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W ¢éwiczeniach tych ruchy wykonuje samodzielnie pacjent. W zaleznosci od stopnia
trudnosci dziela sie na poszczegolne grupy.
Podzial ¢wiczen czynnych

e czynne w odcigzeniu - bez pokonywania sity grawitacji

e czynne w odcigzeniu z oporem
e Cczynne z oporem

Czynne w odciazeniu

Sposoby uzyskiwania odciazen

podwieszenie — UGUL, terapia master, t6zka ortopedyczne w ptaszczyznie
rownolegtej

zmniejszenie tarcia — gtadkie powierzchnie, "wrotki", w ptaszczyznie prostopadiej
srodowisko wodne (zanurzenie — pozorna utrata masy ciata)

reka terapeuty

Rodzaje odciazen

« odciazenie catkowite zréwnowazone - podwieszenie osiowe
 odcigzenie catkowite niezréwnowazone - podwieszenie pozaosiowe
¢ odcigzenie czesciowe - uzaleznione od poziomu zanurzenia w wodzie

Cel
e przeciwdziatanie zanikom miesniowym
e przyrost sity
¢ zapobieganie przykurczom
e zwiekszenie zakresu ruchu

Wskazania

 zanik i znaczne ostabienie sity miesni (x1, 2, =2 w skali Lovetta)
e staby zrost kostny
e zmiany chorobowe powierzchni stawowych

Przeciwwskazania

e ostre stany zapalne stawéw
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stany zapalne tkanek okotostawowych

stany zapalne zyt

wysoka goraczka

 zlamania, stany pourazowe, po ztamaniach kosci z niepelnym zrostem
stany po zwichnieciu

urazy skory, miesni i innych tkanek

* bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed zdjeciem szwow

» wystepowanie bolu podczas ¢wiczenia

Wskazowki metodyczne

¢ pozycja wyjsciowa — analogiczna do testu Lovetta na ocene 2

* plaszczyzna wykonywanego ruchu rownolegta do podioza (oprécz ruchéow rotacji)

¢ odciazenie za pomoca podwieszek (wygodne, bezpieczne)

» zawieszenie osiowe powinno by¢ utworzone bezposrednio nad stawem, w ktorym
wykonywany jest ruch

e zawieszenie pozaosiowe — przesuniety punkt zawieszenia konczyny w kierunku
wykonywanego ruchu utatwia ruch (przewaga *2)

Przesuniecie punktu zawieszenia konczyny przeciwnie do kierunku wykonywanego ruchu
utrudnia ruch (przewaga +2). Cwiczenia powinny byé dostosowane do stanu pacjenta i
monitorowane pod katem bolu oraz tolerancji wysitku.

Typy zawieszenia

dogtowowe

odgtowowe

e czas trwania ¢wiczenia: 3-10 min dla kazdej ptaszczyzny

ruch powinien by¢ wykonywany w pelnym zakresie, o ile nie wystepuja
przeciwwskazania

Cwiczenia w odciazeniu z oporem
Cel

 uzyskanie przyrostu sily ostabionych miesni
Wskazania

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

e ostre stany zapalne stawdw

« stany zapalne tkanek okotostawowych

e stany zapalne zyt

e wysoka goraczka

e zlamania, stany pourazowe, po ztamaniach kosci z niepelnym zrostem
e stany po zwichnieciu

e urazy skory, miesni i innych tkanek

* bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed zdjeciem szwow

» wystepowanie bélu podczas ¢wiczenia

Cwiczenia w odcigzeniu z oporem wykonuje sie najczesciej w podwieszaniu osiowym,
stosujac odcigzenie ciezarkiem za pomoca dodatkowego zestawu: linek, bloczkdw,
mankietéw. Alternatywnie mozna stosowac tasmy (np. theraband), sprezyny, opdr reczny,
hantle, ekspandery czy urzadzenia mechanicznymi blokami. Czas i tempo dobiera sie
indywidualnie w zaleznosci od mozliwosci pacjenta — okoto 2-8 min dla jednej grupy
miesniowe;j.

Uwaga: powyzsze zasady nie dotycza ruchu rotacji. Zasada doboru obciazen: obcigzenie
w ¢wiczeniach czynnych z oporem powinno by¢ stopniowane, nie przekraczajac
fizjologicznych mozliwosci ¢wiczonego odcinka.

Wspotczynnik Browna-Fischera

Ciezar ciala Udzial w ciezarze calego ciala [%]

gltowa 7,1
tutow 42,7
ramie 3,4
przedramie 2,3
reka 6,9
udo 11,6
podudzie 5,3
stopa 1,8

Cwiczenia czynne z oporem
Sposoby wykonywania ¢wiczen

e w systemie ciezarkowo-bloczkowym
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reka terapeuty

sprezyny, tasmy, hantle

fotel do éwiczen z oporem
srodowisko wodne

aparat do ¢wiczen izokinetycznych
masa wilasnego ciata

Cwiczenia moga mie¢ charakter

e lokalny
e regionalny
¢ 0goélny

0 wielkosci wysitku decyduje

» wielko$¢ oporu
e liczba powtdrzen
 tempo

Do ¢wiczen tych kwalifikuje sie wynik testu Lovetta o sile 4-5. Nalezy dobierac¢ obciazenia
indywidualnie i monitorowac objawy przeciazenia.

Przeciwwskazania

« ostre stany zapalne stawdw

e stany zapalne tkanek okotostawowych

e stany zapalne zyt

e wysoka goraczka

 zlamania, stany pourazowe, po ztamaniach kosci z niepelnym zrostem
¢ stany po zwichnieciu

e urazy skory, miesni i innych tkanek

* bezposrednio po zabiegach operacyjnych przed zdjeciem szwow

» wystepowanie bolu podczas ¢wiczenia

Szacowane intensywnosci obciazenia wg Ruhla

INTENSYWNOSC OBCIAZENIA LICZBA POWTORZEN

100 1
95 2
90 3-4

85 5-6
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INTENSYWNOSC OBCIAZENIA LICZBA POWTORZEN

80 7-8
75 9-10
70 11-13
65 14-16
60 17-20
55 21-24

Jak obliczy¢ maksymalny wyczyn sitowy?

Przyktad: wyprostowanie ramienia w pozycji lezacej na plecach z hantla wazaca 20 kg —
trenujacy jest w stanie wykona¢ 18 powtdrzen; z tego wylicza sie maksymalny wyczyn
sitowy wedtug tabeli, przyjmujac faktyczna intensywnos¢ na 60%.

Max. wyczyn sitowy = maksymalna intensywnos¢ obcigzenia (100%) X ciezar (20 kg) /
faktyczna intensywnos¢ (60%) = 33 kg (przyblizone obliczenie).

Bibliografia:

Nowotny - Podstawy fizjoterapii
Zembaty - Kinezyterapia tom II
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