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Cwiczenia czynne w odcigzeniu

Cwiczenia te polegaja na samodzielnym wykonywaniu ruchéw w stawach przy
odcigzeniu ¢wiczonego odcinka ciafa
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Cel éwiczen

Przeciwdziatanie zanikom miesni i uzyskanie przyrostu ich sity, zapobieganie
przykurczom w stawie, zwiekszenie zakresu ruchow w stawie.

e umozliwienie wykonania samodzielnego ruchu przy ostabionej sile
miesniowej (-2 do +2 w skali Lovetta)

e wzmocnienie ostabionej sity miesniowej

e utrzymanie petnego zakresu ruchu (elastycznosci miesni i tkanek
okofostawowych), zapobieganie przykurczom

e poprawa dziatania ,,pompy miesniowe;j”

e zachowanie ,,pamieci ruchowej”

e aktywizacja chorego — wykonanie ruchu czynnego w petnym zakresie
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Wskazania

Zaniki i znaczne ostabienie sity miesni (od plus 1 do plus 2 w skali Lovetta),
staby zrost kostny, zmiany chorobowe powierzchni stawowych, kiedy to
dazymy do zmniejszenia ich tarcia o siebie w czasie ruchu.

Test Lovetta

Definicja — przywracanie funkcji miesnia w zaleznosci od sity miesniowej
e ,0” éwiczenia bierne
e ,1” ¢wiczenia izometryczne wtasciwe, cwiczenia bierno — czynne
e ,-2” ¢wiczenia czynne w odcigzeniu pozaosiowym utatwiajgce
e ,2” ¢wiczenia czynne w odcigzeniu osiowe
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e ,+2” Cwiczenia czynne w odcigzeniu pozaosiowym utrudniajgce

e ¢wiczenia czynne w odcigzeniu z oporem

e ,-3” ¢wiczenia czynne w odcigzeniu z oporem, ¢wiczenia czynne wolne

e ,1--3" ¢wiczenia wspomagane — prowadzone, ¢wiczenia
samowspomagane

e ,3” ¢wiczenia czynne wolne/wfasciwe

e ,+3 —5” ¢wiczenia czynne z oporem


https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji
https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji

MEDEN "~ INMED

www.meden.com.pl

Rodzaje odcigzen
odcigzenie catkowite zrownowazone — podwieszenie osiowe

odcigzenie catkowite niezrdbwnowazone — podwieszenie pozaosiowe
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Wskazowki metodyczne

Pozycja wyjsciowa; analogiczna do testu Lovetta na ocene 2, ptaszczyzna
wykonywanego ruchu rownolegta do podtoza (précz ruchdow rotacji)
odcigzenie za pomoca podwieszek (wygodne, bezpieczne) zawieszenie osiowe
powinno byc utworzone bezposrednio nad stawem, w ktérym wykonywany
jest ruch zawieszenie pozaosiowe, przesuniety punkt zawieszenia konczyny w
kierunku wykonywanego ruchu utatwia ruch (-2)

Przesuniecie punktu zawieszenia koniczyny przeciwnie do kierunku
wykonywanego ruchu, utrudnia ruch (+2)
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Typy zawieszenia

dogtowowe
odgtowowe
czas trwania ¢wiczenia 3-10 min dla kazdej ptaszczyzny

ruch powinien by¢ w petnym zakresie
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Cwiczenia czynne

Definicja — ¢wiczenia, w ktorych ruch wykonywany jest samodzielne przez
pacjenta, w petnym zakresie ruchu, przy odcigzeniu ¢wiczonego odcinka ciata.
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Cel

e umozliwienie wykonania samodzielnego ruchu przy ostabionej sile
miesniowej (-2 do +2 w skali Lovetta)

e wzmocnienie ostabionej sity miesniowej

e utrzymanie petnego zakresu ruchu (elastycznosci miesni i tkanek
okotostawowych), zapobieganie przykurczom

e poprawa dziatania ,pompy miesniowej”

e zachowanie ,pamieci ruchowej”

