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Πξφινγνο 

 

 
      Ζ ελαζρφιεζή κνπ κε ην γπλαηθείν πνδφζθαηξν μεθίλεζε πεξηζζφηεξν 

σο εμσζρνιηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ ειηθία ησλ δέθα ρξφλσλ. Ζ 

δξαζηεξηφηεηα απηή ζηελ πνξεία εμειίρζεθε ζε εζσηεξηθή αλάγθε γηα 

εθηφλσζε θαη ζπιινγή εκπεηξηψλ. Με ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ 

ζπλεηδεηνπνίεζα ηελ γεληθφηεξε πξνζθνξά ηνπ αζιεηηζκνχ θαζψο θαη ηνλ 

θαζνξηζηηθφ ξφιν ηνπ ζηε δηακφξθσζε ηεο πξνζσπηθφηεηάο κνπ. 

Κιείλνληαο απηή ηε κηθξή αλαθνξά ζα ήζεια λα αλαθέξσ πσο ε ελεξγή 

ζπκκεηνρή κνπ ζε κηα αζιεηηθή νκάδα ππήξμε θαζνδεγεηηθή γηα ηελ 

επηινγή ησλ ζπνπδψλ κνπ ζηνλ ηνκέα ηεο θπζηθνζεξαπείαο, ν νπνίνο 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηνλ αζιεηηζκφ. 

 
 

      Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ εηζεγεηή κνπ θχξην Κνηηαξά ΢ηαχξν 

γηα ηελ βνήζεηα ηνπ ζηε ζπγγξαθή ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο. 

Δπραξηζηψ γεληθφηεξα θαη φινπο ηνπο θαζεγεηέο κνπ γηα ηηο γλψζεηο πνπ 

κνπ πξφζθεξαλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο θνίηεζεο κνπ. 
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Πεξίιεςε 

 
   ΢ην άζιεκα ηνπ γπλαηθείνπ πνδνζθαίξνπ έλαο θνηλφο ηξαπκαηηζκφο πνπ 

ζπκβαίλεη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο  είλαη ε ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ 

ζπλδέζκνπ. 

 

   Ο πξφζζηνο ρηαζηφο ζχλδεζκνο ηνπ γφλαηνο είλαη ν ξπζκηζηήο ηεο 

θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηεο άξζξσζεο. Λεηηνπξγεί γηα λα πεξηνξίζεη ηελ 

πξφζζηα νιίζζεζε ηεο θλήκεο, ζαλ θχξηνο πεξηνξηζηηθφο παξάγνληαο 

ηδηαίηεξα ζηηο 30˚ θάκςεο, ηελ ππεξέθηαζε ηνπ γφλαηνο, ηελ έζσ ζηξνθή 

ηεο θλήκεο θαη θιεηδψλεη ηελ θλήκε ζηελ έθηαζε. 

 

   Σα  ζπκπηψκαηα ακέζσο κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ θαζψο θαη ηα κεηέπεηηα 

θιηληθά ζεκεία, ζπλζέηνπλ ηελ θιηληθή εηθφλα πνπ ζε πξψηε θάζε καο 

δίλεη ην κέγεζνο ηεο βιάβεο. Αλάινγα κε ην βαζκφ θάθσζεο ε ζεξαπεία 

κπνξεί λα είλαη ζπληεξεηηθή ή ρεηξνπξγηθή ελψ αξγφηεξα εθαξκφδεηαη ην 

πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο. 

 

   Απηφ πνπ ζα βνεζήζεη ζεκαληηθά ζηελ νξγάλσζε ελφο ζσζηνχ 

πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο είλαη ε θπζηθνζεξαπεπηηθή αμηνιφγεζε.     

Απνηειεί ην πνιπηηκφηεξν εξγαιείν ζηα ρέξηα ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή θαη 

πεξηιακβάλεη ηε ζπιινγή ζηνηρείσλ πνπ αθνξνχλ ην πξφβιεκα ηεο 

αζιήηξηαο αιιά θαη ηε γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηεο κέζσ ηεο 

επηζθφπεζεο, ηεο ςειάθεζεο, ηνλ έιεγρν ησλ θηλήζεσλ, ηηο εηδηθέο 

δνθηκαζίεο θαη ηελ ιεηηνπξγηθή αμηνιφγεζε. 

 

   Μεηά απφ ηελ αμηνιφγεζε γίλεηαη ζπλεθηίκεζε ησλ ζηνηρείσλ θαη ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο είλαη ζε ζέζε λα νξγαλψζεη ην πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο κέζσ δηαθφξσλ κεζφδσλ θαη ηερληθψλ φπσο ε εθαξκνγή 

ςπρξψλ επηζεκάησλ, ειεθηξνζεξαπεία, δηαηάζεηο, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 

θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο. 

 

   ΢θνπφο ηνπ ζεξαπεπηή είλαη ε αζθαιήο επηζηξνθή ηεο αζιήηξηαο ζηνπο 

αγσληζηηθνχο ρψξνπο   γη΄ απηφ ηειεηψλνληαο γίλεηαη κηα ζχληνκε 

αλαθνξά ζηα κέηξα πξφιεςεο πνπ πξέπεη λα ιεθζνχλ γηα ηελ φζν ην 

δπλαηφλ θαιχηεξε πξνθχιαμε ηεο αζιήηξηαο απφ έλα επαλαηξαπκαηηζκφ. 
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Δηζαγσγή 
 

 

        Σν πνδφζθαηξν είλαη ην πην δεκνθηιέο νκαδηθφ άζιεκα ζηνλ θφζκν. 

Τπάξρνπλ ήδε πεξηζζφηεξνη απφ 265 εθαηνκκχξηα εγγεγξακκέλνη παίρηεο 

θαη ν αξηζκφο ησλ αζιεηψλ ζπλερίδεη λα απμάλεηαη. Σν πνδφζθαηξν πήξε 

ηε ζχγρξνλε κνξθή ηνπ ζηελ Αγγιία, φπνπ ην 1863 θσδηθνπνηήζεθαλ απφ 

ηελ Πνδνζθαηξηθή Οκνζπνλδία (Football Association), πνπ ηδξχζεθε ζην 

Λνλδίλν, νη πξψηνη θαλνληζκνί ηνπ θαη ηέζεθαλ νη βάζεηο γηα απηφ πνπ 

είλαη ην άζιεκα ζήκεξα. ΢ήκεξα ην πνδφζθαηξν είλαη ην δεκνθηιέζηεξν 

άζιεκα ζηνλ θφζκν, δηνηθείηαη απφ ηε FIFA θαη θνξπθαία πνδνζθαηξηθή 

δηνξγάλσζε ζεσξείηαη ην Παγθφζκην Κχπειιν Πνδνζθαίξνπ πνπ 

δηεμάγεηαη θάζε ηέζζεξα ρξφληα. 

 

        Μέρξη ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ ΄70 ην πνδφζθαηξν παηδφηαλ κφλν 

απφ άλδξεο αιιά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ δχν δεθαεηηψλ ηνπ 20
νπ

 

αηψλα ην ελδηαθέξνλ γηα ην γπλαηθείν πνδφζθαηξν απμήζεθε εληππσζηαθά. 

Σν 1991 πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Κίλα ην πξψην παγθφζκην θχπειιν ζην 

νπνίν ζπκκεηείραλ 12 νκάδεο. Ζ ΢νπεδία είλαη κηα απφ ηηο ρψξεο ζηηο 

νπνίεο ην πνδφζθαηξν ησλ γπλαηθψλ είλαη έλα απφ ηα πην δεκνθηιή 

νκαδηθά αζιήκαηα. Ο αξηζκφο ησλ πνδνζθαηξηζηξηψλ μεπεξλά ηηο 35000 

εθ ησλ νπνίσλ νη 20000 είλαη θνξίηζηα ειηθίαο κηθξφηεξε ησλ 20 εηψλ.   

 

        Χζηφζν φκσο ππάξρνπλ αξθεηέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη 

ησλ γπλαηθψλ ζην πνδφζθαηξν θαη εηδηθά, ζην θπζηνινγηθφ επίπεδν, πνπ 

επεξεάδεη ηελ απφδνζε. Γεληθά νη γπλαίθεο έρνπλ κηα ρακειφηεξε 

αεξνβηθή ηθαλφηεηα δχλακεο απ’ απηή ησλ αλδξψλ, πνπ νθείιεηαη ζηα 

ρακειφηεξα επίπεδα αηκνγινβίλεο θαη ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ιίπνπο 

πνπ έρνπλ. Δπίζεο ε θπζηθή θαηάζηαζε φπσο θαη ε ηερληθή θαηάξηηζε ησλ 

γπλαηθψλ είλαη κηθξφηεξε απ’ ησλ αλδξψλ γη’ απηφ θαη ην επίπεδν ηεο 

έληαζεο ηνπ αγψλα είλαη ρακειφηεξν ζηηο γπλαίθεο. Απηά είλαη κεξηθά απ’ 

ηα ζηνηρεία πνπ νη γπλαίθεο είλαη πην επάισηεο ζε ηξαπκαηηζκνχο απ’ φηη 

νη άλδξεο.  

 

        Όηαλ ε πξνπφλεζε θαη νη ζπλζήθεο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη δελ είλαη 

θαηάιιειεο, φηαλ ππάξρνπλ αηνκηθά θαη βηνκεραληθά ειαηηψκαηα θαη 

φηαλ ε θπζηθή θαηάζηαζε δελ βνεζά ηνλ αζινχκελν λα αληεπεμέιζεη ζηηο 

απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο, ηφηε είλαη αλαπφθεπθηνη νη ηξαπκαηηζκνί. Οη 

αζιήηξηεο πνδνζθαίξνπ, είηε πξφθεηηαη γηα επαγγεικαηίεο είηε γηα 

πεξηζηαζηαθά αζινχκελεο, ππνβάιινπλ ηα θάησ άθξα ηνπο ζε κεγάιεο   

θαηαπνλήζεηο εμαηηίαο ησλ ηαρχηαησλ δηαδνρηθψλ επηηαρχλζεσλ, 

επηβξαδχλζεσλ, ζηξνθέο γνλάησλ θαη αικάησλ. 
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         Μηα απ’ ηηο ζνβαξφηεξεο ζπλδεζκηθέο θαθψζεηο πνπ κπνξεί λα 

δεκηνπξγεζεί ζην γφλαην είλαη ε ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ. Αλ θαη ε θάθσζε 

απηή πξνθαιείηαη απφ ππεξέθηαζε γφλαηνο θαη βίαηε ζχζπαζε 

ηεηξαθέθαινπ, ζηελ πξνζπάζεηα λα ζνπηάξεη δπλαηά, ηα κεγαιχηεξα 

πνζνζηά ηξαπκαηηζκνχ πξνθαινχληαη απφ απφηνκε αιιαγή θαηεχζπλζεο, 

ελψ πξνζπαζεί λα ληξηπιάξεη  γηα λα απνθχγεη ηνλ αληίπαιν, απφ 

επηθίλδπλν παηρλίδη θαη απφ tackling. (Oliver et al, 2005).  

         

         Σα ζπκπηψκαηα πεξηιακβάλνπλ νίδεκα γφλαηνο, επψδπλε 

θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο θαη δπζρέξεηα βάδηζεο. ΢ηε δηάγλσζε 

ζπκβάιινπλ ε γλψζε ηνπ κεραληζκνχ θάθσζεο, ν αίκαξζξνο, πνπ 

απνηειεί ζπρλά ην κφλν θιηληθφ ζεκείν, νη ιεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο, κε ηηο 

νπνίεο ειέγρεηαη ε αθεξαηφηεηα ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ (Lachman test-Pivot 

Shift) θαη ε καγλεηηθή ηνκνγξαθία. 

 

         Αλάινγα κε ην κέγεζνο ηεο βιάβεο ε αξρηθή ζεξαπεία κπνξεί λα 

είλαη ζπληεξεηηθή ή ρεηξνπξγηθή. ΢ε κεξηθή ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ 

θαη εθφζνλ δελ ππάξρεη κεγάιε ιεηηνπξγηθή αζηάζεηα ε ζεξαπεία κπνξεί 

λα είλαη ζπληεξεηηθή, κε ηηο αζιήηξηεο λα επηζηξέθνπλ ζηελ αζιεηηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα ρακειφηεξεο φκσο έληαζεο θαη φρη λα θάλνπλ 

πξσηαζιεηηζκφ, ιφγσ ηεο ιεηηνπξγηθήο αζηάζεηαο πνπ εκθαλίδεηαη ζην 

γφλαην.    

 

         Απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα ηεζεί ε δηάγλσζε ηεο πιήξνπο ξήμεο ηνπ 

ζπλδέζκνπ θαη ππάξρεη θαη κεγάιε αζηάζεηα ζηελ άξζξσζε ε ζεξαπεία ζα 

είλαη ρεηξνπξγηθή αλαθαηαζθεπή ηνπ ζπλδέζκνπ. Οη ρεηξνπξγνί 

ρξεζηκνπνηνχλ πνιιέο ηερληθέο γηα ηε ρεηξνπξγηθή αλαθαηαζθεπή ηνπ 

ζπλδέζκνπ. Αθνχ επηιερηεί ην θαηάιιειν κφζρεπκα αθνινπζεί ην 

θπζηνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο ην νπνίν απνηειείηαη απφ 

δχν ζηάδηα: ηελ πξνεγρεηξηηηθή θπζηθνζεξαπεία θαη ηελ κεηεγρεηξεηηθή. 

           

         ΢ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, ε κεηάβαζε δελ γίλεηαη 

απφ ην έλα ζηάδην ζην άιιν κε βάζε εκεξνκελίεο θαη πξσηφθνιια. Όηαλ 

έρνπλ επηηεπρζεί νη ζηφρνη πνπ είρε ζέζεη ν θπζηνζεξαπεπηήο γηα θάζε 

ζηάδην ηφηε κεηαβαίλεη ζην  επφκελν. ΢θνπφο είλαη ε αζθαιέζηεξε 

επηζηξνθή ηνπ αζιεηή ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο  θαη φρη ε γξεγνξφηεξε. 
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1. Γφλαην      
 

       Ζ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο αλαθέξεηαη ζαλ ΄΄αξρηηεθηνληθφ 

αξηζηνχξγεκα΄΄. Δίλαη ε κεγαιχηεξε άξζξσζε ζην αλζξψπηλν ζψκα θαη 

κνηάδεη ιεηηνπξγηθά κε ηελ άξζξσζε ηνπ αγθψλα , πνπ ε θάκςε θαη ε 

έθηαζε πνπ γίλεηαη βξαρχλεη ή επηκεθχλεη ηo θηλνχκελν άθξν. Σν γφλαην 

είλαη ηνπνζεηεκέλν ζηε κέζε ηνπ πνδηνχ πνπ ζηεξηψλεη ηνλ θνξκφ φξζην 

θαη είλαη έηζη θηηαγκέλν λα αληέρεη ζηηο πηέζεηο , ελψ ζπγρξφλσο 

παξνπζηάδεη κεγάιε ζηαζεξφηεηα αιιά θαη θηλεηηθφηεηα. 

 

1.1.  Αλαηνκηθά ζηνηρεία  
      

       Απνηειείηαη απφ δχν επηκέξνπο αξζξψζεηο:Α. Σελ 

επηγνλαηηδνκεξηαία θαη Β. Σελ θλεκνκεξηαία, πνπ πεξηβάιινληαη απφ 

θνηλφ αξζξηθφ ζχιαθν. (Kahle et al. 1984). 
        Ζ θεθαιή ηεο πεξφλεο δελ ζπκκεηέρεη ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο 

( Δηθ.1.1).  
 

 
 

 

 Δηθφλαο 1.1. ΢ρεκαηηθή παξάζηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο.   
  

  

1.1.1. Δπηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε  

          (Patellofemoral joint) 
 

       Ζ επηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε έρεη σο αξζξηθέο επηθάλεηεο :   

     

        1.Σε κεξηαία ηξνρηιία 

        2.Σελ αξζξηθή επηθάλεηα ηεο επηγνλαηίδαο. 
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       Ζ κεξηαία ηξνρηιία θαηαιακβάλεη ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ θάησ 

άθξνπ ηνπ κεξηαίνπ θαη εκθαλίδεη ζην κέζν ηεο κία θάζεηε αχιαθα, πνπ 

νλνκάδεηαη απρέλαο θαη δηαρσξίδεη ηα δχν πιάγηα νγθψκαηα.. 

 

       Ζ επηγνλαηίδα απνηειεί ην κεγαιχηεξν απφ ηα ζεζακνεηδή νζηά θαη 

δηαπιάζζεηαη ζην εζσηεξηθν ηνπ θαηαθπηηθνχ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθεθάινπ. 

Ζ επηγνλαηίδα είλαη απνπιαηπζκέλε απφ εκπξφο πξνο ηα πίζσ, έρεη ζρήκα 

ηξίγσλν, κε ηε βάζε πξνο ηα άλσ, ηελ θνξπθή πξνο ηα θάησ θαη εκθαλίδεη 

δχν επηθάλεηεο , ηελ πξφζζηα θαη ηελ νπίζζηα.  

 

       Ζ βάζε ηεο επηγνλαηίδαο ρξεζηκεχεη γηα ηελ θαηάθπζε ηνπ ηέλνληα 

ηνπ ηεηξαθεθάινπ , ελψ ε θνξπθή ηεο γηα ηελ έθθπζε ηνπ επηγνλαηηδηθνχ 

ηέλνληα.Δθηφο απφ ηελ πξνζηαζία πνπ παξέρεη ζηελ άξζξσζε απφ ηελ 

κπξνζηηλή κεξηά, απμάλεη ηε γσλία έιμεο ηνπ θαηαθπηηθνχ ηέλνληα ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ, δίλνληαο έηζη έλα κεγάιν κεραληθφ πιενλέθηεκα ζην κπ. 

 

1.1.2. Κλεκνκεξηαία άξζξσζε  

       (Tibiofemoral joint) 
 

       Ζ θλεκνκεξηαία άξζξσζε έρεη σο αξζξηθέο επηθάλεηεο: 

        1.Σελ αξζξηθή επηθάλεηα ησλ κεξηαίσλ θνλδχισλ 

        2.Σηο θλεκηαίεο γιήλεο 

        3.Σνπο κεηαμχ ηνπο, έζσ θαη έμσ κελίζθν. 

 

 1.1.2.1. Μεξηαίνη θφλδπινη(Femoral condyles) 

 
       Ο έζσ κεξηαίνο θφλδπινο ( Medial femoral condyle ) είλαη   

ζηελφηεξνο θαη επηκεθέζηεξνο απφ ηνλ έμσ, ελψ ν έμσ κεξηαίνο θφλδπινο 

(Lateral femoral condyle) είλαη επξχηεξνο θαη πξνέρεη πεξηζζφηεξν πξνο ηα 

εκπξφο. Οη κεξηαίνη θφλδπινη ζπγθιίλνπλ πξνο ηα εκπξφο θαη 

ζπλελψλνληαη ζηε κεξηαία ηξνρηιία , ελψ πξνο ηα πίζσ δηαρσξίδνληαη απφ 

ηε κεζνθνλδχιην εληνκή ή κεζνθνλδχιην βφζξν. Οη κεξηαίνη θφλδπινη 

΄΄αλαπαχνληαη΄΄, πάλσ ζηηο ππφθνηιεο θλεκηαίεο γιήλεο.  

 

 1.1.2.2. Κλεκηαίνη θφλδπινη (Tibial condyles) 
  

       Ο έζσ θαη έμσ θλεκηαίνο θφλδπινο (Medial & lateral tibial condyle) 

εκθαλίδνπλ κία άλσ επηθάλεηα, πνπ θέξεη ηελ θλεκηαία γιήλε θαη κηα 

πεξηθέξεηα. Οη θλεκηαίεο γιήλεο είλαη ππφθνηιεο θαη ζπληάζζνληαη κε ηνπο 

κεξηαίνπο θφλδπινπο. Ζ γιήλε ηνπ έζσ θλεκηαίνπ θνλδχινπ είλαη 

σνεηδήο ,βαζχηεξε θαη επηκεθέζηεξε απφ ηελ έμσ, ελψ ηνπ έμσ είλαη 

πεξηζζφηεξν ζηξνγγπιή θαη ζρεδφλ επίπεδε. 
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       Μεηαμχ ησλ δχν θλεκηαίσλ γιελψλ θαη πίζσ απφ ηε κεζφηεηα ηνπο, 

βξίζθεηαη ην κεζνγιήλην ή κεζνθνλδχιην έπαξκα. Μπξνζηά θαη πίζσ απφ 

ην κεζνγιήλην έπαξκα δχν άρνλδξεο θαη αλψκαιεο επηθάλεηεο, ν πξφζζηνο 

θαη ν νπίζζηνο κεζνγιήληνο βφζξνο.  

 

       ΢ηνλ πξφζζην κεζνγιήλην βφζξν πξνζθχνληαη νη δχν κελίζθνη θαη ν 

πξφζζηνο ρηαζηφο, ελψ ζηνλ νπίζζην πξνζθχεηαη ν νπίζζηνο ρηαζηφο.  

 

1.1.2.3. Γηάξζξηνη κελίζθνη(Interarticular menisci)  

 
       Οη δηάξζξηνη κελίζθνη ,ν έζσ θαη ν έμσ είλαη δχν ηλνρφλδξηλνη 

κελνεηδείο δίζθνη, πνπ παξεκβάιινληαη κεηαμχ ησλ θνλδχισλ ηνπ 

κεξηαίνπ θαη ησλ θλεκηαίσλ γιελψλ θαη θαηαιακβάλνπλ πεξίπνπ ηα δχν 

έμσ ηξηηεκφξηα ηεο ζχζηνηρεο θλεκηαίαο γιήλεο.Με ηνπο κελίζθνπο ε 

θλεκνκεξηαία δηάξζξσζε δηαηξείηαη ζηελ άλσ ή κεληζθνκεξηαία θαη ηελ 

θάησ ή κεληζθνθλεκηαία δηάξζξσζε. 

 

       Κάζε κελίζθνο εκθαλίδεη δχν ρείιε, ην έμσ θαη ην έζσ, δχν επηθάλεηεο, 

ηελ άλσ θαη ηελ θάησ, δχν άθξα, πνπ νλνκάδνληαη θέξαηα, ην πξφζζην θαη 

ην νπίζζην θαη ιεπηχλεηαη βαζκηαία απφ ηελ πεξηθέξεηα πξνο ην θέληξν.  

 

       Ο έζσ κελίζθνο (Medial meniscus),έρεη εκηθπθιηθφ ζρήκα, 

κεγαιχηεξν κήθνο απφ ηνλ έμσ θαη πξνζθχεηαη κε ην πξφζζην θέξαο ζηνλ 

πξφζζην κεζνγιήλην βφζξν, κπξνζηά απφ ηελ έθθπζε ηνπ πξνζζίνπ 

ρηαζηνχ, ελψ κε ην νπίζζην θέξαο πξνζθχεηαη πίζσ απφ ηελ πξφζθπζε ηνπ 

έμσ κελίζθνπ θαη κπξνζηά απφ ηελ έθθπζε ηνπ νπηζζίνπ ρηαζηνχ. 

 

       Ο έμσ κελίζθνο (Lateral meniscus) έρεη ζρεδφλ θπθιηθφ ζρήκα , είλαη 

κηθξφηεξνο απφ ηνλ έζσ θαη πξνζθχεηαη κε ην πξφζζην θέξαο ηνπ κπξνζηά 

απφ ην κεζνγιήλην έπαξκα, πίζσ θαη έμσ απφ ηελ έθθπζε ηνπ νπηζζίνπ 

ρηαζηνχ, ελψ κε ην νπίζζην θέξαο πξνζθχεηαη ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ 

κεζνγιήληνπ επάξκαηνο. Δίλαη πεξηζζφηεξν επθίλεηνο απφ ηνλ έζσ θαη 

ηξαπκαηίδεηαη δπζθνιφηεξα. 

 

       Ζ αηκάησζε ησλ κελίζθσλ γίλεηαη απφ ηε κέζε αξζξηθή θαη ηηο θάησ 

αξζξηθέο αξηεξίεο ηνπ γφλαηνο, πνπ ζρεκαηίδνπλ αξηεξηαθά ηφμα κφλν 

ζην έμσ ρείινο ηνπ κελίζθνπ, ελψ αληίζεηα ην ππφινηπν ηκήκα ηνπ είλαη 

αλάγγεην θαη ηξέθεηαη απφ ην αξζξηθφ πγξφ.       

 

       Οη κελίζθνη πεξηνξίδνπλ ηε δπζαξκνλία κεηαμχ ησλ αξζξηθψλ 

επηθαλεηψλ ηνπ κεξηαίνπ θαη ηεο θλήκεο, απμάλνληαο ην βάζνο ησλ 

θλεκηαίσλ γιελψλ, δηεπθνιχλνπλ ηηο ζηξνθηθέο θηλήζεηο ηνπ γφλαηνο, ελψ 

παξάιιεια θαηαλέκνπλ νκνηφκνξθα θαη ακβιχλνπλ ηνπο θξαδαζκνχο, πνπ 
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πξνθαινχληαη θαηά ηελ θφξηηζε ηνπ ζθέινπο. Ζ άκβιπλζε ησλ 

θξαδαζκψλ γίλεηαη πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο (θάζεηα, νβειηαία θαη 

εγθάξζηα). 

 

1.1.2.4. Αξζξηθφο ζχιαθνο  
 

       Ο αξζξηθφο ζχιαθνο απνηειείηαη απφ έμσ πξνο ηα έζσ, απφ ηνλ ηλψδε 

ζχιαθν θαη ηνλ αξζξηθφ πκέλα. 

 

       Ο ηλψδεο ζχιαθνο είλαη θνηλφο γηα ηελ επηγνλαηηδνκεξηαία θαη ηελ 

θλεκνκεξηαία άξζξσζε θαη έρεη ζρήκα πεξηρεηξίδνο. Πξνζθχεηαη ζην 

κεξηαίν νζηφ θαη ζηελ θλήκε, ζε δηαθνξεηηθή απφζηαζε απφ ηηο αξζξηθέο 

ηνπο επηθάλεηεο. 

