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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

Σν δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο είλαη κηα απφ ηηο ζπρλφηεξεο θαθψζεηο. 

Παξαηεξείηαη ζπλήζσο ζε αζιεηέο αιιά θαη ζε άιια άηνκα. Πάλσ ζην δηάζηξεκκα 

πνδνθλεκηθήο έρνπλ γίλεη πνιιέο έξεπλεο απφ πνιινχο επηζηήκνλεο πξνθεηκέλνπ λα 

ππάξμεη πξφνδνο ηφζν ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ φζν θαη ζηελ πξφιεςε θαη ηελ 

απνθπγή ηνπ. Ζ εξγαζία απηή εθπνλήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο ηνπ 

ηκήκαηνο Φπζηθνζεξαπείαο ηνπ ΑΣΔΗ Πάηξαο. ΢θνπφο ηεο είλαη λα ελεκεξσζεί ν 

αλαγλψζηεο γηα ην ηη είλαη ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο  ην πψο δεκηνπξγείηαη θαη 

πνηα είλαη ε δηαδηθαζία ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ. Απηφ γίλεηαη ηεθκεξησκέλα, βάζεη 

ηεο ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο. ΢ην ηέινο ηεο εξγαζίαο απηήο ζθνπφο καο είλαη ν 

αλαγλψζηεο λα έρεη θαηαιάβεη ηε ζεκαζία ηεο θπζηθνζεξαπείαο ζην δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο  θαη λα αλνίμεη ηνπο νξίδνληεο ηνπ πάλσ ζην ζπγθεθξηκέλν ζέκα. 
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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Ζ εξγαζία απηή εθπνλήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο ηνπ ηκήκαηνο 
θπζηθνζεξαπείαο ηνπ ΑΣΔΗ Αηγίνπ θαη ην ζέκα ηεο είλαη ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 
θαη ε θπζηνζεξαπεπηηθή ηνπ αληηκεηψπηζε. Δίλαη ρσξηζκέλε ζε 2 κέξε. Σν πξψην 
απφ απηά πεξηιακβάλεη 3 θεθάιαηα. ΢ην πξψην θεθάιαην γίλεηαη κηα ιεπηνκεξήο 
παξνπζίαζε ηεο αλαηνκίαο ηεο εμεηαδφκελεο πεξηνρήο. ΢ην δεχηεξν ππάξρεη ε 
θηλεζηνινγηθή αλάιπζε ησλ εκπιεθφκελσλ αξζξψζεσλ, ελψ ην ηξίην παξνπζηάδεη 
γεληθά ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο έρνληαο ζηνηρεία επηδεκηνινγηθά θαη θιηληθά. 

΢ην δεχηεξν κέξνο ππάξρνπλ ηξία θεθάιαηα. Σν πξψην απφ απηά πεξηιακβάλεη ηελ 
αμηνιφγεζε ηεο θάθσζεο κε ηα ζηνηρεία πνπ εμεηάδεη ν ζεξαπεπηήο πξηλ κπεη ζην 
θπξίσο κέξνο ηεο ζεξαπείαο. ΢ην επφκελν θεθάιαην παξνπζηάδνληαη νη κέζνδνη πνπ 
ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο αλάινγα πάληα κε ην 
πεξηζηαηηθφ, ελψ ζηε ζπλέρεηα ππάξρεη έλα θεθάιαην αθηεξσκέλν ζηα θπζηθά κέζα 
πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ απνθαηάζηαζε.  

΢ηφρνο ηεο εξγαζίαο είλαη ε ζθαηξηθή παξνπζίαζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο πνδνθλεκηθήο 
θαη ηνπ κεραληζκνχ ηνπ δηαζηξέκκαηνο θαη ζπλάκα ε ηεθκεξησκέλε 
θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ απηνχ. 
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Κεθάιαην 1ν 

Αλαηνκία πνδνθλεκηθήο 

1.1 Οζηά ηεο πνδνθλεκηθήο 

Ζ πνδνθλεκηθή άξζξσζε είλαη κηα δηάξζξσζε πνπ απνηειείηαη απφ ηξία νζηά, ηνλ 

αζηξάγαιν θαη ην θάησ ηκήκα ησλ νζηψλ ηεο θλήκεο θαη πεξφλεο. Ο αζηξάγαινο 

απνηειεί ηελ θάησ πιεπξά ηεο άξζξσζεο θαη ε θλήκε θαη πεξφλε ηελ άλσ πιεπξά 

ηεο άξζξσζεο. Ζ θλήκε θαη ε πεξφλε καδί ζρεκαηίδνπλ κηα εθηππηνεηδή αξζξηθή 

επηθάλεηα, πνπ ππνδέρεηαη ην αλψηεξν ηκήκα ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζηξαγάινπ (Drake 

et al. 2007). 

 Σν άλσ κέξνο ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο ζρεκαηίδεηαη απφ ηελ θάησ επηθάλεηα 

ηνπ θάησ άθξνπ ηεο θλήκεο. 

 Σν έζσ κέξνο ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο ζρεκαηίδεηαη απφ ην έζσ ζθπξφ ηεο 

θλήκεο. 

 Σν έμσ κέξνο ηεο αξζξηθήο επηθάλεηαο, ην νπνίν είλαη πην καθξχ ζε ζρέζε κε 

ην έζσ ζρεκαηίδεηαη απφ ην έμσ ζθπξφ ηεο πεξφλεο. 

Ζ αξζξηθή απηή επηθάλεηα θαιχπηεηαη απφ παινεηδή ρφλδξν. Ζ επηθάλεηα ηνπ 

αζηξαγάινπ απνηειεί ην θπξηφ ηκήκα ηεο άξζξσζεο ελψ ε επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη 

ηεο πεξφλεο απνηεινχλ ην θνίιν ηκήκα ηεο άξζξσζεο. Ζ αξζξηθή θνηιφηεηα 

πεξηβάιιεηαη απφ αξζξηθφ πκέλα θαη απφ έλα ηλψδε ζχιαθα (Drake et al. 2007; 

Πνπικέληεο 2007; Ακπαηδίδεο 1998). 

Ο αζηξάγαινο είλαη έλα νζηφ πνπ ρσξίδεηαη ζε ηξία ηκήκαηα. 

1. Σελ θεθαιή 

2. Σνλ απρέλα 

3. Καη ην ζψκα 

Ζ θεθαιή έρεη ππνζηξφγγπιν ζρήκα θαη πξνβάιεη πξνο ηα εκπξφο θαη έζσ θαη 

απνηειεί ζπλέρεηα ηνπ απρέλα. Ο απρέλαο ζπλδέεηαη πξνο ηα πίζσ κε ην ζώκα ηνπ 

αζηξαγάινπ. Ζ θεθαιή αξζξψλεηαη κε ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ ζθαθνεηδνχο 

νζηνχ. ΢ηνλ απρέλα ππάξρεη κηα αχιαθα ε νπνία νλνκάδεηαη αχιαθα ηνπ αζηξαγάινπ 

θαη θαηεπζχλεηαη ινμά πξνο ηα εκπξφο. Ζ άλσ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο ηνπ 
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αζηξαγάινπ αξζξψλεηαη κε ην θάησ άθξν ηεο θλήκεο θαη ηεο πεξφλεο θαη 

ζρεκαηίδεηαη ε πνδνθλεκηθή άξζξσζε (Πνπικέληεο 2007; Drake et al. 2007). 

 Σν αλψηεξν ηκήκα ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζηξαγάινπ αξζξψλεηαη κε ην θάησ άθξν 

ηεο θλήκεο. 

 Ζ έζσ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο αξζξψλεηαη κε ην έζσ ζθπξφ ηεο θλήκεο. 

 Ζ έμσ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο αξζξψλεηαη κε ην έμσ ζθπξφ ηεο θλήκεο. 

 Ζ θάησ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο αξζξψλεηαη κε ηελ πηέξλα. 

 ΢ην νπίζζην ηκήκα ηνπ ζψκαηνο ππάξρεη ε νπίζζηα απφθπζε ηνπ 

αζηξαγάινπ. ΢ηελ απφθπζε απηή ππάξρεη έλα έζσ θαη έλα έμσ θχκα, πνπ 

πεξηθιείνπλ ηελ αχιαθα ηνπ ηέλνληα ηνπ καθξνχ θακπηήξα ηνπ κεγάινπ 

δαθηχινπ (Drake et al. 2007; Prentice 2007; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Δπεηδή ην έμσ ζθπξφ είλαη κεγαιχηεξν απφ ην έζσ, ε αληίζηνηρε έμσ αξζξηθή 

επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ είλαη κεγαιχηεξε θαη πξνέρεη πεξηζζφηεξν πξνο ηα θάησ 

απφ ηελ έζσ (Drake et al. 2007). 

Δθηφο απφ ηελ πνδνθλεκηθή, κηα άιιε άξζξσζε πνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

θίλεζε ηνπ άθξνπ πφδα είλαη ε ππαζηξαγαιηθή θαζψο ζε απηήλ ηελ άξζξσζε 

πξαγκαηνπνηείηαη ε αλάζπαζε έζσ θαη έμσ ρείινπο ηνπ άθξνπ πφδα ε αιιηψο 

ππηηαζκφο θαη πξεληζκφο. Ζ ππαζηξαγαιηθή άξζξσζε απνηειείηαη απφ ηνλ 

αζηξάγαιν θαη ηελ πηέξλα. Ζ αξζξηθή θνηιφηεηα ηεο άξζξσζεο πεξηθιείεηαη απφ ηνλ 

αξζξηθφ πκέλα θαη απφ ηνλ ηλψδε ζχιαθα (Drake et al. 2007; Prentice 2007). 

Ζ πηέξλα βξίζθεηαη θάησ απφ ηνλ αζηξάγαιν θαη ηνλ ππνβαζηάδεη. Δίλαη έλα καθξχ 

αλψκαιν θαη ηεηξάπιεπξν νζηφ πνπ πξνεμέρεη πίζσ απφ ηελ πνδνθλεκηθή. Ζ 

νπίζζηα επηθάλεηα ηεο πηέξλαο ρσξίδεηαη ζε ηξία ηκήκαηα: άλσ, κέζν θαη θάησ. Ο 

Αρίιιεηνο ηέλνληαο θαηαθχεηαη ζην κεζαίν ηκήκα. Σν άλσ ηκήκα ρσξίδεηαη απφ ηνλ 

Αρίιιεην ηέλνληα κε έλα νξνγφλν ζχιαθα. Σν θάησ ηκήκα ηεο πηέξλαο θαιχπηεηαη 

απφ ππνδφξην ηζηφ θαη απνηειεί ηελ πεξηνρή ζηήξημεο ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο 

πάλσ ζηελ πηέξλα. Ζ έμσ επηθάλεηα ηεο πηέξλαο απνηειείηαη απφ ηελ πεξνληαία 

ηξνρηιία θαη ην θχκα. Ζ πεξνληαία ηξνρηιία βξίζθεηαη ζην πξφζζην ηκήκα ηεο έμσ 

επηθάλεηαο θαη ζε απηήλ ζπλδένληαη νη ηέλνληεο ηνπ καθξχ θαη βξαρχ πεξνληαίνπ. ΢ην 

θχκα πξνζθχεηαη ν έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο ηεο πνδνθλεκηθήο. Ζ έζσ επηθάλεηα ηεο 

πηέξλαο είλαη θνίιε θαη ζην άλσ ρείινο ηεο βξίζθεηαη ην ππέξεηζκα ηνπ αζηξαγάινπ, 

ην νπνίν πξνεμέρεη πξνο ηα έζσ θαη ππνβαζηάδεη ην νπίζζην ηκήκα ηεο θεθαιήο ηνπ 
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αζηξαγάινπ. ΢ηελ άλσ επηθάλεηα ηεο πηέξλαο βξίζθνληαη ε πξφζζηα θαη νπίζζηα 

αζηξαγαιηθή επηθάλεηα (Drake et al. 2007; Kapanji 2000). 

Σα γεηηνληθά νζηά ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο είλαη 

 Σν ζθαθνεηδέο 

 Σν θπβνεηδέο 

 Καη ηα ηξία ζθελνεηδή νζηά 

Σν ζθαθνεηδέο νζηφ αξζξψλεηαη πξνο ηα πίζσ κε ηνλ αζηξάγαιν θαη πξνο ηα 

εκπξφο κε ηα ζθελνεηδή νζηά. ΢ην ζθαθνεηδέο νζηφ ππάξρεη κηα πξνβνιή πνπ 

νλνκάδεηαη θχκα θαη πάλσ ζε απηφ θαηαθχεηαη ν ηέλνληαο ηνπ νπίζζηνπ θλεκηαίνπ 

κπφο (Drake et al. 2007). 

Σν θπβνεηδέο νζηφ, αξζξψλεηαη πξνο ηα πίζσ κε ηελ πηέξλα θαη πξνο ηα εκπξφο κε 

ηηο βάζεηο ησλ δχν πξνο ηα έμσ κεηαηαξζίσλ (Πνπικέληεο 2007). 

Σα ηξία ζθελνεηδή νζηά ην έμσ, ην κέζν θαη ην έμσ ζθελνεηδέο αξζξψλνληαη 

πξνο ηα πίζσ κε ην ζθαθνεηδέο νζηφ θαη πξνο ηα εκπξφο κε ηηο βάζεηο ησλ ηξηψλ 

πξνο ηα έζσ κεηαηαξζίσλ (Drake et al. 2007; Πνπικέληεο 2007). 

 

Δηθόλα 1.1:Οζηά ηνπ άθξνπ πφδα (έμσ επηθάλεηα) (πξνζαξκνζκέλν απφ Eorthopod.com) 

 

 

Πηέξλα 

Αζηξάγαινο 

Τπαζηξαγαιηθή 

άξζξσζε 

Κλήκε 

Πεξφλε 

Πξφζζην πφδη 

Φάιαγγεο 

Μεηαηάξζηα 

Οστά 

ταρσού 
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Δηθόλα 1.2:Οζηά άθξνπ πφδα (έζσ επηθάλεηα) (πξνζαξκνζκέλν απφ Catalog.nucleosinc.com) 

 

Δηθόλα 1.3:Οζηά ηνπ άθξνπ πφδα (ξαρηαία επηθάλεηα) (πξνζαξκνζκέλν απφ anatomy-hand-

bones.anatomyandphysiologyss.com) 
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Έζσ ζθελνεηδέο 

Μεηαηάξζηα 

Πξψηε θάιαγγα 

Γεχηεξε θάιαγγα 

Σξίηε θάιαγγα 

Φάιαγγεο 

Κπβνεηδέο 

Σαξζνκεηαηάξζηα 

άξζξσζε 
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1.2 ΢ύλδεζκνη ηεο πνδνθλεκηθήο 

Ζ ζπλδεζκηθή ελίζρπζε ηεο πνδνθλεκηθήο απνηειείηαη απφ 

 Σνλ έζσ πιάγην ζχλδεζκν ε αιιηψο δειηνεηδή 

 Σνλ έμσ πιάγην ζχλδεζκν 

 Σνλ κεζόζηεν πκέλα 

 Σνλ πξόζζην θαη νπίζζην θλεκνπεξνληαίν ζχλδεζκν 

 

Ο έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο είλαη κεγάινο θαη δπλαηφο θαη ην ζρήκα ηνπ είλαη 

ηξηγσληθφ. Ο ζχλδεζκνο απηφο εκπνδίδεη ηελ αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο 

πνδνθλεκηθήο. Δθθχεηαη απφ ην έζσ ζθπξφ θαη θαηαθχεηαη ζην θχκα ηνπ 

ζθαθνεηδνχο πξνο ηα εκπξφο κέρξη ην θχκα ηνπ αζηξαγάινπ πξνο ηα πίζσ (Drake 

et al. 2007). 

Ο έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο ππνδηαηξείηαη ζε ηέζζεξα ηκήκαηα: 

 Σνλ θλεκνζθαθνεηδή ζχλδεζκν, ν νπνίνο θαηαθχεηαη κπξνζηά απφ ην θχκα 

ηνπ ζθαθνεηδνχο θαη ζην ρείινο ηνπ πηεξλνζθαθνεηδνχο ζπλδέζκνπ. Ο 

ζχλδεζκνο απηφο ελψλεη ην ζθαθνεηδέο νζηφ κε ην ππέξεηζκα ηνπ 

αζηξαγάινπ. 

 Σνλ θλεκνπηεξληθό ζχλδεζκν, ν νπνίνο θαηαθχεηαη ζηελ πηέξλα θαη ζην 

ππέξεηζκα ηνπ αζηξαγάινπ. 

 Σνλ πξόζζην αζηξαγαινθλεκηθό ζχλδεζκν, ν νπνίνο  βξίζθεηαη 

πεξηζζφηεξν ελ ησ βάζε θαη θαηαθχεηαη ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ. 

 Καη ηνλ νπίζζην αζηξαγαινθλεκηθό ζχλδεζκν, ν νπνίνο θαηαθχεηαη ζηελ 

έζσ πιεπξά θαη ζην έζσ θχκα ηνπ αζηξαγάινπ (Solomon et al. 2007; 

Πνπικέληεο 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Ακπαηδίδεο 1998; Kapanji 

2000). 
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Δηθόλα 1.4:Δζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο (πξνζαξκνζκέλν απφ Imageradiology.blogspot.com) 

 

Τπάξρεη θαη έλαο πέκπηνο ζχλδεζκνο ζηελ έζσ πιεπξά ηεο πνδνθλεκηθήο πνπ 

νλνκάδεηαη πηεξλνζθαθνεηδήο. Ο ζχλδεζκνο απηφο παξέρεη κηα νξηδφληηα ζχλδεζε 

κεηαμχ ηνπ ζθαθνεηδνχο νζηνχ θαη ηνπ ππεξείζκαηνο ηνπ αζηξαγάινπ ηεο πηέξλαο, 

ζηελ έζσ επηθάλεηα ηεο (Drake et al. 2007). 

Ο έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο ζπλδέεη ην έμσ ζθπξφ κε ηελ άλσ έμσ επηθάλεηα ηεο 

πηέξλαο θαη κε ηα πξφζζηα θαη νπίζζηα ηκήκαηα ηνπ αζηξαγάινπ. Ο ζχλδεζκνο 

απηφο εκπνδίδεη  ηελ αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη είλαη πην αδχλακνο ζε ζρέζε κε ηνλ 

έζσ πιάγην ζχλδεζκν. Ο έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο απνηειείηαη απφ ηξείο 

μερσξηζηνχο ζπλδέζκνπο, πνπ είλαη ν πξφζζηνο αζηξαγαινπεξνληθφο, ν νπίζζηνο 

αζηξαγαινπεξνληθφο θαη ν πηεξλνπεξνληθφο ζχλδεζκνο (Drake et al. 2007; Solomon 

et al. 2007; Πνπικέληεο 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Ακπαηδίδεο 1998; Kapanji 

2000). 

 Ο πξόζζηνο αζηξαγαινπεξνληθόο ζχλδεζκνο έρεη κηθξφ κήθνο θαη 

εθηείλεηαη απφ ην πξφζζην ρείινο ηνπ έμσ ζθπξνχ κέρξη ηνλ αζηξάγαιν. 

 Ο νπίζζηνο αζηξαγαινπεξνληθόο ζχλδεζκνο εθηείλεηαη πξνο ηα πίζσ θαη 

έζσ, απφ ηνλ ζθπξηαίν βφζξν ηεο έζσ επηθάλεηαο ηνπ έμσ ζθπξνχ κέρξη ηελ 

νπίζζηα απφθπζε ηνπ αζηξαγάινπ. 

 Ο πηεξλνπεξνληθόο ζχλδεζκνο εθθχεηαη απφ ηνλ ζθπξηαίν βφζξν ηεο 

νπίζζηαο έμσ επηθάλεηαο ηνπ έμσ ζθπξνχ θαη θαηαθχεηαη θάησ απφ ην θχκα 

ηεο έμσ επηθάλεηαο ηεο πηέξλαο (Drake et al. 2007; Solomon et al. 2007; 

Πνπικέληεο 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Ακπαηδίδεο 1998; Kapanji 

2000). 

Κλεκνζθαθνεηδήο 

Πξφζζηνο αζηξαγαινθλεκηθφο 

Οπίζζηνο αζηξαγαινθλεκηθφο 

Κλεκνπηεξληθφο 

Αζηξάγαινο 

Έζσ ζθπξφ 

Αρίιιεηνο ηέλνληαο 
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Ο πξφζζηνο θαη ν νπίζζηνο θλεκνπεξνληαίνο ζχλδεζκνο  καδί κε ηνλ κεζφζηεν πκέλα 

ζρεκαηίδνπλ ηελ θλεκνπεξνληαία ζπλδέζκσζε. Ο κεζφζηενο πκέλαο είλαη έλα ηζρπξφ 

ηλψδεο πέηαιν ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, ην νπνίν θαιχπηεη ην θελφ κεηαμχ ηεο θλήκεο θαη 

ηεο πεξφλεο. Ο κεζφζηενο πκέλαο απνηειεί θαη κηα επηθάλεηα πξφζθπζεο κπψλ. Ο 

κεζφζηενο πκέλαο έρεη δχν αλνίγκαηα, έλα ζηελ θνξπθή θαη έλα ζηε βάζε ηνπ, γηα 

ηελ δίνδν αγγείσλ κεηαμχ πξφζζηνπ θαη νπίζζηνπ δηακεξίζκαηνο ηεο θλήκεο (Drake 

et al. 2007; Solomon et al. 2007). 

Ο πξφζζηνο θαη ν νπίζζηνο θλεκνπεξνληαίνο ζχλδεζκνο εληζρχνπλ ην θαηψηεξν 

ηκήκα ηνπ κεζφζηενπ πκέλα. Ζ ζηεξεή απηή ζχλδεζε ησλ θάησ άθξσλ ηεο θλήκεο 

θαη ηεο πεξφλεο είλαη ζεκαληηθή γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

(Drake et al. 2007; Πνπικέληεο 2007; Ακπαηδίδεο 1998; Kapanji 2000). 

Πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ε αθεξαηφηεηα ησλ παξαπάλσ ζπλδέζκσλ απνηειεί 

πξνυπφζεζε γηα ηελ ζηαζεξφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο θαζψο θαη γηα ηελ νκαιή 

ιεηηνπξγία ηεο (Hamilton & Luttgens 2003). 

 

Δηθόλα:1.5 Έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο (πξνζαξκνζκέλν απφ Larsligaments.com) 

Ζ ζπλδεζκηθή ελίζρπζε ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο απνηειείηαη απφ ηνλ έμσ, 

ηνλ έζσ, ηνλ νπίζζην, ηνλ κεζόζηεν αζηξαγαινπηεξληθό θαη ηνλ πεικαηηαίν 

αζηξαγαινζθαθνεηδή ζχλδεζκν (Drake et al. 2007). 

Ο πεικαηηαίνο αζηξαγαινζθαθνθνεηδήο ζχλδεζκνο είλαη έλαο θαξδχο θαη παρχο 

ζχλδεζκνο, πνπ ζπλδέεη ηελ πηέξλα κε ηελ θάησ πιεπξά ηνπ ζθαθνεηδνχο νζηνχ θαη 

Πξφζζηνο αζηξαγαινπεξνληθφο 

Οπίζζηνο αζηξαγαινπεξνληθφο 

Πηεξλνπεξνληθφο Αρίιιεηνο ηέλνληαο 

Πξφζζηνο θλεκνπεξνληαίνο 
Οπίζζηνο 

θλεκνπεξνληαίνο 
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είλαη ν πην ζεκαληηθφο απφ φινπο ηνπο άιινπο ζπλδέζκνπο. Γηέξρεηαη θάησ απφ ηνλ 

αζηξάγαιν θαη  βνεζάεη ζηελ ππνζηήξημε ηνπ. Δίλαη βαζηθφ κέξνο ηεο 

ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο, επεηδή πεξηέρεη κηα ηλνρφλδξηλε αξζξηθή επηθάλεηα, πνπ 

δηαζέηεη αξζξηθφ πκέλα. Δίλαη πνιχ ειαζηηθφο ζχλδεζκνο θαη βνεζάεη ζηελ 

απνξξφθεζε θξαδαζκψλ (Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Kapanji 

2000). 

1.3 Φπζηνινγία ησλ ζπλδέζκσλ 

Σα πέληε δνκηθά ζπζηαηηθά ηνπ ζπλδέζκνπ απφ θπζηνινγηθήο άπνςεο είλαη: 

1) Κνιιαγφλεο ίλεο 

2) Ίλεο ειαζηίλεο 

3) Ίλεο ξεηηθνπιίλεο 

4) Ζ ζεκέιηα νπζία 

5) Σα θχηηαξα 

Οη θνιιαγόλεο ίλεο απνηεινχληαη απφ θνιιαγφλν ηζηφ θαη ππνβαζηάδνπλ ην 

κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ θνξηίνπ πνπ επηβάιιεηαη ζην ζχλδεζκν θαη είλαη ππεχζπλεο 

γηα ηελ αληνρή θαη ηελ ζθιεξφηεηα ηνπ. Οη ίλεο ηνπ ζπλδέζκνπ δελ έρνπλ απφιπηε 

παξάιιειε επζπγξάκκηζε πξνο ηελ θαηεχζπλζε εθαξκνγήο ηνπ θνξηίνπ ζε ζρέζε 

κε ηηο ίλεο ηνπ ηέλνληα νη νπνίεο έρνπλ απφιπηε επζπγξάκκηζε γεγνλφο πνπ θάλεη ηνλ 

ζχλδεζκν, ζην ζχλνιν ηνπ λα αληέρεη κηθξφηεξν θνξηίν απφ έλα ηέλνληα. Οη ίλεο ηνπ 

ζπλδέζκνπ έρνπλ δηαθνξεηηθή δηεπζέηεζε φηαλ είλαη ζε ραιαξή θαηάζηαζε, απφ φηαλ 

είλαη θνξηηζκέλεο. Έηζη νη αθφξηηζηεο ίλεο έρνπλ θπκαηνεηδή κνξθή ελψ νη 

θνξηηζκέλεο ηεληψλνπλ θαη επζπγξακκίδνληαη πξνο ηε θαηεχζπλζε εθαξκνγήο ηνπ 

εθειθπζηηθνχ θνξηίνπ. Οη ίλεο φηαλ ππνβιεζνχλ ζε εθειθπζκφ επηκεθχλνληαη 6 έσο 

8% θαη αλ μεπεξάζνπλ ην ζπγθεθξηκέλν φξην ζπάλε (Αζαλαζφπνπινο 1989). 

Οη ίλεο ειαζηίλεο δηαζθαιίδνπλ ηελ εθηαηηθφηεηα. Μπνξνχλ λα δψζνπλ κεγάιε 

πνζφηεηα επηκήθπλζεο κε κηθξά θνξηία θαη θαηαξξένπλ απφηνκα ρσξίο 

παξακφξθσζε ζε κεγάιεο θνξηίζεηο. Οη ηζηνί πνπ έρνπλ κεγάιε πνζφηεηα ειαζηίλεο 

έρνπλ θαη κεγαιχηεξε ειαζηηθφηεηα (Αζαλαζφπνπινο 1989; Kisner & Collby 2003). 

Οη ίλεο ξεηηθνπιίλεο δίλνπλ φγθν ζηνλ ζπλδεηηθφ ηζηφ (Kisner & Collby 2003). 
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Ζ ζεκέιηα νπζία απνηειείηαη απφ κεγαινκνξηαθνχο πδαηάλζξαθεο θαη ιεπθψκαηα 

(γιπθνκηλνγιπθάλεο θαη πξσηενγιπθάλεο). Ζ ζεκέιηα νπζία είλαη έλα δειαηηλψδεο 

πιηθφ θαη έρεη ζαλ ζθνπφ λα κεηψλεη ηηο ηξηβέο κεηαμχ ησλ ηλψλ (Lippert 1993). 

Σα θύηηαξα είλαη ηνπνζεηεκέλα αλάκεζα ζηηο ίλεο θαη ρξεζηκεχνπλ ζηελ παξαγσγή 

θαη δηαηξνθή ησλ ηλψλ (Lippert 1993; Αζαλαζφπνπινο 1989; Kisner & Collby 2003). 

1.4 Μύεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

Οη κχεο νη νπνίνη θηλνχλ ηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε είλαη: 

Ο πξόζζηνο θλεκηαίνο νπνίνο, θαηαιακβάλεη νιφθιεξν ην κήθνο ηεο πξφζζηαο 

επηθάλεηαο ηεο θλήκεο, απφ ηνλ έμσ θφλδπιν κέρξη θάησ ηελ έζσ ηαξζνκεηαηαξζηθή 

επηθάλεηα. Πεξίπνπ ζην κηζφ ηεο δηαδξνκήο πξνο ηα θάησ ζην ζθέινο γίλεηαη 

ηελνληψδεο. Ο ηέλνληαο πεξλά κπξνζηά απφ ην έζσ ζθπξφ θαη θαηαιήγεη ζην 

πξψην ζθελνεηδέο. Ο κπο απηφο εθηειεί ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη 

ππηηαζκφ ζηελ ππαζηξαγαιηθή, φηαλ ε πνδνθλεκηθή βξίζθεηαη ζε ξαρηαία θάκςε 

(Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003). 

Ο δηθέθαινο γαζηξνθλήκηνο, ν νπνίνο είλαη έλαο ηζρπξφο κπο κε ίλεο ηαρείαο 

ζπζηνιήο. Ο κπο απηφο είλαη ν πην επηθαλεηαθφο κπο ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο 

θλήκεο. Οη δπν θεθαιέο ηνπ κπ (έζσ θαη έμσ) είλαη δηαθξηηέο κέρξη ην κέζν ηεο 

νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο, ζηε ζπλέρεηα ζπλελψλνληαη θαη ζρεκαηίδνπλ ηνλ 

αρίιιεην ηέλνληα. Ο κπο απηφο εθηειεί πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ε πην 

γλσζηή ιεηηνπξγία ηνπ είλαη λα επηηξέπεη ζην άηνκν λα ζηαζεί πάλσ ζηα δάθηπια ηνπ 

(Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007; 

Kapanji 2000). 

Ο ππνθλεκίδηνο, ν νπνίνο βξίζθεηαη αθξηβψο θάησ απφ ηνλ γαζηξνθλήκην, εθηφο 

απφ ηελ έμσ πιεπξά ηνπ θάησ κηζνχ ηεο γάκπαο θαη ζην πιάη ηνπ έμσ ηκήκαηνο ηνπ 

αρίιιεηνπ ηέλνληα. Οη ίλεο ηνπ κπ πξνζθχνληαη ζηνλ αρίιιεην ηέλνληα κε 

ακθηπηεξνεηδή ηξφπν. Απνηειείηαη θπξίσο απφ ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο θαη εθηειεί 

φπσο θαη ν γαζηξνθλήκηνο πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο (Smith et al. 2005; 

Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Ο νπίζζηνο θλεκηαίνο, ν νπνίνο είλαη ν πην βαζχο κπο ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο 

θλήκεο. Ο κπο απηφο θαιχπηεη ην κεζνκχην δηάθξαγκα κεηαμχ ηεο θλήκεο θαη 

πεξφλεο. ΢ην θαηψηεξν ηκήκα ηεο πξφζζηαο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο ν ηέλνληαο ηνπ 
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θαηεπζχλεηαη ινμά θαηά κήθνο ηεο έζσ πιεπξάο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη θαηαθχεηαη 

ζηελ θάησ πιεπξά ηνπ ζθαθνεηδνχο νζηνχ. Ο κπο απηφο έρεη πηεξνεηδή δνκή. 

Δθηειεί πεικαηηαία θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο. Μηα ζεκαληηθή ιεηηνπξγία ηνπ κπφο είλαη ε δηαηήξεζε ηεο επηκήθνπο 

πνδηθήο θακάξαο ιφγσ ηεο θαηεχζπλζεο ηεο έιμεο ηνπ θαη ησλ πνιιψλ 

πξνζθχζεσλ ηνπ ζηελ πεικαηηαία επηθάλεηα ησλ νζηψλ ηνπ ηαξζνχ (Smith et al. 

2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 

2000). 

Ο καθξύο πεξνληαίνο, ν νπνίνο βξίζθεηαη ζηελ έμσ επηθάλεηα ηεο θλήκεο. Ο 

ηέλνληαο ηνπ θαηαθχεηαη ζηελ βάζε ηνπ πέκπηνπ κεηαηαξζίνπ θαη ηνπ πξψηνπ 

ζθελνεηδνχο. Ο κπο εθηειεί πεικαηηαία θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο 

πνδνθλεκηθήο. Δκθαλίδεη ηελ κέγηζηε δξαζηεξηνπνίεζε ηνπ θαηά ηελ θάζε 

πξνψζεζεο ηεο βάδηζεο (Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 

2003; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Ο βξαρύο πεξνληαίνο, ν νπνίνο είλαη έλαο πηεξνεηδήο κπο, πνπ βξίζθεηαη θάησ απφ 

ηνλ καθξχ πεξνληαίν, ζην θαηψηεξν κηζφ ηεο έμσ πιεπξάο ηεο θλήκεο. Ο ηέλνληαο 

ηνπ θαηαθχεηαη ζην θχκα ηνπ πέκπηνπ κεηαηαξζίνπ. Ο κπο απηφο εθηειεί πεικαηηαία 

θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Smith et al. 2005; Drake et 

al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007). 

Ο ηξίηνο πεξνληαίνο, ν νπνίνο είλαη έλαο κηθξφο κπο θαη εληνπίδεηαη ζην πιάη ηνπ 

καθξχ εθηείλνληα ησλ δαθηχισλ θαη κεξηθέο θνξέο πεξηγξάθεηαη σο πέκπηνο 

ηέλνληαο ηνπ κπ απηνχ. Ο ηξίηνο πεξνληαίνο εθηειεί ξαρηαία θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ 

έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & 

Luttgens 2003). 

Ο καθξύο θακπηήξαο ησλ δαθηύισλ, ν νπνίνο εληνπίδεηαη ζηελ έζσ πιεπξά ηεο 

νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο, πίζσ απφ ην νζηφ ηεο θλήκεο. Δίλαη πηεξνεηδήο 

κπο. Ο θαηαθπηηθφο ηνπ ηέλνληαο δηαηξείηαη ζε ηέζζεξηο ηέλνληεο, νη νπνίνη 

θαηαιήγνπλ ζηελ ηειηθή θάιαγγα θαζελφο απφ ηα ηέζζεξα κηθξά δάθηπια. Ο κπο 

απηφο εθηειεί θάκςε ησλ ηεζζάξσλ κηθξψλ δαθηχισλ θαη βνεζάεη ζηελ πεικαηηαία 

θάκςε θαη ζηελ αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Smith et al. 2005; 

Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Ο καθξύο θακπηήξαο ηνπ κεγάινπ δαθηύινπ, ν νπνίνο βξίζθεηαη ζηελ έμσ 

πιεπξά ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηεο θλήκεο. Οη ίλεο ηνπ ελψλνληαη κε ηνλ ηέλνληα κε 

πηεξνεηδή ηξφπν. Ο ηέλνληαο ηνπ κπφο θαηαθχεηαη ζηελ ηειηθή θάιαγγα ηνπ κεγάινπ 
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δαθηχινπ. Ο κπο απηφο εθηειεί θάκςε ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ θαη βνεζάεη ζηελ 

πεικαηηαία θάκςε θαη ηελ αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Μία απφ ηηο 

ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ είλαη ε παξνρή ηεο πξνψζεζεο θαηά ηε βάδηζε, ην 

ηξέμηκν θαη ηα άικαηα (Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 

2003; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Ο καθξύο εθηείλνληαο ησλ δαθηύισλ, ν νπνίνο είλαη έλαο ακθηπηεξνεηδήο κπο, 

πνπ εληνπίδεηαη ζην πιάη ηνπ νπίζζηνπ θλεκηαίνπ ζην άλσ ηκήκα ηεο θλήκεο θαη ζην 

πιάη ηνπ καθξχ εθηείλνληα ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ ζην θαηψηεξν ηκήκα ηεο θλήκεο. 

Αθξηβψο κπξνζηά απφ ηελ άξζξσζε ηεο πνδνθλεκηθήο δηαηξείηαη ζε ηέζζεξηο 

ηέλνληεο, έλαλ γηα θάζε έλα απφ ηα δάθηπια. Ο κπο απηφο εθηείλεη ηα ηέζζεξα κηθξά 

δάθηπια θαη βνεζάεη ζηελ ξαρηαία θάκςε θαη ζηελ αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο 

πνδνθλεκηθήο (Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; 

Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

Ο καθξύο εθηείλνληαο ηνπ κεγάινπ δαθηύινπ, είλαη έλαο ακθηπηεξνεηδήο κπο. Σν 

άλσ ηκήκα ηνπ βξίζθεηαη θάησ απφ ηνλ πξφζζην θλεκηαίν θαη ηνλ καθξχ εθηείλνληα 

ησλ δαθηχισλ αιιά, πεξίπνπ ζην κέζν ηεο δηαδξνκήο ηνπ πξνο ηα θάησ, πξνβάιεη ν 

ηέλνληαο αλάκεζα απφ ηνπο δχν απηνχο κπο θαη έηζη ν κπο γίλεηαη επηθαλεηαθφο. Ο 

ηέλνληαο θαηαθχεηαη ζηελ θνξπθή ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ. Ο κπο απηφο εθηειεί 

έθηαζε ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ θαη βνεζάεη ζηελ ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο 

(Smith et al. 2005; Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007). 

 

Δηθόλα 1.6:Μχεο πξφζζηαο επηθάλεηαο θλήκεο (πξνζαξκνζκέλν απφ fpnotebook.com) 
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Δηθόλα 1.7:Μχεο νπίζζηαο επηθάλεηαο θλήκεο (πξνζαξκνζκέλν απφ fpnotebook.com) 

 

Πίλαθαο 1.8-Μχεο ηεο πξφζζηαο επηθάλεηαο ηνπ πνδηνχ 

Μύεο Έθθπζε Καηάθπζε Νεύξσζε 

Πξόζζηνο 
θλεκηαίνο 

Έμσ θλεκηαίνο 
θφλδπινο θαη 2/3 

ηεο έμσ επηθάλεηαο 
ηεο θλήκεο 

Πεικαηηαία 
επηθάλεηα ηεο 
βάζεο ηνπ 1

νπ
  

κεηαηαξζίνπ θαη 
έζσ επηθάλεηα ηνπ 
1

νπ
  ζθελνεηδνχο 

Δλ ησ βάζεη 
πεξνληαίν λεχξν 

(Ο4,Ο5) 

Μαθξύο 
εθηείλνληαο ησλ 

δαθηύισλ 

Έμσ θλεκηαίνο 
θφλδπινο θαη άλσ 
εκηκφξην ηεο έζσ 

επηθάλεηαο ηεο 
πεξφλεο 

Ραρηαία επηθάλεηα 
ηεο 2

εο
 θαη 3

εο
 

θάιαγγαο ησλ 4 
κηθξψλ δαθηχισλ 

Δλ ησ βάζεη 
πεξνληαίν 

λεχξν(Ο5-Η1) 

Μαθξύο 
εθηείλνληαο ηνπ 

κεγάινπ δαθηύινπ 

Ραρηαία επηθάλεηα 
ηεο δεχηεξεο 
θάιαγγαο ηνπ 

κεγάινπ δαθηχινπ 

Έζσ εκηκφξην ηεο 
έζσ επηθάλεηαο ηεο 

πεξφλεο θαη 
γεηηνληθή επηθάλεηα 

ηνπ κεζφζηενπ 
πκέλα 

Δλ ησ βάζεη 
πεξνληαίν 

λεχξν(Ο5-Η1) 

Σξίηνο πεξνληαίνο Πξφζζηα επηθάλεηα 
θάησ 2/3 ηεο 

πεξφλεο 

Ραρηαία επηθάλεηα 
ηεο βάζεο ηνπ 5

νπ
 

κεηαηαξζίνπ 

Δλ ησ βάζεη 
πεξνληαίν 

λεχξν(Ο5-Η1) 
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Πίλαθαο 1.9-Μχεο ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηνπ πνδηνχ 

Μύεο Έθθπζε Καηάθπζε Νεύξσζε 

Γηθέθαινο 
γαζηξνθλήκηνο 

Οπίζζηα επηθάλεηα 
ησλ κεξηαίσλ 

θνλδχισλ 

Με ηνλ αρίιιεην 
ηέλνληα ζηελ 

νπίζζηα επηθάλεηα 
ηεο πηέξλαο 

Κλεκηαίν λεχξν(Ο1-
Ο2) 

Τπνθλεκίδηνο Οπίζζηα επηθάλεηα 
ηεο θεθαιήο ηεο 
πεξφλεο θαη άλσ 
2/3 ηνπ ζψκαηνο, 

ηγλπαθή γξακκή θαη 
έζσ ρείινπο ηνπ 
κέζνπ 1/3 ηεο 

πεξφλεο 

Με ηνλ αρίιιεην 
ηέλνληα ζηελ 

νπίζζηα επηθάλεηα 
ηεο πηέξλαο 

Κλεκηαίν λεχξν(Ο1-
Ο2) 

Οπίζζηνο 
θλεκηαίνο 

Οπίζζηεο επηθάλεηεο 
κεζφζηενπ πκέλα 

θαη γεηηνληθψλ 
πεξηνρψλ θλήκεο 

θαη πεξφλεο 

Φχκα ηνπ 
ζθαθνεηδνχο θαη ην 
γεηηνληθφ ηκήκα ηνπ 
έζσ ζθελνεηδνχο 

νζηνχ 

Κλεκηαίν λεχξν (Ο4-
Ο5) 

Μαθξύο 
θακπηήξαο ησλ 

δαθηύισλ 

Έζσ πιεπξά ηεο 
νπίζζηαο επηθάλεηαο 

ηεο θλήκεο 

Πεικαηηαία 
επηθάλεηα ησλ 

βάζεσλ ησλ ηειηθψλ 
θαιαγγψλ ησλ 
ηεζζάξσλ έμσ 

πιαγίσλ δαθηχισλ 

Κλεκηαίν λεχξν (Η2-
Η3) 

Μαθξύο 
θακπηήξαο ηνπ 

κεγάινπ δαθηύινπ 

Οπίζζηα επηθάλεηα 
ηεο πεξφλεο θαη 

γεηηνληθή πεξηνρή 
ηνπ κεζφζηενπ 

πκέλα 

Πεικαηηαία 
επηθάλεηα ηεο 2

εο
 

θάιαγγαο ηνπ 
κεγάινπ δαθηχινπ 

Κλεκηαίν λεχξν (Η2-
Η3) 

 

Πίλαθαο 1.10-Μχεο ηεο έμσ επηθάλεηαο ηνπ πνδηνχ 

Μύεο Έθθπζε Καηάθπζε Νεύξσζε 

Μαθξύο 
πεξνληαίνο 

Αλψηεξν ηκήκα ηεο 
έμσ επηθάλεηαο ηεο 
πεξφλεο, θεθαιή 

ηεο πεξφλεο θαη έμσ 
θλεκηαίνο θφλδπινο 

Έμσ ρείινο ηεο 
πεικαηηαίαο 

επηθάλεηαο ηνπ 1
νπ

 
ζθελνεηδνχο, βάζε 
ηνπ 1

νπ
 κεηαηαξζίνπ 

Δπηπνιήο πεξνληαίν 
λεχξν (Ο5-Η1-Η2) 

Βξαρύο 
πεξνληαίνο 

Έμσ επηθάλεηα ησλ 
έμσ 2/3 ηεο 

πεξφλεο 

Έμσ θχκα ηεο 
βάζεο ηνπ πξψηνπ 

κεηαηαξζίνπ 

Δπηπνιήο πεξνληαίν 
λεχξν (Ο5-Η1-Η2) 

(Drake et al. 2007; Hamilton & Luttgens 2003) 

1.5 Νεύξα ηεο πνδνθλεκηθήο 

Σν πφδη λεπξψλεηαη απφ ην θλεκηαίν, ην ελ ησ βάζε πεξνληαίν, ην επηπνιήο 

πεξνληαίν, ην γαζηξνθλήκην θαη ην ζαθελέο λεχξν. Σα πέληε απηά λεχξα ζπκβάινπλ 

ζηελ δεξκαηηθή λεχξσζε ηνπ πνδηνχ. Σν θλεκηαίν λεχξν λεπξψλεη φινπο ηνπο 

απηφρζνλεο κπο, εθηφο απφ ηνλ βξαρχ εθηείλνληα ησλ δαθηχισλ πνπ λεπξψλεηαη απφ 

ην ελ ησ βάζε πεξνληαίν λεχξν. Σν ελ ησ βάζε πεξνληαίν λεχξν ζπκβάιεη επίζεο 
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ζηελ λεχξσζε ηνπ πξψηνπ θαη ηνπ δεχηεξνπ ξαρηαίνπ κεζφζηενπ κπφο (Drake et al. 

