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ΠΡΟΣΔΙΝΟΜΔΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢ ΜΔΣΑ ΑΠΟ 

ΑΡΘΡΟ΢ΚΟΠΗ΢Η Ι΢ΥΙΟΤ  ΓΙΑΡΚΔΙΑ΢ 6 ΔΒΓΟΜΑΓΩΝ 

 

(Τπεύζπλνο Ιαηξόο :  Α. Παπαβαζηιείνπ) 

(Τπεύζπλνη Φπζ/ηέο: Ισαθεηκίδεο ΢ηαύξνο θηλ. 6977223666, 

           Καξακέξε Καηεξίλα θηλ. 6944701324) 
 

 

1
η 

 μετεγχειρητική ημέρα Σν παξαθάησ πξόγξακκα αθνξά απνθαηάζηαζε θαη 

ρξήζε βαθηεξηώλ 6 εβδνκάδσλ. 

(Ο αξηζκόο ησλ ζπζπάζεσλ γηα θάζε άζθεζε είλαη ηξηάληα, δειαδή 3 set ησλ 10). 

 Έλαξμε παζεηηθήο θίλεζεο ηνπ ρεηξνπξγεζέληνο κέινπο κε κεράλεκα CPM 

γόλαηνο δηάξθεηαο 45 min -1h. 

Δύξνο θίλεζεο από –30 έσο 70 κνίξεο θάκςεο, 1-2 θνξέο ηελ εκέξα. 

 Δθαξκνγή πάγνπ δηάξθεηαο 10min. 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο ζύζπαζεο ηεηξαθέθαινπ ζηηο ηειεπηαίεο κνίξεο ηεο 

έθηαζεο ηνπ γόλαηνο. 

(Σνπνζεηείηαη καμηιάξη θάησ από ην γόλαην ηνπ κέινπο γηα ηελ εθηέιεζε ηεο 

θίλεζεο). 

 Δθηέιεζε θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε θάκςε κέρξη ηα όξηα ηνπ πόλνπ 

(ε πηέξλα λα ζέξλεηαη ζην θξεβάηη). 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο ζύζπαζεο ηνπ ηεηξαθέθαινπ από θαζηζηή ζέζε γηα 

έθηαζε ηνπ γόλαηνο. 

 Έγεξζε ηελ 1
ε
 εκέξα κε βαθηεξίεο θαη ΜΔΡΙΚΗ ΦΟΡΣΙ΢Η ηνπ κέινπο 

(10-15 kgr). 

 

 

2
η
 ημέρα 

 

 Σν πξόγξακκα ηεο πξνεγνύκελεο εκέξαο. 

 

ΟΡΘΙΑ ΢ΣΑ΢Η 

 Δθηειείηαη θίλεζε ελεξγεηηθήο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε θάκςε γόλαηνο (εύξνο 

θίλεζεο όζν ην κέγεζνο ελόο ζθαινπαηηνύ). 

 Δθηειείηαη θίλεζε ελεξγεηηθήο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε έθηαζε. 

 Δθπαίδεπζε ζηελ άλνδν- θάζνδν ζθαινπαηηνύ. 

 

 

3
η
 ημέρα 

 

 Σν πξόγξακκα ηεο 1
εο

 θαη 2
εο

 εκέξαο. 

 Παύζε εθαξκνγήο ηνπ κεραλήκαηνο ηεο παζεηηθήο γπκλαζηηθήο. 

 

 

4
η
 –7

η
 ημέρα (Πξνηείλεηαη ην Φπζηνζεξαπεπηηθό πξόγξακκα λα εθηειείηαη θάζε 

2
ε
 εκέξα. Δπηπιένλ πξνηείλεηαη ε 1

ε
 ζπλεδξία (εθαξκνγή ππεξήρσλ θαη 

ειεθηξνζεξαπείαο) θπζηθνζεξαπείαο λα πξαγκαηνπνηεζεί ηελ 4
ε
 εκέξα. Ο αξηζκόο 

ησλ ζπζπάζεσλ γηα θάζε άζθεζε παξακέλεη ν ίδηνο, δειαδή ηξηάληα – 3 set ησλ 10). 

