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tancerka silne kosci podbicia ndg, turysta gorski silne kosci nog.

Ludzie pracujgcy prawg reka majg jg nieco diuzszg od lewej.

Skoro przez statg jazde konng wewnetrzna powierzchnia
udéw ulega ciggtemu tarciu, to nierzadko tworzy sie z tego
powodu wewnatrz muskutu kos$¢, ktora znana jest jako ,kos¢
jezdna". Dawniej mozna byto tez znalezé u zotnierzy, ktérzy
w czasie ¢wiczen codziennie kilkanascie razy musieli przyktadaé
karabin do ramienia, tak zwang ,kos$¢ ¢wiczebng".

Kto$§ powiedziat kiedy$, ze cztowiek rozpoczyna swoje
zycie jako istota z zelatyny, a konczy je jako istota zwapniona.
Rzeczywiscie jest to prawda, bo przy narodzeniu sie — wyraza
sie stosunek wapna igliny, jak 1:8, na staro$¢ jednak znajdujemy
w kosciach 7 czesci wapna i 8 czesci gliny.

Skoro w pozywieniu brak wapna . fosforu, to kosci nic
stwardniejg, a w ukfadzie kostnym pokazujg sie wszystkie te
braki, ktére znamy pod postacig angielskiei choroby i t p.

U kobiet ciezarnych otrzymujg organy dziecka wapno
z kosci  matki,ktore wtedy nieco nuekkng i silne juz kosci
podlegajg jeszcze wptywowi gruczotow.

Takze do rozrostu kosci potrzeba witaminy A

Silne ruchy ciata naszego i cztonkéw sg tylko wtedy
mozliwe, skoro muskulatura ma wystarczajgce oparcie i 0|)or na
silnym uktadzie kostnym Tak silny uktad stwarza sobie organizm
nalepiej przez wczesne iregularne ruchy ciata w Swietle, powietrzu
1stoicu, przy odpowiedniem odzywianiu i doprowadzaniu tkan-
kom kostnym bodzcoéw potrzebnych do rozrostu

A zatemo pielegnacje uktadu kostnego powinien kazdy
dba¢, ktéremu zalezy na zdrowiu i odpornosci jego kosci.

Po 1/2 roku zycia, jest ukostmenie leszcze bardzo stabe.
Brakujg ziarnka kostne w cztonie reki — Widzimy jedynie tylko
2 kropki. Po 3 latach tez. jeszcze niema cztonu reki a rosngce
konce oddzielone sg od ko$¢' palcow. Z 7 rokiem czton reki
jeszcze nie jest zupelny, z 14 rokiem iest czton reki dopiero
zupetny, chociaz tez jeszcze nie zupetnie ukostmony. Rosngce
konce nie sg jeszcze z kosémi potgczone Z 20 rokiem nastepuje
dopiero zupetne ukostnietr.e i zros$niecie koncy odrastajacych
z pierwotnemi ko$émi.



