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Πεξίιεςε 
 

     Σν ηδνύλην, πνπ ζεκαίλεη „ν δξόκνο ηεο επγέληαο‟, είλαη κηα ζύγρξνλε ηαπσληθή πνιεκηθή 

ηέρλε θαη νιπκπηαθό άζιεκα, πνπ μεθίλεζε ζηελ Ηαπσλία ζηα ηέιε ηνπ δέθαηνπ έλαηνπ αηώλα. 

Σν πην ζεκαληηθό ραξαθηεξηζηηθό ηνπ είλαη ην αληαγσληζηηθό ζηνηρείν ηνπ, όπνπ ν ζηόρνο είλαη 

είηε λα ξίμεηο ηνλ αληίπαιν ζην έδαθνο, λα ηνλ αθηλεηνπνηήζεηο ή λα ηνλ αλαγθάζεηο λα 

παξαδνζεί κέζσ  κηαο ηερληθήο πληγκνύ ή εμάξζξσζεο.   

     Οη ηξαπκαηηζκνί ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα είλαη αξθεηνί θαη πνηθίινη. Λόγσ ινηπόλ ηεο 

δπλακηθήο ηνπ ππάξρνπλ ζπρλά δηάθνξεο θαθώζεηο, θπξίσο κπνζθειεηηθέο. Σν ζεκείν κέγηζηεο 

επηθηλδπλόηεηαο κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο ηξαπκαηηζκνύο απνδείρηεθε όηη είλαη ε άξζξσζε ηνπ  

ώκνπ. Φάλεθε όηη ε ζπρλόηεξε θάθσζε είλαη ην εμάξζξεκα απηήο. O ώκνο είλαη ε άξζξσζε πνπ 

παζαίλεη ηα πεξηζζόηεξα εμαξζξήκαηα. Ζ θαηαζθεπή ηεο άξζξσζεο, επηηξέπεη κεγάιν εύξνο 

θίλεζεο αιιά ηαπηόρξνλα ηελ θαηαηάζζεη αλάκεζα ζηηο πην αζηαζείο αξζξώζεηο. 

     Ζ παξνύζα εξγαζία έρεη σο ζηόρν ηελ παξνπζίαζε όισλ ησλ ζηνηρείσλ ζρεηηθά κε ηνπο 

ηξαπκαηηζκνύο ηνπ ηδνύλην, κε έκθαζε ζην εμάξζξεκα ηνπ ώκνπ. Καζώο θαη ηελ πιήξε 

απνθαηάζηαζε ηνπ ηξαπκαηηζκνύ θαη ηελ επαλέληαμε ζηελ αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα κεηά από 

έλα ζηνρεπόκελν πξόγξακκα θπζηθνζεξαπείαο κε βάζε ηηο απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο. 

     Αξρηθά γίλεηαη αλαθνξά ζην άζιεκα ηνπ ηδνύλην θαη ζηα βαζηθά ηνπ ζηνηρεία. Αθνινπζεί 

κηα πιήξεο αλάιπζε ησλ ηξαπκαηηζκώλ, επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία, πεξηνρή ηξαπκαηηζκνύ, είδνο 

ηξαπκαηηζκνύ, αίηηα θαη κεραληζκνί θάθσζεο είλαη ηα ζεκαληηθόηεξα θνκκάηηα πνπ έρνπλ 

εμεηαζηεί. ηε ζπλέρεηα, αλαθέξνληαη ηα γεληθά ζηνηρεία αλαηνκηθήο ηεο άξζξσζεο ηνπ ώκνπ. 

Μεηαγελεζηξα, παξνπζηάδνληαη νη ηύπνη ηνπ εμαξζξήκαηνο, o ηξόπνο αληηκεηώπηζεο θαη ε 

ζεξαπεία ηνπ, θπξίσο ζην πξόζζην εμάξζξεκα πνπ είλαη ην ζπρλόηεξν. Δλ ηέιεη, γίλεηαη 

παξάζεζε ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αγσγήο ηνπ αζιεηή ζε ηέζζεξηο θάζεηο, νμεία θάζε, ππνμεία 

θάζε, θάζε πιήξνπο απνθαηάζηαζεο θαη θάζε ιεηηνπξγηθήο πξνόδνπ ηνπ αζιεηή. 

     πκπεξαζκαηηθά, γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ πξόζζηνπ εμαξζξήκαηνο ηνπ ώκνπ ελόο αζζελή 

ππάξρεη έλα επξύ θάζκα θπζηθνζεξαπεπηηθώλ αζθήζεσλ πνπ κπνξνύλ λα ηξνπνπνηεζνύλ 

αλάινγα κε ηηο αλάγθεο θάζε αζιεηή. Ζ εθαξκνγή εμαηνκηθεπκέλσλ πξνγξακκάησλ 

απνθαηάζηαζεο έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ επαλαηξαπκαηηζκνύ.  

 

 

 

Λέμεηο Κιεηδία: Σξαπκαηηζκνί Σδνύλην, Αζιεηηθέο θαθώζεηο, Δμάξζξεκα Ώκνπ, 

Φπζηθνζεξαπεία, Απνθαηάζηαζε 
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Αbstract 

Judo, which means 'the gentle way', is a modern Japanese martial art and an Olympic sport that 

originating in Japan in the late nineteenth century. One of the most important features is the 

competitive element the goal being to either throw the opponent on the ground, immobilize them, 

or force them to surrender by a technique of choking or dislocation. 

Due to its dynamics, injuries in Judo are numerous and quite varied; most frequently 

musculoskeletal. The point bearing at the maximum risk with the most injuries has been proved 

to be the shoulder joint. It appears that the most frequent injury is its dislocation. The shoulder is 

the joint that suffers most of the dislocations. The construction of the joint allows for a wide 

range of motions but at the same time it is  classifieds among the most unstable joints.  

This paper aims to present all data on judo injuries, with an emphasis on shoulder dislocation, as 

well as complete rehabilitation of the injury and reintegration into sports activity, after a targeted 

physiotherapy program based on the requirements of the sport. 

Initially, reference is made to the judo sport and its basics. A complete analysis of the injuries, 

epidemiological data, injury area, type of injury, causes and mechanisms of injury are the most 

important pieces that have been examined. The general anatomical details of the shoulder joint 

are then given. Postpartum, the types of dislocation, the way of treatment and its treatment are 

presented, mainly in the anterior dissection which is most common. Finally, the physiotherapeutic 

treatment of the athlete is quoted in four phases, acute phase, subacute phase, complete 

rehabilitation phase and athlete's operational phase. 

 In conclusion, for the treatment of a patient's anterior dislocation of a patient's shoulder there is a 

wide range of physiotherapeutic exercises that can be modified according to the needs of each 

individual athlete. The risk of re-trauma is reduced by applying individualized rehabilitation 

programs. 

 

 

 

 

 

 

Key Words: Judo Injuries, Athletic Injuries, Shoulder Dislocation, Physiotherapy, Rehabilitation  
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Δπραξηζηίεο 

     Ζ απόθαζε κνπ λα αζρνιεζώ κε ην ζπγθεθξηκέλν ζέκα δελ ήηαλ θαζόινπ εύθνιε. Σν 

θίλεηξν κνπ ππήξμε ε καθξνρξόληα ελαζρόιεζε κνπ κε ην άζιεκα ηνπ ηδνύλην ζε επίπεδν 

πξσηαζιεηηζκνύ.  πσο ζα αλαθεξζεί θαη πην θάησ νη ηξαπκαηηζκνί είλαη αλαπόθεπθην θνκκάηη 

ηνπ αζιεηηζκνύ θαη γηα λα ηνπο αληηκεησπίζσ αξρηθά από ηελ ηδηόηεηα ηεο αζιήηξηαο, κεηέπεηηα 

ηεο πξνπνλήηξηαο θαη ηώξα από ηελ ζέζε ηεο θπζηθνζεξαπεύηξηαο ρξεηάζηεθε αξθεηόο ρξόλνο 

θαη θόπνο.  

     Απηό κνπ έδσζε θίλεηξν γηα κειέηε, κε ζηόρν λα θαηαλνήζσ αξρηθά ηνπο βαζηθνύο θαη 

ζπρλόηεξνπο ηξαπκαηηζκνύο ηνπ αζιήκαηνο θαη ζηελ ζπλέρεηα λα απνθηήζσ ηελ απαξαίηεηε 

εκπεηξία γηα λα εθαξκόζσ ζε θάζε πεξίπησζε ηελ απαηηνύκελε ζεξαπεία πνπ ζα επηηξέπεη ηελ 

θαλνληθή επαλέληαμε ζην άζιεκα. 

     Δπραξηζηίεο δίλνληαη ζηνλ επηβιέπσλ θαζεγεηή, γηα ηε ζπλεξγαζία θαη ηε ζπκβνιή ηνπ γηα 

ηελ νινθιήξσζε απηήο ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο. Δπηπιένλ ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνπο 

θαζεγεηέο ηνπ ηκήκαηνο γηα ηηο γλώζεηο πνπ κεηαιακπάδεπζαλ ζηνπο θνηηεηέο θαη ηελ ώζεζε 

γηα ζπλερή βειηίσζε θαη αλαδήηεζε. 

 

     Θα ήηαλ παξάιεςε κνπ λα κελ επραξηζηήζσ ην θπζηθνζεξαπεπηήξην Hygeia Complex ηνπ  

θ. Γηώξγνπ Σειίδε, γηα ηηο ρξήζηκεο γλώζεηο πνπ κνπ πξνζέθεξαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

πξαθηηθήο κνπ άζθεζεο. 

 

     Ηδηαίηεξε αλαθνξά αηζζάλνκαη ηελ αλάγθε λα θάλσ ζηνπο ζπιιόγνπο κνπ πνπ κε ζηεξίδνπλ. 

Δπραξηζηώ ηδηαίηεξα ηελ Αθαδεκία Σδνύλην Υξηζηνδνπιίδεο θαη ηνλ πξνπνλεηή κνπ Υξίζην 

Υξηζηνδνπιίδε γηα ηε εκπηζηνζύλε ηνπ ζην πξόζσπν κνπ, αιιά θαη γηα ηελ παξαρώξεζε πιηθνύ 

θαη ρώξνπ πνπ ρξεηάζηεθα γηα απηή ηελ πηπρηαθή. Αθόκα έλα επραξηζηώ ζηνλ ΑΠΚ Νεάπνιεο 

θαη ηε Βαβάξα Αθξηηίδνπ πνπ κε θηινμέλεζαλ ζην ρώξν ηνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ 

κνπ ζηε Θεζζαινλίθε.   

 

     εκαληηθή ππήξμε ε ακέξηζηε ζηήξημε από ηελ νηθνγέλεηα κνπ, ηόζν ςπρνινγηθά αιιά θαη 

εζηθά θαζ‟ όιε ηελ δηάξθεηα ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο. Θα ήζεια λα αλαθεξζώ ζε όινπο 

όζνπο κε βνήζεζαλ, θίινπο, ζπκθνηηεηέο θαη αζιεηέο, κε ζπλερή παξόηξπλζε λα νινθιεξώζσ 

απηή ηελ εξγαζία. 
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ΔΗΑΓΩΖ 

Οξηζκόο ηνπ Σδνύλην 

     Σν ηδνύλην είλαη παιηά ηαπσληθή πνιεκηθή ηέρλε πνπ αξγόηεξα εμειίρζεθε ζε αγσληζηηθό  

θαη νιπκπηαθό άζιεκα, ηνπ νπνίνπ ηδξπηήο ζεσξείηαη ν Σδηθόξν Κάλν ην 1882. 

     Γισζζηθά ν όξνο ηδνύλην είλαη ε έλσζε δύν ιέμεσλ (Ηαπ:

柔道 - ν δξόκνο ηεο επγέληαο), ηζος, πνπ ζεκαίλεη επγελήο-

δεμηνηέρλεο θαη νηο, πνπ ζεκαίλεη νδόο. Δξκελεπόηαλ σο 

επγελήο ηέρλε, ηώξα όκσο εξκελεύεηαη σο ν δξόκνο ηεο 

δεμηνηερλίαο (Harrington, 2002). 

     Σν ηδνύλην είλαη ν ηξόπνο ηεο πην απνηειεζκαηηθήο ρξήζεο 

ηεο ζσκαηηθήο θαη ηεο πλεπκαηηθήο δύλακεο. Ζ θηινζνθία θαη 

ε επαθόινπζε παηδαγσγηθή πνπ αλαπηύρζεθε γηα ην ηδνύλην 

έγηλε ην πξόηππν γηα άιιεο ζύγρξνλεο ηαπσληθέο πνιεκηθέο 

ηέρλεο. Ζ εθπαίδεπζε ζε επηζέζεηο θαη άκπλα εμεπγελίδεη ην 

ζώκα θαη ηε ςπρή θαη βνεζάεη ζην λα θάλεη θαλείο θηήκα ηνπ 

ηελ αιεζηλή πλεπκαηηθή θύζε ηνπ ηδνύλην. Με απηό ηνλ 

ηξόπν γίλεηαη θαλείο ηθαλόο λα ηειεηνπνηήζεη ηνλ ραξαθηήξα 

ηνπ θαη λα ζπλεηζθέξεη θάηη αμηόινγν ζηελ θνηλσλία. 

 

 Σν Σδνύλην πξνήιζε από ηελ Ηαπσλία σο παξάγσγν ησλ δηαθόξσλ πνιεκηθώλ ηερλώλ πνπ 

αλαπηύρζεθαλ θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ από ηελ ηάμε ησλ ζακνπξάη θαη ησλ θενπδαξρηθώλ 

πνιεκηζηώλ γηα εθαηνληάδεο  ρξόληα. Αλ θαη πνιιέο από ηηο ηερληθέο ηνπ ηδνύλην πξνέξρνληαλ 

από ηέρλεο πνπ είραλ ζρεδηαζηεί γηα λα βιάςνπλ, λα θαθνπνηήζνπλ ή λα ζθνηώζνπλ ηνπο 

αληηπάινπο ζηελ πξαγκαηηθή κάρε, νη ηερληθέο ηνπ ηδνύλην ηξνπνπνηήζεθαλ έηζη ώζηε νη 

καζεηέο ηνπ ηδνύλην λα κπνξνύλ λα αζθνύλ θαη λα εθαξκόδνπλ απηέο ηηο ηερληθέο κε αζθάιεηα 

θαη ρσξίο λα βιάπηνπλ ηνπο αληηπάινπο ηνπο. 

 

 

Δηθόλα  1: Σδίγθόξν Κάλν 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B1%CF%80%CF%89%CE%BD%CE%AF%CE%B1
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 Σν ηδνύλην δελ πεξηιακβάλεη θινηζηέο ή ρηππήκαηα ή ζπξσμίκαηα 

 Σν ηδνύλην δελ πεξηιακβάλεη ηελ άζθεζε πίεζεο ελάληηα ζηηο αξζξώζεηο γηα λα ξίμεηο 

έλαλ αληίπαιν 

 Σν ηδνύλην δελ πεξηιακβάλεη εμνπιηζκό ή όπια 

     Αλη 'απηνύ, ην ηδνύλην πεξηιακβάλεη απιώο δύν άηνκα πνπ θξαηώληαο ηε ζηνιή ηνπ 

αληηπάινπ, ρξεζηκνπνηνύλ ηηο δπλάκεηο ηεο ηζνξξνπίαο, ηεο ηζρύο θαη ηεο θίλεζεο γηα λα 

πξνζπαζήζνπλ λα θαζειώζνπλ ν έλαο ηνλ άιιν. O ζηόρνο ηνπ αζιεηή είλαη είηε λα ξίμεη είηε λα 

θαζειώζεη έλαλ αληίπαιν ζην εηδηθό δάπεδν (ηαηάκη), λα αθηλεηνπνηήζεη ή λα ππνηάμεη κε άιιν 

ηξόπν ηνλ αληίπαιν κε κηα ξίςε ή λα αλαγθάζεη έλαλ αληίπαιν λα παξαδνζεί κε κηα ηερληθή 

εμάξζξσζεο ή έλα πληγκό. 

     Έηζη, είλαη απιό θαη βαζηθό. ηελ απιόηεηα ηνπ, όκσο, βξίζθεηαη ε πνιππινθόηεηα θαη ε 

γλώζε αθόκε θαη ησλ πην βαζηθώλ ηερληθώλ ηνπ ηδνύλην πνπ ζπρλά απαηηνύλ ζεκαληηθό ρξόλν, 

πξνζπάζεηα θαη ελέξγεηα, κε απζηεξή ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή θαηάξηηζε. 

    “Με ιίγα ιόγηα, ε αληίζηαζε ζε έλαλ ηζρπξόηεξν αληίπαιν ζα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ήηηα , 

ελώ ε  πξνζαξκνγή θαη ε απνθπγή ηεο επίζεζεο ηνπ αληηπάινπ ζα ηνλ αλαγθάζεη λα ράζεη ηελ 

ηζνξξνπία ηνπ, ε δύλακή ηνπ ζα κεησζεί θαη ζα εηηεζεί. Απηό κπνξεί λα εθαξκνζηεί αλεμάξηεηα 

από ηηο ζρεηηθέο ηηκέο ηεο δύλακεο, θαζηζηώληαο έηζη δπλαηό γηα ηνπο πην αδύλακνπο αληηπάινπο 

λα ππεξηεξνύλ” (Kano). 

Οιπκπηαθό Σδνύλην 

    Ο Σδηγθόξν Κάλν δελ πξόιαβε λα δεη ελ δσή ηελ είζνδν ηνπ ηδνύλην ζηνπο Οιπκπηαθνύο 

Αγώλεο ηνπ Σόθην, 1964, νύηε ηελ ίδξπζε ηεο Γηεζλνύο Οκνζπνλδίαο (1951), ηελ νπνία είρε 

πξνηείλεη ν ίδηνο από ηε δεθαεηία ηνπ „30. Απηή ηε ζηηγκή ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία Σδνύλην (IJF) 

έρεη ζηα κεηξώα ηεο, ηηο πεξηζζόηεξεο εζληθέο νκνζπνλδίεο (195)  θαη 5 επεηξσηηθέο ελώζεηο. 

     Νσξίηεξα, ην 1948, είρε ηδξπζεί ε Δπξσπατθή Οκνζπνλδία Σδνύλην (EJU) ελώ ην 1951 

δηεμήρζε θαη ην πξώην Δπξσπατθό Πξσηάζιεκα. 

 Σν 1980 δηεμήρζεη ην Παγθόζκην Πξσηάζιεκα Σδνύλην όπνπ γηα πξώηε θνξά ππήξμε γπλαηθεία 

ζπκκεηνρή, αξγόηεξα, ην 1992 ζηε Βαξθειώλε ην Σδνύλην γπλαηθώλ ζπκπεξηιακβάλεηαη θαη 

ζην πξόγξακκα ησλ Οιπκπηαθώλ Αγώλσλ (Takahashi et al., 2005). 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82
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Σν Σδνύλην ζηελ Διιάδα 

     Σν ηδνύλην ζηελ Διιάδα ήιζε κεηά ην δεύηεξν παγθόζκην πόιεκν από έλαλ θαζεγεηή 

αγγιηθήο θηινινγίαο, ηνλ ίληλετ  Βάνο, ζπγθεθξηκέλα άξρηζε λα „θαιιηεξγείηαη‟ ην 1947. 

 

    Σν 1976, ηδξύζεθε ππό ηελ αηγίδα ηνπ ΔΓΑ ε πξώηε ηερληθή επηηξνπή ηδνύλην ζηε ρώξα 

καο. Έλα ρξόλν αξγόηεξα δηεμήρζεζαλ νη 1
νη

  πξνθξηκαηηθνί αγώλεο ηδνύλην, κε ζθνπό ηε 

ζπγθξόηεζε ηεο πξώηεο εζληθήο νκάδαο, ε νπνία αληηπξνζώπεπζε ηελ Διιάδα ζηνπο 

Βαιθαληθνύο Αγώλεο ηνπ Βνπθνπξεζηίνπ. Ζ πξώηε δηνξγάλσζε από ηε ρώξα καο, έγηλε 

πξαγκαηηθόηεηα ην 1979 θαη ήηαλ νη Βαιθαληθνί Αγώλεο. 

 

    Έμη ρξόληα αξγόηεξα (1985), ην ηδνύλην απέθηεζε ηε δηθή ηνπ, απηόλνκε νκνζπνλδία, ηελ 

Διιεληθή Οκνζπνλδία Φηιάζισλ Σδνύλην (ΔΟΦΣ), ε νπνία αξγόηεξα κεηνλνκάζηεθε ζε 

Διιεληθή Οκνζπνλδία Σδνύλην (ΔΟΣ) (Καπαξόο, Υεθήκνγινπ, Παπαδεκεηξίνπ, 2006). 

     Απηή ηε ζηηγκή ζπκθώλα κε ηελ ΔΟΣ, ε ρώξα καο αξηζκεί 150 θαη πιένλ ζσκαηεία κε κηα 

δύλακε 6.000 αζιεηώλ θαη αζιεηξηώλ ζε όιε ηελ Διιάδα. Ζ εζληθή νκάδα απνηειείηαη από ηνπο 

θνξπθαίνπο αζιεηέο ηεο ρώξαο καο κε 20 άλδξεο θαη 11 γπλαίθεο. 

     Ο Ζιίαο Ζιηάδεο γελλήζεθε 10 Ννεκβξίνπ 1986, ζεσξείηαη ν 

θαιύηεξνο Έιιελαο ηδνπληόθα όισλ ησλ επνρώλ κε 13 κεηάιιηα (8 

ρξπζά, 2 αζεκέληα, 3 ράιθηλα) ζε Οιπκπηαθνύο Αγώλεο, Παγθόζκηα 

Κύπειια, Δπξσπατθά Πξσηαζιήκαηα θαη Μεζνγεηαθνύο Αγώλεο. 

     Ζ κεγαιύηεξε ηνπ επηηπρία είλαη ην ρξπζό νιπκπηαθό κεηάιιην (2004), 

είλαη επίζεο παγθόζκηνο πξσηαζιεηήο (2010, 2011, 2014) θαη 

πξσηαζιεηήο Δπξώπεο (2004, 2011). Σν πξoεγνύκελν όλνκα ηνπ 

λεώηεξνπ νιπκπηνλίθε ζηελ ηζηνξία ηνπ ειιεληθνύ ηδνύλην είλαη Σδαξηδίι 

Εβηαληανπξί. Σν 2001 πηνζεηήζεθε από ηνλ νκνζπνλδηαθό πξνπνλεηή, 

Νίθν Ζιηάδε θαη ήξζε κόληκα από ηε Γεσξγία ζηελ Διιάδα (Axelsson, 

2018). 

 

 

Δηθόλα  2: Ζιίαο Ζιηάδεο 

https://el.wikipedia.org/wiki/2004
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Σαμηλόκεζε Δπηπέδσλ 

     Σν ρξώκα ηεο δώλεο ελζσκαηώλεη θαη αληηθαηνπηξίδεη ην επίπεδν γλώζεσλ θαη ηελ εκπεηξία 

ηνπ ηδνπληόθα. Οη αξράξηνη θνξνύλ δηαδνρηθά κηα ιεπθή δώλε, θίηξηλε, πνξηνθαιί, πξάζηλε, 

κπιε θαη θαθέ, πξνηνύ πεξάζνπλ κηα εηδηθή εμέηαζε (kata) γηα λα απνθηήζνπλ ηνλ βαζκό ηεο 

καύξεο δώλεο ή ηνπ dan. 

Σν επίπεδν ηνπ ηδνπληόθα ζε βαζκνύο αληηζηνηρεί ζηνπο παξαθάησ ρξσκαηηζκνύο: 

 6ν Κίνπ: Λεπθή Εώλε 

 5ν Κίνπ: Κίηξηλε Εώλε 

 4ν Κίνπ: Πνξηνθαιί Εώλε 

 3ν Κίνπ: Πξάζηλε Εώλε 

 2ν Κίνπ: Μπιέ Εώλε 

 1ν Κίνπ: Καθέ Εώλε                                     

 1ν-5ν Νηαλ: Μαύξε Εώλε 

 6ν-7ν-8ν Νηαλ: Κόθθηλε-Λεπθή Εώλε 

 9ν-10ν Νηαλ: Κόθθηλε Εώλε 

 

Σν Σδνπληόγθη 

    Σν ηδνύλην έρεη ην δηθό ηνπ ληύζηκν. Πξόθεηηαη γηα κία ρνληξή 

βακβαθεξή θόξκα, ην ηδνπληόγθη, πνπ απνηειείηαη από ζαθάθη, 

παληειόλη θαη κία δώλε, ηα νπνία νη αζθνύκελνη θνξνύλ ηόζν ζηηο 

πξνπνλήζεηο όζν θαη ζηνπο αγώλεο. 

     Σν ζαθάθη είλαη θαηαζθεπαζκέλν από πνιύ ρνληξό ύθαζκα, γηα 

λα αληέρεη ηα ηξαβήγκαηα ησλ ηερληθώλ αιιά θαη γηα λα πξνζηαηεύεη 

ηνλ ηδνπληόθα ζηηο πηώζεηο. ζνλ αθνξά ζην παληειόλη, έρεη 

ελίζρπζε ζηα γόλαηα θαη δέλεη ζηε κέζε κε θνξδόλη. Οη άληξεο 

ηδνπληόθα πξέπεη λα θνξνύλ ην ηδνπληόγθη θαηά ζάξθα, ελώ νη 

γπλαίθεο θνξνύλ από κέζα ιεπθό κπινπδάθη (Kano, 2004). 

