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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

ηφρνο ηηο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο είλαη ε πξφιεςε θαη 

θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε ησλ θαθψζεσλ θαη ησλ ζπλδξφκσλ ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα. 

Σν γεληθφ κέξνο πεξηιακβάλεηαη απφ πιεξνθνξηαθέο γλψζεηο ζρεηηθά 

κε ηνλ αρίιιεην ηέλνληα ελψ ην εηδηθφ κέξνο απνηειείηαη απφ ηελ 

θπζηνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε, ηα ελδεηθηηθά πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο 

θαη ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ απνθνηκήζεθαλ απφ απηήλ ηελ εξγαζία.  

Αξρηθά ζα αλαθέξεηαη ε αλαηνκία, ε θπζηνινγία θαη ε θηλεζηνινγία ηνπ 

ηέλνληα θαη ζα ζπλερίδεηαη  κε ηελ πεξηγξαθή ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

θαζψο θαη ηηο θαθψζεηο ησλ καιαθψλ κνξίσλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζε απηή ηελ 

άξζξσζε απφ ηα δηάθνξα ζπνξ. Αθφκε ζα πξνζζέηνπλ νη κεραληζκνί 

θάθσζεο ησλ ηελφλησλ. 

πλερίδεηαη κε ηελ πεξηγξαθή ησλ θαθψζεσλ ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα 

πνπ είλαη ε ηελνληίηηδα θαη ε ηελνληνπάζεηα φπνπ εδψ εμεγείηαη  ε δηαθνξά 

πνπ ππάξρεη κεηαμχ ηνπο. ηηο θαθψζεηο αλήθεη θαη ε ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ 

ηέλνληα ε νπνία ρσξίδεηαη ζε κεξηθή θαη νιηθή ξήμε αλάινγα κε ηελ 

πξνέθηαζε ηεο βιάβεο. Απφ ηηο θαθψζεηο ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα πεξλάκε ζηα 

ζχλδξνκα ηα νπνία είλαη ε πεξηηελνληίηηδα, ε ζπιαθίηηδα ηεο πηέξλαο, ην 

ζχλδξνκν Hanglund θαη ε λφζνο ηνπ Server φπνπ γηα φια απηά ππάξρεη  

αλαιπηηθή επεμήγεζε.  

          Πεξλψληαο ζην εηδηθφ κέξνο ηεο εξγαζίαο ζηελ αξρή ζπλαληάκε ηελ 

πξφιεςε γηα νπνηαδήπνηε πάζεζε ηνπ ηέλνληα. Δπεμεγνχληαη δηάθνξνη 

ηξφπνη πξφιεςεο πνπ έρνπλ λα θάλνπλ κε ηελ δηφξζσζε ηεο θίλεζεο ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο φπσο θαη δηάθνξα κέηξα πξφιεςεο θαη κηθξέο 

δηνξζψζεηο πάλσ ζηελ θαζεκεξηλή καο δσή. πλερίδεηαη κε ηελ αμηνιφγεζε 

φπνπ πξέπεη λα ππάξρεη πξηλ απφ θάζε αληηκεηψπηζε πξνβιήκαηνο ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα θαη κε  επεμήγεζε ζηελ αληίζηνηρε θπζηνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε γηα θάζε πεξηζηαηηθφ αλάινγα κε ην είδνο ηνπ. 

         Δπίζεο αλαθέξνληαη ελδεηθηηθά πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο πνπ 

απνηεινχληαη απφ ηα δηάθνξα θπζηθά κέζα πνπ δηαζέηεη ε θπζηθνζεξαπεία 

φπσο θαη κηα ζεηξά θπζηνζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ γηα λα πεηχρνπκε κηα 

πιήξε απνθαηάζηαζε ηνπ ηέλνληα. 
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           Σέινο ε πηπρηαθή εξγαζία νινθιεξψλεηαη κε ηε ζχγρξνλε 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πνπ ππάξρεη ζε έληππε θαη ειεθηξνληθή κνξθή. 

 

 

 

ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 
  
 
 ην ζεκείν απηφ ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ εηζεγεηή κνπ θ. 

Καιιίζηξαην Ζιία γηα ηελ θαζνδήγεζε ηνπ ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο 

κνπ. Δπηπιένλ ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ θ. Θενραξνπνχινπ Φαλή 

θπζηθνζεξαπεχηξηα NDT γηα ηελ ζπκπαξάζηαζε, ηελ βνήζεηα ηεο θαη πνπ 

κνπ επέηξεςε λα ρξεζηκνπνηήζσ ηνλ ρψξν ηνπ θπζηθνζεξαπεπηεξίνπ ηεο. 

Σέινο ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ νηθνγέλεηα κνπ πνπ είλαη πάληα δίπια 

κνπ θαη κε ζηεξίδεη θαη κε βνεζά λα θαηαθέξλσ ηνπο ζηφρνπο κνπ.  
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1.1 ΗΣΟΡΗΚΖ ΑΝΑΓΡΟΜΖ 

 «Ο αρίιιεηνο ηέλνληαο είλαη ν πην ζεκαληηθφο ηέλνληαο ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ. Ζ νλνκαζία ηνπ πξνέξρεηαη απφ ηνλ κχζν ηνπ 

Αρηιιέα θαη ηελ θηέξλα ηνπ ζηνλ πφιεκν ηεο Σξνίαο. χκθσλα κε ην κχζν ν 

Πάξηο πιήγσζε ζαλάζηκα ζηε θηέξλα ηνλ Αρηιιέα κε έλα βέινο, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ Σξσηθνχ Πνιέκνπ.  Αλ θνπεί ν αρίιιεηνο ππάξρεη ζεκαληηθφο 

θίλδπλνο γηα ηνλ παζφληα λα αληηκεησπίζεη πξφβιεκα αλαπεξίαο. ηα 

παιαηφηεξα ρξφληα, κάιηζηα, νη Ρσκαίνη, φηαλ θξαηνχζαλ αηρκαιψηνπο, 

πνιιέο θνξέο δελ έβαδαλ ζηδεξέληεο κπάιεο, ή θάηη άιιν ζηα πφδηα ησλ 

θξαηνχκελσλ. πλήζσο ηνπο έζπαγαλ ηνλ αρίιιεην… Δίραλ δπλαηφηεηα λα 

πεξπαηνχλ, αιιά κε ηέηνηα βξαδχηεηα πνπ δελ είραλ ηελ δπλαηφηεηα λα 

απνδξάζνπλ. » 

Ζ επηζηήκε νξίδεη φηη ν αρίιιεηνο ηέλνληαο ζπλδέεη ηνπο κχεο ηεο 

γάκπαο κε ηελ πηέξλα θαη είλαη ν πην ζεκαληηθφο ηέλνληαο ζην αλζξψπηλν 

ζψκα. Δλψ έρεη κεηξεζεί φηη θαηά ην ηξέμηκν ν ηέλνληαο δέρεηαη θνξηίν φζν 10 

θνξέο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο.  

 

 

  

εηθ 1: ε ζέζε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα 
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1.2 ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΟΤ ΑΥΗΛΛΔΗΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 

Ο γαζηξνθλήκηνο θαη ν ππνθλεκίδηνο ζρεκαηίδνπλ ηελ επηθαλεηαθή 

κπτθή νκάδα ηνπ νπηζζίνπ ηκήκαηνο ηνπ πνδηνχ. Ο γαζηξνθλήκηνο δξα ζαλ 

θακπηήξαο ηνπ γφλαηνο θαη ζαλ πεικαηηαίνο θακπηήξαο ηεο πνδνθλεκηθήο. Ο 

ππνθλεκίδηνο δξα κφλν ζαλ πεικαηηαίνο θακπηήξαο. Οη δχν κχεο ζπλδένληαη 

θαη ζρεκαηίδνπλ έλα θνηλφ ηέλνληα, ηνλ ηέλνληα ηεο πηέξλαο ή Αρίιιεην 

ηέλνληα. .  

 

 

 

εηθ 2 : κχεο ηεο γάκπαο  
 

Ο Αρίιιεηνο ηέλνληαο είλαη θαξδχο θαη επίπεδνο θνληά ζηελ εγγχηεξε 

πξφζθπζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ θαη γίλεηαη πεξηζζφηεξν ζηελφο θαη ζηξνγγπιφο 

ζηελ απνκαθξπζκέλε πξφζθπζε. ηελ πξφζζηα επηθάλεηα , ν γαζηξνθλήκηνο 

ιακβάλεη κπτθέο ίλεο απφ ηνλ ππνθλεκίδην θαη ζπλερίδεη ζρεδφλ κέρξη ην 

απνκαθξπζκέλν άθξν ηνπ γαζηξνθλεκίνπ. Σν κήθνο ηνπ ηέλνληα ηνπ 

γαζηξνθλεκίνπ θπκαίλεηαη ζε κήθνο απφ 11-16 εθ  κε ην θπθιηθφ ηνπ ηκήκα λα 

βξίζθεηαη πεξίπνπ 4εθ. πάλσ απφ ηελ πηέξλα .Σν κήθνο ηνπ ηέλνληα ηνπ 

ππνθλεκηδίνπ κπνξεί λα πνηθίιιεη απφ 3-11εθ. Σν απνκαθξπζκέλν ηκήκα ηνπ 

ηέλνληα εθηείλεηαη πεξίπνπ 4 εθ. πεξηθεξηθά θαη πξνζθνιιείηαη ζην κέζν θαη 

νπίζζην ηκήκα ηεο πηέξλαο δηακέζνπ κίαο άθακπηεο ηλνρφλδξηλεο επέθηαζεο. 
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Καζψο ν ηέλνληαο θαηεβαίλεη αθνινπζεί ειηθνεηδή πνξεία πεξίπνπ 

κέρξη 90 κνίξεο εμσηεξηθά , έηζη ψζηε ε εζσηεξηθή ηνπ επηθάλεηα γίλεηαη 

νπίζζηα ζην πεξηθεξηθφ άθξν. Ζ ζηξνθή πνηθίιιεη θαη εμαξηάηαη απφ ην 

πνζνζηφ ηεο ζπγρψλεπζεο αλάκεζα ζηνλ ππνθλεκίδην θαη ην γαζηξνθλήκην . 

Όζν πην θνληά γίλεηαη ε ζπγρψλεπζε , ηφζν κηθξφηεξνο είλαη ν βαζκφο ηεο 

ζηξνθήο . Σν ζεκαληηθφ ηεο ζηξνθήο είλαη φηη ε πεξηνρή πνπ ζπγθεληξψλεηαη 

ε ηάζε , κπνξεί λα είλαη εθείλε πνπ νη δχν ηέλνληεο ζπλαληηνχληαη .Απηφ είλαη 

ην πην ραξαθηεξηζηηθφ , δηφηη 2-5 εθ θνληά ζηελ πξφζθπζε ηεο πηέξλαο , 

αληηζηνηρεί ζηελ πεξηνρή ηνπ ηέλνληα κε ηε θησρφηεξε αγγείσζε . 

 

1.3 ΦΤΗΟΛΟΓΗΑ ΣΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 

Οιφθιεξνο ν ηέλνληαο πεξηβάιιεηαη ζ’ φιν ηνπ ην κήθνο απφ ηνλ 

επηηέλνληα, έλα πεξίβιεκα ραιαξνχ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ πνπ πεξηέρεη ηνλ 

αγγεηαθφ , ιεκθηθφ θαη λεπξηθφ εθνδηαζκφ. Ο επηηέλνληαο εθηείλεηαη βαζχηεξα 

κέζα ζηνλ ηέλνληα αλάκεζα ζε ηξηηνγελείο δεζκίδεο , φπσο ζηνλ ελδνηέλνληα. 

Πεξηζζφηεξν επηθαλεηαθά ν επηηέλνληαο πεξηβάιιεηαη απφ ηνλ παξαηέλνληα, 

έλα ραιαξφ ζπλδεηηθφ ηζηφ πνπ απνηειείηαη απφ θνιιαγφλα ηλίδηα ηχπνπ Η & ΗΗ 

, κεξηθέο ειαζηηθέο ίλεο θαη κία εζσηεξηθή γξακκή απφ αξζξηθά θχηηαξα. Ο 

παξαηέλνληαο θαη ν επηηέλνληαο κεξηθέο θνξέο αλαθέξνληαη καδί σο 

πεξηηέλνληαο.  

 

 

εηθ 3 : ε δνκή ηνπ ηέλνληα 
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Ζ κπνηελφληηα  έλσζε   είλαη κία εμεηδηθεπκέλε αλαηνκηθή πεξηνρή ζηελ 

κνλάδα κπο-ηέλνληαο , θαη ε ηάζε πνπ παξάγεηαη απφ ηηο κπτθέο ίλεο 

κεηαβηβάδεηαη απφ ελδνθπηηαξηθέο ζπζπαζηηθέο πξσηείλεο ζε εμσθπηηαξηθέο 

ζπλδεηηθνχ ηζηνχ πξσηείλεο ( θνιιαγφλεο ίλεο ). Απηή ε πεξηνρή ζπάληα 

πξνζβάιιεηαη απφ ηελνληνπάζεηα. Ζ νζηενηελνληψδεο έλσζε  είλαη κία εηδηθή 

πεξηνρή , φπνπ ν ηέλνληαο εηζέξρεηαη κέζα ζην νζηφ . Δίλαη ην κέξνο φπνπ ν 

γινηνειαζηηθφο ηέλνληαο κεηαβηβάδεη ηε δχλακε ζ’ έλα άθακπην νζηφ . Ζ 

πεξηνρή απηή έρεη πεξηγξαθηεί φηη πεξηέρεη 4 κηθξνζθνπηθέο δψλεο.  

1. ηέλνληαο 

2. ηλψδεο ρφλδξνο  

3. ηλψδεο ρφλδξνο κε κέηαιια 

4. νζηφ  

 

  

  1.3.1 Αγγεηαθόο εθνδηαζκόο 

Μηθξνί θιάδνη απφ ηηο νπίζζηεο θλεκηαίεο θαη πεξνληαίεο αξηεξίεο 

εθνδηάδνπλ ηνλ Αρίιιεην ηέλνληα . Οη θχξηεο πεξηνρέο πνπ αγγεηψλνληαη είλαη : 

ε κπνηελφληηα έλσζε θαηά κήθνο ηνπ ηέλνληα θαη ε έλσζε ηέλνληα –νζηνχ . Ο 

θπξηφηεξνο αηκαηηθφο εθνδηαζκφο ηνπ Αρίιιεηνπ ηέλνληα έξρεηαη απφ ηνλ 

παξαηέλνληα . 

Μηθξνί θιάδνη απφ ηηο νπίζζηεο θλεκηαίεο θαη πεξνληαίεο αξηεξίεο έξρνληαη 

ινμά δηακέζνπ ηνπ παξαηέλνληα . Σν ζεκαληηθφ ηεο αηκαηηθήο ηξνθνδνζίαο 

είλαη φηη ε πεξηνρή ηεο κεησκέλεο αγγείσζεο βξίζθεηαη 2-6 εθ. πάλσ απφ ηελ 

θαηάθπζε ηνπ ηέλνληα .Μεξηθνί ζπγγξαθείο ζεσξνχλ φηη , ε κεησκέλε 

αγγείσζε , κπνξεί λα είλαη έλαο ζεκαληηθφο αηηηνινγηθφο παξάγνληαο ζηελ 

αλάπηπμε ηεο ηελνληίηηδαο ηνπ Αρίιιεηνπ. 
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εηθ 4: αγγεηαθφο εθνδηαζκφο 
    

 
 
 
 
 
 
 
1.4 Μύεο ηεο θλήκεο θαη ε θηλεζηνινγία ηνπο 

 
Πξόζζηνη: πξφζζηνο θλεκηαίνο, καθξφο εθηείλσλ ην κέγα 

δάθηπιν, καθξφο εθηείλσλ ηνπο δαθηχινπο, πξφζζηνο ή ηξίηνο 

πεξνληαίνο. 

Έμσ:  καθξφο θαη βξαρχο πεξνληαίνο. 

Οπίζζηνη: γαζηξνθλήκηνο, ππνθλεκίδηνο, πεικαηηθφο, ηγλπαθφο, 

καθξφο θακπηήξαο ησλ δαθηχισλ, νπίζζηνο θλεκηαίνο, καθξφο 

θακπηήξαο ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ. 
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εηθ 5 : αλαθνξά ησλ κπψλ ηεο θλήκεο 
  
 
 

Οη κχεο πνπ ζηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε είλαη ζεκαληηθνί θαη έρνπλ 

άκεζε ζρέζε κε ηνλ αρίιιεην ηέλνληα είλαη ν γαζηξνθλήκηνο θαη ν 

ππνθλεκίδηνο. 

 

 

Γαζηξνθλήκηνο  

 Δίλαη έλαο ηζρπξφο κπο κε ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο, πνπ εθηειεί 

πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Δίλαη ν πην επηθαλεηαθφο κπο 

ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο θλήκεο. Δίλαη νξαηφο ζαλ δχν εμνγθψκαηα ζην 

άλσ ηκήκα ηεο γάκπαο, φηαλ είλαη θαιά αλαπηπγκέλνο. Σν έζσ θαη ην έμσ 

ηκήκα ηνπ κπ παξακέλνπλ δηαθξηηά ην έλα απφ ην άιιν κέρξη ην κέζν ηεο 

νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο. ηε ζπλέρεηα ζπλελψλνληαη γηα λα 

ζρεκαηίζνπλ ηνλ πιαηχ αρίιιεην ηέλνληα. Ζ πην γλσζηή ιεηηνπξγία ηνπ κπ 

απηνχ είλαη λα επηηξέπεη ζην άηνκν λα ζηαζεί πάλσ ζηα πφδηα ηνπ. ε κία 

ειεθηξνκπνγξαθηθή κειέηε ηνπ 1967 θαηέιεμαλ νη Herman & Bragin φηη ν πην 

ζεκαληηθφο ηνπ ξφινο είλαη ε πεικαηηαία θάκςε ζε έληνλεο ζπζπάζεηο θαη 

ζηελ ξαγδαία αλάπηπμε ηάζεο (  Basmajian & DeLuca 1985)  
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Τπνθλεκίδηνο  

 Όπσο θαη ν γαζηξνθλήκηνο, ν κπο απηφο εθηειεί πεικαηηαία θάκςε ηεο 

πνδνθλεκηθή άξζξσζεο. Βξίζθεηαη θάησ απφ ηνλ γαζηξνθλήκην, εθηφο απφ 

ηελ έμσ πιεπξά ηνπ θάησ κηζνχ ηεο γάκπαο, φπσο έλα ηκήκα ηνπ εληνπίδεηαη 

ζην πιάη ηνπ έμσ ηκήκαηνο ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα. Οη ίλεο ηνπ πξνζθχνληαη 

ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα κε ακθηπηεξνεηδή ηξφπν. Απνηειείηαη θπξίσο απφ ίλεο 

βξαδείαο ζπζηνιήο. Ο Cambell & νη πλεξγάηεο ηνπ, ρξεζηκνπνηψληαο 

ειεθηξφδηα απφ πνιχ ιεπηφ ζχξκα, έδεημαλ φηη ην έζσ ηκήκα ηνπ 

ππνθλεκίδηνπ είλαη έλαο δπλαηφο θαη ζηαηηθφο πεικαηηθφο θακπηήξαο, ελψ ην 

έμσ ηκήκα είλαη θπξίσο ζηαζεξνπνηεηηθφ (Basmajian & DeLuca 1985).  

