] |
Musklerna

— en jobbar-
verkstad

Hur vdxer musklerna? Jo, genom :

att du anvander dem till max. Ség

att du klarar att lyfta tva kilo. N&r /
du forsoker lyfta tre kilo blir det en

signal till din kompis kroppen att det '}
verkar behdvas mer kraft. S& dé véixer W
muskeln av p&frestningen. Nér du bara Y
lyfter tvé kilo, blir signalen till kroppen
att den inte behdver producera fler
muskelfibrer. Fast tva kilo &r forstés
ocksé nyttigt, for dé haller du
muskeln igéng. Men om du vill
att muskeln ska bli starkare
mdste den ibland anvéndas
till max. Antingen du idrottar
i OS eller i gympasalen.
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