Ekscentriniai pratimai esant kelio girnelés rai$¢io pazeidimui

Pratimy Programa
parametrai
Apsilimas Tempimo pratimai (uzpakalinis Slaunies, tiesusis §launies) raumeny grupéms.

Ekscentriniai keturgalvio raumens stiprinimo pratimai

Pakartojimai

15 kartojimy;

Serijos 3 serijos;
Pratimo Du pratimo atlikimo biidai: abiem kojomis i§ karto arba atskirai po viena koja.
atlikimas 1. Pratimas atliekamas abiem kojomis:
e Kojos praskéstos kluby plotyje, 1étai tiipkite, nugara kiek jmanoma tiesesné, keliai neturi
i8sikisti toliau uz kojos pirstus;
e Kad geriau iSlaikytuméte pusiausvyra, pratimg galite atlikti atsiréme j sieng;
e  Grjzkite | prading padétj.
2. Pratimas atliekamas viena koja:
e Darydami vienpusj pratimg vienai kojai, po paZeisto kojos kulnu padéj¢ daikta, kuris
atlikty pleiSto vaidmenj, 1étai pritiipkite;
e Rekomenduojama, kad pleistas biity 25-35 laipsniy kampu;
o ISlaikykite pusiausvyra uz ko nors laikydamiesi;
e  Padarykite jtipsta ant nesveikos kojos ir atsistokite j prading padétj, remdamiesi sveika
per kelj iStiesta koja.
DazZnis 2 kartus per dieng, 7 dienas per savaitg;
Trukmé 10-12 savaiciy;,
Pratimo atlikimo Atlikti viena koja
variantai Atlikti abiem kojomis
Didintij!gsio apimtj
Didintt apkrova*
Didinti atlikimo greitj
Didinti kartojimy skai¢iy
*Atliekamas pratimas su kuprine.
Intensyvumas Pratimai atliekami net esant skausmui, kaip tik skausmo nebuvimas rodo, kad reikia didinti
apkrova. Po pratimy neturite justi skausmo.
Faktai e  Ekscentriniy pratimy programa taikyta gydant achilo tendinopatija, buvo taikyta gydant ir




girnelés rais¢io patologija, ir pasiekta gery rezultaty (Curwin 1984).

Ekscentriniy pratimy reabilitacijos programa taikoma gydant achilo sausgyslés
tendinopatija yra reabilitacijos pagrindas gydant ir girnelés rai§cio patologija (Peers, et al.
2005).

Skirtingos grupés anksciau yra studijave ekscentriniy pratimy efekta ir pasiekta jvairiy
rezultaty. (Jensen, et al. 1989; Cannell, et al. 2001).
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