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Afi ÙÈ˜ ·Ú¯ÈÎ¤˜ ı¤ÛÂÈ˜, Ë fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË Â›Ó·È Ë ÈÔ
‰‡ÛÎÔÏË, ÂÂÈ‰‹ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ· Ú¤ÂÈ Ó·
ÈÛÔÚÚÔÂ› ÛÂ ÌÈÎÚ‹ ‚¿ÛË ÛÙ‹ÚÈÍË˜ (¤ÏÌ·Ù·), ̄ ÚË-
ÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙË Û˘Ó¤ÚÁÂÈ· ÔÏÏÒÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÔÌ¿-
‰ˆÓ. ∏ Û˘Ó¤ÚÁÂÈ· ·˘Ù‹ ÂÏ¤Á¯ÂÙ·È ·fi ÌÈ· ÛÂÈÚ¿
·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎÒÓ, Ù· ÁÓˆÛÙ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¿
ÙË˜ fiÚıÈ·˜ ÛÙ¿ÛË˜. °È· ÙËÓ Ù¤ÏÂÈ· ÈÛÔÚÚÔ›· ̄ ÚÂÈ-
¿˙ÂÙ·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË ÚÔÛ¿ıÂÈ·, ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ ÔÈ
Ì‡Â˜ Û˘ÛÒÓÙ·È Î·Ù¿ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·ÓÙ·Ó·-
ÎÏ·ÛÙÈÎ¿, ·fi ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi
ÙÔ˘˜ Ì˘˜, ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜, ÙÔ ‰¤ÚÌ· Î·È ¿ÏÏ· ·È-
ÛıËÙ‹ÚÈ· fiÚÁ·Ó·. °È· Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› Ë fiÚıÈ· ÛÙ¿-
ÛË, Ë Ì˘˚Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÔÈÎ›ÏÂÈ
·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹
ÙÔ˘ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹. (∂ÈÎ. 1.1)

§·Óı·ÛÌ¤ÓË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
(Incorrect body posture)

ÕÓıÚˆÔÈ fiÏˆÓ ÙˆÓ ËÏÈÎÈÒÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙˆÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÙÔ˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ ‹ ·ÎfiÌË
Î·È ÙËÓ ÒÚ· ÙË˜ ·Ó¿·˘ÛË˜, ˘ÈÔıÂÙÔ‡Ó ÔÏÏ¤˜
ÊÔÚ¤˜ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È ı¤ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜. ¶ÔÏÏÔ› ÁÔÓÂ›˜, ·Ú·ÔÓÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ ÁÈ·ÙÚfi
ÁÈ· ÙËÓ Î·Î‹ Û˘Ó‹ıÂÈ· ‹ Ì·ÏÒÓÔ˘Ó Ù· ·È‰È¿
ÙÔ˘˜: «™Ù¿ÛÔ˘ Î·Ï¿, ÌËÓ Î·ÌÔ˘ÚÈ¿˙ÂÈ˜». √ˆÛ-
‰‹ÔÙÂ Ù· ·È‰È¿ ‰ÂÓ ·›ÚÓÔ˘Ó ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Ï·Óı·-
ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·fi È‰ÈÔÙÚÔ›· ‹ Î·Ú›ÙÛÈÔ. ¶¿-
ÓÙÔÙÂ ›Ûˆ ·fi ÙËÓ Î·Î‹ ÛÙ¿ÛË ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÌÈ· ÈÔ
ÛÔ‚·Ú‹ ·ÈÙ›·. √ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ (‚·ÚÈ¿
Û¯ÔÏÈÎ‹ ÙÛ¿ÓÙ· ·Ï·ÈfiÙÂÚ·, ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ˘Ô-

OP£IA ™TA™H – ¶APAMOPºø™EI™ ™.™.
(Upright posture) – (Deformities of the spine)

1

∂ÈÎ. 1.1. ™ˆÛÙ‹ fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË. ™˘ÓËıÈÛÌ¤ÓË fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË.



¯ÚÂˆÙÈÎ‹ ·ÎÈÓËÛ›· ÁÈ· ‰È¿‚·ÛÌ·, ÙËÏÂfiÚ·ÛË, Û¯¤-
ÛÂÈ˜ Î·Ú¤ÎÏ·˜-ÁÚ·ÊÂ›Ô˘-ıÚ·Ó›Ô˘, ˘ÔÏÔÁÈÛÙ¤˜)
ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ Î·È Ó· ÚÔ-
Î·Ï¤ÛÂÈ ‹ Ó· Â˘ÓÔ‹ÛÂÈ ÙËÓ ÂÍ¤ÏÈÍË ÌÈ·˜ ·ÓÒÌ·ÏË˜
ÛÙ¿ÛË˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∏ ÂÚ›Ô‰Ô˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹-
ÏË˜ ÛÙ· ·È‰È¿, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ı‹-
ÛÂÈ˜, Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙÈ˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈ-
Î‹˜ ÛÙ‹ÏË˜. ¶·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ï¿ÁÈÂ˜ ·ÔÎÏ›ÛÂÈ˜
ÌË ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÂÈ‰ÂÈÓÒÓÔÓÙ·È
·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ·›Ú-
ÓÔ˘Ó Ù· ·È‰È¿. Δ¤ÙÔÈÂ˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ‰Â ‰ÈÔÚıÒÓÔ-
ÓÙ·È ÙÂÏÂ›ˆ˜, ·ÏÏ¿ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÚfiˆÚÂ˜ ·Ú·-
ÌÔÚÊÒÛÂÈ˜, fiˆ˜ ÏfiÚ‰ˆÛË, Î˘ÊÔÏfiÚ‰ˆÛË, Î‡Êˆ-
ÛË Î·È Â›Â‰Ë Ú¿¯Ë. (∂ÈÎ. 1.2)

Δ· ·È‰È¿ ÌÂ Ù¤ÙÔÈÂ˜ ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂÈ˜ ÙË˜ ÛÔÓ-
‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ ‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÚÎÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ
ÚfiÁÚ·ÌÌ· Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘, Â›Ó·È ·ÓÂ-
·ÚÎ¤˜ ÁÈ· ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜. ÃÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÈ-
‰ÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·, Î·Ù·ÚÙÈÛÌ¤ÓÔ ·fi ÙË Û˘ÓÂÚÁ·-
Û›· ÁÈ·ÙÚÔ‡-Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹, Û‡ÌÊˆÓ· ¿ÓÙ·
ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ Î¿ıÂ ·È‰ÈÔ‡. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ˘¿Ú-
¯ÂÈ Î·Ï‹ Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÌÂ ÁÔÓÂ›˜ Î·È ·È‰› ÁÈ· Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Ë ÔÔ›· ı· ‰È·ÚÎ¤ÛÂÈ ÁÈ·
ÌÂÁ¿ÏÔ ̄ ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, ‹ ›Ûˆ˜ Î·È ÁÈ· ¿ÓÙ·. ΔÔ
ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‚¤‚·È·, ı· ‰È·ÌÔÚÊÒÓÂÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ
ÙËÓ ÔÚÂ›· ÂÍ¤ÏÈÍË˜ ÙË˜ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË˜.

μ·ÛÈÎ¿, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÎÂÚ‰›-
ÛÂÈ ÙËÓ ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡, ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ›
Ó· Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ› Ì·˙› ÙÔ˘. ™Ùfi¯Ô˜ Â›Ó·È ÔÈ ÛˆÛÙ¤˜
ı¤ÛÂÈ˜ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ·›ÚÓÂÈ ÙÔ ·È‰› Î·Ù¿ ÙË ıÂ-

Ú·Â˘ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË. √È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ı· ¤¯Ô˘Ó ‰ÈÔÚ-
ıˆÙÈÎfi ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· Î·È ı· Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ ‰È¿-
ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó· Ô˘ ı· ·Ú¤ÛÔ˘Ó ÛÙÔ ·È‰› Î·È ı· ÎÈ-
ÓÔ‡Ó ÙÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÙÔ˘. 

¶Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ Ë Î·Î‹ ÛÙ¿ÛË Â›Ó·È
Î¿ÙÈ Ô˘ ‰ÂÓ ·ÊÔÚ¿ ÌfiÓÔ Ù· ·È‰È¿. ªÂ ÙÈ˜ ›‰ÈÂ˜
Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÌÔÚÔ‡Ó ·Ó¿ÏÔÁ· Î·È ÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Ó· ÂÈ-
‰ÂÈÓÒÛÔ˘Ó ÌÈ· ‰È·Ù·Ú·¯‹ Ô˘ ÚÔ¸¿Ú¯ÂÈ.

∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂˆÓ
ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ 
(Treatment of abnormalities of the vertebral
column)

Δ· ÛÙ¿‰È· ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ ·Ú·ÌÔÚ-
ÊÒÛÂˆÓ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ Â›Ó·È ÙÚ›·.

