


PNF
Η μέθοδος PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) είναι μια νευροφυσιολογική τεχνική που χρησιμοποιείται στη φυσικοθεραπεία και στην αποκατάσταση με σκοπό τη βελτίωση της μυϊκής δύναμης, της ευκαμψίας, του συντονισμού και του εύρους κίνησης.
🔹 Τι σημαίνει ο όρος
· Proprioceptive → αφορά την ιδιοδεκτικότητα, δηλαδή την ικανότητα του σώματος να “αισθάνεται” τη θέση και την κίνηση των μελών του.
· Neuromuscular → σχετίζεται με το νευρικό και μυϊκό σύστημα.
· Facilitation → σημαίνει "διευκόλυνση" ή "ενεργοποίηση".
Τι είναι τα μοτίβα PNF
Τα μοτίβα PNF είναι διαγώνιες και σπειροειδείς κινήσεις που μιμούνται φυσιολογικές κινητικές αλυσίδες του σώματος. Χρησιμοποιούνται για:
· Βελτίωση δύναμης
· Αύξηση εύρους κίνησης
· Συντονισμό και λειτουργικότητα
· Διεγερση νευρομυϊκού συστήματος
Κάθε μοτίβο έχει διπλή διάσταση: flexion/extension + rotation, με συνδυασμούς άνω-κάτω άκρων.
Άνω άκρα (UE) – D1 & D2
Στο PNF τα άνω άκρα δουλεύονται κυρίως σε δύο διαγώνιες τροχιές:
D1
· D1 flexion: ώμος σε flexion, adduction, external rotation
· Κίνηση: χέρι προς τον αντίθετο ώμο, σαν να σηκώνεις ένα ποτήρι από τη μέση
· D1 extension: ώμος σε extension, abduction, internal rotation
· Κίνηση: χέρι προς πλάγια-κάτω, σαν να ρίχνεις μακριά ένα αντικείμενο
D2
· D2 flexion: ώμος σε flexion, abduction, external rotation
· Κίνηση: χέρι προς πάνω και έξω, σαν να χαιρετάς κάποιον ψηλά
· D2 extension: ώμος σε extension, adduction, internal rotation
· Κίνηση: χέρι προς κάτω και μέσα, σαν να τραβάς κάτι προς το σώμα
💡 Tip: Τα D1 & D2 μοτίβα δουλεύουν και τον κορμό, ανάλογα με την θέση ασθενή.
Κάτω άκρα (LE) – D1 & D2
Τα κάτω άκρα ακολουθούν παρόμοια μοτίβα, αλλά με το πόδι:
D1
· D1 flexion: hip flexion, adduction, external rotation
· Κίνηση: πόδι προς τον αντίθετο ώμο, σαν να ανεβαίνεις σκαλοπάτι diagonal
· D1 extension: hip extension, abduction, internal rotation
· Κίνηση: πόδι προς κάτω και έξω
D2
· D2 flexion: hip flexion, abduction, internal rotation
· Κίνηση: πόδι προς πάνω-έξω, σαν να σηκώνεις πόδι για kick προς πλάγια
· D2 extension: hip extension, adduction, external rotation
· Κίνηση: πόδι προς κάτω-μέσα
Συνδυασμός άνω και κάτω άκρων
· Diagonal patterns: UE & LE μπορούν να συνδυαστούν, π.χ., D1 UE flexion + D1 LE flexion
· Cross patterns: βοηθούν στον συντονισμό κορμού και άκρων, όπως σε φυσικές δραστηριότητες (περπάτημα, τρέξιμο, ρίψη)
Τεχνικές PNF που χρησιμοποιούνται στα μοτίβα
1. Rhythmic initiation (RI): χαλαρή καθοδήγηση σε όλη τη διαδρομή μοτίβου
Σκοπός: Διευκόλυνση της κίνησης και εκμάθηση σωστής διαδρομής μοτίβου, με έμφαση στον έλεγχο και τη χαλάρωση.
Πώς εφαρμόζεται:
· Ο θεραπευτής καθοδηγεί τον ασθενή αργά και σταδιακά μέσω της πλήρους κίνησης (π.χ., D1 flexion του χεριού)
· Αρχικά: παθητικά (therapist κινεί τον ασθενή)
· Μετά: assisted (ο ασθενής προσπαθεί να κινήσει το άκρο με βοήθεια)
· Τέλος: active (ο ασθενής κινεί μόνος του το άκρο)
Οφέλη:
· Μαθαίνει ο ασθενής τη σωστή κίνηση
· Χαλαρώνει μυς που είναι σφιχτοί
· Βελτιώνει το συντονισμό και την κινητική μνήμη
2. Repeated stretch: επαναλαμβανόμενες διατάσεις στο τέλος εύρους
Σκοπός: Βελτίωση δύναμης και κινητικότητας στο τελικό εύρος κίνησης.