 

Ο αρίιιεηνο ηέλνληαο σο θχξηα ιεηηνπξγία έρεη ηελ κεηαθνξά δπλάκεσλ 

απφ ην κπ ζην νζηφ. Ο κπο παξάγεη δχλακε κφλν φηαλ ζπζπάηαη θαη απηφ έρεη 

έλα δηαηαηηθφ απνηέιεζκα πάλσ ζηνλ ηέλνληα.  

 

 
εηθ 6 : ε ζέζε ηνπ ππνθλεκίδηνπ θαη ηνπ γαζηξνθλεκίνπ  
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εηθ 7 : πεικαηηαία θαη ξαρηαία θάκςε ηεο πνδ/θεο  

  
 

 

 1.5 ΚΑΚΧΔΗ ΜΑΛΑΚΧΝ ΜΟΡΗΧΝ ΣΖ ΠΟΓΟΚΝΖΜΗΚΖ 

  

Οη  θαθψζεηο ησλ καιαθψλ κνξίσλ ηεο πνδνθλεκηθήο είλαη πνιχ 

ζπρλέο ζηνπο αζιεηέο φπσο θαη ε απνγνήηεπζε επίζεο, φηαλ νη αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εμαηηίαο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ζα πξέπεη λα κεησζνχλ ή λα 

ζηακαηήζνπλ γηα έλα δηάζηεκα έσο φηνπ ν ηξαπκαηηζκφο απνζεξαπεπηεί. 

ηελ πεξίπησζε απηή ν άθξνο πφδαο έρεη κία ηδηαηηεξφηεηα. Πάλσ ζε απηφλ 

ζηεξίδεηαη θαη πάλσ ζε απηφλ θέξεηαη φιν ην ζψκα ηνπ αζιεηή, έηζη νη 

θνξηίζεηο πνπ δηαβηβάδνληαη είλαη πνιιαπιάζηεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη 

ηεο επηηάρπλζεο ηελ νπνία αλαπηχζζεη ν αζιεηήο. πλεπψο έρνπκε πνιχ 

κεγαιχηεξε θαηαπφλεζε θαη κεηαθνξά δπλάκεσλ ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηνπ 

άθξνπ πφδα απφ ηα άιια κέξε ηνπ ζψκαηνο γεγνλφο πνπ θάλεη ηελ 

απνθαηάζηαζε πην δχζθνιε θαη ηελ απνθφξηηζε πην απαξαίηεηε. 

ηνπο αζιεηέο νη θαθψζεηο ηνπ άθξνπ πφδα θαη ηεο πνδνθλεκηθήο κπνξνχλ 

λα ρσξηζηνχλ ζε ηξεηο γεληθέο θαηεγνξίεο  α) ηηο νμείεο θαθψζεηο β) ηα  ρξφληα 

ζχλδξνκα γ) θαη ηα ζχλδξνκα απφ ππέξρξεζε ή θαηαπφλεζε. 
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Δπηδεκηνινγηθά νη θαθψζεηο ηνπ άθξνπ πφδα θαη ηεο πνδνθλεκηθήο 

καδί απνηεινχλ ην 31% ηνπ ζπλφινπ ησλ αζιεηηθψλ θαθψζεσλ πνπ 

ζπκβαίλνπλ ζηνπο αζιεηέο. Αλαιπηηθά κπνξνχκε λα δνχκε ζηνλ παξαθάησ 

πίλαθα ηα πνζνζηά ησλ θαθψζεσλ ηνπ άθξνπ πφδα θαη ηεο πνδνθλεκηθήο ζε 

θάπνηα απφ ηα πην γλσζηά αζιήκαηα. 

  

 

ΔΗΓΟ ΑΘΛΖΜΑΣΟ 

ΚΑΚΧΔΗ 

ΠΟΓΟΚΝΖΜΗΚΖ 

ΚΑΚΧΔΗ ΑΚΡΟΤ 

ΠΟΓΑ 

ΠΟΓΟΦΑΗΡΟ 36% 8% 

ΜΠΑΚΔΣ 46% 8% 

ΒΟΛΔΨ 18% 6% 

ΑΓΧΝΔ ΓΡΟΜΟΤ 26% 26% 

ΚΛΑΗΚΟ ΥΟΡΟ 17% 22% 

ΟΡΔΗΒΑΗΑ 40% 35% 

  

Όπσο βιέπνπκε ε νξεηβαζία θαηαπνλεί δξακαηηθά ηα θάησ άθξα, απφ ηα πην 

δηαδεδνκέλα αζιήκαηα ην κπάζθεη θαη ην πνδφζθαηξν θαηαπνλνχλ ηελ 

πνδνθλεκηθή   ηδηαίηεξα θαη νη αγψλεο δξφκνπ θαη ν ρνξφο ηνλ άθξν πφδα 

πεξηζζφηεξν. 

Οη αηηηνινγηθνί παξάγνληεο πνπ δπλεηηθά κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζηνλ 

ηξαπκαηηζκφ ηνπ αζιεηή ζηνλ άθξν πφδα θαη ηελ πνδνθλεκηθή είλαη αξθεηνί 

θαη απηνί επηγξακκαηηθά είλαη  

α) νη εκβηνκεραληθέο παξαιιαγέο θαη αλσκαιίεο ζηνλ άθξν πφδα θαη 

ηελ πνδνθλεκηθή. Μία βιαηζνπιαηππνδία ή θάπνηνο ειαθξφο ππεξπξεληζκφο 

ηνπ άθξνπ πφδα πνπ ζηνλ θπζηνινγηθφ πιεζπζκφ δελ έρνπκε παζνινγηθή 

θιηληθή εθδήισζε ζε έλα αζιεηή ηνπ ζηίβνπ θπξίσο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ππεξδηάηαζε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα θαη ηνπ νπηζζίνπ θλεκηαίνπ κε 

απνηέιεζκα ηελνληίηηδεο, ηελνληνειπηξίηηδεο ή θαη ξήμεηο ησλ παξαπάλσ 

ηελφλησλ.  

β) Διαζηηθφηεηα, έιιεηςε ειαζηηθφηεηαο θπξίσο ζηελ πνδνθλεκηθή κε 

αδπλακία πιήξνπο ξαρηαίαο θάκςεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε επίκνλν άιγνο 

ζηνλ πξφζζην πφδα θαη δεκηνπξγία πξφζζησλ νζηενθχησλ κε απνηέιεζκα 
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πεξηζζφηεξν πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο. θηέξ θαη δξνκείο είλαη νη πεξηζζφηεξν 

επάισηνη ζε ηέηνηα ζχλδξνκα. Ζ ππεξειαζηηθφηεηα κπνξεί θαη απηή λα 

νδεγήζεη ζε δπζάξεζηεο θαηαζηάζεηο φπσο ζπρλά δηαζηξέκκαηα θαη 

εμαξζξήκαηα. 

γ) Ζ κπτθή ηζρχο παίδεη ζπνπδαίν ξφιν ζηηο θαθψζεηο ηνπ άθξνπ πφδα. 

Δίλαη γλσζηφ φηη αζιεηέο κε αδχλακνπο πεξνληαίνπο ηέλνληεο είλαη πνιχ πην 

επηξξεπείο ζε δηαζηξέκκαηα, βέβαηα ηα πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα 

δεκηνπξγνχληαη απφ ηηο κπτθέο αληζνξξνπίεο. 

δ) Τπφδεζε θαη νξζσηηθά πέικαηα. Ζ ξνπή πνπ δεκηνπξγεί ην ζψκα 

καο ζην πέικα ηνπ αζιεηηθνχ ππνδήκαηνο είλαη έλαο πνιχ ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκφ, φπσο επίζεο θαη ε 

ζσζηή εθαξκνγή ηνπ, ε πνηφηεηα ηνπ πιηθνχ απφ ην νπνίν είλαη 

θαηαζθεπαζκέλν θαη ε αλαηνκία ηνπ είλαη παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα 

νδεγήζνπλ ή λα πξνιάβνπλ έλα ηξαπκαηηζκφ. Σα νξζνπεδηθά πέικαηα εηδηθά 

θαηαζθεπαζκέλα γηα ηηο αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή μερσξηζηά. Έξρνληαη λα 

δηνξζψζνπλ ηηο αλαηνκηθέο παξαιιαγέο θαη λα πξνζθέξνπλ ζηήξημε ηεο 

πνδηθήο θακάξαο θαη απνθφξηηζε φπνπ είλαη απαξαίηεην έπεηηα απφ ηελ 

δηάγλσζε πνπ ζα θάλεη εηδηθφο Οξζνπαηδηθφο γηα ην πνπ θαη πσο ρξεηάδεηαη 

παξέκβαζε κε εηδηθφ πέικα ψζηε είηε λα πξνιάβνπκε κία θάθσζε είηε λα 

απμήζνπκε επηδφζεηο. 

Γήπεδα θαη εηδηθφηεξα νη επηθάλεηεο ζηηο νπνίεο πάλσ παίδεηαη ην θάζε 

άζιεκα. Απηέο είλαη ππεχζπλεο γηα ζχλδξνκα θαη ηξαπκαηηζκνχο απφ 

θαηαπφλεζε θπξίσο ζθιεξέο θαη αλέλδνηεο επηθάλεηεο, επηθάλεηεο κε έζησ 

κηθξέο αληζνξξνπίεο. Οδεγνχλ ζε δηαζηξέκκαηα θαηαπφλεζε ηεο 

ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο θαη ρξφληεο αζηάζεηεο. Τπάξρεη ε θιαζζηθή 

κειέηε ησλ Mueller θαη Blyth γηα ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζε θνιέγηα ησλ Ζ.Π.Α. ε 

νπνία έδεημε κείσζε ζε πνζνζηφ 30% ησλ αζιεηηθψλ θαθψζεσλ ζηηο ίδηεο 

νκάδεο αζιεηψλ κεηά απφ ζσζηή δηακφξθσζε θαη δηαηήξεζε ηνπ 

ριννηάπεηα ησλ γεπέδσλ. 

Ζ δπζιεηηνπξγία θαη νη θαθψζεηο ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα ζπκβαίλνπλ 

θπξίσο ζε δχν νκάδεο αζιεηψλ.  Ζ πξψηε νκάδα αζιεηψλ είλαη ειηθίαο 35-50 

εηψλ , είλαη εξαζηηέρλεο θαη θπξίσο αζιεηέο ηνπ αββαηνθχξηαθνπ.  Ζ δεχηεξε 

νκάδα είλαη λεαξή αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ νη νπνίνη ζπλήζσο πξηλ ηε ξήμε 

αλαπηχζζνπλ πξφδξνκα ζπκπηψκαηα ηελνληίηηδαο ηνπ αρίιιεηνπ.  Σν 75% 
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ησλ ξήμεσλ ζπκβαίλνπλ ζε άξξελεο αζιεηέο ειηθίαο 30-40 εηψλ.  Δίλαη 

θπξίσο δξνκείο κεγάισλ απνζηάζεσλ θαη ηελίζηεο.  Σελνληίηηδα ηνπ αρίιιεηνπ 

νλνκάδνπκε ηελ άζεπηε θιεγκνλή ηνπ ηέλνληα αλ ζπλππάξρεη βιάβε ηνπ 

πκέλα ή ηνπ παξαηέλνληα ηφηε έρνπκε ηελνληνπκελίηηδα.  Πνιιέο θνξέο 

θιεγκαίλεη ν ζχιαθνο( bursa) ν νπνίνο βξίζθεηαη ζην πίζσ θαη άλσ κέξνο ηεο 

πηέξλαο, κεηαμχ ηεο θαηάθπζεο ηνπ αρίιιεηνπ θαη ηεο πηέξλαο νπφηε 

κπνξνχκε λα έρνπκε νπηζζνπηεξληαία ζπιαθίηηδα. Απηή κπνξεί λα εμειηρζεί 

ζην ζχλδξνκν Haglood κε ζηαδηαθή απνθφιιεζε   ε επηκήθπλζε ηνπ 

νπίζζηνπ άλσ ηκήκαηνο ηεο πηέξλαο.  Δκβηνκεραληθά, έλαο παξάγνληαο πνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηελνληίηηδα ή ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ, αλ ζπλππάξρεη 

βέβαηα κε άιινπο παξάγνληεο, είλαη ν ππεξπξεληζκφο ηνπ άθξνπ πφδα θαη ε 

ζχζπαζε ηνπ ζπκπιέγκαηνο γαζηξνθλεκίνπ θαη ππνθλεκίδηνπ.  

Ζ ζεξαπεία ηεο ηελνληίηηδαο θαη ηελνληνπκελίηηδαο ηνπ αρίιιεηνπ είλαη θπξίσο 

ζπληεξεηηθή θαη ζπλίζηαηαη θπξίσο ζε αθηλεηνπνίεζε κε ιεηηνπξγηθφ θεδεκφλα 

πνδνθλεκηθήο θαη κε ζηεξνεηδή αληηθιεγκνλψδε. Όηαλ ππνρσξήζεη ε νμεία 

θιεγκνλή ζπλερίδνπκε κε αζθήζεηο δηαηάζεσο θαη ελίζρπζε ηνπ αρίιιεηνπ θαη 

ηνπ γαζηξνθλεκίνπ, ρξήζε νξζνπεδηθψλ πεικάησλ πνπ ειέγρνπλ ηνλ 

ππεξπξεληζκφ θαη αλπςσηηθά έλζεηα ηνπ νπίζζηνπ πφδα.  Απφ αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ελδείθλπηαη ην θνιχκπη θαη ην πνδήιαην. Αληελδείθλπηαη 

απζηεξά ε ζεξαπεία κε ελέζεηο θνξηηθνζηεξνεηδψλ. ε πεξίπησζε εκκνλήο 

ησ ελνριεκάησλ ε ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία έρεη ζέζε ε   νπνία ζπλίζηαηαη ζε 

αθαίξεζε ηνπ θιεγκέλνληα ηελνληψδε ηζηνχ θαζψο θαη ηνπ παξαηέλνληα θαη 

επηκειή επηκήθε ζπξξαθή ηνπ ηέλνληα. Οη αζιεηέο είλαη έηνηκνη λα 

επαλέιζνπλ ζηαδηαθά ζηηο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο ζε έλα κήλα.  

Ζ νπηζζνπηεξληαία ζπιαθίηηδα θαη ην ζχλδξνκν Haglood δελ αληαπνθξίλνληαη 

θαιά ζηε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία. Θεξαπεία εθινγήο είλαη ε αθαίξεζε ηνπ 

ζπιάθνπ θαζψο θαη ηεο νπίζζηαο άλσ απφθπζεο ηεο πηέξλαο ε νπνία θαηά 

ηελ ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο ηξίβεηαη ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα. 

ηελ ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα δελ έρεη ζέζε ε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία. 

Ζ ζεξαπεία εθινγήο είλαη ε ηειηθή εληζρπηηθή ζπξξαθή κε θιεηδσκέλν ξάκκα. 

ε πεξίπησζε εθθπιηζηηθψλ αιινηψζεσλ φπνπ ζα ρξεηαζζεί απνθνπή ηνπ 

ηκήκαηνο ηνπ εθθπιηζκέλνπ ηέλνληα ζα πξέπεη λα γίλεη ελίζρπζε κε 

ηελνληνκεηαθνξά ηνπ καθξνχ εθηείλνληα ην κέγα δάθηπιν. Ο αζιεηήο 
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επηζηξέθεη ζην γήπεδν ζηνπο 3,5 κήλεο αξρίδνληαο πξννδεπηηθή ελδπλάκσζε 

θαη είλαη έηνηκνο ζηνπο 5 κε 6 κήλεο. 

http://www.footandankle.gr/Content.php?PageId=97 

 
 
 
1.6 ΣΡΑΤΜΑΣΗΜΟΗ ΣΧΝ ΣΔΝΟΝΣΧΝ 
 

          Οη ηξαπκαηηζκνί ησλ ηελφλησλ απνηεινχλ έλα ζπρλφ δηαγλσζηηθφ θαη 

ζεξαπεπηηθφ πξφβιεκα ζηελ αζιεηηαηξηθή .Αλ απηνί νη ηξαπκαηηζκνί δελ 

ζεξαπεπηνχλ θαιά , έρνπλ σο απνηέιεζκα ρξφληα θαη καθξνρξφληα 

πξνβιήκαηα. Ζ βάζε γηα ηελ επηηπρή δηεπζέηεζε , είλαη ε ζσζηή δηάγλσζε. 

Οη ηέλνληεο επηδεηθλχνπλ κεγάιε αλαηνκηθή πνηθηιία φζνλ αθνξά ην ζρήκα , 

ην κήθνο , ηελ αγγείσζε θαη ηελ εθηαζηκφηεηα ηεο αξζξηθήο γξακκήο .Τπάξρεη 

επίζεο πνηθηιία ζηα βηνρεκηθά θαη βηνκεραληθά ραξαθηεξηζηηθά. 

Οη ηέλνληεο ησλ αζιεηψλ θπζηνινγηθά είλαη πνιχ δπλαηνί. Ζ κέγηζηε 

δχλακε πνπ εθαξκφδεηαη ζηνλ Αρίιιεην ηέλνληα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηξεμίκαηνο έρεη ππνινγηζηεί φηη είλαη πεξίπνπ 9000Ν ή 12,5 θνξέο ην βάξνο 

ηνπ ζψκαηνο .Οη ηέλνληεο αληηζηέθνληαη θαιά ζηηο εθθπιηζηηθέο δπλάκεηο , 

ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθά ζηηο δηαηκεηηθέο δπλάκεηο θαη ειάρηζηε αληίζηαζε 

πξνβάιινπλ ζηηο ζπκπηεζηηθέο δπλάκεηο .Οη ηέλνληεο απνηεινχληαη απφ 

θνιιαγφλν , ην νπνίν παξέρεη κεγάιε κεραληθή αληνρή , θαη ειαζηίλε , ε 

νπνία παξέρεη ειαζηηθφηεηα .ε θπζηνινγηθή θαηάζηαζε εξεκίαο , ν ηέλνληαο 

έρεη θπκαηνεηδή κνξθή , φκσο αλ επηκεθπλζεί πεξηζζφηεξν απφ 2% , ε 

θπκαηνεηδή πνξεία εμαθαλίδεηαη θαη νη θνιιαγφλεο ίλεο έξρνληαη ζε ηάζε . ην 

4-8% ηεο ηάζεο , νη γέθπξεο (crosslinks) πνπ θξαηάλε ηα κφξηα ηνπ 

θνιιαγφλνπ καδί ,ζα αξρίζνπλ λα ζπάλε , θαζψο νη ίλεο γιηζηξνχλ ε κία 

πάλσ ζηελ άιιε. ην 8-10% ηεο ηάζεο ν ηέλνληαο ζα αξρίζεη λα ραιάεη θαη νη 

αδχλαηεο ίλεο ζα ππνζηνχλ ξήμε. 

http://www.footandankle.gr/Content.php?PageId=97


 19 

 

 

 

εηθ 8 : Κακπχιε ηάζεο-επηβάξπλζεο. 

