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Azt már láttuk az előző számokban, hogy  
a csontok a testünk élő összetevői. Azt is  
láttuk, hogy az ízületeink hogyan teszik  
lehetővé a mozgást. De izmaink nélkül  
nem tudnánk mozgatni a csontjainkat.
Az izmoknak ugyanaz a feladatuk, 
mint egy marionettbábu zsinórjainak: 
bár a bábu (vagyis a csontváz)  
kisebb részekre tagolódik, meg  
sem tudna mozdulni a zsinórok  
nélkül. Az izmaink teszik lehetővé  
a karok, a lábak, az ujjak, a fej,  
a hát, a has, a száj, az orr, a szemek,  
stb. mozgatását. Még olyan is van,  
aki a fülét is képes mozgatni! 

Az életfontosságú izmaink
Az izmainknak köszönhetjük, hogy  
tudunk mosolyogni és hogy meg- 
lepettséget vagy szomorúságot tudunk  
az arcunkkal kifejezni. Még a pupilla  
méretét is izmok szabályozzák, attól 
függően, hogy mennyi fény éri őket.  
A szándékos mozdulatokon kívül,  
mint a kar vagy az ujj mozgatása,  
az izomszövet a nem szándékos  
mozdulatokért is felelős. Ezek  
közül sok nagyon fontos, nem is  
tudnánk nélkülük élni. Ilyen  
a szívdobogás, a légzést segítő  
vagy az emésztés során az étel  
szállításáért felelős mozgások.

Mozgásba  
hozza a testet
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A minket mozgató 
zsinórok
Ha az izmaink nem mozgatnák 
a csontjainkat, mint ahogy 
egy marionettbábu zsinórjai is 
teszik, nem tudnánk mozogni. 

Marionettbábu
A csontok egy jól 
tagolt szerkezetet 
alkotnak, mint ennek 
a marionettbábunak 
a részei is. Egyfajta 
támszerkezetet 
biztosítanak az 
izmok számára. 
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Nem alkalmas 3 évnél  
fiatalabb gyermekek számára.
Probléma esetén kérjük, vegye  

fel a kapcsolatot a kiadóval.
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A különböző  
alakú izmok
A testünk mozgása közben érezhetőek a nagyobb  
izmok mozgása. Minden feladatot különböző alakú  
és méretű izom végez el. 

IZMOK ÉS MOZGÁS

Széles izmok
Széles izmok borítják, ezáltal 
megnövelik és védik testünk 

néhány részét, például  
a mellüreget, a vállakat és a hátat. 
A hasban több széles izomréteg 

képezi a hasfalat, amely nemcsak 
a has mozgatását teszi lehetővé, 
hanem a belső szerveket is védi.  

A deltaizom széles izom,  
és a vállban található. 

Rövid izmok
Ezek az izmok lehetnek négyszög, háromszög, 

trapéz stb. alakúak. Mivel rövidek, segítségükkel 
kis területen nagy, koncentrált erőt lehet kifejteni, 
vagy nagyon precíz mozdulatokat lehet végezni. 

Gyűrűs izmok
A gyűrűs izmoknak 

köszönhetően teljesen 
be tudjuk zárni  

a testünkön 
lévő nyílásokat.  

A pupillaszűkítő izom  
is ilyen izom,  
a szemhéjat  

és a szemüreg egy 
részét takarja.

Deltaizom

Hasizom

Combközelítő izmok

Nagy farizom

Nagy mellizom

Egyenes combizom

Széles hátizom

Fejbiccentő izom

Tricepsz

Kétfejű combizom

Kétfejű lábikraizom
Szabóizom

Az izmok alakja
Ha minden izmunk ugyanolyan alakú lenne, nem tudnák 
megfelelően ellátni feladatukat. Így hát logikus, hogy  
a csontokhoz és a testrészeinkhez hasonlóan a különböző 
izmok is különböző alakúak. A comb izmai például 
hosszúkásak, hogy mozgatni tudják hosszú lábainkat. 
De a száj körüli izom, amely az ajkainkat mozgatja, 
gyűrűs alakú. Elhelyezkedésükön túl az izmok feladata 
is meghatározza alakjukat. Egyes izmok a nagy terhek 
emeléséért felelősek, másoknak nagy területeket kell 
lefedniük, míg vannak olyanok is, amelyek a nagyon finom 
mozdulatokat vezérlik vagy lefedik a test egy-egy nyílását. 
Ezért vannak hosszú, lapos, rövid és gyűrűs vázizmaink. 

