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Τεχνικές ανάκτησης εύρους τροχιάς

και τεχνικές ανάκτησης δύναμης – ισχύος   



ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ



Αξιολόγηση του εύρους κίνησης των αρθρώσεων

Range Of Motion (ROM)



Ανατομία των διαρθρώσεων 

 Αρθρικός χόνδρος

 Αρθρικός θύλακος

 Ινώδης μεμβράνη

 Ορογόνος μεμβράνη

 Αρθρικό υγρό

 Σύνδεσμοι





Οστεοκινηματική

Βαθμοί ελευθερίας των 

αρθρώσεων

6



Μηχανικές αλλαγές στην άρθρωση του γόνατος, 

επηρεάζουν συνολικά την κινηματική αλυσίδα του κάτω 

άκρου…!!!



«The kinematic chain concept…»

Δεν είναι όλοι οι κρίκοι στην κινηματική αλυσίδα του σώματος μας εξίσου σημαντικοί..

Οι αρθρώσεις εγγύτερα στην περιοχή της δυσλειτουργίας, επηρεάζονται περισσότερο..

Η έννοια της κινηματικής αλυσίδας 

θα πρέπει να περιλαμβάνει 

και ότι βρίσκεται μεταξύ των 

κρίκων…



Προϋποθέσεις αρμονικής λειτουργίας 

της κινηματικής αλυσίδας...

 Εντοπισμός μηχανικών αλλαγών και δυσλειτουργίας κάποιου 

κρίκου της αλυσίδας

 Εντοπισμός αδυναμίας σε βασικούς «λειτουργικούς» μυς της 

αλυσίδας

 Εξασφάλιση φυσιολογικού εύρους των αρθρώσεων της 

αλυσίδας

 Εξασφάλιση δυναμικής ισορροπίας μεταξύ των ανταγωνιστικών 

μυϊκών ομάδων, αλλά και των συνεργών μυών

 Σταθερότητα των αρθρώσεων, ιδιοδεκτικότητα και κιναίσθηση

Στόχος ???

…Η διατήρηση της λειτουργικότητας των λοιπών αρθρώσεων και 

δομών της αλυσίδας…. 



Ελαστικότητα vs. Σταθερότητα

Σταθερότητα:  Καθορίζει 

την ακεραιότητα της 

άρθρωσης  

Τι προαγάγει τη 

σταθερότητα της 

άρθρωσης??

Απάντηση

 Η κατασκευή της 

άρθρωσης

 Οι σύνδεσμοι

 Ο θύλακος

 Οι τένοντες

 Η βαρύτητα

 Οι εσωτερικές πιέσεις 

της άρθρωσης

Ελαστικότητα: Καθορίζει το 
εύρος  της κίνησης μεταξύ των 
αρθρώσεων.

 Τύποι:

 AROM (Ενεργητικό εύρος 
κίνησης)

 PROM (Παθητικό εύρος 
κίνησης)

ποιοι παράγοντες επηρεάζουν 
την ελαστικότητα?

Απάντηση:

 Το σχήμα της αρθρικής 
επιφάνειας 

 Η μυϊκή μάζα

 Τα οστικά μπλοκ

 Το μήκος και η ελαστικότητα 
των μυών 

 Το μήκος και η ελαστικότητα 
των συνδέσμων

 Η ηλικία 



Εντοπισμός αδυναμίας σε βασικούς 

«λειτουργικούς» μυς της αλυσίδας…



Εξασφάλιση φυσιολογικού εύρους 

των αρθρώσεων της αλυσίδας



Εξασφάλιση δυναμικής ισορροπίας μεταξύ των ανταγωνιστικών 

μυϊκών ομάδων, αλλά και των συνεργών μυών

The dynamic assessment of the 

kinematic chain

of the lower limb, of amateur Marathon Runners, as a predictive

Factor for MSK overload 

RK LK

RF LF

H/Q ratio

DF/PF ratio

NO YES NO

NO

YES

YESNOYES

NO

YES

Pathology

6 months ago
18,67%



ISOKINETIC ratio H/Q



Δυναμική αναλογία έξω/έσω Οπίσθιων Μηριαίων

Malliaropoulos N, Bikos G, Pyne D, Kakavas G, Maffulli N, Tsaklis P: Estimating the Dynamic Ratio of the Lateral/Medial Hamstrings. A Case 
Control Study;  Muscles, Ligaments and Tendons Journal, 2021;11 (2):311-317, doi:10.32098/mltj.02.2021.14 