e aktywizacja chorego — wykonanie ruchu czynnego w petnym zakresie

W warunkach odcigzenia nastepuje oddalenie powierzchni stawowych —
zwiekszone wydzielanie mazi do jamy stawu — odzywienie i wygtadzenie
chrzastki stawowe;.
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/Zastosowanie

e ostabiona sita miesniowa -2, 2, +2 w skali Lovetta
e niedowtady wiotkie, spastyczne
e niepetny zrost kosci, przeciwwskazane obcigzenie konczyny
e choroby stawow
o choroba zwyrodnieniowa stawu biodrowego (coxarthrosis)
o choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego (gonarthrosis)
o choroba zwyrodnieniowa stawow kregostupa (spondyloarthrosis)
o PHS — zespot bolesnego barku
e zespoty bélowego napiecia miesniowego (zespoty bdlowe kregostupa,
barku)
e jako ¢wiczenie rozluzniajgce, warunek - sita miesniowa normalna
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Przeciwwskazania

e ostry stan zapalny stawow
e obrzek stawu
e ruch w stawie jest niewskazany
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Cwiczenia czynne w odcigzeniu z oporem

Definicja — ¢wiczenia, w ktorych ruch wykonywany jest samodzielne przez
pacjenta, w petnym zakresie ruchu, przy odcigzeniu ¢wiczonego odcinka ciata,

z pokonaniem dodatkowego oporu zewnetrznego — zestawu ciezarkowo —
bloczkowego.

Cel

e zwiekszenie ostabionej sity miesniowej (od +2 wg skali Lovetta)
e taki jak w ¢wiczeniach czynnych w odcigzeniu
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Metodyka

e podwieszenie osiowe + opor na zestawie ciezarkowo — bloczkowym.

Bloczek kierunkowy na kracie bocznej — linka rownolegta do podtoza,
prostopadta do dtugiej osi cwiczonego odcinka ciata w potowie zakresu ruchu

pacjenta, bloczek dodatkowy na kracie gornej, poza ciatem pacjenta, ciezar
lezy na podtozu w pozycji skrajnej do rozpoczecia ruchu.

- wielkos¢ oporu — nie wiekszy niz ciezar odcigzonego odcinka ciata (0,5 — 6 kg)

- liczba powtorzen — optymalna
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Cwiczenia czynne w odcigzeniu z oporem

Definicja — ¢wiczenia, w ktorych ruch wykonywany jest samodzielne przez
pacjenta, w petnym zakresie ruchu, przy odcigzeniu ¢wiczonego odcinka ciata,

z pokonaniem dodatkowego oporu zewnetrznego — zestawu ciezarkowo —
bloczkowego.

Cel

e zwiekszenie ostabionej sity miesniowej (od +2 wg skali Lovetta)
e taki jak w ¢wiczeniach czynnych w odcigzeniu
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Metodyka

e podwieszenie osiowe + opoOr na zestawie ciezarkowo — bloczkowym.

e Bloczek kierunkowy na kracie bocznej — linka rownolegta do podtoza,
prostopadta do dtugiej osi cwiczonego odcinka ciata w potowie zakresu
ruchu pacjenta, bloczek dodatkowy na kracie goérnej, poza ciatem
pacjenta, ciezar lezy na podfozu w pozycji skrajnej do rozpoczecia ruchu.

e wielkos¢ oporu — nie wiekszy niz ciezar odcigzonego odcinka ciata (0,5 -6
kg)

e liczba powtdrzen — optymalna
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Cwiczenia czynne wolne (wtaéciwe)

Definicja — ¢wiczenia, w ktorych ruch wykonywany jest samodzielnie, w

petnym zakresie ruchu, z pokonaniem ciezaru ¢wiczonego odcinka przeciw sile
grawitacji.