ΔÔ ÚÒÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
ÛÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ‰˘Ó·Ùfi ‚·ıÌfi. ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘
Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛ¤ÍÂÈ Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Â›Ó·È ÔÈ
ÔÚÁ·ÓÈÎ¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ, ÔÈ Û˘ÚÚÈ-
ÎÓˆÌ¤ÓÔÈ Û‡Ó‰ÂÛÌÔÈ Î·È ·ÚıÚÈÎÔ› ı‡Ï·ÎÂ˜, Î·ıÒ˜
Î·È ÔÈ ‚Ú·¯˘Ì¤ÓÔÈ Ì‡Â˜.

ΔÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ·fiÎÙËÛË ÂÎÔ‡-
ÛÈÔ˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙˆÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ Î·È ÛÙËÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË
ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜.

ΔÔ ÙÚ›ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ÂÎ·›‰Â˘ÛË
ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ÛÙËÓ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ó¤ˆÓ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·-
ÛÙÈÎÒÓ ÛÙ¿ÛË˜ ÛÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜.
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∂ÈÎ. 1.2. ¶·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂÈ˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜.



∫·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË Î·È
Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

∏ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ô‰ËÁÂ›
Û˘¯Ó¿ ÛÂ Ï¿ıÔ˜ Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜. ¶ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ Ó· ÂÍÈÛÔÚÚÔ‹ÛÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ
ÙËÓ ÚÔ‚ÔÏ‹ Î·È ÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÚÔ˜ Ù·
ÂÌÚfi˜, ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ¿Óˆ ÛÂ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÔÛÊ˘˚Î‹
ÏfiÚ‰ˆÛË Î·È ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ ÌÔÓÔÌÂÚÒ˜ ÙËÓ ÛÔÓ‰˘-
ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË.

√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÛˆÌ·ÙÈ-
Î‹ ¿ÛÎËÛË, ‰›·ÈÙ·, ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜
(ÁÈ· ÙÔ˘˜ ˘¤Ú‚·ÚÔ˘˜) Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÎÔÈÏÈ·-
ÎÒÓ Ì˘ÒÓ ÛÂ ÔÏ‡ Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË.

ÃÚ‹ÛÈÌÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ· ÙÔ˘
·ÙfiÌÔ˘:
• ÔÈ ÎÔÈÏÈ·ÎÔ› Ì˘˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÛÂ

ÔÏ‡ Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∏ ¯·Ï¿ÚˆÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ
·˘ÙÒÓ ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÌÂ ·Ó¿ÏÔÁÔ Â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙËÓ ·˘-
ÍËÌ¤ÓË ÔÛÊ˘˚Î‹ ÏfiÚ‰ˆÛË, Î˘Ú›ˆ˜ Î·Ù¿ ÙË Ï·Ó-
ı·ÛÌ¤ÓË ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜.
∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÙˆÓ ÎÔÈÏÈ·ÎÒÓ Ì˘ÒÓ
Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË, ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜.

• Ù· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· ‰¤¯ÔÓÙ·È ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÈ‚¿-
Ú˘ÓÛË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. ∏ ¿ÛÎËÛË
Î·È Ë ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ
‚ÔËı¿ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ÛÙ¿ÛË˜ ÙÔ˘
ÎÔÚÌÔ‡. ªÂÁ¿ÏÔ ÚfiÏÔ ·›˙ÂÈ Ë ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ Î·-
Ù¿ÏÏËÏˆÓ ˘Ô‰ËÌ¿ÙˆÓØ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ Î·È ÔÈ ‰Úfi-
ÌÔÈ Â›Ó·È ÛÎÏËÚÔ› Î·È ·ÓÒÌ·ÏÔÈ. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ
ÏfiÁÔ Ú¤ÂÈ ÔÈ ÛfiÏÂ˜ ÙˆÓ ·Ô˘ÙÛÈÒÓ Ó· Â›Ó·È
Ì·Ï·Î¤˜ Î·È Â˘Ï‡ÁÈÛÙÂ˜, ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹
Ë ÚÔÒıËÛË ÙÔ˘ ÛÎ¤ÏÔ˘˜ ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ΔÔ
ÂÚ¿ÙËÌ· ¯ˆÚ›˜ ·Ô‡ÙÛÈ· Û˘Ó›ÛÙ·Ù·È ÌfiÓÔ
fiÙ·Ó Ë Î›ÓËÛË Á›ÓÂÙ·È ÛÂ Ì·Ï·Îfi ¤‰·ÊÔ˜ (¿Ì-
ÌÔ˜, ¯·Ï›, ÏÈ‚¿‰È).

• Ù· ·Ô‡ÙÛÈ· Ú¤ÂÈ Ó· Ù·ÈÚÈ¿˙Ô˘Ó ·ÎÚÈ‚Ò˜
ÛÙÔ fi‰È Î·È Ó· ÌËÓ «‚Á·›ÓÔ˘Ó» ÛÂ Î¿ıÂ ‚‹Ì·.

• ∏ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Î›ÓËÛË˜ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ
·fi ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÛÙÂÓÒÓ ˘Ô‰ËÌ¿ÙˆÓ, ‰Ú· ·ÚÓË-
ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ Î›ÓËÛË ÙˆÓ Î¿Ùˆ
¿ÎÚˆÓ.

• Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Ù· ÔÏ‡ „ËÏ¿ Ù·ÎÔ‡ÓÈ· ÁÈ·-
Ù› ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ Ô‰È-
Ô‡. √È fiÓÔÈ ÛÙËÓ ÔÛÊ‡ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ ÈÔ È-
ı·Ó‹ ÂÎ‰‹ÏˆÛË. ™˘ÓÂÒ˜ Î·Ï¿ Â›Ó·È Ó· ÊÔÚÈ-

Ô‡ÓÙ·È ÁÈ· ÌÈÎÚfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·.
• Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Ù· ÔÏ‡ ÛÙÂÓ¿ ÚÔ‡¯·. ¶ÔÏ‡

ÛÙÂÓ¿ ·ÓÙÂÏfiÓÈ· ‹ ÊÔ‡ÛÙÂ˜ ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘Ó ÛÂ ÌÂ-
Á¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙË˜ ¿ÚıÚˆÛË˜ ÙÔ˘ ÈÛ¯›-
Ô˘ ÂÌÔ‰›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ¤Î‚·ÛË ÙË˜ Î›-
ÓËÛË˜ ÛÙÔ ‚¿‰ÈÛÌ· ‹ ·ÎfiÌË Î·È ÛÙËÓ Î·ıÈÛÙ‹
ı¤ÛË.

• Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ÌÔÓÔÌÂÚ‹˜ ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒ-
Ì·ÙÔ˜, ÌÂ Û˘¯Ó‹ ÂÓ·ÏÏ·Á‹ ı¤ÛÂˆÓ Î·Ù¿ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. ∏ Û˘¯Ó‹ ·ÏÏ·Á‹ ı¤ÛË˜ Î·È
ÛÙ¿ÛË˜ Î·È Ë ‚¿‰ÈÛË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÚ-
Á·Û›·˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ˆÊ¤ÏÈÌËØ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ÂÓ·Ï-
Ï·ÛÛfiÌÂÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ, ÔÈ ÎÔ˘-
Ú·ÛÌ¤ÓÔÈ Ì˘˜ ·Ó·ÎÔ˘Ê›˙ÔÓÙ·È Î·È ¤ÙÛÈ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Â·ÓÂÚÁÔÔÈËıÔ‡Ó ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿.

• ÙÔ ‡„Ô˜ ÙË˜ Î·Ú¤ÎÏ·˜ ÛÙËÓ Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË Ó· Â›-
Ó·È ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ. Δ· ¤ÏÌ·Ù· ı· Ú¤ÂÈ Ó·
·ÎÔ˘ÌÔ‡Ó ÛÙ·ıÂÚ¿ ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜, ÔÈ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜
ÙˆÓ ÈÛ¯›ˆÓ Î·È ÙˆÓ ÁÔÓ¿ÙˆÓ Ó· Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó
ÔÚı‹ ÁˆÓ›· Î·È Ë ÏÂÎ¿ÓË Ó· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Ô˘‰¤-
ÙÂÚË ı¤ÛË, ÒÛÙÂ Ë ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Ó· ÂÍÈ-
ÛÔÚÚÔÂ›Ù·È Î·Ï‡ÙÂÚ·. 

• ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Ù· ‚·ıÈ¿, ¯·ÌËÏ¿ Î·È Ì·Ï·Î¿
Î·ı›ÛÌ·Ù·

• ÛÂ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·, Ù· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Ó· ‚Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÂÚÁÔÓÔÌÈÎ‹ ı¤ÛË Î·È ‡„Ô˜. ∞˘Ùfi
Î·Ù·ÔÓÂ› ÏÈÁfiÙÂÚÔ Ù· Ì¿ÙÈ· Î·È Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ·Ø
·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜ ÙÔ˘
·˘¯¤Ó· Î·È ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜. ™˘Ó›ÛÙ·-
Ù·È ÌÈ· ÂÚÈÛÙÚÂÊfiÌÂÓË Î·Ú¤ÎÏ·, ÒÛÙÂ Ó· ÌË
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ·ÚÂÎÎÏ›ÓÂÈ ÔÏ‡ Ë ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹
ÛÙ‹ÏË ·fi ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ÙË˜ ı¤ÛË. ªÂ Ù· Î¿Ùˆ
¿ÎÚ· ÂÚÈÛÙÚ¤ÊÂÙ·È Ë Î·Ú¤ÎÏ· ÛÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹
ı¤ÛË, ÂÓÒ Ë ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ÛÙËÓ
Â˘ıÂ›·.

• Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÛÙËÓ fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË ÛÂ ¿ÁÎÔ
‹ ÎÚÂ‚¿ÙÈ Û˘Ó›ÛÙ·Ù·È ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ó· ·›ÚÓÂÈ ÙË
ı¤ÛË ‚¿‰ÈÛË˜ (ÙÔ ¤Ó· fi‰È ›Ûˆ ·fi ÙÔ ¿ÏÏÔ),
ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙ‡¯ÂÈ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ Î›ÓËÛË Ì¤Ûˆ
ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ·fi ÙÔ ¤Ó· fi‰È ÛÙÔ
¿ÏÏÔ.

• ÌÂÙ¿ ·fi ÎfiˆÛË, Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÂÚË ı¤ÛË
ÍÂÎÔ‡Ú·ÛË˜ Â›Ó·È Ë ‡ÙÈ·. ∏ ÙÔÔı¤ÙËÛË ÛÙËÓ
‡ÙÈ· ı¤ÛË (ÂÊfiÛÔÓ ÙË ‰¤¯ÂÙ·È Ô ·ÛıÂÓ‹˜) ÌÂ
Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ, Ù· ÁfiÓ·Ù· Î·È ÙÈ˜
Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ¤˜, Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ «·ÔÊfiÚÙÈÛË»
ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜.
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∞ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ ÛÂ
‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
Î·È ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡
√ ·ÛıÂÓ‹˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ¯·Ï·Ú‹ ı¤ÛË ÚÔÛÔ¯‹˜
Î·È ÊÔÚ¿ ÌfiÓÔ ¤Ó· ÛÏÈ¿ÎÈ. ΔÔ ¤‰·ÊÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó·
Â›Ó·È ÔÌ·Ïfi Î·È Ô ¯ÒÚÔ˜ Î·Ï¿ ÊˆÙÈÛÌ¤ÓÔ˜. 

∏ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:
• ÁÂÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· 
• ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ï·ÛË
• ÂÈÎfiÓ· fiÚıÈ·˜ ÛÙ¿ÛË˜

°È· ÏËÚ¤ÛÙÂÚË ÂÍ¤Ù·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ›
Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ·fi ÌÚÔÛÙ¿, ›Ûˆ Î·È Ï¿ÁÈ·. 

∏ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÔÏÔÎÏËÚÒÓÂÙ·È Û˘ÓÔÙÈÎ¿ ÌÂ
ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË ÙË˜ ı¤ÛË˜ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ÙÌËÌ¿ÙˆÓ
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÍÂÎÈÓ¿ ·fi ¿Óˆ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ ÌÂ
ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ÛÂ ı¤ÛË ÚÔÛÔ¯‹˜.

¶·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È:
• Ë Ô›ÛıÈ· Î·È Ë ÚfiÛıÈ· ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ Ô‰ÈÔ‡
• Ô ¿ÍÔÓ·˜ ÙË˜ ÎÓ‹ÌË˜ ÌÂ ÙÔÓ ÂÈÌ‹ÎË ¿ÍÔÓ· ÙÔ˘

Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ˘
• Ô ÌËÚfi˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ÎÓ‹ÌË
• Ë ‡ÂÏÔ˜ ÚÔ˜ ÙÔ ÌËÚfi
• Ë ÔÛÊ˘˚Î‹ ÌÔ›Ú· ÚÔ˜ ÙËÓ ‡ÂÏÔ
• Ë ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú· ÚÔ˜ ÙËÓ ÔÛÊ˘˚Î‹ ÌÔ›Ú·
• Ë ·˘¯ÂÓÈÎ‹ ÌÔ›Ú· ÚÔ˜ ÙË ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú·
• Ë ÎÂÊ·Ï‹ ÚÔ˜ ÙËÓ ·˘¯ÂÓÈÎ‹ ÌÔ›Ú·
• Ë ı¤ÛË ÙË˜ ̂ ÌÈÎ‹˜ ̇ ÒÓË˜ ÚÔ˜ ÙÔ ıÒÚ·Î·, ÌÂ Ù·

¿Óˆ ¿ÎÚ· ÛÂ Ô˘‰¤ÙÂÚË ı¤ÛË
∞˘Ùfi˜ Ô ÙÚfiÔ˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÎÚ›ıËÎÂ ··Ú·›-

ÙËÙÔ˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù¤˜, ÁÈ· Ó· ÚÔÛ·Ú-
Ìfi˙ÔÓÙ·È Ù· Ì¿ÙÈ· ÛÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜ Î·È ÌÂ
ÙË Û˘ÓÂ¯‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË Ó· ÂÈÙ·¯‡ÓÂÙ·È Ô Ú˘ıÌfi˜ ÙË˜
·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜. 

°È· ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÙÚfiÔÈ Ì¤ÙÚËÛË˜:
• ∞fiÛÙ·ÛË ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ Î·Ù¿

ÙËÓ Î¿Ì„Ë ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ ÌÂ Î¿Ì„Ë
ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘: (10 ÂÎÌ ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜).

• ∞fiÛÙ·ÛË ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ ÛÙËÓ
Ï¿ÁÈ· Î¿Ì„Ë: (Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï· ÊÙ¿ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ‡„Ô˜
ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜)

• ™ËÌÂ›Ô Schober: √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂÙÚ¿ 10
ÂÎÌ ·fi ÙËÓ 5Ë ÔÛÊ˘˚Î‹ ¿Î·Óı· ÚÔ˜ ÙÔ ÎÚ·Ó›Ô
Î·È ÙÔ ÛËÌÂÈÒÓÂÈØ ÚÔÙÚ¤ÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó·
ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„Ë ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ Î·È
·˘Ùfi˜ ÌÂÙÚ¿ ÙËÓ ·fiÛÙ·ÛËØ ÛÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÎÈ-
ÓËÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜, Ë ·fi-

ÛÙ·ÛË ·˘Ù‹ ÌÂÁ·ÏÒÓÂÈ ÂÚ›Ô˘ 5 ÂÎÌ.
• ™ËÌÂ›Ô Ott: √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÂÙÚ¿ 30 ÂÎÌ

·fi ÙËÓ 7Ë ·˘¯ÂÓÈÎ‹ ¿Î·Óı· ÚÔ˜ Ù· Î¿ÙˆØ ÚÔ-
ÙÚ¤ÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„Ë ÙË˜
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜, ÛÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÎÈÓËÙÈÎfi-
ÙËÙ· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ Ë ·fiÛÙ·ÛË Ú¤-
ÂÈ Ó· ÌÂÁ·ÏÒÓÂÈ ÂÚ›Ô˘ 2 ÂÎÌ.