Σταθερότητα των αρθρώσεων, ιδιοδεκτικότητα και κιναίσθηση





KKA AKA



ΔΥΣΚΑΜΨΙΑ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ

Παράγοντες

Αρθρικός θύλακος: 47%

Περιτονίες μυών: 41%

Σύνδεσμοι - Τένοντες: 10%

Δέρμα: 2%

Brown et al. 2000



ΠΕΡΙΟΔΟΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ

Χαρακτηριστικά

Ταχεία αύξηση σκελετού

Αύξηση τάσης             

μυϊκού & συνδετικού 

ιστού

Περιορισμός         

ευκαμψίας αρθρώσεων

ΕΥΚΑΜΨΙΑ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ

Παιδί

Εφηβος

Ενήλικας



3η ΗΛΙΚΙΑ

Χαρακτηριστικά

Ατροφία μυικών ινών

Ελάττωση σαρκομερίων

Αμετάβλητος ο αριθμός των μυικών

ινών

Πλήρωση χώρου από ινώδη & 

λιπώδη ιστό

Ινώδης συνδετικός ιστός

Μεγάλη περιεκτικότητα σε 

κολλαγόνες ίνες



3η ΗΛΙΚΙΑ

Κολλαγόνες ίνες

Αύξηση

Αριθμού

Διαμέτρου

Δεσμών Η+

Βαθμιαία αφυδάτωση

Περιεκτικότητα σε νερό

Βρέφη: 80% - 85%

Ενήλικες: 70%

3η ΗΛΙΚΙΑ

Κολλαγόνες ίνες

Ελάχιστα διατάσιμες

Περιορισμός ευκαμψίας 

αρθρώσεων



ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΟ ΕΥΡΟΣ ΚΙΝΗΣΗΣ 

(AROM)

Παθητική

Μέγιστο εύρος κίνησης

Εξωτερική δύναμη

Περιορίζεται από:

Αρθρικό θύλακο

Συνδέσμους

Μήκος & διατασιμότητα

ανταγωνιστών μυών

ΠΑΘΗΤΙΚΟ ΕΥΡΟΣ ΚΙΝΗΣΗΣ 

(PROM)

Ενεργητική ή δυναμική

Μικρότερο εύρος κίνησης

Μυική δύναμη του ατόμου

Περιορίζεται από:

Αρθρικό θύλακο

Συνδέσμους

Μήκος & διατασιμότητα

ανταγωνιστών μυών

Ελαττωμένη δύναμη       

συναγωνιστών μυών

ΕΥΡΟΣ ΚΙΝΗΣΗΣ ΜΙΑΣ ΑΡΘΡΩΣΗΣ

(ROM)



Thomas Test – ΛαγωνοΨοϊτης Μυς

ΑΚΕ Test – Οπίσθιοι Μηριαίοι Μυς
Passive Periformis ROM Εξω στροφείς 

του Ισχύου

Ely's Test Ορθός Μηριαίος μυς₧

http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/ThomasTest.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/ThomasTest.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/LyingPiriformis.html
http://www.exrx.net/Testing/FlexFunction/ElysTest.html




ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΔΥΣΚΑΜΨΙΑΣ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ



ΔΥΣΚΑΜΨΙΑ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ

Στόχοι

Βελτίωση         

κινητικότητας 

αρθρώσεων

Επάνοδος σε 

προηγούμενη 

δραστηριότητα

Προσαρμογή

Απαιτήσεις του ατόμου

Καθημερινές ασχολίες

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ

Πρόγραμμα

Φυσιοθεραπευτικές 
μέθοδοι

Θερμά επιθέματα

Υδροθεραπεία

Υπέρηχοι

TENS

LASER

Κινησιοθεραπεία

Χειρισμοί

Μυϊκές διατάσεις



ΜΥΙΚΕΣ ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ - ΕΙΔΗ



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Βασικές αρχές

Συμμετοχή            

γειτονικών αρθρώσεων

Διαρθρικοί μύες

Γαστροκνήμιος

Ακινητοποίηση 

γόνατος κίνηση 

ποδοκνημικής

Εξατομίκευση ασκήσεων

Ενεργητικές - Παθητικές

Ασκηση & όχι 

καταπόνηση



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Είδη

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Βαλλιστικές

Χρησιμοποίηση 
αδράνειας σώματος ή 
μέλους

Επιδίωξη

Υπέρβαση
φυσιολογικής 
κινητικότητας (ROM)

