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Wptyw zmeczenia na sprawnos$é propriocepcji i rownowagi ciata — minimalizowanie ryzyka upadku

Cztowiek, wykonujgc wiekszosé codziennych czynnosci, wchodzi w interakcje z otoczeniem, co
wigze sie z ruchem, a to z kolei z koniecznoscig kontroli wielu ruchéw koriczyn gérnych i dolnych,
a takze orientacjg przestrzenng oraz zdolnoscig poruszania sie w przestrzeni.

,Postrzeganie ruchu stawow i ciata, a takze pozycji ciata lub segmentdéw ciata w przestrzeni”
nazywane jest propriocepcja, czyli inaczej czuciem gtebokim [2]. Dzieki propriocepcji podczas pod-
stawowych ruchdw, tj. chodzenia czy biegania, czy ruchéw bardziej ztozonych, np. podczas wcho-
dzenia po drabinie lub ptywania, kazda czes¢ naszego ciata zna swoje miejsce oraz utozenie w prze-
strzeni. Mozna stwierdzi¢, ze to dzieki czuciu gtebokiemu nasze kornczyny podczas kazdego ruchu
przemieszczajg sie doktadnie w tym kierunku, w ktérym chcemy. Ponadto poprawnie dziatajgca pro-
priocepcja wyzwala odruchy, ktére moga chronié czesci ciata przed urazami.

W przypadku zaburzen zwigzanych z czuciem gtebokim wystepujg trudnosci i niepewnosé w wy-
konywaniu wielu codziennych czynnosci, a takze ograniczona jest mozliwos$¢ kontrolowania postawy
ciata, a co za tym idzie — mogg sie pojawié problemy z réwnowagg ciata [1]. Prawidtowe, dostoso-
wane do danej sytuacji dziatanie narzgdu ruchu uwarunkowane jest funkcjonowaniem wszystkich
elementéw uktadu kontroli ruchu (fot. 1). Do osrodkowego uktadu nerwowego (OUN) przekazy-
wane sg informacje pochodzace z receptoréw czucia gtebokiego zlokalizowanych w sciegnach, wie-
zadtach, torebkach stawowych i widkienkach miesniowych wraz z informacjami z narzadu przed-
sionkowego (ucho wewnetrzne) i narzadu wzroku. Informacje te s odpowiednio przetwarzane

w OUN, po czym nastepuje reakcja miesniowa.

MOzZG
odbiera i interpretuje informacije
z wielu receptorow

NARZAD WZROKU
wysyta do mézgu informacje
wizualne

NARZAD PRZEDSIONKOWY
w uchu wewnetrznym wysyta
informacje o rotaciji,
przyspieszeniu i pozyciji ciata

PROPRIOCEPTORY
przesytajg informacje
0 potozeniu czesci ciata

Fot. 1. Elementy odpowiedzialne za prawidtowa propriocepcje i rGwnowage ciata
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Istotnym problemem w srodowisku pracy sg wypadki spowodowane upadkami pracownikow.
Z informacji uzyskanych w trakcie Kampanii na Rzecz Przeciwdziatania Wypadkom w Miejscu Pracy
Spowodowanych [zapis zgodny z oryginatem — od red.] Poslizgnieciami i Potknieciami na Tym Sa-
mym Poziomie wynika, ze zdarzenia te stanowia najczestszg przyczyne wypadkédw we wszystkich
sektorach gospodarki. Tego typu zdarzenia wzglednie stanowig 24% wszystkich wypadkdéw przy
pracy, stad konieczno$¢ ograniczenia ryzyka wypadkdéw spowodowanych upadkami.

Jednym z najczesciej wymienianych czynnikdéw ryzyka upadkéw sg zaburzenia rownowagi ciata
spowodowane zaktdceniami w dziataniu mechanizméw czucia gtebokiego. Niezaktécona proprio-
cepcja to jeden z podstawowych warunkéw prawidtowego funkcjonowania stawdw, zapewnia ona
bowiem bezpieczenstwo ruchow. W zwigzku z tym istotne jest, aby zachowac prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowo-miesniowego. Badania naukowe pokazujg, ze czucie gtebokie, dzieki t3-
czeniu funkcji statycznych i dynamicznych elementéw stabilizujgcych stawy, chroni je przed uszko-
dzeniem podczas ruchu [5]. Kolejnym czynnikiem moggcym wptywac na ryzyko upadku moze by¢
zmeczenie organizmu powodujgce obnizenie prawidtowych funkcji uktadu nerwowo-miesniowego.
Wyniki badan dowodzg, ze do zmian zdolnosci czucia ruchu, potozenia ciata i sity moze dochodzi¢ na
skutek zmeczenia mie$niowego. Uwaza sie, ze zmeczenie wywotfane wysitkiem fizycznym angazuja-
cym miesnie catego ciata, zarowno tzw. wysitek ogdlny, jak i miejscowy obejmujgcy wybrane grupy

miesniowe, moze negatywnie wptywac na ruch i pogorszenie réwnowagi ciata (rys. 1) [3, 6].

