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A karunkban és lábunkban lévő hosszú izmok a csontjainkhoz kapcsolódva  
teszik lehetővé mozgásunkat. Ezt a mozgást az egymással együttműködő 

izompárok végzik. Bár léteznek olyan állatok, amelyeknek a végtagjaik 
sokkal erősebbek, mint a mieink (például delfinek, gepárdok és  

sasok), nekünk embereknek mégiscsak van egy nagyon különleges 
végtagunk: a kezünk. Az összes ujjunk közül a hüvelykujjunk  

a legkülönlegesebb, mert annak segítségével tudjuk megfogni  
a dolgokat. A csontoknak és az ujjak, a tenyér, a kézhát és  

a csukló izmainak együtt végzett munkájának köszönhetően 
az emberek csodálatos dolgokra képesek: magasabban 

tudunk repülni, mint egy sas, mélyebbre tudunk merülni, 
mint egy delfin, és gyorsabban tudunk menni, mint egy 

gepárd. És mindezt a kezeinkkel alkotott gépeinknek 
(és persze agyunknak) köszönhetjük!

A végtagok 
mozgatása

A karunk, lábunk, kezünk és lábfejünk izmainak 
köszönhetően tudunk futni, ugrani, vakarózni, táncolni, 
labdázni és minden egyebet csinálni.

Apró mozdulatok 

sora 
A kezünk izmai egy 
robot kábeleihez 
és csavarjaihoz 
hasonlóan lehetővé 
teszik az olyan finom 
és pontos mozgást, 
mint például az írás.

Rendkívüli pontosság 
Bár egy robot a bonyolult 

számítógépes programjának 
köszönhetően szinte 

tökéletesen tud írni, az 
ember izmai még annál is 

pontosabbak.
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Nem alkalmas 3 évnél  
fiatalabb gyermekek számára.
Probléma esetén kérjük, vegye  

fel a kapcsolatot a kiadóval.
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Hosszú izmok a 
hosszú végtagokban

Achilles-ín 
Ez a testünk leghosszabb, 

legnehezebb és legerősebb 
ínja. A nevét a görög hős, 

Achilles híres gyenge  
pontjáról kapta.

Elülső sípcsonti izom 
Ezt az izmot könnyen ki lehet tapogatni  
a bőrünk alatt: közvetlenül a sípcsont 

alatt fut. Megfeszíti a bokaízületet, ezzel 
felemelve a lábfej elülső részét.

A hosszú és a rövid szárkapcsi izom
A hosszú szárkapcsi izom forgatja a lábfejet 
kifelé, a rövid szárkapcsi izom pedig lefelé 

és kifelé forgatja azt. Együtt segítenek 
megtartani az egyensúlyunkat a bokánkon.

Tricepsz
A tricepsz jelentése 

„háromfejű”, ugyanis ez az 
izom három ponton tapad 

a csonthoz. A bicepsz 
párjaként a legfontosabb 

feladata az alkar kinyújtása.

Karorsói izom 
A karorsói izom behajlítja  

a könyököt, hogy fel tudjuk  
emelni az alkarunkat.

Négyfejű combizom 
Ez a négy izomból  

álló izomcsoport a combunk 
elülső részén található.  

A térdünk kinyújtásáért felelős. 

A karban és lábban főleg hosszú 
izmok találhatóak. Ezek mind 
inakkal kapcsolódnak a csontokhoz. 
Azonkívül, hogy a mozgásért 
felelősek, a végtagjainkat a helyükön 
is tartják.
A felső végtagok fő izmai a 
vállban, karban, alkarban és kézben 
találhatóak. Az alsó végtagok fő izmai 
a csípőben, medencében, lábban 
és lábfejben találhatóak. Az izmok 
többsége párban dolgozik. Az egyik 
véghez visz egy mozgást, míg a párja 
pedig az ellenkezőjét teszi, például 
az egyik összehúzódik, amíg a párja 
elernyed.

A végtagok, a váll és a csípő izmai inakkal kötődnek  
a hosszú csontokhoz. Egy-egy csonthoz több izom  
is kapcsolódhat. Nézzük végig, hogy milyen mozgást  
tesznek lehetővé az egyes izmok.

