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Chod

Chdd, jest to sposob lokomociji polegajgcy na harmonijnym,
rytmicznym i naprzemiennym ruchu konczyn dolnych w wyniku czego
ciato cztowieka przemieszcza sie w przestrzeni.

Chdd, jest to przemieszczanie sie masy ciata skupionej w srodku
ciezkosci w przestrzeni wzdtuz drogi wymagajgcej najmniejszego
wysitku fizycznego.

Chdd (wg. prof. Dega) — naprzemienne gubienie i odzyskiwanie
rownowagi ciata, zmieniajgcych sie na przemian faz podporu i

wykroku.
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Chod

Chadd jest ruchem cyklicznym, czynnoscig ztozong i automatyczna,
nie wymagajgcg swiadomej kontroli

(w przypadku koncentracji uwagi na okreSlonej fazie chodu dochodzi do nadmiernego napiecia
mm. naturalny rytm zostaje zaburzony).

W chodzie oprocz konczyn dolnych, w mniejszym stopniu udziat
biorg :

tutdw,
konczyny gorne,
gtowa.
[ ] 00: o 00 000 00 o 00 0 00 00 00 [ ] 000 O 000 :0000

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | CHOD




CHOD-ogdlna charakterystyka

« Osobniczo rézny:
- kazdy cztowiek ma chdd sobie tylko wtasciwy,
- jest on wynikiem utworzonego w dziecinstwie STEREOTYPU RUCHOWEGO,
- charakterystyczny wzorzec chodu nie jest niezmienny, wptywajg na niego:
a) zmiany proporcji ciata (wraz ze wzrostem)
b) tempo dojrzewania uktadu nerwowego
c) tempo starzenia sie
d) wspdtistniejgce choroby
« Chdd zalezy od:

— Wieku
— Stanu zdrowia
— temperamentu
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Cechy chodu fizjologicznego

1. DWUNOZNY - do poruszania sie cztowiek wykorzystuje obie kofczyny
dolne jednoczesnie

2. NAPRZEMIENNY - zsynchronizowane ruchy konczyn dolnych
3. PRZEDSIEBIEZNY -

4. SYMETRYCZNY - zaréwno lewa jak i prawa strona ciata cztowieka rowno
ze sobg wspotpracujg

5. HARMONIINY
- izometryczny (taka sama dtugos¢ krokéw);
- izotoniczny (taki sam czas trwania krokow);
- izochroniczny (takie samo napiecie miesni w obu konczynach dolnych).
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Wyznaczniki = determinanty chodu (I-VI)

6 determinantow (wyznaczniki - okreslone segmenty ciata) decyduije:

0 mechanizmie chodu,
0 jego ekonomice, i przebiegu srodka ciezkosci zblizonym do linii proste;j.
3 determinanty dotycza miednicy, 2 kolana, a 1 stawu skokowego.

Determinant Podstawy fizjoterapii

I Ruchy miednicy w ptaszczyznie poziomej

I Pochylenie miednicy w ptaszczyznie czotowej

] Ugiecie kolana do kata 15° - zetkniecie piety z podtozem

v Ruchy stopy i stawu skokowego

Vv Ugiecie kolana — podnoszenie piety w fazie odbicia

Vi Przesuwanie miednicy w ptaszczyznie czotowe]
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Skret miednicy (rotacja)

Ruchy miednicy w ptaszczyznie poziomej - | determinant

W fazie wykroku miednica wychyla sie wykonujgc skret w ptaszczyznie
poziomej co wydtuza krok:

= 4° w przod
= 4°w tyl
(ruch odbywa sie w obu biodrach)

Ruch skretny miednicy pocigga za sobg :
rotacje zewnetrzng uda nogi wykrocznej,

rotacje wewnetrzng nogi zakrocznej.
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Pochylenie miednicy

Pochylenie miednicy w ptaszczyznie czotowej - Il determinant

Opadanie miednicy (obnizenie) po stronie nogi wykrocznej, ,zmusza” kolano
do ugiecia, chronigc przed zaczepieniem palcami o podtoze.

Po stronie nogi zakrocznej nastepuje przywiedzenie, a po wykrocznej
odwiedzenie.