 Δθαξκνγή ππεξήρσλ (10 ζπλεδξίεο). 

 Δθαξκνγή ειεθηξνζεξαπείαο (10 ζπλεδξίεο). 
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 ΢ηαηηθό πνδήιαην δηάξθεηαο 10-15 min, αξγά θαη ρσξίο αληίζηαζε. 

Η ξύζκηζε ηνπ θαζίζκαηνο ηνπ πνδειάηνπ λα είλαη ηέηνηα ώζηε ε θάκςε ηνπ 

ηζρίνπ λα κελ ππεξβαίλεη ηηο 90 κνίξεο. 

 Σν πξόγξακκα ησλ πξνεγνύκελσλ εκεξώλ. 

 

ΤΠΣΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ππνβνεζνύκελεο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε θάκςε γόλαηνο. 

 Δθηέιεζε ππνβνεζνύκελεο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε έθηαζε γόλαηνο. 

 Δθηέιεζε ηζνκεηξηθήο ζύζπαζεο ησλ απαγσγώλ κπώλ (ν αζζελήο 

έρεη ιπγηζκέλα θαη ηα δύν γόλαηά ηνπ έηζη ώζηε ηα πέικαηα λα 

αθνπκπνύλ ζην θξεβάηη). 

 Δθηέιεζε ηζνκεηξηθήο ζύζπαζεο ησλ πξνζαγσγώλ κπώλ (ν αζζελήο έρεη 

ιπγηζκέλα θαη ηα δύν γόλαηά ηνπ έηζη ώζηε ηα πέικαηα λα αθνπκπνύλ ζην 

θξεβάηη.  Σνπνζεηείηαη καμηιάξη ζην ύςνο ησλ γνλάησλ ηνπ θαη γίλεηαη 

πξνζπάζεηα εθ κέξνπο ηνπ λα πηέζεη ην καμηιάξη). 

 

ΠΡΗΝΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο ζύζπαζεο θάκςεο ηνπ γόλαηνο. 

 Δθηέιεζε ηζνκεηξηθήο ζύζπαζεο ησλ γινπηηαίσλ κπώλ. 

 

 

8
η
 –14

η
 ημέρα 

 

ΤΠΣΙΑ ΘΕ΢Η 

 Σν πξόγξακκα ησλ πξνεγνύκελσλ εκεξώλ. 

 Δθηέιεζε θίλεζεο, ελάληηα ζε αληίζηαζε, έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ θαη έθηαζεο 

γόλαηνο. 

 Γίλεηαη παύζε εθαξκνγήο ππεξήρσλ θαη ειεθηξνζεξαπείαο κε ηελ 

ζπκπιήξσζε ησλ 10 ζπλεδξηώλ. 

 

ΠΛΑΓΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε θάκςε ( ην 

βάξνο ηνπ κέινπο ζπγθξαηείηαη από ηνλ Φπζηνζεξαπεπηή θαηά ηελ εθηέιεζε 

ηεο θίλεζεο). 

 

ΠΡΗΝΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θάκςεο ηνπ γόλαηνο ελάληηα ζε αληίζηαζε. 

 

ΚΑΘΙ΢ΣΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο έθηαζεο ηνπ γόλαηνο ελάληηα ζε κηθξή αληίζηαζε(αθνξά 

θαη ηα δύν γόλαηα). 

 

 

15
η
 –20

η
 ημέρα 

Απμάλεηαη ν αξηζκόο ησλ ζπζπάζεσλ ζε ζαξάληα, δειαδή 4 set ησλ 10. 

 Σν πξόγξακκα αζθήζεσλ ησλ πξνεγνύκελσλ εκεξώλ. 

 ΢ηαηηθό πνδήιαην δηάξθεηαο 15-30 min,απμάλνληαο ζηαδηαθά ηελ ηαρύηεηα 

θαη πξνζζέηνληαο κηθξή αληίζηαζε. 

 Δθαξκνγή ήπησλ δηαηάζεσλ (ζηα όξηα ηνπ πόλνπ) από όιεο ηηο ζέζεηο θαη γηα 
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όιεο ηηο κπτθέο νκάδεο πνπ αθνξνύλ ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ. 

