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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

 

Σα ηειεπηαία ρξφληα ππάξρεη φιν θαη κεγαιχηεξε αγάπε γηα ηελ άζιεζε θαη ηα 

ζπνξ, κε απνηέιεζκα λα ππάξρεη νινέλα απμαλφκελε ζπκκεηνρή ζηα αζιήκαηα, είηε 

ζε επαγγεικαηηθφ είηε ζε εξαζηηερληθφ επίπεδν. Με ηελ αχμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ζηα 

ζπνξ ππάξρεη θαη ηαπηφρξνλε αλάπηπμε ηνπ αληαγσληζκνχ κεηαμχ ησλ αζιεηψλ. 

Απηφ απφ ηελ κηα πιεπξά είλαη θαιφ γηαηί ζπληειεί ζηε βειηίσζε ησλ επηδφζεσλ, 

ζπγρξφλσο φκσο εμαηηίαο ηεο πίεζεο ησλ αζιεηψλ γηα ην θαιχηεξν απνηέιεζκα 

ππάξρεη θαη αχμεζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπο. Σν άζιεκα πνπ παξνπζηάδεη κεγάιε 

άλζεζε είλαη ην πνδφζθαηξν. Σν πνδφζθαηξν είλαη έλα νκαδηθφ άζιεκα ζην νπνίν 

είλαη αλαπφθεπθηε ε ζσκαηηθή επαθή κεηαμχ ησλ παηρηψλ. Απνηέιεζκα ηεο 

απμεκέλεο επαθήο είλαη ε χπαξμε πνιιψλ ηξαπκαηηζκψλ νη νπνίνη ζχκθσλα κε ηνλ 

Πνπικέληεο (2006) γίλνληαη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. ΢χκθσλα κε απηφλ, έλαο 

απφ ηνπο ζπλήζεηο ηξαπκαηηζκνχο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο είλαη 

ε ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ (Π.Υ.΢.). Απηή ε θάθσζε εκθαλίδεη πςειή 

επηδεκηνινγηθή εκθάληζε ζηνλ αζιεηηζκφ επεξεάδνληαο ηφζν ηελ αγσληζηηθή φζν θαη 

ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. 

Σν γφλαην δέρεηαη θαζεκεξηλά ηα κεγαιχηεξα θνξηία θαη ηελ κεγαιχηεξε 

θαηαπφλεζε απφ φιεο ηηο αξζξψζεηο καο θαη απηφ νθείιεηαη ζην φηη ζηελ πεξηνρή ηνπ 

γφλαηνο ζπλδένληαη δπν απφ ηα κεγαιχηεξα νζηά ηνπ ζψκαηνο καο ην κεξηαίν νζηφ 

θαη ε θλήκε ηα νπνία δξνπλ ζαλ κνρινί. Σν γφλαην απνηειεί κηα κεγάιε θαη ζχλζεηε 

άξζξσζε πνπ έρεη πνιινχο κεραληζκνχο ζηαζεξφηεηαο. Οη ρηαζηνί ζχλδεζκνη πνπ 

ππφθεηληαη ζηα πεξηζζφηεξα θνξηία θαη ζηνπο πεξηζζφηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο 

απνηεινχλ ζηαηηθά ζηαζεξνπνηεηηθά ζηνηρεία ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. Απνηεινχλ 

αλαληηθαηάζηαηεο θαηαζθεπέο γηαηί νπνηαδήπνηε δηαηαξαρή ηνπο πξνθαιεί 

δηαθνξνπνίεζε ηνπ πξφηππνπ ηεο βάδηζεο θαζψο θαη πξννδεπηηθή εθθχιηζε ηνπ 

γφλαηνο.  

΢θνπφο απηήο ηεο αλαζθφπεζεο ηεο βηβιηνγξαθίαο είλαη ε παξνπζίαζε κηαο 

νινθιεξσκέλεο έξεπλαο γηα ηα αλαηνκηθά ζηνηρεία, ηα εκβηνκεραληθά ζηνηρεία, ηνλ 

ξφιν θαη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ Π.Υ.΢. θαζψο θαη έλα ζπλνιηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο κεηά απφ κηα ξήμε Π.Υ.΢. ζε πνδνζθαηξηζηέο. Όια απηά έρνπλ ζαλ 

ζθνπφ ηελ απφθηεζε ζεκαληηθήο γλψζεο γηα ηελ πνξεία απνθαηάζηαζεο ηνπ 
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πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ απφ ηελ ζηηγκή ηεο ξήμεο ηνπ κέρξη ηελ πιήξε 

απνθαηάζηαζε ηνπ. 

 

 

 

 

 

 
Δικόνα 1.1 Ποδοζθαιπιζηέρ ηην ώπα ηος αγώνα από www.sportssoccer.org.uk 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΑΝΑΣΟΜΙΑ-ΔΜΒΙΟΜΗΥΑΝΙΚΗ ΣΟΤ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

 

2.1 ΆΡΘΡΧ΢Ζ ΣΟΤ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

 

Σν γφλαην απνηειεί ηελ κεγαιχηεξε δηάξζξσζε ηνπ ζψκαηνο, είλαη 

ηξνρνγίγγιπκε άξζξσζε θαηά ηνπο Hamilton & Luttgens (2003) θαη απνηειείηαη απφ 

δπν επηκέξνπο αξζξψζεηο ηελ θλεκνκεξηαία θαη ηελ επηγνλαηηδνκεξηαία, θαη νη δπν 

απηέο αξζξψζεηο πεξηβάιινληαη απφ έλαλ θνηλφ αξζξηθφ ζχιαθν. ΢ηελ άξζξσζε 

απηή δελ ζπκκεηέρεη ε πεξφλε (Hamilton & Luttgens, 2003; Drake et al., 2007; 

Kapangji, 2000; Platzer et al., 1985). 

΢χκθσλα κε ηνλ Kapangji (2000) ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο είλαη κηα απφ ηηο 

γσληψδεηο αξζξψζεηο. Οη αξζξψζεηο απηέο εληζρχνπλ ηελ ζηαζεξφηεηα ηνπο κε ηνπο 

πιάγηνπο ζπλδέζκνπο φπσο επίζεο θαη κε ηνπο ρηαζηνχο ζπλδέζκνπο νη νπνίνη 

ζπγθξαηνχλ ην κεξηαίν νζηφ κε ηελ θλήκε ζε επαθή φηαλ πξαγκαηνπνηείηαη κηα 

θίλεζε (Hamilton & Luttgens, 2003; Drake et al., 2007, Platzer et al., 1985). 

 

 
Δικόνα 2.1 Άπθπυζη γόναηορ από www.handballcity.com 
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Αλάκεζα ζην κεξηαίν νζηφ θαη ηελ θλήκε ππάξρνπλ δπν ηλνρφλδξηλεο 

θαηαζθεπέο νη κελίζθνη (Hamilton & Luttgens, 2003; Drake et al., 2007), νη νπνίνη 

εμνκαιχλνπλ ηηο κεηαβνιέο ηνπ ζρήκαηνο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ (Drake et al., 2007). 

 

 

 
Δικόνα 2.2 Η άπθπυζη ηος γόναηορ από http://bahasziad.blogspot.com 
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2.2 ΜΤΨΚΟ ΢Τ΢ΣΖΜΑ ΣΟΤ ΓΟΝΑΣΟ΢ 

 

Ζ ζηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο εθηφο απφ ηνπο ζπλδέζκνπο εληζρχεηαη θαη κε ηελ 

βνήζεηα ησλ κπψλ πνπ ελεξγνχλ ζηελ άξζξσζε απηή. Οη κπο ησλ νπνίσλ ε ελέξγεηα 

έρεη άκεζε ζρέζε κε ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαηαηάζζνληαη ζε θακπηήξεο, 

εθηείλνληεο, έζσ ζηξνθείο θαη έμσ ζηξνθείο (Kapangji, 2000). 

 

 

 

 

  ΚΑΜΠΣΖΡΔ΢ ΔΚΣΔΗΝΟΝΣΔ΢ 
Δ΢Χ 

΢ΣΡΟΦΔΗ΢ 
ΔΞΧ 

΢ΣΡΟΦΔΗ΢ 

Ζκηυκελψδεο 
  

 
  

 Ζκηηελνληψδεο 
  

 
  

 Γηθέθαινο 
κεξηαίνο   

  
  

Ηζρλφο 
πξνζαγσγφο   

 
  

 Ραπηηθφο 
  

 
  

 Ηγλπαθφο 
  

 
  

 Γαζηξνθλήκηνο 
  

   Σεηξαθέθαινο 
κεξηαίνο 

 
  

  Σείλνλ ηελ 
πιαηεία 

πεξηηνλία 

 
  

 
  

Πίνακαρ 2.1 Καηηγοπιοποίηζη μςών ηος γόναηορ 
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Σν κπτθφ ζχζηεκα ηεο έμσ επηθάλεηαο ηνπ γφλαηνο απνηειείηαη απφ ηξεηο κχεο: 

ηνλ δηθέθαιν κεξηαίν, ηνλ ηγλπαθφ θαη ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία. 

Σν κπτθφ ζχζηεκα πνπ ζηεξίδεη ηελ έζσ πιεπξά ηνπ γφλαηνο απνηειείηαη απφ 

ηνλ ρήλεην πφδα (ξαπηηθφο, ηζρλφο πξνζαγσγφο θαη εκηηελνληψδεο κπο) θαη ηνλ 

εκηυκελψδε  κπ. 

Ο εκηυκελψδεο κπο εθθχεηαη απφ ην ηζρηαθφ θχξησκα θαη θαηαθχεηαη ζηελ 

αχιαθα ηνπ έζσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ θάλνληαο θάκςε ηεο θλήκεο κε θνξά πξνο ην 

κεξφ. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην ηζρηαθφ λεχξν (Ο5-Η2). 

Ο εκηηελνληψδεο κπο εθθχεηαη θαη απφ ην ηζρηαθφ θχξησκα θαη θαηαθχεηαη 

κέζα ζην θλεκηαίν θχξησκα θάλνληαο επίζεο θάκςε ηεο θλήκεο θαη βνεζψληαο ζηελ 

έθηαζε ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην ηζρηαθφ λεχξν (Ο5-Η2). 

Ο δηθέθαινο κεξηαίνο κπο εθθχεηαη απφ ην ηζρηαθφ θχξησκα θαη θαηαθχεηαη 

ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο θάλνληαο θάκςε ηεο θλήκεο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ 

ην ηζρηαθφ λεχξν (Ο5-Η2) θαη ην θνηλφ πεξνληαίν (Η1-Η2). 

Ο ηζρλφο πξνζαγσγφο κπο εθθχεηαη απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε θαη θαηαθχεηαη 

ζην θλεκηαίν θχξησκα θάλνληαο πξνζαγσγή ηνπ κεξηαίνπ θαζψο θαη θάκςε θαη έζσ 

ζηξνθή ηεο θλήκεο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην ζπξνεηδέο λεχξν (Ο2-Ο4). 

Ο ξαπηηθφο κπο εθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα άλσ ιαγφληα άθαλζα θαη 

θαηαθχεηαη ζην θλεκηαίν θχξησκα θάλνληαο θάκςε θλήκεο θαη κεξνχ κε ηαπηφρξνλε 

έμσ ζηξνθή κεξνχ θαη έζσ ζηξνθή θλήκεο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην κεξηαίν 

λεχξν (Ο1-Ο3). 

Ο ηγλπαθφο κπο εθθχεηαη απφ ηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν θαη θαηαθχεηαη ζηελ 

ηγλπαθή πεξηνρή ζηελ θλήκε θάκπηνληαο ηελ θλήκε πξνο ηνλ κεξφ. Ζ λεχξσζε ηνπ 

γίλεηαη απφ ην θλεκηαίν λεχξν (Ο4-Η1). 

Ο γαζηξνθλήκηνο κπο εθθχεηαη απφ ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ έζσ θαη έμσ 

κεξηαίνπ θνλδχινπ θαη θαηαθχεηαη ζηελ πηέξλα θάλνληαο θάκςε γφλαηνο θαη 

πηέξλαο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην θλεκηαίν λεχξν (Η1-Η2). 
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Δικόνα 2.3 Μςρ από www.stivoz.com 

 

Ο ηεηξαθέθαινο κεξηαίνο έρεη ηέζζεξηο δηαθνξεηηθέο εθθχζεηο γηαηί απνηειείηαη 

απφ ηέζζεξηο επηκέξνπο κπο ηνλ νξζφ κεξηαίν πνπ εθθχεηαη απφ ηελ θάησ ιαγφληα 

άθαλζα, ηνλ έμσ πιαηχ πνπ εθθχεηαη απφ ηνλ κείδνλα ηξνραληήξα, ηνλ έζσ πιαηχ 

πνπ εθθχεηαη απφ ηελ κεζνηξνραληήξηα γξακκή θαη ηνλ κέζν πιαηχ πνπ εθθχεηαη 

απφ ην έμσ κεζνθνλδχιην δηάθξαγκα θαη φινη καδί θαηαθχνληαη ζηελ βάζε ηεο 

επηγνλαηίδαο θαη κέζσ ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα ζην θλεκηαίν θχξησκα θάλνληαο 

έθηαζε ηεο θλήκεο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην κεξηαίν λεχξν (Ο2-Ο4). 

Ο ηείλσλ ηελ πιαηεία πεξηηνλία εθθχεηαη απφ ηελ έμσ πιεπξά ηεο πξφζζηαο 

άλσ ιαγφληαο άθαλζαο, έμσ πιεπξά ηεο ιαγφληαο αθξνινθίαο θαη απφ ηελ κεξηαία 

πεξηηνλία θαη θαηαθχεηαη ζηνλ έμσ θφλδπιν ηεο θλήκεο βνεζψληαο ζηελ έθηαζε ηεο 

θλήκεο. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη απφ ην άλσ γινπηηαίν λεχξν (Ο4-Ο5) (Hamilton & 

Luttgens, 2003; Drake et al., 2007; Kapangji, 2000; Platzer et al., 1985; Γθνχβαο, 

1992). 
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Δικόνα 2.4 Μςρ ηηρ ππόζθιαρ πλεςπάρ ηος μηπιαίος από www.bodybuilding.gr 

 

2.3 ΜΖΝΗ΢ΚΟΗ 

 

Οη κελίζθνη φπσο πξναλαθέξζεθε είλαη δπν ηλνρφλδξηλεο θαηαζθεπέο πνπ 

βξίζθνληαη αλάκεζα ζην κεξηαίν νζηφ θαη ηελ θλήκε θαη ζχκθσλα κε ηνπο Platzer et 

al. (1985) έρνπλ ζαλ ζχζηαζε ππθλφ θνιιαγφλν, ρφλδξηλα θχηηαξα θαη ζπλδεηηθφ 

ηζηφ θαζψο επίζεο αξκαηψλνληαη απφ ηελ κέζε αξζξηθή αξηεξία θαη απφ ηηο θάησ 

αξζξηθέο αξηεξίεο ηνπ γφλαηνο. ΢ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν θαη ζηνλ θλεκηαίν πιάγην 

ζχλδεζκν βξίζθεηαη ε πξφζθπζε ηνπ έζσ κελίζθνπ, ελψ ηνπ έμσ κελίζθνπ ε 

πξφζθπζε βξίζθεηαη κφλν ζηνλ θλεκηαίν έζσ πιάγην ζχλδεζκν κε απνηέιεζκα λα 

ηνλ θάλεη λα θηλείηαη πην εχθνια (Drake et al., 2007). Ο έζσ κελίζθνο κνηάδεη κε ―C‖ 

ελψ ν έμσ κνηάδεη πην πνιχ κε ―Ο‖. Σν εμσηεξηθφ ηνπο ηκήκα (θέξαο) είλαη πην παρχ 

απφ ην εζσηεξηθφ θαη ζηελ πξφζζηα πιεπξά ελψλνληαη κε ηνλ εγθάξζην ζχλδεζκν. Ζ 

άλσ επηθάλεηα ηνπο ζπλδέεηαη κε ηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο, ε θάησ κε ηνπο 

θλεκηαίνπο θνλδχινπο θαη ε έμσ εθάπηεηαη κε ηνπο ζπλδέζκνπο θαη ηνλ ζχιαθν 

(Λακπίξεο, 2007). Λφγσ ηεο ζέζεο ηνπο απμάλεηαη ην βάζνο ηεο επηθάλεηαο ηεο 

θλήκεο. Δπηπιένλ απνζβέλνπλ ηνπο θξαδαζκνχο θαη παξέρνπλ πξνζηαζία ζηελ 

άξζξσζε (Hamilton & Luttgens, 2003). 
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Δικόνα 2.5 Μηνίζκοι από http://4.bp.blogspot.com 

 

2.4 ΑΡΘΡΗΚΟ΢ ΘΤΛΑΚΟ΢  

 

 Σα άθξα ηεο θλήκεο θαη ηνπ κεξηαίνπ επηθαιχπηνληαη απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν 

δειαδή έλαλ ηλψδε ζάθν ν νπνίνο απνηειείηαη απφ δπν επηκέξνπο θαηαζθεπέο θαη 

θξαηάεη ηα άθξα απηά ζε επαθή δεκηνπξγψληαο έλα ηνίρσκα γηα ηελ αξζξηθή 

θνηιφηεηα. Οη θαηαζθεπέο απηέο θαηά ηνπο Platzer et al. (1985) είλαη εζσηεξηθά ν 

αξζξηθφο πκέλαο πνπ απνηειείηαη απφ ειαζηηθέο ίλεο θαη απφ ηνλ νπνίν πεξλάλε 

αηκνθφξα αγγεία θαη  λεχξα θαη εμσηεξηθά ν ηλψδεο ζχιαθνο πνπ απνηειείηαη απφ 

πνιιέο θνιιαγφλεο ίλεο, ιηγφηεξεο ειαζηηθέο θαη ην πάρνο ηνπ έρεη δηάθνξα κεγέζε. 

Αλάκεζα ζηηο δπν θαηαζθεπέο απηέο ππάξρνπλ ζαλ ρσξίζκαηα θαη ζηελ πξφζζηα θαη 

ζηελ νπίζζηα πιεπξά ηνπ γφλαηνο ιηπψδε ζψκαηα. 

 Ζ πξφζθπζε ηνπ αξζξηθνχ ζπιάθνπ είλαη ζηελ πξφζζηα έζσ θαη πξφζζηα έμσ 

πεξηνρή ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο. ΢ηελ νπίζζηα έζσ πεξηνρή είλαη ζηελ θλεκηαία 

πξφζθπζε ηνπ νπίζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ θαη ζηελ νπίζζηα έμσ πεξηνρή είλαη ζην 
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ρείινο ηνπ έμσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ ηειεηψλνληαο ζηελ πξφζθπζε ηνπ νπίζζηνπ 

ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. 

 Ζ ζχλδεζε ηνπ αξζξηθνχ ζπιάθνπ κε ην κεξηαίν νζηφ γίλεηαη ζε αξθεηέο 

πιεπξέο ηεο επηθάλεηαο ηνπ νζηνχ. ΢ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ν ζχιαθνο ελψλεηαη κε 

ην νζηφ θαηά κήθνο ησλ νξίσλ ηνπ ρείινπο ηνπ βνζξίνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ 

επηγνλαηηδηθή επηθάλεηα. Δθεί ζρεκαηίδεηαη έλα θφιπσκα αξθεηά βαζχ  πνπ 

νλνκάδεηαη ππεξεπηγνλαηηδηθφο νξνγφλνο ζχιαθνο. ΢ηελ έζσ θαη έμσ επηθάλεηα ηνπ 

νζηνχ ε πξφζθπζε ηνπ αθνινπζεί ηα φξηα ηεο επηγνλαηηδηθήο επηθάλεηαο. 

΢πλερίδνληαο αθνινπζεί ηηο άθξεο ησλ θνλδπιηθψλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ θαη 

ηειεηψλεη ζηελ πξφζθπζε ηνπ ηγλπαθνχ ηέλνληα ζηνλ έμσ θφλδπιν ηνπ κεξηαίνπ 

νζηνχ. ΢ηελ νπίζζηα άλσ επηθάλεηα πξνζθχεηαη θάησ απφ ηελ έθθπζε ηνπ 

γαζηξνθλήκηνπ κπφο θαη ηέινο ζηελ πεξηνρή ηεο κεζνθνλδχιηαο εληνκήο ζπλδέεηαη 

θαηά κήθνο ηνπ αξζξηθνχ ρφλδξνπ κε ηηο απέλαληη επηθάλεηεο ησλ θνλδχισλ 

(Kapangji, 2000; Drake et al., 2007; Platzer et al., 1985). 

 

2.5 ΟΡΟΓΟΝΟΗ ΘΤΛΑΚΟΗ 

 

 Γηα ηελ απνθπγή χπαξμεο ηξηβψλ κεηαμχ ησλ ηελφλησλ ησλ αξζξψζεσλ πνπ 

ζα πξνθαιέζνπλ ηελ ζηαδηαθή ηνπο εθθχιηζε έρνπλ δεκηνπξγεζεί θνιπψκαηα 

(νξνγφλνη ζχιαθνη) πνπ βνεζνχλ ζηελ απνηξνπή απηνχ ηνπ ζπκβάληνο. Τπάξρνπλ 

πνιινί νξνγφλνη ζχιαθνη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, νη πην ζεκαληηθνί απφ ηνπο 

νπνίνπο είλαη: 

 Σν ππντγλπαθφ θφιπσκα είλαη ην κηθξφηεξν θφιπσκα ην νπνίν πεξλψληαο 

κέζα  απφ ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν βξίζθεηαη κεηαμχ ηνπ έμσ κελίζθνπ θαη ηνπ ηέλνληα 

ηνπ ηγλπαθνχ κπφο. 

 Έλαο άιινο νξνγφλνο ζχιαθνο είλαη ν ππεξεπηγνλαηηδηθφο νξνγφλνο ζχιαθνο. 

Δίλαη αξθεηά κεγάινο θαη βξίζθεηαη ζηελ πίζσ θαη άλσ πιεπξά ηεο επηγνλαηίδαο θαη 

ζηελ θάησ πιεπξά ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπφο. 

Οξνγφλνη ζχιαθνη πνπ βξίζθνληαη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο αιιά δελ έρνπλ 

επαθή κε ηελ αξζξηθή θνηιφηεηα είλαη ν ππνδφξηνο πξνεπηγνλαηηδηθφο ζχιαθνο πνπ 

βξίζθεηαη ζηελ πξφζζηα πιεπξά ηεο επηγνλαηίδαο, ν ελ ησ βάζεη ππνεπηγνλαηηδηθφο 

ζχιαθνο πνπ βξίζθεηαη ζηελ πίζσ πιεπξά ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ζπλδέζκνπ θαη ν 
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ππνδφξηνο ππνεπηγνλαηηδηθφο ζχιαθνο πνπ βξίζθεηαη ππνδφξηα ζην χςνο ηνπ 

επηγνλαηηδηθνχ ζπλδέζκνπ (Drake et al., 2007; Kapangji, 2000; Platzer et al., 1985). 

 

 
Δικόνα 2.6 Αναηομικά ζηοισεία γόναηορ από www.reshealth.org 

   

2.6 ΑΡΘΡΗΚΟ΢ ΥΟΝΓΡΟ΢ 

 

 Όιεο νη αξζξηθέο επηθάλεηεο κηαο άξζξσζεο έρνπλ κηα επέλδπζε απφ 

παινεηδή ρφλδξν θαη πην ζπάληα απφ ηλψδε ρφλδξν. Ο ρφλδξνο απηφο είλαη πάληα 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηνπ νζηνχ θαη ην πάρνο ηνπ πνηθίιεη αλάινγα ηελ άξζξσζε 

απφ δπν έσο έμη ρηιηνζηά. Ο αξζξηθφο ρφλδξνο δελ έρεη ηξφπν λα πξνζιάβεη νπζίεο 

πνπ ζα ηνλ βνεζήζνπλ λα θξαηήζεη ην ζρήκα ηνπ θαη ηελ ζχζηαζε ηνπ θαη γη απηφ 

πξνζιακβάλεη απηέο ηηο νπζίεο απφ ην αξζξηθφ πγξφ θαη κε ηελ δηαδηθαζία ηεο 

δηάρπζεο απφ ηα ηξηρνεηδή αγγεία ηνπ αξζξηθνχ πκέλα (Platzer et al., 1985). 
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Δικόνα 2.7 Απθπικόρ σόνδπορ γόναηορ από www.myerssportsmedicine.com 

 

 

 
Δικόνα 2.8 Απθπικόρ σόνδπορ γόναηορ και επιγοναηίδαρ από www.goudelis.gr 
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2.7 ΑΡΘΡΗΚΟ ΤΓΡΟ 

 

 Σν αξζξηθφ πγξφ βξίζθεηαη ζε θάζε άξζξσζε καο κέζα ζε κηα αξζξηθή 

θνηιφηεηα. Σν πγξφ απηφ είλαη παρχξξεπζην, δηαπγέο θαη βιελλψδεο. Σν παινπξνληθφ 

νμχ καδί κε ηελ ζεξκνθξαζία είλαη ηα δπν ζηνηρεία πνπ ειέγρνπλ ηελ γινηφηεηα ηνπ. 