Ruchy pochylenia miednicy w ptaszczyznie czotowej redukujg o potowe
unoszenie sie srodka ciezkosci.
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Ugiecie kolana

Zgiecie kolana w fazie podporu - Ill determinant

Pierwsze ugiecie kolana do kata 15°, nastepuje po zetknieciu piety
z podtozem i trwa do chwili oparcia sie catg strong podeszwowg stopy
0 podtoze (w tej chwili kolano ponownie sie prostuje).
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Ruchy stopy i stawu skokowego gornego

Ruchy stopy | stawu skokowego — goleniowego - IV determinant

Na poczatku fazy podporu stopa jest w zgieciu grzbietowym aby chwile
pozniej przejs¢ do zgiecia podeszwowego.

Golen wraz z kostkami zakresla tym momencie tuk nad pietg. Ruch przejscia
zgiecia grzbietowego stopy do podeszwowego odbywa sie wokot osi obrotu
mieszczgcej sie na przodostopiu.
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Ruchy kolana

Ugiecie kolana — podnoszenie piety w fazie odbicia - V determinant

Zaraz po dotknieciu pietg podtoza, po raz pierwszy nastepuje zgiecie
kolana - gdy kostki unoszg sie zakreslajgc tuk ponad stepem i po raz drugi
gdy pieta odrywa sie od podtoza, a stopa jest w gotowosci odbicia.

Kolano zgina sie zawsze wtedy gdy funkcjonalna dtugos¢ konczyn
zwieksza sie w wyniku unoszenia kostki (ruchy kolana i stopy sg ze sobg
sprzezone). Zgiecie kolana amortyzuje funkcjonalne wydtuzenie i wptywa na
amplitude srodka ciezkosci.
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Ruchy boczne

O

»Przektadanie masy ciata z nogi na noge” - VI determinant

Ruchy te powodujg przenoszenie miednicy na boki. Boczne ruchy miednicy
wigzg sie z wyznacznikami 11 2.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | CHOD




Cykl chodu
O

Cykl chodu obejmuje czynnos¢ od dotkniecia pietg podtoza jednej
konczyny do nastepnego dotkniecia pietg podtoza tej samej konczyny.

W kazdym cyklu kazda konczyna dolna ma dwie fazy.
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Fazy chodu

0-10%

FAZA PODPORU
10 - 30%
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30 - 50%
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Fazy chodu

Faza wykroku (przeniesienia), s’@wi okoto 40% czasu petnego cyklu
chodu.

Faza podporu (obcigzenia), stanowi okoto 60% czasu petnego cyklu
chodu. -

W fazie podporu wystepujg 3 okresy :
oparcia piety,

obcigzenia,

odbicia.

W chodzie dwunoznym istnieje krotki okres obunoznego (podwdjnego)
podparcia, ktéry wynosi okoto 10% czasu petnego cyklu chodu.
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Faza lotu

O

W chwili przyspieszenia tempa chodu, nastepuje zblizenie czasu trwania
obu faz (fazy podporu i fazy wykroku).

W czasie biegu zanika okres podwojnego podporu, a pojawia sie faza

lotu.
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PODFAZY CHODU- CHARAKTERYSTYKA

1. Kontakt piety z podtozem

- pierwszy kontakt piety z podtozem

- czas trwania: 0-2% cyklu chodu

- druga kd w fazie przetaczania przez stope
2. Przejecie ciezaru

- ekscentryczne hamowanie

- czas trwania: 0-10% cyklu chodu

- poczatek dwunoznego podparcia

- druga kd przygotowuje sie do przeniesienia
—f. odbicia

- koniec: gdy druga kd oderwie sie od podtoza

- cel: przeciwdziatgnie przecigzeniom, stworzenie
mozliwoséi do stabilizacji, przejecie ciezaru ciata.
3. Petne obcigzenie

- stopa catg swojg powierzchnia spoczywa
na podtozu

- czas trwania: 10-30% cyklu

- druga kd w fazie przenoszenia

- staw kolanowy i skokowy znajdujg sie w jednej osi

- cel: stworzenie puntku fixum dla stabilizacji kkd i catego tutowia
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PODFAZY CHODU- CHARAKTERYSTYKA