2007; Ακπαηδίδεο 1998). 

Σν θλεκηαίν λεύξν θηάλεη ζην πφδη πεξλψληαο απφ ηνλ ηαξζηαίν θφιπν πίζσ απφ 

ην έζσ ζθπξφ. Μέζα ζηνλ θφιπν ηνλ λεχξν δίλεη ηνπο έζσ πηεξληθνχο θιάδνπο νη 

νπνίνη λεπξψλνπλ ηελ πηέξλα. ΢ην κέζν ηεο απφζηαζεο κεηαμχ έζσ ζθπξνχ θαη 

πηέξλαο ην θλεκηαίν λεχξν δηράδεηαη, ζε έλα κεγάιν έζσ πεικαηηαίν θαη ζε έλα 

κηθξφηεξν έμσ πεικαηηαίν λεχξν (Drake et al. 2007). 

Σν ελ ησ βάζεη πεξνληαίν λεύξν λεπξψλεη ηνλ βξαρχ εθηείλνληα ησλ δαθηχισλ, 

ζπκβάιεη ζηε λεχξσζε ησλ πξψησλ δχν ξαρηαίσλ κεζφζηεσλ κπψλ θαη δίλεη 

θιάδνπο ηεο γεληθήο αηζζεηηθφηεηαο ζην δέξκα ησλ παξαθείκελσλ ξαρηαίσλ 

επηθαλεηψλ ηνπ πξψηνπ θαη δεχηεξνπ δαθηχινπ θαη ζηε κεηαμχ ησλ δαθηχισλ απηψλ 

κεζνδαθηχιηα πηπρή. Σν ελ ησ βάζεη πεξνληαίν λεχξν εηζέξρεηαη ζηελ ξαρηαία 

επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ θαη πνξεχεηαη παξάιιεια κε ηνλ ηέλνληα ηνπ καθξχ εθηείλνληα 

ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ. Μεηά ηελ πνδνθλεκηθή ην λεχξν δίλεη έλα θιάδν πνπ 

λεπξψλεη ηνλ βξαρχ εθηείλνληα ησλ δαθηχισλ. ΢ηε ζπλέρεηα ηεο πνξείαο ην λεχξν 

δηαηξείηαη ζε δχν ξαρηαία δαθηπιηθά λεχξα ηα νπνία λεπξψλνπλ ην δέξκα ησλ 

παξαθείκελσλ επηθαλεηψλ ηνπ πξψηνπ θαη δεχηεξνπ δαθηχινπ (Drake et al. 2007). 

Σν επηπνιήο πεξνληαίν λεύξν είλαη αηζζεηηθφ γηα ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ 

δέξκαηνο ηεο ξαρηαίαο επηθάλεηαο ηνπ πνδηνχ θαη ησλ δαθηχισλ, εθηφο απφ ην δέξκα 

ησλ παξαθείκελσλ πιαγίσλ ηνπ πξψηνπ θαη δεχηεξνπ δαθηχινπ θαη ην δέξκα ηεο 

έμσ πιεπξάο ηνπ πνδηνχ θαη ηνπ κηθξνχ δαθηχινπ. Σν λεχξν απηφ εηζρσξεί ζηε 

ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ θαη πνξεχεηαη ζηελ επηπνιήο πεξηηνλία. ΢ηε ζπλέρεηα 

ηεο δηαδξνκήο ηνπ δίλεη δεξκαηηθνχο θιάδνπο θαη ηα ξαρηαία δαθηπιηθά λεχξα (Drake 

et al. 2007). 

Σν γαζηξνθλήκην λεύξν είλαη έλαο δεξκαηηθφο θιάδνο ηνπ θλεκηαίνπ λεχξνπ, ν 

νπνίνο εθθχεηαη ζην αλψηεξν ηκήκα ηεο θλήκεο θαη θαηεπζχλεηαη πξνο ην πφδη ζηελ 

επηπνιήο πεξηηνλία, πεξλψληαο πίζσ απφ ην έζσ ζθπξφ. Οη ηειηθνί θιάδνη ηνπ 

λεπξψλνπλ ην δέξκα ηεο έμσ πιεπξάο ηνπ πνδηνχ θαη ηεο ξαρηαίαο θαη έμσ 

επηθάλεηαο ηνπ κηθξνχ δαθηχινπ (Drake et al. 2007). 

Σν ζαθελέο λεύξν είλαη δεξκαηηθφο θιάδνο ηνπ κεξηαίνπ λεχξνπ, ν νπνίνο εθθχεηαη 

ζην κεξφ. Οη ηειηθνί θιάδνη ηνπ θηάλνπλ ζηελ έζσ πιεπξά ησλ ζθπξψλ θαη 

λεπξψλνπλ ην δέξκα ηεο έζσ πιεπξάο ηνπ θεληξηθνχ ηκήκαηνο ηνπ πνδηνχ (Drake et 

al. 2007). 
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Δηθόλα 1.11:Κλεκηαίν λεχξν (πξνζαξκνζκέλν απφ Eorthopod.com)   

 

Δηθόλα 1.12:Γαζηξνθλήκην θαη ελ ησ βάζεη πεξνληαίν λεχξν (πξνζαξκνζκέλν απφ 

Eorthopod.com)   

1.6 Αηξεξίεο θαη θιέβεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

Σν πφδη αηκαηψλεηαη απφ ηελ νπίζζηα θλεκηαία αξηεξία θαη απφ ηελ ξαρηαία αξηεξία 

ηνπ πνδηνχ. 

Ζ νπίζζηα θλεκηαία αξηεξία θηάλεη ζην πέικα ηνπ πνδηνχ θαη δηράδεηαη ζηελ έζσ 

θαη έμσ πεικαηηαία αξηεξία. Ζ έμσ πεικαηηαία αξηεξία ελψλεηαη κε ην ηειηθφ ηκήκα 

ηεο ξαρηαίαο αξηεξίαο ηνπ πνδηνχ θαη ζρεκαηίδνπλ ην ελ ησ βάζεη πεικαηηαίν ηφμν. 

Σν πεικαηηαίν ηφμν  δηαζρίδεη ην ελ ησ βάζεη επίπεδν ηνπ πέικαηνο πάλσ ζηηο βάζεηο 

ησλ κεηαηαξζίσλ θαη ησλ κεζφζηεσλ κπψλ. Κιάδνη ηνπ ηφμνπ ηξνθνδνηνχλ ηα 

δάθηπια. Ζ έζσ πεικαηηαία αξηεξία ελψλεηαη θαη απηή κε ην ελ ησ βάζεη πεικαηηαίν 

ηφμν θαη ηξνθνδνηεί ηελ έζσ πιεπξά ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ (Drake et al. 2007). 
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Ζ ξαρηαία αξηεξία ηνπ πνδηνχ απνηειεί ζπλέρεηα ηεο πξφζζηαο θλεκηαίαο αξηεξίαο, 

πνξεχεηαη αξρηθά ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ θαη ζηελ ζπλέρεηα ζηξέθεηαη 

πξνο ηα θάησ, ζπλερίδεη ηελ πνξεία ηεο κεηαμχ ηνπ πξψηνπ θαη δεχηεξνπ 

κεηαηαξζίνπ θαη θαηαιήγεη ζην πέικα ηνπ πνδηνχ. Οη θιάδνη ηεο ξαρηαίαο αξηεξίαο 

ηνπ πνδηνχ είλαη νη έζσ θαη έμσ ηαξζηαίνη θιάδνη, ε ηνμνεηδήο αξηεξία θαη ε πξψηε 

ξαρηαία κεηαηάξζηα αξηεξία (Drake et al. 2007). 

 

Δηθόλα 1.13:Oπίζζηα θλεκηαία αξηεξία (πξνζαξκνζκέλν απφ Eorthopod.com) 

 

Δηθόλα 1.14:Ραρηαία αξηεξία (πξνζαξκνζκέλν απφ Eorthopod.com) 

Σν θιεβηθφ ζχζηεκα ηνπ πνδηνχ απνηειείηαη απφ ηηο επηπνιήο θαη απφ ηηο ελ ησ 

βάζεη θιέβεο. Οη ελ ησ βάζεη θιέβεο αθνινπζνχλ ηηο αξηεξίεο. Οη επηπνιήο θιέβεο 

(κείδσλ θαη ειάζζσλ ζαθελήο θιέβα) εθβάινπλ ζην θιεβηθφ ηφμν ηεο ξαρηαίαο 

επηθάλεηαο ηνπ πνδηνχ πάλσ απφ ηα κεηαηάξζηα (Ακπαηδίδεο 1998). 

Ζ κείδσλ ζαθελήο θιέβα αξρίδεη απφ ηελ έζσ πιεπξά ηνπ ξαρηαίνπ θιεβηθνχ 

ηφμνπ, πεξλά κπξνζηά απφ ην έζσ ζθπξφ θαη θαηεπζχλεηαη πξνο ηα πάλσ ζηελ έζσ 

επηθάλεηα ηεο θλήκεο (Drake et al. 2007). 

Ζ ειάζζσλ ζαθελήο θιέβα αξρίδεη απφ ηελ έμσ πιεπξά ηνπ ηφμνπ, πεξλά πίζσ 

απφ ην έμσ ζθπξφ θαη θαηεπζχλεηαη πξνο ηα πάλσ ζηελ πίζσ επηθάλεηα ηεο θλήκεο 

(Drake et al. 2007). 
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Κεθάιαην 2ν
 

Κηλεζηνινγία θαη εκβηνκεραληθή 

2.1 Άμνλεο θαη επίπεδα θίλεζεο 

Μηα ζηξνθηθή θίλεζε ελφο ηκήκαηνο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο ζπκβαίλεη ζε έλα 

επίπεδν θαη γχξσ απφ έλα άμνλα. Ο άμνλαο γχξσ απφ ηνλ νπνίν ιακβάλεη ρψξα ε 

θίλεζε είλαη πάληα ζε νξζή γσλία πξνο ην επίπεδν, ζην νπνίν ζπκβαίλεη ε θίλεζε. 

Τπάξρνπλ ηξία επίπεδα θίλεζεο: 

1. Μεησπηαίν: Δίλαη έλα θάζεην επίπεδν πνπ δηέξρεηαη κέζα απφ ην ζψκα απφ ην 

έλα πιάη πξνο ην άιιν, θαη ην ρσξίδεη ζε πξφζζην θαη νπίζζην κηζφ. 

2. Οβειηαίν: Δίλαη έλα θάζεην επίπεδν πνπ δηέξρεηαη κέζα απφ ην ζψκα απφ εκπξφο 

πξνο ηα πίζσ, θαη ην ρσξίδεη ζε δεμηφ θαη αξηζηεξφ κηζφ. 

3. Δγθάξζην: Δίλαη έλα νξηδφληην επίπεδν πνπ δηέξρεηαη νξηδφληηα κέζα ζην ζψκα, 

θαη ην ρσξίδεη ζε άλσ θαη θάησ κηζφ. (Hamilton & Luttgens 2003; Smith et al. 2005) 

 

 

 Δηθόλα 2.1:Δπίπεδα θίλεζεο (πξνζαξκνζκέλν απφ spineuniverse.com) 

Εγκάρςιο 

επίπεδο 

Μετωπιαίο 

επίπεδο 
Οβελιαίο 

επίπεδο 
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Τπάξρνπλ ηξεηο άμνλεο θίλεζεο: 

1. Οβειηαίνο ή Πξνζζηνπίζζηνο άμνλαο: Ο άμνλαο απηφο δηέξρεηαη νξηδφληηα απφ 

εκπξφο πξνο ηα πίζσ θαη ηέκλεη θάζεηα ην κεησπηαίν επίπεδν. 

2.Μεησπηαίνο ε πξόζζηνο άμνλαο: Ο άμνλαο  απηφο δηέξρεηαη νξηδφληηα απφ ην έλα 

πιάη ζην άιιν θαη ηέκλεη θάζεηα ην νβειηαίν επίπεδν. 

3. Καηαθόξπθνο άμνλαο: Ο άμνλαο απηφο είλαη θάζεηνο πξνο ην έδαθνο θαη ηέκλεη 

θάζεηα ην εγθάξζην επίπεδν (Hamilton & Luttgens 2003; Πνπικέληεο 2007; Hamill & 

Knutzen 2007; Shultz et al. 2009; Kapanji 2000; Smith et al. 2005). 

 

Δηθόλα 2.2:Αμνλεο θίλεζεο (πξνζαξκνζκέλν απφ commons.wikimedia.org)               

2.2.1 Οζηενθηλεκαηηθή 

 Ο φξνο νζηενθηλεκαηηθή πεξηγξάθεη ηηο κεγάιεο θηλήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη 

κεηαμχ ησλ νζηψλ ζηηο δηαξζξψζεηο. Απηέο νη θηλήζεηο γίλνληαη γχξσ απφ έλα θέληξν 

πεξηζηξνθήο, δειαδή ηνλ άμνλα ηεο άξζξσζεο. Ο άμνλαο έρεη έλα ζεκείν 

πεξηζηξνθήο, ην νπνίν είλαη ζηαζεξφ (Smith et al. 2005; Prentice 2007). 

 2.2.2 Οζηενθηλεκαηηθή πνδνθλεκηθήο 

Ζ πνδνθλεκηθή ε αιιηψο αζηξαγαινθλεκηθή είλαη κία γίγγιπκε θαη κνλναμνληθή 

άξζξσζε γηα ην ιφγν φηη ε θίλεζε ηεο γίλεηαη γχξσ απφ κφλν έλα άμνλα. Ο άμνλαο 

απηφο είλαη ν κεησπηαίνο θαη θηλείηαη ζην πξνζζηνπίζζην επίπεδν. Με κεγαιχηεξε 

Μετωπιαίοσ 

άξονασ 

Κατακόρυφοσ 

άξονασ 

Οβελιαίοσ 

άξονασ 
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φκσο αθξίβεηα, ν άμνλαο είλαη πιεπξηθφο. Δίλαη κία γξακκή κεηαμχ ησλ δχν ζθπξψλ, 

πνπ δηέξρεηαη ινμά ζηελ θλήκε θαη φρη επζπγξακκηζκέλα κε ην ζψκα (Smith et al. 

2005).                                                                                    

 

Δηθόλα 2.3:Αμνλαο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ ζεκεηψζεηο βηνινγηθήο 

εξγνλνκίαο Σζαθιή)   

 

Δηθόλα 2.4:Γίγγιπκε άξζξσζε  (πξνζαξκνζκέλν απφ clipart.dk.co.uk) 

΢ηελ πνδνθλεκηθή πξαγκαηνπνηείηαη ε θίλεζε ηεο πεικαηηαίαο θαη ηεο ξαρηαίαο 

θάκςεο. 

Πεικαηηαία θάκςε είλαη κηα θίλεζε πξνο ηα εκπξφο θαη θάησ ηνπ πνδηνχ ζην 

πξνζζηνπίζζην επίπεδν έηζη ,ψζηε λα απνκαθξχλεηαη ε ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ 

πνδηνχ απφ ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηεο θλήκεο. 

Ραρηαία θάκςε είλαη κηα θίλεζε πξνο ηα εκπξφο θαη πάλσ ηνπ πνδηνχ ζην 

πξνζζηνπίζζην επίπεδν έηζη, ψζηε λα πξνζεγγίδεη ε ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ 

ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηεο θλήκεο (Hamilton & Luttgens  2003; Hamill & Knutzen 

2007; Kapanji 2000; Smith et al. 2005). 

Άξονασ  κίνηςησ 

τησ ποδοκνημικήσ 
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Δηθόλα 2.5:Κηλήζεηο ηεο πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ dartmouth.edu) 

Ζ πεικαηηαία θάκςε πεξηνξίδεηαη απφ ηνλ αζηξάγαιν θαη ηελ θλήκε, ηνπο 

ζπλδέζκνπο θαη ηελ θάςα, φπσο θαη απφ ηνπο ξαρηαίνπο θακπηήξεο κπο. Σν κέζν 

εχξνο θίλεζεο γηα ηελ πεικαηηαία θάκςε είλαη 50ν, κε ηηο 20ν έσο 25ν απηνχ λα 

αμηνπνηείηαη ζην βάδηζκα (Hamill & Knutzen 2007; Πνπικέληεο 2007; Kapanji  2000). 

΢ηελ πνδνθλεκηθή ε αξζξηθή επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ είλαη πνιχ πιαηχηεξε πξνο 

ηα εκπξφο απφ φζν πξνο ηα πίζσ. Λφγσ απηήο ηεο κνξθήο, ν αζηξάγαινο 

πξνζαξκφδεηαη ζηεξεφηεξα ζηελ γιήλε ππνδνρήο ηνπ, φηαλ ην πφδη εθηειεί ξαρηαία 

θάκςε θαη ε πιαηχηεξε επηθάλεηα ηνπ θηλείηαη κέζα ζηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε, 

παξά φηαλ ην πφδη εθηειεί πεικαηηαία θάκςε θαη κέζα ζηελ άξζξσζε βξίζθεηαη ην 

ζηελφηεξν ηκήκα ηνπ αζηξαγάινπ. Δπνκέλσο, ε πνδνθλεκηθή άξζξσζε είλαη πνιχ 

ζηαζεξφηεξε θαηά ηελ ξαρηαία θάκςε ηνπ πνδηνχ θαη ιηγφηεξν ζηαζεξή θαηά ηελ 

πεικαηηαία θάκςε (Drake et al. 2007; Prentice 2007). 

Σν εχξνο θίλεζεο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο πεξηνξίδεηαη απφ ηελ νζηεψδε επαθή κεηαμχ 

ηνπ απρέλα ηνπ αζηξαγάινπ θαη ηεο θλήκεο, ηεο θάςαο θαη ησλ ζπλδέζκσλ αιιά θαη 

ησλ πεικαηηαίσλ θακπηεξψλ κπψλ. Σν κέζν εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο 

είλαη 20ν, αλ θαη πεξίπνπ 10ν  ξαρηαίαο θάκςεο απαηηνχληαη γηα έλα απνδνηηθφ 

βάδηζκα (Hamill & Knutzen 2007; Πνπικέληεο 2007; Kapanji 2000). 

2.2.3 Οζηενθηλεκαηηθή ππαζηξαγαιηθήο 

 Ζ ππαζηξαγαιηθή ε αζηξαγαινπηεξληθή άξζξσζε αλήθεη θαη απηή ζηηο κνλναμνληθέο 

αξζξψζεηο. Ο άμνλαο θίλεζεο είλαη ν πξνζζηνπίζζηνο θαη θηλείηαη ζην κεησπηαίν 

επίπεδν. Με κεγαιχηεξε αθξίβεηα ν άμνλαο ζηξέςεο ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο 

είλαη ινμφο. Γηέξρεηαη πιάγηα απφ ηελ νπίζζηα έμσ πεικαηηαία επηθάλεηα πξνο ηελ 

πξφζζηα έζσ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ. Δίλαη θεθιηκέλνο θάζεηα ζε 41-45ν  
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απφ ηνλ νξηδφληην άμνλα σο πξνο ην πξνζζηνπίζζην  επίπεδν θαη ζε 16-23ν  απφ ηνλ 

έζσ επηκήθε άμνλα ηεο θλήκεο σο πξνο ην κεησπηαίν επίπεδν. Δπεηδή ν άμνλαο ηεο 

ππαζηξαγαιηθήο είλαη πιάγηνο κέζσ ηνπ πξνζζηνπίζζηνπ, κεησπηαίνπ θαη εγθάξζηνπ 

επηπέδνπ ηνπ άθξνπ πνδηνχ, κπνξεί λα εκθαλίζεη θίλεζε γχξσ απφ ηξεηο άμνλεο 

(Hamill  & Knutzen 2007; Smith et al. 2005). 

 

Δηθόλα 2.6:Αμνλαο θίλεζεο ηεο ππαζηξαγαιηθήο. (πξνζαξκνζκέλν απφ ζεκεηψζεηο βηνινγηθήο 

εξγνλνκίαο Σζαθιή)   

Οη θηλήζεηο ηεο ππαζηξαγαιηθήο είλαη ν ππηηαζκφο ε αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη ν 

πξεληζκφο ε αλάζπαζε έμσ ρείινπο. 

Ο πξεληζκόο πξνθαιείηαη κε ηνλ ζπλδπαζκφ ηεο έμσ ζηξνθήο, απαγσγήο θαη 

ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πηέξλαο. Ζ έμσ ζηξνθή ηεο πηέξλαο είλαη θίλεζε πνπ 

εθηειείηαη σο πξνο ην κεησπηαίν επίπεδν θαηά ηελ νπνία ην έμσ ρείινο ηνπ πνδηνχ 

θηλείηε πξνο ηελ θλήκε. Σν κέζν εχξνο ηξνρηάο ηνπ πξεληζκνχ είλαη 20ν. ΢ηελ βάδηζε 

ν κέγηζηνο πξεληζκφο είλαη 3-10ν θαη ζην ηξέμηκν είλαη 8-15ν. Σν εχξνο ηξνρηάο ηνπ 

πξεληζκνχ πεξηνξίδεηαη απφ ηελ νζηεψδε επαθή ηνπ έμσ ζθπξνχ κε ηελ έμσ 

επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ, απφ ηνλ έζσ πιάγην, ηνλ δηζρηδή, ηνλ κεζφζηεν θαη απφ 

ηνλ πεικαηηαίν πηεξλνζθαθνεηδή ζχλδεζκν (Hamill & Knutzen 2007; Smith et al. 

2005). 

Ο ππηηαζκόο είλαη ην αθξηβψο αληίζεην ηνπ πξεληζκνχ. Πξνθαιείηαη απφ ηνλ 

ζπλδπαζκφ ηεο έζσ ζηξνθήο, πξνζαγσγήο θαη πεικαηηαίαο θάκςεο ηεο πηέξλαο. Ζ 

θίλεζε ηεο έζσ ζηξνθήο ηεο πηέξλαο πξαγκαηνπνηείηαη ζην κεησπηαίν επίπεδν 

ζηελ νπνία, ην έζσ ρείινο ηνπ πνδηνχ θηλείηε σο πξνο ηελ θλήκε. Σν κέζν εχξνο 

ηξνρηάο ηνπ ππηηαζκνχ είλαη 40ν . Σν εχξνο ηξνρηάο ηνπ ππηηαζκνχ πεξηνξίδεηαη απφ 

ην έζσ ζθπξφ, απφ ηνλ έμσ πιάγην, ηνλ κεζφζηεν, ηνλ πηεξλνθπβνεηδή θαη ηνλ 

Άξονασ κίνηςησ τησ 

υπαςτραγαλικήσ 
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δηζρηδή ζχλδεζκν (Hamill & Knutzen 2007; Shultz et al. 2009; Smith et al. 2005; 

Kapanji 2000). 

 

Δηθόλα 2.7:Κηλήζεηο ηεο ππαζηξαγαιηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ dartmouth.edu) 

2.3.1 Αξζξνθηλεκαηηθή 

Αξζξνθηλεκαηηθή είλαη έλαο φξνο πνπ πεξηγξάθεη ηηο κηθξνχ εχξνπο θηλήζεηο ησλ 

νζηψλ ζηηο αξζξηθέο επηθάλεηεο. Οη αξζξηθέο επηθάλεηεο θηλνχληαη αλαθνξηθά ε κία 

ζηελ άιιε κε ζχγρξνλε θχιηζε, νιίζζεζε θαη πεξηζηξνθή (νη θηλήζεηο ησλ αξζξηθψλ 

επηθαλεηψλ κεξηθέο θνξέο νλνκάδνληαη θαη θηλήζεηο joint play (Smith et al. 2005). 

΢ηελ αξζξνθηλεκαηηθή εθαξκφδεηαη ν λόκνο ηνπ θνίινπ θαη ηνπ θπξηνύ, θαηά ηνλ 

νπνίν, φηαλ ε θνίιε επηθάλεηα είλαη ζηαζεξνπνηεκέλε θαη ε θπξηή επηθάλεηα θηλείηε  

ηφηε ε θχιηζε θαη ε νιίζζεζε γίλνληαη ζε αληίζεηεο θαηεπζχλζεηο (Kaltenborn 1989). 

 

Δηθόλα 2.8: Με ζηαζεξή θνίιε επηθάλεηα (πξνζαξκνζκέλν απφ ζεκεηψζεηο βηνινγηθήο 

εξγνλνκίαο Σζαθιή)   

Απφ ηελ άιιε φηαλ ε θπξηή επηθάλεηα είλαη ζηαζεξνπνηεκέλε θαη ε θνίιε επηθάλεηα 

θηλείηε ηφηε ε θχιηζε θαη ε νιίζζεζε γίλνληαη πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε (Kaltenborn 

1989). 

 

Δηθόλα 2.9: Με ζηαζεξή θπξηή επηθάλεηα (πξνζαξκνζκέλν απφ ζεκεηψζεηο βηνινγηθήο 

εξγνλνκίαο Σζαθιή)   

Πρηνιςμόσ Υπτιαςμόσ 
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Ζ θύιηζε είλαη κηα θίλεζε θαηά ηελ νπνία θαηλνχξγηα ζεκεία κηαο αξζξηθήο 

επηθάλεηαο έξρνληαη ζε επαθή κε θαηλνχξγηα ζεκεία ηεο άιιεο αξζξηθήο επηθάλεηαο. 

Δπηθέξεη ζηξνθηθή θίλεζε ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ θαηά ηελ θαηεχζπλζε ηεο 

ζηξνθηθήο θίλεζεο ηνπ νζηνχ. Ζ θχιηζε ζε κηα άξζξσζε ζπκβαίλεη ζε ζπλδπαζκφ κε 

άιιεο θηλήζεηο (πρ νιίζζεζε, πεξηζηξνθή) (Smith et al. 2005; Hamill & Knutzen 

2007). 

Ζ νιίζζεζε είλαη κηα θίλεζε θαηά ηελ νπνία ην ίδην ζεκείν ηεο κηαο αξζξηθήο 

επηθάλεηαο έξρεηαη ζε επαθή κε θαηλνχξγηα ζεκεία ηεο άιιεο αξζξηθήο επηθάλεηαο. Ζ 

θαηεχζπλζε ηεο νιίζζεζεο ηεο άξζξσζεο εμαξηάηαη απφ ην αλ ε αξζξηθή επηθάλεηα 

πνπ θηλείηε είλαη θνίιε ε θπξηή. ΢χκθσλα κε ηνλ λφκν ηνπ θνίινπ θαη ηνπ θπξηνχ αλ ε 

επηθάλεηα πνπ θηλείηε είλαη ε θνίιε ηφηε ε θαηεχζπλζε ηεο νιίζζεζεο είλαη ίδηα κε ηελ 

ζηξνθηθή θίλεζε ηνπ νζηνχ. Αλ θηλείηε ε θπξηή επηθάλεηα ηφηε ε νιίζζεζε έρεη 

αληίζεηε θαηεχζπλζε κε ηελ ζηξνθηθή θίλεζε ηνπ νζηνχ. Ζ νιίζζεζε ζε κηα άξζξσζε 

ζπκβαίλεη ζε ζπλδπαζκφ κε άιιεο θηλήζεηο (πρ θχιηζε, πεξηζηξνθή). Όζν πην νκαιέο 

θαη αξκνληθά ζπλδπαζκέλεο είλαη νη αξζξηθέο επηθάλεηεο κεηαμχ ηνπο, ηφζν 

πεξηζζφηεξε νιίζζεζε ζπκβαίλεη (Smith et al. 2005; Hamill & Knutzen 2007). 

 

Δηθόλα 2.10: Αξηζηεξφ ζθίηζν θχιηζε θαη δεμηφ ζθίηζν νιίζζεζε (πξνζαξκνζκέλν απφ 

moon.ouhsc.edu) 

Ζ πεξηζηξνθή είλαη ε πεξηζηξνθηθή θίλεζε ηνπ νζηνχ γχξσ απφ έλα ζηαζεξφ 

κεραληθφ άμνλα. Έηζη ην ίδην ζεκείν ηεο θηλεηήο επηθάλεηαο ηνπ νζηνχ ζρεκαηίδεη 

ηφμν θχθινπ θαζψο ην νζηφ πεξηζηξέθεηαη. Ζ πεξηζηξνθή ζε κηα άξζξσζε ζπκβαίλεη 

ζε ζπλδπαζκφ κε άιιεο θηλήζεηο (πρ νιίζζεζεο) (Prentice 2007; Πνπικέληεο 2007; 

Kisner & Collby 2003; Shultz et al 2009). 
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Δηθόλα 2.11: Πεξηζηξνθή νζηνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

2.3.2 Αξζξνθηλεκαηηθή πνδνθλεκηθήο 

Ζ πνδνθλεκηθή άξζξσζε απνηειείηαη απφ ηνλ αζηξάγαιν θαη ηελ αξζξηθή επηθάλεηα 

πνπ ζρεκαηίδεη ην θάησ κέξνο ηεο θλήκεο κε ηελ πεξφλε. Ζ αξζξηθή επηθάλεηα ηνπ 

αζηξαγάινπ είλαη θπξηή ελψ ε θάησ επηθάλεηα ηεο θλήκεο κε ηελ πεξφλε είλαη θνίιε 

(Hamilton & Luttgens 2003). 

΢χκθσλα κε ηνλ λφκν ηνπ θνίινπ θαη ηνπ θπξηνχ ζε ΑΚΑ θαηά ηελ ξαρηαία θάκςε ηεο 

πνδνθλεκηθήο, ν αζηξάγαινο είλαη ην θπξηφ θαη θηλεηφ ηκήκα φπνπ θπιάεη πξφζζηα 

θαη νιηζζαίλεη νπίζζηα ζηελ θλεκνπεξνληαία επηθάλεηα πνπ είλαη ην θνίιν θαη ζηαζεξφ 

ηκήκα. Καηά ηελ πεικαηηαία θάκςε, ν αζηξάγαινο θπιάεη νπίζζηα θαη νιηζζαίλεη 

πξφζζηα ζηελ θλεκνπεξνληαία επηθάλεηα (Hamill & Knutzen 2007). 

΢ε ΚΚΑ ην ηκήκα πνπ θηλείηε είλαη ην θνίιν δειαδή ε επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη 

πεξφλεο θαη ν αζηξάγαινο δειαδή ην θπξηφ είλαη ζηαζεξφ. Καηά ηελ ξαρηαία θάκςε 

ηεο πνδνθλεκηθήο, ε επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη ηεο πεξφλεο νιηζζαίλεη θαη θπιάεη 

πξφζζηα θαη θαηά ηελ πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο νιηζζαίλεη θαη θπιάεη 

νπίζζηα ζηελ επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ (Hamill & Knutzen 2007). 

2.3.3 Αξζξνθηλεκαηηθή ππαζηξαγαιηθήο 

Ζ ππαζηξαγαιηθή άξζξσζε απνηειείηαη απφ ηελ άλσ επηθάλεηα ηεο πηέξλαο ε νπνία 

είλαη θπξηή θαη απφ ηελ θάησ επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ ε νπνία είλαη θνίιε 

(Hamilton & Luttgens 2003). 
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΢ε ΑΚΑ ε θάησ επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ δειαδή ην θνίιν ηκήκα είλαη ζηαζεξφ θαη 

ε άλσ επηθάλεηα ηεο πηέξλαο δειαδή ην θπξηφ ηκήκα είλαη θηλεηφ. Καηά ηνλ ππηηαζκφ 

ηεο πνδνθλεκηθήο ε πηέξλα νιηζζαίλεη πξνο ηα έμσ θαη θαηά ηνλ πξεληζκφ, ε πηέξλα 

νιηζζαίλεη πξνο ηα έζσ (Hamill & Knutzen 2007). 

΢ε ΚΚΑ ην ηκήκα πνπ θηλείηε είλαη ην θνίιν δειαδή ε θάησ επηθάλεηα ηνπ αζηξαγάινπ 

θαη ην θπξηφ ηκήκα δειαδή ε άλσ επηθάλεηα ηεο πηέξλαο  είλαη ζηαζεξφ. Καηά ηνλ 

ππηηαζκφ ν αζηξάγαινο νιηζζαίλεη πξνο ηα έζσ θαη θαηά ηνλ πξεληζκφ, νιηζζαίλεη 

πξνο ηα έμσ (Hamill & Knutzen 2007). 

2.4 Θέζεηο ηεο άξζξσζεο 

Οη ραξαθηεξηζηηθέο ζέζεηο ζηηο νπνίεο κπνξεί λα βξεζεί ε άξζξσζε ηεο 

πνδνθλεκηθήο ε ηεο ππαζηξαγαιηθήο είλαη ε ραιαξή θαη ε ζθηθηή ζέζε. 

΢ηελ ραιαξή ζέζε ηεο άξζξσζεο νη αξζξηθέο επηθάλεηεο έρνπλ κηθξφηεξε επαθή 

κεηαμχ ηνπο. ΢ηελ ζέζε απηή, έλα κεγάιν ηκήκα ηνπ ζχιαθα είλαη ραιαξφ θαη φια ηα 

ζπιαθνζπλδεζκηθά ζηνηρεία ηεο άξζξσζεο βξίζθνληαη ππφ ηελ κηθξφηεξε ηάζε. 

Δπίζεο ζηελ άξζξσζε ππάξρεη κεγάιε θηλεηηθφηεηα. Απηή ε κεγάιε θηλεηηθφηεηα 

ηαπηίδεη ηελ ραιαξή ζέζε ηεο άξζξσζεο κε ηηο ζέζεηο αλαθνχθηζεο ζε πξνβιήκαηα 

αξζξηθνχ ηχπνπ θαη απνηειεί θαηάιιειε ζέζε γηα εθαξκνγή επηθνπξηθήο 

θηλεηνπνίεζεο (Prentice 2007; Shultz et al. 2009; Πνπικέληεο 2007; Smith et al. 

2005; Hamill & Knutzen 2007). 

΢ηελ ζθηθηή ζέζε νη αξζξηθέο επηθάλεηεο έρνπλ ηελ κέγηζηε αληηζηνηρία θαη 

πξνζέγγηζε κεηαμχ ηνπο. ΢ηελ ζέζε απηή, ην κεγαιχηεξν ηκήκα ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα 

θαη ησλ ππφινηπσλ ζπλδεζκηθψλ ζηνηρείσλ ηεο άξζξσζεο βξίζθνληαη ππφ ηελ 

κέγηζηε ηάζε. Ζ πεξαηηέξσ θίλεζε ηεο άξζξσζεο ζηελ ζέζε απηή ζπλήζσο δελ είλαη 

εθηθηή. ΢ε απηή ηελ ζέζε νη αξζξηθέο επηθάλεηεο δελ κπνξνχλ λα δηαρσξηζηνχλ κε 

εθειθηηθέο δπλάκεηο δηφηη νη αξζξηθέο επηθάλεηεο ιεηηνπξγνχλ ζαλ λα είλαη 

ελζσκαησκέλεο αθνχ είλαη θηλεηηθά θιεηδσκέλεο. Δπίζεο ιφγσ ηεο πςειήο ηάζεο 

πνπ αλαπηχζζεηαη ζε απηή ηελ ζέζε, νη αξζξηθέο επηθάλεηεο θαζίζηαληαη πνιχ 

επηξξεπείο ζε ηξαπκαηηζκνχο θαη ελδναξζξηθέο βιάβεο (Smith et al. 2005; Prentice 

2007; Shultz et al. 2009; Πνπικέληεο 2007; Hamill & Knutzen 2007). 

Ζ ραιαξή ζέζε γηα ηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε είλαη 10ν  πεικαηηαία θάκςε, ελψ ε 

ζθηθηή ζέζε ηεο άξζξσζεο είλαη ε πιήξεο ξαρηαία θάκςε. 
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Ζ ραιαξή ζέζε γηα ηελ ππαζηξαγαιηθή άξζξσζε είλαη ε ελδηάκεζε ζέζε κεηαμχ 

ππηηαζκνχ θαη πξεληζκνχ, ελψ ε ζθηθηή ζέζε ηεο άξζξσζεο είλαη ν ππηηαζκφο 

(Shultz et al. 2009). 

2.5 Θπιαθηθό πξόηππν 

Θπιαθηθφ πξφηππν πεξηνξηζκνχ ηεο θίλεζεο είλαη ν πεξηνξηζκφο ηεο ηξνρηάο θίλεζεο 

κηαο άξζξσζεο πνπ νθείιεηαη ζε πξφβιεκα ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα ηεο άξζξσζεο. Σν 

ζπιαθηθφ πξφηππν είλαη εηδηθφ γηα θάζε άξζξσζε (θάζε άξζξσζε αθνινπζεί ην δηθφ 

ηεο Θ.Π.) κε έκθαζε ζε πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο ζε ζπγθεθξηκέλεο θαηεπζχλζεηο. Ζ 

ζεηξά πεξηνξηζκνχ ηεο θίλεζεο είλαη ζπγθεθξηκέλε γηα θάζε άξζξσζε θαη εμαξηάηαη 

απφ ηε ζνβαξφηεηα ηεο βιάβεο (Cyriax 1975). 

΢ηελ  πνδνθλεκηθή άξζξσζε ζα κεησζεί πξψηα ην εχξνο ηξνρηάο ηεο πεικαηηαίαο 

θάκςεο ζε ζρέζε κε ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο. 

΢ηελ ππαζηξαγαιηθή άξζξσζε ζα κεησζεί πξψηα ην εχξνο ηξνρηάο ηνπ ππηηαζκνχ ζε 

ζρέζε κε ην εχξνο ηξνρηάο ηνπ πξεληζκνχ (Shultz et al. 2009). 

2.6 Λεηηνπξγίεο ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο 

Ζ πξσηαξρηθή ιεηηνπξγία ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο είλαη λα απνξξνθεζεί ε 

ζηξνθή ηνπ θάησ άθξνπ, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάζεο ζηήξημεο ζηελ βάδηζε. Με ηνλ 

άθξν πφδα ζηαζεξφ ζηελ επηθάλεηα, ην κεξφ θαη ηελ θλήκε λα ζηξέθεηαη εζσηεξηθά 

ζηελ αξρή ηεο ζηήξημεο θαη εμσηεξηθά ζην ηέινο ηεο ζηήξημεο, ε ππαζηξαγαιηθή 

άξζξσζε απνξξνθά ηε ζηξνθή κέζσ ησλ αληίζεησλ ελεξγεηψλ πξεληζκνχ θαη 

ππηηαζκνχ αθνχ ν πξεληζκφο είλαη έλαο ζπλδπαζκφο ξαρηαίαο θάκςεο, απαγσγήο 

θαη έμσ ζηξνθήο ηεο πηέξλαο θαη ν ππηηαζκφο είλαη ζπλδπαζκφο πεικαηηαίαο 

θάκςεο, πξνζαγσγήο θαη έζσ ζηξνθήο ηεο πηέξλαο (Hamill & Knutzen 2007). 

Μηα δεχηεξε ιεηηνπξγία ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο είλαη ε απνξξφθεζε ησλ 

θξνχζεσλ. Απηφ κπνξεί επίζεο λα επηηεπρζεί κέζσ ηνπ πξεληζκνχ. Οη 

ππαζηξαγαιηθέο θηλήζεηο επίζεο επηηξέπνπλ ζηελ θλήκε λα ζηξαθεί εζσηεξηθά θαη 

πην γξήγνξα απφ ηνλ κεξφ, δηεπθνιχλνληαο έηζη ην μεθιείδσκα ηεο άξζξσζεο ηνπ 

γνλάηνπ (Hamill & Knutzen 2007; Πνπικέληεο 2007). 
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Κεθάιαην 3ν 

Γηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο 

3.1 Οξηζκόο ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

Γεληθφηεξα δηάζηξεκκα νλνκάδεηαη ε ηξαπκαηηθή ξήμε ησλ ζπλδέζκσλ κηαο 

άξζξσζεο απφ ππεξβνιηθή δηάηαζε απηψλ θαζψο θαη ησλ ππφινηπσλ δνκηθψλ 

ζηνηρείσλ πνπ ζηαζεξνπνηνχλ ηελ άξζξσζε. 

Ζ ζπλεζέζηεξε κνξθή δηαζηξέκκαηνο ζηελ αζιεηηαηξηθή είλαη ηα δηαζηξέκκαηα ζηελ 

πεξηνρή ηνπ άθξνπ πφδα θαη θπξίσο ζηηο αξζξψζεηο ηεο πνδνθλεκηθήο & ηεο 

ππαζηξαγαιηθήο θαη είλαη απνηέιεζκα ππεξβνιηθνχ πξεληζκνχ-ππηηαζκνχ ή 

αλάζπαζεο έμσ-έζσ ρείινπο ηνπ άθξνπ πφδα. 

Απφ ηνλ ίδην ηνλ αζζελή αλαθέξεηαη σο γχξηζκα ηνπ πνδηνχ πνπ ζπλήζσο 

πξνθαιείηαη απφ απφηνκε αιιαγή θαηεχζπλζεο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ άζθεζε ή θαη 

απφ έλα απιφ παξαπάηεκα (Shultz et al. 2009). 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηξαπκαηηθψλ θαθψζεσλ ζηηο αξζξψζεηο απηέο αθνξά ηελ 

έμσ επηθάλεηα ηεο άξζξσζεο & ηνπο ηξείο ζπλδέζκνπο απηήο (πηεξλνπεξνληαίνο, 

πξφζζηνο & νπίζζηνο αζηξαγαινπεξνληαίνο) θαη πνιχ ιηγφηεξν ηεο έζσ αξζξηθήο 

επηθάλεηαο θαη ηνπ δειηνεηδή ζπλδέζκνπ ν νπνίνο είλαη πην "δπλαηφο" αληέρεη ζε 

κεγαιχηεξεο θαηαπνλήζεηο θαη είλαη πην θαιά "πιεγκέλνο" κε ηνπο ηέλνληεο ηεο 

πεξηνρήο ηνπ έζσ ζθπξνχ (Shultz et al. 2009; ΢πκεσλίδεο 1996). 