Όζν πην ρακειή είλαη ε ζεξκνθξαζία ηφζν απμάλεηαη ε γινηφηεηα ηνπ. Δπεηδή ην 

αξζξηθφ πγξφ πξνέξρεηαη απφ ην πιάζκα ε ζχζηαζε ηνπ βνεζάεη πνιιέο θνξέο ζηελ 

δηάγλσζε νξηζκέλσλ παζήζεσλ (Platzer et al., 1985). 

 

 

 

 
Δικόνα 2.9 Απθπικό ςγπό ζηην άπθπυζη ηος γόναηορ από www.nlm.nih.gov 
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2.8 ΢ΤΝΓΔ΢ΜΟΗ 

 

 Καηά ηνπο Hamilton & Luttgens (2003) νη ζχλδεζκνη είλαη ζηξνγγπιέο ή ζε 

ζρήκα ηαηλίαο θαηαζθεπέο πνπ απνηεινχληαη απφ ηλψδε ηζηφ. Δίλαη αξθεηά δπλαηνί, 

ιίγν ειαζηηθνί θαη εχθακπηνη θαη αξθεηά αλζεθηηθνί ζε θνξηίζεηο. Δπεηδή πξνζθχνληαη 

ζηα άθξα ησλ νζηψλ πνπ θάλνπλ ηελ θίλεζε ηεο άξζξσζεο πξνζθέξνπλ 

ζηαζεξφηεηα θαζψο θαη έιεγρν ηεο θίλεζεο φηαλ απηή γίλεηαη κέζα ζε θπζηνινγηθά 

φξηα. Λφγσ ηεο κηθξήο ηνπο ειαζηηθφηεηαο κεηά απφ κηα δηάηαζε ζα ρξεηαζηνχλ 

αξθεηφ θαηξφ γηα λα επαλέιζνπλ ρσξίο λα απνξξίπηεηαη ε πηζαλφηεηα λα κελ 

επαλέιζνπλ πνηέ ζην αξρηθφ ηνπο κήθνο. Απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο ζπλδέζκνπο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο είλαη νη ρηαζηνί ζχλδεζκνη (πξφζζηνο ρηαζηφο θαη νπίζζηνο 

ρηαζηφο). Μεξηθνί ζχλδεζκνη ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο είλαη: 

Ο επηγνλαηηδηθφο ζχλδεζκνο ελψλεη  ηνλ θαηψηεξν πφιν ηεο επηγνλαηίδαο κε 

ην θλεκηαίν θχξησκα θαη έρεη κήθνο πεξίπνπ 8 εθαηνζηά. Οη ίλεο ηνπ πνπ βξίζθνληαη 

επηθαλεηαθά είλαη ε ζπλέρεηα ησλ θεληξηθψλ ηελφληησλ ηλψλ ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη 

είλαη ηζρπξέο θαη πεπιαηπζκέλεο (Hamilton & Luttgens, 2003; Platzer et al., 1985; 

Λακπίξεο, 2007). 

Ο εγθάξζηνο ζχλδεζκνο είλαη θνληφο θαη ιεπηφο θαη ζπλδέεη ην πξφζζην ρείινο 

ηνπ έμσ κελίζθνπ κε ην πξφζζην άθξν ηνπ έζσ κελίζθνπ (Λακπίξεο, 2007; Hamilton 

& Luttgens, 2003). 

Ο ηνμνεηδήο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο ππάξρεη ζηελ εμσηεξηθή πιεπξά ηνπ 

κεξηαίνπ ζην χςνο ηνπ έμσ κεξηαίνπ θνλδχινπ θαη ηα ζθέιε ηνπ πξνζθχνληαη ζηνλ 

ζχιαθν θαη ηνλ κελίζθν θαη ζπλεξγάδεηαη κε ηνλ νπίζζην ρηαζηφ ζχλδεζκν (Platzer et 

al., 1985; Λακπίξεο, 2007). 

Ο ινμφο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο είλαη θαξδχο θαη επίπεδνο. Βξίζθεηαη ζηελ 

νπίζζηα πιεπξά ηνπ γφλαηνο, εθθχεηαη απφ ηελ κεζνθνλδχιηα εληνκή θαη θαηαθχεηαη 

ζηελ θεθαιή ηεο θλήκεο. Πξνζηαηεχεη ηελ άξζξσζε απφ ηελ ππεξέθηαζε θαη 

ελψλεηαη ζε έλα ζεκείν ηνπ κε ηνλ εκηυκελψδε θαη κε ηελ θεθαιή ηνπ γαζηξνθλεκίνπ 

(Hamilton & Luttgens, 2003). 

Ο έμσ θαη ν έζσ θαζεθηηθφο ζχλδεζκνο ηεο επηγνλαηίδαο θαηαθχνληαη πιάγηα 

απφ ην θλεκηαίν θχξησκα θαη είλαη πξνζεθβνιέο ηνπ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθέθαινπ 

(Platzer et al., 1985).  
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Ζ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία εθθχεηαη απφ ηελ ιαγφληα αθξνινθία θαη θαηαθχεηαη 

ζην θχκα ηεο θλήκεο θαη ζηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν. ΢ηαζεξνπνηψληαο ηελ έμσ 

πιεπξά ηνπ γφλαηνο βνεζά ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο πξφζζηαο κεηαηφπηζεο ηεο θλήκεο 

(Hamilton & Luttgens, 2003; Λακπίξεο, 2007). 

Ο έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο μεθηλάεη απφ ηνλ έμσ κεξηαίν θφλδπιν θαη ηειεηψλεη 

ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο, ελψ ην κήθνο ηνπ είλαη πεξίπνπ έμη εθαηνζηά. Βνεζά ζηελ 

ζπγθξάηεζε ηνπ γφλαηνο θαη ειέγρεη θηλήζεηο φπσο έθηαζε, έζσ ζηξνθή θλήκεο θαη 

πιάγηα θίλεζε ηνπ γφλαηνο (Hamilton & Luttgens, 2003; Platzer et al., 1985; 

Λακπίξεο, 2007; Drake et al., 2007; Kapangji, 2000). 

Ο έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο εθθχεηαη απφ ηνλ έζσ κεξηαίν θφλδπιν θαη 

θαηαθχεηαη ζηνλ έζσ θφλδπιν ηεο θλήκεο θάησ απφ ην ρήλεην πφδα, ελψ ζηελ 

πνξεία ηνπ ζπκθχεηαη πάλσ ζηνλ έζσ κελίζθν. Σν κήθνο ηνπ είλαη 12 εθαηνζηά, ελψ 

ην πιάηνο ηνπ 10 ρηιηνζηά. ΢ηαζεξνπνηεί θαη απηφο ηελ άξζξσζε θαη ειέγρεη ηελ 

έθηαζε θαη ηελ πιάγηα θίλεζε ηνπ γφλαηνο (Hamilton & Luttgens, 2003; Platzer et al., 

1985; Λακπίξεο, 2007; Drake et al., 2007; Kapangji, 2000). 

 

 
Δικόνα 2.10 ΢ύνδεζμοι ηηρ άπθπυζηρ ηος γόναηορ από http://health.allrefer.com 
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Δικόνα 2.11 ΢ύνδεζμοι ηηρ άπθπυζηρ ηος γόναηορ από www.hss.edu 

 
 

Ο νπίζζηνο ρηαζηφο ζχλδεζκνο (Ο.Υ.΢.) είλαη ηζρπξφηεξνο θαη βξαρχηεξνο 

απφ ηνλ πξφζζην, ελψ ην κήθνο ηνπ απνηειεί πεξίπνπ ηα 3/5 ηνπ πξφζζηνπ. Δθθχεηαη 

απφ ηελ νπίζζηα πιεπξά ηεο κεζνθνλδχιηαο πεξηνρήο ηεο θλήκεο θαη θαηαθχεηαη 

ζηελ έζσ πιεπξά ηνπ κεζνθνλδχιηνπ βφζξνπ ηνπ κεξηαίνπ. (Hamilton & Luttgens, 

2003; Platzer et al., 1985; Λακπίξεο, 2007; Drake et al., 2007; Kapangji, 2000) 

Ο νπίζζηνο ρηαζηφο ζχλδεζκνο απνηειείηαη απφ ηέζζεξηο δεζκίδεο: ηελ νπίζζηα-έμσ 

δεζκίδα πνπ βξίζθεηαη πίζσ ζηελ θλήκε θαη έμσ ζην κεξηαίν νζηφ, ηελ πξφζζηα-έζσ 

δεζκίδα πνπ βξίζθεηαη κπξνζηά ζηελ θλήκε θαη έζσ ζην κεξηαίν νζηφ, ηελ πξφζζηα 

δεζκίδα ηνπ Humphrey ε νπνία ζπρλά ιείπεη θαη ηέινο ην κελίζθν-κεξηαίν ζχλδεζκν 

ηνπ Wrisberg πνπ πξνζθχεηαη ζην νπίζζην κέξνο ηνπ έμσ κελίζθνπ θαη ζηελ νπίζζηα 

επηθάλεηα ηνπ θπξίσο ζπλδέζκνπ. Ο ζχλδεζκνο απηφο απφ ηηο 90ν έσο θαη κεηά ηηο 

120ν δηαηείλεηαη, νη κεζαίεο θαη θάησ ίλεο ηνπ είλαη ζε ηάζε, ελψ νη πξφζζηεο θαη άλσ 

ίλεο ηνπ βξίζθνληαη ζε εξεκία. Καηά ηελ ππεξέθηαζε κφλν νη άλσ νπίζζηεο ίλεο ηνπ 

δηαηείλνληαη, ελψ θαηά ηελ έζσ ζηξνθή ραιαξψλεη. Καηά ηελ έθηαζε ν νπίζζηνο 
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ρηαζηφο ζχλδεζκνο πξνθαιεί ηελ νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ κεξηαίνπ. Δπίζεο πεξηνξίδεη 

ηελ έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο ζε ζρέζε κε ην κεξηαίν θαη παξέρεη ζηξνθηθή 

ζηαζεξφηεηα ζηελ άξζξσζε (Kapangji, 2000; Magee 1997). 

Σέινο είλαη  ν Π.Υ.΢. ν νπνίνο ζα αλαιπζεί ζην επφκελν θεθάιαην. 

 

 

 

 
Δικόνα 2.12 Οπίζθιορ σιαζηόρ ζύνδεζμορ από www.nlm.nih.gov 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: ΑΝΑΣΟΜΙΑ-ΔΜΒΙΟΜΗΥΑΝΙΚΗ Π.Υ.΢. 

 

 Ο Π.Υ.΢. εθθχεηαη απφ ηελ πξφζζηα θαη έζσ πιεπξά ηεο θλεκηαίαο άθαλζαο 

κεηαμχ ησλ δπν κελίζθσλ θαη θαηαθχεηαη ζηελ έζσ πιεπξά ηνπ έμσ κεξηαίνπ 

θνλδχινπ. Σν κήθνο ηνπ είλαη πεξίπνπ 38,2 ρηιηνζηά θαη ην πιάηνο ηνπ πεξίπνπ 11,1 

ρηιηνζηά. Ζ θλεκηαία πξφζθπζε ηνπ είλαη πην ηζρπξή απ’ φηη ε κεξηαία θαη γη’ απηφ 

ζπλήζσο ν ζχλδεζκνο απνθνιιάηαη απφ ην κεξηαίν. Ο ζχλδεζκνο απηφο αγγεηψλεηαη 

απφ ηελ κέζε αξηεξία ηνπ γφλαηνο θαη ιηγφηεξν απφ ηελ έμσ. Ζ λεχξσζε ηνπ γίλεηαη 

απφ ην θλεκηαίν λεχξν. Τπάξρνπλ επίζεο πνιινί ππνδνρείο πνπ πξνζθέξνπλ 

ηδηνδεθηηθφηεηα ζηελ άξζξσζε. (Hamilton & Luttgens, 2003; Platzer et al., 1985; 

Λακπίξεο, 2007; Drake et al., 2007; Kapangji, 2000) 

Ο Π.Υ.΢. απνηειείηαη θαηά 90% απφ θνιιαγφλεο ίλεο θαη 10% απφ ειαζηηθέο ίλεο, νη 

νπνίεο ζπγθξνηνχληαη ζε ηξεηο επηκέξνπο δεζκίδεο α. ηελ πξφζζηα-έζσ ε νπνία είλαη 

ε πην επηπνιήο θαη πην καθξηά θαζψο γη’ απηφ είλαη πην εχθνιν λα ηξαπκαηηζηεί. 

Δπίζεο είλαη πην ηελησκέλε θαηά ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο θαη πξνζθέξεη 

πξνζζηνεζσηεξηθή ζηαζεξφηεηα β. ηελ νπίζζηα-έμσ πνπ είλαη πην νγθψδεο απφ ηηο 

άιιεο, βξίζθεηαη πην βαζηά θαη γη απηφ δελ ηξαπκαηίδεηαη εχθνια. Βξίζθεηαη ζε ηάζε 

θαηά ηελ έθηαζε θαη πξνζθέξεη νπηζζηνεμσηεξηθή ζηαζεξφηεηα ζην γφλαην θαη ηέινο 

γ. ηελ δηάκεζε ε νπνία πξνζθέξεη πξφζζηα θαη πξνζζηνεζσηεξηθή ζηαζεξφηεηα ζην 

γφλαην. Καηά ηνλ Magee 1997 o ζχλδεζκνο απηφο βξίζθεηαη ζε κεδεληθή ηάζε 

κεηαμχ 30ν θαη 60ν. Δπίζεο απφ ηηο 90ν έσο ηηο 120ν δελ δηαηείλεηαη ηδηαίηεξα, νη 

κεζαίεο θαη θάησ ίλεο ηνπ βξίζθνληαη ζε ραιαξή ζέζε ελψ νη πξφζζηεο κφλν είλαη ζε 

κηθξή ηάζε. Απφ ηελ ζέζε απηή ησλ 90ν θαη πάλσ θαηά ηηο πξψηεο 15ν κε 20ν ηεο 

έμσ ζηξνθήο ν ζχλδεζκνο είλαη ραιαξφο ελψ κεηά δηαηείλεηαη μαλά. Καηά ηελ 

ππεξέθηαζε φιεο νη ίλεο ηνπ δηαηείλνληαη γηαηί ην θάησ κέξνο ηνπ κεζνγιήληνπ 

βφζξνπ ηνλ ρηππάεη κε ηνλ ηξφπν ηθξηψκαηνο. Δπίζεο δηαηείλεηαη θαη θαηά ηελ έζσ 

ζηξνθή. Ο Π.Υ.΢. πξνθαιεί νιίζζεζε ηνπ κεξηαίνπ θαηά εκπξφο θαηά ηελ θάκςε θαη 

παξέρεη ζηαζεξφηεηα ζην γφλαην ζπγθξαηψληαο ηελ πξφζζηα κεηαηφπηζε ηεο θλήκεο 

ζε ζρέζε κε ην κεξηαίν ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα (Kapangji, 2000; Magee, 1997; 

Λακπίξεο, 2007). 
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Δικόνα 3.1 Ππόζθιορ σιαζηόρ ζύνδεζμορ (Anterior Cruciate Ligament) από www.bone-and-
joint-pain.com 

 
  

 
Δικόνα 3.2 Ππόζθιορ σιαζηόρ ζύνδεζμορ από www.aclstudygroup.com 
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Δικόνα 3.3 Υιαζηοί ζύνδεζμοι ηος γόναηορ από http://thecorematrix.wordpress.com 

 

 
Δικόνα 3.4 Ππόζθιορ σιαζηόρ ζύνδεζμορ (ACL) και οπίζθιορ σιαζηόρ 
ζύνδεζμορ (PCL) από http://nguyensportsmed.com 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΟΙ Π.Υ.΢. ΢Δ ΠΟΓΟ΢ΦΑΙΡΙ΢ΣΔ΢ 

 

4.1 ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΚΑ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ (΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΔΜΦΑΝΗ΢Ζ΢ 

ΚΑΚΧ΢Ζ΢ ΢Δ ΓΤΝΑΗΚΔ΢ ΚΑΗ ΑΝΓΡΔ΢ ΑΘΛΖΣΔ΢ ΠΟΓΟ΢ΦΑΗΡΟΤ) 

 

Πιένλ ελεξγά ζηνλ αζιεηηζκφ ζπκκεηέρνπλ θαη νη γπλαίθεο αληίζεηα κε 

παιηφηεξα πνπ ν αζιεηηζκφο απνηεινχζε απνθιεηζηηθά αλδξηθή απαζρφιεζε. Σα 

ηειεπηαία ρξφληα κάιηζηα έρνπλ δεκηνπξγεζεί γπλαηθείεο νκάδεο πνδνζθαίξνπ 

θαζψο θαη γπλαηθεία πξσηαζιήκαηα (Arendt et al., 1999). Γη’ απηφ ην ιφγν φζνλ 

αθνξά ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία ηεο θάθσζεο ηνπ Π.Υ.΢. ζε αζιεηέο πνδνζθαίξνπ 

ζα πξέπεη αλακθίβνια λα ζπκπεξηιεθζνχλ θαη νη αζιήηξηεο πνδνζθαίξνπ. Καζψο ην 

πνδφζθαηξν είλαη ην πην δηαδεδνκέλν άζιεκα παγθνζκίσο αλαπφθεπθηνη είλαη θαη νη 

ηξαπκαηηζκνί νη νπνίνη ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Yde & Nielsen (1990) 

ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα αιιά θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο θαη εηδηθφηεξα νη ηξαπκαηηζκνί ηνπ γφλαηνο νη νπνίνη δεκηνπξγνχλ 

ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηνπο αγσληδφκελνπο αζιεηέο (Yu et al., 2002). 

 

 
Γιάγπαμμα 4.1 Σποποποιημένο ηπαςμαηιζμοί ζηο ποδόζθαιπο από Yde & Nielsen, 1990 
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Ο πην ζπλεζηζκέλνο ηξαπκαηηζκφο ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο πιένλ αθνξά 

ηνλ ηξαπκαηηζκφ ηνπ Π.Υ.΢.. Απ’ φηη ππνινγίδεηαη ζχκθσλα κε ηνπο Yu et al. (2002) 

ηελ ρξνλνινγία 1982 έγηλαλ 50.000 ρεηξνπξγεία απνθαηάζηαζεο Π.Υ.΢. ζηηο 

Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο θαη ην πνζνζηφ ζπλερψο απμάλεηαη έρνληαο θηάζεη ζην 

ζεκείν λα πξαγκαηνπνηνχληαη 175.000 ρεηξνπξγεία ην έηνο 2002 ελψ ην 2007 ν 

αξηζκφο εθηνμεχηεθε ζηα 250.000 ζχκθσλα κε ηνπο Silvers & Mandelbaum (July 3, 

2007).   

΢χκθσλα κε Yard et al. (2008) ζε άλδξεο πνδνζθαηξηζηέο ην πνζνζηφ ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ πνπ γίλνληαη ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο είλαη 15,4% απφ ηνλ ζπλνιηθφ 

αξηζκφ ησλ ηξαπκαηηζκψλ, ελψ ζηηο γπλαίθεο πνδνζθαηξίζηξηεο ην αληίζηνηρν 

πνζνζηφ είλαη αξθεηά απμεκέλν θαη είλαη 21,8%. Απφ ην πνζνζηφ ησλ ηξαπκαηηζκψλ 

απηψλ ηνπ γφλαηνο ην κεγαιχηεξν αξηζκφ απνηεινχλ νη ηξαπκαηηζκνί ηνπ Π.Υ.΢. θαη 

ζε άλδξεο θαη ζε γπλαίθεο. Έξεπλα πνπ έγηλε απφ ηνπο Yu et al. (2002) έδεημε φηη 

ηξαπκαηηζκνί Π.Υ.΢. ζε έλα δηάζηεκα 5 ρξφλσλ ππήξραλ θαηά κέζν φξν 0,31 αλά 

1000 ψξεο άζιεζεο. Γηα ηηο γπλαίθεο ζε αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο ν κέζνο φξνο ήηαλ 

0,13. Ζ Ireland (1999) παξαηήξεζε φηη νη γπλαίθεο παζαίλνπλ θάθσζε Π.Υ.΢. θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα θαηά κέζν φξν 1,12, ελψ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο 

0,09 θαη νη άλδξεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα ζε πνζνζηφ 0,45, ελψ θαηά ηελ 

πξνπφλεζε 0,06 ζε αλαινγία ησλ αγψλσλ θαη ησλ πξνπνλήζεσλ πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 8 ρξφληα. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ 8 απηψλ ρξφλσλ 

παξαηεξήζεθε φηη νη γπλαίθεο παζαίλνπλ ηξαπκαηηζκφ ηνπ Π.Υ.΢. 2,3 θνξέο 

πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο πνδνζθαηξηζηέο. Με ηελ έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνίεζαλ γηα έλα δηάζηεκα 13 ρξφλσλ νη Agel et al. (2005) φπσο θαη νη 

Söderman et al. (2002) θαηέιεμαλ θαη απηνί ζην ζπκπέξαζκα φηη νη γπλαίθεο είλαη 

πεξηζζφηεξν επηξξεπείο ζε ηξαπκαηηζκνχο ηνπ Π.Υ.΢. ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο 

φπσο θαίλεηαη θαη ζην ζρεδηάγξακκα πνπ αθνινπζεί. 
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Γιάγπαμμα 4.2 Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμόρ Π.Υ.΢. ανά θύλο από Agel et al., 2005 

 

΢εκαληηθή έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε θαη απφ ηνπο Arendt et al. (1999) νη 

νπνίνη ρξεζηκνπνίεζαλ κεγάιν αξηζκφ αλδξηθψλ θαη γπλαηθείσλ νκάδσλ 

πνδνζθαίξνπ γηα έλα δηάζηεκα πνπ αθνξά δπν δηαθνξεηηθέο πεληαεηίεο ε κία απφ ην 

1989 έσο ην 1993 θαη ε άιιε απφ ην 1994 έσο ην 1998. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο ηνπο ζπκθσλνχλ κε ην ζπκπέξαζκα πνπ βγαίλεη θαη απφ ηα απνηειέζκαηα 

ησλ εξεπλψλ πνπ αλαθέξζεθαλ πην πξηλ, φηη δειαδή νη γπλαίθεο εκθαλίδνπλ 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ηνπ Π.Υ.΢. ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο ζε 

αγψλεο θαη πξνπνλήζεηο. Σα ζηνηρεία ηεο έξεπλαο ηνπο παξνπζηάδνληαη ζηα 

δηαγξάκκαηα 4.3 θαη 4.4. 
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Γιάγπαμμα 4.3  Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμόρ Π.Υ.΢. ανά θύλο από Arendt et al.,1999 

 

 

 
Γιάγπαμμα 4.4 Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμόρ Π.Υ.΢. ανά θύλο από Arendt et al.,1999 
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4.2 ΑΗΣΗΟΛΟΓΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΚΑΚΧ΢ΔΧΝ ΠΥ΢ (ΔΝΓΟΓΔΝΔΗ΢ ΚΑΗ 

ΔΞΧΓΔΝΔΗ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢) 

  

Ζ θάθσζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ νθείιεηαη ζηελ δξάζε πνιιψλ 

παξαγφλησλ πνπ είλαη ππεχζπλνη γη’ απηφλ ηνλ ηξαπκαηηζκφ είηε ζε ζπλδπαζκφ είηε ν 

θάζε παξάγνληαο κεκνλσκέλα. Οη παξάγνληεο απηνί ρσξίδνληαη ζε δπν κεγάιεο 

θαηεγνξίεο ηνπο ελδνγελείο θαη ηνπο εμσγελείο παξάγνληεο (Yu et al., 2002; Alentorn-

Geli et al., 2009; Hewett et al., 2006; Yard et al. 2008; Silvers & Mandelbaum, 2007). 

