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Wprowadzenie

Trener rownowagi stosowany jest gtéwnie w celu poprawy reak-

¢ji rownowaznych, postawy oraz koordynacji. Cwiczenia

na podtozach niestabilnych przyczyniaja sie do wywotania
odpowiednich reakcji rdwnowaznych. Trener rGwnowagi stoso-
wany jest takze w celu poprawy ogolnej sprawnosci fizycznej,
w dziataniach prewencyjnych zaréwno u dzieci jak i u senioréw,

w terapii pourazowej oraz w sporcie. Badania dowodzg, ze po
zastosowaniu celowego a zarazem systematycznego treningu
rownowagi znacznie spada ryzyko upadkéw lub ponownego
wystapienia urazu. Zastosowanie trenera rownowagi wptywa
rowniez na zaangazowanie miesni stabilizujacych poszczegélne
stawy.



Trener rownowagi
Produkt i jego wiasciwosci

Produkty te produkowane sg ze specjalnego tworzywa
gabczastego. Posiadaja dwa stopnie twardosci oznaczone kolora-
mi: zielony - mniejszego stopnia elastycznosci - tatwiejszy, niebie-
ski — wiekszego stopnia elastycznosci - trudniejszy. Trzeci rodzaj
to wymagajacy jeszcze wiekszego zaangazowania poszczegol-
nych partii mig$niowych trener rwnowagi czarny - wypetniony
powietrzem. Ten ostatni na jednej ze stron posiada dodatkowo
powierzchnie wypetniona matymi wypustkami sensorycznymi
wykorzystywana w specjalnym treningu proprioceptywnym.

Specjalna forma oraz rézne wielkosci przyboréw umozliwiajg
ustawienie jednego trenera réwnowagi na drugim w celu
zwiekszenia zakresu treningu lub stopnia trudnosci poszczegol-

nych ¢wiczen. Wszystkie posiadajg antyposlizgowa powierzchnie.

Stopien trudnosci

Kolor Stopien elastycznosci




Zastosowanie

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdzamy czy trener rbwnowagi
ustawiony jest na rownym, antyposlizgowym podtozu. Trening
nie moze by¢ przeprowadzony na $liskiej powierzchni (np.

na parkiecie) lub na dywanie, gdyz zwieksza to ryzyko upadku.
Aby zapobiec poslizgom mozemy ustawic¢ przybér na macie

gimnastycznej. Podwyzsza to jednak stopien trudnosci éwiczenia.

Osoby, u ktérych stwierdzono znaczny stopien zaburzenh réwno-
wagi (wywotany np. lekami), lub osoby o zmniejszonej sile
miesniowej, powinny rozpoczac terapie pod nadzorem lekarza
lub terapeuty. Dopiero w pdzniejszym etapie leczenia osoby te
moga ¢wiczy¢ samodzielnie.

Sprawdzamy czy w miejscu cwiczen nie znajduja sie przed-
mioty o ostrych kantach.

Po dtuzszym uzywaniu zaleca sie wyczysci¢ przybor wilgotna
szmatka. Nie nalezy czyscic trenera rownowagi szczotka
mogaca zniszczy¢ jego powierzchnie.

Powierzchnia trenera réwnowagi moze ulec znieksztatceniu
jezeli przez dtuzszy czas znajdzie sie na nim ciezszy przedmi-

ot.

Podczas przechowywania unikamy dfuzszego dziatania pro-
mieni stonecznych na powierzchnie trenera rownowagi.

Na trenerze rownowagi nie nalezy ¢wiczy¢ w obuwiu
o nieréwnej powierzchni typu: kolce, korki pitkarskie.

Cwiczymy najlepiej w skarpetkach lub boso.



Wskazowki treningowe

Efektywny trening majacy na celu polepszenie lub przyspieszenie
reakcji rownowaznych zaczynamy od ¢wiczen tatwiejszych
przechodzac z czasem do trudniejszych:

—>' Zaczynajac trening waznym jest znalezienie miejsca, pow-
ierzchni, na ktdrej mozemy sie oprzec (opieramy sie o $ciane,
meble, drabinke).