 

 

Οη ηέλνληεο ηξαπκαηίδνληαη επθνιφηεξα :  

 Όηαλ ε ηάζε εθαξκφδεηαη γξήγνξα θαη ρσξίο ην θαηάιιειν δέζηακα 

 Όηαλ ε ηάζε εθαξκφδεηαη ινμά 

 Όηαλ ν ηέλνληαο είλαη ζε ηάζε πξηλ ην ηξαχκα 

 Όηαλ ν κπο πνπ πξνζθχεηαη πάλσ ζηνλ ηέλνληα είλαη ζηε κέγηζηε 

ζχζπαζή ηνπ 

 Όηαλ ε κπτθή  νκάδα είλαη ζε δηάηαζε απφ εμσηεξηθέο δπλάκεηο 

 Όηαλ ν ηέλνληαο είλαη αδχλαηνο ζε ζρέζε κε ην κπ 

Οη ηξαπκαηηζκνί ησλ ηελφλησλ εκθαλίδνληαη πεξηζζφηεξν ζηνπο 

αζιεηέο , εμαηηίαο ηνπ φηη ε δχλακε εζηηάδεηαη πάλσ ζηνλ ηέλνληα ζαλ κέξνο 

ηεο κπτθήο κνλάδαο , απμάλνληαο ηνλ θίλδπλν γηα ηξαπκαηηζκφ .Οη ηζηνί ηνπ 

ηέλνληα πξνζαξκφδνληαη γξήγνξα ζηηο επηβαιιφκελεο θαηαζηάζεηο. Έλαο 

ηέλνληαο ππφθεηηαη ζε ππεξθφξηηζε ή ζε ππέξρξεζε .Ο ηξαπκαηηζκφο ζ’ έλα 

ηέλνληα αληηπξνζσπεχεη ηελ απνηπρία ηεο θπηηαξηθήο ζεκειίνπ νπζίαο λα 

πξνζαξκνζηεί ζηελ επηβαιιφκελε θφξηηζε. 
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1.6.1 Καηεγνξηνπνίεζε ησλ ηελόληησλ ηξαπκαηηζκώλ 

 

Βαζηδφκελνη ζηελ αλαηνκία ηνπ ηέλνληα , είλαη πηζαλφλ λα πεξηγξάςνπκε 4 

παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο: 

 

1. Πεξηηελνληίηηο ( παξαηελνληίηηο) : Φιεγκνλή κφλν ηνπ πεξηηέλνληα. 

 

2. Πεξηηελνληίηηο κε ηεληίλσζε : Φιεγκνλή ηνπ πεξηβιήκαηνο ηνπ ηέλνληα πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ελδνηελνληψδεο εθθχιηζε. 

 

3. Σεληίλσζε : Δθθχιηζε ηνπ ηέλνληα πνπ νθείιεηαη ζε θπηηαξηθή εθθχιηζε. 

 

4. Σελνληίηηδα : Αζπκπησκαηηθή εθθχιηζε ηνπ ηέλνληα κε ξήμε θαη 

θιεγκνλψδε αληίδξαζε επηζθεπήο. 

 

 

    πρλόηεηα  

 

Ζ πξαγκαηηθή επίπησζε ηεο ηελνληίηηδαο ηνπ Αρηιιείνπ είλαη άγλσζηε, αλ θαη 

ππάξρεη αλαθνξά φηη εκθαλίδεηαη ζην 6,5-18% ησλ δξνκέσλ.  

 

 

 

1.6.2 ΤΜΠΣΧΜΑΣΟΛΟΓΗΑ  

 

Οξεία φλεγμονή 

 

Σα ζπκπηψκαηα ζε νμεία θιεγκνλή ηνπ ηέλνληα πεξηιακβάλνπλ : 

 

• Πφλν ζηνλ ηέλνληα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο πνπ επηδεηλψλεηαη κε ηελ 

παξαηεηακέλε άζθεζε θαη εμαθαλίδεηαη κε ηελ αλάπαπζε  

 

• Πξήμηκν πάλσ απφ ηνλ Αρίιιεην ηέλνληα  
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• Δξπζξφηεηα πάλσ απφ ην δέξκα 

 

• Αίζζεζε θξηγκνχ φηαλ πηέδνπκε ηα δάθηπια ζηνλ ηέλνληα θαη κεηαθηλνχκε ην 

πφδη 

 

 

εηθ 9 : ε πεξηνρή πνπ αλαπηχζζεηαη ε ηελνληίηηδα  

 

 

Χπόνια Φλεγμονή 

 

Αλ ε νμεία θιεγκνλή δελ απνθαηαζηαζεί εμειίζζεηαη ζε ρξφληα. 

 

Σα ζπκπηψκαηα ζε ρξφληα θιεγκνλή ηνπ ηέλνληα είλαη παξφκνηα κε ηελ νμεία 

θαη επηπξφζζεηα πεξηιακβάλνπλ : 

 

• Πφλν θαη δπζθακςία ζην Αρίιιεην ηέλνληα εηδηθά ην πξσί. Απηφο ν πφλνο     

κπνξεί λα πεξηγξαθεί σο δηάρπηνο θαηά κήθνο ηνπ ηέλνληα 

 

• Δμφγθσκα ζηνλ Αρίιιεην ηέλνληα , θαη εηδηθφηεξα 2 εθ. πάλσ απφ ηελ πηέξλα 

 

• Πφλνο ζηνλ ηέλνληα ηδίσο ζε αλεθφξεο θαη ζε αλέβαζκα ζθαιηψλ  
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1.6.3 ΑΗΣΗΟΛΟΓΗΑ 

 

Εξωγενείρ αιτίερ τενοντίτιδαρ Ασιλλείος 

 

• Τπέξρξεζε 

• Αχμεζε ηεο έληαζεο ηεο δξαζηεξηφηεηαο  

• Αχμεζε ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπφλεζεο 

• θαιηά  

• Αλεθφξεο  

• Καθή θπζηθή θαηάζηαζε 

• Αθαηάιιεια παπνχηζηα  

• Αθαηάιιειεο πξνπνλεηηθέο επηθάλεηεο  

• Αθαηάιιειεο δηαηαηηθέο αζθήζεηο  

 

Ενδογενείρ αιτίερ τενοντίτιδαρ Ασιλλείος  

 

• Ζιηθία  

• θηρηφο Αρίιιεηνο ηέλνληαο  

• Ραηβφηεηα πηέξλαο 

• Ραηβφηεηα κπξνζηηλνχ ηκήκαηνο ηνπ πνδηνχ 

• Κνηινπνδία 

• Ραηβφηεηα θλήκεο 

• Μεηαβνιηθέο θαηαζηάζεηο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ ηζηφ ηνπ ηέλνληα ( δηαβήηεο) , 

θαη λνζήκαηα πνπ απαηηνχλ ζεξαπεία κε θνξηηθνζηεξνεηδή ( άζζκα , 

εξπζξσκαηψδεο ιχθνο ) 

http://www.runningnews.gr/?id=5390&parent=home 

 

 

http://www.runningnews.gr/?id=5390&parent=home
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2ν 
 

ΚΑΚΧΔΗ ΚΑΗ ΤΝΓΡΟΜΑ  
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2. ΚΑΚΧΔΗ 

  

         

 

2.1 ΣΔΝΟΝΣΗΣΗΓΑ  

 

 

Ζ νλνκαζία " Σελνληίηηδα" ζρεηίδεηαη 

εηπκνινγηθά κε ηελ ιέμε "ηέλνληαο". Έλαο 

ηξαπκαηηζκφο, ε ρξφληα θαηαπφλεζε ή κηα 

μαθληθή ππεξέθηαζε κηαο άξζξσζεο κπνξνχλ 

λα απνηειέζνπλ ηα αίηηα γηα ηελ εθδήισζε κηαο 

ηελνληίηηδαο ή κηαο ειπηξίηηδαο. Σα ζπκπηψκαηά 

ηεο εληνπίδνληαη ζπλήζσο πάλσ απφ κηα 

άξζξσζε κε απνηέιεζκα ζπρλά απηέο νη 

θαηαζηάζεηο λα ζεσξνχληαη απφ ηνλ πάζρνληα 

σο αξζξίηηδεο.  

Οη ηέλνληεο είλαη επάισηνη ζε ηξαπκαηηζκφ, θζνξά, ξήμε θαη θιεγκνλή.  

Οη ηελνληίηηδεο εθδειψλνληαη κε ηππηθά ζπκπηψκαηα θιεγκνλήο. πλήζσο 

αλαθέξνληαη:  

 πφλνο ζηελ πεξηνρή πνπ επηηείλεηαη κε ηηο θηλήζεηο (κε απνηέιεζκα 

ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο αληίζηνηρεο άξζξσζεο) 

 επαηζζεζία θαηά ηελ ςειάθεζε  

 δπζρέξεηα ζηελ θίλεζε (δπζθηλεζία) 

  ίζσο ππάξρεη θαη ηνπηθή εξπζξφηεηα.  

Οη ζπρλφηεξεο εληνπίζεηο είλαη νη θαξπνί, νη αγθψλεο, νη ψκνη, ηα ηζρία, ηα 

γφλαηα θαη νη αζηξάγαινη. Ζ θιεγκνλή ή αθφκα θαη ε ξήμε ηνπ Αρίιιεηνπ 

ηέλνληα είλαη ζπλήζσο απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί 

θαιή πξνζέξκαλζε ησλ κπψλ ηεο γαζηξνθλεκίαο. Κηλδπλεχνπλ φζνη 

επηηεινχλ επαλαιακβαλφκελεο θηλήζεηο ησλ άθξσλ πνπ απαηηνχλ ηελ άζθεζε 

κεγάιεο κπτθήο δχλακεο, φπσο ζηνλ αζιεηηζκφ αιιά θαη δηάθνξεο 

ρεηξσλαθηηθέο εξγαζίεο. Τπ ' φςε ζα πξέπεη λα ιεθζεί θαη ν παξάγσλ 
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"ειηθία", ε πάξνδνο ηεο νπνίαο θέξλεη θαη ηελ ειάηησζε ηεο ειαζηηθφηεηαο 

ησλ κπψλ θαη ησλ ηελφλησλ.  

Θα πξέπεη πάλησο λα αλαθεξζνχλ θαη θάπνηα λνζήκαηα πνπ πξνδηαζέηνπλ 

γηα ηελ εθδήισζε ηελνληίηηδαο, κε πην θνηλφ ηε Ρεπκαηνεηδή Αξζξίηηδα. Άιια 

είλαη ην ζθιεξφδεξκα, ε Οπξηθή Αξζξίηηδα, ην ζχλδξνκν Reiter, ν 

αθραξψδεο Γηαβήηεο θαη, ζπαληφηεξα, ε ακπινείδσζε. Αθφκε θαη ηα πςειά 

επίπεδα ρνιεζηεξφιεο κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ παξάγνληα πξνδηάζεζεο. 

*Δηδηθά γηα ηηο λέεο γπλαίθεο, κηα δηάρπηε γνλνθνθθηθή ινίκσμε κπνξεί λα 

απνηειέζεη επηπιένλ παξάγνληα θηλδχλνπ.  

http://www.sdyp .gr/medical/2008/ tentonitis.html 

 

 

 

2.2 ΣΔΝΟΝΣΟΠΑΘΔΗΑ  

Οη ηξαπκαηηζκνί ησλ ηελφλησλ, απνηεινχλ ηνλ ραξαθηεξηζηηθφηεξν 

ηξαπκαηηζκφ αζινπκέλσλ θαη αζιεηψλ. Ζ θπξηφηεξε αηηία είλαη ε πξνπφλεζε, 

ε νπνία είηε απμάλεηαη απφηνκα, είηε είλαη κεγαιχηεξεο έληαζεο απ' φζν 

πξέπεη, ή θαη ηα δχν καδί. Υαξαθηεξίδνληαη απφ ζηαδηαθή εκθάληζε ησλ 

ελνριεκάησλ, παξά απφ ζπγθεθξηκέλν ηξαπκαηηθφ γεγνλφο θαη απνηεινχλ ηελ 

ραξαθηεξηζηηθφηεξε αιιά θαη ζπρλφηεξε αζιεηηθή θάθσζε (Παπαιαδά 

Μαιιηαξφπνπινο 1998). Χο ηξαπκαηηζκνί ραξαθηεξίδνπλ ζπγθεθξηκέλα 

αγσλίζκαηα. Έηζη έρνπκε ηνλ Αγθψλα ησλ Σεληζηψλ (Tennis elbow), ηνλ Ώκν 

ησλ Κνιπκβεηψλ (Swimmers Shoulder), ην Γφλαην ησλ Αιηψλ (Jumpers 

Knee), θ.ά ( Μαιιηαξφπνπινο 2004)  

ε φινπο καο είλαη γλσζηή ε δηάγλσζε πνπ ηίζεηαη ζαλ Σελνληίηηδα, 

φηαλ θάπνηνο αζιεηήο εκθαλίδεη ελνριήκαηα ζε θάπνηνλ ηέλνληα. Σελνληίηηδα 

ινηπφλ σο Ηαηξηθή νξνινγία ζεκαίλεη θιεγκνλή, θαη παξαπέκπεη ζηελ 

αλάινγε ζεξαπεία-αληηκεηψπηζε ηεο θιεγκνλήο. ΄Όκσο, ε εκθάληζε ελφο 

ηξαπκαηηζκνχ ππέξρξεζεο ζε ηέλνληα νθείιεηαη ζε ηξαπκαηηθέο εθθπιηζηηθέο 

αιινηψζεηο ηνπ ηέλνληα, θαη φρη ζε θιεγκνλή. 

Ζ εκθάληζε ηνπ πφλνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο, κπνξεί λα 

είλαη νδεγφο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ βαζκνχ ζνβαξφηεηαο.H ζσζηή 

αμηνιφγεζε ηεο εκθάληζεο ηνπ πφλνπ απφ ηνλ πξνπνλεηή-αζιεηή, νδεγεί ζε 

http://www.sdyp.gr/medical/2008/tentonitis.html
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έγθαηξε ειάηησζε ή δηαθνπή ησλ πξνπνλεηηθψλ επηβαξχλζεσλ ζηα πξψηκα 

ζηάδηα ηνπ ηξαπκαηηζκνχ, θαη ν αζιεηήο επηζθέπηεηαη ηνλ εηδηθφ Ηαηξφ ν 

νπνίνο ζέηεη ηελ δηάγλσζε θιηληθά. 

1νπ βαζκνχ ζνβαξφηεηαο : πφλνο κεηά ηελ πξνπφλεζε 

2νπ βαζκνχ ζνβαξφηεηαο : πφλνο ζην ηέινο ηεο πξνπφλεζεο 

3νπ βαζκνχ ζνβαξφηεηαο : πφλνο ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηεο 

πξνπφλεζεο 

4νπ βαζκνχ ζνβαξφηεηαο : πφλνο ζε φιε ηελ πξνπφλεζε 

  

Πάληνηε απαηηείηαη παξαθιηληθφο έιεγρνο κε αθηηλνγξαθίεο ή 

ππεξερνγξάθεκα θαη αμνληθή ή καγλεηηθή ηνκνγξαθία. Ο παξαθιηληθφο 

απεηθνληζηηθφο έιεγρνο βνεζά ζηελ δηάγλσζε, φκσο δελ είλαη απνδεηθηηθφο. Ζ 

δηάγλσζε είλαη πάληα θιηληθή. (Shalaby AISM 1999) 

Άξα ινηπφλ, νη ηξαπκαηηζκνί ππέξρξεζεο ησλ ηελφλησλ πηζηεχεηαη φηη : 

1. νθείινληαη ζε θιεγκνλή, ελώ νθείινληαη ζε ηξαπκαηηθή εθθύιηζε 

ηνπ θνιιαγόλνπ. 

2. δηαγηγλψζθνληαη ζαλ Σελνληίηηδεο, ελώ είλαη Σελνληνπάζεηεο (Maffuli 

1998) 

3. φηη δηαξθνχλ ιίγν, ελώ πνιιέο θνξέο απαηηνύληαη κήλεο γηα ηελ 

απνθαηάζηαζή ηνπο. 

4. νη απεηθνληζηηθέο κέζνδνη βάδνπλ ηε δηάγλσζε, ελώ βνεζνύλ ζηε 

δηάγλσζε (Cook, Clinical J.Sports Med.1998) 

5. φηη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε απνθαζηζηά γξήγνξα θαη πιήξσο ελψ ην 

πνζνζηό επηηπρίαο ηεο αλέξρεηαη ζην 70-80% θαη κεηεγρεηξεηηθά 

απαηηείηαη απνθαηάζηαζε γηα 4-6 κήλεο (Coleman, Am.J.Sports 

Med. 2000) 

Δθηφο ηεο ζεξαπεπηηθήο αγσγήο, απαξαίηεην είλαη λα θαζνξηζηνχλ ηα αίηηα 

ησλ ηξαπκαηηζκψλ ππέξρξεζεο. Οη πξνδηαζεζηθνί παξάγνληεο γηα ηελ 

εκθάληζε ηελνληνπάζεηαο ζε αζιεηέο είλαη: 

1. πξνπνλεηηθά ιάζε (Yeung, 2001) 

2. πξνεγνχκελνη ηξαπκαηηζκνί, νη νπνίνη δελ απνθαηεζηάζεζαλ 

πιήξσο. 

Καη αθνινπζνχλ παξάγνληεο φπσο: 

1. Ζιηθία (Μαιιηαξφπνπινο 1993) 
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2. Καηαζθεπαζηηθέο ηδηνκνξθίεο 

 

http://www.sportsmed.gr/el/lecture_1/ 

 

 

2.3 ΣΔΝΣΗΝΧΖ 

Ο φξνο ηεληίλσζε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πξψηε θνξά ην 1940 απφ κία 

νκάδα Γεξκαλψλ εξεπλεηψλ. Χζηφζν δελ έιαβε ηελ απαξαίηεηε πξνζνρή , 

κέρξη πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε μαλά ζηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 80 , γηα λα 

πεξηγξάςεη κία κε θιεγκνλψδε θαηάζηαζε ηνπ ηέλνληα. Απφ ηελ άιιε , ν 

δηαδεδνκέλνο φξνο ηεο ηελνληίηηδαο, απνδείρζεθε φηη είλαη κία αθπξηνιεμία 

,εμαηηίαο ηνπ φηη ππάξρεη κία έιιεηςε θιεγκνλσδψλ θπηηάξσλ ζε θαηαζηάζεηο 

πνπ ηππηθά νλνκάδνληαη ηελνληίηηδεο. Έηζη ινηπφλ, απφ ηφηε πνπ 

αλαθαιχθζεθε φηη ππήξραλ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα , παξφληα , πνιχ ιίγα 

θιεγκνλψδε θχηηαξα ζ απηή ηελ θαηάζηαζε , πηνζεηήζεθε ν λένο φξνο 

ηεληίλσζε .Απηφ φκσο είρε  έλα βαζχηεξν αληίθηππν ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

ε θαηάζηαζε απηή ζεξαπεχεηαη. 

Έλαο ηππηθά πγηήο ηέλνληαο απνηειείηαη πξσηαξρηθά απφ θνιιαγφλν 

ηχπνπ Η , θαη κηθξά πνζνζηά θνιιαγφλν ηχπνπ ΗΗΗ , δηαζπαξκέλν κέζα ζηηο 

ηαθηνπνηεκέλεο θαη παξάιιεια δηεπζεηεκέλεο θαη πξνζαλαηνιηζκέλεο 

θνιιαγφλεο ηχπνπ Η ίλεο . 

Ο πγηήο ηέλνληαο είλαη άζπξνο θαη ιακπεξφο θαη αληαλαθιά πνισκέλν 

θσο θάησ απ’ ην κηθξνζθφπην ζε αληίζεζε κε ην κε πγηή ηέλνληα ή ηεληίλσζε , 

πνπ εκθαλίδεηαη γθξίδνο. πσο πξνεγνχκελα αλαθέξζεθε , δελ βξέζεθαλ 

θιεγκνλψδε θχηηαξα ζην θνιιαγφλν ζε ρξφληεο θαηαζηάζεηο ηεληίλσζεο , 

εληνχηνηο ίζσο εκθαληζηνχλ κεξηθά θιεγκνλψδε θχηηαξα ζηε θάζε ηεο 

επνχισζεο ζε κεξηθή ξήμε ηνπ ηέλνληα. 

