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Kosti in miSice omogocajo gibanje
Gibala

V 8. razredu osnovne Sole v Sloveniji ucenci pri biologiji spoznavajo stevilne pomembne znacilnosti
zZivih bitij, med katerimi je ena od kljuCnih prav gibanje. Gibanje je namrec prisotno na vseh ravneh,
od atomskih do celi¢nih in tudi na ravni celotnega organizma. Lahko bi rekli, da je gibanje osnovna
zivljenjska funkcija, ki omogoca tako rastlinam kot zivalim in ljudem, da se prilagodijo okolju in
izvajajo osnovne Zivljenjske procese.

Na osnovni, molekularni ravni se gibajo tudi atomi, ki sestavljajo molekule. Znotraj molekul se atomi
premikajo, kar omogoc¢a molekularne reakcije in spremembe v sestavi, ki so klju¢ne za Zivljenje. V
celicah pa se celi¢na vsebina nenehno premika znotraj citoplazme. To gibanje omogoca premikanje
hranil, odstranjevanje odpadnih snovi in komunikacijo med razlicnimi deli celice, kar je klju¢no za
delovanje celice.

Pri rastlinah opazimo gibanje kot odziv na okoljske dejavnike, ¢eprav se obicajno ne gibljejo na enak
nacin kot Zivali. Rastline se na primer obracajo proti viru svetlobe, kar imenujemo fototropizem. Ta
proces omogoca, da listi prejmejo optimalno koli¢ino svetlobe za proces fotosinteze, kjer rastline
ustvarjajo hrano. Prav tako se cvetovi mnogih rastlin zjutraj odprejo in zvecer zaprejo, kar omogoca
zascito cvetov in izboljSanje razmnoZevalnih moznosti.

Pri ¢loveku in Zivalih je gibanje Se bolj kompleksno, saj se lahko gibljejo ne samo posamezni organi,
ampak tudi celotno telo. Clovesko telo se na primer premika, ko hodimo, te¢emo ali izvajamo druge
aktivnosti. Poleg tega pa je gibanje prisotno tudi pri osnovnih funkcijah, kot sta dihanje in krozenje
krvi. Ko dihamo, se prsni kos Siri in 0zi, kar omogoca vstop kisika v pljuca in izmenjavo plinov. Kri, ki
se giblje po telesu, prenasa kisik, hranila in odstranjuje odpadne snovi iz celic.

Pri ¢loveku gibanje omogoca kompleksno sodelovanje med skeletnim in misi¢nim sistemom. Gibala
oziroma lokomotorni sistem sestavljajo kosti, miSice in sklepi, ki omogocajo gibanje. Kosti so osnovna
struktura telesa, saj telesu dajejo obliko in oporo ter varujejo notranje organe. Na primer, lobanja Sciti
mozgane, prsni kos pa ScCiti srce in pljuca. Poleg tega kosti delujejo kot skladiS¢a mineralov, kot sta
kalcij in fosfor. V telesu odraslega Cloveka najdemo priblizno 1 kg kalcija in 600 g fosforja, ki sta
pomembna za trdnost kosti in tudi za delovanje drugih procesov, kot je kréenje misic.

V nekaterih kosteh se nahaja kostni mozeg, kjer nastajajo krvne celice. To je Se en primer pomembne
funkcije, ki jo opravljajo kosti v telesu. Kostni mozeg proizvaja rdece krvne celice, bele krvne celice in
trombocite, ki so nujni za transport kisika, zascito pred okuzbami in strjevanje krvi. Na kosti so
pritrjene misice, ki omogocajo gibanje. MisSice so povezane s kostmi preko kit, in ko se misice krcijo ali
sproscajo, povzrocajo premikanje kosti ter s tem gibanje telesa.

MiSice niso vse enake; glede na funkcijo jih lahko razdelimo na vec vrst. Skeletne miSice omogocajo
premikanje kosti in telesa ter so pod nasim nadzorom - to pomeni, da jih lahko zavestno premikamo.
Te miSice najdemo v rokah, nogah, trupu in obrazu ter omogocajo najrazlicnejse gibe. Sréna misica pa
je posebna vrsta misice, ki sestavlja srce. Ta miSica se neprestano krci in sprosca, kar omogoca
¢rpanje krvi po telesu. Sréna misica deluje neodvisno od naSe zavesti, kar pomeni, da deluje
samodejno in brez premora.
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Poleg skeletnih in srénih misic pa obstajajo tudi gladke misice, ki jih najdemo v stenah notranjih
organov, kot so zelodec, Crevesje, krvne zile in mehur. Te miSice se kréijo in sproscajo, kar omogoca
premikanje hrane skozi prebavni sistem, uravnavanje pretoka krvi in izlocanje urina. Gladke misice
prav tako delujejo brez nasega nadzora, kar pomeni, da se krcijo in spros¢ajo samodejno.

Za delovanje misic so potrebne razli¢ne hranilne snovi in energija, ki jo misice pridobijo iz hrane. Ko
misica prejme signal iz zivénega sistema, se zacne proces, ki vodi do kréenja misi¢nih viaken. Ta
proces zahteva veliko energije, zato misice porabljajo velike koli¢ine glukoze, ki jo pridobijo iz hrane,
ter kisika, ki ga dobijo s pomocjo krvnega obtoka. Ko telo porabi vec energije, se mora pospesiti tudi
delovanje srca in dihanje, da se misicam dovede dovolj kisika in hranilnih snovi.

Gibanje torej ni samo premikanje telesa, ampak vkljucuje tudi delovanje razlicnih sistemov, ki
zagotavljajo energijo in omogocajo komunikacijo med razli¢nimi deli telesa. S pomocjo zivénega
sistema se signali prenasajo do misic, ki se odzovejo in povzrocijo premikanje. Z rednim gibanjem in
vadbo krepimo svoje miSice in kosti ter ohranjamo zdravje, saj gibanje pomaga tudi pri uravnavanju
telesne teze, izboljSanju krvnega obtoka in krepitvi srca.

Okostje cloveka

Clovegko okostje ob rojstvu sestavlja 308 kosti, vendar se z odragéanjem nekatere kosti zdruZijo, zato
okostje odraslega Cloveka obsega priblizno 208 kosti. To je temelj telesne strukture in opravlja vec
kljuénih funkcij, ki so nepogresljive za zdravje in delovanje telesa.

Prva naloga okostja je, da telesu daje obliko in oporo. Kosti namre¢ predstavljajo trdno osnovo, ki
podpira telo in omogoca pokoncno drzo. Brez kosti bi bilo telo mlahavo, mehka tkiva, kot so misice in
koza, pa ne bi imela opore. Kosti dolo¢ajo obliko in velikost telesa, prav tako pa omogocajo zascito
notranjih organov in drugih mehkih tkiv. Na primer, lobanja Sciti mozgane, prsni koS pa Sciti pljuca in
srce.

Okostje ima tudi pomembno vlogo pri gibanju, saj omogoca premikanje telesa v sodelovaniju s
skeletnimi misicami. Ko se misice krcijo, delujejo na kosti, kar povzroci gibanje sklepov. Dolge kosti,
kot so stegnenica in nadlahtnica, so posebej prilagojene za to nalogo, saj omogocajo premikanje rok in
nog, kar je klju¢no 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 Stevilne druge telesne funkcije, kot so kréenje misic, prenos zivénih signalov in
strjevanje krvi. Kosti so torej zaloga teh mineralov, ki jih telo lahko uporabi, kadar jih potrebuje. Ce
telo nima zadostnega vnosa kalcija, na primer, lahko odvzame kalcij iz kosti, kar pa lahko dolgoroc¢no
vodi v tezave, kot je osteoporoza.

Poleg tega se v kostnem mozgu, ki je mehko tkivo v nekaterih kosteh, tvori vec vrst krvnih celic.
Kostni mozeg ustvarja rdeCe krvne celice, ki prenasajo kisik po telesu, bele krvne celice, ki so del
imunskega sistema in se borijo proti okuzbam, ter trombocite, ki pomagajo pri strjevanju krvi. Kostni
mozeg je tako zelo pomemben za zdravo kri in ucinkovit obrambni sistem telesa.

Glede na obliko delimo kosti na vec vrst. Dolge kosti, kot so kosti rok in nog, tvorijo okoncine in
omogocajo premikanje telesa. Kratke kosti, kot so vretenca ter kosti zapestja in narta, so oblikovane
za blazenje pritiskov in udarcev ter sluzijo kot gradniki obokov in stebrov.
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PloscCate kosti, kamor spadajo kosti lobanje, prsnica in kosti medeni¢nega obroca, tvorijo ogrodje
telesnih votlin in tako varujejo notranje organe. Poleg teh poznamo Se sezamoidne kosti, kot je
pogacica v kolenu, ki so vpete v kite in pomagajo pri prenasanju sil na okoncine, saj povecajo silo
rocice.

Kosti prav tako lo¢imo glede na njihov polozaj v telesu. Osni skelet vkljuCuje lobanjo, hrbtenico in
rebra ter tvori glavno os telesa. Privesni skelet pa sestavljajo kosti okoncin, ramenski obroc¢ in
medenica, kar omogoca premikanje rok in nog. Oba dela skeleta skupaj tvorita celovito strukturo, ki
podpira telo, omogoca gibanje in varuje organe.

Pri nekaterih Zivalih, zlasti pri nevretencarjih, pa najdemo hidrostati¢ni skelet. Ta vrsta skeleta temelji
na tekocini v telesu, ki zagotavlja oporo, namesto na trdnih kosteh. Na primer, dezevnik ima
hidrostaticni skelet, kar mu omogoca, da se premika po tleh tako, da stiska in sprosca razlicne dele
telesa. Hidrostaticni skelet najdemo tudi pri polipih, vetrnicah in morskih zvezdah. Ceprav Clovek nima
hidrostaticnega skeleta, pa na podoben princip deluje jezik, saj je misi¢ni organ brez kosti, ki se lahko
premika v vse smeri zaradi podpore tkiva in tekocine.

Struktura in funkcije okostja se odrazajo v vsakdanjem Zivljenju. Ceprav so kosti trdne in odporne, se
lahko poskodujejo ali oslabijo zaradi pomanjkanja hranil ali prekomerne obremenitve. Prav zaradi
pomembnosti kosti in okostja je klju¢no, da skrbimo za vnos kalcija in vitamina D, ki sta bistvena za
mocne 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 ¢loveskega skeleta, ki jih delimo na kosti obraznega dela in kosti
mozganskega dela. Mozganski del lobanje ima izjemno pomembno funkcijo, saj varuje mozgane, ki so
osrednji organ nasega zivénega sistema in kljucni za nadzor vseh telesnih funkcij in procesov. Poleg
mozganov lobanja Sc¢iti tudi druge pomembne organe v glavi, kot so organi za vid, voh in sluh, ki so
odgovorni za nasa Cutila in omogocajo zaznavanje okolice. Zasnova lobanje vkljucuje tudi odprtine,
skozi katere sprejemamo hrano in zrak - nosna in ustna votlina tako omogocata dihanje in
prehranjevanje.

Poleg glave je hrbtenica pomembna struktura skeleta, saj predstavlja osrednjo os ¢loveskega telesa.
Hrbtenica nam omogoca pokonc¢no drzo in hojo, ki je ena od znacilnosti ¢loveka v primerjavi z drugimi
Zivalmi. Oblikovana je kot dvojna ¢rka S, kar ji omogoca vzmetenje oziroma blazenje tresljajev. To
pomeni, da pri hoji, teku, skokih ali padcih hrbtenica zmanjsa tresljaje, ki bi sicer skodljivo vplivali na
kosti in organe telesa. Hrbtenica tako deluje kot naravni amortizer in zascita telesa pred poskodbami
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. Clovesko hrbtenico sestavlja skupno 33 vretenc, ki jih razdelimo na
razlicne dele. V vratnem delu hrbtenice imamo sedem vretenc, ki omogocajo gibljivost vratu in glave.
Vretenca v vratnem delu so zasnovana tako, da omogocajo Sirok razpon gibanja, kot sta nagibanje in
obracanje glave. Prsni del hrbtenice vsebuje dvanajst vretenc, ki so povezani z rebri in tvorijo prsni
koS. Prsni kos varuje vitalne organe, kot so srce in pljuca, ter omogoca stabilnost in oporo zgornjemu
delu telesa.
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Ledveni del hrbtenice sestavlja pet vretenc, ki so najvecja in najmocnejsa vretenca v hrbtenici. Njihova
naloga je podpirati tezo zgornjega dela telesa, zato so zasnovana tako, da prenesejo vecje
obremenitve in omogocajo stabilnost pri gibanju. Poleg vratnih, prsnih in ledvenih vretenc hrbtenico
sestavljata Se kriZnica in trtica. KriZznica je sestavljena iz petih vretenc, ki so zrasla skupaj in tvorijo
enotno kost. Podobno je tudi trtica, ki je sestavljena iz ve¢ manjsih vretenc, zdruzenih v enotno
strukturo. Kriznica in trtica skupaj podpirata medenicni obroc¢ ter povezujejo hrbtenico s spodnjim
delom telesa.

