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CWICZENIA IZOKINETYCZNE

Forma treningu dynamicznego

-stata predko$c¢ katowa

-pacjent otrzymuje taki opdr jaki sam wytwarza na urzadzeniu

-prowadzenie ruchu ze stata nadang predkoscig umozliwia - dynanometr

-zmieniajacy si¢ opoér w pelni dopasowowuje si¢ do uktadu mig§niowo-szkieletowego, bdlu,
zmeczenia

-aparat do ¢wiczen moze by¢ stosowany jako treningowy oraz test ( pomiar, zakres, moment
obrotu, wydajno$¢ energii)

CWICZENIA IZOMETRYCZNE

Czynne napinanie mig$ni bez zmiany dlugosci widkien
Statyczna praca mig$ni ( bez efektu ruchowego)
Zastosowanie :

-przeciwdziatanie zanikom

-przyrost masy sitlowej

-utrzymanie aktywnos$ci w obrgbie unieruchomionego odcinka ciata
(np.opatrunek gipsowy)

Zasada ¢wiczen jest = sekwencja napigcie-trzymanie-odprezenie

Podziat ¢wiczen izometrycznych :
-zwykle

-krétkie

-dtugie

1.Zwykle ¢wiczenia izometryczne

-stosowane w I etapach usprawniania pacjentow unieruchomionych
-napigcie migsniowe sigga 80-100% napigcia max

-czas skurczu 5:6 przerwy 10 sekund

-trening zaczyna si¢ od napige¢ o krétszym i mniejszym natg¢zeniu
-2 powtorzenia dla ustawienia katowego

-codziennie

2.Krétkie ¢wiczenia izometryczne ( zwykle z oporem zewnetrznym)
-op6r max ( 90% )

-czas skurczu od 5:6 sekund, przerwy 5-10 sekund

-10 powtdrzen =1 set ( max 3 sety)

-5 razy w tyg.

- co 1-2 tygodnie kontrola cigzaru wyjsciowego

3.Dlugie ¢éwiczenia izometryczne ( zwykle z oporem zewnetrznym)
-0d33-66% max oporu

-czas skurczu 30 sekund ( 1 skurcz dziennie)

-7 razy w tyg.

- co 1-2 tygodnie kontrola cigzaru wyjsciowego
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