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ECCENTRON

nowe oblicze
treningu oporowego

Eccentron jest jedyng samodzielng,
skuteczng metodg rozwijania sity
w oparciu o trening ekscentryczny.

- Donald Chu, Ph.D., PT, ATC, CSCS,
Konsultant ds. Poprawy Wydajnosci
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Czym jest ruch ekscentryczny”?

korzysci dla éwiczgcego

Ruch ekscentryczny to specyficzny typ
skurczu migsnia, w ktérym maksymalna sita
generowana jest podczas rozciggania widkien
migsniowych. Ruch ekscentryczny za-
chodzi np. gdy schodzimy ze wzniesienia,
siadamy na krzedle lub wykonujemy przysiad.
Wowczas miesiert wydtuza sie, a jego przyczepy
oddalajg sig do siebie.

Ruch ekscentryczny, zwany inaczej ruchem nega-
tywnym, wywotuje specyficznqg reakcjg organizmu
i przynosi okreslone korzysci dla éwiczgcego:

- miesnie  opiergjg  sie sile, procujgc  wymago-
jo o 80% mniej tlenu w poréwnaniu do pracy
koncentrycznej

-brak  znocznego wzrostu  tetna  podczas
wykonywania éwiczen, czyli mniejsze odczucie
zmeczenia

« zdolnos¢ do wiekszego obcigzenia uktadu ruchu
0 30-40% w poréwnaniu do éwiczen koncen-
trycznych

- pomaga poprawi¢ wyniki w treningu sitowym

- wspomaga budowe masy miesni

- ruch ekscentryczny z duzym obcigzeniem daje
szereg udowodnionych korzysci i szybkie efekty

- szerokie mozliwosci prowadzenia treningu - od
poprawy podstawowych czynnosci funkcjonal-
nych, po trening sportowy

Trening ekscentryczny buduje site i moc migénia

(szybkokurczliwych wtékien migsniowych), dla:

- zwigkszenia ogdlnej wydajnosci  sportows;
(skocznosc, szybkosde reakeiji, sita)

- lepszej stabilnosci podczas schodzenia ze scho-
déw i czynnosci funkcjonalnych

- zwigkszenia rdownowagi, mobilnosci, obnizenia
ryzyka upadkdw




Eccentron
innowacyjne urzgdzenie wykorzystujgce opér negatywny
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Eccentron to wyjgtkowe i innowacyjne urzqdzenie treningowe wykorzystujgce ruch ekscentryczny. b Diamonds

Do tej pory, zadne powszechnie dostepne urzqgdzenie nie dawato mozliwosci prowadzenia treningu eks-
centrycznego (ktérego korzysci udowodnione sg szeregiem badary), w tak tatwy i bezpieczny sposab,
w zamknietym taricuchu kinematycznym. Wykorzystanie oporu negatywnego pozwala na wzmocnienie
i stabilizacje w obrebie stawdw, co wptywa na poprawe mobilnosci pacjenta. Eccentron tgozy trening ekscen-
tryczny z obiektywnymi pomiarami wydajnosci oraz raportami po kazdorazowej sesji - wszystko dla najlep-
szych efektdw treningu.

Faster

Pause

Slower

Wbudowana grywalizacja, atrakeyjna forma rehabilitacji

Oprogramowanie Eccentron zacheca pacjentéw do systematycznych éwiczen, dajqc interaktywny prze-
kaz na monitorze, obrazujqcy postepy i poprawnoscé wykonywanych éwiczen, urozmaicajgce je widoczng na

ekranie grg. Funkcje ekranu dajg staty podglad parametréow:

1. aktualnie wykonana praca (kJ) i moc (W)

2. podsumowanie wykonania zadania z podziatem na lewa i prawg stope
3. ilog¢ wykonanych krokéw i zdobyte w grze punkty

4. czestoseé wykonywanych krokéw

5. zwiekszenie/pauza/zmniejszenie wymaganej predkosci

B. zotty obszar okresla realizacje celu - czyli nacisku o wtasciwej sile

Dane techniczne:

- opor do 340 kg (3300 N) na noge

- regulacja predkosci pedatéw (12-48 powtdrzen na minute)
- wygodne siedzisko

- dotykowy ekran 22" HD

- fatwe w uzyciu oprogramowanie

Eccentron to nie jest rower, stepper, ani orbitrek.
Jest to opatentowany system do treningu ekscentrycznego o unikalnych

funkcjach. Jest nieporownywalny do wszelkich narzedzi terapeutycz-
nych lub treningowych, ktdére sq w powszechnym uzytku. Praca z urzg- - wygodny dostep do kontroli ustawiery

dzeniem Eccentron to takze niezréwnane efekty. - cele treningowe sq dostosowane do potrzeb pacjentéw