∞Ó·Ï˘ÙÈÎ‹ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ 
∞fi ›Ûˆ (∂ÈÎ. 1.3)

1. ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙˆÓ ÙÂÚÓÒÓ
2. ÔÚÂ›· ÙË˜ ÎÓ‹ÌË˜
3. ‡„Ô˜ ÙË˜ ÈÁÓ˘·Î‹˜ ¯ÒÚ·˜
4. ÔÚÂ›· ÌËÚÔ‡
5. ‡„Ô˜ ÁÏÔ˘ÙÈ·›·˜ Û¯ÈÛÌ‹˜
6. Ô›ÛıÈ· Ï·ÁfiÓÈÔ˜ ·ÎÚÔÏÔÊ›·
7. Ï·ÁfiÓÈÔ˜ ·ÎÚÔÏÔÊ›·

8. ÙÚ›ÁˆÓ· ÙË˜ Ì¤ÛË˜ (‚Ú·¯ÈÔÓÔıˆÚ·ÎÈÎ¿)
9. ÔÚÂ›· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜

10. ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ıÒÚ·Î·
11. ‡„Ô˜ ÙË˜ Î¿Ùˆ ˆÌÔÏ·ÙÈ·›·˜ ÁˆÓ›·˜
12. ı¤ÛË ÙË˜ ˆÌÔÏ¿ÙË˜
13. ·fiÛÙ·ÛË ÙË˜ ˆÌÔÏ¿ÙË˜ ·fi ÙËÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈ-

Î‹ ÛÙ‹ÏË
14. ‡„Ô˜ ÙˆÓ ˆÌÔÏ·ÙÒÓ
15. ı¤ÛË ÙË˜ ÎÂÊ·Ï‹˜

∞fi ÂÌÚfi˜ (∂ÈÎ. 1.4)

1. ÌÔÚÊ‹ ÙË˜ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜
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2. ı¤ÛË ÙÔ˘ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ‰·ÎÙ‡ÏÔ˘
3. ÂÈÁÔÓ·Ù›‰·
4. ÔÚÂ›· ÎÓ‹ÌË˜-ÌËÚÔ‡
5. ı¤ÛË ÙÔ˘ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ÙÚÔ¯·ÓÙ‹Ú·
6. ÚfiÛıÈ· Ï·ÁfiÓÈÔ˜ ·ÎÚÔÏÔÊ›·
7. Ï·ÁfiÓÈÔ˜ ·ÎÚÔÏÔÊ›·
8. Î¿Ùˆ ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ ıÒÚ·Î·, ÂÈÁ·ÛÙÚÈÎ‹ 

ÁˆÓ›·, ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ıÒÚ·Î· 
9. ÔÚÂ›· ÙÔ˘ ÛÙ¤ÚÓÔ˘

10. ÔÚÂ›· ÙË˜ ÎÏÂ›‰·˜
11. ‡„Ô˜ ÙˆÓ ÒÌˆÓ
12. ı¤ÛË ÙË˜ ÎÂÊ·Ï‹˜

∞fi Ï¿ÁÈ· (∂ÈÎ. 1.5)

1. ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙÔ˘ ¤ÏÌ·ÙÔ˜ 
2. ı¤ÛË ÙË˜ Î·Ù¿ ÁfiÓ˘ Î·È ÙË˜ Î·Ù’ ÈÛ¯›ÔÓ 

¿ÚıÚˆÛË˜
3. ı¤ÛË ÙË˜ ˘¤ÏÔ˘
4. ÔÛÊ˘˚Î‹ ÌÔ›Ú· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
5. ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
6. ·˘¯ÂÓÈÎ‹ ÌÔ›Ú· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
7. ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ, ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Î·È

ÙË˜ ÎÂÊ·Ï‹˜

∫Àºø™∏
(Kyphosis) (∂ÈÎ. 1.6)

∂›Ó·È Ë Ï¿ÁÈ· ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜

ÛÙ‹ÏË˜ Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Î˘Ú-
ÙÒÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ıˆÚ·ÎÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜, ‰ËÏ·‰‹ ÁˆÓ›· >
40Ô. Δ· ·›ÙÈ· ÙË˜ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË˜ Â›Ó·È ‰È¿ÊÔÚ·.

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÎÈÓËÙfi ‹ ÌË ÙË˜ Î·Ì‡ÏË˜ ‰È·-
ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ:

• Â‡Î·ÌÙË 
• ‰‡ÛÎ·ÌÙË

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ Î˘ÚÙÒÌ·ÙÔ˜ ‰È·-
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ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÂ:
• ÔÌ·Ï‹
• ÁˆÓÈÒ‰Ë
• ÔÍ‡·È¯ÌË

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÛÂ:
• ·È‰ÈÎ‹
• ÓÂ·ÓÈÎ‹
• ÁÂÚÔÓÙÈÎ‹

∂‡Î·ÌÙË Î‡ÊˆÛË
(Flexible kyphosis)

∂›Ó·È Î¿ıÂ ÌÔÚÊ‹ Î‡ÊˆÛË˜, Ë ÔÔ›· ÌÔÚÂ› Ó·
‰ÈÔÚıˆıÂ› ÚÔÛˆÚÈÓ¿ ·fi ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ Î·È
Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÍ¤Ù·ÛË. 

ªÔÚÂ› Ó· ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ:
• ·‰˘Ó·Ì›· ÙˆÓ Ú·¯È·›ˆÓ Ì˘ÒÓ
• Î·Î‹ ÛÙ¿ÛË 
• ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛË ÌÂÁ¿ÏË˜ ÔÛÊ˘˚Î‹˜ ÏfiÚ‰ˆÛË˜ 

¢‡ÛÎ·ÌÙË Î‡ÊˆÛË
(Rigid kyphosis)

∂›Ó·È Ë ÌÔÚÊ‹ Î‡ÊˆÛË˜, Ë ÔÔ›· ‰ÂÓ ‰ÈÔÚıÒÓÂÙ·È
Ô‡ÙÂ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ¿, Ô‡ÙÂ ·ıËÙÈÎ¿. 

™˘Ó‹ıˆ˜ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ:
• ÔÛÙÂÔ¯ÔÓ‰Ú›ÙÈ‰· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ (¡fi-

ÛÔ˜ ÙÔ˘ Scheurmann-∂ÊË‚ÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË)
• ·ÁÎ˘ÏˆÙÈÎ‹ ÛÔÓ‰˘Ï›ÙÈ‰·
• ÁÂÚÔÓÙÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË
• Û˘ÁÁÂÓÂ›˜ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜ (ÛÊËÓÔÂÈ‰Â›˜ ÛfiÓ‰˘ÏÔÈ)

¶·È‰ÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË
(Kyphosis in children)

∂›Ó·È Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ‰È·ÊfiÚˆÓ ‰˘ÛÌÂÓÒÓ ·Ú·Áfi-
ÓÙˆÓ Î·È ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ÁÂÓÈÎ¿ ÛÂ ·È‰È¿ Î·Î‹˜
ÁÂÓÈÎ‹˜ ˘ÁÂ›·˜ Î·È ·Ó¿Ù˘ÍË˜.

™˘Ó‹ıË ·›ÙÈ· Â›Ó·È:
• ·Ú·ÙÂÈÓfiÌÂÓË ÔÚıÔÛÙ·Û›·
• Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ Î·ı›ÛÌ·ÙÔ˜ ÛÂ Î·Ú¤ÎÏ·
• ÛÙÂÓ¿ ÂÓ‰‡Ì·Ù·
• Î·Î‹ ÛÙ¿ÛË
• ¯ÚfiÓÈ· ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÌÂ Ì˘˚Î‹ ·‰˘Ó·Ì›· (Ú·¯ÈÙÈ-

ÛÌfi˜)

∂ÊË‚ÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË ‹ ¡fiÛÔ˜ ÙÔ˘
Scheurmann
(Juvenile kyphosis or Scheurmann’s disease)
(∂ÈÎ. 1.7)

∏ ·ÈÙÈÔÏÔÁ›· Â›Ó·È ¿ÁÓˆÛÙË, Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÌÊ·Ó›˙Â-
Ù·È ÛÂ ËÏÈÎ›· 12-16 ÂÙÒÓ Î·È ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi
ÛÊËÓÔÂÈ‰‹ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÙˆÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎÒÓ Ûˆ-
Ì¿ÙˆÓ. ¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙË Ê˘ÛÈÔÏÔ-
ÁÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ¯fiÓ‰ÚÈÓˆÓ ÂÈÊ˘ÛÈ·ÎÒÓ Ï·-
ÎÒÓ ÙË˜ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙˆÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈ-
ÎÒÓ ÛˆÌ¿ÙˆÓ (Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡-
ÏˆÓ). 

∏ ‰È·Ù·Ú·¯‹ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÌÂÙ¿ ·fi:
• ÌÈÎÚÔÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜
• Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜
• ÌÈÎÚ¤˜ ÚˆÁÌ¤˜ ÙˆÓ ÂÈÊ‡ÛÂˆÓ, ÔÈ ÔÔ›Â˜ Â›Ó·È

·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Û˘Ì›ÂÛË˜ ·ÚıÚÈÎÒÓ ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ
·fi ÌÂÛÔÛÔÓ‰‡ÏÈÔ˘˜ ‰›ÛÎÔ˘˜ (‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÎÔÚ-
ÌÔ‡) ÌÂ ·Ó·ÛÙÔÏ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÛÙ· ÚfiÛıÈ· ÙÌ‹-
Ì·Ù· ÙˆÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎÒÓ ÛˆÌ¿ÙˆÓ (ÛÊËÓÔÂÈ‰‹˜
·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ)

• ˘ÔÙÔÓ›· ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ıˆÚ·ÎÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜

ŸÙ·Ó ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ë Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ
ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ ı· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Î·È Ë ÂÍ¤ÏÈÍË ÙË˜ ¿-
ıËÛË˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÌfiÓÈÌË Î‡ÊˆÛË.
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∂ÈÎ. 1.7. EÊË‚ÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË.