4. Przetaczanie przez stope
- ciezar ciata przejety jest przez przodostopie
- czas trwania: 30-50% cyklu
- kohczy faze pojedynczego podporu
- druga konczyna dolna — kontakt piety z podtozem
- cel: przenoszenie ciezaru do przodu
5. Przygotowanie do przenoszenia
- koniec fazy pojedynczego podporu
- poczatek drugiej fazy podwdjnego podporu
- czas trwania: 50-60%
- cel: przygotowanie do przenoszenia konczyna dolna w przod
6. Rozpoczecie przenoszenia
- poczatek fazy przenoszenia
- czas trwania: 60-73% cyklu
- uniesienie palcéw stopy
- przeciwna konczyna dolna poczatek % fazie petnego obcigzenia
- cel: oderwanie stopy, nadanie przyspieszenia do przenoszenia
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PODFAZY CHODU- CHARAKTERYSTYKA

/. Przenoszenie wiasciwe
- druga czesc¢ fazy w celu zdobycia przestrzeni
- podudzie prostopadte do podtoza
- czas trwania: 73-87% cykKlu

- druga konczyn dolna — nadal w fazie pojedynczego
podporu

- cel: nie zahaczanie stopg o podtoze

8. Ostateczne przenoszenie
- faza przed przygotowaniem do przeniesienia obcigzenia
- czas trwania: 87-100% cyklu

- po wyprzedzeniu tutowia konczyna dolna wykroczna
prostuje w stawie Kolanowym, przygotowuje sie do
zetkniecia piety z podtozem i przejecie ciezaru ciata

- druga konczyna dolna- faza przetaczania przez stope.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | CHOD




Chod (ujecie biomechaniczne)

Chdd polega na przeksztatceniu obrotowych ruchow
stawOw na linlowe przemieszczanie ciala.

Srodek ciezkosci ciata wykonuje ruchy po krzywe;
sinusoidalnej
w przebiegu wypadkowej dwoch plaszczyzn:

> strzatkowe;,
> horyzontalne]

(unoszenie ciata podczas odbicia i przenoszenie ciezaru,).

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | CHOD




Chod (ujecie biomechaniczne)

Zjawiska biomechaniczne chodu:

Przeksztatcenie ruchow obrotowych stawow

w ruchy przesuwne (liniowe - postepujgce przemieszczanie), wymaga
zmniejszenie dtugosci wzglednej konczyny dolnej.

Naprzemienne tracenie i odzyskiwanie rownowagi:

utrata rownowagi przy pochyleniu ciata

w przéd, pokonujgc site bezwtadnosci i oporu powietrza (przesuwanie masy ciata
w przod)

odzyskiwanie rownowagi dzieki sitom pojawiajgcym sie w okresie hamowania.
Przemieszczanie sie srodka ciezkosci ciata:

pionowo — dwukrotnie podczas kazdego petnego cyklu chodu,

poziomo po krzywej sinusoidalne;j.
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Czynnosci miesni podczas chodu

Wyrzut konczyny do przodu — wykrok
Hamowanie

Stabilizacja stawéw

Utrzymanie rownowagi podczas fazy podporu
(4 zasadnicze czynnoSci)

W czasie wykroku wtgczajg sie miesni: konczyn gornych, tutowia i gtowy
(nastepuje wysuniecie barkéw po stronie przeciwnej do nogi wykrocznej
— rownowazgc rotacje miednicy nogi wykrocznej).
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Czynnosci miesni podczas
fazy wykroku

1. Miednice strony przeciwnej rotuja (nogi zakrocznej) mm.: krzyzowo - grzbietowy i sko$ny
brzucha zew. jednej strony i wew. drugiej strony.

2. I)Illgdnlce unoszg po stronie nogi wykrocznej - mm.: biodrowo - ledzwiowy, czworoboczny -
edzwi

3. Faze wykroku zapoczatkowuja - mm: biodrowo — udowy (haprezacz powiezi szerokiej,
krawiecki, biodrowo — ledzwiowy i prosty uda).

4. Wyrzut podudzia hamuja (zabezpieczajgc kolano przed przeprostem) - mm: zginacze
podudzia (dwugftowy, potbfoniasty i potsciegnisty).

