Starostlivosť o opornú a pohybovú sústavu a ich význam
Telesná činnosť podporuje rast kostry a svalov, priaznivo pôsobí na rozvoj a činnosť ostatných orgánov- pľúc, srdca.

Sedavý spôsob života vedie k obmedzovaniu pohybu a s tým súvisiacimi zdravotnými problémami/obezita/.Oporná a pohybová sústava tvorí jeden celok  -poskytuje telu vnútornú oporu a umožňuje pohyby tela. Obidve sústavy súvisia aj s inými sústavami orgánov človeka.

Oporná spolupracuje s obehovou sústavou/tvorba krviniek v kostnej dreni/.

Pohybová sústava spolupracuje s nervovou, tráviacou, dýchacou sústavou. 

Správna životospráva – pohyb a pobyt na vzduchu, otužovanie a správna výživa majú význam pre zdravý rast a rovnomerný vývin kostry a svalov.

Poškodenia a poranenia kostí a svalov
Zlomeniny- časté poškodenie kostí

a. zatvorená – neporušený povrch kože

b. otvorená – vyčnievajú úlomky kosti z kože

Podvrtnutie – podvrtnutý členok – pri páde alebo potknutí

Poranenia svalov a šliach sú zvyčajne dôsledkom preťaženia alebo dôsledkom prudkých pohybov pri športovaní

· natiahnutie svalu – poškodenie svalových vláken

· roztrhnutie šľachy – spôsobuje prudké stiahnutie svalu, ktorý sa môže odtrhnúť od kosti

Nesprávne držanie tela – poruchy chrbtice- bolesti chrbtice

· guľatý alebo plochý chrbát – ochabnuté svaly

· bočitosť chrbtice/skolióza/- nerovnomerné zaťaženie chrbtových svalov

Zásady prvej pomoci pri zlomenine, vytknutí alebo vykĺbení

Prvá pomoc – okamžité, jednoduché a účinné opatrenia, ktoré sa môžu poskytnúť kdekoľvek a kýmkoľvek pri náhlom poškodení zdravia.

Každý človek je povinný poskytnúť prvú pomoc, pokiaľ tým neohrozí vlastný život.

Telefónne číslo záchranného systému je 155 alebo 112.

Zneužívanie záchranného systému vážne ohrozuje ľudské životy.

Všeobecnou zásadou pri ošetrovaní zlomenín je

· znehybniť postihnutú časť, prípadne zastaviť krvácanie pri otvorenej zlomenine
· zlomeninu ani vykĺbenie nikdy nenaprávať, mohli by sa poškodiť nervy a okolité tkanivo

· zabezpečiť zranenému protišokové opatrenia – teplo, ticho, tíšiť bolesti, transport

