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θαη ζ΄ απηά πνπ κε βνήζεζαλ.   

 

 

 

 



 

 

 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Σν ζύλδξνκν αιηώλ- jumper’s knee(πνπ πξώηνο αλαθεξε ν Blazina et al 1973) ή patellar 

tendonitis είλαη κηα πάζεζε πνπ παξνπζηάδεηαη ζε άηνκα πνπ αζρνινύληαη κε ην 

αζιεηηζκό θαη θπξίσο ζε πςειό επίπεδν. Παξνπζηάδεηαη ζε αζιεηέο ηεο 

θαιαζόζθαηξαο, πεηόζθαηξαο, πνδόζθαηξν ζθί , αληηζθαίξηζε θαη αζιεηέο ζηίβνπ. ΢αλ 

θύξην αίηην αλαθαίξνληαη ηα ζπρλά άικαηα ζηα αζιήκαηα απηά. Μηα από ηηο 

ζεκαληηθόηεξεο θαη απνηειεζκαηηθόηεξεο ζεξαπείεο ηνπ ζπλδξόκνπ αιηώλ- jumper’s 

knee είλαη ε θπζηθνζεξαπεία, ε νπνία όζν γξεγνξόηεξα εθαξκνζηεί ηόζν θαιύηεξε 

απνθαηάζηαζε ζα ππάξμεη.  

΢ηόρνο ηεο εξγαζίαο απηήο είλαη ε όζν ην δπλαηό πιεξέζηεξε αλαζθόπεζε ηεο δηεζλνύο 

βηβιηνγξαθίαο θαη αξζξνγξαθίαο ζε ζρέζε κε ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε ηνπ 

ζπλδξόκνπ αιηώλ- jumper’s knee θαη ηελ παξέκβαζε ηεο ζηελ πξόιεςε ησλ δηάθνξσλ 

επηπινθώλ πνπ κπνξνύλ λα ππάξμνπλ αιιά θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

ησλ αζιεηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπο. 

Αξρηθά γίλεηαη πεξηγξαθή ηεο αλαηνκίαο ηνπ γόλαηνο θαη ησλ αλαηνκηθώλ ζηνηρείσλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζηελ άξζξσζε ηνπ γόλαηνο. ΢ηε ζπλερεία γίλεηαη κηα πεξηιεπηηθή αλαθνξά 

ζηελ θηλεζηνινγία θαη βηνκεραληθή ηνπ γόλαηνο θαη ελ ζπλερεία κηα αλαιπηηθόηεξε 

πξνζέγγηζε ηνπ ζπλδξόκνπ σο πξνο ηελ παζνθπζηνινγία, επηδεκηνινγία, παζνγέλεζε, 

παζνινγία θαη θιηληθή εηθόλα, ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε θηι. ΢ηα επόκελα θεθαιαία 

αλαιύεηαη ε ππνζηεξηθηηθή θαη εηδηθή ζεξαπεία κε θπξηόηεξν ζέκα ηελ 

θπζηνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε ηνπ ζπλδξόκνπ αιηώλ- jumper’s knee. 

 

Λέξειρ κλειδιά : patellar tendontitis, patellar tendinosis, patellar tendinopathy, patellar 

apicitis, quadriceps tendonitis, infrapatellar tendinopathy, knee exercise.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΙΔ΢ 

 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνπο γνλείο κνπ γηα ηελ πνιύρξνλε νηθνλνκηθή ζηήξημε θαη 

βνήζεηα ζηα δύζθνια θαη αλάγθεο πνπ ππήξμαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ κνπ. 

Λάκπξν θ Δπαγγειία Κνπηζνύδε.  

΢αο επραξηζηώ! 

 

 

 

 

 

 

Έηκαη επγλώκσλ θαη επραξηζηώ βαζύηαηα ηελ θαζεγήηξηα θαη ζύκβνπιν ηεο πηπρηαθήο 

κνπ εξγαζίαο θ. Ποπφςπιάδος Ανθή γηα ηελ αλάζεζε απηήο ηεο εξγαζίαο ε νπνία κε 

ηελ ππνκνλή θαη ζπκβνπιέο θαη ηελ άξηζηε ζπλεξγαζία ηεο κε βνήζεζε ζηελ εθπόλεζε 

ηεο . 
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΢ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΙΔ΢ 

 

MRI= Μαγλεηηθόο ηνκνγξαθνο. 

PDU= Τπεξερνγξάθεκα Doppler. 

Μ΢ΑΦ-NSAID =Non Steroidal Anti-Inflammatory Drugs/ Με ΢ηεξνηδή  

                             Αληηθιεγκνλώδε Φαξκαθα. 

ESWT =Δμσζσκαηηθή Δπηθξνπζηηθή Κπκαηηθή Θεξαπεία.  

– Extracorporeal Shock Wave Therapy . 

Κ.Α.Π.Α =Κξπνζεξαπεία - Αλάξξνπε ζέζε - Πεξίδεζε – Αλάπαπζε. 

TENS =Γηαδεξκηθόο ειεθηξηθόο λεπξηθόο εξεζηζκόο. 

LASER= Light amplification by stimulated emission of radiation. 

T=Tesla. 

G=Gauss. 

D.C.= ΢πλερέο ξεύκα. 

Α.Κ.Α= Αλνηθηή Κηλεηηθή Αιπζίδα. 

Κ.Κ.Α= Κιεηζηή Κηλεηηθή Αιπζίδα. 

Κ.Ν.΢. = Κεληξηθό Νεπξηθό ΢ύζηεκα. 
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1.1 ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ  

΢ηελ αξρή ηνπ 21 αηψλα βξηζθφκαζηε κπξνζηά ζηελ πξφθιεζε ηεο 

αληηκεηψπηζεο λνζεκάησλ κε κεγάιν ηαηξνθνηλσληθφ θφζηνο. 

Οη αζιεηηθέο θαθψζεηο θαη γεληθφηεξα νη θαθψζεηο ηνπ κπνζθειεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ζπκβαίλνπλ κε νινέλα θαη κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ιφγσ ηεο αχμεζεο 

ηνπ πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο θαη ηεο αλφδνπ ηνπ βηνηηθνχ επηπέδνπ ηνπ πιεζπζκνχ 

θαη απνθηνχλ έηζη θεληξηθή ζεκαζία. Η ζπλερήο κειέηε θαη γλψζε ηνπ αληηθεηκέλνπ, 

ν θαηάιιεινο ζρεδηαζκφο απνηειεζκαηηθήο πξφιεςεο ή αληηκεηψπηζεο πξέπεη λα 

απνηεινχλ ζηφρν ηφζν ησλ επηζηεκφλσλ, φζν θαη ηεο πνιηηείαο.  

Έλα ζπρλφ πξφβιεκα πνπ παξαηεξείηαη ζε αζιεηέο κε άικαηα αιιά θαη ζε 

άηνκα πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ γεληθά, είλαη ε επιγοναηιδική ηενονηοπάθεια 

ή επξχηεξα γλσζηή σο  jumper’s knee- γόναηο αληών φπσο ηελ αλαθέξεη πξψηνο ο 

Blazina et al 1973. Όπσο αλαθέξεη ν Cook θαη άιινη ζπλεξγάηεο ηνπ (2001) είλαη 

θαιχηεξα λα νλνκάδεηαη επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα αθνχ αλαθέξεη ηνλ 

επεξεαζκέλν ηζηφ ζε ζρέζε κε ην jumper’s knee- γόναηο αληών.  

      Σα αζιήκαηα θηλδχλνπ πνπ πξνθαινχλ ηελ πάζεζε απηή είλαη θπξίσο ε 

θαιαζφζθαηξα, πεηφζθαηξα πνδφζθαηξν, αληηζθαίξηζε, ζθη θαη ζηίβνο. Όπσο γίλεηαη 

αληηιεπηφ παξνπζηάδεηαη ζε αζιήκαηα νπνχ ηα άικαηα είλαη ζεκαληηθά είηε απηά 

είλαη θάζεηα είηε θαηά κήθνο. Σν φηη παξνπζηάδεηαη ζε απηά θπξίσο ηα αζιήκαηα 

απηφ έρεη ζαλ αίηην θαη παξάγνληα πξφθιεζεο ηα ζπρλά άικαηα θαη ελέξγεηεο 

εθξεθηηθφηεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο  ν Feretti θαη νη 

άιινη ζπλεξγάηεο (1986) ηνπ φπσο αλαθέξεη δελ επηβεβαηψλνπλ ηηο θιηληθέο κειέηεο 

πνπ αλαθέξνπλ κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζε άληξεο, αθνχ ζε επηδεκηνινγηθή ηνπο 

έξεπλα αλαθέξνπλ ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα.  

     ΢ε έλα νινθιεξσκέλν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο πξέπεη λα επηθεληξψλεηαη 

ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπκπησκάησλ αιιά θαη λα επεκβαίλεη ζηελ δηφξζσζε ησλ 

παξαγφλησλ πξφθιεζεο ηεο πάζεζεο. Βιέπνπκε ηνλ ζεκαληηθφ ξνιφ ηεο 

θπζηθνζεξαπείαο ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ jumper‟s knee- γφλαην αιηψλ φπνπ κε ηελ 

κειέηε θαη αλαζθφπεζε ζε ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο κπνξεί λα βνεζήζεη ζεκαληηθά 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο. 
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2.1 Ο΢ΣΑ 

2.1.1 Μεξηαίν 

Σν κεξηαίν είλαη ην πην καθξχ νζηφ ζην αλζξψπηλν ζψκα. Υσξίδεηαη  ζην 

ζψκα ή δηάθπζε κε ηνλ αλαηνκηθφ απρέλα, θαη ζε δπν άθξα ην άλσ θαη ην θάησ. Σν 

ζψκα ή δηάθπζε απνηειείηαη απφ ηξεηο επηθάλεηεο, ηελ πξφζζηα, ηελ έμσ θαη ηελ έζσ 

επηθάλεηα. ΢ην άλσ άθξν ε θεθαιή ηνπ κεξηαίνπ θέξεη ην βφζξν ηεο θεθαιήο θαη έρεη 

αλψκαια φξηα κε ηνλ αλαηνκηθφ απρέλα. Η κεηάβαζε απφ ηνλ απρέλα ζην ζψκα ηνπ 

κεξηαίνπ θαζνξίδεηαη εκπξφο απφ ηελ πξφζζηα κεζνηξνραληήξηα γξακκή  θαη πίζσ 

απφ ηελ νπίζζηα κεζνηξνραληήξηα γξακκή. Αθξηβψο θάησ απφ ην κείδνλα 

ηξνραληήξα, βξίζθεηαη ν ηξνραληήξηνο βφζξνο. Ο ειάζζσλ ηξνραληήξαο θέξεηαη 

πξνο ηα πίζσ θαη έζσ. 

Σν θάησ άθξν απνηειείηαη απφ ηνλ έζσ θαη ηνλ έμσ  κεξηαίν θφλδπιν, κε ηα 

ζχζηνηρα έζσ  θαη έμσ ππεξθνλδχιηα θπξηψκαηα, νη νπνίνη ζπληάζζνληαη κε ηα 

αλάινγα νγθψκαηα ηεο θλήκεο. Οη δπν κεξηαίνη θφλδπινη εκπξφο ζπλελψλνληαη 

κεηαμχ ηνπο κε ηελ αξζξηθή επηθάλεηα γηα ηελ επηγνλαηίδα, ηε κεξηαία ηξνρηιία, ελψ 

πίζσ ρσξίδνληαη απφ κεζνθνλδχιηα εληνκή ή κεζνθνλδχιην βφζξν. 

Ο έζσ θαη ν έμσ κεξηαίνο θφλδπινο δηαθξίλνληαη απφ ην κέγεζνο θαη ην 

ζρήκα ηνπο. Απνθιίλνπλ πξνο ηα θάησ θαη πξνο ηα πίζσ. Ο έμσ θφλδπινο είλαη 

πιαηχηεξνο εκπξφο απφ φηη πίζσ ελψ ν έζσ θφλδπινο έρεη ίδην πιάηνο.  

Η θακπχισζε ησλ δπν θνλδχισλ θαηά ην εγθάξζην επίπεδν θαη γχξσ απφ ηνλ 

νβειηαίν άμνλα είλαη ζρεηηθά κηθξή θαη θαλνληθή. Αληίζεηα ε θακπχισζε θαηά ην 

νβειηαίν επίπεδν γίλεηαη πην θπξηή πξνο ηα πίζσ δειαδή ε αθηίλα  θακπχισζεο 

γίλεηαη κηθξφηεξε πξνο ηα πίζσ. Άξα ηα θέληξα ηεο θακπχιεο βξίζθνληαη ζε κηα 

ζπεηξνεηδή γξακκή.  

 

 

 

 

 

 

 



ΣΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ JUMPERS KNEE ΦΤ΢ΙKΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

 

 5 

 

 



ΣΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ JUMPERS KNEE ΦΤ΢ΙKΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

 

 6 

 

 

 



ΣΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ JUMPERS KNEE ΦΤ΢ΙKΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

 

 7 

 

 

 

 

 

 

 



ΣΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ JUMPERS KNEE ΦΤ΢ΙKΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

 

 8 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.2 Κλήκε 

Η θλήκε έρεη ηξηγσληθνχ ζρήκαηνο ζψκα θαη δπν άθξα, ην άλσ θαη ην θάησ 

ην άλσ άθξν απνηειείηαη απφ ηνλ έζσ θαη ηνλ έμσ  Κλεκηαίν θφλδπιν, θαζέλαο απφ 

ηνπο νπνίνπο εκθαλίδεη κηα άλσ αξζξηθή επηθάλεηα, ηελ θλεκηαία γιήλε, θαη κηα 
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πεξηθέξεηα. Μεηαμχ ησλ δπν θλεκηαίσλ γιελψλ βξίζθεηαη ην κεζνγιήλην ή 

κεζνθνλδχιην έπαξκα, πνπ παξνπζηάδεη ην έζσ θαη ην έμσ γιεληαίν θχκα.   

΢ηελ πεξηθέξεηα ηνπ έμσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ ππάξρεη ε πεξνληαία αξζξηθή 

επηθάλεηα  γηα ηελ ζχληαμε κε ηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο. 

Σν ζψκα ηεο θλήκεο εκθαλίδεη ηξεηο επηθάλεηεο (έζσ, έμσ θαη νπίζζηα), θαη 

ρείιε (πξφζζην, έζσ θαη έμσ). Σν νμχ πξφζζην ρείινο  πξνο ηα άλσ ζρεκαηίδεη ην 

Κλεκηαίν θχξησκα ελψ πξνο ηα θάησ απνπιαηχλεηαη. Υσξίδεη ηελ έζσ απφ ηελ έμσ  

επηθάλεηα.  

Σν θάησ άθξν πξνζεθβάιιεη πξνο ηα έζσ θαη θάησ θαη ζρεκαηίδεη ην έζσ 

ζθπξφ, ε έμσ επηθάλεηα ηνπ νπνίνπ εκθαλίδεη ζθπξίηηδα αξζξηθή επηθάλεηα γηα ηε 

ζχληαμε κε ηνλ αζηξάγαιν. Η νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ θάησ άθξνπ εκθαλίδεη ηε 

ζθπξίηηδα αχιαθα. Η θάησ επηθάλεηα ηνπ θάησ άθξνπ ηεο θλήκεο είλαη αξζξηθή θαη 

ζπληάζζεηαη κε ηνλ αζηξάγαιν. Η έμσ επηθάλεηα ηνπ θάησ άθξνπ εκθαλίδεη ηελ 

πεξνληαία εληνκή  γηα ηελ θάησ θλεκνπεξνληαία ζπλδέζκσζε. 
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2.1.3 Δπηγνλαηίδα  

Δίλαη έλα ελδνηελφληην  ζεζακνεηδέο νζηφ, ην κεγαιχηεξν ζην αλζξψπηλν 

ζψκα. Σνπνγξαθηθά βξίζθεηαη κέζα ζηνλ θαηαθπηηθφ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ, 

ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο. Παξνπζηάδεη αλάζηξνθν ηξηγσληθφ ζρήκα, κε 

ηε βάζε πξνο ηα πάλσ θαη ηελ θνξπθή πξνο ηα θάησ.  

΢ηελ επηγνλαηίδα δηαθξίλνπκε: 

1. ηηο πξφζζηεο θαη ηηο νπίζζηεο επηθάλεηεο 

2. ηα δπν πιάγηα ρείιε 

3. ηελ θνξπθή θαη ηελ βάζε 

΢ηε βάζε θαη ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηεο έρεη ηηο θαηαθχζεηο ηνπ ν 

ηεηξαθέθαινο κπο. Απφ ηα ρείιε θαη απφ ηελ θνξπθή ηεο εθθχεηαη ν επηγνλαηηδηθφο 
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ζχλδεζκνο. Η επηγνλαηίδα ζπλαξζξείηαη κε ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο, ε νπνία είλαη 

αξζξηθή, κε ηελ κεξηαία ηξνρηιία.      

Σέινο ηελ επηγνλαηίδα δηαζρίδεη κηα αθξνινθία κε θάζεηε θνξά, ε νπνία 

νλνκάδεηαη νδεγφο αθξνινθία. Η αθξνινθία απηή παίδεη ξφιν νδεγνχ ζηελ άξζξσζε 

ηνπ γφλαηνο, θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ απηήο, νιηζζαίλεη δε κέζα ζηνλ απρέλα 

ηεο κεξηαίαο ηξνρηιίαο. 

 

 

 2.1.4 Πεξόλε  

Η πεξφλε δελ ζπκκεηέρεη ζηε δηάξζξσζε ηνπ γφλαηνο, αιιά ε νζηενινγία ηνπ 

γφλαηνο ζεσξείηαη ειιηπήο ρσξίο έζησ θαη κηα κηθξή αλαθνξά πεξφλε. Παξφιν πνπ 

δελ απνηειεί κέξνο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο θαη δελ επεξεάδεη άκεζα ηελ 

ιεηηνπξγία ηνπ, έκκεζα ζρεηίδεηαη κε ηελ αξζξνθηλεκαηηθή ηνπ γηαηί κχεο πνπ 
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επεξεάδνπλ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ γφλαηνο θαηαθχνληαη ζ‟ απηήλ. Θεσξείηαη φηη, 

πξσηαξρηθφο ξφινο ηεο είλαη λα θαηαλέκεη θακπηηθά θαη ζηξεπηηθά θνξηία πνπ 

εθαξκφδνληαη ζηελ πνδνθλεκηθή.  

Η πεξφλε έρεη ην ίδην κήθνο κε ηελ θλήκε αιιά είλαη ιεπηφηεξε. Απνηειείηαη 

απφ δπν άθξα, ην άλσ θαη ην θάησ, θαη ην ζψκα. Σν άλσ άθξν θαιείηαη θεθαιή ηεο 

πεξφλεο, εκθαλίδεη αξζξηθή επηθάλεηα θαη πξνο ηα άλσ, ηελ θνξπθή ή ζηπινεηδή 

απφθπζε ηεο πεξφλεο .Σν ζψκα ηεο πεξφλεο, ζρεδφλ ηξηγσληθφ ζην κέζν ηνπ, έρεη 

ηξία ρείιε θαη ηξεηο επηθάλεηεο. ΢ην θάησ ηξηηεκφξην εκθαλίδεη θαη ηέηαξην ρείινο. 

Σν θάησ άθξν ηεο πεξφλεο θαιείηαη έμσ ζθπξφ θαη εκθαλίδεη ζηελ εζσηεξηθή ηνπ 

επηθάλεηα αξζξηθή επηθάλεηα γηα ηελ ζχληαμε κε ηνλ αζηξάγαιν.  
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2.2 ΓΙΑΡΘΡΧ΢Η ΓΟΝΑΣΟ΢ 

  Η δηάξζξσζε ηνπ γφλαηνο είλαη ε πην κεγάιε απφ ηηο αξζξψζεηο ηνπο 

ζψκαηνο. Δίλαη ηξνρνγίγγιπκε άξζξσζε πνπ επηηξέπεη κηθξνχ βαζκνχ ζηξνθή. Δίλαη 

ζχλζεηε άξζξσζε θαη απνηειείηαη απφ ηελ θλεκνκεξηαία άξζξσζε θαη ηελ 

επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε πνπ πεξηβάιινληαη απφ θνηλφ αξζξηθφ ζχιαθα. Η 

πεξφλε δελ ζπκκεηέρεη ζηελ δηάξζξσζε. 

Ζ θλεκνκεξηαία άξζξσζε ζρεκαηίδεηαη απφ ηνπο θνλδχινπο ηνπ κεξηαίνπ 

νζηνχ θαη ηνπο θνλδχινπο ηεο θλήκεο, κεηαμχ ησλ νπνίνλ βξίζθνληαη νη κελίζθνη. 

Ζ επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε ζρεκαηίδεηαη απφ ηελ ηξνρηιία ηνπ  

κεξηαίνπ θαη απφ ηελ πξνο ηα πίζσ αξζξηθή επηθάλεηα ηεο επηγνλαηίδαο.  

Οη δηάθνξεο αλσκαιίεο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ αληηζηαζκίδνληαη κε ηνπο 

ζρεηηθά παρχο αξζξηθνχο ρφλδξνπο θαη κε ηνπο κελίζθνπο. 

Δθηφο απφ ηελ θλήκε θαη ην κεξηαίν, ζηε δηάξζξσζε ζπκκεηέρεη θαη ε 

επηγνλαηίδα. Ο έμσ κεξηαίνο θφλδπινο είλαη πιαηχηεξνο κπξνζηά απφ φηη πίζσ, ελψ 

ν έζσ κεξηαίνο θφλδπινο έρεη ζρεηηθά ζηαζεξφ πάρνο. Καηά ην νβειηαίν επίπεδν ε 

θακππιφηεηα ηνπ θνλδχινπ απμάλεη απφ εκπξφο πξνο ηα πίζσ, δειαδή ε αθηίλα 

θακππιφηεηαο γίλεηαη κηθξφηεξε. Σα θέληξα ηεο θακπχιεο δελ βξίζθνληαη ζε έλα 

κνλαδηθφ άμνλα αιιά ζε αλαξίζκεηνπο. Έηζη, φηαλ θάκπηεηαη ην γφλαην νη πιάγηνη 

ζχλδεζκνη ραιαξψλνπλ.  

Δπί πιένλ, ν έζσ κεξηαίνο θφλδπινο θακππιψλεη θαη γχξσ απφ θάζεην άμνλα 

(θακπχιε ζπζηξνθήο). Η άλσ αξζξηθή επηθάλεηα ηεο θλήκεο ζρεκαηίδεηαη απφ ηηο  

δπν θλεκηαίεο γιήλεο πνπ ρσξίδνληαη κε ην κεζνγιήλην έπαξκα θαη απφ ηνπο δπν 

κεζνγιήληνπο βφζξνπο. Η αξζξηθή επηθάλεηα ηεο επηγνλαηίδαο έξρεηαη ζε άκεζε 

επαθή κε ηελ κεξηαία ηξνρηιία φηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε έθηαζε. ΢ηελ θάκςε ε 

επηγνλαηίδα απνκαθξχλεηαη πεξηθεξηθά (πξνο ηα θάησ).  
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2.3 ΑΡΘΡΙΚΟ΢ ΘΤΛΑΚΑ΢ 

  Ο αξζξηθφο ζχιαθαο πεξηβάιιεη ηα νζηά ηα νπνία ζπκκεηέρνπλ ζηνλ 

ζρεκαηηζκφ ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. Απηφο πξνζθχεηαη: 

1.  ΢ην κεξηαίν, ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ θαη ζε απφζηαζε 2-4 εθαηνζηά 

πεξίπνπ απφ ηελ ηξνρηιία θαη απφ ηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο θαη ζην πιάη, 

θνληά ζηηο αξζξηθέο επηθάλεηεο. 

2.  ΢ηελ θλήκε, ν αξζξηθφο ζχιαθαο πξνζθχεηαη ζηελ πεξηθέξεηα ησλ αξζξηθψλ 

γιελψλ ζε κηα απφζηαζε 3-4 ρηιηνζηά απφ ηνλ αξζξηθφ ηνπο ρφλδξν, εθηφο 
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απφ ηνλ πξφζζην θαη ηνλ νπίζζην κεζνγιήλην βφζξν, νη νπνίνη παξακέλνπλ 

έμσ απφ ηνλ ζχιαθα. 

3. ΢ηελ επηγνλαηίδα, ε πξνζθπήο ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα γίλεηαη ζηελ παξπθή ηνπ 

αξζξηθνχ ρφλδξνπ. Σέινο ν αξζξηθφο ζχιαθαο πξνζθχεηαη ζηελ βάζε θαη ησλ 

δπν κελίζθσλ (εθηφο απφ ην νπίζζην ηκήκα ηνπ  έμσ κελίζθνπ). 

 

2.4 ΟΡΟΓΟΝΟΙ ΘΤΛΑΚΔ΢ 

    Γχξσ απφ ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο βξίζθνληαη αξθεηνί νξνγφλνη ζχιαθνη. Οη 

ζπνπδαηφηεξνη είλαη: 

1. Ο ππεξεπηγνλαηηδηθφο ζχιαθαο:  Απηφο ηνπνγξαθηθά βξίζθεηαη πάλσ απφ ηελ 

επηγνλαηίδα θαη θάησ απφ ηνλ ηεηξαθέθαιν. 

2. Ο ππνδφξηνο ζχιαθαο ηεο επηγνλαηίδαο:  Βξίζθεηαη θάησ απφ ην δέξκα θαη 

κπξνζηά απφ ηελ επηγνλαηίδα. 

3. Ο ππνδφξηνο ππεπηγνλαηηδηθφο:  Βξίζθεηαη θάησ απφ ην δέξκα θαη κπξνζηά 

απφ ηνλ επηγνλαηηδηθφο ζχλδεζκν. 

4. Ο ελ ησ βάζεη ππεπηγνλαηηδηθφο:  Σνπνζεηείηαη ζην δηάζηεκα κεηαμχ ηνπ 

νζηνχ ηεο θλήκεο θαη ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ζπλδέζκνπ. 

5. Ο ζχιαθαο ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπ:  Βξίζθεηαη κεηαμχ ηνπ ηέλνληα θαη 

ηνπ κπ απηνχ θαη ηνπ έμσ πιάγηνπ ζπλδέζκνπ. 

6. Ο ζχιαθαο ηνπ ηγλπαθνχ κπ:  Βξίζθεηαη θάησ απφ ηνλ εθθπηηθφ ηέλνληα ηνπ 

ηγλπαθνχ κπ. 

7. Ο έζσ ζχιαθαο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπ:  Βξίζθεηαη θάησ απφ ηελ έθθπζε ηεο 

έζσ θεθαιήο ηνπ κπ απηνχ. 

8. Ο έμσ ζχιαθαο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπ:  Βξίζθεηαη Κάησ απφ ηελ έθθπζε ηεο 

έμσ θεθαιήο απηνχ. 

9. Ο ζχιαθαο ηνπ ρήλεηνπ πφδα:  Βξίζθεηαη θάησ απφ ηελ θαηάθπζε ησλ 

ηελφλησλ ηνπ ξαπηηθνχ, ηνπ ηζρλνχ θαη ηνπ εκηηελνληψδε κπ. 

10. Ο ζχιαθαο ηνπ εκηπκελψδε κπ:  Βξίζθεηαη κεηαμχ  ηνπ κπ θαη ηεο θλήκεο. 

    Μεξηθνί απφ ηνπο παξαπάλσ νξνγφλνπο ζχιαθεο ζπγθνηλσλνχλ κεξηθέο θνξέο κε 

ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο.  
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2.5 ΢ΤΝΓΔ΢ΜΟΙ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

Η ζηαζεξφηεηα ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο δελ εμαξηάηαη κφλν απφ ην ζρήκα 

ησλ αξζξνχκελσλ νζηψλ, αιιά θπξίσο απφ ηνπο ηζρπξνχο ζπλδέζκνπο πνπ 

πεξηβάιινπλ ηελ άξζξσζε θαη απφ ηα ηζρπξά κπτθά ζπζηήκαηα πνπ ειέγρνπλ ηηο 

θηλήζεηο ηεο άξζξσζεο απηήο.        
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2.5.1 Δπηγνλαηηδηθόο ζύλδεζκνο  

Απηφο είλαη έλαο ηζρπξφο, επίπεδνο ζχλδεζκνο ,ζηην ππόζθια επιθάνεια ηος 

γόναηορ πος ενώνει ηο κάηω ημήμα ηηρ επιγοναηίδαρ με ηο κνημιαίο κύπηωμα. Οι 

επιθανειακέρ ηος ίνερ αποηελούν πποέκηαζη ηων κενηπικών ινών ηος καηαθςηικού 

ηένονηα ηος ηεηπακεθάλος. Γηέξρεηαη κπξνζηά απφ ηελ επηγνλαηίδα, θαη νη 

επηθαλεηαθέο ίλεο είλαη πξνεθηάζεηο ησλ θεληξηθψλ ηλψλ ηνπ ηέλνληα ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ. 

  Πέξα απφ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζηνλ εθηαηηθφ κεραληζκφ ηνπ γφλαηνο, σο 

ζχλδεζκνο, ν θχξηνο ξφινο ηνπ είλαη, λα εληζρχεη ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ 

αξζξηθνχ ζχιαθα θαη θαη‟ επέθηαζε λα ζπκβάιεη ζηελ ζηαζεξφηεηα ηεο άξζξσζεο. 

. 
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2.5.2 Καζεθηηθνί ζύλδεζκνη  

  Δίλαη ηλψδε πέηαια. Ο έμσ θαζεθηηθφο ζχλδεζκνο ηεο επηγνλαηίδαο θαη ν έζσ 

θαζεθηηθφο ζχλδεζκνο ηεο επηγνλαηίδαο παξηζηάλνπλ πξνζεθβνιέο ηνπ ηέλνληα ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ θαη θέξνληαη πξνο ηελ θλήκε, φπνπ θαηαθχνληαη ζηα πιάγηα ηνπ 

θλεκηαίνπ θπξηψκαηνο.      

 

 

2.5.3 Πιάγηνη ζύλδεζκνη  

Οη δπν θχξηνη ζχλδεζκνη ζηα πιάγηα ηεο δηάξζξσζεο  είλαη ν έζσ θαη ν έμσ 

πιάγηνο ζχλδεζκνο.  

Ο έζσ πιάγηνο ζύλδεζκνο εθθχεηαη απφ ην έζσ ππεξθνλδχιην θχξησκα θαη 

θαηαθχεηαη ζηνλ έζσ Κλεκηαίν θφλδπιν. Ο ζχλδεζκνο απηφο είλαη κπιεγκέλνο κε 

ηνλ αξζξηθφ ζχιαθα θαη κε ηελ βάζε ηνπ έζσ κελίζθνπ. Δληζρχεηαη αθφκε απφ ηελ 

θαηάθπζε ησλ ηελφλησλ ηνπ ξαπηηθνχ, ηνπ ηζρλνχ πξνζαγσγνχ θαη ηνπ 

εκπηελνληψδε κπ.   

Ο έμσ πιάγηνο ζύλδεζκνο εθθχεηαη απφ ην έμσ ππεξθνλδχιην θχξησκα θαη 

θαηαθχεηαη ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο, είλαη ρσξηζκέλνο απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθα. 
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2.5.4 Λνμόο ηγλπαθόο  

΢ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο δηάξζξσζεο ππάξρεη ν ινμφο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο 

πνπ παξηζηάλεη ινμή πξνεθβνιή ηνπ ηέλνληα ηνπ εκηπκελψδε κπφο θαη επεθηείλεηαη 

πιάγηα κέρξη ηελ έμσ θεθαιή ηνπ δηθέθαινπ γαζηξνθλεκίνπ κπφο. 

2.5.5 Σνμνεηδήο ηγλπαθόο      

Ο ηνμνεηδήο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο βξίζθεηαη ζηελ πεξηνρή ηνπ έμσ κεξηαίνπ 

θνλδχινπ θαη έξρεηαη ζε ζηελή ζρέζε κε ηνλ ηγλπαθφ κχ.  
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2.5.6 Λαγνλνθλεκηαία ηαηλία 

 Η ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία ζεσξείηαη φηη δξα σο έλαο ζχλδεζκνο ζε δηάηαζε, 

πνπ ζπλδέεη ηε ιαγφληα αθξνινθία κε ηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν θαη ην θχκα ηεο 

θλήκεο. Υξεζηκεχεη σο έλαο ζηαζεξνπνηφο ζχλδεζκνο γηα ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο 

κεηαμχ ηνπ έμσ κεξηαίνπ θνλδχινπ θαη ηεο θλήκεο.                                                                                                                                                                                                                     

 

2.5.7 Υηαζηνί ζύλδεζκνη 

Οη ρηαζηνί ζχλδεζκνη ηεο δηάξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ρξεζηκεχνπλ θπξίσο ζην 

λα ζπγθξαηνχλ ηα νζηά ζε επαθή θαηά ηηο ζηξνθηθέο θηλήζεηο, κε ην γφλαην ζε 

θάκςε, φπνηε ραιαξψλνπλ νη πιάγηνη ζχλδεζκνη.    

Ο πξόζζηνο ρηαζηόο ζύλδεζκνο θέξεηαη απφ ηνλ πξφζζην κεζνγιήλην βφζξν 

ζηε κεζνθνλδχιηα ( έζσ ) επηθάλεηα ηνπ έμσ κεξηαίνπ θνλδχινπ.                     

Ο νπίζζηνο ρηαζηόο ζύλδεζκνο είλαη ηζρπξφηεξνο απφ ηνλ πξφζζην. Φέξεηαη 

απφ ηνλ νπίζζην κεζνγιήλην βφζξν πξνο ηελ κεζνθνλδχιηα  ( έμσ ) επηθάλεηα ηνπ 

έζσ κεξηαίνπ θνλδχινπ.   
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2.5.8 Λεηηνπξγία ησλ ζπλδέζκσλ ζηελ ζηαζεξνπνίεζε ηνπ γόλαηνο 

Ο ξφινο ησλ ρηαζηψλ θαη ησλ πιάγησλ ζπλδέζκσλ είλαη ζχλζεηνο θαη 

αιιεινεμαξηψκελνο. Οη αθφινπζεο γεληθεχζεηο είλαη ρξήζηκεο ζην λα θαηαλνήζνπκε 

θαη λα εμεγήζνπκε ηνλ ξφιν ηνπο: 

 Οη πιάγηνη ζχλδεζκνη έρνπλ σο θχξηα ιεηηνπξγία ηνλ έιεγρν ηεο πιάγηαο 

(έζσ-έμσ) ζηαζεξφηεηαο ηνπ γφλαηνο, νη ρηαζηνί παξέρνπλ ζεκαληηθή 

δεπηεξεχνπζα ππνζηήξημε. 

 Οη ρηαζηνί είλαη νη θχξηνη ζηαζεξνπνηνί ηνπ γφλαηνο ζε πξνζζηνπίζζηα 

θαηεχζπλζε, εληζρχνληαη φκσο θαη απφ ηνπ πιάγηνπο ζπλδέζκνπο. 

 Η ζηξνθηθή ζηαζεξφηεηα παξέρεηαη θαη απφ ηνπο ρηαζηνχο θαη απφ ηνπο 

πιάγηνπο ζπλδέζκνπο. 

 Η αθεξαηφηεηα ησλ κελίζθσλ θαη ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ εμίζνπ άκεζα 

επεξεάδεη ηελ ζηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο. 

 ΢ηελ παζεηηθή “θξάηεζε” ηεο ζέζεο ησλ νζηψλ (π.ρ απνηξνπή αθχζηθεο 

νζηηθήο θίλεζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θφξηηζεο ηεο).  

 

2.6 ΓΙΑΡΘΡΙΟΙ ΥΟΝΓΡΟΙ ( ΜΗΝΙ΢ΚΟΙ ) 

Οη κελίζθνη είλαη 2 δίζθνη, απφ ηλψδε ρφλδξν, ειιεηςνεηδνχο ζρήκαηνο 

ηνπνζεηεκέλνη πάλσ ζηελ έμσ θαη έζσ επηθάλεηα ηνπ θλεκηαίνπ πιαηψ θαη 

θαιχπηνπλ ζρεδφλ ην 50% απηήο.  

Ο έζσ κελίζθνο είλαη κεγαιχηεξνο θαη πιαηχηεξνο πξνο ηα πίζσ απφ ηνλ έμσ 

κελίζθν. Σν πξφζζην θέξαο ηνπ πξνζθχεηαη ζηνλ πξφζζην κεζνγιήλην βφζξν, 

κπξνζηά απφ ηελ έθθπζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ θαη δηακέζνπ ηνπ 

θέξαηνο ηνπ πξνζθχεηαη ζηνλ πξφζζην κεζνγιήλην βφζξν, πίζσ αθξηβψο απφ ηελ 

πξφζθπζε ηνπ έμσ κελίζθνπ θαη κπξνζηά απφ απφ ηελ έθθπζε ηνπ νπίζζηνπ ρηαζηνχ 

ζπλδέζκνπ. Σέινο ην έμσ ρείινο ηνπ ελψλεηαη ζηελά κε ηνλ έζσ πιάγην ζχλδεζκν. 

Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ ν έζσ κελίζθνο είλαη ιηγφηεξν επθίλεηνο απφ ηνλ έμσ 

κελίζθν.  

Ο έμσ κελίζθνο είλαη πην κηθξφο θαη πην ζηξνγγπιφο απφ ηνλ έζσ κελίζθν. 