Τπάξρνπλ επίζεο 3 επξήκαηα θιεηδηά ζε θαηαζηάζεηο ηεληίλσζεο . 

Απηά είλαη :Γηάζπαζε ησλ θνιιαγφλσλ ηλψλ κέζα ζηνλ ηέλνληα , απμεκέλε 

θπηηαξνβξίζεηα θαη επαλαγγείσζε . 

Γχν εξεπλεηέο ν Kraushaar θαη ν Nirschi βξήθαλ, φηη ζε δηαγψληα ηνκή 

ηνπ θνιιαγφλνπ, έδεημε φηη ζηελ πεξηνρή ηεο ηεληίλσζεο ,ην θνιιαγφλν είρε 

επκεηάβιεηε δηάκεηξν , κε αλψκαιε κίμε παρηψλ θαη ιεπηψλ ηληδίσλ θαη ζε 

http://www.sportsmed.gr/el/lecture_1/
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κεξηθέο πεξηνρέο δελ ζπλδένληαλ ην έλα κε ην άιιν , ψζηε λα ζρεκαηίζνπλ 

κία ηελνληψδε θαηαζθεπή. Ο Maffuli θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, επηβεβαίσζαλ 

απηά ηα επξήκαηα θαη επίζεο αλαθάιπςαλ , φηη ην θνιιαγφλν πνπ 

δηακνξθψλεηαη ζηελ πεξηνρή ηεο ηεληίλσζεο ,ήηαλ πξαγκαηηθά ηχπνπ ΗΗΗ , αληί 

ηνπ ηχπνπ Η πνπ ππεξηζρχεη ζηνπο πγηείο ηέλνληεο. Απηή ε αχμεζε ζε 

θνιιαγφλν ηχπνπ ΗΗΗ θαη ε ηαπηφρξνλε κείσζε ζε θνιιαγφλν ηχπνπ Η , έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα, ηε κείσζε ησλ δπλάκεσλ πνπ ν ηέλνληαο κπνξεί λα αληηζηαζεί 

θαη απηφ ίζσο ηειηθά νδεγήζεη ζε νιηθή ξήμε ηνπ ηέλνληα . 

Σα άιια δχν επξήκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζηελ ηεληίλσζε , ε απμεκέλε 

αγγεηνβξίζεηα θαη ε επαλαγγείσζε, έρνπλ νξηζηεί σο αγγεηνηλνβιαζηηθή 

ππεξπιαζία απφ ην Nirschi. Σα θχηηαξα πνπ παξάγνληαη ζηελ ηεληίλσζε είλαη 

κεζεγρπκαηηθά θχηηαξα θαη κπνηλνβιάζηεο , ζε αληηδηαζηνιή κε ηε ρεκηθή 

δηαδηθαζία πνπ βαζίδεηαη ε αλνζνπνηεηηθή θιεγκνλψδεο απάληεζε .Απηά ηα 

θχηηαξα αληηπξνζσπεχνπλ κία εθθπιηζηηθή θαηάζηαζε . Ο Khan πεξηέγξαςε 

ηνπο ηχπνπο ηεο εθθχιηζεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ηεληίλσζε, είηε βιελλψδεο 

είηε ιηπψδεο. Ζ βιελλψδεο εθθχιηζε πξνθαιεί ζάκπσκα ηεο 

πξνζβαιιφκελεο πεξηνρήο θαη νη ραξαθηεξηζηηθέο απηέο αιιαγέο θαίλνληαη 

θαζαξά ζηνλ ηέλνληα πνπ ράλεη ηελ αζηξαθηεξή ηνπ εκθάληζε θαη γίλεηαη 

γθξίδνο ζηελ ηεληίλσζε . Ζ ιηπψδεο εθθχιηζε ραξαθηεξίδεηαη απφ αλψκαιε 

αχμεζε ησλ ιηπηδίσλ κέζα ζηνλ ηέλνληα . 

Ζ επαλαγγείσζε ζηελ ηεληίλσζε έρεη πεξηγξαθεί ζαλ κία ηπραία 

δηεπζέηεζε ησλ λέσλ αηκνθφξσλ αγγείσλ θαη ν Kraushaar θαη νη ζπλεξγάηεο 

ηνπ , αλαθέξνπλ φηη νη αγγεηαθέο θαηαζθεπέο δελ ιεηηνπξγνχλ ζαλ αηκνθφξα 

αγγεία .Σα αγγεία έρνπλ βξεζεί φηη έρνπλ θάζεην πξνζαλαηνιηζκφ ζε ζρέζε 

κε ηηο θνιιαγφλεο ίλεο . Οη παξαπάλσ εξεπλεηέο ζπκπέξαλαλ φηη ε παξνπζία 

ηεο απμεκέλεο αγγεηνβξίζεηαο ζηελ ηεληίλσζε δελ ζπλνδεχεηαη κε απμεκέλε 

επνχισζε . 

Ζ ηεληίλσζε αλαθέξεηαη φηη είλαη κία εθθπιηζηηθή θαηάζηαζε πνπ 

επεξεάδεη ηνλ ηέλνληα . Ζ αηηία απηήο ηεο εθθχιηζεο έρεη βξεζεί φηη κπνξεί λα 

νθείιεηαη ζε πνιινχο παξάγνληεο , έλαο απφ ηνπο νπνίνπο είλαη ε ππέξρξεζε 

ε νπνία πξνθαιεί επαλαιακβαλφκελν κηθξνηξαπκαηηζκφ . 

Ο Kraushaar πεξηέγξαςε 4 βαζκίδεο : 
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 βαζκίδα 1 ζεσξείηαη φηη είλαη πηζαλφλ πεξηζζφηεξν θιεγκνλψδεο απφ 

ηε θχζε ηεο θαη ζρεηίδεηαη κε παζνινγηθέο κεηαβνιέο πνπ πηζαλφλ ζα 

ιπζνχλ . 

 βαζκίδα 2 ζρεηίδεηαη κε παζνινγηθέο κεηαβνιέο φπσο ε ηεληίλσζε θαη 

ε αγγεηνηλνβιαζηηθή εθθχιηζε . 

  βαζκίδα 3 ζρεηίδεηαη κε παζνινγηθέο αιιαγέο ( ηεληίλσζε) θαη πιήξε 

θαηαζθεπαζηηθή απνηπρία (ξήμε). 

 βαζκίδα 4 πεξηιακβάλεη ραξαθηεξηζηηθά απφ ηα ζηάδηα 2 & 3 , ζε 

ζπλδπαζκφ κε άιια επξήκαηα φπσο ε ίλσζε ,ε καιαθή 

αζβεζηνπνίεζε ηεο ζεκειίνπ νπζίαο θαη ε ζθιεξή νζηεψδεο 

αζβεζηνπνίεζε . 

Έρεη αλαθεξζεί επίζεο φηη ππάξρεη έλαο θχθινο ηεο ηεληίλσζεο , ν 

νπνίνο πξέπεη λα ζπάζεη γηα ηελ επηηπρία ηεο ζεξαπείαο θαη ζα πξέπεη 

ηαπηφρξνλα λα απνθαηαζηαζνχλ νη θπζηνινγηθέο θηλήζεηο . Ο θχθινο ηεο 

ηεληίλσζεο πεξηγξάθεηαη , ζαλ επαλαιακβαλφκελεο δξαζηεξηφηεηεο 

ππέξρξεζεο ή κηθξνηξαπκαηηζκνί νη νπνίνη πξνθαινχλ κηθξνξήμεηο κέζα 

ζηνλ ηέλνληα , δεκηνπξγψληαο κία ηλνβιαζηηθή απάληεζε ππεξπιαζίαο , ε 

νπνία απμάλεη ηελ πνζφηεηα ηνπ θνιιαγφλνπ ΗΗΗ κέζα ζηνλ ηέλνληα .Απηή 

ε επηπξφζζεηε αδπλακία ηνπ ηέλνληα πξνθαιεί πεξηζζφηεξεο κηθξνξήμεηο 

θαη παξαηείλεη ηνλ θχθιν ηεο εθθχιηζεο . Ζ ζεξαπεία γη’ απηή ηελ 

θαηάζηαζε εζηηάδεηαη αξρηθά ,ζηελ πξνζπάζεηα λα ζηακαηήζεη ηνλ θχθιν 

ηεο εθθχιηζεο θαη ζηε ζπλέρεηα λα απνθαηαζηήζεη ηελ θχξηα ζχλζεζε ηνπ 

θνιιαγφλνπ , ηελ δχλακε θαη ηε θπζηνινγηθή ηνπ ιεηηνπξγία . 
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 εηθ.2. 
εηθ 10: παζνγέλεζε ηνπ θνιιαγφλνπ ηνπ αρ. ηέλνληα 
  

 

 

2.4 ΣΔΝΟΝΣΗΣΗΓΑ ΣΟΤ ΑΥΗΛΛΔΗΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 
  

Μπνξεί λα είλαη νμεία ή ρξφληα. Γηαθξίλνπκε 2 ηχπνπο: 

2.4.1 Καηαθπηηθή ηελνληίηηδα αρηιιείνπ ηέλνληα 

Παξνπζηάδεηαη κε πφλν θαη νίδεκα ζηελ νπίζζηα πιεπξά ηεο 

πηέξλαο. Ζ δηάγλσζε γίλεηαη θιηληθά κε ηελ εκθάληζε ηνπ εμνγθψκαηνο 

(Haglund’s) ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο πηέξλεο θαη αθηηλνινγηθά κε 

ηελ αλεχξεζε απνηηηαλψζεσλ ζηελ θαηάθπζε ηνπ αρηιιείνπ. 

 

Δηθ 11: αθηηλνγξαθία γηα ην ζεκείν  Haglund’s 
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Ζ ζπληεξεηηθή αγσγή πεξηιακβάλεη ηξνπνπνίεζε ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ (απνθπγή θαηαπφλεζεο αρηιιείνπ, φπσο αλεθνξηθέο 

πεδνπνξίεο), ηξνπνπνίεζε ππνδεκάησλ (καιαθφ νπίζζην ηκήκα ή θαη 

θαζφινπ, αλχςσζε πηέξλαο) αληηθιεγκνλψδε θαη θπζηνζεξαπεπηηθή 

αγσγή (θξπνζεξαπείεο, ππέξερα, ηνληνθφξεζε θαη ζεξαπεία κε κία 

δφζε πςειήο ελέξγεηαο εμσζσκαηηθά θξνπζηηθά θχκαηα). Φαίλεηαη 

επίζεο φηη έρνπλ απνηειεζκαηηθφηεηα απηνθφιιεηα ηξηληηξνγιπθεξίλεο 

γηα 3 κήλεο (αλαιγεηηθή δξάζε, δηέγεξζε παξαγσγήο θνιιαγφλνπ απφ 

ηλνβιάζηεο θαη ηξνπνπνίεζε απφπησζεο θαη ζαλάηνπ θπηηάξσλ ηνπ 

ηέλνληα). Ζ ηνπηθή έγρπζε ζηεξνεηδψλ δελ ελδείθλπηαη, γηαηί ππάξρεη 

θίλδπλνο ξήμεο ηνπ ηέλνληα. Δλδείθλπηαη κφλν ζηελ πεξίπησζε 

νπηζζνπηεξληθήο νξνγνλνζπιαθίηηδνο. Γεληθά ε ζπληεξεηηθή αγσγή 

έρεη 70-90% πνζνζηφ επηηπρίαο. 

Ζ ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία ελδείθλπηαη ζε αζζελείο πνπ δελ 

αληαπνθξίλνληαη ζηε ζπληεξεηηθή αγσγή. Αληελδείμεηο απνηεινχλ 

πεξηθεξηθή αξηεξηνπάζεηα, θαθή θαηάζηαζε δέξκαηνο θαη καιαθψλ 

ηζηψλ θαη θαηαζηάζεηο πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ επνχισζε 

φπσο ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη θάπληζκα, πνπ φκσο δελ είλαη 

απφιπηεο αληελδείμεηο. ε πεξηπηψζεηο πνπ ε θαηαθπηηθή ηελνληίηηδα 

ηνπ αρηιιείνπ ηέλνληα είλαη άκθσ, ηφηε πξέπεη θαλείο λα ζθεθηεί 

ζπζηεκαηηθέο παζήζεηο, φπσο νξξναξλεηηθέο θιεγκνλψδεηο 

αξζξνπάζεηεο (Reiter’s), πνπ ζπλήζσο αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζε 

ζπληεξεηηθή αγσγή. 

Ζ επέκβαζε ζπλίζηαηαη ζε αθαίξεζε ηνπ εθθπιηζκέλνπ ηέλνληα 

θαη ησλ ζπλνδψλ απνηηηαλψζεσλ, αθαίξεζε ηνπ θιεγκνλψδνπο 

νπηζζνπηεξληθνχ νξνγφλνπ ζπιάθνπ θαη αθαίξεζε ηνπ πξνεμέρνληνο 

ηκήκαηνο ηνπ νπίζζηνπ θαη άλσ ηκήκαηνο ηεο πηέξλαο. Αλ αθαηξεζεί 

πάλσ απφ 75% ηνπ ηέλνληα, ηφηε ρξεηάδεηαη λα γίλεη ελίζρπζε ηνπ 

ηέλνληα κε ρξήζε ηνπ καθξνχ θακπηήξα ηνλ κέγα δάθηπιν ηνπ πνδηνχ. 

Γεληθά φζν πην εθηεηακέλε είλαη ε βιάβε ηφζν καθξχηεξνο είλαη ν 

ρξφλνο κεηεγρεηξεηηθήο απνθαηάζηαζεο, ηφζν κηθξφηεξν είλαη ην 

πνζνζηφ ηθαλνπνίεζεο ησλ αζζελψλ θαη ηφζν πην πεξηνξηζκέλε είλαη ε 

επηινγή ππνδεκάησλ. Καιχηεξα απνηειέζκαηα έρεη ε απιή 

νξνγνλνζπιαθίηηδα. Πάλησο πξέπεη λα ελεκεξψλνληαη νη αζζελείο φηη ε 
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πιήξεο κεηεγρεηξεηηθή απνθαηάζηαζε κπνξεί λα δηαξθέζεη απφ 6-12 

κήλεο. 

  

2.4.2  Με θαηαθπηηθή ηελνληίηηδα αρίιιεηνπ ηέλνληα 

 

εηθ 12 : νίδεκα ζηνλ αρίιιεην   
 

Παξνπζηάδεηαη κε πφλν ζηελ πξνζπάζεηα θαη αξγφηεξα θαη ζε 

εξεκία ή θαη δηφγθσζε (ρξφληα πεξηζηαηηθά) 2-6 εθ. απφ ηελ θαηάθπζε 

ηνπ αρηιιείνπ ηέλνληα. Αλ αθνξά ηνλ παξαηέλνληα είλαη ζπλήζσο 

θιεγκνλψδεο εμεξγαζία (παξαηελνληίηηδα ή πεξηηελνληίηηδα) θαη κπνξεί 

λα εμειηρζεί ζε ζπκθπηηθή ζηελσηηθή νξνγνλνζπιαθίηηδα πνπ λα 

εκπνδίδεη ηελ θίλεζε ηνπ ηέλνληα, αλ αθνξά ηνλ ηέλνληα είλαη 

εθθπιηζηηθή εμεξγαζία (ηελνληνπάζεηα), αλ αθνξά θαη ηα δχν 

νλνκάδεηαη ‘παληελνληνπάζεηα’. 

Αηηηνινγηθνί παξάγνληεο είλαη εμσγελείο (ππέξρξεζε, ιάζε ζε 

πξνπνλήζεηο, ηνπηθά ή ζπζηεκαηηθά ζηεξνεηδή θαη αληηβηνηηθά 

θινπνξνθηλνιφλεο) θαη ελδνγελείο (πξνρσξεκέλε ειηθία, αλδξηθφ 

θχιν, ζπζηεκαηηθέο λφζνη, αληζνζθειία, παξακνξθψζεηο θάησ άθξσλ 

θαη κπτθή αδπλακία). 

Ηζηνινγηθά παξαηεξνχληαη: πνιιαπιαζηαζκφο ηλνβιαζηψλ 

(ζπκπηέδνπλ ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη δεκηνπξγνχλ ζπκθχζεηο 

κεηαμχ ηέλνληα θαη παξαηέλνληα), λεναγγείσζε πνπ ζπλνδεχεηαη απφ 

πνιιαπιαζηαζκφ αηζζεηηθήο λεχξσζεο θαη δεκηνπξγία πφλνπ, 

αιινησκέλε ζχλζεζε θνιιαγφλνπ, θαη δηαηαξαρή ηεο θπζηνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο ησλ θπηνθηλψλ, αλαγθαίαο γηα επνχισζε ηνπ ηέλνληα. Απηφ 
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πνπ γεληθά ζπκβαίλεη είλαη φηη ζε απηή ηελ θαηάζηαζε δηαησλίδεηαη ε 

εθθχιηζε, παξά ε επνχισζε. 

Τπάξρνπλ 2 θιηληθέο δνθηκαζίεο γηα λα μερσξίζεη θαλείο 

παξαηελνληίηηδα απφ ηελνληνπάζεηα:  

1) ζεκείν επψδπλνπ ηφμνπ: αλ ε επψδπλε δηφγθσζε παξακέλεη 

ζηελ ίδηα ζέζε ζρεηηθά κε ηα ζθπξά, φηαλ θηλεζεί παζεηηθά ε 

πνδνθλεκηθή ζηα φξηα ηεο, ηφηε είλαη παξαηελνληίηηδα, 

 2) ε δνθηκαζία ηνπ Royal London Hospital: αλ ν πφλνο κεηψλεηαη 

φηαλ ηνπνζεηείηαη ν ηέλνληαο ζε ηάζε, ηφηε είλαη ηελνληνπάζεηα. 

Απιέο αθηηλνγξαθίεο κπνξεί λα δείμνπλ απνηηηαλψζεηο ζηνλ 

ηέλνληα. Πνιχ πην ρξήζηκα ζηε δηαγλσζηηθή δηαδηθαζία είλαη ην 

ππέξερν θαη ε καγλεηηθή ηνκνγξαθία. 

Ζ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία απνδίδεη ζε 50-70%. πλήζσο είλαη 

απνηειεζκαηηθή ζε νμείεο θαη ππνμείεο ηελνληίηηδεο, επεηδή ην 

πξνζβεβιεκέλν ηκήκα ηνπ ηέλνληα δηαηεξεί αθφκα ηελ ηθαλφηεηα λα 

επνπισζεί. Πεξηιακβάλεη ηξνπνπνίεζε δξαζηεξηνηήησλ, αλχςσζε 

πηέξλαο θαη εηδηθή θπζηνζεξαπεία (έθθεληξε ελδπλάκσζε κπψλ). Όζνλ 

αθνξά ηελ ρνξήγεζε αληηθιεγκνλσδψλ (ΜΑΦ), ππάξρεη έλδεημε φηη 

παξαβιάπηνπλ ηελ επνχισζε ηνπ ηέλνληα. Θεηηθή δξάζε έρνπλ επίζεο 

ηα πςειήο ελέξγεηαο εμσζσκαηηθά θξνπζηηθά θχκαηα θαη απηνθφιιεηα 

ηξηληηξνγιπθεξίλεο. 