Cwiczenia wykonuje sie bez urzadzen i przyboréw utatwiajacych ani
utrudniajgcych wykonanie ruchu (stagd nazwa ,,wolne”).
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Cel

e zwiekszenie ostabionej sity miesniowej (od -3 w skali Lovetta)
e zwiekszenie wytrzymatosci miesni
e utrzymanie petnego zakresu ruchu

e poprawa (utrzymanie) koordynacji nerwowo — miesniowej

/Zastosowanie

e ostabiona sita miesniowa (3 w skali Lovetta)
e zaburzenia koordynacji
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Cwiczenia czynne wolne (wtaéciwe)

Cwiczenia czynne wiasciwe
Obowiazuje:

e pozycja izolowana dla pracy miesnia (grup miesniowych) (pozycje test
Lovetta na 3)
e stabilizacja odcinka blizszego stawu

e ruch w petnym zakresie ruch okreslonej ptaszczyznie

Cwiczenia czynne wolne

Nie obowigzujg powyzsze zasady dla ¢wiczen czynnych wtasciwych, stosuje sie
ruchy globalne, wieloptaszczyznowe. Mozliwe wykorzystanie przyborow. W
metodyce i gimnastyce naszg nazwe ¢wiczen ksztattujgcych.
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Cwiczenia czynne z oporem

Definicja - cwiczenia, w ktorych ruch wykonywany jest samodzielnie, w
petnym zakresie ruchu, z pokonaniem oporu zewnetrznego.

Cel

e zwiekszenie sity i wytrzymatosci miesni
e Wzrost masy miesniowej
e uzyskanie napiec synergistycznych
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/Zastosowanie

e ostabienie sity mieSniowej (od +3 do 5 w skali Lovetta)

e ostabienie wytrzymatosci miesni

e wzrost sity i masy miesniowej ponad podstawowe, fizjologiczne wartosci
(sport)

Przeciwwskazania

e sita miesni ponizej +3 w skali Lovetta

e stan zapalny stawow, obrzeki

e zty stan chorego (niewydolnosé krgzeniowo — oddechowa)
e niepetny zrost kosci (ponizej szpary ztamania), osteoporoza
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Cwiczenia czynne z oporem

Dozowanie oporu

e rece terapeuty
e zestaw ciezarkowo — bloczkowy (UGUL, kolumna przyscienna) linka

prostopadta w potowie zakresu ruchu do osi dtugiej ¢wiczonego odcinka
ciata

e 0por bezposredni (opory wolne) —tasmy oporowe na rzepy, woreczki,
ciezarki, hantle

e specjalne urzadzenia (sitownia)

e substancje elastyczne — tasmy terraband, sprezyny, modelina

e srodowisko wodne
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W ¢wiczeniach czynnych z oporem wymagana jest pozycja izolowana i
stabilizacja odcinka blizszego stawu w celu zapobiegania substytuciji
(zastgpienia czynnosci przez inne ogniwa).

Wielkos¢ oporu
e stosuje sie 30 — 100% mozliwosci sitowych
e przyrost sity i masy miesni: opor submax.- max., mata ilos¢ powtoérzen,

tempo wolne, 3 — 6 serii po 8 — 12 dzwignie¢, przerwa miedzy seriami do 2
min.

e wzrost wytrzymatosci: opor do 50% maksymalnych mozliwosci, duza ilos¢
powtdrzen, tempo szybkie.

Korelacja miedzy ksztattowaniem sity i wytrzymatoscia:

im wiekszy opor, tym mniejsza liczba powtorzen i odwrotnie.


https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji
https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji

M D

www.meden.com.pl

Wielkos¢ oporu zalezy od:

e ciezaru (F)

e ramienia dzwigni (r)

e szybkosci ruchu

Trening De Lorme i Watkinsa - trening z progresywnie wzrastajgcymi oporami
e wyznaczenie maksymalnego ciezaru dla dziesieciokrotnego dzwigniecia
e schemat ¢wiczen

seria wielkos¢ obcigzenia liczba powtorzen w serii

1.50% 10

2.75% 10

3.100% 10
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Czas przerwy miedzy seriami 1 — 1,5 min., liczba dni treningowych w tygodniu
4,

Trening McQueena

4 serie po 10 dzwigniec¢ 100% wielkosci obcigzenia, 5 x w tygodniu.
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Miesnie dziatajgce na stawy konczyny gornej
Miesnie dziatajgce na staw barkowy

Mm. zginajace i prostujgce ramie (ryc. 159)

Pw.: lezenie na boku na kg. nie ¢wiczonej, kkd. zgiete.