Σν πξφζζην ηνπ θέξαην πξνζθχεηαη κπξνζηά απφ ην κεζνγιήλην έπαξκα, πίζσ θαη 

έμσ απφ ηελ έθθπζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. Σν νπίζζην ηνπ θέξαην 

πξνζθχεηαη ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ κεζνγιήληνπ επάξκαηνο, κεηαμχ ησλ 

γιεληαίσλ θπκάησλ. Σν έμσ ρείινο ηνπ απιαθνχηαη πίζσ απφ ηνλ ηέλνληα ηνπ 

ηγλπαθνχ κπ, απφ ηνλ νπνίν ρσξίδεηαη κε ηνλ έμσ πιάγην ζχλδεζκν.  
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Ο έμσ κελίζθνο κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε ηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ έζσ κεξηαίνπ 

θνλδχινπ κε ζπλδέζκνπο. Οη δπν απηνί ζχλδεζκνη είλαη ν νπίζζηνο κεληζθνκεξηαίνο 

ζχλδεζκνο, ν νπνίνο θέξεηαη ζπρλά πίζσ απφ ηνλ νπίζζην ρηαζηφ ζχλδεζκν θαη ν 

πξφζζηνο κεληζθνκεξηαίνο ζχλδεζκνο, ν νπνίνο θέξεηαη εκπξφο απφ ηνλ νπίζζην 

ρηαζηφ ζχλδεζκν . Οη δπν δηάξζξηνη κελίζθνη ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο, εκπξφο, κε ηνλ 

εγθάξζην ζχλδεζκν ησλ κελίζθσλ. Ο έμσ κελίζθνο είλαη πην θηλεηφο απφ ηνλ έζσ 

θαη κπνξεί λα παξεθηνπηζζεί πεξηζζφηεξν θαηά ηηο θηλήζεηο ηεο δηάξζξσζεο. Παξφια 

απηά θαηά ηελ έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο, ιφγσ ηεο ζπλάθεηαο ηεο κε ην ιηγφηεξν 

θηλεηφ έζσ κελίζθν, ν ηειεπηαίνο είλαη πην επηξξεπήο ζε ξήμεηο. Η ξήμε κπνξεί λα 

είλαη επηκήθεο ξήμε ή απφζπαζε ηνπ πξφζζηνπ ή νπίζζηνπ θέξαηνο.  
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2.6.1.Λεηηνπξγία – ξόινο ησλ κελίζθσλ 

 Απνξξφθεζε θξαδαζκψλ,  

 Λίπαλζε ηεο άξζξσζεο, 

 Αχμεζε ηεο επηθάλεηαο επαθήο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ νπφηε αχμεζε ηεο 

ζηαζεξφηεηαο ηεο άξζξσζεο, 
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 Αχμεζε ηεο επηθάλεηαο επαθήο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ πνπ καο νδεγεί ζε 

κείσζε ηεο θαηαπφλεζεο ηνπ αξζξηθνχ ρφλδξνπ ηνπ κεξνχ θαη ηεο θλήκεο, 

 Βνεζάλε ζηελ πξνζηαζία ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα. 

 

 

 

 

 

      Άξζξσζε ηνπ γφλαηνο 

 

 

 

 

2.7 ΜΤΔ΢ ΣΟΤ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

2.7.1 Μύεο ζηελ πξόζζηα επηθάλεηα ηνπ κεξνύ πνπ ελεξγνύλ ζην γόλαην.  

2.7.1.1  Οξζόο κεξηαίνο κπο (Rectus femoris) 

Έθθπζε   

Δθθχεηαη κε δπν ηέλνληεο: 
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1. Σνλ επζχ απφ ηελ πξφζζηα θαη ηελ θάησ ιαγφληα άθαλζα. 

2. Σνλ αλεζηξακκέλν απφ ηνλ φθξπ ηεο θνηχιεο. 

Καηάθπζε  

Καηαθχεηαη ζηελ βάζε ηεο επηγνλαηίδαο. 

Νεύξσζε  

Μεξηαίν λεχξν ( Ο2,3,4 ) 

Δλέξγεηα  

Παξνπζηάδεη έθηαζε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. Η ελέξγεηα πνπ παξνπζηάδεη ν 

νξζφο κεξηαίνο είλαη κεγαιχηεξε ζηελ έθηαζε ηνπ γφλαηνο απφ φηη ζηε θάκςε ηνπ 

ηζρίνπ.  

 

2.7.1.2 Έμσ πιαηύο (Vastus lateralis) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ηνλ κείδσλα ηξνραληήξα, απφ ην έμσ θξάζπεδν ηεο ηξαρείαο γξακκήο 

θαη απφ έμσ κεζνκπίν δηάθξαγκα. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε ηέλνληα ζην έμσ ρείινο ηεο επηγνλαηίδαο, ζηελ ζπλερεία ζηνλ 

επηγνλαηηδηθφο ζχλδεζκν θαη απφ εθεί ζην θλεκηαίν θχξησκα. 

Νεύξσζε  

Μεξηαίν λεχξν ( Ο2,3,4, ) 

Δλέξγεηα  

Παξνπζηάδεη έθηαζε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

2.7.1.3 Μέζνο πιαηύο (Vastus Medials)      

Έθθπζε  

Δθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα πάλσ θαη έμσ επηθάλεηα ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ, απφ ην 

θξάζπεδν ηεο ηξαρείαο γξακκήο θαη απφ ην έμσ κεζνκπίν δηάθξαγκα. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε ηέλνληα ζηελ βάζε θαη ζηα πιάγηα ρείιε ηεο επηγνλαηίδαο, ζηελ 

ζπλερεία ζηνλ επηγνλαηηδηθφ ζχλδεζκν θαη απφ εθεί ζην θλεκηαίν θχξησκα. 

Νεύξσζε  

Μεξηαίν λεχξν ( Ο2,3,4 ) 

Δλέξγεηα 

Παξνπζηάδεη έθηαζε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 
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2.7.1.4 Έζσ πιαηύο (Vastus Intermedius) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ην έζσ θξάζπεδν ηεο ηξαρείαο γξακκήο θαη απφ ην πάλσ κέξνο ηεο 

έζσ επηθάλεηαο ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε ηέλνληα ζηελ βάζε θαη ζην ρείινο ηεο επηγνλαηίδαο, ζηελ ζπλερεία 

ζηνλ επηγνλαηηδηθφ ζχλδεζκν θαη εθεί ζην θλεκηαίν θχξησκα. 

Νεύξσζε 

Μεξηαίν λεχξν ( Ο2,3,4 ) 

Δλέξγεηα  

Παξνπζηάδεη έθηαζε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο.                              
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2.7.2 Μύεο ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ κεξνύ πνπ ελεξγνύλ ζην γόλαην  

2.7.2.1 Γηθέθαινο κεξηαίνο (Biceps Femoris) 

Έθθπζε 

Η καθξά θεθαιή απφ ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ ηζρηαθνχ θπξηψκαηνο. 

Η βξαρεία θεθαιή απφ ην κέζν ηξηηήκνξν ηεο ηξαρείαο γξακκήο θαη απφ ην άλσ 

κέξνο ηνπ έμσ ζθέινπο απηήο. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε θνηλφ ηέλνληα ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο. 

Νεύξσζε 

Ιζρηαθφ λεχξν ( Ο5 – Ι1,2,3 ) 
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Δλέξγεηα    

Παξνπζηάδεη θάκςε θαη έμσ ζηξνθή ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

2.7.2.2 Ζκηηελνληώδεο (Semitendinosus) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ ηζρηαθνχ θπξηψκαηνο. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε ηέλνληα ζην θλεκηαίν θχξησκα ζηελ έζσ επηθάλεηα ηεο θλήκεο. 

Νεύξσζε 

Ιζρηαθφ λεχξν ( Ο5 – Ι1,2,3 ) 

Δλέξγεηα 

Παξνπζηάδεη θάκςε θαη βνήζα ζηελ έζσ ζηξνθή ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

2.7.2.3 Ζκηπκελώδεο (Semimembranosus) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ ηζρηαθνχ θπξηψκαηνο. 

Καηάθπζε 

Πξφζζηα δεζκίδα θαηαθχεηαη ζηελ πεξηθέξεηα ηνπ έζσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ. 

Κάζεηε δεζκίδα θαηαθχεηαη ζην έζσ ρείινο ηεο θλήκεο. 

Λνμή δεζκίδα ζπκθχεηαη κε ην νπίζζην ηνίρσκα ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα ηεο άξζξσζεο 

ηνπ γφλαηνο. 

Νεύξσζε 

Ιζρηαθφ λεχξν ( Ο5 – Ι1,2,3 ) 

Δλέξγεηα  

Παξνπζηάδεη θάκςε θαη έζσ ζηξνθή ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

 

 

 

2.7.2.4 Ηγλπαθόο (Popliteous) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη κε ηέλνληα απφ ηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν, απφ ηνλ έμσ πιάγην ζχλδεζκν 

θαη απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθα ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 

Καηάθπζε 
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Καηαθχεηαη ζην έζσ ρείινο θαη ζηελ ηγλπαθή επηθάλεηα ηεο θλήκεο. 

Νεύξσζε 

Κλεκηαίν λεχξν ( ηειηθφο θιάδνο ηνπ ηζρηαθνχ λεχξνπ Ο5 – Ι1,2,3 )  

Δλέξγεηα 

Παξνπζηάδεη θάκςε θαη έζσ ζηξνθή ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαη βνήζα ζην 

μεθιείδσκα ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ζηελ αξρή ηεο θάκςεο. 

 

2.7.2.5 Γαζηξνθλήκηνο (Gastroknemious)  

Έθθπζε 

Δθθχεηαη κε δπν θεθάιεο ηελ έζσ θαη ηελ έμσ απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθα ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο, απφ ηα ππεξθνλδχιηα θπξηψκαηα θαη απφ ηα θάησ άθξα ηεο 

ηξαρείαο γξακκήο. 

Καηάθπζε 
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Καηαθχεηαη κε ηνλ αρίιιεην ηέλνληα ζην θάησ ήκηζπ ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο 

πηέξλαο. 

Νεύξσζε 

Κλεκηαίν λεχξν. 

Δλέξγεηα 

Βνήζα ζηελ θάκςε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

2.7.2.6 Μαθξόο πεικαηηθόο (Plantaris) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν θαη απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθα ηεο άξζξσζεο 

ηνπ γφλαηνο. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη κε ηέλνληα ν νπνίνο κεηαβαίλεη ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα. 

Νεύξσζε 

Κλεκηαίν λεχξν. 

Δλέξγεηα 

Βνήζα ζηελ θάκςε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

 

2.7.3 Μύεο ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ κεξνύ πνπ ελεξγνύλ ζην γόλαην   

2.7.3.1 Ραπηηθόο (Sartorious) 

Έθθπζε  

Με ηελφληηεο ίλεο απφ ηελ πξφζζηα άλσ ιαγφληα άθαλζα.  

Καηάθπζε 

Με ηέλνληα πξνο ηα έζσ θαη θάησ ηνπ θλεκηαίνπ θπξηψκαηνο. 

Νεύξσζε 

Μεξηαίν λεχξν ( Ο2,3,4 ) 

Δλέξγεηα  

Παξνπζηάδεη θάκςε θαη έζσ ζηξνθή ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 
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2.7.3.2 Ηζρλόο πξνζαγσγόο (Adductor Magnus) 

Έθθπζε 

Δθθχεηαη απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε θαη απφ ην έζσ ρείινο ηνπ εβνηζρηαθνχ θιάδνπ. 

Καηάθπζε 

Καηαθχεηαη ζηελ έζσ επηθάλεηα ηεο θλήκεο, παξά ην ηζρηαθφ θχξησκα. 

Νεύξσζε 

Θπξενεηδέο λεχξν ( Ο2,3,4 ) 

Δλέξγεηα  

Βνήζα ζηελ θάκςε θαη ζηελ έζσ ζηξνθή ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 
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2.7.4 Μπο ζηελ έμσ επηθάλεηα ηνπ κεξνύ πνπ ελεξγνύλ ζην γόλαην  

2.7.4.3 Σείλσλ ηελ πιαηεία πεξηηνλία (Iliotibial Band) 

 Έθθπζε  

Δθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα άλσ ιαγφληα άθαλζα θαη απφ ηελ ιαγφληα αθξνινθία. 

Καηάθπζε 
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Καηαθχεηαη ζην χςνο ηνπ άλσ θαη ηνπ κέζνπ  ηξηηεκνξίνπ ηνπ κεξνχ ζηελ κεξηαία 

πεξηηνλία. 

Νεύξσζε 

Άλσ γινπηηαίν λεχξν ( Ο4,5 – Ι1 ) 

Δλέξγεηα 

Βνήζα ζηελ έθηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 
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 2.8Νεύξα ηνπ θάησ αθξνπ 
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2.9 Νεπξνηόκηα θάησ άθξνπ 
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2.10 Κπθινθνξηθό ΢ύζηεκα Κάησ Άθξνπ 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ  ΣΡΗΣΟ 

 

 

 
                 
           

ΚΙΝΗ΢ΙΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ 

ΒΙΟΜΗΥΑΝΙΚΗ ΣΟΤ 

ΓΟΝΑΣΟ΢ 
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 3.1 ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ  

Όπσο έρσ αλαθέξεη πην πάλσ ηελ δηάξζξσζε ηνπ γφλαηνο απνηεινχλ δπν 

αξζξψζεηο, ε θλεκνκεξηαία θαη ε επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε. Οη δπν απηέο 

αξζξψζεηο πξαγκαηνπνηνχλ ηηο θηλήζεηο ζην γφλαην θαη ηνπ επηηξέπνπλ λα επηηειέζεη 

ηελ πνιχ ζεκαληηθή ιεηηνπξγία ηνπ. Οη θηλήζεηο πνπ παξνπζηάδνληαη ζηελ άξζξσζε 

ηνπ γφλαηνο είλαη: 

1. ΢ηξνθηθέο θηλήζεηο 

2. Πξνζζνπίζζηεο θηλήζεηο. 

3. Πιάγηεο θηλήζεηο. 

4. Πιάγηα νιίζζεζε. 

5. Κάκςε. 

6.  Έθηαζε. 

Τπνκόριην είλαη ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. 

Μνρινβξαρίνλαο δύλακεο είλαη ηα κπτθά ζπζηήκαηα πνπ πεξηβάιινπλ ηελ 

άξζξσζε. 

Μνρινβξαρίνλαο αληίζηαζεο είλαη ην πέξαλ ηεο θαηάθπζεο ησλ κπψλ βάξνο ηεο 

θλήκεο θαη ηνπ άθξνπ πφδα. 

 

3.2 ΔΠΙΠΔΓΑ ΚΙΝΗ΢Η΢ 

Τπάξρνπλ ηξία επίπεδα θίλεζεο : 

•  Μεησπηαίν (Coronal). 

Δίλαη έλα θάζεην επίπεδν πνπ ρσξίδεη ην ζψκα ζε πξφζζην θαη νπίζζην κηζφ. 

•  Οβειηαίν (Saggital). 

Δίλαη έλα θάζεην επίπεδν πνπ ρσξίδεη ην ζψκα ζε δεμί θαη αξηζηεξφ κηζφ.  

•  Δγθάξζην (Axial). 

Δίλαη έλα νξηδφληην επίπεδν πνπ ρσξίδεη ην ζψκα ζε αλψηεξν θαη θαηψηεξν κηζφ. 
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Δπίπεδα θίλεζεο 

 

 

3.3 ΆΞΟΝΔ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢  

Τπάξρνπλ ηξεηο άμνλεο θίλεζεο 

•  Οβειηαίνο ή Πξνζζηνπίζζηνο άμνλαο. 

Ο άμνλαο απηφο ηέκλεη θάζεηα ην κεησπηαίν επίπεδν. 

•  Πξόζζηνο ή Μεησπηαίνο άμνλαο.  

Ο άμνλαο ηέκλεη θάζεηα ην νβειηαίν επίπεδν. 

•  Καηαθόξπθνο άμνλαο. 

Ο άμνλαο απηφο ηέκλεη θάζεηα ην εγθάξζην επίπεδν. 

                                              

 

[Γνχθαο Μ. Νίθνο (1997): Κηλεζηνινγία ] 
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3.4 Άμνλεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γόλαηνο  

Η επζεία γξακκή πνπ ελψλεη ηα θέληξα ησλ ηξηψλ θπξίσλ αξζξψζεσλ ηνπ 

θάησ άθξνπ (ηζρίν - γφλαην - πνδνθλεκηθή) νλνκάδεηαη κεραληθφο άμνλαο ηνπ θάησ 

άθξνπ. Ο άμνλαο απηφο ζρεκαηίδεη 6
ν
 γσλία κε ηνλ άμνλα ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ θαη 3

ν
 

κε ηνλ θαηαθφξπθν άμνλα. Η γσλία κεηαμχ ηνπ θαηαθφξπθνπ άμνλα ηνπ κεξνχ 

κεγαιψλεη φζν απμάλεηαη ην θάξδνο ηεο ιεθάλεο, φπσο ζπκβαίλεη ζηηο γπλαίθεο. 

Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ ε θπζηνινγηθή βιαηζφηεηα είλαη αξθεηά κεγαιχηεξε ζηηο 

γπλαίθεο απφ φηη ζηνπο άληξεο. 

Ο κεραληθφο άμνλαο ηνπ θάησ άθξνπ πεξλά απφ ην θέληξν ηεο άξζξσζεο ηνπ 

γφλαηνο. απηφ παξνπζηάδεηαη ζην 60% πεξίπνπ ησλ αλζξψπσλ. ΢ην ππφινηπν 40% ν 

κεραληθφο άμνλαο ηνπ θάησ άθξνπ πεξλά 1 εθαηνζηφ πεξίπνπ πξνο ηα κέζα απφ ην 

θέληξν ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. Οη απνθιίζεηο πνπ κπνξνχλ λα παξνπζηαζζνχλ 

ζηνλ άμνλα απηφ ζε ζρέζε κε ην θέληξν ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο θαη πνπ είλαη 

κεγαιχηεξεο απφ 2-2,5 εθαηνζηά πξνο ηα κέζα ή πξνο ηα έμσ παξνπζηάδνπλ κηα 

παζνινγηθή θαηάζηαζε, ε νπνία νλνκάδεηαη ξαηβφηεηα ή βιαηζφηεηα.  

      

 

3.5 ΚΙΝΗ΢ΔΙ΢ ΢ΣΗΝ ΑΡΘΡΧ΢Η ΣΟΤ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

3.5.1 ΢ηξνθηθέο θηλήζεηο  

Οη θηλήζεηο απηέο εθηεινχληαη γχξσ απφ έλα θαηαθφξπθν άμνλα, ν νπνίνο 

πεξλά δηάκεζνπ ηεο θλεκηαίαο γιήλεο ζην κέζα κέξνο ηεο θλεκηαίαο άθαλζαο. 

Μεραληθά, ε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ ζηξνθψλ παξνπζηάδεηαη σο εμήο: Η 

θίλεζε ηεο ζηξνθήο αξρίδεη κε ην γφλαην ζε θάκςε 10
ν
-20

ν
 θαη αξρίδεη λα απμάλεηαη 

πξννδεπηηθά κέρξη ηηο 45
ν
 ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο. Μεηά, κέρξη ηηο 90

ν
 ειαηηψλεηαη 

αξθεηά, γηα λα παξνπζηαζζεί γχξσ απφ ηηο 90
ν
.΢ηελ ζέζε απηή, ε έζσ ζηξνθή 

παξνπζηάδεη εχξνο 30
ν
 θαη ε έμσ ζηξνθή 15

ν  .
 

 

3.5.2 Πξνζζνπίζζηεο θηλήζεηο 

Όηαλ ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο βξίζθεηαη ζε ζέζε θάκςεο, ηφηε κπνξνχλ λα 

παξνπζηαζζνχλ θηλήζεηο κεγάινπ εχξνπο, φηαλ νη ρηαζηνί ζχλδεζκνη είλαη 

θπζηνινγηθνί, ηφηε νη θηλήζεηο απηέο δελ γίλνληαη εχθνια αληηιεπηέο, κπνξνχλ φκσο 

λα παξνπζηαζζνχλ θαηφπηλ εηδηθήο εμέηαζεο.  

Οη θηλήζεηο απηέο δελ παξνπζηάδνληαη θαηά ηελ έθηαζε ή ηελ ππεξέθηαζε ηνπ 

γφλαηνο, αιιά θαηά ηελ θάκςε. Όηαλ ππάξρεη δηάηαζε ηνπ έμσ θαζεθηηθνχ 
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ζπλδέζκνπ, επηηξέπεηαη πξνζζνπίζζηα θίλεζε ηεο έμσ θλεκηαίαο γιήλεο πξνο ηνλ 

κεξηαίν θφλδπιν, κε εχξνο 2 πεξίπνπ εθαηνζηά . 

 

3.5.3 Πιάγηεο θηλήζεηο 

 Όηαλ ν κεξφο είλαη αθίλεηνο, παξνπζηάδνληαη πιάγηεο θηλήζεηο ζηελ θλήκε 

θαη κπνξνχλ λα νλνκαζζνχλ θηλήζεηο << πξνζαγσγήο – απαγσγήο >>. Όηαλ ην 

γφλαην  είλαη ζε θάκςε 90
ν
 , νη δπν απηέο θηλήζεηο παξνπζηάδνπλ εχξνο θίλεζεο 4

ν
 – 

9
ν
 θαη φηαλ είλαη ζε έθηαζε, ην εχξνο ηνπο είλαη 2

ν
 – 5

ν
 . 

 

3.5.4 Πιάγηα νιίζζεζε 

΢ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, δελ παξαηεξείηαη θακία πιάγηα νιίζζεζε, ιφγσ 

ηεο αξρηηεθηνληθήο θαηαζθεπήο ηεο άξζξσζεο. Οη θηλήζεηο απηέο εκπνδίδνληαη: 

1. Όηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζηελ έθηαζε, ε θίλεζε εκπνδίδεηαη απφ ηελ 

κεζνγιήλην άθαλζα πνπ θηππά πάλσ ζηελ έζσ επηθάλεηα ησλ κεξηαίσλ 

θνλδχισλ. 

2.  Όηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε θάκςε, ε θίλεζε εκπνδίδεηαη απφ ηνλ έζσ 

πιάγην θαη απφ ηνπο ρηαζηνχο ζπλδέζκνπο . 

3.5.5 Κάκςε – Έθηαζε 

 Η θάκςε θαη ε έθηαζε ζην γφλαην δελ είλαη κηα απιή αξρηηεθηνληθή 

παξνπζίαζε θίλεζεο, αιιά έλαο πνιχπινθνο κεραληζκφο θηλήζεσλ. Έηζη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο θάκςεο ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο απφ κηα ζέζε ππεξέθηαζεο, 

παξνπζηάδνληαη θαη επηηξέπνληαη δπν ηχπνη θίλεζεο απφ ηνλ κεξφ θαη απφ ηελ 

θλήκε: 

1. Γίγγιπκνο 

2. Σξνρνεηδήο. 

Απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ηεο αξρηηεθηνληθήο θαηαζθεπήο ηνπ κήθνπο ηεο θακπχιεο 

θαη ησλ ελδηάκεζσλ ζηνηρείσλ ησλ αξζξνχκελσλ επηθαλεηψλ. Οη αξζξνχκελεο 

επηθάλεηεο πνπ δεκηνπξγνχλ ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο είλαη:  

1. Οη κεξηαίνη θφλδπινη. 

2. Οη θλεκηαίνη θφλδπινη. 

Θα παξνπζηάζνπκε ηνπο θνλδχινπο απφ κεραληθή άπνςε θαη ελέξγεηα.  

      Οη κεξηαίνη θφλδπινη δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο θαηά ην ζρήκα, φπσο θαη θαηά 

ηελ θνξά θαη θαηά ην κέγεζνο. ΢ην νβειηαίν επίπεδν , ε πεξηθέξεηα ηνπο δελ είλαη 

θπθιηθή, αιιά παξνπζηάδεη κηα θακπχιε ε ηηκή ηεο νπνίαο έρεη κηα αχμεζε απφ 
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εκπξφο πξνο ηα πίζσ, δειαδή ε θακπχιε απηή επζεηάδεηαη αξρηθά, ελψ πξνο ην ηέινο 

θακππινχηαη| πεξηζζφηεξν, κε απνηέιεζκα νη αθηίλεο ηνπ θακππισηνχ απηνχ 

κεραληζκνχ λα γίλνληαη απφ έλα ζεκείν θαη πέξα κηθξφηεξεο θαη λα θζάλνπλ ζην 

ηέινο ηελ ηειηθή αθηίλα ηεο θακπχιεο, νπφηε ηφηε έρνπκε κηα αλαινγία σο πξνο ηελ 

πξψηε 9:5. Η θακπχιε απηή ησλ κεξηαίσλ θνλδχισλ νλνκάδεηαη θαξδηνεηδήο. 

     Οη θλεκηαίνη θφλδπινη απνηεινχλ ην άλσ κέξνο ηεο θλήκεο, ζρεκαηίδνπλ δε 

ηελ γιήλε γηα ηελ άξζξσζε κε ηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο. Σνπνγξαθηθά ε επηθάλεηα 

απηή ηεο θλήκεο παξνπζηάδεη ηδηνκνξθίεο σο πξνο ηελ θαηαζθεπή ηεο, δειαδή ε έζσ 

γιήλε ηεο θλήκεο είλαη πην βαζεηά, πην καθξηά θαη έρεη σνεηδέο ζρήκα, ελψ ε έμσ 

παξνπζηάδεη επίπεδν θαη ειαθξά ζηξνγγπιφ ζρήκα. Αθφκε ε θλήκε παξνπζηάδεη δπν 

ππφθνηιεο γξακκέο ( έζσ θαη έμσ ), απφ ηηο νπνίεο ε έζσ είλαη βαζχηεξε απφ ηελ έμσ.  

Σέινο ε θαιχηεξε επαθή ησλ κεξηαίσλ θνλδχισλ κε ηνπο θλεκηαίνπο 

νθείιεηαη ζηελ παξεκβνιή κεηαμχ ηνπο ησλ δηάξζξησλ κελίζθσλ.  

 

3.5.6. Γίγγιπκνο θαη Σξνρνεηδήο θίλεζε 

     ΢ηελ γίγγιπκε θίλεζε ηα ζεκεία ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο πνπ 

θηλνχληαη ( δηαδνρηθά ) έξρνληαη ζε επαθή κε ηα αληίζηνηρα ζεκεία ηεο αξζξηθήο 

επηθάλεηαο ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ. Η θίλεζε ιακβάλεη ρψξα πάλσ ζηηο αξζξηθέο 

επηθάλεηεο, νη νπνίεο παξνπζηάδνπλ, θαηά ηελ ζηηγκή ηεο επαθήο ησλ αξζξηθψλ 

ζεκείσλ, ηελ ίδηα αθηίλα θακππιφηεηαο.  

     ΢ηελ ηξνρνεηδή θίλεζε ηα ζεκεία ηεο επηθάλεηαο ησλ κεξηαίσλ θνλδχισλ δελ 

έρνπλ ηελ ίδηα αληηζηνηρία πξνο ηα θηλνχκελα ζεκεία ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο ηεο 

θλήκεο, αιιά αληηζηνηρνχλ ζε κηα άιιε πεξηνρή απηήο. Σφηε νη αθηίλεο ησλ 

αξζξνχκελσλ επηθαλεηψλ έρνπλ δηαθνξεηηθφ κήθνο, κε απνηέιεζκα νη 

παξνπζηαδφκελεο θηλήζεηο λα είλαη θηλήζεηο νιίζζεζεο. Η θίλεζε ηεο νιίζζεζεο έρεη 

κηθξφ εχξνο θαη παξνπζηάδεηαη ζηελ αξζξηθή επηθάλεηα ηεο θλήκεο, ηειεηψλεη δε 

φηαλ ε αθηίλα ηνπ θλεκηαίνπ θνλδχινπ ζπλαληήζεη ηελ ίζε αθηίλα ηνπ ζχζηνηρνπ 

κεξηαίνπ θνλδχινπ.  

     Η θίλεζε ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο έρεη σο εμήο: 

Όπσο έρνπκε πεη ε θίλεζε ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο είλαη κηα ζχλζεηε θίλεζε, 

ε νπνία αλαιχεηαη ζε κηθξφηεξεο θηλήζεηο, φπσο θηλήζεηο νιίζζεζεο θαη θχιηζεο ησλ 

κεξηαίσλ πάλσ απφ ηνπο θλεκηαίνπο  θνλδχινπο. Δίλαη θίλεζε πνπ γίλεηαη ζε 

νβειηαίν επίπεδν θαη άμνλα πεξίπνπ κεησπηαίν. Ο βαζκφο ηεο θάκςεο εμαξηάηαη απφ 

ηελ ζέζε ηνπ ηζρίνπ. Δλεξγεηηθή θάκςε φηαλ ην ηζρίν είλαη ζε έθηαζε, ε πιήξεο 
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θάκςεο ηεο θλήκεο είλαη 140
ν
. Η παζεηηθή θάκςε ηνπ γφλαηνο έρεη εχξνο 160

ν
 θαη 

επηηξέπεη ηελ πηέξλα λα αθνπκπήζεη ζην γινπηφ.    

Όηαλ ε άξζξσζε είλαη αθίλεηε θαη αξρίζεη θάκςε ζην γφλαην, ραιαξψλνπλ ν 

έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο θαη ν πξφζζηνο ρηαζηφο. Σφηε ν έμσ θφλδπινο θπιίεηαη πξνο 

ηα πίζσ θαη ζε κηα απφζηαζε 1 – 1,5 εθαηνζηφ, ζηηο πξψηεο 10
ν
 – 15

ν
 ηεο θάκςεο. Ο 

έζσ θφλδπινο παξνπζηάδεη θαη απηφο ηελ ίδηα θίλεζε, αιιά κε εχξνο κηθξφηεξν θαηά 

κεξηθά ρηιηνζηά. 

Απηφ εμεγείηαη απφ ην γεγνλφο φηη : 

1. Ο έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο 

2. Ο νπίζζηνο ρηαζηφο δελ παξνπζηάδνπλ ηέιεηα ραιάξσζε κε απνηέιεζκα λα 

πεξηνξίδνπλ ηελ νιίζζεζε ηνπ έζσ θνλδχινπ πξνο ηελ θλεκηαία γιήλε. 

Όηαλ αξρίδεη ε θάκςε ζα πξέπεη πάληα λα αθνινπζείηαη απφ κηα έμσ ζηξνθή 

ηνπ κεξνχ, 2
ν
 – 3

ν
 πεξίπνπ ζε ζρέζε κε ηελ ζηαζεξνπνηεκέλε θλήκε. Η έμσ ζηξνθή 

απηή βνεζείηαη θαη παξνπζηάδεηαη απφ ηνλ ηγλπαθφ κπ, ν νπνίνο ειεπζεξψλεη ηελ 

άξζξσζε απφ ηελ πιήξε θάκςε. 

Οη κειέηεο έρνπλ δψζεη φηη : 

1. ΢ηελ αξρηθή θάζε ηεο θάκςεο ( 10
ν
 – 15

ν
 ), ε θίλεζε ησλ έζσ θνλδχισλ είλαη 

γίγγιπκνο, ρσξίο θακία παξεκβνιή ηξνρνεηδνχο θίλεζεο.  

2. Η ηξνρνεηδήο θίλεζε παξνπζηάδεηαη κεηά απφ ην εχξνο απηφ θίλεζεο, δειαδή 

κεηά απφ 135
ν
 θάκςεο. 

3. Η θίλεζε πνπ παξνπζηάδεηαη ζηνπο έμσ θνλδχινπο εμαθνινπζεί λα παξακέλεη 

γίγγιπκνο επί 5
ν
 – 10

ν
 αθφκε. 

΢πκπέξαζκα: Οη έζσ θφλδπινη αξρίδνπλ ηελ ηξνρνεηδή θίλεζε ζηηο 135
ν
 – 

140
ν
 ηεο θάκςεο, ελψ νη έμσ θφλδπινη ηελ ηξνρνεηδή θίλεζε κεηά ηηο 135

ν
 – 140

ν
. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηξνρνεηδνχο θίλεζεο, νη αξζξηθέο επηθάλεηεο ζπκπιεζίαδνπλ 

πεξηζζφηεξν απφ φηη ζηελ γίγγιπκε. Σφηε φινη νη ζχλδεζκνη ηεο άξζξσζεο ηνπ 

γφλαηνο ραιαξψλνπλ θαη κπνξνχλ έηζη λα παξνπζηαζζνχλ άιιεο θηλήζεηο φπσο 

πιάγηεο ή ζηξνθηθέο.  

 

Έθηαζε  

Η έθηαζε είλαη θίλεζε αληίζεηε ηεο θάκςεο. Γειαδή είλαη ε θίλεζε ηνπ 

γφλαηνο φπνπ ε νπίζζηα επηθάλεηα ηεο θλήκεο απνκαθξχλεηαη ζε ζρέζε κε ηελ 

νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ κεξνχ. Παξνπζηάδεη ηνλ ίδην κνριφ 3νπ είδνπο. Καη απηή είλαη 

θηλεζε πνπ γίλεηαη ζε έλα νβειηαίν επίπεδν θαη ζε έλα άμνλα πεξίπνπ κεησπηαίν. Σν 
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εχξνο θίλεζεο είλαη 140
ν
 – 150

ν
 πεξίπνπ. Φπζηνινγηθά ε πιήξεο έθηαζε ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ηειεηψλεη κεηά απφ 5
ν
 – 10

ν
 ππεξέθηαζεο. Η ππεξέθηαζε απηή 

ηνπ γφλαηνο είλαη αξθεηά αμηφινγε, γηαηί κε ηνλ ηξφπν απηφ θαηνξζψλεηαη ε 

κεηαθνξά ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο πάλσ ζηνπο άθξνπο πφδεο ρσξίο ζχζπαζε ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ κπ, γεγνλφο πνπ βνεζά ζηελ αλάπαπζε ηνπ.   

Καηά ηηο ηειεπηαίεο κνίξεο ηεο έθηαζεο ( 15
ν
) , ζηνλ έζσ θφλδπιν 

παξνπζηάδεηαη κφλν γίγγιπκε θίλεζε, ελψ ζηνλ έμσ καδί κε ηελ γίγγιπκε 

παξνπζηάδεηαη θαη ειάρηζηε ηξνρνεηδήο θίλεζε. Ο ζθνπφο ηεο ειάρηζηεο απηήο 

ηξνρνεηδήο θίλεζεο είλαη ε πξνο ηα πίζσ ψζεζε ηνπ έμσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ, έηζη , 

ψζηε λα απνθηήζεη ε θλήκε κηα έμσ ζηξνθή θαηά ηελ ππεξέθηαζε. 

Παξαθνινπζψληαο ηελ έθηαζε ηνπ γφλαηνο, ζα παξαηεξήζνπκε δπν ζηξνθηθέο 

θηλήζεηο, κηα ηεο θλήκεο (5
ν
 ζηξνθή πξνο ηα έμσ) θαη κηα ηνπ κεξνχ (5

ν
 ζηξνθή πξνο 

ηα έζσ).  Έηζη ζηε ζέζε απηή παξνπζηάδεηαη ην ιεγφκελν «Κιείδσκα» ηεο 

άξζξσζεο. Πνιινί πηζηεχνπλ φηη ν έζσ πιαηχο κπο είλαη απηφο , ν νπνίνο 

πξαγκαηνπνηεί ηελ ζπνπδαία απηή ελέξγεηα. 

΢ηελ ηειηθή θάζε ηεο έθηαζεο, φινη νη ζχλδεζκνη βξίζθνληαη ζε δηάηαζε θαη 

δελ παξνπζηάδεηαη θακίαο θίλεζε. 

Καηά ηελ έθηαζε, νη ζχλδεζκνη ηεο άξζξσζεο (ρηαζηνί) παξνπζηάδνληαη 

ηεηακέλνη , απνηεινχληαη απηνί έλα ηζρπξφ παξάγνληα γηα ηε ζχλδεζε ηεο θλήκεο κε 

ην κεξφ. Ο ηγλπαθφο θαη ν έζσ πιαηχο κπο αληαγσλίδνληαη ν έλαο ηνλ άιιν , δειαδή 

ν ηγλπαθφο αξρίδεη ηελ θάκςε θαη ν έζσ πιαηχο ηειεηψλεη ηελ έθηαζε . 

 

3.6 Μεραληζκόο «θιεηδώκαηνο» ηεο άξζξσζεο ηνπ γόλαηνο. 

Ο κεραληζκφο ηνπ «θιεηδψκαηνο » ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο είλαη έλαο 

ζπλδπαζκφο ηεο έθηαζεο ηεο άξζξσζεο θαη ηεο έμσ ζηξνθήο ηεο θλήκεο. 

Η άξζξσζε ηνπ γφλαηνο δελ είλαη κφλν απιή γσληψδεο άξζξσζεο, αιιά 

πεξηέρεη θαη κηα ζπεηξνεηδή ή ειηθνεηδή θίλεζε. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάκςεο θαη 

ηεο έθηαζεο, ε ζπεηξνεηδήο απηή θίλεζε ηεο θλήκεο πξνο ην κεξφ είλαη απνηέιεζκα 

ηεο αλαηνκηθήο θαηαζθεπήο ηνπ έζσ κεξηαίνπ θνλδχινπ. 

΢ε έλα θπζηνινγηθφ γφλαην ν έζσ θφλδπινο είλαη πεξίπνπ 1,7 εθαηνζηά 

κεγαιχηεξνο απφ ηνλ έμσ. Καζψο ε θλήκε θηλείηαη πάλσ ζην κεξφ απφ ηελ πιήξε 

θάκςε (140
ν
) πξνο ηελ πιήξε έθηαζε (0

ν
), απμάλεη θαη ειαηηψλεη ηηο θακπχιεο ηνπ 

έζσ κεξηαίνπ θνλδχινπ, ελψ ηαπηφρξνλα ζηξέθεηαη θαη πξνο ηα έμσ. Η θίλεζε απηή 
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αληηζηξέθεηαη φηαλ ε θλήκε θηλείηαη πξνο ηελ πιήξε θάκςε ηεο άξζξσζεο ηνπ 

γφλαηνο.  

O κεραληζκφο ηνπ «θιεηδψκαηνο» ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο δίλεη ζε θάζε 

ζέζε πεξηζζφηεξε ζηαζεξφηεηα απφ απηή πνπ ζα κπνξνχζε λα δψζεη ε ίδηα ε 

άξζξσζε (κεξνθλεκηαία), αλ ήηαλ κφλν απιή γσληψδεηο . 

 

3.7 Γπλάκεηο πνπ ελεξγνύλ ζηελ άξζξσζε ηνπ γόλαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο   

Η αλάιπζε ησλ δπλάκεσλ πνπ ελεξγνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζηαηηθήο 

ηζνξξνπίαο κπνξεί λα εθαξκνζζεί γηα φιεο ηηο αξζξψζεηο, ζε νπνηαδήπνηε ζέζε κέζα 

ζηνλ ρψξν θαη θάησ απφ νπνηαδήπνηε θφξηηζε. 