Οη ελδνγελείο παξάγνληεο ζχκθσλα κε ηνπο Silvers & Mandelbaum (2007), κε ηνπο 

Hewett et al. (2006), κε ηνπο Arendt et al. (1999), κε ηνπο Alentorn-Geli et al. (2009) 

θαη ηνλ Πνπικέληεο (2006) απνηεινχληαη απφ ηέζζεξηο επηκέξνπο θαηεγνξίεο α. 

αλαηνκηθνχο παξάγνληεο, β. νξκνληθνχο παξάγνληεο γ. βηνκεραληθνχο θαη 

λεπξνκπτθνχο παξάγνληεο θαη δ. ηνπο ηξαπκαηηζκνχο κε επαθήο δειαδή φ,ηη έρεη 

ζρέζε κε ηνλ αζιεηή. Βέβαηα νη Faude et al. (2006) πξνζζέηνπλ άιιε κηα θαηεγνξία 

ε. ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή. Όπσο επίζεο νη Devan et al. (2004) θαη ν 

Πνπικέληεο (2006) πξνζζέηνπλ αθφκα κηα θαηεγνξία δ. ηηο κπνζθειεηηθέο 

δπζκνξθίεο. Οη εμσγελείο παξάγνληεο απνηεινχληαη απφ φ,ηη έρεη ζρέζε κε ηνπο 

πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο δειαδή α. ε επαθή κε ηνλ αληίπαιν, β. ε ρξήζε 

πξνζηαηεπηηθνχ εμνπιηζκνχ, γ. ε επηθάλεηα αγσληζηηθνχ-αζιεηηθνχ ρψξνπ, δ. νη 

θαηξηθέο ζπλζήθεο (Dvorak & Junge, 2000; Silvers & Mandelbaum, 2007; Hewett et 

al., 2006; Arendt et al., 1999; Alentorn-Geli et al., 2009; Πνπικέληεο, 2006; Faude et 

al., 2006; Devan et al., 2004). 
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4.2.1 ΔΝΓΟΓΔΝΔΗ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ 

 α. Οη αλαηνκηθνί παξάγνληεο είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ νδεγεί ζε 

ηξαπκαηηζκφ ηνπ γφλαηνο θαη θαη’ επέθηαζε ηνπ Π.Υ.΢.. Όπσο αλαθέξζεθε θαη 

πξνεγνπκέλσο νη γπλαίθεο είλαη απηέο πνπ ηξαπκαηίδνληαη πην ζπρλά ζε ζρέζε κε 

ηνπο άλδξεο. Απηφ νθείιεηαη ζην φηη νη γπλαίθεο ιφγσ ηεο αλαηνκηθήο θαηαζθεπήο 

ηνπο παξνπζηάδνπλ απμεκέλνπο θηλδχλνπο γηα ηξαπκαηηζκφ. Ο πην ζπρλφο 

αλαηνκηθφο παξάγνληαο είλαη ε γσλία Q ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο. Οη γπλαίθεο ιφγσ 

ηεο γέλλαο ηείλνπλ λα έρνπλ κεγαιχηεξν πιάηνο ζηελ πχειν ζε ζρέζε κε ηνπο 

άλδξεο. Απηφ νδεγεί ζε αληηζηαζκηζηηθφ παξάγνληα ηελ αχμεζε ηεο γσλίαο Q ζην 

γφλαην θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ χπαξμε απμεκέλεο βιαηζφηεηαο ζην γφλαην ην νπνίν 

απνηειεί παξάγνληα απμεκέλνπ θηλδχλνπ φηαλ εθαξκφδνληαη θνξηία θαη κεγάιεο 

δπλάκεηο φπσο ζην πνδφζθαηξν. Έλαο άιινο αλαηνκηθφο παξάγνληαο είλαη ην 

κεησκέλν πιάηνο ηεο εληνκήο ηνπ κεξηαίνπ. Απηφ νδεγεί ζε κεησκέλν κέγεζνο ηνπ 

Π.Υ.΢. θαη φζν πην κηθξφο είλαη ν ζχλδεζκνο απηφο ηφζν κηθξφηεξε γίλεηαη θαη ε 

δχλακε θαη ε αληνρή ηνπ. Ζ απμεκέλε ραιαξφηεηα ησλ αξζξψζεσλ ε νπνία 

εκθαλίδεηαη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ζηηο γπλαίθεο είλαη αθφκα έλαο παξάγνληαο. Ζ 

ραιαξφηεηα απηή είλαη ε αηηία ηεο χπαξμεο ραιαξφηεηαο ζηελ έζσ θαη έμσ πιεπξά 

ηνπ γφλαηνο, θαζψο θαη ηεο χπαξμεο ππεξέθηαζεο ηνπ γφλαηνο κε ζπλέπεηα λα 

ππάξρεη κεγάιν εχξνο θίλεζεο πέξα ηνπ θπζηνινγηθνχ, πξάγκα ην νπνίν απμάλεη ηελ 

πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ. Ζ απμεκέλε ραιαξφηεηα ησλ κπψλ πξνθαιεί αχμεζε ζηελ 

πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ζηνλ ήδε ηξαπκαηηζκέλν Π.Υ.΢.. Πξνθαιεί επίζεο κείσζε 

ζηνλ δπλακηθφ έιεγρν ησλ κπψλ ηνπ γφλαηνο θαη απμάλεηαη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ, 

γηαηί ππάξρεη θαζπζηέξεζε ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ θαη απνπζία ζπλεξγαζίαο 

ησλ κπτθψλ νκάδσλ. Αλαηνκηθφ παξάγνληα γηα θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ απνηειεί θαη ε 

απμεκέλε πξφζζηα-νπίζζηα ραιαξφηεηα ηνπ γφλαηνο, γηαηί έηζη κεηαηνπίδεηαη ε θλήκε 

πξηλ πξνιάβνπλ νη κπο λα ηελ ζπγθξαηήζνπλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ απφηνκσλ 

αιιαγψλ θαη ησλ θνξηίζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Σέινο αθφκα έλαο 

παξάγνληαο είλαη ε απμεκέλε πνδηθή θακάξα θαη ε πηψζε ηνπ ζθαθνεηδνχο, ην 

νπνίν νδεγεί ζε κε ζσζηή επζπγξάκκηζε ηεο θλήκεο θαη ζε αχμεζε ηνπ πξεληζκνχ 

ηνπ πέικαηνο. Γη’ απηφλ φκσο ηνλ παξάγνληα δελ έρνπλ γίλεη πνιιέο κειέηεο θαη 

ππάξρνπλ ιίγα ζηνηρεία γηα ην εάλ απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα γηα ηνλ 

ηξαπκαηηζκφ ηνπ γφλαηνο θαη ηνπ Π.Υ.΢. (Yu et al., 2002; Alentorn-Geli et al., 2009; 

Hewett et al., 2006; Silvers & Mandelbaum, 2007; Dvorak & Junge, 2000). 
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Δικόνα 4.1 Γυνία Q από www.aafp.org 

 

 β. ΢χκθσλα κε ηνλ Faude et al. (2005) νη νξκνληθνί παξάγνληεο αλακθίβνια 

παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αχμεζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ Π.Υ.΢.. ΢χκθσλα κε 

κειέηεο κε ηε πξφζιεςε αληηζπιιεπηηθψλ κεηψλεηαη ε ραιαξφηεηα ησλ ζπλδέζκσλ. 

Έξεπλεο επίζεο έδεημαλ  φηη ν έκκελνο θχθινο ζηηο γπλαίθεο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν 

γηα ηελ αχμεζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ Π.Υ.΢.. Ο θχθινο έρεη ηξείο θάζεηο: ε πξψηε 

θάζε απνηειείηαη απφ ηηο κέξεο ησλ σνζπιαθίσλ (0-9 εκέξα), ε δεχηεξε θάζε είλαη ε 

σνξξεθηηθή πεξίνδνο (10-14 εκέξα) θαη ε ηξίηε θάζε είλαη ε σρξηληθή πεξίνδνο (15-

28 εκέξα). Καηά ηελ πξν-σνξξεθηηθή πεξίνδν νη γπλαίθεο έρνπλ πξνδηάζεζε γηα 

θάθσζε ηνπ Π.Υ.΢. θαη ππάξρεη επίζεο απμεκέλε πξφζζηα ραιαξφηεηα ζην γφλαην 

ηελ ίδηα πεξίνδν. Απηφ νθείιεηαη ζην φηη ηα θχηηαξα ηνπ Π.Υ.΢. πεξηέρνπλ νηζηξνγφλα 

θαη πξνγεζηεξφλε ζηνπο ππνδνρείο ηνπο, ηα νπνία επεξεάδνπλ ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη 

ηελ παξαγσγή ηνπ θνιιαγφλνπ κέρξη θαη 40%. Σα νηζηξνγφλα κεηψλνπλ ηελ δηάδνζε 

ησλ ηλνβιαζηψλ θαη ηελ ζχλζεζε πξν-θνιιαγφλνπ ηχπνπ Η, ελψ ε πξνγεζηεξφλε έρεη 

αλαζηαιηηθή δξάζε ζηνλ κεηαβνιηζκφ ηνπ θνιιαγφλνπ ηνπ γπλαηθείνπ Π.Υ.΢.. Λφγσ 

ηεο δξάζεο ησλ νηζηξνγφλσλ θαη ηεο πξνγεζηεξφλεο πξνθαιείηαη ζηηο γπλαίθεο 

κείσζε ηνπ ζπληνληζκνχ, κείσζε ηνπ ρξφλνπ ραιάξσζεο ησλ κπψλ, αχμεζε ηεο 

θφπσζεο θαη κείσζε ηνπ λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ. Μεηά απφ φια απηά ηίζεηαη ην 

εξψηεκα εάλ πξέπεη ηα αληηζπιιεπηηθά θάξκαθα λα ζπληαγνγξαθνχληαη εθφζνλ 
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θάλνπλ ηηο αξζξψζεηο πην ζηαζεξέο θαη βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ 

(Faude et al., 2005; Alentorn-Geli et al., 2009; Östenberg  & Roos, 2000; Hewett et 

al., 2006; Myer et al., 2009; Silvers & Mandelbaum, 2007; Yu et al., 2002; Dvorak & 

Junge, 2000).  

 

 
Δικόνα 4.2 Γςναίκα αθλήηπια ποδοζθαίπος από www.wsasa.org 

 

 γ.  Οη βηνκεραληθνί παξάγνληεο αθνξνχλ ηηο θηλήζεηο πνπ γίλνληαη ζηα 

δηάθνξα επίπεδα. Έξεπλεο έδεημαλ φηη ζην νβειηαίν επίπεδν θαηά ηελ πξνζγείσζε 

κεηά απφ έλα άικα πξέπεη λα ππάξρεη κηα κηθξή θάκςε ζηελ άξζξσζε γηα λα 

πεξλάεη ε πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ζηνπο κπο θαη λα κέλεη φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξε 

ζηελ άξζξσζε. ΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα απηή νη γπλαίθεο παξνπζηάδνπλ κηθξφηεξε 

γσλία θάκςεο ηνπ ηζρίνπ θαη ηνπ γφλαηνο θαηά ηελ πξνζγείσζε ζε ζρέζε κε ηνπο 

άλδξεο κε ζπλέπεηα λα ππάξρεη απμεκέλε ηάζε ζηνλ Π.Υ.΢. θαη θαη’ επέθηαζε 

απμεκέλνο παξάγνληαο ηξαπκαηηζκνχ. ΢ην κεησπηαίν επίπεδν ε πιεπξηθή 

κεηαηφπηζε είλαη θαθφο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο γηα ηελ θάθσζε ή θαη ηελ ξήμε 

ηνπ Π.Υ.΢. γηαηί ε κεγάιε απαγσγή ηνπ ηζρίνπ πξνθαιεί κεηαηφπηζε ηνπ θέληξνπ 

κάδαο ηνπ ζψκαηνο εθηφο απφ ηηο δπλάκεηο βιαηζφηεηαο πνπ δεκηνπξγνχληαη ζην 

γφλαην. Ζ απμεκέλε ζπζηξνθή ηνπ αζηξαγάινπ πξνθαιεί απμεκέλε έζσ ζηξνθή 
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θλήκεο θαη βιαηζφηεηα ζην γφλαην, ηα νπνία κε ηελ ζεηξά ηνπο νδεγνχλ ζε πξφζζηα 

αζηάζεηα ηεο θλήκεο θαη ηέινο απμεκέλε θφξηηζε ηνπ Π.Υ.΢. θαηά ηελ πξνζγείσζε 

κεηά απφ έλα άικα. Μειέηεο έδεημαλ φηη ζην εγθάξζην επίπεδν νη γπλαίθεο ηείλνπλ λα 

έρνπλ κεγαιχηεξε έμσ ζηξνθή ηνπ ηζρίνπ θαηά ηνπο ειηγκνχο ζε έλαλ αγψλα 

πνδνζθαίξνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Δπίζεο ε έξεπλα έδεημε φηη ε έζσ-έμσ 

ζηξνθή, ε βιαηζφηεηα θαη ε ξαηβφηεηα πξνθαινχλ πνιχ κεγάιεο θνξηίζεηο ζηηο 

αξζξψζεηο θαη ζηνπο ζπλδέζκνπο θαηά ηνπο ειηγκνχο, ζε ζρέζε κε ην απιφ ηξέμηκν. 

Οη λεπξνκπτθνί παξάγνληεο αθνξνχλ φ,ηη έρεη ζρέζε κε ην κπτθφ ζχζηεκα ηνπ 

αζιεηή. Πξέπεη νη κπο λα παξέρνπλ δπλακηθή ζηαζεξνπνίεζε ζηηο αξζξψζεηο. Οη 

ελέξγεηεο ηνπο πξέπεη λα είλαη ζπληνληζκέλεο θαη λα ζπλ-δξαζηεξηνπνηνχληαη γηα λα 

παξέρνπλ ζηελ άξζξσζε θαιή πξνζηαζία. Ζ ζρέζε αγσληζηή-αληαγσληζηή είλαη 

δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, γηαηί κε ηελ ζπλ-ζχζπαζε ηνπο 

απνηξέπνπλ λα γίλεη πξφζζην ζπξηάξη θαη θηλήζεηο απαγσγήο πξνζαγσγήο πνπ δελ 

πξέπεη. Πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία κεηαμχ ησλ δπν άθξσλ γηα λα ππάξρεη θαη 

κηθξφηεξνο θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ. Έρεη παξαηεξεζεί φηη νη γπλαίθεο παξνπζηάδνπλ 

αληζνξξνπία ζε κπτθή δχλακε, ζε επειημία θαη ζε ζπληνληζκφ κεηαμχ ησλ δχν άθξσλ 

γη’ απηφ έρνπλ θαη απμεκέλν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ. ΢πλεζίδνπλ λα εθηεινχλ θηλήζεηο 

κε απμεκέλε πξνζαγσγή, απμεκέλε έζσ ζηξνθή ηνπ κεξνχ, κεησκέλε γσλία ζην 

ηζρίν, γσλίεο θάκςεο θαη βιαηζφηεηαο ζην γφλαην θαη απμεκέλε δξαζηεξηφηεηα 

ηεηξαθέθαινπ. Δηδηθά θαηά ηε πξνζγείσζε απφ έλα άικα ρξεζηκνπνηνχλ 

πεξηζζφηεξν ηνλ ηεηξαθέθαιν θαη ιηγφηεξν ηνπ νπίζζηνπο κεξηαίνπο θαη απηφ νδεγεί 

ζε απμεκέλε ηάζε ηνπ Π.Υ.΢. γηαηί ε ελέξγεηα ησλ κπψλ ηείλεη λα θέξεη ηελ θλήκε 

πξνο ηα εκπξφο. Ζ ηδηνδεθηηθφηεηα παίδεη θαη απηή κεγάιν ξφιν ζηε απνθπγή ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ. Ο Π.Υ.΢. έρεη πνιινχο ππνδνρείο πάλσ ηνπ, νη νπνίνη κφιηο 

εκθαληζηεί ηάζε ζηνλ ζχλδεζκν ζηέιλνπλ εξέζηζκα γηα ηελ άκεζε ελεξγνπνίεζε ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ γηα λα απνθεπρζεί ν ηξαπκαηηζκφο. Γη’ απηφ κεησκέλε 

ηδηνδεθηηθφηεηα ζεκαίλεη θαη κεησκέλε ζηαζεξφηεηα. Σέινο έλαο άιινο παξάγνληαο 

θηλδχλνπ είλαη ε κπτθή θφπσζε. Οη θαηαπνλεκέλνη κπο απνξξνθνχλ πνιχ ιηγφηεξε 

ελέξγεηα θαη ελεξγνπνηνχληαη κε πνιχ πην αξγνχο ξπζκνχο κε απνηέιεζκα λα κελ 

πξνιάβνπλ λα πξνζηαηεχζνπλ ηελ άξζξσζε απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ (Alentorn-Geli et 

al., 2009; Hewett et al., 2006; Silvers & Mandelbaum, 2007; Yu et al., 2002; Myer et 

al., 2009; Dvorak & Junge, 2000). 
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 δ. Με ηνλ φξν ηξαπκαηηζκνί κε επαθήο ελλννχκε φινπο ηνπο ηξαπκαηηζκνχο 

νη νπνίνη γίλνληαη ρσξίο λα έρεη γίλεη ζχγθξνπζε ή ρηχπεκα κε θάπνην αληίπαιν. 

Δίλαη αξθεηά κεγάιν ζέκα ην νπνίν ζα αλαιπζεί ιεπηνκεξψο ζηελ επφκελε ελφηεηα. 

 ε. Αθφκα έλαο ελδνγελήο παξάγνληαο είλαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή. Σν 

χςνο ηνπ αζιεηή καδί κε ην βάξνο ηνπ δειαδή ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο ηνπ παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν γηαηί φζν πην κεγάινο είλαη ηφζν πην ςειά είλαη ην θέληξν βάξνπο 

ηνπ πνπ ζεκαίλεη φηη ηφζν πην πνιχ αζηάζεηα ππάξρεη θαη ηφζν πην κεγάιεο δπλάκεηο 

δξνπλ πάλσ ζην ζχλδεζκν. Ζ ειηθία ηνπ αζιεηή παίδεη θαη απηή ζεκαληηθφ ξφιν γηαηί 

πνιινί παξάγνληεο φπσο ε αληνρή θαη ε δχλακε επεξεάδνληαη άκεζα απφ απηήλ. Ζ 

ειηθία έρεη ζρέζε θαη κε ηελ απμεκέλε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα, γη’ απηφ ζχκθσλα κε 

ηνλ Πνπικέληεο (2006) θαίλεηαη φηη γίλνληαη πην πνιινί ηξαπκαηηζκνί κεηαμχ ηεο 

ειηθία 18 κε 26. ΢χκθσλα κε έξεπλα πνπ παξνπζηάδνπλ νη Waldén et al. (2010) 

θαίλεηαη φηη γίλνληαη πην πνιινί ηξαπκαηηζκνί ηνπ Π.Υ.΢. ζηελ ειηθία κεηαμχ 20 θαη 

28. Σα ζηνηρεία απηά θαίλνληαη ζην δηάγξακκα 4.5 θαη 4.6 πνπ αθνινπζεί. Έξεπλεο 

έδεημαλ φηη φζν κεγαιχηεξνο είλαη ν αξηζκφο ησλ αγψλσλ πνπ ζπκκεηείρε ν αζιεηήο 

ηελ πξνεγνχκελε ζεδφλ ηφζν απμεκέλνο είλαη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ, ελψ αλ έρεη 

πεξηζζφηεξεο απφ 45 ψξεο ζπκκεηνρήο ζε θάζε ζεδφλ ηφζν κηθξφηεξνο είλαη ν 

θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ. ΢εκαληηθφ ξφιν παίδεη θαη αλ ππάξρεη πξνεγνχκελνο 

ηξαπκαηηζκφο ηνπ ζπλδέζκνπ γηαηί ν ζχλδεζκνο έρεη κηθξφηεξε αληνρή θαη δελ είλαη 

ην ίδην ιεηηνπξγηθφο φπσο ζα ήηαλ ρσξίο ηνλ ηξαπκαηηζκφ. Μεηά απφ έξεπλα βγήθε 

ην ζπκπέξαζκα φηη ππάξρεη απμεκέλνο θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ ρηαζηνχ 

ζπλδέζκνπ ζην θπξίαξρν άθξν, ιφγσ ππέξρξεζεο θαη ιφγσ θάπνηαο επαθήο κε ηνλ 

αληίπαιν. ΢χκθσλα κε ηνπο Arendt et al. (1999) παίδεη ξφιν ην επίπεδν ησλ 

ηθαλνηήησλ ηνπ αζιεηή. ΢χκθσλα κε έξεπλα πνπ έγηλε φζν πην πνιχ πξνπφλεζε 

έρεη θάλεη ν αζιεηήο ηφζν κηθξαίλεη θαη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ. Σέινο πνιχ 

ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ηνπ γφλαηνο παίδεη ε ζέζε πνπ έρεη ν θάζε 

παίθηεο ζηνλ ρψξν θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα, γηαηί ε θάζε ζέζε απαηηεί 

δηαθνξεηηθέο ηθαλφηεηεο θαη ν αζιεηήο δέρεηαη δηαθνξεηηθά θνξηία θαη δηαθνξεηηθέο 

επηβαξχλζεηο θαη δηαθνξεηηθά ρηππήκαηα. Σα ζηνηρεία απηήο ηεο έξεπλαο 

παξνπζηάδνληαη ζην δηάγξακκα 4.7 πνπ αθνινπζεί (Faude et al., 2005; Östenberg  & 

Roos, 2000; Arendt et al., 1999; Dvorak & Junge, 2000). 
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Γιάγπαμμα  4.5 Σποποποιημένο ηπαςμαηιζμόρ Π.Υ.΢. ανά ηλικία από Waldén et al., (2010) 
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Γιάγπαμμα 4,6 Σποποποιημένο ποζοζηό ηπαςμαηιζμών ανά ηλικία από Ποςλμένηηρ, 2006 
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Γιάγπαμμα 4.7 Σποποποιημένο Πεπιζηαηικά ηπαςμαηιζμού για ηιρ διάθοπερ θέζειρ ηος αθληηή 
από Faude et al., 2006 
 
 

 

 δ. Λέγνληαο κπνζθειεηηθέο δπζκνξθίεο αλαθεξφκαζηε ζε δηαθφξσλ εηδψλ 

δπζκνξθίεο. Έλα είδνο απφ απηέο είλαη νη κπνδπλακηθέο αληζνξξνπίεο. ΢χκθσλα κε 

ηνπο Devan et al. (2004) έγηλαλ κεηξήζεηο ζε ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν ζε δηάθνξεο 

γσληαθέο ηαρχηεηεο. Σα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνπλ φηη ζε αζιεηέο πνπ ππάξρεη 

κεγάιε δηαθνξά πέξα ηνπ θπζηνινγηθνχ (60% ζε αξγέο ζπζηνιέο θαη 70%-90% ζε 

γξήγνξεο) φζνλ αθνξά ηελ κπτθή δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ κε ηελ κπτθή δχλακε ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ ππάξρεη απμεκέλνο θίλδπλνο γηα ηξαπκαηηζκφ ηνπ γφλαηνο. Σέινο 

είλαη νη δνκηθέο αλσκαιίεο ζηηο αξζξψζεηο φπσο είλαη ε γσλία Q ζην γφλαην. 

Παξαηεξήζεθε φηη ζε αζιεηέο κε ηξαπκαηηζκνχο γφλαηνο ιφγσ ππέξρξεζεο, ήηαλ 

απμεκέλε ε γσλία Q (Devan et al., 2004; Πνπικέληεο, 2006; Dvorak & Junge, 2000). 

 

 

 



33 

 

4.2.2 ΔΞΧΓΔΝΔΗ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ 

 α. Οη ηξαπκαηηζκνί επαθήο αθνξνχλ φινπο ηνπο ηξαπκαηηζκνχο νη νπνίνη 

γίλνληαη ιφγσ άκεζεο πιήμεο ηνπ άθξνπ ηνπ αζιεηή κε έλα άιιν αληηθείκελν ή ηηο 

πεξηζζφηεξεο θνξέο κε έλαλ άιιν αληίπαιν αζιεηή. Δπεηδή είλαη θαη απηφ έλα 

κεγάιν ζέκα ζα αλαιπζεί ιεπηνκεξψο ζηελ επφκελε ελφηεηα. 

