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ΑΝΑΤΟΜΙΑ ΩΜΟΥ

� Ο ώµος αποτελείται από 3 
δοµικές οστικές συνθέσεις: την
κλείδα, την ωµοπλάτη και το
βραχιόνιο. 

� Οι κινήσεις του ώµου

παρουσιάζουν δυναµική σχέση

µεταξύ µυϊκών οµάδων, 
συνδεσµικών περιορισµών και

οστικών αρθρώσεων. 



ΑΝΑΤΟΜΙΑ ΩΜΙΚΗΣ ΖΩΝΗΣ

� Αποτελείται από

αρθρώσεις µεταξύ της

κλείδας, της ωµοπλάτης
και της ανω κεφαλής του

βραχιονίου

� 1. Στερνοκλειδική

� 2. Ακρωµιοκλειδική

� 3. Ωµοπλατοθωρακική



ΧΡΟΝΙΣΜΟΣ ΜΥΪΚΗΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ

ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗ
ΤΗΣ ΑΡΘΡΩΣΗΣ

ΟΜΑΛΗ ΣΥΓΧΡΟΝΙΣΜΕΝΗ
ΚΙΝΗΣΗ

ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ
ΑΠΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥΣ



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΛΑΝΘΑΝΩΝ ΧΡΟΝΟΣ
� Λανθάνων χρόνος ορίζεται ο χρόνος σε

µικροδευτερόλεπτα απο ένα συγκεκριµένο

σηµείο εώς την έναρξη της µυϊκής σύσπασης.

� Μέτρηση της έναρξης της µυϊκής σύσπασης

1η µέθοδος

2η µέθοδος

3η µέθοδος (Hodges)



Μυϊκή σταθερότητα

Ισορροπηµένος

χρονισµός µυϊκής

απόκρισης ∆υναµική

ισορροπία
Ισορροπηµένη µυϊκή

ωµοπλατιαία

δραστηριοτήτα



ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ

� Η εξέταση του χρονικού µυϊκου

πρότυπου απόκρισης κάθε µοίρας του

τραπεζοειδή(ΑΤ,ΜΤ,ΚΤ) σε σύγκριση
µε τον χρόνο απόκρισης του οπίσθιου

δελτοειδή(χρονικές µεταξύ των µυών
διαφορές) καθως και την µεταξύ τους
σχέση(ενδοµυϊκες χρονικές διαφορές) 
σε 4 διαφορετικές ασκήσεις.



ΓΙΑΤΙ ΕΠΙΛΕΞΑΜΕ ΑΥΤΕΣ

ΤΙΣ 4 ΑΣΚΗΣΕΙΣ

� Βάση έρευνας που είχε διεξάγει (Ann 
Cools et al, 2007) προσπάθησαν να
βρούν ασκήσεις που θα υπήρχε

ελαττωµένο το ποσοστό ΑΤ/ΚΤ,ΑΤ/ΜΤ
ή ΑΤ/ΠΟ.∆ήλαδη ασκήσεις µε
ελλαττωµενη µυϊκη δραστηριότητα του

ΑΤ καθως να είναι και ιδανικές για

διατήρηση της µυϊκης ισσοροπίας στην

περιοχή . 



ΜεθοδόςΜεθοδός έρευναςέρευνας

κριτήρια αποκλεισµού

υποκειµένων

Ιστορικό πόνο στον ώµο

Αστάθεια ώµου

Χρόνια αυχενοβραχιόνια συµπτώµατα πόνου

Ιστορικό τραυµατισµόυ ή εγχείρησης
αυχενικής µοίρας ή ώµου

Συµµετοχή σε αθλήµατα αγωνιστικού
επιπέδου

Συστηµατική εκγύµναση-ενδυναµωση του
άνω άκρου



∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΕΡΕΥΝΑΣ

I. Εφαρµογή των
ηλεκτροδίων µε βάση
το συγκεκριµένο
πρωτόκολλο που
αφορούσε την ακριβή
τοποθετηση τους

II. Εκτελεσει από τα
υποκείµενα µας
ΜΗΙΣ(Μέγιστες
ηθεληµένες ισοµετρικές
συσπάσεις)

� 3 επαναλήψεις 5 
δευτερολέπτων ισοµετρικής
σύσπασης

� Υψηλότερη τιµή ΜΗΙΣ 50 
msec σε οµαλοποιηµένο
µέγεθος 100%



∆ΙΕΞΑΓΩΓΗ ΕΡΕΥΝΑΣ

(ΣΥΝΕΧΕΙΑ)

� Οι εθελοντές της έρευνάς
µας έλαβαν πληροφορίες
σχετικά µε τον σκοπό της
έρευνάς µας και
συµπλήρωσαν
ερωτηµατολόγια

� Κάθε υποκείµενο
διεξήγαγε µια σειρά απο
4 ασκήσεις, οι οποίες
εγιναν σε τυχαία σειρά
για να αποτραπεί ο
µυϊκος κάµατος και η
µάθηση.

� Άρχιζαν από

χαλαρωτική θέση

� Το ποσό του

φορτίου αντίστασης

που χρησιµοποιήσε

κάθε υποκείµενο

καθορίστηκε µε

βαση το σωµατικό

βάρος και το φύλο.



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

ΑΣΚΗΣΗ 1 
(κάµψη βραχίονα σε θέση πλάγιας
κατάκλισης)

Forward Flexion in side lying position (anteflexion)
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ΑΣΚΗΣΗ 2(Οριζόντια
απαγωγή µε έξω στροφή )

Horizontal abduction with external rotation in prone position
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ΑΣΚΗΣΗ 3(έκταση σε πρηνή
κατάκλιση)

Prone extension (Retroflexion)
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ΑΣΚΗΣΗ 4(έξω στροφή βραχίονα

σε πλάγια κατάκλιση)

Side lying external rotation
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ΓΡΑΦΗΜΑ

Ενδοµυϊκων σχέσεων
GENERAL LINEAR MODEL
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ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ ΕΡΕΥΝΑΣ
� ∆εν είναι το αποτέλεσµα ενός

προγράµµατος προπόνησης

� Οι σχέσεις RΑΤ µε RMT στην
1 και 3 άσκηση ήταν
στατιστικά σηµαντικές σχέσεις
µεταξύ των µυών αυτών.

� διαφορετικές µυϊκές ίνες

µεταξύ των µυών

� χρήση επιφανειακού
ηλεκτροµυογράφου
αµφισβητησιµη

∆ιαφορετικές

συσπάσεις

∆ιαφορές στον

Καθορισµένο

Πίνακα

Βαρών-αντίστασης

∆ιαφορετικές

ΗΜΓ αξίες

Στην έρευνά µας

∆ιαφορές

στις

Μεθόδους

έρευνας



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Επιβεβαιώνουν ότι

υπάρχουν διαφορές

στον λανθάνων

χρόνο του

τραπεζοειδή

∆ιαφορές στην

σχέση µε τον

οπίσθιο δελτοειδή.

δενδεν εκτιµήθηκε
η µυϊκή

δραστηριότητα

αλλά ο

χρονικός
µυικός τρόπος
στρατολόγησης

του µυός.