Πώς εφαρμόζεται:
· Ο θεραπευτής εφαρμόζει ελαφρά διάταση στο τελικό εύρος του μοτίβου (end-range)
· Ο ασθενής εκτελεί concentric σύσπαση προς το τέλος της διαδρομής
· Η διάταση μπορεί να επαναληφθεί αρκετές φορές για ενίσχυση της ενεργοποίησης μυών
Οφέλη:
· Αυξάνει την ισχύ σε όλο το εύρος κίνησης
· Διεγείρει μυϊκές ίνες που ενεργοποιούνται σε ακραία θέση
· Βελτιώνει τη δύναμη και το συγχρονισμό
3. Combination of isotonic (CI): συνδυασμός concentric και eccentric κινήσεων
Σκοπός: Ενδυνάμωση μυών μέσα από συνδυασμό concentric και eccentric κινήσεων.
Πώς εφαρμόζεται:
· Ο ασθενής εκτελεί σύσπαση με αντίσταση (concentric)
· Στη συνέχεια, χωρίς να αλλάξει θέση, κάνει έλεγχο κατά την επιστροφή (eccentric)
· Ο therapist μπορεί να προσθέσει αντίσταση σε όλο το εύρος κίνησης
Οφέλη:
· Αυξάνει τη δύναμη και την αντοχή
· Προάγει τον έλεγχο κίνησης κατά την προέκταση και επαναφορά
· Χρησιμοποιείται συχνά σε functional patterns και rehab
4. Slow reversal (SR): αργή αλλαγή κατεύθυνσης (π.χ., D1 flexion → D1 extension)
Σκοπός: Δυναμική βελτίωση ελέγχου κίνησης και δύναμης, με έμφαση στην αλλαγή κατεύθυνσης.
Πώς εφαρμόζεται:
· Ο ασθενής εκτελεί μια κίνηση (π.χ., D1 flexion) με αντίσταση
· Χωρίς παύση, εκτελεί αντίθετη κίνηση (π.χ., D1 extension)
· Η εναλλαγή είναι αργή και ελεγχόμενη
Οφέλη:
· Ενισχύει δύναμη και έλεγχο σε δύο κατευθύνσεις
· Βελτιώνει συνεργασία μυών agonist-antagonist
· Χρήσιμο για functional training και σταθεροποίηση
5. Hold-relax / Contract-relax: ισομετρική σύσπαση πριν ή κατά τη διάταση
Σκοπός: Αύξηση εύρους κίνησης μέσω ισομετρικής σύσπασης πριν ή κατά τη διάταση.
Πώς εφαρμόζεται:
· Ο ασθενής φτάνει στο τελικό εύρος του μοτίβου
· Εκτελεί ισομετρική σύσπαση για 5–10 δευτερόλεπτα ενάντια στην αντίσταση του therapist
· Ακολουθεί χαλάρωση και ο therapist οδηγεί το άκρο σε μεγαλύτερο εύρος
· Διαθέσιμη σε δύο παραλλαγές:
· Hold-Relax: ισομετρική σύσπαση στην αρχική διάταση
· Contract-Relax: ισομετρική σύσπαση στο αντίθετο εύρος
Οφέλη:
· Αυξάνει το εύρος κίνησης
· Χαλαρώνει σφιχτούς μυς
· Διεγείρει νευρομυϊκό έλεγχο
Αρχές ευθυγράμμισης και σταθερότητας
· Ολιστική προσέγγιση: το PNF δεν δουλεύει μόνο το άκρο, αλλά τον κορμό και τη λεκάνη.
· Σταθερή βάση: ο therapist πρέπει να έχει σωστή θέση και στήριξη, ώστε η αντίσταση να είναι ελεγχόμενη.
· Ευθυγράμμιση άρθρωσης: κάθε άρθρωση πρέπει να βρίσκεται σε ουδέτερη θέση πριν από την εφαρμογή της αντίστασης.
Χρήση proprioception
· Το PNF βασίζεται στη διέγερση του νευρομυϊκού συστήματος μέσω αισθητικών ερεθισμάτων:
· Απτική επαφή (therapist κρατά το άκρο)
· Οπτική καθοδήγηση (ο ασθενής βλέπει το άκρο του)
· Κινητική καθοδήγηση (θεραπευτής καθοδηγεί την κίνηση)
Ρυθμός και αναπνοή
· Ρυθμός: οι κινήσεις πρέπει να είναι αργές, ελεγχόμενες και ρυθμικές για καλύτερη μυϊκή ενεργοποίηση.
· Αναπνοή: σημαντικό να συγχρονίζεται η αναπνοή με τη σύσπαση και χαλάρωση των μυών. Η έλλειψη σωστής αναπνοής μειώνει την αποτελεσματικότητα.
