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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

Ζ παξνχζα δηπισκαηηθή εξγαζία επηρεηξεί λα θαηαγξάςεη ηε ζχγρξνλε 

βηβιηνγξαθία πνπ αθνξά ζηε θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε θπθσηηθήο ζσξαθηθήο 

κνίξαο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ΘΜ΢΢) ιφγσ νζηενπφξσζεο.  

΢θνπφο ηεο είλαη φρη λα πξνηείλεη ηελ θαιχηεξε θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε 

αιιά λα βνεζήζεη ηνλ θπζηθνζεξαππεπηή λα θαηαλνήζεη, λα εξκελεχζεη θαη λα 

δεκηνπξγήζεη έλα εμαηνκηθεπκέλν πξφγξακκά πνπ ζα θαιχπηεη θάζε θνξά ηηο αλάγθεο 

ηνπ αζζελνχο.  

Απεπζχλεηαη ζε πηπρηαθνχο θαη κεηαπηπρηαθνχο θνηηεηέο, ζε επαγγεικαηίεο ηνπ 

επξχηεξνπ ρψξνπ ηεο πγείαο αιιά θαη ζε νπνηνλδήπνηε ελδηαθέξεηαη λα γλσξίζεη 

πεξηζζφηεξα γηα ηελ θπζηθνζεπξαπεπηηθή πξνζέγγηζε αηφκσλ κε θπθσηηθή ζσξαθηθή 

κνίξαο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ΘΜ΢΢) ιφγσ νζηενπφξσζεο.  

΢ε απηφ ην ζεκείν ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ επηβιέπνληα θαζεγεηή θν Δ. 

Υξνλφπνπιν, ν νπνίνο ζπλέβαιε ηα κέγηζηα ζηελ νινθιήξσζε ηεο παξνχζαο 

δηπισκαηηθήο εξγαζίαο. Δπηπιένλ, ηδηαίηεξε κλεία πξέπεη λα γίλεη ζην επηζηεκνληθφ 

πιηθφ πνπ πξνζθέξζεθε, ηηο ζπκβνπιέο θαη ηελ ζπκπαξάζηαζε εθ κέξνπο ηνπ γηα ηελ 

ζπγγξαθή ηεο παξνχζεο. εξγαζίαο. Σέινο, ζεξκέο επραξηζηίεο ζα ήζεια λα απεπζχλσ 

ζηνλ ππεχζπλν ηνπ Μεηαπηπρηαθνχ Πξνγξάκκαηνο θν Γ. Λπξίηε γηα ηελ αθνζίσζε θαη 

ηε ζηήξημή ηνπ ζηνπο κεηαπηπρηαθνχο θνηηεηέο. 
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ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

Ζ παξνχζα εξγαζία δηαπξαγκαηεχεηαη ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε 

θπθσηηθήο ζσξαθηθήο κνίξαο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πνπ νθείιεηαη ζηελ νζηενπφξσζε. Ζ 

νζηενπφξσζε απνηειεί έλα θιέγνλ δήηεκα γηα φιεο ηηο ππεξεζίεο δεκφζηαο πγείαο 

θαζψο ε αληηκεηψπηζε ηεο είλαη αξθεηά δαπαλεξή. Ηδηαίηεξν θίλδπλν παξνπζηάδεη ην 

γεγνλφο φηη ε ειηθία ηνπ πιεζπζκνχ ηεο γεο νινέλα θαη απμάλεηαη κε απνηέιεζκα λα 

απμάλεηαη θαη ε πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεο νζηενπφξσζεο. 

Ζ νζηενπφξσζε ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή νζηηθή ππθλφηεηα πνπ έρεη σο 

ζπλέπεηα ηελ απμεκέλε επζξαπζηφηεηα ησλ νζηψλ θαη ηελ πηζαλφηεηα θαηάγκαηνο ζε 

πεξίπησζε πηψζεο. Έκθαζε επνκέλσο πξέπεη λα δνζεί ζηελ απνηξνπή απηψλ ησλ 

πηψζεσλ θαη ζηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ. ΢θνπφο ηεο εξγαζίαο είλαη λα πξνηείλεη 

ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο νη θπζηνζεξαπεπηέο ζα κπνξέζνπλ λα εξγαζηνχλ 

απνηειεζκαηηθά ζηνλ ζπγθεθξηκέλν ηνκέα. 

΢ην πξψην θεθάιαην ηεο εξγαζίαο δίλνληαη νξηζκνί γηα ηελ νζηενπφξσζε, ηελ 

θχθσζε θαη ηα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα. Αλαθέξεηαη επίζεο ε ζπκπησκαηνινγία ησλ 

ζπνλδπιηθψλ θαηαγκάησλ θαη ε επηδεκηνινγία ηνπο. ΢ην δεχηεξν θεθάιαην γίλεηαη 

εθηελήο αλαθνξά ζηε δηάθξηζε ησλ δηαηαξαρψλ βάδηζεο θαη ηελ ηζνξξνπία ηνπ 

αζζελνχο. ΢ην ηξίην θεθάιαην αλαιχνληαη δηεμνδηθά νη δηαηαξαρέο ηνπ κπνζθειεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ελψ ζην ηέηαξην θεθάιαην πεξηγξάθνληαη αζθήζεηο πνπ ζα πξέπεη λα 

εθαξκφζνπλ νη θπζηνζεξαπεπηέο ζηνπο αζζελείο. Σέηνηεο αζθήζεηο είλαη ε αεξφβηα 

γπκλαζηηθή, ε πδξνζεξαπεία, νη αζθήζεηο γηα ελδπλάκσζε κπψλ θαζψο θαη πνηθίια 

πξνγξάκκαηα πνπ ζπλδπάδνπλ δηαθνξεηηθέο αζθήζεηο καδί.  

΢ην ηειεπηαίν κέξνο ηεο εξγαζίαο δηαηππψλνληαη επηγξακκαηηθά ηα θεληξηθά 

ζεκεία ηεο, αμηνινγνχληαη νη ζεκαληηθφηεξεο έξεπλεο θαη δηαηππψλνληαη απφςεηο γηα 

πεξαηηέξσ αλάιπζε. Σν θεληξηθφ ζπκπέξαζκα πνπ εμάγεηαη αλαθέξεη φηη ζα πξέπεη λα 

εθπαηδεχνληαη θαηάιιεια νη θπζηνζεξαπεπηέο ψζηε λα κπνξνχλ λα αληηκεησπίζνπλ 

ζηνρεπκέλα ηελ νζηενπφξσζε πνπ απνηειεί κηα ζεκαληηθή αζζέλεηα ηεο επνρήο καο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: ΟΡΙ΢ΜΟΙ 

1.1. Οξηζκόο νζηενπόξσζεο 

Οζηενπφξσζε είλαη ειάηησζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζε ηέηνην βαζκφ ψζηε λα 

δεκηνπξγνχληαη κηθξναξρηηεθηνληθέο αιινηψζεηο ηνπ νζηίηε ηζηνχ κε απνηέιεζκα ηελ 

κεησκέλε νζηηθή αληνρή θαη ηνλ απμεκέλν θίλδπλν θαηάγκαηνο. Ζ νζηηθή απψιεηα κε 

ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο απνηειεί παγθφζκην θαηλφκελν αιιά γίλεηαη αζζέλεηα φηαλ 

κεηψλεηαη ν φγθνο ησλ νζηψλ ζε ηέηνην επίπεδν πνπ είλαη πνιχ πηζαλφ λα ζπκβεί 

θάηαγκα. ΢ε «θπζηνινγηθνχο» λένπο ελήιηθεο ηα νζηά είλαη αλζεθηηθά θαη ζπάλε κφλν 

φηαλ ππάξμεη ζνβαξφο ηξαπκαηηζκφο φπσο γηα παξάδεηγκα κεηά απφ απηνθηλεηηζηηθφ 

αηχρεκα
1
.  

Δμαηηίαο ηνπ γήξαηνο θαη ζπγθεθξηκέλσλ αζζελεηψλ ηα νζηά ιεπηαίλνπλ κε 

απνηέιεζκα λα γίλνληαη πεξηζζφηεξν αδχλακα θαη λα ζπάλε πην εχθνια. Σα 

ζπγθεθξηκέλα θαηάγκαηα ιφγσ επζξαπζηφηεηαο απνηεινχλ «ζθξαγίδα» ηεο 

νζηενπφξσζεο θαη εκθαλίδνληαη αξθεηά ζπρλά ζηνλ θαξπφ, ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ην 

ηζρίν
1
.   

1.2. Δπηδεκηνινγία 

Αλ θαη είλαη πην ζπλεζηζκέλν θαηλφκελν λα εκθαλίδεηαη ε νζηενπφξσζε ζηηο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο ελδερνκέλσο κπνξεί λα πξνζβάιεη θαη άληξεο. Δπηπιένλ, κπνξεί λα 

εκθαληζηεί ζε νπνηαδήπνηε ειηθία κεηά ηελ παηδηθή. Ζ ζπρλφηεηα ηεο νζηενπφξσζεο 

πνηθίιιεη ζηηο δηάθνξεο ρψξεο ηνπ θφζκνπ θαη είλαη πην ζπρλή ζηε Γπηηθή Δπξψπε θαη 

ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο. Οη νκάδεο πιεζπζκνχ πνπ πιήηηνληαη πεξηζζφηεξν 

είλαη νη Δπξσπαίνη θαη νη Αζηάηεο κε κηθξφηεξν πνζνζηφ ζε έγρξσκνπο Ακεξηθαλνχο
1
.  

΢χκθσλα κε ηηο εθηηκήζεηο ηνπ Γηεζλνχο Ηδξχκαηνο Οζηενπφξσζεο ην 2020 61 

εθαηνκκχξηα άλζξσπνη ζε φιν ηνλ θφζκν ζα έρνπλ νζηενπφξσζε. Σν νηθνλνκηθφ θφζηνο 

απηήο ηεο αζζέλεηαο είλαη ηεξάζηην φπσο ζα αλαιπζεί θαη ζηε ζπλέρεηα. ΢ε παγθφζκην 

επίπεδν 1 ζηηο 3 γπλαίθεο θαη 1 ζηνπο 8 άλδξεο άλσ ησλ 50 εηψλ πάζρνπλ απφ 

νζηενπφξσζε. ΢ηελ Διιάδα εθηηκάηαη φηη ην 19% ησλ γπλαηθψλ πάζρνπλ απφ 

κεηεκκελνπαπζηαθή νζηενπφξσζε, ελψ ην 50% ησλ ειηθηψλ άλσ ησλ 70 εηψλ πάζρεη 
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απφ ζπνλδπιηθή νζηενπφξσζε. Ζ πςειή λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα κεηά απφ έλα 

νζηενπνξσηηθφ ηξαχκα είλαη δηαπηζησκέλε. ΢ηηο γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο ην ¼ ζα 

ππνζηεί θάηαγκα ηζρίνπ. Μεηά ην θάηαγκα ην 60% ζα επηβηψζεη πέξα ηνπ έηνπο θαη απφ 

απηνχο κφλν ην 50% ζα επαλαθηήζεη ηε ιεηηνπξγηθή ηνπ θαηάζηαζε, ελψ νη ππφινηπνη 

δελ ζα είλαη ηθαλνί λα απηνεμππεξεηεζνχλ
2
.  

Σν θφζηνο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζηενπφξσζεο πνπ βαξχλεη ηηο ππεξεζίεο 

πγείαο είλαη ηδηαίηεξα απμεκέλν. Απηφ κπνξεί λα ην αληηιεθζεί θαλείο εχθνια αλ 

αλαινγηζηεί φηη ζηε Μεγάιε Βξεηαλία δαπαλψληαη θάζε ρξφλν 950 εθαηνκκχξηα 

ζηεξιίλεο γηα ηε ζεξαπεία αζζελψλ κε θαηάγκαηα πνπ έρνπλ πξνθιεζεί απφ 

νζηενπφξσζε. Σν θφζηνο απηφ ππνινγίζηεθε ην 2000 θαη αλακέλεηαη λα απμεζεί 

ππεξβνιηθά εμαηηίαο ηνπ ηεο αχμεζεο ζηνλ αξηζκφ ησλ ειηθησκέλσλ ιφγσ γήξαλζεο ηνπ 

πιεζπζκνχ
1
. 

1.3. Πξνδηαζεζηαθνί παξάγνληεο 

Κάζε άλζξσπνο κπνξεί λα εκθαλίζεη νζηενπφξσζε, αιιά νξηζκέλεο νκάδεο 

θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν απφ άιιεο. ΢ε θάζε άηνκν νη πηζαλφηεηεο λα πξνζβιεζεί απφ 

νζηενπφξσζε εμαξηψληαη απφ έλα ζπλδπαζκφ παξαγφλησλ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο 

ειηθίαο, ηνπ θχινπ θαη ηεο θπιήο. Γηα παξάδεηγκα κηα ειηθησκέλε γπλαίθα θηλδπλεχεη 

πεξηζζφηεξν απφ έλα λέν άλδξα, φπσο επίζεο νη κηγάδεο ηεο Καξατβηθήο θηλδπλεχνπλ 

ιηγφηεξν απφ φζν νη Αζηάηεο ή νη ιεπθνί Δπξσπαίνη αλεμαξηήησο ειηθίαο θαη θχινπ. 

Αλακθηζβήηεηα ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ θαζνξηζκφ ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο 

δηαδξακαηίδνπλ γελεηηθνί παξάγνληεο. Σνλ θίλδπλν λα εκθαλίζεη θάπνηνο νζηενπφξσζε 

κπνξεί λα απμήζεη ε νζηηθή απψιεηα πνπ πξνθαιείηαη απφ αζζέλεηα, θάξκαθα ή απφ ηνλ 

ελ γέλεη θαζεκεξηλφ ηξφπν δσήο
1
.  

Ζ γελεηηθή επηξξνή γηα ηελ εκθάληζε ηεο νζηενπφξσζεο δελ είλαη ηφζν ηζρπξή 

φπσο εκθαλίδεηαη ζε άιιεο αζζέλεηεο φπσο γηα παξάδεηγκα ζηελ αηκνθηιία. Ζ θνξπθαία 

νζηηθή κάδα θαζνξίδεηαη θπξίσο απφ γελεηηθνχο παξάγνληεο φκσο κε ηελ πάξνδν ησλ 

εηψλ εκθαλίδνληαη επηπιένλ παξάγνληεο πνπ ζπληεινχλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξν θαη 

ελδερνκέλσο λα απνδεηρζνχλ απνθαζηζηηθνί γηα ηελ αλάπηπμε ή φρη ηεο νζηενπφξσζεο. 

Τπάξρεη θίλδπλνο ζε άηνκα κε κηθξή δηάπιαζε ζψκαηνο θάηη πνπ κπνξεί λα απνηειέζεη 
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ζε γεληθέο γξακκέο έλα θιεξνλνκηθφ ραξαθηεξηζηηθφ. Αθφκα έρεη απνδεηρζεί φηη νη 

γπλαίθεο ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο έπαζαλ θάηαγκα ηνπ ηζρίνπ ζε κεγάιε ειηθία 

αληηκεησπίδνπλ δχν θνξέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα πάζνπλ θαη νη ίδηεο θάηαγκα ηνπ 

ηζρίνπ
1
. 

Δπηπιένλ ηζρπξνί παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα νζηενπφξσζε είλαη ε πξφσξε 

εκκελφπαπζε, ε ακελφξξνηα, ε ζεξαπεία κε ζηεξνεηδή, ην ηζηνξηθφ κε θάηαγκα, ε 

αζζέλεηα ηνπ ζπξνεηδνχο, ν θαξθίλνο θαη νξηζκέλεο κνξθέο ρξφλησλ αζζελεηψλ ήπαηνο, 

εληέξνπ ή λεθξψλ. Χζηφζν θαη ν ηξφπνο δσήο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε εκθάληζε 

νζηενπφξσζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα πνιινί ηνκείο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηα νζηά ησλ αλζξψπσλ θαη ζε απηνχο πεξηιακβάλνληαη ην δηαηηνιφγην, ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε ρξήζε αιθνφι θαη ην θάπληζκα
1
. 

