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∂›Ó·È Ë ÌÂÚÈÎ‹ ‹ Ï‹ÚË˜ Ï‡ÛË ÙË˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ·˜ ÂÓfi˜

ÔÛÙÔ‡ ‹ ¯fiÓ‰ÚÔ˘. ™˘Ó‹ıˆ˜ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ÂÍˆÙÂÚÈ-

Î‹ ‚›·, Û¿ÓÈ· fiÌˆ˜ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È Î·È Î¿Ù·ÁÌ· ̄ ˆ-

Ú›˜ ÙË ÌÂÛÔÏ¿‚ËÛË ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ‚›·˜.

∫·Ù¿ÁÌ·Ù· Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó ÈÔ Û˘¯Ó¿ ÛÙÔ˘˜

¿ÓÙÚÂ˜ (ÏfiÁˆ Â·ÁÁ¤ÏÌ·ÙÔ˜) ÛÂ ËÏÈÎ›· 10-45

ÂÙÒÓ. ∂ÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ÛÙÈ˜ Ê¿Ï·ÁÁÂ˜ ÙˆÓ

‰·ÎÙ‡ÏˆÓ, ÌÂÙ·Î¿ÚÈ·, ÎÏÂ›‰·, ÎÂÚÎ›‰·, ‚Ú·¯Èfi-

ÓÈÔ, ÂÚfiÓË, ÎÓ‹ÌË. ∏ ÒÚˆÛË ÂÓfi˜ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜

ÔÈÎ›ÏÏÂÈ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹, ÙË ı¤ÛË Î·È ÙË

ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ (¯ ÎÓ‹ÌË 3 Ì‹ÓÂ˜ ÂÚ›-

Ô˘, ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ 2 Ì‹ÓÂ˜ ÂÚ›Ô˘). Δ· Î·Ù¿ÁÌ·Ù·

Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ Â›Ê˘ÛË ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ

ˆÚÒÓÔÓÙ·È ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚ· ·fi ·˘Ù¿ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔ-

ÓÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÙË ‰È¿Ê˘ÛË.

ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙË ÌÔÚÊ‹, Ù· ÏÔÍ¿-ÛÂÈÚÔÂÈ‰‹

ˆÚÒÓÔÓÙ·È ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚ· ·fi Ù· ÂÁÎ¿ÚÛÈ·.

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ‚›·˜ Ô˘ ÚÔÎÏ‹-

ıËÎÂ ¤Ó· Î¿Ù·ÁÌ·, ‰È·ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ:

• ‚›·ÈÔ Î¿Ù·ÁÌ·

• Î¿Ù·ÁÌ· ·fi Î·Ù·fiÓËÛË

• ·ıÔÏÔÁÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ·

∂›‰Ë Î·Ù·ÁÌ¿ÙˆÓ
(fracture types)

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ‚›·˜ ‰È·ÎÚ›ÓÂ-

Ù·È ÛÂ ¿ÌÂÛÔ Î·È ¤ÌÌÂÛÔ.

ΔÔ Î¿Ù·ÁÌ· fiÔ˘ Ë ‚›· Â›Ó·È ·Ó‡·ÚÎÙË ‹ 

·Û‹Ì·ÓÙË ‰È·ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ ·ıÔÏÔÁÈÎfi Î·È ·˘Ùfi-

Ì·ÙÔ.

ÕÌÂÛÔ Î¿Ù·ÁÌ· (direct fracture)

∏ ‰‡Ó·ÌË ‰Ú· ·Â˘ıÂ›·˜ ¿Óˆ ÛÙÔ ÔÛÙfi. ¢È·ÎÚ›-

ÓÂÙ·È ÛÂ Î¿Ù·ÁÌ· Ô˘ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ‚›·

(ÙÒÛË ·fi ÌÂÁ¿ÏÔ ‡„Ô˜ Î·È Î¿Ù·ÁÌ· ÙË˜ Ù¤Ú-

Ó·˜) Î·È ÛÂ Î¿Ù·ÁÌ· ·fi ·fiÙÔÌË Î·È ¤ÓÙÔÓË Ì˘-

˚Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· (Û‡Û·ÛË ÙÔ˘ ÙÂÙÚ·Î¤Ê·ÏÔ˘ Ì˘fi˜

Î·È Î¿Ù·ÁÌ· ÂÈÁÔÓ·Ù›‰·˜). 

ŒÌÌÂÛÔ Î¿Ù·ÁÌ· (indirect fracture)

∂›Ó·È ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ· ÛÙÔ ÔÔ›Ô Ë ‚›· ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È ‰È·-

Ì¤ÛÔ˘ ÂÓfi˜ ‹ ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ ÔÛÙÒÓ ÛÂ ¿ÏÏË ÂÚÈÔ-

¯‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ (.¯ Î¿Ù·ÁÌ· ÎÏÂ›‰·˜ ·fi ÙÒÛË

¿Óˆ ÛÙËÓ ¿ÎÚ· ¯Â›Ú· ÌÂ ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ ÙÔ ¿Óˆ ¿ÎÚÔ

Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î¿Ì„Ë Î·È Ì¤ÙÚÈ· ··ÁˆÁ‹).

¶·ıÔÏÔÁÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ· (pathologic fracture)

∂›Ó·È ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ· Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ Â›-

‰Ú·ÛË ‚›·˜, ·ÏÏ¿ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·ÓıÂ-

ÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ (ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË, ÔÛÙÂÔÌ˘Â-

Ï›ÙÈ‰·, Î‡ÛÙË, fiÁÎÔ˜).

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ· (idiopathic fracture)

¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ‚›·˜ (Î¿Ù·ÁÌ·

ÌÂÙ·Ù·ÚÛ›ˆÓ ·fi ÎfiˆÛË).

Δ·ÍÈÓfiÌËÛË Î·Ù·ÁÌ¿ÙˆÓ
(classification of fractures)

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË ‹ fi¯È ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜ ÌÂ

ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ‰È·ÈÚÔ‡ÓÙ·È:

∫∞Δ∞°ª∞Δ∞
(fractures)
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• ·ÓÔÈ¯Ùfi ‹ ÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ-open fracture: ˘¿Ú¯ÂÈ

Ï‡ÛË ÙË˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ·˜ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Ô˘ Ê¤ÚÓÂÈ ÛÂ

Â·Ê‹ ÙÔ ÔÛÙfi ÌÂ ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ

(ÂÈÎ. 1.1).

• ÎÏÂÈÛÙfi ‹ ·Ïfi-closed fracture: ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ

Â·Ê‹ ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡ ÌÂ ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ

(ÂÈÎ. 1.2).

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜:

• Ù¤ÏÂÈÔ-perfect fracture: fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ Ï‹ÚË˜

Ï‡ÛË ÙË˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡. (ÂÈÎ. 1.3)

• ∞ÙÂÏ¤˜-imperfect fracture: (ÚˆÁÌÒ‰Â˜) fiÙ·Ó

˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÚÈÎ‹ Ï‡ÛË ÙË˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡.