Δηθόλα  3: Εώλεο Σδνύλην 

Δηθόλα 4: Σν ηδνπληόγθη, ζηνιή 

ηδνύλην 
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Καηεγνξίεο Kηιώλ 

     ην Σδνύλην ππάξρνπλ 7 θαηεγνξίεο θηιώλ γηα ηνπο άλδξεο θαη 7 γηα ηηο γπλαίθεο (Καπαξόο, 

Υεθήκνγινπ, Παπαδεκεηξίνπ, 2006). 

Πίλαθαο 1: Kαηεγνξίεο θηιώλ 

 

 

 

 

 

Άληξεο 

(Kg) 

Γπλαίθεο 

(Kg) 

-60 -48 

-66 -52 

-73 -57 

-81 -63 

-90 -70 

-100 -78 

+100 +78 
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Σα Βαζηθά ηνηρεία ησλ Καλνληζκώλ 

     Οη δύν ηδνπληόθα θνξώληαο ηελ ραξαθηεξηζηηθή ζηνιή, ηδνπληόγθη, ν έλαο κπιε θαη ν άιινο 

ιεπθή, αγσλίδνληαη γηα ηέζζεξα ιεπηά αλεμαξηήησο θύινπ. 

     Ο αγώλαο δηεπζύλεηαη από έλαλ θεληξηθό δηαηηεηή θαη δύν θξηηέο κε ηζόηηκε γλώκε. Οη 

απνθάζεηο ιακβάλνληαη κε ηνλ θαλόλα ηεο πιεηνςεθίαο θαη ην απνηέιεζκα αλαθνηλώλεηαη από 

ην δηαηηεηή κε κηα ραξαθηεξηζηηθή θίλεζε ηνπ ρεξηνύ θαη αλαθώλεζε ηνπ βαζκνύ ή ηεο πνηλήο. 

     Οη βαζκνί ζην ηδνύλην είλαη ην Ηppon  θαη ην Waza- ari. Ο βαζκόο ippon δίλεηαη όηαλ ν 

αζιεηήο εθαξκόδεη κία ηερληθή ξίςεο θαη ξίμεη ηνλ αληίπαιό ηνπ κε νιόθιεξε ηελ πιάηε κε 

πνιιή δύλακε, ηαρύηεηα θαη έιεγρν. Σν waza-ari δίλεηαη όηαλ ν δηαηηεηήο θαη νη θξηηέο 

ζεσξήζνπλ όηη ιείπεη έλα από ηα ζηνηρεία ηνπ ippon από κηα ξίςε. Γηα παξάδεηγκα εάλ ν 

αληίπαινο δελ πέζεη κε νιόθιεξε ηελ πιάηε ή όηαλ ζεσξήζνπλ όηη ν αζιεηήο δελ έβαιε αξθεηή 

δύλακε. 

     Έλαο αζιεηήο αλαδεηθλύεηαη ληθεηήο ακέζσο όηαλ πάξεη ηνλ βαζκό ippon πξαγκαηνπνηώληαο 

δειαδή, κία επηηπρεκέλε ηερληθή κε ηελ νπνία ξίρλεη ηνλ αληίπαιό ηνπ ζην έδαθνο θάηη πνπ 

ζεκαίλεη όηη ηειεηώλεη ν αγώλαο. 

     Τπάξρνπλ ηερληθέο, νη νπνίεο αμηνινγνύληαη κε κηθξόηεξεο αμίαο βαζκνύο όπσο waza-

ari. Τπάξρνπλ θαη αληίζηνηρεο αμίαο πνηλέο πνπ κπνξνύλ λα δνζνύλ ζε έλα αζιεηή γηα κηθξέο 

παξαβάζεηο, shido. 

     Τπάξρεη επίζεο θαη πνηλή γηα κεγάιεο παξαβάζεηο, hansoku make (=ippon), πνπ όπσο θαη 

ζηελ πεξίπησζε ησλ ηξίσλ shido, απνθέξεη ηελ άκεζε ήηηα ηνπ αζιεηή. 

     ε πεξίπησζε πνπ δελ επηηεπρζεί ippon, ληθεηήο αλαδεηθλύεηαη ν αζιεηήο πνπ έρεη ηνλ 

κεγαιύηεξεο αμίαο βαζκό, κεηά ην πέξαο ησλ ηεζζάξσλ ιεπηώλ. Δάλ θαλέλαο εθ ησλ δπν 

αζιεηώλ δελ έρεη θεξδίζεη θάπνην βαζκό, ηόηε ν αγώλαο νδεγείηε ζε golden score, δειαδή 

ζπλερίδεηαη  κέρξη έλαο από ηνπο δύν αζιεηέο λα πάξεη θάπνην βαζκό. 

     Δπίζεο, ν βαζκόο ippon δίλεηαη όηαλ ν αζιεηήο, εθαξκόδνληαο κία ηερληθή αθηλεηνπνίεζεο, 

θαη θξαηήζεη ηνλ αληίπαιό ηνπ ζην έδαθνο γηα 20 δεπηεξόιεπηα. Ο δηαηηεηήο αλαθνηλώλεη ηελ 

αξρή θαη ην ηέινο ηεο αθηλεηνπνίεζεο πνπ νλνκάδεηαη osaekomi. 
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     Tέινο, ν βαζκόο ippon δίλεηαη όηαλ ν αζιεηήο, εθαξκόδνληαο ηερληθή πληγκνύ ή ηερληθή 

εμάξζξσζεο, αλαγθάζεη ηνλ αληίπαιό ηνπ λα εγθαηαιείςεη ηνλ αγώλα ρηππώληαο ειαθξά δύν ή 

πεξηζζόηεξεο θνξέο κε ην ρέξη ή ην πόδη ηνπ ή ιέγνληαο maitta („εγθαηαιείπσ‟). 

     Οη θαλνληζκνί ηξνπνπνηνύληαη θάζε ηέζζεξα ρξόληα, κεηά από θάζε νιπκπηάδα κε ζηόρν ηελ 

βειηίσζε ηνπ ζεάκαηνο αιιά θαη ηελ πξνζηαζία ησλ αζιεηώλ. Παξά ηηο θπζηνινγηθέο αιιαγέο, 

νη βαζηθνί θαλόλεο ηνπ ηδνύλην παξακέλνπλ ίδηνη όπσο θαη ε βαζηθή θηινζνθία ηνπ παηέξα ηνπ 

ηδνύλην ν νπνίνο ήζειε κηα λέα πνιεκηθή ηέρλε, έλα άζιεκα, κε ηνπο ιηγόηεξνπο δπλαηνύο 

ηξαπκαηηζκνύο (Harrington, 2002). 

Σερληθέο 

     Οη ηερληθέο ηνπ ηδνύλην είλαη πάξα πνιιέο. Με απηέο, άιισζηε, πξνζπαζεί ν θάζε αζιεηήο λα 

ξίμεη ηνλ αληίπαιό ηνπ ζην έδαθνο. Τπάξρνπλ 67 αλαγλσξηζκέλεο ηερληθέο ξίςεσλ (Nage waza), 

29 αλαγλσξηζκέλεο ηερληθέο εδάθνπο (Ne waza) θαη 3 ηερληθέο αζθαιώλ πηώζεσλ (Ukemi) 

(Kudo, 1967). 

 

Σερληθέο από όξζηα ζέζε (Tach waza) 

15 Σερληθέο ρεξηώλ (Te waza) 

11 ηερληθέο γνθνύ (Koshi waza) 

21 ηερληθέο πνδηώλ (Ashi waza) 

Σερληθέο απηνζπζίαο (Sutemi waza) 

5 ηερληθέο απηνζπζίαο πξνο ηελ πιάηε (Ma sutemi waza) 

15 ηερληθέο απηνζπζίαο πξνο ην πιάη (Yoko sutemi waza) 

Σερληθέο εδάθνπο (Ne waza) 

7 ηερληθέο αθηλεηνπνίεζεο (Οsae waza) 

12 ηερληθέο πληγκνύ (Shime waza) 

10 ηερληθέο εμάξζξσζεο (Kansetsu waza) 

Σερληθέο αζθαιώλ πηώζεσλ (Ukemi) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1 

 

     πσο θαη ζε θάζε άζιεκα είλαη αλακελόκελν λα ππάξρνπλ θαη θάπνηνη ηξαπκαηηζκνί. Λόγσ 

ηεο δπλακηθόηεηαο ηνπ αζιήκαηνο όκσο νη ηξαπκαηηζκνί ζπλερώο πιεζαίλνπλ. Ζ ζπκβνιή ηεο 

αζιεηηαηξηθήο είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ πεξηθξνύξεζε ηεο πγείαο ησλ αζιεηώλ θαη ηελ πξόνδν 

γεληθά ηνπ αζιεηηζκνύ. Σν ίδην ίζσο θαη πεξηζζόηεξν ζεκαληηθή είλαη ε θπζηθνζεξαπεία. 

ήκεξα απνηειεί θαη ζεσξείηαη απαξαίηεην ζπκπιήξσκα κηαο ζεξαπεπηηθήο πξνζπάζεηαο ζε 

νπνηνδήπνηε ηξαπκαηηζκό. 

     Χο ινηπόλ έλα δπλακηθό άζιεκα πνπ απαηηεί ζσκαηηθή δύλακε, ηερληθή, ηαρύηεηα, αληνρή 

αιιά θαη ςπρηθή εηνηκόηεηα ζπρλά θάπνην από απηά ηα ζηνηρεία κπνξεί λα απνπζηάδεη ή ν 

αληίπαινο λα ηα θαηέρεη θαιύηεξα. Έηζη πξνθύπηεη θαη έλαο ηξαπκαηηζκόο, ζνβαξόο ή όρη.  

     Σξαπκαηηζκόο είλαη ην ζύλνιν ησλ βιαβώλ ησλ ηζηώλ πνπ πξνθαινύληαη αθαξηαίσο θαηά ηε 

ζηηγκή ηνπ αηπρήκαηνο, από δηάθνξεο κνξθέο κεραληθώλ παξαγόλησλ, όηαλ απηνί ππεξβνύλ ηε 

θπζηθή αληνρή ησλ ηζηώλ θαη ησλ νξγάλσλ (Οηθνλόκνπ, 1978). 

    Οη ηξαπκαηηζκνί νξίδνληαη θπξίσο σο βιάβεο πνπ πξνθαινύληαη ζην ζώκα σο άκεζν ή έκκεζν 

απνηέιεζκα εμσηεξηθήο δύλακεο, κε ή ρσξίο δηαηαξαρή ηεο δνκηθήο ζπλέρεηαο. 

     ηηο έξεπλεο πνπ κειεηήζεθαλ ν ηξαπκαηηζκόο θαζνξίζηεθε όηαλ έλαο αζιεηήο έιαβε ηαηξηθή 

θξνληίδα γηα λέν ηξαπκαηηζκό ή ηξαπκαηηζκό κεηά από πιήξε ζπκκεηνρή κεηά ηνλ 

πξνεγνύκελν ηξαπκαηηζκό, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηξαπκαηηζκνύ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα ή 

ηεο πξνπόλεζεο. 

       ε κηα άιιε κειέηε έλαο αζιεηήο ή αζιήηξηα ζεσξνύηαλ ηξαπκαηηζκέλνο ζηηο παξαθάησ 3 

πεξηπηώζεηο: α) θάζε ηξαπκαηηθή ζπλζήθε πνπ αλάγθαδε ηνλ αζιεηή/ηξηα λα εγθαηαιείςεη ηνλ 

αγώλα ή ηε δηνξγάλσζε, β) θάζε ηξαπκαηηθή ζπλζήθε πνπ αλάγθαδε ην δηαηηεηή λα θαιέζεη γηα 

ηαηξηθή παξέκβαζε θαη γ) θάζε ζπλζήθε πνπ αλάγθαδε ηνπο αζιεηέο/ηξηεο λα επηθαιεζηνύλ 

ηαηξηθή παξέκβαζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ ηνπο ή ζηα κεζνδηαζηήκαηα κεηαμύ απηώλ 

(Καξαγθνύλεο  θαη ζπλ., 2008). 

     Ο Green θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 2007 θαζόξηζαλ έλαλ ηξαπκαηηζκό σο κηα θαηάζηαζε θαηά 

ηελ νπνία ν ηδνπληόθα είηε δήηεζε ηαηξηθή πεξίζαιςε, είηε δελ κπόξεζε λα ζπλερίζεη έλαλ 

αγώλα. 
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     Έλαο εμίζνπ ζεκαληηθόο όξνο πνπ ζα ρξεζηκνπνηνύκε ζπρλά είλαη ε θάθσζε, πνπ είλαη θάζε 

βιάβε ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό πνπ πξνέξρεηαη από απόηνκε, ζπρλά θαη αηθλίδηα άζθεζε 

θηλεηηθήο ελέξγεηαο (Πνξθπξηάδνπ, 2003). 

     Αζιεηηθέο θαθώζεηο θαινύληαη νη ηξαπκαηηζκνί νη νπνίνη ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη απνηξέπνπλ ηνλ αζιεηή λα ζπκκεηέρεη ζηελ επόκελε αζιεηηθή 

ηνπ ππνρξέσζε, είηε πξνπόλεζε είηε αγώλαο. Οη θαθώζεηο ηαμηλνκνύληαη αλάινγα κε ηνλ 

κεραληζκό πξόθιεζεο, ηηο εκπιεθόκελεο δνκέο, ηε δηάξθεηα εθδήισζεο ησλ ζπκπησκάησλ θαη 

ηε ζνβαξόηεηα ηεο θάθσζεο (Φνπζέθεο, 2015). 

 

Σαμηλόκεζε Σξαπκαηηζκώλ 

Σαμηλόκεζε ζπκθώλα κε ην κεραληζκό πξόθιεζεο:  

Α) Άκεζεο θαθώζεηο (επαθήο): πξνθαινύληαη από κηα εμσηεξηθή δύλακε ε νπνία κπνξεί λα 

πξνέιζεη είηε από ηνλ αληίπαιν είηε από ην εμσηεξηθό πεξηβάιινλ. 

Β) Με άκεζεο θαθώζεηο (κε επαθήο): πξνθαινύληαη ζε ζπλζήθεο θαηά ηηο νπνίεο δελ ππήξρε 

επαθή νύηε κε ηνλ αληίπαιν αιιά νύηε κε ην πεξηβάιινλ άζιεζεο. 

Γ) Καθώζεηο ππέξρξεζεο: πξνθαινύληαη όηαλ ππεξβνιηθέο θαη θπξίσο επαλαιακβαλόκελεο 

θνξηίζεηο εθαξκνδόκελεο ζηηο κπνζθειεηηθέο δνκέο ηνπ ζώκαηνο γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα, 

μεπεξλνύλ ηα όξηα θαη ηηο δπλαηόηεηεο ηνπο γηα απηνεπνύισζε.  

 

Σαμηλόκεζε ζπκθώλα κε ηνλ ηύπν ηνπ ηξαπκαηηζκέλνπ ηζηνύ:  

Α) Καθώζεηο καιαθώλ ηζηώλ: 

 Γεξκαηηθέο θαθώζεηο (εθδνξέο, ηξππήκαηα, ζράζεηο θ.α) 

 Μπτθέο θαθώζεηο (ζιάζεηο θ.α) 

 Σελόληηεο θαθώζεηο (ηελνληνπάζεηεο, ηελνληώζεηο θ.α) 

 πλδεζκηθέο θαθώζεηο (δηαζηξέκκαηα θ.α) 

 Θπιαθηθέο θαθώζεηο (ζπιαθίηηδεο, νξνγνλνζπιαθίηηδεο θ.α ) 

 Καθώζεηο αξζξηθνύ ρόλδξνπ (ρνλδξνπάζεηεο) 

Β) Καθώζεηο ζθιεξώλ ηζηώλ: αθνξνύλ ηηο θαθώζεηο ησλ νζηώλ (θάηαγκα θ.α). 
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Σαμηλόκεζε κε βάζε ηε δηάξθεηα εθδήισζεο ησλ ζπκπησκάησλ: 

Α) Ομείεο θαθώζεηο: αθνξνύλ ηξαπκαηηζκνύο αηθλίδηαο έλαξμεο θαη βξαρείαο δηάξθεηαο. Ο 

κεραληζκόο πξόθιεζεο είλαη έλα κεκνλσκέλν ηξαπκαηηθό ζπκβάλ θαη εληνπίδεηαη εύθνια. Σα 

ζεκεία θαη ηα ζπκπηώκαηα εθδειώλνληαη άκεζα. 

Β) Υξόληεο θαθώζεηο: αθνξνύλ θπζηνινγηθέο επαλαιακβαλόκελεο θνξηίζεηο ζε κπνζθειεηηθέο 

δνκέο  πνπ ππεξβαίλνπλ θαηά πνιύ ηελ ηθαλόηεηα επνύισζεο θαη αλάξξσζεο απηώλ, πξηλ ηελ 

επαλαθόξηηζε ηνπο θαη νδεγνύλ ζε θιεγκνλή θαη ηξαπκαηηζκνύο θαηαπόλεζεο. Ο αθξηβήο 

κεραληζκόο θάθσζεο ζπλήζσο δελ είλαη ζαθήο, όπσο θαη ε αξρηθή ρξνληθή ζηηγκή ηεο θάθσζεο. 

Σα ζπκπηώκαηα ραξαθηεξίδνληαη από ζηαδηαθή έλαξμε θαη παξαηεηακέλε δηάξθεηα. 

 

Σαμηλόκεζε κε βάζε ηελ ζνβαξόηεηα ηελ θάθσζεο: 

Γίλεηε εθηίκεζε ηεο ζνβαξόηεηαο αλαιόγσο ησλ εκεξώλ απνπζίαο από αγώλεο θαη πξνπνλήζεηο 

ιόγσ ηνπ ηξαπκαηηζκνύ. 

Α) Απιέο: απνρή 1-7 κέξεο 

Β) Μεζαίεο: απνρή 8-30 κέξεο 

Γ) νβαξέο: απνρή πάλσ από 30 κέξεο (Φνπζέθεο, 2015).  

 

Γηα λα πεξηγξάςνπκε κία θάθσζε αλαιύνπκε ηα ζεκεία θαη ηα ζπκπηώκαηα. Σν ζεκείν απνηειεί 

έλα εύξεκα πνπ είλαη παξαηεξήζηκν ή πνπ κπνξεί λα κεηξεζεί αληηθεηκεληθά, όπσο γηα 

παξάδεηγκα ην νίδεκα, ε παξακόξθσζε, ν θξηγκόο. Σν ζύκπησκα είλαη έλα ππνθεηκεληθό 

παξάπνλν ή κηα θπζηνινγηθή αίζζεζε πνπ πεξηγξάθεη ν αζζελήο θαη ην νπνίν δελ κπνξεί λα 

παξαηεξεζεί απεπζείαο, γηα παξάδεηγκα ν πόλνο, ε λαπηία, ε θόπσζε. Έλα βαζηθό ζεκείν ή 

ζύκπησκα είλαη θιαζζηθό θαη παζνγλσκηθό ελδεηθηηθό κηαο ζπγθεθξηκέλεο θαηάζηαζεο (Shultz 

et al., 2005). 
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Δπηδεκηνινγηθή Δκθάληζε Καθώζεσλ ζην Σδνύλην 

     Οη επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο ζρεηηθά κε ηελ ηξαπκαηνινγία ησλ αηνκηθώλ αζιεκάησλ 

αλαθέξνπλ ζρεηηθά κηθξόηεξν αξηζκό θαθώζεσλ ζε ζύγθξηζε κε ηα νκαδηθά αζιήκαηα, αιιά 

εκθαλίδεηαη κηα ηδηαίηεξε εηθόλα ηξαπκαηηζκώλ αλάινγα κε ην άζιεκα.  Ζ εκθάληζε 

ζπγθεθξηκέλσλ θαθώζεσλ ζε θάπνηα αζιήκαηα ζρεηίδεηε άκεζα κε ηα ηδηαίηεξα θηλεηηθά 

πξόηππα απηώλ.   

     ε κία έξεπλα ηνπ 2015, o Kim  θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ν θάζε 

αζιεηήο ηδνύλην έρεη πεξίπνπ 4 ηξαπκαηηζκνύο εηεζίσο, νη πεξηζζόηεξνη από ηνπο 

ηξαπκαηηζκνύο πνπ κειεηήζεθαλ ζεσξήζεθαλ κηθξήο ζνβαξόηεηαο κε πνζνζηό 47%. 

      ε κηα πξόζθαηε έξεπλα έρεη βξεζεί όηη νη άλδξεο είραλ πςειόηεξα πνζνζηά ηξαπκαηηζκνύ 

από ηηο γπλαίθεο. Οη άληξεο ηξαπκαηίδνληαη ζπρλόηεξα ζηα άλσ άθξα ηνπ ζώκαηνο, ελώ νη 

γπλαίθεο ζηα θάησ άθξα (Sally et al., 2017). 

     Σν είδνο ησλ ηξαπκαηηζκώλ πνπ επηθξαηεί είλαη θαηά θύξην ιόγν νη κπνζθειεηηθέο θαθώζεηο  

θαη αθνινπζνύλ νη ειαθξηέο δεξκαηηθέο θαθώζεηο (Ji-Woong et al., 2015).  Ζ ζεκαζία ηεο 

ειηθίαο σο παξάγνληαο θηλδύλνπ είλαη αβέβαηε, εηδηθά θαζώο κπνξεί λα αιιειεπηδξάζεη κε ηελ 

εκπεηξία σο παξάγνληα θηλδύλνπ. Παξόιν πνπ δελ ππάξρεη ζπλαίλεζε ζηε βηβιηνγξαθία, 

δηαπίζησζαλ πςειόηεξα πνζνζηά ηξαπκαηηζκνύ ζε αζιεηέο ηδνύλην κεηαμύ 16 θαη 20 εηώλ, 

όπνπ νη αζιεηέο είλαη πνιύ καρεηηθνί αιιά ησλ νπνίσλ νη ηερληθέο θαη ηαθηηθέο δεμηόηεηεο είλαη 

αθόκα αλώξηκεο (Frey et al., 2004). ε κία παιαηόηεξε έξεπλα έρεη θαλεί όηη νη αζιεηέο ειηθίαο 

20-24 εηώλ είραλ ηνλ πςειόηεξν θίλδπλν, πηζαλόηαηα επεηδή ε εθπαίδεπζε θαη ν αληαγσληζκόο 

είλαη νη πην έληνλα ζε απηή ηελ ειηθία (Urho et al.,1995). 

 

Πεξηνρή Σξαπκαηηζκώλ 

     Μέζα από πνιιέο έξεπλεο ε πεξηνρή ηνπ ζώκαηνο πνπ εκθαλίδεη ηνπο πεξηζζόηεξνπο 

ηξαπκαηηζκνύο είλαη ε άξζξσζε ηνπ ώκνπ (Minghelli & Isidoro, 2016)(Καξαγθνύλεο θαη ζπλ., 

2008). Αθνινπζνύλ νη θαθώζεηο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Γεύηεξα ζε πνζνζηό έξρνληαη ηα 

ηξαύκαηα ζηελ άξζξσζε ηνπ γόλαηνο θαη ηνπ αγθώλα. ηηο ρακειόηεξεο ζέζεηο βξίζθνληαη νη 

θαθώζεηο ηνπ θνξκνύ θαη ηεο θεθαιήο (Kim et al., 2015). 
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     πγθεθξηκέλα νη αζιεηέο θάησ ησλ 18 εηώλ έρνπλ ηελ ηάζε λα ηξαπκαηίδνληαη ζην βξαρίνλα 

θπξίσο ζην άλσ κέξνο, κεηά ζηνλ αζηξάγαιν θαη κεηά ζηνλ αγθώλα (Pocecco et al., 2013). 

     Τπάξρνπλ κεξηθέο „ζπλεζηζκέλεο‟ θαθώζεηο ζην άζιεκα, πνπ είλαη νη θαθώζεηο ησλ 

δαθηύισλ θπξίσο ησλ άλσ άθξσλ αιιά θαη ησλ θάησ, όπσο θαη ην απηί. Οη επαλαιακβαλόκελνη 

ηξαπκαηηζκνί ζηηο αξζξώζεηο ησλ δαθηύισλ ιόγσ ηεο εθηεηακέλεο θαηάξηηζεο ηνπ ηδνύλην 

απνηεινύλ παξάγνληα θηλδύλνπ γηα ηελ αλάπηπμε νζηεναξζξίηηδαο (Strasser et al., 1997) (Frey & 

Müller, 1984). Σν απηί ηνπ ηδνύλην ή ε παξακόξθσζε ηνπ απηηνύ ηνπ θνπλνππηδηνύ, ην νπνίν 

πξνέξρεηαη από έλα ηξαπκαηηθό αηκαηώδεο αηκάησκα πνπ πξνθαιείηαη από επαλαιακβαλόκελα 

άκεζα ηξαύκαηα, ρηππήκαηα ή / θαη ηξίςηκν ζηελ εμσηεξηθή επηθάλεηα ηνπ απηηνύ, είλαη 

ραξαθηεξηζηηθό ζην ηδνύλην. Απηνί νη ηξαπκαηηζκνί κπνξεί λα ραξαθηεξηζηνύλ σο „ειαθξηνί‟, 

ζεσξνύληαη ρξόληεο θαηαζηάζεηο θαη δελ επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηελ αγσληζηηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηώλ (Pocecco et al., 2013). 