Med vretenci v vratnem, prsnem in ledvenem delu hrbtenice so medvretencne hrustancne ploscice,
imenovane diski. Diski so sestavljeni iz mehke, hrustancne snovi, ki omogoca blazenje pritiska in trenja
med vretenci. Diski delujejo kot nekaksne blazine med vretenci in preprecujejo, da bi se vretenca
drgnila drug ob drugega, kar bi lahko povzrocilo bolecine in poSkodbe. Disk je tako pomemben del
hrbtenice, saj omogoca proznost in gibljivost hrbtenice ter varuje vretenca pred preobremenitvijo.

Medvretencna hrustancna ploscica

Hrbtenica je ena najpomembnejsih struktur v ¢loveskem telesu, saj omogoc¢a pokoncno hojo, oporo
telesu in zascito zZivénega sistema. Sestavljajo jo vretenca, ki so oblikovana tako, da so Cvrsta, a
prozna, kar omogoca gibanje in zascito pred poskodbami. Vretenca imajo znacilno strukturo in se
razlikujejo po velikosti glede na del hrbtenice, kjer se nahajajo. Vratna vretenca so najmanjsa in
najlazja, saj nosijo le tezo glave, medtem ko se telesa vretenc od vratnih do ledvenih povecujejo, saj
morajo podpirati vedno vecjo tezo 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 misice, ki omogocajo gibanje hrbtenice in celotnega telesa. Ti trni
dajejo hrbtenici dodatno stabilnost in omogocajo, da misice lahko potegnejo hrbtenico v razlicne smeri,
kar nam omogoca upogibanje, zasuk in gibanje telesa. Trnove v predelu vratu lahko celo otipamo, Se
posebej sedmo vratno vretence, kjer je trn najvedji in najbolj izrazit. To je eden od prepoznavnih delov
hrbtenice, saj je vidno otipljiv na zadnjem delu vratu.

Hrbtenica je hkrati trdna in prozna. Trdnost hrbtenici omogocajo oblika in struktura vretenc, ki so
razporejena v obliki stolpa, ter medvretencne ploscice, ki se nahajajo med posameznimi vretenci in
delujejo kot blaZilniki. Te ploscCice so sestavljene iz hrustanca in mehkejSega notranjega jedra, kar
omogoca proznost hrbtenice in blazenje pritiskov. Ob vsakem premiku hrbtenice plosScice absorbirajo
silo in pritisk, kar preprecuje poskodbe vretenc. Hrbtenica ima tudi dvojno ukrivljenost, saj je
oblikovana kot ¢rka S, kar ji daje dodatno proznost in prilagodljivost pri gibanju.

Hrbtenico sestavljata dve glavni ukrivljenosti: vratna in ledvena lordoza ter prsna in krizna kifoza.
Vratna in ledvena lordoza sta ukrivljenosti hrbtenice proti sprednjemu delu telesa, kar pomeni, da se
hrbtenica v tem predelu upogne v smeri trebusne votline. Ta izbolenost je naravna in omogoca boljSo
porazdelitev teZze zgornjega dela telesa na hrbtenico. Prsna in krizna 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 omogoca boljSo podporo za prsni koS in notranje
organe.

Ena najpomembnejsih funkcij hrbtenice je zascita hrbtenjace, ki poteka po sredini hrbtenice.
Hrbtenjaca je del osrednjega ziv€énega sistema, ki prenasa zivéne signale med mozgani in telesom.
Vsako vretence ima vretencni lok, ki skupaj s telesom vretenca tvori hrbteni¢ni kanal.
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Ta kanal je cevasta struktura, ki se razteza po vsej dolzini hrbtenice in varuje hrbtenjaco pred
poskodbami. Poleg zascite hrbtenjaCe hrbtenica omogoca tudi prehajanje zivcev iz hrbtenjace v
preostale dele telesa.

Med vretenci se nahajajo majhne odprtine, skozi katere izstopajo zivci iz hrbtenjace. Ti zZivci se nato
razvejajo po telesu in prenasajo signale, ki omogocajo nadzor nad gibi, zaznavanje bolecine in drugih
drazljajev ter uravnavanje delovanja notranjih organov. Na ta nacin hrbtenica omogoca povezavo med
mozgani in vsemi deli telesa, kar je klju¢no za koordinacijo in delovanje telesa kot celote.

Polozaj in zgradba vretenc

Hrbtenica je izjemno pomemben del ¢loveskega skeleta, saj omogoca podporo, gibljivost in zascito
hrbtenjace, ki prenasa Zivéne impulze med mozgani in preostalim telesom. Hrbtenico sestavlja vrsta
kosti, imenovanih vretenca, ki so prilagojena za razlicne funkcije. Vratna vretenca podpirajo glavo,
prsna vretenca se povezujejo z rebri in varujejo srce ter pljuca, ledvena vretenca pa nosijo najvecjo
teZzo zgornjega dela telesa. Hrbtenica ima naravne fizioloske krivine, ki so prilagojene za boljso
razporeditev teze in gibljivost. V vratnem in ledvenem predelu je ukrivljenost, imenovana lordoza, ki
pomeni izboCenost naprej proti trebusni votlini, v prsnem in kriznem delu pa se pojavi kifoza -
ukrivljenost nazaj. Skupna oblika ¢rke S tako omogoca, da se tresljaji, ki nastajajo med gibanjem,
enakomerno porazdelijo, s ¢imer se zmanjsa obremenitev na posamezne vretence in sklepe.

Poleg teh naravnih krivin se pri nekaterih ljudeh pojavi Se dodatna ukrivljenost hrbtenice, ki ni
fizioloska in se imenuje skolioza. Skolioza je deformacija, ki izhaja iz grske besede »skolios«, kar
pomeni »zvit«. Ta izraz dobro opisuje obliko hrbtenice pri osebah s skoliozo, kjer hrbtenica ni vec
ravna, temvec se v dolo¢enem delu upogne v levo ali desno stran. Skolioza ni bolezen, ampak gre za
strukturno deformacijo hrbtenice, ki prizadene njen poloZaj 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, temvec
pride tudi do sprememb v normalnih krivinah v bo¢ni ravnini. Tako je na mestu, kjer se pojavi skolioza,
spremenjena tudi fizioloSka lordoza ali kifoza, kar pomeni, da se hrbtenica v teh predelih ne izbodi ali
upogne tako, kot bi se morala. Ta nepravilna oblika povzroc¢i dodatne obremenitve na misice in sklepe,
kar lahko privede do tezav z drzo in bolecin.

Poleg ukrivljenosti v levo ali desno in spremenjenih fizioloSkih krivin pa je pri skoliozi prisotna tudi
rotacija vretenc. Zarotirana vretenca se obracajo okoli svoje osi, kar dodatno spremeni obliko in
polozaj hrbtenice. Zaradi te rotacije hrbtenica postane Se bolj asimetri¢na, kar vpliva tudi na druge
dele telesa, predvsem na prsni koS in medenico. Pri osebah s skoliozo so rebra na eni strani prsnega
kosa lahko bolj izboc¢ena, kar daje prsnemu kosSu asimetri¢en videz in vpliva na polozaj notranjih
organov.

Skolioza se lahko pojavi v razli¢nih starostnih obdobjih, najpogosteje pa jo opazimo v obdobju hitre
rasti med otroStvom in mladostjo, zlasti v obdobju pubertete. Razlogi za nastanek skolioze so razli¢ni
in pogosto niso popolnoma znani. Vzroki za skoliozo so lahko prirojeni, kar pomeni, da je deformacija
prisotna Ze ob rojstvu zaradi nepravilnega razvoja vretenc ali drugih struktur hrbtenice. Prirojena
skolioza se lahko razvije zaradi razli¢nih 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 obi¢ajno za¢ne v zgodnjem otrostvu in se
lahko s ¢asom poslabsa, Se posebej med hitro rastjo v puberteti. Skolioza je lahko tudi posledica
nevroloskih ali miSi¢nih bolezni, kot so cerebralna paraliza ali misi¢na distrofija, ki vplivajo na misi¢ni
tonus in stabilnost hrbtenice.

Diagnoza skolioze se postavi s fizicnim pregledom in slikanjem hrbtenice. Med pregledom zdravnik
oceni morebitno asimetrijo hrbta, polozaj ramen in medenice ter izbocenost reber, kar lahko nakazuje
na prisotnost skolioze. Za natanc¢nejSe ugotavljanje stopnje skolioze se uporablja rentgensko slikanje, s
katerim zdravnik izmeri kot ukrivljenosti hrbtenice, imenovan Cobbov kot. Na podlagi te meritve
zdravnik doloci resnost skolioze in potrebo po zdravljenju.

Zdravljenje skolioze je odvisno od stopnje ukrivljenosti hrbtenice. Blage oblike skolioze, kjer je
ukrivljenost manjsa, pogosto ne potrebujejo posebnega zdravljenja, temvec le redne kontrolne
preglede, s katerimi spremljajo morebitno napredovanje deformacije. Pri zmernih oblikah skolioze se
lahko priporoci nosenje ortopedskega steznika, ki pomaga prepreciti napredovanje ukrivljenosti, zlasti
med obdobjem rasti. Steznik je obi¢ajno treba nositi veC ur na dan, da podpre hrbtenico in zmanjsa
obremenitev na vretenca.

V primerih, ko skolioza povzroca vecje tezave ali ¢e je ukrivljenost zelo izrazita, se lahko priporoci
kirurski poseg. Operacija skolioze vkljuCuje poravnavo in stabilizacijo hrbtenice, obi¢ajno s kovinskimi
pali¢icami in vijaki, ki se vstavijo v vretenca in pomagajo zravnati hrbtenico. Namen operacije je
prepreciti nadaljnje napredovanje ukrivljenosti in izboljSati polozaj hrbtenice, kar lahko lajSa bolecine
in omogoci boljse delovanje telesa.

Skolioza je torej deformacija hrbtenice, ki vpliva na njeno obliko, polozaj in gibljivost ter lahko povzroci
razlicne tezave. Ceprav skolioza ni bolezen, je pomembno, da se jo zgodaj prepozna in spremlja, saj
pravocasno zdravljenje pomaga prepreciti napredovanje deformacije in zmanjsati tveganje za bolecine
ter tezave z dihanjem in drugimi funkcijami.

Kosti spodnje okoncine

Kosti spodnjih okoncin so del ¢lovesSkega skeleta, ki ima klju¢no vlogo pri gibanju in opori telesa. Na
zgornjem delu hrbtenice, natancneje na prsnih vretencih, je pritrjenih 12 parov reber, ki skupaj s
prsnico tvorijo prsni koS. Vsak par reber se s hrbtnim delom povezuje s prsno hrbtenico, medtem ko se
spredaj pritrjajo na prsnico. Prsni kos tako ustvari zascitno votlino, ki varuje vitalne organe, kot sta
pljuca in srce. Poleg zascite notranjih organov prsni koS omogoca tudi Sirjenje in kréenje plju¢ med
dihanjem, saj se pri vsakem vdihu in izdihu prsni koS premika in s tem omogoca kroZenje zraka.

Dvanajst parov reber lahko razdelimo na razlicne skupine glede na nacin, kako so pritrjena. Prvih
sedem parov reber je pritrjenih neposredno na prsnico preko hrustan¢nih 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 povezeta s prsnico in se koncata prosto v trebusni votlini. Ta rebra zagotavljajo dodatno gibljivost
prsnega koSa in omogocajo zascito notranjih organov tudi v spodnjem delu prsnega kosa.

Ramenski obro¢ je Se en pomemben del skeleta, ki se povezuje s prsnim koSem in omogoca pritrditev
zgornjih okoncin oziroma rok. Ramenski obro¢ sestavljata kljucnica in lopatica.
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Klju¢nica je dolga, tanka kost, ki poteka vodoravno Cez zgornji del prsnega kosa in se povezuje z roko
ter omogoca stabilnost ramenskega sklepa. Lopatice so plosCate kosti, ki lezijo na zadnjem delu
prsnega kosa in so povezane s klju¢nicami. Lopatice so pomembne, ker omogocajo gibanje roke v
razlicnih smereh, kar nam omogoca Sirok razpon gibov v ramenih. Klju¢nici in lopatici skupaj tvorita
stabilno strukturo, ki omogoca pritrditev zgornjih okoncin in hkrati zagotavlja fleksibilnost za razlicne
gibe, kot so dvigovanje, raztegovanje in vrtenje rok.

Prsni kos je sestavljen tako, da ne le varuje notranje organe, ampak tudi omogoca dihalne gibe. Pljuca
so organi, ki se nahajajo znotraj prsnega kosa in so odgovorni za izmenjavo kisika in ogljikovega
dioksida v telesu. Med dihanjem se prsni kos Siri in kréi, kar omogoca vstop in izstop zraka iz pljuc¢. Ko
vdihnemo, se misice prsnega kosa in trebusne prepone skrcijo, prsni kos se razsiri, in pljuca se
napolnijo z zrakom. Ko izdihnemo, se misSice sprostijo, prsni koS se zmanjsa, in zrak iz plju¢ se sprosti.

Kosti zgornjih in spodnjih okoncin

Kosti zgornjih in spodnjih okoncin imajo klju¢no vlogo pri gibanju, stabilnosti in vsakodnevnem
delovanju telesa. Kosti zgornjih okoncin vklju¢ujejo nadlahtnico, podlahtnico in kozeljnico ter kosti roke
- zapestnice, dlancnice in prstnice. Nadlahtnica, kot najdaljSa kost zgornje okoncine, povezuje ramo s
podlahtjo, medtem ko podlahtnico in kozeljnico najdemo v spodnjem delu roke, kjer sta povezani v
zapestju. Preko ramenskega obroca, ki ga tvorita obe kljucnici in lopatici, se zgornje okoncine pritrjajo
na prsni koS. Ramenski obro¢ omogoca Sirok spekter gibov roke, kar nam omogoca dvigovanje, vrtenje
in upogibanje rok.

