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Cwiczenia czynne

W ¢wiczeniach tych ruchy wykonuje samodzielnie pacjent. W zaleznosci od stopnia trudnoéci dziela si¢ na poszczegolne grupy.

Podzial éwiczen czynnych

e czynne w odciazeniu - bez pokonywania sity grawitacji
e czynne w odciazeniu z oporem
® czynne z oporem

Czynne w odciazeniu

Sposoby uzyskiwania odcigzen

podwieszenie ; UGUL, terapii master, 16zka ortopedyczne w pt.rownolegtej
zmniejszenie tarcia ; gtadkie powierzchnie, ,,wrotki”, w pt.prostopadtej

srodowisko wodne (zanurzenie pozorna utrata masy ciata)
reka terapeuty

Rodzaje odcigzen

e odcigzenie catkowite zrownowazone — podwieszenie osiowe
® odciazenie catkowite niezrownowazone — podwieszenie pozaosiowe
® odcigzenie czg$ciowe — uzaleznione od poziomu zanurzenia w wodzie

Cel

przeciwdziatanie zanikom mig§niowym
przyrost sity

zapobieganie przykurczom
zwigkszenie zakresu ruchu

Wskazania

e zanik i znaczne ostabienie sity migéni (+1, 2,+2 w skali Lovetta)
e staby zrost kostny
e zmiany chorobowe powierzchni stawowych

Przeciwwskazania

ostre stany zapalne stawow

stany zapalne tkanek okotostawowych

stany zapalne zyt

wysoka goraczka

ztamania, stany pourazowe, po ztamaniach kosci z niepelnym zrostem
stany po zwichnigciu

urazy skory, migsni, innych tkanek

bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed wyjeciem szwow
wystgpowanie bolu podczas ¢wiczenia

Wskazéwki metodyczne

pozycja wyjsciowa ; analogiczna do testu Lovetta na oceng 2

ptaszczyzna wykonywanego ruchu rownolegta do podtoza (procz ruchéw rotacji)

odciazenie za pomoca podwieszek (wygodne, bezpieczne)

zawieszenie osiowe powinno by¢ utworzone bezposrednio nad stawem w ktéorym wykonywany jest ruch

zawieszenie pozaosiowe , przesunigty punkt zawieszenia konczyny w kierunku wykonywanego ruchu utatwia ruch (-2)

Przesunigcie punktu zawieszenia konczyny przeciwnie do kierunku wykonywanego ruchu, utrudnia ruch (+2)
Typy zawieszenia

e dogtowowe
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e odglowowe
® czas trwania ¢wiczenia 3-10 min dla kazdej ptaszczyzny
¢ ruch powinien by¢ w pelnym zakresie

Cwiczenia w odcigzeniu z oporem
Cel

® uzyskanie przyrostu sily (stabych) migsni
Wskazania

e ostabienie sity migsni (+2, 3,+3,)
e zmiany chorobowe w powierzchniach stawowych

Przeciwwskazania

ostre stany zapalne stawow

stany zapalne tkanek okotostawowych

stany zapalne zyl

wysoka goraczka

ztamania, stany pourazowe ,po zlamaniach ko$ci z niepelnym zrostem
stany po zwichnigciu

urazy skory, migsni, innych tkanek

bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed wyjeciem szwow
wystgpowanie bolu podczas ¢wiczenia

Cwiczenia w odciazeniu z oporem wykonuje sig najczesciej w podwieszaniu osiowym stosujac odciazenie cigzarkiem za pomoca
dodatkowego zestawu ; linek, bloczkéw, mankietow. Alternatywnie mozna stosowac: taSme theraband, sprezyny, oporu recznego, hantle,
substancje gumowe, rdwnie pochyle, porowate powierzchnie, ekspandery.

Czas i tempo : podobnie w odciazeniu i w odciazeniu z oporem dobiera si¢ tempo i czas indywidualnie w zaleznosci od mozliwosci
pacjenta. Okoto 2-8min jedna grupa mig$niowa.

Uwaga:! Powyzsze zasady nie dotycza ruchu rotacji.

Zasada doboru obciazen : obciazenie w ¢wiczeniach czynnych z oporem powinno by¢ stopniowane, nie przekraczajac swojej wartosci
cigzaru odcinka ¢wiczonego.

Wspotczynnik Browna-Fischera

Ciezar ciala Udzial w cigzarze calego ciala [%]

glowa 7,1
tutow 427
rami¢ 34
przedrami¢ 2,3
reka 6,9
udo 11,6

podudzie 5,3
stopa 1,8

Cwiczenia czynne z oporem
Sposoby wykonywania ¢wiczen

w systemie ci¢zarkowo-bloczkowym
reka terapeuty

sprezyny, tasmy, hantle

fotel do ¢wiczen z oporem
srodowisko wodne

aparat do ¢wiczen izokinetycznych
masa wlasnego ciala

Cwiczenia moga mie¢ charakter

¢ lokalny
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® regionalny
® o0gdlny

O wielkos$ci wysilku decyduje

e wielko$¢ oporu
® liczba powtorzen
® tempo

Do ¢éwiczen tych kwalifikuje si¢ wynik testu Lovetta o sile na 4,5
Przeciwwskazania

ostre stany zapalne stawow

stany zapalne tkanek okotostawowych

stany zapalne zyt

wysoka goraczka

ztamania, stany pourazowe ,po zlamaniach ko$ci z niepelnym zrostem
stany po zwichnigciu

urazy skory, migséni, innych tkanek

bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed wyjeciem szwow
wystgpowanie bolu podczas ¢wiczenia

Szacowane intensywnosci obcigzenia wg.Ruhla

INTENSYWNOSC OBCIAZENIA LICZBA POWTORZEN

100 1

95 2

90 3-4
85 5-6
80 7-8
75 9-10
70 11-13
65 14-16
60 17-20
55 21-24

Jak obliczy¢ maksymalny wyczyn silowy ?

przyktad: Wyprostowanie ramienia w pozycji lezacej na plecach z hantla wazaca 20kg , trenujacy jest w stanie wykonac 18x z tego
wylicza si¢ max wyczyn sitowy, wedtug tabeli, faktyczny wyczyn 20kg=60%.

Max.wyczyn sitowy= max.intensywnos$¢ obciazenia 100% * cigzar (20kg) / faktyczna intensywno$¢(60%)=33kg
Bibliografia :

Nowotny — Podstawy fizjoterapii
Zembaty — Kinezyterapia tom I1
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