 

Δίδνο / Σύπνο Σξαπκαηηζκνύ 

     ύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία ζρεδόλ όινη νη αζιεηέο είραλ ππνζηεί ζε κπνζθειεηηθνύο 

ηξαπκαηηζκνύο κε έλα κεγάιν πνζνζηό ηεο ηάμεσο ηνπ 47%. Οη ηξαπκαηηζκνί ηνπ δέξκαηνο θαη 

ησλ λεύξσλ ήηαλ νη επόκελνη ζπλεζέζηεξνη, ελώ άιια είδε ηξαπκαηηζκώλ εκθαλίζηεθαλ 

ιηγόηεξν ζπρλά ζηνπο ηδνπληόθα.  

     Έρεη βξεζεί όηη ζπρλόηεξα ζπκβαίλνπλ ξήμεο ζπλδέζκσλ θαη  αθνινπζνύλ νη κπτθνί 

ηξαπκαηηζκνί. Γηα λα γίλνπκε ιίγν πην ζπγθεθξηκέλνη ζηελ πξώηε ηξηάδα θαηαηάζζνληαη  νη 

εμαξζξώζεηο, ηα δηαζηξέκκαηα θαη νη ζιάζεηο, θαη αθνινπζνύλ νη κώισπεο θαη ηα θαηάγκαηα 

(Ji-Woong et al., 2015) (Pocecco et al., 2013). 

     Ο Urho θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ζηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 90 είραλ ην ίδην εξεπλεηηθό 

εξώηεκα θαη βξήθαλ όηη ηελ πξώηε ζέζε θαηαιακβάλνπλ ηα δηαζηξέκκαηα, αθνινπζνύλ νη 

ζιάζεηο θαη νη κώισπεο-εθδνξέο ζηελ δεύηεξε θαη ηξίηε ζέζε αληίζηνηρα. ηηο ηειεπηαίεο ζέζεηο 

έρνπκε ηηο εμαξζξώζεηο θαη ηα θαηάγκαηα. 

 

     ηνπο αλήιηθνπο ηδνπληόθα νη εθδνξέο θαη νη κώισπεο είλαη ν πην ζπλήζεο ηξαπκαηηζκόο, 

κεηέπεηηα έξρνληαη ηα θαηάγκαηα θαη ηα δηαζηξέκκαηα αληίζηνηρα (Pocecco et al., 2013). 
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     Μηα ειιεληθή έξεπλα έρεη αλαθεξζεί ζηνπο κηθξνηξαπκαηηζκνύο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

αγώλσλ πνπ είλαη πνιύ ζπρλνί ζην άζιεκα ηνπ ηδνύλην. ηελ πξσηηά βξίζθνληαη κε πνζνζηό 

40% ζηνπο άληξεο θαη 86% ζηηο γπλαίθεο νη εθδνξέο, ζηε δεύηεξε ζέζε είλαη ε ξηλνξξαγία θαη 

ζηελ ηξίηε ζέζε ηα εγθαύκαηα εθ ηξηβήο (Καξαγθνύλεο θαη ζπλ. 2008). 

 

Μεραληζκνί Κάθσζεο  

     Ο ζπλεζέζηεξόο κεραληζκόο θάθσζεο κε πνζνζηό 40% είλαη όηαλ ν παίθηεο πνπ ακύλεηαη 

πέθηεη, όηαλ δειαδή δέρεηαη κηα ξίςε από ηνλ αληίπαιν ηνπ. Ο δεύηεξνο ζπλεζέζηεξνο 

κεραληζκόο  πξνέξρεηαη από ηε πηώζε ηνπ αζιεηή πνπ επηηίζεηαη κε πνζνζηό 25%, αθνινπζεί 

κε 12% ε ζηηγκή ηνπ αγώλα πνπ νη ηδνπληόθα παιεύνπλ γηα ην πηάζηκν ηεο ζηνιήο ηνπ 

αληηπάινπ. Σέινο, κε πνζνζηό 6% είλαη ε ζηηγκή πνπ ν αζιεηήο πξνζπαζεί λα εθηειέζεη κηα 

ηερληθή ξίςεο, ζηελ ίδηα ζέζε ζηελ θαηάηαμε βξίζθνληαη ηα ρηππήκαηα.  

     Σηο πιείζηεο θόξεο ππάξρεη άκεζε επαθή κε ηνλ αληίπαιν, έηζη ε δύλακε ηεο ξίςεο θαη ε 

θόξα πνπ ππάξρεη πνιιαπιαζηάδεη ην ηξάληαγκα κεηά από κηα πηώζε.  Δπίζεο δεκηνπξγνύληαη 

ζηξνθηθέο δπλάκεηο ζηελ πξνζπάζεηα εθηέιεζεο ή απνθπγήο κηα ηερληθήο θαη πξνθαιείηαη 

ηξαπκαηηζκόο. πρλά νη αζιεηέο γηα λα „γιπηώζνπλ‟ από κηα ξίςε κε νιόθιεξε ηελ πιάηε πνπ 

ζεκαίλεη ηελ ήηηα ηνπο ζηνλ αγώλα, ηνπνζεηνύλ ην ειεύζεξν ηνπο ρέξη ζην έδαθνο  κε 

απνηέιεζκα ηελ πιήξε έθηαζε ηνπ κέινπο θαη απηό νδεγεί ζε εμάξζξσζε (Minghelli & Isidoro, 

2016). 

 

Δηθόλα 5: Πηώζε αζιεηή κε ηελησκέλν ρέξη γηα λα 

απνθύγεη ηελ πηώζε 

 

Δηθόλα 6: Πηώζε αζιεηή κε ηελησκέλν ρέξη γηα λα 

απνθύγεη ηελ πηώζε 
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Αίηηεο Σξαπκαηηζκνύ 

     Ζ ξίςε θαίλεηαη λα είλαη ε ζπρλόηεξε θαηάζηαζε πνπ νδεγεί ζε ηξαπκαηηζκνύο ζην ηδνύλην, 

πεξηιακβάλεη πεξίπνπ ην 70% ησλ πεξηπηώζεσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη νξηζκέλσλ 

ζνβαξώλ ηξαπκαηηζκώλ. Δπηπιένλ, αλαθέξζεθε όηη ε έιιεηςε δεμηνηήησλ πηώζεο ζπλδέεηαη κε 

ηνπο ηξαπκαηηζκνύο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ νμέσλ θαη ρξόλησλ. Αθόκα, ε απώιεηα 

ηζνξξνπίαο ζηηο γπλαίθεο ήηαλ ε θύξηα αηηία ηξαπκαηηζκώλ θαηά ηελ εθηέιεζε ξίςεσλ θαη 

αδηάθνπσλ ησλ πηώζεσλ. Δπηπιένλ, νη ηερληθέο Seoi Nage, δειαδή νη ξίςεηο κε κνριό πνπ 

εθαξκόδνληαη κε κεηαβιεηό βξαρίνλα, ζεσξνύληαη όηη είλαη ηερληθέο πςεινύ θηλδύλνπ γηα 

ηξαπκαηηζκνύο ζην ώκν ησλ αζιεηώλ πνπ πέθηνπλ,  θαη γηα ηξαπκαηηζκνύο ζην γόλαην ησλ 

αζιεηώλ πνπ εθηεινύλ ηε ξίςε ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο. Χζηόζν, ηα απνηειέζκαηα 

ζρεηηθά κε ηε ζπρλόηεηα ησλ ηξαπκαηηζκώλ ζην γόλαην θαηά ηελ εθηέιεζε απηήο ηεο ηερληθήο 

είλαη αζπκβίβαζηα (Koshida et al., 2010). 

 

Δηθόλα  7: Πηώζε από ηερληθή Seoi Nage 

 

Δηθόλα  8: Πηώζε από ηερληθή Seoi Nage 

 

   Δπίζεο, ππάξρεη πςειόο θίλδπλνο επαλαιακβαλόκελσλ ηξαπκαηηζκώλ πνπ πξνθαιείηαη θπξίσο 

από ηελ ππεξβνιηθά ηαρεία αλάθακςε ησλ ζσκαηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ κεηά από ηνλ 

ηξαπκαηηζκό, νπόηε κηιάκε γηα ηξαπκαηηζκνύο ππέξρξεζεο (Rukasz et al., 2015). Αθόκα, ε κε 

ζσζηή ηερληθή θαίλεηαη λα εκπιέθεηαη ζηνλ κεραληζκό ηξαπκαηηζκνύ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

ξίςεο. 

     Πέξα από ηεο πεξηγξαθόκελεο αηηίεο ηξαπκαηηζκνύ ζα αλαθεξζνύκε ζε έλα άιιν παξάγνληα 

πνπ έρεη βξεζεί όηη επεξεάδεη ηε ζσκαηηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ, πνπ είλαη ε ηαρεία κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο.  

     Παξά ην γεγνλόο όηη ε δηαηξνθή θαη ε ελπδάησζε ζεσξνύληαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο 

θηλδύλνπ ζε καρεηηθά αζιήκαηα, κηα πςειόηεξε ζπρλόηεηα ησλ ηξαπκαηηζκώλ έρεη βξεζεί ζε 

αζιεηέο ηδνύλην θαηά ηελ απόηνκε κείσζε ηνπ βάξνπο πξηλ από ηνλ αγώλα. 
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      Ζ γξήγνξε απώιεηα βάξνπο ζέηεη ηνλ αζιεηή ζε πςειόηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνύ. Οη 

πεξηζζόηεξνη ηξαπκαηηζκνί επεξέαζαλ ηα άλσ άθξα θαη ζε απηή ηελ πεξίπησζε. Οη 

ηξαπκαηηζκνί ζπλήζσο νθείινληαλ ζε ζπγθξνύζεηο κε ην ρέξη ηνπ αληηπάινπ, ξίρλνληαο ή ζηελ 

πξνζπάζεηα γηα ξίςε (Green, Petrou & Fogarty-Hover, 2007). Οη πεξηζζόηεξνη αζιεηέο ηνπ 

ηδνύλην κεηώλνπλ ην βάξνο ηνπο ιίγν πξηλ από ηνλ αγώλα (Franchini, Brito & Artioli, 2012).  

     Γηα λα επηηεπρζεί κηα ηέηνηα γξήγνξε κείσζε βάξνπο, νη αζιεηέο ρξεζηκνπνηνύλ κηα πνηθηιία 

κεζόδσλ όπσο: ε κεησκέλε πξόζιεςε πγξώλ, ε ρξήζε ζάνπλαο, εηδηθή ελδπκαζία, κεησκέλε 

πξόζιεςε ελέξγεηαο - απζηεξή δίαηηα κε κεησκέλε πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπώλ κία 

εκέξα πξηλ από ηε δύγηζε. Άιιεο πην επηζεηηθέο κέζνδνη πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη είλαη ν εκεηόο, ηα 

ράπηα, ηα θαζαξηηθά θαη ηα δηνπξεηηθά (Franchini, Brito & Artioli, 2012). 

     Σα εξεπλεηηθά απνηειέζκαηα ησλ ηειεπηαίσλ εηώλ εληζρύνπλ ηελ ππόζεζε όηη νη 

ςπρνινγηθνί παξάγνληεο εκπιέθνληαη ζηελ αλάπηπμε αζιεηηθώλ ηξαπκαηηζκώλ όζν θαη ζηελ 

απόδνζε. Οη πην έκπεηξνη αζιεηέο έρνπλ θαιύηεξε αληηκεηώπηζε ζε ζπλζήθεο πίεζεο, ζηνλ 

θαζνξηζκό ησλ ζηόρσλ, ζηελ απαιιαγή από αλεζπρίεο θαη ζηελ αληίιεςε ηνπ θηλδύλνπ θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα (Ναζηνύδεο, 2004).     

 

Υξνληθή ηηγκή Σξαπκαηηζκνύ 

    Πξόζθαηεο κειέηεο ζρεηηθά κε ηνπο εθιεθηνύο ηδνπληόθα αλέθεξαλ πςειόηεξν θίλδπλν 

ηξαπκαηηζκνύ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα ζε ζύγθξηζε κε ηελ πξνπόλεζε. ρεδόλ ην 85% ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ ηνπ ηδνύλην ζπλέβεζαλ θαηά ηε δηάξθεηα όξζηαο πάιεο ζε ζύγθξηζε κε ηνλ 

αγώλα εδάθνπο, πηζαλόηαηα δηόηη μνδεύεηαη πεξηζζόηεξνο ρξόλνο ζε όξζηα πάιε, όπνπ νη 

αζιεηέο πξέπεη λα πηάζνπλ ηνλ αληίπαιό ηνπο πξηλ επηηεζνύλ. 

Χζηόζν, νη γπλαίθεο θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζόηεξν εθηεζεηκέλεο ζηε δηάξθεηα ηνπ εδάθνπο, 

όπνπ νη ηξαπκαηηζκνί ηνπο πξνέξρνληαη ζπρλά από ηερληθέο θιεηδώκαηνο ηνπ βξαρίνλα (εηθ.9) 

(James & Pieter, 2003). 
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     ε κηα άιιε έξεπλα ν Καξαγθνύλεο θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2008) αλαιύνληαο ηελ 

πιεηνςεθία ησλ ηξαπκαηηζκώλ είλαη ζε όξζηα ζέζε (62%) θαη ε πάιε ζην έδαθνο (38%). Καηά 

ηελ όξζηα ζέζε νη πεξηζζόηεξνη αζιεηέο βξηζθόληνπζαλ ζε άκπλα, άληξεο (71%) - γπλαίθεο 

(66%), ελώ ζε επίζεζε άληξεο (29%) – γπλαίθεο (34%).  

     Αληίζεηα, άιινη ζπγγξαθείο έδεημαλ πεξίπνπ 71% πςειόηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνύ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εθπαίδεπζεο ζε ζύγθξηζε κε ηνλ αληαγσληζκό, ηδηαίηεξα ζηηο γπλαίθεο (Barsottini 

& Guimarães, 2005). ηελ έξεπλα απηή, ν θύξηνο πξνηεηλόκελνο παξάγνληαο θαίλεηαη λα είλαη ε 

αληζόηεηα βάξνπο κεηαμύ ησλ αζιεηώλ. Από απηή ηελ άπνςε, ην 21% ησλ ηξαπκαηηζκώλ 

βξέζεθε όηη αθνξνύζαλ ειαθξύηεξν αληίπαιν, ην 31% κε αληίπαιν ηνπ ίδηνπ βάξνπο θαη ην 42% 

κε βαξύηεξν αληίπαιν.  

     Δίλαη ζθόπηκν λα εμεηαζηεί απηή ηε ζηηγκή, ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα γηα ηελ 

ηερληθή βειηίσζε ησλ αζιεηώλ κπξνζηά ζε θαηαζηάζεηο πνπ πξνζθέξνπλ πςειόηεξν βαζκό 

δπζθνιίαο, γηα παξάδεηγκα, ε ρξήζε ησλ βαξύηεξσλ θαη αλσηέξνπ επηπέδνπ αληηπάινπο. ε 

απηό ην ζέκα, δηαπηζηώζακε πνζνζηό 24% ησλ θαθώζεσλ πνπ αθνξνύλ ρακειόηεξνπ επηπέδνπ 

αληηπάινπο, 31% κε πςειόηεξνπ επηπέδνπ αληηπάινπο θαη 39% κε αληηπάινπο ηνπ ίδηνπ 

επηπέδνπ. 

     Αλαθέξζεθε πςειόηεξε ζπρλόηεηα ηξαπκαηηζκώλ ζε δηαγσληζκνύο ρακειόηεξνπ επηπέδνπ 

ζε ζύγθξηζε κε ηνπο πςειόηεξνπο επηπέδνπ. Δπηπιένλ, νη δηαγσληζκνί κε κεγάιε δηαθνξά ζην 

επίπεδν απόδνζεο ησλ δηαγσληδνκέλσλ έδεημαλ κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα ηξαπκαηηζκώλ (Frey, 

Rousseau & Vesselle, 2004). 

 

Δηθόλα  9: Σερληθή εμάξζξσζεο ηνπ βξαρίνλα 
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σκαηηθά Υαξαθηεξηζηηθά Αζιεηώλ Σδνύλην  

     Έρεη βξεζεί όηη νη ηδνπληόθαο έρνπλ κεγαιύηεξν βαζκό θηλαηζζεζίαο ζε ζύγθξηζε κε άιινπο 

αζιεηέο, νη έκπεηξνη ηδνπληόθαο ήηαλ ζεκαληηθά θαιύηεξνη ζε ζρέζε κε  ηνπο ιηγόηεξν 

έκπεηξνπο (Starosta et al., 1989). 

     Oη Κort θαη Hendriks (1992) εμέηαζαλ ηελ ηζνθηλεηηθή δύλακε θνξκνύ.  Βξέζεθε όηη νη 

ηδνπληόθεο είραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιύηεξε ηζνθλεηηθή δύλακε θάκςεο θαη έθηαζεο 

θνξκνύ ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο πνδειαζίαο. 

      Οη αζιεηέο ηδνύλην παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξεο ηηκέο αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο ζε ζρέζε κε 

ηνπο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ, ρεηξνζθαίξηζεο, αληηζθαίξηζεο θαη θαλό-θαγηάθ (Wojczuk, 

Wojciezsak & Zdamowicz, 1984). 

     Οκνίσο ζηελ έξεπλα ησλ Ichinose θαη ζπλ. (1998) όπνπ ζπκκεηείραλ παιαηζηέο, 

πνδνζθαηξηζηέο, ζπξίληεξο, ελνξγαλiζηεο, θαη ηδνπληόθεο. Βξέζεθε όηη ε ηζνθηλεηηθή δύλακε 

έθηαζεο θαη θάκςεο ηνπ αγθώλα ήηαλ κεγαιύηεξε ζηνπο ηδνπληόθεο, παιαηζηέο θαη 

ελνξγαλiζηεο. Δπηπιένλ, νη αζιεηέο απηνί είραλ θαη κεγαιύηεξε κπτθή επηθάλεηα ζηελ πεξηνρή 

ηνπ βξαρίνλα (ηξηθέθαινο βξαρηόληνο). 

     ε έξεπλα ησλ Ren θαη ζπλεξγαηώλ (2000) κειεηήζεθαλ ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ζε 61 αζιήηξηεο ηνπ ηδνύλην, ηα όπνηα ζπγθξίζεθαλ κε ηα ραξαθηεξηζηηθά κε αζιεηξηώλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη αζιήηξηεο ηδνύλην  είραλ κεγαιύηεξν κήθνο άλσ άθξσλ θαη 

θνξκνύ, κηθξόηεξν κήθνο πνδηώλ θαη κεγαιύηεξε πεξηθέξεηα ζηήζνπο ζε ζύγθξηζε κε κε 

αζιήηξηεο.  

     Αθόκα κηα έξεπλα αμηνιόγεζε κεξηθά αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηδνπληόθα, ε 

ηζνκεηξηθή δύλακε ρεξηώλ, ε δύλακε θνξκνύ, ε επιπγηζία, ηελ κπτθή ηζρύ θάησ άθξσλ. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ππήξραλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ αξράξησλ θαη έκπεηξώλ 

αζιεηώλ, κε ηνπο έκπεηξνπο λα ππεξηεξνύλ αξθεηά (Monteiro, Peihoto & Proenca, 2001). 

Δπίζεο, ε αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ ρεξηώλ είρε ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αλαεξόβηα 

ηθαλόηεηα ησλ πνδηώλ, όπσο επίζεο, θαη ε αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ ρεξηώλ είρε ζεκαληηθή ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ πνδηώλ. Αθόκε, ε δύλακε ησλ άλσ άθξσλ έδεημε 

ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ρεξηώλ.  

https://www.google.com.cy/search?rlz=1C1GGRV_enGR751GR751&q=%CE%BF%CE%B9+%CE%9Aort+%CE%BA%CE%B1%CE%B9+Hendriks+(1992)+%CE%B5%CE%BE%CE%AD%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B1%CE%BD+%CF%84%CE%B7%CE%BD+%CE%B9%CF%83%CE%BF%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE+%CE%B4%CF%8D%CE%BD%CE%B1%CE%BC%CE%B7+%CE%BA%CE%BF%CF%81%CE%BC%CE%BF%CF%8D&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjUnpen8qzaAhWMx6YKHQd_DdsQBQgiKAA
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     Δπηπιένλ, νη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ όηη νη ηηκέο πνπ παξνπζίαδαλ νη αζιεηέο ηόζν ζηελ 

αλαεξόβηα όζν θαη ζηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα επεξέαδαλ ηε ζηξαηεγηθή πνπ αθνινπζνύζαλ ζηνλ 

αγώλα. Έηζη, νη αζιεηέο κε πςειή αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ήηαλ απηνί πνπ έθαλαλ ζπλερεία 

επηζέζεηο (επηζεηηθό ζηπι, αζιεηέο έθξεμεο), ελώ αληίζεηα νη αζιεηέο κε πςειή αεξόβηα 

ηθαλόηεηα ήηαλ απηνί πνπ δέρνληαλ ηηο επηζέζεηο (ακπληηθό ζηπι, αζιεηέο δηαξθείαο) (Thomas et 

al., 1989). 

     ζν απμάλνληαλ νη θαηεγνξίεο ησλ θηιώλ ησλ αζιεηώλ κεησλόηαλ ε αεξόβηα ηθαλόηεηα, 

απμαλόηαλ ην πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο απμαλόηαλ ε επηθάλεηα πνπ θάιππηαλ νη κπτθέο ίλεο 

ηύπνπ Η θαη ΗΗΑ. Σόζν ζηηο γπλαίθεο όζν θαη ζηνπο άλδξεο, ε ηζνθηλεηηθή δύλακε ήηαλ 

κεγαιύηεξε ζηηο βαξηέο θαηεγνξίεο από όηη ζηηο ειαθξηέο θαηεγνξίεο (Callister et al.,1991). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 

 

    πσο έρεη θαλεί ζην πξνεγνύκελν θεθάιαην, νη ηξαπκαηηζκνί ζην άζιεκα ηνπ ηδνύλην 

πνηθίινπλ, αιιά ν ζπρλόηεξνο είλαη ην εμάξζξεκα ηνπ ώκνπ. Γη απηό ζε απηή ηελ εξγαζία ζα 

αζρνιεζνύκε κε απηόλ. ηελ ελόηεηα πνπ αθνινπζεί ζα παξνπζηαζηνύλ ελ ζπληνκία ηα 

απαξαίηεηα αλαηνκηθά ζηνηρεηά γηα ηελ άξζξσζε ηνπ ώκνπ γηα λα γίλεη πην εύθνια θαηαλνεηή ε 

απνθαηάζηαζε ηνπ ηξαπκαηηζκνύ απηνύ. 

 

Γεληθά ηνηρεία Αλαηνκίαο ηεο Αξζξσζεο ηνπ Ώκνπ 

 

      Ζ σκηθή δώλε είλαη θηλεζηνινγηθά κηα από ηηο πην ελδηαθέξνπζεο πεξηνρέο ηνπ ζώκαηνο. Σν 

ζύκπιεγκα ηεο σκηθήο δώλεο παξνκνηάδεηαη σο ζεηξά δηαδνρηθώλ θξίθσλ κηαο αιπζίδαο. Ζ 

αθεξαηόηεηα θαη ν αξκνληθόο ξόινο απηώλ ησλ ζπλδέζεσλ είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ πιήξε 

θπζηνινγηθή θηλεηηθόηεηα. 

 

Κηλεζηνινγηθή αλάιπζε  

Αξζξώζεηο ηεο Ωκηθήο Εώλεο 
 

Ζ κεγαιύηεξε θηλεηηθόηεηα ηεο άξζξσζεο εμαζθαιίδεηαη από 6 θηλεηέο πεξηνρέο: 

 

Αλαηνκηθέο Αξζξώζεηο:  

1. ηεξλνθιεηδηθή 

2. Αθξσκηνθιεηδηθή 

3. Γιελνβξαρηόληα 

 

Λεηηνπξγηθέο Αξζξώζεηο: 

1. Χκνπιαηνζσξαθηθή 

2. Τπαθξσκηαθή (Τπεξβξαρηόληα) 

3. Γηθεθαιηθή Αύιαθα  
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     Ζ θηλεηηθόηεηα ηεο πεξηνρήο, σζηόζν είλαη εηο βάξνο ηεο δνκηθήο ηεο ζηαζεξόηεηαο. Ζ 

κνλαδηθή ζύληαμε ηνπ άλσ άθξνπ κε ηνλ θνξκό είλαη ζηελ ζηεξλνθιεηδηθή άξζξσζε ελώ ε 

θεθαιή ηνπ βξαρηνλίνπ έρεη κηθξή επαθή κε ην επηθιηλέο επίπεδν ηεο σκνγιήλεο. Έηζη ε 

ζηήξημε θαη ε ζηαζεξόηεηα ηνπ ώκνπ εμαξηώληαη θπξίσο από ηνπο κπο θαη ηνπο ζπλδέζκνπο 

(Μαπξνκνύζηαθνο & Οξγηαλέιεο, 2005). 