(ÂÈÎ. 1.4)

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· Î·È ÙË ÁÚ·ÌÌ‹ ‰ÈÂ‡-

ı˘ÓÛË˜ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜:

• ÂÁÎ¿ÚÛÈÔ-transverse fracture: Ë ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘

Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È Î¿ıÂÙË ÛÙÔÓ ÂÈÌ‹ÎË ¿ÍÔÓ·

ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡. ∂ÂÈ‰‹ ÔÈ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ Â·Ê‹˜ Â›Ó·È

ÌÈÎÚ¤˜ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË ÛÙËÓ Ò-

ÚˆÛË ‹ ·ÎfiÌË Î·È „Â˘‰¿ÚıÚˆÛË (ÔÊÂ›ÏÂÙ·È Û˘-

Ó‹ıˆ˜ ÛÂ ¿ÌÂÛË ‚›·). (ÂÈÎ. 1.5)

• ÏÔÍfi Î·È ÛÂÈÚÔÂÈ‰¤˜-oblique fracture: Ë ÁÚ·Ì-

Ì‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÏÔÍ‹ ‹ ÛÂÈÚÔÂÈ‰‹˜

ÛÙÔÓ ÂÈÌ‹ÎË ¿ÍÔÓ· ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡. ∂ÂÈ‰‹ ÔÈ ÂÈ-

Ê¿ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ ÛÙËÓ ÂÛÙ›· ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜

Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜, Ë ÒÚˆÛË Â›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ Â‡ÎÔÏË

(ÔÊÂ›ÏÂÙ·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÛÂ ¤ÌÌÂÛË ‚›·). (ÂÈÎ. 1.6)

• Û˘ÌÈÂÛÙÈÎfi-compression fracture: ¯·Ú·ÎÙË-

Ú›˙ÔÓÙ·È ·fi Î·ı›˙ËÛË ÙˆÓ ÔÛÙÈÎÒÓ ‰ÔÎ›‰ˆÓ.

ºÀ™π∫√£∂ƒ∞¶∂π∞
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∂ÈÎ. 1.1. ∞ÓÔÈ¯Ùfi Î¿Ù·ÁÌ· Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜.

∂ÈÎ. 1.3. T¤ÏÂÈÔ Î¿Ù·ÁÌ· ‰È¿Ê˘ÛË˜ ÌËÚÈ·›Ô˘.

∂ÈÎ. 1.4. ªÈÎÚfi ÚˆÁÌÒ‰Â˜ Î¿Ù·ÁÌ· ÛÙÔ Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ

ÙË˜ ÎÂÚÎ›‰·˜.

∂ÈÎ. 1.2. ∫ÏÂÈÛÙfi Î¿Ù·ÁÌ· Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜.



∂ÓÙÔ›˙ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ÛÔÁÁÒ‰Ë ÔÛÙ¿ (.¯

ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ¿ ÛÒÌ·Ù·) (ÂÈÎ. 1.7).

• ÂÓÛÊËÓˆÌ¤ÓÔ-impacted: ÙÔ ¤Ó· ÔÛÙÈÎfi ÙÌ‹Ì·

ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ ¿ÏÏÔ. ¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È Î˘Ú›ˆ˜

ÛÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ ÙÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔÓ›Ô˘ ÔÛÙÔ‡ ‹ ÙÔ˘ ÈÛ¯›-

Ô˘ (¤¯ÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚË ÒÚˆÛË Î·È ‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È

·Ó¿Ù·ÍË) (ÂÈÎ. 1.8).

• ·ÔÛ·ÛÙÈÎfi-avulsion fracture: ¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È

Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ÈÛ¯˘Ú‹ ¤ÏÍË Ì˘, Û˘Ó‰¤ÛÌÔ˘, Ù¤ÓÔÓÙ·

ÙÔ˘ Ì˘ Î·È Û˘Ó‰¤ÛÌÔ˘ ÙË˜ ¿ÚıÚˆÛË˜ (ÂÈÎ. 1.9).

• Û˘ÓÙÚÈÙÈÎfi-comminuted fracture: ™ÙËÓ ÂÛÙ›·

ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi

‰‡Ô ÔÛÙÈÎ¿ ÙÂÌ¿¯È·. ¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ·fi

Â›‰Ú·ÛË ÌÂÁ¿ÏË˜ ‚›·˜. ΔÔ ÔÛÙfi ÙÂÌ·¯›˙ÂÙ·È ÛÂ

ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· (ÂÈÎ. 1.10).

• ‰ÈÏfi ‹ ‰ÈÔÏÈÎfi-double or bipolar: ÛÙÔ ›‰ÈÔ

ÔÛÙfi ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ‰‡Ô ÛËÌÂ›· ÌÂ Ï‡ÛË ÙË˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ-

·˜ ÙÔ˘, Ù· ÔÔ›· ·¤¯Ô˘Ó ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ (ÂÈÎ 1.11).

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡:

• ‰È¿Ê˘ÛË˜-diaphysis

• Â›Ê˘ÛË˜-epiphysis

• ¿Óˆ ÙÚÈÙËÌÔÚ›Ô˘-upper third (1/3)
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∫∂º∞§∞π√ 1. ∫∞Δ∞°ª∞Δ∞

∂ÈÎ. 1.5. EÁÎ¿ÚÛÈÔ Î¿Ù·ÁÌ· ‰È¿Ê˘ÛË˜ ÌËÚÈ·›Ô˘. ∂ÈÎ. 1.6. ™ÂÈÚÔÂÈ‰¤˜ Î¿Ù·ÁÌ· ‰È¿Ê˘ÛË˜ ÙË˜ ÎÓ‹ÌË˜.

∂ÈÎ. 1.7. ™˘ÌÈÂÛÙÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ· ÛÒÌ·ÙÔ˜ ∞5.



• ÌÂÛfiÙËÙ·˜

• Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌÔÚ›Ô˘-lower third (1/3)

• ÂÓ‰·ÚıÚÈÎfi-intra articular

• ÂÍˆ·ÚıÚÈÎfi-extra articular

ºÀ™π∫√£∂ƒ∞¶∂π∞
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∂ÈÎ. 1.8. ∂ÓÛÊËÓˆÌ¤ÓÔ Î¿Ù·ÁÌ· ÙÔ˘ ·˘¯¤Ó· ÙÔ˘ ÌË-

ÚÈ·›Ô˘.

∂ÈÎ. 1.9. ∞ÔÛ·ÛÙÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ· ¤Ûˆ ÂÈÎÔÓ‰‡ÏÔ˘.

∂ÈÎ. 1.10. ™˘ÓÙÚÈÙÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ· ÌÂÛfiÙËÙ·˜ ÎÓ‹ÌË˜-

ÂÚfiÓË˜.
∂ÈÎ. 1.11. ¢ÈÔÏÈÎfi Î¿Ù·ÁÌ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ˘ ÙÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔ-

Ó›Ô˘.



∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ ̂ ˜ ÚÔ˜

ÙÈ˜ ·ÚıÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜:

• ÂÓ‰·ÚıÚÈÎ¿: Ë ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÊÙ¿ÓÂÈ

Ì¤¯ÚÈ ÙÈ˜ ·ÚıÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜.

• ÂÍˆ·ÚıÚÈÎ¿: Ë ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ ‰ÂÓ

ÊÙ¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ ÙÈ˜ ·ÚıÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜.

∫ÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ·
(clinical signs)

Δ· ÎÏÈÓÈÎ¿ ÁÓˆÚ›ÛÌ·Ù· ÂÓfi˜ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÎÚ›-

ÓÔÓÙ·È ÛÂ ˘ÔÎÂÈÌÂÓÈÎ¿ (Û˘ÌÙÒÌ·Ù·) Î·È ·ÓÙÈ-

ÎÂÈÌÂÓÈÎ¿ (ÛËÌÂ›·).

