3. Jak wykorzystywac¢ TEM
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Rycina 3.2A Autoterapia mie$nia
czworobocznego ledzwi z wykorzy-
staniem TEM. Pacjent ocenia zakres
ruchomosci podczas sktonu bocznego
W prawo.

Goodridge i Harakal, dotyczace zaréwno tego, jak
i innych tematéw zwigzanych ze stawami.

Chiropraktyczny punkt widzenia zostat przed-
stawiony w rozdz. 8. Dotyczy on nie tylko elemen-
tow rehabilitacyjnych, ale nawigzuje réwniez do
protokotu terapeutycznego, ktéry — w przypadku
dysfunkcji zwigzanych z zaburzeniem réwnowagi,
wywotujacych ograniczenia/blokady ruchomosci
stawowej — sugeruje Craig Liebenson, ekspert
z zakresu chiropraktyki.

W rozdz. 9, 101 11 opisano wiele réznych mody-
fikacji, w tym przedstawiono mozliwosci zasto-
sowania TEM w fizjoterapii, masazu i treningu
sportowym.

Autoterapia

Lewit (1991) jest zwolennikiem wiaczenia pacjenta
do programu ¢wiczen domowych wykorzystuja-
cych TEM, co opisuje jak nizej:

Pojetnych pacjentéw uczy sie, w jaki sposéb mogq
oni samodzielnie stosowac te techniki (jako auto-
terapie) w programie cwiczen domowych. Biernie
rozciggajq oni napiete miesSnie, wykorzystujac

Rycina 3.2B Pacjent napina migsien
czworoboczny ledzwi poprzez nieznaczny
powrét do pozycji posredniej, wywotujac
dzieki temu napiecie izometryczne wbrew
sile grawitacji.

Rycina 3.2C Po 7-10 s napiecie sie
zmniejsza i pacjent bedzie moégt wyko-
nac skton boczny w prawo w wiekszym
zakresie, rozciggajac miesien czworo-
boczny ledzwi i przywracajac jego prawi-
dtowa dtugos¢ spoczynkowa.

w tym celu swq wtasng reke. Reka ta zapewnia
nastepnie opdr aktywnemu (dowolnemu) napieciu
skréconych migsni podczas wdechu, a nastepnie
— w fazie rozluzniania — zapobiega skroceniu mie-
$nia. Na samym koricu zapewnia tez zwigkszenie
zakresu ruchomosci wybierajgc caty luz, ktéry
udato sie uzyskac.

Jak czesto powinna by¢ zalecana autoterapia?

Gunnari i Evjenth (1983) zalecajg czeste wykony-
wanie umiarkowanych ¢wiczen rozciagajacych lub
— jesli nie jest to mozliwe — bardziej intensywne,
lecz rzadsze samodzielne rozcigganie w warun-
kach domowych. Stwierdzaja oni, ze: ,Terapia
jest bardziej efektywna, jesli uzupelniona jest cze-
$ciej wykonywanym samodzielnym rozcigganiem.
Ogodlnie rzecz ujmujac, im czestsze jest rozciaganie,
tym bardziej umiarkowana moze by¢ jego inten-
sywnos¢; rzadsze rozciagania, wykonywane np.
co drugi dzien, powinny si¢ cechowac wigksza
intensywnosciaq”.

Autoterapia nie jest wlasciwa dla wszystkich
rejondw (czy tez dla wszystkich pacjentow), mozna
jednak wyrézni¢ wiele rejonéw, w ktérych mozna