Σν 30-50% ησλ πεξηζηαηηθψλ πνπ δελ αληαπνθξίλνληαη ζηε 

ζπληεξεηηθή αγσγή, ζπλήζσο ζρεηίδνληαη κε πξνρσξεκέλε ειηθία, 

παξαηεηακέλε ζπκπησκαηνινγία, θαη παξνπζία εθθπιηζηηθήο 

ηελνληνπάζεηαο. 

Πξέπεη λα πξνεγεζεί ζπληεξεηηθή αγσγή 4-6 κήλεο, πξηλ θαλείο 

ζπζηήζεη ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία. Τπάξρεη ζαθήο έλδεημε φηη ε 

ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλ εθαξκνζζεί ζε 

πεξηζηαηηθά πνπ έρνπλ κηθξή δηάξθεηα ζπκπησκάησλ. Αληέλδεημε ζηε 

ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία είλαη: αξηεξηαθή αλεπάξθεηα, ελεξγφο δεξκαηηθή 

ινίκσμε, θαθή θαηάζηαζε δέξκαηνο θαη νξηζκέλεο ζπζηεκαηηθέο 

παζήζεηο. ρεηηθέο αληελδείμεηο είλαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη ην 

θάπληζκα. 
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ε πεξηπηψζεηο ζπκθχζεσλ απφ παξαηελνληίηηδα, κπνξεί λα γίλεη 

ιχζε κε κηα κέζνδν πνπ ιέγεηαη «brisement». πλίζηαηαη ζε έγρπζε 

θπζηνινγηθνχ νξνχ κε ηνπηθφ αλαηζζεηηθφ ζην δηάζηεκα κεηαμχ ηέλνληα 

θαη παξαηέλνληα ιχλνληαο έηζη ηηο ζπκθχζεηο. Μπνξεί λα γίλεη κε ηε 

βνήζεηα ππεξήρσλ, θαη δελ είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή ζε ρξφληα 

παξαηελνληίηηδα (ζηελσηηθή νξνγνλνζπιαθίηηδα). ε απηή ηελ 

πεξίπησζε γίλεηαη αλνηθηή ιχζε ησλ ζπκθχζεσλ ή θαη αθαίξεζε ηνπ 

παξαηέλνληα. Απηή είλαη θαη ε πεξίπησζε κε ηα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα.  

Υεηξνπξγηθά ππάξρνπλ 2 κέζνδνη ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο ηεο 

εθθπιηζηηθήο ηελνληνπάζεηαο:  

1) δηαδεξκαηηθή επηκήθεο ηελνηνκία. Δλδείθλπηαη ζε εζηηαθή ήπηαο 

πξνο κέζεο βαξχηεηαο λφζν. Μπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε «brisement».  

2) αλνηθηφο ρεηξνπξγηθφο θαζαξηζκφο αρηιιείνπ κε άκεζε επηδηφξζσζε 

κε ή ρσξίο ελίζρπζε ηνπ ηέλνληα κε ηνλ καθξφ θακπηήξα ηνπ κεγάινπ 

δαθηχινπ ηνπ πνδφο. Δλδείθλπηαη ζε κέζεο πξνο ζνβαξήο βαξχηεηαο 

ηελνληνπάζεηα. Αλ ν πγηήο ηέλνληαο είλαη πάλσ απφ 50% ηφηε γίλεηαη 

επηδηφξζσζε κε ηελ ηερληθή ηεο ζσιελνπνίεζεο απηνχ. Αλ είλαη θάησ 

απφ 50% ηφηε ρξεζηκνπνηνχκε ηνλ καθξφ θακπηήξα ηνπ κεγάινπ 

δαθηχινπ ηνπ πνδφο, απμάλνληαο φκσο ζεκαληηθά ην ρξφλν 

απνζεξαπείαο ζπγθξηηηθά κε ηελ πξνεγνχκελε κέζνδν. Μεγάιε 

ζεκαζία έρεη λα αθαηξεζεί πιήξσο ην εθθπιηζκέλν ηκήκα ηνπ ηέλνληα. 

  

http://www.orthogate.gr/index_Page1573.htm 

 

 
Σα θιηληθά ζεκεία πνπ παξαηεξνχκε είλαη ηα εμήο: 

 Πφλνο θαηά ηε βάδηζε, θαηά ηελ επαλαιακβαλφκελε άζθεζε, θαηά ηελ 

ςειάθεζε, θαηά ηελ δηάηαζε, θαζψο θαη θαηά ηελ εθαξκνγή 

αληίζηαζεο ζηνλ πξνζβεβιεκέλν κπ. 

 Οίδεκα (πξήμηκν).  

 Δξπζξφηεηα.  

 Σνπηθή αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο. 

http://www.orthogate.gr/index_Page1573.htm
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 Αληζνξξνπίεο ζην κήθνο θαη ηε δχλακε ησλ κπψλ (γαζηξνθλήκηνο- 

ππνθλεκίδηνο).  

 Με θπζηνινγηθή ζέζε ηνπ άθξνπ πνδφο.  

 ε κεξηθέο πεξηπηψζεηο ζα εληνπηζηνχλ επαίζζεηα νδίδηα (trigger 
points) ζηελ πεξηνρή θαζψο θαη θξεγκφο θαηά ηελ θίλεζε ηεο 
πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο.  

 

 
 εηθ 13: ζεκείν δεκηνπξγίαο θιεγκνλήο 

 
 

 

 

2.4.3 Ομεία ηελνληίηηδα:  

  

 ηαδηαθή έλαξμε ηνπ πφλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο  

 Πφλνο θαηά ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο ε νπνία μεζσξηάδεη θαζψο ε 

άζθεζε εμειίζζεηαη. 

 Πφλνο πνπ δηεπθνιχλεηαη κε ηελ αλάπαπζε 

 

 

2.4.4 Υξόληα  ηελνληίηηδα:  

 

 ηαδηαθή έλαξμε ηνπ πφλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο, ή αθφκε 

θαη κήλεο.  
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 Πφλνο ζε φιεο ηηο αζθήζεηο ν νπνίνο είλαη ζηαζεξφο ζε φιε ηελ 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο  

  Πφλνο ζηνλ ηέλνληα θαηά ην πεξπάηεκα, ηδίσο ζηηο ζθάιεο. 

 Πφλν θαη δπζθακςία ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα θαη ηδίσο ην πξσί ή κεηά 

αλάπαπζε.  

  Πξήμηκν ή πάρπλζε ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα  

 Δξπζξφηεηα ηνπ δέξκαηνο 
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2.5 ΡΖΞΖ ΣΟΤ ΑΥΗΛΛΔΗΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 
 

2.5.1 ΜΔΡΗΚΖ ΡΖΞΖ 
Ζ κεξηθή ξήμε ηνπ Α.Σ. κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε αζιεηέο απφ φια ηα 

αζιήκαηα αιιά θπξίσο εκθαλίδεηαη ζην ηξέμηκν θαη ζην άικα. πρλά ν 

αζιεηήο δελ ζα αηζζαλζεί ηελ ξήμε εθείλε ηελ ζηηγκή αιιά ζα ην 

ζπλεηδεηνπνηήζεη αξγφηεξα φηαλ ν ηέλνληαο ζα έρεη θξπψζεη. 

 

πκπηώκαηα από κεξηθή ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα  

 Έλαο απφηνκνο πφλνο ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα  

 Έλα κηθξφ νίδεκα ζηνλ ηέλνληα  

 Γπζθακςία ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα                              

 

εηθ 14: κεξηθή ξήμε ηνπ ηέλνληα 

 

2.5.2 ΟΛΗΚΖ ΡΖΞΖ ΣΟΤ ΑΥΗΛΛΔΗΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 

 

    Ζ νιηθή ξήμε ηνπ Α.Σ. έξρεηαη μαθληθά, κεξηθέο θνξέο αθνχγεηαη έλαο 

ραξαθηεξηζηηθφο ήρνο θαη ε ελέξγεηα είλαη εμνπζελσηηθή. Ζ νιηθή ξήμε είλαη 

πην ζνβαξή αιιά θαη πην ζπάληα απφ ηελ κεξηθή ξήμε.  

     ηελ νιηθή ξήμε ν αρίιιεηνο ηέλνληαο έρεη θνπεί εληειψο θαη δελ ζπλδέεη 

ηνλ γαζηξνθλήκην κε ηνλ αζηξάγαιν. Έηζη ην πφδη δελ κπνξεί λα θάλεη 

πεικαηηαία θάκςε θαη ε θαλνληθή βάδηζε είλαη αδχλαηε. Αλ ζε απηή ηελ 

πεξίπησζε πηέζνπκε ηνλ Α.Σ. θνληά ζηελ κεζφηεηα ηφηε ζα αλαθαιχςνπκε 

έλα θελφ. Ζ ξήμε ηνπ Αρίιιεηνπ ηέλνληα ζπκβαίλεη μαθληθά ζπλήζσο θαηά ηε 
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δηάξθεηα αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πρ ζηε δηάξθεηα άικαηνο ή ζηελ αξρή 

ελφο ζπξηλη. Παξαηεξείηαη ζπρλά ζε ρνξεπηέο άλσ ησλ 25 εηψλ επί εδάθνπο 

πνιιαπιψλ πξνεγνπκέλσλ θαθψζεσλ, εθθπιηζηηθψλ αιινηψζεσλ θαθήο 

πξνζέξκαλζεο ή πνιχ ζθιεξνχ πξνγξάκκαηνο εξγαζίαο. Ζ δνθηκαζία 

Thompson είλαη παζνγλσκνληθή. Ο ρνξεπηήο ζε πξελή ζέζε θαη ν 

εμεηάδσλ πηέδεη ηελ κεζφηεηα ηεο γαζηξνθλεκηαίαο πεξηθεξηθά ηεο 

θνξπθήο ηνπ ππνθλεκίδηνπ. Φπζηνινγηθά παξαηεξείηαη θάκςε ηνπ 

πνδηνχ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

εηθ 15 : νιηθή ξήμε ηνπ ηέλνληα  

                                            

 Αθφκε ζηε ξήμε ηνπ ηέλνληα ν αζζελήο ληψζεη έλαλ έληνλν δηαμηθηζηηθό 

πόλν ιίγν πάλσ απφ ηελ πηέξλα, ζαλ λα ηνπ πέηαμαλ πέηξα. πρλά θνηηάδεη 

πίζσ ηνπ λα δεη πνηνο ηνλ ρηχπεζε, δηαπηζηψλεη φκσο φηη είλαη κφλνο ηνπ. Ο 

ηξαπκαηηζκφο απηφο ρσξίο επαθή είλαη ν ζπρλφηεξνο. Μπνξεί λα ζπκβεί 

φκσο θαη απφ άκεζε πιήμε ηνπ ηέλνληα. Δίλαη ζεκαληηθφ ην γεγνλφο φηη 

ελδνηελφληηεο εγρχζεηο θνξηηδφλεο, ή ε ρξήζε αληηβηνηηθψλ φπσο νη θηλνιφλεο, 

κπνξνχλ λα ειαηηψζνπλ ηελ αληνρή ηνπ ηέλνληα. 

Ζ δηάγλσζε ηίζεηαη εχθνια θιηληθά, είηε κε εηδηθφ δηαγλσζηηθφ ηεζη 

(Thompson), είηε ςειαθψληαο ην θελφ πνπ αθήλεη ε ξήμε ηνπ ηέλνληα. 

Υξήζηκε κπνξεί λα είλαη ζηελ επηβεβαίσζε ηεο δηάγλσζεο ε καγλεηηθή. 
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2.6 ΤΝΓΡΟΜΑ ΚΑΗ ΝΟΟΗ ΣΟΤ Α.Σ. 

  

Θεσξείηαη φηη ππάξρνπλ αξθεηά ζχλδξνκα, αλ θαη είλαη ακθίβνιν ην θαηά 

πφζν απηά απνηεινχλ απφιπηα μερσξηζηέο νληφηεηεο: 

2.6.1 Πεξηηελνληίηηδα: 

 Απηή είλαη κηα θιεγκνλψδεο αληίδξαζε γχξσ απφ ηνλ ηέλνληα, ε νπνία 

πξνθαιεί πφλν, δηάρπην νίδεκα γχξσ απφ ηνλ ηέλνληα, θξηγκφ ζηελ θίλεζε 

ηνπ πνδηνχ θαη επαηζζεζία ε νπνία είλαη εληνπηζκέλε ζε έλα ζπγθεθξηκέλν 

ζεκείν αλεμάξηεηα απφ ηελ ζέζε ηνπ πνδηνχ. 

2.6.2 Ζ ζπιαθίηηδα ηεο πηέξλαο:  

Παξνπζηάδεηαη κε πφλν. Ζ επαηζζεζία είλαη κπξνζηά απφ ηνλ αρίιιεην 

ηέλνληα θαη βαζεηά ζην ππνθείκελν νζηφ . 

2.6.3 Ζ ζπιαθίηηδα ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα:  

Δίλαη έλαο θνηλφο πφλνο ζηα πφδηα ησλ αζιεηψλ θαη θπξίσο ησλ δξνκέσλ. 

Μπνξεί ζπρλά λα κπεξδεπηεί κε ηελ ηελνληίηηδα ηνπ αρηιιείνπ αιιά κπνξεί 

λα παξνπζηαζηεί θαη ζπλδπαζκφο κε απηήλ. Δίλαη ζπιινγή πγξνχ ή 

αίκαηνο ζηνλ επηβνιήο θαη ζηνλ ελ ησ βάζεη νξνγφλν ζχιαθν ηνπ 

Αρίιιεηνπ ηέλνληα. Ο επηπνιήο βξίζθεηαη κεηαμχ ηνπ δέξκαηνο θαη ηνπ 

Αρίιιεηνπ θαη ν ελ ησ βάζεη έρεη ζρήκα πεηάινπ θαη βξίζθεηαη κεηαμχ ηνπ 

Αρίιιεηνπ θαη ηνπ νπίζζηνπ θπξηψκαηνο ηεο πηέξλαο. Παξνπζηάδεη πφλν 

ζηνλ αζηξάγαιν εηδηθά φηαλ εθηειεί αλεθφξα ε πεξπαηάεη ζε καιαθέο 

επηθάλεηεο φπσο επαηζζεζία θαη πξήμηκν ζε απηήλ ηελ πεξηνρή.  

 

 

 

εηθ 16 : ζπιαθίηηδα ηνπ αρίιιεηνπ 
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2.6.4 Γπζκνξθία ζύλδξνκν Haglund :  

Όηαλ ππάξρεη θαηά ηελ ίδηα ζηηγκή θαη ζπιαθίηηδα ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα 

θαη ηελνληίηηδα ηνπ αρηιιείνπ ηέλνληα ζην ίδην πφδη απηφ είλαη γλσζηφ σο 

παξακφξθσζε Haglund. Δθεί εκθαλίδεηαη κηα νζηεψδεο αχμεζε ζην πίζσ 

κέξνο ηνπ νζηνχ ηεο πηέξλαο φπνπ νλνκάδεηαη παξακφξθσζε ηνπ 

Haglund. 

 

 

2.6.5 Νόζνο ηνπ server, θιεγκνλή ζηε θηέξλα (calcaneal 

apophysitis ).  

Πξφθεηηαη γηα πάζεζε πνπ αθνξά παηδηά θαη εθήβνπο ειηθίαο απφ 6 

έσο 17 εηψλ πεξίπνπ, αγφξηα θαη θνξίηζηα πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ 

αζιεηηζκφ, ή έρνπλ έληνλεο ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Ζ απφθπζε είλαη ε 

πεξηνρή ηνπ νζηνχ φπνπ απηφ απμάλεηαη (απμεηηθή πιάθα). Όηαλ απηή ε 

πεξηνρή ζηε θηέξλα θιεγκέλε, πξνθαιείηαη πφλνο θαη ε θαηάζηαζε απηή 

νλνκάδεηαη ‘θηεξληθή απνθπζίηηο’ ή λφζνο ηνπ Server (απφ ηνλ JW Server 

πνπ ην αλέθεξε ην 1912). 

  
 
 
 

Αηηίεο 
 

Ζ θιεγκνλή ζηελ απμεηηθή πιάθα πξνθαιείηαη απφ ηελ εμαληιεηηθή 

ρξήζε ηνπ πνδηνχ κε επαλαιακβαλφκελεο θηλήζεηο ζηε θηέξλα ή κε ζπλερήο 

ηάζε πάλσ ηεο, φηαλ δειαδή δέρεηαη κεγάια κεραληθά θνξηία. Ζ λφζνο ηνπ 

Sever κπνξεί λα πξνθιεζεί επίζεο απφ αθαηάιιεια παπνχηζηα ζε 

ζπλδπαζκφ κε έληνλεο ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Μεγάιν πνζνζηφ απηψλ 

ησλ παηδηψλ έρεη ζθηρηφ Αρίιιεην ηέλνληα θαη γαζηξνθλήκην. Απηφ πξνθαιείηαη 

γηαηί κεξηθέο θνξέο νη κχεο θαη νη ηέλνληεο αλαπηχζζνληαη κε πην αξγφ ξπζκφ 

απφ ηελ αλάπηπμε ηνπ νζηνχ, κε απνηέιεζκα κεησκέλε ειαζηηθφηεηα ησλ 

καιαθψλ κνξίσλ ζηε θίλεζε, άξα απμεκέλε ηάζε πάλσ ζην νζηφ. 

Δπηβαξπληηθφο παξάγνληαο είλαη ε παρπζαξθία. 
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πκπηώκαηα  

 

1. Πφλνο ζηελ θηέξλα φηαλ απηή δέρεηαη θφξηηζε, φπσο ζην ηξέμηκν ή ηα 

άικαηα.  

2.Οίδεκα.  

3. Γηαηαξαρή ηνπ ηξφπνπ βάδηζεο θαη ζηήξημεο, ζπλήζσο ηα παηδηά ξίρλνπλ 

πεξηζζφηεξν βάξνο ζηε πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ πέικαηνο γηα λα κεηψζνπλ 

ηνλ πφλν. Παξφιν πνπ ζην βάδηζκα ηνπο πξνζθέξεη θάπνηα αλαθνχθηζε, 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε άιιεο ζνβαξέο θαηαζηάζεηο φπσο είλαη ν πξεληζκφο 

ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. 

 

Γηάγλσζε 

 

Πεξηιακβάλεη ηε ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ κε ιεπηνκέξεηεο. Σελ θιηληθή 

αμηνιφγεζε θαη ηνλ αθηηλνινγηθφ έιεγρν. 

 

 

Πξόιεςε 

 

1. Γηαηήξεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ησλ κπψλ θαη ησλ ηελφλησλ ηεο πεξηνρήο 

2. Απνθπγή εμαληιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ζθιεξψλ επηθαλεηψλ άζιεζεο. 

3. Υξεζηκνπνίεζε θαηάιιεισλ ππνδεκάησλ κε ζφια πνπ λα πξνζηαηεχεη 

απφ ηνπο θξαδαζκνχο.  

