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 ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟΣ ΜΥΣ 
 
PECTORALIS MAJOR MUSCLE

AΝΑΤΟΜΙΑ

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

-

ΠΡΟΒΑΛΛΟΜΕΝΟΣ ΠΟΝΟΣ

-

-

-

3.5

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ 

TRIGGER

ΕΞΕΤΑΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ TRIGGER  

ΚΑΙ ΘΕΡΑΠΕΙΑ (ΑΠΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ) 

ΑΥΤΩΝ

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
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Σκίτσο 3.5  Μείζων θωρακικός μυς.  

Προβαλλόμενος πόνος  

(έντονο μωβ: συνήθης πόνος,  

ανοικτό μωβ: ασυνήθης πόνος) 

 από τα σημεία trigger ( ).
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-

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ

-

-

ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΕΣ ΖΩΝΕΣ, ΜΕΣΗΜΒΡΙΝΟΙ 

ΚΑΙ ΣΗΜΕΙΑ

14 15 16 18 1 2 3

19 20 22 27

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΔΙΑΤΑΣΗΣ

-

-

-

3.6

-

-

Σκίτσο 3.6 Διάταση του μείζoνος θωρακικού 

μυός. Το κόκκινο χρώμα σηματοδοτεί την περιοχή 

του μυός που υφίσταται την διάταση.
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Ελάσσων θωρακικός μυς και σημεία Trigger ( ).
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 ΕΛΑΣΣΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟΣ ΜΥΣ 
 
PECTORALIS MINOR MUSCLE

AΝΑΤΟΜΙΑ

-

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

3 -

5

ΠΡΟΒΑΛΛΟΜΕΝΟΣ ΠΟΝΟΣ

-

-

-

-

3.7

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ 

TRIGGER

-

-

-

-

ΕΞΕΤΑΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ TRIGGER ΚΑΙ 

ΘΕΡΑΠΕΙΑ (ΑΠΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ) 

ΑΥΤΩΝ

-

-

-

-
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Σκίτσο 3.7 Ελάσσων θωρακικός μυς.  

Προβαλλόμενος πόνος (έντονο μωβ: συνήθης πόνος,  

ανοικτό μωβ: ασυνήθης πόνος) από το σημείο trigger ( ).
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-

ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΕΣ ΖΩΝΕΣ, ΜΕΣΗΜΒΡΙΝΟΙ 

ΚΑΙ ΣΗΜΕΙΑ

19 20

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΔΙΑΤΑΣΗΣ

-

-

-

3.8

Σκίτσο 3.8 Διάταση του ελάσσoνος θωρακικού 

μυός. Το κόκκινο χρώμα σηματοδοτεί την περιοχή 

του μυός που υφίσταται την διάταση.
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Πρόσθιος οδοντωτός μυς και σημείο Trigger ( ).
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 ΠΡΟΣΘΙΟΣ ΟΔΟΝΤΩΤΟΣ ΜΥΣ 
 
SERRATUS ANTERIOR MUSCLE

AΝΑΤΟΜΙΑ

-

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

ΠΡΟΒΑΛΛΟΜΕΝΟΣ ΠΟΝΟΣ

-

3.9

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ 

TRIGGER

-

ΕΞΕΤΑΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ TRIGGER ΚΑΙ 

ΘΕΡΑΠΕΙΑ (ΑΠΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ) 

ΑΥΤΩΝ

-

-

-

-

ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΕΣ ΖΩΝΕΣ, ΜΕΣΗΜΒΡΙΝΟΙ 

ΚΑΙ ΣΗΜΕΙΑ

21 22 23
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Σκίτσο 3.9 Πρόσθιος οδοντωτός μυς.  

Προβαλλόμενος πόνος  

(έντονο μωβ: συνήθης πόνος, 

 ανοικτό μωβ: ασυνήθης πόνος)  

από τα σημεία trigger ( ).
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΔΙΑΤΑΣΗΣ

-

-

3.10

Σκίτσο 3.10 Διάταση του πρόσθιου οδοντωτού 

μυός. Το κόκκινο χρώμα σηματοδοτεί την περιοχή 

του μυός που υφίσταται την διάταση.
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Οπίσθιος οδοντωτός μυς και σημείο Trigger ( ).
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 ΟΠΙΣΘΙΟΣ ΟΔΟΝΤΩΤΟΣ ΜΥΣ 
 
SERRATUS POSTERIOR MUSCLE

AΝΑΤΟΜΙΑ

6 2

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

2 5

ΠΡΟΒΑΛΛΟΜΕΝΟΣ ΠΟΝΟΣ

-

3.11

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ 

TRIGGER

-

-

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ

-

-

ΕΞΕΤΑΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ TRIGGER ΚΑΙ 

ΘΕΡΑΠΕΙΑ (ΑΠΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ) 

ΑΥΤΩΝ

-

-

-

-
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Σκίτσα 3.11 Οπίσθιος οδοντωτός μυς.  

Προβαλλόμενος πόνος  

(έντονο μωβ: συνήθης πόνος,  

ανοικτό μωβ: ασυνήθης πόνος)   

από το σημείο trigger ( ).

δοντωτός μυς. 

πόνος 

ης πόνος, 

θης πόνος)  

igger ( ).
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-

ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΕΣ ΖΩΝΕΣ, ΜΕΣΗΜΒΡΙΝΟΙ 

ΚΑΙ ΣΗΜΕΙΑ

42 43 44

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΤΑΣΗΣ–ΔΙΑΤΑΣΗΣ

-

-

-

-

-

-

3.12

Σκίτσο 3.12 Διάταση του οπίσθιου οδοντωτού 

μυός. Το κόκκινο χρώμα σηματοδοτεί την περιοχή 

του μυός που υφίσταται την διάταση.
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Δελτοειδής μυς και σημεία Trigger ( ).
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 ΔΕΛΤΟΕΙΔΗΣ ΜΥΣ 
 
DELTOID MUSCLE

ΑΝΑΤΟΜΙΑ

-

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

ΠΡΟΒΑΛΛΟΜΕΝΟΣ ΠΟΝΟΣ

-

-

3.13

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ

-

-

900

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΣΗΜΕΙΩΝ 

TRIGGER

-

-

-

-


