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Ο ρόλος των ασκήσεων Πιλάτες στην αποκατάσταση της τενοντοπάθειας του 

Αχιλλείου Τένοντα 

Η Τενοντοπάθεια Αχιλλείου (ΤΑ) είναι μια από της συχνότερες τενόντιες παθολογίες που 

προκαλούνται από υπερβολική και επαναλαμβανόμενη φόρτιση και επηρεάζουν τόσο τους 

αθλητές υψηλού και μεσαίου επιπέδου όσο και τον γενικό πληθυσμό. Η πρώτη γραμμή 

αντιμετώπισης της ΤΑ είναι η συντηρητική, περιλαμβάνοντας μια σειρά φυσιοθεραπευτικών 

επιλογών όπως το laser χαμηλής ισχύος, η ιοντοφόρεση, ο κρουστικός υπέρηχος, η εγκάρσια 

μάλαξη, η ξηρά βελόνη, η ελαστική περίδεση. Παρά το γνωστικό κενό στην κατανόηση της 

παθοφυσιολογίας της ΤΑ, το οποίο είναι ο κύριος λόγος για την απουσία καλά τεκμηριωμένων 

στοχευμένων θεραπειών, η θεραπεία με άσκηση παρουσιάζει το υψηλότερο επίπεδο ενδείξεων, 

το χαμηλότερο κόστος και τις λιγότερες επιπλοκές, και προτείνεται να αποτελέσει τη βάση της 

διαχείρισης της ΤΑ. Το Pilates θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί ως εναλλακτική προσέγγιση για 

την αποκατάσταση των τενοντοπαθειών των κάτω άκρων και ειδικότερα της ΤΑ τόσο στον γενικό 

πληθυσμό όσο και στους αθλητές. Η ποικιλία των διαφορετικών μορφών ασκήσεων Pilates 

(ισομετρικές, έκκεντρες, ασκήσεις υψηλής αντίστασης που εκτελούνται σε αργό ρυθμό, 

ασκήσεις ισορροπίας και νευρομυϊκού συντονισμού, διατάσεις) και η δυνατότητα προοδευτικής 

αύξησης της επιβάρυνσης του τένοντα είναι πολλά υποσχόμενες για τη δημιουργία ενός 

θεραπευτικού αλγορίθμου για την αποτελεσματική αντιμετώπιση της πάθησης. 

Στο πλαίσιο αυτό, στόχος της ερευνητικής μελέτης είναι η διερεύνηση ενός προγράμματος 

αποκατάστασης της τενοντοπάθειας του Αχιλλείου με βάση τη μέθοδο Pilates. Συγκεκριμένα, 

θα αξιολογηθούν ο πόνος, η δύναμη, η λειτουργική ικανότητα και η επιστροφή στις 

δραστηριότητες. Σε πρώτο στάδιο, θα πραγματοποιηθεί συστηματική ανασκόπηση της 

βιβλιογραφίας για τη διερεύνηση της αποτελεσματικότητας της άσκησης στη θεραπεία της 

τενοντοπάθειας του Αχιλλείου και τον καθορισμό των ενδείξεων και αντενδείξεων που 

συνεπάγεται η θεραπευτική επιλογή, καθώς και της συνιστώμενης δοσολογίας σε υπάρχοντα, 

καλά μελετημένα προγράμματα. Για τον βέλτιστο σχεδιασμό του πρωτοκόλλου Pilates, θα 

σχεδιαστεί και θα εκδοθεί ερωτηματολόγιο σε φυσιοθεραπευτές που χρησιμοποιούν το Pilates 

ως εναλλακτική μέθοδο άσκησης. Στη συνέχεια, θα διεξαχθεί πιλοτική μελέτη στην οποία θα 



αξιολογηθεί η εφαρμογή του ερευνητικού πρωτοκόλλου σε μικρή κλίμακα για τη βελτίωση του 

σχεδιασμού, πριν από το ερευνητικό πρόγραμμα πλήρους κλίμακας. Η επίδραση της άσκησης 

Pilates θα αξιολογηθεί με τη χρήση σύγχρονων τεκμηριωμένων συστάσεων για τη διάγνωση, την 

έκβαση και τη θεραπεία. Ειδικότερα, ο συνδυασμός της κλίμακας VISA-A, της δοκιμασίας 

ανύψωσης της πτέρνας και της εκτίμησης της μυϊκής δύναμης στο γαστροκνήμιο με τη χρήση 

δυναμόμετρου, αποτελεί ένα αξιόπιστο και έγκυρο σετ μέτρων έκβασης κατάλληλων για το 

σκοπό της ερευνητικής εργασίας. 

 