 

       Ο αξζξηθφο πκέλαο έρεη ηελ κεγαιχηεξε επηθάλεηα απφ ηνπο 

αξζξηθνχο πκέλεο ηνπ ζψκαηνο θαη δηαθφπηεηαη, φπσο θαη ν αξζξηθφο 

ζχιαθνο, ζηελ πεξηθέξεηα ηεο επηγνλαηίδαο. Δπάλσ απφ ηελ επηγνλαηίδα 

εκθαλίδεη πξνζεθβνιή, ην ππεξηξνρίιην θφιπσκα, πνπ βξίζθεηαη θάησ απφ 

ηνλ ηεηξαθέθαιν θαη επηθνηλσλεί κε ηνλ ππεξεπηγνλαηηδηθφ νξνγφλν 

ζχιαθν.  

 

       Κάησ απφ ηελ επηγνλαηίδα ν αξζξηθφο πκέλαο ρσξίδεηαη απφ ηνλ 

επηγνλαηηδηθφ ζχλδεζκν κε ην ιηπψδεο ζψκα ηνπ γφλαηνο, ελψ ζηα πιάγηα 

ηεο άξζξσζεο, δηαθφπηεηαη ιφγσ ηεο πξφζθπζεο ησλ κελίζθσλ, νη νπνίνη 

επνκέλσο δελ θαιχπηνληαη απφ ηνλ αξζξηθφ πκέλα. ΢ηελ νπίζζηα 

επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο, ν αξζξηθφο πκέλαο πεξηβάιιεη ηνλ πξφζζην θαη 

νπίζζην ρηαζηφ, απφ κπξνζηά θαη απφ ηα πιάγηα, νη νπνίνη κε ηελ θάιπςε 

απηή θαζίζηαληαη εμσπκεληθά αλαηνκηθά ζηνηρεία.  

 

 

1.1.2.5. ΢χλδεζκνη 
 

        Ζ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο εληζρχεηαη απφ ηνπο παξαθάησ ζπλδέζκνπο:   

                                                                 

   Δπηγνλαηηδηθφο ζχλδεζκνο 

 

      Δίλαη ε ζπλέρεηα ηνπ θαηαθπηηθνχ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ  θαη 

είλαη κηα ηζρπξή θαη πιαηεηά ηελνληψδεο ηαηλία, κήθνπο 5cm σο 6 cm,                               

πνπ εθθχεηαη απφ ηελ θνξπθή θαη ηα πιάγηα ρείιε ηεο επηγνλαηίδαο  θαη 

θαηαθχεηαη ζην θλεκηαίν θχξησκα. 

 

   Καζεθηηθνί ζχλδεζκνη ηεο επηγνλαηίδαο 
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 Δίλαη ηξείο: ηνμνεηδήο, νξζφο θαη νξηδφληηνο θαη είλαη πξνζεθβνιέο 

ηνπ θαηαθπηηθνχ ηέλνληα ηνπ ηεηξαθεθάινπ. 

 

   Έζσ πιάγηνο ζχλδεζκνο 

 

      Δθθχεηαη απφ ην έζσ ππεξθνλδχιην θχξησκα θαη θάησ απφ ην θχκα  

ηνπ κεγάινπ πξνζαγσγνχ. Καηαθχεηαη ζηελ επάλσ κνίξα ηεο έζσ 

επηθάλεηαο ηεο θλήκεο θαη ζην κέζα ρείινο ηεο νη δε πίζσ δεζκίδεο ηνπ 

ελψλνληαη κε ην έζσ κελίζθν. Απνηειεί ην ζεκαληηθφηεξν ζηεξηθηηθφ 

ζηνηρείν ζηελ έζσ επηθάλεηα ηνπ γφλαηνο, ζηε ζηαζεξφηεηα ηεο νπνίαο 

ζπκβάινπλ ν έζσ πιαηχο, ν πκηπκελψδεο θαη νη θαηαθπηηθνί ηέλνληεο 

ηνπ ξαπηηθνχ, ηζρλνχ θαη ηνπ εκηηελνληψδε, πνπ ζρεκαηίδνπλ ηνλ 

ρήλεην πφδα. Μαδί κε ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν απνηεινχλ ην έζσ 

ζπιαθνζπλδεζκηθφ ζχζηεκα. ( ζρήκα 1.1). 

 

   Έμσ πιάγηνο ζχλδεζκνο 

 

      Δίλαη κηθξφηεξνο απφ ηνλ έζσ θαη εθθχεηαη απφ ην έμσ ππεξθνλδχιην 

θχξησκα θαη θαηαθχεηαη ζηελ έμσ επηθάλεηα ηεο θεθαιήο ηεο πεξφλεο. 

Γελ ζπλάπηεηαη κε ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν θαη ηνλ έμσ κελίζθν θαη απνηειεί 

καδί κε ηνλ αξζξηθφ ζχιαθν ην έμσ ζπιαθνζπλδεζκηθφ 

ζχζηεκα.( ζρήκα 1.1). 

 

    Λνμφο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο  

 

 Ο ινμφο ζχλδεζκνο απνηειεί πξνζεθβνιή ηνπ εκηπκελψδε κπ. 

 

    Σνμνεηδήο ηγλπαθφο ζχλδεζκνο 

      Δθθχεηαη απφ ηελ θνξπθή ηεο θεθαιήο ηεο πεξφλεο θαη θαηαθχεηαη 

ζηνλ ηλψδε ζχιαθα (έμσ δεζκίδα ) θαη ζηνλ έμσ θφλδπιν ηεο θλήκεο 

(έζσ δεζκίδα). 

 

     Πξφζζηνο ρηαζηφο  

 

      Δίλαη δπλαηφο ζχλδεζκνο θαη εθθχεηαη απφ ηνλ πξφζζην κεζνγιήλην 

βφζξν θαη θεξφκελνο  πξνο ηα επάλσ , έμσ θαη πίζσ, ρηάδεηαη κε ηνλ 

νπίζζην ρηαζηφ θαη θαηαθχεηαη ζηελ πίζσ κεζνθνλδχιηα επηθάλεηα ηνπ 

έμσ κεξηαίνπ θνλδχινπ. ( ζρήκα 1.1). 

     Οπίζζηνο ρηαζηφο  
  

          Δίλαη ηζρπξφηεξνο απφ ηνλ πξφζζην, ιίγν βξαρχηεξνο θαη εθθχεηαη 

απφ ηελ πίζσ κνίξα ηνπ πίζσ κεζνγιήληνπ βφζξνπ θαη θεξφκελνο  πξνο ηα 

κέζα, κπξνζηά θαη επάλσ θαηαθχεηαη ζηελ πξφζζηα κνίξα ηεο 
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κεζνθνλδπιίνπ επηθάλεηαο ηνπ έζσ κεξηαίνπ θνλδχινπ. Υηάδεηαη κε ηνλ 

πξφζζην ρηαζηφ. (ζρήκα 1.1). 

 

 

     Οη ρηαζηνί ζχλδεζκνη ρξεζηκεχνπλ: 

 

 Γηα ηε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ γφλαηνο θαηά ηηο ζηξνθηθέο θηλήζεηο κε 

ην γφλαην ζε  θάκςε , ζέζε ζηελ νπνία νη πιάγηνη ζχλδεζκνη 

βξίζθνληαη ζε ράιαζε. 

 

 Γηα ηελ απνθπγή ππεξέθηαζεο ηεο θλήκεο. Ο πξφζζηνο ρηαζηφο 

απνξξνθά ην 86% ηεο δχλακεο, πνπ πξνθαιεί ηελ πξνο ηα εκπξφο 

νιίζζεζε ησλ θλεκηαίσλ θνλδχισλ , σο πξνο ηνπο θνλδχινπο ηνπ 

κεξηαίνπ , ελψ ν νπίζζηνο ρηαζηφο ην 90%  πεξίπνπ ηεο αλάινγεο 

δχλακεο, πνπ πξνθαιεί ηελ πξνο ηα πίζσ νιίζζεζε ησλ θλεκηαίσλ 

θνλδχισλ(Renström 1995). 

 

 

 

 
 

 

 
΢ρήκα 1.1. Δγθάξζηα δηαηνκή ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 
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1.1.2.6. Μχεο γφλαηνο (Knee muscles) 

 
       Οη πεξηζζφηεξνη κχεο πνπ θηλνχλ ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, δξνχλ 

θαη ζην ηζρίν ή ζηελ πνδνθλεκηθή , ελψ νξηζκέλνη κφλνλ ελεξγνχλ 

απνθιεηζηηθά ζην γφλαην. Οη κχεο δηαθξίλνληαη ζε θακπηήξεο , εθηείλνληεο, 

έζσ ζηξνθείο θαη έμσ ζηξνθείο. 

 

        Κακπηήξεο:Γηθέθαινο κεξηαίνο, εκηπκελψδεο, εκηηελνληψδεο     

ηγλπαθφο ,ξαπηηθφο ,ηζρλφο πξνζαγσγφο , γαζηξνθλήκηνο.  

 

        Δθηείλνληεο:Σεηξαθέθαινο κεξηαίνο , ηείλσλ ηελ πιαηεία πεξηηνλία  

(ιαγνλνθλεκηαία ηαηλία). 

 

        Έζσ ζηξνθείο:Ζκηπκελψδεο, εκηηελνληψδεο ηγλπαθφο, ξαπηηθφο,                 

ηζρλφο πξνζαγσγφο. 

 

        Έμσ ζηξνθείο : Γηθέθαινο κεξηαίνο. 

 

 

 

1.1.2.7.   Κηλήζεηο  γφλαηνο(knee movements) 

 
  Σν γφλαην απνηειεί ηξνρνγίγγιπκε άξζξσζε , ζηελ νπνία γίλνληαη  

θηλήζεηο: 

 

1) Έθηαζεο θαη θάκςεο , ζηε γσληψδε κεληζθνκεξηαία άξζξσζε. 

 

2) ΢ηξνθηθέο (έζσ &έμσ), ζηελ ηξνρνεηδή θλεκνκεξηαία άξζξσζε. 

 

 

      1)  Έθηαζε θαη θάκςε (Extension &flexion) 

       

         Οη θηλήζεηο έθηαζεο θαη θάκςεο γίλνληαη γχξσ απφ έλαλ εγθάξζην 

άμνλα, ν νπνίνο δηέξρεηαη απφ ηηο εθθχζεηο ησλ πιαγίσλ ζπλδέζκσλ απφ 

ηα ππεξθνλδχιηα θπξηψκαηα. Ο άμνλαο απηφο κεηαηνπίδεηαη πξνο ηα 

εκπξφο θαηά ηελ έθηαζε θαη πξνο ηα πίζσ θαηά ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο. 

 

 2) Έζσ & έμσ ζηξνθή (Internal & external rotation) 

 

         Οη ζηξνθηθέο θηλήζεηο ηεο θλήκεο θαη ηνπ κεξηαίνπ γίλνληαη γχξσ 

απφ έλαλ θαηαθφξπθν άμνλα, ν νπνίνο δηέξρεηαη απφ ην έζσ γιεληαίν                                                                                                                                                                        

θχκα θαη επηηξέπνληαη κφλν φηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε θάκςε , ιφγσ 
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ηεο ράιαζεο ησλ ζπλδέζκηθψλ θαη ζπιαθηθψλ ζηνηρείσλ. Οη ζηξνθηθέο 

θηλήζεηο ηεο θλήκεο ζπλνδεχνληαη απφ παζεηηθή κεηαθίλεζε ησλ 

κελίζθσλ. Καηά ηελ έζσ ζηξνθή , ν έμσ κελίζθνο κεηαθηλείηαη πξνο ηα 

εκπξφο θαη ν έζσ πξνο ηα πίζσ , ελψ αληίζεηεο θηλήζεηο γίλνληαη θαηά ηελ 

έμσ ζηξνθή.  
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  2.1. Δκβηνκεραληθή Γφλαηνο 

 
       Ζ ζθνπηκφηεηα φισλ ησλ αξζξψζεσλ είλαη λα επηηξέπνπλ ηε θίλεζε 

ησλ νζηψλ πνπ ζπληζηνχλ ηελ άξζξσζε ελψ ηαπηφρξνλα πξνζδίδνπλ 

αληνρή ζηα θνξηία πνπ αλαπηχζζνληαη ιφγσ ηεο βαξχηεηαο θαη 

πξνθαινχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ. 

 

        Χο «θηλεηηθή» νξίδεηαη ν θιάδνο ηεο κεραληθήο πνπ αζρνιείηαη κε 

ηελ θίλεζε ησλ ζσκάησλ ζε εηδηθέο δπλάκεηο. (΢θεηζηψξεο 

«θηλεζηνινγία» 2003). 

 

        Χο «θηλεκαηηθή» νξίδεηαη ν θιάδνο ηεο κεραληθήο πνπ κειεηά ηελ 

θίλεζε ελφο ζψκαηνο ρσξίο λα αλαθέξεηαη ζε δπλάκεηο ή κάδα. Δίλαη 

δειαδή ε κειέηε ηεο θίλεζεο ηνπ ζψκαηνο ρσξίο λα εμεηάδεηαη ε 

θηλεηήξηα δχλακε. ( ΢θεζηψξεο «θηλεζηνινγία» 2003). 

 

        «Δκβηνκεραληθή» δε θαιείηαη ε επηζηήκε πνπ εμεηάδεη θαη κειεηά 

ηελ θηλεηηθή θαη θηλεκαηηθή ελφο ζψκαηνο. Ζ ζχλζεηε αιιειεπίδξαζε ηνπ 

κεξνχ, ηεο θλήκεο θαη ηεο επηγνλαηίδαο επηηξέπεη ζηελ άξζξσζε ηνπ 

γφλαηνο λα αληέρεη ζηα εμαηξεηηθά πςειά θνξηία πνπ αλαπηχζζνληαη ζηα 

δηάθνξα ζηάδηα ηεο θπζηνινγηθήο βάδηζεο. 

         

 

        ΢ην γφλαην ππάξρνπλ έμη βαζκνί ειεπζεξίαο, ηξεηο ζηξνθηθνί θαη 

ηξεηο κεηαηνπηζηηθνί. 
 

1. έζσ- έμσ ζηξνθή ηεο θλήκεο 

 

2. πεξηθεξηθή- θεληξηθή θίλεζε θαηά ηνλ επηκήθε άμνλα 

 

3. ξαηβφηεηα- βιαηζφηεηα 

 

4. πξφζζηα –νπίζζηα θίλεζε κεξηαίνπ 

 

5. έζσ –έμσ ζηξνθή κεξηαίνπ 

 

6. έθηαζε- θάκςε κεξηαίνπ  
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        Οη θηλήζεηο ηνπ γφλαηνο πεξηγξάθνληαη ζε ζρέζε κε ηνπο ηξεηο 

βαζηθνχο άμνλεο θίλεζεο:ηνλ άμνλα ηεο θλεκηαίαο δηάθπζεο, ηνλ άμνλα 

ησλ κεξηαίσλ θνλδχισλ θαη ηνλ πξνζζηνπίζζην άμνλα πνπ είλαη θάζεηνο 

πξνο ηνπο δχν πξνεγνχκελνπο. 

 

        Οη ζηξνθηθέο θηλήζεηο είλαη ε έζσ-έμσ ζηξνθή, ε θάκςε-έθηαζε 

θαη ε γσλίσζε ξαηβφηεηαο -βιαηζφηεηαο. Οη κεηαηνπηζηηθέο θηλήζεηο 

είλαη ε πξφζζην- νπίζζηα κεηαηφπηζε, ε έζσ-έμσ νιίζζεζε θαη ε 

θεθαιηθή- νπξαία νιίζζεζε.(Woo et al, 1999).    

         

        Σν γφλαην πξέπεη λα παξέρεη ηθαλνπνηεηηθή θίλεζε ρσξίο λα πζηεξεί 

ζε φηη αθνξά ζηελ παξνρή ζηαζεξφηεηαο ηφζν θαηά ηελ δηάξθεηα ζηαηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, φπσο είλαη ε φξζηα ζηάζε, φζν θαη δπλακηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ φπσο είλαη ε βάδηζε, ην ηξέμηκν, ην άικα ή ην 

αλεβνθαηέβαζκα ηεο ζθάιαο. (εηθ. 2.1). 

 

 

 
 

 

Δηθφλα 2.1. Δκβηνκεραληθή γφλαηνο.   

 

        Οη ζηφρνη απηνί επηηπγράλνληαη κέζσ ηεο αιιειεπίδξαζεο ηνπ 

εξεηζηηθνχ ζπζηήκαηνο, ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ, ησλ ζπλδέζκσλ, ησλ 

κελίζθσλ θαη ησλ κπψλ πνπ πεξηβάιινπλ ην γφλαην. Αιιαγέο ζε 

νπνηνλδήπνηε απφ ηνπο ζπληειεζηέο απηνχο δπλαηφλ λα κεηαβάιινπλ ηελ 

εκβηνκεραληθή ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο, απμάλνληαο ππεξβνιηθά ηα 

θνξηία θαη ηηο ιεηηνπξγηθέο απαηηήζεηο ζηηο ππφινηπεο θαηαζθεπέο. 

 

        Ζ θαηαλφεζε ησλ θπζηνινγηθψλ αιιειεπηδξάζεσλ ησλ θαηαζθεπψλ 

απηψλ είλαη απαξαίηεηε φηαλ πξφθεηηαη λα γίλνπλ ζεξαπεπηηθέο 

παξεκβάζεηο.  
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2.1.2.   Λεηηνπξγηθή εκβηνκεραληθή ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ 

ζπλδέζκνπ 

 
      Απφ ηνπο ζπλδέζκνπο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο  νη ρηαζηνί ζχλδεζκνη 

 είλαη νη πιένλ ζεκαληηθνί αθνχ απνηξέπνπλ ηελ παζεηηθή πξφζζηα θαη 

νπίζζηα νιίζζεζε ηνπ γφλαηνο. ΢ηελ πεξίπησζε ξήμεο ηνπ ελφο απφ ηνπο 

δχν ρηαζηνχο ζπλδέζκνπο, δηαηαξάζζεηαη ε εκβηνκεραληθή ηεο άξζξσζεο 

αθφκα θαη θαηά ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο βάδηζεο. 

 

      Βαζηθή ιεηηνπξγία ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ είλαη ε 

παξεκπφδηζε ηεο πξφζζηαο νιίζζεζεο ηεο θλήκεο ζε ζρέζε κε ηνλ κεξφ. 

( Δηθ. 2.2). Καηά ηελ πιήξε έθηαζε, ν πξφζζηνο ρηαζηφο ζχλδεζκνο 

απνξξνθά ην 75% ησλ θνξηίζεσλ ηεο πξφζζηαο κεηαηφπηζεο θαη ην 85% 

ησλ αληίζηνηρσλ θνξηίσλ κεηαμχ 30˚ θαη 90˚ θάκςεο.  

 

 

 
 

 

 

Δηθφλα 2.2. Παξεκπφδηζε ηεο πξφζζηαο νιίζζεζεο ηεο θλήκεο ζε ζρέζε κε   

                   ηνλ κεξφ.  

 

 

      Αλάκεζα ζηηο άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ 

πεξηιακβάλεηαη ε αληίζηαζε πνπ πξνβάιιεηαη θαηά ηελ έζσ ζηξνθή ηεο 

θλήκεο θαζψο θαη θαηά ηελ γσλίσζε ξαηβφηεηαο/βιαηζφηεηαο παξνπζία 

ησλ πιαγίσλ ζπλδέζκσλ. Ζ απψιεηα ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ νδεγεί ζε 

ειάηησζε ηνπ δεχγνπο ησλ δπλάκεσλ πνπ αλζίζηαηαη ζηηο ζηξνθηθέο 

θηλήζεηο θαη θαηά ζπλέπεηα ζε αζηάζεηα ηνπ γφλαηνο. 
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      Οη εξγαζίεο πνπ έρνπλ αζρνιεζεί κε ηηο εκβηνκεραληθέο ηδηφηεηεο ηνπ 

 πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ είλαη πνιιέο, αιιά δελ είλαη δπλαηή ε 

εμαγσγή εληαίσλ ζπκπεξαζκάησλ ζρεηηθά κε ηηο ηάζεηο πνπ κπνξεί λα 

δερζεί. Αξθεηέο εξγαζίεο ζπκπεξαίλνπλ φηη νη πξφζζηεο ίλεο ( ηφζν νη έζσ 

φζν θαη νη έμσ) αληέρνπλ ζε πςειφηεξεο εθθπιηζηηθέο δπλάκεηο απφ φηη νη 

νπίζζηεο.  

 

      Ζ εθθπιηζηηθή δχλακε πνπ κπνξεί λα δερζεί ν πξφζζηνο ρηαζηφο θηάλεη 

πεξίπνπ ηα 2200 N αιιά νη ηηκέο απηέο κεηαβάιινληαη αλάινγα κε ηελ 

ειηθία θαζψο θαη κε ηα επαλαιακβαλφκελα θνξηία. Όζν ε ηηκή ηεο 

πξφζζηαο ζπξηαξνεηδνχο θίλεζεο είλαη κεγαιχηεξε ηφζν θαη ε δχλακε πνπ 

πξνβάιιεη ν ζχλδεζκνο απμάλεηαη. ( Smith et al, 1993).    
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3.1 ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ 

 
       Ζ ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ είλαη κία απ΄ηηο  ζνβαξφηεξεο ζπλδεζκηθέο 

θαθψζεηο γφλαηνο ζην γπλαηθείν πνδφζθαηξν. ΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ 

Oliver et al (2005) θαηά ηελ νπνία εμεηάζηεθαλ 165 γπλαίθεο 

πνδνζθαηξίζηξηεο (15-25εηψλ) απφ 9 νκάδεο πνπ ζπκκεηείραλ ζε 

γεξκαληθφ πξσηάζιεκα δηάξθεηαο ελφο ρξφλνπ, ν πην ζνβαξφο 

ηξαπκαηηζκφο πνπ πξνθιήζεθε ήηαλ ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο φπνπ 11 

πνδνζθαηξίζηξηεο έπαζαλ ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ κέρξη ην ηέινο ηνπ 

πξσηαζιήκαηνο (2003-04). 

       

       Όινη νη ηξαπκαηηζκνί ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλέβεζαλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ αγψλσλ. Ο θχξηνο κεραληζκφο θάθσζεο ήηαλ ε απφηνκε 

αιιαγή θαηεχζπλζεο, επηθίλδπλν παηρλίδη ( άζθεζε βίαο απφ πίζσ) θαη 

tackling ελψ ζαλ παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ ζπλέβαιαλ ζηελ θάθσζε ήηαλ 

ε θησρή θπζηθή θαηάζηαζε, ν ιαλζαζκέλνο ζρεδηαζκφο άζθεζεο θαη 

πξνπφλεζεο θαζψο θαη εκβηνκεραληθά θαη λεπξνκπτθά αίηηα. 

 

       Ο θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ήηαλ κεγαιχηεξνο ζε 

θνξίηζηα ειηθίαο πάλσ απφ 19 ρξνλψλ απ΄ φηη ζε θνξίηζηα θάησ ησλ 15 

ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ (Franck et all,  2007).Δπίζεο, νη γπλαίθεο  

δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκφ απ’ φηη νη άλδξεο. Σν 

πνζνζηφ ηξαπκαηηζκφ ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ είλαη 2-8 θνξέο πςειφηεξν 

γηα ηα θνξίηζηα απ’ φηη ηα αγφξηα.  

       

       Οη δηαθνξέο ζηελ αλαηνκία ηνπ ζψκαηνο, ζηε βηνκεραληθή, 

επζπγξάκκηζε ησλ γνλάησλ, κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη ζην νξκνληθφ 

ζρεδηάγξακκα είλαη κεξηθνί απ΄ ηνπο πηζαλνχο ιφγνπο γηα ηα δηαθνξεηηθά 

πνζνζηά ηξαπκαηηζκνχ. (Griffin et all, 2000). 

  

       Θα κπνξνχζε θαλείο λα ππνζέζεη φηη νη επαγγεικαηίεο αζιήηξηεο είλαη 

πην επηξξεπείο ζηνλ ηξαπκαηηζκφ θαη απηφ ιφγν ηεο έληνλεο πξνζπάζεηαο 

πνπ θαηαβάιινπλ ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν. Με βάζε ηηο επηδεκηνινγηθέο 

ζηαηηζηηθέο φκσο, πην επηξξεπείο βξέζεθαλ λα είλαη νη πεξηζηαζηαθά 

αζινχκελεο ζηηο νπνίεο ε θφπσζε ησλ κπψλ επέξρεηαη πην 

εχθνια.(Δηθ.3.1.). 

 

       Δπηπξφζζεηα, απφ ηζηνξηθά πνπ ιήθζεθαλ παξαηεξήζεθε φ,ηη ζηα 

άηνκα κε θαθή θπζηθή θαηάζηαζε, ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ ηνπ πξφζζηνπ 

ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ ήηαλ κεγαιχηεξνο, ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε. 
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Δηθφλα 3.1. Οη επαγγεικαηίεο αζιήηξηεο φπσο Davis, δηαηξέρεη κηθξφηεξν 

θίλδπλν ζηνλ ηξαπκαηηζκφ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

πεξηζηαζηαθά αζιήηξηεο. (΄΄Injuries in Young Elite Female Soccer 

Players΄΄, Franck et al, 2008). 

 

 

 

           Πίλαθαο 3.1 Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία ηνπ πξφζζην ρηαζηνχ. 

                           

                      Γπλαίθεο  > Άληξεο  (Griffin et al,  2000). 

                      Πάλσ απφ 19 > θάησ ησλ 15  (Franck et al, 2007).  

                      Καιή θπζηθή θαηάζηαζε < Καθή θπζηθή θαηάζηαζε. 

                      Δπαγγεικαηίεο αζιήηξηεο < πεξηζηαζηαθά αζιήηξηεο.  

  

. 

