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Ως «ατυχής τριάς» ορίζεται η συνύπαρξη τριών συνδεσμικών βλαβών στην άρθρωση του γόνατος, της ρήξης του 
προσθίου χιαστού, του έσω μηνίσκου και του έσω πλαγίου συνδέσμου. Ο συνδυασμός αυτός των κακώσεων είναι συχνός 
σε αθλητικά ενεργό πληθυσμό. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν ο περιπτωσιολογικός σχεδιασμός και η αξιολόγηση 
ενός συντηρητικού προγράμματος αποκατάστασης σε συνδυαστικό τραυματισμό γόνατος, με μερική ρήξη του προσθίου 
χιαστού, με ρήξη του έσω μηνίσκου και ρήξη του έσω πλαγίου συνδέσμου. Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσε ένας άντρας 
40 ετών. Η ενασχόλησή του με τον αθλητισμό αφορούσε την συμμετοχή του σε σπορ και δραστηριότητες αναψυχής 
(πεζοπορία σε βουνό, σκι, αναρρίχηση κ.λπ.).  Το πρόγραμμα αποκατάστασης ξεκίνησε 1 μήνα μετά τον τραυματισμό 
και είχε διάρκεια 3 μήνες με συχνότητα 2-3 φορές την εβδομάδα. Ένας από τους κύριους στόχους του παρεμβατικού 
προγράμματος αποκατάστασης ήταν η μυϊκή ενδυνάμωση των μυών της άρθρωσης του γόνατος προσθίων και  οπίσθιων 
μηριαίων, αρχικά με τη χρήση ισοκινητικού δυναμομέτρου, ενώ στη συνέχεια συνδυαστικά με τη χρήση ελαστικών 
αντιστάσεων, με το βάρος του σώματος και με τη χρήση ελευθέρων βαρών. Επίσης, σημαντικό παράγοντα αποτέλεσε 
η επανάκτηση της ισορροπίας και η επανεκπαίδευση της ιδιοδεκτικότητας μέσω ασκήσεων σε ασταθείς επιφάνειες 
(τραμπολίνο, στρώματα, bosu). Τέλος, για την βελτίωση της λειτουργικότητας εντάχθηκαν στο πλάνο λειτουργικές κινήσεις 
(ανεβοκατεβάσματα σε πάγκο, τρέξιμο, αλλαγές κατεύθυνσης, άλματα κ.λπ.). Μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος 
αποκατάστασης πραγματοποιήθηκε ισοκινητική αξιολόγηση (60•/sec και 180•/sec) των μυϊκών ομάδων του γόνατος, 
κατά την οποία δεν προέκυψαν μυϊκά ελλείμματα ή μυϊκές ανισορροπίας. Επιπλέον αξιολογήθηκε η ικανότητα ισορροπίας 
στο σύστημα ισορροπίας Biodex και σύμφωνα με τα αποτελέσματα δεν υπήρχαν διαφορές μεταξύ του τραυματισμένου 
και του υγιούς άκρου, αναφορικά με την απόκλιση από το οριζόντιο επίπεδο που αξιολογήθηκε. Τέλος λειτουργικά τεστ 
αλμάτων (one leg jump, triple leg jump) χρησιμοποιήθηκαν για την εκτίμηση της λειτουργικής ικανότητας. Σύμφωνα με 
τα αποτελέσματα δεν καταγράφηκαν διαφορές μεταξύ του υγιούς και του τραυματισμένου άκρου. Συμπερασματικά, το 
παρεμβατικό πρόγραμμα που εφαρμόστηκε ήταν αποτελεσματικό και κατάφερε να εξαλείψει όλες τις διαφορές-ελλείμματα 
μεταξύ του τραυματισμένου και του υγιούς άκρου.
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