3.2 Σαμηλόκεζε δηαζηξεκκάησλ 

Σν δηάζηξεκκα είλαη κηα θάθσζε πνπ αθνξά ηνπο ζπλδέζκνπο. Οη θαθψζεηο απηέο 

δεκηνπξγνχληαη απφ δπλάκεηο πνπ πξνθαινχλ ηνλ απνρσξηζκφ δπν ε πεξηζζνηέξσλ 

ζπλδέζκσλ πέξα απφ ην αλακελφκελν θπζηνινγηθφ εχξνο (Shultz et al. 2009). 

Γηα λα πεξηγξαθεί ε ζνβαξφηεηα θαη ε έθηαζε ηνπο ηα δηαζηξέκκαηα ρσξίδνληαη ζε: 

 1νπ βαζκνχ 

 2νπ βαζκνχ 

 3νπ βαζκoχ  
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Γηάζηξεκκα 1νπ βαζκνύ 

Σν δηάζηξεκκα πξψηνπ βαζκνχ ραξαθηεξίδεηαη απφ ήπηα ππεξδηάηαζε θαη δελ 

πξνθαιείηαη ηφζν ζνβαξή βιάβε ζηνλ ηζηφ. Υαξαθηεξηζηηθή είλαη ε παξνπζία πφλνπ 

θαη επαηζζεζίαο ζην ζεκείν ηεο θάθσζεο, ρσξίο φκσο λα ππάξρεη αμηνζεκείσηε 

αληθαλφηεηα (΢πκεσλίδεο 1996). Σν εχξνο ηξνρηάο είλαη θπζηνινγηθφ θαζψο θαη ην 

ηειηθφ αίζζεκα (end-feel). ΢ην δηάζηξεκκα πξψηνπ βαζκνχ ε θιεγκνλή ζπλήζσο 

είλαη κηθξήο έθηαζεο ελψ ζρεηηθά ζπάληα εκθαλίδεηαη αιιαγή ζην ρξψκα ηνπ 

δέξκαηνο (Ακπαηδίδεο 1998). 

 

Δηθόλα 3.1: Γηάζηξεκκα 1
νπ

 βαζκνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ physio.gr) 

Γηάζηξεκκα 2νπ βαζκνύ 

΢ην δηάζηξεκκα δεπηέξνπ βαζκνχ ππάξρεη κεξηθή ξήμε ησλ ζπλδέζκσλ. Σα 

ζπκπηψκαηα εδψ πνηθίινπλ αιιά ηα ραξαθηεξηζηηθά είλαη ν πφλνο (κεγαιχηεξνο απφ 

φηη ζηα δηαζηξέκκαηα πξψηνπ βαζκνχ), ην νίδεκα, αιιά θαη ε πηζαλή εκθάληζε 

εθρπκψζεσλ (Kisner & Collby 2003). Σν εχξνο ηξνρηάο θαη ε ιεηηνπξγηθφηεηα είλαη 

πεξηνξηζκέλα ιφγσ ηνπ πφλνπ αιιά θαη ηνπ νηδήκαηνο πνπ έρεη ζρεκαηηζηεί ζηελ 

πεξηνρή ηεο θάθσζεο. Ζ δνθηκαζία θφξηηζεο ζπλήζσο δείρλεη θαη θάπνην βαζκφ 

αζηάζεηαο ζηελ άξζξσζε. 
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Δηθόλα 3.2 Γηάζηξεκκα 2
νπ

 βαζκνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ physio.gr) 

Γηάζηξεκκα 3νπ βαζκνύ 

΢ην δηάζηξεκκα ηξίηνπ βαζκνχ έρνπκε πιήξε ξήμε ησλ ζπλδέζκσλ πνπ δέρνληαη ηελ 

θφξηηζε. Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ είλαη ν πνιχ έληνλνο πφλνο, ε ξαγδαία αλάπηπμε 

νηδήκαηνο, νη εθρπκψζεηο πνπ ζρεκαηίδνληαη θαζψο θαη ε κεγάιε απψιεηα 

ιεηηνπξγηθφηεηαο (Kisner & Collby 2003). ΢ηε δνθηκαζία θφξηηζεο ζα θαλεί κεγάινπ 

βαζκνχ αζηάζεηα ελψ δελ ππάξρεη ζηαζεξή αίζζεζε θαη end-feel. Aμίδεη λα 

αλαθεξζεί πσο ε δνθηκαζία θφξηηζεο θαζψο θαη ην εχξνο ηξνρηάο ζα είλαη ιηγφηεξν 

επψδπλα ιφγσ ηεο νιηθήο ξήμεο ηνπ εκπιεθφκελνπ ζπλδέζκνπ (Shultz et al. 2009; 

Ακπαηδίδεο 1998). 

 

Δηθόλα 3.3 Γηάζηξεκκα 3
νπ

 βαζκνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ physio.gr) 
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3.3 Δπηδεκηνινγία 

Σν δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο αξζξψζεσο είλαη ε ζπρλφηεξε ζηαηηζηηθά 

ηξαπκαηηθή βιάβε ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Τπνινγίδεηαη φηη ην 100% ησλ 

αλζξψπσλ θάπνηε έρεη ή ζα ππνζηεί δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο θαη κάιηζηα 

ηνπιάρηζηνλ ην 50% απφ απηνχο ζα ην ππνζηεί πνιιέο θνξέο θαη ζηα δχν πφδηα. 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο απνηειεί πεξίπνπ ην 50% 

ησλ ηξαπκαηηζκψλ πνπ αθνξνχλ ην θάησ άθξν (Ακπαηδίδεο 1998). 

΢ηνλ Οξζνπεδηθφ ηαηξφ ζπλήζσο απεπζχλνληαη νη αζζελείο κε δεπηέξνπ ή ηξίηνπ 

βαζκνχ δηάζηξεκκα θαη κάιηζηα ζπλήζσο κε ρξνληθή θαζπζηέξεζε θαη αθνχ έρνπλ 

ήδε γίλεη ιαλζαζκέλεο ηαηξηθέο ελέξγεηεο.  

Σν δηάζηξεκκα ινηπφλ ζα ην ζπλαληήζνπκε πεξηζζφηεξν ζε λεαξά θαη δξαζηήξηα 

άηνκα ηδηαίηεξα ζε απηνχο πνπ έρνπλ ελαζρφιεζε κε θάπνηα αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα 

αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν απηήο (Davenport et al. 2010). Απηφ δελ απνθιείεη βέβαηα 

ηελ εκθάληζε δηαζηξέκκαηνο θαη ζε άιιεο πιεζπζκηαθέο νκάδεο φπνπ κπνξνχλ λα 

ην πάζνπλ απφ κηα απξνζεμία ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. Σέινο, αμίδεη 

λα αλαθέξνπκε φηη επηδεκηνινγηθά παξαηεξείηαη φηη ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

είλαη ζπάλην ζηα παηδηά, θη απηφ γηαηί νη ζχλδεζκνη ηφηε είλαη ηζρπξνί, αληέρνπλ θαη 

δελ πθίζηαληαη εχθνια θαθψζεηο (Davenport et al. 2010). 

Λφγσ ινηπφλ ηηο ζπρλήο εκθάληζεο ηνπ θαη ιφγσ ηνπ απινχ κεραληζκνχ ηεο 

θάθσζεο είλαη πνιχ δχζθνιε ε ηαμηλφκεζε ησλ νκάδσλ θηλδχλνπ αιιά θαη ησλ 

επηβαξπληηθψλ παξαγφλησλ ηνπ δηαζηξέκκαηνο. Οη Beyond et al. (2001) κειέηεζαλ 

ηνπο  παξάγνληεο θηλδχλνπ πξφθιεζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ πσο ην δηάζηξεκκα εκθαλίδεηαη πην ζπρλά ζηηο 

γπλαίθεο. Πεξίπνπ ην 19% ησλ εμεηαδνκέλσλ ηνλ ηξαπκαηηζκφ ζε ζρέζε κε ην 13% 

ησλ αληξψλ εμεηαδνκέλσλ. Όζνλ αθνξά ηνπ πξνδηαζεζηθνχο παξάγνληεο γηα ηηο 

γπλαίθεο θαίλεηαη λα είλαη ζε κεγάιν βαζκφ ε ξαηβφηεηα ηεο θλήκεο θαη γηα ηνπο 

άληξεο θπξίαξρν ξφιν έπαηδε ε θιίζε ηνπ αζηξαγάινπ. 

3.4 Αίηηα δηαζηξέκκαηνο 

Όπσο αλαθέξζεθε πξηλ, ην δηάζηξεκκα ζηελ πνδνθλεκηθή είλαη κηα απφ ηηο 

ζπρλφηεξεο θαθψζεηο πνπ ζπλαληάκε ζην αλζξψπηλν ζψκα. Έηζη ινηπφλ είλαη ινγηθφ 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CF%81%CE%B8%CE%BF%CF%80%CE%B5%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82&action=edit&redlink=1
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νη αίηηεο πνπ ην πξνθαινχλ λα είλαη πάξα πνιιέο θαη λα αλήθνπλ ζηηο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπ θπζηνινγηθνχ αλζξψπνπ. 

Μηα απφ ηηο ζπρλφηεξεο αηηίεο γηα ηελ πξφθιεζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο είλαη ην ιεγφκελν 

ζηξαβνπάηεκα (Ακπαηδίδεο 1998). Ζ θαηάζηαζε δειαδή θαηά ηελ νπνία ην πφδη 

πξνζγεηψλεηε αλψκαια έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ έληνλε αλάζπαζε ηνπ έζσ ε ηνπ 

έμσ ρείινπο, αλάινγα κε ηελ πεξίπησζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνπ έρνπκε λα 

αληηκεησπίζνπκε. Απηφ θαηά θχξην ιφγν ζπκβαίλεη ζε αζιεηηθνχο ρψξνπο, νπνχ ε 

έληαζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο νδεγεί ηνπο αζιεηέο ζε βεβηαζκέλεο θαη 

απξφζεθηεο θηλήζεηο. Βέβαηα  απηφ δελ απνθιείεη θαη ηελ εκθάληζε ηεο θάθσζεο θαη 

έθηνο αζιεηηζκνχ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο βάδηζεο ηδηαίηεξα ζε πεξηπηψζεηο φπνπ 

έρνπκε ζπρλέο αιιαγέο θαηεχζπλζεο  ε αθφκα θ αλ πεξπαηάκε ζε αλψκαιν έδαθνο 

ή ππάξρνπλ αιιαγέο επηπέδνπ απφ βήκα ζε βήκα (π.ρ ζθαινπάηηα) (Kisner & Collby 

2003). 

Δθηφο απφ ηηο εμσγελείο αηηίεο πνπ πξνθαινχλ ην δηάζηξεκκα ππάξρνπλ θαη νη 

ελδνγελείο. ΢ε απηέο κπνξεί λα αλαθεξζεί ε αληθαλφηεηα ησλ δνκψλ πνπ 

πξνζηαηεχνπλ ηελ πεξηνρή λα πξαγκαηνπνηήζνπλ ηνλ ξφιν ηνπο, πρ κηα αδπλακία 

ησλ κπψλ ηεο πεξηνρήο ε κηα δηάηαζε ησλ ππεπζχλσλ ζπλδέζκσλ ζα κπνξνχζε λα 

πξνθαιέζεη ππεξβνιηθφ εχξνο ηξνρηάο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο. Απηφ κπνξεί λα 

νθείιεηε θαη ζε θαθή ιεηηνπξγία ελφο απφ ην λεχξα ηεο πεξηνρήο (π.ρ θλεκηαίν, 

πεξνληαην) (Shultz et al. 2009). 

Σέινο πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο είλαη ζπρλέο νη πεξηπηψζεηο πνπ παξαηεξείηαη 

επαλαηξαπκαηηζκφο. Απηφ νθείιεηε αξρηθά ζηελ επαηζζεζία πνπ ππάξρεη ζηηο δνκέο 

κεηά ηελ πάξνδν ηνπ πξψηνπ ηξαπκαηηζκνχ. Παξάγνληαο πνπ επλνεί ηελ εκθάληζε 

επαλαηξαπκαηηζκνχ είλαη θπζηθά ε θαθή απνθαηάζηαζε ηνπ αξρηθνχ ηξαπκαηηζκνχ 

αιιά θαη ε κε ρξήζε πξνζηαηεπηηθψλ κέζσλ γηα ηελ πνδνθλεκηθή ηδηαίηεξα ιίγν 

θαηξφ κεηά ηελ αλάξξσζε (Kisner & Collby 2003; iasophysio.gr). 

Οη Noronha et al (2006) πξαγκαηνπνίεζαλ κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε κε ζθνπφ 

λα πξνζδηνξίζνπλ ηελ ζρέζε ηνπ κεησκέλνπ εχξνπο ηξνρηάο, ηεο πνδνθλεκηθήο, ηελ 

κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα θαη ηθαλφηεηα ηζνξξνπίαο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηελ κπτθή 

αδπλακία ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο κε ηελ πξφθιεζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο. Ζ 

αλαζθφπεζε δηαπίζησζε φηη ην κεησκέλν εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο, ε κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα θαη ε ηθαλφηεηα ηζνξξνπίαο ζπληεινχλ 

http://www.iasophysio.gr/
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ζηελ πξφθιεζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο. Ζ κεησκέλε κπτθή δχλακε 

δηαπηζηψζεθε φηη δελ επεξεάδεη ηφζν ηελ εκθάληζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο. Σν κεησκέλν 

εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο δηαπηζηψζεθε φηη είλαη ν 

θχξηνο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο ηεο εκθάληζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο. 

3.5 Κιηληθή εηθόλα δηαζηξέκκαηνο. 

Ζ θιηληθή εηθφλα ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο πνηθίιεη αλάινγα κε ην 

πεξηζηαηηθφ θαη κε ην βαζκφ ηνπ δηαζηξέκκαηνο. ΢αλ κφλν ραξαθηεξηζηηθφ φισλ 

κπνξνχκε λα πάξνπκε ηνλ πφλν ν νπνίνο εκθαλίδεηαη ζε θάζε κνξθή δηαζηξέκκαηνο 

θαη ε κνξθή ηνπ θπκαίλεηαη αλάινγα κε ηνλ αζζελή θαη ην βαζκφ ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

(Shultz et al. 2009). 

Δπίζεο εκθαλίδεηαη θαη νίδεκα, πξάγκα θπζηνινγηθφ ιφγσ ηεο θιεγκνλήο πνπ 

δεκηνπξγείηαη εμ αηηίαο ηεο βιάβεο ζηα καιαθά κφξηα ηεο πνδνθλεκηθήο. Σν κέγεζνο 

ηνπ νηδήκαηνο πνηθίιεη αλάινγα κε ην βαζκφ ηνπ. Έλα αθφκα ζεκαληηθφ ζεκείν ηεο 

θιηληθήο εηθφλαο ηεο θάθσζεο απηήο είλαη ε αζηάζεηα, θάηη πνπ εθθξάδεηαη κε ηελ 

ππεξβνιηθή θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο θαη νθείιεηε ζην γεγνλφο φηη νη ζχλδεζκνη 

ιφγσ ηεο βιάβεο ηελ νπνία έρνπλ ππνζηεί (δηάηαζε, κεξηθή/νιηθή ξήμε θιπ)  

αδπλαηνχλ λα πξνζθέξνπλ ζηελ πνδνθλεκηθή ηε θπζηνινγηθή ζηαζεξφηεηα ηελ 

νπνία επηβάιιεη ν ξφινο ηνπο (Ακπαηδίδεο 1998). 

Δπηπιένλ κπνξεί λα εκθαληζηεί θαη αλαζηνιή ηεο κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ κπψλ 

ηεο πεξηνρήο θαζψο ππάξρεη αληαλαθιαζηηθή αληίδξαζε ε νπνία γίλεηαη πξνθεηκέλνπ 

λα κεηξηαζηεί ην αίζζεκα ηνπ πφλνπ. ΢ε βαξηέο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα πξνθιεζεί θαη 

αηκάησκα θαζψο θαη αίκαξζξν κε ζπιινγή αίκαηνο ζηελ πεξηνρή έσο θαη 500ml 

(Dandy & Edwards 2010). 

Tέινο, αμίδεη λα αλαθέξνπκε ηα ηδηνδεθηηθά ειιείκκαηα πνπ παξαηεξνχληαη πνιιέο 

θνξέο κε ηνλ αζζελή λα αδπλαηεί λα πξνζδηνξίζεη ηε ζέζε ηνπ άθξνπ ηνπ θαη λα κελ 

κπνξεί λα αληηιεθζεί ηηο παζεηηθέο θηλήζεηο πνπ ηνπ θάλνπλ. Φπζηθά ν ζπλδπαζκφο 

φισλ ησλ παξαπάλσ νδεγεί ηνλ αζζελή, θπξίσο ηηο πξψηεο κέξεο ζηελ πηνζέηεζε 

παζνινγηθνχ πξνηχπνπ βάδηζεο πξνθεηκέλνπ λα απνθπγή ηελ κεγάιε έληαζε ησλ 

ζπκπησκάησλ πνπ πξναλαθέξακε (Shultz et al. 2009; Kisner & Collby 2003; Dandy 

& Edwards 2010; Ακπαηδίδεο 1998). 
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3.6 Mεραληζκόο θάθσζεο. 

Αλάινγα κε ην πνπ εκθαλίδεηαη ε ζπλδεζκηθή θάθσζε ην δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

ηαμηλνκείηαη ζε:  

 Έμσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

 Έζσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

 ΢πλδεζκσηηθφ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

 

Έμσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

Πξνθαιείηαη απφ έληνλε αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο ΠΓΚ κε ή ρσξίο πεικαηηαία 

θάκςε. Π.ρ πξνζγείσζε ζην πφδη άιινπ κεηά απφ άικα, ή αλψκαιε πξνζγείσζε 

ζην ίδην καο ην πφδη. Σν έμσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο είλαη ην πην ζπλεζηζκέλν 

αθνχ ην 85% ησλ δηαζηξεκκάησλ είλαη έμσ δηαζηξέκκαηα (Shultz et al. 2009). Καηά 

ηε δηάξθεηα απηνχ ηνπ γεγνλφηνο έρνπκε θνξηίζεηο ζηνπο ζπλδέζκνπο ηεο έμσ 

επηθάλεηαο ηεο ΠΓΚ θαη αλάινγα κε ην βαζκφ ηνπ δηαζηξέκκαηνο κπνξεί λα έρνπλε 

δηάηαζε (1νπ), κεξηθή (2νπ) ή αθφκα θ νιηθή ξήμε ηνπο (3νπ). ΢ρεδφλ πάληα 

πξνζβάιιεηαη ν πξφζζηνο αζηξαγαινπεξνληθφο ζχλδεζκνο, ελψ ιηγφηεξν ζπρλά ν 

νπίζζηνο θαη ν πηεξλνπεξνληθφο (Shultz et al. 2009). ΢ε βαξηέο πεξηπηψζεηο κπνξεί 

λα ππάξμεη βιάβε ζε εζσηεξηθέο δνκέο ή αθφκα θαη ζπλνδά θαηάγκαηα ζην έζσ 

ζθπξφ. 

Έζσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

 Πξνθαιείηαη απφ αλάζπαζε έμσ ρείινπο ηεο ΠΓΚ. Δίλαη ζρεηηθά ζπάλην ιφγσ ηεο 

ζηαζεξφηεηαο πνπ παξέρεη ν δειηνεηδήο ζχλδεζκνο, αιιά θαη ηεο κεησκέλεο 

αλάζπαζεο έμσ ρείινπο ιφγσ κεγάινπ κήθνπο ηνπ έμσ ζθπξνχ. ΢ηε κνξθή απηή ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο παζαίλεη δεκηά ν δειηνεηδήο ζχλδεζκνο θαη ε απνθαηάζηαζή ηνπ 

δηαξθεί πεξηζζφηεξν (Shultz et al. 2009). 

΢πλδεζκσηηθό δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο 

Δίλαη ιηγφηεξν ζπρλφ απφ ηα δπν παξαπάλσ δηαζηξέκκαηα. Πξνθαιείηαη απφ έληνλε 

ξαρηαία θάκςε ή ζηξνθή ηνπ πνδηνχ. Όηαλ γίλεηαη απηφ πξνζβάιινληαη νη 

θλεκνπεξνληθνη ζχλδεζκνη κε ην βαζκφ ηεο βιάβεο πνπ πξνθαιείηαη λα θπκαίλεηαη 

αλάινγα κε ην βαζκφ ηνπ δηαζηξέκκαηνο (Shultz et al. 2009; Ακπαηδίδεο 1998). 
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3.7 Γηάγλσζε δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο 

Ζ δηάγλσζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο γίλεηαη θαηά θχξην ιφγν κέζσ ηεο 

αμηνιφγεζεο ηεο θιηληθήο εηθφλαο ηνπ αζζελνχο, ελψ ζε ζνβαξφηεξεο πεξηπηψζεηο 

θξίλεηαη αλαγθαία ε βνήζεηα ησλ κέζσλ δηαγλσζηηθήο απεηθφληζεο γηα λα θάλνπκε ηε 

δηάγλσζε. Καηά ηελ ψξα ηεο εμέηαζεο ν ζεξαπεπηήο ζπγθεληξψλεη έλα φζν ην 

δπλαηφλ πην ιεπηνκεξέο ηζηνξηθφ ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. ΢ηε ζπλέρεηα κέζσ εηδηθψλ test 

θαη άιισλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο ζπιιέγεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ δπλαηφηεηα 

θίλεζεο, ην βαζκφ αζηάζεηαο ηεο άξζξσζεο  θαη γηα ηελ πνξεία ηνπ πφλνπ ζε φια ηα 

ζηάδηα ηεο θηλεηνπνίεζεο (Shultz et al. 2009). 

Γηα πεξηπηψζεηο φπνπ ππάξρνπλ ππνςίεο γηα κεγαιχηεξεο έθηαζεο βιάβε 

θαηαθεχγνπκε ζηε βνήζεηα ησλ κέζσλ δηαγλσζηηθήο απεηθφληζεο. Με ηνλ ηξφπν 

απηφ δηαθξίλνπκε θαη αλ ππάξρνπλ άιινπ είδνπο βιάβεο ιφγσ ηνπ ηξαπκαηηζκνχ (πρ 

θάηαγκα νζηνχ ή εμάξζξσζε ηεο πάζρνπζαο πεξηνρήο) θάηη πνπ είλαη πνιχ  

δχζθνιν λα ην θαηαθέξνπκε κέζσ ηεο απιήο εμέηαζεο (Solomon et al 2007). 

Αθηηλνγξαθία 

Δίλαη ε πην δηαδεδνκέλε θαη ζπλάκα ε πην απιή κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε 

δηάγλσζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο. Μέζσ ηεο αθηηλνγξαθίαο παίξλνπκε κηα 

μεθάζαξε εηθφλα ζρεηηθά κε ηα νζηά ηεο πξνζβεβιεκέλεο πεξηνρήο. Γηαθξίλνληαη 

ηπρφλ θαηάγκαηα πνπ έρεη πξνθαιέζεη ην δηάζηξεκκα, ελψ θαίλεηαη θαη ε ζέζε ησλ 

νζηψλ ζχκθσλα κε ηε δνκή ηεο άξζξσζεο θ έηζη κπνξνχκε λα ειέγμνπκε γηα ηνλ 

θίλδπλν εμαξζξήκαηνο (΢πκεσλίδεο 1996). 

Κάζε ‘’βαξχ’’ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο πξέπεη λα ειέγρεηε αθηηλνινγηθά κε εηδηθέο 

πξνβνιέο χζηεξα απφ ηνπηθή ή αθφκα θαιχηεξα γεληθή αλαηζζεζία γηα λα 

απνθιεηζηεί  εληειψο ην ελδερφκελν χπαξμεο ησλ παξαπάλσ επηπινθψλ. Ζ 

δηάγλσζε ηεο ξήμεο ηνπ έμσ πιαγίνπ ζπλδέζκνπ γίλεηαη κε ηε ιήςε πξνζζηνπίζζηαο 

αθηηλνγξαθίαο κε ηνλ άθξν πφδα ζε ξαηβφηεηα θαη ππηηαζκφ. ΢ηελ ίδηα ζέζε γίλεηαη 

αθηηλνγξαθία θαη ηεο θπζηνινγηθήο πνδνθλεκηθήο γηα ζχγθξηζε. Δθφζνλ ε γσλία ηεο 

αξζξηθήο επηθάλεηαο αζηξαγάινπ θαη θλήκεο είλαη κεγαιχηεξε απφ 20ν απηφ ζεκαίλεη 

πιήξε ξήμε ηνπ έμσ πιαγίνπ ζπλδέζκνπ. Γσλία απφ 10-20ν  ζεκαίλεη κεξηθή ξήμε 

(΢πκεσλίδεο 1996; Solomon et al 2007; Ακπαηδίδεο 1998). 
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Δηθόλα 3.4: Αθηηλνγξαθία πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ foot-ankle.gr) 

Μαγλεηηθή ηνκνγξαθία 

Αθφκα πην εμεηδηθεπκέλε κέζνδνο απφ ηελ απιή αθηηλνγξαθία θαη ρξεζηκνπνηείηαη 

πην ζπάληα. Μέζσ ηεο απεηθφληζεο απφ πνιιέο πιεπξέο ηεο πξνζβεβιεκέλεο 

άξζξσζεο καο δίλεη κηα πην μεθάζαξε εηθφλα ελψ έρνπκε θαη ηελ δπλαηφηεηα 

απεηθφληζεο θαη ησλ καιαθψλ κνξίσλ (ζχλδεζκνη, ηέλνληεο θιπ) θάηη πνπ δελ καο 

επηηξέπεη ε απιή αθηηλνγξαθία. 

Κιείλνληαο απηή ηελ ελφηεηα αμίδεη λα αλαθέξνπκε θ άιιεο δπν κεζφδνπο δηάγλσζεο 

ηνπ δηαζηξέκκαηνο νη νπνίεο ρξεζηκνπνηνχληαη ζπαληφηεξα. Απηέο είλαη ην 

ππεξερνγξάθεκα ην νπνίν καο δίλεη βνήζεηα ζρεηηθά κε ηηο θαθψζεηο ησλ καιαθψλ 

κνξίσλ ηηο πεξηνρήο θαη ε κέζνδνο ηεο αξζξνζθφπεζεο, φπνπ κε ηε βνήζεηα ηνπ 

αξζξνζθνπίνπ έρνπκε ηελ πιένλ μεθάζαξε εηθφλα γηα ηελ θαηάζηαζε ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ ιφγσ ηεο πνηφηεηαο ηεο απεηθφληζεο πνπ πξνζδίδεη (΢πκεσλίδεο 

1996; foot-ankle.gr). 

3.8 Eπηπινθέο δηαζηξέκκαηνο 

Σν δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο είλαη κηα ηφζν ζπρλή θάθσζε ζε κηα αξθεηά 

πνιχπινθα δνκεκέλε πεξηνρή ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο. Γηα ην ιφγν απηφ είλαη 

πνιχ ζπρλφ ην θαηλφκελν νη βιάβεο πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηελ θάθσζε απηή λα 



40 
 

κελ πεξηνξίδνληαη ζηνπ ζπλδέζκνπο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ θίλεζε απηή, κε 

απνηέιεζκα λα ππάξρνπλ νξηζκέλεο επηπινθέο. 

΢αλ επηπινθέο κπνξνχκε λα αλαθέξνπκε ηνλ πφλν, ηε δπζθνξία θαη ην παζνινγηθφ 

πξφηππν βάδηζεο πνπ πηνζεηεί ν αζζελήο αθφκα θαη ζην πην ‘’ειαθξχ’’ δηάζηξεκκα. 

΢ηηο πεξηπηψζεηο φκσο απηέο, εηδηθά ζηα δηαζηξέκκαηα πξψηνπ βαζκνχ, ηα 

ζπκπηψκαηα απηά εμαζζελνχλ κεηά απφ ιίγε ψξα. 

Μηα πην ζνβαξή επηπινθή ηνπ δηαζηξέκκαηνο είλαη ην ηδηνδεθηηθφ έιιεηκκα πνπ 

εληνπίδεηαη πνιιέο θνξέο ζηελ πεξηνρή κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ. Ο αζζελήο 

δπζθνιεχεηαη λα αληηιεθζεί ηε ζέζε ηνπ κέινπο ηνπ ζην ρψξν, ελψ δελ κπνξεί λα 

θαηαιάβεη θαη ην εχξνο θίλεζεο πνπ έρνπλ νη παζεηηθέο θηλεηνπνηήζεηο ζηηο νπνίεο 

ππφθεηηαη. 

Οη ζνβαξφηεξεο επηπινθέο έρνπλ λα θάλνπλ κε ηελ κπνζθειεηηθή  πιεπξά ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ. Έλα πνιχ βαξχ δηάζηξεκκα ελδέρεηαη λα επεξεάζεη θαη ηηο 

εζσηεξηθέο δνκέο ηεο πνδνθλεκηθήο. Έηζη ινηπφλ ππάξρνπλ πεξηζηαηηθά πνπ 

βιέπνπκε θαηάγκαηα παξαθείκελσλ νζηψλ φπσο ην θάηαγκα ηνπ έμσ ζθπξνχ απφ 

ππεξβνιηθή αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη θάηαγκα ηνπ έζσ 

ζθπξνχ απφ αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (΢πκεσλίδεο 1996).Σν 

θάηαγκα ηνπ έμσ ζθπξνχ είλαη πην ζπρλφ ιφγσ ηνπ φηη ην έμσ ζθπξφ πξνεμέρεη 

πεξηζζφηεξν πξνο ηα θάησ θαη ζεσξείηαη πην επαίζζεην ζε θάηαγκα. Άιιε κία 

επηπινθή είλαη ε  εμάξζξσζε ηεο θλήκεο κε ηελ πεξφλε απφ ππεξβνιηθή ξαρηαία 

θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο κε απνηέιεζκα ν αζζελήο λα κπαίλεη ζε κηα πνιχ κεγάιε 

ζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία ε νπνία είλαη θπζηθά πνιχ επηβαξπληηθή γηα ηνλ ίδην. Άιιε 

κπνζθειεηηθή επηπινθή είλαη ε ελδερφκελε εκθάληζε πιαηππνδίαο κεηά απφ έλα 

πνιχ ηζρπξφ έζσ δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο. Ζ έληνλε αλάζπαζε έζσ ρείινπο πνπ 

δεκηνπξγείηαη εμνπδεηεξψλεη ηε δξάζε ηνπ ζπλδέζκνπ κε ην λα κεηψλεηαη ή αθφκα θαη 

λα εμαθαλίδεηαη ε πνδηθή θακάξα (Kisner & Colby 2003; Ακπαηδίδεο 1998). 

Δπηπξφζζεηα κπνξεί λα ππάξμεη βιάβε ζε θάπνηα απφ ηα αγγεία πνπ αηκαηψλνπλ 

ηελ πεξηνρή (Kisner & Colby 2003). Οη κπνζθειεηηθέο αλαθαηαηάμεηο πνπ ζπκβαίλνπλ 

ζηελ πνδνθλεκηθή θαηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ηε ζπκπίεζε ή 

αθφκα θαη ηε δηαηνκή ελφο αγγείνπ πξνθαιψληαο έηζη ηε δηαηαξαρή ζηελ αηκάησζε 

ηεο πεξηνρήο. Κάηη αληίζηνηρν έρνπκε θαη γηα ηα λεχξα πνπ ππάξρνπλ ζηελ 

πνδνθλεκηθή. Σπρφλ δηαηνκή ε ζπκπίεζε ηνπο είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζεη 
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δηαηαξαρή ζηελ θηλεηηθφηεηα αιιά θαη ηελ αηζζεηηθφηεηα ηεο εκπιεθφκελεο πεξηνρήο, 

φπσο ηξαπκαηηζκφο ηνπ πεξνληαίνπ λεχξνπ απφ ππεξβνιηθή αλάζπαζε ηνπ έζσ 

ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Shultz et al. 2009). 

Κιείλνληαο απηήλ ηελ ελφηεηα ζα ήηαλ θαιφ λα αλαθέξνπκε θαη ηελ επαηζζεζία πνπ 

ππάξρεη ζηελ πνδνθλεκηθή κεηά απφ έλα δηάζηξεκκα θάηη πνπ πξνθαιεί ζηνλ 

αζζελή απμεκέλν αίζζεκα πφλνπ θαη αζηάζεηαο  ζηελ πνδνθλεκηθή αθφκα θαη γηα ηα 

2 επφκελα ρξφληα κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ (Kisner & Colby 2003; Shultz et al. 2009; 

΢πκεσλίδεο 1996; Ακπαηδίδεο 1998). 
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Κεθάιαην 4ν 

Αμηνιόγεζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

4.1 Λήςε ηζηνξηθνύ 

Ζ ιήςε ηζηνξηθνχ είλαη ην πξψην κέξνο ηεο ππνθεηκεληθήο αμηνιφγεζεο ε νπνία, 

βνεζάεη ηνλ εμεηαζηή ζην λα ζρεκαηίζεη κηα ιεπηνκεξή εηθφλα ηνπ βαζηθνχ 

πξνβιήκαηνο, ηνπ κεραληζκνχ θάθσζεο θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ αζζελή. Οη 

ζηφρνη ηεο ιήςεο ηνπ ηζηνξηθνχ είλαη ε δεκηνπξγία κηαο ζαθήο εηθφλαο ηεο θάθσζεο 

θαη ε θαζνδήγεζε ηεο αληηθεηκεληθήο εμέηαζεο ζην ζσζηφ ηκήκα ηνπ ζψκαηνο 

(Shultz et al. 2009). 

Οη πξψηεο εξσηήζεηο θαηά ηελ ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ αθνξνχλ ηελ ειηθία θαη ην 

επάγγεικα ε ρφκπη ηνπ αζζελή, αλ είλαη αζιεηήο ε φρη. ΢ηελ ζπλέρεηα ν αζζελήο 

αλαθέξεη ζε πνην ζεκείν ηνπ ζψκαηνο ηνπ ππάξρνπλ ζπκπηψκαηα φπσο πφλνο, 

κνχδηαζκα ε αδπλακία. Μπνξεί λα δεηεζεί απφ ηνλ αζζελή λα αγγίμεη κε ην δάθηπιν 

ηνπ ηελ πεξηνρή πνπ εκθαλίδνληαη ηα ζπκπηψκαηα. Δπίζεο ν αζζελήο πξέπεη λα 

εξσηεζεί αλ ππάξρνπλ παξαπάλσ απφ έλα ζπκπηψκαηα/ζεκεία πφλνπ. (Prentice 

2007) 

Όζν αθνξά ηνλ πφλν ν αζζελήο πξέπεη λα εξσηεζεί γηα ηελ 

 Έληαζε κε βαζκνιφγεζε πφλνπ ζε θιίκαθα 0-10 

 Αλ είλαη ζπλερήο ή δηαθνπηφκελνο 

 Αλ είλαη εληνπηζκέλνο ή δηάρπηνο 

 Σελ πνηφηεηα ηνπ πφλνπ (νμχο, ακβιχο, ελφριεζε) 

 Αλ είλαη βαζχο ή επηθαλεηαθφο 

΢ηελ ζπλέρεηα ν αζζελήο ζα εξσηεζεί αλ ηα ζπκπηψκαηα εθδειψζεθαλ ζηαδηαθά ή 

μαθληθά. Αλ ηα ζπκπηψκαηα εθδειψζεθαλ ζηαδηαθά ν ζεξαπεπηήο ξσηάεη πφηε 

εθδειψζεθαλ γηα πξψηε θνξά θαη ηη έθαλε ν αζζελήο ηφηε. Αλ εκθαλίζηεθαλ μαθληθά 

ξσηάεη ηνλ αζζελή πφηε ζπλέβε ν ηξαπκαηηζκφο θαη πσο ήηαλ ην ζψκα ηνπ αζζελή 

φηαλ ζπλέβε ν ηξαπκαηηζκφο, πσο πξνζγεηψζεθε, αλ ην πφδη γχξηζε απφ κέζα ε 

απφ έμσ, αλ άθνπζε ε έλνησζε αζπλήζηζηνπο ήρνπο ε αηζζήζεηο ηελ ζηηγκή ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ. Μηα εθειθπζηηθή δχλακε ζπλήζσο πξνθαιεί δηάζηξεκκα (Shultz et al. 

2009; Prentice 2007). 
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Ο ζεξαπεπηήο πξέπεη λα ξσηήζεη ηνλ αζζελή γηα ηελ πνξεία ηεο θαηάζηαζεο, αλ 

δειαδή ηα ζπκπηψκαηα έρνπλ βειηησζεί ή επηδεηλσζεί (Shultz et al. 2009; Prentice 

2007). 

Ζ ζνβαξόηεηα ηεο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελή έρεη λα θάλεη: 

 Με ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ 

 Με ηελ 24σξε ζπκπεξηθνξά ηνπ πφλνπ (πρ αλ ππάξρεη λπρηεξηλφο πφλνο) 

 Αλ ν αζζελήο αθνινπζεί θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ 

 Αλ ν πφλνο κεηψλεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αζζελή θαη επεξεάδεη ηηο 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ 

Ο αζζελήο αλάινγα κε ην επίπεδν ηεο ζνβαξφηεηαο ζα εξσηεζεί γηα ηελ ζρέζε πνπ 

έρεη ν πφλνο κε ηελ δξαζηεξηφηεηα, δειαδή: 

1. Αλ ππάξρεη πφλνο κεηά απφ ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα 

2. Πφλνο ζηελ αξρή ηεο δξαζηεξηφηεηαο  κείσζε ζηε ζπλέρεηα 

3. Πφλνο θαηά-κεηά απφ ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα ρσξίο επίδξαζε ζηελ 

απφδνζε 

4. Πφλνο θαηά-κεηά απφ ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα κε επίδξαζε ζηελ 

απφδνζε 

5. Πφλνο ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο 

6. ΢πλερήο-δηάρπηνο πφλνο ζε αλάπαπζε – φρη δηαηαξαρή χπλνπ 

7. ΢πλερήο-δηάρπηνο πφλνο ζε αλάπαπζε – δηαηαξαρή χπλνπ 

Ζ επεξεζηζηηθόηεηα ησλ ζπκπησκάησλ έρεη λα θάλεη κε ην πφζν γξήγνξα ε εχθνια 

ηα ζπκπηψκαηα εκθαλίδνληαη ε εμαθαλίδνληαη. Μεγάιε επεξεζηζηηθφηεηα ζεκαίλεη φηη 

ηα ζπκπηψκαηα εκθαλίδνληαη εχθνια θαη γξήγνξα θαη εμαθαλίδνληαη αξγά θαη 

δχζθνια. Μηθξή επεξεζηζηηθφηεηα ζεκαίλεη φηη ηα ζπκπηψκαηα εκθαλίδνληαη δχζθνια 

θαη αξγά θαη εμαθαλίδνληαη εχθνια θαη γξήγνξα (Shultz et al. 2009). 

Ζ θύζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ αζζελή έρεη λα θάλεη κε ηελ δνκή ηνπ ζψκαηνο πνπ 

έρεη ππνζηεί θάθσζε θαη κε ηνπο παξάγνληεο πνπ αλαθνπθίδνπλ θαη  επηδεηλψλνπλ ηα 

ζπκπηψκαηα. Ζ θάθσζε ζε έλαλ αδξαλή ηζηφ φπσο ν ζχλδεζκνο ε ν ζχιαθαο 

πξνθαιεί πφλν θαηά ηελ ελεξγεηηθή θαη ηελ παζεηηθή θίλεζε ελψ ε θάθσζε ζε έλαλ 

κπ ε ηέλνληα ζπλήζσο πξνθαιεί πφλν κφλν θαηά ηελ ελεξγεηηθή θαη φρη θαηά ηελ 

παζεηηθή θίλεζε (Shultz et al. 2009). 
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Δπίζεο αλ ππάξρνπλ ηαηξηθέο εμεηάζεηο/απεηθνλίζεηο ηνπ αζζελή, ν ζεξαπεπηήο 

πξέπεη λα ηηο επεμεξγαζηεί, έηζη ψζηε λα ζπιιέμεη πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο γηα ηνλ 

ηξαπκαηηζκφ ηνπ αζζελή (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). 

΢εκαληηθφ επίζεο είλαη λα γίλεη ιήςε ηζηνξηθνύ πξνεγνύκελεο θάθσζεο αλ 

ππάξρεη, ε νπνία πηζαλψο επεξεάδεη ηελ ηξέρνπζα θάθσζε. Γηα παξάδεηγκα αλ ν 

αζζελήο είρε ππνζηεί θάηαγκα θλήκεο πξηλ απφ δχν ρξφληα θαη ήηαλ ζε 

γπςνλάξζεθα γηα έμη βδνκάδεο, ε αλειαζηηθφηεηα ηεο γαζηξνθλεκίαο, ε νπνία πνηέ 

δελ απνθαηαζηάζεθε πιήξσο, κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ εμέηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

ζήκεξα. Αλ γηα παξάδεηγκα ε πνδνθλεκηθή είρε ππνζηεί ζην παξειζφλ δηάζηξεκκα, 

απηφ ζεκαίλεη φηη πηζαλψο ζα επεξεαζηνχλ νη δνθηκαζίεο θφξηηζεο ησλ ζπλδέζκσλ 

πνπ γίλνληαη ζήκεξα. Δίλαη επίζεο ζεκαληηθφ λα γίλνληαη εξσηήζεηο γηα ην αλ ππήξμε 

θάπνηνο ηξαπκαηηζκφο ζην παξειζφλ ζηελ πγηή πιεπξά. Αλ θαη ε πγηή πιεπξά 

ρξεζηκεχεη ηππηθά σο κέηξν γηα ην θπζηνινγηθφ, κπνξεί λα κελ απνηειεί αθξηβέο 

κέηξν ζχγθξηζεο, αλ έρεη ππνζηεί θάπνηα θάθσζε ζην παξειζφλ (Shultz et al. 2009; 

Prentice 2007). 

Σέινο ν ζεξαπεπηήο ξσηάεη ηνλ αζζελή γηα ηελ γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ, 

ην ζσκαηηθφ ηνπ βάξνο, αλ αθνινπζεί θάπνηα θαξκαθεπηηθή αγσγή άζρεηε κε ηνλ 

πφλν (πρ ρξφληα ρξήζε ζηεξνεηδψλ, αληηπεθηηθή αγσγή, αληηθαηαζιηπηηθά θηι). 