ÀÔÎÂÈÌÂÓÈÎ¿ (Û˘ÌÙÒÌ·Ù·) - subjective (signs)

• fiÓÔ˜

• Â˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙËÓ ›ÂÛË

• ‰˘ÛÎÔÏ›· ‹ ·‰˘Ó·Ì›· Î›ÓËÛË˜ ÙÔ˘ Ì¤ÏÔ˘˜-ÛÎ¤-

ÏÔ˘˜

∞ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ¿ (ÛËÌÂ›·)- objective (signs)

• ÙÔÈÎfi Ô›‰ËÌ·

• ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË

• ÂÎ¯‡ÌˆÛË

• ÎÚÈÁÌfi˜

• ·Ê‡ÛÈÎË Î›ÓËÛË

¶ÒÚˆÛË
(healing)

∂›Ó·È ÔÏ‡ÏÔÎË ‰ÈÂÚÁ·Û›· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· Ô ÔÚÁ·ÓÈ-

ÛÌfi˜ ·ÔÎ·ıÈÛÙ¿ ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÓfi˜ ÔÛÙÔ‡, Ô˘ ¤¯ÂÈ

‰È·ÎÔÂ› ·fi ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ·. ∂ÍÂÏ›ÛÛÂÙ·È ̄ ˆÚ›˜ ‰È·ÎÔ-

‹, ÂÊfiÛÔÓ ‰ÂÓ ÂÈ‰ÚÔ‡Ó ·Ó·ÛÙ·ÏÙÈÎÔ› ÌË¯·ÓÈÛÌÔ›.

¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ÒÚˆ-

ÛË ÂÓfi˜ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È:

• ı¤ÛË, ÌÔÚÊ‹ Î·È ÛÔ‚·ÚfiÙËÙ· ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·-

ÙÔ˜: ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ Â›-

Ê˘ÛË ÂÓfi˜ ÔÛÙÔ‡ ¤¯ÂÈ ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚË ÒÚˆÛË

·fi ¤Ó· Î¿Ù·ÁÌ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ‰È¿Ê˘ÛË.

Δ· ÏÔÍ¿-ÛÂÈÚÔÂÈ‰‹ ¤¯Ô˘Ó ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚË Ò-

ÚˆÛË ·fi Ù· ÂÁÎ¿ÚÛÈ·.

• ËÏÈÎ›·: Ë ÒÚˆÛË ÂÓfi˜ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÁÚË-

ÁÔÚfiÙÂÚË ÛÙ· ·È‰È¿ ·fi fiÙÈ ÛÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜.

• ÁÂÓÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹.

• ÂÓ‰ÔÎÚÈÓÂ›˜ ·‰¤ÓÂ˜ (ı˘ÚÔÂÈ‰‹˜-˘fiÊ˘ÛË).

¢È·ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ ÚˆÙÔÁÂÓ‹ Î·È ‰Â˘ÙÂÚÔÁÂÓ‹

ÒÚˆÛË. ∏ ÚˆÙÔÁÂÓ‹˜ ÒÚˆÛË ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È

ÌÂ ÛÙ·ıÂÚ‹ Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË, fiˆ˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙË Û˘-

ÌÈÂÛÙÈÎ‹ ÔÛÙÂÔÛ‡ÓıÂÛË, fiÔ˘ ¤¯Ô˘ÌÂ ·Â˘ıÂ›·˜

‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÔÛÙ¤ÈÓÔ˘ ÒÚÔ˘ Ô˘ Û˘Ó‰¤ÂÈ Ù· ‰‡Ô

ÔÛÙ¿. ¢Â˘ÙÂÚÔÁÂÓ‹˜ ÒÚˆÛË ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È fiÙ·Ó Ë

·Ó¿Ù·ÍË ‰ÂÓ Â›Ó·È È‰ÂÒ‰Ë˜, ·ÏÏ¿ ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈÎÚfi

ÎÂÓfi ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ÔÛÙÈÎ¿ ÙÌ‹Ì·Ù· ‹ ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂ-

ÚÈÎ‹ Â·Ê‹ ‹ ÂÊ›Â˘ÛË. ∞Ú¯ÈÎ¿ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È

¯fiÓ‰ÚÈÓÔ˜ ‹ ÈÓÒ‰Ë˜ ÒÚÔ˜ Ô˘ ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È ÙÂ-

ÏÈÎ¿ ÛÂ ÔÛÙ¤ÈÓÔ. 

£ÂÚ·Â›·
(treatment)

¶ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ: ·Ó¿Ù·ÍË, ·ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË, ÏÂÈÙÔ˘Ú-

ÁÈÎ‹ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË (Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·).

∞Ó¿Ù·ÍË
(reduction)

∂›Ó·È Û˘ÓÙËÚËÙÈÎfi˜ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ·Ó·›Ì·ÎÙÔ˜ ¯ÂÈÚÈ-

ÛÌfi˜, ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÌfiÓÔ ÛÂ ÂÓ‰·ÚıÚÈÎ¿ Î·È ÛÂ Î·Ù¿-

ÁÌ·Ù· ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ·ÚÂÎÙfiÈÛË. ∂ÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ:

• ¯ÂÈÚÈÛÌÔ‡˜ (ÙÔÈÎ‹-ÁÂÓÈÎ‹ ·Ó·ÈÛıËÛ›·)

• Û˘ÓÂ¯‹ ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹ ‹ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ‹ ¤ÏÍË

• ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ Â¤Ì‚·ÛË (ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ·Ô-

Ù‡¯ÂÈ Ë Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹)

∞ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË
(immobilisation)

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÛÂ fiÏ· Ù· Î·Ù¿ÁÌ·Ù· Î·È ÂÊ·Ú-

Ìfi˙ÂÙ·È ÌÂ:

• ÌÂÙ·ÏÏÈÎÔ‡˜, ÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡˜ ‹ Û˘ÚÌ¿ÙÈÓÔ˘˜ Ó¿Ú-

ıËÎÂ˜

• Á‡„ÈÓÔ˘˜ Ó¿ÚıËÎÂ˜ ‹ ÂÈ‰¤ÛÌÔ˘˜

• ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎÔ‡˜ Á‡„Ô˘˜ ‹ Ó¿ÚıËÎÂ˜

• Û˘ÓÂ¯‹ ¤ÏÍË (‰ÂÚÌ·ÙÈÎ‹-ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹)

• ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹-ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÔÛÙÂÔÛ‡ÓıÂÛË

§ÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË 

(Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·)
(functional restoration-physiotherapy)

ŸÔÈ· Î·È ·Ó Â›Ó·È Ë ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË, ÌÂÙ¿ ÙÔ ÛÙ¿-

‰ÈÔ ÙË˜ ·ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË˜ Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ú¤-

ÂÈ Ó· ·Ú¤Ì‚ÂÈ ¿ÌÂÛ·. 
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™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÎÏÈÓ‹-

ÚË˜ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô

∞Ó ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ ¿ÙÔÌÔ Ú¤ÂÈ ·Ì¤-

Ûˆ˜ Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ó· ˘Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂ-

Ó‹ ÛÂ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓ‰˘Ó¿-

ÌˆÛË˜ fiÏÔ˘ ÙÔ˘ Ì˘˚ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Î·È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

ÈÛÔÚÚÔ›·˜. ™ÙÔ Ì¤ÏÔ˜, ÛÎ¤ÏÔ˜ ‹ ÛÙÔ ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘

ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ˘ÔÛÙÂ› ÙÔ Î¿Ù·ÁÌ· ÂÎÙÂÏÔ‡-

ÓÙ·È ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ¤˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÂÎ·È‰Â‡ÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó·

ÂÎÙÂÏÂ› ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Î·È ·fi ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘

ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· (ÁÈ· ‚ÔËıËÙÈÎ¿ Ì¤Û· ÙÔ˘

‰›ÓÂÈ ÛÔ‡ÛÙÂ˜, Ì·Ï¿ÎÈ·, ÂÈ‰¤ÛÌÔ˘˜, ÂÍ·ÛÎËÙ¤˜

ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ).