 

Πξόγλσζε 

 

Ο πφλνο απφ ηελ λφζν ηνπ Sever κπνξεί λα δηαξθέζεη απφ 

κεξηθέο βδνκάδεο έσο θάπνηνπο κήλεο, εμαξηψκελν απφ ηε βαξχηεηα 

ηεο πεξίπησζεο. Πάληα ππάξρεη ν θίλδπλνο ππνηξνπήο 

 

 

 

http://www.physio.gr/article_read.asp?id=222
http://www.physio.gr/article_read.asp?id=222
http://www.physio.gr/article_read.asp?id=222
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3. ΠΡΟΛΖΦΖ ΣΡΑΤΜΑΣΗΜΧΝ 

 

Ζ πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ Αρίιιεηνπ ηέλνληα κπνξεί λα 

αληηκεησπηζζεί ζε δχν επίπεδα ζε  γεληθή θαη εηδηθή πξφιεςε κε ζηφρν 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα. 

Γεληθή πξφιεςε αθνξά ηα βήκαηα πνπ έλα πξφζσπν κπνξεί λα θάλεη γηα λα 

απνηξαπεί θάζε είδνο ηεο δεκίαο (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ηξαπκαηηζκψλ 

ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα), φηαλ είλαη ελεξγφο θαη εξγάδεηαη ζε έλα πεξηβάιινλ. Η 

εηδηθή πξφιεςε ζρεηίδεηαη κε ηα βήκαηα πνπ έρνπλ σο άκεζν ζηφρν ηελ 

πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ αρίιιεηνπ ηέλνληα.  

 

3.1  Γεληθή πξόιεςε ησλ ηξαπκαηηζκώλ  

Ζ θξνληίδα ηεο πγείαο καο, αθφκα θαη αλ είλαη ζε πνιχ θαιή 

θαηάζηαζε , εμαξηάηαη απφ ηελ πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ. Γεληθά κέηξα γηα 

ηελ απνηξνπή θάζε είδνπο δεκηάο πνπ πεξηιακβάλνπλ : 

1. Αζθεζείηε ηαθηηθά.  Αλ δελ έρεηε μαλά αζθεζεί ζε ηαθηηθά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα, θάλεηε έιεγρν ζην γηαηξφ πξηλ αξρίζεηε.  

2. Δάλ δελ είζηε εμνηθεησκέλνη κε ην πώο ζα ιεηηνπξγήζεηε ζσζηά, 

λα δηαβάζεηε κεξηθά  βηβιία πξνπόλεζεο πξηλ από ηελ έλαξμε ή λα 

πάξεηε ζπκβνπιέο απφ  έλαλ εθπαηδεπηή.  ρεδφλ φια ηα γπκλαζηήξηα έρνπλ 

εθπαηδεπηέο.  

3. Φάηε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, πηείηε άθζνλν λεξό, θαη θάληε 

αξθεηό ύπλν. Δάλ έρεηε θαιχςεη απηέο ηηο ηξεηο βάζεηο, ε άζθεζε ζα 

εληζρχζεη ην ζψκα ζαο. Αλ δελ ην θάλεηε, ηφηε ε άζθεζε ζα ζαο θζείξεη αληί 

λα δείηε ζεηηθά απνηειέζκαηα. 

 

 

 

εηθ 17 : ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 
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Γηα παξάδεηγκα: εθηφο απφ ηα δφληηα θαη ην ζέκα ησλ νζηψλ, ε 

αλεπάξθεηα ηνπ αζβεζηίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζθηρηνύο κύεο, κε 

απνηέιεζκα ηελ ππεξβνιηθή ηάζε ηνπ Αρίιιεηνπ ηέλνληα.  Σν ακεξηθαληθφ 

Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο ζπληζηά Γίαηηα κε πξφζιεςε 1.000-1.200 mg αζβεζηίνπ 

θαη 700 mg θσζθφξνπ εκεξεζίσο γηα ηνπο ελήιηθεο.  Σν ζσζηφ πνζφ θαη ην 

πνζνζηφ ηνπ αζβεζηίνπ βνεζά ην ζψκα κε δηάθνξνπο ηξφπνπο ην 99% 

πεγαίλεη ζηελ ελίζρπζε ησλ δνληηψλ θαη ησλ νζηψλ, αιιά κεξηθέο θνξέο 

βνεζά θαη ζηε ζχζπαζε ησλ κπψλ. 

 Γηαηεξήζηε έλα θαιό βάξνο. 

4. Απνθεύγεηε ην θάπληζκα θαη ηε  ππεξβνιηθή θαθεΐλε θαη ην 

αιθνόι. 

5.Ξνδέςηε ηνλ πεξηζζόηεξν ρξόλν άζθεζεο ζαο όζν ην δπλαηόλ 

ζε καιαθέο θαη όρη ζθιεξέο επηθάλεηεο. Οη καιαθέο επηθάλεηεο είλαη πην 

εχθνιεο γηα ηνπο κπο, ηηο αξζξψζεηο θαη ηνπο ηέλνληεο.  Γάπεδα κε  ραιηά είλαη 

θαιχηεξα απφ ηα μχιηλα παηψκαηα. Σν  ρνξηάξη είλαη θαιχηεξν απφ ην έλα 

πεδνδξφκην. Πάληα, λα έρεηε θαηά λνπ φηη  καιαθφηεξε επηθάλεηα είλαη θαιή, 

αιιά πνιχ καιαθή επηθάλεηα είλαη θαθή. Ζ επηθάλεηα είλαη πνιχ καιαθή, αλ ε 

θηέξλα είλαη ρακειφηεξε απφ ην ππφινηπν ηνπ πνδηνχ (δειαδή ζε καιαθή 

άκκν παξαιία).   Δάλ ε επηθάλεηα είλαη πνιχ καιαθή, ηφηε ν  Αρίιιεηνο 

ηέλνληαο ζα είλαη ηελησκέλνο πάξα πνιχ.  

6.Απμήζηε ην επίπεδν άζθεζήο ζαο κε κηθξέο δόζεηο θαη όρη 

κεγάιεο απμήζεηο. Ξεθηλήζηε ηελ άζθεζε ζηαδηαθά.  Αχμεζε ηεο δηάξθεηαο 

θαη ηεο έληαζεο ηεο πξνπφλεζεο ζαο ζηαδηαθά. Γέθα ηνηο εθαηφ αχμεζε είλαη 

ζηαδηαθή αχμεζε.  ηελ πεξίπησζε ηνπ Αρηιιέα ηέλνληα: δίλνπλ ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ζηελ αλάγθε γηα ηε ζηαδηαθή θαη φρη απφηνκε αχμεζε ηεο 

απφζηαζεο, ηαρχηεηαο, θαη ζηελ θιίζε ηεο πεδνπνξίαο. Γηα ηνλ αρίιιεην 

ηέλνληα, ζηαδηαθέο απμήζεηο ηζρχνπλ θαη γηα ηε ζπρλφηεηα θαη γηα ηελ ηζρχ 

ηνπ. 

7.Αθνύζηε ην ζώκα ζαο. Οη κχεο γίλνληαη ηζρπξφηεξνη σο 

απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο θαη ηεο αλάπαπζεο.   Μάζεηε λα δηαθνξνπνηήζηε 

ηνλ πφλν ν νπνίνο είλαη θαιφο, απφ ηνλ πφλν θαη ην ζθίμηκν πνπ είλαη θαθφ 

Έλαο πφλνο ή ζθίμηκν ζεκαίλεη φηη θάηη είλαη ιάζνο. Ο γαζηξνθλήκηνο  κπο 

κπνξεί λα βηψζεη ηνλ θαιφ πφλν ησλ κπψλ.  Δλψ ν  αρίιιεηνο  ηέλνληαο, νη 

νπνίνο δελ είλαη  κπο δελ κπνξεί λα βηψζεη ηνλ πφλν ησλ κπψλ. Αλ θάηη είλαη 
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ιάζνο, εηδηθά κε ηνλ αρίιιεην ηέλνληα λα  πξνζπαζήζεηε λα πξνζδηνξίζεηε 

ηελ αηηία θαη λα κελ δνθηκάζεηε λα δνπιέςεηε κέζα απφ απηφ.   

 

 3.2 Αρίιιεηνο ηέλνληαο θαη πξόιεςε ησλ ηξαπκαηηζκώλ  

         Δηδηθά κέηξα γηα λα ειαρηζηνπνηεζεί ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ 

Αρίιιεηνπ ηέλνληα πεξηιακβάλνπλ:  

1. Να θνξάηε ηα ζσζηά παπνύηζηα θαη θπξίσο αζιεηηθά 

παπνύηζηα. Ο ηξφπνο πνπ έλα άηνκν πεξπαηά, ηξέρεη, θάλεη άικαηα  θαη 

ζπλδέεηαη κε ηελ αηνκηθή ηνπ βίν-κεραληθή ησλ νζηψλ ηνπ, ησλ κπψλ ηνπ , 

ησλ ηελφλησλ ηνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηνλ κεραληζκφ ηεο θάζε θάθσζεο 

. Οη ηξαπκαηηζκνί ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα κπνξνχλ λα πξνθιεζνχλ απφ ηα 

θνηλά βίν-κεραληθά πξνβιήκαηα, φπσο ε πςειή θακάξα, ρακειή θακάξα ή 

έρνληαο ζηα πφδηα ηνπ ειαθξψο δηαθνξεηηθά κήθε. Βηνκεραληθά ζέκαηα 

κπνξνχλ ζπρλά λα αληηκεησπίδνληαη κε ηε θζνξά πνπ ππάξρεη ζηα 

παπνχηζηα. Σα ππνδήκαηα πξέπεη λα ηαηξηάδνπλ θαιά, εκπξφο, πίζσ θαη ζηα 

πιάγηα θαη λα έρνπλ έλα πάην ζηιηθφλεο ζηε πηέξλα γηα απνξξφθεζε ησλ 

θξαδαζκψλ. 

2.    Να ρξεζηκνπνηείηε πάηνπο  ζηιηθόλεο γηα απνξξφθεζε ησλ 

θξαδαζκψλ θαη ηα θαηάιιεια νξζνηηθά κέζα γηα λα δηνξζψζνπκε ηπρφλ 

αλσκαιίεο ηεο θπζηνινγηθήο ζέζεο ηνπ πνδηνχ.  

 

εηθ 18 : νξζνηηθά κέζα 

 

3. Εέζηακα πξηλ ηελ δηάηαζε  ή ηελ άζθεζε. Ο φξνο 

"πξνζέξκαλζε" ζα πξέπεη λα ιεθζεί θαηά γξάκκα: νη  κχεο πξέπεη λα 
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δεζηαζνχλ ιίγν πξηλ ηελ άζθεζε ή ηελ δηάηαζε. Ο ειάρηζηνο ρξφλνο άζθεζεο 

πνπ καο δίλεηαη ψζηε λα κπνξέζνπκε λα ην ζεσξήζνπκε σο δέζηακα είλαη 10 

ιεπηά. Παξαδείγκαηα πξνζέξκαλζεο πεξηιακβάλνπλ: αξγφ πεξπάηεκα ζηελ 

αξρή ηεο θάζε άζθεζεο, έλα γξήγνξν πεξίπαην πξηλ απφ ην ηξέμηκν, Όια 

απηά κε επίθεληξν ηνπο κπο ησλ πνδηψλ θαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηνλ 

γαζηξνθλήκην κπ.  

4.   Κάληε δηάηαζε κεηαμύ ηεο πξνζέξκαλζεο θαη ηεο άζθεζεο, θαη 

ζηε ζπλέρεηα κεηά ηελ άζθεζε. Αλ θαη ππάξρεη θάπνηα δηακάρε γηα ηελ αμία 

ηεο δηάηαζεο πνιινί επαγγεικαηίεο πηζηεχνπλ φηη ε έθηαζε βνεζά ζηελ 

απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ θαη φηη ε επειημία είλαη έλα βαζηθφ ζηνηρείν ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο. Υαιαξφηεηα ζε κία νκάδα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

αδηθαηνιφγεηε βξάρπλζε γηα ηελ άιιε αληαγσληζηηθή νκάδα. Θα δνζεί 

ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ δηάηαζε ησλ κπψλ θαη εηδηθά ηνπ γαζηξνθλεκίνπ 

επεηδή ζπλδέεηαη άκεζα κε ηνλ αρίιιεην ηέλνληα.  

5. Χο κέξνο ελόο πξνγξάκκαηνο δηάηαζεο, ζεσξείηαη επίζεο θαη ε 

κάιαμε. Ήπηα κάιαμε ζηνλ γαζηξνθλήκην κπ πξηλ απφ ηελ άζθεζε θαη 

κάιαμε μαλά ζηνλ γαζηξνθλήκην κπ θαη ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα κεηά ηελ 

άζθεζε. Αλ θαη ππάξρεη θάπνηα δηαθσλία σο πξνο ηα νθέιε ηνπ καζάδ, 

πνιινί επηζηήκνλεο πηζηεχνπλ φηη ην καζάδ κεηψλεη ην ζθίμηκν ησλ κπψλ θαη 

ησλ ηελφλησλ, πξνσζεί ηε ζεξαπεία, κεηψλεη ηνλ ρξφλν αλάθακςεο ησλ κπψλ 

, θαη απμάλεη ηελ επειημία.  Υξεζηκνπνηήζηε ηα δάρηπια γηα ηελ κάιαμε ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα.  

6. Οη αεξόβηεο αζθήζεηο πξέπεη λα εθηειεζηνύλ πην πξηλ από ηηο 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο. ηηο αεξφβηεο αζθήζεηο, φπσο ηξέμηκν ή ηέληο, νη 

κχεο ησλ πνδηψλ ιεηηνπξγνχλ κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα απνξξνθνχλ ηνπο 

θξαδαζκνχο θαη λα πξνζηαηεχνπλ ηνλ αρίιιεην ηέλνληα, θαζψο εξγάδνληαη 

θξαηάλε ην ζψκα πξνζαλαηνιηζκέλν θαη έηζη ν αρίιιεηνο ηέλνληαο  δελ είλαη 

αδηθαηνιφγεηα ζηξακκέλνο , πηεζκέλνο ή ηεηακέλνο. Δλψ ζηηο αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο, φπσο ε άξζε βαξψλ, πνπ γίλνληαη ζε ζεκείν εμάληιεζεο ησλ 

κπψλ  δελ ππάξρεη θαιή πξνζηαζία γηα ηνπο ηέλνληεο θαη έηζη απμάλνληαη νη 

πηζαλφηεηεο ηξαπκαηηζκνχ. 

7. Δλίζρπζε ησλ κπώλ ηεο θλήκεο θαη ηδηαίηεξα ηνλ 

γαζηξνθλήκην. Πνιινί άλζξσπνη κε ηξαπκαηηζκνχο ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα 

έρνπλ ραιαξνχο θαη αδχλακνπο ηνπο κχεο ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο 
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θλήκεο. Οπφηε γπκλάζηε ηελ γάκπα κε φξγαλα γπκλαζηηθήο, ιάζηηρα, βάξε 

αθφκα θαη κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζαο.  

 

εηθ 19 : ελδπλάκσζε γαζηξνθλεκίνπ 

 

Αλ νη αζθήζεηο γίλνληαη ζπζηεκαηηθά θαη ζσζηά, ε κπτθή δχλακε, ζα 

βειηηψζεη.  Γηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα: δηαβάζηε κεξηθά βηβιία εηδηθψλ 

αζθήζεσλ, ζπκβνπιεπηείηε έλαλ θπζηνζεξαπεπηή ε έλαλ γπκλαζηή. 

8. Αθφκε ζε θάζε αζιεηηθφ ρψξν λα ππάξρνπλ παγνθχζηεο θαη 

επίδεζκνη γηα γξεγνξφηεξε αληηκεηψπηζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ. 

9. Να επηκέλνπκε θαη λα είκαζηε ζίγνπξνη γηα ηελ πιήξε 

απνθαηάζηαζε ψζηε λα κελ αθνινπζνχλ κεηαηξαπκαηηθέο 

αξζξίηηδεο.  

10.  Καιά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα πξνπφλεζεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4ν  
 

ΦΤΗΚΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΧΝ ΚΑΚΧΔΧΝ ΚΑΗ 
ΤΝΓΡΟΜΧΝ  
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4. ΦΤΗΚΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΧΝ ΚΑΚΧΔΧΝ ΚΑΗ ΤΝΓΡΟΜΧΝ 

 

 

4.1 Ομύ ζηάδην:   

1. Αθηλεζία 

2. Άλαξξνπε ζέζε 

3. ηεξηθηηθή επίδεζε ηνπ πνδηνχ 

4. Παγνζεξαπεία γηα κείσζε πφλνπ θαη νηδήκαηνο 

5. Αληηθιεγκνλψδε θάξκαθα  

6. Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο γηα δηαηήξεζε ηνπ ππάξρσλ εχξνπο  

 

Καηά ηελ νμεία θάζε ηεο θιεγκνλήο (ηηο πξψηεο 2-3 κέξεο) 

αθνινπζνχκε ηνπο γεληθνχο θαλφλεο φπσο θαη ζε άιιεο πεξηπηψζεηο 

ηξαπκαηηζκψλ. Γειαδή Κξπνζεξαπεία, Αλάπαπζε, Πεξίδεζε, θαη Αλάξξνπε 

ζέζε (κλεκνληθφο θαλφλαο ηνπ ΚΑΠΑ). Ο ηξφπνο πνπ ζα αληηκεησπηζηεί ε 

ηελνληίηηδα ηηο πξψηεο 48 ψξεο, ζα θαζνξίζεη ζεκαληηθά ηελ πνξεία 

απνθαηάζηαζεο ηνπ αζζελή. 

 

 

 

          

4.2 Τπνμύ ζηάδην: 

 ηαηηθέο δηαηάζεηο ησλ κπψλ ηεο γαζηξνθλεκίαο θαη ηνπ Αρίιιεηνπ 

ηέλνληα 5-8 θνξέο ηελ εκέξα γηα λα απνθηήζσ πιήξεο εχξνο. Σελ 

ζέζε ηεο δηάηαζεο ηελ θξαηάκε γηα 20 sec. 

 Παγνζεξαπεία πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. 

 ηαηηθφ πνδήιαην ή θνιχκπη γηα 20 ιεπηά κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο ηθαλφηεηαο. 

 Τπέξερνο ζηελ πεξηνρή ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα. 

 Δλεξγεηηθέο αζθήζεηο γηα ηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε αιιά θαη γηα ην 

γφλαην αθνχ ν γαζηξνθλήκηνο είλαη δηαξζξηθφο.   
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 Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο ( λα πεξπαηήζεη ζε κηα επζεία κπξνζηά) γηα 

θαιχηεξε αληίιεςε ηεο άξζξσζεο θαη πξνζαξκνγή ζην πξφηππν 

βάδηζεο.   

 Τδξνθηλεζηνζεξαπεία φπνπ ζα επσθειεζνχκε απφ ηελ άλσζε ηνπ 

λεξνχ θαη ε πηζίλα ζα έρεη ριηαξφ λεξφ.  

 Αλπςσηηθφ πηέξλαο γηα λα κελ έρνπκε ηάζε ηνπ κπ. 

  

 

 

 

 

 

4.3 Υξόλην ζηάδην: 

 Γηαηαηηθέο αζθήζεηο  

 Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο εδψ ζα έρνπκε αζθήζεηο κε αληίζηαζε θαη 

αζθήζεηο κε βάξε, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη φια ηα κεραλήκαηα ηνπ 

γπκλαζηεξίνπ πνπ δπλακψλνπλ  

 Πην δχζθνιεο αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο φπσο πεξπάηεκα ζε αλψκαιν 

έδαθνο , λα ζηέθεηαη ζην πάζρσλ πφδη κε αλνηρηά ηα κάηηα θαη χζηεξα 

κε θιεηζηά, λα ρξεζηκνπνηήζνπκε δίζθν ηζνξξνπίαο θαη ηξακπνιίλν, 

πεξπάηεκα κε εκπφδηα θαη ελαιιαγή θαηεχζπλζεο θαη αλέβαζκα 

ζθάιαο.  