 β. Όζνλ αθνξά ηνλ εμνπιηζκφ, αλαθέξεηαη ζε φια ηα πξνζηαηεπηηθά ηα νπνία 

είλαη ζρεδηαζκέλα έηζη ψζηε λα απνηξέπνπλ φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξνπο 

ηξαπκαηηζκνχο. ΢χκθσλα κε ηνπο Silvers & Mandelbaum (2007) πξαγκαηνπνηήζεθε 

έξεπλα κεηαμχ δπν νκάδσλ γηα λα εμεηαζηεί εάλ βνεζάεη ε ρξήζε πξνζηαηεπηηθνχ 

εμνπιηζκνχ. Ζ κηα νκάδα ρξεζηκνπνηνχζε πξνζηαηεπηηθφ εμνπιηζκφ γφλαηνο, ελψ ε 

άιιε νκάδα φρη. Σν ζπκπέξαζκα είλαη πσο ε νκάδα πνπ ρξεζηκνπνηνχζε ην 

πξνζηαηεπηηθφ γφλαηνο είρε ιηγφηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο ζε ζρέζε κε ηελ άιιε νκάδα, 

φκσο ε δηαθνξά ζηα δπν απνηειέζκαηα ήηαλ πνιχ κηθξή κε απνηέιεζκα λα κελ 

θξίλνπλ φηη είλαη ππνρξεσηηθά απαξαίηεην ην πξνζηαηεπηηθφ γφλαηνο (Silvers & 

Mandelbaum, 2007; Hewett et al., 2006). 

 

 
Δικόνα 4.3 Πποζηαηεςηικόρ εξοπλιζμόρ από www.teachpe.com 

 

 
Δικόνα 4.4 Πποζηαηεςηικόρ εξοπλιζμόρ από 
www.wishabi.ca 
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 γ. Ζ επηθάλεηα ηνπ αζιεηηθνχ-αγσληζηηθνχ ρψξνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

αχμεζε ηεο πηζαλφηεηαο ηξαπκαηηζκνχ ησλ αζιεηψλ. ΢χκθσλα κε ηνπο  

 Yu et al. (2002), ηνπο Hewett et al. (2006)  θαη ηνπο Silvers & Mandelbaum (2007) 

έρεη κεγάιε ζεκαζία ε επηθάλεηα ηνπ εδάθνπο ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ ζρεδηαζκφ ηνπ 

παπνπηζηνχ πνπ θνξάεη ν αζιεηήο, γηαηί έηζη αιιάδεη ν ζπληειεζηήο ηξηβήο κε ην 

έδαθνο. Καηά ηνπο Hewett et al. (2006) ζην θπζηθφ ρφξην ππάξρεη κεγαιχηεξε 

πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ζε ζρέζε κε ηελ ηερλεηή επηθάλεηα. Δπίζεο ζην ζηεγλφ 

γήπεδν ε πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ηνπ Π.Υ.΢. είλαη 95% πην κεγάιε ζε ζρέζε κε ην 

πγξφ γήπεδν. 

 

 
Δικόνα 4.5 Σεσνηηό σοπηάπι από www.artificialturfsandiego.info 

 

 
Δικόνα 4.6 Φςζικό σοπηάπι από www.flickr.com 
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 δ. Σέινο ν θαηξφο είλαη έλαο παξάγνληαο πνπ παίδεη θαη απηφο πνιχ κεγάιν 

ξφιν. Οη Alentorn-Geli et al. (2009) αλαθέξνπλ φηη ζχκθσλα κε έξεπλα ππάξρεη 

πςειφηεξν πνζνζηφ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ Π.Υ.΢. φηαλ ν αγψλαο πξαγκαηνπνηείηαη ζε 

θπζηθφ ρφξην θαη θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο μεξήο κέξαο. Απηφ νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε 

ηξηβή πνπ δεκηνπξγείηαη κεηαμχ ηεο επηθάλεηαο ηνπ παπνπηζηνχ θαη ηνπ ρνξηαξηνχ 

θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο ειηγκνχ, ζε αληίζεζε κε ηηο πγξέο θαηξηθέο ζπλζήθεο πνπ ε 

ηξηβή απηή ζα ήηαλ θαηά πνιχ κεησκέλε. Δπίζεο κε έξεπλα θαηέιεμαλ ζην 

ζπκπέξαζκα φηη θαη ε ζεξκνθξαζία πνπ ππάξρεη ηελ ζπγθεθξηκέλε εκέξα παίδεη 

πνιχ κεγάιν ξφιν ζηελ απμεκέλε πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ηνπ γφλαηνο θαη ηνπ 

Π.Υ.΢.. Όζν πην ρακειή είλαη ε ζεξκνθξαζία ηφζν ρακειφηεξν είλαη ην πνζνζηφ ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ θαη ζε θπζηθφ θαη ζε ηερλεηφ ρνξηάξη. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί κε ηελ 

αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηεο επηθάλεηαο ζε ζπλδπαζκφ κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

πέικαηνο απμάλεηαη ε ηξηβή κεηαμχ ηνπο θαη ηίζεηαη ν αζιεηήο ζε απμεκέλν θίλδπλν 

(Alentorn-Geli et al., 2009; Silvers & Mandelbaum, 2007; Yu et al., 2002). 
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4.3 ΜΖΥΑΝΗ΢ΜΟΗ ΚΑΚΧ΢Ζ΢ 

 

 Ζ θάθσζε ηνπ Π.Υ.΢. νθείιεηαη ζε δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο απαηηνχλ άκεζε 

πιήμε κε θάπνην αληηθείκελν ή κε ηνλ αληίπαιν δειαδή θάθσζε πνπ νθείιεηαη ζε 

επαθή θαη ζε δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο απαηηείηαη απφηνκε επηηάρπλζε, 

επηβξάδπλζε θαη ζηξνθή δειαδή ζε θάθσζε κε επαθήο φπσο αλαθέξζεθε θαη 

πξνεγνπκέλσο (Brotzman & Wilk 2007; Yu et al., 2002; Dick et al., 2007). ΢ηνπο 

παξαθάησ πίλαθεο παξνπζηάδνληαη νη παξάγνληεο επαθήο ή κε επαθήο πνπ κπνξεί 

λα νδεγήζνπλ ζε κηα θάθσζε ηνπ γφλαηνο.  
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 Γιάγπαμμα 4.8 Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμοί μη επαθήρ από Faude et al., 2005 
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 Γιάγπαμμα 4.9 Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμοί επαθήρ από Dick et al., 2007 

 

 Ο ηξαπκαηηζκφο ηνπ Π.Υ.΢. κέζσ ησλ θαθψζεσλ κε επαθήο απνηειεί 

ζχκθσλα κε ηνπο Myer et al. (2009) ην 70% απφ ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ ηνπ θαη νθείιεηαη θπξίσο ζηελ απφηνκε αιιαγή ησλ δπλάκεσλ, ιφγσ 

ηεο απφηνκεο αιιαγήο ηεο θαηεχζπλζεο. Σηο πεξηζζφηεξεο θνξέο φηαλ ν αζιεηήο 

εθηειεί κηα ηέηνηα απφηνκε αιιαγή θαηεχζπλζεο  ην έλα πφδη κέλεη πξνζθνιιεκέλν 

ζην έδαθνο θαη ε θίλεζε εθηειείηαη απφ φιν ην ππφινηπν ζψκα κέρξη θαη ην κεξηαίν 

νζηφ, κε απνηέιεζκα φια ηα θνξηία επηβξάδπλζεο, επηηάρπλζεο θαη ζηξνθήο λα 

πεξλνχλ ζην γφλαην ηνπ ζηαζεξνπνηεκέλνπ άθξνπ εθφζνλ ε θλήκε είλαη 

αθηλεηνπνηεκέλε ζην έδαθνο. Ο κεραληζκφο θάθσζεο ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε είλαη: 

α. θάκςε κε βιαηζφηεηα θαη έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο, β. ππεξέθηαζε θαη έζσ ζηξνθή 

θλήκεο, γ. βίαηε ππεξέθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη δ. θίλεζε αλαπήδεζεο θαη ζπζηξνθήο. 

Πνιιέο θνξέο κε ηνλ κεραληζκφ θάθσζεο θάκςε κε βιαηζφηεηα θαη έμσ ζηξνθή 

θλήκεο γίλεηαη ηξαπκαηηζκφο ηεο αηπρνχο ηξηάδνο δειαδή ηξαπκαηηζκφο θαη άιισλ 

δνκψλ εθηφο ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ φπσο είλαη ν έζσ πιάγηνο 

ζχλδεζκνο θαη ν έζσ κελίζθνο (Λακπίξεο, 2007; Yu & Garrett 2007; Karmani & 

Ember, 2003; Dick et al., 2007; Alentorn-Geli et al., 2009; Kisner & Colby 2003). 
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Δικόνα 4.7 Μησανιζμόρ κάκυζηρ Π.Υ.΢. από www.nlm.nih.gov 

 

 

 
Δικόνα 4.8 Μησανιζμόρ κάκυζηρ Π.Υ.΢. από www.hughston.com 
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 Γιάγπαμμα 4.10 Σποποποιημένο Μησανιζμόρ ηπαςμαηιζμού Π.Υ.΢. από Dick et al., 2007 
 

Αληίζεηα ν ηξαπκαηηζκφο ηνπ Π.Υ.΢. κέζσ ησλ θαθψζεσλ επαθήο απνηειεί ην 

30% ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ ζχκθσλα κε ηνπο Myer et al. (2009) θαη κπνξεί λα 

νθείιεηαη είηε ζε ηξαπκαηηζκφ ιφγσ επαθήο κε ηνλ αληίπαιν αζιεηή είηε ζηελ επαθή 

κε άιιν εμσηεξηθφ παξάγνληα εθηφο ηνπ αληίπαινπ παίθηε φπσο ε κπάια, ην δνθάξη 

θαη ζε πνιινχο άιινπο παξάγνληεο (Dick et al., 2007; Faude et al., 2005). ΢χκθσλα 

κε ηνπο Faude et al. (2005), ηνπο Yde & Nielsen (1990) θαη ηνπο Dandy & Edwards 

(2004) ην θάνπι απνηειεί έλαλ απφ ηνπο κεγαιχηεξνπο παξάγνληεο επαθήο γηα ηελ 

πξφθιεζε θάθσζεο ηνπ Π.Υ.΢. φπσο επίζεο θαη ε ζχγθξνπζε ηνπ αζιεηή κε έλαλ 

άιιν, ελψ ηνλ ζεκαληηθφηεξν παξάγνληα απνηειεί ην ηάθιηλ. Ο κεραληζκφο θάθσζεο 

ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε είλαη ε κεηαηφπηζε ηεο θλήκεο πξνο ηα εκπξφο ζε ζρέζε κε 

ην κεξηαίν νζηφ. Απφ ηνπο ηξαπκαηηζκνχο επαθήο πνπ παξνπζηάδνληαη ζην 

παξαθάησ δηάγξακκα νη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί ηνπ γφλαηνο είλαη ηξαπκαηηζκνί 

Π.Υ.΢.. 
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Δικόνα 4.9 Σπαςμαηιζμόρ από ηάκλιν (ηπαςμαηιζμόρ επαθήρ) από 
www.tribuneindia.com 

 

 

 
Δικόνα 4.10 Σπαςμαηιζμόρ επαθήρ (ηάκλιν) από http://anotherarsenalblog.blogspot.com 
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 Γιάγπαμμα 4.11 Σποποποιημένο Σπαςμαηιζμοί επαθήρ από Faude et al., 2007 
 

 

Οη Alentorn-Geli et al. (2009), νη Dick et al. (2007) θαη νη Faude et al. (2007) 

θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη νη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί Π.Υ.΢. ζην 

πνδφζθαηξν νθείινληαη ζε ηξαπκαηηζκνχο κε επαθήο θαη ζε πεξηπηψζεηο απφηνκεο 

αιιαγήο θαηεχζπλζεο. Ο πην ζπλεζηζκέλνο κεραληζκφο θάθσζεο κε επαθήο είλαη ε 

θάκςε κε βιαηζφηεηα θαη έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο πάλσ ζην άθξν ην νπνίν δελ έρεη 

απειεπζεξσζεί απφ ην έδαθνο ηελ ζσζηή ζηηγκή (Alentorn-Geli et al., 2009; Faude 

et al., 2005). 
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4.4 ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΡΖΞΖ΢ Π.Υ.΢. 

 

  Ζ ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. γίλεηαη εχθνια αληηιεπηή απφ ηνλ αζιεηή γηαηί ληψζεη θάηη 

λα ζπάεη ζην γφλαην ηνπ κε έλαλ ραξαθηεξηζηηθφ ήρν ζπαζίκαηνο γη’ απηφ θακία 

θνξά κπνξεί λα γίλεη αληηιεπηφ θαη απφ ηνπο ππφινηπνπο πνπ βξίζθνληαη εθεί θνληά 

(Georgoulis et al., 2010). Ακέζσο κπνξεί λα δηαγλσζηεί αζηάζεηα ζηελ πεξηνρή ηνπ 

γφλαηνο κέρξη λα γίλεη αηκνξξαγία θαη κπτθφο ζπαζκφο ζηελ πεξηνρή γηα 

πξνζηαηεπηηθνχο ιφγνπο. Μφιηο ππνρσξήζεη ην νίδεκα ζην γφλαην θαηά ηελ θφξηηζε 

θαη ηελ ζηξνθή ην γφλαην γίλεηαη αζηαζέο θαη γη’ απηφ ν αζζελήο κπνξεί λα ηξέμεη ζε 

επζεία, αιιά γηα ηελ ζηξνθή πξέπεη λα ειαηηψζεη ζεκαληηθά ηελ ηαρχηεηα ηνπ.  

 Τπάξρνπλ ηξία δηαθνξεηηθά ζελάξηα γηα ηελ εμέιημε ηεο θάθσζεο ηνπ Π.Υ.΢.. 

Ο αζζελήο δελ ζα έρεη κεγάιεο κνξθήο αζηάζεηα θαη ζα κπνξεί λα έρεη κηα θαλνληθή 

δσή κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο πεξηνξηζκνχο. Ύζηεξα ζηελ δεχηεξε 

πεξίπησζε ν αζζελήο ζα έρεη πνιχ κεγάιε αζηάζεηα πνπ αθφκα θαη θαηά ηελ βάδηζε 

ζε νκαιφ έδαθνο ζα ζπλαληά δπζθνιία ιφγσ ηνπ θφβνπ φηη κπνξεί λα πέζεη. Σέινο ε 

ηξίηε πεξίπησζε αθνξά ηνπο αζζελείο νη νπνίνη παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα 

αζηάζεηαο αιιά κπνξνχλ λα δήζνπλ ιεηηνπξγηθά δηαθφπηνληαο ηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη 

θπξίσο ηηο αζιεηηθέο πνπ πξνθαινχλ ηα ζπκπηψκαηα (Dandy & Edwards, 2004). 

Ζ αδπλακία ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ είλαη απνηέιεζκα 

ηεο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. θαη εμαξηάηαη απφ ην ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο αλεπάξθεηαο ηνπ 

ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ Tsepis et al. (2006). Μειέηεζαλ ηξείο ηζάξηζκεο νκάδεο 

εξαζηηερλψλ ηζνθηλεηηθά ζηηο 60ν/sec. Σα επξήκαηα έδεημαλ φηη θαη νη ηξείο νκάδεο 

είραλ ρακειφηεξε κέγηζηε ξνπή ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ ζηελ έθηαζε θαη 

θαηά ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο. Δπίζεο παξνπζηάζηεθε κπνδπλακηθή αζπκκεηξία θαηά 

ηελ έθηαζε θαη ζηηο ηξείο νκάδεο, ελψ θαηά ηελ θάκςε παξνπζηάζηεθε ζηηο δπν απφ 

ηηο ηξείο νκάδεο. Βξέζεθε φηη ε δχλακε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ ζε κεξηθνχο βξίζθεηαη 

ζε ηζνξξνπία κεηαμχ ησλ δπν άθξσλ, ελψ ζε άιινπο είλαη πην ηζρπξνί ζην πάζρσλ 

άθξν. Ζ δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ είλαη ππεχζπλε γηα ηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ηεο 

άξζξσζεο θαη ε δχλακε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ είλαη ππεχζπλε γηα ηελ πξφιεςε 

ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢., επηζηξνθή ζηελ άζιεζε κεηά απφ ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. θαη γηα ηηο 

βειηησκέλεο επηδφζεηο ηνπ αζιεηή. Αληίζεηα ε θλεκνκεξηαία αζηάζεηα θαηά ην 

ηξέμηκν είλαη απνηέιεζκα κεησκέλεο δχλακεο θαη ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ (Tsepis et al., 2006; Zatterstrom et al., 2000; Tsepis et al., 2004; 
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Seto et al., 1988; Fridén et al., 1990; Hewett et al., 1996; Lewek et al., 2002; Liu-

Ambrose et al., 2003; Patel et al., 2003). 

Μεηά απφ έξεπλα ησλ Tsepis et al. (2004) πξνθχπηεη φηη έλα άιιν απνηέιεζκα 

ηεο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. είλαη ε χπαξμε  κπνδπλακηθψλ αζπκκεηξηψλ. Σα ζηνηρεία ηεο 

έξεπλαο δείρλνπλ φηη παξνπζηάζηεθε κπνδπλακηθή αζπκκεηξία ηνπ ηεηξαθέθαινπ ζε 

φιεο ηηο νκάδεο, ελψ κπνδπλακηθή αζπκκεηξία ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ δελ 

παξνπζηάζηεθε ζε φιεο ηηο νκάδεο. Δπίζεο βξέζεθε φηη ην θιάζκα δχλακεο ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ πξνο ηεηξαθέθαιν ήηαλ ην ίδην ζε φιεο ηηο νκάδεο αθφκα θαη ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ Tsepis et al., 2006; Tsepis et al., 2004). 

΢χκθσλα κε ηελ Ageberg (2002) ζην ζψκα καο ππάξρνπλ ηδηνδεθηηθνί 

ππνδνρείο παληνχ ζηνπο κπο, ζηνπο ηέλνληεο, ζηηο αξζξψζεηο θαη ζηνπο 

ζπλδέζκνπο. ΢πλεπψο κε ηελ ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. ζα ππάξρεη έιιεηκκα φζνλ αθνξά ηα 

εξεζίζκαηα θαη ζα ππάξρεη κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα ζην γφλαην θαη θαη’ επέθηαζε 

ζην άθξν, ιφγσ ησλ κεησκέλσλ θαη αζζελέζηεξσλ εξεζηζκάησλ ζα ππάξρεη θαη 

δηαηαξαρή ηεο ηζνξξνπίαο γηαηί ππάξρνπλ κεησκέλα αληαλαθιαζηηθά θαη 

θαζπζηέξεζε ζηελ αληίδξαζε ησλ κπψλ. Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ εμεηάζεη ηελ 

ηδηνδεθηηθφηεηα ζηνπο αζζελείο κε ηξαπκαηηζκφ Π.Υ.΢.. ΢χκθσλα κε ηνλ Fridén et al. 

(2001) ν Barrack et al. (1984) έθαλε πξψηνο έξεπλα θαη βξήθε φηη ζε αζζελείο κε 

αλεπάξθεηα Π.Υ.΢. ήηαλ πςειφηεξν ην θαηψθιη αληίιεςεο ηεο παζεηηθήο θίλεζεο 

(TTDPM). Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο απηήο επαιεζεχηεθαλ απφ ηηο έξεπλεο ησλ 

Beynnon et al. (1999), Borsa et al. (1997), Corrigan et al. (1992), Fischer-

Rasmussen & Jensen (2000), Fridén et al. (1998), Fridén et al. (1999), Fridén et al. 

(1996), Fridén et al. (1997), MacDonal et al. (1996), Pap et al. (1997), Pap et al. 

(1999), Roberts (1999) θαη Valeriani (1999). Μφλν κηα έξεπλα ησλ Wright et al. (1995) 

έδεημε δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα δειαδή φηη δελ ππάξρεη δηαθνξά ζηελ 

ηδηνδεθηηθφηεηα. Δπίζεο απφ απηέο ηηο έξεπλεο απνδείρηεθε φηη νη αζζελείο πνπ 

παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα ειιείκκαηνο Π.Υ.΢. έρνπλ πςειφηεξν TTDPM ζε ζρέζε 

κε απηνχο πνπ δελ παξνπζηάδνπλ ζπκπησκαηνινγία. Μειέηεο απφ ηνπο Pincivero et 

al. (1996), Carter et al. (1997) θαη ηνπο Fridén et al. (1997) έγηλαλ γηα λα βξεζεί εάλ 

βνεζάεη έλα πξφγξακκα βειηίσζεο ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο, ηνπ αηζζεηηθνθηλεηηθνχ 

ειέγρνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο ζηαζεξνπνίεζεο ηνπ άθξνπ εθπαηδεχνληαο ηνλ 

ζπληνληζκφ θαη ηηο αληηδξάζεηο ζηελ φξζηα ζέζε θαζψο θαη ηελ αληνρή. Σν έιιεηκκα 

έδεημε λα κεηψλεηε κε ηνλ ρξφλν αιιά δελ βξέζεθε εάλ ε βειηίσζε νθεηιφηαλ ζην 
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πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο. Σέινο θαη νη ηξεηο έξεπλεο ζπκθψλεζαλ ζην φηη έλα 

πξφγξακκα ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ δελ είλαη αξθεηφ. 

Καηά ηνπο Fridén et al. (2001), νη Johansson et al. (1990) κεηά απφ έξεπλα 

βξήθαλ φηη ζε αζζελείο κε θάθσζε Π.Υ.΢. ππάξρεη κεησκέλε αληίδξαζε ηνπ 

γαζηξνθλεκίνπ θαη ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ. Οη Solomonow et al. (1987) βξήθαλ φηη 

φηαλ ππάξρεη θνξηίν ζηνλ Π.Υ.΢. αλαζηέιιεηαη ε ιεηηνπξγία ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη 

παξνπζηάδεηαη ηφλσζε ζηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο θαη φηη ππάξρεη κηα γεληθεπκέλε 

κείσζε ησλ αληηδξάζεσλ. Ζ Ageberg (2002) αλέθεξε φηη ζην άθξν κε ηελ ξήμε ηνπ 

Π.Υ.΢. παξαηεξήζεθε αηξνθία ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη πσο ε δχλακε κεηψλεηαη 

ζεκαληηθά ππνδειψλνληαο φηη ην κέγεζνο ησλ κπψλ δελ είλαη θαζνξηζηηθφο 

παξάγνληαο αληνρήο. Οη Wojtys & Huston (1994) κεηά απφ έξεπλα βξήθαλ φηη νη 

αζζελείο κε θάθσζε ηνπ Π.Υ.΢. πνπ παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα ειιείκκαηνο 

ελεξγνπνηνχλ πξψηα ηνλ ηεηξαθέθαιν θαηά ηελ θίλεζε, ελψ νη αζζελείο πνπ δελ 

παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα επηζηξαηεχνπλ πξψηα ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο. Βέβαηα 

έλα επίζεο ζεκαληηθφ πξφβιεκα ζχκθσλα κε ηνλ Πνπικέληεο (2006) είλαη φηη έλαο 

ηέηνηνο ηξαπκαηηζκφο έρεη ζεκαληηθέο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ θαηάζηαζε ηφζν 

ζηελ αζιεηηθή φζν θαη ζηελ ςπρνινγηθή ηνπ αζιεηή. 

Ζ ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. είλαη έλαο ζεκαληηθφο επηβαξπληηθφο παξάγνληαο ζχκθσλα 

κε ηηο κειέηεο ησλ Georgoulis et al. (2010), ησλ Alentorn-Geli et al. (2009), ησλ 

Karmani & Ember (2003), θαη ησλ Lohmander et al. (2007) γηα ηελ απμεκέλε 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο νζηεναξζξίηηδαο ζηελ πεξηνρή ηνπ γφλαηνο καθξνπξφζεζκα. 