™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙÔ ÓÔ-

ÛÔÎÔÌÂ›Ô Î·È Â›Ó·È ÂÚÈ·ÙËÙÈÎfi˜

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜, Ô Ê˘ÛÈ-

ÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÓ ÂÎ·È‰Â‡ÂÈ ÛÙÔ ÛˆÛÙfi ÙÚfiÔ

¯Ú‹ÛË˜ ‚·ÎÙËÚÈÒÓ-Ì·ÛÙÔ˘ÓÈÔ‡ ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ› Ó·

·˘ÙÔÂÍ˘ËÚÂÙÂ›Ù·È. ∂ÎÙÂÏÂ› fiÌˆ˜ Î·È ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ·Ú·¿Óˆ.

™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ÂÁÎ·Ù·ÏÂ›„ÂÈ ÙÔ ÓÔ-

ÛÔÎÔÌÂ›Ô ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË ÌÂ

Á‡„Ô ‹ Ó¿ÚıËÎ·

°È· ÙÔ ¿Óˆ ¿ÎÚÔ

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÓ ÂÎ·È‰Â‡ÂÈ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ Ù·

‰¿ÎÙ˘Ï· ·fi ÏÂ˘Ú¿˜ ÔÈ‰‹Ì·ÙÔ˜-ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜

Î·È Ó· ÂÎÙÂÏÂ› ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ¤˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ

ÙˆÓ ·ÎÈÓËÙÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ Î·È ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜

ÂÓÂÚÁËÙÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜.

°È· ÙÔ Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Î¿ÓÂÈ ÛˆÛÙ‹ Ì¤ÙÚËÛË ÁÈ·

ÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ‚·ÎÙËÚÈÒÓ-Ì·ÛÙÔ˘ÓÈÔ‡ Î·È ÂÎ·È-

‰Â‡ÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ÛÙÔ ÛˆÛÙfi ÙÚfiÔ ‚¿‰ÈÛË˜ Î·È

ÛÙÔ ·Ó¤‚·ÛÌ·-Î·Ù¤‚·ÛÌ· ÛÎ¿Ï·˜. ∂Î·È‰Â‡ÂÈ ÙÔÓ

·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏÂ› ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ¤˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ·ÎÈ-

ÓËÙÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜, Ó· ÎÈÓËÙÔÔÈÂ› Û˘ÓÂ-

¯Ò˜ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ Î·È ÙËÓ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹ Î·È Ó· ÂÎÙÂ-

ÏÂ› ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜

·ÚıÚÒÛÂÈ˜.

∏ ·Ú·¿Óˆ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË (Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·)

ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ:

• ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ̄ ÚfiÓÔ˘ ·Ú·ÌÔÓ‹˜ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô

• ÚfiÏË„Ë ÂÈÏÔÎÒÓ

• ÚfiÏË„Ë ‰˘ÛÎ·Ì„ÈÒÓ-Ì˘˚ÎÒÓ ·ÙÚÔÊÈÒÓ

• ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

• Ù·¯‡ÙÂÚË Â·Ó¤ÓÙ·ÍË ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ·

• ¯·ÌËÏfi ÎfiÛÙÔ˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

ªÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜

• ‰˘ÛÎ·Ì„›Â˜ ÙˆÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ

• ÚÈÎÓÒÛÂÈ˜ Ì˘ÒÓ

• ÂÈÏÔÎ¤˜ ¿ÏÏˆÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ (·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi)

• Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ·Ú·ÌÔÓ‹ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô

• ÌÂÁ¿ÏÔ ÎfiÛÙÔ˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜

¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜

• ÂÓ‰Â›ÎÓ˘Ù·È ˆ˜ Ï‡ÛË ÂÎÂ› fiÔ˘ Ë ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹

• ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Ô˘Ï¤˜

ªÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜

• Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÂÈÌfiÏ˘ÓÛË˜

• ·Ê·›ÚÂÛË ÙÔ˘ ÔÛÙÂÔÛ˘ÓıÂÙÈÎÔ‡ ˘ÏÈÎÔ‡

• ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ Ô˘Ï¤˜

• Ó¿ÚÎˆÛË

¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜

• Ù·¯‡ÙÂÚË ÒÚˆÛË ÙÔ˘ Î·Ù¿ÁÌ·ÙÔ˜

• ·ÔÊ˘Á‹ ‰˘ÛÎ·Ì„ÈÒÓ, ·ÙÚÔÊÈÒÓ, ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈ-

ÎÒÓ ÂÈÏÔÎÒÓ

• ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎfiÛÙÔ˘˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜

∂ÈÏÔÎ¤˜ Î·Ù·ÁÌ¿ÙˆÓ
(complications after a fracture)

¢È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ¿ÌÂÛÂ˜ Î·È ·ÒÙÂÚÂ˜.

ÕÌÂÛÂ˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ Î·Ù·ÁÌ¿ÙˆÓ
(direct complications of a fracture)

• ÙÚÒÛË ÛÏ¿¯ÓˆÓ, ·ÁÁÂ›ˆÓ, ÓÂ‡ÚˆÓ

• Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ‰È·ÌÂÚ›ÛÌ·ÙÔ˜

• ÈÛ¯·ÈÌÈÎ‹ Û˘ÚÚ›ÎÓˆÛË ÙÔ˘ Volkmann

• ıÚÔÌ‚ÔÂÌ‚ÔÏ‹

• ÏÈÒ‰Ë˜ ÂÌ‚ÔÏ‹

ºÀ™π∫√£∂ƒ∞¶∂π∞
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∫∞∫ø™∂π™ ™¶§∞Ã¡ø¡, 

∞°°∂πø¡, ¡∂Àƒø¡
(Damage of viscera, blood vessels and nerves)

√È ÛÔ‚·ÚfiÙÂÚÂ˜ Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÛÏ¿¯ÓˆÓ ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó·

Î¿Ù·ÁÌ· Â›Ó·È ·˘Ù¤˜ ÙˆÓ ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ Î·È ÙË˜ Ô˘-

ÚÔ‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜. 

ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ Î·ÎÒÛÂÈ˜, ÂÚÈÛÛfi-

ÙÂÚÔ ÂÈÎ›Ó‰˘Ó· Â›Ó·È Ù· ˘ÂÚÎÔÓ‰‡ÏÈ· Î·Ù¿ÁÌ·-

Ù· ÙÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔÓ›Ô˘ ÁÈ· ÙË ‚Ú·¯ÈfiÓÈ· ·ÚÙËÚ›·, Ù·

Î·Ù¿ÁÌ·Ù· ÙÔ˘ Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌÔÚ›Ô˘ ÙÔ˘ ÌËÚÈ·›Ô˘

ÁÈ· ÙË ÌËÚÈ·›· ·ÚÙËÚ›· Î·È Ù· Î·Ù¿ÁÌ·Ù· ÙË˜ Â-

ÚÈÔ¯‹˜ ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÈÁÓ˘·Î‹ ·ÚÙËÚ›·.