Δπίζεο γίλνληαη εξσηήζεηο γηα ηελ επαγγεικαηηθή/θνηλσληθή/νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

ηνπ αζζελή ηα νπνία, δίλνπλ πιεξνθνξίεο ζηνλ ζεξαπεπηή γηα ηελ θηλεηηθφηεηα θαη 

ην πεξηβάιινλ δηακνλήο/θαηνηθίαο/εξγαζίαο ηνπ αζζελή (Shultz et al. 2009). 

Καηά ηελ ιήςε ηζηνξηθνχ νη εξσηήζεηο ηνπ ζεξαπεπηή δελ πξέπεη λα είλαη 

θαζνδεγεηηθέο, ψζηε ν αζζελήο λα δψζεη ζσζηέο θαη αθξηβείο πιεξνθνξίεο γηα ηα 

ζεκεία θαη ηα ζπκπηψκαηα.  

Πίλαθαο 4.1: Παξαδείγκαηα θαζνδεγεηηθψλ θαη κε εξσηήζεσλ 

Καζνδεγεηηθέο Με θαζνδεγεηηθέο 

Πνλάεη ε πνδνθλεκηθή ζνπ? Πνπ πνλάο? 

Δίλαη ν πφλνο δηάρπηνο? Μπνξείο λα πεξηγξάςεηο ηνλ πφλν ζνπ? 

Πνλάο φηαλ πεξπαηάο? Πνηεο δξαζηεξηφηεηεο επηδεηλψλνπλ ηνλ 

πφλν? 

(Shultz et al 2009) 
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΢χκθσλα κε ηνπο Brinkman, Evans 2011 ε ζσζηή ιήςε ηζηνξηθνχ νδεγεί ζηελ 

πξφιεςε ηνπ δηαζηξέκκαηνο ζε αζιεηέο. Ζ αλαγλψξηζε ησλ θηλδχλσλ πνπ 

πξνθαινχλ ην δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο νδεγεί ζηελ κείσζε ηνπ ρξφλνπ 

ηξαπκαηηζκνχ ησλ αζιεηψλ. 

4.2 Δπηζθόπεζε 

Ζ επηζθφπεζε είλαη ην πξψην βήκα θαηά ηελ αληηθεηκεληθή εμέηαζε ηνπ ζεξαπεπηή. 

Σν πξψην ζεκείν πνπ πξέπεη λα παξαηεξήζεη ν ζεξαπεπηήο είλαη ε εκθάληζε ηνπ 

παπνπηζηνχ ηνπ αζζελή, γηα ην ιφγσ φηη έλα παξακνξθσκέλν παπνχηζη κπνξεί λα 

απνθαιχςεη αλσκαιίεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Γηα παξάδεηγκα, ηα παπνχηζηα 

ελφο αηφκνπ κε πιαηππνδία έρνπλ ζθηζκέλν ην έζσ θάιπκκα, εμαηηίαο ηεο κεγάιεο 

αλάζπαζεο ηνπ έμσ ρείινπο (Hoppenfield 2008;  Solomon et al. 2007; Prentice 

2007). 

Ο ζεξαπεπηήο παξαηεξεί ηνλ αζζελή απφ εκπξφο, ζην πιάη θαη πίζσ. Εεηά απφ ηνλ 

αζζελή λα βγάιεη ηα ππνδήκαηα θαη ηηο θάιηζεο. Αλ ππάξρεη θάπνηα έληνλε 

παξακφξθσζε ζηελ πνδνθλεκηθή ζα κπνξνχζε λα είλαη ελδεηθηηθή ελφο θαηάγκαηνο 

ε εμαξζξήκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο. Γηα απηέο ηηο θαθψζεηο απαηηείηαη παξαπνκπή ζε 

ηαηξφ, νπφηε ε επηπξφζζεηε εμέηαζε ίζσο λα είλαη πεξηηηή. Αλ δελ ππάξρεη θάπνηα 

έληνλε παξακφξθσζε ηεο πνδνθλεκηθήο ζπλερίδεηαη ε επηζθφπεζε. ΢ηε ζπλέρεηα ν 

ζεξαπεπηήο δεηά απφ ηνλ αζζελή λα ζηαζεί ζε κηα άλεηε όξζηα ζέζε. ΢ε απηή ηελ 

ζέζε παξαηεξεί ηελ επζπγξάκκηζε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηνπ ππφινηπνπ πνδηνχ. Γηα 

ηελ θπζηνινγηθή επζπγξάκκηζε ζε απηή ηελ ζέζε ηζρχνπλ ηα παξαθάησ: 

 Οη θεθαιέο ησλ κεηαηαξζίσλ πξέπεη λα είλαη ζην ίδην επίπεδν κε ην έδαθνο 

θαη ζην ίδην επίπεδν κεηαμχ ηνπο. 

 Ζ πηέξλα είλαη ηνπνζεηεκέλε ζην θέληξν θάησ απφ ηελ θλήκε θαη θάζεηα 

πξνο ην έδαθνο θαη επίπεδε πάλσ ζε απηφ. 

 Ο αζηξάγαινο είλαη ζε νπδέηεξε ζέζε 

 Σν έζσ ρείινο ηνπ πνδηνχ είλαη ζε επζεία γξακκή απφ ηελ πηέξλα κέρξη ην 

κεγάιν δάθηπιν. 

 Κάζε δάθηπιν είλαη εχθακπην θαη ζε επζεία επζπγξάκκηζε. 

 Ζ έζσ επηκήθεο πνδηθή θακάξα είλαη νξαηή θαη ζρεκαηίδεη κηα ήπηα θαη νκαιή 

θακπχιε. 
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Σν βάξνο θαηαλέκεηαη κεηαμχ ηεο πηέξλαο θαη ηνπ πξφζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ πνδηνχ θαη 

νη θεθαιέο φισλ ησλ κεηαηαξζίσλ είλαη ζε επαθή κε ην έδαθνο (Shultz et al. 2009; 

Solomon et al. 2007; Prentice 2007). 

Ο ζεξαπεπηήο εθηφο απφ ηελ παξαηήξεζε ηνπ πνδηνχ ζηελ φξζηα ζέζε πξέπεη λα 

παξαηεξήζεη ην πφδη θαη θαηά ηελ βάδηζε. Καηά ηελ θπζηνινγηθή βάδηζε πξέπεη λα 

ηζρχνπλ ηα εμήο: 

 Ζ επηκήθεο πνδηθή θακάξα πξέπεη λα κεηαβάιιεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

θφξηηζεο. 

 Ζ θαηαθφξπθε επζπγξάκκηζε ηεο πηέξλαο πξέπεη λα κεηαβάιιεηαη θαηά ηελ 

ζηάζε. 

 Ζ πηέξλα πξέπεη λα ζηξέθεηαη γξήγνξα κφιηο ζηακαηήζεη λα δέρεηαη ζσκαηηθφ 

βάξνο. 

 Πξέπεη λα εληνπίδεηαη κπτθή ζπζηνιή  

 Ζ πνδνθλεκηθή  πξέπεη λα είλαη ζε νπδέηεξε ζέζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

αηψξεζεο. 

 Ζ βάδηζε πξέπεη λα είλαη νκαιή απφ ηελ επηπέδσζε ηνπ πνδηνχ κέρξη ηελ 

κέζε ζηάζε. 

Δπίζεο ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα παξαηεξήζεη θαηά ηελ βάδηζε, ζε πνην ζεκείν 

έξρεηαη ην πφδη ζε επαθή κε ην έδαθνο θαη πφηε αλαζεθψλεηαη ε πηέξλα απφ ην 

έδαθνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζηάζεο (Shultz et al. 2009; Solomon et al. 2007). 

Καηά ην παζνινγηθό πξόηππν βάδηζεο ν αζζελήο δελ βαδίδεη ζσζηά θαη απηφ 

νθείιεηαη ζπλήζσο ζηνλ πφλν. Κάζε παξέθθιηζε ηεο βάδηζεο πνπ νθείιεηαη ζηνλ 

πφλν απνθαιείηαη αληαιγηθή βάδηζε. ΢ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο αληαιγηθήο βάδηζεο 

πεξηιακβάλνληαη ε ειάηησζε ηνπ ρξφλνπ ζηήξημεο ζην ηξαπκαηηζκέλν ζθέινο, ε 

αχμεζε ηνπ ρξφλνπ ζηήξημεο ζην πγηέο, πεξηνξηζκφο ηεο θηλεηηθφηεηαο ηνπ 

ηξαπκαηηζκέλνπ ηκήκαηνο θαζψο θαη ε ρξήζε ηερληθψλ γηα ηελ εθαξκνγή ιηγφηεξεο 

θαηαπφλεζεο ζην επψδπλν ηκήκα. Έλαο αζζελήο κε δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο 

κπνξεί λα πεξπαηά κε ην ζθέινο ζε έμσ ζηξνθή γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο θαη ηεο θφξηηζεο ηεο έμσ επηθάλεηαο ηεο άξζξσζεο (Shultz et al. 

2009; Solomon et al. 2007). 
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΢ηελ ζπλέρεηα ηεο εμέηαζεο ν ζεξαπεπηήο δεηά απφ ηνλ αζζελή λα θαζίζεη γηα λα δεη 

αλ ηα πφδηα ηνπ ζηελ αλάπαπζε παίξλνπλ ηελ θπζηνινγηθή κηθξή πεικαηηαία θάκςε 

θαη πξνο ηα έζσ ζηξνθή θαη φρη ηελ ξαρηαία θάκςε θαη πξνο ηα έμσ ζηξνθή 

(ζπαζηηθή πιαηππνδία). ΢ηελ ζπλέρεηα αμηνινγεί ηελ γεληθή κνξθνινγία ηνπ πνδηνχ. 

Καλνληθά ε ξάρε ηνπ πνδηνχ είλαη ζνισηή ιφγσ ηνπ επηκήθνπο κέζνπ ηφμνπ ηνπ 

πέικαηνο πνπ εθηείλεηαη κεηαμχ ηεο θεθαιήο ηνπ πξψηνπ κεηαηαξζίνπ θαη ηεο 

πηέξλαο. Σν ηφμν πξνβάιεη πεξηζζφηεξν έθδεια πξνο ηελ εζσηεξηθή πιεπξά, ελψ 

θακηά θνξά κπνξεί λα είλαη αλψκαια πςειφ (θνηινπνδία) ή λα ιείπεη (πιαηππνδία) 

(Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007). 

Ο ζεξαπεπηήο ζηελ ζπλέρεηα ειέγρεη γηα χπαξμε νηδήκαηνο. Αλ ην νίδεκα είλαη 

κνλφπιεπξν θαη εκθαλίζηεθε ακέζσο κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ δειψλεη ξήμε 

ζπλδέζκνπ ε αξζξηθνχ ζχιαθα. Αλ ην νίδεκα είλαη ακθνηεξφπιεπξν κπνξεί λα είλαη 

απνηέιεζκα θαξδηαθψλ ε ιεκθηθψλ πξνβιεκάησλ ε απνθιεηζκνχ ηεο επηζηξνθήο 

ηνπ θιεβηθνχ αίκαηνο. Αλ καδί κε ην νίδεκα ππάξρνπλ θαη εθρπκψζεηο απηφ ζεκαίλεη 

φηη έρνπλ πξνζβιεζεί θαη ηα αηκνθφξα αγγεία. Αλ ην νίδεκα είλαη ηνπηθφ ζπκβαίλεη 

γχξσ απφ ηνπο αζηξαγάινπο χζηεξα απφ θάπνην δηάζηξεκκα, ελψ αλ είλαη 

γεληθεπκέλν νίδεκα κπνξεί λα επεθηείλεηαη πάλσ πξνο ηελ θλήκε θαη είλαη 

απνηέιεζκα ελφο ζνβαξνχ δηαζηξέκκαηνο. Αλ ην νίδεκα βξίζθεηαη ζην έμσ ζθπξφ 

δειψλεη έλα έμσ δηάζηξεκκα, αλ βξίζθεηαη ζην έζσ ζθπξφ δειψλεη έλα έζσ 

δηάζηξεκκα θαη αλ βξίζθεηαη κπξνζηά απφ ηελ πνδνθλεκηθή δειψλεη έλα 

ζπλδεζκσηηθφ δηάζηξεκκα (Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 4.2:Οίδεκα ζην έμσ ζθπξφ κεηά απφ έλα κηθξήο βαξχηεηαο δηάζηξεκκα 

(πξνζαξκνζκέλν απφ orthosurgery.gr) 
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Δηθόλα 4.3:Οίδεκα θαη εθρπκψζεηο ζην έμσ ζθπξφ (βέινο) κεηά απφ έλα κεγαιχηεξεο βαξχηεηαο 

δηάζηξεκκα (πξνζαξκνζκέλν απφ orthosurgery.gr) 

Αλ εθηφο απφ ην νίδεκα θαη ηηο εθρπκψζεηο ππάξρεη θαη πχν ηφηε ε πεξηνρή κάιινλ 

έρεη κνιπλζεί (Shultz et al. 2009). 

Ο ζεξαπεπηήο ζηελ ζπλέρεηα ηεο επηζθφπεζεο παξαηεξεί γηα ηπρφλ αηξνθίεο γχξσ 

απφ ηελ άξζξσζε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη γηα αιιαγέο ηνπ ρξψκαηνο ηνπ δέξκαηνο. 

Καλνληθά ρξεηάδνληαη κεξηθά κφλν δεπηεξφιεπηα γηα λα αιιάμεη ην ρξψκα ηνπ 

δέξκαηνο ηνπ πνδηνχ απφ ζθνχξν, λα γίλεη αλνηρηφ ξφδηλν, φηαλ ην πφδη πάςεη λα 

ζεθψλεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. Αλ ην πφδη είλαη αλνηρηφ ξφδηλν φηαλ είλαη ζεθσκέλν 

θαη γίλεηαη θαθεθφθθηλν, φηαλ είλαη θαηεβαζκέλν, ηφηε κπνξεί λα ππάξρεη πξφβιεκα 

ζηελ θπθινθνξία (αλεπάξθεηα) (Hoppenfield 2008; Prentice 2007). 

Σέινο ε παξαηήξεζε θαη άιισλ παξαγφλησλ, φπσο είλαη ε παξνπζία νπιψλ, θάισλ, 

θπζαιίδσλ, εμαλζεκάησλ, ε παξνπζία κπτθνχ ζπαζκνχ, ε ηθαλφηεηα ή φρη ρξήζεο 

ηνπ πξνζβεβιεκέλνπ άθξνπ πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηνλ νπηηθφ έιεγρν ηεο 

θάθσζεο πξηλ ηελ ςειάθεζε (Shultz et al. 2009; Solomon et al. 2007). 

4.3 Φειάθεζε 

Σν επφκελν βήκα ηεο αληηθεηκεληθήο αμηνιφγεζεο είλαη ε ςειάθεζε. ΢ε έλα αζζελή 

πνπ ππάξρεη ππνςία δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο, πξέπεη ε ςειάθεζε ηεο 

άξζξσζεο λα γίλεηαη κε ζπζηεκαηηθφ ηξφπν θαη λα θαιχπηεη φιεο ηηο δνκέο ηεο 

πνδνθλεκηθήο (πξφζζηα, νπίζζηα, έζσ θαη έμσ). 

Γηα κηα ζσζηή ςειάθεζε ν αζζελήο πξέπεη λα είλαη ζε κηα άλεηε ζέζε θαη ε 

ηξαπκαηηζκέλε πνδνθλεκηθή λα ππνζηεξίδεηαη. Πξηλ μεθηλήζεη ν ζεξαπεπηήο, πξέπεη 
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λα ιέεη ζηνλ αζζελή ηη πξφθεηηαη λα θάλεη θαη λα ηνπ δεηάεη λα αλαθέξεη νπνηνδήπνηε 

πφλν ληψζεη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ςειάθεζεο. Πξέπεη επίζεο λα παξαηεξεί ηηο 

εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ ηνπ αζζελή γηα ηπρφλ ζεκεία πφλνπ. Ζ ςειάθεζε ηεο κε 

πξνζβεβιεκέλεο πνδνθλεκηθήο πξνεγείηαη, γηα ηνλ θαζνξηζκφ ηνπ θπζηνινγηθνχ θαη 

γηα λα ληψζεη ν αζζελήο άλεηα θαη λα δεη ηη ηνλ πεξηκέλεη θαηά ηελ ςειάθεζε ηεο 

πξνζβεβιεκέλεο πιεπξάο (Shultz et al. 2009; Solomon et al. 2007; Prentice 2007). 

Καηά ηελ ςειάθεζε ν ζεξαπεπηήο θηλείηαη απφ επηθαλεηαθέο ζε ελ ησ βάζε δνκέο 

θαη μεθηλά καθξηά απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ θηλνχκελνο πξνο ην ζεκείν ηεο θάθσζεο. Ζ 

ςειάθεζε νπφηε ζα μεθηλήζεη απφ ηηο κεηαηαξζηνθαιαγγηθέο αξζξψζεηο ή απφ ην 

θάησ κέξνο ηεο θλήκεο ε πεξφλεο θαη ζα θαηαιήμεη ζηνλ έζσ ε έμσ πιάγην 

ζχλδεζκν ηεο πνδνθλεκηθήο αλάινγα κε ην ηχπν ηνπ δηαζηξέκκαηνο. Απηφ επηηξέπεη 

ζηνλ αζζελή λα πξνεηδνπνηήζεη ηνλ ζεξαπεπηή,  θαζψο απηφο πξνζεγγίδεη ηελ 

επψδπλε πεξηνρή (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). 

΢ην έμσ δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο πξνζβάιιεηαη ν έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο ν 

νπνίνο εκπνδίδεη ηελ αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Δίλαη 

ςειαθεηφο αθξηβψο θάησ απφ ην έμσ ζθπξφ. Ο ζχλδεζκνο απηφο ρσξίδεηαη ζε ηξεηο 

κνίξεο απφ εκπξφο πξνο ηα πίζσ ζηνλ πξφζζην αζηξαγαινθλεκηθφ, θλεκνπηεξληθφ 

θαη νπίζζην αζηξαγαινθλεκηθφ. Οη ζχλδεζκνη απηνί δελ είλαη μερσξηζηά ςειαθεηνί 

(Hoppenfield 2008). 

Ο πξόζζηνο αζηξαγαινπεξνληθόο είλαη ν πην επαίζζεηνο απφ ηνπο ππφινηπνπο, 

επεηδή είλαη ν πξψηνο απφ ηνπο ηξεηο έμσ πιάγηνπο ζπλδέζκνπο πνπ πθίζηαηαη ηελ 

έληαζε φηαλ ε πνδνθλεκηθή άξζξσζε γπξίδεη πξνο ηα κέζα. ΢ε πεικαηηαία θάκςε 

είλαη ηεηακέλνο θαη ζε ξαρηαία θάκςε είλαη ραιαξφο. Ο ζχλδεζκνο απηφο δελ 

ςειαθείηε ζαθψο. Αλ έρεη πάζεη δηάζηξεκκα, ππάξρεη πάληα κηα νξαηή δηφγθσζε θαη 

επαηζζεζία ζηελ ςειάθεζε. Έλα έιιεηκκα φκσο ηνπ ζπλδέζκνπ δελ είλαη ςειαθεηφ 

(Smith et al. 2005; Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007). 

Ο πηεξλνπεξνληθόο ζύλδεζκνο θφβεηαη ζε βαξηά δηαζηξέκκαηα ηεο πνδνθλεκηθήο 

αιιά κφλν αλ έρεη θνπεί θαη ν πξφζζηνο αζηξαγαινθλεκηθφο. Ζ κε ιεηηνπξγία ησλ 

δχν απηψλ ζπλδέζκσλ θαηαιήγεη ζε αζηάζεηα ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Απηφο ν 

ζχλδεζκνο είλαη ραιαξφο φηαλ ε πνδνθλεκηθή βξίζθεηαη ζε πεικαηηαία θάκςε θαη 

πξεληζκφ θαη είλαη ηεηακέλνο φηαλ ε πνδνθλεκηθή βξίζθεηαη ζε ξαρηαία θάκςε θαη 

ππηηαζκφ (Smith et al. 2005; Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007). 
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Ο νπίζζηνο αζηξαγαινπεξνληθόο ζχλδεζκνο είλαη πην δπλαηφο απφ ηνπο άιινπο 

δχν ζπλδέζκνπο θαη πξνζβάιιεηαη κφλν ζηα πνιχ ζνβαξά δηαζηξέκκαηα ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο (Smith et al. 2005; Hoppenfield 2008; Solomon et al. 

2007). 

΢ην έζσ δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο πξνζβάιιεηαη ν έζσ πιάγηνο ζύλδεζκνο ν 

νπνίνο, εκπνδίδεη ηελ αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Δίλαη 

ςειαθεηφο αθξηβψο θάησ απφ ην έζσ ζθπξφ. Αλ θαη ν έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο είλαη 

πεξηζζφηεξν ζπκπαγήο απφ ηνλ έμσ πιάγην ζχλδεζκν ηεο αζηξαγαινθλεκηθήο 

άξζξσζεο, δελ είλαη εχθνιν λα ςειαθεζεί. Δπαηζζεζία θαη αλίρλεπζε νηδήκαηνο 

θαηά ηελ ςειάθεζε ηνπ ζπλδέζκνπ κπνξεί λα δειψλεη έλα έζσ δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο (Hoppenfield 2008;  Smith et al. 2005). 

Ζ ςειάθεζε ηεο πνδνθλεκηθήο αξρηθά είλαη επηθαλεηαθή θαη γίλεηαη γηα ηνλ έιεγρν 

ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ δέξκαηνο θαη ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ επηπνιήο ηζηψλ. Ο 

ζεξαπεπηήο παξαηεξεί πσο κεηαθηλείηαη ην δέξκα πάλσ ζηνλ ππνθείκελν ππνδφξην 

ηζηφ θαη ζηνπο κπο. Αλ θηλείηε ην δέξκα ειεχζεξα πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο θαη αλ ε 

ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο είλαη θπζηνινγηθή ζε ζχγθξηζε κε απηή ηεο κε 

πξνζβεβιεκέλεο πνδνθλεκηθήο. ΢ηελ ζπλέρεηα ε ςειάθεζε γίλεηαη κε κεγαιχηεξε 

πίεζε θαη ειέγρεηαη ην νίδεκα, ε θηλεηηθφηεηα ησλ ηζηψλ, ε πθή, ε νκνηνγέλεηα, ν 

πφλνο θαη ν ζπαζκφο. Σειηθά ςειαθίδνληαη νη ηέλνληεο ησλ κπψλ θαη νη νζηέηλεο 

δνκέο πνπ πεξηβάινπλ ηελ πνδνθλεκηθή γηα ηπρφλ επαηζζεζία, νίδεκα, θξηγκφ θαη 

παξακφξθσζε (Shultz et al. 2009 ; Solomon et al. 2007; Prentice 2007). 

Καηά ηελ ςειάθεζε κπνξεί λα εληνπηζηνχλ δηαθνξέο ζπιινγέο απφ πγξά, θάζε κηα 

απφ ηηο νπνίεο έρεη κηα ραξαθηεξηζηηθή αληίδξαζε. 

 Σν νίδεκα ιφγσ ζπζζψξεπζεο αξζξηθνχ πγξνχ πξνθαιεί κηα ζπνγγψδε 

αληίδξαζε θαηά ηελ ςειάθεζε. 

 Ζ ζπιινγή πγξνχ εληφο ησλ καιαθψλ κνξίσλ πξνθαιεί κηα πην απαιή 

αίζζεζε θαη κεηαθηλείηε θαηά ηελ ςειάθεζε. 

 Σν νίδεκα ιφγσ ζπιινγήο αίκαηνο είλαη ζπλήζσο πην δεζηφ απφ ηνπο άιινπο 

ηχπνπο ζπιινγήο πγξνχ θαη είλαη πην παρχ θαη ζθιεξφ θαηά ηελ ςειάθεζε. 

Σν ρξφλην νίδεκα δίλεη ηελ αίζζεζε θαηεξγαζκέλνπ δέξκαηνο. ΢ηελ πεξίπησζε απηή 

ε ςειάθεζε δίλεη ηελ αίζζεζε ζρεκαηηζκνχ ελφο θαισδίνπ. Σν πην πξφζθαην 
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νίδεκα ησλ καιαθψλ κνξίσλ, πνπ έρεη απαιή αίζζεζε, θαηά ηελ πίεζε δεκηνπξγείηαη 

εληχπσκα, ελψ ζηελ πεξίπησζε ηνπ ρξφληνπ δελ παξαηεξείηαη θάηη ηέηνην (Shultz et 

al. 2009). 

4.4 Έιεγρνο ηνπ εύξνπο ηξνρηάο 

Μεηά ηελ ςειάθεζε, ν ζεξαπεπηήο ζπλερίδεη ηελ εμέηαζε κε ηνλ έιεγρν ηνπ εχξνπο 

ηξνρηάο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο. Γίλεηαη 

ακθίπιεπξνο έιεγρνο γηα πφλν, πνηφηεηα ηεο θίλεζεο, πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο θαη γηα 

ππεξβνιηθή θηλεηηθφηεηα. Ο ζεξαπεπηήο εμεηάδεη ην ελεξγεηηθφ θαη ην παζεηηθφ εχξνο 

θίλεζεο. 

Καηά ηελ εμέηαζε ηνπ ελεξγεηηθνύ εύξνπο ηξνρηάο θίλεζεο ν αζζελήο βξίζθεηαη 

ζε χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη κε ηηο πνδνθλεκηθέο έμσ απφ ηελ άθξε ηνπ θξεβαηηνχ. 

Απφ απηή ηελ ζέζε ν αζζελήο εθηειεί πεικαηηαία θαη ξαρηαία θάκςε θαζψο θαη 

αλάζπαζε έζσ θαη έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Αλ ν αζζελήο έρεη ππνζηεί 

δηάζηξεκκα ζα εκθαληζηεί πφλνο, κπτθφο ζπαζκφο, κε θπζηνινγηθή πνηφηεηα ηεο 

θίλεζεο αιιά θαη πεξηνξηζκφο ηεο θίλεζεο. Ο αζζελήο κπνξεί αθφκα λα κελ είλαη 

πξφζπκνο λα θηλήζεη ην πέικα ηνπ ιφγσ ηνπ πφλνπ. Αλ ην δηάζηξεκκα είλαη απφ έμσ 

ζα εκθαληζηεί κεγαιχηεξνο πφλνο θαηά ηελ αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη αλ είλαη απφ 

έμσ ζα εκθαληζηεί κεγαιχηεξνο πφλνο θαηά ηελ αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο. ΢ε έλα 

ζπλδεζκσηηθφ δηάζηξεκκα ζα ππάξρεη κεγάινο πφλνο θαηά ηελ ξαρηαία θάκςε ηεο 

πνδνθλεκηθήο (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). Αλ δελ ππάξμνπλ ζεκαληηθά 

θιηληθά επξήκαηα ν ζεξαπεπηήο ζα εμεηάζεη θαη ην ελεξγεηηθό εύξνο θίλεζεο κε 

θόξηηζε βάξνπο. Ο αζζελήο φξζηνο απηή ηελ θνξά ζηέθεηαη ζηηο κχηεο ησλ 

δαθηχισλ (γηα ηνλ έιεγρν ηεο πεικαηηαίαο θάκςεο), ζηηο πηέξλεο (γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

ξαρηαίαο θάκςεο), ζην έζσ ρείινο ηνπ πνδηνχ (γηα ηνλ έιεγρν ηεο αλάζπαζεο ηνπ 

έμσ ρείινπο), ζην έμσ ρείινο ηνπ πνδηνχ (γηα ηνλ έιεγρν ηεο αλάζπαζεο ηνπ έζσ 

ρείινπο). ΢ε έλα έζσ δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο ζα ππάξρεη κεγάινο πφλνο θαηά 

ηελ ζηάζε ζην έζσ ρείινο ηνπ πνδηνχ θαη ζε έλα έμσ δηάζηξεκκα ζα ππάξρεη 

κεγάινο πφλνο θαηά ηελ ζηάζε ζην έμσ ρείινο ηνπ πνδηνχ. ΢ε έλα ζπλδεζκσηηθφ 

δηάζηξεκκα ζα ππάξρεη κεγάινο πφλνο θαηά ηελ ζηάζε ζηηο πηέξλεο ηνπ πνδηνχ. Ο 

ζεξαπεπηήο παξαηεξεί επίζεο γηα δηαθνξέο ζην ζπλνιηθφ εχξνο ηξνρηάο ηεο θάζε 

θίλεζεο θαη γηα δηζηαγκφ θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπο θαη ζπγθξίλεη κε ηελ κε 

πξνζβεβιεκέλε πιεπξά (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). 
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΢ηελ εμέηαζε ηνπ παζεηηθνύ εύξνπο ηξνρηάο ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη παζεηηθή 

πίεζε πέξα απφ ην ηειηθφ φξην θάζε θίλεζεο. Ζ αληίδξαζε ζηελ πίεζε απηή 

θπζηνινγηθά δελ εκπεξηέρεη πφλν θαη ε ηειηθή αίζζεζε γηα ηηο θηλήζεηο απηέο πξέπεη 

λα είλαη ε αίζζεζε δηάηαζεο καιαθψλ κνξίσλ. Αλ ην δηάζηξεκκα είλαη απφ έμσ ζα 

εκθαληζηεί κεγαιχηεξνο πφλνο θαηά ηελ πιήξε αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο θαη αλ 

είλαη απφ έμσ ζα εκθαληζηεί κεγαιχηεξνο πφλνο θαηά ηελ πιήξε αλάζπαζε ηνπ έζσ 

ρείινπο. ΢ε έλα ζπλδεζκσηηθφ δηάζηξεκκα ζα ππάξρεη κεγάινο πφλνο θαηά ηελ 

πιήξε ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο. Ζ θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο επίζεο ζα 

είλαη ππεξβνιηθή ζε έλα δηάζηξεκκα 2ν ή 3ν βαζκνχ. ΢ε έλα έζσ δηάζηξεκκα ζα 

ππάξρεη κεγάιε θηλεηηθφηεηα ζηελ αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο θαη ζε έλα έμσ 

δηάζηξεκκα ζα ππάξρεη κεγάιε θηλεηηθφηεηα ζηελ αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο. Αλ ην 

δηάζηξεκκα είλαη 3ν βαζκνχ, ε ηειηθή αίζζεζε ηεο θίλεζεο ζα είλαη θελή θαη ε 

εθαξκνγή ηάζεο ζηνλ ηζηφ ζα είλαη αλψδπλε ιφγσ ηεο νινθιεξσηηθήο ξήμεο ηνπ 

ζπλδέζκνπ (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). 

Ο ζεξαπεπηήο θαηά ηελ εμέηαζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο ηεο θίλεζεο ζα πξέπεη λα 

παξαηεξεί ηηο εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ ηνπ αζζελή γηαηί ππάξρνπλ πεξηπηψζεηο 

αζζελψλ νη νπνίνη δελ παξαδέρνληαη ηνλ πφλν (Shultz et al. 2009; Prentice 2007). 

Γηα κηα πην αθξηβή κέηξεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο ν ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί ην 

γσληόκεηξν. Σν γσληφκεηξν απνηειείηαη απφ δχν βξαρίνλεο έλαλ ζηαηηθφ θαη έλαλ 

θηλεηφ. Ζ αθίδα ζην θέληξν πεξηζηξνθήο ηνπ θηλεηνχ βξαρίνλα ηνπνζεηείηαη αθξηβψο 

πάλσ απφ ην θέληξν ηεο άξζξσζεο, γχξσ απφ ηνλ νπνίν πξαγκαηνπνηείηε ε θίλεζε. 

Ο ζηαηηθφο βξαρίνλαο είλαη επζπγξακκηζκέλνο κε ην ζηαηηθφ ηκήκα θαη ν θηλεηφο είηε 

θηλείηαη καδί κε ην θηλνχκελν ηκήκα, είηε επζπγξακκίδεηαη κε ην ηκήκα φηαλ έρεη θηάζεη 

ζηα φξηα ηεο θίλεζεο. Με ηελ νινθιήξσζε ηεο θίλεζεο, ε έλδεημε καο δείρλεη πφζεο 

κνίξεο θηλήζεθε ην ζεκείν ηνπ ζψκαηνο (Hamilton & Luttgens 2003; Prentice 2007; 

Smith et al. 2005). 

 

Δηθόλα 4.4:Γσληφκεηξν (πξνζαξκνζκέλν απφ microforce.gr) 
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Πίλαθαο 4.5:Γσληνκέηξεζε ησλ θηλήζεσλ ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ππαζηξαγαιηθήο 

Κίλεζε Θέζε γσληνκέηξνπ Κίλεζε Φπζηνινγηθό 

εύξνο 

Ραρηαία θάκςε Θ:Τπηηα, γφλαην ζε 30
ν
 κνίξεο 

θάκςε. 

Α:Αθξηβψο θάησ απφ έμσ ζθπξφ 

΢:Δπηκήθεο άμνλαο πεξφλεο 

Κ:Δμσ ρείινο πνδηνχ 

Απφ νπδέηεξε ζέζε 

ξαρηαία θάκςε κέρξη ην 

φξην ηεο θίλεζεο 

10-30
ν
  

Πεικαηηαία 

θάκςε 

Θ:Τπηηα, γφλαην ζε 30
ν
 κνίξεο 

θάκςε. 

Α:Αθξηβψο θάησ απφ έμσ ζθπξφ 

΢:Δπηκήθεο άμνλαο πεξφλεο 

Κ:Δμσ ρείινο πνδηνχ 

Απφ νπδέηεξε ζέζε 

πεικαηηαία θάκςε κέρξη 

ην φξην ηεο θίλεζεο 

45-65
ν
 

Αλάζπαζε 

έζσ ρείινπο 

Θ:Πξελήο ζέζε, πφδη έμσ απφ ην 

θξεβάηη 

Α:Μέζν άλσ επηθάλεηα πηέξλαο 

΢:Δπηκήθεο άμνλαο θλήκεο 

Κ:Δπηκήθεο άμνλαο, κέζν 

πηέξλαο 

Αλάζπαζε έζσ ρείινπο 

ηεο πηέξλαο κέρξη ην φξην 

ηεο θίλεζεο 

30-50
ν
  

Αλάζπαζε έμσ 

ρείινπο 

Θ:Πξελήο ζέζε, πφδη έμσ απφ ην 

θξεβάηη 

Α:Μέζν άλσ επηθάλεηα πηέξλαο 

΢:Δπηκήθεο άμνλαο θλήκεο 

Κ:Δπηκήθεο άμνλαο, κέζν 

πηέξλαο 

Αλάζπαζε έμσ ρείινπο 

ηεο πηέξλαο κέρξη ην φξην 

ηεο θίλεζεο 

15-30
ν
  

Θ=Θέζε αζζελή, Άμνλαο γσληφκεηξνπ, ΢=΢ηαηηθφο βξαρίνλαο, Κ=Κηλεηφο βξαρίνλαο. 

(Shultz et al 2009) 

΢ηα παξαπάλσ εχξε ηξνρηάο ππάξρνπλ δηαθπκάλζεηο θαη φρη κηα ζπγθεθξηκέλε ηηκή. 

Απηφ νθείιεηαη ζηελ δηαθνξά ηεο ειηθίαο, ζην θχιν, ζηνλ ζσκαηφηππν θαη ζην 

επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ έρνπλ νη αζζελείο κεηαμχ ηνπο (Hamilton & 

Luttgens 2003). 

4.5 Γνθηκαζίεο γηα ηελ ζηαζεξόηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο 

Οη παξαθάησ δνθηκαζίεο εθαξκφδνληαη γηα ηνλ έιεγρν ηεο αθεξαηφηεηαο ησλ έζσ, 

ησλ έμσ θαη ησλ θλεκνπεξνληαίσλ ζπλδέζκσλ ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. 
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Γνθηκαζία πξόζζηνπ ζπξηαξσηνύ: Με ηελ δνθηκαζία απηή ειέγρεηαη ε αθεξαηφηεηα 

ηνπ πξφζζηνπ αζηξαγαινπεξνληθνχ ζπλδέζκνπ. Ο αζζελήο είλαη ζε χπηηα ε θαζηζηή 

ζέζε, ην γφλαην ζε 90ν  θάκςε γηα λα ραιαξψζεη ν γαζηξνθλήκηνο θαη ε 

πνδνθλεκηθή ζε 10ν  πεικαηηαία θάκςε. Ο ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί 

ηελ θλήκε θαη κε ην άιιν ζχξεη ηελ πηέξλα πξνο ηα εκπξφο. Καλνληθά ν πξφζζηνο 

αζηξαγαινπεξνληθφο ζχλδεζκνο είλαη ζθηθηφο θαη δελ ππάξρεη θίλεζε ηνπ 

αζηξαγάινπ πάλσ ζηελ θλήκε. Ζ δνθηκαζία είλαη ζεηηθή αλ εθιχεηαη πφλνο θαη αλ ν 

αζηξάγαινο γιηζηξά πάλσ ζηελ θλήκε. ΢πρλά εληνπίδεηαη πηχρσζε ηνπ δέξκαηνο 

πάλσ απφ ηνλ πξφζζην αζηξαγαινπεξνληθφ ζχλδεζκν θαη ππάξρεη έλαο 

ραξαθηεξηζηηθφο ήρνο (Shultz et al. 2009; Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007). 

Οη Kovaleski et al. (2008) εμέηαζαλ ηηο επηδξάζεηο ηεο ζέζεο ηνπ γνλάηνπ θαη ηεο 

πνδνθλεκηθήο ζηελ επαηζζεζία ηεο δνθηκαζίαο ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ. ΢ηελ 

έξεπλα πήξαλ κέξνο 10 άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. ΢ηελ 1ε νκάδα 

εθαξκφζηεθε ε δνθηκαζία κε ην γφλαην ζε 90ν  θάκςε θαη ηελ πνδνθλεκηθή ζε 10ν  

πεικαηηαία θάκςε ελψ ζηελ 2ε νκάδα ε δνθηκαζία έγηλε κε ην γφλαην ζε έθηαζε θαη 

ηελ πνδνθλεκηθή ζε 0ν  πεικαηηαία θάκςε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηελ 1ε 

νκάδα ν αζηξάγαινο ήηαλ πνιχ πην ραιαξφο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο 2εο νκάδαο. 

Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε δνθηκαζία ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ έρεη 

ηελ κέγηζηε επαηζζεζία κε ην γφλαην ζε 90ν θάκςεο θαη ηελ πνδνθλεκηθή ζε 10ν  

πεικαηηαίαο θάκςεο γηαηί ζε απηή ηελ ζέζε είλαη πην ραιαξφο ν αζηξάγαινο. 

Οη Tohyyama et al. (2003) εμέηαζαλ πνηα είλαη ε θαηαιιειφηεξε πνζφηεηα 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ηελ ηεο δνθηκαζίαο ην πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη θαηά ηελ αμηνιφγεζε ηεο αθεξαηφηεηαο ηνπ 

πξφζζηνπ αζηξαγαινπεξνληαίνπ ζπλδέζκνπ, ζε πεξίπησζε νμχ ηξαπκαηηζκνχ 

πξέπεη λα εθαξκνζηεί κία ζρεηηθά ρακεινχ κεγέζνπο θφξηηζε ζηελ δνθηκαζία ηνπ 

πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ. 

Όζν αθνξά ηελ δνθηκαζία ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ, έρνπλ δεκηνπξγεζεί 

ακθηβνιίεο ζην φηη ε πξφζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ δελ κπνξεί λα αληηιεθζεί κε 

αθξίβεηα απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή. Γηα λα αληηκεησπηζηεί απηφ πξνηείλεηε 

παξάιιεια κε ηελ εθηέιεζε ηεο δνθηκαζίαο, ςειάθεζε ηνπ αζηξαγάινπ ψζηε λα 

θαζνξηζηεί κε αθξίβεηα ε πξφζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ. Οη Phisitkul et al. 

(2009) ζχγθξηλαλ ηελ θιαζηθή δνθηκαζία ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ κε ηελ δνθηκαζία 
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ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ κε παξάιιειε ςειάθεζε ηνπ αζηξαγάινπ. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε δνθηκαζία ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ κε ηελ 

παξάιιειε ςειάθεζε είρε κεγαιχηεξν πνζνζηφ επηηπρίαο ζε ζρέζε κε ηελ θιαζηθή 

δνθηκαζία ηνπ πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ. 

 

Δηθόλα 4.6:Γνθηκαζία πξφζζηνπ ζπξηαξσηνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ lifeinthefastlane.com) 

Γνθηκαζία θιίζεο ηνπ αζηξαγάινπ: Με απηή ηελ δνθηκαζία ειέγρεηαη ε 

αθεξαηφηεηα ηνπ πηεξλνπεξνληαίνπ θαη ηνπ δειηνεηδή ζπλδέζκνπ. Ο ζεξαπεπηήο 

ζηαζεξνπνηεί ηελ θλήκε κε ην έλα ρέξη θαη κε ην άιιν ρέξη θέξεη ηελ πηέξλα πξνο ηα 

κέζα γηα ηνλ έιεγρν ηνπ πηεξλνπεξνληαίνπ θαη πξνο ηα έμσ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ 

δειηνεηδή ζπλδέζκνπ. Αλ ππάξρεη πφλνο θαη ραιαξφηεηα ζην ηειηθφ φξην ηεο 

ξαηβφηεηαο είλαη ζεηηθφ ζεκείν γηα θάθσζε ηνπ πηεξλνπεξνληαίνπ, αλ ππάξρεη πφλνο 

θαη ραιαξφηεηα ζην ηειηθφ φξην ηεο βιεζφηεηαο είλαη ζεηηθφ ζεκείν γηα θάθσζε ηνπ 

δειηνεηδή ζπλδέζκνπ (Shultz et al. 2009; Hoppenfield 2008; Solomon et al. 2007). 

 

Δηθόλα 4.7:Γνθηκαζία θιίζεο ηνπ αζηξαγάινπ (ξαηβφηεηα) (πξνζαξκνζκέλν απφ 

lifeinthefastlane.com) 
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Δηθόλα 4.8:Γνθηκαζία θιίζεο ηνπ αζηξαγάινπ (βιεζφηεηα) (littleastonoasis.com) 

Γνθηκαζία Kleiger: Με ηελ δνθηκαζία απηή εμεηάδεηαη ε αθεξαηφηεηα ηνπ δειηνεηδή 

ζπλδέζκνπ. Ο αζζελήο είλαη ζε θαζηζηή ζέζε, ην γφλαην ζε 90ν θάκςε θαη ην πφδη 

ραιαξφ. Ο ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ηελ θλήκε θαη κε ην άιιν ρέξη 

ζηξέθεη ην πφδη πξνο ηα έμσ. Ζ δνθηκαζία είλαη ζεηηθή αλ ππάξρεη πφλνο ζηελ έζσ 

επηθάλεηα ηεο πνδνθλεκηθήο (Shultz et al. 2009; Solomon et al. 2007). 