 

3.2. Μεραληζκνί Κάθσζεο 

 

          Οη κεραληζκνί κε ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα πξνθιεζεί ξήμε ηνπ 

πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζην πνδφζθαηξν είλαη: 

 

A. Μεραληζκνί επαθήο(κε ηνλ αληίπαιν)     

B. Μεραληζκνί κε επαθήο 
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Α) Μεραληζκνί επαθήο 

 

 Δπίδξαζε εμσηεξηθήο ηζρπξήο βίαο ζηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο 

πξνο ηα πίζσ ελψ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε θάκςε. (πηψζε ζηα 

γφλαηα ή ρηχπεκα απεπζείαο ζηα γφλαηα) [Oliver, «Injuries in 

Female Players», 2005]. (Δηθ. 3.2). 

 

 

 Δπίζεο ην επηθίλδπλν παηρλίδη, φπσο ην tackling γηα λα θεξδίζεη ε 

παίρηξηα ηελ κπάια, αιιά ε δχλακε δξα ζην άλσ ηξηηεκφξην ηεο 

θλήκεο πξνο ηα εκπξφο ζε ζρέζε κε ην κεξφ, κε απνηέιεζκα λα 

πξνθαιείηαη ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ.[Oliver, «Injuries in Female 

Players», 2005]. (Δηθ. 3.3). 

 

 

B) Μεραληζκνί κε επαθήο 

 

Βίαηε ππεξέθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη έζσ ζηξνθή ηεο θλήκεο. [Ακπαηδίδε,  

«Αζιεηηθέο θαθψζεηο», 1998 ] ( Δηθ. 3.4).  

     

 

 Βίαηε ζχζπαζε ηεηξαθεθάινπ, ελψ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε 

ειαθξά θάκςε. Απηφ πξνθαιείηαη ζην πφδη ην νπνίν 

ζηαζεξνπνηείηαη ζην έδαθνο θαζψο ε αζιήηξηα επηβξαδχλεη γηα λα 

ζνπηάξεη δπλαηά.  

      

 

 Ζ απφηνκε αιιαγή θαηεχζπλζεο ζε ζπλδπαζκφ κε επηηάρπλζε ή 

επηβξάδπλζε ηεο ηαρχηεηαο ηνπ ζψκαηνο, θαζψο πξνζπαζεί λα 

ηξηπιάξεη θαη δέρεηαη απφ ηα πιάγηα πίεζε απφ ηελ ζπκπαίθηξηα,  

νδεγνχλ ζπρλά ζε θάθσζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ.[Oliver, 

«Injuries in Female Players», 2005]. (Δηθ. 3.5). 

 

  

 ΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, ε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ πνδηνχ ζην 

έδαθνο ή ζην πάησκα απνηειεί πξνυπφζεζε ηνπ κεραληζκνχ 

θάθσζεο ηνπ ζπλδέζκνπ. Ζ «παγίδεπζε» ηνπ πνδηνχ ζην έδαθνο 

ζπλήζσο πξνθαιείηαη απφ ππνδήκαηα πνπ έρνπλ κεγάιν 

ζπληειεζηή ηξηβήο. Δάλ ην πφδη θαηαθέξεη λα «ειεπζεξσζεί» απφ 

ην έδαθνο ηελ θαηάιιειε ζηηγκή, ηφηε ε θάθσζε απνηξέπεηαη. 

(Johnson et al, 1988).  
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Δηθφλα 3.2. Δπίδξαζε βίαο απφ πίζσ ελψ ην γφλαην είλαη ζε θάκςε. 

  

 

 

 
 

 

Δηθφλα 3.3. Δπηθίλδπλν παηρλίδη. 
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Δηθφλα 3.4. Βίαηε ππεξέθηαζε ηνπ γφλαηνο.  

 

 

 

 
 

 

Δηθφλα 3.5. Απφηνκε αιιαγή θαηεχζπλζεο πξνο ηα κέζα γηα λα απνθχγεη 

ηελ αληίπαιν.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

 

 

Αηηηνινγία 
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4.1. ΢πλζήθεο θαη αίηηα ηξαπκαηηζκνχ 

    

       Ο πξνζδηνξηζκφο ησλ αηηηνινγηθψλ παξαγφλησλ θξίλεηαη απαξαίηεηνο 

ψζηε λα    γίλεη ε ζσζηή αληηκεηψπηζε θαζψο θαη ε πξφιεςε ηνπο. Έρνπκε 

ηνπο ελδνγελείο παξάγνληεο θηλδχλνπ, πνπ θαζνξίδνληαη απφ ηηο 

πξνζσπηθέο ηδηαηηεξφηεηεο ηεο αζιήηξηαο, θαη ηνπο εμσγελείο πνπ 

νθείινληαη ζε νξγαλσηηθά θαη ζε κεζνδηθά ιάζε. 
 

4.1.1. Δλδνγελείο παξάγνληεο 
           

       Δδψ πεξηιακβάλνληαη ηα αηνκηθά βηνινγηθά θαη ςπρνθνηλσληθα  

ραξαθηεξηζηηθά ηεο αζιήηξηαο. 

 

Α)   Ζιηθία 

        

       Ο ηξαπκαηηζκφο απηφο αθνξά θπξίσο θνξίηζηα ειηθίαο πάλσ απφ 19 

ρξνλψλ ηα νπνία είλαη πην άηπρα λα πάζνπλ ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ απφ 

κηθξφηεξεο ειηθίεο (θάησ 15) ζχκθσλα κε ηελ κειέηε Franck et al (2007). 

 

B)   Φχιν               

         

       ΢χκθσλα κε ηνπο  Griffin et al (2000) νη γπλαίθεο είλαη 2 έσο 8 θνξέο 

πηζαλφηεξεο λα  πάζνπλ ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ απ’ φηη νη άληξεο. Οη 

δηαθνξέο ζηελ αλαηνκία ηνπ ζψκαηνο, επζπγξάκκηζε γνλάησλ, δχλακε 

κπψλ, είλαη κεξηθνί απφ ηνπο πηζαλνχο ιφγνπο γηα ηα δηαθνξεηηθά πνζνζηά 

ηξαπκαηηζκνχ. 

 

Γ)   Δπίπεδν αζιεηή 

      

       Οη πεξηζηαζηαθά αζινχκελεο είλαη πεξηζζφηεξν επηξξεπείο ζηνλ 

ηξαπκαηηζκφ ζε ζρέζε κε ηηο επαγγεικαηίεο αζιήηξηεο. Δπίζεο, νη 

αξράξηεο αζιήηξηεο πθίζηαληαη ζπρλφηεξα ηξαπκαηηζκνχο ζε ζρέζε κε ηηο 

έκπεηξεο αζιήηξηεο θαη απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ηνπ φηη, ζηηο αξράξηεο 

παίρηξηεο νη ηζηνί είλαη αθφκε αδχλαηνη θαη αλεθπαίδεπηνη αιιά θαη ε 

ηερληθή πνπ ρξεζηκνπνηνχλ είλαη θησρή.(Poulsen et al, 1991). 

 

Γ)   Ύπαξμε πξνεγνχκελνπ ηξαπκαηηζκνχ  

 

       Ζ χπαξμε πξνεγνχκελνπ ηξαπκαηηζκνχ ζην ηζηνξηθφ ησλ αζιεηψλ 

απνηειεί ζεκαληηθή αηηία επαλαηξαπκαηηζκνχ. Δάλ έλαο ηξαπκαηηζκφο  

δελ απνθαηαζηαζεί κε ην ζσζηφ ηξφπν, νη ηζηνί δελ επαλέξρνληαη ζην 

θπζηνινγηθφ ηνπο επίπεδν θαη έηζη νη πηζαλφηεηεο επαλαηξαπκαηηζκνχ 

είλαη απμεκέλεο(Cordoba et al,1999). 
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Δ)   Δκβηνκεραληθά αίηηα 

      

        Οη ηξαπκαηηζκνί πξφζζηνπ ρηαζηνχ είλαη ηδηαίηεξα θνηλνί ζηηο 

πνδνζθαηξίζηξηεο, εμαηηίαο πνιιψλ πηζαλψλ παξαγφλησλ. Απηφ πνπ 

επηθξαηεί είλαη φηη: 

  

 Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζγείσζεο ζην έλα πφδη, ζηηο γπλαίθεο 

εκθαλίδεηαη   κηθξφηεξε θάκςε ζην γφλαην θαη απμεκέλε έζσ 

ζηξνθή ζην ηζρίν θαη ζην γφλαην. Σν ίδην επίζεο ζπκβαίλεη θαη 

ζηα άικαηα πξνο ηα εκπξφο. (Lephart et al, 2002).  

 

 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ειηγκψλ κε πιάγηα βήκαηα, ηα γφλαηα ησλ 

γπλαηθψλ έξρνληαη ζε κεγαιχηεξε βιαηζφηεηα (ζε ζρέζε κε ηνπο 

άλδξεο), ελψ θαηά ηελ πξνζγείσζε απφ άικα ζε κεγαιχηεξε 

έθηαζε.( Chauhari et al, 2003).  

 

 ΢ην γφλαην ησλ γπλαηθψλ παξαηεξείηαη απμεκέλε έθηαζε θαη 

ηάζε βιαηζφηεηαο ζην άικα θαη ην απφηνκν ζηακάηεκα, πνπ 

ζπλνδεχεηαη απφ κεγαιχηεξε πξφζζηα δηαηκεηηθή ηάζε ζηελ 

θλήκε θαη θαη’ επέθηαζε απμεκέλε ηάζε ζηνλ πξφζζην ρηαζηφ 

ζχλδεζκν. (Chapel et al, 2002).                                 

 

Ε)   Οξκνληθά αίηηα 

       

       Οη γηαηξνί θαη νη επηζηήκνλεο έρνπλ θάλεη πνιιέο δνθηκέο πνπ 

δείρλνπλ φηη ν εκκελνξξντθφο θχθινο ησλ γπλαηθψλ ζέηεη ζε θίλδπλν ηνλ 

πξφζζην ρηαζηφ. Καηά  ηελ δηάξθεηα ηνπ θχθινπ ηα επίπεδα ησλ νξκνλψλ 

απμάλνληαη θαη πξνθαινχλ δπζαλαινγίεο  απηψλ. Μηα απφ απηέο ηηο 

νξκφλεο πνπ απμάλεηαη είλαη ηα νηζηξνγφλα. 

 

       Γηάθνξνη εξεπλεηέο έρνπλ θαζνξίζεη φηη νη νξκφλεο κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ ηε ζχλζεζε θαη ηηο κεραληθέο ηδηφηεηεο ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, 

θαζψο επίζεο θαη ηελ επειημία ησλ κπψλ θαη ησλ ηελφλησλ πνπ 

πεξηβάιινπλ ην γφλαην. (Deie et al, 2002). 

 

       ΢χκθσλα κε κειέηεο, πνδνζθαηξίζηξηεο νη νπνίεο είραλ ζηαζεξφ θχθιν 

είραλ κηθξφηεξν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ ξήμε  πξφζζηνπ ρηαζηνχ επεηδή νη 

νξκφλεο ηνπο ήηαλ ηζνξξνπεκέλεο  ζε ζρέζε κ’ απηέο  πνπ είραλ αζηαζή 

θχθιν.(Griffin et al, 2000). 

 

 

Ζ)   Νεπξνκυηθά αίηηα 
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 Οη δηαθνξέο πνπ παξαηεξνχληαη ζην λεπξνκυηθφ έιεγρν θαηά  ηε 

δηάξθεηα ηεο επαθήο κε ην έδαθνο, πξνθαινχλ ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζηελ θφξηηζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ πνπ νδεγνχλ ζε θάθσζε ηνπ πξφζζηνπ 

ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. (ΜcLean et al, 1999). 

     

 Ζ κπτθή αληνρή ησλ γπλαηθψλ είλαη ειαηησκέλε, κε απνηέιεζκα 

ηελ πξψηκε θφπσζε πνπ απνηειεί παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ 

πξφθιεζε θαθψζεσλ. (Rahnama et al, 2002). 

    

 Ζ ζηαζεξνπνίεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ησλ γπλαηθψλ 

βαζίδεηαη πεξηζζφηεξν ζηνλ ηεηξαθέθαιν. Σν ρξνληθφ δηάζηεκα 

πνπ απαηηείηαη γηα λα ελεξγνπνηεζεί ν ηεηξαθέθαινο κεηά απφ κηα 

θνπηψδε άζθεζε, είλαη κεγαιχηεξν ζηηο γπλαίθεο παξά ζηνπο 

άλδξεο γεγνλφο πνπ ηηο θάλεη πην επηξξεπείο ζηνλ ηξαπκαηηζκφ. 

(Huston et al, 2000).   

 

  ΢ηηο γπλαίθεο εκθαλίδεηαη ειαηησκέλε κπτθή ζθιεξφηεηα θαηά 

ηελ πξνζπάζεηα ειέγρνπ ησλ θηλήζεσλ ζην γφλαην θαη ζε έλα 

άζιεκα φπσο ην πνδφζθαηξν, πνπ ν αζιεηήο εθηειεί ειηγκνχο 

αιιαγήο θαηεχζπλζεο, επηηαρχλζεηο θαη επηβξαδχλζεηο,  

απαηηείηαη πνιχ θαιφ κπτθφ ζχζηεκα. (Shultz et al, 2003). 

    

  Θ)  Φπζηθή θαηάζηαζε 

      

       Ζ θησρή θπζηθή θαηάζηαζε είλαη ζπρλά κηα απφ ηηο αηηίεο 

ηξαπκαηηζκνχ. Αληίζεηα, άηνκα κε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε είλαη ιηγφηεξν 

επάισηα ζε ηξαπκαηηζκνχο γηαηί ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα απηψλ ησλ 

αηφκσλ έρεη πξνζαξκνζηεί ζηηο ηάζεηο  εθηέιεζεο ηνπ ζπνξ. 

 

  

  Η)   Φπρνζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε θαη ήζνο ηνπ αζιεηή 

 

       ΢χκθσλα κε ζηαηηζηηθέο, ε ππεξδηέγεξζε ησλ αζιεηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγψλα απνηειεί έλαλ απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο  παξάγνληεο 

ηξαπκαηηζκνχ. Ζ απφιπηε ραιάξσζε ή ε έληνλε ππεξδηέγεξζε νδεγεί ζε 

αζπληφληζηεο θηλήζεηο θαη ηξαπκαηηζκνχο. 

 

       Σξαχκαηα επίζεο κπνξνχλ λα δεκηνπξγεζνχλ θαη ζηηο πεξηπηψζεηο 

φπνπ ε αζιήηξηα βγαίλεη ζην γήπεδν ρσξίο ηελ απαξαίηεηε δηάζεζε λα 

πξνπνλεζεί ε λα ζπκκεηάζρεη ζηνλ αγψλα. (Μαιιηαξνπνπινο, 1990). ΢ηηο 

πεξηζζφηεξεο φκσο πεξηπηψζεηο νη αζιήηξηεο ηξαπκαηίδνληαη επεηδή έρνπλ 

πνιχ έληνλε ηελ επηζπκία λα ληθήζνπλ. Σφηε γίλνληαη πνιχ λεπξηθνί 
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ράλνπλ ηνλ έιεγρν ηνπ ζπληνληζκνχ ησλ θηλήζεσλ θαη επέξρνληαη 

ηξαπκαηηζκνί. (Μαιιηαξνπνπινο, 1990). 

          

       Δπίζεο έλαο άιινο παξάγνληαο είλαη ε άζρεκε ςπρνινγηθή δηάζεζε ή 

ε έληνλε επθνξία, πνπ δελ επηηξέπνπλ ζηνλ αζιεηή λα ζπληνληζηεί ζην 

ξπζκφ ηνπ αγψλα, λα αιιάμεη έγθαηξα ηελ ηαθηηθή ηνπ παηρληδηνχ ή λα 

ρξεζηκνπνηήζεη αξρηθά ηηο απαξαίηεηεο ηερληθέο κεζφδνπο θαη έηζη 

πθίζηαηαη ηξαπκαηηζκνχο  (Μαιιηαξνπνπινο, 1990). 

   

 

4.1.2. Δμσγελείο παξάγνληεο (νξγαλσηηθά θαη κεζνδηθά ιάζε). 
 

          ΢ηα νξγαλσηηθά ιάζε αλήθνπλ:  

 ν ιαλζαζκέλνο ζρεδηαζκφο άζθεζεο θαη πξνπφλεζεο, 

 ε ρξήζε αθαηάιιεινπ ππνδήκαηνο  

 νη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο.                                                                                                                                                                                

 

Α) Λαλζαζκέλνο ζρεδηαζκφο άζθεζεο θαη πξνπφλεζεο   

                    

       Μεξηθνί πξνπνλεηέο πξνζπαζψληαο λα πεηχρνπλ πςεινχο ζηφρνπο δελ 

ππνινγίδνπλ ζηελ πξνπφλεζε ηε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ ηερληθή  φηαλ 

ζπληάζζνπλ ην πξφγξακκα. Έηζη αληί γηα κηα πξνπφλεζε πνπ ζα βειηηψζεη 

ηε γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηερληθή ησλ αζιεηψλ, ηνπο θαηεπζχλεη ζε 

ππέξκεηξε πξνπφλεζε πάλσ απφ ηα φξηα ηεο  αληνρήο ηνπο. Απηφ είλαη κηα 

ιαλζαζκέλε νξγάλσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηηο 

ηξαπκαηηθέο επηπηψζεηο. 

              

Β) Υξήζε αθαηάιιεινπ ππνδήκαηνο 

 

       Σν αζιεηηθφ παπνχηζη απνηειεί ζπνπδαίν κέζν γηα ζσζηή θίλεζε, 

νξζή εθηέιεζε κηαο άζθεζεο, επηηπρία πςειήο απφδνζεο θαη πξνιεπηηθφ 

κέζν αζιεηηθψλ ηξαπκαηηζκψλ. Οη επαθέο ηνπ πνδνζθαηξηθνχ παπνπηζηνχ 

κε ην γήπεδν είλαη ζεκαληηθέο ζην πνδφζθαηξν θαη ε αληίζηαζε ηξηβήο 

πξέπεη λα θξαηεζεί  ζην ειάρηζην.( Ηnklar H,1996). 

    

       Ζ «παγίδεπζε» ηνπ πνδηνχ ζην έδαθνο ζπλήζσο πξνθαιείηαη απφ 

ππνδήκαηα πνπ έρνπλ κεγάιν ζπληειεζηή ηξηβήο. Δάλ ην πφδη θαηαθέξεη 

λα «ειεπζεξσζεί» απφ ην έδαθνο ηελ θαηάιιειε ζηηγκή, ηφηε ε θάθσζε 

απνηξέπεηαη.       

 
       ΢χκθσλα κε ηνλ Ekstrand (1995) ην θαθψο πνηνηηθφ ππφδεκα κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη ηξαπκαηηζκφ ηνπ ζπλδέζκνπ φηαλ απηφ παξακείλεη 
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θνιιεκέλν ζην έδαθνο ελψ ν αζιεηήο  πξνζπαζεί λα ληξηπιαξεη ή λα 

αιιάμεη απφηνκα θαηεχζπλζε. 

 

       Οη πςειέο απαηηήζεηο ηνπ πνδνζθαίξνπ ππνρξεψλνπλ ηνλ αζιεηή λα 

θηλείηαη γξήγνξα πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο, λα μεθηλάεη, λα ζηακαηάεη 

θαη λα ζηξέθεηαη γχξσ απφ πνιινχο άμνλεο. Γηα ηελ απνηειεζκαηηθή θαη 

κε ηξαπκαηηθή επίηεπμε απηψλ ησλ θηλήζεσλ επηβάιιεηαη ε ρξήζε ελφο 

ζσζηνχ παπνπηζηνχ ην νπνίν ζα ζηαζεξνπνηεί ζσζηά ην πφδη θαη ζα έρεη 

απνξξνθεηηθέο ηδηφηεηεο.(Jiri et al, 2000). 

 

Γ) Πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο 

 

       Ζ δηεμαγσγή πξνπνλήζεσλ θαη αγψλσλ θαηά ηε δηάξθεηα δπζκελψλ 

θαηξηθψλ ζπλζεθψλ είλαη έλα απφ ηα ζνβαξφηεξα ιάζε νξγαλσηηθνχ 

ραξαθηήξα θαη ν θίλδπλνο πξφθιεζεο ηξαπκαηηζκψλ είλαη αξθεηά 

αλαπηπγκέλνο. 

 

 

΢ηα κεζνδηθά ιάζε αλήθνπλ: 

 ε αλεπαξθήο πξνζέξκαλζε 

 απφηνκε αιιαγή ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο. 

 

Α) Αλεπαξθήο πξνζέξκαλζε 

 

       Μηα κε θαιά νξγαλσκέλε ζπλέδξηα πξνζέξκαλζεο πνπ δελ 

πεξηιακβάλεη γεληθφ θαη εηδηθφ κέξνο, νδεγεί ζε κε θαιή αηκάησζε ησλ 

κπψλ πνπ ελεξγνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πνδνζθαίξνπ θαη δελ 

βνεζά ζηε βειηίσζε ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνπ ζπζηήκαηνο.(Kittleson, 

1996). 

       Αληίζεηα έλα θαιά νξγαλσκέλν πξφγξακκα πξνζέξκαλζεο κπνξεί λα 

απνηξέςεη ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζην γπλαηθείν πνδφζθαηξν. (Σorbjorn et al, 

2006). 

 

Β) Απφηνκε αιιαγή ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο 
        

       Ζ παξάβαζε ηεο αξρήο ηεο πξννδεπηηθήο αχμεζεο ηεο πξνπνλεηηθήο 

επηβάξπλζεο, δειαδή ε απφηνκε αχμεζε ηεο πνζφηεηαο θαη ηεο έληαζεο 

ησλ πξνπνλεηηθψλ επηβαξχλζεσλ θαζψο θαη πνιππινθφηεηα ησλ 

αζθήζεσλ, έρνπλ ελνρνπνηεζεί σο παξάγνληεο πξνδηάζεζεο γηα 

ηξαπκαηηζκφ. Απηφ γίλεηαη ιφγσ ηνπ φηη κηα κε πξννδεπηηθή επηβάξπλζε 

δελ επηηξέπεη ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα λα πξνζαξκνζηεί ζηηο 

θαηλνχξγηεο ζπλζήθεο θαη θαηά ζπλέπεηα γίλεηαη πην επάισην ζε θαθψζεηο. 

(Μαιιηαξνπνπινο, 1990 ). 



 35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 

 

 Κιηληθή Δηθφλα 

 Γηάγλσζε 
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5.1. Κιηληθή εηθφλα 

 

       Ζ αζιήηξηα πνπ έρεη ππνζηεί ξήμε πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ 

εκθαλίδεη:  

 

       α) Αίκαξζξν 

       β) Οίδεκα γφλαηνο 

       γ) Δπψδπλε θηλεηηθφηεηα ηεο άξζξσζεο 

       δ) Αζηάζεηα γφλαηνο  

       ε) Γπζρέξεηα βάδηζεο 

 

 

5.2. Γηάγλσζε 
 

       ΢ηε δηάγλσζε ζπκβάιινπλ ε γλψζε ηνπ κεραληζκνχ θάθσζεο, ν 

αίκαξζξνο, πνπ απνηειεί ζπρλά ην κφλν θιηληθφ ζεκείν θαη νη 

ιεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο, κε ηηο νπνίεο ειέγρεηαη ε αθεξαηφηεηα ηνπ 

πξφζζηνπ ρηαζηνχ.  

 

     Οη ιεηηνπξγηθέο δνθηκαζίεο είλαη: 

 

 α) πξφζζηα ζπξηαξνεηδήο δνθηκαζία κε ην γφλαην ζε θάκςε 90˚(Direct   

     anterior drawer/ Palmer)  

 

 β) πξφζζηα ζπξηαξνεηδήο δνθηκαζία κε ην γφλαην ζε θάκςε  

    20˚(Lachman test)   

 

     Ζ πξφζζηα ζπξηανεηδήο δνθηκαζία κε ην γφλαην ζε θάκςε 90˚, γίλεηαη 

κε ηνλ αζζελή ζε χπηηα ζέζε, ην ηζρίν ζε θάκςε 45˚ θαη ην γφλαην ζε 

θάκςε 90˚. Ο εμεηαζηήο αθηλεηνπνηεί ην ζθέινο θαζήκελνο πάλσ ζην πφδη 

ηνπ αζζελή θαη ηνπνζεηεί ηα ρέξηα ηνπ πίζσ απφ ην άλσ άθξν ηεο θλήκεο, 

ελψ ηα δάρηπια ηνπ ςειαθνχλ ηελ θαηάθπζε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ, 

ψζηε λα ειέγρεηαη ε ράιαζή ηνπο. ΢ηε ζπλέρεηα αζθεί έιμε ηνπ άλσ άθξνπ 

ηεο θλήκεο θαη αμηνινγεί ηελ πξνο ηα πίζσ θίλεζε ησλ θνλδχισλ ηεο 

θλήκεο. ( εηθ. 5.1).  

 

     Οιίζζεζε κεηαμχ 3 mm θαη 5 mm αληηζηνηρεί θιηληθά ζε επηκήθπλζε 

ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, απφ 5 mm σο 10 mm απνηειεί ζεηηθφ ζεκείν 

κεξηθήο ξήμεο ηνπ ζπλδέζκνπ, ελψ νιίζζεζε άλσ ησλ 10 mm, ππνδειψλεη 

εθηεηακέλε ή πιήξε ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ.  

 

     Ζ πξφζζηα ζπξηαξνεηδεο δνθηκαζία κε ην γφλαην ζε θάκςε 20˚ ή 

Lachman test, γίλεηαη κε ηνλ αζζελή ζε χπηηα ζέζε θαη ηνλ εμεηαζηή ζηελ 
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πιεπξά ηνπ εμεηαδφκελνπ γφλαηνο. Με ην έλα ρέξη αθηλεηνπνηείηαη ν κεξφο, 

ελψ κε ην άιιν πνπ ηνπνζεηείηαη πίζσ απφ ην άλσ άθξν ηεο θλήκεο, 

αζθείηαη ηζρπξή έιμε πξνο ηα πάλσ. ( εηθ 5.1). 

