Co oznacza propnocepcla‘?
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e Zaburzenia propriocepcji
e Objawy zaburzenia propriocepciji
e Cwiczenia propriocepciji

Proprioreceptory bedace czescig sktadowg miesni,
wiezadet i torebek stawowych umozliwiajg odbieranie
bodzcow okreslajgcych to, jak bardzo napiete i
rozciggniete sg miesnie, stawy i sciegna, jak sg wzgledem
siebie utozone, a takze jaki jest ruch czesci ciata wobec
siebie. Receptorom czucia gtebokiego zawdzieczamy
samoczynng regulacje skurczy miesniowych czy
pochylenia ciata w zaleznosci od zwiekszajgcych sie
obcigzen na drodze ruchowej. Dzieki propriocepciji
organizm sam przystosowuje sie do réznorakich
czynnikow zewnetrznych, jak rowniez moduluje poziom
pobudzenia catego systemu nerwowego, ktéry bedzie sie
przejawiat w formie mniej lub bardziej witasciwej
aktywnosci ruchowej i uwagi. Uktad proprioceptywny
jest scisle zwigzany z uktadami nerwowym i kostno-
stawowym, a integracja wszystkich elementéw
propriocepciji jest konieczna do zaplanowania oraz
przeprowadzenia czynnosci ruchowej tak, aby ta zostata
wykonana zgodnie z naszymi zatozeniami. Jesli
przyktadowo zapragniemy napic sie wody ze szklanki,
nasz mozg za pomocy czucia gtebokiego dokonuje oceny
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sytuacji poczatkowej, zeby nastepnie wprawic¢ w ruch
poszczegolne partie miesni, jednoczesnie kontrolujac je,
regulujgc i dostrajajgc. Jak widac, niezaburzona
propriocepcja konieczna jest do prawidtowego
funkcjonowania narzaddéw ruchu.

Zaburzenia propriocepciji

Nawet najmniejsze uposledzenie uktadu
proprioceptywnego moze utrudni¢ wykonywanie
prostych czynnosci jak np. sieganie po wysoko
umiejscowione przedmioty badz wchodzenie po
schodach. Przyczyn uposledzajgcych czucie gtebokie
moze byc¢ wiele od przyczyn neurologicznych jak guz
mozgu, jamistosc¢ czy wigd rdzenia, stwardnienie
rozsiane, zapalenie rdzenia kregowego po przyczyny
mechaniczne takie jak urazy kosci i uszkodzenia
wiezadet, miesni, stawow czy nerwow. W wyniku
jakiejkolwiek z powyzszych przyczyn osrodkowy uktad
nerwowy nie jest w stanie prawidtowo przetwarzac
informacje, reagujac z opoznieniem badz wysytajgc
nieadekwatne impulsy. Wptywa to negatywnie na
codzienng aktywnosc¢ ruchowa.

Objawy zaburzenia propriocepcji

Zaburzenia propriocepcji mogg objawiac sie w
zroznicowany sposob. Do najczesciej spotykanych
objawdw zaliczamy: obnizone napiecie miesniowe,
ostabione odczucia z ciata i sztywnos$¢ miesni. Obnizone
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napiecie miesniowe uposledza kontrolowanie pozycji
gtowy, chodzenia, stania czy siadania, a w przypadku
dziecka utrudnia nabywanie tychze umiejetnosci.
Ostabione odczucia z ciata, tzw. wiotkos¢, sprawia, ze
bodzce ptyngce z ciata sg stabsze niz u innych. Pacjent
poszukuje wéwczas sposobdéw pozwalajgcych na
wzmochnienie wtasnych odczué. Dzieci dotkniete
wiotkoscig, chcgc wzmocni¢ odczuwanie wlasnego ciata,
wykonujg ruchy silniejsze i intensywniejsze, przez co
bywajg zbyt energiczne i nadpobudliwe ruchowo przy
jednoczesnych ktopotach motorycznych oraz braku
precyzyjnej koordynacji ramion i dtoni; czesto psujg
zabawki, tamig kredki, wgniatajg flamastry, zamiast
rysowac, dziurawig kartki, nie odktadajg przedmiotéw na
miejsce, tylko rzucajg nimi, co z kolei naraza je na krytyke
| brak akceptacji ze strony dorostych. Sztywnosc¢ migsni
to odpowiedz na deficyt w napieciu miesni, ktéry pacjent
probuje sobie samemu rekompensowac. Czesto
wystepuje wowczas sztywnos¢ karku, rgk badz ndg.
Wszelkie odpowiednio wczesnie zauwazone |
zdiagnozowane zaburzenia propriocepcji mozna
ztagodzi¢ podczas terapii integracji sensoryczne;j.
Integracja sensoryczna to prawidtowo funkcjonujgce i
wspotpracujgce zmysty bazowe, jakimi sg dotyk,
rdwnowaga i propriocepcja. Bez zmystu propriocepciji
dziatanie integracji sensorycznej nie bytoby mozliwe.