Πξφσξε εκκελφπαπζε 

Ακελφξξνηα 

Θεξαπεία κε ζηεξνεηδή 

Ηζηνξηθφ κε θάηαγκα 

Αζζέλεηα ηνπ ζπξνεηδνχο 

Καξθίλνο 

Οξηζκέλεο κνξθέο ρξφλησλ αζζελεηψλ ήπαηνο, 

εληέξνπ ή λεθξψλ 

Πίλαθαο 1: Ηζρπξνί παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα νζηενπφξσζε (Κφκπζηνλ, 2000) 

 

Γπλαίθεο  

Άηνκα άλσ ησλ 50 εηψλ 

Τζηεξεθηνκή  

Σν νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ 

Αλεπαξθήο έθζεζε ζηνλ ήιην 

Σν λα είζηε πάξα πνιχ αδχλαηνη ή ππέξβαξνη 

Νεπξνγελήο αλνξεμία θαη βνπιηκία 

Τπεξβνιηθή άζθεζε ζε βαζκφ πνπ λα ζηακαηάεη ε 

πεξίνδνο 

Οη Καπθάζηνη, νη Αλαηνιίηεο θαη νη Αζηάηεο είλαη 

ζηηο νκάδεο θηλδχλνπ 

Άληξεο θαη γπλαίθεο πνπ έρνπλ ράζεη αξθεηά 

εθαηνζηά χςνο 

Πίλαθαο 2: Άιινη παξάγνληεο θηλδχλνπ (Dover, 1998) 
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Γηαηξνθηθνί παξάγνληεο: έιιεηςε ζε βηηακίλε D 

θαη αζβέζηην 

Αιθνφι 

Κάπληζκα 

΢σκαηηθή αθηλεζία 

Πίλαθαο 3: Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα νζηενπφξσζε ιφγσ ηξφπνπ δσήο 

1.4. Οξηζκόο θύθσζεο 

Ζ θχθσζε είλαη ε κε θπζηνινγηθή έληνλε θχξησζε πξνο ηα εκπξφο ηνπ άλσ 

κέξνπο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ε νπνία πξνθαιεί αχμεζε ηεο ξαρηαίαο θακπχιεο. Ζ 

θχθσζε δελ είλαη ην ίδην πξάγκα κε ηε ζθνιίσζε ε νπνία είλαη πιάγηα θχξησζε ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε ζρήκα «S» θαη απαληάηαη ζπλήζσο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή 

ειηθία. Ζ εμειηθηηθή θχθσζε ζηαδηαθά αλαγθάδεη ηελ θνηιηά λα πξνεμέρεη. Ζ θχξησζε 

πξνθαιείηαη απφ θαζίδεζε ηνπ πξφζζηνπ κέξνπο ησλ ζπνλδχισλ ιφγσ πνιιψλ κηθξψλ 

θαηαγκάησλ
3
. 

Πέξα απφ έλα νξηζκέλν ζεκείν ζηελ θχξησζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ε θχθσζε 

σο απνηέιεζκα νζηενπφξσζεο δελ είλαη αλαζηξέςηκε. Μεηά ηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

θαηαγκάησλ είλαη απαξαίηεην έλα πξφγξακκα αζθήζεσλ γηα ηελ πξφιεςε αθφκα θαη γηα 

ηελ αληηκεηψπηζε πξψηκεο θχθσζεο πξηλ θζάζεη ζε κε αλαζηξέςηκν ζηάδην
3
. 

1.5. ΢πνλδπιηθό θάηαγκα 

Ζ ζηαδηαθή απψιεηα νζηηθήο κάδαο θαη ε δηαηαξαρή ηεο κηθξναξρηηεθηνληθήο ηνπ 

νζηνχ έρνπλ σο ζπλέπεηα ηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα θαηάγκαηα κε κεγαιχηεξε, φπσο ζα 

απνδεηρζεί θαη ζηε ζπλέρεηα, ζπρλφηεηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε
4
. Σα νζηενπνξσηηθά 

θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε δηαθέξνπλ απφ άιια θαηάγκαηα, δηφηη δελ απαηηνχλ 

κεγάια θνξηία γηα ηελ εκθάληζή ηνπο θαη γηαηί κνξθνινγηθά δηαθέξνπλ σο πξνο ην 

ζρήκα ησλ ζπνλδχισλ. ΢ηε «θπζηνινγηθή» ζπνλδπιηθή ζηήιε νη ζπφλδπινη κνηάδνπλ κε 

ηνχβια ή κε κηα ππξακίδα απφ θνπηηά. ΢ηνπο αζζελείο κε νζηενπφξσζε ε νζηηθή 

απψιεηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζπκπίεζε θαη ζχλζιηςε θαζψο θαη ζε απψιεηα ηεο 

ππθλφηεηαο ηνπ νπίζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ κέζνπ ή ηνπ πξφζζηνπ ησλ ζπνλδχισλ ή ζε 

ζπλδπαζκφ απηψλ. Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε δηαηξείηαη ζηηο εμήο πεξηνρέο: απρεληθή, 

ζσξαθηθή θαη νζθπτθή νη νπνίεο απνηεινχληαη αληίζηνηρα απφ επηά, δψδεθα θαη πέληε 
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ζπνλδχινπο. Μφλνη νη ζσξαθηθνί θαη νη νζθπτθνί ζπφλδπινη επεξεάδνληαη ζπλήζσο απφ 

ηελ νζηενπφξσζε ίζσο επεηδή ιφγσ ηνπ κεγαιχηεξνπ βάξνπο πνπ ζεθψλνπλ ππφθεηληαη 

ζε κεγαιχηεξε πίεζε απφ φζε νη απρεληθνί. Οη ζπφλδπινη πνπ ζπλήζσο επεξεάδνληαη 

απφ ηελ νζηενπφξσζε είλαη εθείλνη ζην κέζν ηεο ζσξαθηθήο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, νη 

θάησ ζσξαθηθνί θαη νη άλσ νζθπτθνί ζπφλδπινη
1
. 

΢ηελ νζηενπφξσζε ηα θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε κπνξεί λα πξνθιεζνχλ 

κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ, αιιά είλαη ζπλεζέζηεξν λα ζπκβαίλνπλ κε κηθξή εθαξκνγή 

δπλάκεσλ  ζηηο νπνίεο πεξηιακβάλεηαη ν βήραο, νη θάκςεηο, νη απφηνκεο ζηξνθέο θαη ε 

άξζε βάξνπο
1
.  

Πνιιά ζπγρξφλσο θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

θχθσζε. Απηφ κπνξεί λα γίλεη θαηαλνεηφ αλ ζθεθηεί θαλείο φηη ε ζπνλδπιηθή ηνπ ζηήιε 

απνηειείηαη απφ μερσξηζηά ηκήκαηα πνπ ζηνηβάδνληαη ζε φξζηα ζέζε ζαλ κηα ζηήιε. 

Όηαλ ζπκβεί έλα θάηαγκα ηφηε απηά δελ κπνξνχλ λα ζηεξηρηνχλ πιένλ φξζηα ην έλα 

πάλσ ζην άιιν. Αληί γηα απηφ ηφηε ηα μερσξηζηά απηά ηκήκαηα ζα έρνπλ θιίζε πξνο ηα 

εκπξφο γεγνλφο πνπ ζα νδεγήζεη θαη ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε λα γείξεη πξνο απηή ηελ 

θαηεχζπλζε. Δμαηηίαο απηήο ηεο κεηαηφπηζεο ηα άηνκα κπνξεί λα ράζνπλ εθαηνζηά απφ 

ην χςνο ηνπο ή λα αλαπηχμνπλ κηα «θακπνχξα» πνπ επηζηεκνληθά νλνκάδεηαη 

θχθσζε
5,6

.  

Μφλν έλα θάηαγκα είλαη αξθεηφ ψζηε λα παξακνξθσζεί ε ζπνλδπιηθή ζηήιε 

ελφο αηφκνπ. Κάζε επηπιένλ θάηαγκα κπνξεί λα απμήζεη απηή ηελ παξακφξθσζεο θαη ε 

θχξησζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο λα γίλεη αθφκα πην έληνλε. Αθφκα φηαλ νη αζζελείο 

αιιάμνπλ ηε ζηάζε ηνπο πξνθεηκέλνπ λα αληηζηαζκίζνπλ ηε θπθσηηθή παξακφξθσζε 

κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν πεξπαηνχλ θαη ζηεξίδνπλ ηε πιάηε θαη ηηο 

αξζξψζεηο ηνπο. Δπηπιένλ νξηζκέλα πξνβιήκαηα πνπ ζπλδένληαη κε ηελ θχθσζε είλαη ε 

κεησκέλε θηλεηηθφηεηα, ε απψιεηα ηεο ηζνξξνπίαο θαη ν απμεκέλνο θίλδπλνο πηψζεσλ, ε 

κείσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ πλεπκφλσλ, ε κεησκέλε ηθαλφηεηα λα θξνληίζνπλ ηνλ εαπηφ 

ηνπο ή λα εθηειέζνπλ ηε ζπλεζηζκέλε ηνπο εξγαζία, λα κεηψζνπλ ηηο κέξεο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη λα απμήζνπλ ηηο εκέξεο λνζειείαο θαη λα κεηψζνπλ ηελ φξεμε θαη 

λα δεκηνπξγήζνπλ δηαηαξαρέο χπλνπ. Αθφκα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ρξφλην πφλν ζηελ 
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πιάηε θαη θνχξαζε, λα κεηψζνπλ ηελ πνηφηεηαο δσήο, λα απμήζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα 

απνκφλσζεο θαη ιχπεο θαη λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα ζάλαην
6
.  

Μηα κειέηε δηεξεχλεζε ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ εμέιημε ηνπ 

νζηενπνξσηηθνχ θαηάγκαηνο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηελ επηινγή κεζφδνπ ζεξαπείαο
4
. 

΢ε απηφ ην ζεκείν ζα αλαθεξζνχλ ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ πξψηε ηνπο ππφζεζε γηαηί ε 

ζεξαπεία ησλ θαηαγκάησλ δελ είλαη αληηθείκελν ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Οη εξεπλεηέο 

πξαγκαηνπνίεζαλ αλαδξνκηθή κειέηε ζε λνζνθνκεία ηεο Μεγάιεο Βξεηαλίαο ζε δείγκα 

68 αζζελψλ, κέζεο ειηθίαο 65 εηψλ κε νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα ηα ηειεπηαία 6 ρξφληα. 

ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην κε 33 παξακέηξνπο. Ζ ζηαηηζηηθή κέζνδνο αλάιπζεο 

δεκνγξαθηθψλ, θιηληθψλ θαη αθηηλνινγηθψλ ζηνηρείσλ ήηαλ ε δνθηκαζία Kolmogorov-

Smirnov, ε αλάιπζε ζπζρέηηζεο, πνιππαξαγνληηθέο αλαιχζεηο – ζπληειεζηήο 

ζπζρέηηζεο Spearman θαη ε δνθηκαζία x
2
.  

΢ηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί παξνπζηάδνληαη νη θαηαλνκή ησλ 68 αζζελψλ κε 

νζηενπνξσηηθφ θάηαγκα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε ζρέζε κε ην θχιν θαη ηελ ειηθία. Όπσο 

κπνξεί εχθνια λα παξαηεξήζεη θαλείο νη πεξηζζφηεξνη αζζελείο (40, 58,8%) ήηαλ 

γπλαίθεο ελψ ε πιεηνλφηεηα (32, 47,06%) ήηαλ ειηθίαο 61-80 εηψλ κε κέζε ηηκή ηα 63 

έηε θαη φξηα απφ 24-88 έηε. Παξφηη δελ ππήξμαλ επαξθείο ελδείμεηο ζεκεηψλεηαη φηη νη 

αζζελείο ήηαλ κεηξίνπ χςνπο θαη βάξνπο
4
.  

Φχιν (n=68) Άλδξεο 28 41,20% 
 Γπλαίθεο 40 58,80% 

Ζιηθία (n=68) Μέζνο φξνο 

(ηππηθή απφθιηζε) 

 62,94 (14,89) 

 21-30 2 2,94% 
 31-40 6 8,82% 
 41-50 11 16,18% 
 51-60 12 17,65% 
 61-70 15 22,06% 
 71-80 17 25% 
 81-90 5 7,35% 

Πίλαθαο 4: Φχιν θαη ειηθία αζζελψλ (Παπαδεκεηξίνπ θαη Papastefanou, 2006) 

 

΢ηνλ επφκελν πίλαθα θαίλεηαη ε θαηαλνκή ησλ 68 αζζελψλ κε νζηενπνξσηηθφ 

θάηαγκα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πνπ ζην ηζηνξηθφ ηνπο αλαθέξνληαλ πξνεγνχκελα 
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θαηάγκαηα ν ηξφπνο έλαξμεο ησλ ζπκπησκάησλ ηνπο, ην είδνο θαη ν εληνπηζκφο ηνπ 

πφλνπ. Απφ ηνπο 39 αζζελείο (57,40%) κε πξνεγνχκελν θάηαγκα απφ νζηενπφξσζε, 

ζηνπο 22 (56,41%) ην θάηαγκα αθνξνχζε ζε δηάθνξα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο θαη ζηνπο 17 

(43,59%) ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Ζ αηηία έλαξμεο ησλ ζπκπησκάησλ ήηαλ θαηά ζεηξά 

ζπρλφηεηαο κεηά απφ πηψζε (66,20%) θαη κεηά απφ ηξνραίν αηχρεκα (10,30%)
4
.   

Ο πφλνο πνπ παξνπζίαδαλ νη αζζελείο θαηά ζεηξά ζπρλφηεηαο ήηαλ νμχο θαηά ηελ 

θάκςε θαη έθηαζε (68, 100%), ζρεηηδφκελνο κε ηελ άζθεζε (60, 88,2%), εκθαληδφκελνο 

θαηά ην ζηαδηαθφ ζθχςηκν (47, 69,1%), ζπλερήο (46, 67,6%), πξνθαινχζε λπρηεξηλή 

αθχπληζε (24, 39,7%), εκθαληδφηαλ θαηά ην βαζχ θάζηζκα (18, 26,5%) θαη ζπλνδεπφηαλ 

απφ δηαιείπνπζα ρσιφηεηα (16, 23,5%). Ο πφλνο εληνπηδφηαλ ζε 60 αζζελείο (88,2%) 

ζηελ άλσ νζθπτθή ρψξα, ζε 48 (70,6%) ζηελ θάησ νζθπτθή ρψξα, ζε 40 (58,8%) ζηε 

ζσξαθνξαρηαία ρψξα, ζε 25 (36,8%) ζηελ θάησ ξαρηαία ρψξα, ζε 41 (20,6%) ζηελ άλσ 

ξαρηαία ρψξα θαη ζε 41 (60,3%) ζε θάπνην άιιν ζεκείν
4
. 

Πξνεγνχκελα θαηάγκαηα απφ 

νζηενπφξσζε (n=39) 
Καξπφο 13 33,30% 

 Μεξφο 8 20,52% 
 ΢πνλδπιηθή ζηήιε 17 43,59% 
 Άιιν ζεκείν 22 56,41% 

Αηηία έλαξμεο ζπκπησκάησλ (n=68) Μεηά απφ πηψζε 45 66,20% 
 Μηθξφο ηξαπκαηηζκφο 1 1,50% 
 Μεηά απφ ηξνραίν 7 10,30% 

Δίδνο πφλνπ (n=68) ΢ρεηηδφκελνο κε ηελ άζθεζε 60 88,20% 
 ΢πλερήο 46 67,60% 
 Καηά ην βαζχ θάζηζκα 18 26,50% 
 Νπρηεξηλή αθχπληζε 27 39,70% 
 Ομχο θαηά ηελ θάκςε 68 100% 
 Ομχο θαηά ηελ έθηαζε 68 100% 
 Γηαιείπνπζα ρσιφηεηα 16 23,50% 
 ΢ηαδηαθφ ζθχςηκν 47 69,10% 

Δληνπηζκφο πφλνπ (n=68) Άλσ ξαρηαία ρψξα 14 20,60% 
 Κάησ ξαρηαία ρψξα 25 36,80% 
 Θσξαθνξαρηαία ρψξα 40 58,80% 

 Άλσ νζθπτθή ρψξα 60 88,20% 
 Κάησ νζθπτθή ρψξα 48 70,60% 
 Άιιν 41 60,30% 

Πίλαθαο 5: Καηαλνκή ησλ αζζελψλ ζε ζρέζε κε ην ηζηνξηθφ ηνπο (πξνεγνχκελα θαηάγκαηα, αηηία 

έλαξμεο, είδνο θαη εληνπηζκφο πφλνπ) (Παπαδεκεηξίνπ θαη Papastefanou, 2006) 
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΢ηνλ επφκελν πίλαθα θαίλεηαη ε θαηαλνκή ησλ 68 αζζελψλ ζε ζρέζε κε ηελ 

θιηληθή θαη αθηηλνινγηθή ηνπο εηθφλα θαηά ηελ είζνδν ηνπο ζην λνζνθνκείν. ΢ρεδφλ φινη 

νη αζζελείο (83,8%) είραλ έληνλν πφλν ζε φξζηα ζηάζε, 91,2% πνλνχζαλ θαηά ην 

βάδηζκα ελψ 55% αηζζάλνληαλ αλεπαίζζεην πφλν θαηά ηελ ςειάθεζε. Οη πεξηζζφηεξνη 

αζζελείο (35,3%) παξνπζίαδαλ θαηά ηελ αθηηλνινγηθή εμέηαζε ζθελνεηδέο θάηαγκα κε 

θχθσζε κεγαιχηεξε ησλ 20 κνηξψλ ζε έλα επίπεδν θαη ην 23,5% εκθάληδε ζπληξηπηηθφ 

(εθξεθηηθφ) θάηαγκα. Απψιεηα χςνπο δηαπηζηψζεθε ζην 40,7% ησλ αζζελψλ
4
.  