5. W koncowej fazie wykroku wilaczajq sie - mm.: posladkowy wielki, Sredni, przywodziciele
oraz rotatory zew.

6. Unoszg stope ku gorze i utatwiajg wykrok - mm.: podudzia i stopy (piszczelowy przedni,
prostownik palcéw i palucha oraz strzatkowy krotki).

Podczas szybkiego chodu i biegu, sita m czworogtowego jest znacznie wieksza, a zatem sita
wyrzutu i dtugosc¢ kroku jest wieksza.
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Czynnosci miesni podczas
fazy poedporu

1. Na poczatku fazy podporu hamujg pochylenie miednicy do przodu
I utrzymujg ja w rownowadze - mm.: biodrowo — ledzwiowe (posladkowy duzy), mm.
zginacze podudzia.

2. Rotuja do wew., znoszac jednoczesnie rotacje zewnetrzng kd. w podporze - mm.:
posladkowy Sredni, maty oraz przywodziciele.

3. Zgiecie kolana kontroluje i hamuje, m.: czworogfowy, ktory nastepnie sie rozluznia i
ponownie kurczy gdy konczyna dolna ustawia sie pionowo i dochodzi do petnego
zablokowania kolana (petny podpdér).

4. Hamuja obciazenie stopy podczas przenoszenia srodka ciezkosci (od piety do stepu),
mm: podudzia i stopy (piszczelowy przedni, prostownik palcow i palucha).

5. W ptaszczyznie strzatkowej stabilizuje staw skokowy (podczas catej fazy podporu), m.:
trojgtowy tydki.

6. Bocznie stabilizujg staw skokowy mm.: piszczelowy tylny, zginacz palcow i palucha, a z
drugiej strony - strzatkowy dtugi i krotki.
Czynnosc¢ zginaczy palcow i palucha jest wyrazniej widoczna podczas chodzenia boso po
miekkim podtozu.
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ODMIANY CHODU FIZJOLOGICZNEGO

Chéd kotyszacy:

- nadmierne nachylenie miednicy w ptaszczyznie czotowej,
- miednica przechyla sie po stronie konczyny wykrocznej,
- obniza sie po stronie nogi podporowe.

Chéd marynarski:

- wieksze nasilenie chodu kotyszgcego.

Chéd sztywny:

- sztuczne zmniejszenie wychylen miednicy i barkow.
Chéd drobnym kroczkiem:

- kroki krotkie, szybkie.

Chéd majestatyczny:

- wrazenie nienaturalnego

Wynikajg ze zmian poszczegolnych determinantow.
Chod asteniczny = chod wolny, ociezaty.

Chod hipersteniczny = chod szybki, energiczny.
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CHOD PATOLOGICZNY

Patologiczne wzorce chodu mogg wystepowac pojedynczo lub w roznego
rodzaju kombinacjach. Studiujgc go, nalezy pamietac, ze kazde
zaburzenie ruchowe moze wynikac¢ z dwoch potencjalnych przyczyn.

Pierwszg z nich jest fakt, ze dana osoba moze nie posiada¢ wyboru i jest
zmuszona do podejmowania aktywnosci w sposob niewtasciwy przez
ostabienie, deformacje lub spastyczne napiecie miesni.

Druga przyczyng jest kompensacja okreslonego wzorca ruchu
wykorzystywana w celu zniwelowania innego problemu, ktérego nalezy
bezwzglednie i szybko zidentyfikowac.
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CHOD PATOLOGICZNY

Spadek szybkosci poruszania sie (gtowny przejaw),
Skrocenie kroku,
Wydtuzenie fazy podwaojnego podporu,
Szuranie nogami (zanik przeswitu pod stop3g),
Amputacja
- zaburzony uktad rownowagi,
- uposledzenie stabilizacji czynnej
- przykurcz kikuta
Niemoznosc¢ przyjecia pionowej postawy
Brak stabilizacji miednicy w ptaszczyznie czotowej
- zwichniecie biodra
- ostabienie miesnia posladkowego sredniego
8. BOL
-skrocenie fazy podporu = chod utykajgcy
0 0
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CHOD PATOLOGICZNY cd.