Σν γφλαην ησλ πνδνζθαηξηζηψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα αιιά θαη ηεο 

πξνπφλεζεο  δέρεηαη κεγάια θνξηία θαη πνιιέο αιιαγέο θαηεχζπλζεο κε ζηξνθέο 

θαη έηζη είλαη αλαπφθεπθην λα κελ παξνπζηαζηεί αζηάζεηα. Οη έξεπλεο ησλ Smith et 

al. (2003) θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη έλαο πνδνζθαηξηζηήο κε νιηθή ξήμε 

Π.Υ.΢. ζα επηζηξέςεη ζηηο αζιεηηθέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο κεηά απφ ηνπιάρηζηνλ 

δψδεθα κήλεο θαη πάιη απηφ αλάινγα κε ηελ βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5: ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η ΡΗΞΗ΢ Π.Υ.΢ 

 

5.1 ΓΗΑΓΝΧ΢Ζ ΡΖΞΖ΢ Π.Υ.΢. 

 

 ΢χκθσλα κε ηνπο Brotzman & Wilk (2007) απηφ πνπ ζα βνεζήζεη ζην λα γίλεη 

πην απνηειεζκαηηθή ε δηάγλσζε εθηφο απφ ην ιεπηνκεξέο ηζηνξηθφ ηνπ αζζελνχο, 

ηελ ιεπηνκεξή επηζθφπεζε ηεο πεξηνρήο ηνπ γφλαηνο θαη ηελ αθηηλνινγηθή εμέηαζε 

είλαη ε πξνζεθηηθή θιηληθή εμέηαζε ησλ ζπλδέζκσλ ηνπ γφλαηνο. Μαδί κε ηελ θιηληθή 

εμέηαζε ρξεζηκνπνηείηαη θαη κηα ζπζθεπή πνπ νλνκάδεηαη KT-1000 ε νπνία κεηξάεη 

πφζν κεηαηνπίδεηαη ε θλήκε ζε ζρέζε κε ην κεξηαίν. Γηα λα γίλεη ζσζηά ε θιηληθή 

εμέηαζε πξέπεη ν αζζελείο λα βξίζθεηαη ζε ραιαξή θαη άλεηε ζέζε θαη πξέπεη λα 

εμεηαζηνχλ θαη ηα δπν γφλαηα. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Δικόνα 5.2 Μησάνημα KT-1000 
από www.stanford.edu 

 
 
 
 
Δικόνα 5.1 Μαγνηηική ηομογπαθία  
από http://talktomejohnnie.com     
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Γηα λα γίλεη ε δηάγλσζε πηζαλήο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. ζα πξέπεη λα εθηειεζηνχλ 

δηάθνξεο θιηληθέο δνθηκαζίεο (tests) νη νπνίεο απνηεινχληαη απφ ρεηξηζκνχο πνπ 

ζέηνπλ ηνπο δεηνχκελνπο ζπλδέζκνπο ζε ηάζε. Βέβαηα δελ ζα πξέπεη λα γίλνπλ κφλν 

ηα θιηληθά tests ηα νπνία αθνξνχλ κφλν ηνλ Π.Υ.΢. αιιά ζα πξέπεη λα γίλνπλ θαη ηα 

tests ηα νπνία αθνξνχλ φινπο ηνπο ζπλδέζκνπο ηνπ γφλαηνο, γηαηί ηηο πεξηζζφηεξεο 

θνξέο φπσο έρεη αλαθεξζεί πξνεγνπκέλσο καδί κε ηνλ Π.Υ.΢. ηξαπκαηίδνληαη θαη 

άιιεο δνκέο ηνπ γφλαηνο (Brotzman & Wilk, 2007). 

 Ζ πην γλσζηή δνθηκαζία ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζφηεξν απ’ φιεο είλαη 

ε δνθηκαζία ηεο πιάγηαο αμνληθήο κεηαηφπηζεο ηνπ Macintosh (lateral pivot shift test 

of Macintosh). ΢ε απηήλ ηελ δνθηκαζία ν αζζελήο βξίζθεηαη ζηελ χπηηα ζέζε κε ην 

γφλαην ηελησκέλν αιιά κπνξεί θαη λα είλαη ζε 450 θάκςεο. Γηα ηελ πξψηε πεξίπησζε 

πνπ ην γφλαην είλαη ηελησκέλν ν ζεξαπεπηήο κε ην έλα ηνπ ρέξη θξαηάεη ην πφδη ηνπ 

αζζελνχο απφ ην πέικα γηα λα πξνθαιέζεη κηα βίαηε έζσ ζηξνθή, ελψ ηαπηφρξνλα 

ππάξρεη θαη κηα βιαηζφηεηα ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπ άθξνπ. Με ην άιιν ηνπ ρέξη 

ζπξψρλεη ην γφλαην κε θνξά πξνο ηα θάησ θαη εκπξφο γηα λα πξνθαιέζεη επηπιένλ 

βιαηζφηεηα θαη θάκςε. Γηα ηελ δεχηεξε πεξίπησζε πνπ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε 450 

θάκςεο ν ζεξαπεπηήο θξαηά ην άθξν απφ ηελ πνδηθή θακάξα θαη ηελ πηέξλα γηα λα 

δεκηνπξγείηαη έζσ ζηξνθή ζην άθξν. ΢ηελ αξρή ππάξρεη κηα αληίζηαζε ζηελ θίλεζε 

αιιά ζε θάκςε 250-300 γίλεηαη κηα αλαπήδεζε ηνπ γφλαηνο θαζψο ν κεξηαίνο 

θφλδπινο αλαπεδά πάλσ ζηελ έμσ γιήλε ηεο θλήκεο. ΢χκθσλα κε ηνπο Brotzman & 

Wilk (2007) απηή ε δνθηκαζία πξέπεη λα γίλεηαη ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ αζζελή θαη 

πξέπεη λα είλαη ηειεπηαία ζηελ ζεηξά ησλ tests γηαηί είλαη πνιχ επψδπλε θαη ζα 

πξνθαιέζεη κπτθή ζχζπαζε (Kapangji, 2000; Brotzman & Wilk, 2007; Hoppenfeld,  

2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; Hattam & Smeatham, 2010; Lubowitz et al., 

2008). 
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Δικόνα 5.3 Γοκιμαζία ηηρ πλάγιαρ αξονικήρ μεηαηόπιζηρ ηος Macintosh από Gross et al., 2009 

 

 Μηα άιιε δνθηκαζία πνπ αλ βγεη ζεηηθή ππνδειψλεη ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. είλαη ε 

δνθηκαζία αλαπήδεζεο ηνπ Hughston (Jerk test of Hughston). Απηή ε δνθηκαζία είλαη 

ε αληίζεηε απφ ηελ πξνεγνχκελε. Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε κε ην γφλαην ζε 

350-450 θάκςεο. ΢ε απηήλ ηελ πεξίπησζε ην πφδη ηεληψλεηαη απφ ηνλ ζεξαπεπηή θαη 

ηαπηφρξνλα αζθείηαη δχλακε γηα λα θέξεη ην γφλαην ζε βιαηζφηεηα θαη ην πφδη 

ζηξέθεηαη ζε έζσ ζηξνθή. Καηά ηελ θίλεζε απηή ν κεξηαίνο θφλδπινο αλαπεδά πξνο 

ηα πίζσ, ελψ ν Π.Υ.΢. αδπλαηεί λα ηνλ ζπγθξαηήζεη ιφγσ ηεο ξήμεο ηνπ (Kapangji, 

2000; Brotzman & Wilk, 2007; Hoppenfeld,  2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; 

Hattam & Smeatham, 2010; Lubowitz et al., 2008). 
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Δικόνα 5.4 Γοκιμαζία αναπήδηζηρ ηος Hughston από Gross et al., 2009 

 

Γηα ηελ δνθηκαζία Losee ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε θαη ην γφλαην ζε 

300 θάκςεο. Με ην έλα ρέξη ν ζεξαπεπηήο θξαηάεη ηελ πηέξλα γηα λα κπνξεί λα 

πεξηζηξέθεη ην γφλαην πξνο ηα έμσ, ελψ ην άιιν ρέξη ηνπ βξίζθεηαη ζην γφλαην ηνπ 

αζζελνχο, κε ηνλ αληίρεηξα ηνπ λα είλαη πάλσ ζηελ θεθαιή ηεο πεξφλεο γηα λα 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη βιαηζφηεηα θαηά ηελ θίλεζε. Σν test απηφ είλαη ζεηηθφ φηαλ 

θαηά ηελ ζπλδπαζκέλε απηή θίλεζε πξαγκαηνπνηείηαη κηα αλαπήδεζε ησλ θλεκηαίσλ 

θνλδχισλ πξνο ηα εκπξφο ζην ηέινο ηεο θίλεζεο (Kapangji, 2000; Brotzman & Wilk, 

2007; Hoppenfeld,  2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; Hattam & Smeatham, 

2010; Lubowitz et al., 2008). 
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Δικόνα 5.5 Γοκιμαζία Losee από Lubowitz et al., 2008 

 

 

 

 Όζνλ αθνξά ηελ δνθηκαζία Noyes (Drawer test of Noyes) γίλεηαη θαη απηή κε 

ηνλ αζζελή ζε χπηηα ζέζε θαη κε ην γφλαην ζε 200-300 θάκςεο θαη ζε νπδέηεξε ζέζε 

απφ ζηξνθέο. Καζψο ν ζεξαπεπηήο ππνζηεξίδεη ην άθξν ηνπ αζζελνχο ην βάξνο ηνπ 

κεξνχ πξνθαιεί νπίζζην εμάξζξεκα ηνπ έμσ κεξηαίνπ θνλδχινπ θαη έμσ ζηξνθή ηνπ 

κεξηαίνπ νζηνχ. ΢ε απηήλ ηελ πεξίπησζε ε δνθηκαζία είλαη ζεηηθή θαη δειψλεη ξήμε 

ηνπ Π.Υ.΢. (Kapangji, 2000; Brotzman & Wilk, 2007; Hoppenfeld,  2008; Magee, 

1997; Gross et al., 2009; Hattam & Smeatham, 2010; Lubowitz et al., 2008). 

 

 

 
Δικόνα 5.6 Γοκιμαζία Noyes (Drawer test of Noyes) από Lubowitz et al., 2008 
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Γηα ηελ δνθηκαζία Slocum ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε εκηχπηηα ζέζε γπξηζκέλνο 

πξνο ηελ αληίζεηε πιεπξά κε ην γφλαην ηελησκέλν. Σν άθξν ιφγσ ηνπ βάξνπο 

βξίζθεηαη ζε βιαηζφηεηα θαη έζσ ζηξνθή, ελψ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή βξίζθνληαη 

εθαηέξσζελ ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο θάλνληαο θάκςε θαη απμάλνληαο ηνλ βαζκφ 

ηεο βιαηζφηεηαο πνπ ήδε ππάξρεη. Καη ζε απηήλ ηελ δνθηκαζία κία αλαπήδεζε 

παξαηεξείηαη γηα λα καο δείμεη φηη ε δνθηκαζία είλαη ζεηηθή (Kapangji, 2000; Brotzman 

& Wilk, 2007; Hoppenfeld,  2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; Hattam & 

Smeatham, 2010; Lubowitz et al., 2008). 

 
Δικόνα 5.7 Γοκιμαζία Slocum από Gross et al., 2009 

 

 

 Σν Ννχιεο-Lachman test είλαη θαη απηφ κηα δνθηκαζία αλίρλεπζεο ηεο ξήμεο 

ηνπ Π.Υ.΢.. Ο αζζελήο ζε απηφ ην test πξέπεη λα είλαη ζε χπηηα ζέζε θαη ην γφλαην 

ηνπ ζε 300 θάκςε. Ο ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί ην έλα ηνπ ρέξη γηα λα 

ζηαζεξνπνηήζεη ην κεξφ ελψ κε ην άιιν ρέξη πξνζπαζεί λα θηλεηνπνηήζεη ηελ θλήκε 

πξφζζηα. Μεγάιε θηλεηηθφηεηα δείρλεη ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. γη’ απηφ πξέπεη λα γίλεη θαη ζην 

άιιν άθξν ην test ψζηε λα γίλεη ζχγθξηζε ηεο θηλεηηθφηεηαο πνπ ζα βξεζεί (Brotzman 

& Wilk, 2007; Hoppenfeld,  2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; Hattam & 

Smeatham, 2010; Lubowitz et al., 2008). 
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Δικόνα 5.8 Γοκιμαζία Νούληρ-Lachman από Lubowitz et al., 2008 

 

 

 Σέινο έλα test αθφκα είλαη ε πξφζζηα ζπξηαξνεηδήο δνθηκαζία. ΢ε απηήλ ηελ 

δνθηκαζία ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε κε 450 θάκςε ηζρίνπ θαη 900 θάκςε 

γφλαηνο. Ο ζεξαπεπηήο «θάζεηαη» πάλσ ζην πέικα ηνπ αζζελνχο γηα λα ην 

ζηαζεξνπνηήζεη θαη ηνπνζεηεί ηα δπν ηνπ ρέξηα γχξσ απφ ηελ θλήκε ηνπ αζζελνχο 

θαη ηνπο αληίρεηξεο ζηελ έζσ θαη έμσ κεζαξζξηθή ζρηζκή. Ακέζσο κεηά ηξαβά ηελ 

θλήκε ηνπ αζζελνχο πξνο ην κέξνο ηνπ θαη ειέγρεη ην κέγεζνο ηεο κεηαηφπηζεο ηεο. 

΢χκθσλα κε ηνλ Magee (1997) ε θπζηνινγηθή ηηκή ηεο κεηαηφπηζεο είλαη 6 ρηιηνζηά. 

Αλ γίλεη κεγαιχηεξε ηφηε ππάξρεη ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. (Brotzman & Wilk, 2007; 

Hoppenfeld,  2008; Magee, 1997; Gross et al., 2009; Hattam & Smeatham, 2010; 

Lubowitz et al., 2008). 
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Δικόνα 5.9 Ππόζθια ζςπηαποειδήρ δοκιμαζία από Gross et al., 2009 
 

 
 

 ΢χκθσλα κε ηνλ Kapangji (2000) απηέο νη δνθηκαζίεο κπνξεί λα είλαη 

αλαμηφπηζηεο ζε δχν πεξηπηψζεηο, α. εάλ γίλνπλ ζε λεαξά θνξίηζηα κε πνιχ ραιαξέο 

αξζξψζεηο γη’ απηφ θαζίζηαηαη απαξαίηεηε θαη ε εμέηαζε ηνπ άιινπ γφλαηνο θαη β. 

εάλ ππάξρεη ζνβαξή ξήμε ηνπ νπίζζηνπ-εζσηεξηθνχ ηλνηελνληψδνπο πεηάινπ γηαηί ν 

έμσ θφλδπινο δελ κπνξεί λα ειεγρζεί απφ ηελ βιαηζφηεηα θαη είλαη δχζθνιν λα γίλεη 

ε επηζπκεηή αλαπήδεζε.  
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5.2 ΥΔΗΡΟΤΡΓΗΚΖ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Ζ (ΤΛΗΚΑ, ΣΔΥΝΗΚΔ΢) 

 

 ΢χκθσλα κε ηνπο Kisner & Colby (2003) ε ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ 

Π.Υ.΢. ελδείθλπηαη φηαλ ππάξρεη κεγάιε αζηάζεηα ζηελ άξζξσζε ψζηε λα 

πξνθαινχληαη ιεηηνπξγηθνί πεξηνξηζκνί θαη αληθαλφηεηα. Τπάξρεη πεξίπησζε λα 

ππάξμεη εθθχιηζε ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ θαη εάλ έρεη απνηχρεη ε ζπληεξεηηθή 

αληηκεηψπηζε. Οη νμείεο βιάβεο αληηκεησπίδνληαη ρεηξνπξγηθά ακέζσο κφιηο 

ππνρσξήζνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηεο θιεγκνλήο, ελψ φηαλ ππάξρνπλ ρξφληα 

ειιείκκαηα ε ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε ζπλίζηαηαη φηαλ έρεη απνηχρεη ε ζπληεξεηηθή 

αληηκεηψπηζε. 

 Ζ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε γίλεηαη κε δχν ηξφπνπο είηε αξζξνζθνπηθά είηε κε 

αλνηρηή δηαδηθαζία. Καηά ηελ ρεηξνπξγηθή δηαδηθαζία γίλεηαη άκεζε απνθαηάζηαζε 

ηνπ Π.Υ.΢. θαη ελδαξζξηθή ή εμσαξζξηθή αλαθαηαζθεπή ησλ δνκψλ ηνπ ζπλδέζκνπ ή 

θαη ν ζπλδπαζκφο ησλ δηαδηθαζηψλ ψζηε λα απνθαηαζηαζεί ε ζηαζεξφηεηα ζηελ 

άξζξσζε. Ζ άκεζε ζπξξαθή ηνπ Π.Υ.΢. δελ έρεη ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα πάληα 

γηαηί νη ζχλδεζκνη έρνπλ κηθξή αγγείσζε θαη έηζη ρξεηάδεηαη πνιχο ρξφλνο 

αθηλεηνπνίεζεο θαη κε θφξηηζεο γηα λα επνπισζεί ζσζηά ν ζχλδεζκνο. Ζ 

ζνβαξφηεηα ηεο ξήμεο, ε ειηθία ηνπ αζζελνχο θαη ην επίπεδν ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

πνπ ζέιεη ν αζιεηήο λα επηζηξέςεη είλαη παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ ζην πνηα 

δηαδηθαζία ζα επηιεγεί. Πιένλ ε ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε γίλεηαη ζρεδφλ πάληα 

αξζξνζθνπηθά γηαηί έηζη κεηψλνληαη νη κεγάινη πεξίνδνη αθηλεηνπνίεζεο θαη ηεο 

πξνζηαηεπηηθήο βάδηζεο. 

Καηά ηελ ρεηξνπξγηθή δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ 

ρηαζηψλ ζπλδέζκσλ γίλεηαη ρξήζε ελφο απηνκνζρεχκαηνο (ηζηφο απφ ηνλ ίδην ηνλ 

αζζελή), ελφο αιινκνζρεχκαηνο (ηζηφο απφ δφηε) ή ελφο ζπλζεηηθνχ κνζρεχκαηνο. 

Δάλ γίλεη αλνηρηή ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ Π.Υ.΢. ηφηε γίλεηαη κηα ηνκή 

ζηελ έμσ ή ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο δίπια ζηελ επηγνλαηίδα. Με απηήλ ηελ 

ηνκή απνθαιχπηεηαη φιε ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαη ακέζσο κεηά πξέπεη λα γίλεη 

ηνκή ηνπ αξζξηθνχ ζπιάθνπ θαη εμάξζξεκα ή εκηεμάξζξεκα ηεο επηγνλαηίδαο. Όκσο 

έηζη ζέηεηαη ζε θίλδπλν ν εθηαηηθφο κεραληζκφο ηνπ γφλαηνο θαη απμάλεηαη ν πφλνο 

ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπφο κεηά ην ρεηξνπξγείν (Kisner & Colby, 2003). 
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Δικόνα 5.10 Γιαδικαζία σειποςπγείος με απθποηομή από www.patientedlibrary.com 

 

Γηα λα γίλεη ε απνθαηάζηαζε ηνπ Π.Υ.΢. κε ηελ αξζξνζθνπηθή ηερληθή 

ρξεηάδεηαη λα γίλνπλ ηξεηο κηθξέο ηνκέο ζαλ δίνδνη θαη άιιε κηα ηνκή ζηελ πεξηνρή 

απφ ηελ νπνία νη ρεηξνπξγνί ζα πάξνπλ ην κφζρεπκα πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπλ. 

Ακέζσο κεηά απνκαθξχλεηαη ε ήδε ξηγκέλνο Π.Υ.΢. θαη αλνίγνληαη αχιαθεο ζην νζηφ 

ηεο θλήκεο θαη ηνπ κεξηαίνπ. Με ηελ βνήζεηα εηδηθνχ νδεγνχ νη αχιαθεο απηέο 

ηαηξηάδνπλ αθξηβψο κε ηελ πνξεία ηνπ Π.Υ.΢. πνπ αθαηξέζεθε. Μεηά απφ απηφ, ην 

κφζρεπκα αθνχ έρεη πξνεηνηκαζηεί θαη έρεη θαζαξηζηεί θαη έρεη πιένλ ηελ κνξθή θαη 

ην κέγεζνο πνπ πξέπεη, ηνπνζεηείηαη ζηηο αχιαθεο πνπ έρνπλ αλνηρηεί πην πξηλ. 

Σέινο ην κφζρεπκα ζηαζεξνπνηείηαη κε ξάκκαηα θαη εληζρχεηαη απφ βίδεο 

ρσξίο θεθάιη ή απφ ήινπο ζε ζρήκα αγθχιεο. Δάλ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί κφζρεπκα 

απφ ηνλ επηγνλαηηδηθφ ηέλνληα ηφηε ππάξρεη ζηα άθξα ηνπ θαη νζηηθφ ηκήκα. Απηφ 

ζθελψλεηαη ζηηο αχιαθεο θαη βνεζάεη λα γίλεη πην θαιά ε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ θαζψο 

ην νζηηθφ απηφ ηκήκα ελψλεηαη κε ην νζηφ πνπ παξάγεηαη. Τπάξρεη επίζεο ε 

πηζαλφηεηα λα ρξεηάδεηαη δηεχξπλζε ε κεζνθνλδχιηα εληνκή ζε πεξίπησζε πνπ 

ππάξρεη ζηέλσζε κε θπζηνινγηθή (Kisner & Colby, 2003; Kaseta et al., 2008; Sun et 

al., 2008). 
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Δικόνα 5.11 Υειποςπγείο Π.Υ.΢ με απθποζκοπική ηεσνική από www.aclsolutions.com 

 
 

 
Δικόνα 5.12 Σπόποι καθήλυζηρ ηος μοζσεύμαηορ από Brotzman & Wilk, 2007 
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 ΢χκθσλα κε ηνπο Koh et al. (2010) ηα ζεηηθά γηα ην απηνκνζρεχκαηνο είλαη: α. 

δελ ππάξρεη πξφβιεκα απφ ζέκα θφζηνπο θαη δηαζεζηκφηεηαο, β. δελ ππάξρεη ην 

ξίζθν γηα κεηάδνζε αζζέλεηαο, γ. θαιέο πηζαλφηεηεο γηα ηελ θαιή ζηαζεξνπνίεζε ηνπ 

κνζρεχκαηνο θαη δ. δελ απνξξίπηεηαη ην κφζρεπκα. Σα αξλεηηθά είλαη φηη α. ππάξρεη 

πεξηζζφηεξνο πφλνο ιφγσ ησλ πιεγψλ, β. πεξηζζφηεξεο πιεγέο, γ. απψιεηα 

δχλακεο απφ ηνπο κπο πνπ ιακβάλεηαη ην κφζρεπκα, δ. κεγαιχηεξε δηάξθεηα 

ρεηξνπξγείνπ θαη ε. θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ δφηε. Σν απηνκφζρεπκα πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη είλαη ή ην θεληξηθφ ηξηηεκφξην ηνπ επηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα ή έλα 

ηκήκα ηεο ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο ή ηκήκα ησλ ηελφλησλ ηνπ ηζρλνχ πξνζαγσγνχ 

θαη ηνπ εκηηελνληψδνπο. ΢χκθσλα κε ηνπο Kerimoglu et al. (2008) κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη ν ηέλνληαο ηνπ καθξχ πεξνληαίνπ κπ γηα λα κελ ππάξμεη απψιεηα 

δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ πνπ ρξεηάδνληαη γηα λα 

ζηαζεξνπνηνχλ ηελ άξζξσζε κεηά ην ρεηξνπξγείν θαη λα απνηξέπνπλ ην πξφζζην 

ζπξηάξη. Απφ απηά ηα κνζρεχκαηα θπξίσο ρξεζηκνπνηείηαη ν επηγνλαηηδηθφο ηέλνληαο 

γηαηί είλαη πην δπλαηφο απφ ηνπο άιινπο. Ο πξφζζηνο ρηαζηφο αληέρεη ζε θνξηία κέρξη 

θαη 2.500 N, ε δχλακε ηνπ επηγνλαηηδηθνχ αληέρεη ζηελ ξήμε ζε επίπεδν 2.997 N, ελψ 

έλα ηεηξαπιφ κφζρεπκα ηνπ ηζρλνχ θαη εκηηελνληψδνπο αληέρεη ζε δχλακε 4.000 N. 