Cwiczenia propriocepcji
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U oséb cierpigcych na zaburzenia czucia gtebokiego
niezwykle istotny i wskazany jest trening
proprioceptywny. Takze u oséb w petni sprawnych i
zdrowych éwiczenia propriocepcji mogg poprawic
koordynacje i rozwoéj ruchowy. Najprostszymi
podstawowymi éwiczeniami sg: stanie, potprzysiady oraz
przeskoki na jednej nodze w przod, w bok i do tytu, skrety
tutowia, stawianie na palcach czy tzw. jaskotka. Mozna
takze skakac na trampolinie i probowac omijac
przeszkody z zawigzanymi oczami. Czucie gtebokie rgk
mozna poprawi¢, wykonujgc éwiczenia z przyrzagdami
takimi jak pitka, hantle, tasma, woreczek gimnastyczny
badz poduszka rehabilitacyjna. W terenie bardzo
pomocne jest bieganie po nierdwnosciach, po goérskich
Sciezkach, piaszczystych, lesnych duktach badz po
nadmorskich wydmach, przy czym trzeba zawsze
pamietac, aby treningi zaczynac ostroznie, z rozwagg i
nie przecenia¢ wtasnych mozliwosci.

Rekomendowane dla Ciebie

Witaminy na oczy

swobodne...
Zaburzenia czucia

Czucie to jedna z najwazniejszych funkcji uktadu
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nerwowego, ktéra pozwala rozpoznawac a w
konsekwenciji odpowiednio reagowac na rozne bodzce
pochodzgce ze swiata...

Andrzej Szczudlik, Elzbieta Gryz, Pawet Szermer
Antygen - charakterystyka i rola w odpornosci

Antygen jest substancjg, ktorej_ podstawowym zadaniem
jest wptyw na odpowiedz immunologiczng organizmu.
Udziat antygendow w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego...
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Ostre niedokrwienie konczyn

Ostre niedokrwienie konczyn rozwija sie w nastepstwie
nagtego przerwania przeptywu krwi przez tetnice
spowodowanego zatorem bgdz zakrzepicg tetnicy.
Dotyczy...

Marian Barczynski

utrzymujag?

Laserowa korekcja wzroku to zabieg_operacyjny.
stosowany nhajczesciej_u 0séb z duzymi i Srednimi wadami
wzroku. Problemy z widzeniem sg powszechne w

naszym...
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Na co chorujg oczy?

zmystéw. Pogorszenie jakosci widzenia wptywa wiec
znacznie na jakoS¢ samopoczucia. Dlatego warto dbac o
OCZV...

Wzor odsetkowy biatych ciatek krwi (rozmaz krwi
obwodowej)

Rozmaz krwi obwodowej pozwala uzyskac¢ doktadne
informacje na temat liczby poszczegdinych typow
komorek uktadu leukocytarnego we krwi. W osoczu
wyrozniamy kilka...
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Choroba Castelmana

Pierwszy raz zostata opisana przez Benjamina
Castelmana, amerykanskiego patologa i jego
wspotpracownikow w 1956 r. Okreslana jest rowniez jako
naczyniowo-grudkowy...

Anna Jarosz | Onet.
Przerwany rdzen kregowy

Rdzen kregowy jest czescig osrodkowego uktadu
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nerwowego, przewodzgcg bodzce miedzy mozgowiem a
uktadem obwodowym. Rdzen kregowy umiejscowiony,
jest w kanale...

Laryngolog - wskazania do wizyty, przebieg badania,
leczenie

Powyzsze okreslenie wiekszos¢€ z nas stusznie skojarzy z
laryngologig, czyli dziedzing medycyny majgcg charakter
zabiegowy i badajgcg narzady bedgce w obrebie...
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