Deltaizom 
A deltaizom eltakarja  

a vállízületet, és lehetővé  
teszi a kar megemelését  

és forgatását. Az ujjakat feszítő és az ujjakat 
hajlító izom

Az alkarban több réteg izom található, 
amelyek segítenek a csukló és az 

ujjak behajlításában és kinyújtásában.

Bicepsz 
A kar nagy izma felelős  

a kar behajlításáért, illetve  
a tenyér felfelé forgatásáért.

Farizmok 
Három izom (a nagy, a közepes 

és a kis) farizom alkotja  
a farpofáinkat. A nagy farizom 

egy nagy, széles izom, ráadásul 
a testünk egyik legerősebb 

izma. Ezek az izmok számos 
mozgást tesznek lehetővé, 
például segítenek kinyújtani  

a lábunkat, amikor  
fel szeretnénk állni.

Combközelítő izmok 
A comb belsején található 

combközelítő izmok a medencéből 
erednek és a combcsont 
több pontjához tapadnak. 
Megfeszítésükkel tudjuk  

összezárni lábunkat.

Szabóizom 
Ez a vékony, szalag alakú izom a test 
leghosszabb izma. Átlósan keresztezi 

a combunkat és segít például 
keresztbetenni a lábunkat.

Kétfejű lábikraizom 
Segít a lábfejnek a testtől való 

elhajlításában. Futáshoz és 
ugráláshoz is használjuk.Kétfejű combizom 

Hátul keresztezi  
a combunkat. A térd 

megfeszítésével  
a külső felület 

hátán tapintható  
közvetlenül a térd felett.

Hátulsó sípcsonti izom 
Hátul keresztezi a sípcsontot. 

Segítségével tudjuk  
elforgatni a lábfejünket,  

és pedálszerűen mozgatva,  
lefelé tolni a bokánkat.

EGY GYORSKORCSOLYÁZÓ 

200 IZMOT HASZNÁL. DE 

NEM BÍROM MEGSZÁMOLNI 

ŐKET, AHOGY ELSZÁGULD 
ELŐTTEM!
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A kezünkben sok izom és ín található. Az evolúciós fejlődés 
fantasztikusan precíz mozgással áldotta meg kezünket.
A kezünkben négy darab úgynevezett gilisztaizom található az ujjak 
tövénél, amelyek rendkívül precíz mozgást tesznek lehetővé. Itt 
találhatóak a csontközi izmok is, amelyek két rétegben helyezkednek 
el egymás felett: az egyik réteg a tenyér, a másik a kézhát mozgását 
irányítja. Az ujjak összeérintésében, szétfeszítésében és 
kinyújtásában játszanak szerepet. A hüvelykujjat és a kisujjat 
mozgató izmok ezen két ujjunk tövében találhatóak.

Mindegyik inat szövet  
vesz körül, amely  

védelmet biztosít az  
izmok mozgása közben.

Az inak  Az inak  
szöveteszövete

Hüvelykujj-

hajlító izom

Gilisztaizom

A kisujjtávolító 

izom

Kézháti 

csontközi izmok

Az ujjakat feszítő 
inak

Négyszögű 
csavaró izom
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Hüvelykujj-

szembefordító izom

Kisujjat 

szembefordító 

izom

Hüvelykujj-távolító 

izom

Hüvelykujj-közelítő 
izom

RÉSZLETESEBBENRÉSZLETESEBBEN
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A precíz mozgást 
végző izmok

A KAR ÉS A LÁB IZMAI

Kisujjtávolító 

izom

A szembefordítható hüvelykujjunk:
Az evolúció során az embereknek olyan, 
szembefordítható hüvelykujjuk fejlődött ki, amely 
összeérinthető a négy másik ujj mindegyikével. 
Ennek köszönhetően tudunk szerszámokat 
készíteni, írni és kézi munkát végezni. Bár kezeink 
kétségtelenül hozzájárultak a más fajok feletti 
dominanciánkhoz, a szembefordítható hüvelykujj 
valójában nem kizárólag az embernél fordul elő. 
A főemlősök, erszényesek, néhány medvefaj és 
még néhány, emlősön kívüli állat is rendelkezik 
különböző típusú szembefordítható ujjakkal. 

Tudtad-e? 

Csodálatos testünkCsodálatos testünk
Egyes izmok az alkarból 
erednek, de hosszú inaik 

egészen az ujjak legvégéig 
tartanak. Ezek teszik 

lehetővé számunkra, hogy 
megragadjunk dolgokat.
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