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Forma treningu dynamicznego sa ¢wiczenia izokinetyczne. Charakteryzuja sie stala
predkoscia katowa. Pacjent otrzymuje taki opor, jaki sam wytwarza na urzadzeniu.
Prowadzenie ruchu ze stala nadana predkoscia umozliwia dynamometr. Zmieniajacy sie
opor w peini dopasowuje sie do ukltadu miesniowo-szkieletowego, bolu i zmeczenia.
Aparat do ¢wiczen moze by¢ stosowany jako treningowy oraz test (pomiar zakresu,
moment obrotowy, wydajnos¢ energetyczna).

Czynne napinanie mie$ni bez zmiany dlugosci widkien oraz statyczna praca miesni (bez
efektu ruchowego) tym charakteryzuja sie ¢wiczenia izometryczne. Zasada ¢wiczen jest
7-sek. sekwencja: napiecie — trzymanie — odprezenie.

Zastosowanie

e przeciwdziatanie zanikom

e przyrost masy i sily miesniowej

e utrzymanie aktywnosci w obrebie unieruchomionego odcinka ciata (np. opatrunek
gipsowy)

Podzial ¢wiczen izometrycznych

e zwykle
* krotkie
e dlugie

Zwykle ¢wiczenia izometryczne

stosowane w [ etapach usprawniania pacjentéw unieruchomionych
e napiecie miesniowe siega 80-100% napiecia maksymalnego

czas skurczu 5-6 s, przerwa 10 s

trening zaczyna sie od napie¢ o krotszym i mniejszym natezeniu

2 powtorzenia dla ustawienia katowego

codziennie

Kroétkie ¢wiczenia izometryczne (zwykle z oporem zewnetrznym)

¢ opér maksymalny (90%)
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e czas skurczu 5-6 s, przerwa 5-10 s

10 powtorzen = 1 set (max 3 sety)

5 razy w tygodniu

co 1-2 tygodnie kontrola ciezaru wyjsciowego

Dhugie ¢wiczenia izometryczne (zwykle z oporem zewnetrznym)

33-66% maksymalnego oporu

czas skurczu 30 s (1 skurcz dziennie)

7 razy w tygodniu

co 1-2 tygodnie kontrola ciezaru wyjsciowego

Bibliografia: Nowotny - Podstawy fizjoterapii oraz wyktady z kinezyterapii
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