     
                                                      

      Ζ δνθηκαζία Lachman ζεσξείηαη πεξηζζφηεξν αμηφπηζηε απφ ηελ 

πξφζζηα ζπξηαξνεηδή κε ην γφλαην ζε θάκςε 90˚, γηα ηελ δηάγλσζε 

ξήμεσλ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, γηα ηνπο εμήο ιφγνπο: (Torg et al, 1990).  

 

 ΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο νμείαο ξήμεο ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ, 

πξνθαιείηαη αίκαξζξνο, ν νπνίνο εκπνδίδεη ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο 

ζηηο 90˚, γηα ηελ εθηέιεζε ηεο πξφζζηαο ζπξηαξνεηδνχο δνθηκαζίαο. 

  

 Όηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζε θάκςε 90˚ θαη εθ΄ φζνλ ν νπίζζηνο 

ινμφο ζχλδεζκνο θαη ν έζσ κελίζθνο είλαη αθέξαηνη, ν έζσ 

κελίζθνο πνπ ζπλδέεηαη κε ηνλ έζσ θλεκηαίν θφλδπιν, δξα σο 

ζθήλα θαη παξεκπνδίδεη ηελ πξφζζηα νιίζζεζε ηεο έζσ θλεκηαίαο 

γιήλεο.  

 

      Ζ δηάγλσζε ππνβνεζείηαη απφ ηηο απιέο αθηηλνγξαθίεο, κε ηηο νπνίεο 

ειέγρεηαη ε χπαξμε απνζπαζηηθνχ θαηάγκαηνο ζηελ έθθπζε ηνπ 

ζπλδέζκνπ, απφ ηελ καγλεηηθή ηνκνγξαθία θαη ηεθκεξηψλεηαη κε ηελ 

αξζξνζθφπεζε, κε ηελ νπνία είλαη δπλαηή ε παξάιιειε δηάγλσζε θαη 

απνθαηάζηαζε ηεο ζπλδεζκηθήο βιάβεο (Μedler & Jansson 1994).                                                                       

 

 

 
 

Δηθφλα 5.1. Κάησ: Πξφζζηα δνθηκαζία, κε ην γφλαην ζε θάκςε 20˚                                                
                   Πάλσ: Πξφζζηα ζπξηαξνεηδήο δνθηκαζία, κε ην γφλαην ζε     

                   θάκςε 90˚.    



 38 

 

 

 

          

 

 
 

 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6 

 

 

Αληηκεηψπηζε 

 

 ΢πληεξεηηθή 

 Υεηξνπξγηθή 
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       Ζ ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ είλαη έλαο ηδηαίηεξα 

επψδπλνο ηξαπκαηηζκφο θαη ρξεηάδεηαη άκεζε ηαηξηθή παξέκβαζε. Ο 

πξφζζηνο ρηαζηφο κπνξεί λα πάζεη κεξηθή ή νιηθή ξήμε. Αλάινγα κε ην 

κέγεζνο ηεο βιάβεο ε ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη ζπληεξεηηθή ή 

ρεηξνπξγηθή.  

 

        ΢ε κεξηθή ξήμε θαη εθ’ φζνλ δελ ππάξρεη κεγάιε ιεηηνπξγηθή 

αζηάζεηα ηνπ γφλαηνο ε ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη ζπληεξεηηθή θαη 

πεξηιακβάλεη: 

 

 Κξπνζεξαπεία (15΄ – 20΄ ιεπηά). 

 

 Αθηλεηνπνίεζε κε ιεηηνπξγηθφ λάξζεθα 

 

 Πεξίδεζε 

 

 Αλάξξνπε ηνπνζέηεζε ζθέινπο 

 

 Δλίζρπζε ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ, θπξίσο ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ θαη ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ.  

 

        Οη αζιήηξηεο κπνξνχλ λα επηζηξέςνπλ ζηελ αζιεηηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα ρακειφηεξεο φκσο έληαζεο, δίρσο λα θάλνπλ 

πξσηαζιεηηζκφ, ιφγσ ηεο αζηάζεηαο πνπ εκθαλίδεηαη ζηελ άξζξσζε ηνπ 

γφλαηνο θαζψο επίζεο θαη ζηνλ θίλδπλν πνπ ππάξρεη λα δεκηνπξγεζεί 

κεγαιχηεξε δεκηά ζην γφλαην φπσο θάθσζε πιαγίσλ ζπλδέζκσλ θαη 

κελίζθσλ.( Delay et al, 2001). 

 

       Απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα ηεζεί ε δηάγλσζε ηεο πιήξεο ξήμεο ηνπ 

πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ ε ζεξαπεία ζα είλαη ρεηξνπξγηθή 

αλαθαηαζθεπή, αθελφο κελ, λα απνθαηαζηαζεί ε ζηαζεξφηεηα ηνπ 

γφλαηνο θαη λα πξνιεθζνχλ βιάβεο ζηνπο κελίζθνπο θαη ζηνπο αξζξηθνχο 

ρφλδξνπο απφ θαηαπφλεζε, αθεηέξνπ δε, λα απνθιεηζηεί ε εκθάληζε 

νζηεναξζξηηηθψλ αιινηψζεσλ.  

 

       Οη ρεηξνχξγνη ρξεζηκνπνηνχλ πνιιέο ηερληθέο γηα ηελ ρεηξνπξγηθή 

αλαθαηαζθεπή ηνπ ζπλδέζκνπ. Δμαηξεηηθή ζεκαζία έρεη ε πεγή ηνπ 

κνζρεχκαηνο πνπ πξφθεηηαη λα αληηθαηαζηήζεη ηνλ ξαγέληα ζχλδεζκν. Σν 

κφζρεπκα πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί κπνξεί λα πξνέξρεηαη απφ ηνλ ίδην ηνλ 

αζζελή (ηδηνκφζρεπκα), απφ άιιν δφηε (αιινκφζρεπκα), ή λα είλαη 

ζπλζεηηθφ /πξνζζεηηθφ. Οη πην ζπρλέο επηινγέο γηα ηελ αληηθαηάζηαζε ηνπ 

ΠΥ΢ είλαη ν ηέλνληαο ηεο επηγνλαηίδαο, ή ν ηέλνληαο ηνπ εκηηελνληψδνπο 

κπφο θαη ηνπ ηζρλνχ.  Ζ επηινγή  ηνπ κνζρεχκαηνο ζα πξέπεη  λα  γίλεηαη 
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αλάινγα κε ην άζιεκα ην νπνίν αζρνιείηαη ν αζιεηήο θαη αζιήκαηα φπσο 

είλαη ην πνδφζθαηξν, πνπ απαηηνχλ ζεκαληηθή δχλακε ηζρηνθλεκηαίσλ, ε 

ιχζε επηινγήο είλαη ην κφζρεπκα ηνπ ηέλνληα ηεο επηγνλαηίδαο. ( Barlett et 

al, 2001). 

 

       Δπίζεο ην κφζρεπκα ζα πξέπεη λα πξνζεγγίδεη φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξν ηε δχλακε θαη ηε ζθιεξφηεηα ηνπ ΠΥ΢ νη νπνίνη απνηεινχλ 

ζεκαληηθνχο παξάγνληεο. Όκσο ζηελ πξάμε, ε ιεηηνπξγία ηεο άξζξσζεο 

είλαη απηή πνπ θαζνξίδεη ηελ επηηπρία ή ηελ απνηπρία ηεο ρεηξνπξγηθήο 

επέκβαζεο. ( Hiemstra et al, 2000).  

 

       Άιινο ζεκαληηθφο παξάγνληαο είλαη ε επηιεγφκελε ρεηξνπξγηθή 

ηερληθή. Πνιινί ρεηξνπξγνί επηιέγνπλ ηελ αξζξνζθνπηθή ηερληθή, ελψ 

άιινη ηελ αλνηρηή αξζξνηνκή. Άζρεηα απφ ηελ ηερληθή πνπ επηιέγεηαη, 

ζηφρνο ηεο ζπλδεζκνπιαζηηθήο ηνπ ΠΥ΢ είλαη: 

 

 Ο πεξηνξηζκφο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο πξφζζηαο κεηαηφπηζεο ηεο 

θλήκεο. 

 

 Ζ πιήξεο απνθαηάζηαζε ηεο θηλεκαηηθήο ηεο άξζξσζεο ηνπ 

γφλαηνο. 

 

 Ζ αλάθηεζε αλψδπλεο θίλεζεο ζην κέηξν ηνπ δπλαηνχ. 

 

 Καιχηεξε δπλαηή ιεηηνπξγία ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. 

(Mologne et al, 2000).  

 

 

        Ο αζιεηήο κπνξεί λα επηζηξέςεη ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο κέζα 

ζε έμη κήλεο θαη εθφζνλ:  

 

 αηζζάλεηαη ζηαζεξφ ην γφλαηφ ηνπ  

 δελ πνλάεη  

 δελ έρεη νίδεκα  

 εθηειεί πιήξεο εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 7 

 

 

Φπζηθνζεξαπεπηηθή 

 

Αγσγή 

 

            Αμηνιφγεζε
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7.1 Δηζαγσγή 
  

        Ζ θπζηθνζεξαπεπηηθή αμηνιφγεζε απνηειεί ηελ θνξσλίδα ησλ 

θπζηνζεξαπεπηηθψλ πξάμεσλ θαη αλαδεηθλχεη ηε ζέζε ηνπ               

θπζηθνζεξαπεπηή κέζα ζην πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο ηνπ πξνβιήκαηνο 

ηνπ αζζελή.  

        

        Χο θπζηνζεξαπεπηηθή αμηνιφγεζε νξίδεηαη ε κεζνδνινγία ηεο 

ζπιινγήο ησλ ππνθεηκεληθψλ θαη αληηθεηκεληθψλ ζηνηρείσλ πνπ αθνξνχλ 

ην πξφβιεκα ηνπ αζζελή αιιά θαη ηε γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο πγείαο 

ηνπ, κε ηειηθφ ζηφρν ηνλ ζρεδηαζκφ ηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο 

πνπ ζα νδεγήζεη ζηελ επνχισζε ηνπ πξνβιήκαηνο.  

 

         Ο πην ζπλεζηζκέλνο θαη αμηφπηζηνο ηξφπνο αμηνιφγεζεο είλαη 

γλσζηφο σο ΤΑ΢Ο. Ζ αμηνιφγεζε ΤΑ΢Ο πεξηιακβάλεη ηελ ζπιινγή 

ππνθεηκεληθψλ (Τ) θαη αληηθεηκεληθψλ (Α) επξεκάησλ, ηε ζπλεθηίκεζε 

(΢) ησλ ζπιιεγφλησλ ζηνηρείσλ θαη ηελ νξγάλσζε (Ο) ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο. (Πίλαθαο 7.1).  

 

                 

 

  Πίλαθαο 7.1   Φπζηνζεξαπεπηηθή Αμηνιφγεζε  ( Σξνπνπνηεκέλν απφ     

                          «Αζιεηηθέο ΢εκεηψζεηο»,  Πνξθπξηάδνπ, 2008 ).                                                      

                                                        

  

 

 

Σξαπκαηηζκφο 

 

Αμηνιφγεζε 

Γηαθνπή                                                              Γηαθνπή 

Γξαζηεξηφηεηαο        Άκεζε παξέκβαζε        Γξαζηεξηφηεηαο 

 

Δπαλαμηνιφγεζε 

 

΢πλέρεηα Γξαζηεξηφηεηαο 
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7.2. Τπνθεηκεληθή Αμηνιφγεζε 

 
        Ζ αμηνιφγεζε ησλ ππνθεηκεληθψλ επξεκάησλ πεξηιακβάλεη ην 

ηζηνξηθφ θαη ηελ αμηνιφγεζε ηνπ πφλνπ θαη ηα ζηνηρεία απηά 

ζπγθεληξψλνληαη κεηά απφ ιεπηνκεξή ιήςε ηνπ αζζελή. 

      

 

   7.2.1. Ηζηνξηθφ 

     
          Με ζθνπφ λα θαζνξηζηεί ε θχζε θαη ε έθηαζε ηεο βιάβεο θαζψο θαη 

ην κέγεζνο ηεο επαθφινπζεο δπζιεηηνπξγίαο, ν εμεηαζηήο ζα πξέπεη λα 

καδέςεη φιεο εθείλεο ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο νη νπνίεο δελ κπνξνχλ 

λα θαζνξηζηνχλ κε ηε θπζηθή εμέηαζε. Ζ ζπιινγή απηψλ ησλ ζηνηρείσλ 

πξνέξρεηαη εμ’ νινθιήξνπ απφ ηηο πιεξνθνξίεο πνπ δίλεη ν ίδηνο ν αζζελήο. 

       

          Απνηειείηαη απφ κηα ζεηξά εξσηήζεσλ νη νπνίεο απνζθνπνχλ ζην λα  

δψζνπλ ζηνλ εμεηαζηή κηα εηθφλα ηεο παξνχζαο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελή 

θαζψο θαη ζε κηα γεληθφηεξε αμηνιφγεζε ηνπ πξνεγνχκελνπ ηζηνξηθφ ηεο 

ηξαπκαηηζκέλεο πεξηνρήο. 

          

          Ζ ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ απνηειεί ην πξψην θαη βαζηθφ βήκα γηα λα 

έρνπκε κηα πξψηε επαθή κε ηνλ αζζελή θαη λα πξνζεγγίζνπκε ην 

πξφβιεκα. Ζ θαζνδήγεζε γηα ηε ιήςε ηνπ ζσζηνχ ηζηνξηθνχ ζπληζηάηαη 

ζηελ νξζνινγηθή εθηίκεζε ηεο αμίαο ησλ ζπκπησκάησλ θαη ηελ ππνβνιή 

ησλ θαηάιιεισλ εξσηήζεσλ. Σν ηζηνξηθφ  πεξηιακβάλεη: 

 

 Γεληθέο πιεξνθνξίεο: Όλνκα, Ζιηθία, άζιεκα κε ην νπνίν 

αζρνιείηαη, θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. 

 

 Ηζηνξηθφ ηξαπκαηηζκνχ: Μαο πεξηγξάθεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

ηξαπκαηίζηεθε. Δπίζεο πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηα 

θχξηα ζπκπηψκαηα, ηελ εληφπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο, ηνλ ηξφπν 

εηζβνιήο ησλ ζπκπησκάησλ, ηα ραξαθηεξηζηηθά, ηελ έληαζε θαη 

ηελ δηάξθεηα ησλ ζπκπησκάησλ, ηνλ ηχπν θαη ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ, 

θαζψο θαη ηηο θχξηεο ελνριήζεηο ηνπ αζιεηή θαηά ηηο αζιεηηθέο θαη 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. 

 

 Πξνεγνχκελν ηζηνξηθφ: Δδψ αλαθέξνληαη αλ ππήξραλ 

πξνεγνχκελνη παιαηφηεξνη ηξαπκαηηζκνί θαζψο θαη ην 

θπζηνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο πνπ αθνινπζήζεθε.  
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  Ηζηνξηθφ Άζιεζεο: Δίλαη ζεκαληηθφ λα δεηεζνχλ πεξηζζφηεξεο 

ιεπηνκέξεηεο ηνπ ηξφπνπ πξνπφλεζεο. (Πίλαθαο 7.2). 

 

 

Πίλαθαο 7.2. ΢ηνηρεία ιήςεο ηζηνξηθνχ άζιεζεο ( Σξνπνπνηεκέλν απφ 

«Running Injuries», Gutten, 1997). 

 

 

Η΢ΣΟΡΗΚΟ ΑΘΛΖ΢Ζ΢ 

 

-ΔΠΗΠΔΓΟ ΑΘΛΖΣΖ 

 

-ΜΔΘΟΓΟΗ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ΢ 

 

-Ο ΥΧΡΟ΢ ΠΟΤ ΑΘΛΔΗΣΑΗ(ΔΠΗΦΑΝΔΗΑ) 

 

-ΤΠΟΓΖΜΑ ΠΟΤ ΥΡΖ΢ΗΜΟΠΟΗΔΗ 

 

-ΚΑΗΡΗΚΔ΢ ΢ΤΝΘΖΚΔ΢ 
 

 

    7.2.2. Αμηνιφγεζε ηνπ πφλνπ 
 

            Ο πφλνο είλαη ην νδεγφ ζεκείν ζε θάζε ζεξαπεπηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Γηα ην ιφγν απηφ, ε αμηνιφγεζε ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ 

θαη ηνπ βαζκνχ εθδήισζεο θξίλεηαη ζεκαληηθή θαη απαξαίηεηε. 

            

           Ζ ππνθεηκεληθή αληίιεςε ηνπ πφλνπ δηαθέξεη απφ άηνκν ζε άηνκν 

φπσο θαη ε αληίδξαζε ηνπο ζε απηφλ κε απνηέιεζκα ε εθηίκεζε ηεο    

έληαζεο ηνπ λα απνηειεί έλα δχζθνιν θνκκάηη ηεο αμηνιφγεζεο. Γηα ηελ 

εθηίκεζε ησλ αηνκηθψλ δηαθνξψλ πνπ ππάξρνπλ ρξεζηκνπνηνχληαη νη 

θιίκαθεο αμηνιφγεζεο πφλνπ απφ ηνλ αζζελή θαη φξγαλα πξνζδηνξηζκνχ 

ηνπ πφλνπ(αιγφκεηξα). 

         

           ΢θνπφο ησλ κεηξήζεσλ απηψλ είλαη ε θαιχηεξε ηαηξηθή δηάγλσζε, 

ν πξνζδηνξηζκφο ηεο έληαζεο, ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο δηάξθεηαο ηνπ πφλνπ, 

ε επηινγή ηεο θαηαιιειφηεξεο ζεξαπεπηηθήο πξνζέγγηζεο θαη ησλ κέζσλ ή 

ηερληθψλ πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ. 

         

           Ζ αμηνιφγεζε ηνπ πφλνπ επί θαζεκεξηλήο βάζεο θξίλεη κεγάιεο 

ζεκαζίαο. Ο πφλνο απνηειεί θξηηήξην γηα ηελ ζνβαξφηεηα ηνπ         

ηξαπκαηηζκνχ αιιά θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

αζθήζεσλ, ε έληαζε ησλ νπνίσλ πξέπεη κα είλαη ηέηνηα ψζηε λα πξνθαιεί 
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ειάρηζην πφλν πξνο ην ηέινο ηεο άζθεζεο. Ο πφλνο απηφο είλαη αλαγθαίνο 

θαη καο πιεξνθνξεί φηη ππήξμε ππεξθφξηηζε ηνπ βηνινγηθνχ πιηθνχ ε 

νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ ελδπλάκσζή ηνπ. Αλ ππάξρεη αξθεηφο 

πφλνο θαηά ην ηέινο ηεο άζθεζεο πνιιψλ επαλαιήςεσλ, ηφηε ζεκαίλεη ε 

θφξηηζε είλαη πνιιή κεγάιε θαη ίζσο πξνθιεζεί πεξαηηέξσ δεκηά. (Worrel 

et al, 1994).        

              

       Σειηθά ν πφλνο πξέπεη λα εθηηκάηαη ζσζηά γηαηί ζε απηφ ζα ζηεξηρηεί 

θαλείο γηα λα απμήζεη ή λα κεηψζεη ηελ έληαζε ησλ αζθήζεσλ θαη γεληθά 

ησλ δξαζηεξηνηήησλ.(Worrel et al, 1994). 

 

 7.3. Αληηθεηκεληθή Αμηνιφγεζε 

 
          Μεηά ηελ ζπγθέληξσζε φισλ ησλ απαξαίηεησλ πιεξνθνξηψλ απφ 

ηελ ιήςε ηνπ ηζηνξηθνχ, ν εμεηαζηήο πξνρσξά ζε κηα πην εμαηνκηθεπκέλε 

δηαδηθαζία πνπ πεξηιακβάλεη ηα παξαθάησ: 

 

7.3.1. Δπηζθφπεζε 
 

           Ζ επηζθφπεζε είλαη ε παξαηήξεζε πνπ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα 

εκθαλείο ιεηηνπξγηθέο θαη δνκηθέο απνθιίζεηο απφ ηα θπζηνινγηθά 

πξφηππα. Αξρίδεη κε ηελ είζνδν ηνπ αζζελή ζην ρψξν εμέηαζεο. 

Παξαηεξνχκε ηνλ ηξφπν βάδηζεο ηνπ, ηε ζηάζε ηνπ, ηελ έθθξαζή ηνπ 

πξνζψπνπ ηνπ, ηνλ ηξφπν πνπ βγάδεη ηα παπνχηζηα θαη ηα ξνχρα ηνπ, πψο 

θάζεηαη ζην θξεβάηη, θ.α. Ζ εμέηαζε απηή γίλεηαη πάληνηε κε γπκλά ηα 

πφδηα νχησο ψζηε ην ηξαπκαηηζκέλν πφδη λα κπνξεί λα ζπγθξηζεί κε ην 

πγηέο. 

   

 7.3.2. Φειάθεζε 
 

           ΢πγθεθξηκέλα ειέγρεηαη ε πνηφηεηα θαη ε θαηάζηαζε ζηελ νπνία 

βξίζθνληαη νη εκπιεθφκελνη ηζηνί. Έηζη εθηηκάηαη ν ηφλνο, ε ηάζε, ε 

επαηζζεζία ησλ ηζηψλ ζηνλ πφλν, ε ζεξκνθξαζία, ε ειαζηηθφηεηα θαη ε 

θηλεηηθφηεηα. Παξάιιεια γίλεηαη πξνζπάζεηα λα εληνπηζηνχλ θαη άιια 

ραξαθηεξηζηηθά φπσο νίδεκα, ζπαζκφο ησλ κπψλ, νζηηθέο αλσκαιίεο θ.ι.π. 

ηα νπνία δίλνπλ ζπκπιεξσκαηηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηελ θαηάζηαζε ησλ 

ηζηψλ ζηελ πεξηνρή.     

 

 7.3.3. Έιεγρνο ηεο Κίλεζεο 
 

           Διέγρνπκε ηηο θηλήζεηο πνπ γίλνληαη κε ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ 

πνπ πεξηβάιινπλ ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο. ( θάκςε-έθηαζε-έζσ-έμσ 
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ζηξνθή). Οη θηλήζεηο απηέο κπνξεί λα εμεηαζηνχλ παζεηηθά θαη ελεξγεηηθά 

θαη ζηα δχν πφδηα γηα λα γίλεη ζχγθξηζε.  

 

 7.3.3.1. Έιεγρνο Παζεηηθήο Κίλεζεο 

 
         Ο έιεγρνο απηφο γίλεηαη απφ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή θαη εθηηκάηαη ε 

ηξνρηά θίλεζεο, ε πνηφηεηα θίλεζεο, ε έληαζε ηνπ πφλνπ θαζψο θαη ζε 

πνην ζεκείν είλαη εληνλφηεξνο. 

 

         Ο αζζελήο θάζεηαη ζηελ άθξε ηνπ θξεβαηηνχ κε ηα πφδηα λα 

αησξνχληαη θαζψο θαη πξελή ή χπηηα κε ηα πφδηα έμσ απφ ην θξεβάηη. Με 

ην έλα ρέξη ν θπζηνζεξαπεπηήο ζηαζεξνπνηεί ην κεξφ ιίγν πην πάλσ απφ ην 

γφλαην θαη κε ην άιιν εθηειεί θάκςε, έθηαζε, έζσ, έμσ ζηξνθή.  

 

 

7.3.3.2. Έιεγρνο Δλεξγεηηθήο Κίλεζεο 

 
        Γίλεηαη απνθιεηζηηθά απφ ηνλ αζζελή θαη ν εμεηαζηήο πξνζπαζεί λα 

πάξεη πιεξνθνξίεο γηα ην θπζηνινγηθφ ή παζνινγηθφ εχξνο θίλεζεο,     

γηα ην επψδπλν ηφμν θαη ηα ζπκπηψκαηα πνπ παξάγνληαη αλάινγα κε ηελ 

θίλεζε.    

        Ο αζζελήο θάζεηαη ζην θξεβάηη θαζψο θαη ζε χπηηα ή πξελή ζέζε κε 

ηα πφδηα έμσ θαη ηνπ δεηάκε λα θάλεη θάκςε, έθηαζε, έζσ θαη έμσ ζηξνθή 

ηνπ γφλαηνο θαη βιέπνπκε μερσξηζηά ζε θάζε θίλεζε ην ελεξγεηηθφ εχξνο 

ηξνρηάο. 

 

 

7.3.4. Λεηηνπξγηθή Αμηνιφγεζε 
 

        Ζ ιεηηνπξγηθή αμηνιφγεζε απνηειεί ην ζπνπδαηφηεξν θνκκάηη ηεο 

γεληθήο αμηνιφγεζεο ηνπ αζζελή γηαηί ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ επίδξαζε 

ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ηφζν ζηελ θαζεκεξηλή δσή φζν θαη ζηηο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. 

 

 

7.3.4.1. Βάδηζε 

 
        Ζ αμηνιφγεζε ηεο βάδηζεο αξρίδεη κε ηελ είζνδν ηνπ αζζελή ζην 

ρψξν ηεο εμέηαζεο. Ζ παξαηήξεζε ηνπ ηξφπνπ θαη ηνπ ξπζκνχ θίλεζεο 

ηνπ αζζελή είλαη ή απινχζηεξε κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη θαη έρεη ην 

πιενλέθηεκα φηη δελ ρξεηάδνληαη εηδηθά εξγαιεία θαη κπνξεί λα γίλεη ζε 

νπνηνλδήπνηε ρψξν. Χζηφζν έρεη ην ζνβαξφ κεηνλέθηεκα φηη δελ γίλνληαη 
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πξνζσπηθέο κεηξήζεηο ζην άηνκν κε απνηέιεζκα ν θπζηνζεξαπεπηήο λα 

κελ έρεη πιηθφ γηα λα θξίλεη ζπγθξηηηθά. Απηφ πνπ ππνινγίδεηαη είλαη 

νιφθιεξε ε εηθφλα ηεο βάδηζεο. 