Μηα ηέηνηα αλάιπζε, ε νπνία έρεη ζθνπφ φιεο ηηο δπλάκεηο πνπ ελεξγνχλ 

πάλσ ζε κηα άξζξσζε, είλαη αξθεηά δχζθνιε. Γηα ηνλ ιφγν απηφ είλαη θαιχηεξα λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε κηα απιή ηερληθή, ε νπνία ζα επηηξέπεη ηελ αλάιπζε ησλ θχξησλ 

δπλάκελσλ πνπ ελεξγνχλ ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. Η ηερληθή απηή ρξεζηκνπνηεί 

έλα δηάγξακκα ελφο ειεπζέξνπ ζψκαηνο θαη πεξηνξίδεη ηελ αλάιπζε ζηηο θχξηεο 

δπλάκεηο, νη νπνίεο ελεξγνχλ ζην ζψκα απηφ. Με ηελ ηερληθή απηή κπνξνχκε λα 

ππνινγίζνπκε ηα κηθξφηεξα κφλν κεγέζε ησλ δπλάκεσλ απηψλ.  

Οη ηξεηο δπλάκεηο πνπ ελεξγνχλ ζην ειεχζεξν ζψκα κπνξνχλ λα παξαζηαζνχλ 

γξαθηθά κε αλχζκαηα, φηαλ είλαη γλσζηά ηα αθφινπζα ραξαθηεξηζηηθά: 

1. Σν κέγεζνο 

2. Σν ζεκείν εθαξκνγήο 

3. Η γξακκή ελέξγεηαο 

4. Η θνξά 

Δάλ είλαη γλσζηά ηα ζεκεία εθαξκνγήο ησλ ηξηψλ δπλάκεσλ θαη νη 

δηεπζχλζεηο ησλ δπν δπλάκεσλ, ηφηε κπνξνχκε λα ππνινγίζνπκε ηα ππφινηπα 

ραξαθηεξηζηηθά ρξεζηκνπνηψληαο ηηο ζπλζήθεο ηεο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο. ΢ε κηα 

ηέηνηα πεξίπησζε νη γξακκέο ελέξγεηαο ησλ ηξηψλ δπλάκεσλ ηέκλνληαη ζε έλα 

ζεκείν. Γειαδή, νη δπλάκεηο απηέο θαηαζθεπάδνπλ έλα θιεηζηφ ζχζηεκα ζην νπνίν 

ην αιγεβξηθφ άζξνηζκα ησλ δπλάκεσλ είλαη ίζν κε ην κεδέλ. Έηζη φηαλ είλαη γλσζηέο 

νη γξακκέο ελέξγεηαο ησλ δπν δπλάκεσλ, κπνξνχκε λα νξίζνπκε θαη ηελ γξακκή 

ελέξγεηαο ηεο ηξίηεο δχλακεο. ΢ηελ ζπλερεία θαηαζθεπάδνπκε έλα ηξίγσλν 

δπλάκεσλ, απφ ην νπνίν ππνινγίδνπκε ηα κεγέζε ησλ ηξηψλ απηψλ δπλάκεσλ . 
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3.8 ΔΜΒΙΟΜΗΥΑΝΙΚΗ ΣΗ΢ ΔΠΙΓΟΝΑΣΙΓΑ΢ 

3.8.1 Ο ξόινο θαη ε θίλεζε ηεο  

     Σνπνγξαθηθά ε επηγνλαηίδα βξίζθεηαη ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο, 

κέζα ζηνλ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ θαη νιηζζαίλεη  πάλσ ζην πην ρακειφ άθξν 

ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ, παίδνληαο ηνλ ξφιν ηεο ηξνραιίαο. ΢ε αλνηθηή θηλεηηθή αιπζίδα 

θαζψο γίλεηαη ε θίλεζε απφ θάκςε ζε έθηαζε ζην γφλαην, ε επηγνλαηίδα 

πξαγκαηνπνηεί θεθαιηθή νιίζζεζε, ελψ φηαλ ε θίλεζε γίλεηαη απφ έθηαζε ζε θάκςε 

ηφηε ε επηγνλαηίδα πξαγκαηνπνηεί νπξαία νιίζζεζε θαη αλάζπαζε έζσ. ΢ε θιεηζηή 

θηλεηηθή αιπζίδα, απφ θάκςε ζε έθηαζε ε επηγνλαηίδα πξαγκαηνπνηεί νπξαία 

νιίζζεζε, ελψ απφ έθηαζε ζε θάκςε πξαγκαηνπνηεί θεθαιηθή νιίζζεζε.   

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο, ε θίλεζε ηεο επηγνλαηίδαο 

κπνξεί λα ζεσξεζεί ζαλ κηα θαηαθφξπθε κεηαηφπηζε θαηά κήθνο ηεο κεζνθνλδχιηαο 

αχιαθαο ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ. Σν εχξνο ηεο θίλεζεο είλαη 8 εθαηνζηά πεξίπνπ, 

δειαδή δηπιάζην απφ ην κήθνο ηεο. Φπζηνινγηθά ε επηγνλαηίδα θηλείηαη κφλν ζην 

κεησπηαίν επίπεδν. Έρεη κηα θαιή εθαξκνγή κέζα ζηελ ζήθε ηεο ράξηο ζηελ ελέξγεηα 

ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ, ε εθαξκνγή απηή δε κεγαιψλεη φζν απμάλεηαη ε θιίκαθα ηεο 

θάκςεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. Καηά ην ηέινο ηεο θίλεζεο ηεο έθηαζεο ε 

δχλακε πνπ θαζνξίδεηαη απφ ηελ ζέζε ηνπ γφλαηνο, ζην ρψξν ειαηηψλεηαη. ΢ηελ 

ππεξέθηαζε ηνπ γφλαηνο ε δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ ηείλεη λα απνθνιιήζεη ηελ 

επηγνλαηίδα απφ ην κεξφ.  

Σέινο ε ειθηηθή δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ έρεη δηαγψληα δηεχζπλζε, ε 

νπνία νθείιεηαη ζηελ ινμφηεηα πνπ παξνπζηάδεη ην κεξηαίν νζηφ. Σν απνηέιεζκα 

απηνχ είλαη λα παξνπζηαζζεί κηα ηάζε, ε νπνία ζπξψρλεη ηελ επηγνλαηίδα πξνο ηελ 

έμσ επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο. Η αλψκαιε απηή θίλεζε (εμάξζξσζε) ηεο επηγνλαηίδαο 

εκπνδίδεηαη απφ ην έμσ ρείινο ηεο επηγνλαηηδηθήο επηθάλεηαο ηνπ κεξνχ, ην νπνίν 

είλαη ςειφηεξν απφ ην έζσ ρείινο θαη απφ ηελ ελέξγεηα θαη απφ ηελ αληαγσληζηηθή 

δξάζε ηνπ έζσ θαη ηνπ έμσ πιαηχ κπ. 

Η επηγνλαηίδα παξνπζηάδεη, ζε ζρέζε κε ηελ θλήκε, δπν μερσξηζηνχο ηχπνπο 

θίλεζεο:  

1. O πξψηνο ηχπνο θίλεζεο παξνπζηάδεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάκςεο θαη 

ηεο έθηαζεο. 

2. Ο δεχηεξνο ηχπνο θίλεζεο παξνπζηάδεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζηξνθηθψλ 

θηλήζεσλ. 
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Έηζη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάκςεο θαη ηεο έθηαζεο ε επηγνλαηίδα θηλείηαη ζην 

νβειηαίν επίπεδν, ελψ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζηξνθηθψλ θηλείηαη ζην κεησπηαίν 

επίπεδν ζε ζρέζε κε ηελ θλήκε . 

 

3.8.2 Μεραληθή θαη θίλεζε ηεο επηγνλαηίδαο  

    ΢ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ε επηγνλαηίδα παξνπζηάδεη δπν ελδηαθέξνληα κεραληθά 

απνηειέζκαηα:  

1. Βνήζα ζηελ έθηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο κεγαιψλνληαο ηνλ 

κνρινβξαρίνλα δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ δηα κέζνπ φινπ ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο. 

2. Δπηηξέπεη ηελ θαιχηεξε θαηαλνκή ηεο πίεζεο πνπ αζθείηαη πάλσ ζην κεξηαίν 

νζηφ κεγαιψλνληαο ηελ επηθάλεηα επαθήο ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα κε ην 

κεξηαίν νζηφ. 

Η ζπλεηζθνξά ηεο επηγνλαηίδαο ζηελ κεηαβνιή ηνπ κήθνπο ηνπ 

κνρινβξαρίνλα δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ αιιάδεη απφ ηελ πιήξε θάκςε (140
ν
 – 

145
ν
) ζηελ πιήξε έθηαζε (0

ν
).   

     Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο, ε επηγνλαηίδα βξίζθεηαη κέζα 

ζηελ κεζνθνλδχιηα αχιαθα θαη παξνπζηάδεη κηα κηθξή πξνο ηα εκπξφο κεηαηφπηζε 

ηνπ κνρινβξαρίνλα δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ (10% πεξίπνπ ηνπ νιηθνχ 

κήθνπο).Καζψο εθηείλεηαη ην γφλαην ε επηγνλαηίδα αλπςψλεηαη απφ ηελ 

κεζνθνλδχιην αχιαθα θαη παξνπζηάδεη κηα ηθαλνπνηεηηθή πξνο ηα εκπξφο κεηαηφπηζε 

ηνπ ηέλνληα. Έηζη ζηηο 45
ν
 ηεο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο ε επηγνλαηίδα κεγαιψλεη θαηά 

30% πεξίπνπ ηνλ κνρινβξαρίνλα δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ.  

Η πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

πξννδεπηηθή ειάηησζε ηνπ κήθνπο ηνπ κνρινβξαρίνλα δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ. 

Έηζη ν ηεηξαθέθαινο πξέπεη λα αζθήζεη κηα κεγαιχηεξε δχλακε γηα λα κπνξέζεη λα 

εθηειέζεη ηελ θίλεζε. Η δχλακε πνπ ρξεηάδεηαη ν ηεηξαθέθαινο γηα λα εθηείλεη ηελ 

άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ζηηο ηειεπηαίεο 15
ν
 κεγαιψλεη θαηά 60% πεξίπνπ. 

     Καηά ηελ δηάξθεηα πεξηζζφηεξσλ δπλακηθψλ ελεξγεηψλ, ε ζχζπαζε ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ θαη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο αζθνχλ δπλάκεηο πάλσ ζηελ 

επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε. Σν εχξνο ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο επεξεάδεη ην 

κέγεζνο ηεο δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ, ην νπνίν κε ηελ ζεηξά ηνπ επεξεάδεη ην 

κέγεζνο ηεο αληίδξαζεο πνπ αζθείηαη ζηελ άξζξσζε απηή. Έηζη φζν κεγαιχηεξν 

είλαη ην εχξνο ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο, ηφζν κεγαιχηεξε ζα είλαη θαη ε δχλακε ηνπ 
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ηεηξαθέθαινπ θαη ηφζν κεγαιχηεξε ζα είλαη θαη ε αληίδξαζε πνπ αζθείηαη πάλσ 

ζηελ επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε. 

     Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ ελεξγεηψλ πνπ απαηηνχλ κεγαιχηεξν εχξνο θάκςεο 

ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο, παξνπζηάδεηαη θαη κηα πνιχ κεγαιχηεξε δχλακε 

αληίδξαζεο ζηελ επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε, γηα παξάδεηγκα φηαλ αλεβαίλνπκε 

θαη θαηεβαίλνπκε ζθαινπάηηα, φπνπ ρξεηαδφκαζηε 90
ν
 πεξίπνπ θάκςε ηνπ γφλαηνο. 

΢ηελ πεξίπησζε απηή ε δχλακε αληίδξαζεο είλαη 3,3 θνξέο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, 

δειαδή είλαη 7 θνξέο κεγαιχηεξε απφ απηή πνπ παξνπζηάδεηαη ζηελ θπζηνινγηθή 

βάδηζε.  

Μηα εμίζνπ κεγάιε επηγνλαηεδνκεξηαία αληίδξαζε παξνπζηάδεηαη ζηηο 90
ν
 

ηεο θάκςεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. ΢ηελ ζέζε απηή ε δχλακε αληίδξαζεο είλαη 

2,5-3 θνξέο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, είλαη δε κεγαιχηεξε απφ ηελ δχλακε πνπ αζθεί ν 

ηεηξαθέθαινο. 

Δπεηδή ην κέγεζνο ηεο δχλακεο αληίδξαζεο πνπ αζθείηαη ζηελ 

επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε είλαη ζπλάξηεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο, είλαη επφκελν 

φηη νη αζζελείο κε θαθψζεηο ή κε εθθπιηζκνχο ηεο άξζξσζεο απηήο ζα αηζζάλνληαη 

ηζρπξφ πφλν φηαλ παξνπζηάδνπλ ελέξγεηεο νη νπνίεο έρνπλ κεγάιν εχξνο θίλεζεο. 

Έηζη ζα πξέπεη νη αζζελείο απηνί λα απνθεχγνπλ ηελ θάκςε ηεο άξζξσζεο απηήο θαη 

λα ηελ δηαηεξνχλ ζε έθηαζε. 

Σν γεγνλφο φηη ε αληίδξαζε πνπ αζθείηαη ζηελ επηγνλαηεδνκεξηαία άξζξσζε 

είλαη ειαηησκέλε ζηελ πιήξε έθηαζε εμεγεί ην γηαηί νη αζζελείο κε θαθψζεηο ή κε 

εθθπιηζκφ ηεο άξζξσζεο απηήο κπνξνχλ λα παξνπζηάζνπλ αζθήζεηο ελαληίνλ 

αληίζηαζεο κε ιίγν πφλν, εάλ δηαηεξνχλ ην γφλαην ηνπο ζε κηθξφηεξε απφ 20
ν
 

θάκςε. 

 

3.8.3 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ βηνκεραληθή ηεο επηγνλαηεδνκεξηαίαο 

άξζξσζεο 

    Οη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ βηνκεραληθή ηεο επηγνλαηηδνκεξηαίαο 

άξζξσζεο είλαη : 

  Η γσλία Q, 

 Καζπζηέξεζε ελεξγνπνίεζεο / αλαραίηηζε ηνπ έζσ πιαηχ, 

 Βξάρπλζε / ππέξρξεζε κπψλ θαη αλαηνκηθψλ δνκψλ ηεο έμσ πιεπξάο ηνπ 

γφλαηνο, 

 Αιιαγή ζέζεο ηεο επηγνλαηίδαο (ςειή / ρακειή), 
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 Γξήγνξε αλάπηπμε θαηά ηελ εθεβεία. 

     Οη παξάγνληεο απηνί, είλαη απηνί πνπ κε ηελ παξνπζία ηνπο επεξεάδνπλ ηελ 

ελ ιφγν άξζξσζε θαη πξνθαινχλ, φπσο ζα δνχκε ζην επφκελν θεθάιαην, ηελ 

ρνληνκαιάθπλζε ηεο επηγνλαηίδαο, θαη ηελ νδεγνχλ πνιιέο θνξέο ζε ρξφληα ζηάδηα 

πάζεζεο κε απνηέιεζκα ηελ δεκηνπξγία νζηεναξζξίηηδαο ζην γφλαην . 
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4.1.  ΑΝΑΣΟΜΗΑ 

    Καζψο ν ηεηξαθέθαινο κπο ειέγρεη ηελ ιεηηνπξγία θαη κηθξνζθνπηθά θαη 

καθξνζθνπηθά. Δκθαληζηαθά είλαη ην ίδην κε ηζηνχο ηνπ ηέλνληα, ε νλνκαζία 

“επηγνλαηηδηθφο ζχλδεζκνο” πξέπεη λα απνθεχγεηαη. Η αηκάησζε ηνπ επηγνλαηηδηθνχ 

ηέλνληα πξαγκαηνπνηείηαη απφ ηηο θαηψηεξεο κεζαίεο νμπγνλσκέλεο αξηεξίεο, ηελ 

πιαγηά αξηεξία θαη ε επηζηξνθή γίλεηαη κε ηελ νπίζζηα θλεκηαία θιέβα (Soldado, F. 

et.al., 2002).  

    Η ππέξρξεζε ηνπ επηγνλαηηδίθνπ ηέλνληα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πφλν, 

επαηζζεζία θαη κείσζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο. Βηβιηνγξαθηθά απηή ε 

θαηάζηαζε ππέξρξεζεο νλνκάδεηαη “jumper‟s knee” – “γφλαην αιηψλ”, 

επηγνλαηηδηθή ηελνληνίλσζε, επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. Οη ζπγγξαθείο 

ελζαξξχλνπλ ηνπο θιηληθνχο φπσο ρξεζηκνπνηνχλ ηελ νλνκαζία, επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα, φπσο απηφ πξνηάζεθε θαη δεηήζεθε απφ ηνπο Cook, et al. (1998), 

Kiss, et al.(2001). 

     Όπσο γίλεηαη θαηαλνεηφ απηή ε ρξφληα ηελνληίηηδα ππέξρξεζεο είλαη κηα κε 

θιεγκνλψδεο θαηάζηαζε. Παξφια απηά “jumper‟s knee” – “γφλαην αιηψλ” δελ είλαη 

ν θαηαιιειφηεξνο νξηζκφο αθνχ δελ αλαθέξεη αθξηβψο ηνλ επεξεαζκέλν ηζηφ ,νπφηε 

κπνξεί  λα ζπκπεξηιακβάλεη θαη άιιεο παζήζεηο φπσο επηγνλαηηδνκεξηαίν ζχλδξνκν.  

     Η νλνκαζία  επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα αλαθέξεηαη ζε θιηληθέο 

θαηαζηάζεηο. Καηά αθξίβεηα αλαθέξεη φιεο ηηο θαηαζηάζεηο ππέξρξεζεο ηνπ 

επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη απηά πνπ έρνπλ άκεζε επαθή κε 

ηνλ θαηψηεξν πφιν ηεο επηγνλαηίδαο θαζψο θαη απηά πνπ εληνπίδνληαη ζηελ άθξε ηνπ 

θλεκηαίνπ θπξηψκαηνο θαη ζην θπξίσο κέξνο ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα (Maffuli, 

N., 1998).  

 

 

4.2.  ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ  

      Η επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα πξνζβάιιεη αζιεηέο πνπ αζρνινχληαη κε 

αζιήκαηα  φπσο θαιαζφζθαηξα, πεηνζθαηξα, πνδφζθαηξν, ,ακεξηθάληθν πνδφζθαηξν, 

ζηίβν (δξφκν, άικα  ζε κήθνο θαη ζε χςνπο), αληηζθαίξηζε θαη ζθη ( Feretti, 1983).  

Αξθεηνί ελδνγελήο θαη εμσγελήο παξάγνληεο θηλδχλνπ βξίζθνπλ εθαξκνγή ζε 

κπνζθειεηηθνχο ηξαπκαηηζκνχο ππέξρξεζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, γηα ηελ 
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επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα ζαλ ηππηθφο ηξαπκαηηζκφο ππέξρξεζεο, έγηλε κηα εηδηθή 

αλαθνξά γηα ηνπο αζιεηέο πεηφζθαηξαο πνπ είλαη ζε πςειφ επίπεδν αθνχ αζθνχληαη 

ζε ζρεηηθέο πςειέο εληάζεηο ζε πξνπφλεζε θαη αγψλα θαζψο θαη ηα άικαηα 

απφδνζεο πνπ αζθνχληαη θαη δέρεηαη ε πνδνθληκεθή άξζξσζε θαη ηνπ γφλαηνο 

(Richards, 2002).  

     Παξφια απηά νη θιηληθέο κειέηεο ζπρλά δίλνπλ ηελ εληχπσζε φηη απηή ε 

επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα παξνπζηάδεηαη ζπρλφηεξα ζε άληξεο, απηφ φκσο δελ 

επηβεβαηψζεθε απφ κηα επηδεκηνινγηθή έξεπλα ηνπ Feretti, et al.(1986).  

     ΢ηελ κφλε πηζαλή  αλάιπζε  ηνπ Witvroum, et al. (2001) δείρλεη φηη δελ 

ππάξρεη ζπγθεθξηκέλε δηαθνξά αλάκεζα ζηα 2 θχια θαη απηφ αλαθέξεηαη ζε κηα 

έξεπλα πνπ έγηλε γηα 2 ρξφληα αλάκεζα ζε 138 θνηηεηέο. Η επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα αμίδεη πεξηζζφηεξεο πξνζνρήο κηαο θαη αξθεηνί αζιεηέο έρνπλ 

ζηακαηήζεη ηηο αζιεηηθέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο ή αζιεηηθή ηνπο θαξηέξα Αθφκα θαη 

ζην πξψηκν ζηάδην ηεο πάζεζεο. ΢ε κηα αλεμάξηεηε επηζθνπηθή εθπαηδεπηηθή 

ζηξαηεγηθή πνπ δφζεθε, ην 1/3 ησλ αζιεηψλ πνπ παξνπζηάζηεθαλ κε επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα ήηαλ αλέθηθην λα αζθεζνχλ ζηα αζιήκαηα ηνπο ζε ιηγφηεξν απφ 6 

κήλεο.  

     Γπζηπρψο πεξηζζφηεξα ρεηξνπξγηθά απνηειέζκαηα έρνπλ αλαθέξεη 

πεξηπηψζεηο κε αληίζηξνθα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηε κεζνινγηθή πνηφηεηα πνπ 

παξνπζίαζαλ νη αζιεηέο σο έλδεημε ηεο αζιεηηθήο επηηπρίαο κφιηο ζηνπο κηζνχο 

αζιεηέο              (Coleman, et. al., 2000).  

 

4.3.  ΠΑΘΟΓΔΝΔ΢Ζ΢ 

    Η επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα είλαη παξφκνηα κε άιιεο ρξφληεο 

ηελνληνπάζεηεο φπσο ε Αρίιιεηνο ηελνληνπάζεηα ή ε ηελνληνπάζεηα ησλ εθηεηλφλησλ 

ηνπ αγθψλα πνπ βαζηθά δεκηνπξγνχληαη απφ ππέξρξεζε ηνπ ηέλνληα. Η ππέξρξεζε 

ηνπ ηέλνληα γίλεηαη φηαλ 3-8% ηεο έληαζεο πξνθαιεί κεγαιχηεξε πίεζε ζηνλ ηέλνληα 

κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη κηθξνηξαπκαηηζκφο (Leadbetter, 1992). 

Μηθξνθαθψζεηο δεκηνπξγνχληαη ζηελ απνηπρία ησλ πιάγησλ ζπλδέζκσλ λα 

ζπγθξαηνχλ ηηο ίλεο ηνπ θνιιαγφλνπ λα δηαπεξάζεη ε κηα ηελ άιιε. Όηαλ απηή ε 

κηθξνζθνπηθή θαηαζηξνθή, κε ηελ επαλαιακβαλφκελε έληαζε ζηνλ ηέλνληα, 

πεξηνξίδεη ηελ δχλακε ηνπ ηέλνληα νπφηε πην εχθνια γίλεηαη ν κηθξνηξαπκαηηζκφο 

(Archambault, 1995).  
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    Η αχμεζε απαίηεζεο θνιιαγφλνπ θαη αλαπαξαγσγήο ηνπ ζηγά ζηγά ζηακαηά. 

Η αλεπάξθεηα δηφξζσζεο ζα εκθαλίζεη έλα θαθνήζε θχθιν απφ λέθξσζε ζηνλ 

ηέλνληα κε απνηέιεζκα ηελ ειάηησζε ηεο επαλαδηφξζσζεο ηεο ηδηφηεηαο εηζβνιήο  

ησλ ηλψλ θαη επνκέλσο κείσζε θαη ηεο πξνδηάζεζεο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ (Leadbetter, 

1992). 

   Σα ηειεπηαία απνηειέζκαηα απηνχ ηνπ κεραληζκνχ ππέξρξεζεο ή ηεο 

απνηπρίαο ηνπ λα δεκηνπξγεζεί ,είλαη έλαο ζρεκαηηζκφο απφ ηελνληνηλσηίθε δψλε 

καδί κε ηνλ ηέλνληα φπνπ ηειηθά εκθαλίδεηαη κηα κε-θιεγκνλψδεο θαηάζηαζε. 

Παξακέλεη αζαθέο γηαηί νη νπίζζηεο ίλεο ηνπ ηέλνληα καδί κε ηνλ επηγνλαηηδηθφ 

ηέλνληα δείρλνπλ ππεχζπλα γηα απηή ηελ ππέξρξεζε. 

Οη Almekinders et al. (2002) βξήθαλ φηη ζηελ δηθή ηνπ εκβηνκεραληθή κειέηε 

νη νπίζζηεο ίλεο είλαη ζεκαληηθέο ζε κεγαιχηεξε ζε  έληαζε φηαλ ν ηέλνληαο ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ κπφο θνξηίδεηαη θαηά ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο. 

    Παξφια απηά θαζψο νη ίλεο απηέο δείρλνπλ λα πξνζαξκφδνληαη ζε 

κεγαιχηεξεο  εληάζεηο απηφ δελ κπνξεί λα δηεπθξηλίζεη ηελ πξνηίκεζε ηεο 

επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο γηα ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ ηέλνληα θαη ησλ άιισλ 

αθνχ δελ έρεη βξεζεί ν κεγαιχηεξνο βαζκφο έληαζεο ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα (Basso, 

2002). 

   Βέβαηα ππάξρνπλ θαη άιινη παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθνί ή λα 

έρνπλ έλα επηπξφζζεην ξφιν ζηελ παζνγέλεζε ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

Μεραληθά ε πξφζθξνπζε ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα έρεη αλαθεξζεί ζαλ έλαο 

πηζαλψο αηηηνινγηθφο παξάγνληαο. 

 

4.4.  ΠΑΘΟΛΟΓΗΑ 

   Ο Khan et al. (1999) ζε πξφζθαηε αλαθνξά ηνπο ζηηο ηζηνπαζνινγίεο ησλ 

ηελνληνπάζεησλ ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

Μαθξνζθνπηθά ε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα πεξηιακβάλεη καιαθφ, θηηξηλνθαθέ 

απνδηνξγαλσκέλν ηζηφ θαη πην ειαθξηά  κηθξνζθνπηθά νη ηέλνληεο έρνπλ ράζεη ηελ 

ηππηθή θαηαζθεπή ησλ ζηελά παξάιιεια ζπλδεδεκέλσλ ηλψλ ηνπ θνιιαγφλνπ.  

   Οη ίλεο ηνπ θνιιαγφλνπ έρνπλ δηαρσξηζηεί απφ ηελ αχμεζε ηεο ππάξρνπζαο 

νπζίαο ζην ρψξν. Οη θνιιαγφλεο ίλεο εκθαλίδνληαη απνδηνξγαλσκέλεο θαη 

πεξηζηαζηαθά ρσξίο ζπλέρεηα κε δηαζπαξκέλεο θαη λεθξσκέλεο ίλεο ζαλ 

κηθξνδάθξπα. 
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Σν θνιιαγφλν αλαγελλάηε κε πνηθηιία ηλψζεσλ θαη λεναγγεησκάησλ πνπ είλαη 

ην ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα αλάκεζα ζηηο δηάθνξεο κειέηεο  (Ferretti, 2002).  

   Δπηπξφζζεηα ζε θάζε κειέηε ηζηνπαζνινγίαο ηεο επηγνλαηηδηθήο 

ηελνληνπάζεηαο έρεη αλαθεξζεί απμεκέλε θπηηάξσζε πνπ νθείιεηαη ζηελ παξνπζία 

ησλ ηλνπιαζηψλ. Αληηιεγφκελα απνηειέζκαηα έρνπλ δεκνζηεπζεί φζνλ αθνξά ηα 

θιεγκνλψδε θχηηαξα ή ζεκάδηα πνπ έρνπλ εμεηαζηεί ζε βηνςίεο. Παξφια απηά ν 

Khan et al (1996)  βξήθε φηη παξφιν πνπ αλαγλσξίζηεθε παζνινγηθά φηη 

ζπκκεηέρνπλ ηα θιεγκνλψδε θχηηαξα θάλεθε φηη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα απνπζίαδαλ. 

   ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ζε παιαηφηεξεο αλαθνξέο ζε ζεκάδηα θιεγκνλήο 

κπνξεί λα έρνπλ παξεξκελεπζεί νη αλαγελλεζηαθέο πηπρέο ηεο ηελνληνΐλσζεο. ΢ε 

κνξηαθφ επίπεδν, ε επηγνλαηηδηθή ηελνληνΐλσζε είλαη κφλν ηκεκαηηθά  

δηεπθξηληζκέλν. Έρεη ζεκεησζεί φηη ε απμεκέλε έθζεζε ζε θπθινμπγνλάζε-2 θαη 

κεηαζρεκαηηζκέλε απμεηηθή νξκφλε Β1 καδί κε αχμεζε ησλ παξαγνκέλσλ 

αηκνπεηαιίσλ θαη κεηαιινπξσηεΐλεο ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνΐλσζεο κπνξεί λα 

απέθιεηε ηα θιηληθά ζπκπηψκαηα θαη ηα κε ζεξαπεχζηκα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

ηελνληνΐλσζεο (Fu SC. et al. 2002).  

   Απφ ηελ άιιε, έγηλε έλεζε ζηνπο ηέλνληεο κε θπηνθαΐλε πξνθαηαζθεπαζκέλε 

πνπ έδεηρλε ην αληίζεην, ν ηξαπκαηηζκφο ηέλνληα ρσξίο κεηξηθή θαηαζηξνθή ή 

ζεκάδηα ππνβηβαζκνχ ηεο πνηφηεηαο ηνπ θνιιαγφλνπ (Stone et al., 1999).  

 

 

4.5.  ΓΗΑΓΝΩ΢Ζ 

4.5.1. ΚΛΗΝΗΚΑ ΢ΤΜΠΣΩΜΑΣΑ 

    Οη αζιεηέο κε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα ζπλήζσο παξνπζηάδνληαη κε 

πξφζζην ηνπηθφ πφλν ζην γφλαην, φπνπ επεθηείλνληαη κε δξαζηεξηφηεηεο ή φπνηε 

εθηείλεηαη ην γφλαην ζε θάπνηα δξαζηεξηφηεηα. Σν ζχλνιν ηνπ πφλνπ είλαη θπξίσο 

χπνπινο, αιιά νη αζζελείο κπνξεί λα ην αλαθέξνπλ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο κείσζεο 

ηεο αζιεηηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο. Ο πφλνο είλαη θαιά εληνπηζκέλνο θαη ζπρλφηεξα 

εληνπίδεηαη θεληξηθά ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα ηεο επηγνλαηίδαο.  
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Δληνπηζκέλνο πξφζζηνο πφλνο ζην γφλαην 

                     

 

  ΢ε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ν πφλνο ζα παξνπζηάδεηαη κφλν κεηά απφ αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Όηαλ ε πάζεζε βειηηψλεηαη νη αζζελείο ληψζνπλ ηνλ πφλν ζηελ 

αξρή ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δξαζηεξηνηήησλ ή αθφκα θαη φηαλ δελ θάλνπλ ηηο 

αζιεηηθέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. Όηαλ γίλεηαη απηφ, ε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα 

κπνξεί λα εκπνδίζεη ηελ εθηέιεζε απφ ηνπο αζιεηέο. ΢ε αξθεηέο πεξηπηψζεηο ν πφλνο 

παξνπζηάδεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ ή θαηά ηελ 

μεθνχξαζε. Αξθεηά ζπζηήκαηα βαζκνιφγεζεο γηα ηελ παζνινγία ηνπ γφλαηνο έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί βηβιηνγξαθηθά αιιά ηα πεξηζζφηεξα απφ απηά έρνπλ απνηχρεη λα 

εληνπίζνπλ ηα ζπγθεθξηκέλα ειιείκκαηα ησλ αζιεηψλ κε επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα (Noyes, 1985). 

΢ηνλ ππνινγηζκφ ηεο ππέξρξεζεο ηνπ ηέλνληα θαηεγνξηνπνηήζεθαλ 

ζπζηήκαηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζπρλφηεξα. Παξφια απηά ηα θαηεγνξηνπνηεκέλα 

ζπζηήκαηα δελ έρνπλ επηθπξσζεί θαη ζπρλά απεηχραηλαλ λα δηαρσξίζνπλ ηεο 

δηαθνξέο ησλ ζπκπησκάησλ πνπ αξρηθά θαίλνληαη απιά αιιά κπνξεί λα είλαη πνιχ 

ζεκαληηθφ θπξίσο ζηνπο αζιεηέο. Γηα απηφ ε ρξήζε ηεο πξφζθαηα δηακνξθσκέλεο 

θιίκαθαο ηνπ Βηθησξηαλνχ Ιλζηηηνχηνπ Αμηνιφγεζεο Αζιεηηθνχ ηέλνληα (VISA) 

θαίλεηαη θαιχηεξα επαξθήο. ΢ρεδηάζηεθε ζπγθεθξηκέλα γηα εθηίκεζε ησλ 

ζπκπησκάησλ θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. Έρεη 

δνθηκαζηεί γηα ηελ ζηαζεξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηνπ. (Visentini, et al. 1998) 

Σα θπζηθά επξήκαηα ιαλζαζκέλα καο νδεγνχλ ζηελ επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα. Σα πην ζπγθεθξηκέλα επξήκαηα εληνπίδνληαη ζην θαηψηεξν πφιν ηεο 

επηγνλαηίδαο. Ο Cook et al (2001) κειέηεζε ηε θιηληθή ρξεζηκφηεηα ηεο ςειάθεζεο 

ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα ζε λεαξνχο θαιαζνζθαηξηζηέο θαη ζπκπέξαλε φηη απηφ 
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δελ είλαη ζπγθεθξηκέλν αιιά έλα κέηξην ηεζη επαηζζεζίαο ζε αζιεηέο κε 

ζπκπηψκαηα.  

Έρεη ζεκεησζεί φηη ζε άικα κε ζπκπσκαηηθψλ αζιεηψλ κε κηθξή επαηζζεζία 

ζεσξείηε ζαλ θπζηνινγηθφ θαη δελ πξέπεη λα ζεσξείηαη πάζρσλ. Έλα ιεηηνπξγηθφ 

ηεζη ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα κπνξεί λα εθηειεζηεί κε έλα ραιαξφ ζθνπαη (βαζχ 

θάζηζκα). ΢πλήζσο νη αζζελείο κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ πεξηνξηζκέλν αξηζκφ κε 

ρσξίο πφλν ην βαζχ θάζηζκα. Η πην ζεκαληηθή δηαθνξνδηάγλσζε γηα ηελ 

επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα είλαη ην  επηγνλαηηδνκεξηαίν ζχλδξνκν ή ην ζχλδξνκν 

πξφζθξνπζεο ηνπ Hoffa. (Brunkner, 2001). Μεξηθέο θνξέο απηέο νη θαηαζηάζεηο 

ζπκπίπηνπλ κε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. 

 

 

4.5.2.  ΑΠΔΗΚΟΝΗ΢Ζ 

    Οη αθηηλνγξαθίεο κπνξεί λα είλαη ρξήζηκεο γηα λα αλαγλσξηζηνχλ 

νξγαλσκέλεο νζηηθέο αλσκαιίεο φπσο ζε αξθεηέο πεξηπηψζεηο ηνπ Osgood-Schlatter 

ή Sinding-Larsen-Johansson ή λα αλαγλσξηζηεί πεξηζηαζηαθά ηελνληηθή 

απνηηηάλσζε. Σα ηερλνινγηθά πιενλεθηήκαηα ηνπ ππεξερνγξαθήκαηνο θαη ηνπ 

καγλεηηθνχ ηνκνγξάθνπ (MRI) έρνπλ θάλεη ηελ πηζαλφηεηα λα παξνπζηάδεηαη κε 

ιεπηνκέξεηεο ν ηέλνληαο απφ κφλνο ηνπ νπφηε ε εηθνληθή κνξθνπνίεζε ηεο επηινγήο 

θαη ε θιηληθή ζπζρέηηζε ησλ εληνπηζκέλσλ αλσκαιηψλ παξακέλεη ακθηζβεηνχκελνο. 

 

4.5.2.1. Δπηγνλαηηδηθή ηελνληνΐλσζε ζην ππεξερνγξάθεκα θαη καγλεηηθήο 

απεηθόληζεο (ΜRΗ ) 

    Ο επηγνλαηηδηθφο ηέλνληαο είλαη θαιχηεξα  πξνζαξκνζκέλνο  ζην 

ππεξερνγξαθηθφ ινγηζκηθφ θαζψο ν ηέλνληαο είλαη επηθαλεηαθά θαη παξάιιεια κε 

ηελ επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο. ΢ηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνΐλσζε ε αχμεζε ηεο 

ππάξρνπζαο νπζίαο κε αλαδφκεζε θαη απνδηνξγάλσζε ησλ ηλψλ ηνπ θνιιαγφλνπ 

απεηθνλίδνληαη ζαλ κηα πάζρσλ ππναπερηηηθή δψλε πνπ ζπρλά ελψλεηαη κε ηελνληηθε 

ιέπηπλζε. (Campbell, 2001). Σν MRI επίζεο απνδεηθλχεη ηελ επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνΐλσζε σο έλαλ ζθιεξφ ηέλνληα κε πεξηνρέο κε απμεκέλε ζθνδξφηεηα, θπξίσο 

ζε αληηδφλεζε. Παξάιιεια κε ππεξερνγξάθεκα, ε αλίρλεπζε ησλ κνλνκεξψλ 

δαθξχσλ είλαη δχζθνιν αιιά απνδεηθλχεηαη θαιχηεξα ζε Σ2 ζηαζκηθέο εηθφλεο κε 

πςειή ζθνδξφηεηα.  
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    Σν MRI δελ είλαη επαηζζεηνπνηεκέλν γηα ηελ αλίρλεπζε αζβεζηνπνίεζεο 

ζηνλ ηέλνληα. Γεληθά αιιαγέο  εθδειψλνπλ ηελνληνΐλσζε ε νπνία θαλεξψλεηαη απφ 

ην ππεξερνγξάθεκα θαη γηα ην MRI ζπζρεηίδεηαη , κε ηζηνπαζνινγηθά επξήκαηα ζε 

ρεηξνπξγηθέο βηνςίεο. 