Τροποποίηση ανάλογα με τον ασθενή
· Μυϊκός τόνος: υψηλός τόνος → ξεκινάμε με πιο χαλαρές τεχνικές (RI, Hold-Relax)
· Εύρος κίνησης: περιορισμένο εύρος → ελαφρύτερη αντίσταση και μικρά μοτίβα
· Συναισθηματική κατάσταση: άγχος ή πόνος → χαλαρές, καθοδηγούμενες κινήσεις πριν τις δυναμικές
Συνδυασμός κινήσεων
· Diagonal και spiral μοτίβα: πάντα συνδυάζουν flexion/extension + rotation + abduction/adduction
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: λειτουργικά μοτίβα, όπως περπάτημα ή crawling
· Ρυθμός και επαναλήψεις: η συχνή επανάληψη και η ελεγχόμενη ταχύτητα ενισχύουν τη νευρομυϊκή μάθηση
Ασφάλεια και περιορισμοί
· Έλεγχος αρθρώσεων, μυϊκού τόνου και πόνου πριν την εφαρμογή τεχνικών
· Προσαρμογή τεχνικών σε τραυματισμούς, ορθοπεδικά ή νευρολογικά προβλήματα
· Αποφυγή υπερβολικής διάτασης ή αντίστασης σε ασθενείς με φλεγμονή ή πόνο

🔹 1. Ύπτια θέση (supine)
👉 Ιδανική για διάταση, κινητοποίηση και αρχική ενεργοποίηση.
Παραδείγματα:
· Οπίσθιοι μηριαίοι → PNF διάταση Contract–Relax με το πόδι ανυψωμένο και ελαφριά ισομετρική αντίσταση.
· Δικέφαλος βραχιόνιος → ώμος σε απαγωγή, αγκώνας σε κάμψη, αντίσταση στο τέντωμα.
· Κορμός → τεχνική Rhythmic Initiation για έλεγχο κορμού (π.χ. στροφή λεκάνης).
Πλεονεκτήματα:
✔️ Άνετη και ασφαλής θέση
✔️ Επιτρέπει παθητικές κινήσεις
✔️ Καλή για ασθενείς με μειωμένο έλεγχο
1️⃣ Ορισμός της υπτιας θέσης
Η ύπτια θέση (supine position) σημαίνει ότι ο ασθενής βρίσκεται ανάσκελα, με την πλάτη πλήρως υποστηριζόμενη στο κρεβάτι ή στρώμα. Στο PNF, χρησιμοποιείται συχνά για:
· Ασκήσεις άνω και κάτω άκρων
· Ισομετρικές ή δυναμικές ασκήσεις
· Βελτίωση κινητικότητας, δύναμης και συντονισμού
2️⃣ Στόχοι της υπτιας θέσης στο PNF
· Διασφάλιση σταθερότητας του κορμού (η λεκάνη και η σπονδυλική στήλη είναι ουδέτερες)
· Εξαγωγή μέγιστου εύρους κίνησης χωρίς να επιβαρύνεται η σπονδυλική στήλη
· Εύκολη εφαρμογή τεχνικών PNF (απελευθέρωση, διευθυνόμενη αντίσταση, stretching)
· Προσβασιμότητα σε ισομετρικές και δυναμικές αντιστάσεις
3️⃣ Θέση σώματος ασθενή
· Κεφάλι: ουδέτερο ή ελαφρά ανυψωμένο με μαξιλάρι για άνεση και στήριξη αυχένα
· Ώμοι: επίπεδοι, με ωμοπλάτες πίσω και κάτω
· Χέρια: είτε δίπλα στο σώμα, είτε σε θέση που διευκολύνει την άσκηση (π.χ. ανύψωση για ραχιαία ή στροφική κίνηση)
· Λεκάνη: ουδέτερη θέση (όχι υπερέκταση ή κάμψη)
· Γόνατα: ελαφρά λυγισμένα με μαξιλάρι αν χρειάζεται για χαλάρωση οπίσθιων μηριαίων
· Πόδια: παράλληλα ή ανάλογα με την άσκηση (π.χ. hip abduction, flexion, extension)
4️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Μαξιλάρια ή ρολά κάτω από γόνατα ή αυχένα για βελτίωση άνεσης και χαλάρωσης μυών
· Ελαφρά στροφή κεφαλιού ή χεριών για ευκολότερη εφαρμογή PNF μοτίβων
· Σταθερότητα ποδιών με πέλματα στο στρώμα για αντιστάσεις των κάτω άκρων
5️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: flexion/extension, abduction/adduction, diagonal μοτίβα (D1, D2)
· Κάτω άκρα: flexion/extension, abduction/adduction, internal/external rotation
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: διευκολύνει μοτίβα diagonal και κυκλικά (π.χ., D1 ή D2)
· Ισομετρικές τεχνικές: patient σταθερός, therapist εφαρμόζει αντίσταση σε συγκεκριμένο σημείο
· Dynamic techniques: slow reversals, rhythmic initiation, combination of isotonic
6️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Αποφυγή υπερβολικής έκτασης αυχένα ή μέσης
· Έλεγχος μυϊκού τόνου πριν από ισομετρικές τεχνικές
· Προσαρμογή στο επίπεδο λειτουργικότητας και ευλυγισίας ασθενούς

🔹 2. Πρηνής θέση (prone)
👉 Χρησιμοποιείται για ενεργοποίηση εκτεινόντων και σταθεροποίηση κορμού ή ωμοπλάτης.