 Δπηηξέπεηαη εύξνο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κεγαιύηεξν από 90 κνίξεο. 

 Έλαξμε θίλεζεο απαγσγήο – πξνζαγσγήο ηνπ ηζρίνπ κηθξνύ εύξνπο, ζηα όξηα 

ηνπ πόλνπ (όρη δηάηαζε). 

 Έλαξμε θίλεζεο έζσ – έμσ ζηξνθήο ηνπ ηζρίνπ κηθξνύ εύξνπο, ζηα όξηα ηνπ 

πόλνπ (όρη δηάηαζε). 

 

ΤΠΣΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε θάκςε γόλαηνο. 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κε έθηαζε γόλαηνο. 

 Η επαλαθνξά ηνπ κέινπο ζηελ αξρηθή ζέζε θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ δύν 

πξνεγνύκελσλ αζθήζεσλ, γίλεηαη ελάληηα ζε αληίζηαζε. 

 Αλύςσζε ηεο ιεθάλεο κε ηα γόλαηα ζε θάκςε (γέθπξα). Αξρηθά ελεξγεηηθά 

θαη θαηόπηλ ελάληηα ζε αληίζηαζε. 

 

ΠΛΑΓΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο απαγσγήο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε θάκςε, 

κηθξνύ εύξνπο (ζηα όξηα ηνπ πόλνπ). 

 Δθηέιεζε ππνβνεζνύκελεο θίλεζεο απαγσγήο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε 

έθηαζε. 

 

ΠΡΗΝΗ ΘΕ΢Η 

 Σν πάζρνλ κέινο θέξεηαη ζε ζέζε θάκςεο 90 κνηξώλ ηνπ γόλαηνο θαη 

εθηειείηαη αξρηθά ππνβνεζνύκελε ,θαηόπηλ ελεξγεηηθή θίλεζε κηθξνύ εύξνπο 

έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ. 

 

ΣΕΣΡΑΠΟΔΙΚΗ ΘΕ΢Η 

 Μηθξή θίλεζε ηνπ ζώκαηνο πξνο ηα εκπξόο-πίζσ ( Rocking). 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο απαγσγήο ηνπ ηζρίνπ. 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε θάκςε. 

 Δθηέιεζε ππνβνεζνύκελεο θίλεζεο έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε 

έθηαζε. 

 

ΚΑΘΙ΢ΣΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε αξρηθά ππνβνεζνύκελεο ,θαηόπηλ ελεξγεηηθήο θίλεζεο έζσ-έμσ 

ζηξνθήο ηνπ ηζρίνπ. 

 

 

21
η
-27

η
 ημέρα Γίλεηαη έκθαζε ζηηο θηλήζεηο απαγσγήο –πξνζαγσγήο, έζσ-έμσ 

ζηξνθήο ηνπ ηζρίνπ. Οη θηλήζεηο εθηεινύληαη αξρηθά ελεξγεηηθά θαη θαηόπηλ ελάληηα 

ζε αληίζηαζε. 

 

ΤΠΣΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο απαγσγήο –πξνζαγσγήο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε 

έθηαζε. 

 Δθηέιεζε  θίλεζεο απαγσγήο –πξνζαγσγήο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε 

θάκςε (νξηδόληηα απαγσγή-πξνζαγσγή). 
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ΠΛΑΓΙΑ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο απαγσγήο.  

 

ΠΡΗΝΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ αξρηθά ελεξγεηηθά θαη θαηόπηλ ελάληηα 

ζε αληίζηαζε. 

 

ΣΕΣΡΑΠΟΔΙΚΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε ελεξγεηηθήο θίλεζεο έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε έθηαζε. 

 

ΚΑΘΙ΢ΣΗ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο έζσ-έμσ ζηξνθήο ηνπ ηζρίνπ αξρηθά ελεξγεηηθά θαη 

θαηόπηλ ελάληηα ζε αληίζηαζε. 

 

 

28
η
 –35

η
 ημέρα (Πξνηείλεηαη ην Φπζηνζεξαπεπηηθό πξόγξακκα λα εθηειείηαη δπν 

θνξέο ηελ εβδνκάδα). Με ηελ παξέιεπζε ηεο 30
εο

 εκέξαο ,απμάλεηαη ε θόξηηζε ηνπ 

κέινπο θαηά 10 kgr. (δειαδή 20-25 kgr). 