√È Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÓÂ‡ÚˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤-

ÛÔ˘Ó ·ÓÂ·ÓfiÚıˆÙÂ˜ ‚Ï¿‚Â˜. ŒÓ· Î¿Ù·ÁÌ· ÙË˜

ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ Î¿Îˆ-

ÛË ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡, ÌÂ ÙÂÏÈÎ‹ Î·Ù¿ÏËÍË ÙËÓ

ÙÂÙÚ·ÏËÁ›· ‹ ÙËÓ ·Ú·ÏËÁ›·. 

Δ· ÂÚÈÊÂÚÈÎ¿ ÓÂ‡Ú· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfi-

ÙÂÚÔ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤Ó· ÛÂ Î·ÎÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È ·˘Ù¿ Ô˘ ‚Ú›-

ÛÎÔÓÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÙË ‰È¿Ê˘ÛË ‰È·ÊfiÚˆÓ ÔÛÙÒÓ

(ÎÂÚÎÈ‰ÈÎfi, ÈÛ¯È·Îfi, ÎÓËÌÈ·›Ô) ‹ ·˘Ù¿ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó

ÂÈÊ·ÓÂÈ·Î‹ ÔÚÂ›· Î·È ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó· ÈÂ-

ÛÙÔ‡Ó ·fi Á‡„Ô (ÂÚÔÓÈ·›Ô, ˆÏ¤ÓÈÔ).

™À¡¢ƒ√ª√ ¢π∞ª∂ƒπ™ª∞Δ√™

™ÙÔ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÛÒÌ· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·Ó·ÙÔÌÈÎ¤˜ Â-

ÚÈÔ¯¤˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÎÏÂÈÛÙ¿ ‰È·ÌÂÚ›-

ÛÌ·Ù· Ô˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙ·È ·fi ·Ó¤Ó‰ÔÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·-

Ù· (ÂÚÈÙÔÓ›·, ÌÂÛfiÛÙÂ· ÌÂÌ‚Ú¿ÓË, ÔÛÙfi). ∞ÈÌÔÚ-

Ú·Á›·, Ô›‰ËÌ· ‹ ·ÎfiÌË Î·È ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ›ÂÛË (.¯ Á‡-

„Ô˜) ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ›ÂÛË Ì¤Û· Û’ ·˘Ù¿ Ù· ‰È·ÌÂÚ›-

ÛÌ·Ù· Î·È ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜,

ÌÂ ÙÂÏÈÎfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË Ó¤ÎÚˆÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ. 

ΔÔ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÈÔ Û˘¯Ó¿ ÛÙËÓ Úfi-

ÛıÈ· ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙË˜ ÎÓ‹ÌË˜. ÕÏÏÂ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ Ô˘

Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› Â›Ó·È ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ,

Ô ÌËÚfi˜ Î·È ÙÔ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ.

∏ ¤Ó·ÚÍË ÙÔ˘ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘ ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ Ô›-

‰ËÌ·, Ù¿ÛË ÛÙËÓ ¿Û¯Ô˘Û· ÂÚÈÔ¯‹, ¤ÓÙÔÓÔ fiÓÔ,

·Ú·ÈÛıËÛ›· Î·È ¿ÚÂÛË ÙˆÓ ·ÓÙÈÛÙÔ›¯ˆÓ ÓÂ‡ÚˆÓ.

∏ ·Ô˘Û›· ÙˆÓ ÛÊ‡ÍÂˆÓ Î·È Ë ·Ú¿Ï˘ÛË ˘Ô‰Ë-

ÏÒÓÔ˘Ó ÙÂÏÈÎfi ÛÙ¿‰ÈÔ ÌÂ ÌË ·Ó·ÛÙÚ¤„ÈÌÂ˜ ‚Ï¿-

‚Â˜ Î·È ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ¤Ó‰ÂÈÍË ÁÈ· ·ÎÚˆÙËÚÈ·ÛÌfi.

™Â ÂÚ›ÙˆÛË ¤ÁÎ·ÈÚË˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ Ô ¯ÂÈÚÔ˘Ú-

Áfi˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ‰È¿ÓÔÈÍË ÙË˜ ÂÚÈÙÔÓ›·˜ (Û¯¿ÛÂÈ˜)

ÁÈ· Ó· ·ÔÛ˘ÌÈÂÛÙÔ‡Ó ÔÈ Ì‡Â˜, Ù· ·ÁÁÂ›· Î·È Ù·

ÓÂ‡Ú·.

ÕÚ·, Î·Ï‡ÙÂÚË ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘

Â›Ó·È Ë ¤ÁÎ·ÈÚË ‰È¿ÁÓˆÛË ÙÔ˘ ÌÂ Ù·ÎÙÈÎfi ¤ÏÂÁ¯Ô

ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜. 

π™Ã∞πªπ∫∏ ™Àƒƒπ∫¡ø™∏ 

◊ ™À¡¢ƒ√ª√ VOLKMANN
(Volkmann’s ischemic contracture)

™˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÂ Î¿Ù·ÁÌ· ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜ ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ·

(˘ÂÚÎÔÓ‰‡ÏÈ· ÙÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔÓ›Ô˘) Î·È ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·-

¯›Ô˘, Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ·È‰È¿ (ÂÈÎ. 1.12).

√ÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ·fiÊÚ·ÍË ÙË˜ ‚Ú·¯ÈÔÓ›Ô˘ ·ÚÙË-

Ú›·˜ Ô˘ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÈÛ¯·ÈÌ›· ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ Î·ÌÙÈ-

Î‹˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘.

∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ Â›Ó·È Ù·¯Â›·.

¶ÚÒÈÌÔ ÎÏÈÓÈÎfi ÛËÌÂ›Ô ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ·ÚÔÍ˘ÓÙÈÎfi

¿ÏÁÔ˜ ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙˆÓ Î·ÌÙ‹ÚˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘

·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘. ∂›ÛË˜ ˘¿Ú¯ÂÈ „˘¯ÚfiÙËÙ· Î·È

ˆ¯ÚfiÙËÙ· ÛÙËÓ ¿ÎÚ· ¯Â›Ú· ÌÂ ÙËÓ „ËÏ¿ÊËÛË ÙÔ˘

ÎÂÚÎÈ‰ÈÎÔ‡ ÛÊ˘ÁÌÔ‡ Ó· Â›Ó·È ·‰‡Ó·ÙË. ÕÏÏÔ ÎÏÈ-

ÓÈÎfi ÛËÌÂ›Ô ·ÔÙÂÏÂ› Ô fiÓÔ˜ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È

Î·Ù¿ ÙËÓ ·ıËÙÈÎ‹ Ú·¯È·›· Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

(Î¿ÎˆÛË ÎÂÚÎÈ‰ÈÎÔ‡ ÓÂ‡ÚÔ˘). 
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∂ÈÎ. 1.12. Δ˘ÈÎ‹ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÛÂ ™‡Ó‰ÚÔÌÔ

Volkmann.