- raport z treningu pokazujgcy postep pacjenta

- regulacja wysokosci (wzrost éwiczgcego): 143-203 cm

- plan treningowy dopasowany do pacjentéw o réznym poziomie sprawnosci

e ECCENTRON. Nowe oblicze treningu ekscentrycznego ECCENTRON. Nowe oblicze treningu ekscentrycznego e



Nowe oblicze treningu ekscentrycznego
samodzielne rozwijanie sity ekscentrycznej

Cwiczenia ekscentryczne - wydtuzanie migéni pod wptywem sity - dawno zyskaty uznanie w branzy rehabi-
litacyjnej, jako doskonata metoda wzmacniajqca site miesni. Do tej pory nie byto sprawdzonego urzgdze-
nia, ktére w bezpieczny sposéb pozwalatoby korzysta¢ z zalet ruchu ekscentrycznego na szerokq skale.
Eccentron zmienit ten stan rzeczy - dajgc Twojemu osrodkowi szanse na wykorzystanie potencjaotu, jakim
jest trening ekscentryczny.

Eccentron zostat opracowany przez zespdt naukowcdw uniwersyteckich
- fizjoterapetdw, biologdw i lekarzy medycyny, a badania sfinansowat
National Institute of Health.

Wykorzystaj zalety ruchu ekscentrycznego.

Trening z systemem Eccentron jest fatwy i przyjemny.
Pacjent stawia opdér poruszajgcym sie pedatom w zgo-
dzie ze swoimi mozliwosciami. Miesnie wydtuzajq sie
przy tym ruchu (skurcz ekscentryczny), tak jak pod-
czas np. wykonywania przysiadu, siadania na krzesle,
czy schodzenia ze schoddéw. Cwiczenie na Eccentro-
nie przypomina schodzenie ze wzniesienia. Eccentron
umozliwia bezpieczne rozwijanie sity migsniowej w kine-
tycznym uktadzie zamknietym, z zachowaniem wygod-
nej, siedzqcej pozycji. Zyskaj korzysci ptyngce z ruchu
ekscentrycznego bez obcigzania stawdw i uktadu ser-
cowo-naczyniowego.
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Korzysci ptyngce z treningu ekscentrycznego dla réznych grup pacjentéw:

Pacjenci geriatryczni:
bezpieczne rozwijanie sity
miesniowej i stabilnosci, celem
zwigkszenia réwnowagi, mobil-
nosci i obnizenia ryzyka upad-
kow
+ przygotowanie pacjentow do
treningu sitowego z lekkim ob-
cigzeniem

| Pacjenci kardiologiczni:

« poprawia wydolnosé sercowg
pacjentow

- zapewnia znaczng poprawe
wynikéw bez intensywnej ak-
tywnosci aerobowej i duzego
obcigzenia uktadu sercowo-
-naczyniowego

Korzysci treningu ekscentrycznego:

- Wieksze obcigzenie. Zdolnos¢ do wigkszego obcigze-
nia uktadu ruchu o 30-40% w poréwnaniu do éwiczen
koncentrycznych.

- Mniejsze zmegczenie. Brok znacznego wzrostu tetna
podczas wykonywania ¢wiczen, nie obciqgza istotnie
uktadu sercowo-naczyniowego.

- Mniejsze zuzycie tlenu. Mniejsze obcigzenie metabo-
liczne (0. nawet do 80%) podczas treningu ekscen-
trycznego w poréwnaniu do éwiczer kancentrycznych.

- Budowa migséni szybkokurczliwych. Poprawa mobilno-
$ci bez duzego obcigzenia i duzych przyspieszen.

& Clinician ¥ Benson, Lynn @

W czasie kozdej sesji na Eccentronie, Kk Y9
wydajnose¢ éwiczen pokazywana jest Na i Progress Report (& v v ]
monitorze w czasie rzeczywistym.

Dodatkowo generowany jest szczegdtowy
raport z poprzednich treningéw. Przejrzy-
ste raporty w prosty sposob przedstawiajq
progres pacjenta.

