Utan muskler skulle du inte kunna
rora dig. Musklerna faster med
senor vid skelettet som ger
kroppen stadga. Nar du tranar
dina muskler blir de starkare,

men de behover ocksa

energi och naring
(kolhydrater, fett,
\protein, vitaminer
och mineraler)
ochvila for

att vaxa.
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PROTEINER

bygger upp kroppens muskler och ar
bra for skelettet. Protein finns bland

annat i kott, fisk, bonor, agg och mjolk-
produkter. Lds mer pa arla.se/halsa




