Opgave:

LPB MED...

Maerk dine muskler

Din krop har mange muskler. Nogle er
store, andre er sma. Nogle er steerke, 0g
andre er knap sa staerke.

Du kan tydeligt mzerke dine muskler, nar
de er aktive og spander.

| skal ga sammen 2 og 2 og lave nogle gvelser, hvor |
tydeligt kan meaerke hinandens og jeres egne muskler,
nar de er aktive.

Sadan gor du:

2 Den ene af jer skal "saette” sig med ryggen op ad
en vaeg. (Forestil dig, du sidder pa en stol — uden
stolen.) Den anden skal meerke, hvilke muskler,
der er i brug i denne kropsposition. Den, der laver
gvelsen, ma ogsa maerke med — og kan sikkert
hurtigt meerke, hvilke muskler der for alvor er
aktive og derfor bliver treette.

2 Noter, hvor pa kroppen | kan maerke aktive muskler.

Byt herefter.
< Er det de samme muskler, der er i brug hos
jer begge?

Saet jer over for hinanden i armlaegningsposition.
| skal ikke leegge arm, men blot maerke, hvilke
muskler der bruges i denne bevaegelse.

Find sammen pa andre bevaegelser, hvor | kan
maerke muskler pa kroppen, nar de bliver aktive.
Hvad sker der, nar | fx star pa teeer, eller nar | holder
noget ud i strakt arm?

SVAR PA DISSE REFLEKSIONSSPORGSMAL:

Hvor tror |, den stgrste muskel er pa krop-
pen, o¢ hvorfor?

Hvor tror I, den steerkeste muskel er pa
kroppen, og hvorfor?

Hvad ville kroppen gg@re, hvis man ingen
muskler havde?

Na2vn nogle vigtige muskelgrupper for fod-
bold, handbold, spydkast, svgmning.

Overvej: Kan vi styre alle vores muskler?
Eller er der nogle muskler, som vi ikke har
ret meget kontrol over?
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