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Στην υγειά µας Γράφει ο Θέµης Πατσιλίβας, Φυσιοθεραπευτής 
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*Ανατρέξτε στις εκδόσεις 4270 (28/09/2013), 4275 (05/10/2013] και 4280 (12-10-2013) και δείτε τις προληπτικές και 
θεραπευτικές ασκήσεις για τις δυσλειτουργίες και τον πόνο του µυοσκελετικού συστήµατος 

Ύπτια διάταση του ΒουΒώνα 
(Εικόνα 5-7) 
Η Άσκηση αυτή δαµάζει τους πολύ δυνατούς µύες που διατρέχουν 

το εσωτερικό των µηρών σας. Ξαπλώνετε ανάσκελα 
ακουµπώντας το ένα πόδι σας σε ένα εµπόδιο ή σε µία καρέκλα, 

και µε το άλλο απλωµένο ευθεία µπροστά και ακουµπισµένο 
στο πάτωµα. Φροντίζετε τα πόδια να είναι 

ευθυγραµµισµένα µε τους γοφούς και τους ώµους, ενώ το 
πέλµα του τεντωµένου ποδιού θα πρέπει να ακουµπάει σε 
κάτι ώστε να µην κυλάει» στο πλάι. Χαλαρώνετε στη θέση 
αυτή για τουλάχιστον δέκα λεπτά και στη συνέχεια αλλάζετε 
πλευρά. 
Εναλλακτικά, µπορείτε να µετρήσετε τον χρόνο της άσκησης 

αυτής µε το τεστ του µηρού. Σφίγγετε τον µηρό του τεντωµένου 
ποδιού και Βλέπετε πού αισθάνεστε πιο έντονο το σφίξιµο. 

Αρχικά, θα το αισθανθείτε κοντά στο γόνατο. Καθώς n διάταση 
θα συνεχίζεται, σφίγγετε τον µηρό σας ανά τρία µε πέντε 
λεπτά-θα παρατηρήσετε ότι το έντονο σφίξιµο ανεβαίνει προς 
τα επάνω. Μην κρατάτε το σφίξιµο για πολλή ώρα, απλώς 
σφίξτε τους µύες σας και χαλαρώστε τους. Όταν αισθανθείτε 
τη σύσφιξη στην κορυφή του µηρού, είναι n στιγµή να αλλάξετε 

πλευρά. 

Β. Πόνοι γονάτων 
Για κάθε παθολογικό µυοσκελετικό πρόβληµα στα γόνατα, 

πρέπει να ελέγξουµε τα πέλµατα και τις επιγονατίδες. 
Μία φυσιολογική επιγονατίδα, είναι στραµµένη προς τα εµπρός. 

Ένα φυσιολογικό πέλµα έχει τις καµάρες του και Βλέπει 
µπροστά. 

Η ευθυγράµµιση των στηρικτικών αρθρώσεων, θα µας 
απαλλάξει αη' τον πόνο και την παραµόρφωση. 
Τα γόνατα µπορεί να παρουσιάζουν ραιΒότητα ή Βλαισότητα 

(εικ. 4 και 6-9). 

Για την εσωτερική περιστροφή (Βλαισότητα) συνιστώ τις παρακάτω 
ασκήσεις: 

Όρθιες συσφίγξεις των γλουτών 
(Εικόνα 6-5, α και B) 
Στέκεστε όρθιοι µε το σώµα ίσιο και τα χέρια σας να κρέµονται 

στα πλάγια. Πιέζετε τους γλουτούς σας τον έναν µε τον 
άλλον, φροντίζοντας αυτό να γίνεται µε τους µύες των γλουτών 

και όχι µε τους µηρούς ή τους κοιλιακούς. Κάνετε µία 
σειρά µε τα πέλµατά σας στραµµένα προς τα εµπρός και 
ανοιγµένα στο εύρος των γοφών, και µία ακόµα σειρά µε τα 
πέλµατά σας ανοιγµένα προς τα έξω, επίσης στο εύρος των 
γοφών. Συνολικά κάνετε τρεις σειρές των είκοσι επαναλήψεων. 

Επειδή καθόµαστε'πολύ επάνω στους γλουτιαίους µύες µας, 
αυτοί ατροφούν. Η άσκηση αυτή είναι ένας γρήγορος και εύκολος 

τρόπος να τους επαναφέρουµε στη δράση. 

Καθιστές άρσεις των φτερνών 
(Εικόνα 6-6) 
Κάθεστε στην άκρη µιας καρέκλας ή ενός πάγκου και καµπυλώνετε 

τη µέση σας «κυλώντας» τους γοφούς προς τα εµπρός. 
Τοποθετείτε ένα µαξιλάρι ή ένα κοµµάτι αφρολέξ 

ανάµεσα στα γόνατα σας και, συγχρόνως, σηκώνετε τις φτέρνες 
σας από το πάτωµα-τα δάκτυλα παραµένουν σε επαφή µε 

το πάτωµα σε όλη τη διάρκεια της άσκησης και είναι στραµµένα 
προς τα εµπρός. Σηκώνετε τις φτέρνες σας χωρίς να πιέσετε 
µε τα δάκτυλα σας προσπαθείτε να χρησιµοποιήσετε τους 

καµπτήρες µύες του γοφού (φανταστείτε ότι τα δάκτυλά σας 
ακουµπούν πάνω σε αυγά). Κάνετε τρεις σειρές των δεκαπέντε 

επαναλήψεων. 
Είναι εντυπωσιακό το πώς, αν υπάρχει δυσλειτουργία, ο µυϊκός 

αυτοσχεδιασµός θα προσπαθήσει να κάµψει καινά εκτείνει 
το πέλµα. Η άσκηση αυτή, βραχυκυκλώνει τον µηχανισµό 

του αυτοσχεδιασµού. 

Αποµονωµένες άρσεις των καµπτήρων των γοφών µε πετσέτες 

(Εικόνα 6-7) 
Ξαπλώνετε ανάσκελα µε τα γόνοτά σας λυγισµένα και τα πέλµατα 

να ακουµπούν πλήρως στο πάτωµα Παίρνετε δύο πε 
Ξαπλώνετε ανάσκελα µε τα γόνοτά σας λυγισµένα και τα πέλµατα 

να ακουµπούν πλήρως στο πάτωµα. Παίρνετε δύο πετσέτες, 
τις τυλίγετε έτσι που να σχηµατίζουν δυο κυλίνδρους 

διαµέτρου δέκα εκατοστών και τις τοποθετείτε τη µία πίσω 
από τον αυχένα σας και την άλλη κάτω από την καµάρα της 
µέσης σας, λίγο πάνω από τους γοφούς-αυτό που θέλετε είναι 
να υποστηρίξετε τον αυχένα και τη µέση, και όχι να τα ανασηκώσετε 

από το πάτωµα. Σηκώνετε το ένα πόδι δεκαπέντε µε 
είκοσι εκατοστά από το πάτωµα, διατηρώντας το γόνατο στην 
ευθεία µε τους ώµους, και το πέλµα στην ίδια ευθεία µε το 
γόνατο. Κάνετε τρεις σειρές των δέκα επαναλήψεων και επαναλαµβάνετε 

από την άλλη πλευρά. 
Στην άσκηση αυτή, το γόνατο και το πέλµα ανεβαίνουν µε τη 

Βοήθεια των καµπτήρων του γοφού (των µυών που βρίσκονται 
στο εµπρός µέρος του) και όχι µε τη Βοήθεια των κοιλιακών 

ή των µηρών. 
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