Roke so izjemno gibljive in omogocajo prijemanje, podajanje in uporabo razlicnih predmetov.
Zapestnice, dlancnice in prstnice so med seboj povezane s Stevilnimi sklepi, ki omogocajo zapletene in
raznolike gibe prstov in dlani. To je bistvenega pomena za izvajanje fine motorike, kot so pisanje,
risanje, hranjenje in natan¢no opravljanje razli¢cnih delovnih nalog. Gibljivost sklepov in majhnih kosti v
rokah omogoca tudi vecjo natancnost in okretnost pri prijemanju predmetov.

Kosti spodnjih okoncin so posebej prilagojene za prenasanje teze telesa in za omogocanje gibanja, kot
so hoja, tek, skakanje in plezanje. Med pomembnejSe kosti noge spadajo stegnenica, ki je najdaljsa in
najmocnejsa kost v telesu, ter golenica in mecnica. Stegnenica povezuje kolk in koleno, kjer omogoca
stabilno gibanje in trdnost, medtem ko golenica in mecnica skupaj tvorita spodnji del noge, ki se
zakljucuje v gleznju.

V spodnjem delu noge najdemo tudi kosti stopala, kot so nartnice, stopalnice in prstnice. Stopalo je
zasnovano tako, da lahko prenese tezo celotnega telesa, hkrati pa omogoca stabilnost in ravnotezje pri
hoji. Kosti stopala so med seboj povezane v oboke, ki delujejo kot vzmet in blazijo pritiske med hojo,
tekom ali skoki, s ¢imer zagotavljajo dolgotrajno stabilnost in zascito pred poskodbami.

Medenica, ki se pritrja na krizni del hrbtenice, je pomemben del telesa, saj prenasa tezo trupa na
spodnje okoncine. Medenica je oblikovana kot koScen obro¢, ki omogoca stabilnost pri gibanju in hkrati
varuje pomembne notranje organe, kot so organi v trebusni votlini in mehur. Medenico sestavljajo tri
glavne kosti — kol¢nica, Crevnica in sednica, ki skupaj tvorijo robustno strukturo. Ta struktura prenasa
obremenitve telesa na noge in zagotavlja uravnotezeno premikanje. Medenica se preko kol¢nega
sklepa povezuje s stegnenico, kar omogoca prozno in stabilno povezavo med trupom in nogami ter
Sirok razpon gibov v kol¢nem sklepu.
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Posebnost medenice je v tem, da se v puberteti pri fantih in dekletih razvija razli¢no. Pri fantih se v
puberteti mocCneje razvijejo kosti ramenskega obroca, kar jim daje SirSa ramena, medtem ko se pri
dekletih razvije Sirsa, skledasto oblikovana medenica. To prilagajanje telesa pri dekletih je povezano s
pripravo na morebitno bodoCe materinstvo, saj SirSa medenica omogoca vec prostora v medenicnem
delu. Do pubertete med fanti in dekleti ni opaznih razlik v oblikovanosti kosti, vendar se med puberteto
te razlike zacnejo pojavljati kot posledica hormonskih sprememb.

Pri vseh vretencarjih, kamor spadajo tudi ljudje, se skelet nahaja znotraj telesa in ga imenujemo
endoskelet. Endoskelet zagotavlja zascito notranjim organom in omogoca gibanje telesa, saj se misice
nanj pritrdijo z notranje strani. To je v nasprotju z eksoskeletom, ki ga najdemo pri zivalih, kot so
zuzelke, pri katerih skelet pokriva telo od zunaj in S¢iti mehke dele telesa pred poskodbami. Vendar pa
se danes izraz eksoskelet povezuje tudi s Clovekom zaradi razvoja robotske tehnologije. Tehnologija
eksoskeletov je postala uporabna pri zdravljenju in rehabilitaciji, kjer so posebni mehanski eksoskeleti
v pomoc¢ ljudem pri gibanju po poskodbah ali boleznih, ki prizadenejo misSi¢no-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 zmanjsuje fizicno obremenitev pri tezkih
nalogah in preprecuje poskodbe pri negovalcih. Eksoskeleti se uporabljajo tudi v industriji, Sportu in
vojski, kjer izboljSujejo telesno zmogljivost, saj omogocajo vecjo moc in vzdrzljivost ter zmanjsujejo
tveganje za poskodbe. Taksni eksoskeleti so Se posebej koristni pri opravljanju fizicno 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 klju¢na za trdnost in gostoto kosti. Posledi¢no postanejo kosti starejsih ljudi bolj
krhke, kar povecuje tveganje za zlome. Pri starejsih ljudeh se zlom kosti celijo poCasneje, saj so
regenerativne sposobnosti organizma oslabljene. To je eden od razlogov, zakaj so starejsi ljudje bolj
nagnjeni k zlomom in tezavam z gibanjem.

Kosti se nenehno obnavljajo

Kostno tkivo je eno najtrsih in najbolj odpornih tkiv v ¢loveskem telesu. Sestavljeno je iz kostnih celic
in medceli¢nine, ki daje kostem potrebno trdnost in proznost. Medcelicnina je mesanica anorganskih in
organskih snovi, ki omogocajo trdnost in proznost kosti. Anorganske snovi, predvsem kalcijeve in
fosforjeve soli, so tiste, ki dajejo kostem trdnost in jih naredijo dovolj mocne, da lahko podpirajo tezo
telesa in se upirajo pritiskom. Te soli kosti zagotavljajo odpornost proti zliomom in omogocajo, 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 proznost in jim omogocajo, da prenesejo vecje obremenitve brez poskodb.
Kolagenska vlakna, skupaj z drugimi organskimi snovmi, poskrbijo, da kosti niso povsem krhke,
temvec se lahko prilagodijo razlicnim obremenitvam. Ta proznost je klju¢na, saj omogoca, da se kosti
upognejo pod pritiskom, ne da bi se zlomile. Na ta nacin kosti delujejo kot kombinacija trdnosti in
proznosti, kar je bistveno za njihovo funkcijo opore in gibanja.

Za pravilno rast in razvoj kosti so potrebni razli¢ni vitamini in hormoni. Vitamini A, C in D imajo klju¢no
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 proznost 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 Zenskah ter testosteron pri moskih, 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 Cvrsta vezivna plast, ki
vsebuje krvne Zile in zivce ter tako omogoca dovajanje hranil in kisika v kostno tkivo ter odvajanje
odpadnih snovi. Pokostnica ima klju¢no vlogo pri obnovi kosti, saj vsebuje celice, ki lahko sprozijo
proces zdravljenja, ¢e pride do zloma. Obenem pa je tudi obcutljiv del kosti, saj zivci v pokostnici
prenasajo bolecinske signale, kadar pride do poskodb ali preobremenitev kosti.

V kosteh lo¢imo dve glavni vrsti kostnega tkiva — ¢vrsto in gobasto kostno tkivo. Cvrsto kostno tkivo je
gosta in trdna plast, ki se nahaja na zunanjem delu kosti. Njegova vloga je zagotoviti trdnost kosti in
zascititi notranje, mehkejse tkivo. Cvrsto tkivo je sestavljeno iz kompaktno zlozZenih celic in snovi, ki
ustvarjajo gosto strukturo, kar omogoca kosti, da prenese tezke obremenitve in SCiti notranje strukture
pred poSkodbami. Gobasto kostno tkivo se nahaja v notranjosti kosti in je sestavljeno iz mreze drobnih
kostnih trabekul, ki ustvarjajo lazjo, a prozno strukturo kosti.

Kombinacija Cvrstega in gobastega kostnega tkiva zagotavlja optimalno trdnost in hkrati omogoca, da
so kosti dovolj lahke za gibanje. Gobasto tkivo se nahaja v vecdji meri v dolgih kosteh, kot so
nadlahtnica in stegnenica, ter v ploscatih kosteh, kot so lobanja in medenica. V gobastem kostnem
tkivu se nahaja rdeci kostni mozeg, kjer poteka tvorba krvnih celic. Rdeci kostni mozeg proizvaja rdece
krvne celice, bele krvne celice in trombocite, ki so nujni za normalno delovanje telesa - rdece krvne
celice prenasajo kisik po telesu, bele krvne celice sodelujejo v obrambi pred okuzbami, trombociti pa
omogocajo strjevanje krvi.

Pri otrocih je tudi osrednja votlina dolgih kosti napolnjena z rde¢im kostnim mozgom, kar omogoca
tvorbo velikega stevila krvnih celic, ki so potrebne za hitro rast in razvoj. S staranjem se pri odraslih v
osrednji votlini dolgih kosti rdeci kostni mozeg nadomesti z rumenim kostnim mozgom, ki vsebuje
vecinoma mascobne celice in ima manjso vlogo pri tvorbi krvnih celic. Pri odraslih se krvne celice zato
vecinoma tvorijo le Se v ploScatih kosteh, kot so medenica, rebra in del lobanje.

Starost prinasa tudi spremembe v sestavi kostnega tkiva. S staranjem se v kosteh nabira vedno manj
mineralnih snovi, zaradi ¢esar postanejo kosti bolj krhke in obcutljive na zlome. Zaradi zmanjSane
kolic¢ine kolagenskih vlaken in mineralov, kot sta kalcij in fosfor, so kosti starejsih |judi manj odporne
proti pritiskom. Prav tako se z leti upoCasni proces obnavljanja kosti, kar pomeni, da se kosti ob
morebitnem zlomu celijo pocasneje kot v mladosti.

Rast kosti se zacne Ze pred rojstvom in poteka skozi celotno otrostvo ter mladost, dokler se kosti ne
razvijejo do svoje koncne dolzine in trdnosti. Pri novorojencku je vecina okostja Se vedno sestavljena iz
hrustanca, mehkejsega in bolj proznega tkiva, ki postopoma prehaja v kostno tkivo. Ta proces se
imenuje zakostenevanje oziroma osifikacija. Osifikacija pomeni, da se hrustancne celice pocasi
nadomescajo 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
omogoca podaljSevanje kosti v dolzino. 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 Cimer se kosti podaljSujejo in omogocajo rast celotnega telesa.
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Ta proces poteka do priblizno dvajsetega leta starosti. Ko rastni hrustanec dokonc¢no zakosteni, se
podaljSevanje kosti ustavi in rast v dolzino ni ve¢ mogoca.

Med zakostenevanjem dolgih kosti se v sredini kosti razvije posebna votlina, ki jo napolni kostni
mozeg. Kostni mozeg je mehko tkivo, ki ima pomembno viogo pri tvorbi krvnih celic in pri
shranjevanju mascob. Pri otrocih je kostni mozeg v vecini dolgih kosti rde¢, kar pomeni, da proizvaja
rdece krvne celice, ki so klju¢ne za prenos kisika po telesu. S staranjem se rdeci kostni mozeg v dolgih
kosteh pri odraslih nadomesti z rumenim kostnim mozgom, ki vsebuje predvsem mascobne celice.
Rdeci kostni mozeg pri odraslih ostane le v nekaterih ploscatih kosteh, kot so medenica, rebra in del
lobanje.

Ceprav rast kosti v dolZino po priblizno dvajsetem letu preneha, se kosti vse zivljenje obnavljajo in
pridobivajo trdnost. Proces obnavljanja kosti vkljucuje stalno izmenjavo starega kostnega tkiva z
novim, kar omogoca, da se kosti prilagajajo obremenitvam in da se poskodbe kosti lahko zacelijo. S
staranjem pa se proces obnove kosti upocasni, kar pomeni, da se kosti pri starejsih ljudeh celijo
pocasneje in postanejo bolj obcutljive na poskodbe in zlome.

Kosti lahko krepimo s telesno dejavnostjo, zlasti z vajami, ki vkljuCujejo obremenitev, kot je
dvigovanje utezi, hoja in skakanje. Pri teh aktivnostih se kosti soo¢ajo z obremenitvami, kar spodbuja
proces obnove kosti in povecuje njihovo gostoto. Telesna aktivnost, ki vkljucuje obremenitev kosti,
spodbuja proizvodnjo kostnih celic, kar omogoca krepitev kosti in zmanjsuje tveganje za izgubo kostne
mase. V nasprotnem primeru, ¢e kosti niso redno obremenjene, za¢nejo izgubljati maso, trdnost in
proznost.

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 podvrzene
obremenitvam, kar vodi v zmanjSanje gostote kosti. Da bi zmanjsali izgubo kostne mase, morajo
astronavti v vesolju redno izvajati telesne vaje, kot je vadba na posebnih napravah za dvigovanje
utezi, s katerimi simulirajo obremenitev kosti in s tem upocasnjujejo 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 ¢loveskem telesu se povezujejo med seboj na razlicne nacine, odvisno od funkcije in obsega
gibanja, ki ga doloCena povezava omogoca. Povezave med kostmi imenujemo sklepi oziroma zveze, ki
jih delimo na gibljive, delno gibljive in negibljive zveze. Vsaka vrsta zveze ima posebno strukturo, ki
omogoca razli¢ne stopnje gibanja. Gibljive zveze so sklepi, ki omogocajo prosto gibanje med kostmi,
kot je na primer kolenski sklep. Delno gibljive zveze najdemo med rebri in prsnico, kjer povezava z
nekaj proznosti omogoca raztezanje prsnega kosa pri dihanju. Negibljive zveze pa so prisotne med
kostmi lobanje, ki so povezane s Sivi, ki ne dovoljujejo gibanja. Lobanja mora biti trdna in stabilna za
zascito mozganov, zato so kosti lobanje povezane tako, da onemogocajo kakrsno koli premikanje.