   

 

  

   

  

Δηθόλα 4.9:Γνθηκαζία Kleiger (πξνζαξκνζκέλν απφ Principles of Athletic Training, Prentice & 

Arnheim) 

Γνθηκαζία Απνρσξηζκνύ ηεο ζπλδέζκσζεο: Με ηελ δνθηκαζία απηή εμεηάδεηαη ε 

αθεξαηφηεηα ηνπ πξφζζηνπ θλεκνπεξνληθνχ θαη ηεο θάησ θλεκνπεξνληθήο 

ζπλδέζκσζεο. Ο ζεξαπεπηήο  ζηαζεξνπνηεί κε ην έλα ρέξη ηελ θλήκε θαη κε ην άιιν 

εθηειεί ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο έσο ην ηειηθφ φξην ηεο θίλεζεο. Με απηφ ηνλ 

ηξφπν θνξηίδεηαη ν πξφζζηνο θλεκνπεξνληθφο ζχλδεζκνο θαη ε θάησ θλεκνπεξνληθή 

ζπλδέζκσζε. Ο ζεξαπεπηήο κπνξεί λα αζθήζεη κεγαιχηεξε πίεζε ζηελ άξζξσζε 

εθηειψληαο έμσ ζηξνθή ηνπ πνδηνχ απφ απηή ηελ ζέζε ηεο ξαρηαίαο θάκςεο. Ζ 

δνθηκαζία είλαη ζεηηθή αλ ππάξρεη πφλνο πάλσ απφ ηελ θάησ θλεκνπεξνληθή 

άξζξσζε (Shultz et al. 2009). 
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Οη δνθηκαζίεο απηέο εθαξκφδνληαη επί ππνςίαο δηαζηξέκκαηνο. Ο βαζκφο ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο θαζνξίδεηαη ζχκθσλα κε ηνλ βαζκφ ηεο θίλεζεο πνπ παξάγεηαη ζηηο 

δνθηκαζίεο θφξηηζεο. ΢ε έλα δηάζηξεκκα 1ν βαζκνχ θαηά ηελ δνθηκαζία θφξηηζεο 

ππάξρεη ζηαζεξή ηειηθή αίζζεζε θαη θαζφινπ ραιαξφηεηα. ΢ε δηάζηξεκκα 2ν βαζκνχ 

θαηά ηελ δνθηκαζία θφξηηζεο ππάξρεη κεξηθή παξεθηφπηζε θαη κηα ηειηθή αίζζεζε 

πνπ αξρηθά είλαη ραιαξή, αιιά κεηά γίλεηαη ζηαζεξή θαζψο εμαληιείηαη ην πεξηζψξην 

ηνπ ηξαπκαηηζκέλνπ ζπλδέζκνπ. ΢ε δηάζηξεκκα 3ν βαζκνχ θαηά ηελ δνθηκαζία 

θφξηηζεο, ε ηειηθή αίζζεζε είλαη θελή. Όζν κεγαιχηεξνο είλαη ν βαζκφο ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο ηφζν πην έληνλνο είλαη θαη ν πφλνο (Shultz et al. 2009). 
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Κεθάιαην 5ν 

Φπζηθνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

5.1 Aθηλεηνπνίεζε 

Σν πξψην ζηάδην ζηελ δηαδηθαζία ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο  

πνδνθλεκηθήο είλαη ην ζηάδην ηεο αθηλεηνπνίεζεο. Θεσξεηηθά κπνξεί λα μεθηλήζεη 

απφ ηα πξψηα δεπηεξφιεπηα κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ, ηφηε ν ηξαπκαηίαο ιακβάλεη ηηο 

πξψηεο βνήζεηεο θαη νπζηαζηηθά πξνεηνηκάδεηαη ην έδαθνο γηα ηελ πην 

εκπεξηζηαησκέλε θαη εμεηδηθεπκέλε ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. Αλάινγα κε ηελ 

ζνβαξφηεηα ηνπ ηξαπκαηηζκνχ θπκαίλεηαη θαη ν ρξφλνο αθηλεηνπνίεζεο ηεο 

ηξαπκαηηζκέλεο πεξηνρήο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αθηλεηνπνίεζεο ν αζζελήο 

μεθνπξάδεηαη απνθεχγνληαο ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

επηδείλσζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ, ελψ ηαπηφρξνλα κπνξεί θαη λα πξνεηνηκάδεηαη θαη 

γηα ηα επφκελα ζηάδηα ηεο απνθαηάζηαζεο πνπ είλαη ε ελδπλάκσζε θαη ε 

ειαζηηθφηεηα. 

Πξώηεο βνήζεηεο 

Όπσο ην ιέεη θαη ε θξάζε, σο πξψηεο βνήζεηεο νξίδνπκε ηελ πεξηπνίεζε ηελ νπνία 

ιακβάλεη ν ηξαπκαηίαο ιίγε ψξα κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ θαη ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο ζην ρψξν φπνπ ζπλέβε ην πεξηζηαηηθφ. ΢ηελ πεξίπησζε ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο βαζηθφο ζηφρνο ησλ πξψησλ βνεζεηψλ είλαη ε 

πξφιεςε ηεο επηδείλσζεο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ, ν θαζαξηζκφο ηεο πεξηνρήο ζε 

πεξίπησζε αηκνξξαγίαο ή χπαξμεο μέλσλ ζσκάησλ  θαη θπζηθά ε δηαηήξεζε ηεο 

ςπρξαηκίαο ηνπ ηξαπκαηία (Πνπικέληεο 2007). 

Πξψηα θαη θχξηα ινηπφλ ηνπνζεηνχκε ην πξνζβεβιεκέλν άθξν ζε κηα ζέζε ηέηνηα 

ψζηε λα απνθεχγεηαη ε άζθνπε θηλεηηθφηεηα θαη θφξηηζε ηεο πεξηνρήο πξνθεηκέλνπ 

θπζηθά λα απνθεπρζεί ε πηζαλφηεηα επηδείλσζεο ηνπ ήδε ππάξρνληνο ηξαπκαηηζκνχ 

(Kisner & Collby 2003). 

Αλ ζηελ πεξηνρή ππάξρεη αλνηρηή πιεγή θξνληίδνπκε λα πεξηνξηζηεί ηπρφλ 

αηκνξξαγία θαη λα απνιπκαλζεί ε πεξηνρή πξνθεηκέλνπ λα κελ έρνπκε είζνδν 

κηθξνβίσλ ζηνλ νξγαληζκφ κέζσ ηνπ αλνηρηνχ ηξαχκαηνο. Σν ζεκείν αθνχ 

θαζαξηζηεί πξνζηαηεχεηαη κε κηα γάδα ε νπνία θαιχπηεηαη απφ έλαλ ειαζηηθφ 
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επίδεζκν. Αλ δελ ππάξρεη αλνηρηή πιεγή απαξαίηεηε ζεσξείηαη ε ελαπφζεζε 

ςπρξνχ πάλσ ζηελ πεξηνρή πνπ έρεη πιεγεί (Πνπικέληεο 2007). Απηφ γίλεηαη γηα 

κείσζε ηνπ πφλνπ θαη γηα ηελ απνθπγή ηεο δεκηνπξγίαο νηδήκαηνο ζηελ πεξηνρή. Ζ 

εθαξκνγή γίλεηαη ζπλήζσο κέζσ πάγνπ ή θξχνπ λεξνχ. 

 Αθνχ γίλνπλ φια απηά, θξίλεηαη εάλ ε θαηάζηαζε ρξίδεη πεξαηηέξσ πεξηπνίεζεο θαη 

ηφηε θαιείηαη ηαηξηθή βνήζεηα (Kisner  & Collby 2003; Πνπικέληεο 2007). 

Αθηλεηνπνίεζε αλάινγα κε ηνλ βαζκό ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

ΓΗΑ΢ΣΡΔΜΜΑ ΠΡΧΣΟΤ ΒΑΘΜΟΤ 

 Δδψ έρνπκε απιή δηάηαζε ησλ ζπλδέζκσλ θαη θπζηθά ε ζεξαπεία πνπ ζα 

αθνινπζήζνπκε ζα είλαη ζπληεξεηηθή. ΢ην ζηάδην απηφ ζθνπφο ηεο αθηλεηνπνίεζεο 

είλαη ε κείσζε ηνπ πφλνπ, ε απνξξφθεζε ηνπ νηδήκαηνο  θαη ε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο 

ηθαλφηεηαο γηα ηνπο κχεο πνπ βξίζθνληαη ζηηο αξζξψζεηο πεξηθεξηθά ηεο 

πνδνθλεκηθήο (Shultz et al 2009). Ακέζσο κεηά ηελ θάθσζε θαη γηα ηηο επφκελεο 48 

ψξεο ν αζζελήο ηνπνζεηεί ην άθξν ηνπ ζε αλάξξνπε ζέζε, γίλεηαη ειαζηηθή πεξίδεζε 

θαη ηνπνζεηείηαη πάγνο ζηελ πεξηνρή 4 κε 5 θνξέο ηελ εκέξα φρη φκσο γηα πάλσ απφ 

10 ιεπηά (Koηδαειίαο 2008). Απνθεχγνληαη νη άζθνπεο κεηαθηλήζεηο θαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θαηάθιηζεο ν αζζελήο ελζαξξχλεηαη λα θάλεη αζθήζεηο κπτθήο αληιίαο 

(ξαρηαία θαη πεικαηηαία θάκςε) νη νπνίεο  βνεζνχλ ζηελ απνξξφθεζε ηνπ 

νηδήκαηνο. Μεηά ηελ πάξνδν ηνπ πξψηνπ 48ψξνπ θαη γηα ηηο επφκελεο 5 κέξεο 

εμαθνινπζεί ε πεξίδεζε ελψ πξνηείλνληαη θαη θάπνηεο αζθήζεηο γηα ηηο πεξηθεξηθέο 

αξζξψζεηο (Κisner & Collby 2003). 

Δλδεηθηηθά κεξηθέο αζθήζεηο πνπ ζα βνεζνχζαλ ζην ζηάδην απηφ ηεο ζεξαπείαο είλαη: 

Απφ χπηηα ζέζε 

 Κάκςε ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Κάκςε απαγσγή θαη έμσ ζηξνθή ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Γπλαηέο πηέζεηο ηεο πηέξλαο ζην θξεβάηη 

Απφ πιάγηα ζέζε (ε πξνζβεβιεκέλε κεξηά πάληα βξίζθεηαη απφ πάλσ) 

 Απαγσγή ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Απαγσγή θαη έμσ ζηξνθή ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 
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Με ηνλ ηξφπν απηφ έρνπκε ελδπλάκσζε ησλ πεξηθεξηθψλ αξζξψζεσλ, ελψ κεηά ηελ 

πξψηε εβδνκάδα θαη αθνχ ππνρσξήζεη ην νίδεκα πξνρσξάκε ζην επφκελν ζηάδην 

ηεο απνθαηάζηαζεο (Κisner & Collby 2003; Koηδαειίαο 2008). 

ΓΗΑ΢ΣΡΔΜΜΑ ΓΔΤΣΔΡΟΤ ΒΑΘΜΟΤ 

Καη εδψ ε ζεξαπεία είλαη ζπληεξεηηθή . Ο αζζελήο βξίζθεηαη ζε θαηάθιηζε κε ην 

πάζρνλ ζθέινο ζε αλάξξνπε ζέζε θαη ε ηξαπκαηηζκέλε πνδνθλεκηθή είλαη 

ηνπνζεηεκέλε ζε γχςηλν λάξζεθα γηα 2 εβδνκάδεο. ΢θνπφο καο ζε απηήλ ηελ 

πεξίπησζε είλαη ε κείσζε ηνπ νηδήκαηνο, αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν θαη θπζηθά ε 

δηαηήξεζε ηεο κπτθήο ηζρχνο ησλ κπψλ ηνπ άθξνπ ην νπνίν έρεη ηξαπκαηηζηεί (Shultz 

et al 2009). Σν δηάζηεκα ηεο αθηλεηνπνίεζεο ν αζζελήο εθηειεί ζην θξεβάηη 

ειεχζεξεο αζθήζεηο ηνπ ηζρίνπ γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο δχλακεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ, 

φπσο πεξηγξάςακε θαη πξηλ. Ζ βάδηζε γίλεηαη κε βαθηεξίεο κε κεξηθή θφξηηζε. Αθνχ 

πεξάζνπλ νη δπν εβδνκάδεο θαη βγεη ν γχςηλνο λάξζεθαο γίλεηαη ζηελ ηξαπκαηηζκέλε 

πνδνθλεκηθή ειαζηηθή πεξίδεζε. Ο αζζελήο ηφηε ηνπνζεηεί ζηελ πεξηνρή ςπρξά 

επηζέκαηα 3 κε 4 θνξέο ηελ εκέξα (Κνηδαειίαο 2008). 

Aλάινγα κε ην βαζκφ ηεο ξήμεο ηνπ ζπλδέζκνπ ζην δηάζηξεκκα δεπηέξνπ βαζκνχ 

ππάξρεη θαη ε πηζαλφηεηα επηινγήο ηεο ρεηξνπξγηθήο ζεξαπείαο. Άξα ινηπφλ ε 

ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη είηε ζπληεξεηηθή είηε ρεηξνπξγηθή. Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηεο θάζε κεζφδνπ ειέγρζεθε απφ ηνπο Suhr et al ην 2012. Έλα ρξφλν κεηά 

κειεηήζεθαλ ηα απνηειέζκαηα θαη ησλ δπν κεζφδσλ. Όζνλ αθνξά ηε ζπληεξεηηθή 

ζεξαπεία παξαηεξνχληαη κελ θαιά απνηειέζκαηα, αιιά έλα 15-20% ησλ αζζελψλ  

παξνπζηάδεη νξηζκέλεο θνξέο ζπκπηψκαηα πφλνπ, ειαθξχ νίδεκα θαη ελψ ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ππάξρνπλ θαη θαηλφκελα αζηάζεηαο. ΢ηε ρεηξνπξγηθή 

ζεξαπεία ηα απνηειέζκαηα είλαη θαιά κελ αιιά γηα ηνλ επφκελν ρξφλν κεηά ηνλ 

ηξαπκαηηζκφ πξέπεη λα αθνινπζήζεη εμεηδηθεπκέλν πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο απφ 

εηδηθά θέληξα απνθαηάζηαζεο. 

Όπσο ινηπφλ  γίλεηαη αληηιεπηφ ε ηδαληθφηεξε ζεξαπεία γηα ην δηάζηξεκκα ηνπ 

δεπηέξνπ βαζκνχ δελ έρεη αθφκα βξεζεί θαη ζην ζέκα απηφ νη απφςεηο δηίζηαληαη. 
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ΓΗΑ΢ΣΡΔΜΜΑ ΣΡΗΣΟΤ ΒΑΘΜΟΤ 

 ΢ην δηάζηξεκκα ηξίηνπ βαζκνχ ζπλήζσο έρνπκε πιήξε ξήμε ησλ ζπλδέζκσλ ηεο 

πεξηνρήο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. Γηα ην ιφγν απηφ ζπλεζέζηεξε ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε 

είλαη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε (Shultz et al 2009). 

 ΢ηφρνο ηεο ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο  θαη ηεο κεηεγρεηξεηηθήο αληηκεηψπηζεο είλαη ε 

απνθαηάζηαζε ηεο ζηαζεξφηεηαο ηεο άξζξσζεο θαη ε δηαηήξεζε ηνπ θπζηνινγηθνχ 

ιεηηνπξγηθνχ εχξνπο θίλεζεο. Σν ρεηξνπξγείν πξνηηκάηαη ζε δηαζηξέκκαηα ηξίηνπ 

βαζκνχ νπνχ παξαηεξείηαη ηέιεηα ξήμε ηνπ πηεξλνπεξνληθνχ ή ηνπ 

αζηξαγαινπεξνληθνχ ζπλδέζκνπ ή θαη ηνλ δπν καδί, πξάγκα πνπ έρεη ζαλ ζπλέπεηα 

ηεο εκθάληζε κεγάιεο αζηάζεηαο ζηελ άξζξσζε (Docherty et al 2006). 

 Ζ επέκβαζε πεξηιακβάλεη κηα έμσ πιάγηα ηνκή νπίζζηα θαη θάησ απφ ην έμσ 

ζθπξφ. Ζ άκεζε απνθαηάζηαζε πεξηιακβάλεη επαλαζχλδεζε θαη ζπξξαθή ηνπ 

ξηγκέλνπ ζπλδέζκνπ ν νπνίνο κπνξεί λα αληηθαηαζηαζεί κε ην ιεγφκελν πεξνληαίν 

κφζρεπκα (ηκήκα ηνπ ηέλνληα ηνπ βξαρχ πεξνληαίνπ κπφο) (Docherty et al 2006; 

Kisner & Collby 2003). 

 Καηά ηελ θάζε ηεο αθηλεηνπνίεζεο κεηά ηελ επέκβαζε ε πνδνθλεκηθή 

αθηλεηνπνηείηαη κε έλαλ βξαρχ γχςηλν επίδεζκν, ζε 0 κνίξεο ξαρηαίαο θάκςεο θαη 

ειαθξηάο αλάζπαζεο έμσ ρείινπο γηα 6 κε 8 εβδνκάδεο. Δλψ ην άθξν είλαη 

αθηλεηνπνηεκέλν ν αζζελήο δελ ζα πξέπεη λα θνξηίζεη ην ρεηξνπξγεκέλν άθξν γηα ηηο 

2 κε 3 πξψηεο εβδνκάδεο κεηά ηελ επέκβαζε. Μεηά ηηο 2 κε 4 εβδνκάδεο επηηξέπεηαη 

ε κεξηθή θφξηηζε κε γχςηλν επίπεδν βάδηζεο. Σηο πξψηεο κέξεο κεηά ην ρεηξνπξγείν 

ην ηξαπκαηηζκέλν άθξν πξέπεη λα αλπςψλεηαη φηαλ ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε φξζηα ε 

θαζηζηή ζέζε γηα λα ειαρηζηνπνηεζεί ην πεξηθεξηθφ νίδεκα (Κνηδαειίαο 2008). 

Καηά ηε δηαξθεί ηεο αθηλεηνπνίεζεο πξέπεη λα γίλνληαη αζθήζεηο ζηηο αξζξψζεηο 

πεξηθεξηθά ηεο πνδνθλεκηθήο (ηζρίν θαη γφλαην) γηα λα δηαηεξεζεί ε κπτθή ηζρχο ησλ 

αξζξψζεσλ ηνπ θάησ άθξνπ. Δπίζεο ελδείθλπηαη θαη ήπηεο αζθήζεηο (ζπζπάζεηο) 

ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο (Κνηδαειίαο 2008). 

Μέζα αθηλεηνπνίεζεο 

 Κιείλνληαο απηήλ ελφηεηα θαιφ ζα ήηαλ λα θάλνπκε κηα αλαθνξά ζηα κέζα ηα νπνία 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζπλήζσο πξνθεηκέλνπ λ επηηχρνπκε ηελ θαιχηεξε αθηλεηνπνίεζε 
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γηα ην ηξαπκαηηζκέλν άθξν. Υξεζηκνπνηνχληαη πνιιψλ εηδψλ θαηαζθεπέο απφ 

απινχο ειαζηηθνχο επηδέζκνπο κέρξη εηδηθέο κπφηεο γηα λα θξαηνχλ ζε ζσζηή ζέζε 

ηελ πνδνθλεκηθή. 

  

 

α.                                                                   β.

γ. 

Δηθόλα 5.1:Γηάθνξα κέζα αθηλεηνπνίεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο: α-αεξνλάξζεθαο (πξνζαξκνζκέλν 

απφ inema.gr), β- ειαζηηθφο επίδεζκνο (πξνζαξκνζκέλν απφ actionsport.gr), γ- κπφηα 

αθηλεηνπνίεζεο (πξνζαξκνζκέλν απφ anorthosis.com) 

Χζηφζν ζχκθσλα κε γηαηξνχο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηνπ Βάξβηθ ηνπ Ζλσκέλνπ 

Βαζηιείνπ δελ ππάξρνπλ επαξθή, πνηνηηθά ηεθκεξησκέλα ζηνηρεία πνπ λα βνεζνχλ 

ζηo λα απαληεζεί ην εξψηεκα  εάλ επηιέγεηαη ε αθηλεηνπνίεζε, πνηα κνξθή ζηήξημεο 

είλαη ε θαιχηεξε. 
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΢ε κηα ηδηαίηεξα ελδηαθέξνπζα ηπραηνπνηεκέλε, ειεγρφκελε έξεπλα, νη Βξεηαλνί 

γηαηξνί αμηνιφγεζαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηξηψλ δηαθνξεηηθψλ ζηεξηθηηθψλ 

κέηξσλ: 

1. Αεξνλάξζεθαο  

2. Γχςνο γηα 10 κέξεο θάησ απφ ην γφλαην κε αθηλεηνπνίεζε ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο  

3. Δηδηθή κπφηα γηα ηνλ αζηξάγαιν (Bledsoe boot) 

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ελ ιφγσ ζηεξηθηηθψλ κέηξσλ φζνλ αθνξά ζηελ 

πξναγσγή ηεο αλάξξσζεο ησλ αζζελψλ ζπγθξίζεθε κε ηε δηπιή, πηεζηηθή 

ζσιελνεηδή πεξηηχιημε κε ειαζηηθφ επίδεζκν. 

Οη γηαηξνί δηαπίζησζαλ ηα αθφινπζα: 

1. Οη αζζελείο πνπ έιαβαλ ζεξαπεία κε ηνπνζέηεζε γχςνπ είραλ κηα πην ηαρεία 

αλάξξσζε απφ εθείλνπο πνπ έιαβαλ ζεξαπεία κε πεξηηχιηγκα ειαζηηθνχ 

επηδέζκνπ. ΢ηνπο αζζελείο κε γχςν θαηαγξάθεθαλ ζεκαληηθά θαιχηεξα 

θιηληθά σθειήκαηα ζηνπο 3 κήλεο κε κεγαιχηεξε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο, ιηγφηεξν πφλν, επηφηεξα άιια ζπκπηψκαηα θαη 

πεξηζζφηεξε ελεξγνπνίεζε ησλ αζζελψλ  

2. Οη αζζελείο πνπ έιαβαλ ζεξαπεία κε αεξνλάξζεθα, είραλ ζρεδφλ αλάινγα 

θαιά απνηειέζκαηα 

3. Ζ ζεξαπεία κε κπφηα ήηαλ απνγνεηεπηηθή ηδηαίηεξα ιακβαλνκέλνπ ππφςε ηνπ 

ζεκαληηθνχ επηπξφζζεηνπ θφζηνπο ηεο 

4. Ζ πεξηηχιημε ηνπ πνδηνχ κε πηεζηηθφ ειαζηηθφ επίδεζκν πνπ είλαη ζήκεξα ε 

πιένλ ρξεζηκνπνηνχκελε ζηεξηθηηθή ζεξαπεία γηα ην δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο βξέζεθε λα είλαη ε ρεηξφηεξε απφ φιεο ηηο ζεξαπείεο 

5. ΢ηνπο 9 κήλεο κεηά απφ ηε δηάγλσζε δελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ 

ηεο πεξηηχιημεο κε ειαζηηθφ επίδεζκν θαη ησλ άιισλ ζεξαπεηψλ 

Οη Βξεηαλνί γηαηξνί ζηα ζπκπεξάζκαηα ηνπο, ζπζηήλνπλ σο θαιχηεξε ζεξαπεία γηα 

ζνβαξφ δηάζηξεκκα ηνπ αζηξαγάινπ ηελ ηνπνζέηεζε γχςνπ γηα 10 κέξεο θάησ απφ 

ην γφλαην κε αθηλεηνπνίεζε ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Δλαιιαθηηθά κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηείηαη αεξνλάξζεθαο. Ζ πεξηηχιημε κε ειαζηηθφ επίδεζκν θαη ε εηδηθή 
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κπφηα δελ ζπζηήλνληαη. ΢ε κηα άιιε έξεπλα απφ ηνπο Landernove et al. ην 2012 

έγηλε ε ζχγθξηζε ηεο ρξήζεο ειαζηηθήο ηαηλίαο (taping) θαη ηεο εκηάθακπηεο 

επηζηξαγαιίδαο ζε αζζελείο κε δηάζηξεκκα δεπηέξνπ  θαη ηξίηνπ βαζκνχ, κεηά ην 

πξψηκν ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο. Σν απνηέιεζκα έδεημε πσο ε εκηάθακπηε 

επηζηξαγαιίδα κεηψλεη ηηο επηπινθέο θαη έρεη θαιχηεξε αίζζεζε θαη απνηέιεζκα απφ 

ηελ ρξήζε ηεο ειαζηηθήο ηαηλίαο (taping). 

5.2 Αύμεζε ηεο ειαζηηθόηεηαο 

Μεηά ηελ αθαίξεζε ηνπ λάξζεθα ή ηεο ειαζηηθήο επίδεζεο θαη αθνχ ην νίδεκα θαη ν 

πφλνο έρνπλ ειαηησζεί ζεκαληηθά, αθνινπζεί ην ζηάδην θηλεηνπνίεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Απηή ε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηνπ νηδήκαηνο ζεκαίλεη φηη ν 

ζχλδεζκνο έρεη επηηχρεη ηέηνην βαζκφ επνχισζεο, ψζηε λα κελ θηλδπλεχεη απφ ηελ 

επηβνιή έζησ θαη ειάρηζηεο θφξηηζεο. Ζ πεξίνδνο θαηά ηελ νπνία, ε άξζξσζε ήηαλ 

αθηλεηνπνηεκέλε έρεη δεκηνπξγήζεη ζπκθχζεηο ζηνπο αξζξηθνχο θαη πεξηαξζξηθνχο 

ηζηνχο ηεο άξζξσζεο. Γηα απηφ ηνλ ιφγν ην επφκελν ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο 

πεξηιακβάλεη ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ηεο άξζξσζεο. Πξηλ φκσο απφ ηελ 

έλαξμε ηεο απνθαηάζηαζεο ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα θαζνξίζεη ηελ αηηία ηεο 

κεησκέλεο θίλεζεο. Αλ ε αηηία ηεο κεησκέλεο θίλεζεο είλαη κφλν νη καιαθνί ηζηνί 

εθαξκφδνληαη δηαηάζεηο, αλ φκσο ζπλππάξρεη θαη αξζξηθφο πεξηνξηζκφο 

εθαξκφδνληαη πξηλ απφ ηηο δηαηάζεηο ηερληθέο αξζξηθήο θηλεηνπνίεζεο (Kisner & 

Collby 2003; Prentice 2007). 

Αξζξηθέο θηλήζεηο είλαη νη θηλήζεηο πνπ ζπκβαίλνπλ κεηαμχ ησλ αξζξηθψλ 

επηθαλεηψλ. Απηέο νη θηλήζεηο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ θπζηνινγηθή αξζξηθή 

ιεηηνπξγία θαη ην εχξνο θίλεζεο θαη κπνξνχλ λα γίλνπλ παζεηηθά θαη φρη ελεξγεηηθά 

απφ ηνλ αζζελή. Οη θηλήζεηο πεξηιακβάλνπλ απνκάθξπλζε, νιίζζεζε, ζπκπίεζε, 

θχιηζε θαη πεξηζηξνθή ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ. Ζ αξζξηθή θηλεηνπνίεζε 

αλαθέξεηαη ζε ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αξζξηθή δπζιεηηνπξγία, φπσο 

είλαη ε δπζθακςία, ε αξζξηθή ππνθηλεηηθνηήηα θαη ν πφλνο. Οη ηερληθέο 

πεξηιακβάλνπλ θηλήζεηο έιμεο ε νιίζζεζεο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο αξζξηθήο θίλεζεο ε ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ (Kisner & Collby 2003; 

Prentice 2007). 
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Ζ αξζξηθή θηλεηνπνίεζε παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο (θαηά Kaltenborn) έρεη ηξείο 

δηαβαζκίζεηο. 

 1νπ βαζκνχ: Δθαξκνγή κηθξήο εκβέιεηαο έιμε ε νιίζζεζε ρσξίο λα 

εθαξκνζηεί ηάζε ζηνλ αξζξηθφ ζχιαθα. 

 2νπ βαζκνχ: Δθαξκνγή έιμεο ή νιίζζεζεο κε ηέηνηα εκβέιεηα ψζηε λα 

εθαξκφδεηαη ηάζε ζηνλ αξζξηθφ ζχιαθα. 

 3νπ  βαζκνχ: Δθαξκνγή κεγάιεο εκβέιεηαο έιμε ε νιίζζεζε ψζηε λα 

εθαξκνζηεί δηάηαζε ζηνλ αξζξηθφ ζχιαθα θαη ζηνπο πεξηαξζξηθνχο ηζηνχο. 

(Kisner & Collby 2003) 

Ζ θάζε δηαβάζκηζε έρεη ζπγθεθξηκέλε ρξήζε 

 Ζ 1νπ βαζκνχ δηαβάζκηζε ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν. 

 Ζ 2νπ βαζκνχ δηαβάζκηζε ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ θαζνξηζκφ ηεο επαηζζεζίαο 

ηεο άξζξσζεο. Με απηφ ηνλ ηξφπν ε δνζνινγία ηεο ζεξαπείαο κπνξεί λα 

απμεζεί ή λα κεησζεί αλάινγα. Δπίζεο ρξεζηκνπνηνχληαη θαη γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηεο αξζξηθήο θίλεζεο. 

 Ζ 3ν βαζκνχ δηαβάζκηζε ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ δηάηαζε ησλ αξζξηθψλ 

δνκψλ θαη γηα ηελ αχμεζε ηεο αξζξηθήο θίλεζεο (Kisner & Collby 2003). 

Ζ άξζξσζε θαηά ηελ εθαξκνγή ησλ ηερληθψλ πξέπεη λα είλαη ζε ραιαξή ζέζε. Ο 

ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ην θεληξηθφηεξν ηκήκα ηεο άξζξσζεο θαη κε 

ην άιιν εθαξκφδεη ηελ ζεξαπεπηηθή δχλακε φζν ην δπλαηφλ πην θνληά ζηελ αξζξηθή 

επηθάλεηα. Ζ δηάξθεηα ηεο νιίζζεζεο θαη ηεο έιμεο φηαλ εθαξκφδεηαη ζε επψδπλεο 

αξζξψζεηο έρεη δηάξθεηα 7 κε 10 δεπηεξφιεπηα κε δηαιείκκαηα αξθεηψλ 

δεπηεξνιέπησλ θαη φηαλ εθαξκφδεηαη ζε αξζξψζεηο πνπ παξνπζηάδνπλ πεξηνξηζκφ  

θίλεζεο έρνπλ δηάξθεηα 6 δεπηεξφιεπηα ηνπιάρηζηνλ κε δηαιείκκαηα 3 κε 4 

δεπηεξφιεπηα (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

΢ηελ αξρηθή ζεξαπεία ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη 2ν βαζκνχ έιμε θαη νιίζζεζε ζηελ 

πνδνθλεκηθή θαη ζηελ ππαζηξαγαιηθή άξζξσζε θαη ειέγρεη αλ ππάξρεη πφλνο. Αλ 

εκθαληζηεί πφλνο, ν ζεξαπεπηήο ζα ζπλερίζεη ηελ αξζξηθή θηλεηνπνίεζε κε 

δηαβάζκηζε 1ν βαζκνχ ελψ αλ δελ εκθαληζηεί πφλνο ζα ζπλερίζεη κε δηαβάζκηζε 3ν 

βαζκνχ (Kisner & Collby 2003). 
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Γηα ηελ αχμεζε ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη 

πξνζζηνπίζζηα νιίζζεζε ζηελ πνδνθλεκηθή. Καηά ηελ εθαξκνγή ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο ηερληθήο, ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη κε ηελ 

πηέξλα ζηελ άθξε ηνπ. Ο ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ην θάησ άθξν ηεο 

θλήκεο θαη ηνπνζεηεί ηελ παιακηαία επηθάλεηα ηνπ άιινπ ρεξηνχ ζηνλ αζηξάγαιν. Ο 

ζεξαπεπηήο νιηζζαίλεη ηνλ αζηξάγαιν νπίζζηα ζε ζρέζε κε ηελ θλήκε, ζπξψρλνληαο 

ελάληηα ζηνλ αζηξάγαιν (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.2: Πξνζζηνπίζζηα νιίζζεζε πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 

2003) 

Γηα ηελ αχμεζε ηεο πεικαηηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη 

νπηζζνπξόζζηα νιίζζεζε ζηελ πνδνθλεκηθή. Καηά ηελ εθαξκνγή ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο ηερληθήο, ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε πξελή ζέζε ζην θξεβάηη κε ηελ 

πηέξλα ζηελ άθξε ηνπ. Ο ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ην θάησ άθξν ηεο 

θλήκεο θαη ηνπνζεηεί ηελ παιακηαία επηθάλεηα ηνπ άιινπ ρεξηνχ ζηνλ αζηξάγαιν θαη 

ζηελ πηέξλα. Ο ζεξαπεπηήο ζπξψρλεη ηελ πηέξλα πξνο ηα εκπξφο ζε ζρέζε κε ηελ 

θλήκε, απηφ νιηζζαίλεη ηνλ αζηξάγαιν πξνο ηα εκπξφο (Kisner & Collby 2003; 

Prentice 2007). 
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Δηθόλα 5.3: Οπηζζνπξφζζηα νιίζζεζε πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 

2003) 

Γηα ηελ γεληθή θηλεηνπνίεζε ηεο πνδνθλεκηθήο ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη έιμε ζηελ 

πνδνθλεκηθή. Καηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζπγθεθξηκέλεο ηερληθήο, ν αζζελήο βξίζθεηαη 

ζε χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη κε ηελ πηέξλα ζηελ άθξε ηνπ. Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηα 

δάθηπια θαη ησλ δχν ρεξηψλ ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ θαη ηνπο αληίρεηξεο 

ζηελ πεικαηηαία επηθάλεηα. Ο ζεξαπεπηήο ζηελ ζπλέρεηα γέξλνληαο ην ζψκα πξνο 

ηα πίζσ ηξαβάεη ην πφδη πξνο κηα πεξηθεξηθή θαηεχζπλζε (Kisner & Collby 2003; 

Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.4: Έιμε πνδνθλεκηθήο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

Γηα ηελ αχμεζε ηεο αλάζπαζεο ηνπ έζσ ρείινπο ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο ν 

ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη έμσ νιίζζεζε ηεο πηέξλαο θαη γηα ηελ αχμεζε ηεο 

αλάζπαζεο ηνπ έμσ ρείινπο ν ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη έζσ νιίζζεζε ηεο πηέξλαο. 

Καηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζπγθεθξηκέλεο ηερληθήο, ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε πιάγηα ζέζε 

(γηα ηελ έμσ νιίζζεζε ηεο πηέξλαο) θαη ζε πξελή ζέζε (γηα ηελ έζσ νιίζζεζε ηεο 
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πηέξλαο) ζην θξεβάηη κε ηελ πηέξλα ζηελ άθξε ηνπ θξεβαηηνχ. Ο ζεξαπεπηήο κε ην 

έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ηνλ αζηξάγαιν θαη ηνπνζεηεί ην ζέλαξ ηνπ άιινπ ρεξηνχ ζηελ 

έζσ πιεπξά ηεο πηέξλαο γηα λα πξνθαιέζεη έμσ νιίζζεζε θαη ζηελ έμσ πιεπξά ηεο 

πηέξλαο γηα λα πξνθαιέζεη έζσ νιίζζεζε θαη πηάλεη κε ηα δάθηπια γχξσ απφ ηελ 

πεικαηηαία επηθάλεηα. Ο ζεξαπεπηήο ζπξψρλεη ηελ πηέξλα πξνο ηα θάησ ζε νπξαία 

θαηεχζπλζε (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.5: Έμσ νιίζζεζε πηέξλαο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

 

Δηθόλα 5.6:Δζσ νιίζζεζε πηέξλαο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

Γηα ηελ αχμεζε ηεο γεληθήο θηλεηνπνίεζεο ηεο ππαζηξαγαιηθήο άξζξσζεο ν 

ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη έιμε ηεο πηέξλαο. Καηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

ηερληθήο, ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη κε ηελ πηέξλα ζηελ άθξε 

ηνπ θξεβαηηνχ. Ο ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ηνλ αζηξάγαιν θαη ηα 

ζθχξα πάλσ ζην θξεβάηη, κε ην ζψκα ηνπ ζηαζεξνπνηεί ην πέικα ζε ξαρηαία θάκςε 

θαη κε ην άιιν ρέξη πηάλεη γχξσ απφ ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηεο πηέξλαο. ΢ηελ 

ζπλέρεηα ηξαβάεη ηελ πηέξλα πεξηθεξηθά (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 
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Δηθόλα 5.7: Έιμε πηέξλαο (πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

Σν κεησκέλν εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο είλαη απνηέιεζκα 

ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ κεησκέλε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ζηελ πξφθιεζε ελφο κειινληηθνχ 

δηαζηξέκκαηνο. Οη Davenport et al. (2010) εμέηαζαλ αλ νη εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηελ βξαρππξφζεζκε θαη καθξνπξφζεζκε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο ζε άηνκα πνπ έρνπλ ππνζηεί δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο θαζψο θαη λα κεηψζνπλ ηελ πηζαλφηεηα επαλαηξαπκαηηζκνχ. ΢ηελ 

έξεπλα πήξαλ κέξνο 189 άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε 3 νκάδεο (63 άηνκα αλά 

νκάδα). ΢ηελ 1ε νκάδα έγηλαλ έιμεηο ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ζπλδπαζκφ κε νιίζζεζε 

ηνπ αζηξαγάινπ θαη ζηελ 2ε νκάδα έγηλαλ έιμεηο ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ζπλδπαζκφ κε 

θηλεηνπνίεζε ηνπ αζηξαγάινπ. Ζ 3ε νκάδα αθνινχζεζε ζεξαπεία placebo. Ζ 

ζεξαπεία είρε δηάξθεηα 4 βδνκάδεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε 1ε 

θαη ε 2ε νκάδα είραλ βειηίσζε ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ζην εχξνο ηξνρηάο ηεο 

ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκθήο κεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ζεξαπείαο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο ζεξαπείαο θαη ζε ζρέζε κε ηα 

άηνκα ηεο 3εο νκάδαο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη νη εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο απμάλνπλ ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο, 

βειηηψλνπλ ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαη κεηψλνπλ ηνλ 

θίλδπλν επαλαηξαπκαηηζκνχ. 

Οη Pellow, Brantigham (2001) έιεγμαλ ηηο επηδξάζεηο ησλ εηδηθψλ ηερληθψλ 

θηλεηνπνίεζεο ζε άηνκα κε 1νπ ή 2νπ βαζκνχ δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο, ηα νπνία 
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βξίζθνληαη ζηελ ππνμεία ή ρξφληα θάζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ 

κέξνο 30 άηνκα. Σα άηνκα απηά ρσξίζηεθαλ ηζφπνζα ζε 2 νκάδεο. ΢ηελ 1ε νκάδα 

εθαξκφζηεθαλ νη ζπγθεθξηκέλεο ηερληθέο ελψ ε 2ε νκάδα είλαη ε νκάδα ειέγρνπ. ΢ην 

θάζε άηνκν έγηλαλ ην πνιχ 8 ζπλεδξίεο ζε ρξνληθφ δηάζηεκα 4 βδνκάδσλ. Οη 

αζζελείο αμηνινγήζεθαλ πξηλ ηελ έλαξμε θαη ζην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ηα άηνκα ηεο 1εο νκάδαο παξνπζίαζαλ 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ, ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο 

θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαζψο θαη ζηελ ιεηηνπξγία ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ζρέζε κε 

ηα άηνκα ηεο 2εο νκάδαο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε εθαξκνγή ησλ 

εηδηθψλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο πξνθαιεί αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ηνπ 

εχξνπο ηξνρηάο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαζψο θαη κείσζε ηεο αίζζεζεο ηνπ 

πφλνπ ζε άηνκα κε 1νπ ή 2νπ βαζκνχ δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο ηα νπνία 

βξίζθνληαη ζηελ ππνμεία ε ρξφληα θάζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. 

Οη Cosby et al. (2011) ζε αληίζεζε κε ηηο δχν πξνεγνχκελεο έξεπλεο εμέηαζαλ ηηο 

άκεζεο επηδξάζεηο ηεο πξνζζηνπίζζηαο νιίζζεζεο ζηελ αχμεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο, ζην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο, ζηελ 

νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ θαη ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ ζε άηνκα κε νμχ 

δηάζηξεκκα ηνπ αζηξαγάινπ. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 17 άηνκα ηα νπνία είραλ 

αθηλεηνπνηεζεί γηα κηα πεξίνδν 1-7 εκεξψλ. Σα άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. Ζ 

νκάδα Α (9 άηνκα) αθνινχζεζε ην πξφγξακκα ζεξαπείαο ελψ ε νκάδα Β (8 άηνκα) 

δελ αθνινχζεζε θακία ζεξαπεία. Σν εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο θαη ε νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ αμηνινγήζεθαλ πξηλ, κεηά θαη 

24 ψξεο κεηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζεξαπείαο. Ζ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ε χπαξμε πφλνπ 

αμηνινγήζεθαλ 24 ψξεο πξηλ θαη κεηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζεξαπείαο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ ππήξμε δηαθνξά ζην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο 

θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο, ηεο νπίζζηαο νιίζζεζεο ηνπ αζηξαγάινπ θαη ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Χζηφζν κεηά απφ 24 ψξεο ππήξμε 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο αίζζεζεο ηνπ πφλνπ ζηελ νκάδα αηφκσλ πνπ αθνινχζεζε ηελ 

ζεξαπεία ζε ζρέζε κε ηελ άιιε νκάδα. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη κία 

ζπλεδξία κε πξνζζηνπίζζηεο νιηζζήζεηο δηάξθεηαο 30 sec δελ αξθεί γηα λα απμήζεη 

κεηά απφ 24 ψξεο ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο, ηελ 

νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ θαη ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. Απφ ηελ 

άιιε φκσο είλαη αξθεηή γηα λα πξνθαιέζεη ζεκαληηθή κείσζε ηεο αίζζεζεο ηνπ 
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πφλνπ κεηά ηελ πάξνδν ησλ 24 σξψλ. ΢ηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ππάξρνπλ ηξείο 

πεξηνξηζκνί. Ο 1νο πεξηνξηζκφο είλαη φηη ε έξεπλα εμέηαζε ηηο επηδξάζεηο κίαο κφλν 

ζπλεδξίαο θαηά ηελ δηάξθεηα 24 σξψλ. Ο 2νο πεξηνξηζκφο είλαη φηη δελ 

ρξεζηκνπνηήζεθε θιηληθή δνθηκή γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο νπίζζηαο νιίζζεζεο ηνπ 

αζηξαγάινπ κεηά απφ ην δηάζηξεκκα θαη ν 3νο πεξηνξηζκφο είλαη ν κηθξφο αξηζκφο 

ηνπ δείγκαηνο ησλ αλζξψπσλ.   