΢ε φξζηα ζηάζε (n=68) Αλεπαίζζεηνο πφλνο 7 10,30% 
 Διαθξχο πφλνο 4 5,90% 
 Οδπλεξφο πφλνο 57 83,80% 

Καηά ην βάδηζκα (n=68) Αλεπαίζζεηνο πφλνο 3 4,40% 
 Διαθξχο πφλνο 3 4,40% 
 Οδπλεξφο πφλνο 62 91,20% 

Καηά ηελ ςειάθεζε (n=68) Αλεπαίζζεηνο πφλνο 38 55,90% 
 Διαθξχο πφλνο 3 4,40% 
 Οδπλεξφο πφλνο 27 39,70% 

Αθηηλνινγηθή απεηθφληζε 

(n=68) 

΢θελνεηδέο θάηαγκα ζε έλα 

επίπεδν 

14 20,60% 

 ΢νβαξφ ζθελνεηδέο θάηαγκα κε 

θχθσζε >20 κνηξψλ ζε έλα 

επίπεδν 

24 35,30% 

 ΢πληξηπηηθφ θάηαγκα ζε έλα 

επίπεδν 

16 23,50% 

 Άιια θαηάγκαηα (ζθελνεηδή, 

ζπληξηπηηθά) 

14 20,59% 

Πίλαθαο 6: Καηαλνκή 68 αζζελψλ ζε ζρέζε κε ηελ θιηληθή θαη ηελ αθηηλνινγηθή εηθφλα θαηά ηελ είζνδφ 

ηνπο ζην λνζνθνκείν (Παπαδεκεηξίνπ θαη Papastefanou, 2006) 

1.6. ΢πκπησκαηνινγία 

Σα ζπκπηψκαηα πνπ πξνθαινχληαη απφ νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πνηθίιινπλ επξέσο. ΢ηα δχν ηξίηα ησλ πεξηπηψζεσλ ελδερνκέλσο 

λα κελ ππάξμεη θαζφινπ πφλνο ή ειάρηζηνο φηαλ ζπκβεί ην θάηαγκα ελψ άιινη αζζελείο 

ληψζνπλ έληνλνπο πφλνπο. Ζ αηηία γηα απηή ηε δηαθνξά δελ είλαη γλσζηή
1
.  

Όηαλ ππάξρεη πφλνο απηφο γίλεηαη αηζζεηφο ζην πίζσ κέξνο ηνπ ζπνλδχινπ πνπ 

έρεη επεξεαζηεί θαη ζπρλά επεθηείλεηαη γχξσ απφ απηφ ην επίπεδν ζην πξφζζην ηκήκα 
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ηνπ ζψκαηνο. ΢πρλά ν πφλνο είλαη ηδηαίηεξα έληνλνο θαη κπνξεί λα παξακείλεη επί εκέξεο 

ή εβδνκάδεο. ΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ππάξρεη ζηαδηαθή βειηίσζε κε ηελ πάξνδν 

κελψλ ή αθφκε θαη εηψλ
1
. 

Καζψο ν πφλνο ζηελ πιάηε απνηειεί θνηλφ ζχκπησκα ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ θαη 

ηα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα δελ πξνθαινχλ πάληα πφλν, ν πφλνο ζε θάπνηνλ κε 

ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα ίζσο λα είλαη απνηέιεζκα άιισλ αηηηψλ φπσο ε αξζξίηηδα ή 

πξνβιήκαηα ζηνλ δίζθν ηα νπνία είλαη επίζεο ζπρλά. ΢ε νξηζκέλνπο αζζελείο ελδέρεηαη 

λα είλαη δχζθνιν λα εμαθξηβσζεί ε αηηία ηνπ πφλνπ φκσο έλαο ρξήζηκνο θαλφλαο είλαη 

φηη ηα θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε πνπ πξνθαινχληαη απφ νζηενπφξσζε δελ 

πξνθαινχλ ηζρηαιγία (πφλνο ζηελ πιάηε πνπ θαηεβαίλεη ζην πφδη)
1
.  

 1.7. ΢ηαηηζηηθά ζηνηρεία κεηαμύ άιισλ ηύπνπ νζηενπνξσηηθώλ θαηαγκάησλ θαη 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

΢ηελ Δπξψπε ε επίπησζε ησλ κνξθνκεηξηθά δηαγηγλσζθνκέλσλ ζπνλδπιηθψλ 

θαηαγκάησλ είλαη 10,7/1000 άηνκα αλά έηνο ζηηο γπλαίθεο θαη 5,7/1000 άηνκα αλά έηνο 

ζηνπο άληξεο
7
. Έρεη παξαηεξεζεί απμεκέλε επίπησζε ζπνλδπιηθψλ ζπκπηεζηηθψλ 

θαηαγκάησλ κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Γελ ππάξρνπλ επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα ζρεηηθά 

κε ηελ επίπησζε ησλ νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ ζηελ Διιάδα.  

Σα κηζά απφ φια ηα θαηάγκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ νζηενπφξσζε είλαη ηα 

ζπκπηεζηηθά ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα. Έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη φηη ζηηο ΖΠΑ απφ ηα 

1.500.000 εθαηνκκχξηα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα εηεζίσο ηα 700.000 είλαη 

ζπνλδπιηθά, ηα 300.000 ηζρίνπ, ηα 250.000 θαξπνχ θαη ηα 300.000 αθνξνχλ άιια ζεκεία 

ηνπ ζψκαηνο
8,9

. Αλ θαη είλαη πηζαλφ λα πξνθαιέζνπλ εληνλφηαην πφλν κπνξεί σζηφζν λα 

είλαη εληειψο «ζησπειά». ΢πγθεθξηκέλα ηα 2/3 δελ πξνθαινχλ πφλν. Αλεμάξηεηα απφ 

ηνλ πφλν πνπ πξνθαινχλ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξέο αιιαγέο ζηε δσή θάπνηνπ.  

Πην ζπγθεθξηκέλα πνιχ ζπρλά ηα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα πξνθαινχλ θαζίδεζε 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη θαηά ζπλέπεηα κείσζε ηνπ χςνπο ηνπ αζζελνχο. Αθφκα 

πξνθαινχλ αιιαγέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θπζηνινγία φπσο γηα παξάδεηγκα 

αλαπλεπζηηθά θαη γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα θαζψο ε ζπνλδπιηθή ζηήιε ζπκπηεζκέλε 

ζπξψρλεη φια καδί ηα εζσηεξηθά φξγαλα ηνπ ζψκαηνο. Ζ ζπκπίεζε ησλ εζσηεξηθψλ 
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νξγάλσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηαρχπλνηα, πφλν, αλάδξνκε θίλεζε θάπνηνπ 

ζπζηήκαηνο, αθξάηεηα θαη δπζπεςία. Δπηπιένλ θάπνηνο κε ζπνλδπιηθφ θάηαγκα δελ 

κπνξεί λα θάλεη φηη ζα έθαλε ζπλήζσο. Οη δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ζα ειαηησζνχλ ιφγσ 

πεξηνξηζκνχ ησλ θηλήζεσλ ηνπ φπσο γηα παξάδεηγκα λα ζθχςεη, λα ηελησζεί, λα 

ζεθψζεη βάξνο, λα αλεβεί θαη λα θαηεβεί ζθάιεο. Πξνθαινχλ έληνλν ρξφλην πφλν ζηε 

κέζε, αυπλίεο θαη άγρνο γηα ελδερφκελν λέν θάηαγκα
3
. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 12 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ΢ ΒΑΓΙ΢Η΢ ΚΑΙ Ι΢ΟΡΡΟΠΙΑ΢ 

2.1. Η αζηάζεηα 

Ζ αζηάζεηα είλαη έλα πξφβιεκα πνπ αληηκεησπίδεηαη ζπρλά ζηα ειηθησκέλα 

άηνκα. ΢ε έλα πνιινχο αλζξψπνπο απηφ κπνξεί λα απνδνζεί ζηηο θπζηνινγηθέο αιιαγέο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γήξαλζε. Πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζνχλ νη αιιαγέο ζηε 

ζηαζεξφηεηα εμαηηίαο ηεο γήξαλζεο νη Borah et al.
10

 δηεμήγαγαλ έξεπλα ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ 64 πγηή άηνκα ειηθία 8 σο 70 εηψλ. ΢ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε 

δπλακηθή ζεζενγξαθία θαη πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηξεηο δνθηκέο ή κε άιια ιφγηα 

νξγαλνιεπηηθέο δνθηκέο νξγάλσζεο ζηηο νπνίεο κειεηήζεθαλ ηα φξηα ηεο ζηαζεξφηεηαο 

θαη ηεο ξπζκηθήο κεηαηφπηζεο βάξνπο πνπ πεξηειάκβαλαλ ζπλνιηθά δέθα παξακέηξνπο. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε βαζκνινγία ζηελ ηζνξξνπία, ζηελ ζηξαηεγηθή, ζην 

ρξφλν αληίδξαζεο, ζηελ ηαρχηεηα θίλεζεο θαη ζηελ ηαρχηεηα άμνλα έδεημαλ ζεκαληηθά 

ζηαηηζηηθή επηδείλσζε κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Οη δηαηαξαρέο ηεο ηζνξξνπίαο 

εληνπίζηεθαλ ήδε απφ ηελ ηέηαξηε δεθαεηία ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 

Ζ αζηάζεηα δελ είρε ζρέζε κε νπνηαδήπνηε εμέιημε ηεο λφζνπ θαη ελδερνκέλσο λα 

αληαλαθιά ηε δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο. Δπαξθή πξνιεπηηθά κέηξα πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη απφ ηνπο ειηθησκέλνπο πξνθεηκέλνπ λα απνθεχγνληαη ελδερφκελεο 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο εμαηηίαο ηεο αζηάζεηαο. 

΢ηηο επφκελεο εηθφλεο απεηθνλίδνληαη ε δηαδηθαζία ησλ νξγαλνιεπηηθψλ δνθηκψλ 

νξγάλσζεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο αιιάδνπλ ζπζηεκαηηθά ηα πεξηβάιινληα 

νπηηθήο θαη ζσκαηναηζζεηηθήο αίζζεζεο θαη θαηαγξάθνληαη νη αληηδξάζεηο ηνπ 

αζζελνχο. Πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί κηα ηέηνηα κεηαβνιή ζην πεξηβάιινλ ε 

επηθαλεηαθή δχλακε, ην νπηηθφ πεξηβάιινλ ή θαη ηα δχν αιιάδνπλ. Οη αζζελείο 

εθηέζεθαλ ζε ηξεηο δνθηκαζίεο πνπ ε θάζε κηα δηαξθνχζε 20 δεπηεξφιεπηα 
10

.  
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Δηθφλα 1 Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο είλαη αλνηρηά, παξέρεηαη ζηαζεξή ππνζηήξημε θαη παξακέλεη ζηαζεξφο ν 

ζηφρνο (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007) 

 

 

 

Δηθφλα 2: Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο είλαη θιεηζηά, παξέρεηαη ζηαζεξή ππνζηήξημε θαη παξέρεη 

ζηαζεξφο ν ζηφρνο (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007) 
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Δηθφλα 3: Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο είλαη αλνηθηά, παξέρεηαη ζηαζεξή ππνζηήξημε θαη κεηαβάιιεηαη ν 

ζηφρνο (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007) 

 

 

Δηθφλα 4: Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο παξακέλνπλ αλνηρηά, ε κεηαθίλεζε θαη ε ππνζηήξημε θαζνξίδνληαη απφ 

ην πεξηβάιινλ (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007) 
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Δηθφλα 5: Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο είλαη θιεηζηά, ν ζηφρνο θηλείηαη ζηαζεξά θαη παξέρεηαη ππνζηήξημε απφ 

ην πεξηβάιινλ (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)  

 

 

Δηθφλα 6: Σα κάηηα ηνπ αζζελνχο είλαη αλνηρηά, ππάξρεη αιιαγή σο πξνο ηε ζέζε θαη ηελ ππνζηήξημε 

(Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007) 

Σα ζπκπεξάζκαηα πνπ κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ απφ απηή ηε κειέηε ζα 

πεξηγξαθνχλ ζηε ζπλέρεηα. Ζ ειηθία ζρεηίδεηαη κε ηελ επηδείλσζε ηεο ζηαζεξφηεηαο θαη 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα δσήο ζηνπο ειηθησκέλνπο εμαηηίαο θπξίσο ηεο 

απμεκέλεο ζπρλφηεηαο ησλ πηψζεσλ
11

. ΢ηα ειηθησκέλα άηνκα ε δηαηαξαρή ηζνξξνπίαο 

κπνξεί λα νθείιεηαη ζε πξνθαλή λφζν ησλ αηζζεηήξησλ νξγάλσλ θαη λα ζρεηίδεηαη κε 

πηζαλή δηαηαξαρή ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά κπνξεί λα 

απνηειεί απιψο κηα αληαλάθιαζε ηεο δηαδηθαζίαο ηεο γήξαλζεο.  
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2.2. Κχξηνη ηχπνη δηαηαξαρψλ βάδηζεο 

Οη δηαηαξαρέο βάδηζεο είλαη ζπρλά εκθαληδφκελεο ζηνπο ειηθησκέλνπο
12

. Ζ 

κεησκέλε θηλεηηθφηεηα παξεκπνδίδεη ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα δσήο θαη απμάλεη ηηο 

πηζαλφηεηεο γηα πηψζε, κε απνηέιεζκα λα απμάλνληαη ηα πνζνζηά λνζεξφηεηαο θαη 

ζλεζηκφηεηαο. Πνιιέο αζζέλεηεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηαηαξαρέο ζην βάδηζκα φπσο 

γηα παξάδεηγκα ε λφζνο ηνπ Πάξθηλζνλ γηα ηελ νπνία ππάξρεη ζπγθεθξηκέλε ζεξαπεία 

ελψ γηα άιιεο φπσο γηα παξάδεηγκα γηα ηελ αγγεηαθή εγθεθαιηθή δηαηαξαρή ηεο βάδηζεο 

πνιχ ιίγα ζηνηρεία είλαη δηαζέζηκα γηα ηελ ζεξαπεία ηεο
13

.  

Μηα πιεζπζκηαθή κειέηε έδεημε 35% επηπνιαζκφ ησλ δηαηαξαρψλ ηεο βάδηζεο 

κεηαμχ αηφκσλ ειηθίαο άλσ ησλ 70 εηψλ
14

. 85% ησλ αλζξψπσλ άλσ ησλ 60 εηψλ 

εμαθνινπζνχλ λα πεξπαηνχλ θαλνληθά ελψ κφιηο ην 20% άλσ ησλ 85 εηψλ εκθαλίδεη 

αλάινγε ζπκπεξηθνξά
15

. Απηφ ζπλεπάγεηαη φηη νη δηαηαξαρέο βάδηζεο κπνξεί λα κελ 

εκθαλίδνληαη κφλν εμαηηίαο ηεο ειηθίαο. Πξνβιήκαηα ηζνξξνπίαο θαη βάδηζεο 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αθηλεζία θαη ηηο πηψζεηο πνπ βιάπηνπλ ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο 

δσήο
16

. Πεξίπνπ ην 30% ησλ αηφκσλ άλσ ησλ 65 εηψλ δνπλ ζην ζπίηη ηνπο θαη πέθηνπλ 

ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ην ρξφλν ελψ κεηαμχ απηψλ πνπ θηινμελνχληαη ζε γεξνθνκεία ην 

πνζνζηφ είλαη πεξίπνπ 50%
17

. Ζ θηλεηηθφηεηα ζπρλά πεξηνξίδεηαη αθφκα πεξηζζφηεξν 

απφ ην θφβν κηαο επηθείκελεο πηψζεο
18

. Οη αζζελείο πνπ επηζθέπηνληαη ηνλ 

νηθνγελεηαθφ γηαηξφ ηνπο εμαηηίαο ησλ δηαηαξαρψλ βάδηζεο δηακαξηχξνληαη ζπρλά γηα 

πφλν, δπζθακςία ζηηο αξζξψζεηο, κνχδηαζκα, αδπλακία θαη αλσκαιίεο θαηά ην 

βάδηζκα
19

. 

Απηφ πνπ αμίδεη λα ζεκεησζεί είλαη φηη ην πεξπάηεκα απνηειεί έλα απφ ηα πην 

ζπρλά αηζζεηηθνθηλεηηθά θαζήθνληα ζηελ θαζεκεξηλή δσή φισλ ησλ αλζξψπσλ. 