 

 

Πιάγηα απεηθφληζε ζε MRI 

 

 

 

 

     Πξφζζηα απεηθφληζε ζε MRI 

 

4.5.2.2Τπεξερνγξάθεκα Doppler(PDU) 

    Η έγρξσκε θαη ππνινγίζηκε δχλακε Doppler έρεη πξνζζέζεη ηελ πηζαλφηεηα 

λα απνθνκηζζεί κηα εθηίκεζε γηα ππεξηελφληηα ξνή ηνπ αίκαηνο. ΢ηελ επηγνλαηίδα 

θαη ζηελ αρίιιεηα ηελνληνπάζεηα ην έγρξσκν ππεξερνγξάθεκα Doppler κπνξεί λα 

εληνπίζεη πνιπαηκάησζε θάηη πνπ θπζηνινγηθά απμάλεη ηελ ξνή ηνπ αίκαηνο θαη 

θπξίσο ζε ζπκπσκαηηθνχο ηέλνληεο. Ο Richards (2001) έρεη απνδείμεη φηη ην 

ππεξερνγξάθεκα Doppler (PDU) κπνξεί λα απεηθφληζε ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ 

αγγείσλ ζηελ Αρίιιεηα ηελνληνπάζεηα.  
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Ο Peers et al (2003) πξφζθαηα εξεχλεζε ηελ θιηληθή ζπζρέηηζε ηνπ PDU κε 

ηελ Αρίιιεηα ηελνληνπάζεηα θαη αλαθάιπςε φηη ε ξνή ηνπ ηέλνληα ζην PDU θαίλεηαη 

λα ζρεηίδεηαη κε ηνλ εθθπιηζκφ ηνπ ηέλνληα θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ. 

Απνδεηθλχεηαη κε ην κέγεζνο θαη ηελ κέηξεζε ηνπ ηέλνληα, ηελ ειηθία ηνπ αζζελή 

κεηά απφ ιεηηνπξγηθέο δνθηκέο θαη εξσηήζεηο. Η απμεκέλε παξνρή ζε απεηθφληζε 

PDU δελ είλαη απαξαίηεηα λα ζρεηίδεηαη κε ηνλ πφλν ή θάπνηα ζπκπηψκαηα, άιια 

πνιχ πηζαλφλ λα θαλεξψλεη έλα επηπξφζζεην θίλδπλν ζηηο θιηληθέο πιεξνθνξίεο ηεο 

ηελνληνπάζεηαο. Ο Ohberg θαη Alfredson (2002) πξφζθαηα πξνζζέζαλε ζηα θιηληθά 

ηνπο ηεθκήξηα φηη ηα αγγεία θαη πηζαλφλ θαη ηα λεχξα ζπλνδεχνληαη κε αγγεία πνπ 

πεξηέρνπλ ηνλ κεραληζκφ ηνπ πφλνπ ζε ρξφληεο παζήζεηο φπσο ε Αρίιιεηα 

ηελνληνπάζεηα. Γηα λα δηαπηζηψζνπκε ηνλ ξφιν θαη ηελ αμία ηνπ PDU ζηελ 

ηελνληνπάζεηα θαη ππεξερνγξαθηκαηηθέο επηδξάζεηο ζε δηάθνξεο ζεξαπείεο πξέπεη λα 

γίλνπλ θαη λα εδξαησζνχλ πεξηζζφηεξεο έξεπλεο. 

 

4.8.  ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

    Η πεξαζκέλε έιιεηςε βαζηθψλ γλψζεσλ απφ ηελ παζνθπζηνινγία θαη ηνλ 

κεραληζκφ ηνπ πφλνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα ε νπνία 

αληαλαθιά ζηελ χπαξμε πνιιψλ πξσηνθφιισλ ζεξαπείαο. Γηα  πεξηζζφηεξα  απφ 25 

ρξφληα νη πιείζηνη ζπγγξαθείο έρνπλ θηάζεη ζην ζπκπέξαζκα φηη νη αζιεηέο κε 

επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα απαηηνχλ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία πξνηνχ ζπλερίζνπλ ζε 

εγρείξεζε.  

    Η ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε ηεο ηελνληνπάζεηαο δειψλεη ηελ αλάγθε γηα κηα 

πην πεξηεθηηθή αληηκεηψπηζε κε έκθαζε  ζε αζθήζεηο ελίζρπζεο-ελδπλάκσζεο. Όηαλ 

ε ηελνληνπάζεηα θαηαιήγεη ιαλζαζκέλα ζε κηα ππεξθφξησζε ηνπ ηέλνληα, ηφηε 

θαίλεηαη πνιχ ινγηθφ νη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο λα είλαη ε  ιχζε ζε κηα πην θαιή 

δηαρείξηζε ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

 

4.8.1. ΢πληεξεηηθή δηαρείξηζε 

 4.8.1.1. Λάζε πξνπνλήζεσλ 

    Ο Ferretti A. (1986) καο απέδεημε ιέγνληαο φηη ε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα 

ζρεηίδεηαη κε πξνπφλεζε θαη ππεξέληαζε ηεο. Οη αζιεηέο νη νπνίνη είλαη δξαζηήξηνη 

ζε αζιήκαηα θαη εηδηθά  ζε θεκηζκέλα γηα ηελνληνπάζεηα (π.ρ. πεηνζθαίξηζε) πξέπεη 

λα πεξηιακβάλνληαη επαξθήο απαιιαγέο απφ ηα πξνπνλεηηθά ηνπο πξνγξάκκαηα. 

Δπίζεο κηα αμηνζεκείσηε δηαθνξά ζε πεξηπηψζεηο ηελνληνπάζεηαο ζπλαληάηε ζηελ 
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επηθάλεηα ηνπ πξνπνλεηηθνχ δαπέδνπ. (Ferretti, 1986) Η επηθάλεηα ηεο πξνπφλεζεο 

είλαη έλα πνιχ ζεκαληηθφ ζηνηρεηφ ζηελ απφηξεςε ηεο επηγνλαηηδηθήο 

ηελνληνπάζεηαο. 

 

4.8.1.2.  Δπθακςία 

   ΢ηελ αλακελφκελε έξεπλα γηα ηνπο ιφγνπο θηλδχλσλ απφ ηνλ Witvrouw et. al. 

(2001) νη κνλαδηθνί πηζαλνί ιφγνη ήηαλ ε  επθακςία ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπφο θαζψο 

θαη ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ κπψλ. Απηή ε άπνςε  είλαη απνδεθηή εθφζνλ ε δηφξζσζε 

ησλ κπψλ θαη ε επθακςία ηνπο είλαη  ζπλδεδεκέλε θαζ‟φιε ηελ άζθεζε αθνχ είλαη 

ζεκαληηθφ ζηελ απνθπγή ή ζεξαπεία ηελνληνπάζεηαο. 

 

4.8.1.3. Βηνκεραληθέο Γπζκνξθίεο 

    Ο ιφγνο ηεο δηαηάξαμεο ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο παξακέλεη 

αληηθαηηθφο. Γειψζεθαλ σο εγγελείο ιφγνη γηα επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. Απηφ 

δελ απνδεηθλχεηαη αλ θαη κπνξεί λα νκνθσλνχλ, δελ ππάξρνπλ αξθεηέο απνδείμεηο 

ζηελ ζεσξία πνπ λα ην απνδεηθλχεη ηνλ ζεκαληηθφ ξφιν απηψλ ησλ ζπρλψλ 

αλαηνκηθψλ παξακέηξσλ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα αλ είλαη έθδειε ε  βηνκεραληθή 

δπζκνξθία πνπ ππάξρεη ζε έλα αζζελή κε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα, δηνξζσκέλν 

δείρλεη λα δηθαηψλεη ηελ έιιεηςε ζηνηρείσλ πνπ δελ ηζνχληαη κε ηα ζηνηρεία ηνπ 

αληίζεηνπ. Γπλακηθή βηνκεραληθή θαζνδήγεζε κε δηφξζσζε ζηελ ηερληθή ηνπ 

άικαηνο έξρεηαη λα δηθαηνινγήζεη ηα επξήκαηα ηνπ Richardset, et al. (2002) θαη ηνπ 

Lian, et. al. (1996).  

 

4.8.2. ΢πκπσκαηηθή Αληηκεηώπηζε. 

4.8.2.1. ΢ρεηηθή μεθνύξαζε 

    Η ηελνληνπάζεηα θαηαιήγεη ζε ππεξθφξησζε ηνπ κεραληζκνχ. Η απνρή απφ 

επηβαξπληηθέο δξαζηεξηφηεηεο κπνξεί λα παξαζηεί αλαγθαία γηα φινπο ηνπο αζιεηέο 

κε επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. 

     Απηφ δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο απινπνηεκέλε ζπκβνπιή λα ζηακαηήζνπλ 

θάζε είδνπο δξαζηεξηφηεηεο ή ζαλ ιφγνο αθηλεηνπνίεζεο. Οιηθή αθηλεηνπνίεζε 

πξνθαιεί αηξνθία ζηνλ ηέλνληα φπσο ραξαθηεξίδεηαη κε ιεπηνκεξνχο θαη 

απνπξνζαλαηνιηζκέλνπο ηζηνχο θνιιαγφλνπ. Αηξνθία ηέλνληα ζηελ παξνπζία 

ηελνληνΐλσζεο θαίλεηαη ελεξγή. ΢πλεπψο κηα κεξηθή κείσζε ζηελ ηειηθή αλάιπζε ή 

ζηελ ππεξέληαζε ηεο εμάζθεζεο είλαη ελδεηθηηθή. (Πνξθπξηδνπ Α.)                                                                                                       
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4.8.2.2.Με ζηεξνεηδή – αληηθιεγκνλώδε θάξκαθα. 

    Η ρξήζε αληηθιεγκνλψδεο ρνξήγεζεο γηα εθθπιηζηηθή θαη θιεγκνλψδε 

θαηάζηαζε θαίλεηαη παξάμελε θαη πξέπεη λα εξεπλεζεί πην πνιχ. Γελ ππάξρνπλ 

ηειηθά ζπκπεξάζκαηα ζηελ ζεσξία πνπ λα ππνζηεξίδνπλ θάπνηα αληίδξαζε Μ΢ΑΦ-

NSAID (Non Steroidal Anti-Inflammatory Drugs) ζηελ ζεξαπεία ρξφληαο 

επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

4.8.2.3. Κνξηηθνζηεξνεηδή 

   Η ρξήζε θνξηηθνζηεξνεηδψλ (κε ρξήζε έλεζεο ή ηνληνθφξεζεο) είλαη πηζαλνλ 

ε πην πνιπζπδεηεκέλε ιχζε γηα ηελ ζεξαπεία ηεο ηελνληνπάζεηαο.(Kaufman, Stahl, 

1997) Αξθεηέο έξεπλεο, αλ θαη πνιχ ιίγεο έρνπλ ζρεδηαζηεί θαιά, έρνπλ αλαθέξεη 

κεηψζεη ζηνλ πφλν ζηνλ ηέλνληα φπσο θαη ε ππέξρξεζε ελψ άιιεο δελ κπνξνχλ λα 

εμεγήζνπλ ηελ επίδξαζε απηή  

   Η επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα είλαη κηα θαηάζηαζε αληηθιεγκνλψδεο θαη ηα 

θνξηηθνζηεξνεηδή έρνπλ αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ ζχλζεζε ηνπ θνιιαγφλνπ ηζηνχ 

θαη ζηελ δχλακε ηνπ ηέλνληα. 

 

4.8.2.4. Δθαξκνγή Πάγνπ. 

    Η ρξήζε πάγνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε αλαιγεηηθέο επηδξάζεηο θαη 

πηζαλφλ αγγεηνζχζπαζε ηνπ αγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο κε ηελνληίηηδα θαη ζπλεπψο 

απμάλεη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη ησλ πξσηετλψλ ζηελ πεξηνρή. Αθφκα κπνξνχκε λα 

αλαθεξζνχκε ζηελ αζπκθσλία πνπ ππάξρεη ζην αθξηβέο πξσηφθνιιν (δηάξθεηα, 

επαλάιεςε, ζπρλφηεηα) πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. Η ρξήζε πάγνπ δελ πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηείηαη πξηλ ηελ ζπκκεηνρή ζηα αζιήκαηα γηαηί κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηα 

αληίζεηα απνηειέζκαηα θαη θπξίσο πφλν. (Πνξθπξηάδνπ Α.)  

 

4.8.2.5. Σνπηθέο Μνλάδεο Φπζηθνζεξαπείαο 

    Αξθεηέο κνλάδεο θπζηθνζεξαπείαο ρξεζηκνπνηνχλ ειεθηξνζεξαπεία, 

ειεθηξνκαγλεηηθά πεδία , ππέξερνπο, θαη ζεξαπείεο κε αθηίλεο laser γηα λα 

ζεξαπεχζνπλ ηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη 

κεξηθέο απφ απηέο ηηο κνλάδεο ζεξαπείαο έρνπλ απμήζεη ην ζπλζεηηθφ ηζηφ ηνπ 

θνιιαγφλνπ θαη απμάλνπλ ηελ αληνρή ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ ηέλνληα. Απηά ηα 

απνηειέζκαηα θαίλεηαη λα είλαη ρξήζηκα αιιά  φκσο απνθνκίζηεθαλ απφ έξεπλεο 

πνπ εμεηάζηεθαλ ζε ζεξαπεία ηνπ ηέλνληα κεηά απφ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε.  
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4.8.2.6 .  Δμσζσκαηηθή Δπηθξνπζηηθή Κπκαηηθή Θεξαπεία - Extracorporeal 

Shock Wave Therapy (ESWT)  

Γλσζηή σο ζεξαπεία ηεο νπξνιηζίαζεο. Πεξηγξαθηθέ πξφζθαηα  σο κηα 

επηηπρήο ζεξαπεία ζηελ δηαρείξηζε ησλ ρξφλησλ ηελνληίηηδσλ. Μηα ζπλνδφο  ESWT 

πεξηιακβάλεη εθαξκνγή ησλ Shock Wave ηα νπνία έρνπλ ερεηηθνχο παικνχο. Απηέο 

νη επηδξάζεηο ησλ Shock Wave  έρνπλ απνδνζεί ζε κηα αλαιγεηηθή δηαδηθαζία,  ηελ 

κεραληθή απνζχλζεζε θαη απναζβεζηνπνίεζεο θαη ηελ αλαγέλλεζε ηνπ ηζηνχ.  

Πξφζθαηα ε απνδνηηθφηεηα ηνπ είρε αλαθεξζεί ζε κηα ζπλζήθε ηπραηφηεηαο γηα ηελ 

δηαρείξηζε ηεο ρξφληαο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. (Peers, 2003) Δπηπιένλ 

έξεπλεο θαίλνληαη λα δηθαηνινγνχληαη θαη εγγπεκέλα λα δηεπθξηλίδνπλ ηα αληίζεηα 

απνηειέζκαηα ζε άιιεο ηελνληνπάζεηεο θαζψο θαη λα ππνινγίδνπλ καθξνπξφζεζκεο 

επηπινθέο θαη ηελ επίδξαζε ηνπ γηα ηελνληνπάζεηεο ζε ζρέζε κε ζεξαπεπηηθέο 

κεζφδνπο.  

 

 
   

      Δθαξκνγή ESWT                              

           

                 

4.9. Υεηξνπξγηθή Γηαρείξηζε. 

    Αλ ηα ζπκπηψκαηα ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο θαη ε ιεηηνπξγηθή 

εμαζζέλεζε  ζπλερηζηεί πέξαλ ησλ 6 κελψλ κεηά ηελ αξρή ηεο ζεξαπείαο, φπνπ ζα 

αλαθεξζνχκε εθηελψο ζηα επφκελα θεθάιαηα, ηφηε ε  ρεηξνπξγηθή επέκβαζε 

ζπληζηάηαη φπσο πξαγκαηνπνηεζεί.  (Panni, 2000). Σα επηηπρεκέλα απνηειέζκαηα 

ζηελ ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία ζηελ ρξφληα επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα έρεη μεπεξάζεη 

ην 80%.  
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5.1 ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

     Πξηλ πξνρσξήζνπκε ζηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο ηεο ζεξαπείαο καο, 

πάληνηε μεθηλάκε κε ηελ αμηνιφγεζε ηνπ αζζελή. Η αμηνιφγεζε είλαη έλα κεγάιν θαη 

πνιχ ζεκαληηθφ θνκκάηη ζηελ θπζηθνζεξαπεία, θαη ππνρξενχηαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

λα γλσξίδεη παξά πνιχ θαιά πσο γίλεηαη θαη λα ηελ εθαξκφδεη ζε θάζε αζζελή ηνπ, 

φρη κφλν ζηελ αξρή ηεο ζεξαπείαο αιιά θαη θαηά δηαζηήκαηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

ζεξαπείαο. 

             Θα πξέπεη λα γίλεη κηα πνιχ θαιή αμηνιφγεζε ηνπ αζζελή κε επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ, έηζη ψζηε δηαρσξηζηεί θαη απφ 

νπνηαδήπνηε άιιε πάζεζε πνπ κπνξεί λα κπεξδεπηεί ζηελ άξζξσζε κε ζρεηηθά ίδηα 

ζπκπηψκαηα , γηα παξάδεηγκα, Osgood-Schlatter ή Sinding-Larsen-Johansson φπνπ 

έρεη ζπλήζσο ηα ίδηα ζπκπηψκαηα κε ηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα .      

 

5.2 ΟΡΙ΢ΜΟ΢-΢ΣΟΥΟΙ ΦΤ΢ΙΚΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ΢ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η΢  

              Φπζηνζεξαπεπηηθή αμηνιφγεζε νξίδεηαη σο ε κεζνδνινγία ηεο ζπιινγήο 

φισλ ησλ ππνθεηκεληθψλ θαη αληηθεηκεληθψλ ζηνηρείσλ, γεληθψλ θαη εηδηθψλ θαζψο 

θαη επεμεξγαζία απηψλ, πξνθεηκέλνπ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα 

ζηελ νξγάλσζε θαη εθηέιεζε ηεο ζεξαπείαο.  

              Η θπζηθνζεξαπεπηηθή αμηνιφγεζε πεξηιακβάλεη ηε ζπιινγή ησλ 

ππνθεηκεληθψλ επξεκάησλ (Τ), ηελ ζπιινγή ησλ αληηθεηκεληθψλ επξεκάησλ (Α), ηελ 

ζπλεθηίκεζε ησλ ζπιιεγέλησλ ζηνηρείσλ (΢) θαη ηελ νξγάλσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο (Ο).   

             Δίλαη κηα δπλακηθή έλλνηα, πνπ ζεκαίλεη φηη κπνξεί θαη πξέπεη λα 

ηξνπνπνηείηαη θάζε θνξά αλάινγα κε ηελ εμέιημε θαη ηηο απαηηήζεηο ηεο παζήζεσο ζε 

φιε ηε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο (Γεσξγηάδνπ, Daniels and Worthinghams, 

Hoppenfeld). 

 

΢ηόρνη ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αμηνιόγεζεο είλαη: 

•    Γεκηνπξγία βάζεο δεδνκέλσλ πνπ αθνξνχλ ηε γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο πγείαο 

ηνπ αζζελή. 

•   Γεκηνπξγία βάζεο δεδνκέλσλ απφ ηελ νπνία αληινχκε πιεξνθνξίεο γηα ην επίπεδν 

ιεηηνπξγίαο θαη ηα πξνβιήκαηα ηνπ αζζελή κε βάζε ην ηδηαίηεξν πξφβιεκα ηνπ. 
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•    Αμηνιφγεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ζεξαπείαο. 

•    Σξνπνπνίεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ζεξαπείαο ζχκθσλα πξνο ηα λεφηεξα δεδνκέλα. 

•    Πξφγλσζε ηεο πνξείαο ηνπ αζζελή.  

•   Κσδηθνπνίεζε ζηνηρείσλ γηα ηελ θαιχηεξε επηθνηλσλία κε φια ηα κέιε ηεο 

νκάδαο απνθαηάζηαζεο.  

 

5.3   ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΤΠΟΚΔΙΜΔΝΙΚΧΝ ΔΤΡΗΜΑΣΧΝ  

         Η ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ ηνπ αζζελή απνηειεί ην πξψην θαη απαξαίηεην βήκα γηα 

λα γλσξίζνπκε θαιχηεξα ηνλ αζζελή θαη ηα πξνβιήκαηα ηνπ. Σν ηζηνξηθφ κπνξνχκε 

λα ην δηαθξίλνπκε ζην  

(α) θνηλσληθφ θαη νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ,  

(β) πξνεγνχκελν ηαηξηθφ ηζηνξηθφ θαη  

(γ) ηζηνξηθφ ηεο παξνχζαο θαηάζηαζεο. 

 

5.3.1  Κνηλσληθό θαη νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό  

           Σν θνηλσληθφ θαη νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ πεξηιακβάλεη πιεξνθνξίεο πνπ έρνπλ 

ζρέζε κε ζπζηεκαηηθέο παζήζεηο κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο ηνπ θαη νη νπνίεο πηζαλψλ λα 

έρνπλ ζρέζε κε ην πξφβιεκά ηνπ. Πεξηιακβάλεη επίζεο πιεξνθνξίεο φζνλ αθνξά ηελ 

ειηθία, ην επάγγεικα θαη ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ αζζελή θαζψο επίζεο θαη 

πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ηελ πξνπνλεηηθή ηνπ δξαζηεξηφηεηα ( π.ρ ςπρνινγηθή 

επηβάξπλζε ιφγσ ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ή ηεο δερφκελεο πίεζεο απφ ηνλ πξνπνλεηή ή 

ηνπο γνλείο εάλ πξφθεηηαη γηα λεαξφ άηνκν). 

 

5.3.2  Πξνεγνύκελν ηαηξηθό ηζηνξηθό  

            Σν πξνεγνχκελν ηαηξηθφ ηζηνξηθφ απνηειεί θαηαγξαθή πιεξνθνξηψλ πνπ 

αθνξνχλ ηελ θιηληθή εηθφλα ηνπ αζζελή ζην παξειζφλ θαη ηε ζπζρέηηζε ηεο κε ηε 

ζεκεξηλή θιηληθή ηνπ θαηάζηαζε. ΢ην ηζηνξηθφ απηφ ιακβάλνληαί πιεξνθνξίεο γηα 

θάζε ηαηξηθφ ηζηνξηθφ πνπ έρεη ζρέζε κε ηα ζεκεξηλά ζπκπηψκαηα, γηα πξνεγνχκελα 

επεηζφδηα παξνπζίαο ηεο ίδηαο θιηληθήο παζνινγηθήο θαηάζηαζεο θαη γηα ηα 

απνηειέζκαηα θάζε πξνεγνχκελεο απνθαηάζηαζεο. 

 

 

5.3.3 Ιζηνξηθό παξνύζαο θαηάζηαζεο  
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             Σν πξψην πνπ δεηάκε απφ ηνλ αζζελή είλαη λα καο πεξηγξάςεη ην πξφβιεκα 

ηνπ θαη λα καο αλαθέξεη ην θχξην ζχκπησκα ηνπ, πνπ ζπλήζσο είλαη ν πφλνο, αλ θαη 

ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο ν αζζελήο αλαθέξεη ζαλ θχξην ζχκπησκα ηε δπζιεηηνπξγία. 

΢ηε ζπλέρεηα αθνινπζεί εξσηεκαηνιφγην πνπ έρεη ζαλ ζηφρν λα ζπιιέμεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ εληφπηζε ηνπ πφλνπ, ηελ πνηφηεηα, ηελ έληαζε θαη ην βάζνο ηνπ 

πφλνπ, ηελ αθηηλνβνιία ηνπ ζε άιιεο πεξηνρέο, ηηο κεηαβνιέο ηνπ ζε ζρέζε κε ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη πψο επεξεάδεηαη απφ απηέο, ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ 24ψξνπ, ηελ παξνπζίαζε άιισλ ζπκπησκάησλ θαζψο θαη αλ ππάξρεη 

θάπνηα ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπο.  

           Δηδηθφηεξα γηα ηνλ αζιεηή θαιαζφζθαηξαο θαη πεηφζθαηξαο, ην ηζηνξηθφ πνπ 

ζα ιεθζεί ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη θαη ηα αθφινπζα: ζε πνηα ζέζε ζην άζιεκα ηνπ 

αγσλίδεηαη, ζε ηη ζηπι πξνπνλείηαη, πνηα ε δηάξθεηα θαη ε έληαζε ησλ πξνπνλήζεσλ 

ζε εκεξήζηα θαη εβδνκαδηαία βάζε θαη ζε πνην ζεκείν ηεο αζιεηηθήο πεξηφδνπ 

βξίζθεηαη. Οη ζηφρνη απνθαηάζηαζεο, ην ηη πεξηκέλνπκε λα πεηχρνπκε θαη ν ρξφλνο 

επηζηξνθήο ζηηο πξνπνλήζεηο, φια ζα δηαθνξνπνηεζνχλ κε βάζε ηελ θάζε ηεο 

αζιεηηθήο πεξηφδνπ ζηελ νπνία βξίζθεηαη ν εθάζηνηε αζιεηήο. 

          Ο αζζελήο – αζιεηήο πξέπεη λα εξσηεζεί ζρεηηθά κε ηα ζπκπηψκαηα πνπ έρεη 

ζην γφλαην, πνηέ ν πφλνο είλαη πην έληνλνο θαη πνηέ είλαη πην ήπηνο θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηνπ ηξεμίκαηνο, αικαηνο θαη πνηέ ηα ζπκπηψκαηα απμάλνληαη ή κεηψλνληαη. 

Δξσηήζεηο ζα πξέπεη λα γίλνπλ επίζεο ζρεηηθά κε ηελ ζεξαπεία ζηελ νπνία έρεη 

ππνβιεζεί κέρξη ζήκεξα, ζπκπεξηιακβάλνληαο ηηο ζπκβνπιέο πξνπφλεζεο, ηελ 

θπζηθνζεξαπεία, δηάθνξεο θαξκαθεπηηθέο νπζίεο πνπ έρεη  πάξεη νπνηαδήπνηε άιιε 

κνξθή ζεξαπείαο είρε δερζεί, φπσο ειεθηξνβεινληζκφ, βεινληζκφ, κάιαμε, θ.ι.π.   

 

 

5.4  ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΑΝΣΙΚΔΙΜΔΝΙΚΧΝ ΔΤΡΗΜΑΣΧΝ 

            Αθνχ θαηαιήμνπκε κέζα απφ ηελ ππνθεηκεληθή αμηνιφγεζε φηη ε πην πηζαλή 

πεγή πξνέιεπζεο ησλ ζπκπησκάησλ είλαη ην γφλαην, ηφηε είλαη θαιφ πξηλ 

επηθεληξσζνχκε ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ γφλαηνο λα γίλεη κηα εμέηαζε ησλ 

παξαπιήζησλ πεξηνρψλ ηνπ, πνπ κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε ηνλ πφλν ζην γφλαην, έηζη 

ψζηε λα απνθιεηζζεί πηζαλή εκπινθή ηνπο. Αλ ζπκβεί θάηη ηέηνην, κπνξεί λα 

νθείιεηαη ζε πξνβιήκαηα ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο, ηνπ ηζρίνπ ή αθφκε θαη ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  
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            ΢ηε ζπλέρεηα επηθεληξσλφκαζηε ζηελ αμηνιφγεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο 

ζηελ νπνία πξέπεη λα γίλεη κηα πξνζεθηηθή νπηηθή επηζθφπεζε, αθνινπζνχκελε απφ 

κηα ιεπηνκεξή ςειάθεζε ησλ νζηψλ θαη ησλ καιαθψλ ηζηψλ. Ο θαζνξηζκφο ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο, ν κπτθφο έιεγρνο, ε λεπξνινγηθή εθηίκεζε θαη νη εηδηθέο δνθηκαζίεο 

ζπκπιεξψλνπλ ηελ εμέηαζε. 

 

5.4.1 Δπηζθόπεζε 

           Η εμέηαζε ηνπ γφλαηνο κπνξεί λα γίλεη ηφζν ζηελ φξζηα ζηάζε φζν θαη ζηελ 

χπηηα θαη πξελή ζέζε θαηαθιίζεσο. Γίλεηαη κηα θαιή παξαηήξεζε γηα ηπρψλ 

βηνκεραληθέο παξαθιήζεηο ησλ θάησ αθξψλ, ηνπ άθξνπ πνδφο, γηα παξνπζία 

ππέξκεηξνπ πξεληζκνχ, γηα πιαηππνδία ή θνηινπνδία ηα νπνία αιιάδνπλ ηελ 

θαηαλνκή ησλ θνξηίζεσλ θαζψο θαη γηα βιαηζφηεηα ή ξαηβφηεηα ζηα γφλαηα.   

          ΢ηελ φξζηα ζέζε ζεκεηψλνπκε παξακνξθψζεηο γηα βιαηζφ θαη ξαηβφ γφλαην, 

αηξνθία κπψλ ή δηφγθσζε ηεο άξζξσζεο. ΢΄ απηή ηε ζέζε θπζηνινγηθά νη 

επηγνλαηίδεο πξέπεη λα είλαη ζπκκεηξηθέο θαη ζην ίδην χςνο.  

          Απφ ηε φξζηα ζηάζε δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα βαδίζεη. Όηαλ αξρίζεη λα 

βαδίδεη πξνο ην ρψξν ηεο εμέηαζεο, ην βάδηζκα ηνπ ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε νκαιή 

θαη ξπζκηθή θίλεζε. Οπνηνδήπνηε άιιν βάδηζκα πέξαλ ηνπ θπζηνινγηθνχ ζα 

παξαπέκπεη ζε παζνινγηθφ θαη ζα ππνδεηθλχεη φηη ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα. Σν 

βάδηζκα φπσο θαη ην βαζχ θάζηζκα, ηα πεδεκαηάθηα, ην steps, ην ηξέμηκν είλαη 

θάπνηεο δπλακηθέο δνθηκαζίεο ζηηο νπνίεο ππνβάιινπκε ηνλ αζζελή καο θαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ νπνίσλ παξαηεξνχκε γηα παξεθηφπηζε ηεο επηγνλαηίδαο ή θαη γηα 

θάπνην κνξθαζκφ απφ ηνλ αζζελή πνπ καο ππνδεηθλχεη φηη πνλάεη.    

           Αθνινχζσο δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα βγάιεη ηα ξνχρα ηνπ απφ ηελ κέζε θαη 

θάησ. Δλψ ν αζζελήο γδχλεηαη, θνηηάδνπκε πξνζεθηηθά φηαλ ζθχβεη γηα λα βγάιεη ηα 

παπνχηζηα θαη ηεο θάιηζεο ηνπ θαη ζεκεηψλνπκε θάζε αλψκαιε θίλεζε πνπ γίλεηαη 

γηα λα αληηζηαζκίζεη θάπνην πφλν ή δπζθνιία ζηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο.  

           Απφ χπηηα θαη πξελή ζέζε παξαηεξνχκε ηελ ζπκκεηξία ησλ κπψλ γηα νξαηή 

κπτθή αηξνθία, ηδηαίηεξα ηνπ έζσ θαη ηνπ έμσ πιαηχ κπ. Η κάδα ηνπ ηεηξαθεθάινπ 

κπφο είλαη επαίζζεηνο δείθηεο γηα ηελ παξνπζία παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ ζην 

γφλαην. Ιδηαίηεξα ν έζσ πιαηχο ζπρλά αηξνθεί χζηεξα απφ ηξαπκαηηζκφ ή 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε ζην γφλαην. Μπνξνχκε λα κεηξήζνπκε ηελ πεξηθέξεηα ηνπ 

κεξνχ θάζε πνδηνχ ζε ίδηα απφζηαζε απφ ηελ παξπθή ηεο άξζξσζεο θαη λα 

ζπγθξίλνπκε ην απνηέιεζκα. 
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         ΢ηελ ζπλέρεηα αλαδεηνχκε πηζαλή ζπιινγή πγξνχ. Αλ ππάξρεη ζεκαληηθή 

πνζφηεηα , ε δηφγθσζε επεθηείλεηαη απφ ηελ ππεξεπηγνλαηηδηθή πεξηνρή πξνο ηα 

θάησ ζε θάζε πιεπξά ηεο επηγνλαηίδαο, ή πάλσ απφ ην θλεκηαίν φγθσκα. Πξψηκν 

ζεκείν δηφγθσζεο είλαη ε εμαθάληζε ηεο θνηιφηεηαο ζηα πιάγηα ηεο επηγνλαηίδαο, 

πνπ νθείιεηαη ζπλήζσο ζηελ παξνπζία πγξνχ, ή ζε πάρπλζε ηνπ αξζξηθνχ πκέλα. 

Γηφγθσζε ζηελ ηγλπαθή θνηιφηεηα δπλαηφλ λα νθείιεηαη ζε θχζηε Baker ε νπνία 

εθηηκάηαη κε επηζθφπεζε θαη ςειάθεζε φηαλ ν αζζελήο είλαη φξζηνο.  

 

5.4.2 Οζηηθή ςειάθεζε 

    Δζσηεξηθή επηθάλεηα: 

● Έζσ Κλεκηαίνο δίζθνο (ρξεζηκεχεη σο ζεκείν πξφζθπζεο γηα ηνλ έζσ κελίζθν). 

● Κλεκηαίν φγθσκα (έρεη ζεκαζία επεηδή εδψ πξνζθχεηαη ν ρήληνο πφδαο θαη ν 

αξζξηθφο ζχιαθαο). 

● Έζσ κεξηαίνο θφλδπινο (κηθξέο νζηηθέο πξνεμνρέο, πνιχ ζπρλά ςειαθψληαη ζε 

αζζελείο κε νζηεναξζξίηηδα ηνπ γφλαηνο). 

● Φχκα πξνζαγσγψλ. 

 

    Δμσηεξηθή πιάγηα επηθάλεηα:  

● Έμσ θλεκηαίνο δίζθνο. 

● Έμσ πιάγην θχκα. 

● Έμσ κεξηαίνο θφλδπινο. 

● Έμσ κεξηαίνο επηθφλδπινο. 

● Κεθαιή ηεο πεξφλεο. 

 

    Μεξηαία ηξνρηιία θαη επηγνλαηίδα: 

● Δίλαη πην εχθνιν λα θηλήζεηο ηελ επηγνλαηίδα πξνο ηα κέζα παξά πξνο ηα έμσ. 

● Κακία θνξά κπνξεί λα βξεζεί θάπνην ρφλδξηλν έιιεηκκα θάησ απφ ηελ επηγνλαηίδα 

ή έλα αλψκαιν θαη ηξαρχ ρείινο απφ θάπνηα νζηεναξζξίηηδα. 

 

 

5.4.3 Φειάθεζε καιαθώλ ηζηώλ θαηά θιηληθέο δώλεο  

    Η ςειάθεζε ησλ καιαθψλ ηζηψλ δηαηξείηαη ζε ηέζζεξηο δψλεο. 

Εώλε Η-πξόζζηα όςε 
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●  ηεηξαθέθαινο: (ςειαθνχκε θαη ηνπο δπν ζπγρξφλσο θαη ζπγθξίλνπκε ηνπο 

ηεηξαθέθαινπο γηα ζπκκεηξία θαη αλ ππάξρεη έιιεηκκα ή δηάζπαζε). 

    Υάζκαηα παξαηεξνχληαη πνιχ ζπρλά ζην θάησ κέξνο ηνπ νξζνχ ή ηνπ έζσ πιαηχ, 

αθξηβψο θεληξηθά ηεο επηγνλαηίδαο. Οη δηαζηάζεηο απηέο κπνξεί λα είλαη εγθάξζηα 

ειιείκκαηα πνπ θαίλνληαη πην καιαθά απφ ηελ ππφινηπε κάδα ηνπ ζπζπαζκέλνπ 

ηεηξαθεθάινπ. 

    Αμηνινγψληαο ηελ αηξνθία ηνπ ηεηξαθεθάινπ ρξεζηκνπνηνχκε ην ρείινο ηνπ 

θλεκηαίνπ δίζθνπ σο ζηαζεξφ ζεκείν νζηηθήο αλαθνξάο κεηξψληαο ηελ πεξηθέξεηα 

ηνπ θάζε κεξνχ πεξίπνπ 10 εθαηνζηά πάλσ απφ ην γφλαην. 

Κάζε δηάθνξα ζηελ πεξηθέξεηα έρεη κεγάιε θιηληθή ζεκαζία. 

●  ππνεπηγνλαηηδηθφο ηέλνληαο: (έρεη θιηληθή ζεκαζία γηαηί ην ζεκείν απηφ ηεο 

θαηάθπζεο είλαη ζπρλά επαίζζεην ζε λεαξά άηνκα (ζχλδξνκν Osgood Sclatter)). 

Όηαλ ν ππνεπηγνλαηηδηθφο ηέλνληαο έρεη απνζπαζζεί απφ ηελ θαηάθπζε ηνπ, δελ είλαη 

ζηεξεφο θαη ζηε ζέζε ηεο θαηάθπζεο παξαηεξείηαη έλα θελφ κε κεγάιε επαηζζεζία 

ζηελ  

πεξηνρή ηνπ θλεκηαίνπ νγθψκαηνο. Ο ηέλνληαο απηφο πξνρσξεί απφ ην θάησ ρείινο 

ηεο επηγνλαηίδαο θαη είλαη ςειαθεηφο κέρξη ηελ θαηάθπζε ηνπ ζην θλεκηαίν φγθσκα. 

●  ππνδφξηνο ππνεπηγνλαηηδηθφο ζχιαθαο: (ζπιαθίηηδα χζηεξα απφ ππεξβνιηθφ 

γνλάηηζκα). 

●  επηγνλαηηδηθφο ζχιαθαο: (ζπιαθίηηδα απφ ππεξβνιηθφ γνλάηηζκα ή απφ 

επαλαιακβαλφκελα άικαηα (θπξίσο αζιεηέο). Όηαλ ην γφλαην είλαη ζε έθηαζε, ην 

δέξκα πάλσ απφ ηελ επηγνλαηίδα κπνξεί λα πηαζηεί ζε πηπρή. 

●       ζχιαθαο ηνπ ρήλεηνπ πφδα: (δελ είλαη ςειαθεηφο. Όηαλ φκσο θιεγκαίλεη, 

κπνξεί λα αηζζαλζείο θάπνηα ςειαθεηή ζπιινγή πγξνχ θαη πάρπλζε). Ο ζχιαθαο 

απηφο δελ ςειαθάηε. 

Εώλε ΗΗ-εζσηεξηθή επηθάλεηα 

●  έζσ κελίζθνο: (φηαλ ν κελίζθνο απνζπαζηεί, ιφγν ηήμεο ησλ κηθξψλ θάζεησλ 

ζπλδέζκσλ κπνξεί λα παξνπζηαζηεί επψδπλε επαηζζεζία ζηα ρείιε ηεο φξζσζεο. Σν 

πξφζζην ρείινο ηνπ έζσ κελίζθνπ είλαη κφιηο ςειαθεηφ ζην βάζνο ηεο κεζάξζξηαο 

ζρηζκήο). 