Odcigzenie: jedna podwieszka obejmuje ramie w 1/2 jego dtugosci, druga

(dwustawowa) obejmuje staw tokciowy oraz srodrecze. Punkt zaczepienia
linek potgczonych podwieszkami znajduje sie prostopadle nad stawem
barkowym.

Ruch: zginanie i prostowanie ramienia.
Mm. odwodz3ace i przywodzace ramie (ryc. 160)

Pw.: lezenie tytem.
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Odcigzenie: jedna podwieszka obejmuje ramie w 1/2 jego dtugosci, druga

(dwustawowa) obejmuje staw tokciowy oraz srodrecze. Punkt zaczepienia

linek potgczony podwieszkami znajduje sie prostopadle nad stawem
barkowym.

Ruch: odwodzenie i przywodzenie ramienia.
Mm. skrecajgce ramie na zewnatrz i do wewnatrz (ryc. 161)

Pw.: siad na krzesle z oparciem dla tutowia, przedramie kg. cwiczonej zgiete

pod katem 90°.
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Ryc. 159. Ryc. 160.

Odcigzenie: podwieszka dwustawowa obejmuje 1/3 blizszg przedramienia

oraz srodrecze. Punkt zaczepienia linki potgczonej z podwieszka znajduje sie
prostopadle nad stawem barkowym.

Ruch: skrecanie ramienia na zewnatrz do wewnatrz. W czasie ruchu ramie
przylega do klatki piersiowe;.
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MM. zginajgce i prostujgce ramie w

/| taszczyznie poziomej (ryc. 162
? e ptaszczyznie p j(ry )
AN . Pw.: siad na krzesle z oparciem dla tutowia,
ramie kg. ¢wiczonej odwiedzione pod katem 90
TL L[ stopni.
Ryc. 161. Ryc. 162. Odcigzenie: jedna podwieszka obejmuje ramie

w % jego dtugosci, druga (dwustawowa)
obejmuje staw tokciowy oraz srodrecze. Punkt zaczepienia linek potgczonych z
podwieszkami znajduje sie prostopadle nad stawem barkowym.

Ruch: zginanie i prostowanie poziome ramienia.
MM. dziatajgce na staw tokciowy

MM. zginajgce i prostujgce przedramie
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Sposob 1 (ryc. 163)

Pw.: siad na krzesle z oparciem dla tutowia, ramie kg. cwiczonej odwiedzione
pod katem 90 stopni.

Odcigzenie i stab.: jedna podwieszka obejmuje ramie w % jego dtugosci, druga
(dwustawowa) obejmuje 1/3 blizszg przedramienia oraz srédrecze.

Ryc. 163, Ryc. 164.

Sposob 2 (ryc. 164)
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Pw.: lezenie na boku na kg. nie ¢wiczonej, kkd. zgiete.

Odcigzenie i stab.: jedna podwieszka obejmuje ramie w % jego dtugosci, druga
(dwustawowa) obejmuje 1/3 blizszg przedramienia oraz Srédrecze. Punkt
zaczepienia linek, potgczonych z podwieszkami znajduje sie prostopadle nad
stawem tokciowym, stabilizacja ramienia za pomocg mankietu obejmujgcego
jego 1/3 dalszg, potgczonego dwiema linkami z przeciwlegtymi $cianami
sporzgdzonymi z metalowej kraty.

Ruch: Zginanie i prostowanie przedramienia.
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Miesnie dziatajgce na stawy konczyny dolnej
Miesnie dziatajgce na staw biodrowy
MM. zginajze i prostujgce udo (ryc. 165)

Pw.: lezenie na boku na kd. nie ¢wiczonej zgietej w stawach biodrowym i
kolanowym, stab. miednicy pasem.