Διάταση
ανταγωνιστών μυών

Σύσπαση & ενδυνάμωση
συναγωνιστών μυών

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Βαλλιστικές

Ανεπιθύμητοι 

παράγοντες

Εκλυση μυοτατικού

αντανακλαστικού

Κακώσεις

Μυϊκές & 

συνδεσμικές

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Δυναμικές

Χρησιμοποίηση 
αδράνειας σώματος ή 
μέλους

Επιδίωξη

Οριο φυσιολογικής 
κινητικότητας (ROM)

Διάταση
ανταγωνιστών μυών

Σύσπαση & ενδυνάμωση
συναγωνιστών μυών

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF

Πλεονέκτημα

Αποφυγή κακώσεων



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Ενεργητικές

Συγκράτηση μέλους    

χωρίς βοήθεια

Διάταση

ανταγωνιστών μυών

Σύσπαση & ενδυνάμωση

συναγωνιστών μυών

Διάρκεια: 5-10 sec

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Παθητικές

Συγκράτηση μέλους από τον

βοηθό

Διάταση ανταγωνιστών μυών

Καμμία επίδραση στους 

συναγωνιστές μυς

Διάρκεια: 10-20 sec

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

Ισομετρικές

Ασκηση πίεσης                  

σε ανένδοτο στοιχείο

Μέλος σώματος ή 

σταθερή επιφάνεια 

Σύσπαση & ενδυνάμωση

συναγωνιστών μυών

Διάρκεια: 4-6 sec

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

PNF

Παθητική διάταση           

από βοηθό: 10 sec

Ισομετρική σύσπαση     

υπό αντίσταση: 5 sec

Παθητική διάταση           

από βοηθό: 10 sec

Σταδιακή αύξηση   

εύρους κίνησης (ROM) 

Χαλάρωση: 2-5 sec

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF

PNF

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation

Ιδιοδεκτική Νευρομυϊκή Διευκόλυνση



ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ

PNF

Παθητική διάταση           

από βοηθό: 10 sec

Ισομετρική σύσπαση     

υπό αντίσταση: 5 sec

Παθητική διάταση           

από βοηθό: 10 sec

Σταδιακή αύξηση   

εύρους κίνησης (ROM) 

Χαλάρωση: 2-5 sec

Επαναλήψεις: 5 x 3 set

Διατάσεις

Βαλλιστικές

Δυναμικές

Ενεργητικές

Παθητικές

Ισομετρικές

PNF



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΑΠΑΓΩΓΟΙ ΩΜΟΥ

 Ορθια θέση

 Ελξη βραχίονα σε μετωπιαίο 

επίπεδο

Απαγωγοί

Υπερακάνθιος

Δελτοειδής

Μακρά κεφαλή δικεφάλου



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΕΣΩ ΣΤΡΟΦΕΙΣ ΩΜΟΥ

 Καθιστική θέση

 Στήριξη αντιβραχίου

 Κάμψη κορμού & ώμου

Εσω στροφείς

Υποπλάτιος

Μείζων θωρακικός

Μακρά κεφαλή δικεφάλου

Κλειδική μοίρα δελτοειδούς

Μείζων στρογγύλος

Πλατύς ραχιαίος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΕΣΩ & ΕΞΩ ΣΤΡΟΦΕΙΣ ΩΜΟΥ 

 Ορθια θέση

 Συγκράτηση ράβδου με δύο            
χέρια πίσω από τον κορμό

 Μέγιστη δυνατή ανύψωση 
άνω άκρων & επάνοδος

Εξω στροφείς

Υπακάνθιος

Ελάσσων στρογγύλος

Ακανθική μοίρα δελτοειδούς



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΔΙΚΕΦΑΛΟΣ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟΣ

 Ορθια θέση

 Αντιβράχιο σε πρηνισμό

Αντίχειρας προς τα κάτω

 Μέση θέση αντιβραχίου

Αντίχειρας προς τα άνω



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΤΡΙΚΕΦΑΛΟΣ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟΣ

 Ορθια θέση

 Πίεση του αγκώνα            

προς τα πίσω & κάτω



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΤΡΙΚΕΦΑΛΟΣ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟΣ

 Ορθια θέση

 Στήριξη αντιβραχίου

 Προσέγγιση ώμου             

στην επιφάνεια του 

τραπεζιού



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟΣ

 Ορθια θέση

 Στο άνοιγμα της θύρας

 Κλίση σώματος                

προς το άνοιγμα της θύρας



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΚΑΜΠΤΗΡΕΣ            

ΚΑΡΠΟΥ & ΧΕΙΡΟΣ

 Ορθια ή καθιστική θέση

 Πίεση δακτύλων με την 

παλάμη της άλλης χειρός

 Εκταση χειρός



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΡΟΣΘΙΟΙ ΑΥΧΕΝΙΚΟΙ ΜΥΕΣ

 Υπτια θέση

 Κεφαλή κρεμάμενη στο άκρο 

της κλίνης



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΟΠΙΣΘΙΟΙ ΑΥΧΕΝΙΚΟΙ ΜΥΕΣ

 Υπτια θέση

 Ελξη κεφαλής



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΛΑΓΙΟΙ ΑΥΧΕΝΙΚΟΙ ΜΥΕΣ

 Καθιστική θέση

 Ελξη κεφαλής προς τα 

πλάγια



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΡΑΧΙΑΙΟΙ ΜΥΕΣ 

(Ανώτερη σπονδυλική στήλη) 

 Ορθια θέση

Απόσταση 1 m από το 

στήριγμα 

 Κάμψη ισχίων

 Υπερέκταση σπονδυλικής 

στήλης



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΡΑΧΙΑΙΟΙ ΜΥΕΣ 

(Κατώτερη σπονδυλική στήλη)

 Υπτια θέση

 Πίεση μηρών επί του 

θώρακα

 Κάμψη οσφύος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΡΑΧΙΑΙΟΙ ΜΥΕΣ 

(Κατώτερη σπονδυλική στήλη)

 Καθιστική θέση

 Κάμψη ισχίων

 Κάμψη οσφύος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΡΑΧΙΑΙΟΙ ΜΥΕΣ 

(Κατώτερη σπονδυλική στήλη)

 Ορθια θέση

 Κάμψη ισχίων

 Κάμψη οσφύος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ &   

ΚΑΜΠΤΗΡΕΣ ΙΣΧΙΟΥ

 Πρηνής θέση

 Ανύψωση κορμού

 Εκταση οσφύος & ισχίου



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΚΑΜΠΤΗΡΕΣ ΙΣΧΙΟΥ

 Πρηνής θέση

 Καθήλωση οσφύος

 Εκταση ισχίου



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΚΑΜΠΤΗΡΕΣ ΙΣΧΙΟΥ

 Ορθια θέση

 Εκταση ισχίου                     

υπό το βάρος του σώματος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΤΕΤΡΑΚΕΦΑΛΟΣ

 Ορθια θέση

 Ασφαλής συγκράτηση

 Κάμψη γονάτων                 

υπό το βάρος του σώματος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΤΕΤΡΑΚΕΦΑΛΟΣ

 Ορθια θέση

 Ασφαλής στήριξη

 Κάμψη γόνατος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΟΠΙΣΘΙΟΙ ΜΗΡΙΑΙΟΙ

 Υπτια θέση

 Εκταση γόνατος υπό το 

βάρος του σκέλους



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΟΠΙΣΘΙΟΙ ΜΗΡΙΑΙΟΙ

 Καθιστική θέση

 Γόνατο σε έκταση

 Ενεργητική κάμψη κορμού



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΣ

 Ορθια θέση

 Ασφαλής στήριξη

 Γόνατο σε έκταση

 Εκταση ποδοκνημικής                  

υπό το βάρος του σώματος



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΣ

 Υπτια θέση 

 Συγκράτηση γόνατος με τα 

χέρια

 Εκταση ποδοκνημικής



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΡΟΣΘΙΟΙ ΚΝΗΜΙΑΙΟΙ 

ΜΥΕΣ

 Καθιστική θέση

Κατακόρυφη θέση πτερνών

 Παθητική ή ενεργητική  

κάμψη ποδός



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΟΔΟΚΝΗΜΙΚΗ

 Καθιστική θέση 

 Καθήλωση κνήμης

 Παθητική ή ενεργητική  

κάμψη & έκταση



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΚΑΜΠΤΗΡΕΣ & 

ΕΚΤΕΙΝΟΝΤΕΣ ΔΑΚΤΥΛΟΥΣ

 Καθιστική θέση 

 Καθήλωση πτέρνας

 Παθητική ή ενεργητική  

κάμψη & έκταση δακτύλων



ΔΙΑΤΑΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΠΕΛΜΑΤΙΑΙΑ 

ΑΠΟΝΕΥΡΩΣΗ

 Καθιστική θέση 

 Καθήλωση πτέρνας

 Παθητική ή ενεργητική  

έκταση δακτύλων
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τεχνικές ανάκτησης δύναμης – ισχύος

Leonardo da Vinci



Μυϊκή ενεργοποίηση…. 