 

Σα Οζηά ηεο σκηθήο δώλεο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηηο θηλήζεηο ηνπ άλσ άθξνπ ζε ζρέζε κε ηνλ 

θνξκό είλαη:  

 

  • ηέξλν 

  • Κιείδα 

  • Πιεπξέο 

  • Ωκνπιάηε 

  • Βξαρηόλην 

 

 

      

 

     Σα νζηά, από ηα νπνία απνηειείηαη ην ζύκπιεγκα ηνπ ώκνπ, ζπληάζζνληαη κεηαμύ ηνπο 

ζρεκαηίδνληαο ηξεηο δηαξζξώζεηο, ηε ζηεξλνθιεηδηθή άξζξσζε, ε νπνία ζπληάζζεηαη κεηαμύ ηεο 

θιείδαο θαη ηεο ιαβήο ηνπ ζηέξλνπ, ηελ αθξσκηνθιεηδηθή άξζξσζε, ε νπνία ζπληάζζεηαη κεηαμύ 

ηεο θιείδαο θαη ηεο σκνπιάηεο (αθξώκην), θαη ηελ γιελνβξαρηόληα άξζξσζε, ε νπνία 

ζπληάζζεηαη κεηαμύ ηνπ βξαρηνλίνπ (θεθαιή) θαη ηηο σκνπιάηεο (σκνγιύλε). Καηά ηηο θηλήζεηο 

ηνπ άλσ άθξνπ, ε σκνπιάηε νιηζζαίλεη επίζεο ειεύζεξα πάλσ ζην ζώξαθα (σκνπιαηνζσξαθηθή 

άξζξσζε). ηηο θηλήζεηο θάκςεο θαη απαγσγήο ηνπ ώκνπ, ε θεθαιή ηνπ βξαρηνλίνπ νιηζζαίλεη 

θάησ από ην αθξώκην (ππεξβξαρηόληα άξζξσζε). Καη ν ηέλνληαο ηεο καθξάο θεθαιήο ηνπ 

δηθεθάινπ νιηζζαίλεη εληόο ηεο αύιαθαο ηνπ δηθεθάινπ. Πόλνο ή πεξηνξηζκόο ηεο θίλεζεο ζε 

κηα από απηέο ηηο πξαγκαηηθέο ή ιεηηνπξγηθέο αξζξώζεηο ζα πξνθαιέζεη δπζιεηηνπξγία ηνπ ώκνπ 

(Brunnstrom, 2005). 

 

Δηθόλα  10: Αλαηνκηία ηεο άξζξσζεο ηνπ ώκνπ 
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ηεξλνθιεηδηθή Άξζξσζε 

     Ζ ζηεξλνθιεηδηθή άξζξσζε πεξηγξάθεηε από κεξηθνύο ζαλ ζθαηξνεηδήο άξζξσζε θαη από 

άιινπο σο εθηππνεηδήο. Αθνύ θαη νη δύν ηύπνη αξζξώζεσλ είλαη ηξηαμνληθνί, ν δηαρσξηζκόο 

απηόο έρεη πνιύ κηθξή ιεηηνπξγηθή ζεκαζία. Ζ ζηεξλνθιεηδηθή άξζξσζε ζηελ πξαγκαηηθόηεηα 

πεξηιακβάλεη ηελ θιείδα, ην ζηέξλν, θαη ην αλώηεξν ηκήκα ηνπ πξώηνπ πιεπξηθνύ ρόλδξνπ. 

Πεξηθιείεηαη ζε έλα αξζξηθό ζύιαθα, ν όπνηνο πξνζθύεηαη ζην ζηέξλν θαη ηελ θιείδα αθξηβώο 

δίπια από ηηο αξζξηθέο επηθάλεηεο. Ο ζύιαθαο είλαη ιεπηόο ζην θάησ ηκήκα ηνπ, αιιά εληζρύεηαη 

πξόζζηα, νπίζζηα, θαη άλσ από επηθνπξηθνύο ζπλδέζκνπο νη όπνηνη είλαη παρύλζεηο ηνπ ίδηνπ 

αξζξηθνύ θύιαθα. Ο πξόζζηνο θαη ν νπίζζηνο ζύλδεζκνο είλαη γλσζηνί ζαλ πξόζζηνο θαη 

νπίζζηνο ζηεξλνθιεηδηθνί ζύλδεζκνη. Απηνί νη ζύλδεζκνη εμππεξεηνύλ ησλ πεξηνξηζκό ηεο 

πξόζζηαο θαη νπίζζηαο νιίζζεζεο ηεο ζηεξλνθιεηδηθήο άξζξσζεο. Δπίζεο πεξηνξίδνπλ θάπσο ηεο 

θπζηνινγηθέο θηλήζεηο ηεο άξζξσζεο ζην εγθάξζην επίπεδν (Oatis, 2012). 

 

Αθξσκηνθιεηδηθή Άξζξσζε 

     Ζ αθξσκηνθιεηδηθή άξζξσζε γεληθώο ζεσξείηαη σο αλώκαιε δηάξζξσζε κε επίπεδεο 

αξζξηθέο επηθάλεηεο, παξόιν πνπ νη επηθάλεηεο πεξηγξάθνληαη κεξηθέο θνξέο σο θπξηέο θαη 

θνίιεο. Οη δύν αξζξηθέο επηθάλεηεο θαιύπηνληαη από ηλώδε ρόλδξν αληί ηνπ παιώδεο ρνλδξό. Ζ 

άξζξσζε ζηεξίδεηε από έλα ηλώδε ζύιαθα ν νπνίνο ελδπλακώλεηαη αλσηέξα θαη θαηώηεξα από 

ηνπο αθξσκηνθιεηδηθνύο ζπλδέζκνπο. Παξόιν πνπ ν ηλώδεο ζύιαθαο ζπλήζσο ραξαθηεξίδεηε σο 

αλίζρπξνο νη αθξσκηνθιεηδηθνί ζύλδεζκνη πξνζθέξνπλ ηελ θύξηα ζηήξημε ζηελ άξζξσζε ζε 

πεξίπησζεο κηθξώλ κεηαηνπίζεσλ θαη ρακειώλ θνξηίσλ. Δπηπξνζζέησο, νη αθξσκηνθιεηδηθνί 

ζύλδεζκνη θαίλεηαη λα πξνζθέξνπλ ζνβαξνύο πεξηνξηζκνύο ζηελ νπίζζηα νιίζζεζε ηεο 

αθξσκηνθιεηδηθήο άξζξσζεο αδηαθνξώληαο γηα ην κέγεζνο ηεο κεηαηόπηζεο  ή ηνπ θνξηίνπ. Ο 

θαηώηεξνο αθξσκηνθιεηδηθόο ζύλδεζκνο πξνζθέξεη επίζεο ζεκαληηθή αληίζηαζε ζηελ 

παξαηεηακέλε πξόζζηα κεηαηόπηζε ηεο θιείδαο πάλσ ζηελ σκνπιάηε. Ζ άξζξσζε θαηέρεη 

επίζεο έλαλ ελδαξζξηθό κελίζθν ν όπνηνο είλαη ζπλήζσο κηθξόηεξνο από νιόθιεξν δίζθν θαη 

πξνζθέξεη άγλσζηε κέρξη ζηηγκήο πξόζζεηε ππνζηήξημε.  
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Γιπλνβξαρηόληα Άξζξσζε 

     Παξόιν πνπ ε γιπλνβξαρηόληα άξζξσζε είλαη κηα θιαζζηθή ζθαηξνεηδήο άξζξσζε θαη είλαη 

ε πην θηλεηή άξζξσζε ηνπ ζώκαηνο. Αύηε ε κεγάιε ηεο θηλεηηθόηεηα απνηειεί όκσο ζνβαξή 

πξόθιεζε γηα ηελ έκθπηε ζηαζεξόηεηα ηεο άξζξσζεο. Ζ αιιειεπίδξαζε κεηαμύ ζηαζεξόηεηαο 

θαη θηλεηηθόηεηαο είλαη έλα κείδνλ ζέκα πνπ πξέπεη λα ιεθζεί ππόςε γηα ηελ θαηαλόεζε ηεο 

κεραληθήο θαη παζνκεραληθήο ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο.  

 

Χκνπιαηνζσξαθηθή άξζξσζε 

     Ζ σκνπιαηνζσξαθηθή άξζξσζε είλαη κηα αζπλήζηζηε άξζξσζε ζηελ νπνία απνπζηάδνπλ όια 

ηα ηππηθά ραξαθηεξηζηηθά κηαο άξζξσζεο εθηόο από έλα ηελ θίλεζε. Ο πξσηαξρηθόο ξόινο ηεο 

άξζξσζεο απηήο είλαη λα κεγεζύλεη ηελ θίλεζε ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο, απμάλνληαο έηζη 

ην εύξνο θαη ηελ πνηθηιία ησλ θηλήζεσλ κεηαμύ βξαρίνλα θαη θνξκνύ. Δπηπιένλ ε 

σκνπιαηνζσξαθηθή άξζξσζε καδί κε ην πεξηβάιινλ κπτθό ζύζηεκα ηεο απνηεινύλ έλα 

ζεκαληηθό απνξξνθεηή θξαδαζκώλ πξνζηαηεύνληαο ηνλ ώκν, εηδηθή θαηά ηελ πηώζε ζε 

ηεηακέλν ρέξη (Oatis, 2012). 

 

Τπαθξσκηαθή Άξζξσζε 

     Οη θηλήζεηο ζηελ γιελνβξαρηόληα άξζξσζε απαηηνύλ κεγάιε ειεπζεξία θηλήζεσλ κεηαμύ ηεο 

θεθαιήο ηνπ βξαρηνλίνπ θαη ηνπ ηόμνπ πνπ ζρεκαηίδεηαη από ηνλ απρέλα ηεο σκνπιάηεο, ην 

αθξώκην, ηνλ ηζρπξό αθξσκηνθνξαθνεηδή ζύλδεζκν θαη ηελ θνξαθνεηδή απόθπζε. Οη Neer θαη 

Poppen (1987) νλνκάδνπλ ηελ πεξηνρή απηή σο έμνδνο ηνπ ππεξαθαλζίνπ. Οη δνκέο απηέο 

επηηξέπνπλ θαη ζπκκεηέρνπλ ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ ώκνπ. ηαλ ν ρώξνο απηόο ηίζεηαη 

ζε θίλδπλν από ιάζνο κπτθή ιεηηνπξγία, ιάζνο κεραληθή ησλ αξζξώζεσλ ή ηξαπκαηηζκό ησλ 

καιαθώλ ηζηώλ, νδεγεί ζε ζύλδξνκα πξόζθξνπζεο (Kinser & Colby, 2003). 
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 Πίλαθαο 2: Δύξνο Κίλεζεο Γιπλνβξαρηόληαο Άξζξσζεο 

 

ΚΑΜΦΖ 170 

ΔΚΣΑΖ 50 

ΑΠΑΓΧΓΖ 170 

ΠΡΟΑΓΧΓΖ 75 

ΔΧ ΣΡΟΦΖ 30 

ΔΞΧ ΣΡΟΦΖ 135 

 

πλδεζκνινγία ηεο Ωκηθήο Εώλεο 

Πίλαθαο 3: ύλδεζκνη ηεο σκηθήο δώλεο 

ΑΡΘΡΧΖ ΤΝΣΑΟΜΔΝΔ 

ΔΠΗΦΑΝΔΗΔ 

ΔΗΓΟ ΤΝΓΔΜΟΗ 

Κνξαθνθιεηδηθή Κνξαθνεηδήο 

απόθπζε σκνπιάηεο 

κε ην αθξσκηαθό 

άθξν ηεο θιείδαο 

πλδέζκσζε 1. Έμσ/Σξαπεδνεηδήο 

2. Έζσ/Κσλνεηδήο 

ηεξλνθιεηδηθή ηεξληθό άθξν 

θιείδαο κε θιεηδηθή 

εληνκή ηεο ιαβήο ηνπ 

ζηέξλνπ 

Γηάξζξσζε 1. Πξνζζηνο ζηεξλνθιεηδηθόο 

2. Οπίζζηνο ζηεξλνθιεηδηθόο 

3. Πιεπξνθιεηδηθόο 

4. Μεζνθιεηδηθόο 

Αθξσκηνθιεηδηθή Αθξσκηαθό άθξν ηεο 

θιείδαο κε έζσ ρείινο 

αθξσκίνπ 

Γηάξζξσζε 1. Άλσ αθξνκηνθιεηδηθόο 

2. Κάησ αθξνκηνθιεηδηθόο 

Γιπλνβξαρηόληα Κεθαιή ηνπ 

βξαρηνλίνπ κε 

σκνγιύλε ηεο 

σκνπιάηεο 

Γηάξζξσζε 1. Κνξαθνβξαρηόληνο 

2. Άλσ γιπλνβξαρηόληνο  

3. Μέζνο γιπλνβξαρηόληνο 

4. Κάησ γιπλνβξαρηόληνο 

5. Δγθάξζηνο βξαρηόληνο 
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Μπτθή Αλάιπζε ηεο Πεξηνρήο ηνπ Ώκνπ 

     Οη κύεο ηεο πεξηνρήο ηνπ ώκνπ ζηαζεξνπνηνύλ θαη θηλνύλ ηελ σκηθή δώλε θαη ειέγρνπλ ηηο 

θηλήζεηο ηεο σκνπιάηεο ζε ζρέζε κε ηνλ ζώξαθα. Ζ θηλεηηθόηεηα ηνπ ώκνπ είλαη ζε κεγάιν 

βαζκό ππεύζπλε γηα ηελ ηθαλόηεηα ρξεζηκνπνίεζεο ηνπ ρεξηνύ ζε όιεο ηηο επηζπκεηέο ελέξγεηεο 

θαη θαηά ζπλέπεηα θαη ζηνλ αζιεηηζκό. 

 

Οη κύεο ηνπ ώκνπ θαηαηάζζνληαη ζε ηξεηο νκάδεο:  

1. Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηελ σκηθή δώλε κε ηνλ θνξκό κε ηνλ απρέλα θαη ηελ θεθαιή.  

2. Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηελ σκνπιάηε κε ην βξαρηόλην.  

3. Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηνλ θνξκό θαη ην βξαρηόλην θαη έρνπλ ιίγε ε θαζόινπ πξόζθπζε ζηελ 

σκνπιάηε (Brunnstrom, 2005). 

 

1. Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηελ σκηθή δώλε κε ηνλ θνξκό κε ηνλ απρέλα θαη ηελ θεθαιή 

 

1. Πξόζζηνο Οδνλησηόο 

     Ο πξόζζηνο νδνλησηόο είλαη έλαο από ηνπο πην 

ζεκαληηθνύο κύεο ηηο σκηθήο δώλεο. Υσξίο ην κπ απηό ν 

βξαρίνλαο δελ κπνξεί λα αλπςσζεί πάλσ από ην θεθάιη. 

Έθθπζε: Πξόζζηα θαη έμσ επηθάλεηα ησλ 9 πξώησλ πιεπξώλ 

κε 9 κπτθά νδνληώκαηα. Ο κπο εθηείλεηαη θνληά ζηνλ 

ζώξαθα, πνξεύεηαη ζηελ πξόζζηα επηθάλεηα ηεο σκνπιάηεο. 

Καηάθπζε: Καηά κήθνο ηεο πξόζζηαο επηθάλεηαο ηνπ έζσ 

ρείινπο ηεο σκνπιάηεο από ηελ άλσ έσο ηελ θάησ γσλία. 

Νεύξσζε: Μαθξό ζσξαθηθό λεύξν, Α5-Α7. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Απαγσγή θαη άλσ ζηξνθή ηεο 

σκνπιάηεο (Brunnstrom, 2005). 

 

 

 

 

Δηθόλα  11: Πξόζζηνο Οδνλησηόο 
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2. Σξαπεδνεηδήο 

     Ο ηξαπεδνεηδήο είλαη έλα επηθαλεηαθόο κπο ηνπ απρέλα θαη 

ηνπ άλσ ηκήκαηνο ηεο ξάρεο, έρεη ζρήκα „καληήιαο‟ θαη είλαη 

εκθαλήο ςειαθεηόο ζε όιε ηελ επηθάλεηα ηνπ. Σν όλνκα ηνπ 

αθνξά ην γεσκεηξηθό ζρήκα. 

Έθθπζε: Μέζν ηξίην ηεο άλσ απρεληθήο γξακκήο, έμσ ηληαθό 

όγθσκα, απρεληθνί ζύλδεζκνη, θνξπθέο ησλ αθαλζσδώλ 

απνθύζεσλ από Α7-Θ12. 

Οη ίλεο ηεο άλσ κνίξαο πνξεύνληαη πξνο ηα θάησ θαη έμσ, νη 

ίλεο ηεο κέζεο κνίξαο θέξνληαη ζρεδόλ νξηδόληηα θαη νη ίλεο 

ηεο θαηώηεξεο κνίξαο θέξνληαη ινμά πξνο ηα πάλσ θαη έμσ. 

Καηάθπζε: Αθξσκηαθό άθξν ηεο θιείδαο, αθξώκην, σκνπιαηηαία άθαλζα. 

Νεύξσζε: Παξαπιεξσκαηηθό λεύξν θαη θιάδνη από ην απρεληθό λεύξν Α3-Α4. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Ζ άλσ κνίξα ηνπ ηξαπεδνεηδνύο πξνθαιεί αλάζπαζε θαη άλσ ζηξνθή ηεο 

σκνπιάηεο, θαζώο θαη έθηαζε, πιάγηα θάκςε ζηε ζύζηνηρε πιεπξά θαη ζηξνθή ζηελ αληίζεηε 

πιεπξά. Ζ θάησ κνίξα ηνπ ηξαπεδνεηδνύο ελεξγνπνηείηαη θαηά ηελ άλσ ζηξνθή, πξνζαγσγή θαη 

θαηάζπαζε ηεο σκνπιάηεο. Ζ κέζε κνίξα ηνπ ηξαπεδνεηδνύο ελεξγνπνηείηαη θαηά ηελ άλσ 

ζηξνθή θαη πξνζαγσγή ηεο σκνπιάηεο. 

Ζ άλσ ζηξνθή πξαγκαηνπνηείηε κε απαγσγή ηεο σκνπιάηεο θαηά ηελ αλύςσζε ηνπ βξαρίνλα. 

Καζώο ν άμνλαο πεξηζηξνθήο κεηαηνπίδεηαη από ηελ ξίδα ηεο σκνπιαηηαίαο άθαλζαο πξνο ην 

αθξώκην ην κήθνο ηνπ κνρινβξαρίνλα δύλακεο ηεο θάησ κνίξαο ηνπ ηξαπεδνεηδνύο απμάλεηαη κε 

απνηέιεζκα λα ελεξγεί πην απνηειεζκαηηθά θαηά ηελ άλσ ζηξνθή ηεο σκνπιάηεο (Bagg & 

Forrest, 1988) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  12: Σξαπεδνεηδήο 
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3. Μείδσλ θαη Διάζζσλ ξνκβνεηδήο 

 

     Οη ξνκβνεηδήο νη νπνίνη ζπλδένπλ ηελ σκνπιάηε κε 

ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θείηνληαη θάησ από ηνλ 

ηξαπεδνεηδή. Ζ νλνκαζία ησλ κπώλ πξνήιζε από ηνλ 

γεσκεηξηθό ζρήκα.      

Ζ άλσ κνίξα είλαη γλσζηή σο ειάζζσλ ξνκβνεηδήο θαη 

ε θάησ κνίξα πνπ είλαη κεγαιύηεξε σο κείδνλ 

ξνκβνεηδήο. Οη ξνκβνεηδήο απαξηίδνληαη από ίλεο, νη 

νπνίεο θέξνληαη παξάιιεια κεηαμύ ηνπο θαη θάζεηα   

ζηηο ίλεο ηεο θάησ κνίξαο ηνπ ηξαπεδνεηδνύο. 

Έθθπζε: Απρεληθόο ζύλδεζκνο θαη αθαλζώδεηο απνθύζεηο ησλ δύν θαηώηεξσλ απρεληθώλ θαη 

ηεζζάξσλ αλώηεξσλ ζσξαθηθώλ ζπνλδύισλ. 

Ζ ινμή θαηεύζπλζε ησλ ηλώλ δείρλεη όηη νη κύεο ρξεζηκεύνπλ ζηελ αλάζπαζε θαζώο θαη ζηελ 

πξνζαγσγή ηεο σκνπιάηεο. Ο κείδνλ ξνκβνεηδήο ελεξγεί επίζεο θαηά ηελ θάησ ζηξνθή ηελ 

σκνπιάηεο εμαηηίαο ηεο πξόζθπζεο ηνπ ζηελ θάησ γσλία απηήο. 

Καηάθπζε: Έζσ ρείινο ηεο σκνπιάηεο. 

Νεύξσζε: Ραρηαίν λεύξν Α4-Α5. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Κάησ ζηξνθή, πξνζαγσγή θαη αλάζπαζε ηεο σκνπιάηεο (Brunnstrom, 

2005). 

 

4. Διάζζσλ Θσξαθηθόο 

     Ο ειάζζσλ ζσξαθηθόο βξίζθεηαη ζηελ πξόζζηα άλσ 

επηθάλεηα ηνπ ζώξαθα θαη θαιύπηεηαη εμνινθιήξνπ από ηνλ 

κείδνλ ζσξαθηθό. 

Έθθπζε: Γεύηεξε έσο πέκπηε πιεπξά κε ηέζζεξα κπνηελόληηα 

νδνληώκαηα. 

Καηάθπζε: Κνξαθνεηδήο απόθπζε ηεο σκνπιάηεο. 

Νεύξσζε: Έζσ ζσξαθηθό λεύξν Α7-Θ1. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Καηάζπαζε θαη πξόζζηα θιίζε 

σκνπιάηεο, αλύςσζε 2
εο

, 3
εο

,4
εο

 θαη 5
εο

 πιεπξάο                  

(Υαηδεκπνύγηαο, 2009). 

Δηθόλα  13: Μείδσλ θαη Διάζζσλ Ρνκβνεηδήο 

Δηθόλα  14: Διάζζσλ Θσξαθηθόο 
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5. Αλειθηύξαο ηεο σκνπιάηεο 

    Ο αλειθηύξαο ηεο σκνπιάηεο όπσο ππνδειώλεη θαη ην 

όλνκα ηνπ, αλπςώλεη ηελ σκνπιάηε, ελέξγεηα ηελ νπνία 

κνηξάδεηαη κε ηελ άλσ κνίξα ηνπ ηξαπεδνεηδή θαη ηνπο 

ξνκβνεηδήο.  

Έθθπζε: Δγθάξζηεο απνθύζεηο ησλ άλσ απρεληθώλ 

ζπνλδύισλ. 

Καηάθπζε: Έζσ ρείινο ηεο σκνπιάηεο κεηαμύ ηεο άλσ 

γσλίαο θαη ηεο σκνπιαηηαίαο άθαλζαο. 

Νεύξσζε: Ραρηαίν λεύξν σκνπιάηεο Α3-Α5. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Αλάζπαζε θαη θάησ ζηξνθή ηεο  σκνπιάηεο θαζώο θαη πιάγηα θάκςε 

ηεο απρεληθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πξνο ηελ ζύζηνηρε πιεπξά θαη ζηξνθή πξνο ηελ 

αληίζεηε πιεπξά (Oatis, 2012). 

 

2.Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηελ σκνπιάηε κε ην βξαρηόλην. 

 

1. Γειηνεηδήο 

    Ο δειηνεηδήο είλαη έλαο επηθαλεηαθόο κπο ν νπνίνο 

απνηειείηαη από ηξεηο κνίξεο ηελ πξόζζηα, ηελ κέζε θαη 

ηελ νπίζζηα. Ο κπο πεξηβάιιεη ηελ γιπλνβξαρηόληα 

άξζξσζε από όιεο ηηο πιεπξέο, εθηόο από ηελ καζράιε, 

θαη απνηειεί ην 40% ηεο κάδαο ησλ σκνπιαηνβξαρηόλησλ 

κπώλ (O‟Brien et al., 1990).  

Έθθπζε: Αθξσκηαθό άθξν ηε θιείδαο, ην αθξώκην θαη ηελ 

σκνπιάηε. 

Καηάθπζε: Φύκα ηνπ δειηνεηδνύο. 

Νεύξσζε: Μαζραιηαίν λεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Απαγσγή ηεο γιελνβξαρηόληαο.  

Ο πξόζζηνο δειηνεηδήο πξαγκαηνπνηεί θάκςε θαη νξηδόληηα πξνζαγσγή ηεο γιελνβξαρηόληαο 

άξζξσζεο. Ο νπίζζηνο δειηνεηδήο πξαγκαηνπνηεί έθηαζε θαη νξηδόληηα απαγσγή ηεο 

γιελνβξαρηόληαο άξζξσζεο.  

Δηθόλα  15: Αλειθηήξαο ηεο σκνπιάηεο 

Δηθόλα  16: Γειηνεηδήο 
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2. Τπεξαθάλζηνο 

     Ο ππεξαθάλζηνο κπο βξίζθεηαη πάλσ από ηελ σκνπιαηηαία 

άθαλζα. Ο κπο θαιύπηεηαη από ηνλ ηξαπεδνεηδή θαη ηνλ δειηνεηδή, 

ε γαζηέξα ηνπ κπόο θαιύπηεηαη από ηνλ ηξαπεδνεηδή θαη ν 

ηέλνληαο ηνπ από ηνλ δειηνεηδή. 

