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[BUDOWA]

TKANKA SCIEGNISTA I TOREBKOWA
+ komorki (wymiana s0% widkien kolagenowych w $ciegnie trwa ok. 350-500 dni):
- fibrocyty - starsze, nieaktywne komorki;
- fibroblasty - aktywne komérki;
- matrix zewnatrzkomérkowa:
-woda
- mokromolekuly
-- czasteczki kolagenowe
-- proteoglikany - funkcja wigzania wody, umozliwienie przenoszenia obcigzen oraz slizgania sie
Sciegien pomiedzy soba;

KOLAGEN (istnieja 24 typy)
* typy:
- 1- rozcigganie - Sciegna, torebki, zeby, kosci;
- 11 - chrzastka;
- III - skora, $ciana naczyn krwiono$nych, blizny (fatwiejszy typ do wytworzenia, lecz stabszy
mechanicznie, z czasem zmienia sie¢ w typ I);




[BUDOWA]

TKANKA QCII-EGNISTAI TOREBKOWA
» komorki (wymiana 50% wtokien kolagenowych w Sciegnie trwa ok. 350-500 dni):
- fibrocyty - starsze, nieaktywne komorki;
- fibroblasty - aktywne komorki;
- matrix zewnatrzkomorkowa:
-woda
- mokromolekuly
-- czasteczki kolagenowe
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KOLAGEN (istniejg 24 typy)
* typy:
-1 - rozcigganie - Sciegna, torebki, zeby, kosci;
- 11 - chrzastka;
- IIT - skéra, §ciana naczyn krwionosnych, blizny (fatwiejszy typ do wytworzenia, lecz stabszy
mecnanicznie, z czasem zmienia sie w typ I);




- IIDrOCYTY - STarsze, N1eakrywne KOmorkKl;
- fibroblasty - aktywne komorksi;
- matrix zewnatrzkomorkowa:
-woda
- mokromolekuly
-- czasteczki kolagenowe
-- proteoglikany - funkcja wigzania wody, umozliwienie przenoszenia obcigzen oraz §lizgania sie
Sciegien pomiedzy sobg;

KOLAGEN (istnieja 24 typy)
* typy:
- I - rozcigganie - Sciegna, torebki, zeby, kosci;
- 11 - chrzastka;
- 111 - skora, §ciana naczyn krwionosnych, blizny (fatwiejszy typ do wytworzenia, lecz stabszy
mechanicznie, z czasem zmienia si¢ w typ I);
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OBCIAZENIE - ODKSZTALCENIE]
1

OBCIAZENIE

1 - wyrownanie pofaldowania
2 - rozcigganie wyrownanych wiokien
3 - opor koncowy (endfeel)

ODKSZTALCENIE
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mikropekniecia

>4X40S8
zmniejszenie pofatldowania
codzienne aktywnosci




[ROZCIAGANIE]

Czas trwania 4X40sS
- fibryle 1 podfibryle prostujg sie lub zmniejsza sie pofaldowanie,
wzrost dlugosci +- 2-4%

czas trwania >4x40S
- fibryle 1 mikrofibryle odsuwajg sie od siebie;
- poslizg pomiedzy réwnolegle potaczonymi czgsteczkami - sygnat
dla fibroblastow do pordukcji kolagenu;




[WSKAZOWKI PRAKTYCZNE]

ROZCIAGANIE JEST NIEMIEE
+ moze powodowa¢ mikro stan zapaln

CZAS MOBILIZAC]I
" 6x40s!!

- okolica moze by¢ bolesna
maksymalnie 2-3h po zabiegu;
- VAS 3-4/10

PODTRZYMANIE EFEKTU MOBILIZAC]I
» duzo ruchu w nowym zakresie;

TERAPIA ZALEZNA OD CZASU UNIERUCHOMIENIA
+ <6tygodni
- spadek jakosci kolagenw;
- techniki z ruchem dla nawodnienia kolagenu (MKR);
- =6 tygodni
- spadek ilosci kolagenu;

» praca domowa, minimum smin kazde
¢wiczenie, kilka razy dziennie (im

wiecej, tym lepiej);

- utrwalenie przykurczu;

- techniki rozciggajace (mobilizacja);




CZAS MOBILIZAC]I
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ROZCIAGANIE JEST NIEMILE
- moze powodowac mikro stan zapaln?
- okolica moze by¢ bolesna
maksymalnie 2-3h po zabiegu;
- VAS 3-4/10



PODTRZYMANIE EFEKTU MOBILIZAC]I
- duzo ruchu w nowym zakresie;
- praca domowa, minimum 5min kazde
¢wiczenie, kilka razy dziennie (im
wiecej, tym lepiej);



TERAPIA ZALEZNA OD CZASU UNIERUCHOMIENIA
- <6 tygodni
- spadek jakosci kolagenu;
- techniki z ruchem dla nawodnienia kolagenu (MKR);
- >6 tygodni

- spadek ilosci kolagenu;

- utrwalenie przykurczuy;
- techniki rozciggajace (mobilizacja);
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