- W nastepnym etapie cwiczymy w pozycji wolnej (bez op-
arcia), w poblizu miejsc, przedmiotéw, na ktorych mozemy
w razie potrzeby znalez¢ podparcie.

- Cwiczenia przeprowadzamy na stalym podtozu, dopiero
pdzniej mozemy zastosowac trenera rownowagi.

—> Podczas ¢wiczen stawiamy stope na samym $rodku przyboru.

W miare postepu zwiekszamy stopien trudnosci wykonywanych
¢wiczen:

Stopien 1: cwiczenia na statym podtozu

Stopien 2: Zielony Trener rownowagi

Stopien 3: Niebieski Trener rownowagi

Stopien 4: 2 zielone Trenery réwnowagi ustawione pietrowo
Stopien 5: Czarny Trener rownowagi

Stopien 6: 2 niebieskie Trenery réwnowagi ustawione pietrowo

Wszystkie éwiczenia powinny zostac dopasowane do celow
treningowych i mozliwosci éwiczacego. Zwracamy uwage

na koordynacje oraz na to aby kazde ¢wiczenie wykonane byto
doktadnie, wedtug okreslonego wzorca ruchowego.



Wskazowki treningowe

Gtownym zatozeniem treningu prewencyjnego jest poprawa lub
przyspieszenie reakcji rownowaznych ¢wiczacego. Poczatkujacym
zaleca sie wykonanie 6-8 ¢wiczen z podanych przyktadow
Cwiczen. Zawarte w niniejszej broszurze ¢wiczenia statyczne
powinny by¢ powtorzone 3 razy z zatrzymaniem 10-30 sekund.
Cwiczenia dynamiczne (wymachy, podskoki, kroki) powtarzamy
w 1-3 seriach, 10-15 razy. Poszczegolne ¢wiczenia nie powinny
by¢ odebrane jako BARDZO trudne. Gdy po regularnym treningu
osiggniemy juz wyzszy stopief wytrenowania mozemy: zwiekszy¢
stopien trudnosdi, ilos¢ cwiczen, powtdrzen lub tez czestotliwosé
treningu. Gtowna uwage zwracamy na:

Prawidtowa postawe, wolne, kontrolowane ruchy w catym
przebiegu ¢wiczenia od pozycji wyjsciowej do koncowe;.

Podczas treningu nie moze dochodzi¢ do wywotania reakgji
bdlowych. Gdy po zastosowanej przerwie w ¢wiczeniach po-
nownie pojawi sie bol, radzimy skorzystac z porady lekarza.

Pamietajmy o przerwach pomiedzy poszczeg6lnymi
¢wiczeniami. Cwiczenia przeprowadzamy dla kazdej ze stron
lub tez przeplatamy ¢wiczenia statyczne z dynamicznymi.

Przed treningiem starannie przygotowujemy program
¢wiczen.

Trenujemy zaréwno prawg jak i lewa strone, mimo ze
podane w broszurze przyktady pokazuja ¢wiczenia tylko dla
jednej strony.



Cwiczenia - Konczyny dolne

Stoimy na dwéch trenerach rownowagi  (a) )

puegeny,
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‘a Znajdujemy stabilng pozycje. Wzrok skierowany przed siebie. ‘b Zatrzymujemy stabilng pozycje, kierujemy wzrok na stopy
i wracamy do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy kilkakrotnie.