Παραδείγματα:
· Ραχιαίοι → τεχνική Slow Reversals για διατήρηση στάσης.
· Ώμος / ωμοπλάτη → μοτίβο PNF “scapular adduction–depression”.
· Γλουτιαίοι → Contract–Relax για διάταση καμπτήρων ισχίου.
1️⃣ Ορισμός της πρηνής θέσης
Η πρηνή θέση (prone position) σημαίνει ότι ο ασθενής βρίσκεται μπρούμυτα, με την κοιλιά και το στήθος στο στρώμα ή κρεβάτι. Στο PNF χρησιμοποιείται κυρίως για:
· Άσκηση ραχιαίων μυών και εκτεινόντων μυών κορμού
· Ισομετρική και δυναμική ενδυνάμωση άνω και κάτω άκρων
· Βελτίωση κινητικότητας ώμων και ισχίων
· Στήριξη στην εφαρμογή diagonal μοτίβων σε prone position
2️⃣ Στόχοι της πρηνής θέσης
· Σταθεροποίηση του κορμού μέσω ενεργοποίησης ραχιαίων μυών
· Ευθυγράμμιση σπονδυλικής στήλης και λεκάνης
· Διευκόλυνση άνω-κάτω άκρων για diagonal και functional κινήσεις
· Πρόληψη υπερβολικής κάμψης ή έκτασης αυχένα
3️⃣ Θέση σώματος ασθενή
· Κεφάλι: συνήθως σε ουδέτερη θέση ή ελαφρά πλάγια για αναπνοή
· Ώμοι: σε ουδέτερη ή ελαφρά εξωτερική στροφή, με ωμοπλάτες πίσω και κάτω
· Χέρια: δίπλα στο σώμα ή μπροστά για υποστήριξη, ανάλογα με την άσκηση
· Λεκάνη: ουδέτερη θέση, χωρίς υπερέκταση
· Γόνατα: ελαφρά λυγισμένα ή ίσια, ανάλογα με την κινητικότητα και άσκηση
· Πόδια: παράλληλα ή σε διάφορες θέσεις hip abduction/rotation για μοτίβα PNF
4️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Μαξιλάρια ή ρολά κάτω από τον κορμό, λεκάνη ή αστράγαλο για άνεση και σωστή ευθυγράμμιση
· Ελαφριά στροφή κεφαλιού για εύκολη αναπνοή
· Στήριξη χεριών με μαξιλάρι αν η άσκηση απαιτεί ώθηση ή υποστήριξη
5️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: εκτάσεις ώμου, adduction/abduction, diagonal μοτίβα (D1/D2 prone)
· Κάτω άκρα: εκτάσεις ισχίου, flexion/extension, rotation μοτίβα
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: διευκολύνει diagonal patterns και functional κινήσεις
· Ισομετρικές τεχνικές: κρατάμε σταθερό κορμό, therapist εφαρμόζει αντίσταση
· Dynamic techniques: slow reversal, rhythmic initiation, combination of isotonic
6️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Αποφυγή υπερβολικής έκτασης αυχένα ή μέσης
· Προσαρμογή σε ασθενείς με δυσκολία στην κοιλιακή στήριξη
· Έλεγχος μυϊκού τόνου πριν από ισομετρικές τεχνικές
Πλεονεκτήματα:
✔️ Ενισχύει σταθερότητα κορμού
✔️ Βοηθά στη σωστή ενεργοποίηση εκτεινόντων

🔹 3. Πλάγια κατάκλιση (side-lying)
👉 Πολύ χρήσιμη για ασθενείς με νευρολογικές δυσλειτουργίες ή για ασκήσεις κορμού και κάτω άκρων.
Παραδείγματα:
· PNF κορμού για βελτίωση συμμετρίας και ελέγχου.
· Ισχίο / γόνατο σε διαγώνιες κινήσεις D1 ή D2 (π.χ. κάμψη–προσαγωγή–έξω στροφή).