 Σξέμηκν ζε νκαιή επηθάλεηα θαη πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο απφζηαζεο. 

 Σξέμηκν ζε δηάδξνκν βάδνληαο αλεθφξα θαη θαηεθφξα αληίζηνηρα. 

 Τδξνθηλεζηνζεξαπεία εθκεηαιιέπνληαο ηελ αληίζηαζε ηνπ λεξνχ φπνπ 

ε πηζίλα ζα έρεη δεζηφ λεξφ αθνχ βξηζθφκαζηε ζε ρξφλην ζηάδην θαη 

ζέινπκε ππεξαηκία.  

  Αζθήζεηο ζε κεραλήκαηα ηζνθίλεζεο γηα θαιχηεξε ελδπλάκσζε. 

 Ζιεθηξνζεξαπεία: ξεχκαηα TENS γηα θαιχηεξε αηκάησζε πεξηνρήο. 

 πλέρηζε ηεο απνζεξαπείαο απφ 1-3 κήλεο κέρξη ηελ επαλαθνξά ζε 

πιήξε δξαζηεξηφηεηα.                                     
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4.4 ΔΝΓΔΗΚΣΗΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΑΠΟΚΑΣΑΣΑΖ   

 

  Μέζα θπζηθνζεξαπείαο  

 Κξπνζεξαπεία (παγνκάιαμε, ςπρξά επηζέκαηα ) 

 Θεξκνζεξαπεία (ζεξκά επηζέκαηα, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, 

θσηφινπηξα)   

 Γηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ 

 Γηαζεξκία κηθξνθπκάησλ 

 Τπέξπρα θχκαηα  

 Μάιαμε 

 Γηλφινπηξν 

 Σ.Δ.Ν.S 

 Laser 

 Γηαδπλακηθά ξεχκαηα 

 Γηαζηαπξνχκελα ξεχκαηα  

 Κηλεζηνζεξαπεία (ηερληθέο) 

 Γηαηάζεηο 
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4.4.1 Αζθήζεηο από ύπηηα ζέζε 

ε απηφ ην ζηάδην ζέινπκε λα θξαηήζνπκε ηα ππάξρνλ εχξε θίλεζεο ζε φιεο 

ηηο αξζξψζεηο ηνπ θάησ άθξνπ θαη λα πξαγκαηνπνηήζνπκε κηα κηθξή 

ελδπλάκσζε ζε φινπο ηνπο κεγάινπο κπο ηνπ θάησ άθξνπ. Ζ βαξχηεηα εδψ 

απαιείθεηαη. 

Ο θπζηνζεξαπεπηήο: 

 Σνπνζεηεί ηελ παιάκε ηνπ θάησ απφ ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ηνπ 

αζζελή θαη ηνπ δεηά λα ηελ πηέζεη δπλαηά ζην ζηξψκα. 

 

 Σνπνζεηεί ηελ παιάκε ηνπ θάησ απφ ηελ πηέξλα ηνπ αζζελή θαη 

ηνπ δεηά λα ηελ πηέζεη δπλαηά ζην ζηξψκα 

 



 52 

 Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα εθηειέζεη απαγσγή-πξνζαγσγή ηνπ ηζρίνπ 

κε ην γφλαην ζε έθηαζε, ρσξίο ε πηέξλα λα έξρεηαη ζε επαθή κε ην 

ζηξψκα. 

 

 Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα εθηειέζεη θάκςε ηνπ ηζρίνπ κε ηελησκέλν 

ην γφλαην. 

 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο θέξλεη ηνλ αζζελή ρακειά ζην θξεβάηη, ψζηε νη 

πηέξλεο λα βξίζθνληαη έμσ απφ απηφ. 

 Με ηε κηα παιάκε ζηαζεξνπνίεη ην θάησ ηξηηεκφξην ηεο θλήκεο 

θαη κε ηελ άιιε πηάλεη ηνλ ηαξζφ ηνπ αζζελή ηνπ δεηά λα 

εθηειέζεη ξαρηαία-πεικαηηαία θάκςε θαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

αζθεί ειεγρφκελε αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο. 
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 Με ηε κηα παιάκε ζηαζεξνπνηεί ην θάησ ηξηηεκφξην ηεο θλήκεο 

θαη κε ηελ άιιε πηάλεη ηνλ ηαξζφ ηνπ αζζελή θαη ηνπ δεηά λα 

εθηειέζεη αλάζπαζε έζσ-έμσ ρείινπο θαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

αζθεί ειεγρφκελε αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο. 

 

 

 

 

 Με ηελ παιάκε ζηαζεξνπνηεί ηνλ ηαξζφ θαη κε ηελ άιιε πηάλεη 

ηα δάρηπια ηνπ αζζελή ηνπ δεηά λα εθηειέζεη ξαρηαία-πεικαηηαία 

θάκςε δαρηχισλ θαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο αζθεί ειεγρφκελε 

αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο. 
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Μεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ, ν θπζηθνζεξαπεπηήο ππνβάιιεη ζε 

δηαηάζεηο ηνλ αζζελή. πκβνπιεχεηαη πάληα ηνλ ηαηξφ γηα ηελ 

θαηάζηαζε ηνπ ηέλνληα θαη εθαξκφδεη ηελ αλάινγε πίεζε. Οη 

δηαηάζεηο αληελδεηθλχεηαη, εθφζνλ δελ έρεη απνθαηαζηαζεί πιήξσο 

ε ζπλέρεηα ηνπ ηέλνληα.       

 

 

 

4.4.2 Αζθήζεηο από εκηθαζηζηή ζέζε  

 Ο αζζελήο βξίζθεηαη ζε εκηθαζηζηή ζέζε πάλσ ζην θξεβάηη ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηελ παιάκε ηνπ ζην πέικα ηνπ 

πάζρνληνο ζθέινπο θαη δεηάεη ζηνλ αζζελή λα ζπξψμεη ηελ παιάκε 

ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή πξνο ηα θάησ. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο θξαηάεη ίζε 

αληίζηαζε κε ηελ δχλακε ηνπ αζζελή δελ πξαγκαηνπνηείηε θίλεζε θαη 

έρνπκε ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ.  

 Σνπνζεηνχκε γχξσ απφ ην πέικα ηνπ αζζελή έλα ιάζηηρν ην νπνίν ηηο 

άθξεο ηνπ ηηο έρεη θαη ζηα 2 ρέξηα ηνπ ν αζζελήο θαη θάλεη θηλήζεηο 

πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο ηεο πνδνθλεκηθήο βάδνληαο αληίζηαζε φζν 

ν ίδηνο αληέρεη. Πξνυπφζεζε ηεο άζθεζεο είλαη λα εθηεινχληαη ρσξίο 

πφλν θαη λα γίλνληαη ίδηεο επαλαιήςεηο πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο.  
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4.4.3 Γηαηάζεηο 

 

Γηάηαζε πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο κε ηε κηα παιάκε δηαηεξεί ηελ άξζξσζε ηνπ 

γφλαηνο ζε πιήξε έθηαζε θαη κε ηελ άιιε πηάλεη ηνλ ηαξζφ ηνπ αζζελή φπνπ 

θέξλεη πξψηα ηα δάθηπια θαη ζηε ζπλέρεηα ηελ πνδνθλεκηθή ζε ξαρηαία 

θάκςε. 

Γηάηαζε ξαρηαίσλ θακπηήξσλ 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο κε ηε κηα παιάκε δηαηεξεί ηελ άξζξσζε ηνπ 

γφλαηνο ζε πιήξε έθηαζε θαη κε ηελ άιιε πηάλεη απφ πάλσ ηνλ ηαξζφ φπνπ 

θέξλεη πξψηα ηνλ ηαξζφ θαη ζηελ ζπλέρεηα ηα δάθηπια ζε πεικαηηαία θάκςε. 

Λεηηνπξγηθή δηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ θαη θακπηήξσλ ηεο πνδνθλεκηθήο 

Ο αζζελήο είλαη ζηελ φξζηα ζέζε κπξνζηά απφ έλα ηνίρν, γέξλεη ην 

ζψκα ηνπ κπξνζηά θαη ζηεξίδεηαη κε ηηο παιάκεο ηνπ ζηνλ ηνίρν, ην ηζρίν θαη 

ην γφλαην δηαηεξνχληαη ζε έθηαζε θαη ην πέικα δελ ράλεη ηελ επαθή κε ην 

έδαθνο, θέξλεη ην θνξκφ ηνπ πξνο ηα κπξνο ψζπνπ λα αηζζαλζεί ηε δηάηαζε 

πίζσ ζηελ γαζηξνθλεκία.   

Αλ πνχκε ζηνλ αζζελή λα θάκςε ην γφλαην ηνπ θάησ άθξνπ πνπ δηαηεξεί ζε 

έθηαζε ρσξίο λα ράζεη ηελ επαθή κε ην πάησκα ηφηε ζα έρνπκε απνθιεηζηηθή 

δηάηαζε ηνπ ππνθλεκηδηνχ κπφο.  
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4.4.4 ηάδην ελδπλάκσζεο 

     ην ζηάδην απηφ ρξεζηκνπνηνχκε θαη ηελ βαξχηεηα γηα ηελ ελδπλάκσζε 

ησλ κπψλ αιιά θαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο πξνζζέηεη αληίζηαζε είηε κε ηα δηθά 

ηνπ ρέξηα είηε κε άιια κέζα. 

4.4.5 ηόρνη θπζηθνζεξαπείαο 

 Δπαλάθηεζε ηνπ πιήξνπο εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

 Ηζρπξνπνίεζε ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ θαη ηδηαίηεξα ησλ 

πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ 

 Αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ  

 Βάδηζε θαη έληνλεο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο ελνριήζεηο  

 Λεηηνπξγηθή απνθαηάζηαζε     

 

 

4.4.6 Αζθήζεηο από όξζηα ζηάζε 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ζπλερψο είλαη δίπια απφ ηνλ αζζελή θαη ηνπ 

ππνδεηθλχεη ηηο αζθήζεηο. 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο: 

1. Φέξλεη ηνλ αζζελή ζην ζηαηηθφ πνδήιαην θαη ηνπ δεηά λα θάλεη 

πνδήιαην γηα 10 ιεπηά πεξίπνπ, ζαλ κέζν πξνεηνηκαζίαο γηα ηηο 

αζθήζεηο. 

2. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα βαδίζεη ζε επζεία γξακκή ζηηο κχηεο ησλ 

πνδηψλ (δαθηπινβάδεζε) έηζη εδψ έρνπκε κεηνκεηξηθή ζχζπαζε ηνπ 

γαζηξνθλεκίνπ.   
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3. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα βαδίζεη ζε επζεία γξακκή ζηεξηδφκελνο ζηηο 

πηέξλεο έηζη εδψ έρνπκε πιεηνκεηξηθή ζχζπαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ.  

 

4. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα βαδίζεη ζε επζεία γξακκή πφηε κε αλάζπαζε 

ηνπ έζσ ρείινπο θαη πφηε κε αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ψζηε 

αληίζηνηρα λα ππάξρεη ζχζπαζε ηνπ πξφζζηνπ θλεκηαίνπ κπ θαη 

χζηεξα ζχζπαζε ησλ πεξνληαίσλ κπψλ.  

 

5. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα αλέβεη ζην δίζθν ηζνξξνπίαο, ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο πξνθαιεί κεηαηνπίζεηο ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο 

ηνπ αζζελή θαη ηνπ δεηά λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ, εδψ έρνπκε 

ελδπλάκσζε φισλ ησλ κπψλ ηεο θλήκεο αλάινγα κε ηελ θαηεχζπλζε 

ηεο κεηαηφπηζεο πνπ πξνθαιείηαη φπσο θαη ελίζρπζε ηεο 

ηδηνδεθηηθφηεηαο. 
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6. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα αλέβεη ζην ηξακπνιίλν θαη λα ρνξνπεδάεη, 

πην ζπλδπαζηηθή κπνξνχκε λα θάλνπκε ηελ άζθεζε αλ πεηάκε ζηνλ 

αζζελή κηα κπάια θαη πξνζπαζεί λα ηελ πηάζεη, πάιη εδψ έρνπκε 

ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηεο θλήκεο φπσο θαη ελίζρπζε ηεο 

ηδηνδεθηηθφηεηαο κε ηελ ξήςε ηεο κπάιαο θαη ην αζηαζέο επίπεδν ζην 

φπνην βξίζθεηαη ν αζζελήο.    

7. Φέξλεη ηνλ αζζελή ζην κεράλεκα Leg press θαη ηνπ δεηά λα εθηειέζεη 

θάζεηεο πηέζεηο ηνλ πνδηψλ, ην κέγεζνο ηεο αληίζηαζεο ξπζκίδεηαη απφ 

ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή. 

8. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα αλέβεη θαη λα θαηέβεη ζθαινπάηηα, 

ζηεξηδφκελνο ζηα δάθηπια ησλ πνδηψλ ηνπ ( αλεβαίλεη κε ην πάζρνλ 

θαη θαηεβαίλεη κε ην πγείεο απηφ ην θάλνπκε γηα λα κελ δερηεί ην 

πάζρνλ ζθέινο φιν ην βάξνο ζηελ θάζε πξνψζεζεο ηεο βάδηζεο). 
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9. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα ζηαζεί ζε έλα ππνπφδην ή ζε έλα ζθαινπάηη, 

ζηεξηδφκελνο ζην πξφζζην ήκηζπ ηνπ πέικαηνο (ε πηέξλα λα βξίζθεηαη 

απ’έμσ) θαη λα αλπςψζεη ην ζψκα ηνπ ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ έηζη εδψ 

έρνπκε κεγαιχηεξν εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη θαιχηεξε 

ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ζε φιν ηνπο ην κήθνο.   

 

10. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα θξαηήζεη κηα κπάξα ζηνπο ψκνπο θαη λα 

εθηειέζεη αλχςσζε ηνπ ζψκαηνο ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ θαη χζηεξα λα 

εθηειέζεη εκηθαζίζκαηα. 

11. Εεηά απφ ηνλ αζζελή κε ηελ κπάξα ζηνπο ψκνπο λα έξζεη ζε ζέζε 

βάδηζεο κε ην πάζρνλ ζθέινο κπξνζηά, λα ζηεξηρηεί ζηηο κχηεο ησλ 

πνδηψλ θαη λα κεηαηνπίζεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο κπξφο-πίζσ. 
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12. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα εθηειέζεη άικαηα κε ηα δχν πφδηα θαη λα 

πξνζγεηψλεηαη ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ. 

13. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα θάλεη βαζχ θάζηζκα θαη λα πεξάζεη ην ιάζηηρν 

θάησ απφ ηελ πνδνθλεκηθή θαη λα εθηειέζεη πεικαηηαία θάκςε γηα 

ελδπλάκσζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ (πξννδεπηηθά κηθξαίλεη ην κήθνο ηνπ 

ιάζηηρνπ γηα αχμεζε ηεο αληίζηαζεο) 

14. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα αλπςψλεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ ζηηο 

κχηεο ησλ πνδηψλ λα θξαηήζεη γηα 5 δεπηεξφιεπηα θαη λα επαλέιζεη.   

 

15. Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα θάλεη ζθνηλάθη ζηεξηδφκελνο ζηηο κχηεο ησλ 

πνδηψλ ηνπ. 

 



 62 

 

 

16.  Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα αλεβαίλεη θαη λα θαηεβαίλεη ζην πνιχδπγν κε  

ην πάζρνλ ζθέινο πξψην. 

 

17. Τπνδεηθλχεη ζηνλ αζζελή λα εθηειέζεη κηκεηηθέο αζθήζεηο ηνπ 

αζιήκαηνο (αλ πξφθεηηαη γηα αζιεηή)  

 

 

 

4.4.7 Αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο από όξζηα ζηάζε 

ν θπζηθνζεξαπεπηήο δεηά απφ ηνλ αζζελή 

 Να θάκςεη ειαθξά ηα γφλαηα ζηηο 30 κνίξεο (πιεηνκεηξηθή 

ζχζπαζε γαζηξνθλεκίνπ). 
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 Να αλπςψζεη ην ζψκα ηνπ ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ ( κεηνκεηξηθή 

ζχζπαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ). 

 

 Να θέξεη ηα θάησ άθξα ζε ζέζε βεκαηηζκνχ κε ην πάζρνλ ζθέινο 

κπξνζηά θαη λα κεηαηνπίζεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο κπξφο-πίζσ θαη 

αληίζηνηρα νη κπο ηεο γαζηξνθλεκίαο ζα ζπζπαζηνχλ πιεηνκεηξηθά 

θαη κεηνκεηξηθά.    
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4.4.8 Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο από ύπηηα ζέζε 

 Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ζηνλ αζηξάγαιν ηνπ αζζελή έλα 

απηνθφιιεην βαξίδην θαη ηνπ δεηά λα θάλεη πεικαηηαία θάκςε ηεο 

πνδνθλεκηθήο γηα ελδπλάκσζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ. 

   

 

4.4.9 Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο από θαζηζηή ζέζε 

 

 Ο αζζελήο λα είλαη πάλσ ζηε κπάια κε ηα 2 ηνπ πφδηα ζε επαθή 

κε ην πάησκα λα θάλεη κεηαθνξά βάξνπο πξνο ηα κπξνζηά κέρξη 

λα απνθνιιεζνχλ ηα πέικαηα απφ ην έδαθνο ρσξίο λα 

απνθνιιεζνχλ ηα  δάρηπια (κεηνκεηξηθή ηνπ γαζηξνθλεκίνπ) θαη 

ζηε ζπλέρεηα λα θάλεη κεηαθνξά βάξνπο πξνο ηα πίζσ λα βξεζνχλ 

ηα δάρηπια ζηνλ αέξα ελψ νη πηέξλεο δελ έρνπλ ράζεη ηελ επαθή 

κε ην πάησκα ( πιεηνκεηξηθή ηνπ γαζηξνθλεκίνπ). Να εθαξκνζηνχλ 

15 επαλαιήςεηο ησλ 5 ζεη θαη ε ζπλερεία ζα καο δείμεη ηπρφλ 

απμήζεηο πνπ ζα θάλνπκε.  
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 Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα βξίζθεηαη ζηε θαζηζηή ζέζε θαη λα 

ηνπνζεηήζεη έλα βαξάθη ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηεο πνδνθλεκηθήο 

θαη λα εθηειεί ξαρηαία θάκςε γηα ελδπλάκσζε ησλ πξφζζησλ 

θλεκηαίσλ ( πξννδεπηηθά απμάλεη ην βάξνο). 
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 Σνπνζεηεί έλα βαξάθη ζε κηα πεηζέηα ζην πάησκα, δεηά απφ ηνλ 

αζζελή λα πηάζεη ηελ πεηζέηα κε ηα δάθηπια ηνπ πνδηνχ θαη λα ηελ 

κεηαθηλεί κπξφο-πίζσ-δεμηά-αξηζηεξά. 

 Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα πξνζπαζεί κε θάκςε δαθηχισλ λα 

κεηαθηλήζεη αληηθείκελα (πεηξαδάθηα) πνπ έρεη ηνπνζεηήζεη ζην 

πάησκα. 