∏ ‚·Ú‡ÙËÙ· ÙˆÓ ·ÏÏÔÈÒÛÂˆÓ ÔÈÎ›ÏÏÂÈ ·fi

·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ·ÛıÂÓ‹Ø ·Ú·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ‹È·˜, Ì¤ÛË˜

Î·È ‚·ÚÈ¿˜ ÌÔÚÊ‹˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜. ∏ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË

Â›Ó·È Ù˘ÈÎ‹, Î¿Ì„Ë Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜, ¤ÎÙ·ÛË ÌÂÙ·-

Î·ÚÈÔÊ·Ï·ÁÁÈÎÒÓ Î·È Î¿Ì„Ë Ê·Ï·ÁÁÔÊ·Ï·ÁÁÈ-

ÎÒÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ. ΔÂÏÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· ÙË˜ ·Ú·ÌfiÚÊˆ-

ÛË˜ Â›Ó·È Ë Á·Ì„Ô‰·ÎÙ˘Ï›· Î·È Ë Ï‹ÚË˜ ÏÂÈÙÔ˘Ú-

ÁÈÎ‹ ·ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜.

§fiÁˆ ÙˆÓ ÛÔ‚·ÚÒÓ ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂˆÓ Î·È ÙˆÓ

ÌË ·Ó·ÛÙÚ¤„ÈÌˆÓ ‚Ï·‚ÒÓ, Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ıÂÚ·Â›·

ÙÔ˘ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘ Â›Ó·È Ë ÚfiÏË„‹ ÙÔ˘.

ŒÙÛÈ, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÂÎ·È‰Â‡ÂÈ ÙÔÓ

·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·:

• ÙÔ ÛÊ˘ÁÌfi ÙË˜ ÎÂÚÎÈ‰ÈÎ‹˜ ·ÚÙËÚ›·˜ (ÂÊfiÛÔÓ

Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ)

• ÙËÓ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È ÙË˜ Ë-

¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜

• ÙËÓ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È ÙˆÓ

‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡ Î·È ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• Ô›‰ËÌ·

∞Ó ·Ú·ÙËÚËıÔ‡Ó ÂÈÏÔÎ¤˜ ÂÓËÌÂÚÒÓÂÈ ÙÔÓ

˘Â‡ı˘ÓÔ ÁÈ·ÙÚfiØ ·Ì¤Ûˆ˜ ·Ê·ÈÚÂ›Ù·È Ô Á‡„Ô˜ Î·È

ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È Ó¿ÚıËÎ·˜. 

∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜ 

ÛÂ ÈÛ¯·ÈÌÈÎ‹ Û˘ÚÚ›ÎÓˆÛË ÙÔ˘ Volkmann

∏ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË

ÙË˜ ÂÈÏÔÎ‹˜, ÂÊfiÛÔÓ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÚÔÎÏËıÂ› ·ÓÂ-

·ÓfiÚıˆÙÂ˜ ‚Ï¿‚Â˜. ™Ù· ÓÂ‡Ú· ÔÈ ‚Ï¿‚Â˜ Â›Ó·È ÌË

·Ó·ÛÙÚ¤„ÈÌÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÈÛ¯·ÈÌ›· 12-24 ˆÚÒÓ Î·È

ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ ÌÂÙ¿ ·fi 6-12 ˆÚÒÓ.

™Ùfi¯ÔÈ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜-physiotherapy goals

• ‚ÂÏÙ›ˆÛË ‹ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘

·ÁÎÒÓ·, ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ ÚÈÎÓˆÌ¤ÓˆÓ Ì˘ÒÓ

• ÈÛ¯˘ÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÚÔÛ‚Â‚ÏËÌ¤ÓˆÓ Ì˘ÒÓ

• ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÂÎ·›‰Â˘ÛË ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È

ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

ª¤Û· Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜-physiotherapy tools

• ÎÚ˘ÔıÂÚ·Â›·

• ıÂÚÌÔıÂÚ·Â›· (ıÂÚÌ¿ ÂÈı¤Ì·Ù·, ˘¤Ú˘ıÚË

·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·, ÊˆÙfiÏÔ˘ÙÚÔ, ·Ú·Ê¿ÁÎÔ)

• ‰È·ıÂÚÌ›· ‚Ú·¯¤ˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ

• ‰È·ıÂÚÌ›· ÌÈÎÚÔÎ˘Ì¿ÙˆÓ

• ˘¤ÚË¯· Î‡Ì·Ù·

• ‰È·‰˘Ó·ÌÈÎ¿ ÚÂ‡Ì·Ù·

• ·Ú·ÊÈÓfiÏÔ˘ÙÚÔ

• Ì¿Ï·ÍË

• Á·Ï‚·ÓÈÎfi-Ê·Ú·‰ÈÎfi ÚÂ‡Ì· (ÛÂ Î¿ÎˆÛË ÂÚÈ-

ÊÂÚÈÎÔ‡ ÓÂ‡ÚÔ˘)

• ÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·Â›·

• ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜

∂ÓÂÚÁËÙÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÚÒÙ· Î¿ÓÂÈ ¤Ó·Ó ÂÓÂÚÁËÙÈ-

Îfi ¤ÏÂÁ¯Ô ÛÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹. 

º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Î·È ·ÛıÂÓ‹˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È

·¤Ó·ÓÙÈ Î·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ·ÚÂÌ‚¿ÏÏÂÙ·È ÙÔ ÂÍÂ-

Ù·ÛÙÈÎfi ÎÚÂ‚¿ÙÈ. √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ›

ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹

Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÏÏË È¿ÓÂÈ ¯ÂÈÚ·„›· ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘Ø

ÙÔ˘ ˙ËÙ¿ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È

·˘Ùfi˜ ·Ï¿ ÙÈ˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›

• Î¿Ì„Ë (ÂÈÎ. 1.13) - ¤ÎÙ·ÛË (ÂÈÎ. 1.14) ÙÔ˘ ·ÁÎÒ-

Ó·

• ˘ÙÈ·ÛÌfi (ÂÈÎ. 1.15 ) - ÚËÓÈÛÌfi (ÂÈÎ. 1.16) ÙÔ˘

·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘

• Ú·¯È·›· (ÂÈÎ. 1.17) - ·Ï·ÌÈ·›· (ÂÈÎ. 1.18) Î¿Ì-

„Ë ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡

• ˆÏ¤ÓÈ· (ÂÈÎ. 1.19) - ÎÂÚÎÈ‰ÈÎ‹ (ÂÈÎ. 1.20) ·fi-

ÎÏÈÛË ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡

• Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË, ··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹, ·ÓÙ›ıÂ-

ÛË Î·È ÂÚÈ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·

• ··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ (ÂÈÎ. 1.21)

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ È¿ÓÂÈ ¤Ó·-

¤Ó· Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ÂÎÙÂÏÂ› Î¿Ì„Ë Î·È

ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ¤ÎÙ·ÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ Ê·Ï·ÁÁÒÓ Î¿ıÂ

‰·ÎÙ‡ÏÔ˘ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿

∞ÍÈÔÏÔÁÂ› ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ¿Óˆ ¿ÎÚÔ˘ Î·È

·Ó¿ÏÔÁ· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÂÈ ÙÔ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi Úfi-

ÁÚ·ÌÌ· Î·ÙfiÈÓ ÂÓÙÔÏ‹˜ ÙÔ˘ È·ÙÚÔ‡. 

∞Ó ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÚÔÎÏËıÂ› ·ÓÂ·ÓfiÚıˆÙÂ˜ ‚Ï¿-

‚Â˜ ̆ Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· Â·-

Ó¿ÎÙËÛË˜ ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜

Î·È ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È ÛÂ ÈÛ¯˘ÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ

Ô˘ ‰ÚÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹.