Cwiczenia - Konczyny dolne
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g Stoimy na dwoch trenerach rownowagi  (© )
S
B
D
=
—
|
(¢ Przenosimy ciezar ciata na przemian na prawa i lewa strone. 'd Zamykamy oczy, stabilnie stojac na trenerach réwnowagi.
Z zamknietymi oczyma przenosimy ciezar ciata w réznych
kierunkach.
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Cwiczenia - Konczyny dolne
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e Stajemy na palcach réwnomiernie obcigzajac obydwie strony. f Stajemy na trenerach rownowagi. Koriczyny dolne lekko
Nastepnie przechodzimy do przysiadu opierajac sie na catych ugiete w stawach kolanowych, mata pitke lekarskg przepro-
stopach i wracamy do pozycji wyjsciowej. wadzamy miedzy kolanami.
9



Cwiczenia - Konczyny dolne

—

=
S Wykrok (a) (b)
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Stope nogi wykrocznej umieszczamy na érodku trenera rownowa- (b Zatrzymujemy ruch na jednej lub drugiej stronie.
gi. Staw kolanowy lekko ugiety.
‘a Przenosimy ciezar ciata na przemian na prawa i lewa noge.
10



Cwiczenia - Konczyny dolne
Wykrok © @

puegeny,
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¢ Odrywamy od podfoza piete korczyny dolnej, znajdujace;j sie ‘d’ Konczyne dolna znajdujaca sie z tylu odrywamy od podtoza.
z tyhu.




Cwiczenia - Konczyny dolne
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‘e Caly ciezar ciata przenosimy na koficzyne podporowa, druga f Caly ciezar ciata przenosimy na koriczyne podporowa, druga
wykonujemy ruchy wahadtowe — w przdd i w tyt. wykonujemy ruchy odwodzenia (unosimy jednocze$nie ramio-
na).
12



Cwiczenia - Konczyny dolne
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9 Stajemy na trenerze réwnowagi. Podczas catego ¢wiczenia We wszystkich ¢wiczeniach mozemy dodac prace ramion.
ciezar ciata spoczywa na korczynie podporowej! Druga W treningu sportowym ¢wiczenia ‘a’ - (g wykonujemy stojac
konczyne przenosimy w przod odstawiajac piete na podtozu, na palcach nogi podporowe;.
nastepnie odrywamy piete i wykonujemy wymach koAczyny
dolnej w tyt. 13



Cwiczenia - Konczyny dolne
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Przenosimy caly ciezar ciata na konczyne podporowa. Przodosto- Stoimy (w odlegtosci 50 cm) przed trenerem réwnowagi. Wykonu-
pie drugiej koficzyny wpychamy z tytu w trenera réwnowagi. jemy wykrok, stawiajac stope ptasko na przyborze. Wracamy
do pozycji wyjsciowej.
14
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UWAGA: sprawdzamy podtoze, aby podczas tego dynamicznego ¢wiczenia nie doszto do przesuniecia trenera réwnowagi na sliskiej
powierzchni.
15



Cwiczenia - Konczyny dolne
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Przenosimy ciezar na koriczyne podporowa ustawiajac stope
na $rodku trenera rownowagi. Utrzymujemy réwnowage. Nie
ustawiamy przyboru na $liskim podtozu.
16



Cwiczenia - Konczyny dolne
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Stojac na trenerze rownowagi (a) (b) g
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Stoimy obunoz na trenerze réwnowagi. ‘b ze sktonu w przéd wychodzimy w gére do stania na palcach.

‘a skton w przod, dotykamy palcami podtoza. Ramiona unosimy w gore, wzrok skierowany na dfonie.

17




Cwiczenia - Konczyny dolne
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g Stoimy jednon6z na trenerze rownowagi (©) )
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(¢ Stojac jednondz na trenerze rownowagi palcami stopy stara- ‘d’ Konczyna wolna toczymy po podtozu dodatkowy przybér
my sie chwyci¢, przenies¢ i odtozy¢ maly przedmiot (serwetke, (matq pitke lekarska). Krazenia wokot trenera rownowagi.
reczniczek).
18



Cwiczenia - Konczyny dolne
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Stoimy jednon6z na trenerze rownowagi (e) ® <
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‘e Odktadamy dtoi na kolanie koriczyny wolnej, przyciagnietej 'f ' Odwodzimy jednoczesnie ramie i przeciwlegta kofczyne
do klatki piersiowej. Zatrzymujemy ruch i wracamy do pozycji dolna.
wyjsciowe;. (9 kaczymy cwiczenia e + f
19



Cwiczenia - koficzyny gérne/miesnie grzbietu

—

W podporze przodem

TheraBand

20

W podporze przodem na trenerze réwnowagi, klekamy Stabilna pozycja. Wykonujemy ,mate pompki".
na drugim.