Rehabilitacja ogélna:

- urozmaica plan rehabilitacji pa-
cjenta déwiczeniami ekscentrycz-
nymi

+ monitoruje site kazdej nogii ana-
lizuje progres pacjenta

Sportowcy:

- buduje migsnie szybkokurczli-
we i zwieksza site eksplozywng,
dzieki duzej liczbie powtdrzen
ruchdw ekscentrycznych

poprawia ogodlng kondycje
czyli site, szybkosé reakcji
i zwinnosc¢

ECCENTRON. Nowe oblicze treningu ekscentrycznego
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Badania

Cwiczenia ekscentryczne dla réznych grup pacjentéw

Wykorzystanie éwiczen ekscentrycznych (oporowych)
w zmniejszaniu uszkodzenia po rekonstrukcji wiezadta
krzyzowego przedniego.

Sports Health: A Multidisciplinary Approach 2009; 1:31
Gerber JP, et al

“W porownaniu do standardowej rehabilitacji dodanie
3 tygodnie po rekonstrukcji ACL dwunastotygodniowe-
go, wczesnego treningu ekscentrycznego wzmocnito
istotnie miesiert czworogtowy uda i posladkowy wielki,
jak réwniez zwigkszyto skocznose w 15 tygodniu i rok po
leczeniu operacyjnym.”

Efekty po zastosowaniu wczesnych, progresywnych
éwiczen ekscentrycznych na strukture migsni po ope-
racyjnej rekonstrukcji ACL.

J. Bone Joint Surg Am 2007; 89:559-570
Gerber JP, et al

,Oporowy trening ekscentryczny wprowadzony trzy ty-
godnie po rekonstrukcji ACL powoduje zmiany struktu-
ry miesnia czworogtowego uda i posladkowego duzego
w wiekszym stopniu niz uzyskiwane w standardowe;j
rehabilitacji.”

Wczesne wprowadzenie pracy negatywnej (negatyw),
dzieki ekscentrycznemu ergometrowi w postepowaniu
po rekonstrukcji ACL.

J Orthop PhysTher 20086; 36(5): 298-307
Gerber JP, et al

,Praca negatywna wprowadzona poprzez ergometr
z éwiczeniami ekscentrycznymi jest zaréwno bezpieczna
jak i efektywna we wczesnym okresie po rekonstrukcji
ACL.

ORTOPEDIA

i SPORT

Bazujgcy na déwiczeniach ekscentrycznych
program wczesnej rehabilitacji po endopro-
tezoplastyce stawu kolanowego.

Arthritis Volume 2011;2-10
Marcus RL, et al

Wykorzystanie programu rehabilitacji ba-
zujgcego na céwiczeniach ekscentrycznych
po endoprotezoplastyce stawu kolanowego
wspomaga osiggniecie sprawnosci do poziomu
fizjologicznego. Rehabilitacja po endoprotezo-
plastyce stawu kolanowego koncentruje sie
na osiggnigciu sity miesnia czworogtowego
uda i prawdopodobnie wptyw éwiczen ekscen-
trycznych moze optymalizowac wyniki.”

Bezpieczne, tatwe i efektywne éwiczenia ne-
gatywnego treningu po rekonstrukcji ACL.

J Orthop Sport PhysTher 2007: 37(1): 10-18
Gerber JP, et al

"Cwiczenia ,pracy negatywnej” (poprzez eks-
centryczng aktywnosé miesni) majq poten-
cjat, by byc¢ efektywnymi i powodowac duzy
przyrost masy i sity migsnia czworogtowego
po rekonstrukcji ACL. Obcigzenia (praca nega-
tywna) rosng systematycznie w trakcie trenin-
gu, podczas gdy baél kolana i uda pozostaje na
relatywnie niskim poziomie. Dodanie ¢wiczen
,pracy negatywnej” powoduje wzrost sity, wy-
dajnosci i poziomu aktywnosci w krotkim ter-
minie po operacji.”
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PACJENCI
GERIATRYCZNI

Kiedy aktywnie rozciggaé migénie: wiasciwosci i rezultaty skurczu ekscentrycznego.

News Physiol Sci 2001, 16:256-261
Lindstedt SL, et al

“Cwiczenia ekscentryczne, ktére wymagajg minimalnej energii i dostawy tlenu, mogg by¢ idealnie
dopasowane dla starszej populacji w rehabilitacji jak réwniez przyczyniajg sie do wzrostu zaréwno
sity, jak i mocy dla wszystkich ¢wiczgcych”

Systematycznie wykonywane éwiczenia ekscentryczne: poprawa sity migsniowej moze zaistnieé
bez duzego zuzycia tlenu.