΢ηεξίδεηαη ζε έλα πνιχπινθν θαη ηαπηφρξνλα αιιειεπηδξά κε ην θηλεηηθφ ζχζηεκα, ηνλ 

αηζζεηεξηαθφ έιεγρν θαη ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο. Ζ δηαγλσζηηθή αμηνιφγεζε ησλ 

δηαηαξαρψλ βάδηζεο ζε πξνρσξεκέλε ειηθία απαηηεί κηα ζαθή δηάθξηζε ησλ 

παζνινγηθψλ επξεκάησλ απφ ηα «θπζηνινγηθά» θαη ηηο θπζηνινγηθέο αιιαγέο εμαηηίαο 

ηεο γήξαλζεο ηνπ πιεζπζκνχ. ΢ην απζφξκεην βάδηζκα ε ηαρχηεηα κεηψλεηαη ζπλήζσο 

πεξίπνπ 1% θάζε ρξφλν έπεηηα απφ ηελ ειηθία ησλ 60 εηψλ 
20

 θαη ε παξαηεξνχκελε 
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κείσζε ηεο κέγηζηεο ηαρχηεηαο βαδίζκαηνο είλαη αθφκα κεγαιχηεξε φπσο θαίλεηαη ζηελ 

επφκελε εηθφλα.  

 

Δηθφλα 7: Αιιαγέο ζηελ ηαρχηεηα βαδίζκαηνο βάζεη ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Μεηξήζεθε ε ηαρχηεηα 

βαδίζκαηνο ζε 70 «θπζηνινγηθά» άηνκα. Κάζε άηνκν πεξπαηνχζε ζε κηα ειεγρφκελε απφζηαζε 14 κέηξσλ 

κε επηζηξνθή. Ζ ρξνληθή δηάξθεηα θαη νη ρσξηθέο παξάκεηξνη ηεο βάδηζεο θαηαγξάθεθαλ γηα θάζε βήκα. 

΢ην πξψην ζρεδηάγξακκα θαίλεηαη φηη ε απζφξκεηε ηαρχηεηα βεκαηηζκνχ κεηψλεηαη ειαθξά κε ηελ 

πάξνδν ηεο ειηθίαο ελψ ζην δεχηεξν ε κέγηζηε ηαρχηεηα βεκαηηζκνχ κεηψλεηαη ζε έληνλν βαζκφ (Jahn et 

al., 2010) 
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Αληίζεηα ζηηο δηαηαξαρέο βάδηζεο ζηελ ηξίηε ειηθία ππνζηεξίδεηαη φηη ν αζζελήο 

πεξπαηά αθφκε πην αξγά απφ φηη αλακέλεηαη γηα ηελ ειηθία ηνπ
21

. Οη δηαηαξαρέο βάδηζεο 

πξέπεη λα ηαμηλνκεζνχλ κε βάζε ην ραξαθηεξηζκφ βάδηζεο πνπ εληνπίδεηαη ζε θάζε κηα 

απφ απηέο θαη ηα ζπλσδά θιηληθά επξήκαηα. Ζ ηαμηλφκεζε απηή βνεζά λα εληνπηζηνχλ 

ηα αίηηα θαη δείρλνπλ ηνλ ηξφπν ζεξαπείαο απηψλ ησλ δηαηαξαρψλ
13

. 

΢ηνλ επφκελν πίλαθα  πεξηγξάθεηαη ε θιηληθή ηαμηλφκεζε ησλ δηαηαξαρψλ 

βάδηζεο ελψ ζηνλ πίλαθα παξνπζηάδνληαη νη λεπξνινγηθέο αζζέλεηεο πνπ εκθαλίδνληαη 

ζηελ ηξίηε ειηθία αλάκεζα ζηηο νπνίεο είλαη θαη νη δηαηαξαρέο βάδηζεο φπσο επίζεο θαη 

νη βαζηθέο θαηεπζχλζεηο ζεξαπείαο ηνπο. Οη δηαηαξαρέο βάδηζεο ζηελ ηξίηε ειηθία είλαη 

πνιππαξαγνληηθέο. Ζ ζεξαπεία ηνπο πεξηιακβάλεη θπζηθνζεξαπεία, θαξκαθεπηηθή 

αγσγή, ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία θαη ζε ζπάληεο πεξηπηψζεηο ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Αλ 

θαη ε θπζηθνζεξαπεία απνηειεί ζεκαληηθφ κέξνο ηεο ζεξαπείαο γηα ζρεδφλ φινπο ηνπο 

ηχπνπο δηαηαξαρψλ βάδηζεο, ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δελ έρεη απνδεηρζεί ζε κειέηεο 

αθφκα θαη γηα ηηο θνηλέο δηαηαξαρέο
22

. Πην ζπγθεθξηκέλα πνηθίιεο θπζηθνζεξαπεπηηθέο 

ηερληθέο κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ φπσο γηα παξάδεηγκα αηζζεηεξηαθέο αζθήζεηο 

ηζνξξνπίαο θαη ζπληνληζκνχ εθπαίδεπζεο, θαηάξηηζε θαη εθβηνκεραληθή κπνξνχλ ζηε 

ζπλέρεηα λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαηάιιεια. Ζ πηψζε θαη ηα κέηξα πξφιεςεο ηεο 

πξνυπνζέηνπλ ηελ θαηάιιειε εθπαίδεπζε ησλ αζζελψλ φπσο γηα παξάδεηγκα κε ηελ 

ελεκέξσζε ηνπο φηη πξέπεη λα θνξάλε ζπγθεθξηκέλα παπνχηζηα. Οη αζζελείο πνπ 

δηαηξέρνπλ πνιχ πςειφ θίλδπλν πηψζεο ζα πξέπεη λα ηνπο δίλεηαη ε δπλαηφηεηα λα 

κεηαθηλεζνχλ κε κεραληθά βνεζήκαηα.  
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Γιαηαρατή 

βαδίζμαηος 
Περιγραθή ηης 

διαηαρατής 
΢σνοδεσηικά ζσμπηώμαηα 

Αλαιγεζία -Υσιφηεηα, ζχληνκε 

θάζε ζην πφδη πνπ έρεη 

πιεγεί  

-Πφλνο, πεξηνξηζκφο ησλ 

παζεηηθψλ θηλήζεσλ 

Παξαιπηηθφο ελ κέξεη -Αζπκκεηξία 
 

-Πάξεζε, αηξνθία, 

αληαλαθιαζηηθφ ηεο 

αζπκκεηξίαο, αληαλαθιαζηηθφ, 

πεξηθεξηθφ αηζζεηηθφ έιιεηκκα 

΢παζηηθφο -Γπζθακςία -Απμεκέλνο κπτθφο ηφλνο, 

αθξάηεηα, απμεκέλα 

αληαλαθιαζηηθά 

Αηαμία -Παξνπζηάδεηαη κε 

ζπληνληζκφο ζηηο 

θηλήζεηο θαη ηδηαίηεξα 

φηαλ ηα κάηηα είλαη 

θιεηζηά 

-Παξεγθεθαιίδα, δπζκεηξία 

άθξσλ, δπζαξζξία 

-Ηδηνδεθηηθφ – έιιεηκκα 

αηαμίαο 

Αηζζεηεξηαθφ 

έιιεηκκα 

-Μεησκέλε θάζε 

αηψξεζε πνπ 

επηδεηλψλεηαη φηαλ έλα 

άιιν ζχζηεκα είλαη 

κεησκέλν γηα παξάδεηγκα 

φηαλ ν αζζελήο έρεη 

θιεηζηά κάηηα 

-Γηαηαξαρή ηνπ αηζνπζαίνπ 

νξγάλνπ: ηαιάληεπζε, 

παζνινγηθά απφηνκε ζηξνθή 

ηνπ θεθαιηνχ 

-Πνιπλεπξνπάζεηα: κεησκέλα 

αληαλαθιαζηηθά, αηζζεηεξηαθφ 

έιιεηκκα 

Τπνθηλεηηθφηεηα -Γπζθνιία ζηελ έλαξμε 

ηεο θίλεζεο, κεησκέλε 

ηαιάληεπζε ηνπ 

βξαρίνλα 

-Παξθηλζνληζκφο: δπζθακςία, 

ηξφκνο, αθηλεζία 

-Γλσζηηθή εμαζζέληζε, 

αθξάηεηα 

Γπζθηλεζία -Αθνχζηεο θηλήζεηο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ 

βαδίζκαηνο 

-Γπζηνλία, ρνξεία, ηηθ 

Άγρνο -Αξγφ βάδηζκα πνπ 

νλνκάδεηαη «πεξπάηεκα 

ζηνλ πάγν», αλαδήηεζε 

γηα θάηη πνπ πξέπεη λα 

δηαηεξήζεη ν αζζελήο, 

βειηίσζε κε ειάρηζηε 

πξνζπάζεηα ή κε 

απφζπαζε πξνζνρήο 

-Φφβνο γηα πηψζεο, 

κηζαιινδνμία ρσξίο λα 

ζηέθεηαη θξαηψληαο θάηη 

Φπρνγελήο δηαηαξαρή Πνιιαπιέο κνξθέο: 

εμάληιεζε, πνιχ αξγή 

θίλεζε, μαθληθή θάκςε 

ρσξίο φκσο πηψζε 

-Δπίδξαζε «ηεο θαιήο 

δηαθνξεηηθφηεηαο», πηζαλή 

θαηαθξήκληζε θαηαζηάζεσλ 

ηεο δσήο πξηλ απφ ην 

ςπρηαηξηθφ ηζηνξηθφ  

Πίλαθαο 7: Πεξηγξαθηθή θιηληθή ηαμηλφκεζε ησλ δηαηαξαρψλ βάδηζε (Jahn et al., 2010) 
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Γιάγνφζη Κλινικές περιγραθές Θεραπεία 

Αισθητηριακά ελλείμματα 

Πνιπλεπξνπάζεηα -Αζηαζέο βάδηζκα θαη 

ηδηαίηεξα κε θιεηζηά κάηηα 

-Απψιεηα ηνπ 

αληαλαθιαζηηθνχ ηνπ 

ηξαληάγκαηνο 

-Θεξαπεία ηεο ππνθείκελεο 

λφζνπ φπσο γηα παξάδεηγκα ηνπ 

ζαθραξψδε δηαβήηε 

-Απνθπγή ιήςεο λεπξνηνμηθψλ 

νπζηψλ (αιθνφι) 

-Φπζηνζεξαπεία 

Γηκεξήο 

δηαηαξαρή ηνπ 

αηζνπζαίνπ 

νξγάλνπ 

-Αζηαζέο βάδηζκα ζην 

ζθνηάδη θαη ζε αλψκαιν 

έδαθνο 

-Αζηάζεηα ηεο νπηηθήο 

εηθφλαο 

-Παζνινγηθφ ηεζη ζην 

ζηξίςηκν ηνπ θεθαιηνχ 

-Θεξαπεία ηεο ππνθείκελεο 

λφζνπ φπσο γηα παξάδεηγκα ηεο 

λφζνπ ηνπ Maniere 

-Απνθπγή ησλ σηνηνμηθψλ 

νπζηψλ φπσο γηα παξάδεηγκα 

ακηλνγιπθνζίδεο 

-Καηάξηηζε ηζνδπγίνπ 

Γηαηαξαρή 

φξαζεο 
-Αζηαζέο βάδηζκα θπξίσο ζε 

αλψκαιν έδαθνο 

-Οθζαικνινγηθέο αλσκαιίεο 

-Θεξαπεία ηεο ππνθείκελεο 

λφζνπ φπσο γηα παξάδεηγκα 

θαηαξξάθηεο 

-Καηάιιεια νπηηθά βνεζήκαηα 

Νεσροεκυσλιστικές παθήσεις 

Παξθηλζνληζκφο -Γηαηαξαρέο βάδηζεο θαη 

ζπλνδεπηηθέο εθδειψζεηο 

(ηξφκνο, δπζιεηηνπξγία ηνπ 

απηφλνκνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο, 

νθζαικνθηλεηηθέο 

δηαηαξαρέο, δηαηαξαρέο 

παξαγθεθαιίδαο, άλνηα) 
 

-Θεξαπεία κε L-dopa 

-Φπζηνζεξαπεία 

Παξεγθεθαιηδηθή 

αηαμία 
-Αηαμία ζην βάδηζκα 

-Αηαμία άθξσλ 

-Οθζαικνθηλεηηθή 

δηαηαξαρή 

-Απνθπγή ιήςεο ηνμηθψλ 

νπζηψλ φπσο γηα παξάδεηγκα 

αιθνφι 

-Φπζηνζεξαπεία 

΢χλδξνκα άλνηαο -Αξγφ βάδηζκα 

-Σάζε λα πέζεη 

-Μεησκέλνο ρσξνηαμηθφο 

πξνζαλαηνιηζκφο 

-Θεξαπεία ηεο ππνθείκελεο 

λφζνπ 

-Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

ζρεηίδεηαη κε ηε γλσζηηθή 

απφδνζε θαη σο εθ ηνχηνπ 

πξέπεη λα εθαξκνζηεί 

θπζηνζεξαπεία 

Άλλα   

Αγγεηαθή 

εγθεθαινπάζεηα 
-Μεησπηθέο δηαηαξαρέο 

βάδηζεο 

-Γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία 

-Θεξαπεία ησλ αγγεηαθψλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ 

(ππέξηαζε) 

-Φπζηνζεξαπεία 
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Καλνληθή πίεζε 

πδξνθεθαιίαο 
-Απξαμηθέο δηαηαξαρέο 

βάδηζεο 

-Γηαηαξαρέο βάδηζεο, 

γλσζηηθά ειιείκκαηα, 

αθξάηεηα νχξσλ 

-Βειηίσζε έπεηηα απφ 

νζθπνλσηηαία παξαθέληεζε   

-Δπαλαιακβαλφκελεο 

νζθπνλσηηαίεο παξαθεληήζεηο 

Αγρψδεο 

δηαηαξαρή ηεο 

βάδηζεο εμαηηίαο 

ηνπ θφβνπ ηεο 

πηψζεο 

-«Πεξπαηψληαο ζηνλ πάγν» 

(επξχ βάδηζκα, αλαδήηεζε 

ζαλ λα ζέιεη λα δηαηεξήζεη 

θάηη) 

-Βειηίσζε κε ειάρηζηε 

βνήζεηα ή κε απφζπαζε ηεο 

πξνζνρήο 

-Δθπαίδεπζε ησλ αζζελψλ 

-Φπζηνζεξαπεία 

-΢πκπεξηθνξηθή ζεξαπεία, 

ηαηξηθή ζεξαπεία ηνπ άγρνπο  

Σνμηθφ 

(θάξκαθα, 

νηλφπλεπκα) 

-Κπκαηλφκελε δηαηαξαρή ηεο 

βάδηζεο 

-Ηζηνξηθφ ζηελ νηθνγέλεηα 

-Σν αιθνφι επηδεηλψλεη ηε 

δηαηαξαρή απηή ζε 

πνιπλεπξνπάζεηα θαη 

παξεγθεθαιηδηθή αηαμία 

- Απνθπγή ή δηαθνπή ησλ 

νπζηψλ πνπ πξνθάιεζαλ ηε 

δηαηαξαρή 

Πίλαθαο 8: Μεξηθέο λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο βάδηζεο πνπ είλαη πην ζπρλέο ζηα ειηθησκέλα άηνκα (Jahn et 

al., 2010) 

2.3. Έξεπλεο γηα δηαηαξαρέο βάδηζεο θαη ηζνξξνπίαο 

Οη πηψζεηο κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ ζνβαξφ θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ ζηνλ 

ειηθησκέλν πιεζπζκφ. Οη πηψζεηο κπνξνχλ επίζεο λα νδεγήζνπλ ζε κφληκεο αιιαγέο 

ζηνλ ηξφπν δσήο φπσο γηα παξάδεηγκα ζηε λνζειεία ησλ αζζελψλ, ηε καθξνπξφζεζκε 

απνθαηάζηαζε θαη ηελ αληθαλφηεηα λα ιεηηνπξγήζνπλ αλεμάξηεηα γεγνλφο πνπ κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε λέα πηψζε ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο 
23

. Οη πηψζεηο γεληθά ζπλδένληαη κε 

πςειή λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα θαη κπνξεί λα ζπλεπάγνληαη κε πςειφ θφζηνο 

ηαηξηθψλ επεκβάζεσλ. Πεξίπνπ 30% φισλ ησλ γπλαηθψλ θαη ην 20% φισλ ησλ αλδξψλ 

ειηθίαο άλσ ησλ 50 εηψλ ζα πέζνπλ θάζε ρξφλν. Ζ εθηίκεζε ηνπ θηλδχλνπ ησλ πηψζεσλ 