Hány izmunk van? 
Az emberi testben több, mint 600 izom található. A számot 
nehéz pontosan meghatározni, mivel egy-egy ember esetén 
eltérhet a számuk. De az összetett izmok esetében azt is 
nehéz megmondani, hogy hol ér véget az egyik és hol 
kezdődik a másik izom. 

Hosszú izmok
A hosszú csöves csontok, például  

a kar és a láb csontjainak  
a mozgatásához hosszú izmokra  
van szükség. A bicepsz jó példa  

erre: a karon található, és  
a könyököt és a vállat  
köti össze egymással. 

A testünkben eltérő típusú izmok 
találhatóak, amelyek mind-mind  
eltérő feladatokat látnak el. A vázizmok  
egy vázat alkotva fedik le a csontvázat, 
lehetővé téve a csontok mozgását. 

A vázizmok
A csontvázunkat teljes mértékben izmok 
fedik, melyek néhány helyen több réteget 
alkotnak. Az izmok legnagyobb részének 
kapcsolódnia kell a csontokhoz, hogy 
teljesíteni tudják a feladatukat. Általában 
minden izomnak van egy „társa”, amely  
az ellenkező irányú mozgásért felelős.  
Ilyen pár például a bicepsz és a tricepsz.  
Ha az elvégzendő mozgás bonyolult, akkor 
egész izomcsoportok dolgoznak rajta.

Csodálatos testünkCsodálatos testünk
Körülbelül 640 izom van 

az emberi testben:  
a pontos szám eltérő lehet 

egy-egy ember esetén. 

NÉZD MENNYI ALAKÚ  

IZOM LÉTEZIK!  

DE SPÁRGÁZNI MÉG 

IZMOKKAL IS NEHÉZ!
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Ha részletesen megvizsgáljuk, hogyan épül fel egy izom,  
láthatjuk, hogy a szerkezete egy matrjoska-babáéhoz hasonlít,  
mivel egyre kisebb, hasonló egységekből áll: a külső résztől  
egészen a belső, kicsiny izomsejtekig.

IZMOK ÉS MOZGÁS

A vázizmok hosszú sejtekből állnak, amelyeket 
izomrostoknak nevezünk. Az izomrostok izomnyalábokká 
állnak össze. Az izomrostok többmagvú sejtek, és több  
száz izomfonalból, szálból állnak. Az izom mozgásáért,  
az összehúzódásért és az elernyedésért felelősek.  
Az izmainkban erek és idegek futnak, ezek tartják  
életben és működésben  
az izmokat. 

Simaizom
A simaizom az akaratunktól függetlenül 
mozog, és az emésztő-, a légző-, a kiválasztó- 
és a szaporítórendszert alkotó belső szervek, 
valamint a vénák és az artériák, stb. mozgását 
szolgálja. A simaizom fonalai úgy helyezkednek 
el, mint a vázizom fonalai. 

Vázizom
A vázizom összehúzódása akaratlagosan 
irányítható. A szövetet alkotó izomfonalak  
hosszú szálak, amelyek összehúzódnak  
és elernyednek. Úgy helyezkednek el,  
hogy mikroszkóppal vizsgálva haránt  
irányban csíkozottnak látszanak.

Szívizom
A szívizom mikroszkópos képe hasonlít a 
vázizoméra, de a rostjai rövidebbek. A szívizom 
összehúzódása spontán történik. A vázizomtól 
eltérően a szívizom soha nem pihen, egész élete 
során folyamatosan összehúzódik és elernyed. 

Az izmok  
fajtái

Simaizom

Vázizom

Szívizom

Az izmok kapcsolódása  
a csontokhoz

 Az izmok és a csontok 
összekapcsolódását  

az inak biztosítják.  
Az ín rostos, erős 

szerkezet. Egyik vége  
a csonthoz tapad,  
a másik pedig az 

izmot körülölelő 
szövethez kapcsolódik.

Ín
Csont

Rostok

Izom

Izom
Az izomrendszer 

alapvető része.

Izomrost
Izomsejt, amely 
több száz 
izomfonalból áll.

Izomfonal
Az izomsejteket 
alkotó szál, mely 
kétféle fehérjéből 
épül fel: aktinból  
és miozinból.

Aktin

Miozin

Izomnyaláb
Izomrostok 
együttese, 
amelyből felépül 
az izomszövet.

Izmok  
a mikroszkóp alatt

RÉSZLETESEBBENRÉSZLETESEBBEN

CSODÁLATOS DOLOG 
KÖZELRŐL LÁTNI AZ 

IZMOKAT! AZ ÉN IZMAIMAT 

MIKROSZKÓPPAL KELL 
KERESNI...
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