Mεηά ηελ εθαξκνγή ηεο αξζξηθήο θηλεηνπνίεζεο εθαξκφδνληαη παζεηηθέο δηαηάζεηο 

ζηνλ αζζελή γηα ηελ ιχζε ησλ ζπκθχζεσλ θαη ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ησλ 

καιαθψλ ηζηψλ .Ο ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη ηελ εμσηεξηθή δχλακε θαη ειέγρεη ηελ 

ηαρχηεηα, ηελ έληαζε θαη ηελ δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο ησλ καιαθψλ ηζηψλ πνπ 

πξνθάιεζαλ ηε βξάρπλζε θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο. Οη ηζηνί 

επηκεθχλνληαη πέξα απφ ην κήθνο εξεκίαο. Ο αζζελήο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

δηάηαζεο πξέπεη λα είλαη φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν ραιαξφο. Ζ δηάξθεηα 

εθαξκνγήο ηεο δηάηαζεο πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ 15-30 δεπηεξφιεπηα. H έληαζε ηεο 

δηάηαζεο εμαξηάηαη απφ ηελ αληνρή ηνπ αζζελή θαη απφ ηελ δχλακε ηνπ ζεξαπεπηή.  

Ζ ηαρύηεηα ηεο δηάηαζεο πξέπεη λα είλαη πνιχ αξγή θαη ήπηα. Ζ ζηαηηθή δηάηαζε 

θάζε κπφο πξέπεη λα επαλαιακβάλεηαη 3-4 θνξέο (Kisner & Collby 2003; Prentice 

2007). 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ ν ζεξαπεπηήο πηάλεη ηελ πηέξλα ηνπ αζζελή κε 

ην έλα ρέξη θαη κε ην άιιν ζηαζεξνπνηεί ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηεο θλήκεο ψζηε λα 

είλαη ην γφλαην ζε έθηαζε. Ο ζεξαπεπηήο θέξλεη ηελ πνδνθλεκηθή ηνπ αζζελή ζε 

ξαρηαία θάκςε (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

Οη Macklin et al. (2012) εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηεο δηάηαζεο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπ, 

ν νπνίνο είλαη βξπρεκέλνο, ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο 

ηεο πνδνθλεκηθήο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 13 άηνκα κε κεησκέλν εχξνο ηξνρηάο 

ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο (ιφγσ βξπρεκέλνπ γαζηξνθλεκίνπ) ζηα 

νπνία, εθαξκφζηεθαλ δηαηάζεηο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ 2 θνξέο ηελ εκέξα γηα 8 

βδνκάδεο. Σα επξήκαηα έδεημαλ φηη κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ ππήξμε 

αχμεζε ζην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο. Σν ζπκπέξαζκα 

ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε παζεηηθή δηάηαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπ, ν νπνίνο βξίζθεηαη 

ζε βξάρπλζε απμάλεη ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο.  
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Δηθόλα 5.8: Γηάηαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ (πξνζαξκνζκέλν απφ calder.med.miami.edu) 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ ππνθλεκίδηνπ ν αζζελήο είλαη ζε πξελή ζέζε θαη ην γφλαην 

είλαη ζε θάκςε ψζηε λα ραιαξψζεη ν γαζηξνθλήκηνο. Ο ζεξαπεπηήο απφ απηήλ ηελ 

ζέζε εθηειεί ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.9: Γηάηαζε ππνθλεκίδηνπ (πξνζαξκνζκέλν απφ Muscles stretching in manual therapy a 

clinical manual) 

Ζ δηάηαζε ηνπ καθξύ θακπηήξα ησλ δαθηύισλ είλαη ίδηα κε ηελ δηάηαζε ηνπ 

ππνθλεκίδηνπ κε ηελ δηαθνξά φηη γίλεηαη επηπιένλ θαη ξαρηαία θάκςε ησλ δαθηχισλ. 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ καθξύ θακπηήξα ηνπ κεγάινπ δαθηύινπ γίλεηαη επηπιένλ θαη 

ξαρηαία θάκςε ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 
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Δηθόλα 5.10: Γηάηαζε καθξχ θακπηήξα ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ (πξνζαξκνζκέλν απφ Muscles 

stretching in manual therapy a clinical manual) 

Γηα ηνπο πεξνληαίνπο ν ζεξαπεπηήο ζηαζεξνπνηεί κε ην έλα ρέξη ηελ θάησ επηθάλεηα 

ηεο θλήκεο θαη κε ην άιιν ρέξη πηάλεη ηελ πεξηνρή ηνπ ηαξζνχ ζην πφδη θαη εθηειεί 

αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη ξαρηαία θάκςε (γηα καθξύ θαη βξαρύ πεξνληαίν) θαη 

αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη πεικαηηαία θάκςε (γηα ηνλ ηξίην πεξνληαίν) (Kisner & 

Collby 2003; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.11: Γηάηαζε καθξχ θαη βξαρχ πεξνληαίνπ (πξνζαξκνζκέλν απφ Muscles stretching in 

manual therapy a clinical manual) 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ πξόζζηνπ θλεκηαίνπ ν ζεξαπεπηήο  ζηαζεξνπνηεί κε ην έλα ρέξη 

ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ θάησ κέξνπο ηεο θλήκεο θαη κε ην άιιν πηάλεη ηελ 

πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ θαη εθηειεί πεικαηηαία θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ έμσ 

ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 
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Δηθόλα 5.12: Γηάηαζε πξφζζηνπ θλεκηαίνπ (πξνζαξκνζκέλν απφ Muscles stretching in manual 

therapy a clinical manual) 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ νπίζζηνπ θλεκηαίνπ ν ζεξαπεπηήο  ζηαζεξνπνηεί κε ην έλα ρέξη 

ην θάησ κέξνο ηεο θλήκεο θαη κε ην άιιν ρέξη πηάλεη ηελ πεικαηηαία επηθάλεηα ηνπ 

πνδηνχ θαη εθηειεί ξαρηαία θάκςε θαη αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηνπ πνδηνχ (Kisner 

& Collby 2003; Prentice 2007). 

Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ καθξύ εθηείλνληα ησλ δαθηύισλ ν ζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη 

ζηαζεξνπνηεί ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ θάησ κέξνπο ηεο θλήκεο θαη κε ην άιιν ρέξη 

εθηειεί πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ησλ δαθηχισλ. Γηα ηελ δηάηαζε ηνπ 

καθξύ εθηείλνληα ηνπ κεγάινπ δαθηύινπ γίλεηαη επηπιένλ θαη πεικαηηαία θάκςε 

ηνπ κεγάινπ δαθηχινπ (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

Οη Pope et al. (1998) εμέηαζαλ ηελ ζρέζε ηνπ κεησκέλνπ εχξνπο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο 

θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο κε ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ησλ θάησ άθξσλ 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο. ΢ηελ έξεπλα 

πήξαλ κέξνο 1093 άηνκα ηα νπνία αθνινχζεζαλ εληαηηθή άζθεζε γηα 12 βδνκάδεο. 

Πξηλ ηελ έλαξμε ησλ αζθήζεσλ ηα κηζά άηνκα έθαλαλ δηαηάζεηο ησλ κπψλ ηεο 

γαζηξνθλεκίαο ππφ ηελ επίβιεςε εηδηθψλ αηφκσλ ελψ ηα ππφινηπα κηζά άηνκα δελ 

έθαλαλ δηαηάζεηο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

έδεημαλ φηη ζηελ νκάδα ησλ αηφκσλ πνπ δελ έθαλαλ δηαηάζεηο ησλ κπψλ ηεο 

γαζηξνθλεκίαο θαηαγξάθεθαλ 48 ηξαπκαηηζκνί ησλ θάησ άθξσλ. Σν ζπκπέξαζκα 

ηεο έξεπλαο είλαη φηη ην κεησκέλν εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο θαη ε αλειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ ηεο γαζηξνθλεκίαο είλαη 
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πξνδηαζεζηθνί παξάγνληεο ηξαπκαηηζκνχ ησλ θάησ άθξσλ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

θαη ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο. 

Απηέο νη παζεηηθέο δηαηάζεηο απμάλνπλ ηελ ειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ ρσξίο φκσο λα 

πξνθαινχλ αχμεζε ζην κήθνο ησλ κπτθψλ ηλψλ. Οη Nakamura et al. (2012) εμέηαζαλ 

αλ έλα πξφγξακκα παζεηηθψλ δηαηάζεσλ ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπφο δηάξθεηαο 4 

βδνκάδσλ απμάλεη ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ην κήθνο ηνπ κπφο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ 

κέξνο 18 άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο. Ζ 1ε  νκάδα αθνινχζεζε ην 

πξφγξακκα ησλ δηαηάζεσλ θαη ε 2ε  νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα 

ησλ κεηξήζεσλ έδεημαλ φηη ζηελ 1ε  νκάδα ππήξμε αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ 

κπφο ζε ζρέζε κε ηελ 2ε  νκάδα αιιά δελ ππήξμε δηαθνξά ζην κήθνο ηνπ κπφο 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ην πξφγξακκα ησλ 

παζεηηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 4 βδνκάδσλ απμάλεη ηελ ειαζηηθφηεηα αιιά φρη ην 

κήθνο ησλ κπτθψλ ηλψλ ηνπ γαζηξνθλεκίνπ κπ. 

Άιιε κία ηερληθή γηα ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο είλαη ε ηερληθή ηεο ελεξγεηηθήο 

αλαζηνιήο (θξάηα-ραιάξσζε). Ζ ελεξγεηηθή αλαζηνιή αλαθέξεηαη ζε ηερληθέο ζηηο 

νπνίεο ν αζζελήο αληαλαθιαζηηθά ραιαξψλεη ηνλ κπ, γηα λα επηκεθπλζεί πξηλ ή θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηνπ ρεηξηζκνχ δηάηαζεο. Όηαλ ν κπο ραιαξψλεη αληηζηέθεηαη ειάρηζηα 

ζηελ επηκήθπλζε ηνπ. Ζ ζπγθεθξηκέλε ηερληθή ραιαξψλεη κφλν ηνλ κπ θαη φρη ηνλ 

ζπλδεηηθφ ηζηφ (Hamill &Knutzen 2007;  Kisner & Collby 2003). 

΢ηελ δηαδηθαζία θξάηα-ραιάξσζε ν αζζελήο εθηειεί κηα ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ζην 

ηέινο ηεο θίλεζεο ηνπ βξαρπκέλνπ κπφο πξηλ απφ ηελ παζεηηθή δηάηαζε. Ζ ινγηθή 

ηεο ηερληθήο είλαη φηη ν κπο ραιαξψλεη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζχζπαζεο θαη ε δηάηαζε 

ζηελ ζπλέρεηα ζα είλαη πην απνηειεζκαηηθή ιφγσ ηεο ραιάξσζεο. Καηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο δηαδηθαζίαο ελεξγνπνηείηαη ην ηελφληην φξγαλν Golgi ην νπνίν 

αλαζηείιεη ηελ ηάζε ζηνλ κπ κε απνηέιεζκα λα κπνξεί λα επηκεθπλζεί πην εχθνια 

(Kisner & Collby 2003; Prentice 2007; Αζαλαζφπνπινο 1989; Hamill &Knutzen 

2007). 

Γηα ηελ εθαξκνγή ηεο ηερληθήο ζε βξαρπκέλνπο πεικαηηαίνπο θακπηήξεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο ν αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη θαη ν ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί 

ηελ πνδνθλεκηθή ζε κηα άλεηε ξαρηαία θάκςε ψζηε λα επηκεθπλζνχλ νη βξαρπκέλνη 

κπο. Σν έλα ρέξη ηνπ ζεξαπεπηή ζηαζεξνπνηεί ηελ θάησ επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη ην 

άιιν ρέξη ην ηνπνζεηεί ζηελ πεικαηηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ. ΢ηελ ζπλέρεηα ν 
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ζεξαπεπηήο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα ζπζπάζεη ηζνκεηξηθά ηνπο πεικαηηαίνπο 

θακπηήξεο ελάληηα ζηελ αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή γηα 5 κε 10 δεπηεξφιεπηα. ΢ην 

ηέινο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα ραιαξψζεη θαη εθηειεί παζεηηθή ξαρηαία θάκςε ηεο 

πνδνθλεκηθήο γηα λα επηκεθχλεη ηνπο πεικαηηαίνπο θακπηήξεο (Kisner & Collby 

2003). 

Γηα ηνπο βξαρπκέλνπο ξαρηαίνπο θακπηήξεο ηεο πνδνθλεκηθήο ν αζζελήο είλαη ζε 

χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη θαη ν ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηελ πνδνθλεκηθή ζε κηα άλεηε 

πεικαηηαία θάκςε ψζηε λα επηκεθπλζνχλ νη βξαρπκέλνη κπο. Σν έλα ρέξη ηνπ 

ζεξαπεπηή ζηαζεξνπνηεί ηελ θάησ επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη ην άιιν ρέξη ην 

ηνπνζεηεί ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ. ΢ηελ ζπλέρεηα ν ζεξαπεπηήο δεηάεη 

απφ ηνλ αζζελή λα ζπζπάζεη ηζνκεηξηθά ηνπο ξαρηαίνπο θακπηήξεο ελάληηα ζηελ 

αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή γηα 5 κε 10 δεπηεξφιεπηα. ΢ην ηέινο δεηάεη απφ ηνλ 

αζζελή λα ραιαξψζεη θαη εθηειεί παζεηηθή πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο γηα 

λα επηκεθχλεη ηνπο ξαρηαίνπο θακπηήξεο (Kisner & Collby 2003). 

Γηα ηνπο βξαρπκέλνπο ππηηαζηέο ηεο πνδνθλεκηθήο ν αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε 

ζην θξεβάηη θαη ν ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηελ πνδνθλεκηθή ζε κηα άλεηε ζέζε 

πξεληζκνχ ψζηε λα επηκεθπλζνχλ νη βξαρπκέλνη κπο. Σν έλα ρέξη ηνπ ζεξαπεπηή 

ζηαζεξνπνηεί ηελ θάησ επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη ην άιιν ρέξη ην ηνπνζεηεί ζηελ έζσ 

επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ. ΢ηελ ζπλέρεηα ν ζεξαπεπηήο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα 

ζπζπάζεη ηζνκεηξηθά ηνπο ππηηαζηέο ελάληηα ζηελ αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή γηα 5 κε 

10 δεπηεξφιεπηα. ΢ην ηέινο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα ραιαξψζεη θαη εθηειεί 

παζεηηθή αλάζπαζε ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο γηα λα επηκεθχλεη ηνπο 

ππηηαζηέο (Kiser & Collby 2003). 

Γηα ηνπο βξαρπκέλνπο πξεληζηέο ηεο πνδνθλεκηθήο ν αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε 

ζην θξεβάηη θαη ν ζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηελ πνδνθλεκηθή ζε κηα άλεηε ζέζε 

ππηηαζκνχ ψζηε λα επηκεθπλζνχλ νη βξαρπκέλνη κπο. Σν έλα ρέξη ηνπ ζεξαπεπηή 

ζηαζεξνπνηεί ηελ θάησ επηθάλεηα ηεο θλήκεο θαη ην άιιν ρέξη ην ηνπνζεηεί ζηελ έμσ 

επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ. ΢ηελ ζπλέρεηα ν ζεξαπεπηήο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα 

ζπζπάζεη ηζνκεηξηθά ηνπο πξεληζηέο ελάληηα ζηελ αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή γηα 5 κε 

10 δεπηεξφιεπηα. ΢ην ηέινο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα ραιαξψζεη θαη εθηειεί 

παζεηηθή αλάζπαζε ηνπ έζσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο γηα λα επηκεθχλεη ηνπο 

πξεληζηέο κπο ηεο πνδνθλεκηθήο (Kisner & Collby 2003). 
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Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηερληθήο ε ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ηνπ βξαρπκέλνπ κπφο δελ 

πξέπεη λα είλαη επψδπλε. Δπίζεο ν αζζελήο δελ πξέπεη λα εθηειέζεη κέγηζηε 

ηζνκεηξηθή ζχζπαζε πξηλ απφ ηελ δηάηαζε. Μηα ππνκέγηζηε ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ζα 

αλαζηείιεη επαξθψο ηνλ βξαρπκέλν κπ (Kisner & Collby 2003). 

Οη αληελδείμεηο ζηηο ηερληθέο δηάηαζεο είλαη: 

 Ζ αξζξηθή δηφγθσζε απφ θάπνηα πάζεζε ή ηξαπκαηηζκφ 

 Ζ νμεία θιεγκνλή ή κνιπζκαηηθή εζηία 

 Σν αηκάησκα 

 Ζ εθαξκνγή ηεο πξηλ απφ ηελ δηαδηθαζία επνχισζεο ηνπ ζπλδέζκνπ (ζε 

πεξίπησζε ξήμεο) 

 Μεηά απφ πξφζθαην θάηαγκα 

 Έληνλε δηάηαζε ζε αζζελείο κε νζηενπφξσζε ή ζε αζζελείο ηξίηεο ειηθίαο 

 Όηαλ έλα νζηηθφ κπινθ πεξηνξίδεη ηελ θίλεζε 

 Ο δηαμηθηζηηθφο πφλνο 

 (Kisner & Collby 2003; Κνηδαειίαο 2008; Αζαλαζφπνπινο 1989) 

Απφ ηελ άιιε φκσο νη ήπηεο αξζξηθέο θηλήζεηο θαη έιμεηο (δηαβάζκηζεο 1νπ βαζκνχ) 

πξνθαινχλ θίλεζε ζην ζπλνβηαθφ πγξφ, ην νπνίν κεηαθέξεη ζξεπηηθέο νπζίεο ζηα 

αλαγγείσηα ηκήκαηα ηνπ αξζξηθνχ ρφλδξνπ. Δπίζεο κπνξνχλ λα δηεγείξνπλ 

κεραλνππνδνρείο, νη νπνίνη κπνξνχλ λα αλαζηείινπλ ηελ κεηαθνξά εξεζηζκάησλ 

πφλνπ ζηνλ λσηηαίν κπειφ ή ζηα επίπεδα ηνπ εγθεθαιηθνχ ζηειέρνπο. Λφγσ απηψλ 

ησλ δξάζεσλ κεηψλεηαη ν πφλνο ζηηο δηνγθσκέλεο θαη επψδπλεο αξζξψζεηο (Kisner 

& Collby 2003). 

Μεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ θαη ησλ παξαπάλσ αζθήζεσλ ειαζηηθφηεηαο 

ππάξρεη ην ελδερφκελν λα παξακείλεη θάπνην έιιεηκκα ζηελ ειαζηηθφηεηα ηεο 

πνδνθλεκηθήο. 

Οη Denegar et al. (2002) εμέηαζαλ ηα ειιείκκαηα πνπ αθήλεη ην δηάζηξεκκα ζην 

εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο, ζηελ νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ θαη 

ζηελ ζπλδεζκηθή ραιαξφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο ζε άηνκα πνπ έρνπλ ππνζηεί 

δηάζηξεκκα θαη έρνπλ επηζηξέςεη ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. ΢ηελ έξεπλα 

πήξαλ κέξνο 12 άηνκα ζηα νπνία ζπγθξίζεθε ε πξνζβεβιεκέλε κε ηελ κε 
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πξνζβεβιεκέλε πνδνθλεκηθή. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ην εχξνο 

ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ήηαλ ίδην κεηαμχ ησλ δχν πνδνθλεκηθψλ αιιά ππήξμε 

κεγαιχηεξε ζπλδεζκηθή ραιαξφηεηα θαη κεησκέλε νιίζζεζε ηνπ αζηξαγάινπ ζηηο 

πξνζβεβιεκέλεο ζε ζρέζε κε ηηο κε πξνζβεβιεκέλεο πνδνθλεκηθέο. Σν 

ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη κεηά απφ έλα δηάζηξεκκα θαη αθνχ ην άηνκν έρεη 

επηζηξέςεη ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ, ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ξαρηαίαο 

θάκςεο απνθαηαζηήζεθε αιιά έρεη κείλεη έλα έιιεηκκα ζηελ νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ 

αζηξαγάινπ θαη ζηελ ζπλδεζκηθή ραιαξφηεηα ηεο πνδνθλεκηθήο. 

5.3 Αύμεζε ηεο κπτθήο δύλακεο 

Ζ αθηλεηνπνίεζε ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο έρεη κεηψζεη ζεκαληηθά ηελ κπτθή 

δχλακε ησλ κπψλ πνπ ηελ πεξηβάινπλ. Γηα απηφ ηνλ ιφγν ην επφκελν βήκα ζηελ 

απνθαηάζηαζε κεηά ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο είλαη ε κπτθή ελδπλάκσζε. Καη 

ζην ζηάδην ηεο αχμεζεο ηεο ειαζηηθφηεηαο θαη ζην ζηάδην ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο, 

φζν πην ζνβαξφο είλαη ν ηξαπκαηηζκφο ηνπ ζπλδέζκνπ ηφζν πην ιεπηνκεξήο θαη 

ζηαδηαθή πξέπεη λα είλαη ε πξννδεπηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ. Όηαλ εθαξκφδεηαη 

αληίζηαζε ζε έλα κπ, ν κπο απηφο πξνζαξκφδεηαη θαη γίλεηαη δπλαηφηεξνο κε ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Ζ αληίζηαζε δεκηνπξγεί κπτθή ππεξηξνθία, πνπ νθείιεηαη ζηελ 

αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ησλ κπτθψλ ηλψλ θαη ηνπ αξηζκνχ ησλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ ηνπ 

κπφο. Απηφο ν κπο, ν νπνίνο είλαη ζπζηαιηφο ηζηφο γίλεηαη δπλαηφηεξνο ιφγσ ηεο 

ππεξηξνθίαο ησλ κπτθψλ ηλψλ θαη ηεο αχμεζεο ηεο επηζηξάηεπζεο ησλ θηλεηηθψλ ηνπ 

κνλάδσλ. Καζψο ε δχλακε ηνπ κπφο απμάλεηαη, ε θαξδηναγγεηαθή απφθξηζε 

βειηηψλεηαη έηζη, ψζηε ε κπτθή αληνρή θαη ηζρχο λα απμάλνληαη επίζεο (Kisner & 

Collby 2003; Prentice 2007; Hamill&Knutzen 2007). 

Αλ ν αζζελήο αηζζάλεηαη πφλν θαηά ηελ αξζξηθή θίλεζε ηεο πνδνθλεκηθήο ζα 

εθαξκνζηνχλ αξρηθά ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο. Ζ ηζνκεηξηθή άζθεζε είλαη έλαο 

ζηαηηθφο ηχπνο άζθεζεο ν νπνίνο ζπκβαίλεη ρσξίο αηζζεηή αιιαγή ηνπ κήθνπο ηνπ 

κπφο ή ρσξίο νξαηή αξζξηθή θίλεζε. Αλ θαη δελ ππάξρεη παξαγσγή έξγνπ, 

παξάγεηαη κηα κεγάιε πνζφηεηα ηάζεο θαη δχλακεο ζηνλ κπ. Γηα λα ππάξμεη αχμεζε 

ηεο δχλακεο θαη ηεο αληνρήο, νη ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο πξέπεη λα εθαξκνζηνχλ 

ελάληηα ζε δηα ρεηξφο αληίζηαζε γηα ηνπιάρηζηνλ 6 δεπηεξφιεπηα κε αληίζηαζε 60-

80% ηεο κέγηζηεο δχλακεο ηνπ κπ. Ζ δπζθνιία ηεο άζθεζεο κεηαβάιιεηαη αλάινγα 

κε ηελ ζέζε ζηελ νπνία βξίζθεηαη ε άξζξσζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Γηα λα 
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αλαπηπρζεί δχλακε ζε φιν ην εχξνο θίλεζεο, πξέπεη λα εθαξκνζηεί αληίζηαζε ζηηο 

ζηαηηθέο ζπζπάζεηο ζε αξθεηέο ζέζεηο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ππαζηξαγαιηθήο 

άξζξσζεο (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

Καηά ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ ν αζζελήο είλαη ζε χπηηα ζέζε κε ην γφλαην 

ηελησκέλν. 

Γηα ηελ ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ησλ πεικαηηαίσλ θαη ξαρηαίσλ θακπηήξσλ ηεο 

πνδνθλεκηθήο ε αληίζηαζε εθαξκφδεηαη ζηελ πεικαηηαία επηθάλεηα ηνπ πνδηνχ ζηα 

κεηαηάξζηα γηα ηελ αληίζηαζε ζηελ πεικαηηαία θάκςε θαη ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ 

πνδηνχ αθξηβψο θάησ απφ ηα δάθηπια γηα ηελ ξαρηαία θάκςε. Ζ ζηαζεξνπνίεζε 

εθαξκφδεηαη ζηελ θλήκε. Ο ζεξαπεπηήο γηα ηελ εθηέιεζε ηεο πεικαηηαίαο θάκςεο 

δίλεη ζηνλ αζζελή ην παξάγγεικα <<πάηα κε>> ή <<πξνζπάζεζε λα θαηεβάζεηο ην 

πέικα ζνπ πξνο ηα θάησ>> θαη γηα ηελ εθηέιεζε ηεο ξαρηαίαο θάκςεο δίλεη ζηνλ 

αζζελή ην παξάγγεικα <<πξνζπάζεζε λα αλεβάζεηο ην πέικα ζνπ πξνο ηα πάλσ>> 

(Kisner & Collby 2003; Κνηδαειίαο 2008; Prentice 2007). 

Γηα ηελ ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ησλ ππηηαζηώλ θαη πξεληζηώλ ηεο ππαζηξαγαιηθήο ε 

αληίζηαζε εθαξκφδεηαη ζηελ έζσ πιεπξά ηνπ 1ν κεηαηαξζίνπ γηα ηνλ ππηηαζκφ θαη 

ζηελ έμσ πιεπξά ηνπ 5ν κεηαηαξζίνπ γηα ηνλ πξεληζκφ. Ζ ζηαζεξνπνίεζε 

εθαξκφδεηαη ζηελ θλήκε. Ο ζεξαπεπηήο γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ ππηηαζκνχ δίλεη ζηνλ 

αζζελή ην παξάγγεικα <<πξνζπάζεζε λα θέξεηο ην πέικα ζνπ πξνο ηα κέζα>> θαη 

γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ πξεληζκνχ δίλεη ζηνλ αζζελή ην παξάγγεικα <<πξνζπάζεζε 

λα θέξεηο ην πέικα ζνπ πξνο ηα έμσ>> (Kisner & Collby 200; Κνηδαειίαο 2008; 

Prentice 2007). 

Μεηά ηελ εθαξκνγή ησλ ηζνκεηξηθψλ αζθήζεσλ, ν αζζελήο ζα εθηειέζεη κεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο ζε αλνηρηή θηλεηηθή αιπζίδα. ΢ηηο αζθήζεηο ΑΚΑ ε θλήκε είλαη 

ζηαζεξνπνηεκέλε ελψ ν άθξνο πφδαο θηλείηε. Ζ αληίζηαζε ζε απηέο ηηο αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο αξρηθά εθαξκφδεηαη απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή. Ο ζεξαπεπηήο πξηλ 

ηελ έλαξμε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ εμεηάδεη ηελ παξνχζα θαηάζηαζε θαη ην 

επίπεδν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελή θαη κε απηφ ηνλ ηξφπν πξνζαξκφδεη ην 

κέγεζνο ηεο αληίζηαζεο πνπ ζα εθαξκφζεη (Kisner & Collby 2003; Prentice 2007). 

Όηαλ ν ηξαπκαηηζκέλνο ζχλδεζκνο βξίζθεηαη ζηα αξρηθά ζηάδηα ηεο επνχισζεο ν 

ζεξαπεπηήο εθαξκφδεη ειαθξηά αληίζηαζε ζηελ θίλεζε. ΢ε απηφ ην αξρηθφ ζηάδην ηεο 
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ελδπλάκσζεο ε θάζε άζθεζε εθηειείηαη κε 2 ζεη ησλ 5-6 επαλαιήςεσλ. ΢ηα 

ηειεπηαία ζηάδηα ηεο ελδπλάκσζεο ε αληίζηαζε ζηελ άζθεζε είλαη κέγηζηε ή ζρεδφλ 

κέγηζηε. Δπίζεο απμάλεηαη θαη ν αξηζκφο ησλ ζεη θαη ησλ επαλαιήςεσλ, ζε 3-4 ζεη 

ησλ 15-20 επαλαιήςεσλ. Καηά ηελ κεηάβαζε απφ ην αξρηθφ ζην ηειηθφ ζηάδην ηεο 

απνθαηάζηαζεο ε αληίζηαζε ησλ αζθήζεσλ θαη ν αξηζκφο ησλ επαλαιήςεσλ πξέπεη 

λα απμάλεηαη πξννδεπηηθά. Ζ ηαρχηεηα ηεο ζπζηνιήο ηνπ κπφο πξέπεη λα είλαη αξγή 

γηα ηνλ ιφγν φηη ν κπο φηαλ ζπζπάηαη αξγά απμάλεηαη ε δπλαηφηεηα παξαγσγήο ηεο 

δχλακεο ηνπ. Δπίζεο ε αξγή ηαρχηεηα ηεο ζπζηνιήο είλαη αζθαιέζηεξε ζε ζρέζε κε 

ηελ γξήγνξε γηα ην ιφγν φηη ε θίλεζε ειέγρεηαη πην εχθνια. Σν πξφγξακκα ησλ 

αζθήζεσλ εθηειείηαη 3 κε 5 θνξέο ηελ βδνκάδα. Μεηά ηελ πάξνδν πεξίπνπ 6 

βδνκάδσλ ζα ππάξμεη κηα ζεκαληηθή αχμεζε ζηελ δχλακε (Kisner & Collby 2003; 

Prentice 2007). 

Σα παξαγγέικαηα, ε ζηαζεξνπνίεζε θαη ε εθαξκνγή ηεο αληίζηαζεο απφ ηνλ 

ζεξαπεπηή θαζψο θαη ε ζέζε ηνπ αζζελή γηα ηηο κεηνκεηξηθέο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 

ησλ πεικαηηαίσλ, ξαρηαίσλ θακπηήξσλ ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ησλ αλαζπαζηψλ έζσ 

θα έμσ ρείινπο ηεο ππαζηξαγαιηθήο είλαη ίδηεο κε ηηο ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο. 

 

Δηθόλα 5.13: Πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο κε αληίζηαζε απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή 

(πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 

 

Δηθόλα 5.14: Ραρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο κε αληίζηαζε απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή 

(πξνζαξκνζκέλν απφ Kisner & Collby 2003) 
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Δηθόλα 5.15: Τπηηαζκφο ηεο ππαζηξαγαιηθήο κε αληίζηαζε απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή (βέινο-

αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή) (πξνζαξκνζκέλν απφ osceskills.com) 

 

Δηθόλα 5.16: Πξεληζκφο ηεο ππαζηξαγαιηθήο κε αληίζηαζε απφ ηα ρέξηα ηνπ ζεξαπεπηή (βέινο-

αληίζηαζε ηνπ ζεξαπεπηή) (πξνζαξκνζκέλν απφ osceskills.com) 

΢ηελ ζπλέρεηα ε ελδπλάκσζε γίλεηαη κε ηελ ρξήζε ειαζηηθήο αληίζηαζεο. Δηδηθά 

δηακνξθσκέλα ιάζηηρα γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο είλαη 

δηαζέζηκα ζε πνιιέο δηαβαζκίζεηο ή πάρε. Όζν πην παρχ θαη ηελησκέλν είλαη ην 

ιάζηηρν ηφζν κεγαιχηεξε είλαη ε αληίζηαζε πνπ εθαξκφδεηαη ζηνλ κπ. Ζ ελδπλάκσζε 

ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο κε ηελ ρξήζε ηεο ειαζηηθήο αληίζηαζεο είλαη θαη 

κεηνκεηξηθή θαη πιεηνκεηξηθή (πρ φηαλ ν αζζελήο παηάεη ην ιάζηηρν εθηειεί 

κεηνκεηξηθή ζπζηνιή θαη φηαλ ην πφδη επαλέξρεηαη αξγά ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε εθηειεί 

πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή). Ο ζεξαπεπηήο αξρηθά εθαξκφδεη κηθξή αληίζηαζε θαη 

πξννδεπηηθά ηελ απμάλεη. Ο αζζελήο θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ βξίζθεηαη ζε 

χπηηα ζέζε ζην θξεβάηη κε ην γφλαην ηελησκέλν (Kisner & Collby 2003). 
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Γηα ηελ εθηέιεζε ηεο πεικαηηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο ην έλα άθξν ηνπ 

ειαζηηθνχ πιηθνχ ηπιίγεηαη ζηελ πεικαηηαία επηθάλεηα ηνπ πξφζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ 

πνδηνχ θαη ην άιιν άθξν ην θξαηάεη ν αζζελήο (Kisner & Collby 2003). 

 

Δηθόλα 5.17: Πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο κε ρξήζε ειαζηηθνχ πιηθνχ (πξνζαξκνζκέλν 

απφ active.com) 

Γηα ηελ εθηέιεζε ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο ην άθξν ηνπ ειαζηηθνχ 

πιηθνχ ηπιίγεηαη ζηελ ξαρηαία επηθάλεηα ηνπ πξφζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ πνδηνχ θαη ην 

άιιν άθξν ην θξαηάεη ν ζεξαπεπηήο (Kisner & Collby 2003). 

 

Δηθόλα 5.18: Ραρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο κε ρξήζε ειαζηηθνχ πιηθνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ 

active.com) 

Γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ ππηηαζκνύ ηεο ππαζηξαγαιηθήο ην έλα άθξν ηνπ ειαζηηθνχ 

πιηθνχ ηπιίγεηαη ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ άθξνπ πφδα ζην 1ν κεηαηάξζην θαη ην άιιν 

άθξν ην θξαηάεη ν ζεξαπεπηήο (Kisner & Collby 2003). 

 

Δηθόλα 5.19: Τπηηαζκφο ηεο ππαζηξαγαιηθήο κε ρξήζε ειαζηηθνχ πιηθνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ 

physio-aid.gr) 
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Γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ πξεληζκνύ ηεο ππαζηξαγαιηθήο ην έλα άθξν ηνπ ειαζηηθνχ 

πιηθνχ ηπιίγεηαη ζηελ έμσ επηθάλεηα ηνπ άθξνπ πφδα ζην 5ν κεηαηάξζην θαη ην άιιν 

άθξν ην θξαηάεη ν ζεξαπεπηήο (Kisner & Collby 2003). 

 

Δηθόλα 5.20: Πξεληζκφο ηεο ππαζηξαγαιηθήο κε ρξήζε ειαζηηθνχ πιηθνχ (πξνζαξκνζκέλν απφ 

physio-aid.gr) 

Οη Docherty et al (1998) εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηεο ειαζηηθήο αληίζηαζεο ζηελ 

αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 20 άηνκα κε ηζηνξηθφ 

ιεηηνπξγηθήο αζηάζεηαο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Σα άηνκα ρσξίζηεθαλ ηπραία 

ζε δχν νκάδεο. Ζ Α νκάδα αθνινχζεζε 3 θνξέο ηελ βδνκάδα γηα 6 βδνκάδεο 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο κε ειαζηηθή αληίζηαζε. Ζ Β νκάδα δελ αθνινχζεζε 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα πνπ αθνινχζεζε 

ην πξφγξακκα ελδπλάκσζεο είρε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ζε ζρέζε κε 

ηελ άιιε νκάδα ε νπνία, δελ αθνινχζεζε ην πξφγξακκα ελδπλάκσζεο ζηηο θηλήζεηο 

ηεο πεικαηηαίαο, ξαρηαίαο θάκςεο, ππηηαζκνχ θαη πξεληζκνχ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο 

έξεπλαο είλαη φηη ε ρξήζε ηεο ειαζηηθήο αληίζηαζεο απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε ζε 

άηνκα κε ηζηνξηθφ ιεηηνπξγηθήο αζηάζεηαο ηεο πνδνθλεκηθήο. 

Αληίζεηα, νη Hank, Richard (2011) βξήθαλ φηη ε ελδπλάκσζε κε ειαζηηθή αληίζηαζε 

δελ απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε ησλ αλαζπαζηψλ ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. 

΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 40 άηνκα. Σα 20 άηνκα αθνινχζεζαλ πξφγξακκα 

αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο κε ειαζηηθή αληίζηαζε 2 θνξέο ηελ βδνκάδα γηα 4 

βδνκάδεο, ελψ ηα άιια 20 άηνκα δελ αθνινχζεζαλ θάπνην πξφγξακκα 

ελδπλάκσζεο. ΢ε αληίζεζε κε ηελ πξνεγνχκελε έξεπλα ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 

ε ελδπλάκσζε κε ειαζηηθή αληίζηαζε δελ πξνθαιεί ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ κπτθή 

δχλακε ησλ αλαζπαζηψλ ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο κεηαμχ ησλ δχν 
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νκάδσλ αηφκσλ. Απηφ ίζσο λα νθείιεηε ζην φηη ε δηάξθεηα θαη ε ζπρλφηεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο είλαη κηθξφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ πξνεγνχκελε έξεπλα. 

Μεηά ηελ ελδπλάκσζε κε ηελ ρξήζε ηεο ειαζηηθήο αληίζηαζεο, εθαξκφδνληαη 

αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο. ΢ε απηέο ηηο αζθήζεηο ν άθξνο πφδαο είλαη 

ζηαζεξνπνηεκέλνο ελψ ε θλήκε θηλείηαη. Οη αζθήζεηο ΚΚΑ εθαξκφδνληαη κφλν φηαλ 

γίλεη επηηξεπηή ε πιήξεο ή κεξηθή θφξηηζε. 

Οη αζθήζεηο απηέο εθηφο απφ ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο έρνπλ θαη άιιεο 

ιεηηνπξγίεο ζε ζρέζε κε ηηο αζθήζεηο ΑΚΑ. Δπεηδή νη αζθήζεηο απηέο εθηεινχληαη κε 

θφξηηζε, δηεγείξνπλ ζπγθεθξηκέλνπο ηδηνδεθηηθνχο ππνδνρείο κέζα θαη γχξσ απφ ηελ 

άξζξσζε ηεο πνδνθλεκηθήο. Με απηφ ηνλ ηξφπν βειηηψλεηαη ε αξζξηθή ζηαζεξφηεηα 

θαη ε ηζνξξνπία. Δπίζεο θαηά ηηο αζθήζεηο ΚΚΑ παξαηεξείηαη ζπλζχζπαζε ησλ 

αγσληζηψλ θαη αληαγσληζηψλ κπψλ, ε νπνία απμάλεη ηελ ζηαζεξνπνίεζε ηεο 

άξζξσζεο. Δθηφο απφ απηά νη αζθήζεηο ΚΚΑ κεηψλνπλ ηηο αξζξηθέο ηξηβέο θαηά ηελ 

θίλεζε, πξνάγνπλ ηελ κπτθή ζπλέξγεηα θαη εθηεινχληαη ζε ιεηηνπξγηθέο ζέζεηο (Kisner 

& Collby 2003 ; Prentice 2007). 

Αλ είλαη επηηξεπηή κφλν ε κεξηθή θφξηηζε, νη αζθήζεηο ΚΚΑ κπνξνχλ αξρηθά λα 

εθαξκνζηνχλ αλ ν αζζελήο έρεη πξφζβαζε, ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα. Ζ άλσζε ηνπ 

λεξνχ δελ επηηξέπεη ζηελ πνδνθλεκηθή λα θνξηηζηεί πιήξσο, γηα απηφ ηνλ ιφγν 

κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ απηέο νη αζθήζεηο κέζα ζηελ πηζίλα. Όζν κεγαιχηεξν 

κέξνο ηνπ ζψκαηνο θαιχπηεη ην λεξφ ηφζν κεγαιχηεξε άλσζε ππάξρεη άξα 

κηθξφηεξε θφξηηζε ζηελ πνδνθλεκηθή. Οη αζθήζεηο εθηεινχληαη αξρηθά ζε 

κεγαιχηεξν βάζνο λεξνχ θαη ζηελ ζπλέρεηα ζε κηθξφηεξν ψζηε λα απμάλεηαη 

πξννδεπηηθά ε δπζθνιία (Kisner & Collby 2003; Κνηδαειίαο 2008; Prentice 2007). 

Ο αζζελήο αξρηθά βαδίδεη ζηελ πηζίλα ζηεξηδφκελνο ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ (γηα ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ), ζηηο πηέξλεο ησλ πνδηψλ (γηα ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ ξαρηαίσλ θακπηήξσλ), ζην έζσ ρείινο ηνπ πνδηνχ (γηα ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ πξεληζηψλ θαη ζην έμσ ρείινο ηνπ πνδηνχ (γηα ηελ ελδπλάκσζε 

ησλ ππηηαζηψλ). ΢ηελ ζπλέρεηα ν αζζελήο θαζψο ζηέθεηαη φξζηνο ζεθψλεη ην βάξνο 

ηνπ ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ (γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ), ζηηο 

πηέξλεο ησλ πνδηψλ (γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ ξαρηαίσλ θακπηήξσλ), ζην έζσ 

ρείινο ηνπ πνδηνχ (γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ πξεληζηψλ θαη ζην έμσ ρείινο ηνπ 

πνδηνχ (γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ ππηηαζηψλ). Αξρηθά εθηειεί ηηο αζθήζεηο θαη κε ηα 
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δχν πφδηα ψζηε λα ππνβνεζείηαη απφ ην πγηέο θαη ζηελ ζπλέρεηα ηηο εθηειεί κφλν κε 

ην πάζρνλ. Αλ ν αζζελήο δελ έρεη πξφζβαζε ζε πηζίλα κπνξεί λα εθηειέζεη απηέο ηηο 

θηλήζεηο απφ ηελ θαζηζηή ζέζε ζε κηα θαξέθια κε ηελ πνδνθλεκηθή ηνπ λα αθνπκπάεη 

ζην πάησκα. Με απηφ ηνλ ηξφπν επηηξέπεηαη ε κεξηθή θφξηηζε ζηελ πνδνθλεκηθή 

(Kisner & Collby 2003; Κνηδαειίαο 2008). 

Οη Kim et al (2010) ζχγθξηλαλ ηα απνηειέζκαηα ελφο πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο 

ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ κε ηα απνηειέζκαηα ελφο πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο 

πνπ γίλεηαη ζε ρεξζαίν πεξηβάιινλ ζε αζιεηέο πνπ βξίζθνληαη ζηελ νμεία θάζε ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 22 αζιεηέο. Οη κηζνί αθνινχζεζαλ έλα 

πξφγξακκα αζθήζεσλ γηα ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο, ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο, 

ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ. Οη άιινη κηζνί 

αθνινχζεζαλ αθξηβψο ην ίδην πξφγξακκα αζθήζεσλ ζε ρεξζαίν φκσο πεξηβάιινλ. 