ζε άηνκα κε νζηενπφξσζε είλαη πςειήο πξνηεξαηφηεηαο γηα ηελ έξεπλα θαη ηηο θιηληθέο 

παξεκβάζεηο. Ζ απψιεηα ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο θίλεζεο ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα είλαη 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα πηψζεηο ζε ειηθησκέλνπο κε νζηενπφξσζε
24

. Ζ 

νξζνζηαηηθή ζηαζεξφηεηα θαη ε ηζνξξνπία κεηψλεηαη φζν απμάλεηαη ε ειηθία ηνπ 

αηφκνπ 
25,26,27

. 
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Ζ πεξηθεξηθή λεπξνπάζεηα, νη δηαηαξαρέο ζην εζσηεξηθφ ηκήκα ηνπ απηηνχ, ε 

νπηηθή αλεπάξθεηα θαη ε κεησκέλε γλσζηηθή ιεηηνπξγία είλαη πην ζπρλά ζηα ειηθησκέλα 

άηνκα θαη εμαηηίαο απηνχ ηνπ γεγνλφηνο κπνξεί λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν ησλ 

πηψζεσλ
28

. Ζ κπτθή δχλακε κεηψλεηαη φζν απμάλεηαη ε ειηθία ησλ αηφκσλ
29

. Οη 

γπλαίθεο κε νζηενπφξσζε έρνπλ πην αζζελή κπτθή δχλακε ζηνπο εθηείλνληεο κχεο ηνπο 

ζε ζχγθξηζε κε εθείλσλ ησλ γπλαηθψλ πνπ δελ έρνπλ νζηενπφξσζε
30

. Ζ κειέηε ησλ 

Sinaki et al.
6 

έδεημε φηη νη γπλαίθεο κε νζηενπφξσζε έρνπλ πην αζζελή κπτθή δχλακε ζηα 

θάησ άθξα ηνπο. Ζ ζσξαθηθή ππεξθχξησζε
31

 δελ απνηειεί επίπησζε κφλν ηεο 

νζηενπφξσζεο αιά κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο δηαηαξαρέο βάδηζεο, 

ζηελ αζηάζεηα θαη ζηνλ θίλδπλν ησλ πηψζεσλ. Οη κειέηεο ζρεηηθά κε ηελ επηδεκηνινγία 

ησλ πηψζεσλ έρνπλ δείμεη φηη πεξίπνπ ην 50% ησλ πηψζεσλ ζπκβαίλνπλ θαηά ηε 

δηάξθεηα θάπνηαο κνξθήο κεηαθίλεζεο
11, 32, 33

. Ζ αζηάζεηα θαη ν θίλδπλνο λα ζθνληάςνπλ 

ηα άηνκα ζε εκπφδηα θαηά ηε δηάξθεηα πνπ βαδίδνπλ είλαη δχν απφ ηα πην θνηλά αίηηα ησλ 

πηψζεσλ ζηνπο ειηθησκέλνπο
11, 34, 35, 36, 37

.   

Ζ έξεπλα ησλ Paterka and Black
26, 27

 αμηνιφγεζε ηελ ηζνξξνπία θαη ηηο 

επηπηψζεηο ηεο απψιεηαο ηεο ζε 214 πγηείο εζεινληέο ειηθίαο 7 σο 81 εηψλ. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη νη πεξηζζφηεξεο πηψζεηο πξαγκαηνπνηνχληαλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ειεθηξνληθήο δνθηκήο ηεο ηζνξξνπίαο θαη θπξίσο ζε άηνκα άλσ 

ησλ 50 εηψλ. Δπηπιένλ ην χςνο ησλ αηφκσλ απμαλφηαλ αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπο. Ζ 

θπξηή ζηάζε ηνπο ζψκαηνο πνπ αλαπηχζζεηαη θπξίσο ζε ειηθησκέλα άηνκα θνληά ζην 

θέληξν βάξνπο ηνπο, ηνπο νδεγεί ζην λα ράζνπλ ηε ζηαζεξφηεηα ηνπο
11, 38

. Ζ αιιαγή 

απηή κπνξεί λα παξαηεξεζεί θαη ζε άηνκα πνπ έρνπλ θχθσζε πνπ πξνθαιείηαη εμαηηίαο 

ηεο νζηενπφξσζεο. Ζ κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο ησλ πηψζεσλ ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη 

ηδηαίηεξα ζε εθείλνπο κε νζηενπφξσζε ζα πξέπεη λα νδεγήζεη ζηελ εμνηθνλφκεζε ηνπ 

θφζηνπο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη ζεκάησλ πνηφηεηαο δσήο.  

Οη πξνυπνζέζεηο πνπ ζπκβάινπλ ζηνλ απμεκέλν θίλδπλν πηψζεσλ ζηνπο 

ειηθησκέλνπο είλαη ε κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα, ε κείσζε ηεο κπτθήο δχλακεο
39

 θαη ε 

ρξήζε εξεκηζηηθψλ
28

. Μία απφ ηηο κπνζθειεηηθέο επηπινθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

νζηενπφξσζε είλαη ε παξακφξθσζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο φπσο γηα παξάδεηγκα ε 

ππεξθχξησζε.  
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Ζ Sinaki et al.
40 

κέζσ ηεο έξεπλαο ηνπο έδεημαλ φηη κεηά απφ έλα κήλα ζεξαπείαο 

νη γπλαίθεο κε νζηενπφξσζε θαη θχθσζε ζεκείσζαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ 

ηζνξξνπία ηνπο θαη ζην βάδηζκα ηνπο, ε δχλακε ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ είρε 

βειηησζεί θαη ν πφλνο ζηελ πιάηε είρε κεησζεί ζεκαληηθά. Οη βειηηψζεηο απηέο έρνπλ 

επηπηψζεηο ζηε κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο ησλ πηψζεσλ ζηηο αζζελείο.  

Άιιε κειέηε γηα ηελ θίλεζε ηνπ ζψκαηνο ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 1479 άηνκα 

απέδεημε φηη ν πξνζδηνξηζκφο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο πξφβιεςεο 

πηψζεσλ θαη θαηαγκάησλ
41

. Μηα άιιε κειέηε έδεημε ηζρπξή ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο 

πηψζεο θαη ηεο θχθσζεο
6
.   

Αθφκα ζηφρνο ηεο έξεπλαο ηεο Sinaki
42

 είλαη λα αμηνινγεζεί ε επίδξαζε ηεο 

ηδηνδεθηηθήο δπλακηθήο ζηάζεο ελφο πξνγξάκκαηνο θαηάξηηζεο γηα ηελ ηζνξξνπία 

γπλαηθψλ κε νζηενπφξσζε πνπ έρνπλ ππνζηεί ηαπηφρξνλε βιάβε θαη ζηελ θπθσηηθή 

ζσξαθηθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ηνπο ζηήιεο. Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απαξηηδφηαλ απφ 

γπλαίθεο πνπ ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν είηε ζε έλα ηδηνδεθηηθφ πξφγξακκα 

θαηάξηηζεο ζηάζεο είηε ζε κηα νκάδα φπνπ εθαξκνδφηαλ κφλν άζθεζε. 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ πνηθίιεο κεηξήζεηο φπσο γηα παξάδεηγκα κπτθή δχλακε, επίπεδν 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη αθηηλνγξαθία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαηά ηε έλαξμε 

ηνπ πεηξάκαηνο θαη έπεηηα απφ έλα κήλα. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε 

κπτθή δχλακε απμάλεηαη κεηά απφ 6 εβδνκάδεο ζπκκεηνρήο ζε έλα πξφγξακκα κπτθήο 

ελίζρπζεο
43

. Ζ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο ήηαλ ζθφπηκα έλαο κήλαο ν νπνίνο δελ είλαη αξθεηά 

καθξχο ψζηε λα απμήζεη ζεκαληηθά ηε κπτθή δχλακε αιιά αξθεηά κεγάιε ψζηε λα 

βειηηψζεη ηε πξφζιεςε ησλ κπψλ. Ζ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο απνθαηάζηαζεο 

ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο γηα νξζνζηαηηθέο αιιαγέο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη αλεμάξηεηα απφ 

ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο. Σν πην ελδηαθέξνλ εχξεκα ηεο κειέηεο ήηαλ ην γεγνλφο 

φηη φια ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζε απηή είραλ κεησκέλν επίπεδν πφλν έπεηηα απφ ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζην εμεηδηθεπκέλν πξφγξακκα αλεμάξηεηα απφ ηελ νκάδα ζηελ νπνία 

θαηαηάρζεθαλ. Αθφκα πέληε ζηα εθηά άηνκα είραλ απμήζεη ην επίπεδν ηεο ζσκαηηθήο 

ηνπο δξαζηεξηφηεηαο.  

Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ αμηνινγήζεη ηηο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ πξφιεςε θαη ηε 

ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο θαη κπτθήο 
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δχλακεο. Ζ αχμεζε ηεο ειηθίαο, νη αιιαγέο ζηελ ηδηνδεθηηθφηεηα θαη ε κείσζε ηεο 

κπτθήο δχλακεο ζπκβάιινπλ ζηνλ θίλδπλν πηψζεσλ. Ο θίλδπλνο ησλ πηψζεσλ κεηψλεηαη 

κεηά απφ ζπκκεηνρή ζε αζθήζεηο ηνπ θάησ άθξνπ
44

. Μηα άιιε κειέηε έδεημε ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζηε δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ αιιά δελ ζεκείσζαλ θακία βειηίσζε ζηελ 

ηζνξξνπία
45

. 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ΢ ΣΟΤ ΜΤΟ΢ΚΔΛΔΣΙΚΟΤ ΢Τ΢ΣΗΜΑΣΟ΢ 

 

Ζ κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη ηα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα δεκηνπξγνχλ 

ζεκαληηθέο αιινηψζεηο ηνπ ζθειεηνχ πνπ δελ κπνξνχλ λα αληηκεησπηζηνχλ κφλν κε ηε 

θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία. Ζ θπζηθή απνθαηάζηαζε δηαδξακαηίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν 

έπεηηα απφ έλα θάηαγκα θαη εληζρχεη ηελ πξφιεςε γηα ηελ απνθπγή ελφο λένπ 

θαηάγκαηνο. Ζ επαλεθπαίδεπζε ησλ κπψλ, νη αζθήζεηο αληίζηαζεο γηα ηελ ελίζρπζε θαη 

ηε κείσζε ηεο θχθσζεο είλαη βαζηθά ζηνηρεία γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ησλ πηψζεσλ 

θαη ησλ πεξαηηέξσ θαηαγκάησλ. Παγθφζκηα πξνγξάκκαηα, φπσο ζα απνδείμνπκε θαη ζε 

επφκελν θεθάιαην, γηα ηελ πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ησλ νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ 

ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ κέηξα θπζηθήο απνθαηάζηαζεο. Όηαλ απαηηείηαη ζα πξέπεη 

λα εθαξκφδεηαη ην πξφγξακκα ζπνλδπιηθήο ηδηνδεθηηθήο επέθηαζεο δπλακηθήο άζθεζεο 

ή αιιηψο SPEED
46

. 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ν θχξηνο ζηφρνο ηεο απνθαηάζηαζεο ζηελ νζηενπφξσζε 

είλαη ε πξφιεςε ησλ θαηαγκάησλ αληί ηεο ζεξαπείαο ησλ επηπινθψλ ησλ θαηαγκάησλ. 

Απηέο νη επηπινθέο κπνξνχλ λα πνηθίινπλ απφ «ζησπειά» ζπκπηεζηηθά θαηάγκαηα ησλ 

ζπνλδπιηθψλ νζηψλ κέρξη θαηάγκαηα ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, ζηα πιεπξά, ζηνλ απρέλα 

θαη ζην κεξηαίν
47

.  

Ζ απψιεηα ηεο νζηηθήο κάδαο ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο δελ 

ζπλνδεχεηαη κε παξάιιειε ζηαδηαθή απψιεηα ηεο κπτθήο ηνπο δχλακεο. Ζ απψιεηα ηεο 

κπτθήο δχλακεο αθνινπζεί κηα πην ζηαδηαθή πνξεία θαη δελ επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ 

κηα μαθληθή νξκνληθή κείσζε φπσο είλαη ε απψιεηα ηεο νζηηθήο κάδαο
48

. 
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Ζ αμνληθή απψιεηα κπτθνχ ηζηνχ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ νζηενπφξσζε πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ζθειεηηθή παξακφξθσζε θαη ζηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα πηψζεσλ. Σφζν 

ζηνπο άλδξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο ν ζπλδπαζκφο γήξαλζεο θαη κείσζεο ηεο ζσκαηηθήο 

ηνπο δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί λα επεξεάζεη ηε κπνζθειεηηθή πγεία θαη λα ζπκβάιιεη ζηελ 

αλάπηπμε ηεο επζξαπζηφηεηαο ησλ νζηψλ θαη ησλ πηψζεσλ 
46

. 

Σα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα θαη ε θπθσηηθή ζηάζε είλαη ζαθψο αλαγλσξηζκέλα σο 

επηπινθέο ηεο νζηενπφξσζεο. Οη κπνζθειεηηθέο ζπλέπεηεο ηεο νζηηθήο απψιεηαο θαη ε 

επίδξαζε ηεο ζαξθνπελίαο ζηελ αθεξαηφηεηα ηνπ ζθειεηνχ ησλ γπλαηθψλ πεξηζζφηεξν 

ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο ζεσξείηαη δεδνκέλε αλ αλαινγηζηεί θαλείο φηη ήδε κεηά απφ 

ηελ ειηθία ηεο εθεβείαο νη γπλαίθεο έρνπλ ρακειφηεξε νζηηθή κάδα θαη κπτθή δχλακε ζε 

ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Ζ βειηίσζε ηεο δχλακεο ζην πίζσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο θαίλεηαη 

φηη κεηψλεη ηνλ πφλν ζηελ πιάηε
49

 θαη ηε θπθσηηθή ζηάζε πνπ κπνξεί λα ζπκβεί εμαηηίαο 

ηεο νζηενπφξσζεο ιφγσ γήξαλζεο. Ζ νζηηθή απψιεηα είλαη ζεκαληηθή ζηηο κεγαιχηεξεο 

γπλαίθεο παξά ζηνπο άλδξεο
50

. Ζ πγεία ηνπ ζθειεηνχ ησλ αηφκσλ δελ εμαξηάηαη κφλν 

απφ ηα πγηή νζηά αιιά θαη απφ ηελ ηζρπξή ππνζηήξημε ησλ κπψλ. Ο αξηζκφο ησλ κπτθψλ 

ηλψλ κεηψλεηαη θαηά 39% έπεηηα απφ ηελ ειηθία ησλ 80 εηψλ
51

. Δίλαη επξέσο απνδεθηφ 

ην γεγνλφο φηη ε απψιεηα ησλ κπψλ θαη ησλ νζηψλ επέξρνληαη κε ηε γήξαλζε.  

 

 

Δηθφλα 8: Ζ δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ κπψλ ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ηξίηεο κέρξη ηελ 

έλαηε δεθαεηία ηεο δσήο ηνπο (Sinaki et al., 2001) 

 



 26 

 

Δηθφλα 9. Ζ ζρέζε αλάκεζα ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ ειηθία 165 αηφκσλ ειηθίαο 19 σο 66 εηψλ 

(Sinaki, 2010) 

Δθηφο απφ ηε ρακειή νζηηθή κάδα πνπ απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ζπκβάιιεη 

ζηελ εκθάληζε ησλ ζπκπησκαηηθψλ θαηαγκάησλ ζε ειηθησκέλα άηνκα
52

. Πεξίπνπ ην 

40% ησλ αηφκσλ άλσ ησλ 65 εηψλ πέθηεη θάζε ρξφλν
53

. Ζ αδξάλεηα θαη νη λεπξνκπτθέο 

δηαηαξαρέο απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα πηψζε θαη γηα θαηάγκαηα ηνπ ηζρίνπ
54, 

55
. ΢ε κηα κειέηε κε 9704 γπλαίθεο, 65 εηψλ, πςεινχ επηπέδνπ ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζπζρεηίζηεθε κε κεησκέλν θίλδπλν γηα θάηαγκα ηζρίνπ αιιά φρη θαξπνχ 

ή ζπνλδπιηθήο ζηήιεο
56

. Ζ θιηκαθσηή κείσζε ηνπ θηλδχλνπ θαηάγκαηνο ηνπ ηζρίνπ ζηηο 

γπλαίθεο πνπ εθηεινχζαλ κέηξηα σο έληνλε δξαζηεξηφηεηα γηα ηνπιάρηζηνλ 2 ψξεο ηελ 

εβδνκάδα ή πεξηζζφηεξεο ψξεο ηελ εβδνκάδα. ΢ε αληίζεζε νη γπλαίθεο πνπ θάζνληαλ γηα 

ηνπιάρηζηνλ 9 ψξεο ηελ εκέξα είραλ 43% πςειφηεξν θίλδπλν απφ εθείλεο πνπ θάζνληαλ 

γηα 6 ψξεο ηελ εκέξα.  

