovanju roke se dvoglava mišica na sprednji strani nadlakti skrči, troglava mišica na 

zadnji strani nadlakti pa se sprosti, kar omogoča, da se roka pokrči v komolcu. Če bi se obe mišici 

hkrati skrčili, bi prišlo do mišičnega krča, kar bi preprečilo gibanje sklepa in povzročilo bolečino. 

Poleg skeletnih mišic imamo v telesu še gladke mišice in srčno mišično tkivo. Gladke mišice so 

mišice, ki sestavljajo stene notranjih organov, kot so želodec, črevesje, krvne žile in sečila. Gladke 

mišice delujejo neodvisno od naše volje, kar pomeni, da se krčijo samodejno in omogočajo delovanje 

notranjih organov. Na primer, gladke mišice v prebavnem sistemu omogočajo gibanje hrane po 

črevesju, v krvnih žilah pa uravnavajo pretok krvi in vzdržujejo krvni tlak. Gladke mišice se krčijo 

počasneje kot skeletne mišice in se ne utrudijo hitro, kar omogoča, da lahko delujejo neprekinjeno 

brez počitka. 

Srčno mišično tkivo pa je posebna vrsta mišičnega tkiva, ki sestavlja srce. Srčne mišice delujejo 

podobno kot gladke mišice, saj se krčijo samodejno in jih ne moremo nadzorovati z zavestno voljo. 

Srčno mišično tkivo je prilagojeno, da deluje neprekinjeno skozi vse življenje. Srčna mišica se ritmično 

krči in sprošča, kar omogoča, da srce črpa kri po telesu. Ker srčna mišica opravlja ključno nalogo v 

obtočnem sistemu, je prilagojena, da prenese velike obremenitve in dolgotrajno delovanje brez 

počitka. 

Vse tri vrste mišic – skeletne, gladke in srčne mišice – skupaj zagotavljajo nemoteno delovanje telesa. 

Skeletne mišice omogočajo gibanje telesa, gladke mišice skrbijo za delovanje notranjih organov, srčna 

mišica pa vzdržuje kroženje krvi po telesu. Razumevanje delovanja kosti in mišic nam pomaga 

razumeti, kako pomembna sta gibanje in telesna aktivnost za ohranjanje zdravja. Redna telesna 

aktivnost krepi mišice, vzdržuje moč kosti in prispeva k zdravju srčno-žilnega sistema. 