Μεηά ηελ πάξνδν 2-4 βδνκάδσλ νη αζιεηέο κεηξήζεθαλ γηα ηελ χπαξμε πφλνπ, γηα 

ηελ δπλακηθή θαη ζηαηηθή ζηαζεξφηεηα ηνπο θαη γηα ην πνζνζηφ ηνπ ρξφλνπ 

ππνζηήξημεο ηνπ ελφο άθξνπ. Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ έδεημαλ φηη ε 

βειηίσζε ήηαλ παξφκνηα θαη ζηηο 2 νκάδεο ησλ αζιεηψλ. Ζ βειηίσζε φκσο ησλ 

αζιεηψλ πνπ αθνινχζεζαλ ηηο αζθήζεηο ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ ήηαλ ηαρχηεξε ζε 

ζρέζε κε ηελ άιιε νκάδα ησλ αζιεηψλ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη γηα 

νμείεο ζπλδεζκηθέο θαθψζεηο ησλ θάησ άθξσλ ην πξφγξακκα αζθήζεσλ πνπ 

πξαγκαηνπνηείηαη ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ επηθέξεη γξεγνξφηεξε απνθαηάζηαζε θαη 

επηζηξνθή ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζε ζρέζε κε έλα πξφγξακκα αζθήζεσλ 

πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε ρεξζαίν πεξηβάιινλ. Δπνκέλσο ην πξφγξακκα αζθήζεσλ 

ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ ζα κπνξνχζε λα πξνηαζεί θαη ζην αξρηθφ ζηάδην ηεο 

απνθαηάζηαζεο. 

Αθφκε θαη φηαλ επηηξαπεί ε πιήξε θφξηηζε θαη ν αζζελήο είλαη ειηθησκέλνο, ην 

πξφγξακκα ηεο ελδπλάκσζεο κπνξεί λα ζπλερηζηεί ζηελ πηζίλα. Οη Bento et al. 

(2012) εμέηαζαλ αλ ην πξφγξακκα αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο ην νπνίν 

πξαγκαηνπνηείηαη κέζα ζε πηζίλα απμάλεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ κπτθή δχλακε 

ησλ θάησ άθξσλ ζε ειηθησκέλνπο αζζελείο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 37 

ειηθησκέλνη νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο. Ζ 1ε νκάδα αθνινχζεζε αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο ζηελ πηζίλα θαη ε 2ε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα 

ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ππήξμε αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ηεο κπτθήο δχλακεο 

ησλ θάησ άθξσλ ζηα άηνκα ηεο 1εο νκάδαο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο 2εο νκάδαο. 
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Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε κπτθή ελδπλάκσζε ζην λεξφ απμάλεη ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ ζε ειηθησκέλα άηνκα. 

Όηαλ επηηξαπεί ε πιήξεο θφξηηζε ηεο πνδνθλεκηθήο ν αζζελήο αξρηθά βαδίδεη ζε 

επζεία γξακκή ζηηο κχηεο, πηέξλεο, ζην έζσ θαη έμσ ρείινπο ησλ πνδηψλ, κέζα ζην 

δίδπγν ψζηε λα θξαηηέηαη απφ ηηο κπάξεο θαη ζηελ ζπλέρεηα ειεχζεξνο ρσξίο θακία 

ππνζηήξημε. Ο ζεξαπεπηήο γηα ηελ αζθάιεηα ηνπ αζζελή βξίζθεηαη απφ πίζσ ηνπ 

(Κνηδαειίαο 2008). 

΢ηελ ζπλέρεηα ν αζζελήο κέζα ζην δίδπγν πηάλεη κε ηα ρέξηα ηνπ ηε κηα κπάξα θαη 

θαζψο ζηέθεηαη φξζηνο ζεθψλεη ην βάξνο ηνπ ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ, ζηηο πηέξλεο 

ησλ πνδηψλ, ζην έζσ θαη έμσ ρείινο ηνπ πνδηνχ. Αξρηθά ζηεξίδεηαη θαη ζηα δχν 

πφδηα θαη ζηελ ζπλέρεηα κφλν ζην πάζρνλ ζθέινο. Γηα κεγαιχηεξε πξφνδν ζηελ 

δπζθνιία ηεο άζθεζεο ν ζεξαπεπηήο δέλεη ζηε κέζε ηνπ αζζελή κηα δψλε κε βάξε 

γηα λα απμήζεη ηελ θφξηηζε ζηελ πνδνθλεκηθή (Κνηδαειίαο 2008). 

Μεηά απφ ην δίδπγν ν αζζελήο κεηαθέξεηαη ζηελ ζθάια. Αλεβαίλνληαο ηελ ζθάια ν 

αζζελήο ρξεζηκνπνηεί ην πάζρνλ ζθέινο θαη θαηεβαίλνληαο ρξεζηκνπνηεί ην πγηέο. Ο 

ζεξαπεπηήο κέζσ απηήο ηε άζθεζεο ζέιεη λα απμήζεη ηελ θφξηηζε ζηε πάζρνπζα 

πνδνθλεκηθή. Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν αλεβαίλεη θαη θαηαβαίλεη ν αζζελήο ηελ ζθάια 

είλαη ζπγθεθξηκέλνο. Όηαλ ην πάζρνλ πφδη αλεβαίλεη ηελ ζθάια θνξηίδεηαη 

πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ην πίζσ (ην πγηέο). Δπίζεο φηαλ ην πγηέο πφδη θαηεβαίλεη 

ηελ ζθάια ην πφδη πνπ δέρεηαη ηελ κεγαιχηεξε θφξηηζε είλαη ην πάζρνλ ην νπνίν 

κέλεη πίζσ θαη ζηεξίδεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. ΢ην αλέβαζκα θαη θαηέβαζκα ηεο 

ζθάιαο ν αζζελήο αξρηθά ζηεξίδεηαη θαη κε ηα δχν ηνπ ηα ρέξηα ζηελ ζπλέρεηα γηα 

κεγαιχηεξε πξννδεπηηθφηεηα ζηελ άζθεζε ζηεξίδεηαη κε ην έλα ρέξη θαη ζηελ 

ζπλέρεηα ρσξίο ππνζηήξημε θαη ηέινο γηα αθφκε κεγαιχηεξε θφξηηζε ν ζεξαπεπηήο 

δέλεη ζηε κέζε ηνπ αζζελή κηα δψλε κε βάξε (Kisner & Collby 2003; Κνηδαειίαο 

2008). 

Οη Blackburn, Morrissey (1998) ζχγθξηλαλ ηελ επίδξαζε ησλ αζθήζεσλ θιεηζηήο 

θηλεηηθήο αιπζίδαο ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ ζε ζρέζε κε 

ηηο αζθήζεηο αλνηρηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 20 άηνκα ηα 

νπνία, ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο ησλ 10 αηφκσλ. Ζ 1ε  νκάδα αθνινχζεζε 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο κε αζθήζεηο ΚΚΑ θαη ε 2ε  νκάδα πξφγξακκα 

ελδπλάκσζεο κε αζθήζεηο ΑΚΑ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα άηνκα ηεο 1εο  
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νκάδαο είραλ κεγαιχηεξε αχμεζε ζηελ κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ ζε ζρέζε κε 

ηα άηνκα ηεο 2εο  νκάδαο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη νη αζθήζεηο ΚΚΑ 

απμάλνπλ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ηελ κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ ζε ζρέζε κε ηηο 

αζθήζεηο ΑΚΑ. 

Μεηά απφ απηέο ηηο αζθήζεηο θαη αθνχ ππάξρεη ήδε κηα αχμεζε ηεο δχλακεο ηνπ 

κπφο, ν αζζελήο εθηειεί αζθήζεηο κε αθφκε κεγαιχηεξε θφξηηζε βάξνπο. 

Ο ζεξαπεπηήο θέξλεη ηνλ αζζελή ζην ζηαηηθό πνδήιαην δηπιήο θαηεχζπλζεο θαη 

δεηά απφ ηνλ αζζελή λα θαζίζεη γηα 10 ιεπηά. Πξννδεπηηθά ν ζεξαπεπηήο απμάλεη 

ηνλ ρξφλν, ηελ αληίζηαζε θαη ηελ ηαρχηεηα ηεο άζθεζεο. Σν ζηαηηθφ πνδήιαην 

απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ θαη βειηηψλεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή 

αληνρή ηνπ αζζελή. Οη κχεο ηεο πνδνθλεκηθήο ζπλεηζθέξνπλ κε ζεκαληηθφ ηξφπν 

ζηελ ψζεζε θαηά ηελ πνδειάηεζε, παξφηη ε πνδνθλεκηθή ππνβάιιεηαη ζε πνιχ 

κηθξή γσληαθή θίλεζε. Ο γαζηξνθλήκηνο ελεξγνπνηείηαη ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηεο 

θάζεο ηζρχνο ηνπ θχθινπ απφ ηηο 30ν  έσο ηηο 270ν. Όηαλ παχεη ε δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

γαζηξνθλεκίνπ, γίλεηαη ελεξγφο ν πξφζζηνο θλεκηαίνο απφ ηηο 280ν κέρξη ην 

θνξπθαίν ζεκείν ηνπ θχθινπ, ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ αλέιθπζε ηνπ πεηαιηνχ. Σν 

πιενλέθηεκα ηνπ ζηαηηθνχ πνδειάηνπ ζε ζρέζε κε έλα θιαζηθφ πνδήιαην κε πεηάιη 

κνλήο θαηεχζπλζεο είλαη φηη ην άηνκν κπνξεί λα θηλήζεη ην πεηάιη θαη πξνο ηηο δχν 

θαηεπζχλζεηο. Σν ζηαηηθφ πνδήιαην παξέρεη αληίζηαζε ζηνπο κπο θαηά ηελ δηάξθεηα 

επαλαιακβαλφκελσλ θηλήζεσλ ησλ άθξσλ θαη είλαη θαηάιιειν γηα ρακειήο έληαζεο 

–πςειήο επαλαιεπηηθφηεηαο αζθήζεηο ζρεδηαζκέλεο γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο θαη 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο (Κνηδαειίαο 2008; Prentice 2007; Kisner & Collby 

2003; Hamill & Knutzen 2007). 

 

Δηθόλα 5.21:΢ηαηηθφ πνδήιαην (πξνζαξκνζκέλν απφ sportstore.gr) 
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Οη Hoiness et al. (2003) εμέηαζαλ αλ ε ρξήζε ηνπ ζηαηηθνχ πνδειάηνπ κε δηπιήο 

θαηεχζπλζεο πεηάιη ζε έλα πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε 

ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο ζε άηνκα κε ρξφληα αζηάζεηα ζηελ πνδνθλεκηθή. ΢ηελ 

έξεπλα πήξαλ κέξνο 19 άηνκα ηα νπνία, ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. Ζ 1ε νκάδα 

αθνινχζεζε πξφγξακκα άζθεζεο κε ζηαηηθφ πνδήιαην δηπιήο θαηεχζπλζεο θαη ε 2ε 

νκάδα άζθεζε κε ην θιαζηθφ πνδήιαην κε πεηάιη κνλήο θαηεχζπλζεο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ηα άηνκα ηεο 1εο νκάδαο είραλ κεγαιχηεξε 

αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο 

2εο νκάδαο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε άζθεζε κε ζηαηηθφ πνδήιαην κε 

πεηάιη δηπιήο θαηεχζπλζεο απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο 

ζε άηνκα κε ρξφληα αζηάζεηα ζηελ πνδνθλεκηθή. 

Μεηά απφ ην ζηαηηθφ πνδήιαην, ν αζζελήο θάζεηαη ζην κεράλεκα leg press. ΢ηελ 

ζπγθεθξηκέλε άζθεζε γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ ν αζζελήο 

εθηειεί έθηαζε ησλ γνλάησλ απφ 60ν θάκςε γνλάησλ κέρξη πιήξε έθηαζε. Δπίζεο 

ζην ίδην κεράλεκα κπνξεί ε ελδπλάκσζε λα επηθεληξσζεί κφλν ζηνπο πεικαηηαίνπο 

θακπηήξεο ηεο πνδνθλεκηθήο, θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο άζθεζεο ηα 

γφλαηα είλαη ηελησκέλα θαη ν αζζελήο εθηειεί πεικαηηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο. Ο 

ζεξαπεπηήο ξπζκίδεη ηελ αληίζηαζε θαη πξννδεπηηθά ηελ απμάλεη. Γηα αθφκε 

κεγαιχηεξε αχμεζε ηεο πξννδεπηηθφηεηαο ν αζζελήο εθηειεί ηελ άζθεζε κφλν κε ην 

πάζρνλ ζθέινο (Κνηδαειίαο 2008; Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.22: Μεράλεκα leg press (πξνζαξκνζκέλν απφ fitnessanddefense.com) 

Οη Burt et al. (2007) ζχγθξηλαλ ηελ επίδξαζε ηεο ζπρλφηεηαο ηεο άζθεζεο κε ην 

κεράλεκα leg press ε νπνία, γίλεηαη κία θνξά ηελ βδνκάδα κε ηελ άζθεζε ε νπνία, 
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γίλεηαη δχν θνξέο ηελ βδνκάδα ζηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ ησλ θάησ 

άθξσλ. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 21 άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. Ζ 

1ε νκάδα αθνινχζεζε άζθεζε κε ην κεράλεκα leg press κία θνξά ηελ βδνκάδα γηα 8 

βδνκάδεο θαη ε 2ε νκάδα αθνινχζεζε πξφγξακκα άζθεζεο δχν θνξέο ηελ βδνκάδα 

γηα 8 βδνκάδεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ κεηά ηελ δηάξθεηα ησλ 8 βδνκάδσλ αιιά δελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ κπτθή δχλακε κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο 

έξεπλαο είλαη ε άζθεζε κε ην κεράλεκα leg press απμάλεη ηελ κπτθή δχλακε ησλ 

θάησ άθξσλ αιιά ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο (κία ή  δχν θνξέο ηελ βδνκάδα) δελ 

παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν. 

΢ηελ ζπλέρεηα ν αζζελήο αλεβαίλεη ζην κεράλεκα stairmaster. Σν stairmaster είλαη 

έλα κεράλεκα πξνζνκνίσζεο αλφδνπ ζθάιαο θαη ρξεζηκεχεη φρη κφλν γηα ηελ κπτθή 

ελδπλάκσζε ησλ θάησ άθξσλ αιιά θαη γηα ηελ αχμεζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο 

αληνρήο. Σν κεράλεκα απηφ δηαηίζεηαη κε δχν βαζηθνχο ζρεδηαζκνχο. Ο έλαο αθνξά 

κηα ζεηξά απφ πεξηζηξεθφκελα ζθαινπάηηα, φπσο είλαη νη θπιηφκελεο ζθάιεο ζε έλα 

θαηάζηεκα. Ο άιινο ρξεζηκνπνηεί δχν πιάθεο γηα ηα πφδηα, νη νπνίεο θηλνχληαη πξνο 

ηα πάλσ θαη θάησ, γηα λα πξνζνκνηψζνπλ ηελ θίλεζε ησλ θάησ άθξσλ θαηά ηελ 

άλνδν ηεο ζθάιαο. Σν ζψκα ηνπ αζζελή θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο πξέπεη λα 

είλαη φξζην κε ειαθξηά θάκςε θνξκνχ. Σν βάξνο ηνπ αζζελνχο θαηαλέκεηαη θαη ζηα 

δχν θάησ άθξα. ΢ην ζπγθεθξηκέλν κεράλεκα ε άζθεζε μεθηλάεη κε κηθξά βήκαηα θαη 

πξννδεπηηθά απμάλεηαη ην εχξνο ηεο θίλεζεο αιιά θαη ε αληίζηαζε (Κνηδαειίαο 2008; 

Prentice 2007). 

 

Δηθόλα 5.23: Μεράλεκα stairmaster (πξνζαξκνζκέλν απφ customizedfitness.com) 
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Αλ εκθαληζηεί πφλνο ή νίδεκα θαηά ηελ δηάξθεηα ε κεηά απφ ηηο ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο 

ε απφ ηηο αζθήζεηο θιεηζηήο θαη αλνηρηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα 

κεηψζεη ηνλ ρξφλν, ηελ έληαζε, ηελ αληίζηαζε θαη ηηο επαλαιήςεηο ησλ αζθήζεσλ ή 

αθφκα θαη λα δηαθφςεη ην πξφγξακκα ηεο ελδπλάκσζεο. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ηεο ελδπλάκσζεο, ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα 

έρεη ππφςε ηνπ ζπγθεθξηκέλεο πξνθπιάμεηο. 

 Απμεκέλε ηάζε ζην θνηιηαθό θαη θαξδηναγγεηαθό ζύζηεκα. Ζ ηάζε ζηα 

ζπζηήκαηα απηά απμάλεηαη φηαλ ν αζζελήο θξαηάεη ηελ αλαπλνή ηνπ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο κέγηζηεο πξνζπάζεηαο. Γηα ηελ πξφιεςε απηήο ηεο απμεκέλεο 

ηάζεο, ν ζεξαπεπηήο δεηάεη απφ ηνλ αζζελή λα πξνζέμεη ην θξάηεκα ηεο 

αλαπλνήο ηνπ, λα εθπλέεη θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο θίλεζεο, θαη λα 

κεηξάεη ή λα αλαπλέεη ξπζκηθά θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο άζθεζεο. Οη 

αζζελείο πςεινχ θηλδχλνπ είλαη απηνί πνπ έρνπλ ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθψλ 

πξνβιεκάησλ, άηνκα ηξίηεο ειηθίαο θαη αζζελείο πνπ έρνπλ ππνβιεζεί ζε 

ρεηξνπξγείν θνηιίαο ή θήιεο ηνπ θνηιηαθνχ ηνηρψκαηνο. 

 Κόπσζε. Αλ ν αζζελήο εκθαλίζεη ζεκάδηα θφπσζεο, ζεξαπεπηήο πξέπεη λα 

κεηψζεη ηνλ ρξφλν, ηελ έληαζε, ηελ αληίζηαζε θαη ηηο επαλαιήςεηο ησλ 

αζθήζεσλ. 

 Υξόλνο αλάπαπζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Μεηαμχ ησλ ζεη ησλ 

αζθήζεσλ κέγηζηεο δχλακεο, ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα δίλεη ζηνλ αζζελή έλαλ 

ηθαλνπνηεηηθφ ρξφλν αλάπαπζεο ψζηε ν αζζελήο λα επαλαθηά έλα κέξνο ηεο 

δχλακεο ηνπ. Ο ρξφλνο πνπ απαηηείηαη είλαη 1-3 ιεπηά. 

 Τπνθαηάζηαηεο θηλήζεηο. Όηαλ νη κπο πνπ ζπζπψληαη είλαη αδχλακνη ιφγσ 

ηεο θφπσζεο ή ηνπ πφλνπ, ν αζζελήο ζα πξνζπαζήζεη λα εθηειέζεη ηηο 

επηζπκεηέο θηλήζεηο κε νπνηνλδήπνηε πηζαλφ ηξφπν. Γηα απηφ ηνλ ιφγν ν 

ζεξαπεπηήο πξέπεη λα εθαξκφζεη ην θαηάιιειν κέγεζνο αληίζηαζεο θαη 

ζσζηή ζηαζεξνπνίεζε. 

 Οζηενπόξσζε. Ζ νζηενπφξσζε είλαη κηα θαηάζηαζε πνπ ραξαθηεξίδεηαη 

απφ ηελ κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο. Λφγσ ηεο κεησκέλεο αληνρήο ηνπ νζηνχ, ν 

ζεξαπεπηήο πξέπεη λα εθαξκφδεη κηθξή αληίζηαζε θαη λα απμάλεη ηηο 

επαλαιήςεηο θαηά ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο (Kisner & 

Collby 2003; Κνηδαειίαο 2008). 
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Σν πξφγξακκα ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο εθηφο απφ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο δελ 

πξνθαιεί αχμεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο. Οη Smith et al. (2012) εμέηαζαλ ηηο επηδξάζεηο 

ελφο πξνγξάκκαηνο κπτθήο ελδπλάκσζεο ζηελ αχμεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο ζε 

άηνκα κε ιεηηνπξγηθή αζηάζεηα ζηελ πνδνθλεκηθή. ΢ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 40 

άηνκα ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο ησλ 20 αηφκσλ. Σα άηνκα ηεο 1εο νκάδαο 

αθνινχζεζαλ πξφγξακκα αζθήζεσλ κπτθήο ελδπλάκσζεο 3 θνξέο ηελ βδνκάδα γηα 

6 βδνκάδεο θαη ε 2ε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

έδεημαλ φηη ε 1ε νκάδα είρε κεγαιχηεξε αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ζηνπο κπο ηεο 

πνδνθλεκηθήο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ αιιά δελ ππήξμαλ δηαθνξέο ζηελ 

αχμεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο 

είλαη φηη ε κπτθή ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηεο πνδνθλεκηθήο δελ πξνθαιεί αχμεζε ηεο 

ηδηνδεθηηθφηεηαο. 

5.4 Ιζνθίλεζε 

΢εκαληηθφ κέξνο ζηελ δηαδηθαζία ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

πνδνθλεκηθήο είλαη θαη ε ηζνθίλεζε. Ηζνθηλεηηθή άζθεζε ή ηζνθίλεζε είλαη ν ηχπνο 

άζθεζεο πνπ εθηειείηαη ζε κηα άξζξσζε, ζε θαζνξηζκέλν εχξνο θίλεζεο, κε ζηαζεξή 

ηε γσληαθή ηαρχηεηα εθηέιεζεο ζε φιν ην εχξνο απηφ (Hamilton & Lutggens 2003). 

Καηά ηελ ηζνθίλεζε δε καο ελδηαθέξεη πιένλ ην κέγεζνο ηεο αληίζηαζεο πνπ 

εθαξκφδεηαη ελάληηα ζηε δξάζε ηνπ κπ, αιιά ε ηαρχηεηα εθηέιεζεο ηεο θίλεζεο. Απηή 

ε ηαρχηεηα, φπσο ζα δνχκε παξαθάησ, είλαη πνπ θαζνξίδεη θαη ηελ αληίζηαζε ηνπ 

δπλακφκεηξνπ ζε ζπλάξηεζε θαη κε ηελ έληαζε ηεο πξνζπάζεηαο. Ζ ηζνθίλεζε 

πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε βνήζεηα ηνπ ηζνθηλεηηθνχ δπλακφκεηξνπ (Hamilton & 

Lutggens 2003). 

Σν Ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν  είλαη έλα δπλακφκεηξν  πνπ δίλεη ηε δπλαηφηεηα 

κέηξεζεο δηαθφξσλ παξακέηξσλ ηεο κπτθήο απφδνζεο ζε φιεο ηηο κεγάιεο 

πεξηθεξηθέο αξζξψζεηο θαη ζε θηλήζεηο ζηα ηξία επίπεδα. Απνηειείηαη απφ κηα 

κνλάδα ειέγρνπ ηεο αληίζηαζεο, κηα θαξέθια γηα ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ 

δνθηκαδφκελνπ, κηα πιήξε ζεηξά απφ κνρινχο αληίζηαζεο εηδηθά δηακνξθσκέλνπο 

γηα φιεο ηηο πεξηθεξηθέο αξζξψζεηο θαη έλαλ ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή  (Hamilton & 

Lutggens 2003, Shultz et al. 2009). 
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Σν δπλακφκεηξν απηφ ιέγεηαη ηζνθηλεηηθφ δηφηη ε ηαρχηεηα θίλεζεο ηνπ κέινπο εθηφο 

απφ ηα δηαζηήκαηα επηηάρπλζεο θαη επηβξάδπλζεο είλαη ζηαζεξή. Απηφ καδί κε ηνλ 

αθξηβή πξνγξακκαηηζκφ ηεο ηξνρηάο θίλεζεο ηνπ κέινπο θαη θαηά ζπλέπεηα ηνπ 

κήθνπο ησλ κπψλ δηαζθαιίδεη ηνλ έιεγρν ησλ βαζηθψλ παξαγφλησλ πνπ επηδξνχλ 

ζηε κπτθή απφδνζε (ηαρχηεηα θίλεζεο θαη κήθνο κπφο). Καηά ζπλέπεηα ε ηζνθηλεηηθή 

δπλακνκέηξεζε απνηειεί ηνλ πην αμηφπηζην θαη αθξηβή ηξφπν κέηξεζεο ηεο κπτθήο 

απφδνζεο (Smith et al. 2005). Ζ επίδνζε θαηαγξάθεηαη σο ξνπή ζηξέςεο ζε φιε ηελ 

ηξνρηά θίλεζεο θαη είλαη δπλαηή ε αλάιπζή ηεο ζην ζχλνιν ηεο ηξνρηάο θίλεζεο. 

Δπηπξνζζέησο ε κέηξεζε είλαη αζθαιήο δηφηη ζε πεξίπησζε πφλνπ ή ηξαπκαηηζκνχ 

ε θίλεζε ζηακαηά ηε ζηηγκή πνπ ν δνθηκαδφκελνο επηζπκεί ρσξίο θάπνηα εμσηεξηθή 

αληίζηαζε λα δξα αλεμέιεγθηα φπσο είλαη δπλαηφ λα ζπκβεί θαηά ηελ ηζνηνληθή 

άζθεζε (Hamilton & Lutggens 2003). 

Με απηή ηε δηαδηθαζία κπνξνχκε λα πάξνπκε πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ πνξεία 

ηεο απνθαηάζηαζεο θαη ηα επίπεδα δχλακεο ηεο πξνζβεβιεκέλεο πεξηνρήο. Μέζσ 

ηνπ ηζνθηλεηηθνχ δπλακφκεηξνπ ινηπφλ κπνξνχκε λα θάλνπκε ηε ιεγφκελε 

ηζνθηλεηηθή αμηνιφγεζε. Ζ Ηζνθηλεηηθή Αμηνιφγεζε ιακβάλεη ηηο κεηξήζεηο 

ηνπ Ηζνθηλεηηθνχ Γπλακφκεηξνπ  θαη δίλεη ηηο αθφινπζεο πιεξνθνξίεο: 

                               

Δηθόλα 5.24: Ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν (πξνζαξκνζκέλν απφ olympion-sa.gr) 

 κπτθέο αληζνξξνπίεο 

 κέγηζηε ηζρχο ησλ εμεηαδφκελσλ κπτθψλ νκάδσλ 

 ηαρχηεηαο ζχζπαζεο 
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 λεπξνκπτθήο ζπλαξκνγήο 

 ΢πγθξηηηθή αμηνιφγεζε 

 Μπτθή ελδπλάκσζε  

 Μπτθφ ζπληνληζκφ 

 Μπτθή αληνρή 

 Σαρπδχλακε 

 Δλεξγεηηθή θηλεηνπνίεζε ησλ αξζξψζεσλ 

 Έιεγρν ηεο πξνφδνπ ηεο απνθαηάζηαζεο 

 Πξφιεςε  

 Έξεπλα (πφξηζκα αληθαλφηεηαο πρ κεηά απφ αηχρεκα) 

 Γειαδή, αμηνινγνχληαη ηπρφλ λεπξνκπτθά πξνβιήκαηα, θαηαγξάθνληαο θαη 

ζπγθξίλνληαο ηε κπτθή δχλακε θαη απφδνζε ηνπ αζζελή. 

 Ζ Ηζνθηλεηηθή αμηνιφγεζε καο επηηξέπεη λα ιακβάλνπκε αληηθεηκεληθή πιεξνθφξεζε 

γηα ηελ πξφνδν, ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ θαη ηελ απνθαηάζηαζή ηνπο, θαζψο 

θαηαγξάθνπλ ηελ παξαγφκελε δχλακε, ην έξγν θαη ηελ απφδνζε απηψλ. Καηφπηλ, 

αμηνινγψληαο ην ζχλνιν ησλ αλσηέξσ πιεξνθνξηψλ ηξνπνπνηείηαη αλ ρξεηάδεηαη ην 

ππάξρνλ πξφγξακκα ελδπλάκσζεο. Δίλαη επλφεην πσο ε δηαδηθαζία ηεο ηζνθίλεζεο 

ζα κπεη ζηελ απνθαηάζηαζε κεηά ην ζηάδην ηεο ειαζηηθφηεηαο φηαλ πηα ν αζζελήο 

ζα ζηνρεχεη ζηελ ελδπλάκσζε ηεο πνδνθλεκηθήο ηνπ. Αληέλδεημε απνηειεί ε χπαξμε 

πφλνπ θαη ην κεησκέλν εχξνο ηξνρηάο. 

 Δθηφο απφ ηελ αμηνιφγεζε ε ηζνθίλεζε ρξεζηκνπνηείηαη θαη ζηελ ελδπλάκσζε θαη 

ηελ αλάθηεζε ηνπ ρακέλνπ εχξνπο ηξνρηάο (Kisner & Colby 2003). 

Οη Sekir et al. (2007) κειέηεζαλ  ηε ρξεζηκφηεηα ηεο ηζνθηλεηηθήο άζθεζεο ζηε 

δχλακε, ηε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ αίζζεζε ζέζεο ηεο άξζξσζεο. ΢πκκεηείραλ 24 

αζιεηέο ζηνπο νπνίνπο έγηλαλ, κε ηε βνήζεηα ηζνθηλεηηθνχ δπλακφκεηξνπ, κεηξήζεηο 

γηα ηε δχλακε ηε ζηαζεξφηεηα θαη ηελ αίζζεζε ζέζεο ηεο πνδνθλεκηθήο. Μέηα ην 
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ηέινο ηεο θάζε κέηξεζεο γηλφηαλ ζχγθξηζε κε ην πγηέο άθξν. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο θαηά ηελ πξφνδν ηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο 

πξάγκα πνπ απνδεηθλχεη ηε ρξεζηκφηεηα ηεο ηζνθηλεηηθήο άζθεζεο ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο. 

5.4 Aύμεζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο 

Ζ ηδηνδεθηηθφηεηα είλαη ε δπλαηφηεηα πνπ έρεη ην Κεληξηθφ Νεπξηθφ ΢χζηεκα λα 

θέξλεη ζε επαθή θαη λα ζπληνλίδεη ηα δηάθνξα ηκήκαηα ηνπ ζψκαηνο κεηαμχ ηνπο. 

Δίλαη δειαδή θαηά θάπνην ηξφπν ε ηθαλφηεηα λα αηζζάλεζαη ή λα γλσξίδεηο πνπ 

βξίζθνληαη ηα άθξα ζνπ ζην ρψξν, ρσξίο λα έρεηο νπηηθή επαθή  (Hamilton & 

Luttgens 2003). Δίλαη ινηπφλ εχθνια θαηαλνεηφ πσο ην ζηάδην ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο 

απνηειεί ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο δηαδηθαζίαο ηεο απνθαηάζηαζεο ελφο δηαζηξέκκαηνο 

πνδνθλεκηθήο. Με ηνλ ηξφπν απηφ ν αζζελήο πξνεηνηκάδεηαη νπζηαζηηθά γηα ηελ 

επάλνδν ηνπ ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, αθνχ έρνπλ απφ πξηλ θαιπθζεί ηα 

ειιείκκαηα δχλακεο θαη ειαζηηθφηεηαο πνπ έρνπλ πξνθχςεη απφ ηελ θάθσζε. Ζ 

δηαδηθαζία αλάθηεζεο ηνπ βαζκνχ ηδηνδεθηηθφηεηαο αιιάδεη αλάινγα κε ην ηζηνξηθφ 

θαη ηηο ζπλήζεηεο ηνπ θάζε αζζελή. Παξαδείγκαηνο ράξε, άιιεο νη απαηηήζεηο ελφο 

αζιεηή θαη άιιεο ελφο ειηθησκέλνπ. Oη αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο 

δίλνπλ πεξηζζφηεξν βάζε ζηελ ηζνξξνπία, ηε κεηαθνξά βάξνπο απφ ην έλα άθξν 

ζην άιιν θαζψο θαη ζε θηλήζεηο πνπ βνεζνχλ ζηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο (Hamilton & Luttgens 2003; Βrunnstrom et al. 1996). 

 Απηφ είλαη ζεκαληηθφ γηαηί βειηηψλνπκε ηελ ηθαλφηεηα καο λα ξπζκίδνπκε ην θέληξν 

βάξνπο ηνπ ζψκαηνο καο ζε θάζε αιιαγή ζέζεο ή ζε θάζε θίλεζε θαη λα δηαηεξνχκε 

ηνλ έιεγρν ηνπ. Βαζηθφ ξφιν ζηελ δηαδηθαζία απηή παίδνπλ νη ιεγφκελνη ηδηνδεθηηθνί 

ππνδνρείο. Οη ππνδνρείο απηνί βξίζθνληαη ζηνπο κπο, ηνπο ηέλνληεο αιιά θαη ζε 

πεξηβάιινληεο πξνζηαηεπηηθνχο ηζηνχο θαη ξφινο ηνπο είλαη λα πξνζιακβάλνπλ ηα 

εξεζίζκαηα θηλήζεσλ θαη ζέζεσλ πνπ παίξλεη ην ζψκα ζην ρψξν. Μεηά ηνλ 

εληνπηζκφ ησλ εξεζηζκάησλ αθνινπζεί ε ζπλερήο ξνε πιεξνθνξηψλ  πξνο ην 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα θάηη πνπ γίλεηαη ηφζν ζπλεηδεηά φζν θαη ππνζπλείδεηα. 

Υσξίο απηνχο δελ ζα κπνξνχζε λα ππάξμεη ζσζηή ζπλεξγαζία κεηαμχ κπψλ θαη 

λεχξσλ γηα ην ζπληνληζκφ ησλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ (Hamilton & Luttgens 2003). 

Δίλαη επηζηεκνληθά απνδεηγκέλν φηη βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ θη 
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απνηεινχλ αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο απνθαηάζηαζεο ζε πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνχ 

ηνπ θάησ άθξνπ (Kisner & Collby 2003). 

΢πλήζσο νη αζθήζεηο ηζνξξνπίαο εθηεινχληαη 10 κε 15 ιεπηά ηελ εκέξα ρσξίο λα 

αλαπαξάγνπλ ζπκπηψκαηα ή πφλν. Γεληθά πξέπεη λα επηιέγνπκε αζθήζεηο νη νπνίεο 

ζα  θάλνπλ ηνλ αζζελή  λα ληψζεη εθηφο ηζνξξνπίαο γηαηί κνλφ έηζη βειηηψλεηε. 

Βαζικές αζκήζεις ιζορροπίας  

Άζθεζε 1 

Ηζνξξνπία ζην έλα πφδη. O αζζελήο θξαηάεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ γηα 20 δεπηεξφιεπηα. 

Αθνχ ην πεηχρεη απηφ πξνζπαζεί ην ίδην κε θιεηζηά κάηηα. Ζ άζθεζε πξννδεχεη κε ην 

λα ηνπνζεηήζεη έλα καμηιάξη ηελ ψξα ηεο εθηέιεζεο. Έπεηηα  θιείλεη ηα κάηηα ηνπ θαη 

πξνζπαζεί λα θξαηήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ 20 δεπηεξφιεπηα. 

 

Δηθόλα 5.25: Ηζνξξνπία ζην έλα πφδη (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

Άζθεζε 2 

Πεξηζηξνθέο κε κπάια. Ο αζζελήο ζηέθεηαη ζην έλα πφδη θαη πεξηζηξέθεη κηα κπάια 

γχξσ απφ ηελ κέζε ηνπ. Αλ ε άζθεζε εθηειείηαη κε επθνιία ηφηε ηελ εθηειεί κε ηα 

κάηηα θιεηζηά.  
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Δηθόλα 5.26 :Πεξηζηξνθέο κε κπάια (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

Άζθεζε 3 

Πεξηζηξνθέο κε κπάια γχξσ απφ ηνλ κεξφ. Ο αζζελήο ζηέθεηαη ζην έλα πφδη θαη 

πεξηζηξέθεη κηα κπάια γχξσ απφ ηνλ κεξφ ηνπ. Αλ ε άζθεζε εθηειείηαη κε επθνιία  

ηφηε ηελ εθηειεί κε ηα κάηηα θιεηζηά.  

 

Δηθόλα 5.27: Πεξηζηξνθέο κε κπάια γχξσ απφ ηνλ  κεξφ (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

 

http://www.physio-aid.gr/
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Άζθεζε 4 

Πάζεο. Ο αζζελήο ζηέθεηαη ζην έλα πφδη θαη ξίρλεη ηελ κπάια ζηνλ ηνίρν ή ζηνλ 

ζεξαπεπηή ηνπ πξνζπαζψληαο λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. 

 

Δηθόλα 5.28: Πάζεο (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

Άζθεζε 5 

Πάζεο ζην πιάη. Ο αζζελήο ζηέθεηαη ζην έλα πφδη θαη ξίρλεη πξνο ην πιάη ηελ κπάια 

ζηνλ ηνίρν ή ζηνλ ζεξαπεπηή ηνπ πξνζπαζψληαο λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. 

 

Δηθόλα 5.29 : Πάζεο ζην πιάη (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

http://www.physio-aid.gr/


98 
 

Προχωρημένες  αζκήζεις ιζορροπίας  

Αζκήζεις ζε δίζκο ιζορροπίας 

Άζθεζε 6 

Ο αζζελήο ζηέθεηαη πάλσ ζηνλ δίζθν ηζνξξνπίαο κε ηα δπν ηνπ πφδηα  θαη 

πξνζπαζεί ην ζηεθάλη ηνπ δίζθνπ λα κελ αθνπκπήζεη ζην πάησκα. Όηαλ εμνηθεησζεί 

κε απηφ ηφηε εθηειεί θχθινπο ρσξίο λα αθνπκπά ην ζηεθάλη ζην πάησκα κε ηελ θφξα 

ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ θαη αληίζεηα. Έπεηηα εθηειεί αθξηβψο ηηο ίδηεο αζθήζεηο κε 

θιεηζηά ηα κάηηα. Σν ηειεπηαίν ζηάδην είλαη λα εθηειέζεη φιεο ηηο παξαπάλσ αζθήζεηο 

ζηεξηδφκελνο ζην έλα πφδη.                           

 

Δηθόλα 5.30: Αζθήζεηο ζε δίζθν ηζνξξνπίαο (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

Οη Mattacola, LIoyd (1998) εμέηαζαλ ηηο επηδξάζεηο ελφο πξνγξάκκαηνο αζθήζεσλ 

κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο ζηελ αχμεζε ηεο ηζνξξνπίαο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ππήξμε ζηαδηαθή βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ην 

πξφγξακκα κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο  απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα 

ηζνξξνπίαο. 
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Ο Mohammadi (2007) ζχγθξηλε πνηα απφ ηηο ηξεηο κεζφδνπο είλαη 

απνηειεζκαηηθφηεξε ζηελ κείσζε ηεο επαλεκθάληζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο 

πνδνθλεκηθήο ζε λεαξνχο πνδνζθαηξηζηέο. Οη ηξεηο κέζνδνη είλαη ην πξφγξακκα 

αζθήζεσλ ηδηνδεθηηθφηεηαο, ην πξφγξακκα αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο θαη ε ρξήζε 

νξζψζεσλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα άηνκα πνπ αθνινχζεζαλ ην πξφγξακκα 

αζθήζεσλ ηδηνδεθηηθφηεηαο είραλ ζεκαληηθά κηθξφηεξε ζπρλφηεηα επαλεκθάληζεο 

δηαζηξεκκάησλ ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Σα άηνκα ηα νπνία 

αθνινχζεζαλ ην πξφγξακκα αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο είραλ κηθξή δηαθνξά ζηελ 

ζπρλφηεηα επαλεκθάληζεο δηαζηξεκκάησλ ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ. Σα άηνκα ζηα νπνία ηνπνζεηήζεθαλ νη νξζψζεηο είραλ ακειεηέα δηαθνξά 

ζηελ ζπρλφηεηα επαλεκθάληζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο δείρλεη φηη ην πξφγξακκα αζθήζεσλ 

ηδηνδεθηηθφηεηαο κεηψλεη ζεκαληηθά ην πνζνζηφ επαλαηξαπκαηηζκνχ ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ζρέζε κε ηελ ρξήζε νξζψζεσλ θαη ζε ζρέζε κε 

ην πξφγξακκα αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο. 

5.5 Πιεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε 

Όια ηα παξαπάλσ ηζρχνπλ ζε γεληθέο γξακκέο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζζελψλ 

κε δηάζηξεκκα πνδνθλεκηθήο. Τπάξρεη φκσο θαη κηα άιιε θαηεγνξία αζζελψλ πνπ 

δελ είλαη άιινη απφ ηνπο αζιεηέο. Δχθνια ινηπφλ γίλεηαη θαηαλνεηφ πσο ηα 

ζπγθεθξηκέλα άηνκα έρνπλ πεξηζζφηεξεο απαηηήζεηο απφ ην ζψκα ηνπο θαη έηζη ζε 

απηνχο ζπλεζίδεηαη λα επηιέγεηαη κηα εμεηδηθεπκέλε κνξθή απνθαηάζηαζεο ζην ηειηθφ 

ζηάδην ηεο ζεξαπείαο, ε ιεγφκελε πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε. 

 Ζ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε είλαη κηα πνιχ απνηειεζκαηηθή κνξθή άζθεζεο πνπ 

ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηεο ηαρπδχλακεο θαη ηεο εθξεθηηθφηεηαο νιφθιεξνπ ηνπ 

κπτθνχ ζπζηήκαηνο θαη θπξίσο απηνχ ησλ άθξσλ. Βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ απνηεινχλ νη έθθεληξεο ζπζπάζεηο. Kαηά ηελ πιεηνκεηξηθή 

πξνπφλεζε ν κπο ηίζεηαη ζε κηα γξήγνξε θαη ζχληνκε δηάηαζε ζην ηέινο ηεο νπνίαο 

μεθηλάεη κηα ζχγθεληξε κπτθή δξάζε (Hamill & Knutzen 2003). Οη πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο βειηηψλνπλ ηελ παξαγσγή ηζρχνο ηνπ κπφο ιφγσ ηεο δηεπθφιπλζεο 

λεπξνινγηθνχ εηζεξρφκελνπ ζήκαηνο θαη ηεο αχμεζεο ηεο κπτθήο ηάζεο πνπ 

παξάγεηαη ζην κπ. Ζ λεπξνινγηθή βάζε είλαη ην ζήκα πνπ δίλεηαη απφ ην κπνηαηηθφ 

αληαλαθιαζηηθφ κέζσ ηνπ αηζζεηήξηνπ λεπξψλα ΗΑ. Ζ γξήγνξε δηάηαζε ηνπ κπφο 
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παξάγεη ηε δηέγεξζε ησλ Α θηλεηηθψλ λεπξψλσλ ηνπ ζπζηαικέλνπ κπ, απηή ε 

δηέγεξζε απμάλεηαη κε ηελ ηαρχηεηα ηεο δηάηαζεο θαη είλαη κέγηζηε ζην ηέινο απηήο, 

φηαλ έλαο κπο δηαηείλεηαη θαη ζπζηέιιεηαη ακέζσο. Ζ αχμεζε ηεο κπνειεθηξηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ηνπ δηαηεηλφκελνπ κπφο είλαη ππεχζπλε γηα ην 25-30% ηεο αχμεζεο 

ηεο δχλακεο θαηά ηελ πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή (Hamill & Knutzen 2003). Οη αζθήζεηο 

πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη είλαη θπξίσο αιηηθέο, βαιιηζηηθέο, ξηπηηθέο θαη αζθήζεηο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ θηλήζεηο πνπ ζπλεζίδνληαη ζην άζιεκα ηνπ θάζε ηξαπκαηία αζιεηή. 