 

        Παξαηεξνχκε θάζε παξακφξθσζε ή ρσιφηεηα ηνπ άθξνπ πνπ 

επεξεάδεη ην θπζηνινγηθφ βάδηζκα. Καζψο εμεηάδνπκε ην βάδηζκα 

ιακβάλνπκε ππφςε ηα παξαθάησ ζεκαληηθά ζεκεία:  

 

 Σν θέληξν βάξνπο ηνπ ζψκαηνο [ Gutten, 1997]. 

  

 Σν κέζν κήθνο βήκαηνο είλαη πεξίπνπ 15 ίληζεο. Με ηνλ πφλν, ηελ 

θφπσζε ή θάπνην ηξαπκαηηζκφ ζηα θάησ άθξα, ην κήθνο βήκαηνο 

κπνξεί λα κεησζεί. [Hoppenfeld, 1994]. 

 

 Ο κέζνο ελήιηθαο βαδίδεη κε έλα ξπζκφ 90 βήκαηα ην ιεπηφ. Με 

ηελ αχμεζε ηνπ πφλνπ ν αξηζκφο ησλ βεκάησλ ζην ιεπηφ 

κεηψλνληαη. [Gutten, 1997].    

  

 

7.3.4.2. Άιιεο Λεηηνπξγηθέο Γνθηκαζίεο 

 

        Βάδνπκε ηνλ αζζελή λα εθηειέζεη δηάθνξεο κηκεηηθέο θηλήζεηο πνπ 

γίλνληαη  ζην πνδφζθαηξν φπσο: 

 

 Σξέμηκν επζεία κπξνζηά-πίζσ 

   

 “Οθηαξάθηα” αλάκεζα απφ θψλνπο κε ηελ κπάια, δηθ δαθ (ηξίπια).  

Γηάθνξεο αιιαγέο θαηεχζπλζεο (ζηελ αξρή επζεία κπξνζηά-

αξηζηεξά -δεμηά θαη πάιη κπξνζηά). 

 

 Άικαηα 

 

 Μνλνπνδηθή ζηήξημε 

 

 Αλεβνθαηέβαζκα ζθαινπαηηψλ 

 

        Με ηηο ιεηηνπξγηθέο απηέο δνθηκαζίεο δηαπηζηψλνπκε ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα, ην πξφηππν ηεο θίλεζεο, ην ξπζκφ θαη ηελ πνηφηεηα ησλ 

θηλήζεσλ θαζψο θαη ηε ζπκκεηνρή ησλ ζπζρεηηδφκελσλ αξζξψζεσλ ζηελ 

θίλεζε ηνπ θάησ άθξνπ.  
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Πίλαθαο 7.3. Λεηηνπξγηθή Αμηνιφγεζε (Σξνπνπνηεκέλν απφ 

«Αζιεηηαηξηθή», Καπξέιε, 2001). 

   

 

Λεηηνπξγηθή Αμηνιφγεζε 

 

 Αεξφβηα ηεζη 

 

 Αλαεξφβηα ηεζη 

 

 Σεζη ηζνξξνπίαο 

 

 Δπηδεμηφηεηαο ηεζη 

 

- ‘‘νθηάξη’’ 

 

- δηθ δαθ 

 

 

 

7.4 ΢πλεθηίκεζε 
 

        Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ζεξαπείαο ζα εμαξηεζεί απφ ηε ζσζηή θαη 

αθξηβή αμηνιφγεζε ηνπ πξνβιήκαηνο. Σα δεδνκέλα πνπ πξνθχπηνπλ απφ 

ηελ αληηθεηκεληθή αμηνιφγεζε κειεηψληαη απφ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή, ν 

νπνίνο ζπλεθηηκά ηελ θαηάζηαζε ιακβάλνληαο ππφςε θαη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ηαηξηθήο γλσκάηεπζεο. 

 

 

7.5. Οξγάλσζε ηεο ζεξαπείαο 

 
       Με βάζε φια ηα παξαπάλσ νξγαλψλεηαη ε απνθαηάζηαζε ε νπνία δελ 

είλαη ζηαηηθή αιιά δπλακηθή θαη εμειηζζφκελε. Ζ επαλεθηίκεζε ησλ 

δεδνκέλσλ  ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα είλαη ππνρξέσζε ηνπ 

θπζηθνζεξαπεπηή, φπσο ππνρξέσζε ηνπ είλαη θαη ε ζπρλή ελεκέξσζε ηνπ 

αζζελνχο γηα ηελ εμέιημε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ. Σέινο ε επαθή θαη ε 

ζπλεξγαζία ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή κε ην ζεξάπνληα ηαηξφ είλαη απαξαίηεηε. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 8 
 

Φπζηθνζεξαπεπηηθή 

Αγσγή 

Απνθαηάζηαζε 
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      Ζ θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε έρεη θπξίαξρν ξφιν ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. Σν πξφγξακκα 

ζεξαπείαο πεξηιακβάλεη ηελ πξνεγρεηξεηηθή θαη κεηεγρεηξεηηθή 

θπζηθνζεξαπεία θαη ηξνπνπνηείηαη αλάινγα κε ηα θαζεκεξηλά επξήκαηα 

θαη ηελ εμέιημε ηεο φιεο θαηάζηαζεο. 

 

      Ζ ηξνπνπνίεζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ, ν έιεγρνο ηνπ νηδήκαηνο θαη 

ηνπ πφλνπ, ε κπτθή ελδπλάκσζε, ε πξφιεςε θαη πξνθχιαμε ηνπ 
κπνηελφληηνπ ζπλφινπ απνηεινχλ ηα φπια ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε. 

 

 

8.1. Πξνεγρεηξεηηθή θπζηθνζεξαπεία 

 

      Ζ πξνεγρεηξεηηθή θπζηθνζεξαπεία παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ κε ην πξφγξακκα ηεο 

απνθαηάζηαζεο λα αξρίδεη αθξηβψο ηε ζηηγκή ηνπ ηξαπκαηηζκνχ, φπσο 

άιισζηε πξέπεη λα ζπκβαίλεη ζε φιεο ηηο θαθψζεηο. 

 

      Οη ζηφρνη ηεο πξνεγρεηξηηηθήο θπζηθνζεξαπείαο είλαη: 

 

 ππνρψξεζε ηνπ πφλνπ 
 

 επηζεηηθή αληηκεηψπηζε ηνπ νηδήκαηνο ζηελ άξζξσζε 
 

 πξνεγρεηξηηηθή θηλεηηθφηεηα ηνπ γφλαηνο 0* εσο 90* θάκςεο 
 

 πιήξεο ππνρψξεζε ηνπ αηκάξζξνπ 
 

 πξφιεςε αηξνθίαο ηεηξαθεθάινπ 
 

 πξφγξακκα αζθήζεσλ γηα ηελ αλάθηεζε ηεο πιήξνπο έθηαζεο 
 

 απνθαηάζηαζε ηνπ θπζηνινγηθνχ ηξφπνπ βάδηζεο 
 

 ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία ηνπ αζιεηή. 

 

      Ζ δηάξθεηα ηνπ πξνεγρεηξηηηθνχ πξνγξάκκαηνο πνηθίιεη απφ 1 

εβδνκάδα έσο 2 κήλεο, αλάινγα κε ην πψο αληαπνθξίλεηαη ε άξζξσζε ζηε 

ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε. Κπξίαξρε ζέζε ζηε θξνληίδα ηνπ 

ηξαπκαηηζκέλνπ θαηέρεη ε πξνεγρεηξηηηθή ζπκβνπιεπηηθή, κέζα απφ ηελ 

νπνία ε αζζελήο ελεκεξψλεηαη γηα ηελ θχζε ηεο θάθσζεο, ηηο ζπλνδέο 

βιάβεο αλ ππάξρνπλ θαη ηελ ιεηηνπξγία ηεο άξζξσζεο ηεο ζε δηάθνξεο 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε βάδηζε, ην ηξέμηκν θαη ηα άικαηα.  
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8.2. Φπζηθνζεξαπεπηηθά κέζα θαη ηερληθέο 

 
      Ζ ζεκεξηλή αικαηψδεο πξφνδνο ζε φια ηα ζπνξ θαη ε επίηεπμε 

επηδφζεσλ αθ΄ ελφο θαη ν επαγγεικαηηζκφο αθ΄ εηέξνπ ζηα αζιήκαηα, ζε 

ζπλδπαζκφ ζπκθεξφλησλ θαη ηξαπκαηηζκψλ κε ηε ζπρλφηεηα πνπ 

ζπκβαίλνπλ, επέβαιαλ γηα ηε ζεξαπεία ηελ εθαξκνγή εθζπγρξνληζκέλσλ 

ηαηξηθψλ θαη θπζηθνζεξαπεπηηθψλ κέζσλ. 

 

      Καλείο δελ ακθηζβεηεί ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέζσλ, θαζ΄ φηη 

πιεξνχλ φιεο ηηο απαηηήζεηο ησλ επηζηεκνληθψλ δεδνκέλσλ θαη κεζφδσλ 

γηα ηελ φζν ην δπλαηφλ ηαρχηεξε θαη αζθαιή απνθαηάζηαζε ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ. 

     

       Γηα ηελ επηινγή ησλ θαηαιιειφηεξσλ ζεξαπεπηηθψλ κέζσλ θαη 

κεζφδσλ επηβάιιεηαη ε νξζή δηάγλσζε θαη ε εθηίκεζε ηεο ζνβαξφηεηαο 

ηεο απνθαηάζηαζεο.  

  

 

8.2.1. Κξπνζεξαπεία 
 

      Ζ θξπνζεξαπεία είλαη αλαπφζπαζην κέζν ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

αζιεηηθψλ θαθψζεσλ θπξίσο ζηελ αξρηθή θάζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ φπνπ 

ππάξρεη νίδεκα, θιεγκνλή, πφλνο, κπτθφο ζπαζκφο.  

 

      Ο πάγνο, νη παγνθχζηεο, ηα ςπρξά επηζέκαηα, ε κάιαμε κε πάγν, ηα 

ςπθηηθά ζπξέη, ε θξπνθηλεηηθή είλαη κεξηθέο απφ ηηο κεζφδνπο 

ρξεζηκνπνίεζεο ηεο θξπνζεξαπείαο.   

 

      Γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ νηδήκαηνο ζηε πεξίνδν απηή, πέξαλ ησλ 

ςπρξψλ επηζεκάησλ ρξεζηκνπνηείηαη ε ςπρξή πηεζηηθή πεξίδεζε 

(Cryocuff). Σν ζχζηεκα απηφ απνηειείηαη απφ έλα εηδηθφ δνρείν κέζα ζην 

νπνίν ηνπνζεηείηαη ζξπκκαηηζκέλνο πάγνο θαη ην νπνίν επηθνηλσλεί 

δηακέζνπ ζσιήλα κε ζάιακν πνπ πεξηηπιίγεηαη γχξσ απφ ηελ άξζξσζε 

ηνπ γφλαηνο. [ Εεέξεο, «Καθψζεηο ρηαζηψλ ζπλδέζκσλ», 2004].(εηθ 8.1). Ο 

αζζελήο θνξά ην ζχζηεκα ζπλερψο εθηφο απφ ηηο ψξεο πνπ πεξπαηά. 

 

      Ζ ειάηησζε ηνπ νηδήκαηνο δηεπθνιχλεη ηελ απνθαηάζηαζε ηεο 

θπζηνινγηθήο ηξνρηάο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο (πιήξεο έθηαζε ζηελ 

άξζξσζε θαη θάκςε φκνηα κε ην ζπκκεηξηθφ άθξν). 
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Δηθφλα 8.1 Φπρξή πηεζηηθή πεξίδεζε             

 

 

 ΢ηε βηβιηνγξαθία αλαθέξνληαη νη παξαθάησ επηδξάζεηο ηνπ θξχνπ: 

 

 Μείσζε κπτθήο δηεγεξζηκφηεηαο 
 

 Σνπηθή αγγεηνζχζπαζε 
 

 Μείσζε ζχλζεζεο θαη ζπζζψξεπζεο ηνπ νηδήκαηνο 
 

 Αθξαίεο αλαηζζεηηθέο αληηδξάζεηο  
 

 Διάηησζε ηνπ θνιιψδνπο ησλ κπψλ 
 

 Μείσζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 
 

 Μείσζε ζηελ εθπφισζε ηεο κπτθήο αηξάθηνπ 
 

 Μείσζε ηεο ηαρχηεηαο κεηάδνζεο λεπξηθψλ εξεζηζκάησλ 
 

 Μείσζε ζηελ απειεπζέξσζε ιεπθνθπηηάξσλ θαη θαγνθπηηάξσλ. 
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8.2.2. Κηλεζηνζεξαπεία 

 

8.2.2.1. Αζθήζεηο γηα ηελ αλάθηεζε ηεο πιήξνπο έθηαζεο 

         

      Ζ αλάθηεζε ηεο πιήξνπο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο θαηά ηελ 

πξνεγρεηξηηηθή πεξίνδν κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα ζρεκαηηζκνχ 

νπιψδε ηζηνχ ζηελ άξζξσζε κεηεγρεηξεηηθά ( ηξαχκα θχθισπα) ελψ 

παξάιιεια ειαηηψλεη ηελ πηζαλφηεηα αλάπηπμεο πφλνπ ζηελ πξφζζηα 

επηθάλεηα ηεο άξζξσζεο.  

       

      Οη αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ απφθηεζε ηνπ πιήξνπο 

εχξνπο έθηαζεο είλαη: 

 

 Ζ αζιήηξηα έξρεηαη ζε πξελή ζέζε, κε ηελ θλήκε έμσ απφ ην 

θξεβάηη, ραιαξψλεη ψζηε λα απνθηεζεί παζεηηθά έθηαζε κε ηε 

βνήζεηα ηεο βαξχηεηαο. Γηα λα απμεζεί ε έθηαζε ζην κέγηζην 

δπλαηφ ηνπνζεηνχληαη βαξάθηα ζηνλ αζηξάγαιν. (εηθ. 8.2). 

  

 Ζ αζιήηξηα απφ χπηηα ζέζε κε καμηιάξηα θάησ απφ ηελ πηέξλα, 

ψζηε λα εθηείλεη ην γφλαην κε ηελ βνήζεηα ηεο βαξχηεηαο. Γηα 

πιήξε έθηαζε ηνπνζεηνχκε έλα βαξάθη ζην θάησ ηξηηεκφξην ηνπ 

κεξνχ. ( εηθ. 8.3). 

 

 

 

 
 

 
Δηθ. 8.2. Αχμεζε έθηαζεο ηνπ γφλαηνο κε βαξάθηα. 
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Δηθ 8.3. Θέζε γηα ηελ αλάθηεζε παζεηηθήο έθηαζεο ζην γφλαην     

 

 

8.2.2.2. Αζθήζεηο δηαηήξεζεο θαη ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ ηνπ 

θάησ άθξνπ ( απφ χπηηα ζέζε) 
 

 Αζθήζεηο πνδνθλεκηθήο (Δθηειεί ξαρηαία – πεικαηηαία θάκςε, 

αλάζπαζε έζσ – έμσ ρείινπο θαη πεξηαγσγή πνδνθλεκηθήο ελψ ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο αζθεί αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο).  

 

 Ηζνκεηξηθέο ηεηξαθέθαινπ ( ν θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηελ 

παιάκε ηνπ θάησ απφ ην γφλαην ηεο αζιήηξηαο θαη δεηά λα ηελ 

πηέζεη δπλαηά ζην ζηξψκα). 

 

 Ηζνκεηξηθέο ηζρηνθλεκηαίσλ ( δεηά απφ ηελ αζιήηξηα λα πηέζεη ην 

ξνιφ, ην νπνίν βξίζθεηαη θάησ απφ ηελ πηέξλα, ζην ζηξψκα). 

 

 Ηζνκεηξηθέο απαγσγψλ – πξνζαγσγψλ ( εθηειεί απαγσγή 

πξνζαγσγή ηζρίνπ ελψ ν θπζηθνζεξαπεπηήο δελ επηηξέπεη λα 

παξνπζηαζηεί θίλεζε). 
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 Άξζεηο ζθέινπο κε ην ηζρίν ζε έμσ ζηξνθή θαη ην γφλαην 

ηελησκέλν γηα ελεξγνπνίεζε ηνπ έζσ πιαηχ κπφο. [«Rehabilitation 

of the knee», Griffin, 1995] ( εηθ. 8.4). 

 

 Κάκςε ηζρίνπ κε ηαπηφρξνλε θάκςε γφλαηνο, ζην ηέινο 

ππνβνεζά θαη ν θπζηθνζεξαπεπηήο γηα λα νινθιεξσζεί ε θίλεζε 

ζην πιήξεο εχξνο. 

 
      Κάζε κία απφ ηηο αζθήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο εθηειείηαη απφ ηελ 

αζιήηξηα ζε  3 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ 2 – 4 θνξέο ηελ εκέξα.  

 

 
 

 
 
 

Δηθ. 8.4. Άξζεηο ζθέινπο κε έμσ ζηξνθή γηα ελεξγνπνίεζε έζσ πιαηχ. 

                

 

 

8.2.3. Δπαλεθπαίδεπζε ηεο βάδηζεο  
 

      Ζ επαλεθπαίδεπζε ηεο βάδηζεο αξρίδεη κφιηο ην θάησ άθξν είλαη ζε 

ζέζε λα αληέμεη ηελ πίεζε ηεο θφξηηζεο κε ηε ρξήζε βνεζεηηθψλ κέζσλ 

(βαθηεξίεο) νπφηε αξρίδεη ε δηδαζθαιία ηνπ πξνηχπνπ βάδηζεο πηέξλα  

δάρηπια. Απηφ ην πξφηππν βάδηζεο ρξεζηκνπνηείηαη φηαλ είλαη ζε ζέζε λα 

βαδίζνπλ κε πιήξε θφξηηζε θαη ρσξίο βνεζεηηθά κέζα.  
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8.2.4. Φπρνινγηθή πξνεηνηκαζία 
 

      Οη αζιήηξηεο πνπ έρνπλ ππνζηεί θάθσζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ 

ζπλδέζκνπ έρνπλ έληνλν ην αίζζεκα ηεο απψιεηαο ιφγσ ηεο 

απνκάθξπλζεο απφ ηνλ αζιεηηζκφ θαη ηηο θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο. 

επνκέλσο απαηηείηαη θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα γηα λα πξνζαξκνζηνχλ ζηε 

λέα θαηάζηαζε. 

       

        Δίλαη γεγνλφο φηη παξά ηηο εμειηγκέλεο ρεηξνπξγηθέο ηερληθέο θαη ηα 

επηηαρπλφκελα πξσηφθνιια απνθαηάζηαζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζήκεξα, ε απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ απαηηεί 

καθξφρξνλε θαη εληαηηθή πξνζπάζεηα απφ ηελ αζιήηξηα.  

          

        Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ θαιχηεξνπ επηπέδνπ απνθαηάζηαζεο δελ 

απαηηείηαη κφλν ε θαηάιιειε ηαηξηθή θξνληίδα (ζσζηή ρεηξνπξγηθή 

αληηκεηψπηζε θαη πξφγξακκα κεηεγρεηξεηηθήο απνθαηάζηαζεο) αιιά 

απαηηείηαη ε εηνηκφηεηα ηνπ αζζελή θαη ε ζπγθαηάζεζή ηνπ. 

 

        Ρφινο ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή είλαη λα παξαθνινπζεί ηελ ελαιιαγή ησλ 

ζηαδίσλ ζπκπεξηθνξάο ηεο αζιήηξηαο( αξρηθά εθδειψλεηαη ζπκφο, πνπ 

αθνινπζείηαη απφ άξλεζε θαη θαηαζιηπηηθά θαηλφκελα θαη ηειηθά απνδνρή 

ηεο λέαο θαηάζηαζεο). Σφζν ε πξνεγρεηξεηηθή φζν ε κεηεγρεηξεηηθή 

αληηκεηψπηζε έρεη ζηφρν ηελ ηξνπνπνίεζε θαη ηνλ έιεγρν απηψλ ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ. 

 

         Ζ ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία πεξηιακβάλεη ηελ πιήξε ελεκέξσζε 

ηεο αζιήηξηαο γηα ηελ θχζε ηεο θάθσζεο, ηε ρεηξνπξγηθή ηερληθή, ηνπο 

άκεζνπο θαη απψηεξνπο ζηφρνπο ηεο απνθαηάζηαζεο θαη πξνζβιέπεη 

ζηε βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηεο αζιήηξηαο ψζηε λα ηνλσζεί ε 

απηνπεπνίζεζε ηεο αθξηβψο πξηλ ηε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε θαη θπζηθά λα 

είλαη έηνηκε λα εξγαζζεί έληνλα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο κεηεγρεηξεηηθήο 

πεξηφδνπ. 

 

 

8.3. Μεηεγρεηξεηηθή Φπζηθνζεξαπεία 
 

      ΢ηφρνη θαη αξρέο ζεξαπείαο  
 

       Ζ ζέζπηζε ησλ ζηφρσλ ηνπ θπζηθνζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

απνθαηάζηαζεο είλαη νπζηψδεο γηα ηελ επίηεπμε ηνπ. Έηζη, ν 

θπζηνζεξαπεπηήο ζα είλαη ζε ζέζε λα νξγάλσζε απνηειεζκαηηθφηεξα  ηελ 

πξνζέγγηζε ηνπ ζην πξφβιεκα θαη λα εθαξκφζεη αλάινγα κέζα, 
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ειαηηψλνληαο παξάιιεια ηελ πηζαλφηεηα λα παξαιείςεη νπζηψδε ζηνηρεία  

ηα νπνία ζα νδεγήζνπλ ζηελ γξήγνξε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε. 
 

        Σν κεηεγρεηξεηηθφ πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο αξρίδεη ακέζσο κεηά 

ηελ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, κε ηελ άκεζε θηλεηνπνίεζε θαη ηε θφξηηζε ηνπ 

κέινπο. Σξεηο είλαη νη ζεκαληηθνί παξάγνληεο, πνπ ν θπζηθνζεξαπεπηήο 

πξέπεη λα ιάβεη ζνβαξά ππφςε ηνπ: 

 

 ΢ηηο 30 – 40˚ θάκςεο ην κφζρεπκα δέρεηαη αθξαία δηάηαζε, έηζη 

ηηο 3 πξψηεο εβδνκάδεο πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε θάκςε ηνπ 

γφλαηνο θαη ε θφξηηζε ζε απηή ηελ ηξνρηά. 

 

 Γίλεηαη ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηελ ελδπλάκσζε ησλ νπίζζησλ 

κεξηαίσλ. Παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξνζζνπίζζηα 

ζηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο αθνχ ζπζπψκελνη έιθνπλ ηελ θλήκε πξνο 

ηα πίζσ θαη ηελ πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο πξφζζηεο κεηαηνπηζηηθέο 

δπλάκεηο. 
 

 Οη αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο είλαη πεξηζζφηεξν 

ιεηηνπξγηθέο. Πεξηνξίδνπλ ηε θλεκηαία κεηαηφπηζε θαη ηε θφξηηζε 

ηνπ κνζρεχκαηνο θαη θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπο πξαγκαηνπνηείηαη 

ηαπηφρξνλε ζχζπαζε ηεηξαθεθάινπ – νπίζζησλ κεξηαίσλ. 

Πξνθαινχλ κηθξή έσο ειάρηζηε πίεζε ζηνλ πξφζζην ρηαζηφ 

ζχλδεζκν θαη είλαη ιηγφηεξν επηβιαβείο ζηελ επηγνλαηηδνκεξηαία 

άξζξσζε.  
 

 

8.3.1. ΢ηφρνη ηεο πξψηεο κεηεγρεηξεηηθήο εβδνκάδαο 

 
1. Απνθαηάζηαζε ηεο πιήξνπο ελεξγεηηθήο έθηαζεο ηεο άξζξσζεο 

 

      Απφ ηηο πιένλ ζεκαληηθέο επηπινθέο ηεο ρεηξνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο  

ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ  είλαη ε απψιεηα ηεο θίλεζεο  ηεο 

άξζξσζεο ,ηδηαίηεξα ηεο έθηαζεο. Ζ αδπλακία λα αλαθηήζεη ε άξζξσζε  

ηελ πιήξε έθηαζε, έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ  εκθάληζε κε θπζηνινγηθήο 

αξζξνθηληκαηηθήο κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ησλ δπλάκεσλ πνπ 

αζθνχληαη ζηελ επηγνλαηηδνκηξαία  θαη θλεκνκεξηαία  άξζξσζε, εκθάληζε 

αδπλακίαο  ηνπ ηεηξαθεθάινπ  κπφο  θαη κπτθή  θφπσζε. Έηζη, έλαο απφ 

ηνπο βαζηθφηεξνπο ζηφρνπο  ηεο κεηεγρεηξεηηθήο πεξηφδνπ, είλαη ε 

επίηεπμε ηεο πιήξνπο  έθηαζεο ηεο άξζξσζεο ακέζσο κεηά ηελ επέκβαζε. 

 

      Έρεη  απνδεηρζεί φηη ε αθηλεηνπνίεζε ηεο άξζξσζεο ζε θάκςε 45˚,  

πξαθηηθή πνπ γηα πνιιά ρξφληα εθαξκφδνληαλ παιαηφηεξα, είλαη ππεχζπλε 
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γηα ηελ εκθάληζε απμεκέλεο ζπρλφηεηαο  πξνβιεκάησλ ζηελ ηξνρηά 

θίλεζε ηεο άξζξσζεο. 

 

      Φαίλεηαη φηη είλαη απνηειεζκαηηθή ακέζσο κεηά ηελ ρεηξνπξγηθή 

επέκβαζε, ε εθαξκνγή  ιεηηνπξγηθνχ λάξζεθα , θιεηδσκέλνπ ζηηο 0 κνίξεο 

θαη ε αθαίξεζε  ηνπ κφλνπ γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ησλ 

αζθήζεσλ. Δάλ  αληηκεησπίδνληαη πξνβιήκαηα κε ηελ έθηαζε  ηεο 

άξζξσζεο, ηφηε ν λάξζεθαο ρξεζηκνπνηείηαη  θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ  θιεηδσκέλνο ζηηο 0 κνίξεο. 