●    έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο: ( είλαη κέξνο ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα θαη ζπρλά 

ηξαπκαηίδεηαη ζε δπλακηθέο θαθψζεηο πνπ δεκηνπξγνχλ κεγάιε βιαηζφηεηα ζην 

γφλαην (πνδνζθαηξηζηέο). 
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●    ξαπηηθφο, ηζρλφο θαη εκηηελνληψδεο κπο : ζηελ θαηάθπζε ησλ κπψλ απηψλ 

βξίζθεηαη ν ζχιαθαο ηνπ «ρήλεηνπ πφδα» πνπ κπνξεί λα θιεγκαίλεη θαη λα πξνθαιεί 

πφλν ηφζν ζηελ ςειάθεζε φζν θαη ζηελ θίλεζε. 

Εώλε ΗΗΗ-εμσηεξηθή επηθάλεηα    

●    έμσ κελίζθνο : ζηεξίδεηαη ζην ρείινο ηνπ θλεκηαίνπ δίζθνπ κε κηθξνχο 

ζηεθαληαίνπο ζπλδέζκνπο πνπ φηαλ ζπάζνπλ κπνξεί ν κελίζθνο λα απνζπαζζεί. ΢ηελ 

πεξίπησζε απηή ε πεξηνρή είλαη επαίζζεηε ζηελ ςειάθεζε. 

●    έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο : ν ζχλδεζκνο κπνξεί λα ζπάζεη ζε δπλακηθέο θαθψζεηο 

πνπ δεκηνπξγνχλ απμεκέλε ξαηβφηεηα ζην γφλαην φπσο ζε ρηππήκαηα ζε αζιεηηθνχο 

ρψξνπο. Κακία θνξά ν έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο ζπγγελψο απνπζηάδεη. 

●     πξφζζηνο άλσ θλεκνπεξνληαίνο ζχλδεζκνο. 

●    ηέλνληαο ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ κπφο : ν ηέλνληαο ζπάληα θφβεηαη, αιιά κπνξεί 

λα απνζπαζηεί απφ ηελ πεξφλε ζε θάπνην βαξχ ηξαπκαηηζκφ ηνπ γφλαηνο. Πξέπεη λα  

ςειαθηέηαη θνληά ζηελ θαηάθπζε ηνπ γηα θάζε έιιεηκκα πνπ ζα κπνξνχζε λα 

παξνπζηαζζεί.  

●  ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία: ( θιεγκνλψδεηο αληηδξάζεηο ππάξρνπλ ζε αζιεηέο 

αλψκαινπ δξφκνπ), (Runners Knee). Βξίζθεηαη κπξνζηά απφ ην έμσ κέξνο ηνπ 

γφλαηνο θαη ςειαθηέηαη ζην ζεκείν, εθεί, πνπ θαηαθχεηαη , ζην έμσ κέξνο ηνπ 

θλεκηαίνπ νγθψκαηνο. 

●  θνηλφ πεξνληαίν λεχξν : πξέπεη λα ςειαθάηε κε πνιιή πξνζνρή θαζ΄ φηη 

ππεξβνιηθή πίεζε κπνξεί λα ην ηξαπκαηίζεη θαη λα πξνθαιέζεη πηψζε ηνπ άθξνπ 

πνδφο. 

 

 

Εώλε ΗΗΗΗ-νπίζζηα επηθάλεηα 

●  ηγλπαθφο βφζξνο: (θχζηε Baker) ζπλήζσο απφ δηάηαζε ηνπ ζχιαθα ηνπ 

γαζηξνθλεκίνπ – εκηπκελφδνπο. Μηα νκάδα απφ ζεκαληηθά ζηνηρεία πεξλνχλ κέζα 

απφ ηελ ηγλπαθή πεξηνρή, πνπ έρεη ζρήκα ξνκβνεηδέο θαη είλαη: ην νπίζζην θλεκηαίν 

λεχξν, ε ηγλπαθή θιέβα θαη ε ηγλπαθή αξηεξία. Όηαλ ην γφλαην είλαη ζε έθηαζε, ε 

κεξηαία πεξηηνλία θαιχπηεη ην βφζξν, ηεληψλεη θαη ηα ζηνηρεία πνπ βξίζθνληαη απφ 

θάησ είλαη δχζθνιν λα ςειαθεζνχλ. ΢ηελ θάκςε φκσο ηνπ γφλαηνο, ε πεξηηνλία 

ραιαξψλεη θαη ηα ζηνηρεία απηά κπνξεί ηφηε λα ςειαθεζνχλ. 

●  γαζηξνθλήκηνο κπο: φηαλ ν γαζηξνθλήκηνο θνπεί δεκηνπξγεί έλα κηθξφ ράζκα 

ζηελ κάδα ηνπ κπφο πνπ ην αηζζάλεζαη κε ηα δάθηπια ζνπ θαη είλαη ζπλήζσο 
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επαίζζεην ζηελ ςειάθεζε. Οη δπν θεθαιέο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ, είλαη ςειαθεηέο 

ζηελ θαηάθπζε ηνπο ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ κεξνχ, αθξηβψο πάλσ απφ ηνλ έζσ 

θαη έμσ θφλδπιν, φηαλ ν αζζελήο θάλεη θάκςε ηνπ γφλαηνο κε αληίζηαζε.   

 

 

5.4.4 Έιεγρνο ηνπ εύξνπο θίλεζεο 

           Καη νη δπν κέζνδνη δνθηκαζίαο, ελεξγεηηθή θαη παζεηηθή ρξεζηκνπνηνχληαη 

γηα λα θαζνξίζνπλ αλ ε επρέξεηα θάπνηαο θίλεζεο ηεο αζζελνχο  είλαη πεξηνξηζκέλε. 

          Η παζεηηθή εμέηαζε πξέπεη λα γίλεηαη αλεμάξηεηα αλ ν αζζελήο  έρεη δπζθνιία 

λα θάλεη ηηο ελεξγεηηθέο θηλήζεηο. Όηαλ φκσο ν αζζελήο  κπνξεί θαη νινθιεξψλεη κηα 

πιήξε ζεηξά ελεξγεηηθψλ θηλήζεσλ ρσξίο λα αηζζάλεηαη πφλν ή ηαιαηπσξία, ηφηε δελ 

ππάξρεη αλάγθε λα ππνβιεζεί θαη ζε παζεηηθή δνθηκαζία. 

        Μηα παζεηηθή δνθηκαζία ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαπηζησζεί αλ έλαο 

πεξηνξηζκφο ηνπ πιάηνπο θίλεζεο νθείιεηαη ή φρη ζηελ κπτθή δχλακε. Όηαλ ν 

πεξηνξηζκφο δηαπηζηψλεηαη θαηά ηελ παζεηηθή δνθηκαζία, ε κπτθή αδπλακία ζπλήζσο 

παξαβιέπεηαη σο ε θχξηα αηηία θαη ηφηε πεξηζζφηεξν πηζαλή είλαη κηα νζηηθή 

(ελδναξζξηθή) ή ησλ καιαθψλ κνξίσλ (εμσαξζξηθή) δπζρέξεηα. 

          Διέγρνληαη θαη αμηνινγνχληαη, παζεηηθά θαη ελεξγεηηθά φιεο νη θηλήζεηο πνπ 

γίλνληαη ζην γφλαην: 1.ε θάκςε(ζπλδπαζκέλε κε ην γιίζηξεκα ηεο αξζξηθήο 

επηθάλεηαο ηεο θλήκεο πάλσ ζηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο), 2. ε έθηαζε (ζπλδπαζκέλε 

θαη απηή κε ην γιίζηξεκα ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ) θαη 3. ε πξνο ηα έζσ θαη πξνο 

ηα έμσ ζηξνθή. 

 

 

5.4.5 Μπτθόο έιεγρνο  

 Ο κπτθφο έιεγρνο πεξηιακβάλεη αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο δχλακεο, αληνρήο θαη 

ειαζηηθφηεηαο.  

 Όζν αθνξά ηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ κπνηελφληηνπ ζπλφινπ, νπζηαζηηθά απηή 

αμηνινγείηαη θαηά ηελ εθηίκεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο.   

   Η δχλακε κπνξεί λα αμηνινγεζεί κε ηελ δηεμαγσγή κπτθνχ test (δηαβάζκηζε 

1-5), κέζσ ζπζηνιήο ππφ ζηαζεξή αληίζηαζε ή κέζσ  εμνπιηζκνχ φπσο ην 

ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν,  ην δπλακφκεηξν ρεηξφο ή άιιεο θαηαζθεπέο κέηξεζεο 

ηάζεσο.  
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Υάξηεο κπτθήο ηαμηλφκεζεο 

[Stanley Hoppenfeld (1993): Φπζηθή εμέηαζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ησλ 

άθξσλ.] 

 

Η αληνρή κπνξεί λα αμηνινγεζεί κε ηελ πξαγκαηνπνίεζε 

επαλαιακβαλφκελσλ ζπζηνιψλ ελάληηα ππνκέγηζηεο αληίζηαζεο θαη ηαπηφρξνλεο 

θαηαγξαθήο ηεο θφπσζεο κε ηελ ρξήζε ππνθεηκεληθήο θιίκαθαο ( θιίκαθα Borg) ή 

κε ην ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν ή κε ηνλ ειεθηξνκπνγξάθν.     

(Daniels and Worthinghams) 

 

    Η δνθηκαζία ησλ κπψλ ηνπ γφλαηνο  πεξηιακβάλεη ηέζζεξηο  θηλήζεηο: 

1. Έθηαζε γφλαηνο: 

 Οξζφο κεξηαίνο  

 Έζσ πιαηχο 

 Μέζνο πιαηχο 

 Έζσ πιαηχο 

 Σείλσλ ηελ πιαηεία πεξηηνλία  

2. Κάκςε γφλαηνο: 

 Γηθέθαινο κεξηαίνο  

 Ηκηπκελψδεο 

 Ηκηηελνληψδεο  

 Ιζρλφο πξνζαγσγφο 

 Ραπηηθφο 

 Μαθξφο πεικαηηθφο 
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 Γαζηξνθλήκηνο 

 Ιγλπαθφο 

      3.   Έζσ ζηξνθή γφλαηνο: 

 Ηκηπκελψδεο 

 Ηκηηελνληψδεο 

 Ιγλπαθφο 

 Ιζρλφο πξνζαγσγφο 

 Ραπηηθφο 

 Γαζηξνθλήκηνο 

4.   Έμσ ζηξνθή γφλαηνο: 

 Γηθέθαινο κεξηαίνο  

       

 

5.4.6 Δηδηθέο δνθηκαζίεο 

    Οη εηδηθέο δνθηκαζίεο απνηεινχλ έλα ηκήκα ηεο φιεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο 

αμηνιφγεζεο θαη δελ κπνξνχλ νχηε θαη πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη κφλεο ηνπο γηα 

ηελ εμαγσγή ηεο δηάγλσζεο. Οη εηδηθέο δνθηκαζίεο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα 

εληζρχζνπλ ηελ ππφζεζε πνπ θάλακε ζρεηηθά κε ηελ χπαξμε ηεο πάζεζεο. Έηζη ην 

πνηεο εηδηθέο δνθηκαζίεο ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ζε θάζε πεξίπησζε ζα καο 

ην ππνδείμεη ε αμηνιφγεζε πνπ πξνεγήζεθε. 

    Δηδηθά φκσο ζε πεξίπησζε πνπ ν εμεηαδφκελνο είλαη έλαο πςεινχ επηπέδνπ 

αζιήηξεο πεηφζθαηξαο φπνπ ε πην πηζαλή πάζεζε είλαη ε επηγνλαηηδηθή 

ηελνληνπάζεηα θαη ν αζιήηξεο αλαθέξεη φηη ν πφλνο είλαη γεληθεπκέλνο ζην γφλαην 

θαη φρη θαζνξηζκέλνο, ηφηε ζα πξέπεη εθηφο απφ ηηο εηδηθέο δνθηκαζίεο γηα ηελ 

επηγνλαηίδα λα εθαξκφζνπκε θαη φιεο ηηο εηδηθέο δνθηκαζίεο γηα ην γφλαην, γηα λα 

απνθιείζνπκε θάπνην πξφβιεκα ζηνπο ζπλδέζκνπο, ζηνπο κελίζθνπο ή ζε θάπνηα 

άιιε αξζξηθή επηθάλεηα. Οη δνθηκαζίεο απηέο  πξέπεη λα γίλνληαη αλεμαξηήησο εάλ ν 

αζζελήο έρεη πξνζέξζεη ζε καο κε δηαγλσζηηθφ ηαηξνχ ή φρη, γηα λα κπνξέζνπκε θαη 

κείο κε ηε ζεηξά καο λα έρνπκε έλα θαιχηεξν πιάλν ηεο θαηάζηαζεο ζηελ νπνία 

βξίζθεηαη ν αζζελήο θαη λα θαηαζηξψζνπκε έηζη φζν ην δπλαηφ θαιχηεξα ην 

πξφγξακκα ηεο απνθαηάζηαζεο καο.  

 

5.4.6.1 Δηδηθέο δνθηκαζίεο γηα ζηαζεξνπνίεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γόλαηνο. 
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5.4.6.1.1 Γνθηκαζία έζσ πιαγίνπ ζπλδέζκνπ 

     Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε κε ην εμεηαδφκελν γφλαην ζε 25
ν
 θάκςε. 

΢ηαζεξνπνηνχκε ηελ γσλία θάκςεο κε ην έλα ρέξη θαη βάδνπκε ην άιιν γχξσ απφ ην 

γφλαην, έηζη ψζηε ε πξνβνιή ηνπ ζέλαξνο λα είλαη πάλσ ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο. 

Σφηε ζπξψρλνπκε ην γφλαην πξνο ηα κέζα θαη ηελ θλήκε πξνο ηα έμσ, έηζη ψζηε λα 

δεκηνπξγεζεί κηα απμεκέλε ηάζε βιαηζφηεηαο.  

Φειαθνχκε ηαπηφρξνλα ην έζσ κέξνο ηεο κεζάξζξηαο ζρηζκήο γηα λα 

κπνξέζνπκε λα αηζζαλζνχκε ην άλνηγκα ηεο έζσ πιεπξάο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο 

πνπ κπνξεί λα είλαη θαη νξαηφ. Αλ πξάγκαηη ππάξρεη θελφ απηφ ζεκαίλεη φηη ν έζσ 

πιάγηνο ζχλδεζκνο δελ ζηεξίδεη επαξθψο ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, δειαδή ζα 

ππάξρεη κηα έζσ πιάγηα αζηάζεηα ηνπ γφλαηνο. Όηαλ πάςνπκε λα πηέδνπκε ηελ 

άξζξσζε ηφηε κπνξεί λα αηζζαλζνχκε έλα «θιηθ» θαζψο ε θλήκε θαη ν κεξφο 

έξρνληαη θαη πάιη ζε επαθή.                                                                                 

 

 

 

 

                                  

 

 

Γνθηκαζία έζσ πιαγίνπ 

ζπλδέζκνπ. 

 

 

 

 

 

 

5.4.6.1.2 Γνθηκαζία έμσ πιάγηνπ ζπλδέζκνπ 

     Γηα λα δνθηκάζνπκε ηελ ζηαζεξφηεηα ηνπ έμσ πιάγηνπ ζπλδέζκνπ, (έμσ 

πιάγηα ζηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο) αιιάδνπκε αληίζηξνθα ηελ ζέζε ησλ ρεξηψλ καο 

θαη πηέδνπκε πξνο ηα έμσ ην γφλαην θαη πξνο ηα έζσ ηε θλήκε, ζε κηα πξνζπάζεηα λα 

αλνίμεη ε κεζαξζξηθή ζρηζκή πξνο ην έμσ κέξνο.                                        

Φειαθνχκε θαη πάιη ηελ έμσ κεζαξζξηθή ζρηζκή γηα λα δνχκε αλ αλνίγεη. 

Όπσο ζηελ κέζα κεξηά έλα ηέηνην άλνηγκα ηεο κεζαξζξηθήο ζρηζκήο κπνξεί λα είλαη 
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θαη ςειαθεηφ θαη νξαηφ. Με ηελ αθαίξεζε ηεο πίεζεο πνπ δίλεη ζην γφλαην κηα 

ξαηβή γσλίσζε ε θλήκε θαη ν κεξφο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ θαη εδψ ην 

ραξαθηεξηζηηθφ «θιηθ» θαζψο πιεζηάδνπλ ζηελ θαλνληθή ηνπο ζέζε.                                           

(Hoppenfeld,1993) 

 

 

 

 

Γνθηκαζία έμσ 

πιαγίνπ ζπλδέζκνπ 

 

 

 

 

 

5.4.6.1.3 Γνθηκαζία πξόζζηνπ ρηαζηνύ 

     Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζεη θαη θέξλνπκε ην γφλαην πνπ ζα εμεηάζνπκε ζε 

θάκςε 90
ν
 θαη ην πέικα λα παηάεη ζην θξεβάηη(θλήκε ζε νπδέηεξε ζέζε). 

Καζφκαζηε δηαθξηηηθά πάλσ ζην θξεβάηη θαη ζην πφδη ηνπ αζζελή πξνθείκελνπ λα 

ζηαζεξνπνηήζνπκε ηελ θλήκε. Καηφπηλ πηάλνπκε κε ηα ρέξηα γχξσ απφ ην γφλαην, κε 

ηα δάρηπια λα εθάπηνληαη ζην ζεκείν ηνπ έζσ θαη έμσ ηγλπαθνχ κπφο θαη ηνπο 

αληίρεηξεο ζηελ έζσ θαη έμσ κεζαξζξηθή ζρηζκή. Αθνινχζσο έιθνπκε ηελ θλήκε 

πξνο ηα εκάο. Αλ γιηζηξά πξνο ηα εκπξφο θάησ απφ ηνλ κεξφ (ζεηηθφ ζεκείν πξφζζηα 

κεηαηφπηζεο) ζεκαίλεη φηη ππάξρεη ζνβαξή έλδεημε ξήμεο πξφζζηνπ ρηαζηνχ.                                                                        

(Hoppenfeld, 1993).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Γνθηκαζία πξφζζηνπ ρηαζηνχ 
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5.4.6.1.4 Γνθηκαζία νπίζζηνπ ρηαζηνύ 

     Με ηνλ ηξφπν πνπ εμεηάδνπκε ηνλ πξφζζην ρηαζηφ εμεηάδνπκε θαη ηνλ νπίζζην 

ρηαζηφ, κφλν πνπ ηψξα αιιάδνπκε ηελ θνξά ηεο δχλακεο πξνο ηα πίζσ.  

΢ηεθφκαζηε ζηελ ίδηα ζέζε θαη ζπξψρλνπκε πξνο ηα πίζσ ηελ θλήκε. Αλ 

θηλείηαη πξνο ηα πίζσ, πξνο ηνλ κεξφ, είλαη ζεηηθφ ζεκείν θίλεζεο πξνο ηα πίζσ πνπ 

ζεκαίλεη φηη ν νπίζζηνο ρηαζηφο ζχλδεζκνο έρεη ππνζηεί ξήμε.  

Οη  ξήμεο ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ είλαη πην ζπρλέο απφ ηνπ 

νπίζζηνπ.   

Οη δηαδηθαζίεο απηέο γηα ηελ ζηαζεξφηεηα ηνπ πξφζζηνπ θαη νπίζζηνπ 

ζπλδέζκνπ, ζηελ πξάμε, πξαγκαηνπνηνχληαη ζε κηα ζπλερήο θίλεζε. Όιεο απηέο νη 

δηαδηθαζίεο πξέπεη λα γίλνληαη θαη ζηα 2 γφλαηα θαη λα ζπγθξίλνληαη ηα επξήκαηα.               

(Hoppenfeld, 1993).    

 

 

                     

 

 

 

Γνθηκαζία νπίζζηνπ 

ρηαζηνχ 

 

 

 

 

5.4.6.1.5 Lachman test 

     Απηφ ην ηεζη γίλεηαη γηα λα εμεηάζνπκε ηελ πξνζζνπίζζηα θίλεζε ηνπ 

γφλαηνο κε ηε κεηαηφπηζε ηεο θλήκεο ζην κεξφ. Ο αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε 

κε ην γφλαην 20
ν
 -30

ν
  θάκςε. Με ην έλα ρέξη θξαηάκε ηνλ κεξφ, ιίγν πην πάλσ απφ 

ηελ επηγνλαηίδα. Με ην άιιν ρέξη θξαηάκε ηελ θλήκε ζην ζεκείν ηνπ θλεκηαίνπ 

θπξηψκαηνο κε ηνπο αληίρεηξεο πξνο ηα πάλσ θαη παξάιιεινπο κεηαμχ ηνπο.                                        

(Hoppenfeld, 1993).     
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        Lachman test. 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.4.6.2 Άιιεο εηδηθέο δνθηκαζίεο γηα ην γόλαην. 

5.4.6.2.1 Apley test (΢ΤΜΠΙΔ΢Η) 

     Σνπνζεηνχκε ηνλ αζζελή ζε πξελή ζέζε θαη θέξλνπκε ην πξνο εμέηαζε πφδη 

ζε θάκςε 90
ν. 

Καηφπηλ πηάλνπκε ηελ θηέξλα θαη πηέδνπκε δπλαηά πξνο ηα θάησ 

αζθψληαο κηα δχλακε ζπκπίεζεο. ΢ηε ζπλέρεηα ζηξίβνπκε πξνο ηα έμσ θαη έζσ ηελ 

θλήκε ζε ζρέζε κε ην κεξφ, ελψ ηαπηφρξνλα δηαηεξνχκε ζηαζεξή ηελ ζπκπίεζε. Αλ 

θαηά ηελ δνθηκαζία απηή ν αζζελήο αηζζαλζεί πφλν, ππάξρεη κεγάιε πηζαλφηεηα 

ξήμεο ηνπ κελίζθνπ θαη δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα εληνπίζεη ηνλ πφλν.  

Πφλνο ζηελ έζσ πιεπξά ζεκαίλεη πνιχ πηζαλφλ ξήμε ην έζσ κελίζθνπ, ελψ 

πφλνο ζηελ έμσ κεξηά, πηζαλή ξήμε ηνπ έμσ κελίζθνπ.                                           

(Hoppenfeld, 1993).  

 

 

 

 

 

Apley test (΢ΤΜΠΙΔ΢Η) 
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5.4.6.2.2 Apley test (ΑΠΟ΢ΤΜΠΙΔ΢Η) 

     Γηαηεξψληαο ηελ ίδηα ζέζε φπσο πεξηγξάθεθε πην πάλσ γηα ηελ δνθηκαζία 

ζπκπίεζεο, ζηαζεξνπνηνχκε ηνλ κεξφ βάδνληαο ην γφλαην καο πάλσ ηνπ. Αθνινχζσο 

ηξαβάκε (έιμε) πξνο ηα πάλσ ηελ θλήκε θξαηψληαο ηελ απφ ηνλ άθξν πφδα, ελψ 

ηαπηφρξνλα ηελ ζηξίβνπκε πξνο ηα έζσ θαη έμσ πάλσ ζην κεξφ. 

Η δηαδηθαζία απηή ειαηηψλεη ηελ πίεζε πάλσ ζηνπο κελίζθνπο θαη απμάλεη 

ηελ ηάζε εθειθπζκνχ (δηάηαζε ζηνλ έζσ θαη έμσ πιάγην ζχλδεζκν). Πηζαλή βιάβε 

ησλ ζπλδέζκσλ ζα πξνθαιέζεη πφλν ζηνλ αζζελή. Αλ φκσο είλαη ηξαπκαηηζκέλνο 

κφλν ν κελίζθνο, ε δηαδηθαζία δελ ζα είλαη επψδπλε γηα ηνλ αζζελή.                                 

(Hoppenfeld, 1993).  

  

 

 

 

 

Apley test 

(ΑΠΟ΢ΤΜΠΙΔ΢Η)  

            

 

 

 

 

 

 

 

 

          

5.4.6.2.3 McMURRAY test 

     O αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε θαη ηα πφδηα ζε νπδέηεξε ζέζε. Με ην έλα 

ρέξη θξαηάκε ηε θηέξλα ηνπ πνδηνχ απφ ηελ έζσ κεξηά. θέξλνπκε ην πφδη ζε πιήξε 

θάκςε θαη βάδνπκε ην άιιν ρέξη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ζηελ έμσ κεξηά θαη 

ζηξίβνπκε ηελ θλήκε ζε έμσ θαη έζσ ζηξνθή γηα λα ραιάξσζε ε άξζξσζε. Μεηά 

πηέδνπκε απφ ηελ έμσ κεξηά γηα λα εθαξκφζνπκε κηα ηάζε βιαηζφηεηαο ηνπ γφλαηνο, 

ελψ ζχγρξνλνο ζηξίβνπκε πξνο ηα έμσ ηελ θλήκε. Απφ απηή ηε ζέζε θέξλνπκε αξγά 

ζε έθηαζε ην γφλαην ελψ ςειαθνχκε ηελ έζσ κεζάξζξηα ζρηζκή. Αλ ε θίλεζε απηή 

πξνθαιέζεη έλα ςειαθεηφ ή αθνπζηηθφ θιηθ κέζα ζηελ άξζξσζε ππάξρεη κεγάιε 

ππνςία ξήμεο ηνπ έζσ κελίζθνπ, πηζαλφλ ζην νπίζζην θέξαο.  
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Με ηνλ ίδην ηξφπν γίλεηαη θαη γηα ηνλ έμσ κελίζθν, κε ηε δηάθνξα φηη 

θάλνπκε έζσ ζηξνθή θαη εθαξκφδνπκε κηα ηάζε ξαηβφηεηαο.  (Hoppenfeld, 1993) 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

McMURRAY test. 
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5.4.6.2.4 Pivot shift 

     Η δνθηκαζία απηή γίλεηαη γηα λα ειέμνπκε ηελ πξφζζηα έμσ ζηξνθηθή 

αζηάζεηα. Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα θαηάθιηζε, ηα πφδηα ηνπ ζε έθηαζε, ραιαξά θαη 

ζε νπδέηεξε ζέζε.  

Με ην έλα ρέξη θξαηάκε ηελ θηέξλα ηνπ πνδηνχ θαη θέξλνπκε ην γφλαην ζε 

πιήξε θάκςε. ΢ηε ζπλέρεηα βάδνπκε ην άιιν ρέξη πάλσ ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο 

κε ηνλ αληίρεηξα θαη ην ζέλαξ λα εθάπηνληαη ζηελ κεζάξζξηα ζρηζκή. ΢ηξίβνπκε ηελ 

θλήκε πξνο ηα έζσ θαη πηέδνπκε απφ ηελ έμσ πιεπξά γηα λα εθαξκφζνπκε κηα ηάζε 

βιαηζφηεηαο ζην γφλαην. Δθηείλνπκε ην γφλαην θαη επαλαθέξνπκε ζηελ αξρηθή ζέζε. 

Πξηλ απφ ηελ πιήξε έθηαζε ηνπ γφλαηνο ζα ππάξμεη έλα πξφζζην «γθινππ» 

φηαλ ην ηεζη  είλαη ζεηηθφ. (Hoppenfeld, 1993)  

 

5.4.6.2.5 Σεζη γηα έιεγρν ηεο ππεξέθηαζεο ζην γόλαην 

     Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε κε ηα πφδηα ηνπ ζε έθηαζε. Αγθαιηάδνπκε ηελ 

θηέξλα κε ηνλ δείθηε ηελησκέλν. κε ην άιιν ρέξη ζηαζεξνπνηνχκε ην κεξφ θαη 

θάλνπκε ππεξέθηαζε θαη βιέπνπκε αλ μεθνιιάεη ν δείθηεο καο απφ ην θξεβάηη. Με 

απηφ ην ηεζη αμηνινγνχκε πφζε ππεξέθηαζε έρεη ζην γφλαην θαη ηα ζπγθξίλνπκε κε 

ην πγηέο. (Hoppenfeld, 1993).  

 

5.4.6.2.6 Δπαλνξζσηηθό θιηθ 

     Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα αλαπαπηηθή ζέζε θαη ν θπζηνζεξαπεπηήο θξαηά ηελ 

θηέξλα θαη ην πφδη ηνπ αζζελή κε ην έλα ρέξη ηνπ θαη ην γφλαην ηνπ κε ην άιιν, έηζη 

ψζηε ν αληίρεηξαο θαη ηα δάθηπια λα πηάλνπλ ηηο δπν πιεπξέο ηεο κεζάξζξηαο 

ζρηζκήο. 

΢θνπφο ηνπ επαλνξζσηηθνχ «θιηθ» είλαη λα επαλαθέξεη θαη λα επαλνξζψζεη 

ηνλ εμαξζξσκέλν κελίζθν ή ην ζπαζκέλν θνκκάηη ηνπ κε έλα «θιηθ» πίζσ ζηελ 

αλαηνκηθή ηνπο ζέζε. 

΢ηε ζπλερεία θάκπηνπκε ην γφλαην ελψ ζχγρξνλνο ην ζηξίβνπκε πξνο ηα έμσ 

θαη πξνο ηα έζσ. Καηφπηλ ζηξίβνπκε θαη θέξλνπκε ζε έθηαζε ηελ θλήκε κέρξηο φηαλ 

ν κελίζθνο γιηζηξήζεη πίζσ ζηε ζσζηή ηνπ ζέζε θαη αθνχζνπκε ή αηζζαλζνχκε ην 

ραξαθηεξηζηηθφ «θιηθ». 

Η δνθηκαζία απηή ζα μεθιεηδψζεη ην θιεηδσκέλν γφλαην θαη ζα επηζηξέςεη 

ζηε πιήξε έθηαζε.   (Hoppenfeld, 1993).  
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5.4.6.2.7 Σεζη αλαπεδήκαηνο    

     Ο αζζελήο ζε χπηηα ζέζε, πηάλνπκε ηελ θηέξλα κέζα ζην ρέξη καο θαη κε ην 

άιιν θάησ απφ ην γφλαην θάλνπκε πιήξε θάκςε. Αθνινχζσο αθήλνπκε ην γφλαην 

λα εθηαζεί κφλν ηνπ παζεηηθά. Σν γφλαην πξέπεη θαλνληθά λα εθηαζεί ηειείσο θαη 

κάιηζηα λα «αλαπεδήζεη» πάλσ ζην θξεβάηη απφηνκα.  

Δάλ ην γφλαην πέθηεη αξγά έρνληαο κηα ειαζηηθή αληίζηαζε ζηελ παξαπέξα 

έθηαζε, είλαη έλδεημε πηζαλήο ξήμεο κελίζθνπ ή θάπνηνπ άιινπ εκπνδίνπ.               

(Hoppenfeld, 1993) 

 

5.4.6.2.8 Σεζη γηα πνιύ πγξό ζηελ άξζξσζε 

     Φέξε πξνζεθηηθά ην γφλαην ηνπ αζζελή πξνζεθηηθά ζε έθηαζε θαη δήηεζε ηνπ 

λα ραιαξψζεη ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ. Καηφπηλ πίεζε ηελ επηγνλαηίδα κέζα ζηνλ 

ηξνρηιηαθφ (κεζνθνλδχιην) βφζξν θαη άθεζε ηελ απφηνκα.  

Η κεγάιε πνζφηεηα ηνπ πγξνχ θάησ απφ ηελ επηγνλαηίδα, πηέδεηαη αξρηθά 

πξνο ηα πιάγηα ηεο άξζξσζεο θαη κεηά γπξίδεη πίζσ ζηελ αξρηθή ηεο ζέζε, πηέδνληαο 

ηελ επηγνλαηίδα λα αλαπεδήζεη. Η αλαπήδεζε απηή αλαθέξεηαη σο ρψξνο ηεο 

επηγνλαηίδαο. 

 

5.4.6.2.9 Σεζη γηα ιίγν πγξό ζηελ άξζξσζε 

     Οη κηθξέο ζπιινγέο πγξψλ είλαη αληρλεχζηκεο κφλν κε ηε ςειάθεζε. ΢ηε 

πεξίπησζε πνπ κέζα ζηελ άξζξσζε ππάξρεη ιίγε πνζφηεηα πγξνχ ε επηγνλαηίδα δελ 

«ρνξεχεη». Γηα λα δνθηκάζεηο αλ ππάξρεη ην ιίγν απηφ πγξφ, θξάηεζε ηνλ αζζελή ζε 

ζέζε έθηαζεο. ΢ηελ ζπλέρεηα  ψζεζε ην πγξφ πνπ ππάξρεη ζηνλ ππεξεπηγνλαηηδηθφ 

ζχιαθα θαη ηελ έμσ πιεπξά κε ην πγξφ ηεο έζσ πιεπξάο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 

Όηαλ ην πγξφ πηέδεηαη πξνο ηελ έζσ πιεπξά, πίεζε ειαθξά ηελ άξζξσζε πάλσ απφ ην 

πγξφ, ην νπνίν ζηε πεξίπησζε απηή ζα πεξάζεη ζηελ αληίζεηε πιεπξά ηεο άξζξσζεο, 

κε ηελ εκθάληζε πξνβνιήο κάδαο (θνχζθσκα) (Hoppenfeld, 1993).  

 

5.4.6.2.10 Tinel test 

     Σν ηεζη ηνπ Tinel αλαθέξεηαη είηε ζηε πξφθιεζε πφλνπ κε ειαθξφ ρηχπεκα 

ζε λεπξψκαηα πνπ ζρεκαηίδνληαη ζην ηέινο ελφο θνκκέλνπ λεχξνπ ή ζηελ ζθφπηκε 

πξφθιεζε πφλνπ ζην ηειηθφ άθξν ελφο εθθαπιηζκέλνπ λεχξνπ. 
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΢ηελ πεξίπησζε ηνπ γφλαηνο ε δνθηκαζία αθνξά ηελ πεξηνρή γχξν απφ ηελ 

έζσ πιεπξά ηνπ θλεκηαίνπ νγθψκαηνο, φπνπ θαη πεξλά ν ππνεπηγνλαηηδηθφο θιάδνο 

ηνπ ζαθελνχο λεχξνπ. 

΢ηε ρεηξνπξγηθή ηνπ γφλαηνο, ην λεχξν απηφ θφβεηαη ηδηαίηεξα θαηά ηελ αθαίξεζε 

ηνπ έζσ κελίζθνπ. Αλ έρεη αλαπηπρζεί έλα λεχξσκα πξνθαιείηαη επαηζζεζία ηνπ 

βνιβνχ πνπ δεκηνπξγείηαη ζην άθξν ηνπ θνκκέλνπ λεχξνπ.  (Hoppenfeld, 1993).  

 

5.4.6.3 Δηδηθέο δνθηκαζίεο γηα ηελ επηγνλαηίδα  

     Αθνχ έρνπκε θάλεη φιεο ηηο δνθηκαζίεο γηα ηνπο ζπλδέζκνπο θαη ηνπο 

κελίζθνπο θαη έρνπκε βξεη φηη είλαη αθέξαηνη, ζα πξνρσξήζνπκε ζηελ ζπλερεία ζε 

θάπνηεο άιιεο δνθηκαζίεο γηα ηνλ έιεγρν ηεο επηγνλαηίδαο.     

 

5.4.6.3.1 Γνθηκαζίεο ειαζηηθόηεηαο  

5.4.6.3.1.1 Obers test  

     Αθνξά ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία. ΢ε πιάγηα θαηάθιηζε ζηαζεξνπνηνχκε 

ηελ ιεθάλε, εθαξκφδνπκε απαγσγή, έμσ ζηξνθή θαη έθηαζε ζην ηζρίν θαη κεηά έζσ 

ζηξνθή θαη ην αθήλνπκε ζηγά-ζηγά λα πέζεη ζην θξεβάηη. Διέγρνπκε ην ζεκείν ζην 

νπνίν ζηακαηά ε παζεηηθή θίλεζε ηνπ κέινπο, ιφγν ηεο παζεηηθήο δηάηαζεο. 

Διέγρνπκε θαη ην άιιν κέινο θαη ζπγθξίλνπκε ηελ απφζηαζε ηνπ θάζε γφλαηνο απφ 

ην θξεβάηη. (Magee 2003) 

 

                    

 

 

 

             Obers test 
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5.4.6.3.1.2 Πξνζαξκνζκέλε δνθηκαζία Thomas 

     Απφ χπηηα ζέζε ζηελ άθξε ηνπ θξεβαηηνχ ην εμεηαδφκελν πφδη βξίζθεηαη έμσ 

απφ ην θξεβάηη. Δλψ ην άιιν ην θξαηάεη ν αζζελήο θνληά ζην ζηήζνο ηνπ. Διέγρνπκε 

παζεηηθά ηνπο κχεο ηεο πξφζζηαο έζσ θαη έμσ επηθάλεηαο ηνπ κεξνχ, θηλεηνπνηψληαο 

ην κέινο ζηηο ζέζεηο δηάηαζεο ησλ κπψλ πνπ εμεηάδνπκε. (Magee, 2003).  

 

5.4.6.3.2 Δηδηθέο δνθηκαζίεο – ζέζεηο  ηεο επηγνλαηίδαο  

     Διέγρνπκε ηελ πιάγηα κεηαηφπηζε, ηελ αλάζπαζε, ηελ ζηξνθή ηεο 

επηγνλαηίδαο θαζψο θαη αλ είλαη ςειή ή ρακειή. 

     Γηα ηελ πιάγηα κεηαηόπηζε ηεο επηγνλαηίδαο θάλνπκε κέηξεζε ηνπ 

θέληξνπ ηεο επηγνλαηίδαο κε ηνλ έζσ θαη έμσ κεξηαίν θφλδπιν θαη ζπγθξίλνπκε. 

Φπζηνινγηθά απηά ηα δηαζηήκαηα πξέπεη λα είλαη ηα ίδηα. 

     Γηα ηελ αλάζπαζε ηεο επηγνλαηίδαο ςειαθνχκε κε ην δείθηε θαη ηνλ 

αληίρεηξα καο ηελ έζσ θαη έμσ πιεπξά ηεο επηγνλαηίδαο αληίζηνηρα. Σα δηαζηήκαηα 

πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ ηα ίδηα. 

     Γηα ηελ ζηξνθή ηεο επηγνλαηίδαο πιεζηάδνπκε ηνπο δείθηεο ησλ ρεξηψλ καο 

ζηηο δπν πιεπξέο ηεο επηγνλαηίδαο. Πξέπεη ε δηεχζπλζε ηνπο λα είλαη παξάιιειε κε 

ηελ δηεχζπλζε ηνπ δεχηεξνπ θαη ηέηαξηνπ δαθηχινπ ηνπ πνδηνχ.     