Έθθπζε: Τπεξαθάλζηνο βόζξνο. Οη κπτθέο ίλεο ζπγθιίλνπλ πξνο 

ηελ θνξπθή ηνπ αθξσκίνπ ζρεκαηίδνληαο έλα βξαρύ ηέλνληα, ν 

νπνίνο πεξλά θάησ από ην αθξώκην θαη ζπλπθαίλεηαη κε ηνλ 

αξζξηθό ζύιαθν ηνπ ώκνπ. 

 

Καηάθπζε: Άλσ επηθάλεηα ηνπ κείδνλνο βξαρηόληνπ νγθώκαηνο. 

Νεύξσζε: Τπνπιάηην λεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Απαγσγή ηεο γιπλνβξαρηόληαο (Brunnstrom, 2005). 

 

 

3. Τπαθάλζηνο  

 

Έθθπζε: Τπαθάλζηνο βόζξνο θαη έμσ ρείινο 

σκνπιάηεο.  

Καηάθπζε: Μείδνλ βξαρηόλην όγθσκα ζην κέζσ 

εληύπσκα. 

Νεύξσζε: Τπεξπιάηην λεύξν.  

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: ηξνθή έμσ θαη πίζσ ηεο 

γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο (Υαηδεκπνύγηαο, 2009). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  17: Τπεξαθάληνο 

Δηθόλα  18: Τπαθάλζηνο 
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4. Διάζζνλ ηξνγγύινο 

Έθθπζε: Έμσ ηκήκα ηεο ξαρηαίαο επηθάλεηαο ηεο 

σκνπιάηεο. 

Καηάθπζε: Μείδνλ βξαρηόλην όγθσκα ζην θάησ 

εληύπσκα. 

Νεύξσζε: Μαζραιηαίν Νεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: ηξνθή έμσ θαη πξνζαγσγή 

ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο (Oatis, 2012). 

 

 

 

5. Τπνπιάηηνο 

     Ο ππνπιάηηνο κπο θείηεηαη κεηαμύ ηεο πξόζζηα 

επηθάλεηαο ηεο σκνπιάηεο θαη ηνπ ζσξαθηθνύ θισβνύ. 

Σν ιείν θάιπκκα ζπλδεζκηθνύ ηζηνύ ην νπνίν πεξηβάιιεη 

ηνλ ππνπιάηην, πξνζδίδεη νιηζζεξόηεηα ζηελ σκνπιάηε 

πάλσ ζηνλ ζσξαθηθό θισβό. 

Έθθπζε: Πξόζζηα επηθάλεηα σκνπιάηεο. Γεζκίδεο ηλώλ 

ζπγθιίλνπλ πξνο ηε καζράιε ζρεκαηίδνληαο έλα 

πεπιαηπζκέλν ηέλνληα, ν νπνίνο θέξεηαη ζηελ πξόζζηα 

επηθάλεηα ηνπ ζύιαθα ηεο γιπλνβξαρηόληαο. 

Καηάθπζε: Έιαζζνλ βξαρηόλην όγθσκα θαη δηάθπζε 

βξαρηνλίνπ. 

Νεύξσζε: Τπνπιάηην λεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Έζσ ζηξνθή γιπλνβξαρηόληαο. Αλάινγα κε ηε ζέζε ηνπ βξαρίνλα ν 

ππνπιάηηνο κπνξεί λα θάκςεη, λα εθηείλεη, λα απαγάγεη ή λα πξνζάγεη ηελ γιπλνβξαρηόληα 

(Brunnstrom, 2005). 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  19: Διάζζνλ ηξνγγύινο 

 

Δηθόλα  20: Τπνπιάηηνο 
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6. Μείδνλ ηξνγγύινο 

     Ο κείδνλ ζηξνγγύινο εληνπίδεηαη ζην καζραιηαίν ρείινο ηεο 

σκνπιάηεο πεξηθεξηθά ηνπ ειάζζνλνο ζηξνγγύινπ. Δίλαη 

θπιηλδξηθόο θαη κεγαιύηεξνο ζε κέγεζνο από ηνλ ειάζζσλ 

ζηξνγγύιν. 

Έθθπζε: Κάησ γσλία ηεο σκνπιάηεο. 

Καηάθπζε: Αθξνινθία ηνπ ειάζζνλνο βξαρηόλνπ νγθώκαηνο. 

Νεύξσζε: Τπνπιάηην λεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Έζσ ζηξνθή, πξνζαγσγή θαη έθηαζε ηεο 

γιελνβξαρηόληαο άξζξσζεο (Brunnstrom, 2005). 

 

 

7. Κνξαθνβξαρηόληνο  

Έθθπζε: Κνξαθνεηδήο απόθπζε ηεο σκνπιάηεο. 

Καηάθπζε: Έζσ επηθάλεηα θαη κέζν ηεο δηάθπζεο ηνπ 

βξαρηνλίνπ. 

Νεύξσζε: Μπνδεξκαηηθό λεύξν Α6-Α7. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Κάκςε θαη πξνζαγσγή ηεο 

γιελνβξαρηόληαο άξζξσζεο (Υαηδεκπνύγηαο, 2009). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  21: Μέηδνλ ηξνγγύινο 

Δηθόλα  22: Κνξαθνβξαρηόληνο 
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8. Γηθέθαινο Βξαρηόληνο 

Έθθπζε: Βξαρεία θεθαιή: Κνξπθή θνξαθνεηδνύο      

απόθπζεο. Μαθξά θεθαιή: Τπεξγιπλην θήκα ηεο 

σκνπιάηεο. 

Καηάθπζε: Κεξθηδηθόο ηέλνληαο: Κεξθηδηθό όγθσκα.  

Χιέληνο Σέλνληαο: Πεξηηνλία ηνπ πήρε. 

Νεύξσζε: Μπνδεξκαηηθό λεύξν Α5-Α6. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Κάκςε ηνπ αληηβξαρίνπ, ππηηαζκόο 

θεξθίδαο, θάκςε θαη απαγσγή ηεο γιπλνβξαρηόληαο. 

(Υαηδεκπνύγηαο, 2009). 

 

9. Σξηθέθαινο Βξαρηόληνο 

Έθθπζε: Μαθξά θεθαιή: Τπνγιύλην θήκα ηεο σκνπιάηεο. Έμσ 

θεθαιή: Οπίζζηα επηθάλεηα βξαρηνλίνπ θαη έμσ κεζνκπτθό 

δηάθξαγκα. Έζσ θεθαιή: Οπίζζηα επηθάλεηα βξαρηνλίνπ θαη έζσ  

 κεζνκπτθό δηάθξαγκα. 

Καηάθπζε: Οπίζζηα κνίξα ηεο άλσ επηθάλεηαο ηνπ σιέθξαλνπ. 

Νεύξσζε: Κεξθηδηθό λεύξν Α6-Α8. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Έθηαζε αληηβξαρίνπ, έθηαζε θαη 

πξνζαγσγή ηεο γιπλνβξαρηόληαο (Υαηδεκπνύγηαο, 2009). 

    

 

 

      Ο δηθέθαινο θαη ν ηξηθέθαινο δελ αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ σκνπιαηνβξαρηόλησλ κπώλ 

επεηδή δελ θαηαθύνληαη ζην βξαρίνλα, σζηόζν νη δύν θεθαιέο ηνπ δηθεθάινπ θαη ε καθξά 

θεθαιή ηνπ ηξηθεθάινπ δηαζρίδνπλ ηελ άξζξσζε ηνπ ώκνπ θαη ελεξγνύλ ζε απηή (Brunnstrom, 

2005).  

  

Δηθόλα  23: Γηθέθαινο Βξαρηόληνο 

Δηθόλα  24: Σξηθέθαινο Βξαρηόληνο 
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3.Μύεο πνπ ζπλδένπλ ηνλ θνξκό θαη ην βξαρηόλην θαη έρνπλ ιίγε ε θαζόινπ πξόζθπζε ζηελ 

σκνπιάηε 

    Οη κύεο απηνί εθθύνληαη από ηνλ θνξκό θαη θαηαθύνληαη ζην βξαρηόλην θαη έρνπλ κηθξή ή θαη 

θαζόινπ πξόζθπζε ζηελ σκνπιάηε. Πξσηαξρηθά νη κύεο απηνί ελεξγνύλ ζην βξαρίνλα αιιά 

έκκεζα επεξεάδνπλ ηε ζέζε ηεο σκηθήο δώλεο. 

 

1. Πιαηύο Ραρηαίνο 

     Ο πιαηύο ξαρηαίνο είλαη ν πιαηύηεξνο κπο ηεο ξάρεο θαη 

ηεο έμσ ζσξαθηθήο πεξηνρήο. 

Έθθπζε: Αθαλζώδεηο απνθύζεηο, από ηνλ 6
ν
 ζσξαθηθό 

ζπόλδπιν θαη θάησ, ζσξαθννζθπτθή πεξηηνλία, νπίζζην 

ηκήκα ηεο ιαγόληαο αθξνινθίαο θαη θαηώηεξεο πιεπξέο. Οη 

ίλεο ζπγθιίλνπλ πξνο ηελ καζράιε, κεξηθέο ίλεο πεξλνύλ 

πάλσ ή θνληά από ηελ θάησ γσλία ηεο σκνπιάηεο ζηελ νπνία 

ζπρλά πξνζθύνληαη. 

Καηάθπζε: Ππζκέλαο δηθεθαιηθήο αύιαθαο ηνπ βξαρηνλίνπ 

νζηνύ. 

Νεύξσζε: Θσξαθνξαρηαίν λεύξν Α6-Α8. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Έζσ ζηξνθή, έθηαζε θαη πξνζαγσγή ηεο γιελνβξαρηόληαο, θαηάζπαζε 

σκνπιάηεο θαη αλύςσζε ιεθάλεο (Oatis, 2012).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  25: Πιαηύο Ραρίαίνο 
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2. Μείδσλ Θσξαθηθόο 

    Ο κείδσλ ζσξαθηθόο είλαη έλαο κεγάινο κπο ηνπ ζώξαθα. Ο κπο 

απνηειείηαη από ηξεηο κνίξεο ηελ θιεηδηθή, ηελ ζηεξλνπιεπξηθή θαη 

ηελ θνηιηαθή. Λεηηνπξγηθά ν κύο εκθαλίδεη κηα άλσ κνίξα 

(θιεηδηθή) θαη κηα θάησ κνίξα (ζηεξλνπιεπξηθή-θνηιηαθή). Λόγσ 

ηεο πεπιαηπζκέλεο έθθπζεο θαη ηεο ζύγθιηζεο ησλ ηλώλ πξνο ηε 

καζράιε, ν κπο απνθηά ζρήκα πηεξπγίνπ. 

Έθθπζε: Πξόζζηα επηθάλεηα ζην ήκηζπ ηεο θιείδαο, πξόζζηα 

επηθάλεηα ηνπ ζηέξλνπ, πιεπξηθνί ρόλδξνη ηεο 2
εο

 έσο 7
εο

 πιεπξάο 

θαη απνλεύξσζε πνπ δηέξρεηαη πάλσ από ηνπο θνηιηαθνύο. 

Καηάθπζε: Αθξνινθία ηνπ κείδνλνο βξαρηόληνπ νγθώκαηνο. 

Νεύξσζε: Έζσ θαη έμσ ζσξαθηθά λεύξα Α5-Θ1. 

Αλαηνκηθέο Δλέξγεηεο: Πξνζαγσγή θαη έζσ ζηξνθή γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο (Brunnstrom, 

2005). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Δηθόλα  26: Μείδνλ Θσξαθηθόο 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 

Δμάξζξεκα - Δηζαγσγή 

 

     Ζ άξζξσζε ηνπ ώκνπ ή αθξηβέζηεξα ε γιελνβξαρηόληα άξζξσζε ζε αληίζεζε κε εθείλε ηνπ 

ηζρίνπ είλαη από θαηαζθεπή αζηαζήο όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ θαη επηηξέπεη ηελ 

πεξηζζόηεξε θίλεζε ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο αξζξώζεηο. Φπζηνινγηθά κόλν ην 1/3 ηεο θεθαιήο 

ηνπ βξαρηνλίνπ πεξηιακβάλεηαη κέζα ζηελ σκνγιήλε θαηά ηηο δηάθνξεο θηλήζεηο ηνπ άλσ άθξνπ.  

Οη ππνζηεξηθηηθέο δνκέο ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο είλαη νη εμήο: 

 Δπηρείιηνο ρόλδξνο 

 Αξζξηθόο ζύιαθνο 

 Γιπλνβξαρηόληνη ζύλδεζκνη 

 Κνξαθνβξαρηόληνο ζύλδεζκνο 

 Πεξηβάιινλ κπτθό ζύζηεκα (Oatis, 2012). 

     Σν εμάξζξεκα ηεο άξζξσζεο ηνπ ώκνπ είλαη ην ζπρλόηεξν από όιεο ηηο αξζξώζεηο ηνπ 

αλζξώπηλνπ ζώκαηνο. Σα γιπλνβξαρηόληα εμαξζξήκαηα νλνκάδνληαη αλάινγα κε ηελ 

θαηεύζπλζε παξεθηόπηζεο ηεο βξαρηόληαο θεθαιήο ζε ζρέζε κε ηελ σκνγιύλε. Σα εμαξζξήκαηα 

θαη ηα ππεμαξζξήκαηα νθείινληαη ζε νμεία, ηξαπκαηηθά ζπκβάληα αιιά θαη ζε ρξόληα αζηάζεηα 

ηνπ ώκνπ (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

     πγθεθξηκέλα ην εμάξζξεκα ηνπ ώκνπ δηαθξίλεηαη ζε πξόζζην πνπ είλαη ην ζπλεζέζηεξν (96-

98%) θαη νπίζζην πνπ είλαη ζπάλην (2-4%). Ο ραξαθηεξηζκόο πξόζζην ή νπίζζην εμαξηάηαη από 

ηε ζέζε πνπ παίξλεη ε θεθαιή ηνπ βξαρηνλίνπ ζε ζρέζε κε ηελ σκνγιήλε. Οη ππόινηπεο 

ππνδηαηξέζεηο ηνπ πξόζζηνπ εμαξζξήκαηνο (ππνθνξαθνεηδέο, ππνγιήλην, ππνθιείδην) δελ έρνπλ 

ηδηαίηεξε πξαθηηθή ζεκαζία. 

     Άιινη εμαηξεηηθά ζπάληνη ηύπνη εμαξζξεκάησλ είλαη: ην θάησ ή θάζεην εμάξζξεκα, θαηά ην 

νπνίν ε θεθαιή βξίζθεηαη ζε κόληκε κεγάιε απαγσγή πνπ ππεξβαίλεη ηηο 100 κνίξεο. Σν άλσ 

εμάξζξεκα πνπ ζπκβαίλεη κόλν κεηά από θάηαγκα ηνπ αθξσκίνπ.  
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       ια ηα παξαπάλσ εμαξζξήκαηα πξνθαινύληαη ύζηεξα από άζθεζε βίαο θαη νλνκάδνληαη 

ηξαπκαηηθά. Τπάξρνπλ όκσο θαη εμαξζξήκαηα ιηγόηεξν ζπρλά πνπ πξνθαινύληαη κε ειάρηζηε 

βία ή θαηά ηε δηάξθεηα θπζηνινγηθώλ θηλήζεσλ θαη ιέγνληαη αηξαπκαηηθά.       

     πκπεξαζκαηηθά ηα εμαξζξήκαηα ηνπ ώκνπ δηαθξίλνληαη κε βάζε ηηο παξαθάησ 

παξακέηξνπο ζηηο αθόινπζεο θαηεγνξίεο:  

Σξόπνο ελάξμεσο: 

1. Σξαπκαηηθά (ζε πνζνζηό 95% ) 

2.  Αηξαπκαηηθά (ζε πνζνζηό 5%)  

3. Από ππέξρξεζε 

 

Καηεύζπλζε εμαξζξήκαηνο:  

1. Πξόζζηα  

2. Οπίζζηα 

3. Πνιιαπιώλ θαηεπζύλζεσλ 

 

Βαζκόο παξεθηόπηζεο:  

1. Πιήξεο εμάξζξεκα 

2. Τπεμάξζξεκα 

 

 Δηδηθά ηα αηξαπκαηηθά:  

1. Δθνύζηα 

2. Αθνύζηα 

 

      Από ηελ παξαπάλσ δηαίξεζε πξνθύπηεη όηη ην λέν ζηνηρείν πνπ έρεη πξνζηεζεί ζηελ 

ηαμηλόκεζε ηεο αζηάζεηαο ηνπ ώκνπ, είλαη ε νκάδα από ππέξρξεζε ή ην επίθηεην όπσο 

νλνκάδεηαη από ηνλ Neer. Σα εμαξζξήκαηα απηά ζπκβαίλνπλ ζε λέα άηνκα – αζιεηέο πνπ 

θάλνπλ επαλεηιεκκέλεο θηλήζεηο ηνπ άλσ άθξνπ πάλσ από ην νξηδόληην επίπεδν. Μπνξεί λα είλαη 

θαη ππεμαξζξήκαηα ή εμαξζξήκαηα.  
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Πξόζζην Δμάξζξεκα 

     Σα πξόζζηα γιπλνβξαρηόληα εμαξζξήκαηα απνηεινύλ ηελ πιεηνλόηεηα ησλ εμαξζξεκάησλ, 

πξνθαινύληαη κε ην βξαρίνλα ζε ζέζε απαγσγήο θαη έμσ ζηξνθήο. Ζ ππεξέθηαζε ηεο άξζξσζεο 

από ηε ζέζεο απηήο ή ε εθαξκνγή κηαο δύλακεο ζηελ έμσ ή νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ βξαρηόληνπ 

νζηνύ θνξηίδεη ηνλ πξόζζην θαη ηνλ θάησ γιπλνβξαρηόλην ζύλδεζκν θαη ηνλ αξζξηθό ζύιαθα 

ππεξβνιηθά, ζε ζεκείν πξόθιεζεο ξήμεο. Αλ ε εθαξκνδόκελεο δπλάκεηο είλαη κηθξόηεξεο, νη 

ζπιαθηθνί ζύλδεζκνη κπνξεί λα δηαηαζνύλ κεξηθώο, θαη ν αζιεηήο ληώζεη κηα αίζζεζε 

ππνρώξεζεο, πνπ είλαη έλδεημε ππεμαξζξήκαηνο ή απηόκαηεο επαλαηνπνζέηεζεο ηεο βξαρηόληαο 

θεθαιήο. Καζώο απηνί νη ζηαηηθνί πεξηνξηζκνί δηαηείλνληαη αθόκε πεξηζζόηεξν θαη 

δηαξξεγλύνληαη, ε βξαρηόληα θεθαιή παξεθηνπίδεηαη πξνο ηα εκπξόο θαη ζπλήζσο θαηαιήγεη 

κεηαμύ ηνπ πξόζζηνπ θάησ ηκήκαηνο ηνπ ρείινπο ηεο σκνγιύλεο θαη ηεο θνξαθνεηδνύο 

απόθπζεο. πρλά ζπλνδεύεηαη από απνθόιιεζε ηνπ επηρείιηνπ ρόλδξνπ θαη ηνπ αξζξηθνύ 

ζπιάθνπ. (Shultz, Houglum & Perrin, 2009) (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012) 

Κιηληθή Δηθόλα 

     Ο αζζελήο κε πξόζζην εμάξζξεκα ηππηθά θξαηά ην άλσ άθξν ζε ειαθξηά απαγσγή θαη ην 

ππνζηεξίδεη. Σν αθξώκην πξνεμέρεη θαη ν δειηνεηδήο κπο θαίλεηαη λα είλαη επηπεδσκέλνο. Ζ 

βξαρίνληα θεθαιή εκθαλίδεηαη σο έπαξκα ζηελ πξόζζηα θάησ επηθάλεηα ηνπ ώκνπ ή ελδέρεηαη 

λα ςειαθεηέ ζηε καζράιε. ην πξόζζην εμάξζξεκα όπνπ ε θεθαιή βγαίλεη εκπξόο θάησ από 

ηελ θνξαθνεηδή απόθπζε, ε πεξηθέξεηα ηνπ ώκνπ ζρεκαηίδεη γσλίεο. ηαλ πηέζνπκε ην 

βξαρηόλην πξνο ηνλ ζύιαθα απνκαθξύλεηαη ζαλ ειαηήξην. Ο αζζελήο παξαπνληέηαη γηα πόλν θαη 

είλαη απξόζπκνο λα θηλήζεη ην άθξν. ε πεξηπηώζεηο ππεμαξζξήκαηνο ή απηόκαηεο αλάηαμεο ν 

αζζελήο ζα θνβάηαη θαη ζα παξαπνληέηαη γηα πόλν θαηά ηελ απαγσγή θαη ηελ έμσ ζηξνθή ηνπ 

ώκνπ. Δπεηδή ε βξαρηόληα θεθαιή είλαη θνληά ζηε καζράιε κπνξεί λα έρεη ππνζηεί θάθσζε θαη 

ην καζραιηαίν λεύξν. ηελ πεξίπησζε απηή εθδειώλεηαη έθπησζε ηεο αηζζεηηθόηεηαο θαη ηεο 

θηλεηηθόηεηαο ηνπ δειηνεηδή κπόο (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

  

 

 

Δηθόλα  27 : Κιηληθή εηθόλα πξόζζηνπ εμαξζξήκαηνο 
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Οπίζζην Δμάξζξεκα 

     Σα νπίζζηα εμαξζξήκαηα είλαη ιηγόηεξν ζπρλά,  αιιά πξνθύπηνπλ θαηά ηελ εθαξκνγή κηαο 

δύλακεο κε νπίζζηα θαηεύζπλζε θαηά κήθνο ηνπ βξαρηόληνπ νζηνύ  κε ην άλσ άθξν ζε ζέζε 

θάκςεο. Ζ πηώζε πάλσ ζηνλ αγθώλα κε ηνλ ώκν ζε θάκςε θαη ην ε πηώζε ηνπ αζιεηή κε 

ηελησκέλν άλσ άθξν είλαη κεξηθά παξαδείγκαηα απηνύ ηνπ ηύπνπ κεραληζκνύ ηεο θάθσζεο. ν 

κεραληζκόο απηόο σζεί ηελ βξαρηόληα θεθαιή δηακέζνπ ηνπ νπίζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ αξζξηθνύ 

ζύιαθα, νπόηε απηή παξεθηνπίδεηαη κεηαμύ ησλ κπώλ ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο σκνγιύλεο 

θαη ηνπ πεηάινπ ησλ ζηξνθέσλ (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

 

Κιηληθή εηθόλα 

     Σα νπίζζηα εμαξζξήκαηα δελ είλαη ηόζν εκθαλή όζν ηα πξόζζηα, θαζώο ζπρλά αλαηάζζνληαη 

απηόκαηα νπόηε ε παξακόξθσζε ιόγσ ηεο παξεθηόπηζεο ηεο βξαρηόληαο θεθαιήο δελ είλαη ηόζν 

έληνλε. Οη αζζελείο κε νπίζζην εμάξζξεκα ηππηθά θξαηνύλ ην άλσ άθξν ζε ζέζε πξνζαγσγήο 

θαη έζσ ζηξνθήο. Σν πξόζζην έμσ ηκήκα ηνπ δειηνεηδή ελδέρεηαη λα θαίλεηαη επηπεδσκέλν, ή 

όρη, θαη θνξνθνεηδήο απόθπζε λα πξνεμέρεη. Ζ βξαρηόληα θεθαιή κπνξεί λα ςειαθεζεί νπίζζηα 

θαη ε σκνγιύλε είλαη άδεηα. Θα εθδεισζνύλ ζεκεία θαη ζπκπηώκαηα όπσο πόλνο, νίδεκα, θαη 

απξνζπκία θίλεζεο ηνπ άθξνπ (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

 

Καζ‟ εμηλ Δμάξζξεκα 

     Αλ ππάξρεη ζεκαληηθή ζπλδεζκηθή θαη ζπιαθηθή ραιαξόηεηα κπνξνύλ λα ζπκβνύλ θαζ‟εμηλ 

εκηεμαξζξεκαηα ή εμαξζξήκαηα πξνο κία ή δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο, κε νπνηαλδήπνηε θίλεζε 

πνπ αλαπαξάγεη ηεο δύλακεο απαγσγήο θαη έμσ ζηξνθήο ή ηηο δπλάκεηο θάκςεο, πξνζαγσγήο 

θαη έζσ ζηξνθήο πξνθαιώληαο έληνλν πόλν θαη ζεκαληηθό πεξηνξηζκό. Μπνξεί λα είλαη 

ηξαπκαηηθό ή αηξαπκαηηθό, πνπ αξρίζεη ζε κηθξόηεξε ειηθία ρσξίο λα πξνεγεζεί ηξαπκαηηθό 

επεηζόδην. Μεξηθά άηνκα κπνξνύλ εθνύζηα λα εμαξζξώζνπλ ηνλ ώκν ηνπο πξόζζηα ή νπίζζηα, 

ρσξίο θόβν θαη κε κηθξή ελόριεζε (Kinser & Colby, 2003). 
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Πξόζζην Κάησ Δμάξζξεκα 

     Ζ παξεθηόπηζε ηεο πξόζζηαο θεθαιήο πξνο ηα θάησ ζε ζρέζε κε ηελ σκνγιύλε είλαη αξθεηά 

ζπάλην θαηλόκελν. Πην ζπρλά ε παξεθηόπηζε είλαη πξνο ηα κπξόο θαη θάησ. ηνπο κεραληζκνύο 

ζρεηηθά κε ην θαηώηεξν εμάξζξεκα πεξηιακβάλεηε ε βίαηε απαγσγή κε επηβνιή θαηαπόλεζεο 

ζην θάησ ηκήκα ηνπ αξζξηθνύ ζύιαθα (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

Δπηπινθέο Δμαξζξήκαηνο Ώκνπ 

1. Σξαπκαηηζκόο ηνπ καζραιηαίνπ λεύξνπ θαη ηνπ βξαρηνλίνπ πιέγκαηνο 

2. Γηαηαξαρέο θπθινθνξίαο ζηε θεθαιή ηνπ βξαρηνλίνπ 

3. Απνθόιιεζε ηνπ κείδνλνο βξαρηνλίνπ νγθώκαηνο ή ηνπ αθξσκίνπ 

4. Πεξηαξζξσπάζεηα ηνπ ώκνπ 

5. Αξζξίηηδα ηνπ ώκνπ 

6. Βιάβε Bankart 

7. Βιάβε Hill-sachs (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012) (Prentice, 2007). 