1️⃣ Ορισμός της πλάγιας θέσης
Η πλάγια θέση σημαίνει ότι ο ασθενής βρίσκεται στο πλάι, με ένα χέρι ή το ένα πόδι κάτω για στήριξη. Στο PNF χρησιμοποιείται για:
· Ενδυνάμωση μυών πλευρικού κορμού, γλουτιαίων και ισχίου
· Διατάσεις και diagonal μοτίβα που είναι δύσκολα σε υπτια/πρηνή θέση
· Ισομετρικές και δυναμικές ασκήσεις με έμφαση στον έλεγχο ισορροπίας
2️⃣ Στόχοι της πλάγιας θέσης
· Σταθεροποίηση κορμού με ενεργοποίηση πλάγιων μυών κοιλιακού τοιχώματος και ραχιαίων
· Βελτίωση εύρους κίνησης ισχίου και ώμου
· Διευκόλυνση μοτίβων diagonal και functional κινήσεων
· Εύκολη εφαρμογή ισομετρικών τεχνικών και rhythmic initiation
3️⃣ Θέση σώματος ασθενή
· Κεφάλι: στηρίζεται σε μαξιλάρι για ουδέτερη θέση αυχένα
· Άνω χέρι: μπροστά ή πάνω από το σώμα, ανάλογα με την άσκηση
· Κάτω χέρι: λυγισμένο ή μπροστά για στήριξη και ισορροπία
· Λεκάνη: ουδέτερη θέση, ελαφρά κάμψη κάτω γονάτου για σταθερότητα
· Γόνατα: ελαφρά λυγισμένα, με ρολό ή μαξιλάρι ανάμεσα αν χρειάζεται
· Πόδια: παράλληλα ή μικρή στροφή πάνω ποδιού ανάλογα με μοτίβο
4️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Μαξιλάρια κάτω από κεφάλι, κορμό, ανάμεσα στα γόνατα για ευθυγράμμιση και άνεση
· Ελαφριά στροφή κορμού για διευκόλυνση μοτίβων
· Στήριξη χεριών για σταθερότητα και ασφαλή εφαρμογή αντίστασης
5️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: diagonal μοτίβα D1/D2 σε πλάγια θέση, flexion/extension, abduction/adduction
· Κάτω άκρα: hip flexion/extension, abduction/adduction, rotation μοτίβα
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: functional diagonal patterns, π.χ. “κάθισμα/σηκώματα” ή κινήσεις με κύλιση κορμού
· Ισομετρικές τεχνικές: patient σταθερός, therapist εφαρμόζει αντίσταση με έλεγχο ισορροπίας
· Dynamic techniques: slow reversal, combination of isotonic, rhythmic initiation
6️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Μαξιλάρια ή ρολά για στήριξη λεκάνης, γονάτων, κεφαλιού
· Προσοχή σε ασθενείς με δυσκολία στη σταθερότητα ή υψηλό μυϊκό τόνο
· Αποφυγή υπερβολικής στροφής κορμού ή ισχίου
Πλεονεκτήματα:
✔️ Εύκολη υποστήριξη από θεραπευτή
✔️ Καλή απομόνωση μυϊκών ομάδων

🔹 4. Καθιστή θέση (sitting)
👉 Κατάλληλη για προπόνηση σταθερότητας, ισορροπίας και λειτουργικών κινήσεων.
Παραδείγματα:
· PNF κορμού: Rhythmic Stabilization για σταθεροποίηση.
· Ανώ άκρα: D1 ή D2 μοτίβα με αντίσταση.
· Ισορροπία σε καθιστή θέση με χρήση Slow Reversals.
1️⃣ Ορισμός της καθιστής θέσης
Η καθιστή θέση σημαίνει ότι ο ασθενής κάθεται με:
· Ισορροπημένη λεκάνη: καθισμένος στα ισχία, μικρή ενεργοποίηση κοιλιακών
· Κορμός: ευθυγραμμισμένος, σπονδυλική στήλη σε ουδέτερη θέση
· Πόδια: συνήθως παράλληλα, με πέλματα στο έδαφος για σταθερότητα
· Χέρια: δίπλα ή μπροστά στο σώμα, ανάλογα με το μοτίβο
Η καθιστή θέση χρησιμοποιείται συχνά σε ασθενείς με μειωμένη ισορροπία ή αδυναμία όρθιας στάσης, αλλά θέλει προσοχή στην στήριξη του κορμού.
2️⃣ Στόχοι της καθιστής θέσης
· Σταθερότητα κορμού και λεκάνης για εφαρμογή diagonal μοτίβων άνω και κάτω άκρων
· Βελτίωση έλεγχου και συντονισμού
· Δυνατότητα εφαρμογής ισομετρικών και δυναμικών τεχνικών χωρίς φόρτιση κάτω άκρων
· Προετοιμασία για μεταφορά κινητικών δεξιοτήτων σε όρθια θέση
3️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Μαξιλάρι ή στήριξη στην πλάτη για ασθενείς με μειωμένη ισχύ κορμού
· Χρήση πόδια-έδαφος ή ρολά κάτω από γόνατα για σταθερότητα
· Στήριξη χεριών σε τραπέζι ή therapist για πρώτες εφαρμογές μοτίβων
4️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: D1/D2 μοτίβα με αντίσταση, flexion/extension, abduction/adduction
· Κάτω άκρα: αν ο ασθενής έχει δυνατότητα, μικρές κινήσεις ισχίου, flexion/extension, diagonal μοτίβα
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: functional patterns με έμφαση στον κορμό
· Ισομετρικές τεχνικές: patient σταθερός, therapist εφαρμόζει αντίσταση σε χέρια ή κορμό
· Dynamic techniques: slow reversal, combination of isotonic, rhythmic initiation
5️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Προσοχή σε ασθενείς με μειωμένη ισορροπία ή αδυναμία κορμού
· Χρήση βοηθημάτων (μαξιλάρια, τραπέζι) για αρχική στήριξη
· Έλεγχος μυϊκού τόνου και εύρους κίνησης πριν από δυναμικές τεχνικές
Πλεονεκτήματα:
✔️ Προσομοιάζει λειτουργικές δραστηριότητες (καθιστή εργασία, φαγητό)
✔️ Ενεργοποιεί κορμό και πυρήνα
Η καθιστή θέση (sitting position) είναι από τις πιο χρήσιμες στη μέθοδο PNF, γιατί συνδυάζει σταθερότητα, ιδιοδεκτικότητα, ισορροπία και λειτουργικότητα.