Βέβαηα κεηά ηελ εκθχηεπζε θαη θαηά ηελ δηαδηθαζία ηεο επνχισζεο ράλεηαη έλα πνιχ 

κεγάιν κέξνο ηεο δχλακεο απηήο, γη’ απηφ ην κφζρεπκα πξέπεη λα έρεη κεγαιχηεξε 

αληνρή απ’ φηη ν ρηαζηφο ζχλδεζκνο άζηθηνο (Brotzman & Wilk, 2007; Kisner & Colby, 

2003; Edgar et al., 2008; Koh et al., 2010; Sun et al., 2008). 
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Δικόνα 5.13 Μόζσεςμα από ηον επιγοναηιδικό ηένονηα από http://mysportphysio.com 

 

 
Δικόνα 5.14 Μόζσεςμα από ηον ιζσνό και ημιηενονηώδη μς από www.ortopediavirtual.com.br 

 



58 

 

Σν αιινκφζρεπκα έρεη θαη απηφ ζεηηθά θαη αξλεηηθά. Σα ζεηηθά είλαη: α. δελ 

ππάξρεη πφλνο θαη νπιέο απφ ηελ πεξηνρή πνπ πξνέξρεηαη ην κφζρεπκα, β. ην 

ρεηξνπξγείν θξαηάεη ιηγφηεξε ψξα, γ. ππάξρεη ε δπλαηφηεηα λα ειεγρζεί εάλ ηαηξηάδεη 

ην κφζρεπκα ζην κέγεζνο ησλ νζηηθψλ απιαθψλ πνπ έρνπλ αλνηρηεί ζηελ θλήκε θαη 

ζην κεξηαίν θαη δ. δελ ππάξρεη θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ δφηε. Σα αξλεηηθά είλαη: α. 

θνζηίδεη πην πνιχ, β. ππάξρεη κηθξή πηζαλφηεηα απφξξηςεο ηνπ κνζρεχκαηνο, γ. 

ππάξρεη κηθξή πηζαλφηεηα κεηάδνζεο θάπνηαο αζζέλεηαο θαη δ. ζρεηηθά κεγαιχηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα επνχισζεο ηνπ κνζρεχκαηνο. Σν αιινκφζρεπκα ιακβάλεηαη απφ 

ην ζψκα ελφο δφηε. Σηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ιακβάλεηαη απφ πησκαηηθφ δφηε θαη 

είλαη απνζηεηξσκέλν γηα λα κελ ππάξρνπλ κνιπζκαηηθνί παξάγνληεο (Koh et al., 

2010; Edgar et al., 2008; Brotzman & Wilk, 2007). 

 

 

 
Δικόνα 5.15 Μόζσεςμα από ηον επιγοναηιδικό ηένονηα από Mauch et al., 2011 

 

  



59 

 

Γηα ζπλζεηηθφ κφζρεπκα έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί δηάθνξα πιηθά φπσο ζχξκα 

αξγχξνπ, λάηινλ θνξδφλη, αλνμείδσην ζχξκα, ρνξδή απφ κεηάμη, πνιπαηζπιέλην θαη 

άιιεο ζπλζεηηθέο ίλεο, φκσο φια απηά ηα πιηθά δελ ήηαλ αλζεθηηθά θαη έζπαγαλ πάξα 

πνιχ εχθνια. Ακέζσο κεηά ρξεζηκνπνηήζεθε ζαλ πιηθφ ν άλζξαθαο πνπ είρε ζαλ 

ζηφρν λα ιεηηνπξγήζεη ζαλ ζχλδεζκνο κέρξη βηνινγηθφ πιηθφ λα δεκηνπξγεζεί γχξσ 

ηνπ θαη λα γίλεη έλαο ηερλεηφο ζχλδεζκνο. Όκσο γξήγνξα βξέζεθε φηη ζπάεη εχθνια 

ζε πνιιά θνκκάηηα θαη έηζη ηελ ζέζε ηνπ πήξε ην πνιπηεηξαθζνξναηζπιέλην (PTFE) 

γλσζηφ σο Gore-Tex ην νπνίν είλαη πνιχ δπλαηφ αιιά ζπάεη κεηά απφ έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα κεηά ην ρεηξνπξγείν. Ύζηεξα ρξεζηκνπνηήζεθε ν πνιπεζηέξαο πνπ είλαη 

ζπκβαηφο κε ηνπο αλζξψπηλνπο ηζηνχο θαη επηπιένλ έρεη άξηζηεο κεραληθέο ηδηφηεηεο 

(αληνρή θαη αθακςία), θαζψο θαη ηελ ηθαλφηεηα λα απμάλεη ηελ αλάπηπμε ηζηνχ γχξσ 

ηνπ αιιά φρη γηα πνιχ. Σέινο ηελ ζέζε ηνπ πήξε ην ηεξεθζαιηθφ πνιπαηζπιέλην πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη κέρξη ζήκεξα θαη έρεη δείμεη ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα θαη απφ ηελ 

πιεπξά ηεο ζπκβαηφηεηαο κε ηνλ δέθηε  αιιά θαη απφ ηελ πιεπξά ηεο αληνρήο 

(Matsumoto & Fujikawa, 2001; Legnani et al., 2010). 

 

 

 

 
Δικόνα 5.16 ΢ςνθεηικό μόζσεςμα Π.Υ.΢. (Leeds-Keio) από Matsumoto et al., 2001 
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5.3 ΦΤ΢ΗΚΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Ζ, ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ 

(΢ΤΝΣΖΡΖΣΗΚΟ – ΔΠΗΣΑΥΤΝΟΜΔΝΟ) 

 

 Πξηλ απφ δεθαεηίεο κεηά ηελ ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ Π.Υ.΢. ε 

αληηκεηψπηζε ήηαλ πνιχ δηαθνξεηηθή. Πεξηιάκβαλε πνιχ κεγάιεο πεξηφδνπο 

πιήξνπο αθηλεηνπνίεζεο κε ην γφλαην ζε ζέζε θάκςεο θαη αθφκα κεγαιχηεξε 

πεξίνδν (πεξίπνπ 6-8 εβδνκάδεο) βάδηζεο κε ειάρηζηε θφξηηζε. Σα ηειεπηαία ρξφληα 

νη ρεηξνπξγηθέο κέζνδνη έρνπλ εμειηρζεί. Τπάξρεη πεξηζζφηεξε γλψζε γηα ηνλ ηξφπν 

θαη ηνλ ξπζκφ επνχισζεο ησλ ηζηψλ θαη έηζη ε δηάξθεηα ηεο κεηεγρεηξεηηθήο 

απνθαηάζηαζεο ηνπ Π.Υ.΢. δηαξθεί πνιχ ιηγφηεξν (Kisner & Colby, 2003). 

 Μεηά ην ρεηξνπξγείν ην γφλαην ζηαζεξνπνηείηαη ζε έθηαζε ή ζε ειαθξά θάκςε 

κε ηελ ρξήζε ελφο λάξζεθα ειεγρφκελεο θίλεζεο. Όπσο έρεη αλαθεξζεί πην πξηλ ζηηο 

200 αλαπηχζζεηαη κεγάιε δχλακε ζην κφζρεπκα. Όκσο ιφγσ ηεο ηζνκεηξηθήο 

ηνπνζέηεζεο ηνπ δελ ππάξρεη πηζαλφηεηα λα ηεζεί ην κφζρεπκα ζε θίλδπλν θαηά ηελ 

έθηαζε. ΢ηελ πεξίπησζε πνπ κε ηελ ξήμε ηνπ Π.Υ.΢. ππάξρνπλ θαη ηξαπκαηηζκνί 

άιισλ ηζηψλ φπσο είλαη ν πιάγηνο ζχλδεζκνο θαη ν έζσ κελίζθνο νη νπνίνη έρνπλ 

απνθαηαζηαζεί ζην ρεηξνπξγείν, ην γφλαην πξέπεη λα αθηλεηνπνηείηαη ζε ζέζε 200-

300. Σν γφλαην κέλεη θιεηδσκέλν κε ηνλ αξζξσηφ λάξζεθα θαηά ηελ βάδηζε θαη γηα 

φιε ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ηεο λχρηαο, αθαηξείηαη ή μεθιεηδψλεηαη κφλν γηα ηελ 

εθηέιεζε ησλ πξνβιεπφκελσλ αζθήζεσλ (Kisner & Colby, 2003). 

 Ο ξπζκφο θαη ε εμέιημε ηεο άζθεζεο εμαξηάηαη απφ ηνλ ηχπν ηνπ ρεηξνπξγείνπ 

θαη αθφκα πεξηζζφηεξν απφ ην κφζρεπκα πνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί. Πην γξήγνξα ζα 

εμειηρζεί έλα ρεηξνπξγείν πνπ έρεη γίλεη αξζξνζθνπηθά θαη έρεη ρξεζηκνπνηεζεί 

κφζρεπκα απφ ηνλ επηγνλαηηδηθφ ηέλνληα, παξά έλα αλνηρηφ ρεηξνπξγείν κε 

κφζρεπκα απφ ηνλ εκηηελνληψδε ή απφ ηελ ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία ή κε έλα ζπλζεηηθφ 

κφζρεπκα. Σνλ πξψην θαηξφ κεηά ην ρεηξνπξγείν πξέπεη λα ππάξρεη πξνζνρή γηα ηελ 

πξνζηαζία ησλ ηζηψλ νη νπνίνη επνπιψλνληαη. Ζ ειεγρφκελε θίλεζε είλαη απαξαίηεηε 

ηνλ πξψην θαηξφ γηα λα γίλεη ε ζσζηή αγγείσζε θαη ν θαηάιιεινο πξνζαλαηνιηζκφο 

ησλ θνιιαγφλσλ ηλψλ ψζηε λα απμεζεί ε ειαζηηθή δχλακε ηνπ λένπ ζπλδέζκνπ. 

Αθφκα θαη θαηά ηελ θηλεηνπνίεζε πνπ γίλεηαη γηα λα απνθεπρζνχλ νη βξαρχλζεηο, λα 

δεκηνπξγεζεί έλαο θαιχηεξα πξνζαλαηνιηζκέλνο νπιψδεο ηζηφο, λα κεησζεί ε 

αξζξηθή εθθχιηζε θαη λα απμεζεί ε κπτθή δχλακε πξέπεη λα ππάξρεη πξνζνρή γηα λα 

κελ ηεζεί ην κφζρεπκα ζε θίλδπλν.  
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Όηαλ ην κφζρεπκα είλαη απφ ηνλ επηγνλαηηδηθφ ηέλνληα παξφιν πνπ ηα νζηηθά 

ηεκάρηα ζηελ άθξε ηνπ έρνπλ κηα ηθαλνπνηεηηθή επνχισζε κέζα ζηηο αχιαθεο ην 

κφζρεπκα είλαη αθφκα αδχλακν θαη ειαθξφο λεθξσηηθφ ηηο πξψηεο 4 κε 6 εβδνκάδεο, 

γη’ απηφ πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε ηειηθή ελεξγεηηθή έθηαζε ζε αλνηθηή θηλεηηθή 

αιπζίδα ή νπνηαδήπνηε θίλεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη βίαηε κεηαηφπηζε ηεο θλήκεο 

πξνο ηα εκπξφο (Kisner & Colby, 2003). 

 

Ζ πξνεγρεηξεηηθή θπζηθνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε είλαη απαξαίηεηε θαη 

πξέπεη λα μεθηλάεη άκεζα κεηά απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ θαη πξηλ απφ ην ρεηξνπξγείν. Με 

ηελ πξνεγρεηξεηηθή απνθαηάζηαζε πξνιακβάλνληαη πξνβιήκαηα πνπ πηζαλφλ λα 

δεκηνπξγεζνχλ κεηά ην ρεηξνπξγείν φπσο είλαη ε απψιεηα θίλεζεο θαη λα ππάξρεη 

πην γξήγνξε επάλνδνο ζηηο δξαζηεξηφηεηεο. 

Έλα πξνεγρεηξεηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο πεξηιακβάλεη κεζφδνπο γηα ηνλ 

έιεγρν ηνπ πφλνπ θαη ηνπ νηδήκαηνο φπσο είλαη ε θξπνζεξαπεία (ρξήζε cryo-cuff), ε 

αλχςσζε ηνπ κέινπο, ε ζπκπηεζηηθή πεξίδεζε θαη ε ρξήζε αληηθιεγκνλσδψλ πνπ 

ζα κεηψζνπλ ηελ αλαζηνιή ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ ηεηξαθέθαινπ. Οη αζθήζεηο είλαη 

πνιχ ζεκαληηθέο γη’ απηφ γίλνληαη αζθήζεηο αλχςσζεο ηεο θλήκεο (SLR) θαη 

αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο. Βνεζάεη πνιχ ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ 

θαη ζηελ πξφιεςε ηεο αηξνθίαο ε ειεθηξηθή ελεξγνπνίεζε. Όπσο έρεη αλαθεξζεί θαη 

πην πξηλ ζηνλ Π.Υ.΢. ππάξρνπλ πνιινί ππνδνρείο άξα ζα βνεζνχζε πνιχ ζην 

πξφγξακκα λα ππάξρνπλ θαη αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο. Αθφκα έλαο ζεκαληηθφο 

ζηφρνο ηνπ πξνεγρεηξεηηθνχ πξνγξάκκαηνο είλαη ε αχμεζε ηεο θίλεζεο, ζπλεπψο 

αζθήζεηο φπσο ε νιίζζεζε κε ηελ πιάηε ζηνλ ηνίρν, ε αηψξεζε ηνπ άθξνπ θαη ε 

ρξήζε ζαλίδσλ έθηαζεο είλαη θαη απηέο ζεκαληηθέο. Μαο αθνξά πνιχ θαη ε 

ςπρνινγία ηνπ αζζελνχο, γη’ απηφ θξνληίδνπκε γηα ηελ ςπρνινγηθή ηνπ ηφλσζε θαη 

ηελ ζσζηή ελεκέξσζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ θαζψο θαη γηα ην ηη πξφθεηηαη λα 

αθνινπζήζεη. 

Γελ ππάξρεη ρξνληθφ φξην γηα ηελ θαζπζηέξεζε ηνπ ρεηξνπξγείνπ, αιιά θαιφ ζα ήηαλ 

λα γίλεη αθνχ πξψηα έρεη απνθηεζεί ην θπζηνινγηθφ εχξνο θίλεζεο πξηλ, γηα λα κελ 

ππάξρεη πηζαλφηεηα κεηεγρεηξεηηθήο αξζξνῒλσζεο (Brotzman & Wilk, 2007; Beynnon 

et al., 2005; Allum, 2003; Shelbourne & Patel, 1999; Mc Carty & Bach, 2005). 
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Δικόνα 5.17 Cryo-cuff από http://indianabrace.com 
 
 
 
 

 
Δικόνα 5.18  Άζκηζη SLR από 
http://kittyinkneed.blogspot.com 

 
 
 
 
 

                                
Δικόνα 5.19 Ηλεκηπικόρ επεθιζμόρ από www.streetprophets.com 
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Δικόνα 5.20 Αζκήζειρ εύποςρ από www.sports-injury-info.com 

 
Δικόνα 5.21 Άζκηζη ολίζθηζηρ από www.mountnittany.org 

 

 

Πξσηφθνιιν απνθαηάζηαζεο: ΢ςνηηπηηική αποκαηάζηαζη κεηά απφ 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε απνθαηάζηαζεο Π.Υ.΢. 

 

Φάζη 1η: Δβδομάδερ 0-2 

΢θνπνί 

 Πξνζηαζία ηνπ κνζρεχκαηνο 

 Διαρηζηνπνίεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο αθηλεηνπνίεζεο 

 Δπίηεπμε πιήξνπο εχξνπο έθηαζεο θαη 900 θάκςεο ηνπ γφλαηνο 

 Δλεκέξσζε ηνπ αζζελνχο γηα ην πξφγξακκα ηεο απνθαηάζηαζεο 

 Όρη CPM (ζπλερήο παζεηηθή θίλεζε) 
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Πξνθπιάμεηο 

 Νάξζεθαο θιεηδσκέλνο ζε έθηαζε θαηά ηελ θηλεηνπνίεζε θαη θαηά ηνλ χπλν 

(ζηνπο αζιεηέο κέλεη πεξίπνπ κηα εβδνκάδα, ελψ ζηνπο γεληθνχο 

νξζνπεδηθνχο αζζελείο ηξεηο εβδνκάδεο), θφξηηζε ζηα φξηα ηεο αληνρήο κε 

δπν βαθηεξίεο, νη βαθηεξίεο ζηακαηνχλ κεηά απφ πεξίπνπ 7 εκέξεο εθφζνλ 

ππάξρεη θαιφο έιεγρνο ηνπ ηεηξαθέθαινπ. 

Αζθήζεηο 

 Οιηζζήζεηο ζηελ πηέξλα θαη νιηζζήζεηο ζηνλ ηνίρν 

 Αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ θαη νπίζζησλ κεξηαίσλ (ειεθηξηθή δηέγεξζε εάλ 

ρξεηαζηεί) 

 Κηλεηνπνίεζε επηγνλαηίδαο 

 Αζθήζεηο ρσξίο θφξηηζε γηα ηνλ γαζηξνθλήκην θαη γηα ηνλ ππνθλεκίδην θαζψο 

θαη δηαηάζεηο γηα ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο 

 Αησξήζεηο ησλ θλεκψλ ζε θάκςε κε θαζηζηή ζέζε ηνπ αζζελνχο 

 Αησξήζεηο ησλ θλεκψλ γηα έθηαζε κε ηνλ αζζελή ζε πξελή ζέζε 

 SLR ζε φια ηα επίπεδα κε ηνλ λάξζεθα θιεηδσκέλν ζε πιήξε έθηαζε κέρξη ε 

δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ λα επαξθεί ψζηε λα απνηξέςεη ην έιιεηκκα ηεο 

έθηαζεο 

 Αεξφβηα άζθεζε θαη αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο ηνπ ππνινίπνπ ζψκαηνο  

 

 

 
Δικόνα 5.22 Νάπθηκαρ γόναηορ από  
www.thisnext.com Δικόνα 5.23 Βάδιζη με βακηηπίερ 

από www.ehow.com 
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Κξηηήξηα γηα ηελ πξφνδν ζηελ θάζε 2 

 Πεξίπνπ 900 θάκςεο γφλαηνο 

 Πιήξεο έθηαζε 

 Απνπζία ζεκείσλ θιεγκνλήο 

 Ηθαλνπνηεηηθέο αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ, SLR ρσξίο έιιεηκκα έθηαζεο 

 

Φάζη 2η: Δβδομάδερ 2-4 

΢θνπνί 

 Απνθαηάζηαζε θπζηνινγηθνχ βαδίζκαηνο 

 Απνθαηάζηαζε πιήξνπο εχξνπο θίλεζεο 

 Πξνζηαζία θαζήισζεο ηνπ κνζρεχκαηνο 

 Βειηίσζε ηζρχνο, αληνρήο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο ψζηε λα είλαη έηνηκνο ν 

αζζελήο γηα ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 

Πξνθπιάμεηο 

 Δπηγνλαηηδηθφ κφζρεπκα: ζπλέρηζε θηλεηνπνίεζεο κε ηνλ λάξζεθα θιεηδσκέλν 

ζε έθηαζε. Μπνξεί λα ηνλ απαζθαιίζεη  γηα ηνλ χπλν θαη γηα λα θαζίζεη ζε 

θαξέθια. Ζ αθαίξεζε ηνπ γίλεηαη κφλν γηα αζθήζεηο εχξνπο. 

 Μφζρεπκα νπίζζησλ κεξηαίσλ ή εηεξνπιαζηηθφ κφζρεπκα: εγθαηάιεηςε ηνπ 

λάξζεθα κφιηο επηηεπρζεί θπζηνινγηθή βάδηζε θαη θπζηνινγηθφο έιεγρνο ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ. 

 

Αζθήζεηο 

 Μηθξά βαζηά θαζίζκαηα 00-300 

 ΢ηαηηθφ πνδήιαην (ε έλαξμε γίλεηαη κε ην θάζηζκα ςειά θαη κε ρακειή 

αληίζηαζε) 

 Έθηαζε θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο (πίεζε θλεκψλ 00-300) 

 Αλπςψζεηο ζηα δάθηπια ησλ πνδηψλ 

 ΢πλέρηζε δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ, ζπλέρηζε ζε 

δηαηαηηθέο αζθήζεηο ππφ θφξηηζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ θαη ππνθλεκηδίνπ. 

 ΢πλέρηζε ησλ αησξήζεσλ ησλ θλεκψλ ζε πξελή ζέζε ηνπ αζζελνχο κε 

πξννδεπηηθά κεγαιχηεξα βάξε κέρξη λα επηηεπρζεί πιήξεο έθηαζε. 
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 Πεξπάηεκα ζε θιίκαθα θαη πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο 

 Πεξπάηεκα θαη ηξέμηκν ζε πηζίλα 

 Γξαζηεξηφηεηεο ηζνξξνπίαο 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 3 

 Φπζηνινγηθή βάδηζε 

 Φπζηνινγηθφ εχξνο θίλεζεο 

 Ηθαλνπνηεηηθή δχλακε θαη ηδηνδεθηηθφηεηα γηα λα γίλεη έλαξμε ιεηηνπξγηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ 

 ΢ηαζεξφ κφζρεπκα ζηελ δνθηκαζία Lachman θαη ζηελ δνθηκαζία κε ηελ 

ζπζθεπή KT-1000 

 

Φάζη 3η: Δβδομάδα 6η-4ο μήνα 

΢θνπνί 

 Βειηίσζε ηεο εκπηζηνζχλεο ζην γφλαην 

 Απνθπγή θαηαπνλήζεσλ θαη ππεξβνιηθήο θφξηηζεο ζηελ ζέζε θαζήισζεο 

ηνπ κνζρεχκαηνο 

 Πξνθχιαμε επηγνλαηηδνκεξηαίαο άξζξσζεο 

 Βειηίσζε κπτθήο ηζρχνο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο γηα λα πξνεηνηκαζηεί γηα 

ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 

Αζθήζεηο 

 Αεξφβηα άζθεζε 

 ΢πλέρηζε ησλ αζθήζεσλ επθακςίαο αλάινγα κε ηνλ αζζελή 

 Πξνρσξεκέλε ελδπλάκσζε θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ( βαζηά θαζίζκαηα 

ζην έλα πφδη θαη πηέζεηο θλεκψλ κεηαμχ 00-600) 

 ΢πζθεπή ειιεηπηηθνχ stepper θαη ζπζθεπή αλφδνπ θιίκαθαο 

 ΢πζθεπή ζθη cross country 

 Υαιαξφ ηξέμηκν 

 Σξέμηκν ζε ζθάια 

 Άικαηα ζε ζθαινπάηη (απμάλνληαο ζηαδηαθά ην χςνο) 

 Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο ζε ζαλίδα ηζνξξνπίαο ή ζε κπάια pogoball  
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 Cariocas (ηξέμηκν ζην πιάη κε ελαιιαγέο ηνπ ελφο πνδηνχ κπξνζηά θαη πίζσ 

απφ ην άιιν) 

 Σξέμηκν ζε ζρήκα νθηψ (8) 

 

 

 
Δικόνα 5.24 ΢ανίδα ιζοπποπίαρ από www.mobility-4-u.co.uk 

 

 

 

 

 
Δικόνα 5.25 Σπέξιμο με αλλαγέρ 
καηεύθςνζηρ από 
http://wn.com/diving_signal 
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Δικόνα 5.26 Cariocas βήμαηα από www.mothernature.com 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 4 

 Πιήξεο αλψδπλν εχξνο θίλεζεο 

 Έιιεηςε νπνηνπδήπνηε εξεζηζκνχ ζηελ επηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε 

 Ηθαλνπνηεηηθή ηζρχο θαη ηδηνδεθηηθφηεηα γηα ηελ ζπλέρηζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ 

 Άδεηα απφ ηνλ ζεξάπνληα ηαηξφ γηα ηελ έλαξμε πξνρσξεκέλσλ αζθήζεσλ 

θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο 

 ΢ηαζεξφ κφζρεπκα ζηελ δνθηκαζία Lachman θαη κε ηελ ζπζθεπή KT-1000 

 

Φάζη 4η: Μήναρ 4ορ  

΢θνπνί 

 Δπηζηξνθή ζε πιήξε δξαζηεξηφηεηα 

 

Αζθήζεηο 

 Αεξφβηα άζθεζε 

 ΢πλέρηζε ησλ πξνγξακκάησλ επθακςίαο θαη ελδπλάκσζεο 

 Αζθήζεηο απφηνκεο επηβξάδπλζεο 

 Δμεηδηθεπκέλεο αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο αλάινγα ηελ αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα 

 Σξέμηκν ζε ζθάια θαη ζε ζρήκα νθηψ (8) 
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 Άικαηα απφ ζθαινπάηη κε πξφνδν ζην χςνο 

 

Κξηηήξηα γηα ηελ είζνδν ζηελ θάζε 5 

 Έιιεηςε ελνριεκάησλ απφ ηελ επηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε θαη απφ καιαθά 

κφξηα 

 Να πιεξνχληαη φια ηα θξηηήξηα γηα ηελ είζνδν ζηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Άδεηα απφ ηνλ ζεξάπνληα ηαηξφ γηα ηελ επάλνδν ζηελ δξαζηεξηφηεηα 

 

Φάζη 5η 

΢θνπνί 

 Αζθαιήο επηζηξνθή ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 Γηαηήξεζε ηζρχνο, αληνρήο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο 

 Δλεκέξσζε αζζελνχο ζε ζρέζε κε πηζαλνχο πεξηνξηζκνχο 

 

Πξνθπιάμεηο 

 Ο ιεηηνπξγηθφο λάξζεθαο κπνξεί λα ζπζηεζεί απφ ηνλ ηαηξφ λα 

ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα γηα ηα πξψηα 1-2 ρξφληα 

κεηεγρεηξεηηθά γηα ςπρνινγηθνχο θπξίσο ιφγνπο. 

