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Στην υγειά µας Γράφει ο Θέµης ΠατσιλίΒας, Φυσικοθεραπευτής 

58°] Ο λειτουργικός ρόλος 
του µυοσκελετικού συστήµατος 57°) 
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 

θεραπεία των ανωτέρω 
Τέσσερις Ασκήσεις για να Αντιµετωπίσετε το ∆υσλειτουργικό 

Φόρτωµα του Πέλµατος 
Κύκλοι µε το πέλµα και κάµψεις των ακροδαχτύλων 

(εικ. 4-5) 
Η άσκηση αυτή αποκαθιστά την κινητικότητα του 

αστραγάλου και δυναµώνει τους καµπτήρες και τους 
εκτείνοντες µύες. Για να κάνετε τους Κύκλους µε το 
Πέλµα, ξαπλώνετε ανάσκελα µε το ένα σας πόδι τεντωµένο 

επίπεδο στο πάτωµα και το άλλο λυγισµένο προς 
το στήθος. Πλέκετε τα δάκτυλα των χεριών σας πίσω 
από το λυγισµένο γόνατο και περιστρέφετε το πέλµα 
τριάντα φορές µε τη φορά των δεικτών του ρολογιούτο 

άλλο πόδι παραµένει στο πάτωµα µε τα δάχτυλά του 
στραµµένα προς τα επάνω, προς το ταβάνι. Αλλάζετε 
την κατεύθυνση της περιστροφής και επαναλαµβάνετε 
στη συνέχεια, αλλάζετε πλευρά και επαναλαµβάνετε. 

Φροντίστε τα γόνατά σας να µένουν εντελώς ακίνητα 
και όλη n κίνηση να προέρχεται από τον αστράγαλο και 
όχι από το γόνατο. 

Για τις Κάµψεις των Ακροδαχτύλων, µένετε στην ίδια 
ύπτια θέση µε το ένα σας πόδι τεντωµένο και το άλλο 
λυγισµένο. Φέρνετε τα δάχτυλα των ποδιών προς την 
κνήµη ώστε να κάνουν µια πλήρη κάµψη. Στη συνέχεια 
αλλάζετε κατεύθυνση και τα στρέφετε προς τα κάτω, 
ώστε το πέλµα να τεντώσει πλήρως και προς αυτή την 
πλευρά. Αλλάζετε πόδι και επαναλαµβάνετε είκοσι 
φορές. 
Συνολικός χρόνος: ∆εκαπέντε λεπτά. 
Επαναλήψεις κατά τη διάρκεια της ηµέρας: Μία 

φορά, το πρωί. 

∆ιάρκεια: Κάνετε τις ασκήσεις καθηµερινά, µέχρι ο 
πόνος να υποχωρήσει για είκοσι τέσσερις ώρες. Από 
τη στιγµή που θα φύγει ο πόνος, συνεχίζετε το πρόγραµµα 

για µια εβδοµάδα και, στη συνέχεια, περνάτε 
στο πρόγραµµα φυσικής κατάστασης. 
Ύπτια διάταση γάµπας/Ιγνυακού µε ζώνη 
Ξαπλώνετε ανάσκελα µε τα γόνατά σας λυγισµένα και 

τα πόδια να πατούν εντελώς στο πάτωµα·, περίπου στο 
άνοιγµα τω γοφών. Για τη ∆ιάταση της Γάµπας (Εικόνα 
4-6α), χρησιµοποιείτε µια ζώνη ή έναν ιµάντα µε µια 
θηλιά που θα σας επιτρέψει να τυλίξετε το πέλµα στο 
σηµείο όπου υπάρχει το εξόγκωµα του ακροστηρίγµατος. 

Σφίγγετε τον µηρό σας ενώ τραβάτε τα δάχτυλα 
προς τα πίσω µε τη ζώνη και διατηρώντας το πόδι τεντωµένο, 

το φέρνετε σε µια γωνία σαράντα πέντε µοιρών-οι 
µηροί και των δύο ποδιών θα πρέπει να έρθουν 

στο ίδιο επίπεδο. Χαλαρώνετε τους ώµους σας, µένετε 
στη θέση αυτή για τριάντα δευτερόλεπτα και επαναλαµβάνετε 

από την άλλη πλευρά. 
Για την ∆ιάταση του Ιγνυακού (Εικόνα 4-6Β), ξεκινάτε 

από την ίδια θέση, όµως αυτή τη φορά n ζώνη τυλίγεται 
γύρω από την καµάρα του πέλµατος. Τραβάτε όλο το 
πόδι σας προς το σώµα σας, διατηρώντας το τεντωµένο 
και µε τον µηρό σφιγµένο. Προσέχετε να µην τραβήξετε 
το πόδι πολύ (δηλαδή να µη σηκωθούν οι γλουτοί από 
το πάτωµα) και µένετε στη θέση αυτή για τριάντα δευτερόλεπτα. 

Η άσκηση αυτή, ενοποιεί ξανά όλους τους 
µύες, από τον γοφό µέχρι το πέλµα. 

Στατική έκταση (εικ. 4-7) 
Η άσκηση αυτή έχει να κάνει µε την περιστροφή των 

ισχίων-οι γοφοί που όχι µόνο περιστρέφονται αλλά γυ 
Η άσκηση αυτή έχει να κάνει µε την περιστροφή των 

ισχίων-οι γοφοί που όχι µόνο περιστρέφονται, αλλά γυρίζουν 
συγχρόνως προς τα δεξιά ή προς τα αριστερά, 

διαταράσσουν τη λειτουργία του γονάτου και του αστραγάλου. 

Γονατίζετε σε ένα κιβώτιο ή σε µια καρέκλα µε τα 
χέρια σας στο πάτωµα, κάτω από τους ώµους. Αφήνετε 
την πλάτη και το κεφάλι σας να χαλαρώσουν προς το 
πάτωµα και τις ωµοπλάτες σας να έρθουν κοντά. Χαλαρώνετε 

-n πλάτη σας θα πρέπει να σχηµατίζει µια έντονη 
καµάρα. ∆ιατηρείτε τους αγκώνες σας ίσιους και 

φέρνετε τους γοφούς σας εµπρός, δεκαπέντε µε είκοσι 
εκατοστά, έτσι που να µην είναι στην ίδια ευθεία µε τα 
γόνατά σας. Μένετε στη θέση αυτή για δυο λεπτά. 
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