     Γηα ηνλ έιεγρν ηεο επηγνλαηίδαο αλ είλαη ςειή ή ρακειή θάλνπκε ην εμήο: 

κεηξάκε ην κήθνο ηεο επηγνλαηίδαο ην νπνίν πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ ίζν κε ην κήθνο 

απφ ην θλεκηαίν θχξησκα κέρξη ην θάησ ηκήκα ηεο επηγνλαηίδαο. Αλ είλαη κηθξφηεξν 

ηφηε ε επηγνλαηίδα είλαη ςειή, αλ είλαη κεγαιχηεξν ηφηε ε επηγνλαηίδα είλαη ρακειή. 

 

5.4.6.3.3 Δηδηθέο δνθηκαζίεο ηεο επηγνλαηεδνκεξηαίαο άξζξσζεο  

5.4.6.3.3.1 Γνθηκαζία θξηηηθήο ζεκαζίαο  

     Κάλνπκε ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο ηεηξαθεθάινπ απφ θαζηζηή ζέζε ζε πέληε 

ηνπιάρηζηνλ γσλίεο (0
ν
, 20

ν
, 45

ν
, 60

ν
, 90

ν
) ζηηο νπνίεο δηαθνξεηηθά ζεκεία ηεο 

επηθάλεηαο ηεο επηγνλαηίδαο έξρνληαη ζε επαθή κε ηελ κεξηαία ηξνρηιία, θαη 

ειέγρνπκε γηα αλαπαξαγσγή ησλ ζπκπησκάησλ ηεο αζζελνχο. (Magee, 2003). 

 

 

 

5.4.6.3.3.2 Γνθηκαζία παληθνύ 
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     Κάλνπκε απφηνκε θίλεζε ηεο επηγνλαηίδαο πξνο ηα έμσ θαη βιέπνπκε ηελ 

αληίδξαζε ηεο αζζελνχο. Μπνξεί λα παξαηεξήζνπκε κηα αίζζεζε παληθνχ ζηελ 

αζζελή γηα ην ιφγν φηη ζα θνβεζεί κήπσο ηεο “θχγεη” ε επηγνλαηίδα. (Magee, 2003). 

 

5.4.6.3.3.3 Σεζη ηξηβήο ηεο επηγνλαηίδαο ή Clark test  

     Ο αζζελήο χπηηα ζην θξεβάηη κε ηα πνδηά ηνπ ζε έθηαζε, ραιαξά θαη ζε 

νπδέηεξε ζέζε. Καηφπηλ ζπξψρλνπκε ηελ επηγνλαηίδα πξνο ηα θάησ κέζα ζηνλ 

κεζνθνλδχιην βφζξν. ΢ηελ ζπλερεία δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα ζπζπάζεη ηνλ 

ηεηξαθέθαιν, ελψ ηαπηφρξνλα ςειαθνχκε ηελ επηγνλαηίδα θαζψο θηλείηαη θάησ απφ 

ηα δάθηπια καο. 

Η θίλεζε ηεο επηγνλαηίδαο πξέπεη λα είλαη νκαιή θαη λα γιηζηξά πξνο ηνλ 

κεζνθνλδχιην βφζξν ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ. Κάζε αλσκαιία ζηηο νζηηθέο αξζξηθέο 

επηθάλεηεο πξνθαιεί ςειαθεηφ ηξηγκφ φηαλ ε επηγνλαηίδα θηλείηαη. Αλ ε δνθηκαζία 

είλαη ζεηηθή ζηελ χπαξμε ηξηγκνχ, ν αζζελήο ζπλήζσο παξαπνληέηαη γηα ηνλ πφλν ή 

ελφριεζε. Υνλδξνκαιάθπλζε ηεο επηγνλαηίδαο, νζηενρνλδξίηηδα ή εθθπιηζηηθέο 

αιινηψζεηο κέζα ζην κεζνθνλδχιην βφζξν, κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ πφλν θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηέηνησλ δξαζηεξηνηήησλ.  (Magee, 2003).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ  ΔΚΣΟ 
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6.1 ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

 ΢ηελ πξνζπάζεηα καο ινηπφλ λα θαηαξηίζνπκε ην πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο 

ησλ αζιεηψλ κε jumper‟s knee, ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςηλ θάπνηα ζηνηρεία, πάλσ 

ζηα νπνία ζα ζηεξίμνπκε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζεξαπεηψλ καο. Έλα απφ απηά 

είλαη ην φηη έρνπκε λα αληηκεησπίζνπκε αζιεηέο, νη νπνίνη ζα πξέπεη λα αλαξξψζνπλ 

φζν πην γξήγνξα θαη αζθαιέζηεξα γίλεηαη θαη λα επηζηξέςνπλ ζηνπο αγσληζηηθνχο 

ρψξνπο. Δπίζεο κπνξεί λα είλαη πεξίνδνο αγσληζηηθψλ ππνρξεψζεσλ, φπνηε κπνξεί 

λα πξέπεη λα είλαη αλά πάζα ζηηγκή έηνηκνη γηα λα αγσληζηνχλ εθφζνλ βξίζθεηαη ζε 

ήπηα κνξθή ε πάζεζε ηνπο . 

Έλαο άιινο παξάγνληαο είλαη ν πξνπνλεηήο ηνπο, ν νπνίνο ζίγνπξα ζα καο 

πηέδεη γηα ηελ φζν ην δπλαηφ γξεγνξφηεξε αλάξξσζε ηνπο. Γελ έρνπκε πεξηζψξηα γηα 

έλα ραιαξφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο, αληηζέησο ζα πξέπεη ε απνθαηάζηαζε καο 

λα είλαη δπλακηθή. Βιέπνπκε ινηπφλ φηη ην πξφγξακκα ηεο απνθαηάζηαζεο καο ζε 

έλα ηέηνην πεξηζηαηηθφ ζα πξέπεη λα είλαη έηζη  θαηαξηηζκέλν θαη λα αξκφδεη ζηα 

κέηξα ηνπ αζζελή πνπ έρνπκε απέλαληη καο. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο καο ζα 

επαλαμηνινγνχκε ηνλ αζζελή καο θαη αλάινγνο κπνξεί λα δηαθνξνπνηνχκε, λα 

αιιάδνπκε ή λα απμάλνπκε ηελ έληαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο καο.  

    Έλα άιιν πνιχ ζεκαληηθφ ζηνηρείν είλαη ε ρξνληθή πεξίνδνο πνπ ζα 

αλαθέξεη ν αζζελήο ην πξφβιεκα θαη ζα έξζεη θνληά καο. Γηφηη κπνξεί λα ππάξρεη ην 

πξφβιεκα αιιά ζε κηθξφ βαζκφ θαη λα κελ ην αλαθέξεη ν αζιεηήο. Έηζη φζν πην 

ζχληνκα καο αλαθέξεη ην πξφβιεκα, ηφζν πην ζπγθεθξηκέλε κπνξεί λα είλαη ε 

δηάγλσζε θαη άξα πην πεηπρεκέλε ε απνθαηάζηαζε καο. Γειαδή αλ μεθηλήζεη ε 

απνθαηάζηαζε καο πξηλ θηάζνπκε ζην ζεκείν ηεο κεγάιεο θζνξάο ηνπ 

επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα, ηφηε θαηαιαβαίλεη θαλείο φηη ε ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη 

πνιχ πην απνηειεζκαηηθή ζε απηφ ην ζεκείν.  

    Άξα ινηπφλ ζα πξέπεη λα έρνπκε ππφςε ηα πην πάλσ θαη λα μέξνπκε φηη δελ 

κπνξνχκε λα έρνπκε ηε βνήζεηα ηεο μεθνχξαζεο γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Πξεπεη λα πείζνπκε ηνλ αζιεηή λα ζηακαηήζεη ηελ πξνπφλεζε γηα ιίγεο κέξεο, ελψ 

κεηά ζπλήζσο γίλεηαη ηξνπνπνίεζε ηεο πξνπφλεζεο έηζη ψζηε ε έληαζε θαη ε 

δηάξθεηα ηεο λα κελ πξνθαινχλ πφλν. Φπζηθά αλ ε βιάβε πνπ πξνθάιεζε ε πάζεζε, 
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είλαη ηέηνηα πνπ λα κελ είλαη αξθεηή απιά ε ηξνπνπνίεζε ηεο πξνπφλεζεο λα 

αλαγθάζεη ηνλ αζιεηή λα κείλεη καθξηά απφ αγσληζηηθνχο ρψξνπο.  

Η επηηπρία ηεο απνθαηάζηαζεο ζα εμαξηεζεί απφ ην πφζν ζπλεξγάζηκνο είλαη 

θαη πφζν θαιή επηθνηλσλία ππάξρεη κεηαμχ θπζηθνζεξαπεπηή-πξνπνλεηή θαη αζιεηή 

θαη ηελ θαηαλφεζε απφ φινπο ηνπο εκπιεθφκελνπο . 

 

6.2 ΠΡΧΣΗ ΦΑ΢Η  ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢, ΟΞΔΙΑ ΦΑ΢Η 

΢΄ απηή ηε θάζε εξρφκελε ν αζζελήο θνληά καο πξψηηζηνο ζηφρνο καο είλαη 

λα  κεηψζνπκε:  

• ηνλ πόλν, ν νπνίνο παξνπζηάδεηαη ζην πξφζζην κέξνο ηνπ γφλαηνο, πίζσ απφ ηελ 

επηγνλαηίδα θαη κπνξεί λα δηαθέξεη απφ κέξα ζε κέξα θαη λα κελ ππάξρεη θαηά ηελ 

μεθνχξαζε. Δξέζηζκα ζηνλ πφλν αξρίδεη κφλν απφ ηνπο ηζηνχο φπνπ ππάξρνπλ 

ππνδνρείο ηνπ πφλνπ. Ο αξζξηθφο πκέλαο λεξψλεηαη κε ίλεο / ππνδνρείο ηνπ πφλνπ. 

Όηαλ ν αξζξηθφο πκέλαο εξεζηζηεί θαη δεκηνπξγεζεί ην νίδεκα, απηφ ην θνχζθσκα 

δηαηείλεη ηνλ ηλψδε ζχιαθα θαη πξνθαιείηαη πφλνο.  

• ηελ θιεγκνλή, 

• ηνλ θξηγκό, 

• ην νίδεκα, 

• ην κπτθό ζπαζκνύ, 

• λα δηαηεξήζνπκε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ.                                                                          

              Κιαζζηθφ ζρήκα θαηαπνιέκεζεο ησλ ζπκπησκάησλ ησλ αζιεηψλ αιιά θαη 

πξνζηαζίαο ηνπ πξφζζηνπ γφλαηνο θαη επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα απφ πεξαηηέξσ 

ηξαπκαηηζκφ είλαη ην Κ.Α.Π.Α (Κξπνζεξαπεία - Αλάξξνπε ζέζε - Πεξίδεζε - 

Αλάπαπζε). Πέξα απφ ην Κ.Α.Π.Α ζ‟ απηή ηε θάζε ζπρλή είλαη θαη ε ρξήζε ηνπ 

δηαδεξκηθνχ ειεθηξηθνχ λεπξηθνχ εξεζηζκνχ (Σ.Δ.N.S) θαζψο θαη ε ρξήζε 

αληηθιεγκνλψδσλ θαξκαθεπηηθψλ νπζηψλ. 

 

6.2.1 ΚΡΤΟΘΔΡΑΠΔΙΑ 

             Η ρξήζε ηνπ θξχνπ ζπκβάιεη ζηελ ηνπηθή κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο. Απηή ε 

κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ησλ ηζηψλ πξνθαιεί:  

 (α) Αγγεηνζπζηνιή,  

(β) Διάηησζε ηεο αηκαηηθήο ξνήο,   

(γ) Αλαζηνιή έθθξηζεο ηζηακίλεο πνπ είλαη ππεχζπλε γηα ηελ αγγεηνδηαζηνιή θαη ηνλ 

ζρεκαηηζκφ  νηδεκάησλ,  
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(δ) Διάηησζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ,  

(ε) Διάηησζε ηνπ πφλνπ θαη ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ. 

    Λφγσ απηψλ ησλ θπζηνινγηθψλ αληηδξάζεσλ ηεο ε θξπνζεξαπεία 

ελδείθλπηαη ζηηο πεξηπηψζεηο θιεγκνλψδνπο δηεξγαζίαο γηαηί νπζηαζηηθά θαηαπνιεκά 

φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο  θιεγκνλήο. Η άκεζε εθαξκνγή ηνπ θξχνπ κπνξεί λα κείσζε 

ηελ έληαζε ηεο ηνπηθήο θπηηαξηθήο θαηαζηξνθήο, λα ειαηηψζεη ή λα ζηακαηήζεη ηελ 

αηκνξξαγία, λα πεξηνξίζεη ην αηκάησκα θαη ην νίδεκα, λα ειαηηψζεη ηηο κεηαβνιηθέο 

αλάγθεο ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ ηζηψλ θαη άξα λα πεξηνξίζεη ηελ παξαγσγή 

κεηαβνιηηψλ θαη ζεξκφηεηαο, λα κεηψζεη ηνλ πφλν θαη ηνλ κπτθφ ζπαζκφ.  

    Ζ  θξπνζεξαπεία αληελδείθλπηαη: 

  •  ΢ε άηνκα κε θαξδηαθά θαη αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα,  

  •  ΢ε αλνηρηά ηξαχκαηα,  

  •  ΢ε πεξηνρέο κε ππαηζζεζία,  

  •  ΢ε άηνκα κε ππεξεπαηζζεζία ζην θξχν,  

  •  ΢ε ςχμεηο,  

  •  ΢ε παξέζεηο λεχξσλ,  

  •  ΢ε κπτθέο αδπλακίεο ή παξαιχζεηο,  

  •΢ε δχζθακπηεο αξζξψζεηο πξηλ ηελ θηλεηνπνίεζε ηνπο.                                                                           

(Πνξθπξηάδνπ Α., Φξαγθνξάπηεο Δ.) 

 

Σερληθέο εθαξκνγήο ηεο θξπνζεξαπείαο  

               Οη ζπλεζηζκέλεο ηερληθέο θξπνζεξαπείαο είλαη: 

 (α) Ζ ηερληθή κάιαμεο κε πάγν. 

               ΢χκθσλα κε ηελ ηερληθή απηή ρξεζηκνπνηνχκε έλα θχβν απφ πάγν κε ηνλ 

νπνίν καιάζζνπκε ειαθξά ηελ ζεξαπεπφκελε πεξηνρή. Η δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο 

θπκαίλεηαη απφ 5-10 ιεπηά. ΢πλήζσο ζην ρξνληθφ δηάζηεκα απηφ ην δέξκα κνπδηάδεη, 

παξνπζηάδεηαη εξχζεκα θαη ε πεξηνρή αλαηζζεηνπνηείηαη πιήξσο. ΢ε απηφ αθξηβψο 

ην ζεκείν πξέπεη λα ζηακαηήζεη ε ζεξαπεία. 

(β) Ζ ηερληθή ησλ ςπρξώλ επηζεκάησλ.  

   Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεηο ηα ςπρξά επηζέκαηα ηνπ εκπνξίνπ ηα νπνία 

ςχρνληαη ζην ςπγείν ή ζε εηδηθή ςπρηηθή ζπζθεπή ή κπνξείο λα θαηαζθεπάζεηο ν 

ίδηνο θξχα επηζέκαηα κε κηθξά ηεκάρηα ζπαζκέλνπ πάγνπ ηα νπνία ηνπνζεηνχληαη ζε 

κηα πγξή πεηζέηα. Η δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο θπκαίλεηαη απφ 15-20 ιεπηά.  

(γ) Ζ ηερληθή ησλ παγσκέλσλ πεηζέησλ. 
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   Σνπνζεηνχκε 3-4 πεηζέηεο ζε κηα ιεθάλε πνπ πεξηέρεη λεξφ θαη παγάθηα. 

΢ηε ζπλέρεηα αθνχ ηελ ζηχςνπκε ηελ ηνπνζεηνχκε ζηελ πεξηνρή πνπ είλαη γηα 

ζεξαπεία. Κάζε 45 δεπηεξφιεπηα ηελ αληηθαζηζηνχκε κε άιιε. Η ζεξαπεία δηαξθεί 7-

10 ιεπηά. 

(δ) Ζ ηερληθή ηεο εκβύζηζεο. 

Πεξηιακβάλεη ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ ππν ζεξαπεία κέινπο ζε δνρείν ην νπνίν 

είλαη γεκάην κε θξχν λεξφ ή πάγν γηα λα ειαηησζεί ε ζεξκνθξαζία ζηνπο 10-15˚C. Η 

ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηνχκελε κνξθή εκβχζηζεο είλαη ην θξχν δηλφινπηξν. Ο ρξφλνs 

ζεξαπείαs θπκαίλεηαη απφ 5 - 15 ιεπηά. (Πνξθπξηάδνπ Α.) 

                                                                    

6.2.2 ΑΝΑΠΑΤ΢Η - ΠΔΡΙΓΔ΢Η - ΑΝΑΡΡΟΠΗ ΘΔ΢Η 

    Όζνλ αθνξά ηελ αλάξξνπε ζέζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο, ζα πνχκε 

ζηελ αζζελή λα έρεη ην γφλαην ηεο ζε ραιαξή ζέζε κε 25
ν
 θάκςεο θαη λα ην 

ηνπνζεηεί πάλσ ζε θαξέθια φηαλ θάζεηαη. Σψξα φζνλ αθνξά ηελ αλάπαπζε θαη ηελ 

πεξίδεζε απηφ είλαη θάηη αφξηζην θαη κπνξεί λα θπκαίλεηαη απφ νιηγνήκεξε απνθπγή 

ησλ επψδπλσλ δξαζηεξηνηήησλ κέρξη ηελ ηνπνζέηεζε λάξζεθα γηα φζν ρξνληθφ 

δηάζηεκα απαηηεζεί, ή απιά ηελ επίδεζε ηεο επηγνλαηίδαο κε taping.  

΢πλήζσο ζε ηέηνηα πξνβιεκαηα, επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο, γίλεηαη 

επίδεζε ηεο επηγνλαηίδαο, ε νπνία γίλεηαη θπξίσο γηα λα ηελ ζσζηή  ηξνρηνδξφκεζε 

ηεο θαη ηαπηφρξνλα γίλνληαη, φπσο ζα πνχκε πην θάησ, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ηνπ 

έζσ πιαηχ θπξίσο, αιιά θαη ηνπ ηεηξαθεθάινπ γεληθά.                                                                                         

(Πνξθπξηάδνπ Α.) 

6.2.3. . T.E.N.S (Transcutaneus Electrica Nerve Stimulation)(Γηαδεξκηθή 

Ηιεθηξηθή Νεπξνδηέγεξζε) 

Οξηζκόο: Γηαδεξκηθε ειεθηξνλεπξνδηέγεξζε ραξαθηεξίδεηαη ε εθαξκνγή 

ειεθηξηθψλ παικψλ,νη νπνίνη κέζσ ηνπ δέξκαηνο επελεξγνχλ ζηα λεχξα κε ζηφρν 

ηελ αλαζηνιή ηνπ πφλνπ.                                                                                        

(Φξαγθνξάπηεο, 2002) 
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                                 Δθαξκνγή TENS. 

                                                   

6.2.3.1 Δλδείμεηο TENS 

- πφλνη ξαηβφθξαλνπ 

- κεηεγρεηξεηηθνί πφλνη 

- πφλνη αλάπηπμεο ησλ νζηψλ ζηα παηδηά 

- πφλνη επηγνλαηίδνο (ρνλδξνκαιάθπλζε) 

- θαληαζηηθνί πφλνη αθξσηεξηαζκέλσλ κειψλ 

- πφλνη λεαληθήο ξεπκαηνεηδνχο αξζξίηηδαο 

- πφλνη αξζξψζεσλ (αξζξίηηδεο, αξζξνπάζεηεο) 

- δηαηαξαρέο αηκάησζεο άθξσλ 

- λεπξαιγίεο 

6.2.3.2   Αληελδείμεηο-Δλδερόκελεο παξελέξγεηεο 

Οπσο βιέπνπκε θαη νηελ μέλε βηβιηνγξαθία, ε ρξήζε ησλ ξεπκάησλ ΣΔΝS 

δελ πξνθαιεί θακηά παξελέξγεηα νχηε θάπνηα επηθίλδπλε επηπινθή. Η ηερληθή ηεο 

είλαη ηφζν απιή θαη εχθνιε ζηελ εθκάζεζε ηεο, ψζηε θαη αζζελείο κηθξήο ειηθίαο 

κπνξνχλ λα ηελ εθαξκφδνπλ πάλσ ηνπο. 

Οη ελδερφκελεο παξελέξγεηεο, πνπ κπνξεί λα ππάξμνπλ απφ ηε ζπρλή ρξήζε 

ησλ ξεπκάησλ ΣΔΝS, είλαη: 

α) Αιιεξγηθέο αληηδξάζεηο ηνπ δέξκαηνο απφ ην δειέ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο κέζν 

κεηαβίβαζεο ηνπ ξεχκαηνο ζην ζψκα ή απφ ηελ θνιιεηηθή ηαηλία πνπ 
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ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ εθαξκνγή ησλ ειεθηξνδίσλ. Οξηζκέλνη θαηαζθεπαζηέο γηα 

λα απνθχγνπλ απηά ηα θαηλφκελα ρξεζηκνπνηνχλ εηδηθά απηνθφιιεηα κέζα επαθήο, 

ηχπνπ "ζηιηθφλεο",                                             

β) Δξεζηζκφο ηνπ δέξκαηνο ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ ηα ειεθηξφδηα εθαξκφδνληαη ζηα 

ίδηα πάληα ζεκεία. 

Οπσο ζε θάζε εθαξκνγή ρακειφζπρλσλ ξεπκάησλ έηζη θαη ζηα ξεχκαηα 

ΣΔΝS σο αληελδείμεηο ζεσξνχληαη νη δεξκαηνπάζεηεο θαη ηα αιιεξγηθά ζπκπηψκαηα 

πνπ κπνξνχλ λα παξνπζηαζζνχλ απφ ηνλ ειεθηξηζκφ,ηνπο ηκάληεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζηεξέσζε ησλ ειεθηξνδίσλ ή ην ελδηάκεζν πιηθφ κεηαμχ 

ειεθηξνδίσλ θαη δέξκαηνο. Χο ζρεηηθέο αληελδείμεηο ζεσξνχληαη: 

α) Οη πεξηπηψζεηο αζζελψλ κε βεκαηνδφηε, φηαλ ηα ξεχκαηα εθαξκφδνληαη πάλσ 

ζηελ πεξηνρή πνπ βξίζθεηαη ν βεκαηνδφηεο 

 β) Η εγθπκνζχλε, ζηελ πεξίπησζε πνπ ηα ειεθηξφδηα ηνπνζεηνχληαη ζηελ                

νζθχ θαη ζηα θνηιηαθά ηνηρψκαηα. 

γ) Η εθαξκνγή ηνπ ξεχκαηνο πάλσ ζηνλ θαξσηηδηθφ θφιπν.                                                                                        

(Φξαγθνξάπηεο, 2002) 

 

 

6.2.4 ΓΙΑΣΗΡΗ΢Η ΣΗ΢ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢ ΣΧΝ ΑΘΛΗΣΧΝ 

    Έλαο απφ ηνπο ζηφρνπο καο είλαη θαη ε δηαηήξεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

ησλ αζζελψλ, ε νπνία είλαη κάιηζηα πνιχ ζεκαληηθφ ζηνηρείν αθνχ κηιάκε γηα 

αζιεηέο νη νπνίνη δελ ζα πξέπεη λα ράζνπλ απφ ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε ή 

ηνπιάρηζην λα κελ ράζνπλ ζε κεγάιν βαζκφ.  

    Όζν θαηξφ ρξεηαζηεί νη αζιεηέο λα απνπζηάδνπλ απφ ηηο πξνπνλήζεηο ή λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε απηέο αιιά ζε έλα κεησκέλν επίπεδν γηα ράξε ηεο απνζεξαπείαο, ζα 

πξέπεη ν θπζηθνζεξαπεπηήο λα θξνληίζεη έηζη ψζηε ε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηψλ λα δηαηεξεζεί ζην πην πςειφ επίπεδν πνπ είλαη εθηθηφ.  

Θα πξέπεη λα δηαθνπνπνηήζνπκε ην πξφγξακκα ησλ αζιεηψλ κε ρακειφηεξε 

έληαζε, φπσο γηα παξάδεηγκα ην ζηαηηθφ πνδήιαην, αιιά ην θάζηζκα ηνπ πνδειάηνπ 

ζα πξέπεη λα είλαη ςειφ ψζηε λα ρξεηάδεηαη πην ιίγε αληίζηαζε θαη ιηγφηεξε 

επηβάξπλζε ζηελ άξζξσζε. Πξέπεη επίζεο λα απνθεχγεηαη ην αλέβαζκα ησλ ζθαιηψλ 

, φπσο επίζεο θαη ην aerobic, φπνπ απηέο νη δξαζηεξηφηεηεο πξνθαινχλ ππεξθφξησζε 

βάξνπο ζηελ άξζξσζε. Βαζηθά ζα πξέπεη λα απνθεπρζεί νπνηαδήπνηε άζθεζε πνπ ζα 

επεξεάζεη ή ζα απμήζεη ηνλ πφλν ζηελ πεξηνρή θαη λα γίλεηε νπνηαδήπνηε άζθεζε ε 
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νπνία ζα δηαηεξεί ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηψλ ζε πςειά 

επίπεδα. Οη αζθήζεηο απηέο έρνπλ επίζεο ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ ςπρνινγία ησλ 

αζιεηψλ, γηαηί ζα ηνπο θξαηά ελεξγνχο αζιεηέο. 

Σψξα απηνί νη πεξηνξηζκνί ζα εμαξηεζνχλ ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηνπο ζηφρνπο 

ησλ αζιεηψλ, πφζν αθνινπζνχλ ην πξφγξακκα ηεο απνθαηάζηαζεο, πφζν δξαζηήξηα 

είλαη φπσο επίζεο θαη πφζν αηζζεηά ζπκπηψκαηα έρνπλ. Σν κφλν ζίγνπξν είλαη φηη νη 

αζιεηέο πξέπεη λα είλαη ππνκνλεηηθνί γηαηί ε απνθαηάζηαζε κπνξεί λα πάξεη θαη 

κήλεο. (Πνξθπξηάδνπ Α.)     

 

6.3 ΓΔΤΣΔΡΗ ΦΑ΢Η ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢, ΤΠΟΞΙΑ ΦΑ΢Η  

     Η θιηληθή εηθφλα πνπ ραξαθηεξίδεη ηε θάζε απηή είλαη ε ειάηησζε ηνπ 

πφλνπ, ηνπ νηδήκαηνο, ε εμάιεηςε ηεο εξπζξφηεηαο, ηεο απμεκέλεο ηνπηθήο 

ζεξκνθξαζίαο θαη ηνπ απμεκέλνπ κπτθνχ ζπαζκνχ. 

     Όπσο θαη ζηελ πξνεγνχκελε θάζε έηζη θαη ζ΄ απηή ζα πξέπεη λα ζέζνπκε 

θάπνηνπο ζηφρνπο: 

• λα δηαηεξήζνπκε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηψλ,                                                                          

• λα  πξνζπαζήζνπκε λα δηνξζψζνπκε ηνπο παξάγνληεο πνπ νδήγεζαλ ζηνλ 

πξφζζην πφλν θαη θαηεπέθηαζε ζηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα. 

• λα δηαηείλνπκε  ηηο βξαρπζκέλεο δνκέο ηεο πεξηνρήο ηνπ γφλαηνο, 

• λα θηλεηνπνηήζνπκε ηελ επηγνλαηίδα, 

• λα θάλνπκε ηα taping ζηελ επηγνλαηίδα γηα λα δηνξζψζνπκε ηελ ζέζε ηεο, 

• λα αξρίζνπκε ηελ ζηαδηαθή πξννδεπηηθή ελδπλάκσζε. 

    Αλ ε πάζεζε πξνθαιείηαη απφ ιαλζαζκέλα ππνδήκαηα, ή απφ θαθφ 

αγσληζηηθφ ρψξν κέζα ζηνλ νπνίν αζιείηαη  ν αζιεηήο, ή απφ απφηνκε αχμεζε ηεο 

πξνπφλεζεο, ηφηε ζα πξέπεη λα κηιήζνπκε κε ηνλ αζιεηή αιιά θαη ηνλ πξνπνλεηή 

ηνπ, λα ηνπο επηζεκάλνπκε ηνλ παξάγνληα πνπ πξνθαιεί ηελ πάζεζε θαη λα 

πξνζπαζήζνπκε καδί ηνπο λα ηνλ δηνξζψζνπκε.                                                                                       

(Πνξθπξηάδνπ Α.) 

6.3.1 Τπέξερα 

 Οξηζκόο:Τπέξερα θχκαηα ραξαθηεξίδνληαη νη ερεηηθέο ηαιαληψζεηο κε 

ζπρλφηεηα πάλσ απφ 20kHz,δειαδή κεγαιχηεξε απφ απηήλ πνπ κπνξεί λα 

αληηιεθζεί ην αλζξψπηλν απηί. 
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6.3.1.1 Ζ ρξήζε ησλ ππεξήρσλ ζηε θπζηθνζεξαπεία 

Καηά ηελ εθαξκνγή ησλ ΤΗ δελ έρνπκε ειεθηξηθή επίδξαζε ζην ζψκα, ν 

ειεθηξηζκφο ρξεζηκνπνηείηαη κφλν γηα ηελ παξαγσγή ησλ ερεηηθψλ ηαιαληψζεσλ. 

Δηζη, ε ζεξαπεία ησλ ΤΗ είλαη κηα εμεηδηθεπκέλε κνξθή κεραλνζεξαπείαο θαηά ηελ 

νπνία  εμ αηηίαο ηεο κεγάιεο ζπρλφηεηαο ησλ ηαιαληψζεσλ (πάλσ απφ 800 ΚΗz) 

αζθείηαη κηα δνλεηηθή κηθξνκάιαμε ζηνπο ηζηνχο.                                                                                                    

(Φξαγθνξάπηεο, 2002)         

 

6.3.1.2 Δπηδξάζεηο ππεξήρσλ  

Οη θχξηεο επηδξάζεηο ησλ ΤΗ ζηνπο δσληαλνχο ηζηνχο είλαη: 

 α) Η ζεξκηθή 

β) Η κεραληθή  

 γ) Οη βηνινγηθέο (θπζηθνρεκηθέο) 

 

 

6.3.1.3 Αληελδείμεηο ππεξήρσλ  

 1) Πάλσ ζε ηζραηκηθέο πεξηνρέο 2) ΢ε αζζελείο κε αηκνξξαγηθή πξνδηάζεζε 

3) ΢ε αξζξψζεηο κε πνιχ πγξφ  4) ΢ηελ πεξηνρή ηεο ιεθάλεο θαη ηεο νζθχνο εγθχσλ 

5) ΢ε πεξηνρέο κε ππαηζζεζία 6) ΢ε πεξηνρέο κε θαθνήζεηο λενπιαζίεο 7) ΢ε πεξηνρέο 

κε θαθνήζεηο λενπιαζίεο  8) ΢ηελ επίθπζε αλαπηπζζφκελνπ νζηνχ 9) Πάλσ ζε 

πεξηνρέο θαηαγκάησλ πξηλ ηελ πψξσζε ηνπο.                                         

(Φξαγθνξάπηεο, 2002) 

΢ηε πεξίπησζε καο ε ζεξαπεία ζα πεξηιακβάλεη ηνπηθή πεξηαξζξηθή 

ερνβφιηζε κε έληαζε 0,3-0,5W/cm θαη δηάξθεηα ζεξαπείαο 3-5min. 
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                                                   Δθαξκνγή ππέξερσλ. 

6.3.2 Laser 

Ο φξνο Laser πξνήιζε απφ ηα αξρηθά ησλ αγγιηθψλ ιέμεσλ πνπ πεξηγξάθνπλ 

ην θαηλφκελν πάλσ ζην νπνίν βαζίδεηαη ε ιεηηνπξγία ησλ ζπζθεπψλ παξαγσγήο ηνπ 

Laser,  

δειαδή ( Light amplification by stimulated emission of radiation) πνπ 

ζεκαίλεη ζηα ειιεληθά ελίζρπζε ηνπ θσηφο κε εμαλαγθαζκέλε εθπνκπή 

αθηηλνβνιίαο.  

 Η παξαγσγή ηεο αθηηλνβνιίαο ησλ  Laser δε βαζίδεηαη ζην θαηλφκελν ηεο 

απζφξκεηεο εθπνκπήο, αιιά ζην θαηλφκελν ηεο εμαλαγθαζκέλεο εθπνκπήο. Καηά ην 

θαηλφκελν ηεο εμαλαγθαζκέλεο εθπνκπήο αθηηλνβνιίαο, ε αθηηλνβνιία πνπ 

εθπέκπεηαη απφ έλα δηεγεξκέλν άηνκν πξνζηίζεηαη ζηελ εθπεκπφκελε αθηηλνβνιία 

γεηηνληθψλ αηφκσλ, θη έηζη ηα άηνκα ησλ πεγψλ ελέξγεηαο εθπέκπνπλ αθηηλνβνιία 

πξνο κηα θαηεχζπλζε ζε άκεζε εμάξηεζε ην έλα απφ ην άιιν.   

 

6.3.2.1 Αληελδείμεηο Laser 

1. ΢ε αηκνξξαγηθέο θαηαζηάζεηο,  

2. ΢ε θαθνήζεηο λενπιαζίεο,  

3. Πιεζίνλ ηνπ ηπξνεηδή,  

4. Πιεζίνλ ησλ καηηψλ.  
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Eθαξκνγή Laser. 

6.3.3 Ρεύκαηα επαιιειίαο(κέζεο ζπρλόηεηαο)  

Οξηζκόο:Θεξαπεία ξεπκάησλ επαιιειίαο είλαη ε εθαξκνγή δχν 

θπθισκάησλ ελαιιαζζφκελσλ ξεπκάησλ Μ΢, πνπ έρνπλ κηα κηθξή δηαθνξά 

ζπρλνηήησλ θαη ζηε δηαζηαχξσζε ηνπο δεκηνπξγείηαη έλα εηεξνδπλν ρακειφζπρλν 

ξεχκα, κε ζπρλφηεηα ηε δηαθνξά ησλ δχν θπθισκάησλ κέζεο ζπρλφηεηαο. 

Καηά ηε ξνή ησλ ξεπκάησλ επαιιειίαο δηαθξίλνπκε : 

α) ηε δηακφξθσζε πιάηνπο (έληαζεο), δηακφξθσζε πιάηνπο (amplitude modulation) 

είλαη ε επίδξαζε ηεο ηαιάλησζεο ελφο θχκαηνο ζ' έλα άιιν θχκα. 

 β) Η δηακφξθσζε βάζνπο (Modulationstiefe). 

Δθθξάδεηαη ζε πνζνζηηαία αλαινγία θαη κπνξεί λα είλαη απφ 0% κέρξη 

100%.΢ε κηα ηεηξαπνιηθή εθαξκνγή (δηαζηαχξσζε ησλ δχν θπθισκάησλ ζην ζψκα) 

κε γψληα δηαζηαχξσζεο ησλ δχν θπθισκάησλ 90 κνίξεο, ε κέγηζηε ηηκή επαιιειίαο 

(100%) βξίζθεηαη ζηε γσλία ησλ 45 κνηξψλ, δειαδή δηαγψληα ησλ θπθισκάησλ. 

΢ηε πεξηνρή απηή έρνπκε ηε κέγηζηε δηακφξθσζε βάζνπο θαη κε απηφ ηε κέγηζηε 

δηέγεξζε θαη ηαιάλησζε. Κάησ απφ ηα ηέζζεξα ειεθηξφδηα ε δηακφξθσζε βάζνπο 

έρεη ηελ ειάρηζηε ηηκή επαιιειίαο (0%), άξα εδψ δελ έρνπκε ηαιάλησζε νχηε 

εξέζηζκα. ΢ε γσλία 22,5 κνίξεο ε δηακφξθσζε βάζνπο είλαη 50 %. 

 6.3.3.1 Γηαλπζκαηηθή επαιιειία(Interferenz vector) 

Η δηαλπζκαηηθή επαιιειία είλαη κηα ηερληθή δηάηαμε γηα ηελ απηφκαηε 

κεηαηφπηζε ηεο κέγηζηεο δηακφξθσζεο βάζνπο (100%) ζηε δηεγεξκέλε πεξηνρή 

(ζάξσζε). Η ηερληθή απηή ραξαθηεξίδεηαη θαη σο "ελδνδπλακηθή επαιιειία".Ηδε 
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αλάθεξα φηη ε δηακφξθσζε βάζνπο εθθξάδεηαη ζε πνζνζηφ επί ηνηο εθαηφ (%) θαη φηη 

ε κέγηζηε ηζρχο βξίζθεηαη ζε ζπγθεθξηκέλε γσλία (45°). Με ηελ απηφκαηε 

κεηαηφπηζε ηνπ δηαλχζκαηνο είλαη δπλαηή ε ζάξσζε ηεο πεξηνρήο θαη ε επίδξαζε ηεο 

κέγηζηεο επαιιειίαο ζε κεγαιχηεξε πεξηνρή. Η ηερληθή ηεο δηαλπζκαηηθήο 

επαιιειίαο είλαη ελδεδεηγκέλε θπξίσο ζε κεγάιεο πεξηνρέο ζεξαπείαο θη εθεί φπνπ ηα 

ειεθηξφδηα είλαη εθαξκνζκέλα ζε ζρήκα παξαιιεινγξάκκνπ. Με ηε ηερληθή απηή 

απνθεχγνληαη ηα παξαζηηηθά ξεχκαηα πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηα γεηηνλεπνκελα 

ειεθηξφδηα ησλ δηαθνξεηηθψλ θπθισκάησλ.  (Φξαγθνξάπηεο, 2002). 

 

6.3.3.2 ΢πλδεζκνινγία ησλ ειεθηξνδίσλ 

΢ηελ πεξίπησζε καο ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε ηελ ηεηξαπνιηθε ζπλδεζκνινγία 

ζηελ αξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαη ην ξεχκα ζα κεηαβάιιεηαη ζε ζπγθεθξηκέλα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα 6/6sec ή θπθιηθά 15-30sec ζην θάζκα ησλ ζπρλνηήησλ 100-250Hz νη 

νπνίεο επηδξνχλ αλαιγεηηθά. 