 

Αζθήζεηο 

 Πξννδεπηηθή επάλνδνο ζε αζιεηηθέο ζπκκεηνρέο 

 Γηαηήξεζε πξνγξάκκαηνο γηα ηζρχ θαη αληνρή 

 Δπιπγηζία θαη εμεηδηθεπκέλεο αζθήζεηο ζρεηηδφκελεο κε ζπγθεθξηκέλα ζπνξ. 

 

(Kisner & Colby, 2003; Karasel et al., 2010; Brotzman & Kevin, 2007) 
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Πξσηφθνιιν απνθαηάζηαζεο: Δπιηασςνόμενη αποκαηάζηαζη κεηά 

απφ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε απνθαηάζηαζεο Π.Υ.΢. 

 

Φάζη 1η: Ημέπερ 1-7 

΢θνπνί 

 Απνθαηάζηαζε πιήξνπο παζεηηθήο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο 

 Διάηησζε ηνπ νηδήκαηνο θαη ηνπ πφλνπ ζην γφλαην 

 Απνθαηάζηαζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο επηγνλαηίδαο 

 Πξννδεπηηθή βειηίσζε ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο 

 Δπαλάθηεζε ηνπ ειέγρνπ ηνπ ηεηξαθέθαινπ 

 Απνθαηάζηαζε αλεμάξηεηεο θηλεηνπνίεζεο 

 

Ζκέξα 1ε 

Πξνθπιάμεηο 

 Αξζξσηφο λάξζεθαο αζθαιηζκέλνο ζε πιήξε έθηαζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

θηλεηνπνίεζεο 

 Φφξηηζε ζηα φξηα ηεο αληνρήο κε δπν βαθηεξίεο 

 

Αζθήζεηο 

 Αληιία ζηελ πνδνθλεκηθή 

 Τπεξβνιηθή πίεζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πιήξνπο παζεηηθήο έθηαζεο 

 Δλεξγεηηθή θαη παζεηηθή θάκςε ηνπ γφλαηνο (900 κεηά ηελ 5ε εκέξα) 

 SLR (ζε θάκςε, απαγσγή θαη πξνζαγσγή) 

 Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ 

 Γηαηάζεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ 

 Αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο, κίλη βαζηά θαζίζκαηα 300, κεηαηνπίζεηο 

βάξνπο ελαιιάμ ζηα θάησ άθξα 

 Μπτθή δηέγεξζε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ελεξγεηηθψλ κπτθψλ αζθήζεσλ 

 CPM εάλ ρξεηάδεηαη 0-500 (ζηα φξηα ηεο αληνρήο ηνπ αζζελνχο θαη ζχκθσλα 

κε ηηο νδεγίεο ηνπ ηαηξνχ) 

 Σνπνζέηεζε πάγνπ 20 ιεπηά γηα θάζε ψξα θαη αλχςσζε κε ην γφλαην ζε 

πιήξε έθηαζε (κε καμηιάξηα θάησ απφ ηελ πνδνθλεκηθή) 
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Δικόνα 5.27 ΢ςνεσήρ παθηηική κίνηζη (CPM) από www.arthroscopy.com 

 

 

 
Δικόνα 5.28 Μίνι καθίζμαηα από 
www.netdoctor.co.uk 

 

Ζκέξα 2ε-3ε 

Πξνθπιάμεηο 

 Πηεζηηθή ειαζηηθή πεξίδεζε ή λάξζεθαο πνπ αζθαιίδεη ζηηο 00. Απαζθαιίδεηαη 

κφλν γηα λα θαζίζεη ν αζζελήο θαη αθαηξείηαη κφλν θαηά ηελ δηάξθεηα 

αζθήζεσλ εχξνπο 

 Βάδηζε κε δπν βαθηεξίεο ζηα φξηα ηνπ πφλνπ 

 

Αζθήζεηο 

 Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ζε 900 θαη 600 

 Έθηαζε γφλαηνο 900-400 

 Τπεξβνιηθή πίεζε ζηελ έθηαζε 

 Αληιία πνδνθλεκηθήο 
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 SLR (ζε θάκςε, απαγσγή θαη πξνζαγσγή) 

 Μίλη βαζηά θαζίζκαηα θαη κεηαηνπίζεηο βάξνπο ελαιιάμ ζηα θάησ άθξα 

 Αζθήζεηο θάκςεο γφλαηνο ζε φξζηα ζέζε 

 Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ 

 Γξαζηεξηφηεηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηζνξξνπίαο 

 Μπτθή δηέγεξζε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ελεξγεηηθψλ αζθήζεσλ 

 CPM 00-900 εάλ ρξεηάδεηαη 

 Σνπνζέηεζε πάγνπ γηα 20 ιεπηά θάζε ψξα θαη αλχςσζε ηνπ κέινπο κε 

πιήξε έθηαζε 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 2 

 Έιεγρνο ηεηξαθέθαινπ 

 Πιήξεο παζεηηθή έθηαζε ηνπ γφλαηνο 

 Παζεηηθφ εχξνο θίλεζεο 00-900 

 Καιή θηλεηηθφηεηα ηεο επηγνλαηίδαο 

 Διάρηζην νίδεκα γφλαηνο 

 Αλεμάξηεηε θηλεηνπνίεζε 

 

Φάζη 2η: Δβδομάδερ 2-4 

΢θνπνί 

 Γηαηήξεζε πιήξνπο παζεηηθήο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο 

 Πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο θάκςεο ηνπ γφλαηνο 

 Διάηησζε νηδήκαηνο θαη πφλνπ 

 Μπτθή εθπαίδεπζε 

 Απνθαηάζηαζε ηδηνδεθηηθφηεηαο 

 Κηλεηηθφηεηα επηγνλαηίδαο 

Δβδνκάδα 2ε 

Πξνθπιάμεηο 

 Αθαίξεζε ηνπ λάξζεθα ζηηο 2-3 εβδνκάδεο 

 Βάδηζε κε βαθηεξίεο κε θφξηηζε φζν είλαη αλεθηή 

 Γηαηαηηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο 

 Γνθηκαζία κε ηελ ζπζθεπή KT-2000, πξνζζηνπίζζηα δνθηκαζία κε κφλν 8 θηιά 
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Αζθήζεηο 

 Αζθήζεηο κπτθήο δηέγεξζεο, αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ 

 Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηεηξαθέθαινπ 

 SLR 

 Πηέζεηο θλεκψλ (θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα) 

 Έθηαζε γφλαηνο 900-400 

 Βαζηά θαζίζκαηα θαηά ην ήκηζπ (00-400) 

 Μεηαηνπίζεηο βάξνπο ελαιιάμ ζηα θάησ άθξα 

 Γηαηάζεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη πξνζαγσγψλ (lunges) 

 Κάκςε γφλαηνο απφ πξελή ζέζε 

 Πνδήιαην 

 Δθπαίδεπζε ηδηνδεθηηθφηεηαο 

 Τπεξπίεζε κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Παζεηηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο 00-500 

 Κηλεηνπνίεζε επηγνλαηίδαο 

 Αζθήζεηο ζην θπζηνινγηθφ κέινο 

 Πξφγξακκα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο 

 Πάγνο, πεξίδεζε θαη αλχςσζε ηνπ κέινπο 

 

Δβδνκάδα 3ε  

Πξνθπιάμεηο 

 Αθαίξεζε ηνπ λάξζεθα 

 ΢πλέρηζε δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ θαη ππεξπίεζεο ηνπ γφλαηνο ζε έθηαζε 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε φισλ ησλ αζθήζεσλ φπσο θαη ζηελ 2ε εβδνκάδα 

 Παζεηηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο 00-1150 

 Πνδήιαην γηα βειηίσζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο θαη αληνρήο 

 Πξφγξακκα βάδηζεο ζε πηζίλα (εάλ έρεη επνπισζεί ε ηνκή) 

 Πξφγξακκα έθθεληξσλ αζθήζεσλ ηεηξαθέθαινπ 400-1000 (ηζνηνληθέο) 

 Γηαηάζεηο πξνζαγσγψλ 

 Πιάγηα step αλφδνπ 

 Πξφζζηα step αλφδνπ 
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 Πιάγηα step-over (ζρήκα θψλνπ) 

 Άλνδνο ζε ζθάια 

 Πξφνδνο ησλ αζθήζεσλ ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ησλ αζθήζεσλ λεπξνκπτθνχ 

ειέγρνπ 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 3 

 Δλεξγεηηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο 00-1150 

 Ηζρχο ηεηξαθέθαινπ ζην 60%  ηεο θπζηνινγηθήο πιεπξάο 

 Γνθηκαζία κε ηελ ζπζθεπή KT-2000 λα έρεη θαη ζηα δπν άθξα φπνηα 

απνηειέζκαηα 

 Διάρηζην ή θαζφινπ νίδεκα ζην γφλαην 

 Απνπζία πφλνπ ζηελ επηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε 

 

Φάζη 3η: Δβδομάδερ 4-10 

΢θνπνί 

 Απνθαηάζηαζε πιήξνπο εχξνπο θίλεζεο γφλαηνο (00-1250) 

 Βειηίσζε ηεο ηζρχνο ηνπ θάησ άθξνπ 

 Βειηίσζε ηδηνδεθηηθφηεηαο, ηζνξξνπίαο θαη λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ 

 Απνθαηάζηαζε εκπηζηνζχλεο ζην κέινο 

 

Πξνθπιάμεηο 

 Απνπζία νπνηνπδήπνηε είδνπο λάξζεθα, πηζαλφλ ρξήζε απιήο επηγνλαηίδαο 

 Αηνκηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο ρξεζηκνπνηψληαο ην άιιν πφδη 

 Έκθαζε λα δηαηεξεζεί ην εχξνο ηεο παζεηηθήο έθηαζεο ζηηο 00 

 ΢ηελ 4ε εβδνκάδα πξφζζηεο θαη νπίζζηεο δνθηκαζίεο κε 10 θηιά, ηελ 6ε,8ε,10ε 

εβδνκάδα κε 10-15 θηιά θαη δνθηκαζία κε ηελ ζπζθεπή KT-2000 (ηελ 10ε 

εβδνκάδα γίλεηαη θαη ηζνθηλεηηθή δνθηκαζία θάκςεο-έθηαζεο ζηηο 1800 θαη 3000 

αλά δεπηεξφιεπην) 

 

 

 

 



75 

 

Δβδνκάδα 4ε 

Αζθήζεηο 

 Πξφνδνο πξνγξάκκαηνο ηζνκεηξηθήο ελδπλάκσζεο 

 Πηέζεηο θλεκψλ 

 Έθηαζε γφλαηνο 900-400 

 Αζθήζεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ 

 Αζθήζεηο απαγσγήο θαη πξνζαγσγήο ζην ηζρίν 

 Κάκςε θαη έθηαζε ηζρίνπ 

 Πιάγηα  step-over 

 Γηαηάζεηο πξνζαγσγψλ 

 Πιάγηα steps αλφδνπ 

 Πξφζζηα steps θαζφδνπ 

 Βαζηά θαζίζκαηα κε ηελ πιάηε ζηνλ ηνίρν 

 Καηαθφξπθα βαζηά θαζίζκαηα 

 Αλχςσζε ζηηο κχηεο ησλ δαθηχισλ ησλ πνδηψλ 

 Υξεζηκνπνίεζε ζπζηήκαηνο ζηαζεξφηεηαο biodex (γηα ηζνξξνπία-βαζηά 

θαζίζκαηα) 

 Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο, πνδήιαην, ζπζθεπή αλφδνπ θιίκαθαο 

 Πξφγξακκα πηζίλαο (ηξέμηκν κπξνο-πίζσ) 

 

 
Δικόνα 5.29 Αζκήζειρ με step από http://goortho.net 



76 

 

 
Δικόνα 5.30 Μησάνημα biodex από 
www.iprsgroup.com 

 

 

Δβδνκάδα 6ε 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε φισλ ησλ αζθήζεσλ 

 Σξέμηκν ζηελ πηζίλα, αζθήζεηο επιπγηζίαο 

 Αζθήζεηο ηζνξξνπίαο (θεθιηκέλε ζαλίδα) 

 Πξφνδνο ζε ηζνξξνπία θαη ξήςεηο κπάιαο απφ ζαλίδα 

 

 

 
Δικόνα 5.31 Σπέξιμο ζε πιζίνα από www.active.com 

 

 

Δβδνκάδα 8ε 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε φισλ ησλ αζθήζεσλ 

 Πιεηνκεηξηθέο πηέζεηο ησλ θλεκψλ 

 Δθπαίδεπζε ζε αζηαζή δίζθν ηζνξξνπίαο 

 Ηζνθηλεηηθέο αζθήζεηο (900-400 αλά δεπηεξφιεπην) θαη (1200-2400 αλά 

δεπηεξφιεπην) 
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 Πξφγξακκα βαδίζκαηνο 

 Πνδειαζία γηα αληνρή 

 Άλνδνο ζθάιαο γηα αληνρή 

 

Δβδνκάδα 10ε 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε φισλ ησλ αζθήζεσλ 

 Πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο εθπαίδεπζεο 

 ΢πλέρηζε δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 4 

 Δλεξγεηηθέο αζθήζεηο εχξνπο θίλεζεο 00-1250 ή πεξηζζφηεξν 

 Ηζρχο ηεηξαθέθαινπ 79% ηεο θπζηνινγηθήο πιεπξάο 

 Έθηαζε γφλαηνο: θιάζκα εθηεηλφλησλ πξνο θακπηήξεο ηνπ γφλαηνο ζην 70-

75% 

 Κακία αιιαγή ζηηο ηηκέο ηεο ζπζθεπήο KT 

 Έιιεηςε πφλνπ ή νηδήκαηνο 

 Ηθαλνπνηεηηθή θιηληθή εμέηαζε 

 Ηζνθηλεηηθφο έιεγρνο: ακθνηεξφπιεπξε ζχγθξηζε ηεηξαθέθαισλ ζην 75%, ίζνη 

νπίζζηνη κεξηαίνη θαη ζηηο δπν πιεπξέο, θιάζκα νπίζζησλ κεξηαίσλ πξνο 

ηεηξαθέθαιν 66-75% 

 Σεζη αλαπήδεζεο ζην 80% ηνπ θπζηνινγηθνχ κέινπο 

 Τπνθεηκεληθή βαζκνιφγεζε ηνπ γφλαηνο ≥80 βαζκνχο  
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Φάζη 4η: Δβδομάδερ 10-16 

΢θνπνί 

 Φπζηνινγηθή ηζρχο ζην θάησ άθξν 

 Βειηίσζε ηεο κπτθήο ηζρχνο θαη αληνρήο 

 Βειηίσζε λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ 

 Πξαγκαηνπνίεζε επηιεγκέλσλ αζθήζεσλ εηδηθψλ γηα ην ζπγθεθξηκέλν ζπνξ 

 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε φισλ ησλ αζθήζεσλ κε ζσζηή πξννδεπηηθφηεηα 

 

Κξηηήξηα γηα πξφνδν ζηελ θάζε 5 

 Πιήξεο εχξνο θίλεζεο 

 Γνθηκαζία κε ζπζθεπή KT 2000 ρσξίο θακία κεηαβνιή (κέζα ζε 2,5mm ηεο 

αληίζεηεο πιεπξάο) 

 Ηζνθηλεηηθή δνθηκαζία πνπ πιεξνί θξηηήξηα 

 Ακθνηεξφπιεπξε ζχγθξηζε ηεηξαθέθαισλ ≥80% 

 Ακθνηεξφπιεπξε ζχγθξηζε νπίζζησλ κεξηαίσλ ≥110% 

 Ρνπή ηεηξαθέθαινπ: θιάζκα ζσκαηηθνχ βάξνπο ≥70% 

 Γνθηκαζίεο ηδηνδεθηηθφηεηαο ζην 100% ηεο θπζηνινγηθήο πιεπξάο 

 Λεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο ≥85% ηεο θπζηνινγηθήο πιεπξάο 

 Ηθαλνπνηεηηθή θιηληθή εμέηαζε 

 Τπνθεηκεληθή βαζκνιφγεζε γφλαηνο ≥90 βαζκνχο 

 

Φάζη 5η: Δβδομάδερ 16-22 

΢θνπνί 

 Πξννδεπηηθή επάλνδνο ζε πιήξεηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο 

πεξηνξηζκνχο 

 Δπίηεπμε κέγηζηεο ηζρχνο θαη αληνρήο 

 Φπζηνινγηθφο λεπξνκπτθφο έιεγρνο 

 Πξφνδνο ζε εθπαίδεπζε δεμηνηήησλ 
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Πξνθπιάμεηο 

 Γνθηκαζία κε ηελ ρξήζε ηεο ζπζθεπήο KT 2000 

 Ηζνθηλεηηθή δνθηκαζία 

 Λεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο 

 

Αζθήζεηο 

 ΢πλέρηζε ησλ αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο 

 ΢πλέρηζε αζθήζεσλ λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ 

 ΢πλέρηζε πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ 

 Πξφνδνο ζην πξφγξακκα ηξεμίκαηνο θαη επθηλεζίαο 

 Πξφνδνο ζε εθπαίδεπζε εμεηδηθεπκέλε γηα ζπγθεθξηκέλεο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο 

 

Δπαλεμέηαζε ζηνπο 6 θαη 12 κήλεο 

 Ηζνθηλεηηθή δνθηκαζία 

 Γνθηκαζία κε ηελ ρξήζε ηεο ζπζθεπήο KT 2000 

 Λεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο 

 

(Wilk, 1994; Wilk et al., 1999; Shelbourne & Nitz, 1990; Beynnon et al., 2005; Van 

Grinsven et al., 2010) 
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5.3.1 ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ ΔΠΗΣΑΥΤΝΟΜΔΝΟΤ ΚΑΗ ΢ΤΝΣΖΡΖΣΗΚΟΤ 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

΢πκπεξαζκαηηθά, κε ην ζπληεξεηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο ν αζιεηήο 

είλαη έηνηκνο λα γπξίζεη πίζσ ζηηο αζιεηηθέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο γχξσ ζηνπο 9-12 

κήλεο. Μεξηθνί αζιεηέο είλαη ηφζν ελζνπζηαζκέλνη γηα ηελ επηζηξνθή ηνπο πνπ 

βηάδνληαη λα επηζηξέςνπλ πην γξήγνξα ζηνλ αληαγσληζκφ. Γη’ απηφ ππάξρεη ην 

επηηαρπλφκελν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο πνπ βνεζάεη ηνλ αζιεηή λα κπνξεί λα 

επηζηξέςεη ζηνλ αζιεηηζκφ πεξίπνπ ζηνπο 4-6 κήλεο κεηά ην ρεηξνπξγείν. 

 Οη ζηφρνη ησλ δπν απηψλ πξνγξακκάησλ είλαη λα επηζηξέςεη ν αζζελήο ζηηο 

θαζεκεξηλέο ή θαη ζηηο αζιεηηθέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο έρνληαο απνθηήζεη πάιη ην 

εχξνο θίλεζεο, ηελ δχλακε ησλ κπψλ θαη ηελ ζηαζεξφηεηα ηνπ κνζρεχκαηνο πνπ 

ππήξρε θαη πξηλ ηνλ ηξαπκαηηζκφ. Με ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα φια απηά 

απνθηνχληαη πην γξήγνξα ζε ζχγθξηζε κε ην ζπληεξεηηθφ. Πην ζπγθεθξηκέλα ην 

επηηαρπλφκελν πξφγξακκα δίλεη έκθαζε ζηελ πιήξε έθηαζε ηνπ γφλαηνο απφ πνιχ 

λσξίο, ζηελ βάδηζε κε φζν πην πνιχ θφξηηζε γίλεηαη φζν πην γξήγνξα γίλεηαη κεηά ην 

ρεηξνπξγείν, αζθήζεηο ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα ζηελ ηξίηε εβδνκάδα θαη ραιαξφ 

ηξέμηκν ηελ πέκπηε εβδνκάδα. Γη’ απηφ ηίζεηαη ην εξψηεκα εάλ ην επηηαρπλφκελν 

πξφγξακκα ιφγσ ηνπ φηη φια γίλνληαη πην γξήγνξα θαη πην δπλακηθά ζέηεη ζε θίλδπλν 

ηελ επνχισζε, ηελ ζηαζεξφηεηα θαη ηελ βησζηκφηεηα ηνπ κνζρεχκαηνο. 

΢χκθσλα κε ηνλ Shaw (2002) έρνπλ γίλεη πνιιέο κειέηεο γηα λα βξνπλ ηελ 

δηαθνξά πνπ ππάξρεη ζην κφζρεπκα κεηά απφ έλα ζπληεξεηηθφ θαη κεηά απφ έλα 

επηηαρπλφκελν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο. Όιεο νη έξεπλεο έδεημαλ φηη ν λένο 

ζχλδεζκνο δελ επεξεάδεηαη αξλεηηθά απφ ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα θαη φηη δελ 

ηίζεηαη ζε θίλδπλν ην κφζρεπκα θαη ην ζπληζηνχλ αλακθίβνια, εηδηθά ζηνπο αζιεηέο 

πνπ βηάδνληαη λα επηζηξέςνπλ ζηνλ αληαγσληζκφ (Shaw 2002). 

 ΢χκθσλα κε ηνλ Shelbourne & Nitz (1990) κε ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο έξρεηαη πην γξήγνξα ε έθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη κεηψζεθε ν αξηζκφο 

ησλ αζζελψλ πνπ ρξεηάζηεθαλ ρεηξνπξγείν ιφγσ ηεο κεησκέλεο έθηαζεο κεηά ηελ 

απνθαηάζηαζε. Δπίζεο ππάξρεη γξήγνξε επηζηξνθή ηεο δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ 

ρσξίο λα ππάξρνπλ επηπινθέο. Ζ πξνζζνπίζζηα ζηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο είλαη ε 

ίδηα θαη κε ηα δπν πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο. Σέινο βξέζεθε φηη ην 

επηηαρπλφκελν πξφγξακκα δελ πξνθαιεί αδπλακία ζην κφζρεπκα θαη κεηψλεηαη ε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζπκπησκάησλ επηγνλαηηδνκεξηαίνπ πφλνπ. 
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 Οη Beynnon et al. (2005) αλαθέξνπλ φηη ζχκθσλα κε έξεπλεο ε πξφσξε 

θηλεηνπνίεζε ηνπ κνζρεχκαηνο θαη ε βάδηζε κε θφξηηζε γίλνληαη ρσξίο λα ηίζεηαη ην 

κφζρεπκα ζε θίλδπλν. ΢ε απηφ ζπκθσλνχλ θαη νη Shelbourne & Nitz (1990). Βξέζεθε 

κεηά απφ έξεπλα φηη ε πξνζζνπίζζηα ραιαξφηεηα ηνπ γφλαηνο θαηά ηελ επνχισζε 

απμήζεθε ην ίδην θαη ζηελ νκάδα πνπ αθνινχζεζε επηηαρπλφκελν πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο θαη ζηελ νκάδα πνπ αθνινχζεζε ην ζπληεξεηηθφ. Δπίζεο βξέζεθε 

φηη κεηά απφ δπν ρξφληα θαη νη δπν νκάδεο είραλ επηζηξέςεη θαλνληθά ζηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπο ρσξίο πεξηνξηζκνχο θαη ρσξίο πξνβιήκαηα κε ην κφζρεπκα, κε 

ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ ηχπνπ II θαη κε ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ δνκψλ ηνπ γφλαηνο. 

