
Σεµινάριο “Ανακαλύπτοντας τη Μυϊκή Λειτουργία” 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 

Σάββατο 30 Σεπτεµβρίου 2023 

09.00-18.00  1ο Μέρος: Φυσιολογία µυϊκής ίνας 

• Δοµή µυϊκής ίνας 

• Λειτουργία µυϊκής ίνας 

• Καύση και ενέργεια 

• Στοιχεία νεύρωσης - διέγερση µυϊκής ίνας 

• Τύποι µυϊκής σύσπασης, διάφορες µε παραδείγµατα / video / quiz 

• Μυϊκή έκπτωση µε την πάροδο της ηλικίας 

• Έκπτωση νευροµυϊκού ελέγχου (εγκεφαλικές λειτουργίες) κατά το γήρας 

• Μείωση αντανακλαστικών µε την πάροδο του γήρατος 

   2o Μέρος: Αξιολόγηση µυϊκής λειτουργείας 

• Παράµετροι φυσιολογικής κίνησης. Πότε µια κίνηση λέγεται φυσιολογική και γιατί; 

• Σωστή λειτουργία µυών. Πλήρες εύρος κίνησης και ανταπόκριση στη δύναµη 

• (µηκοδυναµική και ταχυδυναµική σχέση) . 

• Έλεγχος εύρους κίνησης: παθητικά & ενεργητικά. Αναφορά 

    στα φυσιολογικά πρότυπα 

• (παράµετροι φυσιολογικού εύρους κίνησης). 

• Μυϊκή ελαστικότητα προς τενόντια ελαστικότητα. Ερώτηση κουίζ 

• Αξιοπιστία δοκιµασιών µέτρησης µήκους - ελαστικότητας. (Sit and rich, FMS ) 

   3o Μέρος: Βασικές αρχές γωνιοµέτρησης 

• Φυσιολογικό εύρος αρθρώσεων 

• Μέτρηση εύρους µε αναλογικό γωνιόµετρο 

• Μέτρηση εύρους µε ψηφιακό γωνιόµετρο 

• Συνήθη λάθη 

   4o Μέρος: Εργαστηριακό µέρος 

• Μέτρηση ελαστικότητας στις σηµαντικότερες µυϊκές οµάδες µε τα πιο αξιόπιστα τεστ 

Κυριακή 1 Οκτωβρίου 2023 

09.00-18.00  5ο Μέρος: Μυϊκές διατάσεις 

• Βασικές αρχές 

• Τύποι διάτασης 

• Παράµετροι διάτασης 

• Σωστή εφαρµογή 

• Ερώτηση: Στις τενοντοπάθειες σε ποια δοµικά στοιχεία στοχεύουµε  

   στα προγράµµατα διατάσεων και γιατί; 



 

Κυριακή 1 Οκτωβρίου 2023 

   6ο Μέρος:Τεχνικές εφαρµογής 

• Διατάσεις ανά µυϊκή οµάδα - άρθρωση 

• Αυτό-διατάσεις 

• Προγράµµατα επανάκτησης εύρους κίνησης 

• Πρακτική εφαρµογή 

• Quiz 

   7o Μέρος: Προγράµµατα διατάσεων ανά άθληµα ως µέσω πρόληψης  

           και αποθεραπείας 

• Είναι αποτελεσµατικές οι διατάσεις ως µέσο πρόληψης; 

• Ποιος τύπος διάτασης θα πρέπει να χρησιµοποιείται και πότε; 

• Ποιο είναι το σωστό ζέσταµα; ( FIFA 11, Handball Warm up Program) 

• Οι διατάσεις που χρησιµοποιούνται στην αποθεραπεία έχουν αποτέλεσµα; 

   8o Μέρος: Εργαστηριακό µέρος 

• Προγράµµατα διατάσεων ανά άθληµα 