Cwiczenia - koficzyny gérne/miesnie grzbietu

«Klasyczne pompki”

W podporze przodem, dionie spoczywaja na trenerze réwnowagi.
- Przeniesienie $rodka ciezkosci w prawo i w lewo

- Naprzemienne unoszenie ramion

- .Klasyczne pompki”

Klek prosty

W kleku prostym podpartym, kleczymy jednonoz na trenerze

rownowagi. Ruch:

- Unosimy wolng koriczyne dolng w gére.

- Unosimy naprzemienne konczyny w gére.

- Umieszczamy dodatkowo trenera réwnowagi pod dtonia 21
i unosimy naprzemienne kornczyny w gore.



Cwiczenia dla dzieci

—

Stojac na jednej nodze

TheraBand
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Dziecko stoi jednondz na trenerze réwnowagi i probuje zatrzymacé stabilng pozycje. Nastepnie wykonuje ruchy wahadtowe wolng
konczyna (w przéd, w tyl, odwodzi, unosi).




Cwiczenia dla dzieci
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Toczenie pitki Rzut pitka (E
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Stojac jednondz na trenerze rownowagi i probujemy zatrzymac Stoimy jednondz na trenerze réwnowagi i probujemy zatrzymac

stabilng pozycje. Zadaniem ¢wiczacego jest przetoczy¢ mata pitke stabilng pozycje. Zadaniem ¢wiczacego jest podrzuci¢ i ponownie

lekarska lub pitke tenisowa wokot trenera rownowagi, na ktérym chwyci¢ matg pitke lekarska lub pitke tenisowa. Mozemy takze

stoi. Prébujemy przetoczy¢ pitke trzy razy wokot osi nie odktadajac rzucac pitke do partnera.

stopy na podtozu. 23



Cwiczenia dla dzieci
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& Aerobik Balans
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Ktadziemy trenera rownowagi na podtozu. Zadaniem ¢wiczacego Ustawiamy na podtozu rzad treneréw rownowagi jedno lub
jest przeskoczy¢ lub wskoczy¢ na trenera réwnowagi. Gdy to juzsie  dwuwarstwowo (schody). Dziecko ma zadanie przejs¢ tor
udaje probuje wiaczy¢ do cwiczen takze ramiona. przeszkod najpierw z pomoca partnera (trzymajac go za reke),
pdzniej bez pomocy lub tez tytem z zamknietymi oczami.
24



Cwiczenia dla dzieci
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Slizganie Przektadanka @
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Dziecko stojac na dwéch trenerach réwnowagi ma zadanie Dziecko stojac na dwdch trenerach rdwnowagi ma zadanie
przesuwadfslizgac sie po powierzchni (wolno, szybko, w przéd, oderwac od podtoza jeden z przyboréw , przestawic¢ w przod
w tyl). i postawi¢ na nim wolna stope. Tak samo czyni z drugim trenerem
rownowagi. Do pokonania wyznaczamy odcinek 3-5 m.
25
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Platformy rownowazne okragta i
kwadratowa

Produkty i ich wiasciwosci

Wykonane z czarnego tworzywa sztucznego platformy
rownowazne: okragta i kwadratowa posiadaja bezpieczne
antyposlizgowe powierzchnie. Na gornej czesci przyborow
znajduja sie mate, stymulujace wypustki sensoryczne. Sa to lekkie
przybory dajgce mozliwos¢ przeprowadzenia profesjonalnego

treningu sensomotorycznego. Platforma kwadratowa umozliwia
pochylenie w przdd i w tyt lub w prawo i w lewo. W zaleznosci
od potrzeb i celu éwiczenia nalezy ja przed ¢wiczeniem odpow-
iednio ustawic. Platforme okragta mozemy pochyla¢ w kazdym

kierunku.