 

 

Δθαξκνγή δηαζηαπξνχκελσλ ξεπκάησλ. 
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6.3.4 Μαγλεηηθά πεδία 

Οη ζρέζεηο κεηαμχ καγλεηηζκνχ θαη ειεθηξηζκνχ είλαη γλσζηέο απφ παιηά. Ο 

Maxwell δηαηχπσζε ηε ζεσξία φηη θάζε ξνή ξεχκαηνο, πξνθαιεί έλα θπθιηθφ 

καγλεηηθφ πεδίν γχξσ απφ ηνλ αγσγφ, απφ ηνλ νπνίν ξέεη ην ξεχκα. Κχξην 

ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ καγλεηηθνχ πεδίνπ είλαη ε έληαζε ηνπ, ε νπνία είλαη αλάινγε 

ηνπ κέηξνπ ηεο δχλακεο πνπ αζθεί. Μνλάδα κέηξεζεο είλαη ην Tesla (T), ζπρλά φκσο 

κεηαρεηξηδφκαζηε ην Gauss(G), πνπ είλαη ππνδηαίξεζε ηνπ Tesla (1Tesla = 10.000 

Gauss), 1G= 0,1mT). Σα καγλεηηθά πεδία πνπ έρνπλ κέρξη  100G ραξαθηεξίδνληαη 

αζζελή, ελψ απηά πνπ έρνπλ πάλσ απφ 1000G ραξαθηεξίδνληαη ηζρπξά. Καηά ηνλ 

Y.Rocard ζηε ζεξαπεπηηθή θαη κάιηζηα ζε ηνπηθέο εθαξκνγέο πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηνχληαη πεδία ηεο ηάμεο άλσ ησλ 100 Gauss.    (Φξαγθνξάπηεο, 2002) 

6.3.4.1 Φπζηνινγηθέο επηδξάζεηο καγλεηηθώλ πεδίσλ 

    Οη θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο ησλ καγλεηηθψλ πεδίσλ είλαη: 

 ε αλαιγεζία, 

 ε απνξξφθεζε, 

 ε ξχζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ, 

 ε εμηζνξξφπεζε ησλ νξκνληθψλ εθθξίζεσλ, 

 ε αχμεζε ηνπ ακπληηθνχ ζπζηήκαηνο, 

 ε αχμεζε ηνπ θνιιαγφλνπ, 

 ε αχμεζε ηεο αζβεζηνπνίεζεο, 

 ε κείσζε ησλ νζηενθιαζηψλ, 

 ε αχμεζε ησλ νζηενβιαζηψλ θαη  

                  ●    ε αχμεζε ηεο αηκαηψζεο.                                   ( Φξαγθνξάπηεο, 2002) 
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6.3.4.2 Αληελδείμεηο ησλ καγλεηηθώλ πεδίσλ 

Παξφιν πνπ ζηελ εθαξκνγή ησλ καγλεηηθψλ πεδίσλ δελ ππάξρνπλ απφιπηεο 

αληελδείμεηο, φκσο ζπληζηάηαη απηά λα απνθεχγνληαη ζηελ θνηιηαθή ρψξα, φηαλ 

ππάξρεη θπνθνξνχζα κήηξα θαη ζε αζζελείο πνπ θέξνπλ εκθπηεπκέλν βεκαηνδφηε 

(ζε αθηίλα πεξίπνπ 40 εθαηνζηά απφ απηφλ). Αθφκε ζα πξέπεη πξν ηεο ζεξαπείαο λα 

αθαηξνχληαη: αθνπζηηθά βαξεθνΐαο, ειεθηξνληθά ξνιφγηα θη άιια ειεθηξνληθά 

βνεζήκαηα, πνπ κπνξεί λα θέξνπλ νη αζζελείο, γηαηί φια απηά επεξεάδνληαη απφ ηα 

καγλεηηθά πεδία. (Φξαγθνξάπηεο, 2002) 

        

 

            Δθαξκνγή καγλεηηθψλ πεδίσλ,καγλεηηθφ θξεβάηη.     

     

Βιέπνπκε ινηπφλ φηη απφ πιεπξάο ειεθηξνζεξαπείαο κπνξνχκε λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε ηα ππέξερα, ηα tens, ηα ξεχκαηα επαιιειίαο, ηα καγλεηηθά 

πεδία,ηα ξεχκαηα treabert φπσο θαη πνιιά άιια.Φπζηθά ην πξφγξακκα αθνινπζείηε 

απφ έλα πξννδεπηηθφ πξφγξακκα αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο θαη δηαηάζεσλ,  πνπ ζα 

πεξηγξάθνπλ πην θάησ.  
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6.3.5 Γηάηαζε ησλ βξαρπζκέλσλ δνκώλ ηνπ γόλαηνο 

΢ην ζηάδην απηφ ηεο ζεξαπείαο ζα επηδηψμνπκε ηελ δηάηαζε ησλ 

βξαρπζκέλσλ δνκψλ ηνπ γφλαηνο, πνπ έρνπλ πξνθχςεη κέζα απφ ηελ αμηνιφγεζε θαη 

νη νπνίεο ζε ζπλάξηεζε κε ηελ αδπλακία θάπνησλ κπψλ λα νδεγνχλ ηελ άξζξσζε ζε 

ιαλζαζκέλεο θνξηίζεηο.  

 Δάλ κέζα απφ ηελ αμηνιφγεζε πξνθχςεη φηη ππάξρεη βξάρπλζε ελφο απφ ηνπο 

θαζεθηηθνχο ζπλδέζκνπο ηεο επηγνλαηίδαο κε απνηέιεζκα ηελ αιιαγή ηεο ζέζεο ηεο 

επηγνλαηίδαο θαη ηελ αιιαγή ζηηο θνξηίζεηο ηεο άξζξσζεο, ηφηε ζα πξέπεη λα 

πξνρσξήζνπκε ζηελ δηάηαζε ηνπ θαζεθηηθνχ  απηνχ ζπλδέζκνπ. Η δηάηαζε ηνπ 

ζπλδέζκνπ γίλεηαη απφ ην θπζηθνζεξαπεπηή. Ο  αζζελήο είλαη μαπισκέλνο ζε πιάγηα 

θαηάθιηζε κε ην ην πάζρσλ γφλαην απφ πάλσ.  

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ζηέθεηαη πίζσ απφ ηνλ αζζελή θαη κε ηα ρέξηα ηνπ 

πηάλεη ηελ επηγνλαηίδα θαη αλαιφγσο πνην ζχλδεζκν ζέιεη λα δηαηείλεη ηελ πξνζρψλεη 

πξνο ηελ πιεπξά ηνπ ζπλδέζκνπ πνπ ζέιεη λα δηαηείλεη. Η δηάηαζε ηνπ ζπλδέζκνπ 

θξαηάεη γηα πεξίπνπ 15‟‟ δεπηεξφιεπηα θάζε θνξά θαη επαλαιακβάλνπκε.  ΢χκθσλα 

κε ηνπο Brody Thein L., Thein M. J. 1998 έλαο βξαρπζκέλνο θαζεθηηθφο ζχλδεζκνο 

πξνθαιεί ηνλ επηγνλαηεδνκεξηαίν πφλν θαη κπνξεί λα επεξεάζεη θαη ηελ 

δξαζηεξηφηεηα ηνπ έζσ πιαηχ. 

              

 

       

 

 

Γηάηαζε θαζεθηηθψλ ζπλδέζκσλ 

ηεο επηγνλαηίδαο 

     

     

 

 

Κάλνληαο ηελ αμηνιφγεζε καο, βξνχκε φηη ππάξρεη βξάρπλζε ηεο 

ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο θαη ζε ζπλδπαζκφ κε έλα αδχλαην έζσ πιαηχ, κεηαηνπίδνπλ 

ηελ επηγνλαηίδα θαη γίλνληαη ιαλζαζκέλεο ηξηβέο θαη θνξηίζεηο ζηελ άξζξσζε, ηφηε 

ζα πξέπεη λα δηαηείλνπκε ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία θαη ησλ ηείλσλ ηελ πιαηεηά 

πεξηηνλία κπ, ν νπνίνο είλαη ζπλερεία ηεο ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο, θαη λα 
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ελδπλακψζνπκε ηαπηφρξνλα ηνλ έζσ πιαηχ αιιά θαη νιφθιεξν ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ. 

Η δηάηαζε ηεο ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο γίλεηαη σο εμήο: ν αζζελήο μαπιψλεη ζε 

πιάγηα θαηάθιηζε κε ην πφδη πνπ ζα δηαηείλνπκε απφ πάλσ έηζη ψζηε ην κηζφ ζψκα 

ηνπ, απφ ηνπο γνθνχο θαη θάησ λα βξίζθεηαη ζηνλ αέξα. Λπγίδνπκε θαη καδεχνπκε ην 

θαιφ πφδη πξνο ηελ θνηιηά ηνπ θαη αθήλνπκε ην άιιν πφδη ηελησκέλν λα πέζεη πξνο 

ηα θάησ δηαηείλνληαο ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία. Απηή είλαη ε παζεηηθή δηάηαζε ηεο 

ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο. Τπάξρεη θαη ε ελεξγεηηθή δηάηαζε ηελ νπνία 

πξαγκαηνπνηεί ν αζζελήο απφ κφλνο ηνπ. Απφ φξζηα ζέζε θέξεη ην πφδη πνπ ζα 

δηαηείλεη πίζσ απφ ην θαιφ πφδη θαη ηαπηφρξνλα γέξλεη ηνλ θνξκφ ηνπ πξνο ηελ 

αληίζεηε πιεπξά απφ ην πάζρσλ πφδη, δηαηείλνληαο έηζη ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία.    

 

 

Παζεηηθή δηάηαζε ηεο 

ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο. 

 

                                             

 

                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Απηνδηάηαζε ηεο 

                                                                           ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο. 

 

  ΢χκθσλα κε ηνπο Brody Thein L., Thein M. J.(1998), κείσζε ηεο 

ειαζηηθφηεηαο ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ πξνθαινχλ ηνλ πφλν, επεηδή αλαγθάδεηαη ν 

ηεηξαθέθαινο λα ζπζπάηαη πεξηζζφηεξν ψζηε λα εθηείλεηαη ην γφλαην ελαληίσλ ησλ 

βξαρπζκέλσλ ηζρηνθλεκηαίσλ. Μείσζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ ηεηξαθεθάινπ, 

αιιάδεη ηνπο κεραληζκνχο ηνπ βεκαηηζκνχ φηαλ ην γφλαην θάκπηεηαη κε ηελ ιεθάλε 

ζε έθηαζε. Βξάρπλζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ ζπληειεί ζηελ αχμεζε ηνπ πξεληζκνχ Άξα 

αλ απφ ηελ αμηνιφγεζε καο πξνθχςεη βξάρπλζε απηψλ ησλ κπψλ, ζα πξέπεη λα 

πξνβνχκε ζηελ δηάηαζε ηνπο. 
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 Πξνρσξψληαο θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο  απνθαηάζηαζεο καο ζα πξέπεη λα 

δηαηείλνπκε θαη ηνπο κπο ηνπο νπνίνπο ελδπλακψλνπκε.  Η δηάηαζε ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ κπ, ζα πξέπεη ζηελ αξρή λα πξαγκαηνπνηείηαη παζεηηθά απφ ην 

θπζηθνζεξαπεπηή θαη ζε κεηέπεηηα ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο  ελεξγεηηθά απφ ηνλ 

αζζελή. Παζεηηθή δηάηαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ γίλεηαη  κε ηνλ αζζελή ζε πιάγηα 

θαηάθιηζε κε ην πάζρσλ κέινο απφ πάλσ θαη ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή πίζσ απφ ηνλ 

αζζελή. Λπγίδεη ην γφλαην ηνπ αζζελνχο θαη πξνζπαζεί λα ην αθνπκπήζεη ζηνπο 

γνθνχο ηνπ. Η ελεξγεηηθή δηάηαζε γίλεηαη απφ ηνλ αζζελή. Ο αζζελήο γνλαηίδεη 

πάλσ ζην πξνο δηάηαζε κέινο, θξαηά ζε ίζηα ζέζε  ηνλ θνξκφ ηνπ θαη κε ην ρέξη ηνπ 

ηξαβάεη απφ ην πέικα ην πξνο δηάηαζε κέινο λα 

αθνπκπήζεη ζην γνθφ ηνπ. 

  

    

 .                                                                     

Παζεηηθή δηάηαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ                         Απηνδηάηαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ 

.   

            

 

  Η δηάηαζε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ κπνξεί λα γίλεη απφ ηελ αξρή ελεξγεηηθά απφ ηνλ 

αζζελή. Κξαηψληαο ην πξνο δηάηαζε κέινο ηνπ ηελησκέλν, ν αζζελήο ζα πξέπεη λα 

ην αλπςψζεη θαη λα ην αθνπκπήζεη ζε έλα χςνο πεξίπνπ κέρξη ηελ ιεθάλε ηνπ, θαη 

ηαπηφρξνλα ζα θάκςε ηνλ θνξκφ ηνπ πξνο ηα κπξνζηά θαη ζα πξνζπαζήζεη κε ην 

ρέξη ηνπ λα πηάζεη ηα δάθηπια ηνπ πνδηνχ ηνπ. Γηα λα δηαηείλεη θάζε κνίξα μερσξηζηά 

ζα πξέπεη γηα ηνλ δηθέθαιν κεξηαίν λα θέξεη ην πφδη ζε έζσ ζηξνθή, ελψ γηα ηνλ 

εκηπκελψδε θαη εκηηελνληψδε ζε έμσ ζηξνθή ηζρίνπ.                                                                                                   

(Πνξθπξηάδνπ Α.) 

 

http://www.aistretch.com/exercises.htm
http://www.aistretch.com/exercises.htm
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Aπηνδηάηαζε ησλ νπίζζησλ 

κεξηαίσλ. 

     

 

 

 

 

               Η δηάηαζε ησλ νπίζζησλ θλεκηαίσλ κπψλ ζα πξαγκαηνπνηεζεί ελεξγεηηθά 

απφ ηνλ αζζελή.  Ο αζζελήο βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε θαη γέξλεη ην ζψκα ηνπ 

κπξνζηά ρσξίο μεθνπκπήζνπλ νη θηέξλεο ηνπ απφ ην έδαθνο, θαη αθνπκπάεη ζε έλα 

θξεβάηη πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ηνπ. Με ηελ θίλεζε απηή έξρνληαη ζε δηάηαζε νη κπο 

ηεο πίζσ επηθάλεηαο ηεο θλήκεο. Με ηελησκέλν ην γφλαην δηαηείλνπκε ην 

γαζηξνθλήκην, ελψ κε ιπγηζκέλν ηνλ ππνθλεκίδην.  (Πνξθπξηάδνπ Α.) 

                                                                              

                                Απηνδηάηαζε ηνπ                                                 Απηνδηάηαζε ηνπ 

                              γαζηξνθλεκίνπ κπφο.                                          ππνθλεκίδηνπ κπφο. 
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             ΢χκθσλα κε ηνλ William L. Lehman 1984, απηέο είλαη νη δνκέο ηνπ γφλαηνο 

νη νπνίεο ζα πξέπεη λα δηαηαζνχλ. Καιφ είλαη θαη ζα πξέπεη εκείο λα δηαηείλνπκε θαη 

νπνίνπο άιινπο κπο ζα ρξεηαζηεί λα ελδπλακψζνπκε.  

 

 

6.3.6 Κηλεηνπνίεζε ηεο επηγνλαηίδαο  

           ΢ην ζηάδην απηφ ζα πξνρσξήζνπκε ζηελ θηλεηνπνίεζε ηεο επηγνλαηίδαο κε 

εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, πνπ ζαλ ζηφρν έρνπλ  

(α) ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ ζηελ άξζξσζε θαη ησλ πεξηαξζξηθψλ ηζηψλ,  

(β) ηελ αχμεζε ηεο ηξνρίαο θίλεζεο,  

(γ) ηελ κείσζε ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ θαη  

(δ) ηελ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο.                  

 

 

           Οη ηερληθέο απηέο γίλνληαη παζεηηθά απφ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή. Ο αζζελήο 

βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε κε ην πάζρσλ γφλαην ζε  θάκςε 25
ν
 (ραιαξή ζέζε) θαη ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο κε ηνπο αληίρεηξεο θαη ηνπο δείθηεο ησλ ρεξηψλ ηνπ, πηάλεη ηελ 

επηγνλαηίδα ηεο αζζελνχο θαη ηελ θηλεηνπνηεί πξνο θεθαιηθή θαη νπξαία νιίζζεζε, 

πξνο ηα έζσ θαη έμσ θαη ζε ζηξνθή.                                                                                           

 

6.3.7 Taping ζηελ επηγνλαηίδα 

              Tν taping πνπ γίλεηαη ζηελ επηγνλαηίδα γίλεηαη γηα λα δηνξζσζεί ε ζέζε ηεο. 

Φπζηθά ζε ζπλάξηεζε κε απηφ ζα πξέπεη λα γίλεηαη θαη ε ελδπλάκσζε ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ θαη εηδηθφηεξα ηνπ έζσ πιαηχ κπ, ν νπνίνο ζηαζεξνπνηεί ηελ 

επηγνλαηίδα. Με ηελ δηφξζσζε ηεο ζέζεο ηεο επηγνλαηίδαο θαη ηελ ελδπλάκσζε ησλ 

κπψλ κπνξεί λα δηνξζψζνπκε ηελ ηξνρνδξφκεζε ηεο επηγνλαηίδαο θαη λα κεηψζνπκε 

ηα ζπκπηψκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ πάζεζε πνπ ππάξρεη αιιά θαη λα 

δηνξζψζνπκε ην πξφβιεκα ζηελ άξζξσζε.  
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 Taping επηγνλαηίδαο 

 

6.3.8 ΢ηαδηαθή πξννδεπηηθή ελδπλάκσζε ησλ κπώλ 

           Σν ζηάδην απηφ ηεο ζεξαπείαο πεξηιακβάλεη ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ, 

θαζψο απηφ ζχκθσλα κε ηνλ Post P.W.(2005), είλαη ν θπξίσο ζηφρνο ελφο 

πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο γηα ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

           Ο Dye ζην άξζξν ηνπ Post (2005),  ππνζηήξηδε φηη δελ πξέπεη ε άξζξσζε λα 

ππεξθνξηψλεηαη θαη λα εθαξκφδεηαη ην αλάινγν βάξνο πνπ ε άξζξσζε αληέρεη. Απηφ 

είλαη έλα ζηνηρείν πάξα πνιχ ζεκαληηθφ, γηαηί ζα πξέπεη ην πξφγξακκα ηεο 

ελδπλάκσζεο πνπ ζα θαηαξηίζνπκε λα αξκφδεη ζηα κέηξα ηνπ αζιήηξνπ θαη λα 

πεξηέρεη αζθήζεηο ηφζν θιεηζηήο φζν θαη αλνηρηήο  αιπζίδαο, αιιά θαη λα έρεη κηα 

πξννδεπηηθφηεηα έηζη ψζηε λα ππάξρεη κηα ζηαδηαθή θαη πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο 

θφξηηζεο ηεο άξζξσζεο. Άξα  ζεκαληηθνί παξάγνληεο είλαη ε δηάξθεηα, ε έληαζε θαη 

ε ζπρλόηεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο ή ηεο άζθεζεο. Οη αζθήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη 

ρσξίο ν αζζελήο  λα ληψζεη πφλν γηαηί κπνξεί λα πξνθιεζεί δεκία ζηνλ ηζηφ. Η ρξήζε 

ηνπ πάγνπ κεηά απφ ην πξφγξακκα ησλ αζθήζεσλ είλαη αλαγθαίν γηαηί βνήζα ζηελ 

κείσζε ηνπ πφλνπ αιιά θαη ζηελ κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηεο 

πεξηνρήο.(Πνξθπξηάδνπ Α.) 

     

Σν πξφγξακκα ησλ αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο ζα πεξηιακβάλεη ζηελ αξρή: 

 

 απιέο  ηζνκεηξηθέο  αζθήζεηο ηεηξαθεθάινπ είλαη ην ζεκαληηθφηεξν κέξνο 

ηεο ζεξαπείαο, επηθεληξψλνληαο πεξηζζφηεξν ηελ πξνζπάζεηα καο ζηελ 

ελδπλάκσζε ηνπ έζσ πιαηχ, ν νπνίνο είλαη ν θπξίσο κπο πνπ εθηειεί ηηο 

ηειεπηαίεο 15
ν
 ηεο έθηαζεο θαη ν νπνίνο ζχκθσλα κε ηνπο Crossley K et al 

2002, πξνζθέξεη ζηαζεξφηεηα ζηελ επηγνλαηίδα. Σν 1986 ν Mc Connell 

ζχκθσλα κε ην άξζξν ησλ Crossley K et al 2002, έζεζε έλα πξφγξακκα κε 

δξαζηεξηνπνίεζε ηνπ έζσ πιαηχ δηακέζνπ ιεηηνπξγηθψλ δξαζηεξηνηήησλ κε 
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βάξνο. Απηή ε άζθεζε ζπκπεξηιάκβαλε επίζεο επίδεζε ηεο επηγνλαηίδαο, 

θηλεηνπνίεζε ηεο επηγνλαηίδαο θαη δηάηαζε έηζη ψζηε λα πξνθιεζεί ε κείσζε 

ηνπ πφλνπ θαη λα απμεζεί ε δξαζηεξηφηεηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κπ.  

 ελδπλάκσζε ησλ πξνζαγσγψλ γηαηί ζχκθσλα κε ηνπο Witvrouw, et al 2004, 

ν έζσ πιαηχο εθθχεηαη απφ ηνλ κεγάιν πξνζαγσγφ θαη ζα πξέπεη λα     

ελδπλακσζνχλ θαη νη πξνζαγσγνί, 

 ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηζρηνθλεκηαίσλ. Μέζα απφ ηελ αμηνιφγεζε καο κπνξεί 

λα βξνχκε φηη ππάξρεη ππεξέθηαζε ζην γφλαην ησλ αζιεησλ. Έλαο 

παξάγνληαο πνπ κπνξεί λα πξνθαιεί απηή ηελ ππεξέθηαζε, ζχκθσλα  κε ηνλ 

Lehman, (1984) είλαη ε αληζνξξνπία κεηαμχ ηεηξαθεθάινπ κπ θαη 

ηζρηνθλεκηαίσλ. Άξα ινηπφλ εάλ ππνζέζνπκε φηη έλαο δπλαηφο ηεηξαθέθαινο 

θαη αδχλαηνη ηζρηνθλεκηαίνη κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ απηή ηελ ππεξέθηαζε, 

ηφηε ζα πξέπεη λα πξνζζέζνπκε ζην πξφγξακκα ηεο ελδπλάκσζεο καο θαη 

ηελ ελδπλάκσζε ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ κπψλ, 

 ελδπλάκσζε ησλ νπίζζησλ θλεκηαίσλ κπψλ θαη ίδηνο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ ν 

νπνίνο ελεξγεί ζην γφλαην. 

 αλ απφ ηελ αμηνιφγεζε καο πξνθχςεη φηη ππάξρνπλ θαη άιινη κπο ησλ θάησ 

άθξσλ, πνπ είλαη αδχλαηνη θαη ζα πξέπεη λα ελδπλακσζνχλ, ζα πξέπεη λα 

ηνπο ζπκπεξηιάβνπκε θαη απηνχο ζην πξφγξακκα καο, φπσο γηα παξάδεηγκα 

νη γινπηηαίνη.  

             Πάλσ ζ΄ απηέο ηηο αζθήζεηο ζα επελδχζνπκε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο καο. Γειαδή ζα πξνζζέζνπκε αζθήζεηο κε κπάια, βάξνο, ιάζηηρν θαη 

ζηελ ηειεπηαία θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο αζθήζεηο πνπ ζα γίλνληαη ζε κεραλήκαηα 

ζε γπκλαζηήξην. Απηφ ζα πξέπεη νπσζδήπνηε  λα ην πξνζζέζνπκε ζην πξφγξακκα 

καο αθνχ νη αζζελείο καο είλαη αζιεηέο θαη ζα πξέπεη λα είλαη απφιπηα έηνηκε, αιιά 

θαη λα θηάζνπκε ην κπτθφ ηεο ζχζηεκα ζε θαιχηεξα επίπεδα απφ φηη βξηζθφηαλ πξηλ.   

           Οη ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηνπ ηεηξαθεθάινπ πνπ ζα πεξηιακβάλεη ην 

πξφγξακκα καο ζα γίλνληαη ζηελ αξρή ρσξίο εμσηεξηθφ βάξνο θαη κφλν κε ηελ 

αληίζηαζε ηνπ πνδηνχ. Βάξνο ζα  πξνζζέζνπκε  αξγφηεξα θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο θαη φηαλ δηαπηζηψζνπκε φηη ν αζζελήο κπνξεί λα εθηειέζεη ηηο 

αζθήζεηο κε εμσηεξηθφ βάξνο ρσξίο λα ππάξμεη πφλνο. Θα πξέπεη αθφκε λα πνχκε φηη 

νη αζθήζεηο απηέο ζα είλαη αζθήζεηο  αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο. Αζθήζεηο 

θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ζα πξνζηεζνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα.  
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Οη αζθήζεηο είλαη νη αθφινπζεο:  

(α) μαπιψλεη ν αζζελήο είηε ζε έλα θξεβάηη είηε ζε έλα δσκάηην γπκλαζηηθήο,  κε ην 

πάζρσλ πφδη ηελησκέλν. Κάησ απφ ην πάζρσλ πφδη έρεη κηα πεηζέηα. Κάλνληαο 

ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ πξνζπαζεί λα πίεζε ηελ πεηζέηα πξνο ηα 

θάησ κε ην γφλαην ηεο ελψ ε πνδνθλεκηθή έξρεηαη ζε ξαρηαία θάκςε. Κξαηάεη ηε 

ζχζπαζε γηα 6΄΄  ραιαξψλεη θαη επαλαιακβάλεη. 

(β) απφ ηελ ίδηα ζέζε ν αζζελήο εθηειεί ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ηεηξαθεθάινπ θαη 

θξαηψληαο ην γφλαην ίζην θαη ζθηρηφ ζεθψλεη φιν ην πφδη πξνο ηα πάλσ. Η 

πνδνθλεκηθή ζε ξαρηαία θάκςε. Καηεβάδεη θάησ ην πφδη, ραιαξψλεη θαη 

επαλαιακβάλεη. Σν πγηέο πφδη είλαη ιπγηζκέλν. 

            

 

                      Άζθεζε (1)                                                            Άζθεζε (2). 

 

(γ) ν αζζελήο εθηειεί ηελ ίδηα αθξηβψο άζθεζε κε πξηλ, ηψξα φκσο ζεθψλεη ην πφδη 

πξνο ηα πάλσ ην θέξλεη πξνο ηα έμσ, κεηά πξνο ηα έζσ ζηελ κέζε θαη ην θαηεβάδεη 

θάησ, ραιαξψλεη θαη επαλαιακβάλεη. 

                      

  Άζθεζε (3).                                                                    Άζθεζε (4) 
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(δ) ε ίδηα άζθεζε κε ηελ πξνεγνχκελε, ην πφδη φκσο ηψξα είλαη ζε έμσ ζηξνθή 

ηζρίνπ, ψζηε ην κέζα κέξνο ηνπ πνδηνχ λα δείρλεη ην ηαβάλη. Απηή ε άζθεζε βνήζα 

θπξίσο ζηελ αλάπηπμε ηνπ έζσ πιαηχ.  

 (ε) απφ χπηηα ζέζε ηνπνζεηνχκε κηα κπάια αλάκεζα ζηα πφδηα ηνπ αζζελνχο θαη ηνπ 

δεηάκε λα ηελ θξαηήζε γηα λα κελ πέζεη ζπζπψληαο ηνπο πξνζαγσγνχο ηνπ θαη 

ηαπηφρξνλα θάλεη έθηαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ. Η άζθεζε απηή ζεσξείηαη ηζνηνληθή 

γηα ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ. Απηή ε άζθεζε είλαη πνιχ θαιή γηα ηελ ελεξγνπνίεζε ηφζν 

ησλ πξνζαγσγψλ αιιά θαη ηνπ έζσ πιαηχ. 

 

 

Άζθεζε (5). 

 

 (ζη) απφ πξελή ζέζε δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα ζπζπάζεη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο 

θαη λα ζεθψζεη ην πφδη ηνπ πξνο ηα πάλσ. Μεηά θαηεβάδεη, ραιαξψλεη θαη 

επαλαιακβάλεη.  

 

   

Άζθεζε (6). 
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              Οη αζθήζεηο απηέο, είλαη αζθήζεηο αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο θαη ζα 

πξέπεη κε απηέο λα μεθηλήζνπκε ην πξφγξακκα ελδπλάκσζεο ηνπ αζιεηή. Με ηηο 

αζθήζεηο απηέο ζα πξνρσξήζνπκε εψο έλα ζεκείν  ζην ζηάδην απηφ, γηαηί ζέινπκε 

αξρηθά λα επαλαιεηηνπξγήζνπκε θαη λα ελδπλακψζνπκε ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ αιιά 

θπξίσο ηνλ έζσ πιαηχ. ΢πλερίδνληαο ην πξφγξακκα καο θαη αθνχ δνχκε φηη ν 

αζιεηήο καο κπνξεί θαη εθηειεί φιεο ηηο αζθήζεηο ηεο αλνηθηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο 

ρσξίο λα ππάξρεη πφλνο, ηφηε ζα κπνχκε ζηηο αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο. 

Οη αζθήζεηο απηέο ζα αξρίζνπλ λα καο νδεγνχλ απφ απηή ηε θάζε ζηελ επφκελε, 

ζηελ πξνζπάζεηα λα ελδπλακψζνπκε ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ ζε φιεο ηηο κνίξεο θαη έηζη 

ζα αξρίζνπκε λα δίλνπκε αζθήζεηο πνπ πεξηέρνπλ θάκςε γφλαηνο κέζα. ΢ε ιίγεο 

κνίξεο αξρηθά νη νπνίεο ζα απμάλνληαη ζηαδηαθά ζηελ επφκελε θάζε.   

             Οη αζθήζεηο απηέο είλαη νη αθφινπζεο : 

(α) ν αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε, ην θαιφ πφδη είλαη ιπγηζκέλν θαη ην πάζρσλ 

ηελησκέλν. Σνπνζεηνχκε έλα βάξνο θάησ θνληά ζηελ πνδνθλεκηθή θαη δεηάκε απφ 

ηνλ αζζελή λα εθηειεί ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ηεηξαθεθάινπ θαη θξαηψληαο ην γφλαην 

ίζην θαη ζθηρηφ ζεθψλεη φιν ην πφδη πξνο ηα πάλσ. Η πνδνθλεκηθή ζε ξαρηαία 

θάκςε. Καηεβάδεη θάησ ην πφδη, ραιαξψλεη θαη επαλαιακβάλεη. 

(β) ε ίδηα άζθεζε κε πην πάλσ, αιιά ηψξα αλπςψλεη ην πφδη ηνπ, ην παίξλεη πξνο ηα 

έμσ, πξνο ηα έζσ, κεηά ζηε κέζε ζέζε θαη ην θαηεβάδεη. Υαιαξψλεη θαη 

επαλαιακβάλεη. 

(γ) απφ φξζηα ζέζε ν αζζελήο εθηειεί αζθήζεηο κε ιάζηηρν, ζπζπψληαο ηνλ 

ηεηξαθέθαιν ηεο θαη θξαηψληαο ίζην ην πφδη ηεο ην θέξλεη πξνο ηα κπξνζηά.  Δθηειεί 

αζθήζεηο γηα ηνλ ηεηξαθέθαιν, ηνλ έζσ πιαηχ θάλνληαο  ζε έμσ ζηξνθή ζην ηζρίν 

θαη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο, κε ηνλ ίδην ηξφπν θέξλνληαο ην πφδη πξνο ηα πίζσ.  

(δ) ζε θαζηζηή ζέζε ν αζζελήο, ηνπνζεηνχκε κηα κπάια αλάκεζα ζηα πφδηα ηνπ θαη 

ηνπ δεηάκε λα ηελ θξαηήζε ζπζπψληαο ηνπο πξνζαγσγνχο ηνπ. Μεηξάεη κέρξη ην 6 

ραιαξψλεη  

θαη επαλαιακβάλεη. Με ηελ άζθεζε απηή έρνπκε ελεξγνπνίεζε ηφζν ησλ 

πξνζαγσγψλ φζν ηνπ έζσ πιαηχ.  

(ε) απφ φξζηα ζέζε βάδνπκε ηνλ αζζελή λα αλαβαίλεη θαη λα θαηεβαίλεη πάλσ ζε έλα 

step, κε ην θαιφ πφδη αξρηθά, θάλεη κεξηθέο επαλαιήςεηο θαη κεηά αιιάδεη θαη 

αλεβαίλεη κε ην πάζρσλ πφδη . Πάλσ ζ΄ απηή ηελ άζθεζε κπνξνχκε  θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο, λα πνχκε ζηνλ αζζελή λα θάλεη κηα έμσ ζηξνθή ζην ηζρίν ηνπ θαη λα 
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ζπλερίζεη λα αλεβαίλεη θαη λα θαηεβαίλεη. Με απηφ ηνλ ηξφπν ζέινπκε λα δψζνπκε 

έκθαζε ζηελ ελδπλάκσζε ηνπ έζσ πιαηχ.   

 

Άζθεζε (7). 

 

(ζη) ε ίδηα άζθεζε κε ηελ πξνεγνχκελε, αλεβαίλεη κε ην πάζρσλ πφδη πάλσ ζην step, 

θαη θαηεβαίλεη κε ην πγηέο απφ ηελ άιιε πιεπξά. Κάλεη κεξηθέο επαλαιήςεηο θαη κεηά 

αιιάδεη πφδη. Γειαδή αλαβαίλεη κε ην θαιφ πφδη θαη θαηεβαίλεη κε ην πάζρσλ απφ 

ηελ άιιε πιεπξά. 

(δ) ζα βάινπκε  ηνλ αζζελή λα θάλεη ζηαηηθφ πνδήιαην, έρνληαο αξρηθά ην θάζηζκα 

ζε ςειή ζέζε θαη ε αληίζηαζε πνπ ζα έρεη ζηα πεηάιηα λα είλαη πνιχ ιίγε, έηζη ψζηε 

λα κελ γίλεηε κεγάιε ηξηβή ζηελ άξζξσζε. 

 

  

Άζθεζε (8). 
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(ε) απφ φξζηα ζέζε αθνπκπψληαο ηελ πιάηε ηνπ ζηνλ ηνίρν θαη έρνληαο ιίγν 

ιπγηζκέλα ηα γφλαηα, ζα αθήζεη ην ζψκα ηνπ λα γιηζηξήζεη πξνο ηα θάησ, ρσξίο λα 

μεθνπκπεζεί ε πιάηε ηνπ απφ ηνλ ηνίρν. Θα θηάζεη αξρηθά κέρξη 45
ν  

θάκςεο ζηα 

γφλαηα θαη ζα κείλεη εθεί κεηξψληαο κέρξη ην 10. Μεηά ζα πξνρσξήζεη κέρξη ηηο 60
ν
, 

ζα κείλεη εθεί πάιη κεηξψληαο κέρξη ην 10, θαη κεηά ζα πάεη κέρξη   ηηο 90
ν
 θάκςεο 

ζηα γφλαηα θαη κεηά ζα επηζηξέςεη αξγά πάιη ζηελ φξζηα ζηάζε. Υαιαξψλεη θαη 

επαλαιακβάλεη. 

(ζ) ε ίδηα άζθεζε κε πην πάλσ κε ηε δηαθνξά ηψξα φηη ν αζζελήο αθνπκπάεη ηελ 

πιαηχ ηνπ ζε κηα κπάια πνπ αθνπκπάεη ζην ηνίρν. Κάλεη αθξηβψο ηηο ίδηεο θηλήζεηο 

κε ηελ πξνεγνχκελε άζθεζε.  

Με ηηο δπν απηέο αζθήζεηο έρνπκε ζπλ ζχζπαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ θαη ησλ 

ηζρηνθλεκηαίσλ θαη σο απνηέιεζκα απηνχ θαιχηεξε ζηαζεξνπνίεζε ζηελ άξζξσζε. 

 Έρνπκε αλαθέξεη ινηπφλ θαη ηηο αζθήζεηο ΚΚΑ, πνπ ζα εθαξκφζνπκε ζην 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο ηεο απνθαηάζηαζεο καο θαη ζην ζεκείν απηφ ζα 

πξνρσξήζνπκε ζηελ επφκελε θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο, ε νπνία είλαη βαζηθά 

ζπλέρεηα απηήο ηεο θάζεο κε ηε δηαθνξά φηη ζα επελδχζνπκε πάλσ ζηηο αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ. 

