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Tabela 3.5. Cwiczenia wchodzace w skiad treningu wedtug Hale (Single-Limb Balance
Program — program ¢wiczen rownowaznych w staniu jednondz)

Zestaw(set)/ Program
A . wtorzenia . domowy/
Cwiczenie po Progresja b
wiczent - maksymalna el nadzorowany
liczba trening
Cwiczenia rozciagajace
Stretching migsnia 30sx3 od pozycji siedzacej do +/+
brzuchatego tydki stojgcej
Stretching migsnia 30sx3 od pozycji siedzgcej do +/+
ptaszczkowatego stojgcej
Cwiczenia wzmacniajace
Unoszenie piet (obustronne) 3/15 jednostronne +/+

Cwiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem tasmy elastycznej

Zgiecie grzbietowe 3/15 opor, liczba powtdrzen +/+
Zgiecie podeszwowe 3/15 opor, liczba powtdrzen +/+
Inwersja 3/15 opdr, liczba powtdrzen +/+
Ewersja 3/15 opor, liczba powtdrzen +/+
Zgiecie podeszwowe + 3/15 opoar, liczba powtdrzen +/+
inwersja

Zgiecie podeszwowe + 3/15 opoar, liczba powtdrzen +/+
ewersja

Zgiecie grzbietowe + inwersja 3/15 opoar, liczba powtodrzen +/+
Zgiecie grzbietowe + ewersja 3/15 opoar, liczba powtdrzen +/+

Cwiczenia kontroli migéniowo-nerwowej

Stanie na jednej konczynie 60s x 2 od oczu otwartych do oczu +/+
dolnej zamknietych, wytrgcanie

z rownowagi
Stanie na jednej konczynie 3/10 czas, powierzchnia —/+
dolnej z rzucaniem pitki
Stanie na jednej konczynie 3/10 wielko$c¢ oporu, +/+
dolnej z jednoczesnymi powtdrzenia

oporowanymi wymachami
drugiej konczyny
w 4 kierunkach

Schodzenie ze stopnia 2/5 powierzchnia, wysoko$¢ —/+
w 4 kierunkach stopnia
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Cwiczenia funkcjonalne

Skoki po kwadracie (box hop/  3/8 kierunek, wzor —/+
quadrant hop)

Krok skrzyzny 1.5m x 2 szybkosé —/+
Bieg po dsemce 41 dystans —/+

Zrodio: opracowanie wiasne na podstawie Hale i wsp. 2007.

si¢ 6 razy z fizjoterapeuta, po ok. 30 min. W pierwszym i drugim tygodniu pacjent
odbywa nadzorowane sesje ¢wiczen dwa razy, natomiast w trzecim i czwartym tylko
jeden raz. W pozostate dni ¢wiczy samodzielnie w domu.

Szczegolng uwage nalezy zwrdci¢ na sposdb wykonywania ¢wiczen kontroli
migsniowo-nerwowej oraz zadan funkcjonalnych (ryc. 3.64-3.66). Cwiczenie nie
moze by¢ uznane za poprawne, jesli pacjent podeprze si¢ druga konczyng (w staniu

Rycina 3.64. Stanie jednondz z oporowanymi wymachami wolnej konczyny dolnej:
a-b — kolejne fazy ¢wiczenia.
Zrodto: zbiory wiasne.



