Elemente de gimnastica medicala
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Notiuni despre miscare

* Miscarea: forma de existe

* Biomecanica: stiinta care se ocupa cu aplicarea
principiilor mecanice in studierea structurii, evolutiei
si functiile aparatului locomotor al omului



Tehnica poz

tatica: partea me
pozitiilor corpurilor in spatiu si’ al'interact
fortelor in mentinerea conditiilor de echilibru

* Pozitia: situatia statica a corpului sau a segmentelor
acestuia in desfasurarea miscarii

- Este o0 stare de moment



Tehnica pozitiilor

* Pozitia corpuluim\

- Verticala (ortostatica)
- Orizontala (clinostatica)
- Inclinat3



Tehnica pozitiilor

Pozitiile: clasificare L —
miscare

- Initiala: pozitia din care incepe orice
- Finala: pozitia corpului/ segmentului la terminarea
miscarii

Ambele necesita un mare grad de stabilitate.



Tehnica poz

* Pozitie fundamentala:y :
in mod conventional, dupa natura reazemuluitata de
sol sau aparate

- Stand

- Pe genunchi
- Asezat

- Atarnat

- Sprijin

- Culcat



fundamentale prin modlﬂcarea

bazei de sustinere (suprafetei de sprijin)
- pozitia trunchiului si/sau a capului
- pozitia membrelor superioare

- pozitia membrelor inferioare



* Pozitia specifica: cu s
caracter de fortd, echilibru sau mobilitate, cu un
anumit grad de dificultate in executie.

- Este considerata un element tehnic

- Ex: stand in maini, pod, cumpana, sfoara



* Rolul pozitiei ini
de scopul, structura si continutul exercitiulut.

* Caracteristici:

- Sa asigure conditii optime de executie (stabilg,
comoda)

- Sa usureze/ sa ingreuneze miscarea

- Sa asigure executia corecta si continuarea
miscarilor urmatoare



Miscarea: denumire

* Alergare

* Arcuire * C3dere

* Aplecare * Catarare
+ Apropiere * Coborare

* Departare
* Aruncare



Miscarea: denumire

* Deplasare
* Inclinare
* Ducere
* Intindere
* Fandare
i * Intoarecere
* I[ndoire

* Leganare



Miscarea: denumire

* Rasucire
* Urcare
* Ridicare

* Rostogolire

* Revenire



Pozitiile fundamentale: stand

* Pozitia de lucru CM

* Trebuie supravegheata si controlata continuu

* Se dezvolta o atitudine corecta a corpului



Pozitiile fundamentale: stand

»

eguli
Greutatea corpului sa fie egal repartizata’pe ambe

- Calcaiele apropiate, in acelasi plan frontal
- Varfurile picioarelor sa formeze un unghi de 30-60°
- Genunchii sa fie extinsi, fara a fi in hiperextensie

- Bazinul: in pozitie normala; se evita inclinarea inainte sau
ridicarea in sus spre planul orizontal, inclinarea laterala sau
torsiunea, deplasarea sau translatarea in diverse planuri



Pozitiile fundamentale: stand

Trunchiul mentinut astfel inca
coloanei vertebrale

- Umerii si omoplatii controlati

- Membrele superioare atarna liber pe langa corp

- Capul si gatul in pozitie corecta, nefortat, barbia trasa, cu
privirea indreptata inainte

- Toracele mentinut in pozitia favorabila respiratiei, prin
atitudinea corecta a coloanei vertebrale si a umerilor

- Abdomenul: contractie tonica a peretelui muscular, fard a
stanjeni functia diafragmului



Pozitiile fundamentale: stand

* Are baza mica de sustinere

* Centrul de greutate se face in pozitia cea maiinalta si se
proiecteazad la mijlocul bazei de sustinere

* Cea mai instabila pozitie fundamentala, solicitand
musculatura posturala

* Favorizeaza miscari ample ale membrelor superioare



Pozitiile fundamentale: stand

il
- Gimnastica corectoare a deficientelor fizice

- Reeducarea mersului

- Recuperarea integrala a functiilor corpului

Pt bolnavi, debili si copii: devine obositoare daca este mentinuta
mult timp.