™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚·ÚÈ¿˜ ÌË ·Ó·ÛÙÚ¤„ÈÌË˜ ‚Ï¿-

‚Ë˜, ˘Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙÔ ¿ÎÚÔ ÛÂ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ Î·È ·ıËÙÈ-

Î¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ˘¿Ú¯ÔÓ Â‡ÚÔ˜, Ì¤¯ÚÈ ÙË ¯ÂÈ-

ÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË.
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∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË

º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Î·È ·ÛıÂÓ‹˜ Î¿ıÔÓÙ·È ·¤Ó·ÓÙÈ

Î·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ·ÚÂÌ‚¿ÏÏÂÙ·È ÙÔ ÂÍÂÙ·ÛÙÈÎfi ÎÚÂ-

‚¿ÙÈ. √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› ÙË ÌÈ· ·Ï¿-

ÌË ÙÔ˘ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ÌÂ ÙËÓ

¿ÏÏË È¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¯ÂÈÚ·„›·.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„Ë-

¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· ÌÂ ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ ÛÂ ̆ ÙÈ·-

ÛÌfi, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹-

ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍË-

ıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜
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• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„Ë-

¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· ÌÂ ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ ÛÂ ÚËÓÈ-

ÛÌfi, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹-

ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍË-

ıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ˘ÙÈ·ÛÌfi-

ÚËÓÈÛÌfi ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘Ø Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-

Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ

ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ·Ï·ÌÈ·›·-

Ú·¯È·›· Î¿Ì„Ë ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜Ø Ô Ê˘ÛÈÎÔ-

ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤-

ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ̂ Ï¤ÓÈ·-ÎÂÚ-

ÎÈ‰ÈÎ‹ ·fiÎÏÈÛË ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡Ø Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·-

Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜

È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

• ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘

·ÛıÂÓ‹ ¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ÔÈ ÌÂÙ·-

Î·ÚÈÔÊ·Ï·ÁÁÈÎ¤˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜Ø ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ

·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ·Ï·ÌÈ·›·-Ú·¯È·›· Î¿Ì„Ë

ÙˆÓ ÌÂÙ·Î·ÚÈÔÊ·Ï·ÁÁÈÎÒÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ ÌÂ ÙÈ˜

˘fiÏÔÈÂ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ÛÂ Ô˘‰¤-

ÙÂÚË ı¤ÛËØ Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜

ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ

Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜

• ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘

·ÛıÂÓ‹ Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÏÏË È¿ÓÂÈ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·,

˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·Ó·-

ÙÔÌÈÎ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·, Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË,

··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹, ÂÚÈ·ÁˆÁ‹ Î·È ·ÓÙ›ıÂÛËØ

Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î·È

ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ È¤˙ÂÈ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ··ÁˆÁ‹-

ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-

Ù‹˜ ÛÙËÓ ··ÁˆÁ‹ Ï¤ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ÌÂ

·˘Ù¿ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ˘Ô‚ÔËı¿ ÛÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË

ÙˆÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ.

§ÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ¢È·Ù¿ÛÂÈ˜
(stretching)

ªÂÙ¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ÂÓÂÚÁËÙÈÎÒÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ

˘Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜. 

º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Î·È ·ÛıÂÓ‹˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È

·¤Ó·ÓÙÈ Î·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ·ÚÂÌ‚¿ÏÏÂÙ·È ÙÔ ÂÍÂ-

Ù·ÛÙÈÎfi ÎÚÂ‚¿ÙÈ.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË

Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ ¿ÚıÚˆÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· Î·È ÌÂ ÙËÓ

¿ÏÏË È¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¯ÂÈÚ·„›·

• Ê¤ÚÓÂÈ ÚÒÙ· ÙËÓ ¿ÚıÚˆÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· ÛÂ Ì¤-
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ÁÈÛÙË Î¿Ì„Ë Î·È ÎÚ·Ù¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ı¤ÛË ÁÈ· 15

‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·Ø ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ·

ÛÂ Ï‹ÚË ¤ÎÙ·ÛË Î·È ÙÔÓ ÎÚ·Ù¿ ÂÎÂ› ÁÈ· 15 ‰Â˘-

ÙÂÚfiÏÂÙ· Â›ÛË˜ 

• Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ ÛÂ Ì¤ÁÈÛÙË ı¤ÛË ˘ÙÈ·-

ÛÌÔ‡ (ÂÈÎ. 1.22) Î·È ÎÚ·Ù¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ı¤ÛË ÁÈ·

15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·Ø ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔ ·ÓÙÈ-

‚Ú¿¯ÈÔ ÛÂ Ì¤ÁÈÛÙË ı¤ÛË ÚËÓÈÛÌÔ‡ (ÂÈÎ. 1.23)

Î·È ÙÔ ÎÚ·Ù¿ ÂÎÂ› ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Â›ÛË˜

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔÔÈ-

Â› ÙÔ Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌfiÚÈÔ ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘ Î·È ÌÂ ÙËÓ

ÏÏË È¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¯ÂÈÚ·„›·
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• Ê¤ÚÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÛÂ Ï‹ÚË ·Ï·ÌÈ·›· Î¿Ì„Ë

(ÂÈÎ. 1.24) Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È

ÎÚ·Ù¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ı¤ÛË ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·Ø

·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ê¤ÚÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÛÂ Ï‹ÚË Ú·¯È-

·›· Î¿Ì„Ë (ÂÈÎ. 1.25) Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È ‰·-

ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È Ù· ÎÚ·Ù¿ ÂÎÂ› ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·

Â›ÛË˜ 

• Ê¤ÚÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÛÂ Ï‹ÚÂ˜ Â‡ÚÔ˜ ˆÏ¤ÓÈ·˜

·fiÎÏÈÛË˜ (ÂÈÎ. 1.26) Î·È ÙËÓ ÎÚ·Ù¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË

ı¤ÛË ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·Ø ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÙË Ê¤Ú-

ÓÂÈ ÛÂ Ï‹ÚÂ˜ Â‡ÚÔ˜ ÎÂÚÎÈ‰ÈÎ‹˜ ·fiÎÏÈÛË˜ (ÂÈÎ.

1.27) Î·È ÙËÓ ÎÚ·Ù¿ ÂÎÂ› ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·

Â›ÛË˜

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔ-

ÔÈÂ› ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÏÏË Ï¤-

ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï· ÙÔ˘ ÌÂ ·˘Ù¿ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹

• Ê¤ÚÓÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ Ì¤ÁÈÛÙË ··-

ÁˆÁ‹ Î·È Ù· ÎÚ·Ù¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ı¤ÛË ÁÈ· 15 ‰Â˘-

ÙÂÚfiÏÂÙ·

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔ-

ÔÈÂ› ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÏÏË È¿-

ÓÂÈ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹

• Ê¤ÚÓÂÈ ·ıËÙÈÎ¿ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ

fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ı¤ÛÂÈ˜ (··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹, Î¿Ì„Ë-

¤ÎÙ·ÛË, ·ÓÙ›ıÂÛË) Î·È ÙÔÓ ÎÚ·Ù¿ ÛÂ Î¿ıÂ ı¤ÛË

ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË

º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Î·È ·ÛıÂÓ‹˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ·¤-

Ó·ÓÙÈ Î·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ·ÚÂÌ‚¿ÏÏÂÙ·È ÙÔ ÂÍÂÙ·-

ÛÙÈÎfi ÎÚÂ‚¿ÙÈ. 