Odcigzenie: jedna podwieszka obejmuje udo w % jego dfugosci, druga
(dwustawowa) obejmuje % goleni i stope. Punkt zaczepienia linek
potgczonych z podwieszkami znajduje sie prostopadle nad stawem
biodrowym.

Ruch: zginanie i prostowanie uda przy zgietej goleni. Po serii tych ruchéw
zginanie i prostowanie uda przy wyprostowanej goleni.
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Ryc. 165. Ryc. 166,

MM. odwodzgce i przywodzace udo (ryc. 166)

Pw.: lezenie tytem, kd. ¢wiczona wyprostowana, kd. nie cwiczona
odwiedziona, wyprostowana lub zgieta. Stab. miednicy pasem.

Odcigzenie: jedna podwieszka obejmuje udo w % jego dfugosci, druga
(dwustawowa) obejmuje golen w % jej dtugosci oraz stope. Punkt zaczepienia
linek potgczonych z podwieszkami znajduje sie prostopadle nad stawem
biodrowym.


https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji
https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji

MEDEN "~ INMED

www.meden.com.pl

Ruch: Odwodzenie i przywodzenie uda.

Miesnie dziatajgce na staw kolanowy
MM. zginajgce i prostujgce golen (ryc. 167)

Pw.: lezenie na boku na kd. nie ¢wiczonej, zgietej w

\\ ).vf’ stawach biodrowym i kolanowym.
;‘"’/4‘ /

e S/ Odcigzenie i stab.: jedna podwieszka obejmuje udo w
f:/" ; ffﬁ..__. ¥ jego dtugosci, druga (dwustawowa) obejmuje 1/3
dalszg goleni oraz stope. Punkt zaczepienia linek
potgczonych z podwieszkami znajduje sie prostopadle
Ryc. 167. nad stawem kolanowym. Stabilizacja uda za pomoca
mankietu obejmujgcego jego 1/3 dalszg, potgczonego

r-
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za pomocg dwoch linek z przeciwlegtymi scianami sporzagdzonymi z metalowej
kraty.

Ruch: zginanie i prostowanie goleni.
Miesnie dziatajgce na kregostup

Cwiczenia te wykonuje chory w catkowitym podwieszeniu tytem lub bokiem
albo w czesciowym podwieszeniu tytem. Podwieszenia dokonujemy uzywajac
pasow i podwieszek potgczonych z linkami przymocowanymi do metalowej
szyny znajdujacej sie nad tozkiem chorego lub do siatki sufitowej
wymienionego urzadzenia (patrz s. 11).

Przy catkowitym podwieszeniu pasy i podwieszki obejmujg: gtowe, klatke
piersiowg, miednice, stawy kolanowe, skokowe, sSrodstopia oraz stawy
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tokciowe i srodrecza. Podwieszenie na sprezynach daje jeszcze wieksze
uczucie wygody i sprzyja rozluznieniu miesni ( jak na ryc. 3).

Czesciowe podwieszenie umozliwia stabilizacje okreslonego odcinka
kregostupa.

MM. zginajgce kregostup do boku
Zginanie catego kregostupa do boku
Pw.: catkowite podwieszenie, takie samo jak na rycinie 3.

Ruch: zginanie tutowia do boku w lewo i w prawo z rownoczesnymi ruchami
kkd. w ptaszczyznie czotowe,;.

Zginanie czesci ledzwiowej kregostupa do boku

Sposob 1 (ryc. 168).


https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji
https://meden.com.pl/oferta/707-kabiny-ugul-pur-osprzet-do-kabin-do-rehabilitacji

MEDEN "~ INMED

www.meden.com.pl

Pw.: lezenie tytem w ten sposob, ze gtowa i klatka piersiowa lezg na t6zku lub
na stole, a miednica i kkd. sg podwieszone tuz nad podtozem. Chory stabilizuje
obrecz konczyny goérnej i kregostup w odcinku piersiowym chwytem oburgcz

za boczne metalowe rurki przytézkowego urzadzenia do podwieszania lub za
brzegi ptyty stotu.

Ruch: przenoszenie kkd. jak najdalej w lewo i w prawo w ptaszczyznie
czotowe;.
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