 

      Ακέζσο ζηφρνο ηεο πεξηφδνπ απηήο απνηειεί ε αλάθηεζε ηεο πιήξνπο 

παζεηηθήο έθηαζεο, ην αξγφηεξν ηέζζεξηο εβδνκάδεο  κεηά ηελ επέκβαζε. 

 

2. Πεξηνξηζκφο ηνπ νηδήκαηνο θαη ηνπ πφλνπ 

  

      Ζ εκθάληζε ηνπ πφλνπ παίδεη νπζηαζηηθφ ξφιν ζηελ αλαραίηηζε ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ κπφο κεηά ηε ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ 

ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. Ο πφλνο κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί κε ηελ ρξήζε ηεο 

θξπνζεξαπείαο θαη ηελ ρνξήγεζε αλαιγεηηθψλ θαξκάθσλ.  

 

      Δπίζεο ε παζεηηθή θίλεζε ζπκβάιεη ζηελ ειάηησζε ηνπ πφλνπ, 

επηπιένλ ρξήζηκε είλαη θαη ε ζπκβνιή ηνπ ειεθηξηθνχ δηαδεξκηθνχ 

εξεζηζκνχ ( Tens) κέζσ ηεο ζεσξίαο ηεο πχιεο ειέγρνπ (εηθ. 8.5). ΢ηηο 

ζεξαπεπηηθέο επηινγέο  γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ νηδήκαηνο αλήθεη θαη ε 

εθαξκνγή Κ Α Π Α ( θξπνζεξαπεία, αλάξξνπε ζέζε, πεξίδεζε θαη 

αθηλεηνπνίεζε).   
  

      Έλαο άιινο παξάγνληαο, πνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ εκθάληζε 

πφλνπ θαη νηδήκαηνο ζηελ άξζξσζε, είλαη ε ηαρχηεηα πνπ επηηπγράλεηαη 

ε πξψηκε θφξηηζε ηνπ κέινπο θαη ε ηξνρηά θίλεζεο ηεο άξζξσζεο  

 

      Σν ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ 2-4 πξψησλ κεηεγρεηξεηηθψλ εβδνκάδσλ 

ζεσξείηαη θξίζηκν γηα ηελ επίηεπμε ηεο ηξνρηάο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο. Ο 

έιεγρνο ηνπ πφλνπ θαη ηνπ νηδήκαηνο είλαη ζεκαληηθφο γηα ηελ αλάθηεζε 

ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο άξζξσζεο.  

 

      Ζ παξακνλή ηνπ πφλνπ, ηεο θιεγκνλήο  θαη ηνπ νηδήκαηνο κπνξεί λα 

γίλεη  ε αηηία  γηα ηελ εκθάληζε καθξνρξφλησλ επηπινθψλ ζηελ  αλάθηεζε 

ηεο ηξνρηάο ηεο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο , ηνπ ειέγρνπ ηνπ ηεηξαθεθάινπ 

κπφο θαη γεληθφηεξα ηελ επηβξάδπλζε ηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο.  
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3. Απνθαηάζηαζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο επηγνλαηίδαο 

 

       Ζ απψιεηα ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο επηγνλαηίδαο κεηά ηελ ρεηξνπξγηθή 

απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ κπνξεί λα ζπκβεί γηα 

δηάθνξνπο ιφγνπο, φπσο ν ππεξβνιηθφο ζρεκαηηζκφο νπιψδε ηζηνχ θαηά 

κήθνο ηνπ έζσ θαη έμσ ρείινπο ηεο, θαζψο επίζεο θαη ε απφμεζε ηνπ 

ππνεπηγνλαηηδηθνχ ηέλνληα γηα ηελ αθαίξεζε ηνπ κνζρεχκαηνο.  

        

       Ζ απψιεηα ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο επηγνλαηίδαο κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζηελ εκθάληζε επηπινθψλ ζηελ ηξνρηά θίλεζεο ηεο άξζξσζεο θαη 

δπζθνιία ζηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπφο. Ζ θηλεηνπνίεζε ηεο 

επηγνλαηίδαο εθηειείηαη απφ ην θπζηθνζεξαπεπηή, αιιά θαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο ππφινηπεο κέξαο απφ ηνλ ίδην αζζελή θαηφπηλ ζρεηηθήο 

εθπαίδεπζεο. ( εηθ. 8.6)  (α, β, γ). 

                                                                                    

 
 

  Δηθφλα 8.5. Ζιεθηξηθφο δηαδεξκηθφο εξεζηζκφο ( Tens) ζην γφλαην   

  γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πφλνπ. 

  

  
 

α)                                     β)                                         γ) 

 

Δηθφλα 8.6. Κηλεηνπνίεζε ηεο επηγνλαηίδαο πξνο φιεο ηηο  

                     θαηεπζχλζεηο. ( α, β, γ.).  
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4. Έιεγρνο ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο 

 

       Ζ αλαραίηηζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο κεηά ηε 

ρεηξνπξγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ, απνηειεί 

έλα θιηληθφ αίληγκα εηδηθφηεξα φηαλ ζπλππάξρεη νίδεκα θαη πφλνο ζηελ 

άξζξσζε. 

 

       Απφ ηηο πξψηεο κεηεγρεηξεηηθέο κέξεο γίλεηαη πξνζπάζεηα ειέγρνπ ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ κπφο θαη αχμεζε ηεο δχλακήο ηνπ. Ζ θαηάζηαζε ηεο  

ιεηηνπξγίαο ηνπ κπφο είλαη αλάινγε θαη ηνπ ρξφλνπ πνπ κεζνιάβεζε απφ 

ηνλ αξρηθφ ηξαπκαηηζκφ κέρξη ηελ εκέξα ηεο επέκβαζεο. 

 

       Ζ επαλεθπαίδεπζε ηεο θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ηεηξαθεθάινπ 

γίλεηαη κέζα απφ αζθήζεηο ( ηζνκεηξηθέο, θάκςε – απαγσγή- πξνζαγσγή 

ηζρίνπ) θαη κε ηελ εθαξκνγή ειεθηξηθνχ κπτθνχ εξεζηζκνχ ( Tens). (εηθ. 

8.5). 

 

 

5. Δπαλεθπαίδεπζε ηεο βάδηζεο 

 

       Oη αζζελείο ελζαξξχλνληαη λα θνξηίζνπλ ην κέινο ηνπο κε ηελ ρξήζε 

δχν βαθηεξηψλ, κέρξη ηνπ ζεκείνπ πνπ γίλεηαη αλεθηφ θαη κε ηνλ λάξζεθα 

θιεηδσκέλν ζηελ πιήξε έθηαζε. Ο λάξζεθαο δηαηεξείηαη κέρξηο φηνπ 

ππάξμεη ηθαλνπνηεηηθή δχλακε ζηνλ ηεηξαθέθαιν. 

        

       Βαζηθφο ζηφρνο άιισζηε ηνπ πξνγξάκκαηνο ησλ δχν πξψησλ 

κεηεγρεηξεηηθψλ εβδνκάδσλ είλαη ε επαλεθπαίδεπζε ηεο αζιήηξηαο έηζη 

ψζηε λα θνξηίδεη πιήξσο ην άθξν. ΢εκαληηθή βνήζεηα ζηελ 

επαλεθπαίδεπζε απηήλ παίδνπλ νη πιαηθφξκεο ηζνξξνπίαο πνπ κεηξνχλ 

ηελ θαηαλνκή ηνπ βάξνπο αλάκεζα ζηα δχν άθξα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθηέιεζεο δηαθφξσλ αζθήζεσλ θφξηηζεο. 

 

       Καη νη δχν βαθηεξίεο ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

πξψησλ 2 εβδνκάδσλ, ελψ πξνο ην ηέινο ηεο δεχηεξεο κεηεγρεηξεηηθήο 

εβδνκάδαο θαη θαηφπηλ εληνιή ηνπ ηαηξνχ, ε βάδηζε γίλεηαη κε κηα 

βαθηεξία. ΢ην ηέινο ηεο ηξίηεο εβδνκάδαο απνκαθξχλεηαη θαη ε Σξίηε 

βαθηεξία. 
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8.3.2.  1
ε 

Μεηεγρεηξεηηθή Μέξα 

 
       Δθαξκφδεηαη λάξζεθαο ν νπνίνο είλαη θιεηδσκέλνο ζηελ πιήξε 

έθηαζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θφξηηζεο. Ζ βάδηζε γίλεηαη κε 2 

βαθηεξίεο θαη ε θφξηηζε ζηα φξηα ηνπ πφλνπ. 

 

Αζθήζεηο:  
 

 1. Αζθήζεηο πνδνθλεκηθήο 

 
 Δθηειείηαη  ξαρηαία- πεικαηηαία θάκςε πνδνθλεκηθήο, αλάζπαζε 

έζσ- έμσ ρείινπο θαη πεξηαγσγή. ( Αζθήζεηο αληιίαο). 

 

  2. Αζθήζεηο απνθαηάζηαζεο πιήξνπο έθηαζεο ηεο άξζξσζεο 

 

 ΢ηηο αζθήζεηο απηέο πεξηιακβάλνληαη δηαηάζεηο ησλ 

ηζρηνθλεκηαίσλ (εηθ. 8.7 ). ηνπ γαζηξνθλήκηνπ ( εηθ. 8.8). θαη 

αζθήζεηο γηα ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο κε ηε 

ρξήζε ειαζηηθνχ ζσιήλα Thera- Band. Ζ αζιήηξηα απφ ηελ φξζηα 

ζέζε πξνζπαζεί λα εθηείλεη ην γφλαην ζπζπψληαο ηνλ 

ηεηξαθέθαιν ( εηθ. 8.9).  

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.7. Γηάηαζε ηζρηνθλεκηαίσλ. 
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Δηθφλα 8.8. Γηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ απφ χπηηα ζέζε  

 

    
 

 
Δηθφλα 8.9. Έθηαζε γφλαηνο απφ φξζηα ζέζε 

 

 

3. Ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ηεηξαθεθάινπ κπφο – νπίζζησλ κεξηαίσλ 

 

 Ζ αζιήηξηα, απφ χπηηα ζέζε, πηέδεη δπλαηά ζην ζηξψκα  ηε 

παιάκε ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή πνπ είλαη θάησ απφ ην γφλαηφ ηεο. 

(8΄΄ζχζπαζε, 4΄΄ ραιάξσζε). Δλψ γηα ηζνκεηξηθέο νπίζζησλ 
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κεξηαίσλ ν θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί ηε παιάκε ηνπ θάησ απφ 

ηελ πηέξλα θαη ε αζιήηξηα πηέδεη. 

 

 4. Αζθήζεηο θάκςεο, απαγσγήο, [Griffin, «Rehabilitation of the knee», 

1995].( εηθ. 8.10). πξνζαγσγήο ηζρίνπ κε ην γφλαην ηελησκέλν θαη ην 

ηζρίν ζε έμσ ζηξνθή.( Straight Leg Raising- SLR).  

 

 Οη αζθήζεηο γίλνληαη κε ην ηζρίν ζε έμσ ζηξνθή γηα λα 

ελεξγνπνηεζεί πεξηζζφηεξν  ν έζσ πιαηχο κπο ν νπνίνο αηξνθεί 

γξήγνξα κεηά απφ ξήμε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ θαη ζηηο 

γπλαίθεο είλαη θαη αξθεηά αδχλακνο. 

              

                                    

 
 

 

Δηθφλα 8.10. Απαγσγή ηνπ ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε.                   

 

 

        Κάζε κία απφ ηηο αζθήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο εθηειείηαη απφ ηελ 

αζιήηξηα ζε  3 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ 2 – 4 θνξέο ηελ εκέξα.  
        

        Μεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ εθαξκφδεηαη θξπνζεξαπεία βάδνληαο 

ηελ ζπζθεπή Cryo- Cuff ή αλπςψλεη ην θάησ άθξν κε ην γφλαην λα είλαη 

ζε πιήξε έθηαζε ( θαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο θαξδηάο) θαη ηνπνζεηεί 

ςπρξά επηζέκαηα δηάξθεηαο10 ιεπηά αλά ψξα. 

 

         Καηά ηελ αλάπαπζε ζηελ χπηηα ζέζε ν θπζηθνζξαπεπηήο 

ζπκβνπιεχεη ηελ αζιήηξηα λα ηνπνζεηεί έλα καμηιάξη θάησ απφ ηελ πηέξλα 

γηα λα έξζεη παζεηηθά ην γφλαην ζε πιήξε έθηαζε κε ηε βνήζεηα ηεο 

βαξχηεηαο.  
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8.3.3.  2-3
ε
 Μεηεγρεηξεηηθή Μέξα 

 

        Ζ αζιήηξηα εμαθνινπζεί λα θνξάεη ην λάξζεθα ν νπνίνο είλαη 

θιεηδσκέλνο ζηελ πιήξε έθηαζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θφξηηζεο θαη 

αλνίγεη ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ην θάζηζκα ζε θαξέθια θ.ι.π. Ζ 

βάδηζε ζπλερίδεηαη κε δχν βαθηεξίεο θαη ε θφξηηζε ζηα φξηα ηνπ 

πφλνπ. ΢πλερίδνληαη νη ίδηεο νη αζθήζεηο ηεο πξψηεο κέξαο θαη 

πξνζζέηνληαη θαη άιιεο. 

 

Αζθήζεηο: 

 
1. Αζθήζεηο γηα ηελ θάκςε θαη ηελ έθηαζε ηνπ γφλαηνο απφ 90◦ - 40◦ 

ζε αλνηθηή θηλεηηθή αιπζίδα 

 

 Ζ αζιήηξηα είλαη ζηε θαζηζηή ζέζε κε ηα θάησ άθξα έμσ απφ ην 

θξεβάηη θαη ηεο δεηάκε λα ηα αθήζεη ειεχζεξα έηζη ψζηε λα έξζεη 

παζεηηθά ζηηο 90˚ θάκςεο. 

 

 Ο ίδηνο ν θπζηθνζεξαπεπηήο ζηαζεξνπνηψληαο κε ην έλα ρέξη ην 

θάησ ηξηηεκφξην ηνπ κεξνχ θαη κε ην άιιν ηελ πηέξλα θέξλεη 

παζεηηθά ην γφλαην ζε 0˚ έθηαζεο θαη φζν ην δπλαηφλ αλψδπλε 

θάκςε. 

 

 Εεηάκε απφ ηελ αζιήηξηα λα ηνπνζεηήζεη ην πγηέο ζθέινο πάλσ 

απφ ην ρεηξνπξγεκέλν, λα εθηειέζεη θάκςε ηνπ γφλαηνο θαη λα 

πηέζεη ιίγν ζην ηέινο γηα λα απμεζεί ην εχξνο θίλεζεο.  

 

 Καηά ηνλ ίδην ηξφπν λα εθηειέζεη έθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη λα 

πηέζεη ζην ηέινο γηα λα νινθιεξσζεί ε έθηαζε ζην πιήξεο εχξνο, 

έρνληαο ην πγηέο ζθέινο θάησ απφ ην ρεηξνπξγεκέλν. 

 

2. Αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο 

 

 Εεηάκε απφ ηελ αζιήηξηα λα αθνπκπήζεη ηελ πιάηε ηεο ζηνλ 

ηνίρν θαη λα εθηειέζεη εκηθαζίζκαηα γνλάησλ ζηηο 20˚ θάκςεο κε 

ην θέληξν βάξνπο πίζσ απφ ηα πφδηα γηα ζπλελεξγνπνίεζε ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ θαη ησλ ηζρηνθλεκηαίσλ. ( εηθ. 8.11 ). 

 

 Βαζχ θάζηζκα κε ην θέληξν βάξνπο ηνπ ζψκαηνο λα βξίζθεηαη 

κπξνζηά απφ ηα πφδηα γηα κεγαιχηεξε ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ 

ηεο γαζηξνθλεκίαο. (εηθ. 8.12). 
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Δηθφλα 8.11. Ζκηθάζηζκα κε ππνζηήξημε ηεο πιάηεο ζηνλ ηνίρν.       

 

 

 
 

Δηθφλα 8.12. Βαζχ θάζηζκα. 

 

       Οη αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο πξνηηκψληαη γηαηί 

απνηεινχλ ιεηηνπξγηθέο θηλήζεηο, πξνθαινχλ κηθξή έσο ειάρηζηε 

πίεζε ζηνλ πξφζζην ρηαζηφ ζχλδεζκν θαη είλαη ιηγφηεξν επηβιαβείο 

ζηελ επηγνλαηηδνκεξηαία άξζξσζε. 
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       Πάιη εθαξκφδεηαη κεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ θξπνζεξαπεία γηα 

10 ιεπηά θαη αλχςσζε ηνπ ζθέινπο. 

 

8.3.4.  4-7
ε 

Μεηεγρεηξεηηθή Ζκέξα 

 
       Δμαθνινπζεί λα εθαξκφδεη ηνλ λάξζεθα θιεηδσκέλν ζηελ πιήξε 

έθηαζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θφξηηζεο θαη αθαηξείηαη θαηά ηελ 

εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ, ε βάδηζε γίλεηαη κε δχν βαθηεξίεο θαη ε 

θφξηηζε ζηα φξηα ηνπ πφλνπ. Ζ αζιήηξηα ππνβάιιεηαη ζηηο αζθήζεηο 

ησλ πξνεγνχκελσλ εκεξψλ απμάλνληαο ηηο επαλαιήςεηο θαη ηελ 

έληαζε απηψλ θαη εθηεινχληαη θαη λέεο αζθήζεηο. 

 

Αζθήζεηο: 

 
1. ΢πλέρεηα ησλ αζθήζεσλ ησλ πξνεγνχκελσλ εκεξψλ ( απμάλνληαη νη 

επαλαιήςεηο θαη ε έληαζε) 

 

2. Αζθήζεηο γηα βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηεο ηζνξξνπίαο 

 

 Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ηνπνζεηεί κηα κπάια πνδνζθαίξνπ θάησ απφ 

ην ρεηξνπξγεκέλν πφδη ηεο αζιήηξηαο θαη ηεο δεηά κε ηα δάρηπια 

λα ηελ κεηαθηλεί αξγά θαη ξπζκηθά κπξνζηά – πίζσ, δεμηά – 

αξηζηεξά. [Gregory, «Rehabilitation After ACL Reconstruction», 

2006]. (εηθ. 8. 13 ). 

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.13. Αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο.           
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 Εεηάκε απφ ηελ αζιήηξηα λα έξζεη ζε χπηηα ζέζε ζην ζηξψκα 

κπξνζηά απφ έλα ηνίρν, ηνπνζεηνχκε κηα κπάια πεξίπνπ ζε 1 

κέηξν χςνο θαη δεηάκε λα ηε κεηαθηλεί πάλσ – θάησ κε ηε 

πνδνθλεκηθή ηνπ ρεηξνπξγεκέλνπ ζθέινπο, ρσξίο ε κπάια λα 

πέζεη θάησ. 

  

 Να θάζεηαη πάλσ ζε κηα κπάια ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ κε ην 

γφλαην ηνπ πγηνχο ζθέινπο ζε έθηαζε, ψζηε λα δηαηεξεί ηελ 

ηζνξξνπία ηεο πάλσ ζηε κπάια θαη ζην ρεηξνπξγεκέλν ζθέινο θαη 

αληαιιάζζεη πάζεο κε κηα κπάια κε ην θπζηθνζεξαπεπηή ελψ 

ζπγρξφλσο πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. 

 

 Να πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηεο κε ην 

ρεηξνπξγεκέλν κέινο ζε ζηαζεξή επηθάλεηα ( ζαλίδα ηζνξξνπίαο) 

αξρηθά κε δηπνδηθή ζηήξημε θαη ζηε ζπλέρεηα κε κνλνπνδηθή. Ζ 

εθηέιεζε ηεο άζθεζεο γίλεηαη πην δχζθνιε αλ ηελ δεηήζνπκε λα 

ηηο θάλεη κε ηα κάηηα θιεηζηά. [Griffin,  «Rehabilitation of the 

knee», 1995]. ( εηθ. 8.14).    

 

 

 
 
 

Δηθφλα 8.14. Γηαηήξεζε ηζνξξνπίαο ζε ζαλίδα ηζνξξνπίαο. 

  

       Μεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ εθηεινχληαη δηαηάζεηο ησλ νπίζζησλ 

κεξηαίσλ. ( εηθ. 8.7). θαη θξπνζεξαπεία κε αλχςσζε ηνπ κέινπο γηα 10 

ιεπηά. 
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8.3.5. Πεξίνδνο πξψηκεο θηλεηνπνίεζεο ( 2
ε
 – 4

ε
 εβδνκάδα) 

 
                        Κξηηήξηα εηζφδνπ αζιήηξηαο ζηε 2

ε
 θάζε 

 

 Έιεγρνο ηεηξαθεθάινπ ( δπλαηφηεηα εθηέιεζεο εθηάζεσλ 

ηεηξαθεθάινπ ζε Αλνηρηή Κηλεηηθή Αιπζίδα) 

  

 Πιήξεο παζεηηθή έθηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο 

 

 Διάρηζην νίδεκα ζηελ άξζξσζε 

 

 Αλεμάξηεηε βάδηζε 

 

΢ηφρνη: 
 

1. Πιήξεο ηξνρηά θίλεζεο ηεο άξζξσζεο 

 

2. Διάηησζε ηνπ νηδήκαηνο θαη ηνπ πφλνπ 

 

3. Απνθαηάζηαζε κπτθήο δχλακεο 

 

4. Απνθαηάζηαζε ηδηνδεθηηθφηεηαο 

 

5. Καηάξγεζε ζηεξηθηηθψλ κέζσλ θαη επαλφξζσζε θαλνληθνχ 

βεκαηηζκνχ. 

 

6. Άλεηε ζηήξημε ζην έλα θάησ άθξν 

 

 

8.3.5.1.  2
ε
 Μεηεγρεηξεηηθή Δβδνκάδα 

 

       Ζ εθαξκνγή ηνπ λάξζεθα δηαθφπηεηαη θαηά ηε 2-3
ε
 εβδνκάδα, ε 

θφξηηζε ηνπ κέινπο φζν είλαη αλεθηφ ζηα φξηα ηνπ πφλνπ θαη ζην ηέινο 

ηεο εβδνκάδαο , θαηφπηλ εληνιή ηνπ ηαηξνχ, ε βάδηζε γίλεηαη κε κηα 

βαθηεξία ε νπνία ηνπνζεηείηαη απφ ηελ πιεπξά ηνπ πγηνχο ζθέινπο.     

 

       ΢ην ηέινο ηεο 2
εο

 εβδνκάδαο γίλεηαη επαλεμέηαζε απφ ηνλ ηαηξφ 

γηα λα εμαθξηβσζεί αλ ππάξρεη πξφζζηα θλεκηαία κεηαηφπηζε. 

 

Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλέρεηα φισλ ησλ αζθήζεσλ πνπ πεξηιακβάλνληαη ζην πξφγξακκα 

ηεο 1
εο

 εβδνκάδαο. 
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2. Ζιεθηξηθφο κπτθφο εξεζηζκφο ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο 

 

 Ο ηεηξαθέθαινο ζα πξέπεη λα ελδπλακψλεηαη πξννδεπηηθά κε ηε 

ρξήζε ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο. Δπεηδή φκσο έρεη αξγή 

ελδπλάκσζε ζπληζηάηαη ε ρξήζε κεραλήκαηνο βην- 

αλαηξνθνδφηεζεο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο ζχζπαζεο ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ ηδηαίηεξα θαηά ηελ εθηέιεζε αζθήζεσλ φπσο ην 

αλέβαζκα θαη ην θαηέβαζκα ζθαιηψλ. ( εηθ 8.15). 

 

 

            
 

Δηθφλα 8.15. Ζιεθηξηθφο εξεζηζκφο ηεηξαθεθάινπ.  

 

 

3.Αζθήζεηο ηζρηνθλεκηαίσλ- ηεηξαθεθάινπ απφ θαζηζηή ζέζε γηα      

βειηίσζε ηεο ηξνρηάο ηεο θάκςεο θαη ηεο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο. 

 

 

 Ο θπζηθνζεξαπεπηήο κε ην έλα ρέξη ζηαζεξνπνηεί ην θάησ 

ηξηηεκφξην ηνπ κεξνχ θαη κε ην άιιν πηάλεη ηε πηέξλα θαη ηεο 

δεηά λα εθηειέζεη θάκςε ηνπ γφλαηνο ζε ηξνρηά 90˚ - 40˚ θάκςεο, 

ελψ απηφο αζθεί ειεγρφκελε αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο. 

 

4. ΢ηαηηθφ πνδήιαην 

 Να εθηειεί ζηαηηθφ πνδήιαην γηα 15 ιεπηά εκεξεζίσο. Ζ ζέια 

ηνπ πνδειάηνπ ηνπνζεηείηαη ςειά γηα λα θεξδεζεί ε έθηαζε θαη 

ζηε ζπλέρεηα ρακειά γηα λα θεξδίζνπκε ηελ θάκςε ηνπ γφλαηνο. 

Ζ αληίζηαζε θαζνξίδεηαη απφ ηελ αζιήηξηα θαη είλαη ζηα φξηα ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο ηεο. (εηθ. 8.16 ). 
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Δηθφλα 8.16. Πνδήιαην γηα βειηίσζε ηεο αληνρήο θαη επθακςίαο.           

                    [ Εεέξεο “Καθψζεηο ρηαζηψλ ζπλδέζκσλ”, 2004]. 

 

 

 

5. Δπαλεθπαίδεπζε ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη βειηίσζε ηζνξξνπίαο 

   

 Δδψ πξαγκαηνπνηνχληαη αζθήζεηο θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο κε 

κεηαθνξά ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο απφ ην έλα άθξν ζην άιιν. Ζ 

κεηαβίβαζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο γίλεηαη ζε κεησπηαίν επίπεδν 

( απφ ην έλα πιάη ζην άιιν) θαη ζηε ζπλέρεηα ζε δηαγψληα 

θαηεχζπλζε. [Griffin,  «Rehabilitation of the knee», 1995]. ( εηθ. 