 

Γηάγλσζε Δμαξζξήκαηνο Ώκνπ   

1. Ηζηνξηθό  

 Έλα ιεπηνκεξέο ηζηνξηθό απνηειεί ηε βάζε γηα ηελ αθξηβή δηάγλσζε ηεο θαηεύζπλζεο 

θαη ηνπ βαζκνύ ηεο παξεθηόπηζεο, πνπ είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ επηινγή ηεο θαηάιιειεο 

ζεξαπείαο. 

 

2. Κιηληθή Δμέηαζε 

Θα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηείηαη πιήξεο θιηληθή εμέηαζε πνπ μεθηλά κε ηελ επηζθόπεζε 

νινθιήξνπ ηνπ ζώκαηνο κε έκθαζε ζηε σκηθή δώλε γηα ηπρόλ αζπκκεηξίεο, νίδεκα θ.α. 

Αθνινπζεί ε ςειάθεζε ε νπνία ζα απνθαιύςεη ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο επαηζζεζίαο θαη 

δπζθακςίαο κε ηνλ έιεγρν ηνπ εύξνπο θίλεζεο (Brotzman & Manske, 2015). 
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3. Απεηθνληζηηθόο Έιεγρνο 

Ο απεηθνληζηηθόο έιεγρνο είλαη ν πην απιόο θαη ζίγνπξνο ηξόπνο δηάγλσζεο. Οη απιέο 

αθηηλνγξαθίεο κπνξνύλ λα θαλνύλ εμαηξεηηθά ρξήζηκεο θαη είλαη ην ζπλεζέζηεξν κέζν 

απεηθόληζεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012) (Prentice, 2007).  

Μηα ζεηξά από αθηηλνγξαθίεο πεξηιακβάλεη κηα αιεζή πξνζζηνπίζζηα, κηα σκνπιαηηαία 

Τ θαη κηα δηακαζραιηαία ιήςε. Δπηπιένλ, ε ιήςε Styker Notch θαη West Point βνεζνύλ 

ζηελ απεηθόληζε κεξηθώλ επηπινθώλ όπσο βιάβε Hill-sachs θαη βιάβεο ζην πξόζζην 

θάησ ρείινο ηεο σκνγιήλεο αληίζηνηρα.  

Αλ κε ηηο παξαπάλσ πξνβνιέο δελ δηεπθξηληζζεί ην πξόβιεκα ηνπ ώκνπ, ηόηε 

πξνζθεύγνπκε ζε πην ζύλζεηνο απεηθνληζηηθόο έιεγρνο πνπ πεξηιακβάλεη ηελ αμνληθή 

θαη ηελ καγλεηηθή ηνκνγξαθία (Brotzman & Manske, 2015).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Αλάηαμε 

      Ζ ζεξαπεία ζπληζηά άκεζε αλάηαμε ηνπ εμαξζξήκαηνο θαη αθηλεηνπνίεζε ηνπ κέινπο κε 

ειαζηηθνύο επηδέζκνπο γηα ηξεηο έσο ηέζζεξηο εβδνκάδεο. Ζ αλάηαμε δελ παξνπζηάδεη ζπλήζσο 

δπζθνιία θαη επηηπγράλεηαη ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο ρσξίο λάξθσζε. Δίλαη πνιύ ζεκαληηθή όκσο 

ε ραιάξσζε ηνπ κπτθνύ ζπζηήκαηνο γύξσ από ηνλ ώκν. Ζ ρνξήγεζε ελόο αλαιγεηηθνύ ή θαη 

κπνραιαξσηηθνύ θαξκάθνπ πξηλ από ηελ αλάηαμε είλαη πνιύ ππνβνεζεηηθή (Κνύηξαο & Λέηζε, 

2012). 

 

 

Δηθόλα  28: Πξόζζην εμάξζξεκα ώκνπ κε θάηαγκα κείδνλνο βξαρηνλίνπ νγθώκαηνο α) Πξηλ 

θαη β) Μεηά ηελ αλάηαμε 
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Μέζνδνη αλάηαμεο: 

1. Μέζνδνο ηνπ Ηππνθξάηε 

2. Μέζνδνο ηνπ Kocher 

3. Μέζνδνο ηνπ Stimson 

4. Μέζνδνο ηνπ Milch (πκεσλίδεο, 1996). 

 

     Κακία κέζνδνο δελ έρεη επηηπρία 100% θαη πνιιέο θνξέο ν ζεξαπεπηήο κπνξεί λα αλαγθαζηεί 

λα δνθηκάζεη δηάθνξεο κεζόδνπο κέρξη λα αλαηαρζεί κε επηηπρία ην εμάξζξεκα. ε έλα 

εξσηεκαηνιόγην πνπ ζπκπιεξώζεθε από 200 νξζνπεδηθνύο γηα ηελ κέζνδν αλάηαμεο πνπ 

πξνηηκνύλ λα ρξεζηκνπνηνύλ θαηαγξάθεθαλ ηα παξαθάησ απνηειέζκαηα: 

 71% ε κέζνδνο ηνπ Kocher κε πνζνζηό επηηπρίαο κ.ν. 92% 

 17.5% ε κέζνδνο ηνπ Ηππνθξάηε κε πνζνζηό επηηπρίαο κ.ν. 88% 

 8.5% ε κέζνδνο ηνπ Stimson κε πνζνζηό επηηπρίαο κ.ν. 85% 

 3% ε κέζνδνο ηνπ Milch κε πνζνζηό επηηπρίαο κ.ν. 91% 

 (Leonard & Kiely, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  30:  Αλάηαμε εμαξζξήκαηνο δεμηνύ ώκνπ κε ηελ κέζνδν ηνπ Ηππνθξάηε 

Δηθόλα  29: Αλάηαμε εμαξζξήκαηνο δεμηνύ ώκνπ κε ηελ κέζνδνο ηνπ Kocher 
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Θεξαπεία 

      Ζ απνθαηάζηαζε ελόο εμαξζξήκαηνο ώκνπ κπνξεί λα γίλεη είηε ζπληεξεηηθά 

(θπζηθνζεξαπεία θαη θαξκαθεπηηθή αγσγή), είηε κε ρεηξνπξγηθή αληηκεηώπηζε αλάινγα κε ηελ 

θαηεύζπλζε ηνπ εμαξζξήκαηνο (πξόζζηα, νπίζζηα ή πνιιαπιώλ θαηεπζύλζεσλ), κε ηε 

ζνβαξόηεηα ησλ ζπλνδώλ βιαβώλ ή από επηινγή ηνπ αζζελή κεηά από ζπλελλόεζε κε ηνλ 

γηαηξό. 

      Ζ αληηκεηώπηζε ησλ εμαξζξεκάησλ ηνπ ώκνπ εμαξηάηαη από έλα ζύλνιν παξαγόλησλ. 

Πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππόςε ν κεραληζκόο θάθσζεο, ην ηζηνξηθό, θαη ε θαηεύζπλζε ηεο 

αζηάζεηαο γηα ηνλ ζρεδηαζκό ελόο πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο. Γελ ππάξρεη θάπνην 

ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα απνθαηάζηαζεο πνπ λα είλαη ε απόιπηε ιύζε γηα ηελ αληηκεηώπηζε 

ελόο εμαξζξήκαηνο ηνπ ώκνπ. Πξέπεη λα γίλεη κηα ελδειερείο εθηίκεζε ηεο θάθσζεο θαη λα 

ζπδεηεζνύλ ηα αληηθεηκεληθά επξήκαηα κε ηνλ ηαηξό ηεο νκάδαο. Ζ απνθαηάζηαζε αξρηθά 

επηθεληξώλεηαη ζηε δηαηήξεζε ηεο αλάηαμεο ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο. Ο αζιεηήο 

αθηλεηνπνηείηαη ζηε ζέζε αλάηαμεο, ε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο νπνίαο εμαξηάηαη από ηνλ ηύπν ηεο 

αλάηαμεο (ζπληεξεηηθά ή ρεηξνπξγηθά) (Prentice, 2007). 

      Μάιηζηα πνιινί γηαηξνί έρνπλ ηελ άπνςε όηη ζπληεξεηηθή ζεξαπεία πξέπεη λα εθαξκόδεηαη 

πξώηα πξηλ νδεγεζεί ν αζζελήο ζην ρεηξνπξγείν, δηόηη πνιινί ζεξαπεύνληαη κε απιή αλάπαπζε 

θαη θπζηθνζεξαπεία. Άξα ε ζπληεξεηηθή απνθαηάζηαζε ζα πξέπεη λα είλαη πάληα ε πξώηε 

επηινγή ζε πεξηζηαηηθά πνπ ππάξρεη απηή ε δπλαηόηεηα. 

      Σα απνηειέζκαηα ηεο παξαθάησ έξεπλαο απνδεηθλύνπλ όηη ε ζπληεξεηηθή, ζεξαπεία όζνλ 

αθνξά απνθαηάζηαζε πξώηνπ εμαξζξήκαηνο, δελ πζηεξεί θαζόινπ έλαληη ηεο ρεηξνπξγηθήο. 14 

αζζελείο κε πξόζζην εμάξζξεκα ώκνπ αθνινύζεζαλ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία. Μεηά από 

παξαθνινύζεζε κε κέζν όξν ηα 5.6 ρξόληα ζθνξ ηνπο ήηαλ κ.ν. 98% επηηπρία. Γελ ππήξμαλ θαζ‟ 

έμηλ εμαξζξήκαηα θαη ε δνθηκαζία θόβνπ επηθείκελνπ εμαξζξήκαηνο ήηαλ αξλεηηθή. Σέινο 

θαλέλαο αζζελήο δελ εκθάληζε νζηεναξζξίηηδα (Maquieira et al., 2007). 

  

https://online.boneandjoint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.89B10.19273
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

      Ζ γεληθή θιηληθή εηθόλα ηνπ εμαξζξήκαηνο ραξαθηεξίδεηαη από πόλν θαη δπζρέξεηα ζηε 

θίλεζε. Δμσηεξηθά παξαηεξείηαη εμαθάληζε ηεο ζηξνγγπιόηεηαο ηνπ ώκνπ θαη ην αθξώκην 

πξνβάιιεη ζαλ επσκίδα. ηηο πεξηπηώζεηο πνπ εμεηάζακε ην εμάξζξεκα είλαη ηξαπκαηηθό, ηα 

ζπκπηώκαηα πξνθαινύληαη από ηελ θάθσζε ησλ ηζηώλ, ηελ αηκνξξαγία θαη ηελ επαθόινπζε 

θιεγκνλή. Χο απνηέιεζκα απηνύ ζε απηή ηελ εξγαζία ζα αλαιπζεί κόλν ε πεξίπησζε ηνπ 

πξόζζηνπ εμαξζξήκαηνο κεηά από ηξαπκαηηζκό ηνπ αζιεηή κέζσ ηεο ζπληεξεηηθήο ζεξαπείαο. 

 

Φπζηθνζεξαπεπηηθή Αγσγή 

      Έλα εμάξζξεκα ώκνπ ζπρλά ζπλνδεύεηαη από έλα αξηζκό ηξαπκαηηζκώλ ηνπ 

ζπιαθνζπλδεζκηθνύ θαη κπτθνύ ζπζηήκαηνο. Σέηνηνη ηξαπκαηηζκνί πηζαλόλ λα πεξηιακβάλνπλ 

απνθόιιεζε ηνπ επηρείιηνπ ρόλδξνπ, απνθόιιεζε ηνπ θεληξηθνύ ηκήκαηνο ηνπ ζπιάθνπ θαη ηνπ 

πεξηόζηενπ, ξήμεηο ησλ γιπλνβξαρηόλησλ ζπλδέζκσλ, απνθόιιεζε ηνπ ππνπιάηηνπ κπ από ηελ 

έθθπζε ηνπ ή ππεξδηάηαζε ηνπ, βιάβεο ησλ κπώλ ηνπ κπνηελόληηνπ πεηάινπ. Οη παξαπάλσ 

βιάβεο ζπλνδεύνληαη από πόλν νίδεκα, αηκάησκα, θαη απμεκέλε ηνπηθή ζεξκνθξαζία. Ζ πνξεία 

ηεο ζεξαπείαο ησλ θαθώζεσλ ησλ παζεηηθώλ θαη ελεξγεηηθώλ δνκώλ επεξεάδνληαη από ην είδνο 

θαη ηνλ ηξόπν ηεο εθαξκνδόκελεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αγσγήο. 

Γεληθνί ηόρνη Θεξαπείαο 

1. Μείσζε ηνπ πόλνπ 

2. Απνξξόθεζε ηνπ νηδήκαηνο  

3. Δμάιεηςε ζπκθύζεσλ πνπ δεκηνπξγήζεθαλ θαηά ηελ αθηλεηνπνίεζε  

4. Κηλεηνπνίεζε ηεο άξζξσζεο 

5. Απόθηεζε πιήξεο εύξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο  

6. Αύμεζε δύλακεο θαη επαλαθνξά ζην επίπεδν πξηλ ην ηξαπκαηηζκό 

7. Δπηζηξνθή ζην άζιεκα θαη ηελ αγσληζηηθή δξαζηεξηόηεηα 

Δηδηθνί ηόρνη Θεξαπείαο  

1. Ίαζε ησλ πξνζβεβιεκέλσλ ηζηώλ θαη επίηεπμε παζεηηθήο ζηαζεξόηεηαο  

2. Δπαλεθπαίδεπζε ηνπ λεπξνκπτθνύ ζπζηήκαηνο κε δηαηήξεζε θαη βειηίσζε ηεο δύλακεο, 

ηεο ζπλέξγηαο θαη ηεο δπλακηθήο ζηαζεξόηεηαο (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012). 
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Φπζηθνζεξαπεπηηθά Μέζα:  

1. Κξπνζεξαπεία 

2. Δπίδεζε 

3. Ζιεθηξνζεξαπεία 

4. Μάιαμε 

5. Κηλεζηνζεξαπεία  

6. Τδξνζεξαπεία  

 

 Ομεία Φάζε - ηάδην Αθηλεηνπνίεζεο 

     Ζ αθηλεηνπνίεζε είλαη απαξαίηεηε θαη γίλεηαη ζπλήζσο κε ειαζηηθνύο επηδέζκνπο πάλσ ζην 

ζώξαθα ή κε ηξηγσληθό επίδεζκν ή επίδεζε Desault ή κε λάξζεθα θαη πξέπεη νπσζδήπνηε λα 

δηαξθεί κέρξη 3 κε 4 εβδνκάδεο. Ζ επίδεζε απνκαθξύλεηαη κόλν γηα ηελ άζθεζε. Ζ πεξηνρή ηνπ 

εμαξζξήκαηνο πξέπεη λα «αγλνεζεί» θαηά ηελ εθαξκνγή ησλ αζθήζεσλ θαη ν αζζελήο ζα πξέπεη 

λα είλαη πξνζεθηηθόο όηαλ ληύλεηαη ή όηαλ εθηειεί δξαζηεξηόηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο 

(Kinser & Colby, 2003). 

       θνπόο ηεο αθηλεηνπνίεζεο είλαη λα δνζεί ν απαξαίηεηνο ρξόλνο, γηα λα απνθαηαζηαζνύλ νη 

ηπρόλ βιάβεο πνπ πξνθιήζεθαλ ζηνλ ππνπιάηην κπ, ζηνλ αξζξηθό ζύιαθν θαη ηνπο ζπλδέζκνπο 

ηεο άξζξσζεο. Δκπνδίδεηαη ε έμσ ζηξνθή θαη απαγσγή πνπ ζα νδεγνύζε ζε δηάηαζε ηνπ 

πξόζζηνπ θάησ ηκήκαηνο ηνπ αξζξηθνύ ζπιάθνπ θαζώο θαη ηνπ ππνπιάηηνπ κπ. Πξέπεη λα 

απνθεύγεηαη ε έθηαζε ηνπ βξαρίνλα θαζώο θαη ε έθηαζε ζπλδπαζκέλε κε έμσ ζηξνθή (Κνύηξαο 

& Λέηζε, 2012). Αλ ε αθηλεηνπνίεζε είλαη ζύληνκε, νη βιάβεο δελ απνθαζίζηαληαη, ν 

ππνπιάηηνο γίλεηαη ραιαξόο κε απνηέιεζκα ην εμάξζξεκα λα κεηαηξέπεηαη ζε θαζ‟ έμηλ.  

Ο ζηόρνο ζηε θάζε απηή είλαη:  

1. Ζ ειάηησζε ηνπ πόλνπ 

2. Ο πεξηνξηζκόο ηεο θιεγκνλώδνπο δηεξγαζίαο 

3. Ζ θαζπζηέξεζε ηεο κπτθήο αηξνθίαο (Prentice, 2007). 
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Ζ πξώηκε θηλεηνπνίεζε γηα ηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ ηζηώλ επηηπγράλεηαη κε: 

Δλεξγεηηθέο – Παζεηηθέο κηθξνύ εύξνπο: 

     Γηα λα μεθηλήζεη ε πξώηκε θηλεηνπνίεζε γηα ηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ ηζηώλ 

ρξεζηκνπνηνύληαη νη αζθήζεηο απηνβνήζεηαο, ζπκπεξηιακβάλνληαο ηνλ πξνζηαηεπκέλν εύξνο 

θίλεζεο (Kinser & Colby, 2003). Θα πξέπεη λα ηνληζηεί όηη θαηά ηελ απαγσγή ην ρέξη πξέπεη λα 

είλαη ζε έζσ ζηξνθή. ηηο άιιεο θηλήζεηο ην ρέξη ηνπνζεηείηαη ζε νπδέηεξε ζέζε. Δπίζεο 

θηλεηνπνηείηαη θαη ην αληηβξάρην, ν αγθώλαο θαη ν θαξπόο. 

Σερληθέο  γηα ηελ αλαζηνιή ηνπ πόλνπ θαη ηεο πξνζηαηεπηηθήο κπτθήο ζύζπαζεο θαη γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο αξζξηθήο αθεξαηόηεηαο θαη ηξνθηθόηεηαο:  

 Ζ κπτθή επαλεθπαίδεπζε κπνξεί λα αξρίζεη ηελ πξώηε κεηαηξαπκαηηθή εκέξα (Κνύηξαο & 

Λέηζε, 2012).  

   Σερληθέο ήπηαο θηλεηνπνίεζεο ησλ αξζξώζεσλ γηα ραιάξσζε ησλ κπώλ ηνπ ώκνπ (Prentice, 

2007). Ήπηεο απνκαθξύλζεηο ή δνλήζεηο Η ή ΗΗ βαζκνύ ηεο βξαρηνλίνπ θεθαιήο ζηελ 

σκνγιήλε. Πξέπεη λα πξνζερζεί ε δηάηαζε ηνπ αξζξηθνύ ζπιάθνπ δηόηη ιεηηνπξγεί 

αλαζηαιηηθά ζηελ επνύισζή ηνπ θαηά ην νμύ ζηάδην. 

    Δθθξεκνεηδείο αζθήζεηο. ηαλ δελ ρξεζηκνπνηείηαη βάξνο, νη ηερληθέο απηέο πξνθαινύλ 

απνκάθξπλζε ΗΗ βαζκνύ από ην βάξνο ηνπ βξαρίνλα θαη κηα θπζηνινγηθή δόλεζε ΗΗ βαζκνύ, 

θαζώο ν βξαρίνλαο θηλείηαη αησξνύκελνο (εηθ.31). 

 Ο αζιεηήο ζπζηήλεηαη λα μεθηλήζεη έλα πξόγξακκα αεξόβηαο πξνπόλεζεο γηα ηα θάησ άθξα, 

γηα παξάδεηγκα ζηαηηθό πνδήιαην (εηθ.35) (Prentice, 2007). 

 

Σερληθέο  γηα ηελ έλαξμε πξώηκεο θίλεζεο θαη γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο αθεξαηόηεηαο θαη ηεο 

θηλεηηθόηεηαο ηνπ καιαθνύ ηζηνύ ζηνλ ώκν: 

 Παζεηηθή θαη ππνβνεζνύκελε θίλεζε κέζα ζην αλώδπλν εύξνο θίλεζεο ηνπ αζζελνύο. 

 Τπνβνεζνύκελε από ηνλ ίδην ηνλ αζζελή ρξεζηκνπνηώληαο έλα κπαζηνύλη, κηα ξάβδν ή κηα 

κπάξα (εηθ.32) . 

  Αζθήζεηο „‟κνρινύ ηαρπηήησλ‟‟ κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ππνβνεζνύκελεο θηλήζεηο 

ηνπ ώκνπ θαη ηεο σκνπιάηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο νμείαο θάζεο (εηθ.33) (Kinser & Colby, 

2003). 
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Σερληθέο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο αθεξαηόηεηαο θαη ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

θεθαιήο ηνπ βξαρηνλίνπ: 

    Μπτθέο ζπζπάζεηο. Γηαθνπηόκελεο ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο θαηά ηελ έζσ θ έμσ ζηξνθή, 

απαγσγή θαη σκνπιαηηαία απαγσγή κε κηθξή αληίζηαζε από δηάθνξεο γσλίεο ρσξίο λα 

απαηηείηαη ε κέγηζηε ζύζπαζε, ζηνπο κπο ηνπ κπνηελόληηνπ πεηάινπ, ζε αλώδπλεο ζέζεηο θαη 

ζε έληαζε πνπ λα κελ πξνθαιεί ζπκπηώκαηα. 

 ηηο ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο ησλ έζσ ζηξνθέσλ ελδερόκελε εκθάληζε πόλνπ ζεκαίλεη 

πηζαλή βιάβε ηνπ ππνπιάηηνπ κπ. ε κηα ηέηνηα πεξίπησζε δελ πξέπεη λα γίλνληαη 

ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο αθνύ ν ππνπιάηηνο αηξνθεί αξγά θαη αλαιακβάλεη εύθνια ζε ζρέζε 

κε ηνλ ππεξαθάλζηo θαη ππαθάλζην πνπ αηξνθνύλ γξήγνξα. Γηα απηό απαηηείηαη εληαηηθή 

άζθεζε γηα ελδπλάκσζε ησλ κπώλ ζηα όξηα ηνπ πόλνπ πνπ δελ επεξεάδεη ηελ ίαζε ησλ 

παζεηηθώλ ζηνηρείσλ (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012). 

    Σερληθέο ηζνκεηξηθήο ζύζπαζεο κε απηό-αληίζηαζε από ηνλ αζζελή ζε κε επώδπλε ηξνρηά 

(εηθ.34). 

 

-Πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε νη αθόινπζεο  πξνθπιάμεηο ώζηε λα κελ  δηαθνπεί ε  επνύισζε ηνπ 

ζπιάθνπ θαη ησλ άιισλ ηξαπκαηηζκέλσλ ηζηώλ.  

 Μεηά από έλα πξόζζην εμάξζξεκα, ην εύξνο θίλεζεο ηεο έμσ ζηξνθήο εθηειείηαη κε ηνλ 

αγθώλα ζην πιάη ηνπ αζζελνύο, κε ηνλ βξαρίνλα ζε θάκςε ζην νβειηαίν επίπεδν θαη κε ηνλ 

ώκν ζηε ζέζε αλάπαπζεο (ζην επίπεδν ηεο σκνπιάηεο, ζε απαγσγή 55 κνηξώλ θαη νξηδόληηα 

πξνζαγσγή 30 κνηξώλ) αιιά όρη ζε ζέζε απαγσγήο. ε όιε ηε δηάξθεηα ηεο επνύισζεο, 

πξέπεη λα είλαη πεξηνξηζκέλν ην εύξνο ηεο έμσ ζηξνθήο ζηηο 50 κνίξεο ζε όιεο ηηο ζέζεηο 

θίλεζεο ηνπ βξαρηνλίνπ.  