Gibljivi sklepi imajo podobno osnovno zgradbo, Ceprav se razlikujejo po obliki in po vrsti gibov, ki jih
omogocajo. Na primer, kolenski in komol¢ni sklepi omogocajo zgibno gibanje, kar pomeni, da se lahko
premikajo naprej in nazaj, kot tecaj na vratih.
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Drugi sklepi, kot je kolc¢ni sklep, omogocajo krozno gibanje in so zasnovani za Sirok spekter gibanja, ki
omogoca vrtenje in raztezanje noge v razlicnih smereh.

Osnovno zgradbo sklepa sestavljajo sklepna glavica ene kosti, ki lezi 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 omogoca, da kostna glavica gladko drsi v sklepni jamici med
gibanjem sklepa, kar omogoca gibanje med povezanima kostma brez trenja in poskodb. Oba konca
kosti v sklepu sta prekrita s plastjo sklepnega hrustanca, ki sciti kostne okrajke pred obrabo. Sklepni
hrustanec je gladka in elasti¢na tkivna struktura, ki zmanjsuje trenje med kostmi, obenem pa
zagotavlja, da so gibi sklepa gladki in brez bolecin.

Vsak sklep obdaja sklepna ovojnica, ki je vezivno tkivo, ki drzi kosti skupaj in zagotavlja stabilnost
sklepa. Sklepna ovojnica se ovije okoli sklepa in tako ustvarja zascitno plast, ki drzi kosti na mestu,
medtem ko omogoca gibanje. Sklepna ovojnica je zelo pomembna za stabilnost sklepa, saj preprecuje,
da bi se kosti premikale nenadzorovano ali da bi prisSlo do premika sklepa iz svoje osi.

Poleg sklepne ovojnice ima vsak sklep tudi sklepne vezi, ki so mocne vrvice ali trakovi iz vezivhega
tkiva. Te vezi so pritrjene na obe kosti, ki se stikata v sklepu, in dodatno utrjujejo sklep ter
preprecujejo prekomerno gibanje, ki bi lahko povzrocilo poskodbo sklepa. Sklepne vezi so prozne, kar
omogoca nekaj gibanja, a hkrati dovolj moc¢ne, da drzijo kosti skupaj. Pomislimo na kolenski sklep, ki
je obremenjen s tezo celotnega telesa — prav sklepne vezi kolena omogocajo stabilnost in proznost ter
preprecujejo izpah kolena med hojo, tekom ali skakanjem.

V sklepu se nahaja tudi sklepna Spranja, majhen prostor med sklepnima ploskvama, v katerem je
sklepna tekocina. Sklepna tekocina ima ve¢ pomembnih funkcij. Prva je zmanjsevanje trenja med
kostmi med gibanjem. Tekocina deluje kot mazivo, kar omogoca, da se kosti v sklepu gladko premikajo
brez obrabe sklepnega hrustanca. Poleg tega sklepna tekocina prehranjuje sklepni hrustanec, ki nima
neposredne oskrbe s krvjo. Tekocina prinasa hranilne snovi, potrebne za ohranjanje hrustanca, hkrati
pa odnasa odpadne produkte presnove, ki se nabirajo v sklepni Spranji med gibanjem. Sklepna
tekocina je klju¢na za ohranjanje zdravija sklepa, saj preprecuje obrabo in poskodbe hrustanca ter
skrbi za nemoteno delovanje sklepa.

Sklepi imajo torej razlicno zgradbo in funkcijo, ki omogocajo razli¢ne vrste gibov. Sklepi, kot so
kolenski, komol¢ni in prstni sklepi, omogocajo gibanje v eni smeri - upogibanje in iztegovanje. Ti sklepi
se imenujejo tecajasti sklepi. Kroglasti sklepi, kot je kol¢ni sklep, omogocajo ve¢smerno gibanje,
vkljuéno z vrtenjem in premikanjem v razlicnih smereh. TakSna zgradba omogoca Sirok razpon gibov,
kar je zelo pomembno za vsakodnevne aktivnosti.

Sklepi so povezave med kostmi, ki omogocajo gibanje telesa in razlicne vrste gibov glede na njihovo
strukturo. Glede na vrsto gibov, ki jih omogocajo, lo¢imo vec vrst sklepov: kroglaste, sedlaste, valjaste
in drsne sklepe. Vsaka vrsta sklepa je zasnovana tako, da omogoca specificne gibe, kar je prilagojeno
funkciji in potrebam posameznega dela telesa.

Kroglasti sklep omogoca gibanje v vse smeri, kar vklju€uje tudi kroZenje oziroma rotacijo. Kroglasti
sklep ima posebno zgradbo, pri kateri ena sklepna povrsina oblikuje kroglo, druga pa vdolbino ali
skledico, kamor se krogla prilega. Zaradi te strukture kroglasti sklepi omogocajo Sirok obseg gibov, kot
so vrtenje, dvigovanje in spuscanje, ter omogocajo vrtenje okoli svoje osi. Znacilna primera
kroglastega sklepa sta kolc¢ni in ramenski sklep.
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Kolcni sklep povezuje stegnenico z medenico, medtem ko ramenski sklep povezuje nadlahtnico z
lopatico in klju¢nico. Oba sklepa omogocata Sirok spekter gibanja, kar je bistveno za vsakodnevne
aktivnosti, kot so hoja, tek in dvigovanje rok.

Kot zanimivost, rotacijo zgornjih in spodnjih okoncin ne izvajamo v komolcu ali kolenu, saj sta ta
sklepa teCajasta, kar pomeni, da omogocata le upogibanje in iztegovanje. Rotacijo okoncin izvajamo v
kroglastem sklepu ramena oziroma kolka, ki omogoca krozenje in vrtenje nog in rok. Prav kroglasti
sklep ramena omogoca, da roko lahko premikamo v skoraj vse smeri, kar je pomembno za natancne in
zapletene gibe rok.

Sedlasti sklep omogoca gibanje v vseh smereh, razen rotacije. Ima posebno strukturo, kjer imata
sklepni ploskvi obliko sedel, ki se prilegata druga drugi in omogocata prilagodljive gibe. Sedlasti sklep
najdemo med dlancnico in palcem, kar omogoca tako imenovani »oprijemalni palec«. Oprijemalni palec
pomeni, da se lahko s palcem dotaknemo vseh ostalih prstov na roki, kar je kljucna znacilnost Cloveske
roke, saj omogoca natancne in mocne prijeme. Sedlasti sklep je zaradi svoje strukture pomemben za
fine gibe in oprijemanje predmetov, kar ljudem omogoca uporabo orodja, pisanje, risanje in Stevilne
druge aktivnosti, kjer je potrebna natancnost.

Valjasti oziroma tecajasti sklep omogoca predvsem upogibanje in iztegovanje, kar pomeni, da
omogoca gibanje le v eni ravnini. Zgradba valjastega sklepa vkljucuje sklepni ploskvi, ki imata obliko
valja in votlega valja, kar omogoca, da se sklepi premikajo naprej in nazaj kot te¢aj na vratih. Primeri
valjastih sklepov so komolc¢ni sklep, sklep v kolenu in sklepi med prstnicami. Valjasti sklep v komolcu
omogoca gibanje roke naprej in nazaj, kar je pomembno za dvigovanje, potiskanje in viecenje.
Podobno sklep v kolenu omogoca upogibanje in iztezanje noge, kar omogoca gibanje, kot so hoja, tek
in plezanje.

Valjasti sklep ima pomembno vlogo tudi pri gibanju glave v vratu, saj omogoca upogibanje in iztezanje
glave. Sklep med prvim in drugim vratnim vretencem, imenovanima atlas in aksis, omogoca vrtenje
glave v levo in desno, kar je edinstveno gibanje v primerjavi z drugimi sklepi. Ta tecajasti sklep v vratu
nam omogoca obracanje glave, kar je bistveno za vidno zaznavanje okolice in omogoca hitro reakcijo
na razlicne draZljaje.

Drsni sklep omogoca drsenje kosti med seboj brez posebnih rotacij ali upogibov. Ta vrsta sklepa ima
ravne sklepne ploskve, ki omogocajo premikanje v vodoravni smeri, vendar brez vecjega obsega
gibanja. Drsni sklepi so obi¢ajno najdeni v sklepih med majhnimi kostmi zapestja, narta in v odrastkih
vretenc. Na primer, kosti zapestja in narta omogocajo majhne premike in prilagodljivost zapestju in
stopalu. Drsni sklepi med vretenci omogocajo proznost hrbtenice, saj omogocajo, da vretenca drsijo
drugo ob drugem, kar zagotavlja stabilnost in hkrati proZznost hrbtenice.

Vsaka vrsta sklepa je prilagojena specifi¢ni funkciji, kar omogoca gibanje ¢loveskega telesa in izvajanje
razlicnih dejavnosti. Kroglasti sklepi omogocajo kroZzenje in Sirok spekter gibanja, kar je klju¢no za
ramenski in kol¢ni sklep. Sedlasti sklepi omogocajo natanc¢ne gibe rok, Se posebej palca, medtem ko
valjasti sklepi omogocajo upogibanje in iztezanje v komolcu, kolenu in prstih. Drsni sklepi pa
omogocajo manjSe prilagodljive premike v zapestju, nartu in hrbtenici.

Poleg pravih sklepov, ki omogocajo prosto gibanje med kostmi, obstajajo tudi druge povezave med
kostmi, ki jih imenujemo zveze, vendar te zveze nimajo sklepne Spranje in so zato manj gibljive ali pa
sploh niso gibljive. TakSne zveze se razlikujejo od sklepov, saj so zasnovane za stabilnost in Cvrstost,
kjer je potrebna zascita 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-hrustan¢ne medvretencne ploscice, ki omogocajo majhno
proznost hrbtenice. Medvretencne ploscice so zasnovane iz mehkega hrustancnega tkiva in delujejo kot
blazilniki. Med premiki, kot so vrtenje, skakanje ali prenasanje tezkih bremen, ploscice blazijo pritiske,
ki nastajajo med vretenci, in preprecujejo poskodbe. Brez teh vezivno-hrustancnih ploscic bi se
vretenca drgnila med seboj, kar bi povzrodilo bolecine in poskodbe 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 omogoca omejeno gibanje, medtem ko se spredaj na
prsnico pripenjajo preko hrustancev. Ta hrustancna zveza omogoca prilagodljivost prsnega kosa pri
dihanju, saj se prsni kos med vdihom razsiri, pri izdihu pa skréi. Hrustanec med rebri in prsnico
omogoca proznost, vendar je to gibanje omejeno in nadzorovano, kar SCiti vitalne organe, kot so pljuca
in srce.

Pomembna zveza med kostmi, ki ni pravi sklep, je tudi sramni¢na zrast, ki se nahaja med obema
kol¢nicama. Pri zenskah ima ta zveza poseben pomen, saj med nosecnostjo nabrekne in postane
raztegljiva. Raztegljivost sramnicne zrasti je pomembna zaradi priprave na porod, saj omogoca Sirjenje
medeni¢nega obroca. Ko sramnicna zrast postane bolj prozna, se medenica razsiri, kar otroku omogoca
lazji prehod skozi porodni kanal. Ta prilagodljivost je klju¢na za varno in uspesno rojstvo, saj se oblika
medenice prilagodi potrebam porodnega procesa.

Lobanja je Se ena posebna struktura, kjer so kosti povezane z negibljivimi zvezami, imenovanimi Sivi.
Lobanja je zgrajena iz veC koscenih plosc, ki se med seboj povezujejo z vezivom, vendar omogocajo
zelo malo ali ni¢ gibanja. Sivi med kostmi lobanje so pomembni, saj lobanjske kosti skupaj varujejo
mozgane, ki so eden najpomembnejsih organov v telesu. Ko se Sivi v mladosti zras¢ajo, zagotavljajo
stabilnost in zascito, ki sta potrebni za delovanje mozganov. Kljub temu imajo Sivi v zgodnjem otrostvu
posebno znacilnost. Ob rojstvu kosti lobanje namrec sSe niso popolnoma zras¢ene, med njimi je mehko
vezivno tkivo, ki tvori tako imenovane mecave. MeCave omogocajo lobanji dolo¢eno prilagodljivost, ki
je klju¢na med porodom. Zaradi mecav se lobanja otroka lahko nekoliko spremeni in prilagodi obliki
porodnega kanala, kar olajsa porod.

Tudi zobje v Celjustnicah niso povezani s pravimi sklepi, temvec s posebnim vezivom, ki jih pritrdi na
Celjusti. To vezivo omogoca dovolj trdnosti, da zobje ostanejo na mestu in opravljajo svojo funkcijo pri
zvecenju in mletju hrane.

