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Skelettmuskler kan vi styra med var vilja, medan hjartmuskeln och glatta muskler
(i bland annat magsacken, tarmarna och blodkarlen) fungerar oberoende av var vilja.

Nar éverarmsmuskeln, biceps, drar ihop sig bdjs armen, och nar triceps drar ihop sig
stracks armen.

Snabba muskelfibrer kan dra ihop sig snabbt men orkar inte arbeta sa lange, medan
langsamma muskelfibrer drar ihop sig [langsamt och ar mer uthalliga.

Nar vi tranar blir vara muskler battre pa att ta upp syre fran blodet. Det bildas fler
energiverk, mitokondrier, i muskelcellerna, och det gor att cellerna kan frigbra mer
energi. Traning gor ocksa att hjartat blir starkare och kan pumpa stérre mangd blod
per minut. Allt detta bidrar till att konditionen forbattras.

Om vi trdnar sa hart att blodet inte hinner transportera tillrackligt med syre till
musklerna far de syrebrist. Da bildas mjoélksyra, som gor att man blir trott och far
vark i musklerna.

Traningsvark kan motverkas genom att man varmer upp musklerna ordentligt fore
traningen och genom att man tojer ut musklerna, stretchar, efter traningen.

6.8

Hudens tre lager bestar av 6verhuden, laderhuden och underhuden.

Overhudens hornlager bildar ett tunt skydd, dess tillvixtlager bildar nya celler och
pigmentcellerna bildar pigment som skyddar mot solstralning.
Laderhuden innehaller blodkarl och nerver och kanselkroppar som kanner av férandringar
i omgivning. Har finns ocksa talgkortlar som gér huden mjuk och smidig
och svettkortlar som utséndrar svett genom sma porer i huden.
| underhuden lagras det mesta av vart fett och dven vavnadsvatska som fungerar
som ett vattenforrad for kroppen.

Huden reglerar var kroppstemperatur pa flera satt. Nar vi blir for varma producerar
svettkortlarna mer svett, och nar svetten avdunstar fran huden kyler den av kroppen.
Blodkérlen vidgas ocksa sa att varme kan passera ut genom huden. Nar vi fryser drar istallet
blodkarlen ihop sig sa att varmeforlusten minskar. Da reser sig ocksa haren pa huden och
bildar ett isolerande luftskikt som haller kvar vdarmen.

Det mesta av vart fett lagras i underhuden, speciellt runt midjan.

Naglar och har bestar av doda celler, och darfor gor det inte ont nar vi klipper naglarna
eller haret.