8.17). 

 

 

 Να εθηειεί εκηθαζίζκαηα κε ζηήξημε ηεο πιάηεο ζηνλ ηνίρν ( εηθ. 

8.11 ). ή λα θξαηάεη ζε έλα ηξαπέδη. Ζ δπζθνιία ηεο άζθεζεο ησλ 

εκηθαζηζκάησλ κπνξεί λα απμεζεί ρσξίο βνήζεηα ππνζηήξημεο, 

[Griffin,  «Rehabilitation of the knee», 1995]. ( εηθ. 8.18.), κε ην 

θιείζηκν ησλ καηηψλ, ηελ αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο εθηέιεζεο ηεο 

άζθεζεο ή κε ηελ ηαπηφρξνλε εθηέιεζε θαη άιισλ 

δξαζηεξηνηήησλ ελψ ηαπηφρξνλα εθηειεί εκηθάζηζκα.  
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Δηθφλα 8.17. Μεηαθνξά βάξνπο απφ ην έλα άθξν ζην άιιν.   

                      

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.18.  Ζκηθαζίζκαηα ρσξίο ππνζηήξημε.  

 

 

 Να πξνζπαζήζεη λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηεο κε ην 

ρεηξνπξγεκέλν κέινο ζε ζηαζεξή βάζε ζηελ αξρή θαη κεηά ζε 

αζηαζή. 
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       Μεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ εθαξκφδνληαη δηαηάζεηο 

ηζηνθλεκηαίσλ, πξφζζησλ κεξηαίσλ, θξπνζεξαπεία γηα 10 ιεπηά, 

αλχςσζε θαη πεξίδεζε ηνπ κέινπο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ νηδήκαηνο. 

   

 

8.3.5.2.  3
ε
 Μεηεγρεηξεηηθή Δβδνκάδα 

 
Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλέρεηα φισλ ησλ αζθήζεσλ πνπ πεξηιακβάλνληαη ζην πξφγξακκα 

ηεο 2
εο

 εβδνκάδαο. 

 

2. Πνδήιαην γηα ηε βειηίσζε ηεο ηξνρηάο ηεο θίλεζεο θαη ηεο αληνρήο 

κε πξννδεπηηθά απμαλφκελε αληίζηαζε 

 

3. Πξφγξακκα βάδηζεο ζε ζεξκαηλφκελε πηζίλα ( εθφζνλ δελ ππάξρεη 

αλνηθηή ηνκή)  

 

 Βάδηζε κπξνζηά θαη πίζσ κε ηε ρξήζε θνιπκβεηηθήο ζαλίδαο, ε 

νπνία ρξεζηκνπνηείηαη γηα αληίζηαζε 

 Κάκςε- έθηαζε γφλαηνο 

 Κάκςε – έθηαζε ηνπ ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Απαγσγή ηνπ ηζρίνπ κε ην γφλαην ζε έθηαζε 

 Πιάγηα βήκαηα 

 Διεχζεξν θνιχκπη 

 

4. Πηέζεηο θάησ άθξσλ 

 

 Φέξλνπκε ηελ αζιήηξηα ζην κεράλεκα leg press θαη ηεο δεηάκε λα 

εθηειέζεη πηέζεηο ησλ θάησ άθξσλ. Ζ αληίζηαζε είλαη ειεγρφκελε 

θαη αλάινγε ηεο θαηάζηαζεο ηεο.  

 

5. Πξννδεπηηθέο αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη 

ηνπ λεπξνκυηθνχ ειέγρνπ 

 

 Εεηάκε απφ ηελ αζιήηξηα λα εθηειέζεη βαζηά θαζίζκαηα κέρξη ηηο 

20 – 30˚ θάκςεο ηνπ γφλαηνο, πάλσ ζε αζηαζή πιάθα θαη λα 

ζηαζεξνπνηεζεί ζηα ζέζε απηή γηα 2-5 δεπηεξφιεπηα. ( εηθ. 8. 

19 ).Ζ κεγαιχηεξε ζπλελεξγνπνίεζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο κε 

ηνπο ηζρηνθλεκηαίνπο επηηπγράλεηαη φηαλ ην γφλαην βξίζθεηαη ζηηο 

30˚. 
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 Να έξζεη κε ηελ πιάηε ηεο ζηνλ ηνίρν, κε ηελ κπάια αλάκεζα, ζε 

κνλνπνδηθή ζηήξημε ζην ρεηξνπξγεκέλν κέινο θαη λα εθηειέζεη 

ειεγρφκελν εκηθάζηζκα ρσξίο λα πέζεη ε κπάια ζην έδαθνο.  

 

 Απφ ηελ ίδηα ζέζε θαη ελψ δηαηεξεί κηα κηθξή θάκςε ζην γφλαην 

κε κία κπάια αληαιιάζζεη πάζεο κε ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή.   

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.19  Άζθεζε δπλακηθήο ζηαζεξνπνίεζεο                                       

 

 

       ΢ην ηέινο ηεο 3
εο

 εβδνκάδαο απνκαθξχλεηαη θαη ε δεχηεξε 

βαθηεξία. Πάιη κεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ, φπσο θαη  ελδηάκεζα ησλ 

αζθήζεσλ, εθηεινχκε δηαηάζεηο θαη θξπνζεξαπεία γηα 10 ιεπηά κε 

αλπςσκέλν ην ζθέινο. 

 

 

8.3.6.  Φάζε ειέγρνπ ηεο βάδηζεο ( εβδνκάδεο 4-10
ε
 ) 

 

 

Κξηηήξηα εηζφδνπ ζηελ ηξίηε θάζε 

 

 

 Καζφινπ ή ειάρηζην νίδεκα 

 

 Δλεξγεηηθή ηξνρηά θίλεζεο 0-115˚ 
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 Γχλακε ηεηξαθεθάινπ κπφο> 60% ζε ζρέζε κε ην εηεξφπιεπξν 

άθξν 

 

 Με εκθάληζε επηγνλαηηδνκεξηαίνπ πφλνπ 

 

 

΢ηφρνη: 

 

1. Απνθαηάζηαζε πιήξνπο ηξνρηάο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο 0-125˚ 

 

2. Βειηίσζε ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ 

 

3. Βειηίσζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο, ηζνξξνπίαο θαη ηνπ λεπξνκπτθνχ 

ειέγρνπ 

 

4. Βειηίσζε ηεο κπτθήο αληνρήο  

 

5. Νάξζεθαο- δηαθνπή ηεο ρξήζεο ηνπ. Φνξάεη κφλν επηγνλαηίδα 

  

 

 

  8.3.6.1.  4
ε
 Μεηεγρεηξεηηθή Δβδνκάδα 

 

 

Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλερίδνληαη νη αζθήζεηο ησλ πξνεγνχκελσλ εβδνκάδσλ 

 

2. Πιάγηα βήκαηα 

 

3. Πιάγηα εκπφδηα 

 

4. Πξφζζηα βήκαηα 

 

5. Αλχςσζε ζηα δάρηπια 

 

6. Πνδήιαην ( απμάλεηαη ε αληίζηαζε πξννδεπηηθά) 

 

7. Σξέμηκν πξνο ηα πίζσ 

 

8. Πιάγηα άικαηα 

 

9. Βαζηά θαζίζκαηα 
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10. Αζθήζεηο βειηίσζεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ. 

 

 

 Ζ αζιήηξηα πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηεο, ρσξίο λα 

ζηεξίδεηαη θάπνπ κε ηα ρέξηα, ελψ βξίζθεηαη ζε κνλνπνδηθή 

ζηήξημε κε ην ρεηξνπξγεκέλν κέινο πάλσ  ζε αζηαζή βάζε 

( δίζθν ηζνξξνπίαο ). Απφ δσ ιέκε λα εθηειέζεη κηθξή θιίζε ηνπ 

δίζθνπ κπξνο- πίζσ, δεμηά- αξηζηεξά. [Gregory,  «Rehabilitation 

After ACL Reconstruction»,2006]. ( εηθ. 8.20). 

 

 

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.20. Ηζνξξνπία ζε αζηαζή επηθάλεηα.  

          

 

 

 Ζ αζιήηξηα ζηέθεηαη πάλσ ζε αθξψδεο πιηθφ ( αζηαζήο επηθάλεηα) 

κε ην γφλαηφ ηεο ειαθξά ιπγηζκέλν θαη εθηειεί θάκςε, έθηαζε, 

απαγσγή, πξνζαγσγή ησλ άλσ άθξσλ, ελψ ηαπηφρξνλα θξαηά 

κπάιεο – βάξε, πξνζπαζψληαο λα απνθηήζεη ηνλ έιεγρν ηνπ 

γφλαηνο. 
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8.3.6.2.  6
ε
 -10

ε
 Μεηεγρεηξεηηθή Δβδνκάδα 

 

Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλέρεηα φισλ ησλ αζθήζεσλ ησλ πξνεγνχκελσλ εβδνκάδσλ 

 

2. Πξφγξακκα βάδηζεο 

 Δθηειεί βάδηζε κε βαξάθηα ζηα θάησ άθξα. 

 

 Βάδηζε πάλσ απφ εκπφδηα πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο (κπξνζηά, 

πίζσ θαη πιάγηα) γηα λα επαλεθπαηδεχζεη ηε βάδηζε αιιά θαη ην 

ηζρίν ψζηε λα ειέγρεη ηηο δπλάκεηο πνπ αζθνχληαη ζηελ άξζξσζε 

ηνπ γφλαηνο. ΢ηνλ αζζελή παξαγγέιιεηαη λα ζεθψλεη ην γφλαηφ 

ηνπ ςειά κέρξη ην επίπεδν ηνπ ηζρίνπ θαη λα μεπεξλά εκπφδηα πνπ 

έρνπλ ηνπνζεηεζεί ζηε δηαδξνκή ηνπ. ( θψλνη). ΢ηε ζπλέρεηα λα 

πξνζγεηψλεη ην γφλαηφ ηνπ ζε ειαθξά θάκςε.  

 

 Αλέβαζκα θαη θαηέβαζκα ζθάιαο κε βαξάθηα ζηα θάησ άθξα. 

 

3. Βάδηζε ζε πηζίλα 

 

 Σν θνιχκπη γίλεηαη κε βαηξαρνπέδηια γηα κπτθή ελδπλάκσζε. 

 

 Δπίζεο εθηεινχληαη άικαηα κέζα ζην λεξφ. Απφ φξζηα ζέζε πνπ 

είλαη θάκπηεη ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία θαη ρξεζηκνπνηψληαο ηα 

ρέξηα γηα βνήζεηα θάλεη πξφζζηα πεδεκαηάθηα. Γηα παξαιιαγέο 

κπνξνχλ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ άικαηα πξνο ηα εκπξφο θαη πίζσ 

φπσο θαη άικαηα ζην έλα πφδη θαη θαηά ηελ πηψζε κνλνπνδηθή 

ζηήξημε ζην πάζρνλ ζθέινο.  

 

4. Αζθήζεηο δηαηάξαμεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη επαλεθπαίδεπζεο ηνπ   

    λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ 

 

 Ζ δηαηάξαμε ηεο ηζνξξνπίαο κπνξεί λα γίλεη ηφζν κε ην έλα, φζν 

θαη κε ηα δχν πφδηα. Ζ αζιήηξηα ζηέθεηαη πάλσ ζε αζηαζή βάζε 

θαη πεηά ή ζπιιακβάλεη κπάιεο απφ δηάθνξεο θαηεπζχλζεηο, ελψ 

πξνζπαζεί λα ηζνξξνπήζεη. [Gregory ,« Rehabilitation After ACL 

Reconstruction», et al, 2006]. ( εηθ. 8. 21). 

 

 Γηα λα γίλεη αθφκα πην δχζθνιε ε άζθεζε κπνξνχλ λα 

εθαξκνζηνχλ πάλσ ζηα γφλαηα, ζηα ηζρία ή ζηνλ θνξκφ ιάζηηρα 

ψζηε λα δπζθνιέςνπλ αθφκα πεξηζζφηεξν ηηο θηλήζεηο ηεο. 
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 Ζ αζιήηξηα πξνζπαζεί λα βαδίζεη πάλσ ζε αζηαζή επηθάλεηα, ελψ 

ην πφδη ηεο είλαη δεκέλν κε ιάζηηρν. Δδψ ελεξγνπνηείηαη ν 

λεπξνκπτθφο ζπληνληζκφο κε ηε δηαηάξαμε ηεο ηζνξξνπίαο. 

[Gregory ,« Rehabilitation After ACL Reconstruction», et al, 2006]  

( εηθ. 8. 22). 

 

 
 

Δηθφλα 8.21. Δπαλεθπαίδεπζε ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ.   
 

 

. 
 

Δηθφλα 8.22. Δλεξγνπνίεζε λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ.   
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5. Πιεηνκεηξηθέο δεμηφηεηεο άθξσλ 

 

 Πηέζεηο ζηα κεραλήκαηα γπκλαζηηθήο έηζη ψζηε λα ζπλεζίζεη ηα 

βάξε θαζψο θαη ηηο δπλάκεηο αληίδξαζεο απφ ην έδαθνο. 

 

 Σνπνζεηνχκε εκπφδηα κηθξνχ χςνπο ζην πάησκα ζε απφζηαζε 

30εθ. ην έλα απφ ην άιιν θαη δεηάκε απφ ηελ αζιήηξηα λα έξζεη ζε 

κνλνπνδηθή ζηήξημε ζην ρεηξνπξγεκέλν κέινο θαη λα ηα 

πξνζπεξάζεη εθηειψληαο κηθξά άικαηα. 

 

 Μηθξά άικαηα ζε καιαθή επηθάλεηα ( ηξακπνιίλν), αξρηθά κε ηα 

δχν πφδηα θαη ζηε ζπλέρεη κε ην έλα. [Gregory ,« Rehabilitation 

After ACL Reconstruction», et al, 2006] ( εηθ. 8. 23). Πξννδεπηηθά 

ηα άικαηα εθηεινχληαη θαη ζην πάησκα ( ζθιεξή επηθάλεηα). 

 

 Μεγαιχηεξα επηηφπηα άικαηα, κεηά πιάγηα, δηαγψληα θαη 

ζηξνθηθά άικαηα θαη άικαηα κε βαζχ θάζηζκα. 

 

  ΢ηε ζπλέρεηα πξνζηίζεληαη άικαηα πάλσ ζε θνπηηά δηαθνξεηηθνχ 

χςνπο, ηα νπνία εθηεινχληαη ζηελ αξρή κε ηα δχν πφδηα θαη ζηε 

ζπλέρεηα κε ην έλα.  

 

 

. 
 

Δηθφλα 8.23. Μνλνπνδηθά άικαηα ζε κίλη ηξακπνιίλν.  
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     Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ αικάησλ, ε αζιήηξηα καζαίλεη λα 

πξνζγεηψλεηαη καιαθά ζην πάησκα κε ηα γφλαηα ζε ειαθξά θάκςε ψζηε 

λα πξνθαιείηαη ε κέγηζηε ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ, ελψ 

ηαπηφρξνλα απνηξέπεηαη ε ππεξβνιηθή έθηαζε ζην γφλαην.  

 

     Οη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο ρξεζηκνπνηνχλ ηνλ θχθιν δηάηαζεο- 

βξάρπλζεο γηα ηελ παξαγσγή ηεο κέγηζηεο ζχγθεληξεο κπτθήο δξάζεο 

ακέζσο κεηά απφ κηα έθθεληξε κπτθή δξάζε. Ζ πιεηνκεηξηθή άζθεζε 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ επαλεθπαίδεπζε ηνπ θάησ άθξνπ, ψζηε λα εληζρπζεί 

θαη λα πξνθπιάζζεηαη απφ ηηο θαθψζεηο. 

 

6. Βειηίσζε αληνρήο 

 

 Πνδήιαην 

 

 Stepper 

 

 Αλεβνθαηέβαζκα ζε ζθάια 

 

7. Γηαηάζεηο ηεηξαθεθάινπ, ηζρηνθλεκηαίσλ θαη γαζηξνθλεκίνπ ( εηθ. 

8.24, 8.25, 8.26). 

 

 Δλεξγεηηθή απηνδηάηαζε ηεηξαθεθάινπ 

 

     Ζ αζιήηξηα παίξλεη ζέζε εκηγνλαηίζκαηνο κε ην θαιφ πφδη κπξνζηά θαη 

ην άιιν πίζσ. Ο θνξκφο είλαη ζε έθηαζε θαη εθηειεί θάκςε γφλαηνο ζην 

ρεηξνπξγεκέλν πφδη ζπξψρλνληαο ην κε ηα ρέξηα. ( εηθ. 8.24).   

      

 
 

Δηθφλα 8.24. Γηάηαζε ηεηξαθεθάινπ. 
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 Δλεξγεηηθή απηνδηάηαζε ηζρηνθλεκηαίσλ  

 

     Ζ αζιήηξηα είλαη μαπισκέλε κε ην θαιφ πφδη ιπγηζκέλν θάησ. Φέξλεη 

ην ηζρίν ζε 90◦ θάκςεο κε ηελησκέλν ην γφλαην ελψ ην θξαηάεη κε ηα 

ρέξηα ηεο. ( εηθ. 8.25). 

 

 
 

Δηθφλα 8.25. Γηάηαζε ηζρηνθλεκηαίσλ. 

 

 Δλεξγεηηθή απηνδηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ 

 

     Ζ αζιήηξηα απφ φξζηα ζέζε θαη ζηεξηδφκελε κε ηελησκέλνπο αγθψλεο, 

βγάδεη ην έλα πφδη ηελησκέλν πξνο ηα πίζσ. ΢ηελ ζέζε απηή δεηνχκε λα 

θξαηήζεη ηελ πηέξλα ηεο ζην δάπεδν. ( εηθ. 8.26). 

 

 
 

Δηθφλα 8.26. Γηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ. 
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 8.3.7.  Φάζε πξνσζεκέλσλ δξαζηεξηνηήησλ ( 10-16
ε
 

εβδνκάδα)               
     

 

                   Κξηηήξηα εηζφδνπ ζηελ ηέηαξηε θάζε 

 

 Δλεξγεηηθή ηξνρηά θίλεζεο ηεο άξζξσζεο 0 – 125˚ ή θαη 

κεγαιχηεξε 

 

 Κακία εκθάληζε νηδήκαηνο ή πφλνπ 

 

 Ηθαλνπνηεηηθή θιηληθή εμέηαζε 

 

 Ηθαλνπνηεηηθή ηζνθηλεηηθή αμηνιφγεζε ( ηηκέο ζηηο 180˚ /sec) 

 

 

΢ηφρνη: 

 

1. Πιήξεο ελεξγεηηθή έθηαζε ηνπ γφλαηνο ( 0˚ έθηαζεο). 

 

2. Πιήξεο εχξνο θάκςεο ηνπ γφλαηνο.  

 

3. ΢ηαζεξφηεηα ηνπ γφλαηνο. 

 

4. Μπτθή ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ. 

 

 

Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλέρεηα φισλ ησλ αζθήζεσλ ησλ πξνεγνχκελσλ εβδνκάδσλ 

 

2. Πξφγξακκα αζθήζεσλ ζε πηζίλα 

 

 Σξέμηκν κέζα ζηελ πηζίλα, γηα αληίζηαζε κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θνιπκβεηηθή ζαλίδα. 

 

 Σξέμηκν πξνο ηα πίζσ. 

 

 Σξέμηκν ζηηο κχηεο ησλ πνδηψλ. 

 

 Άικαηα κε ηα δχν πφδηα αξρηθά θαη ζηε ζπλέρεηα κε κνλνπνδηθή 

ζηήξημε κε ην ρεηξνπξγεκέλν κέινο. 
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3. Υαιαξφ ηξέμηκν ζε ρφξην ή ηαξηάλ  

 

 Δίλαη ε δξαζηεξηφηεηα πνπ ηνπνζεηεί κεγάιεο επηβαξχλζεηο ζην 

κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα. Ζ αζιήηξηα πξέπεη λα έρεη ηελ ππνκνλή 

γηα λα αξρίζεη ην ηξέμηκν πνπ θαζνξίδεη ην βαζκφ απνθαηάζηαζεο 

ηεο. ΢ηελ αξρή ην ηξέμηκν πξέπεη λα γίλεηαη ζε μεξή επηθάλεηα, 

θαηά πξνηίκεζε ζε ρφξην κε παπνχηζηα επίπεδα θαη ε απφζηαζε 

λα είλαη κηθξή. Σα 100- 200 κέηξα ζηελ αξρή είλαη αξθεηά γηα λα 

δείμνπλ αλ ε πνξεία ηεο αζιήηξηαο είλαη ζεηηθή θαη δελ πνλάεη. Ο 

ξπζκφο αξρηθά είλαη βξαδχο θαη πξννδεπηηθά απμάλεηαη. 

 

4. Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ 

 

 Δθηάζεηο ηνπ γφλαηνο κε αληίζηαζε ζην πνιπκεράλεκα ( leg 

press). 

 

 Ζκηθαζίζκαηα απφ ηελ φξζηα ζέζε κε πιήξε θφξηηζε σο ηηο 50˚ 

             θαη αθφκα πην δχζθνιε κε ηνπνζέηεζε κηαο κπάξαο ζηνπο ψκνπο. 

 

 Πιάγην αλέβαζκα ζθαινπαηηψλ κε κπάξα ζηνπο ψκνπο, 

αλεβάδνληαο πξψηα ην πάζρνλ. 

 

 Δθηειεί άικαηα απφ θάπνην χςνο, πξνζγεηψλεηαη ζην έδαθνο θαη 

κεηά εθηειεί πάιη άικα. [Gregory, «Rehabilitation After ACL 

Reconstruction», 2006].  ( εηθ. 8.27). 

 

 

 

 
 

 

Δηθφλα 8.27.  Άικαηα 
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8.3.8. Φάζε επηζηξνθήο ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (4
νο

-    

           6
νο

 κήλαο) 

  
Κξηηήξηα εηζφδνπ ζηελ 5

ε
 θάζε: 

 

 Πιήξεο ηξνρηά θίλεζεο ηεο άξζξσζεο 

 

 ΢χγθξηζε ηεο δχλακεο ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπφο κε ην ζπκκεηξηθφ 

ζην 80% ή πεξηζζφηεξν 

 

 Ηθαλνπνηεηηθή θιηληθή εμέηαζε 

 

 

΢ηφρνη: 

 

1. Βαζκηαία επηζηξνθή ζηελ πιήξε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα 

 

2. Δπίηεπμε κέγηζηεο δχλακεο θαη αληνρήο 

 

3. Οκαινπνίεζε ηνπ λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ 

 

4. Δθπαίδεπζε κε πξννδεπηηθέο δεμηφηεηεο 

 

 

Αζθήζεηο: 

 

1. ΢πλερίδνληαη νη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο, ηνπ λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ 

θαη νη αζθήζεηο αληίζηαζεο. 

 

2. Σν πξφγξακκα αζθήζεσλ ζηελ πηζίλα εθηειείηαη ηξεηο κε ηέζζεξηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

3. Ο ξπζκφο ζην ηξέμηκν απμάλεηαη πξννδεπηηθά θαη ηψξα θάλεη ηξία 

δεθάιεπηα. 

 

4. Δπαλεθπαίδεπζε ζε εηδηθέο αζθήζεηο ηνπ αζιήκαηνο 

 

 Εεηάκε λα θάλεη επηηφπηα άικαηα κε ηα δχν πφδηα ζηελ αξρή θαη 

κεηά κε ην έλα. ΢ηε ζπλέρεηα ηνπνζεηνχληαη ζε επζεία γξακκή 

εκπφδηα θαη θάλνληαο κηθξά άικαηα πξνζπαζεί λα ηα πεξάζεη κε 

ηα δχν πφδηα αξρηθά θαη κε ην έλα κεηά. 
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 Να θάλεη κηθξά ζπλερφκελα  επηηφπηα αικαηάθηα ( αξηζηεξά- δεμηά, 

κπξνο- πίζσ κε ζηήξημε ζην δεμί πφδη θαη ζηε ζπλέρεηα ζην 

αξηζηεξφ). 

 

 Άικαηα πάλσ απφ κία κπάια αξρηθά κε ηα δχν πφδηα θαη κεηά κία 

κε ην αξηζηεξφ κία κε ην δεμί. 

 

 Να θάλεη έιεγρν ηεο κπάιαο ζε επζεία ζηελ αξρή θαη κεηά 

αλάκεζα απφ θψλνπο. [Gregory, «Rehabilitation After ACL 

Reconstruction», 2006]. ( εηθ. 8.28 ). 

 

 Να θάλεη πάζεο είηε ρηππψληαο ηελ κπάια ζηνλ ηνίρν ή λα δίλεη 

πάζα ζε θάπνην άιιν άηνκν. ΢ηελ αξρή νη πάζεο γίλνληαη ζε 

θνληηλή απφζηαζε θαη πξννδεπηηθά απμάλεηαη. 

 

 Δθθηλήζεηο ζε κηθξέο απνζηάζεηο απφ δηάθνξεο αξρηθέο 

ζέζεηο( θαζηζηή, πιάγηα, φξζηα) θαη ζην ηέινο θάλεη απφηνκε 

αιιαγή θαηεχζπλζεο. 

 

 

 
 

Δηθφλα 8.28. Έιεγρνο ηεο κπάιαο αλάκεζα απφ θψλνπο.  

 

 

     Δίλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί φηη θαζ΄ φιε ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο πξέπεη λα δίλνπκε έκθαζε ζηε 

δηαηήξεζε ηεο αεξφβηαο θαηάζηαζεο ηεο αζιήηξηαο. Γηα ην ζθνπφ 

απηφ ρξεζηκνπνηνχληαη ην ζηαηηθφ ή ην εξγνκεηξηθφ πνδήιαην.  
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8.4.  Κξηηήξηα Δπαλέληαμεο ηεο Αζιήηξηαο 
 

     Ζ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο φζν ην δπλαηφλ 

θαιχηεξα απνζθνπεί ζηελ γξήγνξε θαη αζθαιέζηεξε επαλέληαμε ζηνλ 

αγσληζηηθφ ρψξν. 