Λειτουργική τοποθέτηση του μυός…
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a pinnated angle of muscle•Particularity

•Character ? / Χαρακτήρα

•Distinctiveness ? / Διακριτικότητα 

•Eccentricity / Εκκεντρικότητα 

•Feature / Χαρακτηριστικά 

•Individuality / Ατομικότητα 

•Self-identity / Ταυτότητα 

•Specialness / Μοναδικότητα

•Specificity /  Ιδιαιτερότητα

…Physiological – biomechanical – structural 

properties of the tissue and particularities of the muscle itself… 



Η μυο-τενόντια Μονάδα και τα ελαστικά στοιχεία…

 Τένοντας – σε σειρά 

ελαστικό στοιχείο 

 Παράλληλα ελαστικά 

στοιχεία (επιμύϊο, περιμύϊο, 

ενδομύϊο, Σαρκείλλημμα)
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PEC: Παράλληλα ελαστικά στοιχεία 

CC:    συσταλτό στοιχείο

SEC:  σε σειρά ελαστικό στοιχείο 



Επίδραση των εν’σειρά ελαστικών στοιχείων
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l0

Fc

Fp

Ft

Note: Fc is under voluntary control &  Fp is always present

Fp

l0

Fc

Ft

Viscoelastisity and proper warm up!!!



Η μυο-τενόντια Μονάδα…

 Tendon- spring-like elastic 

component in series with 

contractile component 

(proteins)

 Parallel elastic component 

(epimysium, perimysium, 

endomysium, sarcolemma)
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PEC:  parallel elastic component

CC:    contractile component

SEC:  series elastic component



Επίδραση των παράλληλων ελαστικών στοιχείων
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l0

Fc

Fp

Ft

Note: Fc is under voluntary control &  Fp is always present

Fp

l0

Fc

Ft

Viscoelastisity and proper warm up!!!



Επιστράτευση Κινητικής Μονάδας (ΚΜ)
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«Όλον ή Ουδέν»

2 τρόποι για να αυξηθεί η 

τάση:

- Ρυθμός ερεθισμού ↑ 

- Επιστράτευση 

περισσότερων ΚΜ

Ο κανόνας του μεγέθους:

Οι μικρότερες ΚΜ επιστρατεύονται 

πρώτες και οι μεγαλύτερες τελευταίες…



Προϋποθέσεις Παραγωγής Δύναμης στο Μυ…

 Μήκο -Δυναμικά Χαρακτηριστικά

 Ταχυ – Δυναμικά Χαρακτηριστικά

 Μοντέλο Μυός

 Δυναμικά Νευρομυϊκού συστήματος
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Στόχος: Μυϊκή 

Ενεργοποίηση…
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Ι ΙΙa ΙΙb

Κινητικές Μονάδες

Τύποι 

Μ. Ινών

Μηκο-δυναμική σχέση
Καμπύλη Ροπής



Ταχυ – Δυναμικά χαρακτηριστικά 

 Ισομετρική συστολή
› Ο μυς συσπάται και το μήκος 

παραμένει αμετάβλητο 

› Η τάση παραμένει σταθερή

 Μειομετρική συστολή
› Ο μυς βραχύνεται

› Η τάση μειώνεται καθώς βραχύνεται

 Έκκεντρη συστολή
› Ο μυς συσπάται και 

ταυτόχρονα επιμηκύνεται 

› Η τάση αυξάνεται καθώς 
επιμηκύνεται
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Ιστολογία του μυός…
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Eye muscle (Rectus lateralis); Myofibrillar ATPase stain

Type I

Type IIA

Type IIB



Μυϊκή Διαφοροποίηση (τύποι μυϊκών Ινών)

I (slow-twitch 
oxidative)

IIA (fast-twitch 
oxidative 
glycolytic)