ZMECZENIE

— I

OGOLNE LOKALNE

(wynikajace z zaangazowania migéni catego ciata)  (wynikajace z zaangazowania wybranych

\ grup miesni)

* obnizenie zdolnosci sensorycznych
i proprioceptywnych

* obnizenie sity miesni

* obnizenie systemu kontroli pozycji

Rys. 1. Wptyw ogdlnego i lokalnego zmeczenia na uktad nerwowo-mie$niowy. Autor: Patrycja tach



Wptyw zmeczenia na sprawnos$é propriocepcji i rownowagi ciata — minimalizowanie ryzyka upadku

Zaktadano, ze zaburzenia réwnowagi ciata powinny wystepowac wytgcznie u oséb starszych, na-
tomiast wykazano, ze praca, podczas ktorej wykonywany jest wysitek powodujgcy ogdlne zmeczenie

organizmu, wptywa negatywnie na rownowage ciata zaréwno u 0soéb starszych, jak i mtodych [1].

Podsumowujac, uwaza sie, ze zaburzone czucie gtebokie i zmniejszona kontrola nerwowo-mie-

$Sniowa spowodowane zmeczeniem miesni moga zwieksza¢ prawdopodobienstwo upadku [7].

Podobnie jak inne cechy fizyczne, tj. sita i wydolnos¢, propriocepcja i réwnowaga, sg czyms, co
powinno sie ¢wiczy¢, aby mdc zobaczyé poprawe. Warto wprowadzi¢ choéby niewielkie zmiany
w swojej codziennej aktywnosci fizycznej, aby stopniowo poprawiac propriocepcje i rownowage.
Zeby zbudowa¢ lepsze poczucie $wiadomoséci swojego ciafa, zaleca sie, by wigczy¢ do codziennej
aktywnosci fizycznej ¢wiczenia poprawiajgce to poczucie. W podejmowanej dodatkowej aktywnosci
ukierunkowanej na poprawe tych umiejetnosci nie moze zabraknga¢ ¢wiczen sitowych, ¢wiczen réw-
nowagi (rdwniez na miekkiej powierzchni), ¢wiczen plyometrycznych (m.in. skoki, przeskoki oraz

rzuty) oraz ¢wiczen wykonywanych z zamknietymi oczami.

Przyktady cwiczen

Pamietaj!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen wykonaj rozgrzewke, a po ich zakonczeniu rozciggnij miesnie!

Cwiczenie rownowagi ciala - ,jaskotka”
Stan w pozycji wyprostowanej, stopy na szerokos¢ bioder. Przenie$ jedng noge w tyt, jednocze-
$nie opuszczaj klatke piersiowa i uno$ ramiona. Sytuacja idealna: noga, tutéw i ramiona znajduja sie

rownolegle do podtoza (fot. 2). Zatrzymaj pozycje na 10 s. Opus¢ konczyny. Wykonaj ¢wiczenie na

drugg strone ciafa. Mozna je réwniez wykonywac z zamknietymi oczami.
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Fot. 2., Jaskotka”

Cwiczenie réwnowagi ciata na miekkiej powierzchni -
unoszenie przeciwleglych konczyn w podporze na poduszce

Przejdz do kleku podpartego, kolana rozstaw na szerokos¢ bioder, kat w stawie biodrowym —90°.
Kolano nogi podporowej oprzyj na srodku poduszki. Rece potéz pod barkami. Wciggnij brzuch, scig-
gnij topatki, wzrok skieruj w podtoge, nie zadzieraj gtowy. Unie$ prawg noge na wysokos$¢ bioder
i lewe ramie na wysokos¢ barkéw (fot. 3). Zatrzymaj pozycje na 3 s. Opus¢ koczyny. Wykonaj ¢wi-

czenie na drugg strone ciata. Mozna je réwniez wykonywac z zamknietymi oczami.

Fot. 3. Unoszenie przeciwlegtych konczyn w podporze na poduszce
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Cwiczenia sily z obciazeniem zewnetrznym (guma oporowa) -
krok odstawno-dostawny w pétprzysiadzie

Gume oporowg zatdéz nad stawami kolanowymi. Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder, przejdz do
potprzysiadu, wycofujac biodra, uginajac lekko nogi w kolanach i pochylajgc klatke piersiowa. Na-
przemiennie odstawiaj i dostawiaj nogi, pamietajgc o utrzymaniu rozstawu stép na szerokos¢ bioder

(fot. 4). Cwiczenie mozna wykonywac réwniez z zamknietymi oczami.

Fot. 4. Krok odstawno-dostawny w pétprzysiadzie

Cwiczenie plyometryczne - wyskok pionowy

Stan na szerokos¢ bioder, dynamicznie przejdz do pétprzysiadu, jednoczesnie przenie$ ramiona
w tyt. Mocno wybij sie od podtogi, ciggngc ramiona w gore. Staraj sie wyskoczy¢ jak najwyzej. Wy-
konuj wyskok dynamicznie, Igdujac, ugnij nogi w kolanach, co zamortyzuje ruch. Po wylgdowaniu

wréc do pozycji wyprostowanej (fot. 5).

Fot. 5. Wyskok pionowy
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Wiekszg liczbe ¢wiczen poprawiajgcych rwnowage ciata i propriocepcje mozna znalezé w ,,Pro-
gramie ¢wiczen majacych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych i samokontroli potozenia ciata

w przestrzeni” umieszczonym w serwisie tematycznym CIOP-PIB (www.ciop.pl).
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