ABC propriocepcije

... vsakdo Lahko wjame tigra za vep,
prezivi Le tistl, ki ve keaj potem...

Kaj je ABC ?

+ SPRETNOST - AGILITY
-RAVNOTEZJE - BALANCE
+ KOORDINACIJA - COORDINATION

Definicija

- Propriocepcija je sposobnost telesa,
da prenese obcutek polozaja sklepa,
interpretira dobljeno informacijo v
CZS in zavestno ali podzavestno
odgovori na stimulus, tako da
omogoci ustrezno izvajanje giba in
vzdrZevanje drze.

Proprioceptorii

. FAZICNI (F)
- hitro prilagajajoci
- Impulze posiljajo

» TONICNI (T)
- Pocasi prilagajajoci
- So aktivni ves Cas

takoj, ko se pojavi prisotnosti
stimulus in hitro stimulusa.
opravijo svojo - Pozicija dela telesa
funkcijo Ceprav je v prostoru med
stimulus Se gibanjem.
prisoten.

- Aktivni na zacetku
in koncu giba.

Proprioceptor;i

~ KOZNI
- prosti Zivéni koncici (boleina, temperatura)
- Meissnerjevo telesce (rahel dotik)
- Pacinijevo telesce (pritisk) F
+» KITNI IN MISICNI
- Golgijev kitni organ (zacuti spremembo napetosti misice ter
reagira na kontrakcijo in razteg miSice > vedno relaksira
misico) T
- Misi¢no vreteno (reagira samo na razteg misice - vedno
povzroca kontrakcijo) T
+ SKLEPNI
- Ruffinijeva vlakna (ekstremni gibi, vedno na upogibni strani
sklepa) T
- Pacinijeva telesca (kompresija in sprememba hitrosti) F
- Golgi-Mazzonijeva telesca (pritisk) T

Proprioceptorii
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Proprioceptor;ji

» Sklepni receptorji se delijo glede na
tip aferentnih vliaken v:

-skupino II - vlakna velikega premera,
ki impulze prevajajo hitro - Ruffinijeva
vlakna in Pacinijeva telesca. V sklepni
kapsuli. Stimulirajo jih ekstremni gibi
sklepov, zato jih obravnavamo kot
stabilizatorje sklepa.

—-skupino III in IV - vlakna majhnega
premera in pocasnega prevajanja.

CNS in propriocepcija

« Informacije iz receptorjev se
obdelajo v:
- Hrbtenjaci
- Mozganskem deblu
- Skorji velikih mozganov

Hrbtenjaca

- Direktno ali preko povezovalnega
internevrona prenese informacijo o
sklepu in povzroci misi¢ni odgovor,
katerega cilj je stabilizacija sklepa z

dinami¢nimi stabilizatorji - miSicami.

Mozgansko deblo

» TO je primarni povezovalni center za
propriocepcijo.

- Ustvari povezavo
- Proprioceptor = hrbtenjaca = internevroni

mozgansko deblo - ustrezna drza oz polozaj.

» Informacije dobiva Se iz oCesnih vizualnih
aferentnih centrov in vestibularnih
aferentnih centrov, kar pomaga pri
vzdrZevanju balansa (ravnotezja).

» Signali so + ali - .

Mozganska skorja

-~ Vse senzoriCne poti se
stekajo sem.

- Gre za navjisjo
stopnjo regulacije
preko centra za .
voljni nadzor gibov. :

- Preko tega elementa
se gibov ucimo, ter jih
zavestno nadziramo
dokler ne postanejo
avtomatizirani.

- Prehod zavestno -
podazavestno !!!!

RAVNOTEZJE

« Fundamentalnega pomena za vecino
Sportnih aktivnosti.

«Yravnotezje > Amoznost
poskodovanija

- Definicija: gre za sposobnost telesa
da vzdrzuje ravnotezni polozaj, tako
da nadzira center gravitacije telesa
na bazi opore.




» Pomembno je za
- Stati¢ne telesne aktivnosti
- Stoja, sedenje
- Dinamicne telesne aktivnosti
- Hoja, tek, ples...
» Ravnotezje je povezano z jakostjo misic in
informacij iz CNS, zato velja pravilo
- JAKOST NAJPREJ...NATO PROPRIOCEPCIJA

Feedback za ravnotezje

Mali moZgani opravijajo
automatizirane popravke
poloZaja in doline misic

Skorja velikih mozganov
Proprioceptorji | =-memmmmmmmmmmmmmemeeeeeeo
Vestibularni aparat —— Odgovor malih moZzganov {———
Vizualne informacije

Misi¢na
aktivnost

Spinalni refleksi

Povratna informacija - feedback
O udinkovitosti iz senzori¢nih in
Vizualnih virov

Vestibularni aparat

~ Podatki iz notranjega usesa o
vertikalni in horizontalni poziciji
telesa in gibanju.

- Zagotavlja vestibularni okularni

refleks, ki omogoca mirovanje zrkel
med gibanjem telesa.

Okulomotorni sistem

- Daja feedback o poloZaju telesa v
prostoru.

« Ko ste v okolju, kjer je veliko
aktivnosti okulomotorni in
vestibularni sistem delujeta skupaj,
da ugotovita ali se premika telo ali
okolje.

