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Fizjobaza

Stabilizatory elastyczne ograniczaja patologiczna ruchomosé poprzez stabilizacje bierna:

» stabilizacja uszkodzonej czesci biernego aparatu ruchu,

¢ nie doprowadza do dalszego uszkodzenia,

¢ dociska powierzchnie stawowe, pobudzajac receptory wewnatrz stawu -
proprioreceptory (np. mechanoreceptory stawowe).

W uszkodzonym stawie jest nadruchliwos¢ w kierunku patologicznym i zmniejszona
kompresja.

e elastyczny stabilizator, opaska stabilizuje i umacnia uszkodzone stawy,
« elastyczny stabilizator, opaska jest zastepczym sprzezeniem zwrotnym dziatajacym
na staw.

Przy kazdym uszkodzeniu jest nieprawidtowa aferentacja, co przyczynia sie z kolei do
nieprawidtowej eferentacji. Opaska zmienia i ulepsza aferentacje, dajac pewniejsze i
bardziej prawidtowe ruchy w stawie. Przez opaske nastepuje tzw. centrowanie stawu -
utrzymanie w tozysku - umozliwia prawidtowa artrokinematyke stawu i lepsza
aferentacje.

» Opaska dziata réwniez na czucie powierzchowne - eksteroceptory oraz na
proprioreceptory.

» Ujemne sprzezenie zwrotne, czyli regulacja takich bodzcéw, jakie organizm
potrzebuje, by prawidtowo funkcjonowac - regulacja (w prawo lub w lewo).

Dzialanie funkcjonalne stabilizatora elastycznego

* dziala na struktury czynne, czyli miesnie, ktére rowniez posiadaja proprioreceptory,

e czynna jest dodatkowo stymulacja stawu i prawidtowe jego utrzymanie,

e dzieki opasce ruch/krok jest pewniejszy i szybszy,

« sita miesni w czasie ustabilizowania stawu opaska nie ulega zmniejszeniu; jedynie
maleje wydatek energetyczny, a sprawnos¢ miesni jest wieksza.

W organizmie cztowieka jest wiele mechanizmow mogacych pozornie obnizy¢ site
miesniowa, ale jest to zjawiskiem obronnym organizmu.

W prawidtowo funkcjonujacym stawie opaska stabilizujaca jest konieczna tylko wtedy,
kiedy mozemy spodziewac sie wiekszego obcigzenia lub przeciazenia na dany staw w
wyniku okreslonej pracy.
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W przypadku gdy trening jest nieoptymalny i nieergonomiczny, efektem sa przeciazenia
miesni i stawoéw. Najlepiej jest zaczynac trening z opaskami, a konczyé bez.

Celem stabilizatoréw - opasek stabilizujacych jest maksymalna aktywacja mechanizmow
wewnetrznych organizmu z uwzglednieniem zaistniatej dysfunkcji. Poprawa propriocepcji
moze redukowac ryzyko nawrotu urazu poprzez lepsza kontrole ruchu.

Pas brzuszny

Praca fizyczna zwieksza ci$nienie w jamie brzusznej, co przyczynia sie do powstawania
przepuklin. Powstaja one przez rozstep miesni poprzez ich ostabienie. Przepukliny:

» pepkowa,
¢ pachwinowa,
¢ na kresie biate;.

Zastosowanie pasa brzusznego

» Nie pozwala na zwiekszenie przeciazen w kregostupie poprzez zmniejszenie
ramienia dziatania sity,

e Pobudza propriocepcje i eksterocepcije,

e Stymuluje miesnie brzucha, skraca ramie dZzwigni, dziata pozytywnie odciazajac
kregostup.

O$ ruchu w kregostupie jest na wysokosci stawow miedzywyrostkowych, dlatego wlasnie
one sa narazone na najwieksze przeciazenia. Gdy ramie dZwigni sie wydtuza, wzmaga sie
kompresja na te stawy; w zwiazku z tym sa Zle odzywiane i gorzej funkcjonuja, co sprzyja
uszkodzeniom.

» Stosowanie pasa brzusznego u fizjoterapeutdéw jako profilaktyka powinno mieé
miejsce wtedy, gdy wiadomo, ze obcigzenia zwigzane z praca lub treningiem beda
przekracza¢ mozliwosci kregostupa i jego codzienne obciazenia.

« Pacjenci po operacjach chirurgicznych réwniez powinni stosowac pas brzuszny, aby
praca miesni i obcigzenie kregostupa byly prawidtowe i optymalne.

» Duzy brzuch powoduje pogtebienie lordozy ledzwiowej, skrdcenie miesni
przykregostupowych, ktore sa w duzej pracy, co sprzyja czestym urazom.

» Kobieta w ciazy nie powinna stosowac pasa brzusznego, ale po porodzie jest to
wskazane (stosowanie powinna skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta).
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Zakladanie pasa brzusznego zawsze musi iS¢ w parze z treningiem.
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