Misice

Kosti Cloveskega telesa so zasnovane kot sistem vzvodov in povezav, kar omogoca gibanje okostja,
vendar brez miSic tega gibanja ne bi bilo mogoce. Kosti same nimajo sposobnosti premikanja, zato je
naloga misic, da jih premikajo. MiSice predstavljajo aktivni del gibalnega sistema, ki omogoca krcenje,
sproscanje in gibanje razlicnih delov telesa. Skupaj s kostmi, ki so trdna podlaga, misice tvorijo celovit
gibalni sistem, ki omogoca ¢loveku ne samo premikanje, temvec tudi stabilnost in ravnotezje.

Cetudi sedimo povsem mirno, misice v telesu nenehno delujejo. Misice delujejo neprekinjeno, da
omogocajo razlicne funkcije telesa, ki jih opravljamo vsak dan, tudi ko nismo aktivni. Na primer, miSice
omogocajo bitje srca, dvigovanje in spuscanje prsnega kosa med dihanjem, ter uravnavajo pritisk in
pretok krvi v stenah krvnih Zil. Poleg tega miSice sodelujejo pri izrazanju Custev, saj nam omogocajo
smeh, govor in izrazanje z obrazno mimiko.
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Misice igrajo klju¢no vlogo tudi pri ohranjanju telesne pripravljenosti in zdravja, saj redno gibanje in
krepitev misic prispevata k moci, vzdrzljivosti in sploSnemu dobremu pocutju.

V telesu lo¢imo tri glavne vrste misSiCnega tkiva, in sicer skeletne ali pre¢noprogaste misice, gladke
misice in sréno misico. Vsaka vrsta misi¢nega tkiva ima posebno vlogo in nalogo ter je prilagojena na
svojo funkcijo v telesu. Skeletne misice predstavljajo najvecji del misicnega tkiva v telesu. Pritrjene
so na kosti s pomocjo kit, ki so moc¢ni vezivni trakovi, ki povezujejo misico s kostjo. Skeletne misice
delujejo pod naso zavestno kontrolo, kar pomeni, da se te misice krcijo po nasi volji. Ko se skeletna
miSica skrci, povleCe kost, na katero je pritrjena, in povzroci gibanje. Na ta nacin skeletne misice
omogocajo gibanje okostja in dajejo telesu obliko ter oporo. Ko na primer hodimo, dvignemo roko ali
se smejimo, to delamo s pomocjo skeletnih misic.

Skeletne misice imajo posebno lastnost, da se lahko utrudijo. Ko dolgo ¢asa izvajamo dolo¢eno
aktivnost, na primer teCemo, telovadimo ali dvigujemo teZzka bremena, se skeletne miSice postopoma
utrudijo, saj porabljajo energijo in hranila. Po intenzivni aktivnosti potrebujejo pocitek in obnovo, da
lahko ponovno normalno delujejo. Zaradi te lastnosti je pomembno, da po naporni vadbi poskrbimo za
dovolj pocitka in ustrezno prehrano, kar pomaga misicam pri regeneraciji.

Gladke misice so druga vrsta misicnega tkiva, ki ga najdemo predvsem v notranjih organih. Gladke
miSice tvorijo stene prebavil, kot sta Zelodec in ¢revesje, kjer omogocajo gibanje hrane skozi prebavni
sistem. Gladke miSice se obcasno skrcijo in sprostijo, kar omogoca, da se hrana premika po
prebavnem traktu in se prebavi. To gibanje hrane je pocasno in neprekinjeno, vendar se gladke misice
ne utrudijo zlahka, kot se skeletne misice. Poleg prebavil gladke miSice najdemo tudi v stenah krvnih
Zil, kjer uravnavajo pretok krvi skozi zile. Ko se gladke miSice v stenah krvnih zil skrcijo, se premer Zzil
zmanjsa, kar poveca krvni tlak. Na ta nacin gladke misice pomagajo vzdrzevati krvni tlak in
zagotavljajo, da se kri enakomerno pretaka skozi vse dele telesa. Gladke miSice najdemo tudi v stenah
secil, kjer uravnavajo izlo¢anje urina.

Za razliko od skeletnih misic na gladke miSice nimamo zavestnega vpliva, kar pomeni, da delujejo
neodvisno od nase volje. Kréenje gladkih misic poteka samodejno in je nadzorovano s pomocjo
Zivénega sistema, kar omogoca telesu, da nemoteno opravlja zivljenjsko pomembne funkcije, kot so
prebava, krvni obtok in izlo¢anje.

Srcna misica je tretja vrsta misi¢nega tkiva in ima posebno vlogo v telesu, saj sestavlja srce. Sr¢na
miSica je po zgradbi podobna skeletnim misicam, saj ima znacilno progasto strukturo, vendar deluje
podobno kot gladke misSice, ker je njen ritem neodvisen od nase volje. Sréna misica se nenehno krci in
sprosca, kar omogoca ¢rpanje krvi po telesu. Ker sréna miSica deluje neprekinjeno skozi celo Zivljenje,
ima sposobnost, da deluje brez pocitka in se ne utrudi, kot se lahko skeletne misice. Prav tako sréna
miSica vsebuje posebno prevodno tkivo, ki omogoca usklajeno kréenje sréne misSice in tako zagotavlja
pravilno bitje srca.

Vse tri vrste misic delujejo skupaj za nemoteno delovanje telesa. Skeletne miSice omogocajo gibanje in
telesno aktivnost, gladke misice zagotavljajo delovanje notranjih organov, sréna misica pa skrbi za
krozenje krvi po telesu. Za zdravje misic in njihovo pravilno delovanje je pomembna telesna aktivnost.
Z vadbo, ki krepi skeletne misice, lahko ohranjamo misi¢no mo¢, vzdrzljivost in gibljivost ter tako
prispevamo k sploSnemu zdravju. Vadba pozitivno vpliva tudi na delovanje sréne misice, saj redna
telesna aktivnost prispeva k mo¢nemu srcu in zdravemu krvnemu obtoku.
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Sréno misi¢no tkivo je posebna vrsta misi¢nega tkiva, ki gradi stene srénih komor in je klju¢no za
delovanje srca kot ¢rpalke, ki poganja kri po telesu. Za razliko od skeletnih misic, ki jih lahko
nadzorujemo zavestno, sréne misice delujejo popolnoma samodejno in neodvisno od nase volje. Sréno
misi¢no tkivo deluje ritmi¢no - sréne misice se krcijo in sproscajo v doloCenem ritmu, kar omogoca, da
se kri iz srca potiska po arterijah in razsirja po telesu. Sréne misic¢ne celice so zasnovane tako, da
lahko delujejo neprekinjeno in vzdrzijo velike obremenitve, saj srce skozi celo zivljenje neutrudno
poganja kri po telesu.

Delovanje sréne misice je natancno usklajeno in se prilagaja potrebam telesa. Ce se telesna dejavnost
poveca, na primer med tekom ali drugo vadbo, se pospesi tudi utrip srca, saj srce potrebuje vec kisika
za delo misic. To prilagajanje omogoca ziv¢ni sistem, ki posilja signale srénemu tkivu in uravnava
njegovo delovanje. Sréne misicne celice so tesno povezane z zivénimi vilakni, ki usklajujejo kréenje in
omogocajo ritmicen utrip srca, ki je nujen za zagotavljanje krvi v vse dele telesa. Ta povezava med
Ziv€evjem in misi¢nim tkivom je zelo pomembna, saj omogoca hitro prilagajanje srénega utripa glede
na razli¢ne situacije, kot so telesna aktivnost, stres ali sproscenost.

Poleg sréne misice obstaja v telesu tudi skeletno misi¢no tkivo, ki je klju¢no za gibanje in obliko telesa.
Skeletne misice so sestavljene iz posebnih misi¢nih celic, imenovanih pre¢noprogasta misi¢na vlakna.
Misi¢na vlakna so zelo dolge celice, nekatere lahko dosezejo dolzino do 30 cm, kar je znacilno za
miSice, ki potekajo vzdolz rok in nog. Ta misi¢na vlakna lezijo tesno druga ob drugem in se zdruzujejo
v snope, ki so obdani s kapilarami in Zivci. Kapilare prinasajo kisik in hranila, ki jih misice potrebujejo
za kréenje in sproscanje, Zivci pa prenasajo impulze iz mozganov, ki sprozijo kréenje misi¢nih vliaken.

Vec misi¢nih snopov skupaj tvori celotno misico. Misico obdaja misi¢na ovojnica, ki je vezivno tkivo, ki
drzi misi¢ne snope skupaj in zagotavlja zascito in obliko miSice. Na koncu misi¢na ovojnica prehaja v
kito, ki povezuje misico s skeletom. Kite so izredno mocne in prozne ter omogocajo prenos sile iz
miSice na kost. Ko se misSica skrci, kite prenesejo to silo na kosti, kar omogoca premikanje razli¢nih
delov telesa. Na primer, miSice na roki se povezejo s kito na kosti v zapestju, kar omogoca gibanje
zapestja in prstov. Zaradi te strukture in povezave misSic s kostmi je telo sposobno izvajati zapletene in
natancne gibe.

Za razliko od skeletnih misic imajo gladke miSice nekoliko drugacno zgradbo in funkcijo. Gladke misSice
najdemo v notranjih organih, kot so Zelodec, ¢revesje, secila in krvne Zile, kjer omogocajo gibanje, ki
ni pod nasim zavestnim nadzorom. Gladke miSi¢ne celice so manjSe kot skeletne misi¢ne celice in
nimajo znacilne prec¢noprogaste strukture. Gladke misi¢ne celice se zdruzujejo v snope, ki pa niso
urejeni strogo vzporedno, kot pri skeletnih misicah, temvec tvorijo preplet. TakSen preplet omogoca
enakomerno kréenje gladkih misic, kar je pomembno za funkcije, kot so premikanje hrane po
prebavnem traktu, uravnavanje pretoka krvi in nadzor nad izlo¢anjem urina.

Ena od klju¢nih nalog gladkih misic je premikanje hrane po prebavnem traktu. V stenah Zelodca in
Crevesja gladke misice ustvarjajo ritmi¢ne gibe, imenovane peristaltika, ki hrano pomikajo skozi
prebavni sistem in omogocajo njeno prebavo. Poleg tega gladke misSice v stenah krvnih zil omogocajo
uravnavanje pretoka krvi in vzdrzevanje krvnega tlaka. Ko se gladke misSice v Zilah skrcijo, se zile
zozijo, kar poveca krvni tlak, medtem ko sprostitev misSic omogoca Sirjenje zil in zmanjsa pritisk. Na ta
nacin gladke misSice prispevajo k vzdrzevanju stabilnega krvnega tlaka in enakomernega pretoka krvi
po telesu.

© Stran za Otroke https://www.otroci.org — Vse pravice pridrzane. Izdelek je avtorsko delo in je zasciten z zakonom o avtorskih
pravicah. Nepooblaséeno kopiranje in uporaba v komercialne namene je PREPOVEDANA. Avtor B. Rakovec.
POZOR ! Uc¢ni listi so namenjeni samo kot pomoc pri utrjevanju Ze osvojenega znanja in ne nadomescajo klasi¢nega ucenja v
osnovni Soli. Za eventualne slabe ocene in napake pri izdelavi u¢nih listov ne odgovarjamo. Uporaba na lastno odgovornost.



Biologija za 8. razred O.S. www.otroci.org

Vsebina predmeta : Kaj se ucimo v 8. razredu ? Otrokom in starSem prijazna
stran na internetu

Medtem ko skeletne misice delujejo pod nasim zavestnim nadzorom, gladke misice delujejo neodvisno
od nase volje in so pod nadzorom avtonomnega zivénega sistema, ki uravnava nezavedne funkcije
telesa. Ta sistem omogoca gladkim misicam, da delujejo brez prekinitve in se ne utrudijo tako hitro kot
skeletne misice. Na primer, Ceprav gladke miSice v prebavnem traktu neprestano delujejo, da hrano
potiskajo skozi ¢revesje, delujejo z manjsSo silo in se prilagajajo dolgotrajnemu delovanju, ne da bi se
izCrpale.

Skupaj tri vrste misi¢nega tkiva - srcéna, skeletna in gladka misica - tvorijo celovit sistem, ki omogoca
gibanje, krozenje krvi, prebavo in Stevilne druge funkcije, ki so klju¢ne za zivljenje. Sréna miSica
poganja kri po telesu, skeletne misSice omogocajo gibanje in stabilnost, gladke misice pa nadzorujejo
delovanje notranjih organov. Vse te vrste misicnega tkiva so med seboj povezane s pomocjo zivénega
sistema, ki usklajuje njihovo delovanje in omogoca prilagoditev potrebam telesa. Na primer, pri telesni
aktivnosti zivéni sistem pospesi delovanje srca in misic, medtem ko prebavila delujejo bolj pocasi.

Skeletne misice delujejo v parih

Skeletne misice v ¢loveskem telesu delujejo v parih, kar pomeni, da so zasnovane tako, da ena misica
premika del telesa v eno smer, medtem ko druga misica opravi nasprotno gibanje. To sodelovanje
misi¢nih parov omogoca, da lahko premikamo okoncine in druge dele telesa, pri tem pa ohranjamo
nadzor nad njihovim polozajem. Skeletne miSice premikajo dele telesa tako, da se krcijo in sproscajo.
Pri kréenju miSica povlece kost, na katero je pritrjena, in tako povzroci gibanje. Vendar pa miSica sama
po sebi ne more kosti potisniti nazaj v prvotni polozaj - ta naloga pripada nasprotnemu misi¢cnemu
paru, ki prevzame delovanje v obratni smeri.

