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• Κρατάμε τις λαβές του μηχανήματος και τοποθετούμε τις ποδοκνημικές κάτω από τα μαξιλαράκια.
• Εκπνέουμε στο τέλος της κίνησης προς τα επάνω.
• Αγωνιστές μύες: οπίσθιοι μηριαίοι, γαστροκνήμιος και ιγνυακός μυς. Αν κατά την κάμψη κάνουμε 

έσω στροφή του ποδιού απομονώνουμε τον ημιυμενώδη και ημιτενοντώδη μυ. Αν κάνουμε έξω 
στροφή  της ποδοκνημικής απομονώνουμε την βραχεία κεφαλή του δικέφαλου.

• Με το πόδι σε έκταση δίνουμε έμφαση στους οπίσθιους μηριαίους και με κάμψη  στον γαστροκνήμιο.
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• Αγωνιστές μύες: οπίσθιοι μηριαίοι, κυρίως και δευτερευόντως ο γαστροκνήμιος. Αν κατά 
την κάμψη κάμψουμε την ποδοκνημική συμμετέχει περισσότερο ο γαστροκνήμιος. Για να 
μειώσουμε τη συμμετοχή του γαστροκνήμιου, απλά εκτείνουμε τα δάκτυλα των ποδιών.

• Μόνο η βραχεία κεφαλή του δικέφαλου είναι μονοαρθρική και αυτή κάμπτει την κνήμη.
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• Ασφαλίζουμε τους μηρούς και εκτείνουμε τα γόνατα. Κρατάμε τις χειρολαβές.
• Αγωνιστές μύες: οπίσθιοι μηριαίοι, ιγνυακός μυς. Αν κατά εκτελέσουμε την άσκηση με 

κάμψη του άκρου ποδιού γυμνάζουμε και τον γαστροκνήμιο. Αν εκτελέσουμε την άσκηση 
με το πόδι σε έκταση δίνουμε έμφαση στους οπίσθιους μηριαίους. 

• Μόνο η βραχεία κεφαλή του δικέφαλου είναι μονοαρθρική και αυτή κάμπτει την κνήμη.
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ΡΗΞΗ ΤΩΝ ΟΠΙΣΘΙΩΝ ΜΗΡΙΑΙΩΝ

• Είναι συχνή κάκωση. 
• Συμβαίνει όταν επαναφορά στο βαθύ κάθισμα (ανύψωση), όταν ο κορμός έχει 

μεγάλη πρόσθια κλίση. Σε αυτή τη θέση, οι οπίσθιοι μηριαίοι (εκτός από τη βραχεία 
κεφαλή του δικέφαλου) βρίσκονται σε υπερδιάταση και συσπώνται βίαια για να 
ευθειάσουν την λεκάνη με κίνδυνο να υποστεί ρήξη κάποιος μυς και ιδιαίτερα η 
πάνω και μέση μοίρα του δικέφαλου.

• Δεν είναι εκτεταμένη και σοβαρή ρήξη αλλά είναι επώδυνη και επιρρεπής σε 
επιπλοκές.

• Αναπτύσσεται ουλώδης ιστός που δημιουργεί τριβή, είναι επώδυνη και εμποδίζει 
την εκτέλεση των ασκήσεων. Για να προληφθεί η ανάπτυξή του πρέπει οι μύες να 
κινητοποιηθούν γρήγορα. (διατάσεις μετά από μία εβδομάδα).

• Επίσης, ο ανελαστικός ινώδης συνδετικός ιστός είναι επιρρεπής σε ρήξη σε έντονες 
προσπάθειες.

• Για την πρόληψη τέτοιων κακώσεων προτείνονται οι διατάσεις για τους οπίσθιους 
μηριαίους.
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• Η ελαφρά κάμψη των γονάτων  κάνει την άσκηση πιο εύκολη.
• Αγωνιστές μύες: μέγας γλουτιαίος, μύες της ΣΣ, οπίσθιοι μηριαίοι (εκτός της βραχείας 

κεφαλής του δικέφαλου) που δρουν για την οπίσθια κλίση της λεκάνης (οπίσθια στροφή) 
και ο ευθειασμός του κορμού.  Για μεγαλύτερη ενεργοποίηση των οπίσθιων μηριαίων 
εκτελούμε με όχι μεγάλο βάρος. Η αρνητική φάση είναι εξαιρετική για τη διάταση της 
οπίσθιας επιφάνειας του μηρού.

• Καλή προάσκηση για το κάθισμα με μεγάλα βάρη.
Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



ΓΛΟΥΤΟΙ
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ΑΣΤΑΘΕΙΑ ΤΟΥ ΓΟΝΑΤΟΣ
• Με το γόνατο σε έκταση, οι πλάγιοι σύνδεσμοι διατείνονται κι εμποδίζουν την στροφική 

κίνησή του. Όταν στεκόμαστε στο ένα πόδι με το γόνατο σε έκταση δεν απαιτείται μυϊκή 
ενέργεια για τη σταθεροποίηση της άρθρωσης.

• Όταν είναι σε κάμψη το γόνατο, ο έσω και ο έξω πλάγιος σύνδεσμος βρίσκονται σε χάλαση. 
Εδώ απαιτείται μυϊκή ενέργεια για τη σταθεροποίηση της άρθρωσης.

• Στην κάμψη και στροφή του γόνατος, ο αντίστοιχος μηνίσκος κινείται μπροστά. Αν η έκταση 
που ακολουθεί δεν ελέγχεται, ο μηνίσκος μπορεί να καθυστερήσει να επιστρέψει στη θέση 
του εγκαίρως. Τότε σφηνώνει ανάμεσα στους κονδύλους που να οδηγήσει στη ρήξη του. Αν 
κατά την ενσφήνωσή του αποκολληθεί κάποιο τμήμα του, τότε χρειάζεται επέμβαση για την 
απομάκρυνσή του.

• Σε ασύμμετρες κινήσεις όπως η κάμψη του μηρού στο ένα πόδι ή πρόσθιες προβολές, είναι 
σημαντικό να προστατεύεται το γόνατο με έλεγχο της ταχύτητας και της σταθερότητας της 
κίνησης.
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