IIB fast-twitch 
glycolytic

Contraction speed Slow fast fast

Myosin-ATPase activity Low High High

Primary source of ATP 
production

Oxidative 
phosphorylation

Oxidative 
phosphorylation

Anaerobic glycolysis

Glycolytic enzyme 
activity

Low Intermediate High

No. of mitochondria Many Many Few

Capillaries Many Many Few

Myoglobin contents High High Low

Muscle Color Red Red White

Glycogen content Low Intermediate High

Fiber diameter small Intermediate Large

Rate of fatigue slow Intermediate Fast 80



Η σχέση μεταξύ της έντασης της  εξάσκησης

και της επιστράτευσης των μυϊκών ινών…



Μοντελοποίηση του Νευρομυϊκού Συστήματος

Κόπωση



Mental Training  

Biofeedback 

and 

Positive Thinking  

techniques 

ΚΟΠΩΣΗ ~!!!



Ασκήσεις Ενδυνάμωσης… 

•Isometrics > max / sub-max > specific angleº…

•Isotonics > concentric > max 1RM / sub-max %1RM > specific ROM 

> eccentric > max / sub-max > specific ROM 

•Isokinetics > concentric > max / sub-max > specific ROM 

> eccentric > max / sub-max > specific ROM 

•Plyometrics > eccentric---concentric contraction--- t~0

•Functional exercises…



…Ισομετρική ενδυνάμωση σε συγκεκριμένη γωνία…

65 °

Note : Strengthening overflow ± 10º

from the point of application

55 °75 °

Max or sub-max

N of Sets & Reps

Time hold / sec

Time between Reps / sec

Time between Sets / min



Ανοικτή & Κλειστή Κινηματική Αλυσίδα

Ισοτονικές Ασκήσεις

CKC OKC

1RM test πρέπει να εφαρμόζεται σε αργό ελεγχόμενο ρυθμό, 

περίπου 60º/sec..και όμοια, κατά την εξάσκηση ισοτονικά… 



 …σταθερή ταχύτητα με μεταβλητή αντίσταση, σε 

προκαθορισμένο εύρος κίνησης (ROM)

 …προσαρμογή της αντίστασης αναλογικά με την 

προσπάθεια => max-load /º

Ισοκινητική Άσκηση



ΙΣΟΚΙΝΗΤΙΚΟ ΔΥΝΑΜΟΜΕΤΡΟ

Η

Ισοκινητική εξάσκηση 

εφαρμόζεται σε όλες τις κύριες 

αρθρώσεις και ενεργοποιεί τις 

αντίστοιχες ανταγωνιστικές  μυϊκές 

ομάδες στην κάθε επιλεγμένη 

κίνηση 







Η σχέση μεταξύ της ταχύτητας εξάσκησης

και της επιστράτευσης των μυϊκών ινών…





Ισοκινητικές Εφαρμογές

TEST EXERCISE





Δεδομένα Ισοκινητικού Ελέγχου…

 Ανάλυση παραμέτρων :

δύναμης – χρόνου – θέσης

 Ανάλυση της καμπύλης της Ροπής



Εργοφυσιολογικές παράμετροι που αξιολογούνται με τον 

Ισοκινητικό Έλεγχο

 Μέγιστη Δύναμη (Ροπή) (Peak Torque - Nm)

 Ταχυδύναμη (speed-force)

 Δυναμική Σχέση (ratio %) μεταξύ των 

ανταγωνιστικών μυϊκών ομάδων

 Ολικό Έργο (Total Work – Joules) & Δείκτης 

Κόπωσης, (force endurance assessment index)

 Μέση Ισχύς (Power - Watts)



Δυναμική σχέση (ratio) μεταξύ των ανταγωνιστικών 

ομάδων ΟΜ/4Κ



Ergophysiological parameters assessing

by isokinetic testing
Έλλειμμα στη ροπή των δεξ. ΟΜ (1)

(      )



Total work – avg. power & Fatigue Index





Dynamic relation (ratio) between competitive groups



?



Ανάλυση της Καμπύλης της Ροπής

Μηκο-δυναμική σχέση μυϊκής ίνας
Τ

Α

Σ

Η

1.0

0.5

1.271.652.02.25      3.6 Μήκος σαρκομέριου (μm)

2.25-3.6 μm

2.0-2.25 μm

>1.65 μm















Biofeedback during Isokinetic practicing 
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