Πξνεγνχκελεο έξεπλεο έδεημαλ φηη ε νζηηθή ππθλφηεηα ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο ζα δηαηεξεζεί ή ζα απμεζεί κε ηελ πξννδεπηηθή αληίζηαζε ηεο εθπαίδεπζεο
57, 

58, 59, 60
. Πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ έξεπλα ησλ Geusens et al.

52 
απνδείρζεθε απμεκέλνο 

θίλδπλνο γηα θαηάγκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνεγνχκελνπ έηνπο θαη νη γπλαίθεο πνπ 

αλέθεξαλ πηψζε θαηά ηε δηάξθεηα απηή ηεο πεξηφδνπ παξνπζίαζαλ ρακειή νζηηθή 

ππθλφηεηα. Χζηφζν ζηηο γπλαίθεο κε ηζηνξηθφ πηψζεο θαη θαλνληθή νζηηθή ππθλφηεηα ή 

ζηηο γπλαίθεο πνπ αλέθεξαλ φηη δελ έπεζαλ δελ εκθαλίζηεθε αλάινγε ζπκπεξηθνξά. Σα 
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απνηειέζκαηα απηά δείρλνπλ φηη ν θίλδπλνο γηα ηελ εκθάληζε θαηαγκάησλ απμάλεηαη 

κφλν ζηηο γπλαίθεο πνπ έρνπλ ρακειή νζηηθή ππθλφηεηα θαη πέθηνπλ πεξηζηαζηαθά. Σα 

επξήκαηα απηά ζα κπνξνχζαλ λα εμεγήζνπλ γηαηί νη γπλαίθεο κε νζηενπελία κπνξεί λα 

έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν λα ππνζηνχλ θάηαγκα αλ πέζνπλ. Οη κειέηεο γηα ηηο πηψζεηο 

έδεημαλ δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα αιιά θακία έξεπλα δελ έδεημε κείσζε ηνπ αξηζκνχ 

ησλ θαηαγκάησλ
28

. Ζ έξεπλα ησλ Kannus et al.
61 

έδεημε φηη αλ πξνζηαηεπηεί ην ηζρίν ηφηε 

κπνξεί λα κεησζεί ν θίλδπλνο γηα θαηάγκαηα θαη θπξίσο ζηα ειηθησκέλα άηνκα πνπ 

θνξνχλ αλάινγε ζπζθεπή πξηλ πέζνπλ. Αθφκα φπσο αλαθέξζεθε θαη απφ ηε Sinaki et 

al.
42 

ε ελίζρπζε ησλ παξαζπνλδπιηθψλ κπψλ κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν ησλ 

θαηαγκάησλ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

Αθφκα ε κείσζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί λα πξνθαιέζεη κείσζε ηεο νζηηθή 

θαη κπτθήο κάδαο. Ζ αδξάλεηα κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζε απηή ηε κείσζε
62

. Έλα 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν ησλ πηψζεσλ θαη ησλ 

θαηαγκάησλ
63

. Μηα κειέηε γηα ηελ επίδξαζε ηεο ελίζρπζεο ησλ εθηεηλφλησλ κπψλ ηεο 

πιάηεο ζε πγηείο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο έδεημε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο θαη βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο αιιά φρη ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο
64

. 

Χζηφζν ηα απνηειέζκαηα ησλ πξνεγνχκελσλ κειεηψλ ήηαλ αζπλεπή θαη έδεημαλ 

βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο κέζσ ηεο άζθεζεο αιιά φρη ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο, ελψ 

άιιεο
65, 66, 67, 68, 69, 70

 απνδεηθλχνπλ ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο
68, 69

.  

΢ην πξφγξακκα πνπ αλαθέξζεθε παξαπάλσ κία άζθεζε πνπ ζα κπνξνχζε λα 

εθαξκνζηεί φπσο εμάιινπ θαη έγηλε ζηελ έξεπλα ησλ Sinaki et al.
71 

είλαη απηή πνπ 

εκθαλίδεηαη ζηελ επφκελε εηθφλα. Σν κέγηζην βάξνο ζην ζαθί ήηαλ ηα 22,7 θηιά. Οη 

αζθήζεηο πξαγκαηνπνηνχληαλ ζην ζπίηη κία θνξά ηελ εκέξα, 5 κέξεο ηελ εβδνκάδα. 

΢ηελ έξεπλα νη γπλαίθεο ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ζηελ 

πεηξακαηηθή νκάδα. ΢πλνιηθά 65 γπλαίθεο ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα εθ ησλ νπνίσλ νη 31 

γπλαίθεο ζπκκεηείραλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ κε κέζε ειηθία ηα 55,9 έηε ελψ νη ππφινηπεο 

αλήθαλ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα. Σα άηνκα θαη ζηηο δχν νκάδεο αμηνινγνχληαλ θάζε 

ηέζζεξηο εβδνκάδεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 2 εηψλ θαη εμεηάζηεθαλ ε ζσζηή ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο θαζψο επίζεο θαη νη αξρέο ηεο ζσζηήο αλχςσζεο. Ζ δχλακε ησλ κπψλ θαη ην 
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επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είραλ θαη θάζε εβδνκάδα γηα ηηο δχν νκάδεο. Μεηά 

ηελ νινθιήξσζε ησλ δχν ρξφλσλ νη γπλαίθεο ζηακάηεζαλ λα θάλνπλ ηηο πξνβιεπφκελεο 

αζθήζεηο. Όιεο ελεκεξψζεθαλ ζρεηηθά κε ηελ πξφζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ, ηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα θαη ηε κπτθή δχλακε θαη ζε θάζε κηα δφζεθε ε ζπκβνπιή λα επηζθεθηεί ην 

πξνζσπηθφ ηεο γηαηξφ πξνθεηκέλνπ λα ηεο παξαζρεζεί ζπλερήο ηαηξηθή πεξίζαιςε θαη 

θαξκαθνζεξαπεία γηα ηε κείσζε ηεο νζηηθήο απψιεηαο.  

 

 

Δηθφλα 10: Παξνπζηάδεηαη ε ελίζρπζε ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ κε ηε βνήζεηα ζαθηδίνπ πνπ 

πεξηέρεη άκκν ζηελ πιάηε (Sinaki et al., 2002) 

Οθηψ ρξφληα αξγφηεξα ηα ίδηα άηνκα παξαθνινπζήζεθαλ μαλά. Πελήληα απφ ηηο 

εμήληα πέληε γπλαίθεο πνπ ηφηε ήηαλ 58-75 εηψλ επέζηξεςαλ γηα ηε λέα αμηνιφγεζε. 27 

απφ ηελ πξψηε νκάδα θαη 23 απφ ηε δεχηεξε. Σξία άηνκα αδπλαηνχζαλ λα επηζηξέςνπλ 

επεηδή είραλ κεηαθνκίζεη, ηξία είραλ ζσκαηηθέο βιάβεο (εγθεθαιηθφ επεηζφδην, θαξθίλν, 

νιηθή αξζξνπιαζηηθή γφλαηνο), νθηψ δελ ήηαλ ζε ζέζε λα επηζηξέςνπλ γηα 

πξνζσπηθνχο ιφγνπο θαη έλα είρε πεζάλεη. Ο κέζνο φξνο ηεο ειηθίαο ηνπο ήηαλ ηα 65,3 
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έηε γηα ηελ πξψηε νκάδα θαη ηα 66,8 έηε γηα ηε δεχηεξε νκάδα. Σα 50 άηνκα είραλ 

επαλαμηνινγεζεί κε δηάθνξεο δηαδηθαζίεο φπσο γηα παξάδεηγκα εξσηεκαηνιφγηα θαη 

εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο παλνκνηφηππεο κε εθείλεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαηά ηελ 

έλαξμε. ΢ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζηηο κεηξήζεηο αμηνινγήζεθε ην ηαηξηθφ ηνπο 

ηζηνξηθφ. Μεξηθά άηνκα είραλ ιάβεη νξκφλεο ζεξαπείαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νθηψ 

ρξφλσλ. Χζηφζν θακηά γπλαίθα δελ έιαβε απηή ηε ζεξαπεία γηα πεξηζζφηεξν απφ 

ηέζζεξηο κήλεο θαη αλέθεξαλ πνιιέο αλεζπρίεο γηα ηε δηαθνπή ηνπο φπσο γηα 

παξάδεηγκα ηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνχ, πνλνθεθάινπο θαη αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο κέηξεζεο ηνπ χςνπο θαη ηνπ 

βάξνπο ειήθζεζαλ επίζεο
71

.   

΢ηελ έξεπλα ηεο Sinaki et al.
71 

ειήθζεζαλ αθηηλνγξαθίεο ζπνλδπιηθήο ζηήιε. Οη 

αθηηλνγξαθίεο απφ ηελ πξψηε πεξίνδν ηεο κειέηεο θαη ηε δεχηεξε ζπγθξίζεθαλ κε κηα 

κέζνδν πνπ είρε πξνεγνπκέλσο πεξηγξαθεί απφ άιινπο εξεπλεηέο
72

. Οη αθηηλνγξαθίεο 

εμεηάζηεθαλ απφ δχν αθηηλνιφγνπο μερσξηζηά πξνθεηκέλνπ λα εληνπηζηεί ε ζπκπίεζε 

πνπ πξνθαινχλ ηα θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Κάζε ζπφλδπινο αμηνινγήζεθε 

νπηηθά. Κάζε κείσζε ηεο πξφζζηνπ, κεζαίνπ ή νπίζζηνπ χςνπο θαηά 20% ή πεξηζζφηεξν 

ζεσξήζεθε ζπκπηεζηηθφ θάηαγκα θαη αλαιχζεθε.   

΢ε απηή ηελ έξεπλα κεηξήζεθε επίζεο ε ηζνκεηξηθή δχλακε ησλ νπίζζησλ 

εθηεηλφλησλ κπψλ κε ηζνδπλακφκεηξα
73, 74

. Ζ νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο 

κεηξήζεθε κε ην QDR-2000. Ζ ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θάζε εβδνκάδα 

κεηξήζεθε κε ηε ρξήζε ελφο εξσηεκαηνινγίνπ πνπ βαζηδφηαλ ζε κηα ηππνπνηεκέλε 

θιίκαθα πνπ αληαλαθιά ην ζπλνιηθφ επίπεδν ηεο θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ελαζρφιεζεο κε ηα νηθηαθά, ηε δνπιεηά θαη 

ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Απηφ ην εξσηεκαηνιφγην ζρεδηάζηεθε πξνθεηκέλνπ λα 

αμηνινγήζεη ην επίπεδν ηεο θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο έπεηηα απφ ηε 

κεηαηξνπή ηεο πνζφηεηαο ηεο άξζεο βαξψλ θαη ηνπ βαδίζκαηνο πνπ απαηηείηαη 

πξνθεηκέλνπ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ πνηθίιεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο γηα παξάδεηγκα ζηηο 

δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ, ζηελ εξγαζία θαη ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο
75, 76

. Ζ επαλάιεςε 

ηεο ηερληθήο γηα ηελ ίδηα εμέηαζε επέδεημε ζπληειεζηή κεηαβιεηφηεηαο 2,3%
77

.  
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Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε ζπρλφηεηα ησλ ζπνλδπιηθψλ 

θαηαγκάησλ ζπκπίεζεο ήηαλ 14 θαηάγκαηα ζε 322 πεξηπηψζεηο πνπ εμεηάζηεθαλ ζηε 

δεχηεξε νκάδα θαη 6 θαηάγκαηα ζε 378 ζηελ πξψηε νκάδα. Ο ζρεηηθφο θίλδπλνο γηα ηε 

ζπκπίεζε ησλ θαηαγκάησλ ήηαλ 2,7 θνξέο κεγαιχηεξνο ζηε δεχηεξε νκάδα ζε ζρέζε κε 

ηελ πξψηε νκάδα. Ο βαζκφο ηεο ζσξαθηθήο θχθσζεο απμήζεθε ζεκαληηθά θαη ζηηο δχν 

νκάδεο φπσο θαη ν βαζκφο ηεο νζθπτθήο ιφξδσζεο θαη ηνπ βαζκνχ ηεο θιίζεο
71

.  

Αξρηθά ε δχλακε ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ δελ δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ 

ησλ δχν νκάδσλ. Μέρξη ην ηέινο ηνπ δεχηεξνπ έηνπο ν ρξφλνο ηεο άζθεζεο απμήζεθε 

θαη ε δχλακε απηή βειηηψζεθε ζεκαληηθά ζηελ νκάδα πνπ εθηεινχζε ηηο αζθήζεηο κε 

ηελ πιάηε ελψ ζηελ άιιε νκάδα ε αχμεζε ήηαλ ιηγφηεξε. Έπεηηα απφ 10 ρξφληα ε νκάδα 

πνπ εθηεινχζε ηηο αζθήζεηο είρε ράζεη ην 16,5% ηεο δχλακεο ηεο ελψ ε άιιε νκάδα είρε 

ράζεη ην 27,1%. Ζ δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή έπεηηα 

απφ 10 ρξφληα παξαθνινχζεζεο. Σα άηνκα πνπ εθηεινχζαλ ηηο αζθήζεηο είραλ πηψζε 

ζηε κπτθή ηνπο δχλακε θαηά 1,65% εηεζίσο ελψ ε άιιε νκάδα έραζε 2,7% εηεζίσο
71

.  

 Έπεηηα απφ 10 ρξφληα παξαθνινχζεζεο ε νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο κεηψζεθε ζεκαληηθά ζηηο δχν νκάδεο. Ζ δηαπίζησζε φηη ε απψιεηα ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο έρεη επζχγξακκε πνξεία θαη θηλείηαη εληφο ηνπ θπζηνινγηθνχ εχξνπο 

ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία ηνπ νζηνχ, ην θχιν θαη ηελ ειηθία ηνπ αηφκνπ (30). Αλ θαη ε 

δηαθνξά ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο κεηαμχ ησλ νκάδσλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

θαηά ηελ έλαξμε νχηε ζηα δχν έηε, σζηφζν κεηά απφ ηα 10 ρξφληα ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή. Σν ζσκαηηθφ βάξνο θαίλεηαη φηη ζρεηίδεηαη κε ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζε 50 

γπλαίθεο αλεμάξηεηα απφ ηελ νκάδα ζηελ νπνία αλήθαλ
71

.  

Όζνλ αθνξά ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ ήηαλ ζεκαληηθά δηαθνξεηηθφ ζηηο 

δχν νκάδεο. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ δχν πξψησλ εηψλ ην επίπεδν ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο απμήζεθε θαη ζηηο δχν νκάδεο αιιά ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξν ζηελ 

νκάδα πνπ πξαγκαηνπνηνχζε ηηο αζθήζεηο. Έπεηηα απφ 10 ρξφληα παξαθνινχζεζεο ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ρακειφηεξα θαη ζηηο δχν νκάδεο αιιά αθφκα πςειφηεξα ζηελ 

νκάδα πνπ πξαγκαηνπνηνχζε ηηο αζθήζεηο. Ζ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο δείρλεη φηη απηφ νθεηιφηαλ ζηηο πςειφηεξεο βαζκνινγίεο ζε 
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φιεο ηηο θαηεγνξίεο θαη εηδηθά γηα ηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

εξγαζία ηνπο ζηελ νκάδα πνπ πξαγκαηνπνηνχζε ηηο αζθήζεηο
71

.  

3.1. Η ζαξθνπελία 

Ζ ζαξθνπελία είλαη ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλε κεηαμχ ησλ αηφκσλ κεγαιχηεξεο 

ειηθίαο ζε φιν ηνλ θφζκν θαη ε θαηάζηαζε απηή έρεη ηεξάζηηεο ζπλέπεηεο ηφζν ζην ίδην 

ην άηνκν φζν θαη ζην νηθνλνκηθφ θφζηνο γηα ηε ζεξαπεία ηεο. Χζηφζν ε ζαξθνπελία δελ 

έρεη έλαλ επξέσο απνδεθηφ νξηζκφ θαη δελ ππάξρνπλ θξηηήξηα πξνθεηκέλνπ λα 

δηαγλσζηεί ε πάζεζε απηή. Οη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ζεξαπείαο δελ έρνπλ αθφκε 

αλαπηπρζεί. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ε ζαξθνπελία ζε ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο 

φηη δελ δηαγηγλψζθεηαη ζσζηά θαη άξα δελ ζεξαπεχεηαη
78

.  