9. Nieréwnosc¢ konczyn dolnych

- do ok. 2 cm = brak widocznych objawodw,

- skrécenie do kilku cm = chod utykajacy,

- Zznacznie = chod zapadajacy,

- chod asymetryczny: aizometryczny, aizochroniczny.
10. Przykurcze lub sztywnosc¢ 1 stawu

- stawu skokowego: utrudniona propulsja,

- stawu kolanowego:

a) u dzieci- stawanie na palcach zdrowej konczyny dolnej podczas
przenoszenia chorej z uniesieniem miednicy,

b) u dorostych- obwodzenie
- stawu biodrowego chory przenosi miednice wzdtuz osi konczyny dolnej zdrowe;.
- kompensacja mm w stawach sgsiednich
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CHOD PATOLOGICZNY - problemy:

= stabilnosci i podporu

= wystarczajgcego przeswitu w fazie wymachu

= odpowiedniej dtugosci kroku

= Mminimalnego zuzycia energii

= Sprawnej naprzemiennej zmiany faz dla obu nog
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mm. odwodziciele stawu biodrowego

= W warunkach normalnych zabezpieczajg przed opadaniem miednicy na
strone przeciwng (stabilizacja miednicy)

= dysfunkcja tych miesni: opadanie miednicy po stronie przeciwnej
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zwyrodnienie stawu biodrowego- coxalgia

O

= Mmiednica po stronie przeciwnej unosi sie
= na pierwszy rzut oka podobny do chodu Trendelenburga

Prawidtowe Objaw
ustawienie Trendelenburga

ostabiony
miesien posladkowy
Sredni
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prostownikli stawu biodrowego

= dzialajg w poczatkowej fazie podporu, zapobiegajgc
pochyleniu sie tutowia w przod

= hiedowilad: pogtebienie lordozy ledzwiowej oraz pochylenie
tutowia do tytu (zeby zapobiec upadkowi)
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Zginacze stawu biodrowego

= dziatajg w fazie wymachu nadajgc przyspieszenie konczynie
dolnej

= ich niedowilad: odchylenie tutowia do tytu aby
zapoczatkowac zgiecie w stawie biodrowym
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m. czworogtowy uda

= wyprost kolana w fazie podporu

= hiedowlad: zablokowanie kolana w wyproscie w czasie catej
fazy podporu lub przeprost
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m. brzuchaty tydki

= odpowiedzialny za faze oderwania palcow od podtoza

= jego niedowiad - chod pietowy, opdzniona faza oderwania
piety lub brak tej fazy
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m. piszczelowy przedni

= skurcz ekscentryczny we wczesnej fazie podporu-
przeciwstawianie sie zgieciu podeszwowemu

= oOstabienie: chod cztapigcy
= porazenie: opadanie stopy
= chod koguci /bociani
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spastycznosc¢ (wzmozone napiecie
miesniowe)

= WzZmozone napiecie przywodzicieli- krzyzowanie ud

= Wzmozone napiecie miesni kulszowo-goleniowych- przykurcze
zgieciowe
w stawach kolanowych

= konska deformacja stopy
= mm. grupy przedniej ramienia silniejsze niz mm. grupy tylnej
= przywodziciele uda silniejsze niz odwodziciele

= mm. grupy tylnej podudzia lepiej rozwiniete niz mm. grupy
przedniej
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rownowaga

= utrzymywanie srodka ciezkosci nad polem
podparcia

utrata rownowagi

= Srodek ciezkosci poza polem podparcia
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dystrofia miesniowa

= postepujace ostabienie miesni
= poczatkowo miesnie miednicy i konczyn
dolnych

= potem sukcesywne zajmowanie kolejnych
grup miesni
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chod

= na Sszerokiej podstawie

= kaczkowaty

= pogtebiona lordoza ledzwiowa

= wyrazny objaw Trendelenburga- obustronnie
= niestabilnos¢ stawow kolanowych

= przerost miesni tydek

= chod na przodostopiu lub na palcach
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chod , przeciwbolowy”

= 0szczedzanie chorej konczyny- jak najkrotszy
podpor, jak najmniejsze obcigzenie- utykanie

= skrocenie wykroku
= wydtuzenie fazy podwodjnego podporu
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chod ataktyczny

= po spozyciu nadmiernej ilosci alkoholu
= przy uszkodzeniach mozdzku

= Na szerokiej podstawie

= stopy skierowane na zewnatrz

= hiestabilnosc tutowia

= Zaburzenia koordynacji
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