Λνγηθφ είλαη ινηπφλ νη αζθήζεηο απηέο λα απαηηνχλ ζπλήζσο πνιχ πςειέο εληάζεηο 

(Πνπικέληεο 2007). 

Πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

Μηθξά πεδεκαηάθηα κε ην έλα πφδη. Φηηάρλνπκε έλα αζηέξη ζην πάησκα 

ρξεζηκνπνηψληαο κηα ηαηλία. Έπεηηα μεθηλψληαο απφ ην θέληξν ηνπ αζηεξηνχ. Ο 

αζζελήο θάλεη πεδεκαηάθηα κέρξη ηελ άθξε  θαη πίζσ. Δπαλαιακβάλεη ζε θπθιηθή 

ηξνρηά. Έλαο άιινο ηξφπνο είλαη λα έρεη ην έλα ηνπ πφδη ζην θέληξν θαη ην άιιν ζηελ 

άθξε έηζη πεδάεη κε ην έλα θαη πξνζγεηψλεηαη κε ην άιιν. 

 

Δηθόλα 5.31: αζηέξη (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

 



101 
 

 

Δηθόλα 5.32:Μηθξά πεδεκαηάθηα κε ην έλα πφδη (α ηξφπνο) (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

Δηθόλα 5.33: Μηθξά πεδεκαηάθηα κε ην έλα πφδη (β ηξφπνο) (πξνζαξκνζκέλν απφ physio-aid.gr) 

΢ηφρνο ηνπ πιεηνκεηξηθνχ πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο είλαη ην λα κπεη κε ηελ 

κέγηζηε ιεηηνπξγηθφηεηα πνπ κπνξεί λα έρεη ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο. Γηα λα γίλεη 

απηφ ζα πξέπεη λα ηθαλνπνηεί θάπνηα θξηηήξηα πνπ δείρλνπλ φηη έρεη μεπεξάζεη 

πιήξσο ηνλ ηξαπκαηηζκφ θαη είλαη έηνηκνο λα απνδψζεη ηα κέγηζηα. 

Σα θξηηήξηα απηά είλαη: 

 Γελ ππάξρνπλ ελδείμεηο ζπλδεζκηθήο αζηάζεηαο 

 Σν εχξνο θίλεζεο είλαη πιήξεο θαη ρσξίο πφλν 

 Ο αζιεηήο κπνξεί λα ηξέμεη άλεηα πξνο ηα εκπξφο πξνο ηα πίζσ θαη κε 

πιάγηα βήκαηα 

 Ο αζιεηήο κπνξεί λα ηξέμεη θαη λα ζηακαηήζεη απφηνκα 

 Ο αζιεηήο κπνξεί λα ηξέμεη ζε ζρήκα 8 

 Ο αζιεηήο κπνξεί λα αλεβαίλεη θαη λα θαηεβαίλεη ζθαινπάηηα ρσξίο πφλν θαη 

αζηάζεηα 

 Μπνξεί λα πεξηπαηήζεη πνιχ αξγά ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ, ζηηο πηέξλεο, κε 

αλάζπαζε έζσ ρείινπο θαη κε αλάζπαζε έμσ ρείινπο 

 Έρεη απηνπεπνίζεζε λα επαλέιζεη ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν (Κνηδαειίαο 2008). 

Οη Collado et al (2010) ζχγθξηλαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο κεηνκεηξηθήο ζε ζρέζε 

κε ηελ πιεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αλαζπαζηψλ 
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ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα άηνκα ηεο 1εο  

νκάδαο κεηά ηελ κεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε ππάξρεη ζεκαληηθφ έιιεηκκα ζηελ κπτθή 

δχλακε θαη θαηά ηελ κεηνκεηξηθή αιιά θαη θαηά ηελ πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή ζε ζρέζε 

κε ην πγηέο πφδη. ΢ηα άηνκα ηεο 2εο  νκάδαο κεηά ηελ πιεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε ην 

έιιεηκκα ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αλαζπαζηψλ ηνπ έμσ ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο 

ήηαλ ζεκαληηθά κηθξφηεξν ζε ζρέζε κε ην πγηέο πφδη. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο 

είλαη φηη ε πιεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε είλαη απνηειεζκαηηθφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ 

κεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αλαζπαζηψλ ηνπ έμσ 

ρείινπο ηεο πνδνθλεκηθήο. Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα δείρλνπλ ηελ αμία ηεο 

πιεηνκεηξηθήο ελδπλάκσζεο ηδίσο φζν αθνξά ηελ αδπλακία ησλ πξεληζηψλ κεηά 

απφ έλα δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο ε νπνία ζπκβάιεη ζηελ αζηάζεηα θαη ζηελ 

επαλεκθάληζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο. 

Οη Ismail et al (2010) εμέηαζαλ ηηο δηαθνξέο ησλ επηδξάζεσλ κεηαμχ ελφο 

πιεηνκεηξηθνχ πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο θαη ελφο πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο 

κε αληηζηάζεηο ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηνπ αζηξαγάινπ. Σν 

απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο έδεημε φηη ηφζν ε πιεηνκεηξηθή φζν θαη ε ελδπλάκσζε κε 

αληηζηάζεηο απμάλνπλ ηελ κπτθή δχλακε. Σα ιεηηνπξγηθά φκσο κέηξα ειέγρνπ ήηαλ 

ζεκαληηθά πςειφηεξα ζηα άηνκα πνπ αθνινχζεζαλ ηηο πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο ζε 

ζρέζε κε ηελ άιιε νκάδα. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη νη πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο ήηαλ απνηειεζκαηηθφηεξεο απφ ηηο αζθήζεηο κε αληίζηαζε ζηηο ιεηηνπξγηθέο 

επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ νη νπνίνη έρνπλ ππνζηεί δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο. 

Ο ηειηθφο ζθνπφο ελφο πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο είλαη ε αχμεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ αζζελή, κε απηφ ζαλ θξηηήξην ε πιεηνκεηξηθή ελδπλάκσζε είλαη 

απνηειεζκαηηθφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ κεηνκεηξηθή. 

΢ηελ παξαθάησ έξεπλα ησλ Driscoll et al (2011) εμεηάζηεθε αλ έλα πξφγξακκα 

λεπξνκπτθήο απνθαηάζηαζεο δηάξθεηαο 6 εβδνκάδσλ απμάλεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα 

ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο ζε άηνκα πνπ έρνπλ ππνζηεί δηάζηξεκκα ηεο 

πνδνθλεκηθήο. Σα άηνκα αθνινχζεζαλ έλα πξννδεπηηθφ πξφγξακκα αζθήζεσλ 

ηζνξξνπίαο, ελδπλάκσζεο, πιεηνκεηξηθήο ελδπλάκσζεο θαη αζθήζεσλ ηαρχηεηαο θαη 

επθηλεζίαο γηα 6 βδνκάδεο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ην πξφγξακκα 

λεπξνκπτθήο απνθαηάζηαζεο δηάξθεηαο 6 βδνκάδσλ νδήγεζε ζηελ βειηίσζε ηεο 
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αίζζεζεο ηεο θίλεζεο θαη ηεο ζέζεο ηνπ αζηξαγάινπ θαη ζηελ βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ηεο πνδνθλεκηθήο ζε άηνκα κε ρξφληα αζηάζεηα πνδνθλεκηθήο 

ιφγσ ηνπ δηαζηξέκκαηνο. Μειινληηθά απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα κε κεγαιχηεξε 

νκάδα αηφκσλ πνπ ζα θαζνξίδνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο λεπξνκπτθήο 

απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Οη πεξηνξηζκνί ηεο 

έξεπλαο είλαη φηη ζηελ εμέηαζε πξηλ θαη κεηά ηελ ζεξαπεία δελ θαηαγξάθεθε ε 

ειεθηξνκπτθή δξαζηεξηφηεηα ησλ θάησ άθξσλ. Απηφ ζα κπνξνχζε λα βνεζήζεη ζηελ 

θαηαλφεζε ηνπ αηζζεηηθνθηλεηηθνχ ειέγρνπ ηεο πνδνθλεκηθήο θαη θπξίσο ηελ έλαξμε 

θαη ην κέγεζνο ηεο κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο. Απηφ είλαη ζεκαληηθφ γηαηί πξνεγνχκελεο 

έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ηα άηνκα κε αζηάζεηα πνδνθλεκηθήο έρνπλ αιιάμεη ηα 

πξφηππα ελεξγνπνίεζεο ησλ κπψλ. 

Ο ζπλδπαζκφο ησλ αζθήζεσλ κεηνκεηξηθήο- πιεηνκεηξηθήο ελδπλάκσζεο θαη 

ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη φρη ε ρξήζε ηνπ θάζε ηχπνπ άζθεζεο κεκνλσκέλα είλαη ν πην 

απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο ζηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ελφο αηφκνπ πνπ έρεη 

ππνζηεί δηάζηξεκκα ζηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε. Ο ζπλδπαζκφο ησλ παξαπάλσ 

καδί κε έλα νξζφ πξφγξακκα αθηλεηνπνίεζεο θαη αχμεζεο ηεο ειαζηηθφηεηαο είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηελ επάλνδν ελφο αηφκνπ κε δηάζηξεκκα ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο. 
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Κεθάιαην 6ν 

Φπζηθά κέζα 

΢ηε δηαδηθαζία ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο ε ρξήζε ησλ 

θπζηθψλ κέζσλ είλαη πνιχ δηαδεδνκέλε. Ο θπζηνζεξαπεπηήο εθκεηαιιεπφκελνο ηηο 

ηδηφηεηεο θαη ζπλάκα ηελ επίδξαζε πνπ έρνπλ θάπνηα θπζηθά κέζα, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ην ζεξκφ ε ην ςπρξφ, πξνζδηνξίδεη ηε ρξήζε ηνπο ζην αλζξψπηλν ζψκα 

επηηπραίλνληαο έηζη είηε ηε κείσζε ηνπ πφλνπ, είηε ηελ αχμεζε ηεο αηκαηηθήο ξνήο 

ζηελ πεξηνρή, είηε ηελ επηηάρπλζε ηεο επνχισζεο ησλ ηξαπκαηηζκέλσλ ηζηψv. ΢ην 

θεθάιαην απηφ ζα γίλεη κηα αλαιπηηθφηεξε παξνπζίαζε ησλ πην ζπλεζηζκέλσλ 

θπζηθψλ κέζσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη. 

6.1 Κξπνζεξαπεία 

 Ζ θξπνζεξαπεία είλαη ίζσο ε πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελε εθαξκνγή θπζηθνχ 

κέζνπ ζηελ απνθαηάζηαζε θαζψο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ηφζν θαηά ηηο πξψηεο 

ζηηγκέο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ (πξψηεο βνήζεηεο) φζν θαη πην κεηά γηα ηε δηάιπζε ηπρφλ 

νηδεκάησλ πνπ δεκηνπξγνχληαη. Ζ εθαξκνγή ηεο θξπνζεξαπείαο κπνξεί λα γίλεη 

δηάθνξνπο ηξφπνπο φπσο παξαδείγκαηνο ράξε ε παγνθχζηε, ην δηλφινπηξν ή απιά 

ην θξχν λεξφ (Πνπικέληεο 2007). Ζ ρξνληθή δηάξθεηα ηεο θξπνζεξαπείαο θπκαίλεηαη 

κεηαμχ 5 θαη 13 ιεπηψλ θαη ε δηεηζδπηηθφηεηά ηεο εμαξηάηαη απφ ηε κέζνδν πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη, ηε ρξνληθή δηάξθεηα θαη ην θπθινθνξηθφ ππφζηξσκα ηεο πεξηνρήο 

(Γηφθαξεο 2007). Οπζηαζηηθά ε δξάζε ηεο θξπνζεξαπείαο ππφθεηηαη ζηηο 

θπζηνινγηθέο ηδηφηεηεο πνπ έρεη ην ςπρξφ φηαλ έξρεηαη ζε επαθή κε ην αλζξψπηλν 

ζψκα, νη νπνίεο είλαη : 

- Διάηησζε ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ 

- Διάηησζε ηνπ πφλνπ 

- Διάηησζε ηεο θπθινθνξίαο 

- Διάηησζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο πεξηνρήο  

Έηζη ινηπφλ ε αλαηζζεηηθή δξάζε πνπ έρεη ν πάγνο επηηξέπεη λα πξνβνχκε ζε 

πξψηκεο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο θαη πεξεηαίξσ θπζηνζεξαπεία (Πνπικέληεο 2007). 
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Κπξηφηεξα κέζα εθαξκνγήο ηεο θξπνζεξαπείαο είλαη  

- Φπθηηθφ ζπξέη 

- Παγνθχζηεο 

- Απιφ επίζεκα πάγνπ 

- Γηλφινπηξα θξχνπ λεξνχ 

Φπθηηθφ ζπξέη                           

Υξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο γηα ειαθξηέο πην πνιχ 

θαθψζεηο. Βαζηθή ηδηφηεηα ηνπ είλαη ε κείσζε ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ θαη ηνπ πφλνπ 

ελψ δελ βνεζάεη ζηε κείσζε ηνπ νηδήκαηνο. Κπξηφηεξν πιενλέθηεκα ηνπ είλαη ε 

εχθνιε κεηαθνξά θαη ρξήζε ηνπ, ελψ σο βαζηθά κεηνλεθηήκαηα είλαη ην φηη 

εμαηκίδεηαη πνιχ γξήγνξα θαη ην φηη απαγνξεχεηαη ε ρξήζε ζε πεξηνρέο θνληά ζηα 

κάηηα θαη ηα γελλεηηθά φξγαλα (Πνπικέληεο 2007). 

 

Δηθόλα 6.1:Φπθηηθφ ζπξέη (πξνζαξκνζκέλν απφ sportsmedshop.gr)       

Παγνθχζηεο                                  

Δίλαη εηδηθέο πιαζηηθέο ζαθνχιεο γεκάηεο απφ δειέ ζηιηθφλεο, νη νπνίεο 

ηνπνζεηνχληαη ζε εηδηθφ ςπθηηθφ κεράλεκα ή ζηελ θαηάςπμε ηνπ ςπγείνπ ζε 

ζεξκνθξαζία -10 κε -15 βαζκνχο θειζίνπ. Ζ εθαξκνγή ηνπο είλαη πνιχ απιή: 

ηπιίγνπκε ηελ παγνθχζηε ζε κηα βξεγκέλε πεηζέηα θαη ηελ ηνπνζεηνχκε αθξηβψο 

επάλσ ζηελ ηξαπκαηηζκέλε πεξηνρή γηα 10 κε 15 ιεπηά (Πνπικέληεο 2007). ΢ε θακία 

πεξίπησζε δελ ηνπνζεηείηαη ε παγνθχζηε απεπζείαο ζην γπκλφ δέξκα, γηα λα 

απνθεπρζνχλ ηπρφλ θξπνπαγήκαηα. Ζ εθαξκνγή ηεο παγνθχζηεο είλαη εχθνιε, πνιχ 
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πξαθηηθή ζηε ρξήζε ηεο θαη ρξεζηκνπνηείηαη πνιχ ζπρλά κε πνιχ θαιά 

απνηειέζκαηα (Γηφθαξεο 2007). 

 

Δηθόλα 6.2: Παγνθχζηεο (πξνζαξκνζκέλν απφ asepta.gr) 

Παγάθηα 

Πξφθεηηαη γηα ηα απιά παγάθηα ηα νπνία κπνξνχκε λα βξνχκε ζηελ θαηάςπμε ελφο 

νπνηνπδήπνηε ςπγείνπ. Ζ εθαξκνγή ηνπο κπνξεί λα γίλεη απφ ηνλ νπνηνλδήπνηε θαη 

είλαη πνιχ απιή. Σνπνζεηνχκε ηα παγάθηα ζε κηα λάηινλ ζαθνχια θαη αθνχ ηα 

ηπιίμνπκε κε κηα πεηζέηα ηα εθαξκφδνπκε ζηελ πεξηνρή ηνπ ηξαχκαηνο γηα 10 κε 15 

ιεπηά. Απηφ κπνξεί λα γίλεη 4 κε 5 θνξέο ηελ εκέξα αθφκα θαη απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο 

ηξαπκαηίεο φηαλ μεθνπξάδνληαη (Πνπικέληεο 2007). 

Γηλφινπηξν 

Σν ηξαπκαηηζκέλν κέινο ηνπνζεηείηαη ζε έλα θάδν κε λεξφ πνπ έρεη ζεξκνθξαζία 10 

κε 15 βαζκνχο. Μεγάιε πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζε αζζελείο εθεβηθήο θαη πξνεθεβηθήο 

ειηθίαο ιφγσ ηεο επαηζζεζίαο πνπ έρνπλ ζηα καιαθά κφξηα (Γηφθαξεο 2007). Ζ 

ρξνληθή δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηα 8 κε 10 ιεπηά 

(Πνπικέληεο 2007). 

http://www.asepta.gr/
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Δηθόλα 6.3: Γηλφινπηξν (πξνζαξκνζκέλν απφ bodybuilding.go) 

H αλάγθε γηα ηελ επαιήζεπζε ηεο ρξεζηκφηεηαο ηεο θξπνζεξαπείαο νδήγεζε ζην λα 

γίλνπλ πάξα πνιιέο ζρεηηθέο έξεπλεο. Οη Habbard et al.(2004) ζπγθέληξσζαλ φιεο 

ηηο κέρξη εθείλε ηελ επνρή έξεπλεο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο θξπνζεξαπείαο 

ζηνπο ηξαπκαηηζκνχο ησλ καιαθψλ ηζηψλ θαη θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα πψο ε 

δξάζε ηεο είλαη επεξγεηηθή, θάηη πνπ έδσζε βάζε γηα λέα πην εμεηδηθεπκέλε 

αλαδήηεζε πάλσ ζην αληηθείκελν απηφ. 

Έηζη ινηπφλ νη Barkley et al. (2006) έθαλαλ κηα έξεπλα κε αληηθείκελν ηε ζχγθξηζε 

κεηαμχ ηνπ θιαζηθνχ πξσηνθφιινπ θξπνζεξαπείαο δηάξθεηαο 20 ιεπηψλ θαη ελφο 

άιινπ δηαθνπηφκελνπ πξνγξάκκαηνο θξπνζεξαπείαο. Ζ κηα νκάδα είρε ην θιαζζηθφ 

πξσηφθνιιν θξπνζεξαπείαο ελψ ζηελ άιιε εθαξκφζηεθε ην δηαθνπηφκελν 

πξφγξακκα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ην δηαθνπηφκελν πξφγξακκα 

θξπνζεξαπείαο είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα, ηα νπνία φκσο έγηλαλ νξαηά πεξίπνπ 7 

εκέξεο κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ. 

6.2 Θεξκνζεξαπεία 

Όπσο θαη κε ην ςπρξφ έηζη θαη ηψξα ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο ζεξαπεπηέο, γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο, νη θπζηθέο ηδηφηεηεο ηνπ ζεξκνχ. 

΢θνπφο ινηπφλ ηεο εθαξκνγήο ζεξκνχ ζηνλ αλζξψπηλν ζψκα είλαη ε αχμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ζηελ πεξηνρή εθαξκνγήο ηεο ζεξκνζεξαπείαο (Γηφθαξεο 2007). Ζ 

θπζηνινγηθή ηηκή ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο είλαη 36,6Ο, κε ηελ εθαξκνγή ηνπ 

θπζηθνχ κέζνπ ζεξκνζεξαπείαο πξνζδνθψκελν απνηέιεζκα είλαη λα θηάζεη ηνπο 

40-44Ο, αλ είλαη θάησ απφ ηνπο 40ν δελ παξαηεξείηαη θάπνην ζεξαπεπηηθφ 

http://www.bodybuilding.gr/
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απνηέιεζκα, ελψ απφ 44ν θαη πάλσ παξαηεξνχληαη θαηλφκελα θαηαζηξνθήο ησλ 

ηζηψλ (Πνπικέληεο 2007). 

Με ηελ άλνδν απηή ηεο ζεξκνθξαζίαο εθκεηαιιεπφκαζηε ηηο βαζηθέο ηδηφηεηεο ηνπ 

ζεξκνχ νη νπνίεο είλαη:  

- Αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ιφγσ αγγεηνδηαζηνιήο  

- Αχμεζε ηεο κεηαβνιηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ πεξηνρή 

- Αχμεζε ηνπ ξπζκνχ επνχισζεο, ιφγσ απμεκέλεο θαγνθπηηάξσζεο 

- Αχμεζε ηνπ θνιιαγφλνπ ηζηνχ 

- Υαιάξσζε ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο  

- Μείσζε ηνπ κπτθνχ ζθαζκνχ 

Βαζηθφ αίζζεκα ζηνλ αζζελή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθαξκνγήο είλαη ε επράξηζηε 

αίζζεζε ραιάξσζεο θαη ε κείσζε ηνπ πφλνπ. Ζ ζεξκνζεξαπεία εθαξκφδεηαη ζε έλαλ 

αζζελή κε πνιινχο ηξφπνπο, αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζή ηνπ θαη θπζηθά αλάινγα κε 

ην ηη δηαζέηνπκε ζην ρψξν ηεο ζεξαπείαο (Πνπικέληεο 2007; Γηφθαξεο 2007). 

Γηαζεξκίεο 

Οη δηαζεξκίεο ρσξίδνληαη ζε δχν είδε. Σηο δηαζεξκίεο κηθξνθπκάησλ θαη ηηο δηαζεξκίεο 

βξαρέσλ θπκάησλ. Οη δηαζεξκίεο βξαρέσλ θπκάησλ έρνπλ ηδηφηεηεο ακηγψο ζεξκηθέο 

θαη πξνθαινχλ αχμεζε αηκαηηθήο ξνήο, αχμεζε κεηαβνιηζκνχ, κείσζε κπτθνχ 

ζπαζκνχ θαη άιια. Ζ δηαζεξκίεο βξαρέσλ θπκάησλ εθαξκφδνληαη θπξίσο ζε αζιεηέο 

θαη ζε κεγάιεο επηβνιήο θαθψζεηο. Ζ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο είλαη πεξίπνπ 20 ιεπηά 

θαη ε δηεηζδπηηθφηεηα ηεο είλαη πνιχ κηθξή, πεξίπνπ 2-3cm (Πνπικέληεο 2007; 

Φξαγθνξάπηεο 2002). H δηαζεξκία κηθξνθπκάησλ ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζφηεξν γηα 

εζηηαζκέλε ζεξαπεία ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ζεκείν ηνπ ζψκαηνο, ελψ παξνπζηάδεη θαη 

κεγαιχηεξε δηεηζδπηηθφηεηα ζρεηηθά κε ηε δηαζεξκία βξαρέσλ θπκάησλ. Έρεη 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζε πεξηνρέο κε ειάρηζην ππνδφξην ιίπνο θαη γηα ην ιφγν 

απηφ ρξεζηκνπνηνχληαη θπξίσο ζε παζήζεηο ησλ άθξσλ. Ζ ζεξαπεία δηαξθεί πεξίπνπ 

20ιεπηά (Πνπικέληεο 2007; Φξαγθνξάπηεο 2002). 
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Δηθόλα 6.4: Γηαζεξκία (πξνζαξκνζκέλν απφ promed.gr) 

Θεξκά επηζέκαηα 

Πξφθεηηαη γηα ζαθνπιάθηα κε δειέ ζηιηθφλεο ηα νπνία δηαηεξνχληαη ζε θάδν κε δεζηφ 

λεξφ. Καηά ηελ ρξήζε ηνπ επηβάιιεηαη λα ηπιηρηνχλ κε κηα πεηζέηα γηα ηελ απνθπγή 

εγθαπκάησλ απφ ηελ κεγάιε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο. Γελ ρξεζηκνπνηνχληαη 

επξέσο ιφγσ ηεο κηθξήο δηεηζδπηηθφηεηαο πνπ έρνπλ (Γηφθαξεο 2007). Δίλαη ηδαληθά 

ζηελ θάζε ηεο απνζεξαπείαο γηα λα επηηεπρζεί πιήξεο κπτθή ραιάξσζε ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηερληθέο κάιαμεο, εθκεηαιιεπφκελε φπσο αλαθέξζεθε θαη πξηλ ηηο 

θπζηθέο ηδηφηεηεο ηνπ ζεξκνχ. Ζ ελαπφζεζε ησλ ζεξκψλ επηζεκάησλ θαηά ηελ 

απνθαηάζηαζε δελ πξέπεη λα μεπεξλάεη ηα 20 ιεπηά. (Πνπικέληεο 2007) 

Γηλφινπηξα 

Πξφθεηηαη γηα ηελ ίδηα ζπζθεπή πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ θξπνζεξαπεία κφλν πνπ 

ζε απηή ηελ πεξίπησζε ηνπ λεξφ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη είλαη δεζηφ. Δίλαη ην πην 

ζπλεζηζκέλν κέζν ζεξκνζεξαπείαο θαζψο αμηνπνηεί ζην έπαθξν φιεο ηηο θπζηθέο 

ηδηφηεηεο ηνπ ζεξκνχ, ελψ ηαπηφρξνλα: 

- Δπηηπγράλεη θαζαξηζκφ ηεο πεξηνρήο 

- Πξνθαιεί θηλεηηθφηεηα ζε θπηηαξηθφ επίπεδν 

- Καη κε ηε βνήζεηα ηεο άλσζεο ε πξνζβεβιεκέλε πεξηνρή είλαη ειεχζεξε 

θνξηίσλ 
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Μηα ζεξαπεία κε δηλφινπηξν δηαξθεί 15-20 ιεπηά θαη ηα πνιιά πιενλεθηήκαηα ηεο 

ρξήζεο ηνπ ην θαζηζηνχλ απαξαίηεην ηφζν γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο 

φζν θαη άιισλ ηξαπκαηηζκψλ (Πνπικέληεο 2007; Γηφθαξεο 2007). 

6.3 Τπέξερνη 

Έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα κέζα απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο 

είλαη νη ππέξερνη. Ζ ρξήζε ηνπο είλαη πνιχ δηαδεδνκέλε θαη γίλεηαη ζρεδφλ ζε φια ηα 

ζηάδηα ηεο απνθαηάζηαζεο, απφ ηηο πξψηεο κέξεο θαη ην νμχ ζηάδην έσο ην ηειεπηαίν 

ζηάδην θαη ηελ πξνεηνηκαζία γηα ηελ επαλαθνξά ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο 

(Γηφθαξεο 2007). Κχξην θαη βαζηθφηεξν πιενλέθηεκα ησλ ππεξήρσλ είλαη ε κεγάιε 

δηεηζδπηηθφηεηα ηνπο, θάηη πνπ επηηξέπεη ηε δηάδνζε ηεο δξάζεο ηνπο θαη ζηηο ελ ησ 

βάζεη δνκέο ηεο πξνζβεβιεκέλεο πεξηνρήο. Ζ δξάζε ηνπο ζηεξίδεηαη ζηηο θπζηθέο 

ηδηφηεηεο ηνπο νη νπνίεο είλαη : 

-κείσζε ηεο θιεγκνλήο 

-κείσζε ησλ κπτθψλ ζπαζκψλ 

-κείσζε ηνπ πφλνπ 

-αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο 

-αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο  

-αχμεζε ηεο απνξξνθεηηθφηεηαο απφ ηνπο ελ ησ βάζεη ηζηνχο. 

(Φξαγθνξάπηεο 2002; Πνπικέληεο 2007) 

Αλάινγα κε ην πφηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο εκθαλίδνληαη νη ππέξερνη 

πξνζδνθνχκε θαη ηα αλάινγα απνηειέζκαηα. Αλ ε ρξήζε ηνπο γίλεη ηηο πξψηεο κέξεο 

θαη ζην νμχ ζηάδην, ρξεζηκνπνηνχληαη ηα δηαθνπηφκελα ππέξερα ηα νπνία έρνπλ 

έληαζε 0,2w/cm θαη κε ηνλ ηξφπν απηφ πξνζδνθνχκε ηα απνηειέζκαηα ησλ κε 

ζεξκηθψλ ηδηνηήησλ ηνπο (Γηφθαξεο 1998). ΢ηελ πεξίπησζε απηή ηα κε ζεξκηθά 

απνηειέζκαηα νθείινληαη ζηελ ηαιάλησζε ησλ κνξίσλ ησλ ηζηψλ θαη είλαη: 

- Αχμεζε ηεο δηαηαηηθφηεηαο ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ ησλ ζπκθχζεσλ θαη ηνπ 

νπιψδνπο ηζηνχ 

- Αχμεζε ηεο δηα πεξαηφηεηαο ηεο θπηηαξηθήο κεκβξάλεο 
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- Δπηηάρπλζε ηεο επνχισζεο πιεγψλ θαη επίδξαζε ζηελ πξσηεΐλνζχλζεζε  

- Μεηαθίλεζε κεζνθπηηάξηνπ πγξνχ θαη ειάηησζε ηνπ νηδήκαηνο 

- Γεκηνπξγία θπζαιίδσλ ζε θνηιφηεηεο πνπ πεξηέρνπλ πγξφ 

΢ην νμχ ζηάδην ε ζεξαπεία κε ππεξήρνπο δηαξθεί 5 ιεπηά. 

Αλ ηψξα ε ζεξαπεία γίλεη ζε πξνρσξεκέλν ζηάδην ηεο απνθαηάζηαζεο  ηφηε 

επηιέγνπκε ηνπο ζπλερείο ππέξερνπο πνπ έρνπλ έληαζε 1-2 w/cm θαη πξνζδνθνχκε 

ζηα ζεξκηθά απνηειέζκαηα ηνπο ηα νπνία είλαη : 

- Αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ζηνπο ελ ησ βάζεη ηζηνχο θαη ζπλάκα κείσζε ηνπ 

πφλνπ 

- Αχμεζε ησλ δηαδηθαζηψλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηαδηθαζία ηεο επνχισζεο 

- Μείσζε ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ θαη ηνπ πφλνπ  

(Πνπικέληεο 2007; Μπάθαο 1998; Γηφθαξεο 1988; Φξαγθνξάπηεο 2002) 

΢ην ζηάδην απηφ ε ζεξαπεία κε ππεξήρνπο δηαξθεί 7 ιεπηά.      

 

Δηθόλα 6.5: ΢πζθεπή ππέξερνπ (πξνζαξκνζκέλν απφ medistore.gr) 

Υαξαθηεξηζηηθφ ηεο ζεξαπείαο κε ππεξήρνπο είλαη ην ηδει πνπ βάδνπκε ζηελ θεθαιή 

ηεο ζπζθεπήο πξνθεηκέλνπ λα είλαη εθηθηή ε κεηάδνζε ησλ ππεξήρσλ θαζψο δελ 

κπνξνχλ λα κεηαδνζνχλ ζην θελφ. Όπσο είλαη θπζηθφ ην ηδει είλαη απαξαίηεην ζε 

φια ηα είδε ππεξήρσλ θαη ζε φια ηα ζηάδηα ηεο ζεξαπείαο (Πνπικέληεο 2007; 

Μπάθαο 1998; Γηφθαξεο 1988). 

http://www.medistore.gr/
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Δηθόλα 6.6: Σδει ππέξερσλ (πξνζαξκνζκέλν απφ inema.gr) 

6.4 TENS(Trancutaneous Electricαl Nerve Stimulation) 

Μηα αθφκα πνιχ ρξεζηκνπνηνχκελε κνξθή ζεξαπείαο είλαη δηαδεξκηθή ειεθηξηθή 

δηέγεξζε ησλ λεχξσλ ε αιιηψο ΣΔΝS. Bαζηθφο ζθνπφο ηεο ρξεζηκνπνίεζεο ηνπ 

TENS είλαη κείσζε ηνπ πφλνπ. Ζ ζπζθεπή TENS είλαη έλαο κηθξφο ζε κέγεζνο 

ειεθηξηθφο δηεγέξηεο πνπ ιεηηνπξγεί κε κπαηαξίεο.  

Πξνθαιεί κηα αίζζεζε «κπξκεγθηάζκαηνο» κέζσ απηνθφιιεησλ ειεθηξνδίσλ πνπ 

ηνπνζεηνχληαη ζην δέξκα. Απηή ε αίζζεζε «αληαγσλίδεηαη» ηελ αίζζεζε ηνπ πφλνπ, 

έηζη ψζηε ε αληίιεςε ηνπ πφλνπ λα εθιακβάλεηαη απφ ηνλ εγθέθαιν σο ιηγφηεξν 

επψδπλε (Γηφθαξεο 1988; Φξαγθνξάπηεο 2002). 

Ρεχκαηα ρακειφηεξεο ζπρλφηεηαο θαη πςειφηεξεο έληαζεο πξνθαινχλ ηελ 

απειεπζέξσζε ελδνξθηλψλ, νη νπνίεο είλαη ρεκηθέο νπζίεο πνπ παξάγεη ν ίδηνο ν 

νξγαληζκφο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ πφλνπ. Υξεηάδνληαη 20-40 ιεπηά γηα ηελ 

απειεπζέξσζε ηνπο απφ ηελ έλαξμε ηεο ζπλεδξίαο TENS, σζηφζν ε δξάζε ηνπο 

δηαξθεί αξθεηέο ψξεο κεηά ην ηέινο ηεο ζπλεδξίαο κε απνηέιεζκα ε αλαιγεηηθή 

επίδξαζε λα ζπλερίδεηαη (Πνπικέληεο 2007; Γηφθαξεο 1988; Φξαγθνξάπηεο 2002). 

 

http://www.inema.gr/
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Δηθόλα 6.7: ΢πζθεπή Tens (πξνζαξκνζκέλν απφ disabled.gr) 

 

Δηθόλα 6.8: Δθαξκνγή Tens (πξνζαξκνζκέλν απφ disabled.gr) 

6.5 Laser 

Kιείλνληαο θαη απηφ ην θεθάιαην αμίδεη λα αλαθέξνπκε ηελ κέζνδν ζεξαπείαο κε 

laser, κηα κέζνδν πνπ αλαπηχζζεηαη ξαγδαία ηα ηειεπηαία ρξφληα. Τπάξρνπλ δπν 

είδε laser, ηα πςειήο θαη ηα ρακειήο ηζρχνο. ΢ηε ζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία 

ρξεζηκνπνηνχληαη απηά ηεο ρακειήο ηζρχνο θαη ζαλ βαζηθφ ζθνπφ ηνπο έρνπλ λα 

απμήζνπλ ηελ ελέξγεηα ησλ θπηηάξσλ θαη ην κεηαβνιηζκφ ηεο πεξηνρήο κε 

απνηέιεζκα ηελ επίζπεπζε ηεο δηαδηθαζίαο επνχισζεο θαη ε ηζρχο ηνπο είλαη 

κηθξφηεξε ησλ 0,5 Watt. Οη πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελνη ηχπνη ζεξαπεπηηθψλ laser 

είλαη : 

- Laser Ζιίνπ –Νένπ 

- Laser Γαιιίνπ – Αινπκηλίνπ- Αξζεληθνχ 

- Laser Γαιιίνπ – Αινπκηλίνπ – Iλδίνπ – Φσζθφξνπ 

- Laser Γαιιίνπ – Αξζεληθνχ 

- Laser δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα 

http://www.disabled.gr/
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Σν απνηέιεζκα κηαο ζεξαπείαο κε ηε βνήζεηα ηνπ Laser εμαξηάηαη απφ πνιιέο 

παξακέηξνπο φπσο ε ππθλφηεηα ελέξγεηαο θαη ηζρχνο ηνπ, ε δηεηζδπηηθφηεηα ηνπ 

laser, ην είδνο ησλ ηζηψλ πνπ εληνπίδεηαη ην πξφβιεκα θαη θπζηθά ε ζπρλφηεηα ησλ 

ζπλεδξηψλ (Δπαγγέινπ 1998; Φξαγθνξάπηεο 2002). 

Βαζηθή αληέλδεημε ηεο ρξήζεο ησλ ζεξαπεπηηθψλ laser είλαη νη πεξηνρέο θνληά ζηα 

κάηηα θαζψο ε αθηηλνβνιία πνπ εθπέκπεηαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξνβιήκαηα 

φξαζεο. 

Oζνλ αθνξά ηελ επίδξαζε ηνπ laser ζε ζπλδεζκηθνχο ηξαπκαηηζκνχο, φπσο ην 

δηάζηξεκκα ην νπνίν εμεηάδνπκε, ηα απνηειέζκαηα είλαη πνιχ ελζαξξπληηθά. Αηηία 

απηνχ είλαη ε βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο ηεο πεξηνρήο ηελ αληηθιεγκνλψδε, ηελ 

απνηδεκαηηθή δξάζε θαζψο θαη ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ελάληηα ζηνλ πφλν 

(Πνπικέληεο 2007; Δπαγγέινπ 1998; Γηφθαξεο 1988; Φξαγθνξάπηεο 2002). 

Ο ηζρπξηζκφο ηεο απνηδεκαηηθήο δξάζεο ηνπ Laser εληζρχεηαη θαη απφ κηα έξεπλα 

πνπ έθαλε ν ΢ηεξγηνχδαο ην 2004. Ο εμεηαδφκελνη ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο.  Ζ 

πξψηε αθνινχζεζε κφλν ην θαζηεξσκέλν πξφγξακκα θξπνζεξαπείαο, αλάπαπζεο, 

πεξίδεζεο θαη αλάξνπεο ζέζεο (ΚΑΠΑ). ΢ηελ δεχηεξε εθαξκφζηεθε ην πξφγξακκα 

ΚΑΠΑ ελψ έγηλε θαη εθαξκνγή ελφο ηπραίνπ laser ζαλ placebo. ΢ηελ ηξίηε νκάδα 

έγηλε ην πξφγξακκα ΚΑΠΑ θαζψο θαη εθαξκνγή ηνπ ζεξαπεπηηθνχ laser. Σα 

απνηειέζκαηα ήηαλ εκθαλψο θαιχηεξα ζηελ ηξίηε νκάδα θάηη πνπ καο νδεγεί ζην 

ζπκπέξαζκα πσο ην ζεξαπεπηηθφ laser ζπκβάιιεη απνηειεζκαηηθά ζηελ κείσζε ηνπ 

νηδήκαηνο ζην δηάζηξεκκα δεπηέξνπ βαζκνχ. 

Σν laser, ζχκθσλα κε ηηο έσο ηψξα ελδείμεηο, κπνξεί λα θέξεη ηελ επαλάζηαζε ζηελ 

απνθαηάζηαζε πνιιψλ θαθψζεσλ θαη θπζηθά θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ 

δηαζηξέκκαηνο. Οη πνιιέο δξάζεηο ηνπ αιιά θαη ε εχθνιε, αλαίκαθηε θαη ρσξίο πφλν 

γηα ηνλ αζζελή εθαξκνγή ηνπ είλαη θάπνηα ζηνηρεία  πνπ δίλνπλ κεγαιχηεξε βάζε 

ζηελ παξαπάλσ άπνςε. 

Οη έξεπλεο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ θαη θπζηθά ε εθαξκνγή ηνπ ζε φιν θαη πην 

πνιινχο αζζελείο θαη παζήζεηο ζα θξίλνπλ ηελ πνξεία θαη ηελ εμέιημε ηνπ. 
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Δηθόλα 6.9: ΢πζθεπή Laser (πξνζαξκνζκέλν απφ laser.gr) 

 

Δηθόλα 6.10: Δθαξκνγή Laser (πξνζαξκνζκέλν απφ laser.gr) 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ  

Όια φζα εθζέζακε ζε απηή ηελ εξγαζία απνηεινχλ κηα ελδεηθηηθή πεξηγξαθή ηεο 

ζεξαπείαο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ δηαζηξέκκαηνο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Οη ηερληθέο, νη ρεηξηζκνί θαη νη επεκβάζεηο πνπ 

πεξηγξάθνληαη αιιά θαη ηα γεληθά εηζαγσγηθά ζηνηρεία βνεζνχλ ηνλ αλαγλψζηε λα 

θαηαλνήζεη ην ππφβαζξν ηεο θαθψζεηο απηήο θαη ην ιφγν γηα ηνλ νπνίν επηιέγεηαη ην 

θάζε ηη πνπ θάλεη ν ζεξαπεπηήο. 

 Ζ ζσζηή αμηνιφγεζε παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν θαζψο θαζνξίδεη ηελ 

θαηάζηαζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ θαη ηνλ ζηφρν πνπ ζα πξέπεη λα έρνπκε ζαλ 

ζεξαπεπηέο ζε θάζε πεξηζηαηηθφ 

 Ζ ζσζηή αθηλεηνπνίεζε βνεζάεη ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο βιάβεο θαη ζηε 

κεηάβαζε ζηα επφκελα ζηάδηα ηεο απνθαηάζηαζεο 

 Ζ ελδπλάκσζε θαη ε αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο βνεζνχλ ζην λα επαλέιζνπλ 

νη κχεο θαη ηα ππφινηπα ζηνηρεία ηεο άξζξσζεο ζηα επίπεδα δχλακεο θαη 

ειαζηηθφηεηαο ηα νπνία είραλ πξηλ απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ 

 Ζ αχμεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο βνεζάεη ζηε επαλαθνξά ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

ηελ νπνία έρεη απνιέζεη ν αζζελήο κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ 

 ΢ην ζηάδην κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη αχμεζεο ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο πξέπεη λα 

ππάξρεη κεγάιε πξννδεπηηθφηεηα κεηαμχ ηεο δπζθνιίαο ησλ αζθήζεσλ πνπ 

εθηειεί ν αζζελήο 

 ΢ε φια ηα ζηάδηα ηεο απνθαηάζηαζεο ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα ειέγρεη γηα ηελ 

χπαξμε πφλνπ ή γηα ηελ εκθάληζε νηδήκαηνο. Αλ ππάξμεη εθδήισζε ηέηνησλ 

ζπκπησκάησλ ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα κεηψζεη ηνλ ρξφλν, ηελ έληαζε, ηελ 

αληίζηαζε θαη ηηο επαλαιήςεηο ησλ αζθήζεσλ 

 Ζ ζεξαπεία κε θπζηθά κέζα γίλεηαη ηαπηφρξνλα κε φια ηα παξαπάλσ θαη έρεη 

επηθνπξηθφ ξφιν θπξίσο ζηελ επνχισζε ηεο ηξαπκαηηζκέλεο πεξηνρήο 

Με βάζε ινηπφλ ηα φζα αλαθέξνληαη γίλεηαη θαηαλνεηφ πσο έλαο ζπλδπαζκφο φισλ 

ησλ παξαπάλσ θαζψο θαη ε θαιή ζπλεξγαζία αζζελή θαη ζεξαπεπηή απνηεινχλ 

βαζηθφ παξάγνληα γηα ηελ ζσζηή θαη γξήγνξε απνθαηάζηαζε θαη επάλνδν ηνπ 

αζζελή ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο. Ζ επηζηεκνληθή εξγαζία θαη ηα 

απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ πνπ ζπλέρεηα πξαγκαηνπνηνχληαη ζα θαζνξίζνπλ θαη ην 

κέιινλ ηεο απνθαηάζηαζεο ηνπ δηαζηξέκκαηνο πνδνθλεκηθήο. 
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