Ζ ζαξθνπελία πξνέξρεηαη απφ ηελ ειιεληθή ιέμε ζαξμ δειαδή ζάξθα θαη ηελ 

πελία ή αιιηψο δεκία. Απνηειεί έλαλ φξν πνπ αληηπξνζσπεχεη ηελ θαηάζηαζε ηεο 

πξννδεπηηθήο απψιεηαο ηεο κάδαο, ηελ πνηφηεηα θαη ηε δχλακε ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ κε 

ηε γήξαλζε. Ζ ζαξθνπελία απνηειεί πξνγλσζηηθφ δείθηε ηεο ζσκαηηθή αλαπεξίαο κε 

απνηέιεζκα ηελ απψιεηα ηεο αλεμαξηεζίαο, ηελ πνηφηεηα δσήο θαη ηειηθά επέξρεηαη ν 

ζάλαηνο
79, 80

. Μεηαμχ ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ ε ζαξθνπελία εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ αδπλακία ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ κείσζε ησλ απνζεκαηηθψλ θαη 

αληίζηαζε ζε ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο κε απνηέιεζκα ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία ησλ αηφκσλ θαη πην ζπγθεθξηκέλα παξνπζηάδνληαη πηψζεηο, ρξεηάδεηαη λα 

λνζειεπηνχλ θαη ηειηθά λα θαηαιήμνπλ
78

.  

Ζ ζαξθνπελία έρεη πνιινχο παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ή φρη ηελ εκθάληζε ηεο. 

΢ε απηνχο ζπγθαηαιέγνληαη ε θαθή δηαηξνθή, ε θαζηζηηθή δσή, ε ιήςε νξηζκέλσλ 

θαξκάθσλ θαη θιεξνλνκηθά αίηηα
81, 82, 83

. Αθφκα άηνκα κε ρακειά επίπεδα κπτθήο κάδαο 

απφ λσξίο ζηε δσή ηνπο είλαη πην πηζαλφ λα εκθαλίζνπλ ζαξθνπελία θαζψο 

κεγαιψλνπλ
82

. 

΢χλδξνκα ηεο ηξίηεο ειηθίαο κπνξνχλ λα εμαζζελήζνπλ ηελ πγεία ησλ 

ειηθησκέλσλ αηφκσλ. ΢ε αληίζεζε κε άιια ζχλδξνκα, ηα γεξηαηξηθά απνηεινχλ 

πνιχπινθεο ζπλζήθεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ πνιιαπιά αίηηα θαη ελέρνπλ ηνλ θίλδπλν 

παξαγφλησλ πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζηελ αλάπηπμε ηεο αδπλακίαο. Ζ ειηθία θαίλεηαη 
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φηη δηαδξακαηίδεη ζπνπδαίν ξφιν ζε ζπγθεθξηκέλεο αζζέλεηεο. Σέζζεξηο είλαη νη 

παξάγνληεο πνπ έρνπλ εληνπηζηεί ζε 5 γεξηαηξηθά ζχλδξνκα (πηψζεηο, αθξάηεηα, 

θαηαθιίζεηο, ιεηηνπξγηθή έθπησζε θαη παξαιήξεκα) θαη δελ είλαη άιια απφ ηελ βαζηθή 

γλσζηηθή δπζιεηηνπξγία, ηηο δηαηαξαρέο θηλεηηθφηεηαο, ηελ ειηθία θαη ηε βαζηθή 

ιεηηνπξγηθή αλεπάξθεηα
78

. 

Ζ ζαξθνπελία κπνξεί λα θαηαλνεζεί θαιχηεξα αλ ζεσξεζεί γεξηαηξηθφ 

ζχλδξνκν. Απηή ε πξνζέγγηζε κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο γηαηξνχο λα αλαπηχμνπλ 

απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο πξνθεηκέλνπ λα ηελ αληηκεησπίζνπλ. Σα ζπκπηψκαηα ηεο 

ζαξθνπελίαο κπνξεί λα αληηκεησπηζηνχλ αθφκα θαη αλ ηα αίηηα παξακέλνπλ άγλσζηα. Ζ 

θαιχηεξε δηαρείξηζε απαηηεί ηελ αλάπηπμε εξγαιείσλ θαη αιγφξηζκσλ γηα ηελ έγθαηξε 

αλίρλεπζε, ηε δεκηνπξγία θξηηεξίσλ γηα ηε δηάγλσζε θαη ηεθκεξησκέλσλ ζπζηάζεσλ γηα 

ηε ζεξαπεία
78

. 

΢ην κέιινλ ε απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε ηεο ζαξθνπελίαο θαη άιισλ 

γεξηαηξηθψλ ζπλδξφκσλ ζα εμαξηεζεί απφ ηελ αλαγλψξηζε πνιιαπιψλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ θαη ζα θαζνξηζηεί ν ηξφπνο πνπ απηνί νη παξάγνληεο αιιειεπηδξνχλ κε ηε 

βιάβε ησλ νξγάλσλ θαη ησλ ζπζηεκάησλ. Απψηεξνο ζηφρνο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

είλαη λα πξνζδηνξηζηεί ν θαηάιιεινο ηξφπνο δσήο θαη νη ζηξαηεγηθέο ζεξαπείαο πνπ 

κπνξνχλ λα απνηξέςνπλ ηελ εκθάληζε ηεο ή λα θαζπζηεξήζνπλ ηελ έλαξμε ηεο
78

.  

Όπσο εηπψζεθε ε κπτθή κάδα κεηψλεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε ηεο ζαξθνπελίαο ή ηε ζρεηηθά ρακειή κπτθή κάδα ζηα 

ειηθησκέλα άηνκα. Ζ ζαξθνπελία πηζηεχεηαη φηη ζρεηίδεηαη κε ην κεηαβνιηζκφ, κε 

ιεηηνπξγηθά πξνβιήκαηα θαη αλαπεξίεο. Οη κέζνδνη εθηίκεζεο ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο 

ζαξθνπελίαο θαη νη θίλδπλνη πνπ ζπλεπάγνληαη ζηνπο ειηθησκέλνπο πιεζπζκνχο είλαη 

ειάρηζηνη. Σα δεδνκέλα απφ κηα έξεπλα
84

 ζε 883 ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο ζην 

Νέν Μεμηθφ αλαιχζεθαλ πξνθεηκέλνπ λα αλαπηπρζεί κηα κέζνδνο γηα ηελ εθηίκεζεο ηεο 

επηθξάηεζεο ηεο ζαξθνπελίαο. Μηα εμίζσζε γηα ηελ πξφβιεςε ηεο ζθειεηηθήο κπτθήο 

κάδαο αλαπηχρζεθε απφ έλα ηπραίν επηκέξνπο δείγκα 199 αηφκσλ θαη εθαξκφζηεθε ζην 

ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο. Ο επηπνιαζκφο απμήζεθε 13-24% ζηα άηνκα θάησ ησλ 70 εηψλ 

θαη έσο 50% ζε άηνκα άλσ ησλ 80 εηψλ θαη ήηαλ ειαθξψο κεγαιχηεξε ζε ηζπαλφθσλνπο 

απφ φηη ζε κε ηζπαλφθσλνπο αλζξψπνπο. Ζ ζαξθνπελία ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ηελ 
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ζσκαηηθή αλαπεξία ηφζν ζηνπο άλδξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο αλεμάξηεηα απφ ηελ 

εζληθφηεηα, ηελ ειηθία, ηε λνζεξφηεηα, ηελ παρπζαξθία, ην εηζφδεκα.  

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: Η ΦΤ΢ΙΚΟΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΗ ΑΝΣΙΜΔΣΩΠΙ΢Η 

 

Ζ θπζηθνζεξαπεία πνπ ζπλίζηαηαη ζηε ζεξαπεία ησλ ζπκπησκάησλ κηαο 

αζζέλεηαο κέζσ εηδηθψλ αζθήζεσλ είλαη πνιχ ζεκαληηθή ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

νζηενπφξσζεο θαη ρξεζηκεχεη ζηελ αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν θαη ηε βειηίσζε ηεο 

θηλεηηθφηεηαο. ΢ε αζζελείο κε θαηάγκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, νη κχεο γχξσ απφ ηελ 

πεξηνρή απηή θάλνπλ ζπαζκνχο σο απνηέιεζκα ηνπ πφλνπ, ν νπνίνο απμάλεηαη ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηνπο ζπαζκνχο. Ζ αλαθνχθηζε απηνχ ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ κε ήπηα 

θπζηθνζεξαπεία πνπ ραιαξψλεη ηνπο κπο θαη θαηά ζπλέπεηα ζα βνεζήζεη ζηε κείσζε ηνπ 

πφλνπ. Όπσο ζα αλαθεξζεί θαη ζηε ζπλέρεηα ηνπ παξφληνο θεθαιαίνπ ε πδξνζεξαπεία 

δειαδή ε ειαθξά άζθεζε ζε δεζηφ λεξφ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε ραιάξσζε ησλ κπψλ
 1

. 

Πνιινί αζζελείο κε νζηενπφξσζε αδξαλνπνηνχληαη ιφγσ ελ κέξεη ηνπ πφλνπ πνπ 

αηζζάλνληαη αιιά θαη επεηδή ράλνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε ηνπο θαη θνβνχληαη φηη ζα 

πέζνπλ θαη ζα πάζνπλ θαη άιιν θάηαγκα ή φηη ε άζθεζε κπνξεί λα βιάςεη πεξηζζφηεξν 

ηα νζηά ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Ζ θπζηθνζεξαπεία θαη ε πδξνζεξαπεία κπνξεί λα 

βνεζήζνπλ αξθεηά απηνχο ηνπο αλζξψπνπο λα βειηηψζνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε ηνπο. 

Δπίζεο εληζρχνπλ ηε κπτθή ηνπο δχλακε θαη κπνξνχλ λα πξνζηαηεχζνπλ ηνπο εαπηνχο 

ηνπο απφ ηξαπκαηηζκνχο αλ πξάγκαηη παξαπαηήζνπλ ή πέζνπλ
1,85

.  

Άιιε κηα ρξήζηκε επίδξαζε ηεο θπζηθνζεξαπείαο είλαη φηη κπνξεί λα βειηηψζεη 

ηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο. Δμαηηίαο ηνπ πφλνπ ζηελ πιάηε θαη ηνπ κπτθνχ ζπαζκνχ ζπρλά ν 

αζζελήο ηείλεη λα γέξλεη ηνπο ψκνπο ηνπ θαη απνθεχγεη λα ηζηψλεη ηελ πιάηε ηνπ φκσο 

κε ειαθξέο αζθήζεηο θαη ραιάξσζε ησλ κπψλ ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε ε ζηάζε ηνπ 

ζψκαηνο ζπρλά βειηηψλεηαη. Οη αζζελείο πνπ ππνθέξνπλ απφ νζηενπφξσζε ζηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε ελνρινχληαη απφ ηελ αιιαγή ζην ζρήκα ηεο ζπνλδπιηθήο ηνπο ζηήιεο 
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θαη ην θακπνχξηαζκα ηεο πιάηεο αιιά είλαη ζεκαληηθφ λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ φηη απηά 

ηα θαηλφκελα ζπρλά βειηηψλνληαη
1
. 

΢ηφρνο ηεο άζθεζεο ζηνπο αζζελείο κε νζηενπφξσζε είλαη ε βειηίσζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο, ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο ζηάζεο. Ζ ζσκαηηθή αδξάλεηα, 

αζηάζεηα θαη κπτθή αδπλακία απνηεινχλ αλεμάξηεηνπο παξάγνληεο πνπ εληζρχνπλ ηνλ 

θίλδπλν θαηάγκαηνο
86, 87

. Αθφκα ε ελίζρπζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη αληνρήο, ηεο 

ηζνξξνπίαο θαη ηεο ζηαζεξφηεηαο, ε αληίδξαζε θαη ν ρξφλνο πνπ απαηηείηαη πξνθεηκέλνπ 

λα κεηαθηλεζεί ν αζζελήο κεηψλνπλ ηελ πξνδηάζεζε γηα πηψζεηο
87,88, 89, 90, 91, 92, 93

. Ο 

ζπλδπαζκφο αεξφβηαο άζθεζεο θαη αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο παξέρεη έλα ηζνξξνπεκέλν 

πξφγξακκα πνπ είλαη αζθαιέο
94

. Γξαζηεξηφηεηεο φπσο γηα παξάδεηγκα ην πεξπάηεκα, ην 

tai chi, ν ρνξφο 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ ηζνξξνπία θαη ηε κπτθή 

δχλακε
93, 95, 96, 97

. 

΢ηνπο επφκελνπο ηξεηο πίλαθεο ζπλνςίδνληαη ηα θπξηφηεξα ζεκεία φζσλ 

ζπδεηήζεθαλ παξαπάλσ πξνηνχ γίλεη ιφγνο ζε θάζε κηα απφ ηηο ηερληθέο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ νη θπζηνζεξαπεπηέο γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηελ νζηενπφξσζε κε 

ηαπηφρξνλε ζπλχπαξμε θχθσζεο.  

Μπτθή δχλακε θαη αληνρή 

Ηζνξξνπία θαη ζηαζεξφηεηα 

Κηλεηηθφηεηα θαη πνηφηεηα δσήο 

Πξφιεςε πηψζεσλ 

Πίλαθαο 9: Οη ζηφρνη ηεο άζθεζεο γηα ηνπο αζζελείο κε νζηενπφξσζε 

Γπλακηθέο θνηιηαθέο αζθήζεηο 

Κάκςε ηνπ θνξκνχ 

Πίλαθαο 10: Αζθήζεηο γηα θαιή ζθειεηηθή πγεία 
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΢ηφρνη 

Γηαηήξεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη θαηαιιειφηεηαο 

Γηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο, ηεο ζηαζεξφηεηαο θαη ηνπ ζπληνληζκνχ 

Γηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο 

Μέζνδνη 

Γηαηήξεζε ηαθηηθήο άζθεζεο ή ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (ηα νθέιε ζα κεησζνχλ αλ 

δηαθνπεί ε άζθεζε) 

Άζθεζε 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα: 

- 15-60 ιεπηά αεξφβηαο άζθεζεο ή/θαη 

- 8-10 αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 

Άζθεζε θαηά 70-80% ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο ή ηεο κέγηζηεο αληνρήο 

Δθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ πνπ θέξνπλ βάξνο θαη πξνπφλεζε γηα βειηίσζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο θαη ηεο νζηηθήο κάδαο.  

΢πκπεξηιακβάλνληαη αζθήζεηο ηζνξξνπίαο, επειημίαο θαη ζπληνληζκνχ 

Πίλαθαο 11: Αζθήζεηο κπνζθειεηηθήο βειηίσζεο ζηνπο ελήιηθεο. (Forwood & Larsen, 2000) 

 

4.1. Αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 

Πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί ε κπτθή δχλακε θαη ε αληνρή ηεο ζηάζεο ησλ κπψλ 

ρξεζηκνπνηνχληαη πνηθίιεο ζπζθεπέο ηφζν ζηελ θιηληθή φζν θαη ζην ζπίηη. Όπσο 

θαίλεηαη θαη ζηελ εηθφλα πνπ αθνινπζεί ε νξζνζηαηηθή εθπαίδεπζε ζα πξέπεη λα 

πεξηιακβάλεη νδεγίεο γηα ηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο
85

.  

 

Δηθφλα 11: : απφ ην άξζξν ησλ Forwood & Larsen (2000) 
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Ζ θνηιηαθή κπτθή δχλακε θαη ε ζηαζεξφηεηα ηνπ θνξκνχ είλαη απαξαίηεηε γηα 

ηελ θαιή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη κπνξεί λα αλαπηπρζεί ζηαδηαθά. Ο αζζελήο φπσο 

θαίλεηαη ζηελ επφκελε εηθφλα αλπςψλεη ην έλα πφδη δηαηεξψληαο παξάιιεια ηελ 

ππειηθή θιίζε θαη ηε ζηαζεξφηεηα ηνπ θνξκνχ. Οη δπλακηθέο αζθήζεηο ησλ θνηιηαθψλ 

κπψλ ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη ζε αζζελείο κε νζηενπφξσζε
85

.  

 

Δηθφλα 12: απφ ην άξζξν ησλ Forwood & Larsen (2000). 

Ζ δχλακε πνπ αζθεί ν ηεηξαθέθαινο κπο απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα 

θηλδχλνπ θαηάγκαηνο ηφζν ζηνπο άληξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο. ΢ηελ επφκελε εηθφλα 

θαίλεηαη φηη ε κπτθή δχλακε κπνξεί ζηαδηαθά λα απμάλεηαη κε ηελ απιή επέθηαζε ηνπ 

γφλαηνο θαη αζθήζεσλ κε κηθξά βάξε ζηελ πεξηνρή ηνπ αζηξαγάινπ. ΢ε απηή ηελ 

άζθεζε ην καμηιάξη βνεζά ψζηε ν αζζελήο λα κελ θαηξαθπιήζεη πξνο ηα εκπξφο κε ηελ 

ππνζηήξημε ησλ αγθψλσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο
85

.   