Am. J. Physiol. 276 (Regulatory Integrative Comp. Physiol.
45): R611-R615, 1999 LaStayo PC, et al

,\Wzmocnienie migsni wynikajgce z éwiczert ekscentrycznych, w naszym badaniu wigzato sie
z minimalnym obcigzeniem uktadu krgzenia co daje wazne wskazania kliniczne. Poprawa pojawiata
sig pomimo tego, ze ¢wiczenia ekscentryczne wymagaty tyle samo lub mniej VO,."

Uszkodzenie migénia i jego remodeling

J Experimental Biology 2011;241:1-6
Flass KL, et al

,\Wzrost masy i sity migsni moze byc¢ osiqgniety niezaleznie od objaowdw uszkodzenia. Protokdt
éwiczenia ekscentrycznego moze byc¢ doskonale dopasowany dla starszych, nietolerujgcych wysit-
ku osdb, poniewaz éwiczenia ekscentryczne nie wymagajq duzego naktadu energii, a jednoczesnie
powodujq duzy przyrost sity miegni”

Starsi pacjenci a éwiczenia z duzym oporem - czy wzrost odpowiedzi anabolicznej dotyczy takze
migsni bez uszkodzen i stanu zapalnego?

J Geriatric PhysTher 2007; 30(3):128-134
LaStayo P, et al

,Starsi pacjenci brali udziat w éwiczeniach oporowych w celu wywotania odpowiedzi anaboliczne;j
i wzrost migsni w celu eliminacji deficytdw funkcjonalnych. Waznym byto odnotowanie, ze oporowe
éwiczenia ekscentryczne wytwarzajg duze sity migsniowe przy niskim koszcie metabolicznym.”

ECCENTRON. Nowe oblicze treningu ekscentrycznego e



CHOROBY
METABOLICZNE

Cwiczenia ekscentryczne z rosngecym oporem u ko-
biet z nietolerancjq glukozy.

JWomen's Health 2009; 18(2):253-260
Marcus RL, et al

,Cwiczenia ekscentryczne sg ftatwo tolerowane
i zmniejszajg potencjalne pogorszenie funkcji fizycz-
nych i ruchowych zwigzanych ze starczym zanikiem
miesni u kobiet.”

Poréwnanie potgczonych éwiczern aerobowych i wy-
sokooporowych éwiczer ekscentrycznych z wytqcz-
nie aerobowymi éwiczeniami u cukrzykéw typu 2.

PhysTher 2008; 88(11):1345-1354
Marcus RL, et al

,Wykorzystanie ¢wiczer\ ekscentrycznych moze spo-
wodowac¢ idealne dopasowanie do maksymalnych
mozliwosci ostabionych miesni powodujoc zmniej-
szenie kosztéw sercowo-naczyniowych w stosunku
do éwiczen koncentrycznych i izometrycznych'”

CHOROBA

PARKINSONA

Praca negatywna o wysokiej intensywnosci
zmniejsza bradykinezje i jednoczesnie popra-
wia réwnowage oraz jako$é zycia oséb z cho-
robqg Parkinsona.

Journal of Neurologic PhysicalTherapy 2004;
28(4):173
Dibble LE, et al

“W wyniku intensywnych ¢wiczen (pacy ne-
gatywnej) koriczyn dolnych osoby z chorobg
Parkinsona wykazujg zmniejszenie objawdw
bradykinezji, popraweg zdolnosci réwnowagi,
jak rowniez poprawe w zakresie fizycznych
sktadnikéw jokosci zycia.”

Bezpieczeristwo i tatwo$é wykonywani éwi-
czeri ekscentrycznych wysokooporowych
przez osoby z chorobg Parkinsona

Arch Phys Med Rehabil 2006; 87:1280-2
Dibble LE, et al

,Parkinsonicy z niskim i umiarkowanym stop-
niem nasilenia choroby Parkinsona mogg
bezpiecznie i tatwo uczestniczyc¢ w treningu
oporowym ekscentrycznym. Ten typ éwiczer
moze byc¢ idealnie dopasowany do mozliwosci
Parkinsonikéw, gdyz wysokie sity miesniowe
sqg generowane przy niskich wymaganiach
metabolicznych.”

e ECCENTRON. Nowe oblicze treningu ekscentrycznego
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Pomagamy dzieki technologi
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