 

     Ζ επαλέληαμε ζε αγσληζηηθνχο ξπζκνχο δελ αθνξά κφλν ηελ κεραληθή 

απνθαηάζηαζε ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηεο αζιήηξηαο αιιά θαη 

ηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο ηεο θαηάζηαζεο. Γελ πξέπεη λα μερλάκε φηη, 

φηαλ ν ηξαπκαηηζκφο έρεη κεγάιε δηάξθεηα ε αεξφβηα ηθαλφηεηα ηεο 

αζιήηξηαο κεηψλεηαη. ΢ε 3 εβδνκάδεο απξνπνλεζίαο ζεκεηψλεηαη κείσζε 

κέρξη θαη 50% ελψ πάλσ απφ 7 εβδνκάδεο κπνξεί λα θηάζεη κέρξη θαη ην 

90%. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηελ δχλακε, επιπγηζία, ηαρχηεηα θαη 

ηδηνδεθηηθφηεηα. 

 

     Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο επαλαθνξάο ζην αγψληζκα, ην αμίσκα ηνπ 

βηνινγηθνχ ζπζηήκαηνο ζηεξίδεηαη ζηε κεζνδνινγία κεηαμχ ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο θαη ηεο επηβάξπλζεο, Ζ επαλέληαμε ζηα αζιεηηθά 

δξψκελα δελ είλαη « αγψλεο ηαρχηεηαο» αιιά κηα πγηήο πξνζπάζεηα. 

 

 

 

8.5. Δπηζηξνθή ζηελ αγσληζηηθή δξαζηεξηφηεηα 
 

     Όινη φζνη αζρνινχληαη κε ηελ νκάδα, αιιά θπξίσο ν πξνπνλεηήο, αθνχ 

εθηηκήζεη φηη ε αζιήηξηα έρεη θηάζεη ζε ηθαλνπνηεηηθφ επίπεδν απφδνζεο 

θαη εθηειεί φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο πφλν θαη κε ηε κέγηζηε δχλακε, 

δίλεη άδεηα ζηελ αζιήηξηα λα επηζηξέςεη ζην παηρλίδη.  

 

     Ζ κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα πνπ απνπζίαζε απφ ηνπο αγψλεο πξνζδίδεη 

θάπνην θφβν ζηελ αζινχκελε, ε νπνία πξέπεη, παξ΄ φηη εθηειεί φιεο ηηο 

αζθήζεηο κε επηηπρία, λα πξνεηνηκαζηεί θαη ςπρνινγηθά γηαηί ν 

κεγαιχηεξνο θξηηήο ηεο επηηπρεκέλεο απνθαηάζηαζεο είλαη ην παηρλίδη.  
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Φπζηθνζεξαπεπηηθή  
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Γεληθά 
 

        Κάζε ππεχζπλνο πνπ αζρνιείηαη κε ηνλ αζιεηηζκφ ζα πξέπεη λα έρεη 

σο πξσηαξρηθφ κέιεκα ηελ πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ. Πξέπεη λα 

θξνληίδεη ψζηε θάζε ελέξγεηα ζηηο δξαζηεξηφηεηεο λα κελ έρεη βιαπηηθή 

επίδξαζε ζηελ αζιήηξηα. 

 

        Γξαζηεξηφηεηεο φπσο είλαη ην πνδφζθαηξν, νδεγνχλ ή εγθπκνλνχλ 

θηλδχλνπο πνπ άιινηε είλαη ειάρηζηα αλέθηθηνη, αιιά ηηο πεξηζζφηεξεο 

θνξέο ν ηξαπκαηηζκφο εμαξηάηαη απφ παξάγνληεο πνπ είλαη δπλαηφλ λα 

επηζεκαλζνχλ θαη ηα κέηξα πξφιεςεο λα απνηξέςνπλ ηνλ ηξαπκαηηζκφ. 

     

        Οη πην βαζηθνί παξάγνληεο πνπ αλ ηεξεζνχλ ζα βνεζήζνπλ 

ζεκαληηθά ηελ αζιήηξηα ζηελ πξφιεςε ηξαπκαηηζκνχ είλαη: 

 

 

 Φπζηθή θαηάζηαζε 

 

 Πξνζέξκαλζε ( γεληθή θαη εηδηθή) 

 

 Απνζεξαπεία 

 

 Δπηινγή ζσζηνχ ππνδήκαηνο 

 

 Πξνιεπηηθή κάιαμε (πξναγσληζηηθή θαη κεηαγσληζηηθή) 

 

 

9.1 Φπζηθή θαηάζηαζε 
 
 

       Δίλαη γεγνλφο φηη έλαο αζιεηήο κε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε είλαη 

ιηγφηεξν επηξξεπήο ζηνπο ηξαπκαηηζκνχο. ΢θνπφο φισλ ησλ πξνπνλεηηθψλ 

πξνγξακκάησλ είλαη λα βειηηψζνπλ ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. 

 

       Ο αζιεηήο πνπ είλαη θαηάιιεια πξνεηνηκαζκέλνο πξναγσληζηηθά, έρεη 

θαιχηεξε απφδνζε, αιιά θαη είλαη ιηγφηεξν επάισηνο ζε ηξαπκαηηζκνχο 

γηαηί ην κπνζθειεηηθφ ηνπ ζχζηεκα έρεη πξνζαξκνζηεί ζηηο ηάζεηο 

εθηειέζεηο ηνπ ζπνξ, ελψ ν αζιεηήο πνπ δελ έρεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε 

δελ κπνξεί λα θηάζεη ζην αγσληζηηθφ επίπεδν ηνπ ζπλαζιεηή ηνπ , ελψ 

ππάξρεη θαη θίλδπλνο λα ηξαπκαηηζηεί θαζψο ν νξγαληζκφο ηνπ δελ είλαη 

έηνηκνο λα δερηεί ηηο επηβαξχλζεηο ηνπ αζιήκαηνο. 
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9.2. Πξνζέξκαλζε  

 
      Πξνζέξκαλζε είλαη ε νξγάλσζε θαη ε εθηέιεζε απφ ηνλ αζιεηή κηαο 

ζεηξάο αζθήζεσλ, πνπ ν ζθνπφο ηνπο είλαη λα ηνλ πξνεηνηκάζνπλ 

ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά έηζη ψζηε λα δερηεί κία επηβάξπλζε κεηά απφ 

εξεκία. Μηα θαιή νξγαλσκέλε ζπλεδξία πξνζέξκαλζεο πξέπεη λα 

απνηειείηαη απφ δπν κέξε, ηελ γεληθή θαη ηελ εηδηθή.  

 

       Ζ γεληθή πξνζέξκαλζε πεξηιακβάλεη γεληθέο αζθήζεηο ησλ  κεγάισλ 

κπτθψλ νκάδσλ πνπ έρνπλ ζθνπφ λα απμήζνπλ κε ηελ ελεξγεηηθή θίλεζε 

ηελ ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο, γηα λα επηηεπρζεί θαιχηεξε θπθινθνξία 

ηνπ αίκαηνο. 

  

       Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εξεκίαο ηα ηξηρνεηδή αγγεία πνπ εθνδηάδνπλ 

ηνπο κπο κε αίκα, είλαη θιεηζηά. Γηα λα κπνξέζεη έλαο αζιεηήο λα δερηεί 

έλα κέγεζνο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο, πξέπεη ηα αγγεία λα ζηείινπλ 

πεξηζζφηεξν αίκα. 

        

        Γξαζηεξηφηεηεο πνπ γίλνληαη ζηελ γεληθή πξνζέξκαλζε είλαη 

ειαθξηέο γπκλαζηηθέο  αζθήζεηο, ηδφθηλγθ, εξγφκεηξν πνδήιαην ή 

ζρνηλάθη. 

  

       Ζ γεληθή πξνζέξκαλζε πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλεη φιεο ηηο κεγάιεο 

κπτθέο νκάδεο ηνπ ζψκαηνο πνπ έρνπλ ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο θαη επνκέλσο ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο, 

νχησο ψζηε ν αζιεηήο λα πξνεηνηκαζηεί γηα ηηο κεηέπεηηα επηβαξχλζεηο. 

    

       Οη αζθήζεηο πξέπεη λα αξρίδνπλ πνιχ αξγά, ελψ ε έληαζε πξέπεη λα 

απμάλεηαη βαζκηαία. ΢ην πνδφζθαηξν πξέπεη λα γίλνληαη αζθήζεηο ζην 

γεληθφ κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο γηα φιν ην ζψκα, δίλνληαο πεξηζζφηεξε 

πξνζνρή ζηα θάησ άθξα, πνπ δέρνληαη ηηο κεγαιχηεξεο επηβαξχλζεηο. 

 

       Ζ πξνζέξκαλζε δελ πξέπεη πνηέ λα ζπγρέεηαη κε ηελ θπξίσο 

πξνπφλεζε θαη λα ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ ελδπλάκσζε βαζηθψλ κπτθψλ 

νκάδσλ. Μηα ηδαληθή γεληθή πξνζέξκαλζε γίλεηαη ζηελ αξρή κε 

θπζηνινγηθφ πεξπάηεκα, κεηά κε βαζκηαία αχμεζε ηνπ δηαζθειηζκνχ θαη 

ηεο ηαρχηεηαο θαη ζπγρξνληζκφ κε βαζηά αλαπλνή. Καηφπηλ κπνξεί λα γίλεη 

έλαο ζπλδπαζκφο ηδφθηλγθ, βάδηζεο θαη ηαπηφρξνλεο θίλεζεο ησλ άθξσλ.  

 

       Με απηφ ηνλ ηξφπν γίλεηαη θαηαλνκή ηνπ αίκαηνο ζηηο κεγάιεο κπτθέο 

νκάδεο θαη έηζη δελ πξνμελείηε έληαζε ζηηο αξζξψζεηο. Μεηά ηε γεληθή 

πξνζέξκαλζε πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνχληαη δηαηάζεηο ζηα θάησ άθξα 

ιφγσ ηεο κεγαιχηεξεο επηβάξπλζεο πνπ δέρηεθαλ. ΢εκαληηθνί κχεο είλαη: 
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ηεηξαθέθαινο, ηζρηνθλεκηαίνη , απαγσγνί, πξνζαγσγνί, γαζηξνθλήκην 

θαη ιαγνλνςντηε.  
 

        ΢ηε ζπλέρεηα πξέπεη λα αθνινπζεί ε εηδηθή πξνζέξκαλζε ε νπνία   

ζπγθεληξψλεηαη ζηελ πεξηνρή πνπ ζα επηβαξπλζεί πεξηζζφηεξν θαη ζην 

πνδφζθαηξν πεξηζζφηεξν επηβαξχλνληαη ηα πεξηζζφηεξν ηα θάησ άθξα.        

        

        ΢θνπφο ηεο εηδηθήο πξνζέξκαλζεο είλαη λα απμεζεί ε ζεξκνθξαζία 

πεξηζζφηεξν ζηα κπτθά γθξνππ πνπ ελεξγνπνηνχληαη θαηά ην πνδφζθαηξν 

κεηαβηβάδνληαο απμεκέλεο λεπξνκπτθέο σζήζεηο θαη ππξνδνηψληαο 

κεγαιχηεξν αξηζκφ θηλεηηθψλ κνλάδσλ. 

 

 

Πίλαθαο 9.1. Απνηειέζκαηα ηεο γεληθήο θαη εηδηθήο πξνζέξκαλζεο. 

(Αζιεηηθή Φπζηθνζεξαπεία , Κίηζηνο, 1999). 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Μηκεηηθέο 

αζθήζεηο 

 

Δηδηθή 

Αχμεζε κπτθήο 

ειαζηηθφηεηαο 

Αχμεζε εχξνπο 

ησλ αξζξψζεσλ 

Σφλσζε 

ςπρνινγηθήο 

δηάζεζεο 

Γηαηαηηθέο 

αζθήζεηο 

Πεξπάηεκα 

ΠΡΟΘΔΡΜΑΝ΢Ζ 

Σδφθηλγθ 

Γεληθή 

Αχμεζε θαξδηαθνχ 

ξπζκνχ 

 

 

Αχμεζε θπθινθνξίαο 

αίκαηνο 

Αχμεζε κεηαβνιηζκνχ 

Αχμεζε ζεξκνθξαζίαο 

ζηνπο κπο 

Αχμεζε ξπζκνχ 

αληαιιαγήο ησλ αεξίσλ 

Co3 Co 

Βειηίσζε κπτθήο 

ελέξγεηαο 

Βειηίσζε ιεηηνπξγίαο 

ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ 

 

Βειηίσζε 

εθηαηηθφηεηαο ησλ 

θνιιαγφλσλ ηζηψλ 

Αχμεζε ζπλεξγείαο 

λεπξνκπτθνχ ζπζη 

Αχμεζε απφδνζεο 

έξγνπ 
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9.2.1. Έληαζε θαη δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο 
 

          Δίλαη δχν ζπνπδαίνη παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο 

πξνζέξκαλζεο θαη είλαη ζρεηηθνί κε ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ 

θάζε αζιεηή, ην ζπνξ πνπ γίλεηαη , ηελ πγξαζία θαη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ 

πεξηβάιινληνο . Όηαλ απμεζεί ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο , ν αζιεηήο 

αξρίδεη λα ηδξψλεη θαη απηφ είλαη έλα ζεκάδη φηη έρνπλ ιάβεη ρψξα νη 

επηζπκεηέο θπζηνινγηθέο αληαπνθξίζεηο. Ζ δηέγεξζε ηνπ κεραληζκνχ ηνπ 

ηδξψηα δελ ζπκβαίλεη ζε φινπο ηνπο αζιεηέο ζηνλ ίδην ρξφλν θαη έληαζε, 

αιιά εμαξηάηαη απφ ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. 

 

9.3. Απνζεξαπεία 
 

         Έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη φηη θαη ε απνζεξαπεία βνεζά ζεκαληηθά 

ζηελ απνθπγή ησλ ηξαπκαηηζκψλ. Με ηελ απνζεξαπεία απνκαθξχλνληαη 

ηα κεηαβνιηθά παξάγσγα πνπ ζπγθεληξψλνληαη ζηνπο κπο κεηά απφ κηα 

έληνλε άζθεζε. Σν κέξνο απηφ πεξηιακβάλεη ειαθξέο αζθήζεηο πνπ 

επαλαθέξνπλ ηνλ αζιεηή ζε θπζηνινγηθέο ξπζκνχο.(Πίλαθαο 9.2)  

 

Πίλαθαο 9.2. Απνζεξαπεία ( Σξνπνπνηεκέλν απφ «Αζιεηηθή 

Φπζηθνζεξαπεία», Κίηζηνο, 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΑΠΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

ΠΔΡΠΑΣΖΜΑ 

ΣΕΟΚΗΝΓΚ 

ΔΛΑΦΡΔ΢ 

ΓΗΑΣΑΣΗΚΔ΢ 

Α΢ΚΖ΢ΔΗ΢ 

 

ΑΝΑΠΝΔΤ΢ΣΗΚΔ

΢ ΥΑΛΑΡΧ΢ΔΧ΢ 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣ

Α 

΢ΤΝΣΟΜΖ 

ΑΝΑΛΖΦΖ 

ΟΜΑΛΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ 

ΑΝΑΠΝΔΤ΢ΣΗΚΟΤ 

ΚΑΗ 

ΚΤΚΛΟΦΟΡΗΑΚΟΤ 

΢Τ΢ΣΖΜΑΣΟ΢ 

ΔΛΑΣΣΧ΢Ζ ΣΟΤ 

ΜΤΗΚΟΤ 

ΠΟΝΟΤ 

 

ΔΝΔΡΓΖΣΗΚΖ 

ΓΡΖΓΟΡΖ 

ΑΠΟΒΟΛΖ 

ΚΑΜΑΣΟΓΟΝΧ

Ν ΟΤ΢ΗΧΝ 

ΓΡΖΓΟΡΖ 

ΑΠΟΒΟΛΖ 

ΠΡΟΨΟΝΣΧΝ 

ΜΔΣΑΒΟΛΗ΢ΜΟ

Τ 

 

ΠΑΘΖΣΗΚΖ 

 

ΜΑΛΑΞΖ 

 

ΓΗΝΟΛΟΤΣΡΑ 
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9.4. Δπηινγή ΢σζηνχ ππνδήκαηνο 
 

        Έρεη απνδεηρζεί φηη απφ ηελ πείξα ησλ αζινχκελσλ θαη απφ ηηο 

αζιεηηθέο επηδφζεηο, ν αζιεηηθφο εμνπιηζκφο πεξηνξίδεη ζεκαληηθά ηνλ 

θίλδπλν λα πξνθιεζνχλ ηξαπκαηηζκνί θαη ζπγρξφλσο βνεζάεη ζηελ 

επίηεπμε πςειψλ επηδφζεσλ.  

        

         Σν πνδφζθαηξν επεηδή είλαη έλα άζιεκα πνπ πεξηιακβάλεη πςεινχο 

βαζκνχο έλαξμεο, ζηακαηήκαηνο, ζηξνθψλ,  ηα παπνχηζηα πξέπεη λα έρνπλ 

φζν ην δπλαηφλ κηθξφηεξε ηξηβή κε ην έδαθνο γηα λα απνθζερζεί ε 

παγίδεπζε ηνπ πνδηνχ ζ ’απηφ. Πξέπεη λα ζηαζεξνπνηνχλ θαιά ην πφδη θαη 

λα απνξξνθνχλ ηνπο θξαδαζκνχο. (Johnson  et al, 1988).  

 

 

 

9.5. Πξνιεπηηθή Μάιαμε 
  

      H πξνιεπηηθή κάιαμε ζηνπο αζιεηέο απνβιέπεη ζην λα επηθέξεη ηελ 

κεγαιχηεξε δπλαηή απφδνζε ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο αζιεηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο αιιά λα πξνιάβεη θαη ηελ πξφθιεζε ηξαπκαηηζκψλ.  

    

     Έρνπκε ηελ πξναγσληζηηθή κάιαμε θαη ηελ κεηαγσληζηηθή. 

 

9.5.1. Πξναγσληζηηθή κάιαμε  

 

     Ζ πξναγσληζηηθή κάιαμε ζα πξέπεη λα έρεη ζαλ ζθνπφ ηελ 

παξφηξπλζε ησλ κπψλ, ηνπ θπθινθνξηαθνχ , ηνπ αλαπλεπζηηθνχ έηζη ψζηε 

ν νξγαληζκφο λα βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο. Άξα 

γηα λα πεηχρνπκε φια ηα παξαπάλσ ζα πξέπεη ε κάιαμε λα είλαη γξήγνξε 

θαη ελεξγεηηθή. 

 

      Ζ πξναγσληζηηθή κάιαμε ζα πξέπεη λα γίλεηαη ιίγν πξηλ ηε 

δξαζηεξηφηεηα. ΢ην πνδφζθαηξν, ν πνδνζθαηξηζηήο πξέπεη λα είλαη 

δπλαηφο θαη επθίλεηνο, επεηδή νη θηλήζεηο ηνπ είλαη δηαθνξεηηθέο θαη 

πνιχκνξθεο θαη ζπγρξφλσο απαηηείηαη απφ κέξνο ηνπ κεγάιε πξνζπάζεηα 

κεγάιεο ρξνληθήο δηάξθεηαο.  

        

      Ζ κάιαμε ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζε φιν ην ζψκα αιιά κε ηδηαίηεξε 

έκθαζε ζηα θάησ άθξα, γηαηί επηβαξχλνληαη πεξηζζφηεξν. Οη πην 

ζεκαληηθνί κχεο πνπ ζα θάλακε κάιαμε είλαη: Σεηξαθέθαινο, 

Ηζρηνθκεληαίνη, ιαγνλνςντηεο, πξνζαγσγνί- απαγσγνί , 

γαζηξνθλεκηαίνη, πεξνληαίνη θαη γινπηηαίνη. 
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9.5.2. Μεηαγσληζηηθή κάιαμε 

  

       Μεηά ην ηέινο ηνπ αγψλα πξαγκαηνπνηείηαη κεηαγσληζηηθή κάιαμε ε 

νπνία πξέπεη λα είλαη θαηαπξαυληηθή θαη νη ρεηξηζκνί ραιαξνί θαη 

παξαηεηακέλνη.  Οη ζθνπνί ηεο κεηαγσληζηηθήο κάιαμεο είλαη: 

 

 1.Απνκάθξπλζε ηνπ κπτθνχ θακάηνπ. Ο ζηφρνο απηφο 

επηηπγράλεηαη κε ηε βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο, πνπ έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηελ απνκάθξπλζε ησλ παξαγφλησλ πνπ πξνθαινχλ ηνλ 

κπτθφ θάκαην. 

 

 2.Απνξξφθεζε ησλ κηθξννηδεκάησλ. Ζ νπνία επηηπγράλεηαη κε ηε 

βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο. 

 

 3.Γεληθή ραιάξσζε ηνπ αζιεηή. Ζ νπνία επηηπγράλεηαη κε ηελ 

επίδξαζε ηεο κάιαμεο ζηηο λεπξηθέο απνιήμεηο. 

 

Πξηλ απφ ηε κεηαγσληζηηθή κάιαμε κπνξεί λα εθαξκνζηεί: 

 

Α.   Μεηαγσληζηηθή απνζεξαπεία:Ζ κεηαγσληζηηθή απνζεξαπεία είλαη 

έλα είδνο ειαθξηάο άζθεζεο , ζπλήζσο ειαθξφ ηξέμηκν θαη απνβιέπεη 

ζηελ απνκάθξπλζε ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο απφ ηνπο κχεο θαη ζηελ 

επαλαθνξά ησλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ αζιεηή ζηα επίπεδα πξηλ ηελ κπτθή 

θαηαπφλεζε.  

 

Β. Κξχν ληνπο ( ηελ επφκελε κέξα θαη ζάνπλα) .Σν θξχν ληνπο πξνθαιεί 

αγγεηνζχζπαζε. 
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΢πκπεξάζκαηα 
 

     Οη πςειέο απαηηήζεηο ηνπ πνδνζθαίξνπ ππνρξεψλνπλ ηηο αζιήηξηεο λα 

θηλνχληαη γξήγνξα πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο, λα ζηακαηνχλ, λα μεθηλνχλ 

θαη λα ζηξέθνληαη γχξσ απφ πνιινχο άμνλεο. 

 

     Όηαλ ε πξνπφλεζε θαη νη ζπλζήθεο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη δελ είλαη νη 

θαηάιιειεο, φηαλ ππάξρνπλ βηνκεραληθά ειαηηψκαηα, φηαλ ε θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη ε ςπρνινγία δελ βνεζνχλ ηελ αζινχκελε λα αληεπεμέιζεη 

ζηηο πςειέο απαηηήζεηο ηφηε ππάξρεη κεγάινο θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ. 

 

     Ζ θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε έρεη θπξίαξρν ξφιν ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ πξφζζηνπ ρηαζηνχ ζπλδέζκνπ. Ο έιεγρνο ηνπ 

νηδήκαηνο θαη ηνπ πφλνπ, ε δηεπθφιπλζε ηεο επνπισηηθήο δηεξγαζίαο κε 

ηελ ρξήζε θπζηθνζεξαπεπηηθψλ κέζσλ θαη ηερληθψλ, ε δηαηήξεζε ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο, ε κπτθή ελδπλάκσζε, ε πξνεηνηκαζία ησλ βηνινγηθψλ 

πιηθψλ γηα θφξηηζε θαζψο θαη ε λεπξνκπηθή ζπλαξκνγή απνηεινχλ ηα 

φπια ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. 

 

     Όηαλ φια γίλνληαη κε κεζνδηθφηεηα θαη νξγάλσζε, ζε ζπλδπαζκφ θαη 

κε ηελ ηαηξηθή αληηκεηψπηζε, ηφηε ν αζιεηήο επαλέξρεηαη κε αζθάιεηα 

ζηνπο αγσληζηηθνχο ξπζκνχο θαη νη πηζαλφηεηεο επαλαηξαπκαηηζκνχ 

ειαρηζηνπνηνχληαη.   
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Πξνηάζεηο 

 
     Ζ παξνπζία θπζηθνζεξαπεπηή ζηνπο αγσληζηηθνχο ρψξνπο θαη ζηηο 

πξνπνλήζεηο θαζίζηαηαη αλαγθαία αθελφο πξνιεπηηθά, αθεηέξνπ γηα ηελ 

άκεζε παξέκβαζή ηνπ ζε πεξηπηψζεηο ηξαπκαηηζκνχ.Ζ πξφιεςε 

επηηπγράλεηαη κε ηελ εθ ησλ πξνηέξσλ ελεκέξσζε θαη ζσζηή αγσγή ησλ 

αζιεηψλ γηα ηελ απνθπγή δπζάξεζησλ θαηαζηάζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα 

πξνπνλήζεσλ θαη αγψλσλ. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο είλαη αξκφδηνο ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ ηαηξφ ηεο νκάδαο 

λα πξνζθέξεη ηηο πξψηεο βνήζεηεο ζε πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνχ. 

 

     Δπίζεο, ε ζπλερήο αλαλέσζε ησλ γλψζεσλ ησλ θπζηθνζεξαπεπηψλ 

βνεζά ζηελ έγθαηξε ελεκέξσζή ηνπο γηα ηελ εθαξκνγή λέσλ κεζφδσλ θαη 

ηξφπσλ παξέκβαζεο. Έηζη, νη θαηάιιεια θαη εθ λένπ θαηαξηηζκέλνη 

θπζηθνζεξαπεπηέο ζα είλαη ζε ζέζε λα ελεκεξψλνπλ ηνλ αζιεηηθφ θφζκν 

κέζα απφ θακπάληεο θαη εηδηθά ζεκηλάξηα ζηα νπνία ζα ηνπο δείρλνπλ ηνπο 

θαηαιιειφηεξνπο  ηξφπνπο απνθπγήο ηξαπκαηηζκψλ.   
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