 

6.4 ΣΡΙΣΗ ΦΑ΢Η ΣΗ΢ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢. ΣΔΛΔΤΣΑΙΑ ΦΑ΢Η 

     Όπσο αλαθέξζεθε θαη πην πάλσ ε θάζε απηή είλαη ελ νιίγνηο ζπλερεία ηεο 

πξνεγνχκελεο θάζεο, κε  

 πην δπλακηθέο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ, αθνχ βξηζθφκαζηε ζηελ 

ηειεπηαία θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο καο,  

 ζπλερίδνληαο παξάιιεια ηελ δηάηαζε ησλ κπψλ πνπ ελδπλακψλνπκε αιιά 

θαη ησλ δνκψλ πνπ πηζηεχνπκε φηη βξίζθνληαη αθφκε ζε βξάρπλζε θαη 

ρξεηάδνληαη αθφκε δηάηαζε, θαζψο θαη  

 αζθήζεηο απνθαηάζηαζεο ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπληνληζκνχ.  Γηα λα πεηχρνπκε 

ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπληνληζκνχ, πνπ είλαη ην ζηάδην πξηλ 

απφ ηελ επαλεληάμεη ησλ αζιεηψλ ζηηο αγσληζηηθέο ππνρξεψζεηο ηνπο, ζα 

πξέπεη λα κπνξέζνπκε λα δεκηνπξγήζνπκε κηα θαιή θαη αξκνληθή 

ζπλεξγαζία αλάκεζα ζην λεπξηθφ θαη κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα, δειαδή λα 

πεηχρνπκε ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπληνληζκνχ, ν νπνίνο έρεη 

δηαηαξαρζεί. Όπσο μέξνπκε ην λεπξηθφ ζχζηεκα θαηέρεη έλα πνιχ ζεκαληηθφ 
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ξφιν ζηνλ έιεγρν ηεο αλζξψπηλεο θίλεζεο κέζν ησλ ηδηνππνδνρέσλ. Άξα 

ινηπφλ αλ εκείο επαλεθπαηδεχζνπκε ηνλ λεπξνκπηθφ ζπληνληζκφ ησλ αζζελψλ 

καο, πνπ ζα έρεη ζαλ ζηφρν ηε βειηηζηνπνηήζεη ηεο πξνζαγσγήο 

πιεξνθνξηνδφηεζεο απφ ηνπο αξζξηθνχο θαη κπνηελφληηνπο ππνδνρείο ηεο 

άξζξσζεο,ζα επηδξάζνπκε ζην λεπξηθφ ζχζηεκα, κε απνηέιεζκα ηελ 

θαιχηεξε ζπλεξγαζία ηνπ κε ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη σο επαθφινπζν 

ηελ ηειεηφηεηα ηεο θίλεζεο, κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο, πξάγκα ην νπνίν 

επηδηψθνπκε αθνχ νη αζζελείο καο είλαη αζιεηέο, αιιά θαη ηελ απνθπγή ησλ 

πξνδηαζεζηθψλ παξαγφλησλ γηα πξφθιεζε ηξαπκαηηζκνχ,  

 επαλέληαμε ησλ αζιεηψλ ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο θαη ηειεπηαίν  

 ζπκβνπιέο πξνο ηνλ αζιεηή γηα απνθπγή επαλεκθάληζεο ηνπ πξνβιήκαηνο.  

     ΢ηε θάζε απηή, ινγηθά ζα πξέπεη λα έρνπλ εθιείςεη φια ηα αξρηθά 

ζπκπηψκαηα πνπ είρε ν αζζελήο καο, γηα λα κπνξεί λα πξαγκαηνπνηήζεη αζθήζεηο κε 

κεγάιν εμσηεξηθφ βάξνο θαη ζε κεραλήκαηα ζε γπκλαζηήξην. Απφ ηελ πξνεγνχκελε 

θάζε  βεβαίσο ζα πξέπεη κεηά απφ θάζε πξφγξακκα ελδπλάκσζεο πνπ ζα 

εθαξκφδνπκε, φπσο θαη πην πάλσ έηζη θαη εδψ ζα πξέπεη ακέζσο κεηά λα γίλεηαη 

παγνζεξαπεία ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο, κε ζθνπφ ηελ κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηεο 

πεξηνρήο.  

 

Οη αζθήζεηο πνπ ζα δψζνπκε ζ΄ απηή ηε θάζε είλαη νη αθφινπζεο : 

(α) δεηάκε απφ ηνλ αζζελή λα εθηειέζεη ζε ηζνκεηξηθφ κεράλεκα αζθήζεηο γηα ηνλ 

ηεηξαθέθαιν, ηνλ έζσ πιαηχ θαη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο. Δδψ κπνξνχκε λα 

δνπιέςνπκε θαη  πξνζαγσγνχο θαη απαγσγνχο κπο.  

 

 

            

 

                       Άζθεζε (α). 

 

 

 

(β) απφ φξζηα ζέζε ν αζζελήο εθηειεί αζθήζεηο φπσο ζηελ πξνεγνχκελε θάζε κε 

ιάζηηρν, κε ηε δηάθνξα φηη ηψξα ηηο εθηειεί κε ηελ αληίζηαζε βάξνπο. ΢πζπψληαο 
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ηνλ ηεηξαθέθαιν ηνπ θαη θξαηψληαο ην γφλαην ίζην εθηειεί αζθήζεηο γηα ηνλ 

ηεηξαθέθαιν, ηνλ έζσ πιαηπ κε έμσ ζηξνθή ηζρίνπ θαη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο. 

 

     

    Άζθεζε (β). 

 

(γ) απφ φξζηα ζέζε βάδνπκε ηνλ αζζελή λα αλαβαίλεη θαη λα θαηεβαίλεη πάλσ ζε έλα 

step, φπσο θαη ζηελ πξνεγνχκελε θάζε ηεο απνθαηάζηαζεο, κφλν πνπ ηψξα ζα 

πξέπεη λα θξαηάεη ζηνπο φκσο ηεο κηα κπάξα κε βάξνο έηζη ψζηε λα δπζθνιεχεηαη ε 

θίλεζε αθνχ απμάλνπκε ην εμσηεξηθφ βάξνο. 

(δ) ε ίδηα άζθεζε κπνξεί λα γίλεηαη κε κηα έμσ ζηξνθή ζην ηζρίν ψζηε λα ππάξρεη 

πεξηζζφηεξε ελεξγνπνίεζε ηνπ έζσ πιαηχ κπ.  

(ε)  ζα βάινπκε ηνλ αζζελή λα θάλεη εκηθαζίζκαηα ζην smith machine. 

   

 

 

  

                          Άζθεζε (ε). smith machine. 

 

 

 

 

(ζη)  απφ φξζηα ζέζε θαη πάιη ν αζζελήο θξαηψληαο 

ηελ κπάξα ζηνπο σκνχο ηνπ κε βάξνο, ζα θάλεη 

πξνβνιέο πξνο ηα κπξνζηά ιπγίδνληαο ην γφλαην ηνπ. Αξρηθά ην θάλεη ιπγίδνληαο ην 

θαιφ πφδη θαη ζηε ζπλερεία ην πάζρσλ.  
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(δ)  ζα βάινπκε ηνλ αζζελή ζην Leg extension machine, λα εθηειέζεη κεηνκεηξηθέο  

αζθήζεηο ηεηξαθεθάινπ, αιιά θαη πιεηνκεηξηθέο αθνχ θαζψο ζα θαηεβάδεη ην πφδη 

αξγά θάησ ζα δνπιεχεη πιεηνκεηξηθά ν ηεηξαθέθαινο. 

 

            

Άζθεζε (δ). Leg 

extension machine  

 

 

 

 

 

 

 

                             

 

(ε) ζα ηνλ βάινπκε  ζην Leg curling machine θαη seated Leg curling machine , γηα λα 

εθηειέζεη κεηνκεηξηθέο  θαη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ κπψλ. Οη 

πιεηνκεηξηθέο ζην Leg curling machine, ζα εθηεινχληαη θαζψο ν αζζελήο ζα 

θαηεβάδεη ην πφδη αξγά, νη ηζρηνθλεκηαίνη ζα δνπιεχνπλ πιεηνκεηξηθά. Δλψ ζην 

seated Leg curling machine ζα εθηεινχληαη θαζψο ν αζζελήο ζα αθήλεη ην πφδη ηνπ 

λα αλέβεη αξγά πξνο ηα πάλσ. 

 

  

Άζθεζε (ε). 

Leg curling machine 

 

 

  

 

 

 

 

(ζ) ζα ηνλ βάινπκε ζην Leg Press machine θαη ζην Hack Squat machine. Καη ζηα δπν 

απηά κεραλήκαηα ζα δνπιέςνπκε ηνπο ηεηξαθέθαινπο, κε ηελ δηάθνξα φηη ζην Leg 

Press machine ζα δνπιεχεη ε αζζελήο ζε χπηηα ζέζε ελψ ζην Hack Squat machine ζα 

δνπιεχεη ζε κηα ζέζε εκηθιηλή. ΢ην Leg Press machine φηαλ ζα ζπξψρλεη ην βάξνο 

θαη ζα ηεληψλεη ηα γφλαηα ε άζθεζε ζα είλαη κεηνκεηξηθή, ελψ φηαλ ζα θαηεβάδεη 

αξγά ζα είλαη πιεηνκεηξηθή ηνπ ηεηξαθεθάινπ θαη κεηνκεηξηθή ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ. 
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΢ην Hack Squat machine φηαλ ζα θαηεβαίλεη πξνο ηα θάησ ζα είλαη πιεηνκεηξηθή ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ θαη κεηνκεηξηθή ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ ελψ φηαλ ζα αλεβαίλεη ζα είλαη 

κεηνκεηξηθή ηνπ ηεηξαθεθάινπ.  

Άζθεζε (ζ) 

 

 

          Leg Press machine                                      

 

 

 

 

   

  Hack Squat machine 

 

  

 

 

 

 

(η) ηειεπηαία άζθεζε πνπ ζα δεηήζνπκε απφ ηνλ αζζελή καο είλαη ε ελδπλάκσζε ησλ 

νπίζζησλ θλεκηαίσλ κπψλ θαη ηδηαίηεξα ηνπ γαζηξνθλεκίνπ ν νπνίνο ελεξγεί θαη ζην 

γφλαην. Η άζθεζε απηή γίλεηαη ζην Calf machine.  

                                       

 

   

 

 

 

 

 

Άζθεζε (η).   Calf machine.                    
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Απηέο είλαη νη αζθήζεηο πνπ ζα εθαξκφζνπκε ζηελ ηξίηε θάζε ηεο 

απνθαηάζηαζε καο γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ.  

 

6.4.1 Απνθαηάζηαζε ηνπ λεπξνκπηθνύ ζπληνληζκνύ.  

     Αθνχ ινηπφλ έρνπκε πεηχρεη ηελ πιήξε ελδπλάκσζε ησλ κπψλ, ζα πξέπεη λα 

ζπλερίζνπκε κε ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπληνληζκνχ, φπνπ ζα είλαη ην 

ηειεπηαίν ζηάδην πξηλ απφ ηελ επαλεληάμεη ηνπ αζιεηή ζηνπο αζιεηηθνχο  ρψξνπο.  

     ΢θνπφο ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ είλαη λα ελίζρπζε 

ηε γλσζηηθή εθηίκεζε ηεο θάζε άξζξσζεο ζρεηηθά κε ηελ ζέζε θαη ηελ θίλεζε θαη λα 

εληζρχζεη ηελ κπτθή ζηαζεξνπνίεζε ησλ αξζξψζεσλ.(Μειηψηε ΢.,Παπαδνπνχινπ ΢.) 

     Ιδιοδεκηικόηηηα καλείηαι η αθποιζηική νεςπική πποζαγωγή πληποθοπιοδόηηζη 

ηος Κ.Ν.΢ από ηοςρ μησανοςποδοσείρ, ελψ κιναιζθηζία καλείηαι η ζςνειδηηή επίγνωζη 

ηηρ θέζηρ ηηρ άπθπωζηρ και ηηρ κίνηζηρ ζαν αποηέλεζμα ηηρ ιδιοδεκηικήρ 

πληποθοπιοδόηηζηρ ηος Κ.Ν.΢. Η αμηνιφγεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο είλαη κηα δχζθνιε 

κεζνδνινγηθή δηαδηθαζία, ε νπνία ζχκθσλα κε ηελ αξζξνγξαθία, πξαγκαηνπνηείηαη 

κε ηξεηο θχξηνπο έκκεζνπο ηξφπνπο αμηνιφγεζεο: ηελ αίζζεζε ηεο ζέζεο ηεο 

άξζξσζεο, ηελ θηλαηζζεζία θαη ηελ αληαλαθιαζηηθή κπτθή ελεξγνπνίεζε. Η αίζζεζε 

ηεο ζέζεο ηεο άξζξσζεο αμηνινγεί ηελ ηθαλφηεηα αλαπαξαγσγήο κηαο ζηαηηθήο 

γσλίαο ηεο άξζξσζεο, ε θηλαηζζεζία αμηνινγεί ηελ ηθαλφηεηα αλίρλεπζεο έλαξμεο / 

ιήμεο παζεηηθήο θηλεηνπνίεζεο ηεο άξζξσζεο, ελψ ε αληαλαθιαζηηθή κπτθή 

ελεξγνπνίεζε αμηνινγεί ηελ ηθαλφηεηα έθθιεζεο κπτθήο ζχζπαζεο κεηά απφ 

δηαηάξαμε ηεο ζηαζεξφηεηαο ηεο άξζξσζεο .  

 Οη παξάκεηξνη ηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο ηνπ λεπξνκπηθνχ 

ζπληνληζκνχ είλαη ε ηδηνδεθηηθφηεηα θαη ε θηλαηζζεζία, ε δπλακηθή ζηαζεξνπνίεζε, 

ν αληαλαθιαζηηθφο λεπξνκπηθφο έιεγρνο θαη ηα ιεηηνπξγηθά θηλεηηθά πξφηππα. Οη 

ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνρεχνπλ ζηελ επαηζζεηνπνίεζε ησλ 

κεραλνππνδνρέσλ, ηε δηεπθφιπλζε ησλ πξνζαγσγψλ λεπξηθψλ νδψλ, ηε βειηίσζε 

ηνπ κπτθνχ ηφλνπ, ηεο ηαρχηεηαο έλαξμεο ηεο κπτθήο ζπζηνιήο, ηεο ζπλ ζχζπαζεο 

αγσληζηψλ / αληαγσληζηψλ κπψλ, ηελ αληαλαθιαζηηθή κπτθή ελεξγνπνίεζε θαη ηελ 

εθιεθηηθή κπτθή ελεξγνπνίεζε. 

     Σν πξφγξακκα ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ λεπξνκπηθνχ ζπληνληζκνχ, ζα 

πεξηιακβάλεη ηελ βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηεο θηλαηζζεζίαο, νη νπνίεο 

κπνξνχλ λα βειηησζνχλ κε αζθήζεηο επαλαηνπνζέηεζεο, θαηά ηηο νπνίεο ν αζζελήο 

αλαπαξάγεη ηελ θίλεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη αληίζηνηρα, παζεηηθά ή ελεξγεηηθά 
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ζηελ παξάπιεπξε ή ζηελ ίδηα άξζξσζε. Οη αζθήζεηο επαλαηνπνζέηεζεο κπνξνχλ λα 

γίλνπλ κε αλνηθηά θαη κε θιεηζηά κάηηα, ζε θιεηζηή θαη αλνηθηή βηνθηλεηηθή αιπζίδα. 

Ο ζηφρνο ησλ αζθήζεσλ επαλαηνπνζέηεζεο είλαη ε βειηηζηνπνίεζε ηεο εθηίκεζεο 

ηεο ζέζεο θαη θίλεζεο ηεο άξζξσζεο.  

Η θφξηηζε ηεο άξζξσζεο κε ζπκπηεζηηθά θνξηία πηζηεχεηαη φηη κεγηζηνπνηεί 

ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ αξζξηθψλ κεραλνππνδνρέσλ θαη κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηε 

ρξήζε αζθήζεσλ θιεηζηήο βηνθηλεηηθήο αιπζίδαο. Δπηπιένλ νη αζθήζεηο θιεηζηήο 

βηνθηλεηηθήο αιπζίδαο πξνθαινχλ ζπλ ζχζπαζε ησλ πεξηαξζξηθψλ κπψλ, φπσο ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ θαη ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ, κε απνηέιεζκα ηελ θαιχηεξε δπλακηθή 

ζηαζεξνπνίεζε ηεο άξζξσζεο θαη ηελ ελίζρπζε ηεο πξνζαγσγνχ πιεξνθφξεζεο.   

     Αζθήζεηο γηα δπλακηθή ζηαζεξνπνίεζε απφ ζηαηηθή ζέζε αξρηθά θαη κεηά κε 

εθαξκνγή θίλεζεο, κε αζθήζεηο Κ.Κ.Α θαη Α.Κ.Α θαη ηαπηφρξνλε εθαξκνγή 

δηαηκεηηθψλ ηάζεσλ ζηελ άξζξσζε. Αζθήζεηο ηζνξξνπίαο νη νπνίεο εληζρχνπλ ηελ 

δπλακηθή ζηαζεξνπνίεζε θαη κπνξνχλ λα γίλνπλ κε κεξηθή ή πιήξε θφξηηζε ζε 

ζηαζεξή ή αζηαζή επηθάλεηα ζηήξημεο. Η δπζθνιία ησλ αζθήζεσλ δηακνξθψλεηαη 

απφ ηνπο βαζκνχο ειεπζέξηαο θίλεζεο ηεο πιαηθφξκαο ηζνξξνπίαο, θαζψο θαη απφ 

ηελ ιεηηνπξγηθή ζπκκεηνρή ηνπ παξάπιεπξνπ άθξνπ. Μηα άιιε ηερληθή γηα ηελ 

επίηεπμε ηεο δπλακηθήο ζηαζεξνπνίεζεο είλαη ε δηεμαγσγή αζθήζεσλ θχθινπ 

δηάηαζεο - βξάρπλζεο, φπνπ ελζαξξχλεηαη ε πιεηνκεηξηθή επηβξάδπλζε ηεο θίλεζεο 

θαη ν θαιχηεξνο έιεγρνο ηεο. Η πξννδεπηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ βαζίδεηαη ζηελ 

ηαρνδπλακηθή θαη κεθνδπλακηθή ζρέζε, ελψ ελζαξξχλνληαη νη πνιιέο επαλαιήςεηο 

κε κηθξή επηβάξπλζε .  

     Ο αληαλαθιαζηηθφο λεπξνκπηθφο έιεγρνο απνζθνπεί ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ 

αλαηαθιαζηηθψλ κεραληζκψλ ζην λσηηαίν επίπεδν. Οη αζθήζεηο αληίδξαζεο ζε 

δηαηάξαμε ηεο άξζξσζεο κπνξνχλ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζε ζηαζεξή ή αζηαζήο 

επηθάλεηα ζηήξημεο φπνπ ν αζζελήο πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ ελψ 

ν ζεξαπεπηήο ηελ δηαηαξάζζεη. Οη αζθήζεηο θχθινπ δηάηαζεο – βξάρπλζεο θαη ε 

πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε εληζρχνπλ ην κεραληζκφ ηνπ αληαλαθιαζηηθνχ λεπξνκπηθνχ 

ειέγρνπ κέζν ηεο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο. 

     Σα θηλεηηθά πξφηππα αιιάδνπλ κεηά απφ έλα ηξαπκαηηζκφ ζηε νξζή 

πξνζπάζεηα ηνπ ζπζηήκαηνο λα πξνζηαηεχζεη ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ θαη λα κελ 

νδεγεζεί ζε εθθπιηζηηθά πξνβιήκαηα ζην κέιινλ. Η απνθαηάζηαζε νθείιεη λα έρεη 

ινηπφλ κηα πξαγκαηηθή πξνζέγγηζε – δελ έρεη λφεκα λα ζηνρεχεη ζηελ αιιαγή ησλ 

θηλεηηθψλ πξνηχπσλ αιιά ζηε κεγηζηνπνίεζε ηεο θηλεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Οη ζηφρνη 
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πξέπεη λα θαηαγξάθνληαη, λα δίλνληαη ηα θαηάιιεια εξεζίζκαηα θαη λα επηηξέπεηαη 

ζην Κ.Ν.΢ λα βξεη κφλν ηνπ ηε ιχζε.  

Η ρξήζε ηεο βηνινγηθήο επαλαηξνθνδφηεζεο θαζψο επίζεο θαη ιεηηνπξγηθψλ 

αζθήζεσλ πνπ είλαη πξνζαξκνζκέλεο ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα ηνπ αζζελή, 

κπνξνχλ λα δψζνπλ εξεζίζκαηα ηέηνηα, ψζηε λα έρεη ηελ θηλεηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ 

ζα ηνλ απνηξέςεη απφ ηνλ επαλαηξαπκαηηζκφ θαη ζα βειηηζηνπνίεζε ηελ ιεηηνπξγηθή 

ηνπ ηθαλφηεηα. Η επηζηξνθή ζην άζιεκα νθείιεη λα είλαη πξννδεπηηθή ψζηε ε 

θηλεηηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ αζιεηή λα έρεη πξννδεπηηθή εμέιημε θαη λα κεηαηξέπεηαη 

απφ ζπλεηδεηή ζε αζπλείδεηε. 

Η πξννδεπηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο θαζνξίδεηαη απφ ηνπο παξάγνληεο 

θφξηηζεο, εχξνπο ηξνρηάο θίλεζεο, θαηεχζπλζεο, επηθάλεηαο ζηήξημεο θαη ηαρχηεηαο. 

Η θφξηηζε ζηηο αζθήζεηο ΚΚΑ γηα ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο εμαξηάηαη απφ ην βάξνο 

ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ εμσηεξηθή επηβάξπλζε. Οη αζθήζεηο κπνξνχλ λα γίλνπλ ζηα 

αξρηθά ζηαδία κε θφξηηζε κηθξφηεξε απφ ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο (θαζηζηή ζέζε, 

χπηηα θαηάθιηζε, κέζα ζε πηζίλα) θαη ζηελ ζπλέρεηα κε θφξηηζε ίζε κε ην βάξνο ηνπ 

ζψκαηνο ή θαη κεγαιχηεξε απφ απηφ. Σν εχξνο ηεο ηξνρηάο θίλεζεο είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο πξννδεπηηθφηεηαο ηνπ πξνγξάκκαηνο δηφηη ζε δηαθνξεηηθή 

ηξνρηά θίλεζεο ελεξγνπνηνχληαη δηαθνξεηηθνχ είδνπο κεραλνυπνδνρείο. Η 

ηδηνδεθηηθφηεηα ηνπ γφλαηνο θαζνξίδεηαη θπξίσο απφ ηνπο κπνηελφληηνπο 

κεραλνππνδνρείο ζηε κέζε ηξνρηά θίλεζεο. Η επηθάλεηα ζηήξημεο είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο  παξάγνληαο πξννδεπηηθφηεηαο. Οη αζθήζεηο κπνξνχλ λα δηεμαρζνχλ κε 

δηπιή ζηήξημε ζε ζηαζεξή επηθάλεηα θαη ζηε ζπλερεία κε κφλε ζηήξημε ζε ζηαζεξή 

επηθάλεηα. Σν είδνο ηεο επηθάλεηαο κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε 

κεηέπεηηα ζηαδία κε ζηαζεξή επηθάλεηα (ζηξψκα, ζαληδά ηζνξξνπίαο, ηξακπνιίλν). 

 Δπηπιένλ ε επηθάλεηα κπνξεί αλ είλαη νκαιή ή αλψκαιε (ηξέμηκν ζε γήπεδν 

θαη ζε αλψκαιν έδαθνο). Σέινο ε ηαρχηεηα δηεμαγσγήο ησλ αζθήζεσλ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ παξάκεηξνο πξννδεπηηθφηεηαο ηνπ πξνγξάκκαηνο δηφηη νη 

δηάθνξνη κεραλνππνδνρείο έρνπλ δηαθνξεηηθά λεπξνθπζηινγηθά ραξαθηεξηζηηθά. 

Άιινη κεραλνππνδνρείο εξεζίδνληαη ζε ζηαζεξή ηαρχηεηα θίλεζεο, άιινη ζε 

επηηάρπλζε / επηβξάδπλζε θαη άιινη ζε ζηαηηθή ζέζε ηεο άξζξσζεο. Δπνκέλσο ε 

ηαρχηεηα κπνξεί αλ κεηαβάιιεηαη απφ αξγή ζε γξήγνξε θαη ην αληίζηξνθν θαη απφ 

ζηαζεξή ζε επηηαρπλφκελε ή επηβξαδπλφκελε. 
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     Με βάζε ινηπφλ ηα πην πάλσ ζεσξεηηθά ζηνηρεία γηα ηνλ λεπξνκπηθφ 

ζπληνληζκφ ζα παξνπζηάζσ πην θάησ έλα ελδεηθηηθφ πξφγξακκα γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ. 

Οη αζθήζεηο πνπ ζα δψζνπκε είλαη : 

ζα αξρίζνπκε κε αζθήζεηο επαλαηνπνζέηεζεο.  

(1) Μπνξνχκε λα δεηήζνπκε απφ ηνλ αζζελή, απφ χπηηα ζέζε πνπ ζα βξίζθεηαη , λα 

πξνζπαζήζεη λα αθνπκπήζεη κε ηα πνδηά ηνπ, πξψηα ην θαιφ θαη κεηά ην πάζρσλ, 

δηάθνξα ζεκεία πνπ ζα βάινπκε ζε έλα ηνίρν. 

(2) Απφ ηελ ίδηα ζέζε κε πνην πάλσ, ζα ηνπ δεηήζνπκε λα πξνζπαζήζεη κε ηα πνδηά 

ηνπ λα θηάζεη ηα ρέξηα καο πνπ ζα ηα ηνπνζεηνχκε ζε δηάθνξεο ζέζεηο. 

(3) Απφ φξζηα ζέζε, ζα ηνπνζεηήζνπκε θάπνηα ζεκεία θάησ ζην έδαθνο θαη ζα ηνπ 

δεηήζνπκε λα πεξπαηήζεη πάλσ ζηα ζεκεία, αξρηθά κε ηα δπν πφδηα θαη κεηά κε ην 

έλα. 

(4) Απφ φξζηα ζέζε ζα ηνπ δεηήζνπκε λα γξάςεη κε ην πφδη ηνπ ηα γξάκκαηα ηνπ 

αιθαβήηνπ ζην έδαθνο.   

(5) Βάδνπκε ηνλ αζζελή ζε balance θαη πξνζπαζεί ζηελ αξρή λα ηζνξξνπήζεη κε ηα 

δπν πνδηά θαη κεηά κε ην έλα πφδη. 

 
 

Άζθεζε (5) 

                      

(6) δηαηάξαμε ηεο ηζνξξνπία απφ φξζηα ζέζε κε θιεηζηά ηα πφδηα θαη κεηά πην 

αλνηρηά, κε αλνηρηά θαη κεηά κε θιεηζηά κάηηα, ζηεξηδφκελνο ζην έλα πφδη, 

ζηεξηδφκελνο ζην έλα πφδη θαη θνηηάδνληαο αιινχ, κε ηα ρέξηα πίζσ θαη θιεηζηά ηα 
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κάηηα. H δηαηάξαμε ηεο ηζνξξνπίαο ζα γίλεη ζπξψρλνληαο εκείο ηνλ αζζελή θαη 

πξνζπαζψληαο απηή λα κελ πέζεη. 

(7) Οη ίδηεο αζθήζεηο κε πην πάλσ, αιιά κε κεγαιχηεξε ηαρχηεηα ηψξα θαη 

ζπξψρλνληαο κε ην γφλαην καο ην γφλαην ηνπ αζζελνχο ζε δηάθνξεο  ζέζεηο.  

(8) Η ίδηα άζθεζε κε ην έλα πφδη πην κπξνζηά θαη θάλνπκε αθξηβψο ηηο ίδηεο θηλήζεηο. 

Αξρηθά βάδεη ην θαιφ πφδη θαη ζηε ζπλερεία ην πάζρσλ.   

(9) Κάλεη άικαηα ζε ηξακπνιίλν κε ηα δπν πνδηά, κε ην έλα πφδη, κε ζηξνθή θνξκνχ.  

  
 

Άζθεζε (9) 

                    

(10) Άικαηα ζε ηξακπνιίλν θαη πάιη, αιιά ηψξα πξνζπαζεί λα πηάζεη κηα κπάια πνπ 

ηνπ πεηάκε. 

(11) Πεδεκαηάθηα ζην έδαθνο επί ηφπνπ κε ηα δπν πνδηά θαη κεηά κε ην έλα. 

 

  
 

 Άζθεζε (11) 

                        

(12) Άικα πξνο ηα εκπξφο κε ηα δπν πνδηά θαη κεηά κε ην έλα, άικα πξνο ηα πίζσ κε 

ηα δπν πνδηά θαη κεηά κε ην έλα, άικα ζηα πιάγηα κε ηα δπν πνδηά θαη κεηά κε ην έλα. 

(13) Να θάλεη άικα απφ χςνο κε ηα δπν πφδηα θαη κεηά κε ην έλα. 



ΣΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ JUMPERS KNEE ΦΤ΢ΙKΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 

 

 124 

(14) Να θάλεη πεξπάηεκα κε ηα δπν πφδηα αξρηθά θαη κεηά κε ην έλα πφδη, δειαδή 

θνπηζφ. 

(15) Να αξρίζεη λα ηξέρεη ειαθξηά ζε νκαιφ έδαθνο ζε επζεία θαη λα απμάλεη ηελ 

έληαζε ηεο ηαρχηεηαο ηνπ. 

 

 

 

Άζθεζε (15) 

                        

(16) Να ηξέμεη ζε αλψκαιν έδαθνο, αξρηθά ειαθξηά θαη κεηά κε κεγαιχηεξε 

ηαρχηεηα. 

(17) Να ηξέμεη ζε δηαγψληα θαηεχζπλζε. 

(18) Κηλνχκελε ζε θχθιν επζεία θαη κεηά πιάγηα, θάλνληαο νθηαξάθηα θαη κεηά 

θάλνληαο δηγθ-δαγθ. 

 

Άζθεζε (18) 

                

(19) Να ηξέμεη ζε αλεθφξα θαη θαηεθφξα. 

(20) Να θάλεη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο, γηα παξάδεηγκα άικα πάλσ ζε έλα θνπηί.  

(21) Καη ηέινο ζα δψζνπκε κηα άζθεζε πνπ λα πξνζνκνηάδεη ζην άζιεκα ηνπ αζιεηή 

καο, ν νπνίνο ζα πεξηιακβάλεη δχλακε, αληνρή, ηαρχηεηα θαη απμεκέλν βαζκφ 

επηθηλδπλφηεηαο. Η άζθεζε απηή ζα νλνκάδεηαη skep. Θα δεηήζνπκε απφ ηελ αζζελή 

λα αξρίζεη λα ηξέρεη ειαθξηά ςειψλνληαο ιίγν ηα πφδηα ηεο, κεηά ςειψλνληαο ηα 

πεξηζζφηεξν θαη απμάλνληαο ηελ ηαρχηεηα ηεο, κεηά θάλνληαο ην ίδην πξάγκα αιιά 

λα πεξλά πάλσ απφ θψλνπο,  κεηά θάλνληαο ην ίδην λα πεξλά αλάκεζα απφ θψλνπο ζε 
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επζεία θαη κεηά ζε πιάγηα βήκαηα θαη ηέινο λα ηξέμεη ζε κηα επζεία κε κεγάιε 

ηαρχηεηα θαη λα θξελάξεη απφηνκα.  

 

Άζθεζε (21) 

                      

6.4.2 Δπηζηξνθή ζηνπο αγσληζηηθνύο ρώξνπο.  

            Ίζσο λα ήηαλ πην ζσζηφ λα ιέγακε επηζηξνθή ζηνπο πιήξεηο ξπζκνχο 

πξνπφλεζεο παξά λα πνχκε επηζηξνθή ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο κηαο θαη φπσο 

έρνπκε πεη πνιιέο  θνξέο ε απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή γίλεηε ελψ έρεη γίλεη 

ηξνπνπνίεζε ηεο πξνπφλεζεο ηνπ ζε έλα ηέηνην επίπεδν ψζηε λα κελ πξνθαιείηε 

πφλνο.  

           Δίηε ν αζιεηήο απνπζίαδε ηειείσο απφ ηηο πξνπνλήζεηο γηα φζν θαηξφ γηλφηαλ 

ε απνθαηάζηαζε είηε ζπκκεηείρε ζε απηέο ζε έλα κεησκέλν βαζκφ, ε επηζηξνθή ηνπ 

πξέπεη λα γίλεη ζηαδηαθά. Μέξα κε ηελ κέξα  ζα απμάλεηαη ε έληαζε θαη ε δηάξθεηα 

ησλ πξνπνλήζεσλ, έσο φηνπ θηάζεη θαη πάιη ν αζιεηήο ζην επίπεδν πνπ ήηαλ πξηλ 

ηελ εκθάληζε ηεο πάζεζεο. Η ζηαδηαθή απηή ζπκκεηνρή ζην άζιεκα έρεη ζαλ ζηφρν 

ηελ αζθαιή επηζηξνθή ηνπ ρσξίο ηνλ θίλδπλν επαλεκθάληζεο ηνπ ηξαπκαηηζκνπ. 

(Πνξθπξηάδνπ Α.) 

                                                                                                                                     

 

 

6.4.3 ΢πκβνπιέο πξνο ηνλ αζιεηή γηα απνθπγή ηπρώλ  επαλεκθάληζεο  ηεο 

επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο. 

            ΢ην ηέινο ηεο απνθαηάζηαζεο καο ζα πξέπεη λα δψζνπκε θάπνηεο ζπκβνπιέο 

ζηνλ αζιεηή. Βεβαίσο ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςηλ φηη ε επηγνλαηηδηθήο 
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ηελνληνπάζεηαο, ζύλδξνκν αιηώλ, jumper’s knee κπνξεί λα πξνέιζεη είηε απφ άκεζν 

ηξαπκαηηζκφ, είηε λα ραξαθηεξηζηεί σο ζχλδξνκν ππέξρξεζεο ή θφπσζεο. Γη΄ απηφ 

ζα πξέπεη λα αλαθέξνπκε ζηνλ αζιεηή,  

• φηαλ ζα πξνπνλείηαη θαη ζα αγσλίδεηαη λα αγνξάζεη έλα εηδηθφ λαξζεθα „jumper‟s 

knee strap‟ην νπνίν ζα πξνζδίδεη κηα ζηαζεξφηεηα ζηελ άξζξσζε,  

 

 

 

     jumper‟s knee strap 

               

• ζα ηνλ ζπκβνπιέςνπκε λα θάλεη θξπνζεξαπεία κεηά απφ θάζε πξνπφλεζε ηνπ ή 

παηρλίδη  εάλ ληψζεη πφλν ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο,   

• λα θάλεη θαιή πξνζέξκαλζε,  

• λα δηαηεξεί ηελ θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε ζε πςειά  επίπεδα, 

• λα κπνξεί λα ειέγρεη ηελ επηβάξπλζε πνπ ζα δίλεη ζην πφδη ηνπ, 

• λα θηλείηαη ζηα ζσζηά-θπζηνινγηθά θηλεηηθά πξφηππα, 

• λα έρεη θαιή-θπζηθή ειαζηηθφηεηα κπψλ, ζπλδέζκσλ, ηελφλησλ θ..ι.π 

• λα έρεη πάληνηε δπλαηφ κπτθφ ζχζηεκα γχξν απφ ην γφλαην θαη ηέινο  

• λα θάλεη θαιή απνζεξαπεία κεηά απφ θάζε πξνπφλεζε θαη κεηά απφ αγψλα.                                                                                                       

(Πνξθπξηάδνπ Α.) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ  ΔΒΓΟΜΟ 

 

                 

 

                 

                          
 

 

  

  

΢΢ΥΥΜΜΠΠΕΕΡΡΑΑ΢΢ΜΜΑΑ
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7.1 ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 

 

Η επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα είλαη κηα απεηιή γηα αξθεηνχο. Η δηάγλσζε 

ηεο βαζηθά είλαη εχθνιε παξφια απηά ε ηερλνινγηθή ησλ απεηθνληζηηθψλ ηερληθψλ 

έρεη θάλεη ηελ δηάγλσζε πην εχθνιε. Η απφδεημε ηεο θαηάζηαζεο ηεο κε- 

θιεγκνλψδεο, εθθχιηζεο παζνινγηθά ηεο ρξφληαο ηελνληνπάζεηαο, πξέπεη λα ππνθηλεί 

ηνπο ζεξαπεπηέο λα αλαδεηνχλ ζηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπο γλψζεηο γηα αληηθιεγκνλψδε 

αληηκεηψπηζε πνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζε έλα νινθιεξσκέλν πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο κε βαζηζκέλν πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο.  

Ο πφλνο ζηνπο αζζελείο παξακέλεη αζαθέο θαη θπξίσο αλεμήγεηνο. Αλ ν 

πφλνο παξακέλεη παξά ηελ ζεξαπεπηηθή αγσγή ηφηε ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε είλαη ην 

θαιχηεξν γηα απηφ. ΢ηελ αξζξνγξαθία πνπ κειεηήζεθε βγαίλεη ζπκπέξαζκα φηη ε 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε είλαη ε εζράηε ιχζε θαη ζε πεξηπηψζεηο πνπ εμαληιήζεθε 

θάζε θπζηθνζεξαπεπηηθφ κέζν ζεξαπείαο. Βέβαηα λέεο ηερληθέο πνπ βαζίδνληαη ζηελ 

δηεπθξίλεζε ηεο παζνθπζηνινγίαο ηεο ηελνληνπάζεηαο κπνξεί κειινληηθά λα 

νδεγήζνπλ ζηελ εκθάληζε ηεο ζεξαπείαο, πξφιεςεο θαη ζσζηήο θξνληίδαο ηεο 

ηελνληνπάζεηαο ζηνπο αζιεηέο. 

΢ηελ επηγνλαηηδηθή ηελνληνπάζεηα γίλεηαη κηα ζπλερήο βειηίσζε ζηνπο ηνκείο 

έξεπλαο θαη ζεξαπείαο αιιά φπσο έρεη αλαθεξζεί ζηα πξνεγνχκελα θεθάιαηα αθφκε 

δελ ζεσξείηαη ζεκαληηθή ε κέρξη ζήκεξα γλψζε καο σο πξνο ηελ αληηκεηψπηζε ηεο. 

Χο εθ ηνχηνπ ρξεηάδνληαη λα ζπλερηζηνχλ θαη λα βειηησζνχλ νη έξεπλεο – κειέηεο σο 

πξνο ην ζέκα αθνχ έθηνο απφ έλα θπζηθνζεξαπεπηηθφ- αζιηαηξηθφ πξφβιεκα είλαη 

θαη κεγάιν νηθνλνκηθφ πξφβιεκα αθνχ παξαηεξείηαη θπξίσο ζε αζιεηέο πςεινχ 

επηπέδνπ κε κεγάια νηθνλνκηθά ζπκβφιαηα θαη απαηηήζεηο ησλ νκάδσλ ηνπο. 

Πξνζσπηθά, πηζηεχσ φηη κέζν ηεο κειέηεο πνπ έθαλα γηα εθπφλεζε ηεο 

πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο, ζπκπέξαλα  φηη ρξεηαδφκαζηε βειηίσζε ζηηο γλψζεηο καο 

ζην ζέκα απηφ. Δληνχηνηο νη κέρξη ηψξα έξεπλεο –κειέηεο καο έρνπλ βνεζήζεη 

αξθεηά ζηελ θαηαλφεζε ηνπ πξνβιήκαηνο αιιά φρη ζηελ πιήξε αληηκεηψπηζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο ηεο επηγνλαηηδηθήο ηελνληνπάζεηαο, ζχλδξνκν αιηψλ –jumper‟s knee. 
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