Χρησιμοποιείται συχνά στα μεσαία και τελικά στάδια αποκατάστασης, αλλά και για ενδυνάμωση ή επανεκπαίδευση στάσης σε άτομα με νευρολογικά ή μυοσκελετικά προβλήματα.
🔹 1. Στόχοι PNF σε καθιστή θέση
Η καθιστή θέση βοηθά:
· Στη σταθεροποίηση του κορμού και της λεκάνης
· Στη συντονισμένη ενεργοποίηση άνω και κάτω άκρων
· Στην εκπαίδευση ισορροπίας (ιδίως για καθιστές δραστηριότητες ή προετοιμασία για όρθια στάση)
· Στη διευκόλυνση συμμετρίας κορμού και ώμων
· Στην επαναφορά νευρομυϊκής συνεργασίας
🔹 2. Τοποθέτηση
· Ο θεραπευόμενος κάθεται στην άκρη του πάγκου ή σε σκαμνί,
με πέλματα επίπεδα στο έδαφος και ισχία-γόνατα σε 90°.
· Ο κορμός ευθυτενής, η λεκάνη ουδέτερη.
· Ο θεραπευτής στέκεται μπροστά ή στο πλάι, ανάλογα με τον στόχο.
· Τα χέρια μπορούν να στηρίζονται στους μηρούς, ή να συμμετέχουν στα PNF μοτίβα των άνω άκρων.
🔹 3. Τεχνικές που εφαρμόζονται σε καθιστή θέση
🧩 α) Rhythmic Stabilization (Ρυθμική σταθεροποίηση)
· Ο θεραπευτής ασκεί αντίθετες δυνάμεις στα άνω ώμους ή στα πλευρά.
· Ο ασθενής κρατά τη θέση χωρίς να κινείται (ισομετρικά).
· Οι κατευθύνσεις αλλάζουν ρυθμικά (π.χ. μπρος–πίσω, δεξιά–αριστερά).
👉 Στόχος: σταθερότητα κορμού, ενεργοποίηση κοιλιακών–ραχιαίων, βελτίωση ισορροπίας.
🧩 β) Slow Reversals (Αργές εναλλαγές)
· Ο ασθενής εκτελεί εναλλασσόμενες κινήσεις κορμού (π.χ. κάμψη–έκταση ή στροφή–αντιστροφή).
· Ο θεραπευτής εφαρμόζει αντίσταση και καθοδήγηση σε κάθε κατεύθυνση.
👉 Στόχος: συντονισμός αγωνιστών–ανταγωνιστών, έλεγχος κίνησης, αύξηση δύναμης.
🧩 γ) Combination of Isotonics (Συνδυασμός ισοτονικών)
· Ο ασθενής κινείται από ομόκεντρη → ισομετρική → έκκεντρη σύσπαση του ίδιου μυός.
· Παράδειγμα: Κορμός κάμψη → κράτημα → αργή επιστροφή στην όρθια θέση.
👉 Στόχος: βελτίωση ελέγχου και δύναμης καθ’ όλο το εύρος κίνησης.
🧩 δ) Contract–Relax / Hold–Relax (Σύσπαση–Χαλάρωση)
· Μπορεί να εφαρμοστεί για διάταση σφιχτών μυών κορμού ή αυχένα.
· Π.χ. ο ασθενής στρέφει τον κορμό δεξιά (μέχρι το όριο), κάνει ισομετρική αντίσταση για 5’’, χαλαρώνει, και μετά ο θεραπευτής αυξάνει τη στροφή.
👉 Στόχος: αύξηση ευκαμψίας και εύρους κίνησης κορμού/αυχένα.
🧩 ε) Rhythmic Initiation (Ρυθμική έναρξη)
· Ο θεραπευτής καθοδηγεί την κίνηση παθητικά → υποβοηθούμενα → ενεργητικά → με αντίσταση.
· Π.χ. κάμψη κορμού ή πλάγιες μετακινήσεις.
👉 Στόχος: εκμάθηση νέας κίνησης, μείωση σπαστικότητας.
🔹 4. Διαγώνια μοτίβα (D1 και D2) σε καθιστή θέση
✳️ Άνω άκρα
· D1 Flexion: (σαν να φέρνω πιρούνι στο στόμα)
👉 Ώμος κάμψη – προσαγωγή – έξω στροφή
· D1 Extension: (σαν να αφήνω κάτι στο πλάι)
👉 Ώμος έκταση – απαγωγή – έσω στροφή
· D2 Flexion: (σαν να τραβάω σπαθί)
👉 Ώμος κάμψη – απαγωγή – έξω στροφή
· D2 Extension: (σαν να βάζω ζώνη)
👉 Ώμος έκταση – προσαγωγή – έσω στροφή
👉 Στόχος: βελτίωση ελέγχου άνω άκρων, λειτουργικές κινήσεις (πιάσιμο, φαγητό, εργασία).