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË

Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÏÏË

È¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¯ÂÈÚ·„›·Ø ˙ËÙ¿

·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ

• Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· Î·È ·˘Ùfi˜ ·ÛÎÂ›

ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜Ø ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜

Î¿ıÂ Î›ÓËÛË˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ

Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜

• ˘ÙÈ·ÛÌfi-ÚËÓÈÛÌfi ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘ Î·È ·˘Ùfi˜

·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜Ø ÛÙÔ

Ù¤ÏÔ˜ Î¿ıÂ Î›ÓËÛË˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó· ·˘ÍË-

ıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔ-

ÔÈÂ› ÙÔ Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌfiÚÈÔ ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘ Î·È ÌÂ

ÙËÓ ¿ÏÏË È¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ¯ÂÈÚ·-

„›·Ø ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ

• Ú·¯È·›·-·Ï·ÌÈ·›· Î¿Ì„Ë ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜

Î·È ·˘Ùfi˜ ·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÎÈ-

Ó‹ÛÂÈ˜Ø ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ Î¿ıÂ Î›ÓËÛË˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿

ÁÈ· Ó· ·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

• ˆÏ¤ÓÈ·-ÎÂÚÎÈ‰ÈÎ‹ ·fiÎÏÈÛË ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡ Î·È ·˘-

Ùfi˜ ·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜Ø

ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ Î¿ıÂ Î›ÓËÛË˜ È¤˙ÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÁÈ· Ó·

·˘ÍËıÂ› ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ 

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂ ÙË ÌÈ· ·Ï¿ÌË ÛÙ·ıÂÚÔÔÈ-

Â› ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ̆ ÙÈ·ÛÌfi ¿Óˆ ÛÙÔ

ÎÚÂ‚¿ÙÈ, ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÌfiÓÔ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï·

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ·Ï·ÌÈ·›·

Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È ·˘Ùfi˜ ·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fi-

ÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ Ê¿Ï·ÁÁ· ÙˆÓ ‰·-

ÎÙ‡ÏˆÓ

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ

ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ÚËÓÈÛÌfi ¿Óˆ ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ, ÒÛÙÂ

Ó· Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÌfiÓÔ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï·

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Ú·¯È·›· Î¿Ì-

„Ë ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È ·˘Ùfi˜ ·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË

·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ Ê¿Ï·ÁÁ· ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ·fi ÙËÓ ·Ï¿-

ÌË ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ ÛÂ ˘ÙÈ·ÛÌfi ¿Óˆ ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ,

ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÔ˜ ÌfiÓÔ Ô ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·˜.

• ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÎÈ-

Ó‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· (Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË, ··Áˆ-

Á‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹, ÂÚÈ·ÁˆÁ‹, ·ÓÙ›ıÂÛË) Î·È ·˘-

Ùfi˜ ·ÛÎÂ› ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ Û›ÙÈ
(home exercise programme)

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ı· ˘Ô‰Â›ÍÂÈ ¤Ó· ÚfiÁÚ·Ì-

Ì· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Ô˘ ı· ÂÎÙÂÏÂ› Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ·fi ÌfiÓÔ˜

ÙÔ˘ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·.

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜- mobility exercises

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ̆ Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÛÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ÌÂ-

ÚÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ı· ÂÎÙÂÏÂ› ·fi ÌfiÓÔ˜

ÙÔ˘, ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔ˘ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌÔ‡ Î·È ÙË˜ Û˘-

Ó¤ÚÁÈ·˜ ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ Î·È ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ.

√ ·ÛıÂÓ‹˜ Û·Ó Ì¤ÛÔ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ÚÈÓ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹-

ÛÂÈ˜ ı· ÙÔÔıÂÙÂ› ÙÔ ·ÓÙÈ‚Ú¿¯ÈÔ Î·È ÙËÓ ·Ï¿ÌË

ÙÔ˘ ÛÂ ÌÈ· ÏÂÎ¿ÓË (‚·ÚÎ¿ÎÈ) ÌÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi (36 ÔC

ÁÈ· 10-12 ÏÂÙ¿) Î·È ı· ÂÎÙÂÏÂ›:

ºÀ™π∫√£∂ƒ∞¶∂π∞
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• Ú·¯È·›·-·Ï·ÌÈ·›· Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• ··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• Ú·¯È·›·-·Ï·ÌÈ·›· Î¿Ì„Ë ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜

• ˆÏ¤ÓÈ·-ÎÂÚÎÈ‰ÈÎ‹ ·fiÎÏÈÛË ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡

• ÂÚÈ·ÁˆÁ‹ ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ ÌÂ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï·

ÛÂ ÁÚÔıÈ¿

• ˘ÙÈ·ÛÌfi-ÚËÓÈÛÌfi ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘

√ ·ÛıÂÓ‹˜

• ÛÊ›ÁÁÂÈ ÛÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ¤Ó· Ì·Ï¿ÎÈ ·fi

·ÊÚÔÏ¤Í

• Ï¤ÎÂÈ Ï·ÛÙÈ¯¿ÎÈ· ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È

ÂÎÙÂÏÂ› ··ÁˆÁ‹-ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ

• ÚÔÛ·ıÂ› ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ·ÓÙ›-

ıÂÛË ÌÂ Î¿ıÂ ‰¿ÎÙ˘ÏÔ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿

• ‚È‰ÒÓÂÈ Î·È ÍÂ‚È‰ÒÓÂÈ Î·¿ÎÈ· ·fi ÌÔ˘Î¿ÏÈ·

• ÎÏÂÈ‰ÒÓÂÈ Î·È ÍÂÎÏÂÈ‰ÒÓÂÈ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÌÈ·

fiÚÙ·

• ÎÔ˘ÌÒÓÂÈ ÎÔ˘ÌÈ¿ ÛÂ ÚÔ‡¯·

• Û˘ÏÏ¤ÁÂÈ Î¤ÚÌ·Ù· ‹ Ì·Ï›ÙÛÂ˜ ÛÙËÓ ·Ï¿ÌË

ÙÔ˘ Î·È ÙÈ˜ ÛÊ›ÁÁÂÈ ÛÙË ÁÚÔıÈ¿ ÙÔ˘

• ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÛÂÏ›‰Â˜ ÛÂ ‚È‚Ï›·

• ÌÔÈÚ¿˙ÂÈ ÙÚ·Ô˘Ïfi¯·ÚÙ·

• ÁÚ¿ÊÂÈ ÛÂ ÏËÎÙÚÔÏfiÁÈÔ

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜-muscle strengthening

exercises

√ ·ÛıÂÓ‹˜

• ÂÎÙÂÏÂ› ˙˘ÌÒÌ·Ù· ÌÂ ÙË Ú·¯È·›· ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘

Î·ÚÔ‡ Î·È ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ÛÂ ¤Ó· Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ (ÂÈÎ.

1.28, ÂÈÎ. 1.29)

• ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÙÔ˘ ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È,

ÚÔÛ·ıÂ› Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Ú·¯È·›· Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ‰·-

ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ¯¤ÚÈ ·ÛÎÂ› ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË

ÛÙËÓ Î›ÓËÛË

• È¿ÓÂÈ ÌÈ· Ú¿‚‰Ô Î·È ÂÎÙÂÏÂ› ˘ÙÈ·ÛÌfi-ÚËÓÈ-

ÛÌfi ÙÔ˘ ·ÓÙÈ‚Ú·¯›Ô˘
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