
Lihakset
• Tehtävät

– Luoda liike
– Tukea luustoa
– Puhe, nieleminen, 

pureskelu, kasvonilmeet
– Suoliston ja virtsarakon 

tyhjennys
– Verenkierron säätely
– Lämmönsäätely (lihasten 

lämmöntuotto)
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Lihastyypit
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• Poikkijuovaisia lihassoluja, 
jopa 30 cm pitkä.

• Kiinni luustossa molemmista 
päistä. 

• Tahdonalainen lihasjännitys 
tai -rentoutuminen.

• Nopeita, muttei kestäviä.

Liikuntalihakset
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•Lihas kiinnittyy luustoon molemmista päistä jänteen avulla: 
lihaksen lähtökohta ja kiinnityskohta.

•Lihaksessa lihassolukimppuja.

•Jokaisessa solussa proteiinirihmoja.

•Hermoärsyke siirtää proteiinirihmoja lomittain - lihas supistuu 
ja lyhenee.

•Kiinnityskohta siirtyy lähemmäksi lähtökohtaa, luut liikkuvat!

Lihas

Proteiinirihmat

Lihassolu

Lihassolukimppu

Liikuntalihakset
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Liikuntalihakset

Koukistajalihas Ojentajalihas

Vastavaikuuttajalihasparit
• Toinen lihas liikuttaa yhteen suuntaan, toinen 
palauttaa takaisin alkuasentoon (koukistaja - ojentaja)
• Toinen supistuu, toinen rentoutuu

Animaatio 
vastavaikuttajalihaksista
http://upload.wikimedia.org/
wikipedia/commons/f/f1/
Bicep_tricep.gif
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Sydänlihas
• Nopea ja kestävä

• Tahdosta riippumaton 
poikkijuovainen ja haaroittuva 
lihassolu

• Supistuu keskimäärin 80 kertaa 
minuutissa koko elämän ajan

• Pumppaa verta elimistöön

Animaatio sydämen toiminta

http://commons.wikimedia.org/
wiki/File%3AHumhrt2.jpg
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Sisäelinlihakset
• Kestäviä ja hitaita
• Sileä lihaskudos (ei 

juovia) 
• Henkitorvi
• Suolisto
• Virtsarakko
• Verisuonet

• Supistumisen aiheuttaa 
venytys, hermoärsyke 
tai hormonit.
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Lihaskudos

Valtimo

Lihaskudos

Hengitystiet
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Lihakset tarvitsevat 
happea

Kevyt rasitus
•Energia lihastyöhön ravintoaineista

•Ravintoaineiden palamiseen tarvitaan happea

•Hapensaanti riittävä (hengitys tihenee, sydän lyö 
nopeammin, verenkierto tehostuu)

•Soluhengityksessä syntyy hiilidioksidia.

Kova rasitus
•Hapensaanti ei riittävää

•Hapenpuutteessa energiantuotossa muodostuu 
maitohappoa

•Maitohappo jäykistää lihaksen
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