 

 Εεηά απφ ηνλ αζζελή λα δηαγξάθεη ζρήκαηα ζην πάησκα κε ην 

κεγάιν ηνπ δάθηπιν. 
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4.4.10 Τδξνζεξαπεία  

              Ζ θηλεζηνζεξαπεία ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα απνηειεί ζεκαληηθή 

κέζνδν απνθαηάζηαζεο ζηηο κπνζθειεηηθέο θαθψζεηο. Δθφζνλ ν αζζελήο έρεη 

πξφζβαζε ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα, ν θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπ ππνδεηθλχεη έλα 

πξφγξακκα αζθήζεσλ, ην νπνίν εθηειεί κφλνο ηνπ 2 κε 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. 

Ο αζζελήο: 

 Αλπςψλεη ην ζψκα ηνπ ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ 

 Φνξά βαηξαρνπέδηια ζηα πφδηα θαη εθηειεί ξαρηαία-πεικαηηαία θάκςε 

ηεο πνδνθλεκηθήο. 

 Βαδίδεη ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ  

 Βαδίδεη πξνο ηα πίζσ ζηεξηδφκελνο ζηηο πηέξλεο 

 Σξέρεη ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ 

 Δθηειεί άικαηα θαη πξνζγεηψλεηαη ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ 

 Κνιπκπά ειεχζεξα, θνξψληαο βαηξαρνπέδηια θαη ρξεζηκνπνηεί 

πεξηζζφηεξν ηα θάησ άθξα. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5ν  
 

ΤΓΥΡΟΝΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑΚΟΠΖΖ  
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5. ΤΓΥΡΟΝΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΣΖ 

ΦΤ/ΠΔΗΑ ΣΟΤ ΑΥΗΛΛΔΗΟΤ ΣΔΝΟΝΣΑ 

 

Ο ξόινο ηεο πιεηνκεηξηθήο άζθεζεο 

Οη πεξηζζφηεξνη ζπγγξαθείο ζεσξνχλ φηη ην ηξαχκα ζηνλ Αρίιιεην 

ηέλνληα ζπκβαίλεη εηδηθά θάησ απφ πιεηνκεηξηθή θφξηηζε θαη έηζη νη 

πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο πξέπεη λα πεξηιακβάλνληαη ζηε δηαδηθαζία ηεο 

απνθαηάζηαζεο. Απηή ε ζεσξία βαζίδεηαη ζην γεγνλφο φηη ε πιεηνκεηξηθή 

ζχζπαζε βάδεη κεγαιχηεξε θφξηηζε πάλσ ζηνλ ηέλνληα ζε ζρέζε κε ηε 

κεηνκεηξηθή θαη ηελ ηζνκεηξηθή ζχζπαζε. Δπνκέλσο , αλ ν ηξαπκαηηζκέλνο 

ηέλνληαο δπλακψλεη κε πιεηνκεηξηθή άζθεζε , ν ηέλνληαο ζα αλαπηχμεη 

ηθαλνπνηεηηθή αληνρή γηα λα αληηζηέθεηαη ζηηο πιεηνκεηξηθέο δπλάκεηο πνπ 

εθαξκφδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο . Τπάξρνπλ 3 παξάγνληεο 

πνπ βαζίδεηαη ην πξφγξακκα ηεο πιεηνκεηξηθήο άζθεζεο : κήθνο , θφξηηζε 

θαη ηαρχηεηα ζχζπαζεο . Οη αζθήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη ρσξίο πφλν θαη λα 

κελ εκθαλίδεηαη θαζπζηεξεκέλνο κπτθφο πφλνο . Ζ πξνζέξκαλζε θαη νη 

αζθήζεηο ειαζηηθφηεηαο , θαζψο θαη ε ρξεζηκνπνίεζε πάγνπ κεηά ηελ 

άζθεζε είλαη βαζηθνί παξάγνληεο επηηπρίαο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

απνθαηάζηαζεο . 

 

http://www.runningnews.gr/?id=5390&parent=home 

 

 Μεηθηή ζεξαπεπηηθή αγσγή κε αζθήζεηο θαη εθαξκνγή ιέηδεξ 

 
Άηνκα πνπ έρνπλ ηξαπκαηηζζεί ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα ιφγσ π.ρ. 

έληνλεο άζθεζεο, κπνξνχλ λα ζεξαπεπζνχλ ηαρχηεξα κε ζπλδπαζκφ 

αζθήζεσλ θαη ζεξαπεπηηθήο αγσγήο κε ιέηδεξ ρακεινχ επηπέδνπ, ζχκθσλα 

κε ηα ζπκπεξάζκαηα λέαο κειέηεο. 

Δξεπλεηέο βξήθαλ φηη κεηαμχ 52 δξαζηήξησλ ελειίθσλ πνπ ππέθεξαλ απφ 

αρίιιεην ηελνληίηηδα, απηνί πνπ ππνβιήζεθαλ ζε αγσγή κε αζθήζεηο θαη 

ζεξαπεπηηθφ ιέηδεξ επί νθηψ εβδνκάδεο έδεημαλ ηαρχηεξε βειηίσζε ζε 

ζχγθξηζε πξνο εθείλνπο, νη νπνίνη ππνβιήζεθαλ ζε αγσγή κφλν κε 

ζεξαπεπηηθή εθγχκλαζε. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο δεκνζηεχνληαη ζην 

πεξηνδηθφ American Journal of Sports Medicine. 

http://www.runningnews.gr/?id=5390&parent=home
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 5.1 Απνηειέζκαηα από άξζξα πεξηνδηθώλ 

 

        Οη αζθήζεηο απνθαηάζηαζεο ζην λεξφ γηα ηελ ηελνληνπάζεηα ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα πξνζθέξνπλ κηα επθαηξία ζηνλ αζιεηή ψζηε λα 

γπκλαζηεί κε ηελ ειάρηζηε βαξχηεηα ηνπ πεξηβάιινληνο φπνπ κε ην πνπ 

αξρίδεη ην βχζηζκα ην κέζν πνπ ρξεζηκνπνηνχκε είλαη ε αληίζηαζε. Ζ 

απνπζία θνξηίνπ είλαη θξίζηκν ζεκείν γηα ην ρξφλν απνθαηάζηαζεο φπνπ 

κπνξεί λα ηνλ ειαρηζηνπνηήζεη επεηδή ε αζθαιήο θαη ιεηηνπξγηθή 

απνθαηάζηαζε κπνξεί λα μεθηλήζεη ακέζσο.  

          

 Γξνκείο κε πξνεγνχκελε ηζηνξία ζηελ ηελνληνπάζεηα ηνπ αρίιιεηνπ 

θαλεξψλνπλ κηθξφηεξε εμσηεξηθή πεξηζηξνθή ηεο θλήκεο θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηνπ ηξεμίκαηνο. Ζ έιιεηςε ηνπ ειέγρνπ, ζην εγθάξζην επίπεδν, ηεο 

πεξηθεξηθήο θλήκεο κπνξεί λα νθείιεηαη ζηελ ειάηησζε ιεηηνπξγίαο ησλ κπψλ 

πνπ είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ θίλεζε απηή κε απνηέιεζκα ηε κείδσλ δηάηαζε 

ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα ζην εγθάξζην επίπεδν. Σν ζρέδην πξνγξάκκαηνο 

αζθήζεσλ γηα λα δπλακψζνπλ νη θαηψηεξνη θλεκηαίνη κπο θαη λα βειηησζεί ν 

έιεγρνο ηεο θλήκεο ζην εγθάξζην επίπεδν κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν γηα 

αλάπηπμε ηεο ηελνληνπάζεηαο ηνπ αρίιιεηνπ ή λα κεηψζεη ηνλ ρξφλν 

απνθαηάζηαζεο ηεο ηελνληνπάζεηαο ηνπ αρίιιεηνπ.  (Williams DS, etol 2008)  

 

 

 Ζ Laser ζεξαπεία ρακειήο έληαζεο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ βειηίσζε 

ησλ θνιιαγφλσλ ηλψλ ηνπ ηέλνληα χζηεξα απφ ηελ κεξηθή θάθσζε ηνπ.  

(Oliveira FS etol 2005)  

 

 

Ζ κειέηε απηή ππνζηεξίδεη φηη ε έγθαηξε θίλεζε είλαη παξαδεθηή κνξθή 

απνθαηάζηαζεο θαη ζηελ ρεηξνπξγηθή θαη ζηελ κε ρεηξνπξγηθή κεηαρείξηζε 

ησλ αζζελψλ κε παξεκθεξή ιεηηνπξγηθή απνηειέζκαηα. Οη εκθαλίζεηο 

έδεημαλ φηη δελ ππάξρνπλ δηαθνξέο αλάκεζα ζηα 2 γθξνππ πξνηείλνληαο 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Williams%20DS%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Oliveira%20FS%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
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φηη ε ειεγρφκελε θαη έγθαηξε θίλεζε είλαη ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο ζεξαπείαο 

ζηε ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα. (  Twaddle BC, Poon P 2007)  

 

Ζ θπζηθνζεξαπεία θαη ε ειηθία ησλ αζζελψλ βξέζεθε φηη επεξεάδνπλ 

ηελ έθβαζε ησλ απνηειεζκάησλ χζηεξα απφ απμεκέλε επηδηφξζσζε ηεο 

ξήμεο ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα πνπ δέρζεθε έγθαηξε θπζηνζεξαπεπηηθή 

απνθαηάζηαζε. Δλψ πξνηείλεηαη νη ειηθησκέλνη πνπ έπαζαλ ηελ ξήμε θαη 

πήξαλ κέξνο ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο λα ππνβιεζνχλ πξψηα ζε κηα 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. ( Ateschrang A  etol 2008 ) 

 

  

 

 Οη αζζελείο πνπ ππνβάιινληαη ζε εθθεληξηθέο αζθήζεηο χζηεξα απφ 

ηελνληνπάζεηα  ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα δελ βξέζεθε λα παξνπζηάδνπλ 

θαλέλα πξφβιεκα κε ην κηθξνθπθινθνξηαθφ ζχζηεκα αλεμάξηεηα απφ ηελ 

ζπκκφξθσζή ηνπο ζην πξφγξακκα ησλ αζθήζεσλ απηψλ. Δμαίξεζε φκσο 

απνηειεί ε ζπρλή ρξήζε αληηζπιιεπηηθψλ θαξκάθσλ φπνπ κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη πξφβιεκα. ( Knobloch. K etol 2009)  

 

 Σν (High volume image injections) είλαη κηα έλεζε πνπ κεηψλεη 

ζεκαληηθά ηνλ πφλν θαη βειηηψλεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ ηέλνληα ζηνπο 

αζζελείο κε ρξφληα ηελνληνπάζεηα ηνπ αρίιιεηνπ θαη πξνζθέξεη πην 

γξήγνξν θαη καθξνπξφζεζκν απνηέιεζκα.(Chan O etol 2009)  

 

Ζ Laser ζεξαπεία θαη ην ηξέμηκν βξέζεθε πσο επηηαρχλνπλ ηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα γεληθά. ε έλα πείξακα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε πάλσ ζε αξνπξαίνπο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο 

αξνπξαίνη πνπ δέρηεθαλ πεξηζζφηεξε πςειφηεξεο δφζεηο laser ελέξγεηαο 

(4 J/cm2) θαη έηξεμαλ γηα κεγαιχηεξε ρξνληθή πεξίνδν (30 min) είραλ 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ απηνχο πνπ δέρηεθαλ κηθξφηεξε δφζε laser 

ελέξγεηαο θαη πνπ έηξεμαλ γηα κηθξφηεξε ρξνληθή πεξίνδν. (Ng GY. Fung DT 

2008 ) 
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5.4 ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Οη ηέλνληεο απνηεινχλ έλα αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο αλζξψπηλεο 

αλαηνκίαο θαη είλαη πνιχ ζεκαληηθνί γηα ην ζψκα καο. Ηδηαίηεξα ν αρίιιεηνο 

ηέλνληαο ν νπνίνο είλαη ν πην δπλαηφο ηέλνληαο πνπ ππάξρεη, δηφηη φπσο 

αλαθέξακε πην πάλσ ζηελ εξγαζία δέρεηαη βάξνο ίζν κε ην δεθαπιάζην 

πξαγκαηηθφ βάξνο ηνπ ζψκαηνο. Οπφηε αλ δελ ππάξρεη ηδηαίηεξε πξνζνρή 

κπνξεί εχθνια λα νδεγεζεί ζε ηξαπκαηηζκφ. Σψξα φηαλ ν ηέλνληαο 

ηξαπκαηηζηεί απηφ πνπ ρξεηάδεηαη είλαη ε ζσζηή αμηνιφγεζε απφ ηνλ γηαηξφ 

θαη αλάινγα κε ηελ πάζεζε ε θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε.  

Δδψ ινηπφλ ε θπζηθνζεξαπεία θαιείηαη λα αληηκεησπίζεη θαη λα 

ζεξαπεχζεη  ηελ θιεγκνλή ε ηελ ξήμε ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα. ηφρνη ηεο 

θπζηθνζεξαπείαο ινηπφλ ζην πξψην ζηάδην είλαη ε αλαθνχθηζε απφ ηνλ 

πφλν, ε απνξξφθεζε ηνπ νηδήκαηνο, ε δηαηήξεζε  ηεο κπτθήο ηζρχνο ηνπ 

θάησ άθξνπ θαη ε δηαηήξεζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ αξζξψζεσλ ηνπ θάησ 

άθξνπ. Σνπο ζηφρνπο απηνχο ε Φπζηθνζεξαπεία ζα ηνπο επηηειέζεη κε ηα 

δηάθνξα κέζα πνπ δηαζέηεη φπσο ηε θξπνζεξαπεία, ηε ζεξκνζεξαπεία ηελ 

ειεθηξνζεξαπεία, ηα δηλφινπηξα, ηε κάιαμε, ηε θηλεζηνζεξαπεία θαη ηηο 

δηαηάζεηο.  

εκαληηθφ ξφιν ζηε θπζηθνζεξαπεία παίδεη ε ζσζηή αμηνιφγεζε δηφηη 

αλάινγα κε ηελ αμηνιφγεζε ζα αθνινπζήζεη θαη ε αληίζηνηρε θπζηθνζεξαπεία. 

ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ην αλ έρνπκε ηελνληίηηδα ε ηελνληνπάζεηα ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα είλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε.  

 Μέζα απφ ηελ εξγαζία θαηαιάβακε πσο ε ηελνληίηηδα θαη ε 

ηελνληνπάζεηα είλαη εληειψο δηαθνξεηηθά θαηλφκελα θαη ρξεηάδνληαη 

δηαθνξεηηθή αληηκεηψπηζε. Ζ ηελνληίηηδα ινηπφλ είλαη θιεγκνλή ηνπ ηέλνληα 

εκθαλίδεηαη ζπρλά χζηεξα απφ ππέξρξεζε θαη ππεξδηάηαζε ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Δλψ ε ηελνληνπάζεηα είλαη κηα κεηαβνιηθή πάζεζε 

ηνπ ηέλνληα φπνπ έρνπκε εθθχιηζε ησλ θνιιαγφλσλ ηλψλ ηνπ θαη κπνξεί λα 

νθείιεηαη ζε κηθξνηξαπκαηηζκνχο πνπ ζπλέβεζαλ ζην παξειζφλ θαη δελ 

αληηκεησπίζηεθαλ ζσζηά. Έηζη ινηπφλ ηελ θιεγκνλή ηελ αληηκεησπίδνπκε κε 

ηελ κέζνδν αλάπαπζεο, αλάξξνπεο ζέζεο, πάγν θαη πεξίδεζε θαη φηαλ 

πεξάζεη ην νμχ ζηάδην πξνρσξάκε ζηελ ελδπλάκσζε γηα επαλαθνξά ηνπ 
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ηέλνληα ζηηο θπζηνινγηθέο ηνπ ζπλζήθεο. Δλψ φηαλ έρνπκε λα 

αληηκεησπίζνπκε ηελνληνπάζεηα πξέπεη λα επηθεληξσζνχκε ζην φηη έρεη 

θζαξεί ην εζσηεξηθφ ‘πιηθφ’ ηνπ ηέλνληα, φηη δελ έρνπκε λα θάλνπκε απιά κε 

κηα θιεγκνλή αιιά κε κηα πην ζνβαξή θαηάζηαζε. Έηζη ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

κεηά ηελ πεξίνδν ηεο νμείαο θάζεο πξνζπαζεί λα επαλαθέξεη ηνλ ηέλνληα 

ζηε θπζηνινγηθή ηνπ θαηάζηαζε κε επηκνλή θαη ππνκνλή. Απηφ ζα ην 

θαηαθέξεη ρξεζηκνπνηψληαο φια ηνπ ηα θπζηνζεξαπεπηηθά κέζα θαη χζηεξα 

απφ έλα νξγαλσκέλν θαη εμειηζζφκελν πξφγξακκα ελδπλάκσζεο γηα ηνλ 

αζζελή αλακέλνληαο γηα ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα. 

 Ζ ξήμε ηψξα ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα ε νπνία ρσξίδεηαη φπσο είδακε 

πάλσ ζε κεξηθή θαη νιηθή. Φπζηθνζεξαπεία ρξεηάδεηαη κφλν ε κεξηθή δηφηη ε 

νιηθή αληηκεησπίδεηαη ρεηξνπξγηθά. Όζν γηα ηα ζχλδξνκα ηνπ αρίιιεηνπ 

ηέλνληα αλάινγα κε ηελ ζνβαξφηεηα ηεο θαηάζηαζεο ηεο πάζεζεο ζα 

δερηνχλ ηελ αληίζηνηρε θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε.  

Οη έξεπλεο αζρνινχληαη ζπζηεκαηηθά κε ην πνηα άζθεζε (ηζνκεηξηθή, 

κεηνκεηξηθή, πιεηνκεηξηθή) έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ ελδπλάκσζε 

ηνπ γαζηξνθλεκίνπ, αλ νη αζθήζεηο αλνηθηήο αιπζίδαο είλαη πην 

απνηειεζκαηηθέο απφ ηηο αζθήζεηο θιεηζηήο αιπζίδαο ή αλ ζπκβαίλεη ην 

αλάπνδν. Δπίζεο αλ ε κάιαμε είλαη ζεκαληηθφ ζηνηρείν θαη αλ είλαη 

απαξαίηεηε ζην νμχ ζηάδην ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. 

πκπεξαζκαηηθά θαίλεηαη φηη φπνηα θαη αλ είλαη ε πάζεζε ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα είλαη ζεκαληηθφ λα έρνπκε πιήξε θαη ζσζηή απνθαηάζηαζε 

δηφηη αλ απηφ δελ πξαγκαηνπνηεζεί, αθνινπζνχλ ζνβαξά πξνβιήκαηα γηα ηνλ 

αζζελή φπσο είλαη ε κεηαηξαπκαηηθή αξζξίηηδα. 

 Ζ θπζηθνζεξαπεία έρεη ζεκαληηθή πξνζθνξά ζηελ πξφιεςε, ζεξαπεία 

θαη απνθαηάζηαζε ησλ θαθψζεσλ θαη παζήζεσλ ηνπ αρίιιεηνπ ηέλνληα. Ζ 

ζπζηεκαηηθή θαζνδήγεζε απφ ηνλ Φπζηθνζεξαπεπηή απμάλεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο απνθαηάζηαζεο. Απνθαηάζηαζε ε νπνία ζα 

βνεζήζεη ηνπο αζζελείο λα επαλέιζνπλ πιήξσο ζε φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηέο 

ηνπο, ιεηηνπξγηθέο, επαγγεικαηηθέο, ςπραγσγηθέο θαη θνηλσληθέο. 
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