Pozitiile fundamentale: pe genunchi

e utilizeaza atur
a corpului

* Pozitia pe sol: genunchii si varful picioarelor se sprijina pe
sol

* Pozitia se ia pe o bancheta: picioarele atarna la marginea
planului de sprijin




Pozitiile fundamentale: pe genunchi

Partile interne ale ge
apropiate

* Coapsele, bazinul, trunchiul, gatul si capul: se mentin drepte
* Pozitia usor lordozanta pt coloana vertebrala

* Suprafata de sprijin a corpului este mai mare
* Centrul de greutate se apropie de suprafata de sprijin
* Creste echilibrul comparativ cu pozitia stand

* Nr exercitiilor este mai mic; miscarile membrelor inferioare
sunt mai limitate; pozitia destul de incomoda



Pozitiile fundamentale: sezand

[Tie In care
pe regiunea fesiera (tuberozita
ischiadica)

* Gimnastica medicala: pozitia
sezand

- Cu coapsele sprijinite pe un scaun

- cu membrele inferioare formand
unghiuri 90° din solduri, genunchi
si glezne

- cu picioarele atarnand liber sau cu
sprijin pe talpi




Pozitiile fundamentale: sezand

* Bazinul isi reduce mult inclinare \

* Coloana vertebrala isi reduce curbura lombara lordotica
* Gatul, capul, membrele superioare: ca si la pozitiile precedente



Pozitiile fundamentale: sezand

Nr miscarilor redus; a

* Pozitie comoda, odihnitoare

* Fixatoare pt trunchi

% Corectoare pt atitudinea lordotica a spatelui



Pozitiile fundamentale: culcat

»

* Pozitia culcat (pe spate

* Efortul pt mentinerea acestei pozitii: f mic

* Miscarile
- Nrredus
- Bine localizate




Pozitiile fundamentale: culcat

Baza de sustinere mare \

* Centrul de greutate f aproape de baza de sustinere

* Pozitia cea mai odihnitoare, relaxanta
* Corpul are o mare stabilitate



Pozitiile fundamentale: culcat

ndicatii: ‘
\

- Sugari
- Copii instabili

- Afectiuni ale membrelor inferioare si a trunchiului
* Pt majoritatea pacientilor debili: pozitie unica

* Pt adulti si batrani: se poate pune un suport maiinalt sub cap
(sul, perna)



* Greu de mentinut pt cei ce nu au forta
in brate

* Daca picioarele nu mai au sprijin,
corpul este sustinut de forta
membrelor superioare: pozitia

atarnat suspendat



* Coastele seridica

* Membrele suntintinse
* Pozitia poate limita respiratia si circulatia sangelui
* Contraindicata:

- Debili
- Pacienti cu afectiuni cardiovasculare, respiratorii



Stand: Pozitiile derivate

°¢ ambele p
- Departat frontal

\

- Anteroposterior cu piciorul dr/stang nainte
- Incrucisat cu piciorul dr peste stg

- Cu genunchii semiindoiti

- Cu genunchii Indoiti (ghemuit)

* Fandat:
- Tnainte
- Lateral
- Tnapoi



Stand: Pozitiile derivate

Departat frontal ‘Q

Anteroposterior cu piciorul dr/stang inainte

Incrucisat cu piciorul dr peste stg

Cu genunchii semiindoiti
Cu genunchii indoiti (ghemuit)

* Pe un picior

- Celalalt picior intins si sprijinit lateral/inapoi/inainte
- Celalalt picior intins si ridicat lateral/inapoifinainte
- Celalalt picior ridicat lateral/inapoi/inainte



Pe genunchi: Pozitiile derivate

- Cu G apropiati, calcaiele depat

- Cu G departati, calcaiele departate/apropiate
- Asezat pe cdlcaie

* Pe un genunchi:

Celalalt picior intins sprijinit inainte/lateral/inapoi

Celalalt picior indoit sprijinit Tnainte/lateral

Celalalt picior intins ridicat inainte/lateral/inapoi

Celalalt picior indoit ridicat Tnainte/lateral/inapoi



Sezand/asezat: Pozitiile derivate

* Cu membrele inferioaré

* Apropiat, cu picioarele indoite
% Depadrtat, cu picioarele indoite/intinse

% Echer, cu picioarele apropiate/departate

* Incrucisat, cu G indepartati, gambele incrucisate

* Sezand pe 0 coapsa



Culcat: Pozitiile derivate

* Decubit dorsal‘

- Membrele inferioare intinse pe sol/ departate pe sol/ ridicate
apropriate/ ridicate departate

- Genunchii flectati, talpile pe sol; membrele
apropiate/departate
- Genunchii flectati, ridicati de pe sol



Culcat: Pozitiile derivate

* Decubit venm\

- cu membrele inferioare apropiate/departate

+ Decubit lateral (costal)
- dr/stg



Atarnat: Pozitiile derivate

* Cu bratele Tndh\

* Cu genunchii indoiti
* Echer

* Pe orizontala: plansa inainte (faciald)
* Agatat de o alta parte a corpului: de varfuri, de genunchi
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