 Γηα δηαηήξεζε ηνπ joint play εθαξκόδεηαη παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο απνκάθξπλζε ΗΗ βαζκνύ 

ή ήπηεο δνλήζεηο ΗΗ βαζκνύ, κε ηε γιελνβξαρηόλην άξζξσζε ζην πιάη ηνπ ζώκαηνο ηνπ 

αζζελνύο ή ζηε ζέζε αλάπαπζεο (Kinser & Colby, 2003).   
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Δηθόλα  31: Δθξεκνεηδήο αζθήζεηο κε ην βάξνο ηνπ κέινπο 

Δηθόλα  32: Τπνβνεζνύκελε άζθεζε από ηνλ ίδην ηνλ 

αζζελή ρξεζηκνπνηώληαο κηα ξάβδν 
Δηθόλα  33: Άζθεζε ‘κνρινύ ηαρπηήησλ’ 
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Δηθόλα  34: Ηζνκεηξηθήο ζύζπαζεο κε απηό-αληίζηαζε από ηνλ αζζελή ζε πνιιαπιέο θαηεπζύλζεηο,                               

θάκζε – απαγσγή – έμσζηξνθε 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα  35: Αεξόβηα πξνπόλεζε γηα ηα θάησ άθξα, 

ζηαηηθό πνδήιαην 
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Τπνμεία Φάζε - ηάδην ρεηηθήο Αθηλεζίαο  

      Αθόκα θαη κεηά ην ζηάδην ηεο αθηλεηνπνίεζεο ησλ 3
σλ

 εβδνκάδσλ πξέπεη λα απνθεύγεηαη 

νπνηαδήπνηε ηάζε ζην πξόζζην θάησ ηκήκα ηνπ αξζξηθνύ ζπιάθνπ (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012). 

Γηα λα απνθύγνπκε ηελ ππεξβνιηθή ρξήζε θαη γηα πξνζηαζία, ν αζζελήο ζπλερίδεη λα θνξά ηνλ 

ηξηγσληθό επίδεζκν θαη ζηε ζπλέρεηα απμάλεη ζηαδηαθά ην ρξόλν πνπ δελ ηνλ ρξεζηκνπνηεί
.
 ν 

επίδεζκνο ρξεζηκνπνηείηαη, όηαλ ν ώκνο είλαη θνπξαζκέλνο ή ρξεηάδεηαη πξνζηαζία (Kinser & 

Colby, 2003).   

 

Γηα λα απμεζεί ην πεξηνξηζκέλν εύξνο: 

 Κηλεηνπνηείηαη παζεηηθά ην ρέξη κε θηλήζεηο εύξνπο. Οη ζηόρνη ζηηο παζεηηθέο θίλεζεο είλαη 

60 απαγσγή θαη 90
ν
 θάκςε (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012). 

 Υξεζηκνπνηνύληαη ηερληθέο αξζξηθήο θηλεηνπνίεζεο πξνο όιεο ηηο θαηεπζύλζεηο, εθηόο από 

ηελ πξόζζηα νιίζζεζε. Ζ πξόζζηα νιίζζεζε αληελδείθλπηαη, παξ‟ όιν πνπ ε έμσ ζηξνθή 

είλαη απαξαίηεηε γηα ηε ιεηηνπξγηθή αλύςσζε ηνπ βξαρίνλα. Γηα λα δηαηαζεί κε αζθάιεηα, 

έηζη ώζηε λα απνθηεζεί ε έμσ ζηξνθή, ηνπνζεηείηαη ν ώκνο ζηε ζέζε αλάπαπζεο (απαγσγή 

55 κνηξώλ θαη νξηδόληηα πξνζαγσγή 30 κνηξώλ), ζηε ζπλέρεηα πξνθαιεί ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο έμσ ζηξνθή ζην δηαζέζηκν εύξνο θαη ηέινο εθαξκόδεη δύλακε 

απνκάθξπλζεο ΗΗΗ βαζκνύ, θάζεηα ζην επίπεδν ζεξαπείαο, ζηελ σκνγιήλε (Kinser & Colby, 

2003).   

 Δθθξεκνεηδείο αζθήζεηο ρξεζηκνπνηώληαο βάξνο ιηγόηεξν από 1Kg (εηθ.36) . 

 Υξεζηκνπνηνύληαη ηερληθέο απηνδηάηαζεο. Ο αζζελήο δηαηείλεη παζεηηθά ηηο νπίζζηεο 

αξζξηθέο δνκέο κε ηερληθέο απηνδηάηαζεο νξηδόληηαο πξνζαγσγήο. 

 

Γηα λα απμεζεί ε δύλακε θαη λα αλαθηεζεί ν έιεγρνο ηνπ κπνηελόληηνπ πεηάινπ γηα ηελ 

απόθηεζε ζηαζεξόηεηαο: 

      Θα πξέπεη λα αθνινπζεζεί πξόγξακκα ελδπλάκσζεο θαη γηα ηνπο έζσ θαη γηα ηνπο έμσ 

ζηξνθείο, θαζώο ζπλερίδεηαη ε επνύισζε. ε λένπο, επεηδή ε πηζαλόηεηα γηα επαλεμάξζξεκα 

είλαη κεγάιε, ην πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ζα πξέπεη λα μεθηλάεη κεηά ηνπο 3 κήλεο. Οη έζσ 

ζηξνθείο θαη νη πξνζαγσγνί ζα πξέπεη λα είλαη ηζρπξνί, γηα λα ππνζηεξίμνπλ ηνλ πξόζζην 

ζύιαθν. 
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     Οη έμσ ζηξνθείο ζα πξέπεη λα είλαη ηζρπξνί, γηα λα ζηαζεξνπνηήζνπλ ηε βξαρηόλην 

θεθαιή ελάληηα ζηηο πξόζζηεο κεηαηνπηζηηθέο δπλάκεηο, αιιά θαη γηα λα κπνξνύλ λα 

ζπκκεηέρνπλ ζην δεύγνο δύλακεο δειηνεηδνύο – κπνηελόληηνπ πεηάινπ, όηαλ ην βξαρηόλην 

απάγεηαη θαη ζηξέθεηαη πξνο ηα έμσ.  

 

 ην αξρηθό ππνμύ ζηάδην ηεο επνύισζεο, ε αξρηθή ζύζπαζε δελ ζα πξέπεη λα είλαη κέγηζηε 

θαη λα πξνθαιεί απμαλόκελν πόλν. Καζώο ζπλερίδεηαη ε επνπισηηθή δηαδηθαζία θαη ε 

αληίδξαζε ησλ ηζηώλ γίλεηαη πξνβιέςηκε, ε έληαζε ηεο ζύζπαζεο κπνξεί πξννδεπηηθά λα 

απμάλεηαη, κέρξη λα θηάζεη ηε κέγηζηε πξνζπάζεηα ηνπ αζζελνύο. 

 Σν πξόγξακκα μεθηλάεη κε ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο κε αληίζηαζε, κε ηελ άξζξσζε 

ηνπνζεηεκέλε ζην πιάη, θαη ζπλερίδεηαη ηνπνζεηώληαο ηελ άξζξσζε ζε δηάθνξεο ζέζεηο πνπ 

δελ πξνθαινύλ πόλν κέζα ζην δηαζέζηκν εύξνο. Αλ πξνθιεζεί πόλνο από ζπκπίεζε ηεο 

άξζξσζεο ηνπνζεηνύκε έλα ξνιό πεηζέηαο θάησ από ηελ καζράιε , γηα λα πξνθιεζεί 

απνκάθξπλζε ηεο άξζξσζεο (εηθ.37). 

 Δλ ζπλερεία ρξεζηκνπνηνύληαη ηζνηνληθέο αζθήζεηο κε αληίζηαζε, κε πεξηνξηζκέλε  ηελ έμσ 

ζηξνθή ζηηο 50 κνίξεο, απνθεύγνληαο  ηε ζέζε ηνπ εμαξζξήκαηνο (Kinser & Colby, 2003).   

 ην ηέινο απηήο ηεο θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο (5
ε
 εβδνκάδα), ν θπζηθνζεξαπεπηήο δίλεη γηα 

πξώηε θνξά εληνιή γηα αζθήζεηο κεξηθήο θόξηηζεο ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα  ησλ 

ζηαζεξνπνηώλ κπώλ ηεο σκνπιάηεο (ξνκβνεηδήο, κέζε κνίξα ηξαπεδνεηδή, πξόζζηνο 

νδνλησηόο, πιαηύο ξαρηαίνο, αλειθηήξαο σκνπιάηεο) θαη αζθήζεηο ξπζκηθήο 

ζηαζεξνπνίεζεο θαη κεηαθηλήζεηο βάξνπο (π.ρ. θάκζεηο ζε ηνίρν). Απηέο νη αζθήζεηο ζα 

πξέπεη λα μεθηλήζνπλ πάλσ ζε ζηαζεξή επηθάλεηα, όπσο είλαη έλα ηξαπέδη θαη ζηαδηαθά 

απμάλεηαη  ην πνζνζηό θόξηηζεο κε ηελ εθηέιεζε ηνπο ζην έδαθνο. Ζ πξόνδνο ζε  ιηγόηεξν 

ζηαζεξή επηθάλεηα, π.ρ BOSU ή κπάια ζπληειεί ζηελ ζηαδηαθή αλάθηεζε λεπξνκπτθνύ 

ειέγρνπ (εηθ 38-41.) (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012) (Prentice, 2007).  

 Οη ζπζπάζεηο είλαη επαλαιακβαλόκελεο θαη ππνκέγηζηεο ζε πνζνζηό δύλακεο 60-70%, κε 

ιίγα ζεη (3 εσο 5) ησλ 15-20 επαλαιήςεσλ.  
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Δηθόλα  37: Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο κε αληίζηαζε από ειαζηηθό ηκάληα, ρξήζε πεηζέηαο γηα απνζπκπίεζε ηεο άξζξσζεο 

ηνπ ώκνπ 

 

Δηθόλα  36: Δθθξεκσείδεο αζθήζεηο κε βάξνο 
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Δηθόλα  38: Αζθήζεηο κεξηθήο θόξηηζεο ζε θιεηζηή 

θηλεηηθή αιπζίδα, ζε ηνίρν 

 

Δηθόλα  39: Αζθήζεηο κεξηθήο θόξηηζεο ζε θιεηζηή 

θηλεηηθή αιπζίδα, ζε ηξαπέδη 

 

Δηθόλα  40: Αζθήζεηο κεξηθήο θόξηηζεο ζε θιεηζηή 

θηλεηηθή αιπζίδα, ζην έδαθνο 

 

Δηθόλα  41: Αζθήζεηο κεξηθήο θόξηηζεο ζε θιεηζηή 

θηλεηηθή αιπζίδα, ζε BOSU 
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Δηθόλα  42: Άζθεζε γηα ζηαδηαθή αύμεζε ηνπ εύξνπο θίλεζεο 

 

 

 

 

Δηθόλα  43: Αζθήζεηο έμσ θαη έζσ ζηξνθήο, κε ηξνραιία 

 

Δηθόλα  44: Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο, κε ζηεθάλη πηιάηεο 
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Φάζε Απνθαηάζηαζεο 

      ηε θάζε απηή ζηόρνο είλαη ε επαλάθηεζε ηεο θπζηνινγηθήο δύλακεο θαη ηνπ λεπξνκπτθνύ 

ειέγρνπ. Από ηελ 6
ε
 εβδνκάδα απμάλεηαη ζηαδηαθά ην εύξνο θίλεζεο παξάιιεια κε ηελ αύμεζε 

ηεο δύλακεο ησλ κπώλ κε πιήξε θηλεηηθόηεηα θαη κπτθή ζηαζεξόηεηα λα νινθιεξώλεηαη ζηελ 

12
ε
 εβδνκάδα. 

 

 ηελ 6
ε
  εβδνκάδα, ν αζζελήο μεθηλάεη επηβιεπόκελε ηζνθηλεηηθή αληίζηαζε ζηελ έζσ 

ζηξνθή θαη πξνζαγσγή. Αλαδεηνύκε ηελ θαηάιιειε γσληαθή ηαρύηεηα γηα ηνλ αζζελή, 

αθνύ πςειέο ηαρύηεηεο κπνξνύλ λα ηξαπκαηίζνπλ, ελώ νη ρακειέο νδεγνύλ ζε αύμεζε 

ησλ ελδναξζξηθώλ δπλάκεσλ ζπκπίεζεο. Ζ ζέζε ηνπ αζζελνύο είλαη όξζηα κε ηνλ 

βξαρίνλα ζην πιάη θαη ηνλ αγθώλα ζε θάκςε 90 κνηξώλ. Ο αζζελήο εθηειεί έζσ ζηξνθή, 

μεθηλώληαο από ηελ νπδέηεξε ζέζε, κε ην ρέξη λα δείρλεη πξνο ηα εκπξόο, θαη ζηε 

ζπλέρεηα ην θηλεί θαηά κήθνο ηεο πξόζζηαο επηθάλεηαο ηνπ ζώκαηνο. Ζ αξρηθή ζέζε 

αιιάδεη ηνπνζεηώληαο ηνλ ώκν ζε ζέζε θάκςεο 90 κνηξώλ θαη εθηειώληαο ηελ άζθεζε 

από ηελ νπδέηεξε ζέζε έσο ηελ πιήξε έζσ ζηξνθή. Ο ώκνο δελ πξέπεη λα ηνπνζεηείηαη 

ζε ζέζε απαγσγήο 90 κνηξώλ. 

 Δλδπλάκσζε ηνπ δειηνεηδή θαη ηεο καθξάο θεθαιήο ηνπ δηθεθάινπ γηα ηελ δεκηνπξγία 

κηαο θαιήο κπτθήο δώλεο ζηαζεξνπνίεζεο ηνπ ώκνπ. Ηδηαίηεξε ελδπλάκσζε ησλ κπώλ 

ηνπ κπνηελόληηνπ πεηάινπ, πνπ παίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηνλ πεξηνξηζκό ηεο 

ππεξδηάηαζεο ηνπ πξόζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ αξζξηθνύ ζπιάθνπ (εηθ.45-46). 

 Αζθήζεηο θάκςεο, έθηαζεο, πξνζαγσγήο, απαγσγήο, έζσ - έμσ ζηξνθήο, νξηδόληηαο 

πξνζαγσγήο θαη απαγσγήο κε ειαζηηθνύο ηκάληεο. ζν ελδπλακώλνληαη νη κύεο 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη πην ζθιεξόο ηκάληαο (εηθ. 47-48). 

 Αζθήζεηο αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο (εηθ. 49-50). 

 Δληαηηθή ηζρπξνπνίεζε ησλ ζηξνθέσλ: ππνπιάηηνο, ππεξαθάλζηνο, ππαθάλζηνο, ειάζζσλ 

ζηξνγγύινο. 

 ηελ 8
ε
 εβδνκάδα όιεο νη θηλήζεηο ηνπ ώκνπ ελζσκαηώλνληαη ζηελ ηζνθηληηηθή άζθεζε, 

εθηόο από ηελ ζέζε απαγσγήο 90 κε έμσ ζηξνθή. 

 ρήκαηα PNF (εηθ.51-52). 

 Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθόηεηαο (π.ρ. ν αζζελήο από θαζηζηή ή ηεηξαπνδηθή ζέζε ζηεξίδεηαη 

κε ηα ρέξηα ηνπ θαη πξνζπαζεί λα ηε δηαηεξήζεη ζε θαηαζηάζεηο δηαηαξαρήο ηεο 

ηζνξξνπίαο ηνπ από ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή) (εηθ.53-56). 
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  Σερληθέο ζηαζεξνπνίεζεο (εηθ.64). 

 Πνππγσληθαθέο αζθήζεηο θαη εμεηδηθεπκέλε ηνπνζέηεζε ηνπ ζώκαηνο αλάινγα κε ην 

άζιεκα (εηθ.65-66).  

 Οη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο πξννδεύνπλ από αζθήζεηο πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο ζε 

πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο (εηθ 67-72). (Kinser & Colby,2003) (Κνύηξαο & Λέηζε, 2012) 

(Prentice, 2007). 

 

Δμέιημε ηεο ελδπλάκσζεο ηελ σκηθήο δώλεο θαη αλάπηπμε ζπλέξγεηαο θαη ειέγρνπ 

ζπλδπαζκέλσλ ζρεκάησλ αλάκεζα ζηελ σκνπιάηε θαη ηνλ ώκν: 

     Σν πξόγξακκα απνθαηάζηαζεο πεξηιακβάλεη δπλακηθή θόξηηζε ηνπ άλσ άθξνπ κέζα ζηα 

όξηα αληνρήο ηεο ζπλέξγεηαο ηεο πεξηνρήο. Κάζε άζθεζε ζπλερίδεηαη κέρξη θάπνην από ηα 

ζηνηρεία ηνπ ζπλνιηθνύ ζρήκαηνο λα κε κπνξεί λα ειεγρζεί ζηε ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηόηεηα, 

πξάγκα πνπ ζεκαίλεη όηη ν αδύλακνο θξίθνο απηήο ηεο αιπζίδαο απνθαζίζηαηαη από 

αληηζηαζκηζηηθέο θηλήζεηο πνπ δελ είλαη επηζπκεηέο. Αξρηθά ν ζηόρνο είλαη ε αλάπηπμε ειέγρνπ 

ζηε δηάξθεηα 1 ιεπηνύ θαη εμειηθηηθά ζηε δηάξθεηα 3 ιεπηώλ. ηα ζπγθεθξηκέλα ζρήκαηα, ε 

ζέζε θαηάθιηζεο ηνπ αζζελνύο παξέρεη ηε κέγηζηε ππνζηήξημε ηνπ θνξκνύ, έηζη ν αζζελήο 

πξέπεη λα ζπγθεληξσζεί κόλν ζηελ σκνπιάηε θαη ηηο θηλήζεηο ηνπ ώκνπ. ηαλ απνθηεζεί 

έιεγρνο ζε απηή ηε ζέζε, ν αζζελήο εθπαηδεύεηαη ζηελ θαζηζηή ζέζε, δίλνληαο έκθαζε ζηε 

δηαηήξεζε ηεο ζσζηήο ζπνλδπιηθήο ζηάζεο
.
 ζηε ζπλέρεηα ζηελ όξζηα ζέζε ή ζε νπνηνδήπνηε 

άιιε ιεηηνπξγηθή ζέζε. ε θάζε ζέζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο απμάλεηαη ε αληίζηαζε θαη 

ε  ηαρύηεηα. ηε ρξόληα θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο, πξνζθέξεηαη ε κέγηζηε αληίζηαζε 

βαζηδόκελε πάληα ζην επηζπκεηό ιεηηνπξγηθό απνηέιεζκα (Kinser & Colby, 2003). 

 

Γηα λα ελζσκαησζεί ν αζζελήο ζε ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο, πξέπεη λα έρεη: 

 Ηζνξξνπία ζηε δύλακε ζε όινπο ηνπο κπο ηνπ ώκνπ θαη ηεο σκνπιάηεο.   

 πλέξγεηα ζηηο θηλήζεηο ηνπ ώκνπ θαη ηεο σκνπιάηεο.  

 Αληνρή γηα ηελ θάζε άζθεζε 

 Έθθεληξε εθπαίδεπζε κέγηζηεο θόξηηζεο  

 Αύμεζε ηεο ηαρύηεηα θαη ηνπ ειέγρνπ ηεο θίλεζεο  

 Αληηγξαθή ιεηηνπξγηθώλ ζρεκάησλ δξαζηεξηνηήησλ (Kinser & Colby,2003). 
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Δηθόλα  45:  Άζθεζε ελδπλάκσζεο δειηνεηδή, κε κπαιάθη 

 

Δηθόλα  46: Άζθεζε  ελδπλάκσζεο δηθέθαινπ βξαρηνλίνπ, 

κε αιηήξα 

 

Δηθόλα  47: Αζθήζεηο κε ειαζηηθνύο ηκάληεο ζε δηάθνξεο 

θαηεπζύλζεηο, κε ειαθξηά αληίζηαζε 

 

Δηθόλα  48: Αζθήζεηο κε ειαζηηθνύο ηκάληεο ζε δηάθνξεο 

θαηεπζύλζεηο, κε απμεκέλε αληίζηαζε 
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Δηθόλα  49: Άζθεζε ελδπλάκσζεο αλνηθηήο θηλεηηθήο 

αιπζίδαο, κε κπαιάθη  

 

Δηθόλα  50:Άζθεζε ελδπλάκσζεο αλνηθηήο θηλεηηθήο 

αιπζίδαο, κε αιηήξα 

 

Δηθόλα  51: Γηαγώλην ζρήκα PNF 

 

Δηθόλα  52: Γηαγώλην ζρήκα PNF 
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Δηθόλα  53: Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθόηεηαο από ηεηξαπνδηθή ζέζε κε δηαηαξαρέο ηζνξξνπίαο από ηνλ ζεξαπεπηή, ζε κηα ή 

πνιιαπιέο θαηεπζύλζεηο 

 

  

 

Δηθόλα  54: Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθόηεηαο από όξζηα ζέζε κε ζηήξημε ζην ηνίρν θαη δηαηαξαρέο ηζνξξνπίαο από ηνλ 

ζεξαπεπηή, ζε κηα ή πνιιαπιέο θαηεπζύλζεηο 
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Δηθόλα  55: Άζθεζε ηδηνδεθηεθόηεηαο από ηεηξαπνδηθή 

ζέζε θαη κεηαθηλήζεηο βάξνπο ζε αζηαζή επηθάλεηα 

 

Δηθόλα  56: Άζθεζε ηδηνδεθηεθόηεηαο από ηεηξαπνδηθή 

ζέζε θαη κεηαθηλήζεηο βάξνπο ζε αζηαζή επηθάλεηα 

 

Δηθόλα  57:Μεηαθνξέο βάξνπο ζε θύιηλδξν  

 

Δηθόλα  58:Μεηαθνξέο βάξνπο ζε κπάια 

 

Δηθόλα  59: Άζθεζε ελδπλάκσζεο ζε Equalizer 

 

Δηθόλα  60: Άζθεζε ελδπλάκσζεο ζε αλάπνδν  BOSU 
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Δηθόλα  61: Μεηαθνξέο κπάιαο ζην ύςνο ηνπ ζηήζνπο από όξζηα ζέζε ζε αζηαζή επηθάλεηα 

 

Δηθόλα  62: Μεηαθνξέο κπάιαο πάλσ από ην θεθάιη από όξζηα ζέζε ζε αζηαζή επηθάλεηα 

 

Δηθόλα  63: Μεηαθνξέο κπάιαο πίζσ από ηελ πιάηε από όξζηα ζέζε ζε αζηαζή επηθάλεηα 
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Δηθόλα  64: Άζθεζε ξπζκηθήο ζηαζεξνπνίεζεο κε αληίζηαζε από ηνλ ζεξαπεπηή ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο κε ηελ ρξήζε 

κηαο ξάβδνπ 

 

 

Δηθόλα  65: Πνιπγσληαθή αζθήζε ελδπλάκσζεο, 

πξνζνκνίσζε θηλήζεσλ ηδνύλην  

 

Δηθόλα  66: Πνιπγσληαθή αζθήζε ελδπλάκσζεο, 

πξνζνκνίσζε θηλήζεσλ ηδνύλην 
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Δηθόλα  67: Ρίςε θαη πηάζηκν κπάιαο κε ηα δύν ρέξηα ζην ύςνο ηνπ ζηήζνπο ζε ηξακπνιίλν από δηάθνξεο ζέζεο 

 

 

Δηθόλα  68: Ρίςε θαη πηάζηκν κπάιαο κε ην έλα ρέξη ζην ύςνο ηεο θεθαιήο ζε ηξακπνιίλν ζε δηάθνξεο ζέζεο 
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Δηθόλα  69: Ρίςε θαη πηάζηκν κπάιαο ζε ηξακπνιίλν, από όξζηα ζηάζε ζε αζηαζή επηθάλεηα κε δηπνδηθή ζηήξημε, ζην 

ύςνο ηνπ ζηήζνπο, δίπια ζην θεθάιη θαη πάλσ από ην θεθάιη 

 

Δηθόλα  70: Πηάζηκν  θαη ξίςε κπάιαο πνπ πεηάεη ν ζεξαπεπηήο ζηνλ αζζελή ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο κε ην έλα ή ηα δύν 

ρέξηα, από όξζηα ζέζε ζε κνλνπνδηθή ζηήξημε ζε αζηαζή επηθάλεηα 
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Δηθόλα  71: Πηάζηκν  θαη ξίςε κπάιαο πνπ πεηάεη ν ζεξαπεπηήο ζηνλ αζζελή κε ηα δύν ρέξηα ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο 

από ύπηηα ζέζε ζε  BOSU 

 

Δηθόλα  72: Πηάζηκν  θαη ξίςε κπάιαο πνπ πεηάεη ν ζεξαπεπηήο ζηνλ αζζελή κε ην έλα ρέξη ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο από 

ύπηηα ζέζε ζε  BOSU 
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Φάζε Λεηηνπξγηθήο Πξνόδνπ  

      Ζ ηειηθή απηή θάζε επηθεληξώλεηαη ζηελ επηζηξνθή ζηηο ιεηηνπξγηθέο - αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. Ζ θηλεζηνζεξαπεία ζπλερίδεηαη σο πξόγξακκα ζπληήξεζεο ηνπ εύξνπο θίλεζεο. 

Σν πξόγξακκα ησλ ζεξαπεπηηθώλ αζθήζεσλ πξνζαλαηνιίδεηαη ζηηο εηδηθέο ζπλζήθεο πνπ 

δεκηνπξγνύλ νη απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο. Πξνζηίζεληαη πξνρσξεκέλεο αζθήζεηο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ αηζζεηηθνθηλεηηθή εθπαίδεπζε γηα ηελ ελίζρπζε ησλ ιεηηνπξγηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ (εηθ.73-97) (Brotzman & Manske, 2015). 