Ko se ena misSica skrci, se nasprotna misica sprosti. Ta proces je bistvenega pomena, saj bi se brez
nasprotnega delovanja misic miSice napenjale in povzrocale krce, kar bi omejilo gibanje. Misi¢ni par, ki
opravlja funkcijo upogibanja in iztegovanja, pogosto obkroza isti sklep, kar omogoc¢a nemoteno in
uravnotezeno gibanje v obeh smereh. Pri delovanju misi¢nih parov govorimo o dveh tipih misic -
upogibalkah in iztegovalkah.

MisSica upogibalka (fleksor) je tista, ki povzroci upogib sklepa. Ko se skrci, potegne kost v doloceno
smer, kar povzrodi upogibanje sklepa, na primer komolca ali kolena. Obenem se na nasprotni strani
sprosti migica iztegovalka (ekstenzor), ki omogo¢i, da se gibanje lahko nemoteno izvede. Ce bi se obe
misici hkrati skrdili, bi priSlo do krca, saj bi se obe misici borili za prevlado v gibanju in omejili gibanje
sklepa.

Konkretni primer delovanja misi¢nih parov je gibanje roke v komolcu. Na sprednji strani nadlakti
imamo dvoglavo misico, znano kot biceps. Biceps je upogibalka, saj omogoca upogibanje roke v
komolcu. Ko Zelimo dvigniti podlaket proti rami, se dvoglava misica skrci in potegne kost navzgor. Na
nasprotni strani nadlakti imamo troglavo misico, imenovano triceps, ki deluje kot iztegovalka. Ko se
dvoglava misSica na sprednji strani skrci, se troglava misica na zadnji strani nadlakti sprosti in omogoca
upogibanje roke. Ce Zelimo roko spet iztegniti, se sprozi nasproten proces — dvoglava misica se sprosti,
triceps pa se skrci in potegne roko nazaj v prvotni polozaj.

v.wv

iztegovanju kolena. Sprednja stegenska misica (kvadriceps) je iztegovalka, medtem ko je zadnja
stegenska misica (hamstring) upogibalka. Ko zelimo pokrciti koleno, se zadnja stegenska misica skrci,
kvadriceps pa se sprosti, kar omogoca upogibanje kolena.
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Ko Zelimo nogo ponovno iztegniti, se kvadriceps skréi, zadnja stegenska misica pa sprosti. Tako
delovanje misi¢nih parov omogoca nemoteno gibanje noge v kolenskem sklepu, kar je klju¢no za hojo,
tek in druge aktivnosti.

Poleg zagotavljanja gibanja ima delovanje misi¢nih parov pomembno vlogo tudi pri vzdrzevanju drze in
stabilnosti telesa. Skeletne misSice, ki delujejo v parih, ohranjajo uravnotezeno napetost okoli sklepov,
kar preprecuje nenadne premike in ohranja stabilnost telesa v mirovanju ali med gibanjem. Pri
vsakodnevnih gibih, kot so hoja, sedenje in stoja, misice neprestano delujejo v sinhronizaciji, kar
omogoca gladko in nadzorovano gibanje.

Misi¢no delovanje je tesno povezano tudi z delovanjem Zivénega sistema, saj misice krci sprozijo zivcni
impulzi, ki izvirajo iz mozganov. Ko se ziv¢ni signal prenese na misico, povzroci kréenje, kar omogoca

premikanje kosti. Zivéni sistem je zato kljuénega pomena pri usklajevanju gibanja misi¢nih parov, saj
posilja signale, ki omogocajo sprostitev ene misice in kréenje druge.

Po smrti se miSice nehajo odzivati na Zivcne signale, kar povzroci stanje, imenovano rigor mortis, ali po
slovensko mrtvaska okorelost. Ta pojav je zanimiv primer delovanja misi¢nih viaken brez nadzora
Ziv€evja. Po priblizno dveh do treh urah po smrti se miSice zaradi pomanjkanja kisika in izgube ATP
energije zakrcijo in postanejo toge. Okorelost misSic doseze vrh po priblizno dvanajstih urah in se nato
postopoma zmanjsuje, ko se misi¢na tkiva razgradijo.

Poskodbe in bolezni gibal

Sklepi, ki omogocajo gibanje in stabilnost, so pogosto podvrzeni poskodbam, saj so izpostavljeni
razlicnim obremenitvam in nepri¢akovanim premikom. Med najpogostejse poskodbe sklepov sodita zvin
in izpah. Ceprav sta si ti dve poskodbi na prvi pogled podobni, obstaja pomembna razlika v nacinu,
kako sta prizadeta sklep in njegove vezi. Oba primera pa zahtevata posebno obravnavo in pocitek, da
se sklep pravilno pozdravi.

Zvin je poskodba, ki se zgodi, ko pride do nenadnega, nepriCakovanega premika sklepa, ki povzroci
nateg ali delno natrganje sklepnih vezi in ovojnice sklepa. Pri zvinu vezi sicer ohranijo stik med
sklepnimi povrsinami, saj premik kosti ni prevelik. To pomeni, da sklepne povrsSine ostanejo v
pravilnem polozaju, Ceprav so vezi in sklepna ovojnica poskodovane. Zvin pogosto povzroci bolecino,
oteklino in obcutljivost na dotik okoli sklepa. Med hojo ali premikanjem sklepa se lahko pojavi tudi
obcutek nestabilnosti. Najpogosteje prizadeti sklepi pri zvinih so glezenj, 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 pociva, da se poskodovano tkivo lahko za¢ne zdraviti. V
vedini primerov zdravniki priporo¢ajo metodo RICE, kar pomeni pocitek (ang. Rest), led (Ice),
kompresija (Compression) in dvig (Elevation). Pocitek omogoca sklepu, da se izogne dodatnim
poskodbam, medtem ko hlajenje z ledom zmanjsuje oteklino in bole¢ino. Kompresija z elasti¢nim
povojem pomaga stabilizirati sklep in zmanjSa oteklino, dvig pa omogoca boljSe krozenje krvi in
zmanjsuje pritisk na poskodovan sklep. Ceprav zvin obi¢ajno ni resna poskodba, je pomembno, da se
zdravljenje izvaja pravilno, da se preprecijo ponavljajoci zvini in kroni¢na nestabilnost sklepa.
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Izpah je resnejSa poskodba sklepa, pri kateri pride do premika kosti iz pravilnega polozaja. Pri izpahu
se stik med sklepnimi povrsinami izgubi, kar pomeni, da kosti v sklepu niso vec¢ poravnane. Izpah se
zgodi zaradi moc¢nega udarca ali nenadnega zasuka, ki je dovolj mocan, da premakne kosti iz sklepne
jamice. Pri izpahu so vezi in sklepna ovojnica obic¢ajno bolj poskodovane ali celo natrgane, saj premik
kosti povzroci vecje raztezanje vezi, kar lahko privede do trajne poskodbe sklepnih struktur.

Pri izpahu je klju¢nega pomena, da se kosti ¢im prej povrnejo v pravilno lego, vendar tega ni
priporocljivo poskusiti samostojno, saj lahko povzroc¢i dodatne poskodbe. Zdravnik ali usposobljeno
zdravstveno osebje mora kosti vrniti v pravilni polozaj, kar imenujemo redukcija sklepa. Po ponovni
postavitvi sklepa v pravilno lego se sklep obicajno imobilizira, kar pomeni, da ga zasditijo in preprecijo
gibanje, da se poskodovano tkivo lahko pozdravi. Najpogosteje se za imobilizacijo sklepa pri izpahu
uporablja mavec ali opornica, ki prepreci premikanje sklepa in zmanjsa tveganje za ponovni izpah.

Poleg bolecine 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 obcCutek togosti, saj zaradi premika kosti sklep ne
more opravljati normalnega gibanja. Pogosti primeri izpahov so izpah rame, prstov, kolka in kolena, pri
¢emer je izpah rame med najpogostejsimi, saj ramenski sklep omogoca Sirok razpon gibov in je zaradi
tega bolj izpostavljen poSkodbam.

V obeh primerih, pri zvinu in izpahu, je pomembno, da sklep pravilno pociva, saj prehitro gibanje lahko
povzroCi ponovne poskodbe in upocasni proces celjenja. Ko sklep zac¢ne okrevati, je priporocljivo
postopoma uvajati lahke vaje za izboljSanje gibljivosti in krepitev misic, ki podpirajo sklep. To pomaga
prepreciti ponovne poskodbe in omogoca, da sklep ponovno pridobi stabilnost.

Poskodbe kosti in sklepov so pogoste v vsakodnevnem Zivljenju, Se posebej pri fizicno aktivnih
posameznikih in v situacijah, kjer telo dozivlja vecje obremenitve. NajpogostejSa poskodba kosti je
zlom kosti. Zlom pomeni, da je kost prekinjena ali poSkodovana, vendar se lahko zlomi razlikujejo
glede na resnost in poloZaj 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 natanc¢no zdravnisko oskrbo.

Vrsta zloma, ki nastane, je odvisna od modi, s katero je bila kost poskodovana. Ce je na kost delovala
manjsa sila, lahko pride le do delnega zloma, kjer se kost sicer poskoduje, vendar ni popolnoma
prelomljena. TakSen zlom je pogosto manj bole¢ in omogoca nekaj gibanja, vendar Se vedno zahteva
oskrbo in pocitek, da se kost lahko pravilno zaceli. Pri vedji sili, na primer ob padcu z viSine ali pri
udarcu, pa se kost lahko zlomi v celoti, kar obi¢ajno povzroci hudo bolecino, otekanje in nezmoznost
gibanja poskodovanega uda.

éeprav se lahko zlom zgodi pri kateremkoli delu telesa, so najbolj pogosti zlomi rok, nog, kljucnice,
zapestja in kolkov, saj so ti deli telesa pogosto izpostaviljeni obremenitvam in udarcem. Ob zlomu je
pomembno, da poskodovan ud ¢im manj premikamo, saj lahko dodatno premikanje povzroci vecje
poskodbe misic, zil ali zivcev okoli zlomljene kosti. Poskodovanca je treba ¢im prej spraviti v
zdravnisko oskrbo, kjer bo zdravnik opravil rentgensko slikanje, da doloci vrsto in polozaj zloma ter
pripravil nacrt zdravljenja.
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Pri nekaterih zlomih je dovolj, da zdravnik poskodovani ud imobilizira z mavcem, kar omogoca kosti,
da se zaceli v pravilnem poloZaju. V primeru, da so se prelomljeni deli kosti premaknili, pa zdravnik
najprej opravi postopek naravnanja kosti v pravilen polozaj, kar lahko zahteva tudi kirurski poseg, kjer
zdravniki uporabijo vijake, ploscice ali Zice za stabilizacijo kosti.

Poleg zlomov kosti so pogoste tudi poskodbe sklepov, zlasti pri fizicno aktivnih ljudeh in Sportnikih. Ena
najpogostejsih poskodb kolenskega sklepa je poskodba meniskusa. Meniskus je hrustanc¢na blazinica
med stegnenico in golenico, ki je klju¢na za stabilnost kolena in za pravilno gibanje sklepa. Koleno ima
dva meniskusa - notranji (medialni) in zunanji (lateralni) meniskus. Meniskusa delujeta kot blazilnika
med kostmi in preprecujeta neposreden stik med stegnenico in golenico, kar zmanjsuje obrabo sklepa
in omogoca gladko gibanje.

Poskodba meniskusa se pogosto zgodi pri nenadnem zasuku kolena ali pri velikih obremenitvah sklepa,
kot so skoki, hitri zasuki in nenadni premiki, ki lahko povzrocijo pretrganje meniskusa. Simptomi
poskodbe meniskusa vkljuc¢ujejo otekanje kolena, bolecino in okorelost sklepa, omejeno gibljivost ter
obcutljivost na dotik v sklepni Spranji. Koleno lahko postane togo in boleCe, kar omejuje gibanje in
povzroca tezave pri hoji in drugih aktivnostih.

Prva pomoc pri poSkodbi meniskusa vkljuCuje pocitek, hlajenje kolena z ledom, povijanje in dvig noge,
da zmanj$amo oteklino. Zdravnik lahko predpisSe tudi zdravila proti bole¢inam, da omili bolecino in
omogoci lazje gibanje. Ce so simptomi hudi in se koleno kljub pocitku ne izboljsa, je potrebna
operacija, kjer zdravnik delno ali v celoti odstrani poskodovani del meniskusa ali pa ga popravi.

Poskodbe in bolezni, ki prizadenejo sklepe in kosti, so lahko zelo bolece in vplivajo na vsakodnevno
gibanje ter kakovost zivljenja. Ena najpogostejsih in najbolj bolecih poskodb kolenskega sklepa je
poskodba kriznih vezi. Krizni vezi sta mocni in debeli vezi, ki se nahajata v notranjosti kolenskega
sklepa. Krizni vezi povezujejo stegnenico in golenico ter igrata klju¢no vlogo pri stabilizaciji kolena, saj
preprecujeta, da bi koleno zdrsnilo naprej ali nazaj. Ko so krizne vezi zdrave, omogoc¢ajo nemoteno
gibanje kolena in pomagajo pri prenasanju teze.