 

 Γίλεηαη έκθαζε ζηηο δηαηάζεηο θαη ζηελ ελδπλάκσζε ησλ κπτθώλ νκάδσλ ζε 

όιεο ηηο θαηεπζύλζεηο.  Μπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ηκάληεο, ειεύζεξα 

βάξε θαη όξγαλα γπκλαζηηθήο. 

 

 

36
η
-42

η
 ημέρα Με ηελ παξέιεπζε ηεο 35

εο
 εκέξαο γίλεηαη θαζεκεξηλά, ε ζηαδηαθή  

αύμεζε ηεο θόξηηζεο ηνπ κέινπο. 

 

ΤΠΣΙΑ ΘΕ΢Η 

 Από ζέζε θάκςεο ηνπ πάζρνληνο  ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε θάκςε  θαη ην πγηέο 

κέινο ζε ζέζε έθηαζεο, γίλεηαη θίλεζε αλόξζσζεο ηεο ιεθάλεο θαη ηνπ 

πγηνύο κέινπο κε θόξηηζε ηνπ πάζρνληνο κέινπο ( ζεκεία ζηήξημεο : ην 

πάζρνλ κέινο θαη νη ώκνη). 

 

ΣΕΣΡΑΠΟΔΙΚΉ ΘΕ΢Η 

 Δθηέιεζε θίλεζεο απαγσγήο –πξνζαγσγήο ηνπ πάζρνληνο ηζρίνπ(ΑΒΑ). 

 Δθηέιεζε θίλεζεο απαγσγήο –πξνζαγσγήο ηνπ πγηνύο ηζρίνπ (ΚΒΑ). 

 Δθηέιεζε θίλεζεο έθηαζεο ηνπ ηζρίνπ κε ην γόλαην ζε έθηαζε ζε ζπλδπαζκό 

κε έθηαζε ηνπ αληίζεηνπ άλσ άθξνπ ( δηαγώλην ζρήκα) 

 

ΟΡΘΙΑ ΢ΣΑ΢Η 

 Ο αζζελήο αθνπκπάεη κε ηελ πιάηε ζηνλ ηνίρν θαη εθηειεί θίλεζε θάκςεο 

ησλ γνλάησλ κηθξνύ εύξνπο (ΚΒΑ). 

 Δθηέιεζε θίλεζεο θάκςεο ηνπ πάζρνληνο ηζρίνπ κε ρξήζε ειεύζεξνπ βάξνπο 

2-2,5 kgr πξνο ηα εκπξόο (εύξνο θίλεζεο όζν ην κέγεζνο ελόο ζθαινπαηηνύ)-

(ΑΒΑ). 

 Δθηέιεζε θίλεζεο θάκςεο θαη απαγσγήο ηνπ πάζρνληνο ηζρίνπ κε ρξήζε 

ειεύζεξνπ βάξνπο 2-2,5kgr πξνο ηα πιάγηα (εύξνο θίλεζεο όζν ην κέγεζνο 

ελόο ζθαινπαηηνύ, δειαδή ζαλ λα αλεβαίλεη ζθαινπάηη από πιάγηα ζέζε)-

(ΑΒΑ). 
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43
η
 –49

η
 ημέρα 

 

 Δπαλεθπαίδεπζε ηδηνδεθηηθόηεηαο. 

 Αθνινπζεί ελζάξξπλζε γηα ζπκκεηνρή ηνπ αζζελή ζε ζπνξ θαη 

δξαζηεξηόηεηεο ζηαδηαθά απμαλόκελεο επηβάξπλζεο, ε νπνία θαζνξίδεηαη 

από ην είδνο ηεο βιάβεο ηνπ ηζρίνπ θαη ηηο νδεγίεο ηνπ ζεξάπνληνο ηαηξνύ. 

 

ΠΡΟΣΔΙΝΟΝΣΑΙ: 

 Βάδηζε πξνο ηα εκπξόο-νπίζζηα-πιάγηα ζε πηζίλα. 

 Κνιύκβεζε. 

 

 