puegeny,
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Ptaszczyzna strzatkowa Ptaszczyzna czotowa Ustawienie poprzeczne
(stopy ustawione w kierunku (stopy ustawione prostopadle (stopy ustawione poprzecznie
pochylenia) do kierunku pochylenia) do kierunku pochylenia)

Kat pochylenia ptaszczyzny okragtej wynosi 22°, platformy kwadratowej 30°.
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Zastosowanie

Podobnie jak z trenerami rownowagi tak i platformy
rownowazne okragta i kwadratowa podczas ¢wiczen nie powinny
by¢ umieszczone na $liskim podtozu. Poslizg moze by¢ zmniejs-
zony poprzez zastosowanie tych przyboréw na macie gimnasty-
cznej. Zwieksza to jednak stopien trudnosci wykonywanego
Cwiczenia.

—> Osoby, u ktorych stwierdzono znaczny stopien zaburzen
rownowagi (wywotany np. lekami), lub osoby o zmniejszonej
sile miesniowej, powinny rozpoczac terapie pod nadzorem
lekarza lub terapeuty. Dopiero w pdzniejszym etapie leczenia
osoby te moga ¢wiczy¢ samodzielnie.

Sprawdzamy czy w miejscu ¢wiczen nie znajduja sie przedmi-
oty o ostrych kantach

Nie dozwolonym jest stosowanie utozonych platform jedna
na drugiej.

Na platformach réwnowaznych nie nalezy éwiczy¢ w obuwiu
o nieréwnej powierzchni, typu: kolce, korki pitkarskie.

Cwiczymy najlepiej w skarpetkach lub boso.



Wskazowki treningowe

Efektywne ¢wiczenia stosowane do poprawy reakji
rownowaznych rozpoczynamy od fatwiejszych przechodzac
do trudniejszych:

—>| Zaczynajac trening waznym jest znalezienie miejsca lub ele-
mentéw o ktére mozemy sie oprzec (opieramy sie o $ciane,
meble, drabinke).

—> W nastepnym etapie cwiczymy w pozycji wolnej (bez
oparcia), w poblizu miejsc, przedmiotéw, na ktérych mozemy
w razie potrzeby znalez¢ podparcie.

Cwiczenia rozpoczynamy na statym podtozu, dopiero poznie]
mozemy zastosowa¢ dodatkowo trenera réwnowagi,

Podczas ¢wiczen stawiamy stope na samym srodku przyboru.
Cwiczymy na platformie kwadratowej.
Cwiczymy na platformie okragtej.

Program ¢wiczen nalezy zawsze ustala¢ indywidualnie -
w zaleznosci od potrzeb ¢wiczacego.

29
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Wskazowki treningowe

Gtownym zatozeniem treningu prewencyjnego jest poprawa
reakcji rownowaznych u ¢wiczacego. Poczatkujacym zaleca

sie wykonanie 6-8 ¢wiczen z podanych przyktadow cwiczen.
Zawarte w niniejszej broszurze ¢wiczenia statyczne powinny by¢
powtdrzone 3 razy z zatrzymaniem 10-30 sekund. Natomiast
¢wiczenia dynamiczne (wymachy, podskoki, kroki) powtarzamy
w 1-3 seriach 10-15 razy. Wszystkie ¢wiczenia nie powinny by¢
odebrane jako BARDZO ciezkie. Gdy po regularnym treningu
osiggniemy juz wyzszy stopief wytrenowania mozemy: zwiekszy¢
stopien trudnosdi, ilos¢ cwiczen, powtdrzen lub tez czestotliwosé
treningu.

Gtéwna uwage zwracamy na:

- Prawidtowa postawe, wolne, kontrolowane ruchy w catym
przebiegu ¢wiczenia od pozycji wyjsciowej do koncowe;.