∫ÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· – clinical signs

∏ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ Â›Ó·È Â-
ÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË, ÙÔ ·È‰› ·‰˘Ó·ÙÂ› Ó· Â˘ıÂÈ¿ÛÂÈ ÙË
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Î·È Ë ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú· ·›ÚÓÂÈ
ÛÙÚfiÁÁ˘ÏË ÌÔÚÊ‹. ¶ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È fiÓÔ˜ ÛÙËÓ ıˆ-
Ú·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú·, Ô ÔÔ›Ô˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ ÛÙËÓ Î·ÙÒÙÂ-
ÚË ÌÔ›Ú· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ Î·È ÛÙÔ˘˜ Ï·Áfi-
ÓÈÔ˘˜ ‚fiıÚÔ˘˜.

∂›ÛË˜ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·ÓÙÈÛÙ·ıÌÈÛÙÈÎ‹ ÏfiÚ‰ˆÛË:
ÙÒÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ ÌÚÔÛÙ¿ Î·È Î¿Ùˆ, Ô›ÛıÈ· ÚÔ-
‚ÔÏ‹ ÙˆÓ ˆÌÔÏ·ÙÒÓ Î·È ÚÔ‚ÔÏ‹ ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜. 

∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Â›Ó·È ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ Î·È Ë ·ÓˆÌ·-
Ï›· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÛÙ¿ÛË˜ ·Ó·ÁÓˆÚ›˙ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·.

∫ÏÈÓÈÎ¿ Â˘Ú‹Ì·Ù· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó:
• ÚÈÎÓÒÛÂÈ˜-‚Ú·¯‡ÓÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÚÔÛı›ˆÓ Û˘Ó‰¤-

ÛÌˆÓ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
• ‰È¿Ù·ÛË-·ÙÚÔÊ›· ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ıˆÚ·ÎÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜
• ‰ÈÂ‡Ú˘ÓÛË ÙˆÓ ÌÂÛ·Î¿ÓıÈˆÓ ‰È·ÛÙËÌ¿ÙˆÓ
• ÛÊËÓÔÂÈ‰‹ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ

º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË –
physiotherapeutic assessment

√ ÂÍÂÙ·ÛÙ‹˜ Î¿ÓÂÈ ÌÈ· ÁÂÓÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ ·È-
‰ÈÔ‡ / ÂÓ‹ÏÈÎ· Î·È ÂÏ¤Á¯ÂÈ:
• Ù˘¯fiÓ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ ÙÌËÌ¿ÙˆÓ ÙË˜

ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
• ‡·ÚÍË Ï·Ù˘Ô‰›·˜ 
• Û˘ÚÚÈÎÓˆÌ¤ÓÔÈ Ô›ÛıÈÔÈ ÌËÚÈ·›ÔÈ – Á·ÛÙÚÔÎÓ‹ÌÈÔÈ
• ·‰‡Ó·ÌÔÈ ÎÔÈÏÈ·ÎÔ›
• ·ÓÙÈÛÙ·ıÌÈÛÙÈÎ‹ ÔÛÊ˘˚Î‹ ÏfiÚ‰ˆÛË
• ÙÒÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ ÌÚÔÛÙ¿ Î·È Î¿Ùˆ (ÛÙÚfiÁÁ˘-

ÏÔÈ ÒÌÔÈ)
• Î˘ÚÙfiÙËÙ· fiÏË˜ ÙË˜ ıˆÚ·ÎÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜ (ÛÙÚfiÁ-

Á˘ÏË Ú¿¯Ë) (∂ÈÎ. 1.8)
• ¤ÏÏÂÈ„Ë Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜
• Ú·¯È·ÏÁ›· ÛÙËÓ fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË
• ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ Î˘ÚÙÒÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ Î‡ÊˆÛË˜

¶ÚfiÁÓˆÛË/∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË –
Prognosis/Treatment

∏ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙË ÁÂÓÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ Î·È ÙËÓ ËÏÈÎ›·. ∞ÓÙÈÌÂÙˆ-
›˙ÂÙ·È Ô ·ÈÙÈÔÏÔÁÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ÚÔÎ·-
ÏÂ› ÙËÓ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË Î·È fi¯È Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù·.

∏ ÂÍ¤ÏÈÍË ÙË˜ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË˜ ‰È·ÚÎÂ› fiÛÔ Î·È
Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡, Ë ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·Ú¤Ì-
‚·ÛË ı· ÌÂÙÚÈ¿ÛÂÈ Ì¤¯ÚÈ Î¿ÔÈÔ ‚·ıÌfi ÙËÓ ·Ú·-
ÌfiÚÊˆÛË. 

ŸÙ·Ó fiÌˆ˜ Ë ‰È·Ù·Ú·¯‹ Â›Ó·È Î¿Ùˆ ÙˆÓ 40Ô

·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È ÌÂ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›· Î·È ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ıÂ-
Ú·Â˘ÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÛÎÔfi˜ Â›Ó·È Ó· ÂÏ·ÙÙˆıÂ› Ë
›ÂÛË ÛÙÔ ÚfiÛıÈÔ ÙÌ‹Ì· ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ, Ó· ‰È·-
Ù·ıÔ‡Ó ÔÈ ıˆÚ·ÎÈÎÔ› Ì˘˜ Î·È Ó· ÈÛ¯˘ÚÔÔÈËıÔ‡Ó ÔÈ
Ú·¯È·›ÔÈ. 

ŸÙ·Ó Ë ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË Â›Ó·È ¿Óˆ ÙˆÓ 40Ô

ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÂÈ‰ÈÎfi˜ ÎË‰ÂÌfiÓ·˜ Milwaukee ÁÈ· 12
Ì‹ÓÂ˜ Î·È Á›ÓÂÙ·È ·ÎÙÈÓÔÏÔÁÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ·Ó¿ Ù·-
ÎÙ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· Î·È ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ·fi ÙÔÓ È·ÙÚfi.

ªÂÙ¿ ÙËÓ 4Ë ‰ÂÎ·ÂÙ›· ˙ˆ‹˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÚÔÎ·-
ÏÂ›Ù·È ÛÔÓ‰˘Ï·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÛÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË. 

°ÂÚÔÓÙÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË
(Geriatric kyphosis)

™˘Ó‹ıˆ˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ ÙÔ 60Ô ¤ÙÔ˜ ËÏÈÎ›·˜, Î˘-
Ú›ˆ˜ ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜, ÛÂ ¿ÙÔÌ· Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó ¯ÂÈÚÔÓ·-
ÎÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·, ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Û˘ÓÔ‰Â‡Â-
Ù·È Î·È ·fi ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË. (∂ÈÎ. 1.9)

√ÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ÂÎÊ‡ÏÈÛË ÙˆÓ ÌÂÛÔÛÔÓ‰‡ÏÈˆÓ
‰›ÛÎˆÓ Î·È ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ, È‰È·›ÙÂÚ· ÂÎÊ˘Ï›˙ÔÓÙ·È Ù·
ÚfiÛıÈ· ÙÌ‹Ì·Ù· ÙˆÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎÒÓ ÛˆÌ¿ÙˆÓ. Δ·
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ¿ ÛÒÌ·Ù· ÛÎÏËÚ·›ÓÔ˘Ó, Û˘ÓÔÛÙÂÒÓÔ-
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ÓÙ·È Î·È ·ÔÎÙÔ‡Ó ÛÊËÓÔÂÈ‰‹ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË.
∫·Ù¿ ÙÔ ÂÓÂÚÁfi ÛÙ¿‰ÈÔ ˘¿Ú¯ÂÈ ¤ÓÙÔÓÔ˜ fiÓÔ˜

ÌÂ ÂÈ‰Â›ÓˆÛË ÙË Ó‡ÎÙ·. √ fiÓÔ˜ ˘Ô¯ˆÚÂ› ÌÂÙ¿
ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙË˜ ÂÓÂÚÁÔ‡ Ê¿ÛË˜ Î·È ÙË Û˘ÓÔ-
ÛÙ¤ˆÛË ÙˆÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ. ™ÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ Ê¿ÛË ¤¯Ô˘-
ÌÂ Î·È ÙË ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜
Î·È ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î˘ÊˆÙÈÎÔ‡ ‡‚Ô˘, ·˘Ùfi˜ ·˘Í¿ÓÂ-
Ù·È Û˘ÓÂ¯Ò˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û˘ÓÔÛÙÂˆıÔ‡Ó ÔÈ ÛfiÓ‰˘ÏÔÈ.

™ÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÊ·ÚÌÔÛÙÔ‡Ó
ÔÏÏ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜
·Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÛÂ ·È‰È¿ (·Ú¯ÈÎfi ÛÙ¿‰ÈÔ), ·Ó¿ÏÔÁ·
ÌÂ ÙËÓ ÎÚ›ÛË ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ ·ÚÎÂ› Ó· ÌËÓ
ı¤ÙÔ˘Ó ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙËÓ ̆ ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Î·È Ó· ÌËÓ
ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÂÈÏÔÎ¤˜ ÛÂ ¿ÏÏ· ÙÌ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÛÒ-
Ì·ÙÔ˜ (ÔÛÊ˘˚Î‹ ÌÔ›Ú·, ÁfiÓ·Ù·). ∂›ÛË˜ Ô Ê˘ÛÈÎÔ-
ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÂÈ ˘‰ÚÔÌ¿Ï·ÍË Î·È
˘‰ÚÔÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·Â›·, ÂÊfiÛÔÓ ÌÔÚÂ› Ô ·ÛıÂÓ‹˜.
¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÔÈ ÁÈ·ÙÚÔ› Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó ÛÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒ-
Ô˘˜ ·˘ÙÔ‡˜ Ó· ÊÔÚÔ‡Ó ˘„ËÏ‹ ÔÚıÔ·È‰ÈÎ‹ ˙ÒÓË
‹ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÎË‰ÂÌfiÓÂ˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤-
Ú·˜ (ÂÊfiÛÔÓ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó Û˘ÓÔÛÙÂˆıÂ› ÔÈ ÛfiÓ‰˘ÏÔÈ).

∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·-
Â›·˜ ÛÂ Î‡ÊˆÛË ·È‰ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜

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

• ‰È¿Ù·ÛË Î·È ÈÛ¯˘ÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ıˆÚ·ÎÈÎÒÓ
Ì˘ÒÓ

• ‰È¿Ù·ÛË Î·È ÈÛ¯˘ÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ô›ÛıÈˆÓ ·˘¯Â-
ÓÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ, ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ·ÓÙÈÛÙ·ıÌÈÛÙÈÎ‹˜ ÚÔ-
‚ÔÏ‹˜ ÙË˜ ÁÓ¿ıÔ˘ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜

• ÈÛ¯˘ÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ú·¯È·›ˆÓ Î·È ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜
¿ÚıÚˆÛË˜ ÙÔ˘ ÒÌÔ˘

• ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ¤ÎÙ˘ÍË ÙÔ˘
ıÒÚ·Î· (ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ·Ó·ÓÔ‹)

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

• Ì¿Ï·ÍË
• ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·
• ÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·Â›·
• ˘‰ÚÔıÂÚ·Â›· - ˘‰ÚÔÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·Â›·

√È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÂÈÛÓÔ‹ Î·Ù¿
ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛ‹ ÙÔ˘˜ Î·È ÂÎÓÔ‹ Î·Ù¿ ÙËÓ Â·Ó·-
ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË, ÌÂ ¤ÌÊ·ÛË ÛÙË ıˆÚ·ÎÈ-
Î‹ ·Ó·ÓÔ‹ (aÓ·ÓÔ‹ ·fi Ì‡ÙË, ÂÎÓÔ‹ ·fi ÛÙfi-
Ì·, aÓ·ÏÔÁ›· 3-5).

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi ‡ÙÈ· ı¤ÛË

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› ÙÔ ·È‰› ÛÙÔ ÎÚÂ-
‚¿ÙÈ ÌÂ ¤Ó· Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÙÔ˘ Î·È
ÌÂ Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ÁÔÓ¿ÙˆÓØ Ù· ¯¤ÚÈ· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ
˘ÙÈ·ÛÌfi Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡. √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·-
Â˘Ù‹˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ·fi ÙÈ˜ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ¤˜ Ù·
Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔ ·È‰› Ó·:

• ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙË˜ ·˘¯Â-
ÓÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÛÙÔ Ì·ÍÈÏ¿ÚÈØ
ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È ¯·Ï·ÚÒÓÂÈ 

• ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· È¤ÛÂÈ fiÏË ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË
ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú-
¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.10)
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∂ÈÎ. 1.9. °ÂÚÔÓÙÈÎ‹ Î‡ÊˆÛË.

∂ÈÎ. 1.10.



• ¿ÚÂÈ ÌÈ· ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ˆÌÔÏ·-
ÙÒÓØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË 

• ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· È¤ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿-
ÙÈ, Ì¤¯ÚÈ Ó· ·Ó·ÛËÎˆıÔ‡Ó ÔÈ ˆÌÔÏ¿ÙÂ˜Ø ÂÎÓ¤-
ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.11)

• ÂÎÙÂÏÂ› ÙËÓ ›‰È· ¿ÛÎËÛË ÌÂ ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË,
ÌfiÓÔ Ô˘ Ù· ¯¤ÚÈ· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ··ÁˆÁ‹ 70Ô

(∂ÈÎ. 1.12)
• Ê¤ÚÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ· ÛÂ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ÚÔÛ·ÁˆÁ‹

Á‡Úˆ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘Ø ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÙÔ˘ ̇ ËÙ¿ Ó·
¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ··ÁˆÁ‹Ø
ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ Î›ÓËÛË˜ ÂÎÙÂÏÂ› ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ
ˆÌÔÏ·ÙÒÓ, ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú-
¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.13, ∂ÈÎ. 1.14)

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi ÚËÓ‹ ı¤ÛË

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› Ì›· ÂÙÛ¤Ù· ÛÙËÓ
Î·ÙÒÙÂÚË ÎÔÈÏÈ·Î‹ ¯ÒÚ· ÁÈ· ÙËÓ ÂÍ¿ÏÂÈ„Ë ÙË˜
ÔÛÊ˘˚Î‹˜ ÏfiÚ‰ˆÛË˜Ø Ë ·˘¯ÂÓÈÎ‹ ÌÔ›Ú· Â›Ó·È ¿-

ÓÙ· ÙÂÓÙˆÌ¤ÓËØ ÙÔ Ì¤ÙˆÔ ·¤¯ÂÈ ‰‡Ô ‰¿ÎÙ˘Ï·
·fi ÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ Î·È ÙÔ ËÁÔ‡ÓÈ Â›Ó·È ÚÔ˜ Ù· Ì¤Û·Ø
ÔÈ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ¤˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÂÎÙfi˜ ÎÚÂ‚·ÙÈÔ‡.
ŸÏÂ˜ ÔÈ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ¤ÎÙ·ÛË˜ Î·È ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË˜ ÙË˜
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÛÙËÓ ·˘¯ÂÓÈÎ‹
Î·È ÛÙË ıˆÚ·ÎÈÎ‹ ÌÔ›Ú· Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÛÙËÓ ÔÛÊ˘-
˚Î‹. √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› Ù· Î¿Ùˆ
¿ÎÚ· ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ÛÙÔ ÛÙÚÒÌ· ·fi ÙÔ Î¿Ùˆ ÙÚÈ-
ÙËÌfiÚÈÔ ÙË˜ ÎÓ‹ÌË˜.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔ ·È‰› Ó·:

• ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚ-
ÌÔ‡Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË
(∂ÈÎ. 1.15)

• Ï¤ÍÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ¿Óˆ ·fi ÙÔÓ ·˘¯¤Ó·, Ó·
¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙË˜ ÎÂÊ·-
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∂ÈÎ. 1.11.

∂ÈÎ. 1.12.

∂ÈÎ. 1.13.

∂ÈÎ. 1.14.



Ï‹˜ Î·È ÙË˜ ıˆÚ·ÎÈÎ‹˜ ÌÔ›Ú·˜Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·-
Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.16)

• ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„Ë-··ÁˆÁ‹-¤Íˆ

ÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯Â-
Ù·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.17)

• Ê¤ÚÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ· ÛÂ ··ÁˆÁ‹ 90Ô, ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
Ó· ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ··ÁˆÁ‹ ÙˆÓ
¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ Î·È ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡Ø ÂÎÓ¤-
ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.18)

• Ê¤ÚÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ· ÛÂ Î¿Ì„Ë 180Ô, ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
Ó· ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚ-
ÌÔ‡Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË
(∂ÈÎ. 1.19)

• Ê¤ÚÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ· ÛÂ Î¿Ì„Ë 180Ô ÌÚÔÛÙ¿ ·fi
ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ Î·È ÙÔ˘ ‰›ÓÂÈ ÌÈ· Ú¿‚‰ÔØ ·ÎÔÏÔ‡-
ıˆ˜ ÙÔ ·È‰› ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ
·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÛËÎÒÓÂÈ ÙË Ú¿‚‰Ô 15 ÂÎ.
·fi ÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ ÂÎÙÂÏÒÓÙ·˜ Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ˘ÂÚ¤-
ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È
ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.20)
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∂ÈÎ. 1.15.

∂ÈÎ. 1.16.

∂ÈÎ. 1.17.