 

Μέζνδνη εμέιημεο ζηηο ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο: 

 Αύμεζε ηεο αληνρήο κε επαλαιακβαλόκελε θόξηηζε από 3 έσο 5 ιεπηά 

 Δμέιημε έθθεληξεο άζθεζεο κε κέγηζηα θνξηία 

 Γξαζηεξηόηεηεο δηάηαζεο - βξάρπλζεο πιεηνκεηξηθά 

 Αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο ζηα όξηα ηεο αληνρήο    

 

Ο αζιεηήο επηζηξέθεη ζηαδηαθά ζην άζιεκα κε δηαιεηκκαηηθή πξνπόλεζε θαη πξννδεπηηθή 

δξαζηεξηνπνίεζε, πνπ απμάλεη ηηο απαηηήζεηο ζε αληνρή θαη ζηαζεξόηεηα. πλνιηθά ε πνξεία 

απηή κπνξεί λα δηαξθέζεη κέρξη θαη 20 εβδνκάδεο, αλάινγα κε ηελ δύλακε ηνπ ώκνπ ηνπ 

αζιεηή, ηελ έιιεηςε πόλνπ θαη ηελ ηθαλόηεηα πξνζηαζίαο (Prentice, 2007). 

 

Κξηηήξηα επαλόδνπ ζηε πιήξε αγσληζηηθή δξαζηεξηόηεηα: 

1. Πιήξεο εύξνο ηξνρηάο ηεο άξζξσζεο ρσξίο πόλν 

2. Φπζηνινγηθή δύλακε ησλ κπώλ ηνπ ώκνπ 

3. Δθηέιεζε εμεηδηθεπκέλσλ αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ ρσξίο πόλν  

4. Ηθαλόηεηα πξνζηαζίαο ηνπ ώκνπ από επαλαηξαπκαηηζκό (Prentice, 2007). 

 

Γηα λα επηζηξέςεη ζηε κέγηζηε ιεηηνπξγηθόηεηα, ν αζζελήο καζαίλεη λα αλαγλσξίδεη ηα ζεκεία 

θνπώζεσο θαη πξόζθξνπζεο θαη κέλεη κέζα ζηα όξηα αληνρήο ησλ ηζηώλ. 
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Δηθόλα  73: Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κε ιάζηηρν κε ιαβή 

ηδνπληόθη ζε δηάθνξεο ζέζεηο 

 

Δηθόλα  74: Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ζε ζρήκα T, W, Y, I κε 

ιάζηηρν κε ιαβή ηδνπληόθη 

 

 

Δηθόλα  75: Άζθεζε πξνζνκνίσζεο ηερληθώλ ηδνύλην κε 

ιάζηηρν κε ιαβή ηδνπληόθη 

 

Δηθόλα  76: Άζθεζε πξνζνκνίσζεο ηερληθώλ ηδνύλην κε  

ιάζηηρν κε ιαβή ηδνπληόθη 
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Δηθόλα  77: Άζθεζε ηεηξαπνδηθήο βάδηζεο κε ηελ ρξήζε  

ζθάιαο ζην ηαηάκη 

 

Δηθόλα  78: Αζθήζεηο κε ειαζηηθό ηκάληα 

 

 

Δηθόλα  79: Αλέβαζκα ζε ζρνηλί 

 

Δηθόλα  80: Αλέβαζκα ζε ζρνηλί 
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Δηθόλα  81: Δπαλεθπαίδεπζε πξόζζηαο θπβίζηεζεο 

 

Δηθόλα  82: Δπαλεθπαίδεπζε νπίζζηαο θπβίζηεζεο 

 

 

Δηθόλα  83: Δπαλεθπαίδεπζε πιάγηνπ ξνιαξίζκαηνο, ukemi 

 

Δηθόλα  84: Άζθεζε κπτθήο ζπλέξγεηαο 
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Δηθόλα  85: Δπαλεθπαίδεπζε πηώζεο πξνο ηα πίζσ 

 

Δηθόλα  86: Δπαλεθπαίδεπζε πηώζεο πξνο ηα κπξνζηά 

 

 

Δηθόλα  87: Δπαλεθπαίδεπζε πιάγηαο πηώζεο πξνο ηα δεμηά 

 

Δηθόλα  88: Δπαλεθπαίδεπζε πιάγηαο πηώζεο πξνο ηα 

αξηζηεξά 
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Δηθόλα  89: Άζθεζε ελδπλάκσζεο ησλ άλσ άθξσλ κε ην 

βάξνο ηνπ ζώκαηνο, ζην ηαηάκη 

 

Δηθόλα  90: Άζθεζε έξππζεο ζην ηαηάκη 

 

 

Δηθόλα  91: Άζθεζε έιμεο ηνπ ζώκαηνο κε ζρνηλί ηδνπληόθη 

 

Δηθόλα  92: Πεξπάηεκα ζε κνλόδπγν κε ηα ρέξηα 
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Δηθόλα  95: Λεηηνπξγηθέο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κε battle ropes ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεηο 

 

 

Δηθόλα  93: Λεηηνπξγηθέο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κε battle 

ropes ζε δηάθνξεο θαηεπζύλζεο 

 

 

Δηθόλα  94: Λεηηνπξγηθέο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κε battle 

ropes κε ην πάζρνλ άθξν ζε ζέζε ζαλίδαο 
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Δηθόλα  96: Δπαλεθπαίδεπζε ηερληθώλ ηδνύλην ζε ζπλαζιεηή 

 

Δηθόλα  97: Δπαλεθπαίδεπζε ηερληθώλ ηδνύλην ζε ζπλαζιεηή 
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Πξσηόθνιιν Απνθαηάζηαζεο 

ηνπ Κέληξνπ GUNDERSEN – LUTHERAN SPORT MEDICINE 

πληεξεηηθή Απνθαηάζηαζε Πξόζζηνπ Δμαξζξήκαηνο 

ΦΑΖ Η 

 Αλάξηεζε 

-Σνπνζέηεζε ηνπ βξαρίνλα ζε 10 έμσ ζηξνθή. πλερήο ρξήζε εθηόο ηνπ κπάληνπ 

 Δλεξγεηηθή Κηλεζηνζεξαπεία 

- Κακηά 

 Φπζηθνζεξαπεπηηθά Μέζα 

- Κξπνζεξαπεία 3 θνξέο ηελ εκέξα  

- Παξεκβαιιόκελα ξεύκαηα αλάινγα κε ηνλ πόλν 

- Νεπξνκπτθόο εξεζηζκόο  

 Θεξαπεία  

- Αζθήζεηο θαξπνύ θαη ρεξηνύ 

- Κηλεζηνζεξαπεία ηνπ αγθώλα 

- Αζθήζεηο σκνπιαηνθηθήο άξζξσζεο κε αληίζηαζε κε ην ρέξη ζε πεξηνξηζκέλν εύξνο 

- Αλώδπλε έζσ – έμσ ζηξνθή ζηελ νπδέηεξε ζέζε κέρξη ηε πιήξε έζσ ζηξνθή 

- Αζθήζεηο δηθεθάινπ (θάκςε αγθώλα) θαη ηξηθεθάινπ (έθηαζε αγθώλα) κε ππνζηήξημε 

- Έμσ ζηξνθή βξαρίνλα ζην πιάη ηνπ ζώκαηνο έσο ηηο 10 

- Αζθήζεηο θεληξηθήο ζηαζεξόηεηαο  

- Καξδηαγγεηαθή πξνπόλεζε 

ΦΑΖ ΗΗ 

 Αλάξηεζε 

- Αλάινγα κε ηηο αλάγθεο γηα ηνλ έιεγρν ησλ  ζπκπησκάησλ 

 Δλεξγεηηθή Κηλεζηνζεξαπεία 

- ηαδηαθή επηζηξνθή όζν ην επηηξέπνπλ ηα ζπκπηώκαηα 

ηηο 4-5 εβδνκάδεο πξόνδνο ζηηο 90 

- ηόρνο επίηεπμεο πιήξεο εύξνπο θίλεζεο κέρξη ηελ 6
ε
 εβδνκάδα 

 Φπζηθνζεξαπεπηηθά Μέζα 
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- Κξπνζεξαπεία  

- Παξεκβαιιόκελα ξεύκαηα γηα ηνλ έιεγρν ηνπ πόλνπ 

- Νεπξνκπτθή ειεθηξνδηέγεξζε  

 Θεξαπεία  

- Αζθήζεηο σκνπιαηνθηθήο άξζξσζεο κέρξη ηελ νπδέηεξε ζέζε ζηελ 4
ε
 εβδνκάδα 

- Αζθήζεηο ηεο γιπλνβξαρηόληαο άξζξσζεο 

- Δλεξγεηηθή έμσ ζηξνθή κε ην βξαρίνλα ζην πιάη ηνπ ζώκαηνο ηνπ αζζελνύο ζηα όξηα ηεο 

αληνρήο ηνπ 

- Ηζνηνληθή έζσ θαη έμσ ζηξνθή  

- Ηζνθηλεηηθή έμσ θαη έζσ ζηξνθή ζηε ζέζε 30/30/30 

- πλνιηθή ελδπλάκσζε ηνπ βξαρίνλα  

- Αζθήζεηο δηθεθάινπ θαη ηξηθεθάινπ 

- Πξόηππα αζθήζεσλ PNF κε πεξηνξηζκό έμσ ζηξνθήο ζηηο 90 απαγσγήο ζηελ 4
ε
 

εβδνκάδα 

- Έμσ ζηξνθή ζε πξελή ζέζε κε νξηδόληηα απαγσγή 

- Ρπζκηθή ζηαζεξνπνίεζε 

- Αζθήζεηο αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ζε πιαηθόξκα ηζνξξνπίαο  

- Αζθήζεηο ηδηνδεθηεθόηεηαο θαη θηλαηζζεζίαο  

- Αζθήζεηο θεληξηθήο ζηαζεξόηεηαο  

- Καξδηαγγεηαθή πξνπόλεζε  

 

ΦΑΖ ΗΗΗ 

 Αλάξηεζε 

- Γε ρξεζηκνπνηείηαη 

 Δλεξγεηηθή Κηλεζηνζεξαπεία 

- Πιήξεο ρσξίο πεξηνξηζκνύο 

 Φπζηθνζεξαπεπηηθά Μέζα 

- Κξπνζεξαπεία αλάινγα κε ηηο αλάγθεο 

 Θεξαπεία  

- Αζθήζεηο σκνπιαηνζσξαθηθήο 

- Αζθήζεηο γιελνβξαρηόληαο άξζξσζεο 

- Ηζνηνληθέο αζθήζεηο έζσ – έμσ ζηξνθήο 
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- Ηζνθηλεηηθέο αζθήζεηο έμσ – έζσ ζηξνθήο κε ζηαδηαθή πξόνδν ζηε ζέζε 90/90 

- Έμσ ζηξνθή ζε πξελή ζέζε κε νξηδόληηα απαγσγή 

- Αζθήζεηο θάησ κνίξαο ηξαπεδνεηδνύο 

- πλνιηθή ελδπλάκσζε ηνπ βξαρίνλα 

- Πξόηππα αζθήζεσλ PNF ζε πιήξεο εύξνο θίλεζεο 

- Αζθήζεηο αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ζε πιαηθόξκα ηζνξξνπίαο  

- Αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ζε πιαηθόξκα ηζνξξνπίαο  

- Πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

- Αζθήζεηο θεληξηθήο ζηαζεξόηεηαο  

- Καξδηαγγεηαθή πξνπόλεζε 

Έιεγρνο ζηηο 6-8 εβδνκάδεο 

- Ηζνθηλεηηθόο έιεγρνο  

- Έιεγρνο ηεο έζσ θαη ηεο έμσ ζηξνθήο 

 

ΦΑΖ ΗV 

- Δπηζηξνθή ζην άζιεκα 

- Απνπζία πόλνπ θαη πιήξεο εύξνο θίλεζεο 

- Ηζνθηλεηηθή ηζρύο ίζε κε ην 90% ηνπ θπζηνινγηθνύ άθξνπ 

- Έγθξηζε από ηνλ ζεξάπνληα ηαηξό 
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ΤΕΖΣΖΖ  

     Σν ππό κειέηε ζέκα, επηιέρζεθε γηα ζθνπνύο ελδηαθέξνληνο θαη πεξεηαίξσ εκβάζπλζεο. ην 

άθνπζκα ηνπ ηίηινπ γελληέηαη ε απνξία πνηνί είλαη νη ηξαπκαηηζκνί απηνύ ηνπ αζιήκαηνο πνπ 

ζηε ρώξα καο αθόκα βξίζθεηαη ζηηο ρακειέο ζέζεηο ηεο πξνηίκεζεο ησλ λέσλ θαη σο 

απνηέιεζκα απηνύ, πνία ε κνξθή ηεο απνθαηάζηαζεο ησλ θαθώζεσλ πνπ ππάξρνπλ. 

      Καηά ηελ αλαζθόπεζε ησλ άξζξσλ, ππήξμε δπζθνιία ζην λα βξεζνύλ ηα άξζξα 

νινθιεξσκέλα. ε πνιιέο πεξηπηώζεηο κόλν ε πεξίιεςε ησλ άξζξσλ ήηαλ πξνζβάζηκε κε 

απνηέιεζκα λα κελ ππάξρεη νιόθιεξν ην άξζξν ζηε δηάζεζε ηνπ εξεπλεηή. Έγηλε πξνζπάζεηα 

γηα επηθνηλσλία κε δηάθνξνπο αξζξνγξάθνπο, έηζη ώζηε λα δεηεζεί άδεηα γηα παξνρή ησλ 

άξζξσλ ηνπο, ε νπνία δπζηπρώο ζε κεξηθέο πεξηπηώζεηο, δελ είρε απνηέιεζκα. 

       ύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε νη ζπρλόηεξνη ηξαπκαηηζκνί ζπκβαίλνπλ ζηα 

άλσ άθξα θαη θπξίσο ζηνλ ώκν. Σν είδνο ηνπ κπνζθειεηηθνύ ηξαπκαηηζκνύ πνπ είλαη ζπρλόηεξν 

είλαη ηα εμαξζξήκαηα θαη ηα δηαζηξέκκαηα. Αθόκα εκθαλίδνληαη ζιάζεηο θαη κώισπεο. Γελ 

ππάξρνπλ αξθεηέο έξεπλεο πνπ λα εμεηάδνπλ αλ νη ηξαπκαηηζκνί ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηνπ αγώλα ή θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη ζπγθεθξηκέλα αλ ζπκβαίλνπλ ζηελ πεξίνδν 

ηηο έληνλεο πξνεηνηκαζίαο. Τπάξρεη έιιεηςε ζηε βηβιηνγξαθία ζρεηηθά κε ηνλ αθξηβή εληνπηζκό 

ηνπ ηξαύκαηνο θαζώο θαη κε ηνλ ηύπν θαη ηελ αληηκεηώπηζε όζνλ αθνξά ηα εμαξζξήκαηα. 

Αθόκα απνπζηάδνπλ κειέηεο πνπ λα ηεθκεξηώλνπλ ηελ θπζηθνζεξαπεία ζηελ αληηκεηώπηζε ησλ 

αζιεηηθώλ θαθώζεσλ θαη ην πόζνη αζιεηέο νινθιεξώλνπλ ηελ απνθαηάζηαζε ηνπο. Ζ 

βηβιηνγξαθία πνπ αλαθέξεη ηνλ ηξόπν ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αληηκεηώπηζεο ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ αθνξά έλα ζύλνιν γεληθνύ πιεζπζκό θαη όρη κεκνλσκέλα ζηνπο αζιεηέο ηνπ 

ηδνύλην. Δπίζεο δελ ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ λα αζρνινύληαη απνθιεηζηηθά κε ηνπο 

ηξαπκαηηζκνύο αλάινγα κε ην θύιν ησλ ηδνπληόθα όζν θαη κε ηηο ειηθίεο θαη ην επίπεδν.  

 

 

 



87 
 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

      Ζ εθαξκνγή ησλ θπζηθνζεξαπεπηηθώλ πξνγξακκάησλ γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ θαθώζεσλ 

ζηνπο αζιεηέο ηνπ ηδνύλην πςεινύ επηπέδνπ αιιά θαη θαηεπέθηαζε ζε αζιεηέο ζπιινγηθνύ 

επηπέδνπ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο, δηόηη κεηώλνπλ ην ρξόλν επαλέληαμεο ζηηο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο θαη απνθεύγνπκε κειινληηθνύο ηξαπκαηηζκνύο. Μειινληηθέο έξεπλεο ζα πξέπεη 

λα αλαθέξνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηξαπκαηηζκνύ ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. Aθόκα 

κειέηεο πνπ ζα αλαθέξνληαη ζην ηξόπν θαη ζηα κέζα γηα ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηώπηζε 

ζηνλ εηδηθό απηό πιεζπζκό ηνπ ηδνύλην, είλαη απαξαίηεηεο. Με απηή ηελ βάζε πιεξνθνξηώλ ζα 

είλαη επθνιόηεξε ε πξόιεςε ησλ ηξαπκαηηζκώλ θαη ε πην απνηειεζκαηηθή ε ζεξαπεία ηνπο. 

       πσο γίλεηαη εύθνια αληηιεπηό, ην εμάξζξεκα ηνπ ώκνπ είλαη έλα ζνβαξό πξόβιεκα ην 

νπνίν επεξεάδεη έλα ζρεηηθά κεγάιν πνζνζηό ηνπ ζπλνιηθνύ πιεζπζκνύ ησλ αζιεηώλ.  Ζ 

πξόγλσζε θαη ε πξνθύιαμε είλαη πνιύ ζεκαληηθνί παξάκεηξνη κείσζεο ησλ ζπκπησκάησλ. 

 

       Με ηελ εμέιημε όκσο ηεο ηαηξηθήο θαη ηεο θπζηθνζεξαπείαο, ε ζεξαπεία είλαη πεξηζζόηεξν 

απνηειεζκαηηθή από πνηέ. Σν πνζνζηό ππνηξνπήο ελόο εμαξζξήκαηνο ζε θαζ‟ έμηλ έρεη κεησζεί 

ζεκαληηθά δηόηη ε δηάγλσζε γίλεηαη πην γξήγνξα θαη άκεζα, κε ζύγρξνλα κέζα, νη ηερληθέο 

αλάηαμεο έρνπλ βειηησζεί θαη ε ζπληεξεηηθή αληηκεηώπηζε πξνζθέξεη ζρεδόλ πιήξε 

ιεηηνπξγηθή  απνθαηάζηαζε. 

 

     Πνιύ ζεκαληηθή είλαη όκσο θαη ε πεξαηηέξσ δηεξεύλεζε ηνπ πξνβιήκαηνο κε ζηόρν ηελ 

εθαξκνγή λέσλ ηερληθώλ αθόκα πεξηζζόηεξν απνηειεζκαηηθώλ ζε εηδηθνύο πιεζπζκνύο. 
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ΠΡΟΣΑΔΗ 
 

     Ζ κειινληηθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηνπο ηδνπληόθα ζα πξέπεη λα ζηνρεύεη ζηε κείσζε ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ κε ηε δνθηκή γλσζηηθώλ ζηξαηεγηθώλ ζπκπεξηθνξάο, νη νπνίεο έρνπλ δείμεη 

απνηειεζκαηηθόηεηα ζε άιια παξόκνηα αζιήκαηα. 

Μέηξα πξόιεςεο ηξαπκαηηζκώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη ησλ αγώλσλ 

     Ζ γλώζε ζρεηηθά κε ηνπο ηξαπκαηηζκνύο ηνπ ηδνύλην είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ αλάπηπμε 

πξνιεπηηθώλ κεηξήζεσλ. Λακβάλνληαο ππόςε ηε ζρεηηθά πςειή ζπρλόηεηα ησλ ηξαπκαηηζκώλ 

ησλ άλσ άθξσλ ζην ηδνύλην, ζα πξέπεη λα γίλεηε βειηίσζε ησλ δεμηνηήησλ πηώζεο, κέζσ ηεο 

θαιήο θαη ζπρλήο πξνπόλεζεο όισλ ησλ πηώζεσλ, απνθεύγνληαο ηελ πηώζε ζηελ θνξπθή ηνπ 

ώκνπ ή ζηελ παιάκε ηνπ ρεξηνύ, πξέπεη λα είλαη θύξηα πξνηεξαηόηεηα ησλ πξνπνλεηώλ ηδνύλην, 

εηδηθά όηαλ δηδάζθνπλ αξράξηνπο θαη λένπο επαγγεικαηίεο. Καζώο ε ξίςε κπνξεί επίζεο λα είλαη 

επηθίλδπλε, νη ηερληθέο ξίςεο πξέπεη επίζεο λα καζαίλνληαη πξνζεθηηθά θαη ζσζηά από ηελ 

αξρή. Δπηπιένλ, είλαη ζεκαληηθό λα ππάξρεη θαιή θπζηθή πξνεηνηκαζία, ηδίσο κε ηελ ηόλσζε 

ηεο πξαθηηθήο άζθεζεο καθξάο δηάξθεηαο, πνπ επηθεληξώλεηαη θπξίσο ζηελ αληνρή ησλ άλσ 

άθξσλ, αθόκα ε αύμεζε θαη δηαηήξεζε ηεο επειημίαο ζα βνεζνύζε ζε κείσζε ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ.  

     Ζ ζπρλή αιιαγή ησλ θαλόλσλ γηα κε ζθνπό λα ιηγνζηέςνπλ νη ηξαπκαηηζκνί είλαη 

ζεκαληηθή, γηα παξάδεηγκα ε απαγόξεπζε ησλ άκεζσλ επηζέζεσλ κε ην ρέξη ζηα πόδηα ηνπ 

αληηπάινπ, θαίλεηαη όηη κείσζε ηηο θαθώζεηο ηνπ γόλαηνο όπσο θαη νη επηθίλδπλεο ζέζεηο 

εμάξζξσζεο ηνπ αγθώλα από όξζηα ζέζε.  

     Δπηπιένλ, ε πνηόηεηα ηνπ ζηξώκαηνο είλαη επίζεο ζεκαληηθή: αθόκε θαη αλ νη ζπγθξνύζεηο, 

δειαδή νη θξνύζεηο ηεο θεθαιήο, ζα εμαζζελίζνπλ ζε ζρεηηθά καιαθό δάπεδν, ηα πόδηα ζα 

δηεηζδύζνπλ ζηελ ηάπεηα, πξάγκα πνπ ζα κπνξνύζε λα νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκνύο ζην γόλαην.  
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Δθπαηδεπηηθά πξνγξάκκαηα 

     Ζ πξόιεςε ηξαπκαηηζκώλ κπνξεί λα βειηησζεί κε ηελ παξνρή εθπαίδεπζεο ζηνπο αζιεηέο, 

ηνπο πξνπνλεηέο, ηνπο δηαηηεηέο θαη ηνπο δηεπζπληέο ησλ επίζεκσλ ηνπξλνπά γηα αύμεζε ηεο 

εκπεηξίαο γηα εθπαηδεπηέο θαη δηαηηεηέο ζηνπο κεραληζκνύο, ηελ πξόιεςε θαη ηε ζεξαπεία ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ.  

       Δπηπιένλ, νη αζιεηέο πξέπεη λα γλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηεο επαλεηζόδνπ ζηελ αγσληζηηθή 

δξαζηεξηόηεηα όηαλ έρεη πιήξσο νινθιεξσζεί ε απνθαηάζηαζε από ηνπο ηξαπκαηηζκνύο ηνπ 

παξειζόληνο.  Δπηπιένλ, νη αζιεηέο πξέπεη λα ελζαξξύλνληαη λα εγθαηαιείςνπλ εγθαίξσο ζε 

πεξίπησζε θιεηδσκάησλ  ηνπ βξαρηόλσλ θαη ηερληθώλ πληγκνύ θαζώο θαη δηαθνπή ηνπ αγώλα ζε 

πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνύ κέηξηαο ζνβαξόηεηαο. Από ηελ άιιε πιεπξά, ν ξόινο ηνπ δηαηηεηή 

είλαη επίζεο ζεκαληηθόο, εηδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θιεηδσκάησλ θαη ησλ ηερληθώλ πληγκνύ, 

ζηακαηώληαο ηνλ αγώλα αλ ν αζιεηήο δελ κπνξεί λα εγθαηαιείςεη. 

     Γελ πξέπεη λα μεραζηεί κηα νξζή παηδαγσγηθή πξνζέγγηζε. Μειέηεο ζρεηηθά κε ηα αζιεηηθά 

ηξαύκαηα δείρλνπλ όηη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνύ είλαη κηθξόηεξνο εάλ νη παίθηεο πξνηείλνπλ 

ζηόρνπο όπσο αζιεηηθή άζθεζε γηα ηελ πγεία, ζσκαηηθή ζπληήξεζε ή επραξίζηεζε πξνθαιεί 

θαηά 9% ιηγόηεξα αηπρήκαηα από ηελ πξαθηηθή πνπ νδεγείηαη από ηελ πξνζδνθία θαιήο 

απόδνζεο, ηελ επηηπρία ζε αγσληζηηθό επίπεδν ή ηελ επηζπκία κηαο δπλαηήο ξίςεο. πλεπώο, ν 

αλαπξνζαλαηνιηζκόο ησλ ζηόρσλ απόδνζεο ζε ζηόρνπο επίηεπμεο, εηδηθά γηα ηνπο λένπο 

αζθνύκελνπο ηνπ ηδνύλην, πηζαλώο ζα κείσλε ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκνύ. 
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