✳️ Κορμός
· Στροφές και πλάγιες κάμψεις με ή χωρίς συμμετοχή άνω άκρων.
· Μπορούν να γίνουν με Slow Reversals ή Rhythmic Stabilization για βελτίωση συμμετρίας.
👉 Στόχος: σταθερότητα, συμμετρία, σωστή στάση.
🔹 5. Παραλλαγές – Προκλήσεις
Για να αυξηθεί η δυσκολία:
· Κίνηση σε μαλακό έδαφος (π.χ. BOSU, μαξιλάρι ισορροπίας)
· Προσθήκη ελαστικών ιμάντων ή χειρολαβών για αντίσταση
· Εκτέλεση με κλειστά μάτια για ενίσχυση ιδιοδεκτικότητας
· Συνδυασμός με αναπνευστικές οδηγίες (εισπνοή στη σταθεροποίηση, εκπνοή στην ενεργοποίηση)
🔹 6. Ενδεικτικά παραδείγματα ασκήσεων
	Στόχος
	Τεχνική
	Περιγραφή
	Μυϊκές ομάδες

	Σταθερότητα κορμού
	Rhythmic Stabilization
	Αντίθετες δυνάμεις στους ώμους σε καθιστή θέση
	Κοιλιακοί, ραχιαίοι

	Ενδυνάμωση κορμού
	Combination of Isotonics
	Κάμψη – κράτημα – ελεγχόμενη έκταση κορμού
	Ορθός κοιλιακός, λαγονοψοΐτης

	Βελτίωση ισορροπίας
	Slow Reversals
	Μετακινήσεις βάρους δεξιά–αριστερά
	Πλαγιοκοιλιακοί, γλουτιαίοι

	Αύξηση ευλυγισίας αυχένα
	Hold–Relax
	Στροφή αυχένα με αντίσταση και χαλάρωση
	Στερνοκλειδομαστοειδής

	Λειτουργική ενδυνάμωση
	D1/D2 μοτίβα άνω άκρων
	Διαγώνιες κινήσεις χεριών με αντίσταση
	Δελτοειδής, δικέφαλος, πλατύς ραχιαίος



🔹 5. Όρθια θέση (standing)
👉 Χρησιμοποιείται στα τελικά στάδια αποκατάστασης και για λειτουργική ενδυνάμωση.
Παραδείγματα:
· Πρότυπα κάτω άκρων D1/D2 για βάδισμα ή στροφή λεκάνης.
· Ανώ άκρα D2 (σαν κίνηση “ξίφους” ή “ρίψης”).
· Ρυθμικές σταθεροποιήσεις για ισορροπία και νευρομυϊκό έλεγχο.
1️⃣ Ορισμός της όρθιας θέσης
Η όρθια θέση σημαίνει ότι ο ασθενής στέκεται στα δύο πόδια, με ίσιο κορμό και ουδέτερη λεκάνη. Στο PNF χρησιμοποιείται για:
· Εκπαίδευση στάσης και ισορροπίας
· Διατάσεις και ενδυνάμωση άνω και κάτω άκρων
· Συνδυασμό diagonal μοτίβων με βάρος σώματος
· Προετοιμασία για λειτουργικές δραστηριότητες (περπάτημα, ανέβασμα σκαλοπατιών, μεταφορά αντικειμένων)
2️⃣ Στόχοι της όρθιας θέσης
· Σταθεροποίηση κορμού και λεκάνης
· Βελτίωση ισορροπίας και proprioception
· Ενδυνάμωση καρδιαγγειακού και μυοσκελετικού συστήματος μέσω λειτουργικών κινήσεων
· Εφαρμογή ισομετρικών και δυναμικών τεχνικών με αντίσταση
3️⃣ Θέση σώματος ασθενή
· Κεφάλι: ευθυγραμμισμένο με σπονδυλική στήλη, ουδέτερη θέση αυχένα
· Ώμοι: πίσω και κάτω, ωμοπλάτες σταθερές
· Χέρια: δίπλα στο σώμα ή σε θέση για diagonal μοτίβα (π.χ., D1/D2 UE)
· Λεκάνη: ουδέτερη, μικρή ενεργοποίηση κοιλιακών για σταθερότητα
· Γόνατα: ελαφρά λυγισμένα για απορρόφηση φορτίου
· Πόδια: παράλληλα ή σε διάφορες θέσεις ανάλογα με μοτίβο, βάρος ισομερώς κατανεμημένο
4️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Χρήση ράβδων ή μπάρες για αρχική σταθερότητα
· Μαξιλάρια ή στήριξη τοίχου για ασθενείς με μειωμένη ισορροπία
· Προσαρμογή πλάτους στάσης για βελτίωση ισορροπίας και ενεργοποίηση μυών
5️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: diagonal μοτίβα D1/D2 σε όρθια θέση, συνδυαστικά με κινήσεις κορμού
· Κάτω άκρα: hip flexion/extension, abduction/adduction, rotation με το βάρος του σώματος
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: functional patterns όπως step-ups, lunges, reaching
· Ισομετρικές τεχνικές: patient στέκεται σταθερά, therapist εφαρμόζει αντίσταση σε χέρια ή κορμό
· Dynamic techniques: slow reversal, combination of isotonic, rhythmic initiation
6️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Προσοχή σε ασθενείς με μειωμένη ισορροπία ή σπονδυλικές ανωμαλίες
· Χρήση βοηθημάτων (ράβδοι, τοίχος, μαξιλάρια) για αρχική σταθερότητα
· Έλεγχος μυϊκού τόνου και εύρους κίνησης πριν από δυναμικές τεχνικές
Πλεονεκτήματα:
✔️ Ενεργοποιεί ολόκληρη κινητική αλυσίδα
✔️ Μεταφέρει τη δεξιότητα σε λειτουργικό επίπεδο
✔️ Χρήσιμη σε αθλητική επανένταξη

🔹 6. Τετραποδική θέση (quadruped)
👉 Ιδανική για εκπαίδευση σταθερότητας κορμού και άκρων.