∂ÈÎ. 1.18.

∂ÈÎ. 1.19.



∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË ÛÂ Î·Ú¤ÎÏ·

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÙÔÔıÂÙÂ› Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘:

• ÛÙ· ÌÂÛÔÏÂ‡ÚÈ· ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÙˆÓ Ï¿ÁÈˆÓ ÙÔÈ-

¯ˆÌ¿ÙˆÓ ÙÔ˘ ıÒÚ·Î· ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡Ø ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔ
·È‰› Ó· ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ
·¤Ú· ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ô˘ Â›Ó·È Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÂÎÙÂ-
ÏÒÓÙ·˜ Î¿Ì„Ë 180Ô ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ, ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È
Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.21)

• ÛÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌÔÚÈ-
Ô‡ ÙˆÓ ‚Ú·¯ÈÔÓ›ˆÓ ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡Ø ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔ
·È‰› Ó· ¿ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤-
Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ··-
ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ, ÂÓÒ Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-
Ù‹˜ ·ÛÎÂ› ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙË Î›ÓËÛËØ ÙÔ ·È‰› ÂÎÓ¤-
ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.22)

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ÔÏ‡˙˘ÁÔ

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔ ·È‰› ÌÚÔÛÙ¿ ÛÙÔ
ÔÏ‡˙˘ÁÔ, ÙÔ˘ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÁÈ·
·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î¿ıÂÙ·È ‰›Ï· ÙÔ˘.

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ˙ËÙ¿ ·fi ÙÔ ·È‰› Ó·:

• ÎÚÂÌ·ÛÙÂ› ÌÂ ÙËÓ Ï¿ÙË ÛÙÔ ÔÏ‡˙˘ÁÔ, Ó· ¿-
ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜, ÒÛÙÂ Ù· fi‰È· ÙÔ˘ Ó· ÌËÓ ·ÎÔ˘ÌÔ‡Ó
ÛÙÔ ¿ÙˆÌ·Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú-
¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.23)

• ÎÚÂÌ·ÛÙÂ› ÌÂ ÙËÓ Ï¿ÙË ÛÙÔ ÔÏ‡˙˘ÁÔ, Ó· ¿-
ÚÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜Ø ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÌÂ ÂÓˆÌ¤Ó· Ù· fi‰È· ÂÎÙÂ-
ÏÂ› Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ÈÛ¯›ˆÓ Î·È ÙˆÓ ÁÔÓ¿ÙˆÓ ÚÔ-
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∂ÈÎ. 1.20.

∂ÈÎ. 1.22.

∂ÈÎ. 1.21.

∂ÈÎ. 1.23.



Û·ıÒÓÙ·˜ Ó· Ê¤ÚÂÈ Ù· ÁfiÓ·Ù· ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ ÛÙ‹-
ıÔ˜Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË
(∂ÈÎ. 1.24)

• ÎÚÂÌ·ÛÙÂ› ÌÂ Ï¿ÙË ÛÙÔ ÔÏ‡˙˘ÁÔ, Ó· ¿ÚÂÈ ‚·-
ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È Ó· ÛÙÂ›ÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜Ø
·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î·Ù¿Û·ÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ
Î·È Ó· ·Ó·ÛËÎÒÛÂÈ ÙÔÓ ÎÔÚÌfi ÙÔ˘ ÚÔ˜ Ù· ¿-
ÓˆØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË
(∂ÈÎ. 1.25)

¢È·Ù¿ÛÂÈ˜
(Stretching)

√È ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·ÌÊÔÙÂÚfiÏÂ˘Ú·. ∞·-
ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÔÍ‡ ÛÙ¿‰ÈÔ Î·È ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÌÂÙ¿
ÙË ÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·Â›·.

¢È¿Ù·ÛË ÚfiÛıÈ·˜ ÌÔ›Ú·˜ ‰ÂÏÙÔÂÈ‰‹, ÌÂ›˙ÔÓ·
ıˆÚ·ÎÈÎÔ‡, Ì·ÎÚ¿˜ ÎÂÊ·Ï‹˜ ‰ÈÎ¤Ê·ÏÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔ-
Ó›Ô˘, ÎÔÚ·ÎÔ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˘.

ΔÔ ·È‰› ¤Ú¯ÂÙ·È Ï¿È ·fi ¤Ó· ÛÙ·ıÂÚfi ÛËÌÂ›Ô
(ÎÔÏÒÓ·, ÙÔ›¯Ô˜)Ø Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔ ‚Ú·¯›ÔÓ· ÛÂ ··Áˆ-
Á‹ 90Ô ÛÂ Ô˘‰¤ÙÂÚË ı¤ÛË ·fi ¿Ô„Ë ˘ÙÈ·ÛÌÔ‡-
ÚËÓÈÛÌÔ‡ Î·È ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ›Ù·È ÂÎÂ›Ø ÛÙÚ¤ÊÂÈ ÙÔÓ
ÎÔÚÌfi ÚÔ˜ ÙËÓ ·ÓÙ›ıÂÙË ÏÂ˘Ú¿, Ì¤¯ÚÈ Ó· ·È-
Ûı·ÓıÂ› ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÛÙËÓ ÚfiÛıÈ·
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÒÌÔ˘. (∂ÈÎ. 1.26)

¢È¿Ù·ÛË ÛÙÂÚÓÔÎÏÂÈ‰ÔÌ·ÛÙÔÂÈ‰‹, ¿Óˆ ÌÔ›Ú·˜
ÙÚ·Â˙ÔÂÈ‰‹ Î·È ÛÎ·ÏËÓÒÓ (‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿)

ΔÔ ·È‰› ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË. ªÂ ÙÂÓÙˆÌ¤-
ÓÔ ÙÔ ‰ÂÍÈfi ̄ ¤ÚÈ È¿ÓÂÙ·È ·fi ÙÔ fi‰È ÙË˜ Î·Ú¤ÎÏ·˜
(ÌÂ ÙÔÓ ÒÌÔ ÛÂ Î·Ù¿Û·ÛË). √ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜
ÛÙ¤ÎÂÙ·È ›Ûˆ ·fi ÙÔ ·È‰›Ø ÌÂ ÙÔ ‰ÂÍ› ÙÔ˘ ̄ ¤ÚÈ È¤-
˙ÂÈ ÙÔ ‰ÂÍÈfi ÒÌÔ ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Î·È ÌÂ
ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfi ÙÔ˘ ¯¤ÚÈ ÛÙËÓ ‰ÂÍÈ¿ ÎÚÔÙ·ÊÈÎ‹ ÂÚÈÔ-
¯‹ ÂÎÙÂÏÂ› Ï¿ÁÈ· Î¿Ì„Ë ÙË˜ ÎÂÊ·Ï‹˜ ·ÚÈÛÙÂÚ¿ ÌÂ
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∂ÈÎ. 1.25.

∂ÈÎ. 1.24.

∂ÈÎ. 1.26.



ÛÙÚÔÊ‹ ‰ÂÍÈ¿. ¢È·ÙËÚÂ› ÙË ı¤ÛË ‰È¿Ù·ÛË˜ ÁÈ· 15
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Î·È Â·Ó·Ê¤ÚÂÈ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË.
°È· ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÏÂ˘Ú¿˜
ÂÎÙÂÏÂ› ÙÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜. (∂ÈÎ. 1.27)

¢È¿Ù·ÛË ·ÓÂÏÎÙ‹Ú· ÙË˜ ˆÌÔÏ¿ÙË˜ 
(‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿)

∞fi ÙËÓ ›‰È· ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ Î·È ÙÔ˘ Ê˘-
ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ ÌÂ ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË, Ô Ê˘ÛÈÎÔıÂ-
Ú·Â˘Ù‹˜ ÂÎÙÂÏÂ› Ï¿ÁÈ· Î¿Ì„Ë Î·È ÛÙÚÔÊ‹ ÙË˜
ÎÂÊ·Ï‹˜ ·ÚÈÛÙÂÚ¿. ¢È·ÙËÚÂ› ÙË ı¤ÛË ‰È¿Ù·ÛË˜ ÁÈ·
15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Î·È Â·Ó·Ê¤ÚÂÈ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤-
ÛË. °È· ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÏÂ˘-
Ú¿˜ ÂÎÙÂÏÂ› ÙÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜. (∂ÈÎ. 1.28)

¢È¿Ù·ÛË ÚfiÛıÈÔ˘ Ô‰ÔÓÙˆÙÔ‡ (‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿)