Do poskodbe kriznih vezi pride najpogosteje pri Sportih, kjer je prisotno veliko zasukov, nenadnih
sprememb smeri ali skokov, kot so nogomet, kosarka ali smucanje. Ko se vezi natrgajo ali celo v celoti
pretrgajo, koleno izgubi stabilnost, kar povzro¢i moc¢no bolecino in otekanje kolena. Po poskodbi koleno
pogosto postane okorno in omejeno pri gibanju, pritisk na notranjo stran kolena pa povzroci hudo
bolecino. V taksnih primerih zdravnik obicajno priporoca krepitev misic nog, predvsem stegenskih
misic, ki podpirajo kolenski sklep. Ce pa se stanje ne izboljsa, je potrebna operacija, pri kateri zdravnik
zamenja poskodovane vezi ali pa jih popravi, da ponovno omogodi stabilno delovanje kolenskega
sklepa.

Poleg poskodb sklepov pa lahko tezave z bolec¢inami v nogah povzroci tudi iSias, ki je boleCe stanje,
najpogosteje posledica zdrsa medvretencne ploscice. Medvretencne ploscice so hrustancne blazinice, ki
leZijo med vretenci v hrbtenici in delujejo kot blazilci pritiska. Ko medvretenc¢na ploscica zdrsne, zacne
pritiskati na korenino kol¢nega zivca, kar povzroc¢i moc¢no bolecino, ki se Siri z zadnjice navzdol po
stegnu, vCasih pa tudi po celem nogi. Bolecina je lahko ostra, pekoca ali zbadajoca in pogosto ovira
gibanje.
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Vzrok za iSias je pogosto dolgotrajna obremenitev hrbtenice ali prisiljena drza, kar je znacilno za
sodoben zivljenjski slog, ki je veliko bolj staticen kot neko¢. Dolgotrajno sedenje, nepravilna drza in
pomanjkanje gibanja prispevajo k izrabi medvretencnih ploscic, kar povecuje tveganje za zdrs ploscice.
Za zdravljenje iSiasa zdravniki priporocajo pocitek, fizioterapijo in vaje za krepitev misic hrbta in
trebuha, ki podpirajo hrbtenico. V hujsih primerih, kjer bolecina ne popusti, pa je morda potrebna
operacija, s katero odstranijo pritisk na zivéno korenino.

Med najpogostejsimi 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 povzroci
razpadanje sklepnega hrustanca, kar pomeni, da zascitna plast hrustanca, ki pokriva sklepne ploskve,
zacne propadati. To povzroci, da kosti v sklepu drgnejo druga ob drugo, kar vodi v bolecino, otekanje
in rdecico okoli sklepa. Prizadeti sklepi so pogosto topli na dotik, saj vnetje poveca pretok krvi v
prizadeto obmocdje.

Artritis najpogosteje prizadene manjse sklepe prstov na rokah in nogah, gleznje, kolena, komolce in
zapestja. Z napredovanjem bolezni sklepi postanejo okorni, gibanje pa je omejeno in boleCe. SCasoma
sklepi lahko tudi otrdijo, kar mo¢no zmanjsa gibljivost in vpliva na kakovost Zivljenja. Zdravljenje
artritisa vkljucuje zdravila za zmanjsevanje vnetja in bolecine ter fizioterapijo, ki ohranja gibljivost
sklepov. V hudih primerih pa je potrebna operacija, da se odstrani poSkodovano 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 cemer se zmanjsuje vsebnost kalcija v
kosteh, kar povzroci izgubo trdnosti. Kosti so zato bolj dovzetne za zlome, tudi ob manjsih padcih ali
udarcih. Osteoporoza najpogosteje prizadene starejse ljudi, Se posebej Zzenske po menopavzi, saj
hormonske spremembe vplivajo na gostoto kosti.

Da bi preprecili razvoj osteoporoze, je pomembna prehrana, bogata s kalcijem in vitaminom D, ki sta
kljucna za zdravje kosti. Prav tako je redna telesna dejavnost pomembna, saj obremenitev kosti
spodbuja ohranjanje njihove gostote.

Osteoporoza je progresivna bolezen, pri kateri se zmanjSuje gostota in trdnost kosti. Kosti zaradi
tega postajajo vse bolj krhke in lomljive, zato so bolj dovzetne za zlome, tudi ob manjsih padcih ali
poskodbah. Osteoporozo pogosto imenujemo tudi »tiha bolezen«, saj se razvija postopoma in
neopazno. Ljudje za to bolezen pogosto izvejo Sele takrat, ko pride do zloma, ki ga povzroci Ze majhna
obremenitev. Najpogostejsi zlomi, povezani z osteoporozo, se zgodijo na vretencih, kolku ali roki nad
zapestjem. Zlomi zaradi osteoporoze povzrocajo bolecine in lahko moc¢no omejijo gibanje, predvsem
pri starejsih ljudeh, ki zaradi tega pogosto izgubijo sposobnost samostojnega gibanja.

Osteoporoza ima razli¢ne dejavnike tveganja. Eden od glavnih dejavnikov je spol. Zenske so za
osteoporozo bolj dovzetne kot moski, kar je posledica hormonskih sprememb, ki nastopijo v
menopavzi. Po menopavzi se raven estrogena, hormona, ki pomaga ohranjati gostoto kosti, mocno
zmanjsa, kar povzroci hitrejSo izgubo kostne mase. Poleg tega je tveganje vecje pri osebah s telesno
teZzo pod 60 kg, saj imajo obi¢ajno manjso kostno maso, kar povecuje dovzetnost za zlome.

Drugi dejavnik tveganja je zgodnja menopavza, ki nastopi pred 45. letom starosti, saj zgodnejSe
hormonske spremembe povzrocijo daljSe obdobje zmanjSevanja gostote kosti. Tudi prehrana ima
pomembno vlogo pri preprecevanju osteoporoze. Prehrana, ki vsebuje premalo kalcija in vitamina D,
lahko poveca tveganje za razvoj bolezni.
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Kalcij je glavni gradnik kosti in pomaga pri ohranjanju njihove trdnosti, vitamin D pa omogoca telesu,
da kalcij iz hrane absorbira. Pomanjkanje teh snovi povzroca pocasno izgubljanje kostne mase, saj
kosti brez zadostne kolicine kalcija in vitamina D postopoma izgubljajo svojo gostoto.

Dodatni dejavniki tveganja vkljucujejo pomanjkanje izpostavljenosti svetlobi (predvsem soncu), saj
telo z izpostavljenostjo soncni svetlobi proizvaja vitamin D. Ljudje, ki prezivijo malo ¢asa na prostem,
so zato bolj izpostavljeni tveganju za pomanjkanje vitamina D in posledi¢no za osteoporozo. Telesna
neaktivnost prav tako prispeva k nastanku osteoporoze, saj obremenitev kosti pomaga ohranjati
kostno gostoto. Ljudje, ki redno telovadijo ali izvajajo fizicno delo, imajo mocnejSe kosti kot tisti, ki
vecino ¢asa sedijo.

Tveganje za osteoporozo povecujejo tudi kajenje in prekomerno uzivanje alkohola, saj te navade
zmanjsujejo ucinkovitost absorpcije hranil v telesu in slabijo kosti. Nekatera zdravila, kot so
kortikosteroidi, prav tako povecujejo tveganje za osteoporozo, saj vplivajo na presnovo kalcija v
telesu. Poleg tega lahko osteoporoza nastane tudi kot posledica nekaterih drugih bolezni, kot so bolezni
Scitnice ali revmatoidni artritis, ki pospesujejo izgubo kostne mase.

Osteoporoza sicer ni ozdravljiva bolezen, vendar jo lahko upoc¢asnimo. Pomembno je, da skrbimo za
zdrav Zivljenjski slog, ki vklju¢uje zadosten vnos kalcija in vitamina D, redno telesno aktivnost,
predvsem vaje za krepitev kosti, ter izogibanje kajenju in prekomernemu uzivanju alkohola. Pri osebah
z visokim tveganjem za osteoporozo zdravniki priporocajo 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 povzroc¢a zmehcanje 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 koli¢ino 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 kljuen za absorpcijo kalcija in fosfata v C¢revesju, 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 posledi¢no v razvoj rahitisa.

Vzroki za rahitis so lahko tudi operacijska odstranitev Zzelodca, celiakija, bolezni jeter ali ledvic
in nekatera zdravila, ki vplivajo na absorpcijo hranil. Pojav rahitisa je lahko povezan tudi z druzinsko
anamnezo, saj je nagnjenost k slabi absorpciji ali pomanjkanju vitamina D vcasih genetsko pogojena.

Pri rahitisu so simptomi bolec¢e in mehke kosti, tezave pri hoji, boleCine v nogah in kolenih ter
deformacije, kot so ukrivljene noge. Zdravljenje rahitisa temelji na dodajanju vitamina D in mineralov
v prehrano ter na izboljSanju prehrane z Zivili, bogatimi s kalcijem, kot so mleko, sir, jogurt in ribe.

Kila, imenovana tudi hernija, je pogosta oblika lazje misi¢ne poskodbe. Kila nastane zaradi razpoke v
misi¢ni steni, skozi katero lahko silijo notranji organi, obi¢ajno del ¢revesja. Do kile pride, kadar je
misSi¢na stena oslabljena ali kadar je trebusna votlina podvrzena mo¢nemu pritisku. Kile so
najpogostejSe v predelu trebuha, kjer trebusne misice podpirajo organe v trebusni votlini, vendar lahko
zaradi oslabelosti misi¢ne stene pride do razpoke.
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Ko nastane kila, notranji organi potisnejo skozi razpoko, kar povzroci izboklino na kozi, ki je pogosto
vidna ali tipna. Ta izboklina se obi¢ajno poveca, kadar stojimo ali kasljamo, saj se v teh polozajih
poveca pritisk na trebusne misice.

Pri kilah se lahko pojavi obcutek neprijetnega tiS¢anja ali boleCine, Se posebej pri gibanju ali pri
dvigovanju tezkih bremen. Kil ni mogoce pozdraviti z vajami ali zdravili, saj se miSi¢na razpoka sama
steni in notranje organe vrne na njihovo mesto. Kil ni priporocljivo zanemarjati, saj lahko pride do
zapletov, kot je ujetost Crevesja, kar lahko povzroci resne zdravstvene tezave.

Druga pogosta misi¢na tezava je nenadna misic¢na otrdelost ali kr¢. Misicni krci so nepri¢akovani in
nenadzorovani kréi misic, ki so lahko zelo boleci, vendar obi¢ajno minejo v nekaj minutah. Misi¢ni krci
so pogosto posledica preobremenitve misic, pomanjkanja elektrolitov, kot sta kalij in magnezij, ali
dehidracije. MiSice so Se posebej obcutljive na krée med telesno vadbo ali po dolgotrajnem sedenju, saj
je pretok krvi v miSicah omejen. Kr¢ lahko sprostimo z rahlim raztezanjem prizadete miSice in
pocitkom, da se miSica ponovno sprosti. Ce se kréi pogosto ponavljajo, je priporocljivo poskrbeti za
ustrezno hidracijo in prehrano, bogato z minerali, ter redno raztezanje in sprostitev misic.

Dolgotrajna neaktivnost lahko povzroci Se eno tezavo z miSicami, imenovano misi¢na atrofija.
Misi¢na atrofija pomeni zmanjsanje misicne mase in moci, kar se zgodi, kadar misice ne uporabljamo
dlje Casa. Atrofija se pogosto pojavi pri ljudeh, ki so dolgotrajno vezani na posteljo zaradi bolezni ali
poskodb, saj miSice izgubijo tonus in postanejo ohlapne. Misice, ki niso aktivne, izgubijo del svoje
mase, kar vodi do oslabelosti in zmanjsane gibljivosti. MiSi¢no atrofijo lahko prepre¢imo ali zmanjsamo
z vajami, ki krepijo miSice in jih ohranjajo v dobri kondiciji. Pri ljudeh, ki so zaradi poskodbe ali bolezni
omejeni na posteljo, fizioterapevti pogosto izvajajo vaje za preprecevanje atrofije in ohranjanje
misi¢ne mase.

Med resnejse teZzave z miSicami spadajo misicne bolezni, ki so obi¢ajno povezane z boleznimi
Ziv€evja. MisSice in ziv¢ni sistem tesno sodelujejo pri vseh gibih, saj Zivci prenasajo impulze iz
moZganov, ki sprozijo kré¢enje misic. Ce Zivéni sistem ne deluje pravilno, misice ne dobijo ustreznih
signalov za krcenje in sprostitev, kar povzroca oslabelost miSic. Pogosti vzrok misi¢ne oslabelosti in
napredujoCega propadanja misic so redke misi¢ne bolezni, kot so misi¢ne distrofije.

Misi¢ne distrofije so skupina genetskih bolezni, ki povzrocajo postopno oslabelost in propad misic. Te
bolezni so posledica genskih mutacij, ki vplivajo na tvorbo beljakovin, potrebnih za pravilno delovanje
misSic. Pri misi¢nih distrofijah miSice postopoma izgubljajo svojo mocC in postajajo manjse, kar vodi v
tezave pri gibanju, vzdrZzevanju drze in opravljanju vsakodnevnih aktivnosti. Misi¢ne distrofije se lahko
pojavijo Zze v otrostvu ali kasneje v Zivljenju, odvisno od vrste distrofije in resnosti bolezni.