Σα απνηειέζκαηα ησλ δπν νκάδσλ ήηαλ ίδηα αθφκα θαη ζηνλ βαζκφ ηθαλνπνίεζεο 

ησλ αζζελψλ, ην επίπεδν ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπο. 

 Σέινο ζχκθσλα κε ηνπο Van Grinsven et al. (2010) ην επηηαρπλφκελν 

πξφγξακκα έρεη πνιιά πιενλεθηήκαηα ζε ζρέζε κε ην ζπληεξεηηθφ φπσο ην 

κηθξφηεξν θφζηνο, γξεγνξφηεξε επηζηξνθή ζηα ζπνξ, γξεγνξφηεξε επνχισζε ηνπ 

κνζρεχκαηνο, απφθηεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο πην γξήγνξα, γξεγνξφηεξε απφθηεζε 

ηεο δχλακεο θαη ιηγφηεξεο επηπινθέο αξζξνῒλσζεο. Με απηά ηα πιενλεθηήκαηα 

ζπκθσλνχλ θαη νη Beynnon et al. (2005), Gale & Richmond (2006), Goldblatt et al. 

(2005), Majima et al. (2002), Mc Carty & Bach (2005), Pinczewski et al. (2007), 

Risberg et al. (2004) θαη ν Shaw (2002). Αληίζεηα ηα κφλα αξλεηηθά ζπκπεξάζκαηα 

πξνθχπηνπλ απφ ηελ έξεπλα γηα ηηο εκβηνκεραληθέο πξνζαξκνγέο ζην θάησ άθξν 

κεηά απφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο ησλ Devita et al. (1998). Τπνζηεξίδνπλ φηη 

παξφιν πνπ ην πάζρνλ γφλαην κεηά απφ ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα έρεη επαξθή 

δχλακε θαη ζηαζεξφηεηα δελ είλαη μεθάζαξν εάλ ιεηηνπξγεί ζσζηά θαηά ηηο 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Παξαηήξεζαλ φηη 6 κήλεο κεηά ηελ απνθαηάζηαζε ην 

θπζηνινγηθφ πξφηππν βάδηζεο έρεη επαλέιζεη αιιά ζηηο αξζξψζεηο ππάξρνπλ 

επηπιένλ 10ν έθηαζεο θαηά ηελ ζηάζε θαη βάδηζε. 

΢πκπεξαζκαηηθά πξνθχπηεη φηη ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα έρεη 

πεξηζζφηεξα ζεηηθά ζηνηρεία εηδηθά γηα έλαλ αζιεηή πνπ βηάδεηαη λα επηζηξέςεη ζηνλ 

αληαγσληζκφ, ρσξίο απηφ βέβαηα λα δειψλεη φηη ην ζπληεξεηηθφ πξφγξακκα δελ έρεη 

ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα. Σν πξφγξακκα πνπ ζα αθνινπζήζεη ν θάζε αζζελήο 

είλαη θαζαξά ζηελ θξίζε ηνπ θαη ζηηο πξνζδνθίεο ηνπ θαη ζε απφιπηε ζπλεξγαζία κε 

ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή θαη κε ηνλ γηαηξφ. Σν θάζε πξφγξακκα είλαη εμαηνκηθεπκέλν θαη 

αλάινγα κε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ βειηίσζε ηνπ αζζελνχο. 
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5.4 ΣΡΟΠΟΗ ΠΡΟΛΖΦΖ΢ 

 

΢χκθσλα κε ηνπο Alentorn-Geli et al. (2009), κε ηνπο Mandelbaum et al. 

(2005) θαη κε ηνπο Silvers & Mandelbaum (2007) έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο γηα λα 

βξεζνχλ ηξφπνη ψζηε λα πξνιακβάλνληαη νη ηξαπκαηηζκνί ηνπ Π.Υ.΢. απφ ηνπο 

αζιεηέο.  

 

Απφ φιεο απηέο ηηο έξεπλεο πξνθχπηεη φηη ε πιεηνκεηξηθή άζθεζε, νη αζθήζεηο 

ηδηνδεθηηθφηεηαο, ελδπλάκσζεο, δηάηαζεο θαη γεληθά νη αζθήζεηο πνπ εμνκνηψλνπλ ηηο 

πξαγκαηηθέο θηλήζεηο πνπ γίλνληαη ζηνλ αγψλα βνεζνχλ απνηειεζκαηηθά ζηελ 

κείσζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ Π.Υ.΢. ζηνπο αζιεηέο θαη ζηηο αζιήηξηεο 

πνδνζθαίξνπ. Σα ζηνηρεία ησλ εξεπλψλ θαίλνληαη ζηνλ πίλαθα 5.1 πνπ αθνινπζεί. 

 

 

 

 

Μελέηερ ηπόπυν ππόλητηρ ηπαςμαηιζμού Π.Υ.΢. 

΢πγγξαθείο ΢θνπφο 

Μειέηεο 

Δμεηαδφκελνη Παξέκβαζε Απνηειέζκαηα 

Mandelbaum 

et al. 

Πξφιεςε 

ηξαπκαηηζκνχ 

Π.Υ.΢. ζε 

αζιήηξηεο 

πνδνζθαίξνπ 

κε ηελ 

επίδξαζε 

εμεηδηθεπκέλνπ 

πξνγξάκκαηνο 

ελδπλάκσζεο 

δηαηάζεσλ θαη 

ηζνξξνπίαο 

1041 αζιήηξηεο 

πνδνζθαίξνπ 

ηνλ πξψην 

ρξφλν θαη 844 

ηνλ δεχηεξν 

ρξφλν. Ζιηθίαο 

14-18 

2-3 

θνξέο/εβδνκάδα 

20 

ιεπηά/ζπλεδξία 

3 ηερληθέο γηα 

δέζηακα, 5 

δηαηαηηθέο 

αζθήζεηο 

θνξκνχ θαη 

θάησ άθξσλ,5 

πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο θαη 3 

αζθήζεηο 

επθηλεζίαο πξηλ 

ηελ αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα 

88% κείσζε 

ηξαπκαηηζκνχ κε 

επαθήο ηνπ 

Π.Υ.΢. ηνλ πξψην 

ρξφλν θαη 74% 

κείσζε ηνλ 

δεχηεξν 
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Caraffa et al. Ζ επίδξαζε 

εηδηθνχ 

πξνγξάκκαηνο 

ζηελ 

ηδηνδεθηηθφηεηα 

θαη δπλακηθή 

ηζνξξνπία γηα 

ηελ πξφιεςε 

ξήμεσλ Π.Υ.΢. 

300 

εκηεπαγγεικαηί

εο 

πνδνζθαηξηζηέ

ο θαη 300 

εξαζηηέρλεο γηα 

νκάδα ειέγρνπ 

Γηα 3 ρξφληα 3 

θνξέο/εβδνκάδα 

20 ιεπηά/κέξα 

αζθήζεηο 

ηζνξξνπίαο ζε 5 

επίπεδα 

πξνφδνπ κε 

δηαθνξεηηθέο 

πιαηθφξκεο 

ηζνξξνπίαο θαη 

λεπξνκπτθή 

δηεπθφιπλζε 

87% κείσζε ζε 

κε επαθήο 

ηξαπκαηηζκνχο 

ηνπ Π.Υ.΢. ζε 

ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 

(1,15 ζε ζρέζε κε 

0,15 αλά νκάδα 

αλά πεξίνδν) 

Hewett et al. Δπίδξαζε 

πξνγξάκκαηνο 

ζηελ δχλακε 

ησλ νπίζζησλ 

κεξηαίσλ θαη 

ζηηο δπλάκεηο 

πξνζγείσζεο 

γηα ηελ 

πξφιεςε 

ξήμεο ηνπ 

Π.Υ.΢. 

366 αζιήηξηεο 

πνπ ήδε 

πξνπνλνχληαη 

ζε ζρέζε κε 

434 άλδξεο θαη 

463 γπλαίθεο 

ππνςήθηνπο 

γηα ηελ νκάδα 

Γηα 6 εβδνκάδεο 

3 

εκέξεο/εβδνκάδ

α 60-90 

ιεπηά/ζπλεδξία 

λεπξνκπτθή 

πξνπφλεζε 

(ειαζηηθφηεηα, 

πιεηνκεηξηθή 

άζθεζε θαη 

ελδπλάκσζε) 

Μείσζε ηνπ κε 

επαθήο 

ηξαπκαηηζκνχ ηνπ 

Π.Υ.΢. 0 

ηξαπκαηηζκνί ζε 

ζρέζε κε 1 νη 

άλδξεο θαη 5 νη 

γπλαίθεο απφ ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 

Heidt et al. Δπίδξαζε 

πξνγξάκκαηνο 

γηα ηελ 

απνθπγή 

θηλήζεσλ πνπ 

απμάλνπλ ηνλ 

θίλδπλν 

ηξαπκαηηζκνχ 

ηνπ Π.Υ.΢. 

 

 

 

300 αζιήηξηεο 

πνδνζθαίξνπ 

42 πνπ 

πξνπνλνχληαη 

θαη 258 ζαλ 

νκάδα ειέγρνπ 

Γηα 7 εβδνκάδεο 

αζθήζεηο 

πιεηνκεηξηθέο, 

ελδπλάκσζεο, 

ειαζηηθφηεηαο, 

επθηλεζίαο θαη 

αζθήζεηο ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνχ 

ζπζηήκαηνο 

Μείσζε ζε 

ηξαπκαηηζκνχο 

γεληθά ρσξίο λα 

βξεζεί δηαθνξά 

ζηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο 

ηνπ Π.Υ.΢. 



84 

 

Söderman et 
al. 

Δπίδξαζε 
πξνγξάκκαηνο 
γηα ηελ ρακειή 
ηδηνδεθηηθφηεηα 
ηνπ άθξνπ θαη 
ηελ κεησκέλε 
δπλακηθή 
ηζνξξνπία  
πνπ απμάλνπλ 
ηνλ θίλδπλν 
ηξαπκαηηζκνχ 
ηνπ Π.Υ.΢. 

221 
εκηεπαγγεικαηί
εο αζιήηξηεο 
πνδνζθαίξνπ 
(νη 100 είλαη ε 
νκάδα ειέγρνπ) 

Γηα 7 κήλεο 3 
θνξέο/εβδνκάδα 
10-15 
ιεπηά/εκέξα 
αζθήζεηο 
ηζνξξνπίαο 

Γελ 
παξαηεξήζεθε  
κείσζε θαθψζεσλ 
ηνπ Π.Υ.΢. 

Pfeiffer et al. Δπίδξαζε 
πξνγξάκκαηνο 
γηα ηηο 
δπλάκεηο 
άικαηνο-
πξνζγείσζεο 
θαη ηξεμίκαηνο-
επηβξάδπλζεο 
πνπ απμάλνπλ 
ηνλ θίλδπλν 
ηξαπκαηηζκνχ 
ηνπ Π.Υ.΢. 

1439 αζιήηξηεο 
(862 ζηελ 
νκάδα ειέγρνπ 
θαη 577 ζηελ 
νκάδα 
παξέκβαζεο) 

Γηα 9 εβδνκάδεο 
2 
θνξέο/εβδνκάδα 
20 
ιεπηά/ζπλεδξία 
αζθήζεηο 
επηβξάδπλζεο 
θαη αιιαγψλ 
θαηεχζπλζεο 
θαηά ην ηξέμηκν 
θαη ηελ 
πξνζγείσζε 
κεηά απφ άικα 

Αλά 1000 ψξεο 
άζιεζεο ην 
πνζνζηφ ησλ 
ηξαπκαηηζκψλ κε 
επαθήο ηνπ 
Π.Υ.΢. ήηαλ 0,167 
ζηελ νκάδα 
παξέκβαζεο θαη 
0,078 ζηελ νκάδα 
ειέγρνπ 

Gilchrist et 
al. 

Δπίδξαζε 
πξνγξάκκαηνο 
γηα ηνλ 
λεπξνκπτθφ 
έιεγρν θαη ηελ 
απνθπγή 
βηνκεραληθψλ 
ηερληθψλ πνπ 
απμάλνπλ ηελ 
πηζαλφηεηα 
ηξαπκαηηζκνχ 
ηνπ Π.Υ.΢. 

61 νκάδεο 
1435 αζιήηξηεο 
πνδνζθαίξνπ 
(852 ζηελ 
νκάδα ειέγρνπ 
θαη 583 ζηελ 
νκάδα 
παξέκβαζεο) 
ειηθίαο 18-22 

Γηα 12 
εβδνκάδεο 
δέζηακα πνπ 
πεξηιακβάλεη  
πιεηνκεηξηθέο 
αζθήζεηο, 
αζθήζεηο 
δηάηαζεο, 
ελδπλάκσζεο 
θαη 
ηδηνδεθηηθφηεηαο 

Παξαηεξήζεθε 
41% κείσζε 
ζηνπο 
ηξαπκαηηζκνχο 
ηνπ Π.Υ.΢. 

Πίνακαρ 5.1 Σποποποιημένο Μελέηερ ηπόπυν ππόλητηρ ηπαςμαηιζμού Π.Υ.΢. από Alentorn-
Geli et al., 2009; Silvers H & Mandelbaum 2007; Mandelbaum et al., 2005 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6: ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Μεηά ην ηέινο απηήο ηεο εξγαζίαο θαηαιήγνπκε ζε κεξηθά ζπκπεξάζκαηα ηα 

νπνία ζα είλαη δηαθσηηζηηθά γηα πνιινχο θαη ζα ιχζνπλ πνιιέο απνξίεο φζνλ αθνξά 

ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ηνπ Π.Υ.΢. θαη ηνλ ηξφπν απνθαηάζηαζεο. 

΢ην άζιεκα ηνπ πνδνζθαίξνπ γίλνληαη πνιινί ηξαπκαηηζκνί, πνιινί απφ 

απηνχο γίλνληαη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. Απφ απηνχο ηνπο ηξαπκαηηζκνχο πνιινί 

ζπκβαίλνπλ ζηνλ Π.Υ.΢.. Απηφο ν ζχλδεζκνο θπξίσο ζπγθξαηεί ηελ θλήκε λα κελ 

νιηζζαίλεη αλεμέιεγθηα πξνο ηα εκπξφο ζε ζρέζε κε ην κεξηαίν νζηφ. 

Πιένλ κε ην πνδφζθαηξν αζρνινχληαη θαη ν γπλαίθεο έρνληαο δεκηνπξγήζεη 

πνιιέο γπλαηθείεο νκάδεο πνδνζθαίξνπ. ΢χκθσλα κε έξεπλεο πνπ έγηλαλ θαηέιεμαλ 

ζην ζπκπέξαζκα φηη νη γπλαίθεο αζιήηξηεο πνδνζθαίξνπ ηξαπκαηίδνληαη πην εχθνια 

ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Απηφ ζπκβαίλεη εμαηηίαο πνιιψλ αλαηνκηθψλ θαη 

νξκνληθψλ παξαγφλησλ φπσο είλαη ε γσλία Q θαη ε έκκελνο ξήζε. 

Τπάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο πνπ ζπληεινχλ ζηελ θάθσζε ηνπ Π.Υ.΢. θαη 

ρσξίδνληαη ζε δπν θαηεγνξίεο ηνπο ελδνγελείο θαη ηνπο εμσγελείο. Οη ελδνγελείο 

αθνξνχλ φια ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή θαη ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ, αληίζεηα νη 

εμσγελείο παξάγνληεο αθνξνχλ φια ηα πεξηβαιινληηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

αζιεηηθνχ ρψξνπ θαη ηνπ πεξηβάιινληνο.  

Οη κεραληζκνί θάθσζεο ηνπ Π.Υ.΢. ρσξίδνληαη ζε δπν θαηεγνξίεο, ηηο 

θαθψζεηο κε επαθήο θαη ηηο θαθψζεηο επαθήο. Οη θαθψζεηο κε επαθήο ζπκβαίλνπλ 

θπξίσο φηαλ γίλνληαη ζπγθεθξηκέλεο θηλήζεηο φπσο είλαη ε θάκςε κε βιαηζφηεηα θαη 

έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο, ελψ νη θαθψζεηο επαθήο νθείινληαη θπξίσο ζε άκεζε πιήμε 

κε ηνλ αληίπαιν θαη θπξίσο φηαλ γίλεηαη καξθάξηζκα κε ηάθιηλ. 

 Σα απνηειέζκαηα κηαο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. είλαη αξθεηά δπζάξεζηα γηα ηνλ 

αζιεηή ιφγσ ηνπ νηδήκαηνο, ηνπ πφλνπ θαη ηεο αζηάζεηαο θαη άιισλ ζπκπησκάησλ 

πνπ παξνπζηάδνληαη φπσο είλαη ε αδπλακία, ε κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα θαη ε 

κπνδπλακηθή αζπκκεηξία. Δθηφο ηνπ φηη ηνλ πάεη πίζσ ζηελ πξνπφλεζε ηνλ 

επεξεάδεη ζεκαληηθά θαη ζηελ ςπρνινγηθή ηνπ θαηάζηαζε. 

Ζ δηάγλσζε ηεο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. γίλεηαη κε απεηθνληζηηθά κέζα θαη κε πνιιέο 

θιηληθέο δνθηκαζίεο (tests). Απηέο νη δνθηκαζίεο κπνξνχλ λα γίλνπλ εχθνια θαη λα 

δηαγλψζνπλ ηελ πηζαλή ξήμε ηνπ ζπλδέζκνπ. Βέβαηα δνθηκαζίεο πξέπεη λα γίλνπλ 

γηα φιεο ηηο δνκέο ηνπ γφλαηνο γηα λα ππάξρεη ε ζηγνπξηά ηεο ζσζηήο δηάγλσζεο. 
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Τπάξρνπλ πνιιά είδε ρεηξνπξγείνπ αιιά ην πην δηαδεδνκέλν είλαη ε 

αξζξνζθνπηθή απνθαηάζηαζε ηνπ ζπλδέζκνπ. Σν κφζρεπκα κπνξεί λα είλαη 

απηνκφζρεπκα πνπ έρεη ιεθζεί απφ ην θεληξηθφ ηξηηεκφξην ηνπ επηγνλαηηδηθνχ 

ηέλνληα ή έλα ηκήκα ηεο ιαγνλνθλεκηαίαο ηαηλίαο ή ηκήκα ησλ ηελφλησλ ηνπ ηζρλνχ 

πξνζαγσγνχ θαη ηνπ εκηηελνληψδνπο. Μπνξεί λα είλαη αιινκφζρεπκα δειαδή λα έρεη 

ιεθζεί απφ θάπνηνλ δφηε θαη ηέινο κπνξεί λα είλαη ζπλζεηηθφ κφζρεπκα απφ 

ηεξεθζαιηθφ πνιπαηζπιέλην. ΢πλήζσο πξνηηκάηαη ην απηνπιαζηηθφ κφζρεπκα θαη γηα 

νηθνλνκηθνχο ιφγνπο αιιά θαη γηα ιφγνπο βησζηκφηεηαο ηνπ κνζρεχκαηνο. 

Πξηλ ην ρεηξνπξγείν πξέπεη λα γίλεηαη πξνεγρεηξεηηθή θπζηθνζεξαπεία κε 

ζηφρνπο ηελ κείσζε ηνπ νηδήκαηνο, ηνπ πφλνπ, ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο ηεο 

άξζξσζεο θαη ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ. Σν κεηεγρεηξεηηθφ πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο κπνξεί λα είλαη είηε ην ζπληεξεηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο είηε 

ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο. Σν επηηαρπλφκελν πξφγξακκα 

ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα αζιεηέο επεηδή βηάδνληαη λα γπξίζνπλ πίζσ ζηνλ 

αληαγσληζκφ θαη ζηηο αζιεηηθέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. Με έξεπλεο δελ έρεη απνδεηρζεί 

θακία δηαθνξά ζηα δπν πξνγξάκκαηα πνπ λα δείρλεη φηη ην επηηαρπλφκελν δελ είλαη 

εμίζνπ θαιφ κε ην ζπληεξεηηθφ. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη ην 

επηηαρπλφκελν πξφγξακκα έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ην ζπληεξεηηθφ. Μεηά 

ηηο έξεπλεο πξνέθπςε φηη κε ην επηηαρπλφκελν πξφγξακκα δελ ηίζεηαη ζε θίλδπλν ην 

κφζρεπκα, δελ πξνθαιείηαη αδπλακία ζην κφζρεπκα θαη ππάξρεη κεησκέλε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο επηγνλαηηδνκεξηαίνπ πφλνπ. Δπίζεο ε επνχισζε ηνπ κνζρεχκαηνο γίλεηαη 

πην γξήγνξα, ην θφζηνο είλαη κηθξφηεξν θαη ν κεηαβνιηζκφο ηνπ κνζρεχκαηνο θαη ηεο 

πεξηνρήο ηνπ γφλαηνο δελ επεξεάδεηαη. Αληίζεηα κφλν κηα έξεπλα δείρλεη ην αληίζεην, 

φηη δειαδή παξφιν πνπ ππάξρεη επαξθήο δχλακε θαη ζηαζεξφηεηα θαίλεηαη λα κελ 

ιεηηνπξγεί ζσζηά ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο επεηδή έρνπλ πξνζηεζεί 100 

έθηαζεο ζηηο αξζξψζεηο. 

Έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο θαη κειέηεο γηα λα βξεζνχλ ηξφπνη πξφιεςεο 

ψζηε λα απνθεχγνληαη ηέηνηνπ είδνπο ηξαπκαηηζκνί. Οη έξεπλεο απηέο έδεημαλ φηη ε 

πιεηνκεηξηθή άζθεζε, νη αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο, ελδπλάκσζεο, δηάηαζεο θαη 

γεληθά νη αζθήζεηο πνπ εμνκνηψλνπλ ηηο πξαγκαηηθέο θηλήζεηο βνεζνχλ ζεκαληηθά 

ζηελ πξφιεςε ησλ θαθψζεσλ απηψλ. 

  Σέινο ζα ήηαλ θαιφ λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ζην κέιινλ φζσλ αθνξά 

ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία ηεο ξήμεο ηνπ Π.Υ.΢. ζηνπο αζιεηέο θαη ζηηο αζιήηξηεο 
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ηνπ πνδνζθαίξνπ γηα λα ππάξρεη θαιχηεξε γλψζε γηα ην πφζν ζπρλά γίλνληαη απηνί 

νη ηξαπκαηηζκνί ζην πνδφζθαηξν. Δπηπιένλ ζα βνεζνχζε πνιχ λα γίλνπλ πεξεηαίξσ 

έξεπλεο γηα ηα απνηειέζκαηα θαη ηηο επηπηψζεηο πνπ έρνπλ ηέηνηνπ είδνπο 

ηξαπκαηηζκνί ζηνλ αζιεηή γηα λα γίλνπλ γλσζηέο φια ηα πηζαλά ειιείκκαηα πνπ 

κπνξεί λα ππάξμνπλ. Δπίζεο ζα κπνξνχζε λα γίλεη θαιχηεξε αλάιπζε ησλ 

πιενλεθηεκάησλ θαη ησλ κεηνλεθηεκάησλ θαζψο θαη ε ζχγθξηζε ησλ δπν 

πξνγξακκάησλ απνθαηάζηαζεο. Αλακθίβνια ν ηξφπνο πξφιεςεο ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ απηψλ ζα πξέπεη λα κειεηεζεί πεξηζζφηεξν θαη έηζη λα επηηεπρζεί ζην 

κέιινλ λα ππάξρεη κείσζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ηέηνηνπ είδνπο. Όιεο απηέο νη έξεπλεο 

ζα βνεζήζνπλ ψζηε λα ππάξρεη ε δπλαηφηεηα γηα ηελ πιήξσο νινθιεξσκέλε θαη 

αλακθηζβήηεηα ζσζηή γλψζε κειινληηθά. 
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