—>' Podczas treningu nie moze dochodzi¢ do wywotania reakdji
bdlowych. Gdy po zastosowanej przerwie w éwiczeniach po-
nownie pojawi sie bol, radzimy skorzystac z porady lekarza.

Konczymy trening w wypadku wystapienia duzych objawdw
zmeczenia

Pamietajmy o przerwach pomiedzy poszczego6lnymi
¢wiczeniami. Cwiczenia przeprowadzamy dla kazdej ze stron
lub tez przeplatamy ¢wiczenia statyczne z dynamicznymi.

Przed treningiem starannie przygotowujemy program
Cwiczen.

TRENUJEMY zaréwno prawg jak i lewa strone, mimo ze
podane w broszurze przyktady pokazuja ¢wiczenia tylko dla
jednej strony.



Cwiczenia - koniczyny dolne

=
Stojac na platformie kwadratowej ustawiamy stopy w réznych kierunkach @
®
a) rownolegle do kierunku b) prostopadle do kierunku ¢) poprzecznie do kierunku gﬁ
pochylenia pochylenia pochylenia a
i
Znajdujemy stabilng, $rodkowa pozycje (nie wykonujemy dodatkowych ruchéw). Pochylamy platforme w obydwu kierunkach w réznym
zakresie. Podnosimy stopien trudnosci poprzez zamkniecie oczu podczas ¢wiczenia.
a  przenosimy $rodek ciezkosci w przdd b’ przenosimy srodek ciezkosci w prawo ¢ przenosimy srodek ciezkosci
iwtyt iwlewo w plaszczyznie poprzecznej
31



Cwiczenia - konczyny dolne

—

=
g Stojac obunoz na platformie (ptaszczyzna strzatkowa)
S @ (b ©
<)
=
—
|
‘a) Znajdujemy stabilng pozycje b’ Uginamy kolana (¢ Unosimy jedna z koriczyn w gére.
srodkowa na platformie. Wolno
obracamy gtowe w prawo i w lewo.
32



Stojac obunoz na platformie (ptaszczyzna czotowa)

puegeny,
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Znajdujemy stabilng pozycje srodkowa Naprzemiennie odktadamy stopy lewa Zmieniajac strone przechodzimy zawsze
na platformie. Utrzymujemy réwnowage. i prawa na podtoze. do pozycji wyjsciowej.




Cwiczenia - konczyny dolne
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=
§ Stojac jednonoz na platformie
9  (ptaszczyzna strzatkowa)
g a b d
<P
=
[
|
2 Konczyna wykroczna ustawiona b’ Odrywamy drugg stope od podtfoza ¢ Ugieta konczyne dolng unosimy
na $rodku platformy. Odrywamy zatrzymujac pozycje z jednoczesnym w bok z jednoczesnym przeniesie-
druga stope od podtoza zatrzymujac uniesieniem ramion w goére. niem ramion w tyt.
pozycje.
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Podpor przodem, kolana ugiete. W celu zwiekszenia stopnia W lezeniu tytem, stopy ustawione na platformie (réwnolegle
trudnosci ¢wiczenia koAczyny dolne moga pozostaé wyprostowa- do ptaszczyzny pochylenia). Unosimy miednice w gore, zatrzymu-
ne. jemy ruch i wracamy do pozycji wyjsciowe;j.
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W kleku podpartym jedna dton usta- b’ przemieszczamy dtor na platfor- ¢ Znajdujemy stabilng pozycje srod-
wiona na platformie (w ptaszczyznie mie, przechodzac przez pozycje kowa na platformie. Utrzymujemy
czotowej). wyjéciowa. rownowage. Unosimy wolne ramie
a) pochylamy platforme w prawo nad podtfoze. Gdy potrafimy juz
36 i wlewo zatrzymac ta pozycje, unosimy takze

naprzemienng korczyne dolna w gore.