Uporabnost okulomotornih
refleksov pri Sportnih aktivnostih

» Pri razlicnih Sportnih aktivnosti se mora
Sportnik nauditi, da ne uposteva vseh
vizualnih informacij, ker bi mu drugace
postalo slabo.

- Vestibularni sistem daje hitre informacije
o polozaju telesa, Sportnik pa se
posluzuje tehnike vizualne fiksacije, tako
da se osredotocCa na en predmet, in tako
prepreci slabost ter izgubo ravnotezja.

Proprioceptivni sistem

+ Med poskodbo se poskodujejo
Stevilni prej omenjeni receptoriji.

« Posledica je izguba ravnotezja in
povecanje rekacijskega casa (od
stimulusa do odgovora).




Ocena ravnotezja

» Rombergov test

» Test stoje na poskodovani nogi z
odprtimi o¢mi (vsaj 30 sekund)

- Isti test z zaprtimi o¢mi
» Balance system

Test ravnotezja

Ocena Kvantitativno Kvalitativno

Uporabijo samo misice gleznja
ves ¢&as, lahko tudi stoji 15 s z
zaprtimi oémi brez izgub
ravnotezja

Nadpovpreéno Stoji > 1 minuto

Vec kot 45s stoji z uporabo misic

Normalno Stoji 1 minuto P
gleznja
o . Ravnotezje korigira s koleni,
Rahlo moteno Stoji 1 minuto kolki in zgornjim delom telesa
Stoji 1 minuto Ne more korigirati ravnotezja z
Moteno vendar drugo nogo | gleznjem, temvec ves cas

obc¢asno uporabi za | uporablja koleno, trup in kolk za
oporo korekcijo drze

Lahko stoji na eni
nogi le krajsi ¢as

Hudo moteno

Koordinacija

- Glavhe komponente koordinacije so:
- Percepcija aktivnosti
- Feedback
—-Ponovitve
- Inhibicija

Koordinacija

» Percepcija aktivnosti
- Zavedanje voljnih aktivnosti — proprioceptorji
- Pomemben je tudi vid, ki zagotavlja, da je izvedeni gib
pravilen (feedback), in v zaCetku omogoca popravke
- Feedback
- Telesna aktivnost > proprioceptorji posljejo informacije v CNS
- ocena kakovosti s strani CNS - popravki > ponovitev iste
aktivnosti
» Ponovitve
- Vaja dela mojstra. Pomembne so tako za preciznost kot
koordinacijo."Omogoci, da dolocen gib preide iz korteksa v
subkorteks in postane avtomatizem - motori¢ni program.
- Inhibicija
- Preprecitev nezelene misicne aktivnosti.
- Zato zaCenjamo pocasi, nato pa dvigujemo tempo neke
aktivnosti, pri katerem nezelenih misiCnih aktivnosti ne smemo
zaslediti vec.

Razvoj koordinacije

» Natancnost giba, hitrost giba ter
jakost misic dolocajo koordinacijo.

» Iz enostavnih vaj na kompleksne.

» Npr. stoja na eni nogi = zracne
blazine > balance plos¢e - vecosne
balance plos¢e = prehodi med
neravnimi povrsinami

' POMEMBNO !

» POZOR! Ko se pacient utrudi, in
izgubi koordinacijo ter natancnost
izvajanja predpisane vaje
PRENEHAJTE s to vajo, drugace bo
CNS zapisal napacen engram
aktivnosti.




Spretnost

+ Definicija: Gre za
sposobnost nadziranja
telesa ali dela telesa
med izvajanjem hitrih
gibov.

+« Sportna agilnost je
odvisna od gibljivosti,
jakosti, modi, hitrosti,
ravnotezja in
koordinacije.

« Vkljuuje hitro
spreminjanje smeri,
nenadno ustavljanje in
zaCenjanje aktivnosti.

Spretnost

«Gre za zelo izpopolnjeno sposobnost
telesa.

- Zahteva dobro gibljivost, ki je
predpogoj za jakost in moc. Ker je
spretnost premo sorazmerna z
mocjo, vecja mo¢ pomeni sposobnost
hitrejSe spremembe smeri...torej
vecjo spretnost.

Cilji vaj za spretnost

~Vaje stopnjujemo.
+~Na koncu morajo ¢imbolj ponazarjati

dejanske Sportne aktivnosti pacienta.

«~ Primer koSarka:

- Lateralni tek, osmice, hitro ustavljanje,
tek vzvratno

Proprioceptivna vadba -
splosni principi predpisovanja

-B>C>A

+B = zac¢nemo s stati¢nim
ravnotezjem in progresiramo k
dinamic¢nemu.

= Vedno ENOSTAVNO > KOMPLEKSNO

+ Stopnjevanje: pospesiti vajo, vec
opravil na enkrat, zapiranje odi,
sprememba baze opore

Primeri




Zgornji ud in trup

Zgodnji ud

-

)

Spodnji ud
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Spodnji ud

Spodnji ud — balance plosce

Spodnji ud, trup, zgornji ud




Spodnji ud - trampolin
|

Spodnji ud - spretnost

Funkcionalne vaje

Funkcionalne vaje