Παραδείγματα:
· Rhythmic Stabilization κορμού.
· Slow Reversals χεριών–ποδιών (bird-dog pattern).
· Contract–Relax σε γλουτιαίους ή καμπτήρες ισχίου.
1️⃣ Ορισμός της τετραποδικής θέσης
Η τετραποδική θέση σημαίνει ότι ο ασθενής στηρίζεται σε χέρια και γόνατα, με τα χέρια ακριβώς κάτω από τους ώμους και τα γόνατα κάτω από τα ισχία. Στο PNF χρησιμοποιείται για:
· Ενδυνάμωση ραχιαίων, κοιλιακών και μυών ισχίου
· Εφαρμογή diagonal μοτίβων άνω και κάτω άκρων
· Προετοιμασία για σταθερότητα και ισορροπία σε λειτουργικές κινήσεις
· Εκπαίδευση συντονισμού άνω και κάτω άκρων
2️⃣ Στόχοι της τετραποδικής θέσης
· Σταθεροποίηση κορμού και λεκάνης
· Βελτίωση κινητικότητας ώμων, ισχίων και σπονδυλικής στήλης
· Ενεργοποίηση deep stabilizers (βαθιών σταθεροποιητών)
· Διευκόλυνση διαγώνιων και κυκλικών μοτίβων με αντίσταση
3️⃣ Θέση σώματος ασθενή
· Χέρια: ώμοι πάνω από καρπούς, μικρή κλίση αγκώνων αν χρειάζεται
· Γόνατα: κάτω από ισχία, ποδοκνημικές ουδέτερες ή ελαφρά πρηνισμένες
· Λεκάνη: ουδέτερη θέση, ενεργοποίηση κοιλιακών
· Κορμός: ουδέτερη σπονδυλική στήλη, μικρές κινήσεις flexion/extension κατά την άσκηση
· Κεφάλι: ευθυγραμμισμένο με κορμό, ουδέτερη θέση αυχένα
· Πόδια: παράλληλα, με δυνατότητα diagonal μοτίβων
4️⃣ Στήριξη και προσαρμογές
· Μαξιλάρι κάτω από τα γόνατα για άνεση σε ασθενείς με ευαισθησία στα γόνατα
· Μαξιλάρι κάτω από τον κορμό για μείωση φόρτισης στη σπονδυλική στήλη
· Προσαρμογή χεριών ή γονάτων για βελτίωση ισορροπίας
5️⃣ Χρήση στην PNF πρακτική
· Άνω άκρα: diagonal μοτίβα D1/D2, flexion/extension, abduction/adduction
· Κάτω άκρα: diagonal μοτίβα D1/D2, hip flexion/extension, abduction/adduction
· Συνδυασμός άνω-κάτω άκρων: functional diagonal patterns, crawling motions, reciprocal patterns
· Ισομετρικές τεχνικές: patient σταθερός, therapist εφαρμόζει αντίσταση σε χέρι ή πόδι
· Dynamic techniques: slow reversal, combination of isotonic, rhythmic initiation
6️⃣ Κριτήρια ασφαλείας
· Προσοχή σε ασθενείς με μειωμένη δύναμη ώμων, καρπού ή γονάτων
· Μαξιλάρια για προστασία από πίεση ή δυσφορία
· Έλεγχος μυϊκού τόνου πριν από δυναμικές τεχνικές
Πλεονεκτήματα:
✔️ Αναπτύσσει νευρομυϊκό έλεγχο
✔️ Ενισχύει συντονισμό άνω–κάτω άκρων



2

