
 

Θλάση οπίσθιων μηριαίων και φυσικοθεραπευτική 
αποκατάσταση  
 
Ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής αποκατάστασης και της συνεργασίας ιατρού 
και φυσικοθεραπευτή 
 
Η θλάση των οπίσθιων μηριαίων μυών αποτελεί έναν από τους συχνότερους μυϊκούς τραυματισμούς στον αθλητισμό 
και μία από τις βασικές αιτίες απώλειας χρόνου συμμετοχής σε προπονήσεις και αγώνες.  
 
Η θλάση των οπίσθιων μηριαίων εμφανίζεται τόσο σε επαγγελματίες όσο και σε ερασιτέχνες αθλητές, ανεξαρτήτως 
ηλικίας και αγωνιστικού επιπέδου. Παρά τη σημαντική πρόοδο της επιστημονικής γνώσης, η διαχείρισή της 
εξακολουθεί να απαιτεί υψηλό βαθμό κλινικής κρίσης και εξατομίκευσης. 
 
Η σύγχρονη προσέγγιση στη θλάση οπίσθιων μηριαίων δεν μπορεί να βασιστεί αποκλειστικά σε γενικούς χρόνους 
αποκατάστασης ή τυποποιημένα πρωτόκολλα. 
 
Κάθε αθλητής παρουσιάζει διαφορετικές απαιτήσεις, ιστορικό τραυματισμών, επίπεδο φόρτισης και ψυχοσωματική 
ανταπόκριση. Σε αυτό το πλαίσιο, η φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση διαδραματίζει κεντρικό ρόλο, σε στενή και 
διαρκή συνεργασία με τον ιατρό της ομάδας. 
 

 
 

Αρχική αξιολόγηση της θλάσης οπίσθιων μηριαίων 
 
Η αξιολόγηση του τραυματισμού ξεκινά συχνά στο γήπεδο. Εκεί ο ιατρός και ο φυσικοθεραπευτής καλούνται να 
εκτιμήσουν αν πρόκειται για θλάση οπίσθιων μηριαίων και αν ο αθλητής μπορεί να συνεχίσει ή πρέπει να αποσυρθεί. 
Η απόφαση λαμβάνεται με βάση την ένταση και τον χαρακτήρα του πόνου, τον μηχανισμό τραυματισμού, τη 
λειτουργική ικανότητα και το αποδεκτό επίπεδο κινδύνου. 
 



 
Η κλινική εξέταση που ακολουθεί στο θεραπευτήριο αποτελεί τη βάση για τον σχεδιασμό της φυσικοθεραπευτικής 
αποκατάστασης. Η λεπτομερής λήψη ιστορικού είναι καθοριστική. Διερευνάται ο τρόπος με τον οποίο προκλήθηκε ο 
τραυματισμός, η ύπαρξη προηγούμενων θλάσεων, ο χρόνος και η ποιότητα επιστροφής από αυτές, καθώς και το 
προπονητικό φορτίο πριν την εμφάνιση των συμπτωμάτων. 
 
Ιδιαίτερη προσοχή δίνεται σε απότομες αλλαγές επιβάρυνσης, σε περιόδους μειωμένης προετοιμασίας και σε 
επιστροφές σε πλήρη αγωνιστική δράση χωρίς επαρκή προοδευτικότητα. Αυτοί οι παράγοντες αποτελούν σημαντικούς 
τροποποιήσιμους κινδύνους για τη θλάση οπίσθιων μηριαίων. 

 
Κλινικά σημεία που απαιτούν αυξημένη εγρήγορση 
 
Οξύς πόνος στην υψηλή περιοχή της εκ φύσης των οπίσθιων μηριαίων, ιδιαίτερα μετά από μηχανισμό έντονης 
διάτασης, συνοδευόμενος από εκτεταμένη εκχύμωση, πρέπει να αντιμετωπίζεται με αυξημένη προσοχή. Σε αυτές τις 
περιπτώσεις απαιτείται άμεση απεικονιστική διερεύνηση και ορθοπεδική εκτίμηση. 
 
Αντίθετα, ο σταδιακά εμφανιζόμενος πόνος στο οπίσθιο τμήμα του μηρού, που δεν αναπαράγεται με φόρτιση ή 
ψηλάφηση, καθιστά αναγκαία τη διερεύνηση εναλλακτικών αιτιών και όχι την αυτόματη διάγνωση απλής μυϊκής 
θλάσης. 
 

 
 

Πρώιμη φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση 
 
Η σύγχρονη φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση της θλάσης οπίσθιων μηριαίων βασίζεται στην έγκαιρη και 
ελεγχόμενη φόρτιση. Η παρατεταμένη ακινησία έχει εγκαταλειφθεί ως κύρια στρατηγική, καθώς δεν ευνοεί την ομαλή 
επούλωση του μυϊκού ιστού. 
 
Η ήπια ενεργοποίηση ξεκινά νωρίς, με ισομετρικές ασκήσεις προσαρμοσμένες στην ανοχή του αθλητή και στο επίπεδο 
του πόνου. Στόχος αυτής της φάσης είναι η αποκατάσταση της νευρομυϊκής λειτουργίας και η αποφυγή τοπικής 
αναστολής της μυϊκής δραστηριότητας. 
 