NajpogostejSa oblika misi¢ne distrofije je Duchennova misi¢na distrofija, ki prizadene predvsem decke
in se obicajno pojavi v zgodnjem otrostvu. Otroci z Duchennovo misi¢no distrofijo imajo tezave pri hoji,
pogostejSe padce in tezave pri vstajanju. Z napredovanjem bolezni se miSice vse bolj oslabijo, kar
lahko privede do tezav z dihanjem in srénim delovanjem, saj bolezen prizadene tudi misice, ki
sodelujejo pri teh funkcijah. Duchennova misi¢na distrofija je neozdravljiva bolezen, vendar lahko
zdravljenje, ki vkljucuje fizioterapijo, zdravila in podporo, upocasni napredovanje bolezni in izboljSa
kakovost zivljenja bolnikov.
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Poleg Duchennove misi¢ne distrofije obstajajo tudi druge oblike misi¢nih distrofij, ki prizadenejo
razlicne misi¢ne skupine in imajo razlicne simptome. Te bolezni so dedne, kar pomeni, da se prenasajo
s starSev na potomce. Trenutno za misi¢ne distrofije ni zdravila, vendar raziskave na podrocju genetike
in celicne terapije obetajo nove moznosti zdravljenja v prihodnosti.

Za ohranjanje zdravih misSic in preprecevanje poSkodb je pomembna uravnotezena prehrana, bogata z
vitamini in minerali, predvsem s kalijem, magnezijem in kalcijem, ki podpirajo delovanje misic. Redna
telesna aktivnost, ki vkljucuje vaje za krepitev misic in raztezanje, pomaga ohranjati misicno moc in
proznost ter preprecuje atrofijo.

Kako lahko sami preprec¢imo poskodbe in omilimo potek bolezni?

PreprecCevanje poskodb in omilitev poteka bolezni sta bistvenega pomena za ohranjanje zdravija in
kakovosti zivljenja. Pomembno je, da se zavedamo, da lahko Stevilne poskodbe, pa tudi nekatere
bolezni gibalnega sistema, preprec¢imo s pravimi ukrepi in z ustreznim nac¢inom Zzivljenja. Pogosto se
poskodbe zgodijo, ker precenimo svoje telesne sposobnosti ali pozabimo, da smo bili dlje ¢asa
neaktivni. Dolgotrajna telesna neaktivnost oslabi miSice in sklepe, zaradi ¢esar so bolj dovzetni za
poskodbe, ko se vrnemo k telesni aktivnosti.

Prav tako na tveganje za poskodbe vpliva prehrana, saj pomanjkanje doloCenih hranil lahko oslabi
kosti, miSice in sklepe. Na primer, pomanjkanje kalcija in vitamina D vodi do zmanjsanja gostote kosti,
kar povecuje tveganje za zlome. Zato je pomembno, da uzivamo raznovrstno in uravnotezeno
prehrano, bogato s hranili, kot so beljakovine, vitamini in minerali, ki so klju¢ni za zdravje kosti in
misSic. Poleg tega moramo poskrbeti za ustrezno hidracijo, saj dehidracija zmanjsa elasti¢nost misic in
vezi, kar lahko poveca tveganje za poskodbe.

Kljub temu pa skrb za preprecevanje poskodb ne pomeni, da se moramo izogibati telesni dejavnosti.
Nasprotno, zmerna in redna telesna aktivnost prinasa Stevilne koristi za zdravje. Dokazano je, da
zmerna telesna aktivnost zmanjsuje tveganje za Stevilna kroni¢na obolenja, kot so sréno-zilne bolezni,
sladkorna bolezen tipa 2, nekatere vrste raka in debelost. Prav tako telesna aktivnost pomaga
uravnavati raven holesterola in krvnega tlaka ter izboljSuje psihi¢no pocutje.

Pri izvajanju telesne aktivnosti je pomembno, da upostevamo svoje telesne sposobnosti, starost in
trenutno fizicno stanje. Telesna aktivnost mora biti prilagojena posameznikovim zmoznostim, da se
izognemo poskodbam. Na primer, ¢e smo dalj ¢asa neaktivni, je priporocCljivo zaceti z lazjimi vajami, ki
postopoma krepijo misSice in izboljSajo gibljivost sklepov. Intenzivnost vadbe lahko nato postopoma
povecujemo, saj se telo prilagaja obremenitvam. To pomeni, da moramo biti pri uvajanju nove telesne
aktivnosti previdni in se ne smemo takoj lotiti tezkih ali napornih vaj, saj bi to lahko povzrocilo
posSkodbe misic in sklepov.

Pomemben del preprecevanja poskodb je tudi ogrevanje pred vadbo in raztezanje po vadbi.
Ogrevanje pomaga telesu, da se pripravi na obremenitve, saj poveca pretok krvi v misice in izboljsa
gibljivost sklepov, kar zmanjsa tveganje za nenadne poskodbe. Raztezanje po vadbi pa pomaga
sprostiti misice in izboljSa njihovo proznost, kar zmanjsa moznost za misi¢ne krce in zakréenost. Redna
vadba, ki vkljucuje krepitev misic in raztezne vaje, prispeva k boljsi telesni pripravljenosti in zmanjsuje
tveganje za poskodbe.
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Vpliv telesne dejavnosti na zdravje je tudi dolgoroc¢en. Ce smo skozi celotno Zivljenje telesno aktivni in
redno telovadimo, bomo ohranili viSjo raven fizicne zmogljivosti tudi v zrelih letih. Ljudje, ki ostajajo
aktivni v starosti, so bolj samostojni, imajo vecjo gibljivost in moc¢ ter manjse tveganje za osteoporozo,
misi¢no atrofijo in druge tezave, povezane s staranjem. Redna telesna dejavnost prav tako pomaga
ohranjati ravnovesje, kar zmanjSuje tveganje za padce in zlome v starosti.

Poleg telesne aktivnosti je za preprecevanje bolezni pomembna tudi skrb za ustrezno telesno tezo.
Prekomerna teza mocno obremenjuje sklepe, zlasti kolena, kolke in hrbtenico, kar povecuje tveganje
za bolezni sklepov, kot sta artritis in osteoartritis. Telesna dejavnost skupaj z uravnotezeno prehrano
pomaga ohranjati zdravo telesno tezo, kar prispeva k zdravju sklepov in zmanjSuje tveganje za
obolenja gibalnega sistema.

Za zascito pred poskodbami je pomembno tudi, da poskrbimo za pravilno tehni€¢no izvedbo vaj. Pri
Sportih, kot so tek, dvigovanje utezi ali kolesarjenje, je pravilna tehnika klju¢na, saj nepravilna izvedba
lahko povzroci prekomerno obremenitev dolocenih delov telesa in poveca tveganje za poskodbe. Prav
tako je priporocljivo nositi ustrezno obutev in opremo, ki podpira sklepe in zmanjsa moznost poskodb.
Na primer, obutev za tek mora nuditi ustrezno podporo in blazenje, ki Scitita stopala in gleznje med
tekom.

Ceprav se lahko s temi ukrepi tveganje za poskodbe zmanjsa, je v primeru poskodbe ali bolezni
pomembno, da se ¢im prej posvetujemo z zdravnikom ali fizioterapevtom. Ustrezna zdravstvena
oskrba in rehabilitacija sta klju¢ni za pravilno okrevanje in preprec¢evanje ponovnih poskodb.

Povzetek

Gibala so sestavljena iz kosti in misSic, ki skupaj omogocajo gibanje, obliko in zascito telesa. Kosti so
osnova gibalnega sistema, saj telesu dajejo obliko in oporo. Poleg tega imajo Se druge pomembne
funkcije, kot je zascita notranjih organov. Na primer, lobanja varuje mozgane, rebra pa Scitijo srce in
pljuca. 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 prenasanje
obremenitev, hkrati pa prozne, kar jim omogoca, da se upirajo razlicnim pritiskom in tresljajem.

Ena od klju¢nih funkcij kosti je tudi v tem, da predstavljajo krvotvorni organ. V nekaterih kosteh, zlasti
v dolgih kosteh in v ploScatih kosteh, kot so prsnica, rebra in medenicne kosti, najdemo kostni mozeg,
v katerem nastajajo krvne celice. Kostni mozeg proizvaja rdece krvne celice, ki prenasajo kisik po
telesu, bele krvne celice, ki sodelujejo v imunskem sistemu, ter trombocite, ki omogocajo strjevanje
krvi. Zaradi vseh teh funkcij so kosti bistvenega pomena za zdravje telesa in njegovo pravilno
delovanje.

Kosti rastejo v dolzino in Sirino do priblizZno dvajsetega leta starosti, kar pomeni, da se v tem obdobju
stalno spreminjajo. Rast kosti poteka na rastnih obmodjih kosti, imenovanih rastni hrustanec. Kosti se
ves Cas obnavljajo, saj jih sestavljajo Zive celice, ki omogocajo popravilo manjsih poskodb in rast.
Zaradi te lastnosti se kosti lahko zacelijo po poskodbah, kot so zlomi. Ko pride do zloma kosti, telo
sprozi proces obnove, pri katerem zac¢ne kostno tkivo rasti in nadomescati poskodovano obmocje.
Zdravljenje zlomov je sicer dolgotrajno, vendar je uspesno, saj se kosti obnavljajo vse zivljenje.
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Sklepi povezujejo kosti med seboj in omogocajo gibanje. Skeletne misice, ki se pritrjujejo na kosti,
delujejo na sklepe in tako omogocajo raznolike gibe telesa. Kosti so med seboj povezane tudi s tako
imenovanimi negibljivimi ali delno gibljivimi povezavami, kot so $ivi. Sivi so prisotni na primer
med kostmi lobanje, kjer ni potrebno gibanje, saj lobanja Sciti mozgane, ki morajo biti ¢im bolj varno
obdani. Delno gibljive povezave pa najdemo v hrbtenici, kjer med posameznimi vretenci lezijo
medvretencne ploscice, ki omogocajo doloceno gibanje, vendar obenem zagotavljajo stabilnost.

=V

Poleg kosti imajo pri gibanju klju¢no vilogo tudi skeletne misice. Skeletne misice se s pomocjo kit
pritrjujejo na kosti in omogocajo premikanje skeleta. Kite so moc¢ne vezivne strukture, ki povezujejo
miSice s kostmi in prenasajo silo misi¢cnega kréenja na kosti. Skeletne misice so posebne, saj jih lahko
nadzorujemo z naso voljo. To pomeni, da se skrcijo, kadar jim mozgani posljejo signal, ki sprozi
gibanje. Na ta nacin lahko zavestno izvajamo razlicne gibe, kot so hoja, tek, dvigovanje predmetov in
razlicne natancne gibe rok in prstov.

Pri delovanju skeletnih misic so pomembni misi¢éni pari. MiSice v nasem telesu delujejo v
nasprotujocih parih, kar pomeni, da ena misica v paru deluje kot upogibalka, druga pa kot
iztegovalka. Ko se miSica upogibalka skrci, potegne kost in povzroci gibanje sklepa v dolo¢eno smer.
Hkrati se misica iztegovalka na nasprotni strani sklepa sprosti, kar omogoca gladko izvedbo giba. Na
primer, pri dvigovanju roke se dvoglava misica na sprednji strani nadlakti skrci, troglava misica na
zadnji strani nadlakti pa se sprosti, kar omogoca, da se roka pokrci v komolcu. Ce bi se obe misici
hkrati skrcili, bi priSlo do misi¢nega krca, kar bi preprecilo gibanje sklepa in povzrocilo bolecino.
Poleg skeletnih misic imamo v telesu Se gladke misice in sréno misi¢no tkivo. Gladke miSice so
misSice, ki sestavljajo stene notranjih organov, kot so zelodec, Crevesje, krvne Zile in secila. Gladke
miSice delujejo neodvisno od nase volje, kar pomeni, da se kréijo samodejno in omogocajo delovanje
notranjih organov. Na primer, gladke miSice v prebavnem sistemu omogocajo gibanje hrane po
¢revesju, v krvnih Zilah pa uravnavajo pretok krvi in vzdrzujejo krvni tlak. Gladke misSice se krcijo
pocasneje kot skeletne miSice in se ne utrudijo hitro, kar omogoca, da lahko delujejo neprekinjeno
brez pocitka.

Srcéno misicno tkivo pa je posebna vrsta miSicnega tkiva, ki sestavlja srce. Sr¢ne misice delujejo
podobno kot gladke misSice, saj se krcijo samodejno in jih ne moremo nadzorovati z zavestno voljo.
Sréno misi¢no tkivo je prilagojeno, da deluje neprekinjeno skozi vse Zivljenje. Sréna misica se ritmi¢no
kréi in sprosca, kar omogoca, da srce Crpa kri po telesu. Ker sréna misica opravlja klju¢no nalogo v
obto¢nem sistemu, je prilagojena, da prenese velike obremenitve in dolgotrajno delovanje brez
pocitka.

Vse tri vrste misSic - skeletne, gladke in sréne misice - skupaj zagotavljajo nemoteno delovanje telesa.
Skeletne misice omogocajo gibanje telesa, gladke misice skrbijo za delovanje notranjih organov, srcna
misica pa vzdrzuje krozenje krvi po telesu. Razumevanje delovanja kosti in miSic nam pomaga
razumeti, kako pomembna sta gibanje in telesna aktivhost za ohranjanje zdravja. Redna telesna
aktivnost krepi misice, vzdrzuje moc kosti in prispeva k zdravju sréno-zilnega sistema.
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