ΔÔ ·È‰› ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË. √ Ê˘ÛÈÎÔıÂ-
Ú·Â˘Ù‹˜ ÛÙ¤ÎÂÙ·È ÛÙËÓ ·ÚÈÛÙÂÚ‹ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ·È-
‰ÈÔ‡Ø ÌÂ ÙËÓ ·ÚÈÛÙÂÚ‹ ÙÔ˘ ·Ï¿ÌË ·ÁÎ·ÏÈ¿˙ÂÈ ÙÔ
‰ÂÍÈfi ÒÌÔ ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ Î·È ÛÙ·ıÂÚÔÔÈÂ› ÙËÓ ÎÂ-
Ê·Ï‹ ÙÔ˘ ‚Ú·¯ÈÔÓ›Ô˘ ÛÙËÓ ˆÌÔÁÏ‹ÓËØ ÌÂ ÙÔ ‰ÂÍÈfi
ÙÔ˘ ¯¤ÚÈ È¿ÓÂÈ ÙËÓ ÔÈÛıÔÏ¿ÁÈ· ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘
Î¿Ùˆ ÙÚÈÙËÌÔÚ›Ô˘ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ· Î·È ÙÔÓ Ê¤ÚÓÂÈ ÛÂ
ÛÙÚÔÊ‹ ÚÔ˜ Ù· Ì¤Û· Î·È ÚÔÛ·ÁˆÁ‹. √ Ê˘ÛÈÎÔ-
ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ê¤ÚÓÂÈ ÙËÓ ˆÌÔÏ¿ÙË ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡
ÚÔ˜ Ù· Â¿Óˆ-›Ûˆ-¤Ûˆ. ¢È·ÙËÚÂ› ÙË ı¤ÛË ‰È¿-
Ù·ÛË˜ ÁÈ· 15 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Î·È Â·Ó·Ê¤ÚÂÈ ÛÙËÓ
·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË. °È· ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙË˜ ·ÚÈ-
ÛÙÂÚ‹˜ ÏÂ˘Ú¿˜ ÂÎÙÂÏÂ› ÙÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜.
(∂ÈÎ. 1.29)

£ÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ Û›ÙÈ
(Home exercise program)

√ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ı· ‰È‰¿ÍÂÈ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ·
·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Ô˘ ÙÔ ·È‰› ı· ÙÈ˜ ÂÎÙÂÏÂ› ·fi ÌfiÓÔ
ÙÔ˘ ÛÙÔ Û›ÙÈ. ™ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÌÈ·
Ú¿‚‰Ô, ÂÓÒ ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· ÂÎÙÂ-
ÏÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ÛÙÚÒÌ· Î·È ·˘Ù¤˜ ·fi ÙËÓ fiÚıÈ· ÛÙ¿-
ÛË ÌÚÔÛÙ¿ ÛÂ Î·ıÚ¤ÙË.

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi ÔÎÏ·‰fiÓ ÛÙ¿ÛË

º¤ÚÓÂÈ ÙÔ ÛÙÚÒÌ· ÎÔÏÏËÙ¿ ÛÙÔÓ ÙÔ›¯Ô.

ΔÔ ·È‰›

• ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
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∂ÈÎ. 1.27.

∂ÈÎ. 1.28.

∂ÈÎ. 1.29.



ÛÙ‹ıÔ˜Ø ·ÎÔ˘Ì¿ ·Ú¯ÈÎ¿ ÙËÓ ÔÛÊ˘˚Î‹ ÌÔ›Ú·
ÛÙÔÓ ÙÔ›¯Ô, ÌÂÙ¿ ÙË ıˆÚ·ÎÈÎ‹ Î·È ÙÂÏÈÎ¿ ÙËÓ
·˘¯ÂÓÈÎ‹ ÌÔ›Ú·Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ
·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.30)

• ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ê¤ÚÓÂÈ Ù· ̄ ¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÛÂ ··ÁˆÁ‹Ø ÂÎ-
Ó¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ.
1.31)

• Ï¤ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ›Ûˆ ·fi ÙËÓ ÔÛÊ‡Ø
·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ ÛÙ¤ÏÓÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜, ÙÔ ÔÔ›Ô Î·È ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ ÚÔ˜ Ù· Â¿Óˆ,
Î·È È¤˙ÂÈ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÚÔ˜ Ù· Î¿ÙˆØ ÂÎÓ¤ÂÈ
Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.32)

• È¿ÓÂÈ ÌÈ· Ú¿‚‰Ô ›Ûˆ ·fi ÙÔÓ ·˘¯¤Ó· ÙÔ˘Ø
·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ ÛÙ¤ÏÓÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÛËÎÒÓÂÈ ÙË Ú¿‚‰Ô „ËÏ¿, ÒÛÔ˘ Ù·
¿Óˆ ¿ÎÚ· Ó· ¤ÚıÔ˘Ó ÛÂ Î¿Ì„Ë 180Ô ÌÂ ÙÔ˘˜
·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÂ ¤ÎÙ·ÛËØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È
ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.33)

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi ÙÂÙÚ·Ô‰ÈÎ‹ ÛÙ¿ÛË

ΔÔ ·È‰› ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹Ø

• ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÂÎÙÂÏÂ› ÚÔ-
Û·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ˆÌÔÏ·ÙÒÓ, ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯¿ÓÂÙ·È Ë
Â·Ê‹ ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ ÌÂ ÙÔ ÛÙÚÒÌ·Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È
Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.34)

• ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ ‚·-
ı‡ Î¿ıÈÛÌ· ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÂÓÙˆÌ¤Ó· fiÛÔ ÙÔ ‰˘-
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∂ÈÎ. 1.30.

∂ÈÎ. 1.31.

∂ÈÎ. 1.32.

∂ÈÎ. 1.33.



Ó·ÙfiÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜Ø ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È
Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.35)

• ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È Ê¤ÚÓÂÈ ÙÔ ¤Ó·
¿ÎÚÔ ÛÂ ··ÁˆÁ‹ Î·È ¤Íˆ ÛÙÚÔÊ‹ ÌÂ ÙÔÓ ÎÔÚ-
Ìfi Î·È ÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙËÓ Î›ÓËÛËØ
ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË. ∏
›‰È· Î›ÓËÛË Á›ÓÂÙ·È Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿
(∂ÈÎ. 1.36)

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·fi ÙËÓ fiÚıÈ· ÛÙ¿ÛË

ΔÔ ·È‰› ¤Ú¯ÂÙ·È ÌÚÔÛÙ¿ ÛÂ Î·ıÚ¤ÙË.

ΔÔ ·È‰›

• ÙÔÔıÂÙÂ› Ù· ¯¤ÚÈ· ÛÙË ÌÂÛÔÏ·‚‹, ·›ÚÓÂÈ ‚·-
ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È ÛÙ¤ÏÓÂÈ fiÏÔ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ ÛÙ‹-
ıÔ˜, ÙÔ ÔÔ›Ô Î·È ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ ÌÚÔÛÙ¿Ø ÂÎÙÂÏÂ›
ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ˆÌÔÏ·ÙÒÓ, ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·-
Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.37)

• Ï¤ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ›Ûˆ ·fi ÙÔÓ ·˘¯¤Ó·Ø
·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ Î·È ÂÎÙÂÏÂ› ÔÚÈ˙fiÓÙÈ·
··ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú-
¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.38)

• Ï¤ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ›Ûˆ ·fi ÙËÓ ÔÛÊ˘˚Î‹
ÌÔ›Ú·, ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú·
ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È È¤˙ÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ· fiÛÔ ÌÔÚÂ›
›Ûˆ Î·È Î¿Ùˆ ÌÂ Û‡Á¯ÚÔÓË ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ
ˆÌÔÏ·ÙÒÓØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú-
¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.39)

• Ï¤ÎÂÈ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï¿ ÙÔ˘ ›Ûˆ ·fi ÙËÓ ÔÛÊ˘˚Î‹
ÌÔ›Ú·, ·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹, ÛÙ¤ÏÓÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú·
ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÂÎÙÂÏÂ› ˘ÂÚ¤ÎÙ·ÛË ÙˆÓ ¿Óˆ
¿ÎÚˆÓ ÌÂ ÚÔÛ·ÁˆÁ‹ ˆÌÔÏ·ÙÒÓØ ÂÎÓ¤ÂÈ Î·È
Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (∂ÈÎ. 1.40)

• ÎÚ·Ù¿ ÌÈ· Ú¿‚‰Ô ÌÚÔÛÙ¿ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘,
·›ÚÓÂÈ ‚·ıÈ¿ ÂÈÛÓÔ‹ ÛÙ¤ÏÓÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ·¤Ú· ÛÙÔ
ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÙË ÛËÎÒÓÂÈ „ËÏ¿, ÒÛÔ˘ Ù· ¿Óˆ
¿ÎÚ· Ó· ¤ÚıÔ˘Ó ÛÂ Î¿Ì„Ë 180Ô ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒ-
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∂ÈÎ. 1.35.

∂ÈÎ. 1.36.

∂ÈÎ. 1.34.

∂ÈÎ. 1.37.