Η ακριβής εντόπιση της βλάβης δεν είναι πάντα εφικτή χωρίς απεικόνιση. Για τον λόγο αυτό, ο φυσικοθεραπευτής 
εφαρμόζει προσεκτική και ισορροπημένη φόρτιση τόσο στους οπίσθιους μηριαίους, αποφεύγοντας την υπερβολική 
επιβάρυνση. 
 



 
Παράλληλα, η φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση δεν περιορίζεται μόνο στον τραυματισμένο μυ. Η διατήρηση της 
δύναμης και της λειτουργικότητας στα γειτονικά μυϊκά συστήματα είναι κρίσιμη για την αποφυγή γενικευμένης 
αποπροσαρμογής. 
 

Συνεχής επανεκτίμηση και κλινική πρόγνωση 

 
Η ερώτηση σχετικά με τον χρόνο επιστροφής στην αγωνιστική δραστηριότητα είναι αναπόφευκτη. Ωστόσο, οι μέσοι 
χρόνοι αποκατάστασης έχουν περιορισμένη αξία σε ατομικό επίπεδο. 
 
Η αντικειμενική εκτίμηση της μυϊκής δύναμης και η συστηματική ψηλάφηση της επώδυνης περιοχής αποτελούν 
χρήσιμα εργαλεία παρακολούθησης της πορείας. Η σταδιακή μείωση της ευαισθησίας και της έκτασης του πόνου 
συχνά αντανακλά τη λειτουργική βελτίωση του μυός. 
 
Η ελαστικότητα παρουσιάζει σημαντική ημερήσια διακύμανση και δεν αποτελεί αξιόπιστο μεμονωμένο δείκτη. 
Ωστόσο, η απουσία πόνου κατά τις δοκιμασίες διάτασης συνήθως υποδηλώνει ότι η αποκατάσταση πλησιάζει στο 
τελικό της στάδιο. 

 
Ενδιάμεση φάση αποκατάστασης και επανένταξη στο τρέξιμο 
 
Για τα περισσότερα αθλήματα, η ικανότητα για γρήγορο τρέξιμο και επιταχύνσεις είναι απαραίτητη. Η επανένταξη στο 
τρέξιμο ξεκινά σε πρώιμο στάδιο, αρχικά με χαμηλές ταχύτητες και αυστηρό έλεγχο της έντασης. 
 
Η επιβάρυνση των οπίσθιων μηριαίων αυξάνεται δυσανάλογα όσο πλησιάζουμε στις υψηλές ταχύτητες. Για τον λόγο 
αυτό, η πρόοδος πρέπει να είναι σταδιακή και να βασίζεται στη στενή συνεργασία φυσικοθεραπευτή, ιατρού και 
προπονητικού επιτελείου. 
 
Κατά τη φάση αυτή, η φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση μεταβαίνει από την απλή ενεργοποίηση στη συστηματική 
ενδυνάμωση, με σαφή εβδομαδιαίο προγραμματισμό και επαρκή χρόνο αποκατάστασης μεταξύ των φορτίσεων. 
 

 
 

 
 



 
Τελική φάση και επιστροφή στην αγωνιστική δραστηριότητα 
 
Στην τελική φάση, ο αθλητής καλείται να ανταπεξέλθει σε φορτία που προσομοιάζουν τις συνθήκες του αρχικού 
τραυματισμού. Σπριντ, επιταχύνσεις, αλλαγές κατεύθυνσης και αθλητικές δεξιότητες εντάσσονται προοδευτικά και με 
έλεγχο. 
 
Η επιστροφή στην αγωνιστική δραστηριότητα βασίζεται σε συνδυασμό κλινικών και λειτουργικών κριτηρίων. Η 
απουσία πόνου και η επαρκής φόρτιση αποτελούν απαραίτητες προϋποθέσεις, χωρίς να μπορούν να εγγυηθούν 
απόλυτη ασφάλεια. 
 

Πρόληψη και συνεργασία φυσικοθεραπευτή και ιατρού 

 
Η πρόληψη της θλάσης οπίσθιων μηριαίων απαιτεί συστηματική προσέγγιση σε επίπεδο ομάδας. Η προοδευτική 
έκθεση σε υψηλές ταχύτητες, η ενδυνάμωση και η παρακολούθηση των προπονητικών φορτίων αποτελούν βασικούς 
άξονες. 
 
Κεντρικό ρόλο σε αυτή τη διαδικασία έχει η ουσιαστική συνεργασία μεταξύ φυσικοθεραπευτή και ιατρού της ομάδας. 
Η ανταλλαγή πληροφοριών, η κοινή λήψη αποφάσεων και η συνεκτίμηση του ιστορικού κάθε αθλητή συμβάλλουν στη 
μείωση των υποτροπών και στη διασφάλιση της αθλητικής υγείας. 
 
Παρά την πρόοδο της επιστημονικής γνώσης, σημαντικά ερωτήματα παραμένουν ανοιχτά. Μέχρι να υπάρξουν 
σαφέστερες απαντήσεις, η τεκμηριωμένη φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση και η διεπιστημονική συνεργασία 
παραμένουν οι ακρογωνιαίοι λίθοι της κλινικής πρακτικής. 
 
Στο Φυσικοθεραπευτήριο Ε. Γεωργακόπουλος στον Πειραιά έχουμε τη γνώση, την εμπειρία και τον ιατροτεχνολογικό 
εξοπλισμό για τη φροντίδα αθλητών και αθλητριών με θλάση οπίσθιων μηριαίων. 