 

Δηθφλα 13: απφ ην άξζξν ησλ Forwood & Larsen (2000) 
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Ζ ρξήζε πξφζζεηεο αληίζηαζεο κε ζθνπφ ηελ ηφλσζε θαη ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο 

ηζρχνο γίλεηαη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο φπσο απνδείρζεθε. Αθφκα κπνξεί λα γίλεη κε 

αληηζηάζεηο, αιηήξεο, ιάζηηρα, εηδηθά κεραλήκαηα θαη κε ηα απιά θιαζηθά βαξάθηα. Ζ 

κπτθή δχλακε θαη αληνρή ζεσξνχληαη απφ ηα βαζηθά ζηνηρεία ηεο θαιήο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο
98

. 

Οη αζθήζεηο κε βάξε είλαη ε αξραηφηεξε κέζνδνο πνπ ηζρχεη αθφκα θαη ζήκεξα 

γηα ηελ αλάπηπμε ηεο αληνρήο, ηεο δχλακεο θαη ηεο κπτθήο κάδαο. Δπηπιένλ ε άζθεζε κε 

βάξε βειηηψλεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ ηθαλφηεηα ειέγρνπ ηεο ζσζηήο 

ζηάζεο γηα ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Λέγνληαο βάξε λνείηαη ε απζηεξψο 

ειεγρφκελε αληίζηαζε έηζη ψζηε κε ηε κειέηε θαη ην ζπλδπαζκφ ηεο ζσζηήο αλαινγίαο 

ηεο δχλακεο ησλ κπψλ, απνθεχγνληαο ηνπο ελδερφκελνπο ηξαπκαηηζκνχο, αλαπηχζζνπλ 

ηνπο κχεο, απμάλνπλ ηελ ππθλφηεηα ησλ νζηψλ φπσο επίζεο θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ 

ηζηψλ
98

.  

Ζ ρακειή επηβάξπλζε πνπ επηηπγράλεηαη κε ηελ πξνζζήθε κηθξψλ βαξψλ 

ζεσξείηαη πξνυπφζεζε γηα ηελ θαιή πξνζέξκαλζε θαη βαζηθφο θαλφλαο αζθάιεηαο γηα 

ηελ πξφιεςε θαθψζεσλ. Οη θηλήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη κε αξγφ ξπζκφ πξνζεθηηθά θαη 

κε ηελ εθηέιεζε ηεο ζσζηήο αλαπλνήο. Κάζε ειηθηαθή νκάδα απνηειεί εηδηθή, 

μερσξηζηή θαηεγνξία θαη ην πξφγξακκα θηλεζηνζεξαπείαο κε βάξε πξέπεη λα ιακβάλεη 

ππφςε φιεο ηηο επηκέξνπο παξακέηξνπο φπσο γηα παξάδεηγκα παιαηφηεξνη ηξαπκαηηζκνί, 

ηδηαίηεξεο επαηζζεζίεο ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε ή ζπλππάξρνπζεο παζήζεηο
98

.  

Ο ηξφπνο εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ κπνξνχλ λα απνδψζνπλ δηαθνξεηηθά ζην 

ζψκα κε ηελ θαηάιιειε αιιαγή ηεο γσλίαο εθηέιεζεο. ΢χκθσλα πάλησο κε ηηο δηεζλείο 

αζιεηηαηξηθέο εηαηξείεο ε εθαξκνγή πξνγξακκάησλ θηλεζηνζεξαπείαο κε βάξε φηαλ 

γίλεηαη γηα θάπνηνλ πγεηνλνκηθφ ιφγν πξέπεη λα γίλνληαη ηνπιάρηζηνλ δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα ζε κε ζπλερφκελεο κέξεο θαιχπηνληαο κε δηάθνξεο ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο 

κπτθέο δπλάκεηο ηνπ ζψκαηνο
98

. 

Δπαλαιήςεηο 10 σο 12 θνξέο ηελ θάζε άζθεζε νξίδνπλ έλα ζεη θηλήζεσλ πνπ ζα 

επαλαιακβάλεηαη 2 σο 3 θνξέο γηα λα ζεσξείηαη ην πξφγξακκα νινθιεξσκέλν. Ζ ζσζηή 

ηερληθή εθηέιεζεο φπσο επίζεο ε απζηεξή ηήξεζε ηνπ ηξφπνπ θαη ηνπ ρξφλνπ 
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πξνζέξκαλζεο ηνπ νξγαληζκνχ ζεσξείηαη επηβεβιεκέλε. Ζ ζπζηεκαηηθά εθαξκνδφκελε 

άζθεζε κε ειαθξά βαξάθηα βνεζά ζεκαληηθά πέξαλ ηεο θαηαπνιέκεζεο θαηά ην δπλαηφ 

ηεο νζηενπφξσζεο, εθπαηδεχεη ηνλ ελδηαθεξφκελν φπσο έρεη θαιχηεξν ζπληνληζκφ ζηηο 

θηλήζεηο εμαζθαιίδνληαο ηελ θαιχηεξε δπλαηή βάζε ζηήξημεο
98

. 

Έλαο αζθαιήο ηξφπνο ηφλσζεο θαη ελδπλάκσζεο ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο γίλεηαη 

κε ηελ εθαξκνγή εηδηθψλ γηα ην ζθνπφ απηφ κεραλεκάησλ ζηα νπνία είλαη δπλαηή ε 

αλάπηπμε αζθήζεσλ κε ξπζκηδφκελα βάξε κε κεγάιν βαζκφ αζθάιεηαο. Σα κεραλήκαηα 

απηά είλαη δηαθφξσλ ηχπσλ θαη επηηξέπνπλ κεγάινπο ζπλδπαζκνχο αζθήζεσλ 

δηαρσξίδνληαο ηηο κπτθέο θαηεγνξίεο πνπ επηζπκνχλ ηα άηνκα λα δπλακψζνπλ ρσξίο 

φκσο λα θαηαπνλνχλ φιν ην ζψκα
98

. 

Σν κεγάιν πιενλέθηεκα ησλ κεραλεκάησλ απηψλ είλαη φηη δηεπθνιχλνπλ πάξα 

πνιχ ζηελ αλάπηπμε ελφο ζσζηνχ θαη αζθαινχο πξνγξάκκαηνο εθγχκλαζεο πνπ αλ 

ηεξείηαη κε ζπλέπεηα ζα δψζεη ηα θαιχηεξα δπλαηά απνηειέζκαηα ζην ζπληνκφηεξν 

δπλαηφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Ζ ρξεζηκνπνίεζε ησλ πνιπκεραλεκάησλ απηψλ ζην ζπίηη 

απαηηεί έλα ρψξν εηδηθά ζρεδηαζκέλν θαη αθηεξσκέλν ζηελ θηλεζηνζεξαπεία πνπ ζα 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί αλά πάζα ζηηγκή πνπ ηα άηνκα ζα έρνπλ ειεχζεξν ρξφλν
98

. 

Ο ρψξνο πνπ θαηαιακβάλεη θαηά κέζν φξν έλα ηέηνην πνιπκεράλεκα 

πεξηνξίδεηαη ζηα 3 ηεηξαγσληθά κέηξα πεξίπνπ γεγνλφο πνπ θάλεη αθφκα πην πξαθηηθή 

ηελ αμηνπνίεζε ηνπ. Ζ αζθάιεηα πνπ παξέρνπλ ηα κεραλήκαηα απηά είλαη ζεκαληηθή 

δηφηη κε δηάθνξεο ηερληθέο εηδηθνχ ζρεδηαζκνχ πεξηνξίδνπλ ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα 

αηπρήκαηνο. Ζ ρξήζε ηνπ πνιπκεραλήκαηνο ζπκπιεξψλεη ηελ αεξφβηα άζθεζε πνπ 

επηηπγράλεηαη είηε κε ην ειαθξφ ηξέμηκν είηε κε ην πνδήιαην φπσο ζα δεηρζεί θαη ζηε 

ζπλέρεηα
98

. 

4.2. Τδξνζεξαπεία 

Ζ πδξνζεξαπεία έρεη απνδεηρζεί επεξγεηηθή γηα ηε δηαρείξηζε ησλ 

κεηαηξαπκαηηθψλ νηδεκάησλ
99, 100 

θαη ζπλήζσο εθαξκφδεηαη ζε νμεία θάζε ζπνλδπιηθνχ 

θαηάγκαηνο.  
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Δηθφλα 14: Σα άηνκα πνπ είλαη αδχλακα, έρνπλ θχθσζε ή ππνθέξνπλ απφ πφλν ή θαθή ηζνξξνπία κπνξεί 

λα σθειεζνχλ απφ ηελ πδξνζεξαπεία. Σα βαξάθηα δηαθφξσλ κεγεζψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα 

ηξνπνπνηήζνπλ ην πνζφ ηεο αληίζηαζεο βνεζνχλ ζε απηνχ ηνπ είδνπο ηε ζεξαπεία 

Αθφκα άηνκα πνπ είλαη αδχλακα ή έρνπλ ηαπηφρξνλα θαη θχθσζε κπνξεί λα 

σθειεζνχλ απφ ηελ πδξνζεξαπεία ή αλ θάλνπλ νξηζκέλεο αζθήζεηο ρακειήο έληαζεο 

ζην ζπίηη
93

. Δμαηηίαο ηεο απμεκέλεο επζξαπζηφηεηαο ηνπ ζθειεηνχ νη αζθήζεηο ζα 

πξέπεη λα επηιέγνληαη πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζνχλ αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο
85

.   

4.3. Αεξόβηα άζθεζε 

Σν πήδεκα δηεγείξεη κε ηνλ θαιχηεξν ηξφπν ην κεξηαίν νζηφ. Πξνθαλψο ην 

ζρνηλάθη ή ην άικα ζε έλα κίλη ηξακπνιίλν δελ είλαη αξθεηφ ψζηε λα ηνλσζνχλ ηα νζηά 

θαη λα απμεζεί ζεκαληηθά ε ππθλφηεηα. Γπλακηθά αζιήκαηα φπσο γηα παξάδεηγκα ε 

γπκλαζηηθή, ην βφιευ, ην ζφθεξ, ην ξάγθκπη θαη ην πνδφζθαηξν θαίλεηαη φηη θάλνπλ 

θαιφ ζηελ πγεία ησλ νζηψλ. Γελ ζα πξέπεη λα πεδάλε αλ έρνπλ ιηγφηεξν απφ -3,0 T-

score ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε ή ζην ηζρίν. Μπνξνχλ φκσο λα θάλνπλ άικαηα θαη 

ελδερνκέλσο ηε λέα κέζνδν άζθεζεο πνπ νλνκάδεηαη «Zumba» θαη είλαη ηδηαίηεξα 

δεκνθηιήο. Δπίζεο ζα πξέπεη λα επαλέιζνπλ νη αζθήζεηο ηεο αεξφβηαο γπκλαζηηθήο 

πξνθεηκέλνπ λα βειηησζεί ε ηζνξξνπία, ε ρακειφηεξε δχλακε ηνπ ζψκαηνο θαη ν 

ζπληνληζκφο ησλ άθξσλ 
101

. 

Ζ θνιχκβεζε θαίλεηαη λα έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηα νζηά. Φαίλεηαη φηη ε 

βαξχηεηα πνπ ρξεηάδεηαη πξνθεηκέλνπ λα εμαιεηθζεί ην πεξηβάιινλ ηνπ λεξνχ εμαληιεί 

ηελ ππθλφηεηα ησλ νζηψλ
102

. Ο Kavouras
103

 δηεμήγαγε κειέηε ζε παίθηεο ηνπ πφιν ζηνπο 

νπνίνπο κέηξεζε ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζηα πφδηα θαη ζηα ρέξηα ζηελ αξρή ηεο ζεδφλ θαη 
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ζην ηέινο ηεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη παίθηεο κείσζαλ ηελ νζηηθή ηνπο 

ππθλφηεηα ζηα πφδηα θαη αχμεζαλ ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζηα ρέξηα. Ζ άζθεζε ζην λεξφ 

αθφκα θαη ε πην έληνλε δελ ζα δεκηνπξγήζεη πξφβιεκα ζηα νζηά σζηφζν κπνξεί λα έρεη 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηα νζηά ησλ ειηθησκέλσλ πνπ ηνπο αξέζνπλ ηα καζήκαηα ηεο 

αεξνβηθήο γπκλαζηηθήο κέζα ζην λεξφ
104

. 

Οη πνδειάηεο πνπ θάλνπλ πξσηαζιεηηζκφ έρνπλ ζεκαληηθά ρακειφηεξε νζηηθή 

ππθλφηεηα ζε ζχγθξηζε κε ηνπο δξνκείο αζιεηέο φπσο θαίλεηαη απφ δηάθνξεο κειέηεο
101

. 

Σν ηξέμηκν κπνξεί λα έρεη αξρηθά κηα δηεγεξηηθή επίδξαζε ζηα νζηά αιιά αλ ζπλερίζεη 

λα εθαξκφδεηαη γηα πνιιά ρξφληα ηφηε ζα κεησζεί ε νζηηθή ππθλφηεηα. Απηφ 

απνδείρζεθε απφ ηε κειέηε πνπ έδεημε φηη νη δξνκείο πνπ έηξεμαλ πάλσ απφ 20 κίιηα ηελ 

εβδνκάδα παξνπζίαζαλ κείσζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο. Ζ ίδηα ε άζθεζε θαίλεηαη φηη 

κεηά απφ έλα δηάζηεκα δελ πξφθεηηαη λα έρεη κηα ζεκαληηθή αληαπφθξηζε ζηα νζηά. Θα 

πξέπεη νη δξαζηεξηφηεηεο ησλ αλζξψπσλ λα πνηθίιινπλ θαη λα κελ πξνζθνιιψληαη ζε 

κηα ζπγθεθξηκέλε.  

Γεληθά ε πνδειαζία ζεσξείηαη ην δεκνθηιέζηεξν κέζν γηα εθαξκνγή αεξφβηαο 

άζθεζεο ζε φιεο ζρεδφλ ηηο ειηθίεο. Έρεη ην κνλαδηθφ πξνλφκην λα γπκλάδεη θπξίσο ηα 

θάησ άθξα ρσξίο λα ηξαπκαηίδεη ηηο αξζξψζεηο δηφηη ε ζηήξημε ηνπ ζψκαηνο πάλσ ζην 

εηδηθφ θάζηζκα απνηειεί εγγχεζε γηα ηελ πξνζηαζία ησλ θάησ άθξσλ απφ ην βάξνο ηνπ 

ζψκαηνο. Δπηπιένλ επηηπγράλεηαη ε θαιχηεξε δπλαηή βειηίσζε ηεο θαξδηνπλεπκνληθήο 

αληνρήο ε νπνία γίλεηαη ζηαδηαθά θαη κε ξπζκνχο πνπ νξίδνπλ νη ίδηνη νη άλζξσπνη. Ζ 

ζσζηή ζέζε ηνπ ζψκαηνο έρεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα λα απνθεχγεηαη ε θαηαπφλεζε ηεο 

ξάρεο θαη ε επηβάξπλζε ηεο κέζεο 
98

. 

Ο ξπζκφο ηεο αλαπλνήο έρεη θαη ζε απηή ηελ άζθεζε κεγάιε ζεκαζία θαη είλαη 

απαξαίηεην λα πξνζρεδηάδεηαη ην φπνην πξφγξακκα εθαξκνγήο ηεο πνδειαζίαο γηα λα 

ειέγρνληαη θαη λα ηεξνχληαη φινη νη θαλφλεο πνπ ζα πξνζηαηεχζνπλ ηνλ αζθνχκελν. Ζ 

δηαδηθαζία ηεο ζηαδηαθήο επηβάξπλζεο ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη κε ζρνιαζηηθφηεηα θαη 

λα κελ ππνηηκάηαη ν ρξφλνο ηεο ραιαξήο πνδειαζίαο πνπ ζα δψζεη ηε δπλαηφηεηα ζηνλ 

νξγαληζκφ λα πξνεηνηκαζηεί θαηάιιεια γηα ην θεληξηθφ ζηάδην πνπ ζα είλαη πην 

επηβαξεκέλν
98

.  
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Ο ρξφλνο πνπ ζα αθηεξψλεηαη πξνο ην ηέινο γηα ηελ επαλαθνξά ηνπ ξπζκνχ ζηε 

ραιαξή πνδειαζία ζα εμαζθαιίζεη ηε δηαδηθαζία επαλαπξνζαξκνγήο ηνπ ζψκαηνο κε 

ηνλ πην θπζηθφ ηξφπν ρσξίο λα επηβαξχλεηαη ηδηαίηεξα ην θαξδηναλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα. 

Οη ππεξβνιέο πξέπεη λα απνθεχγνληαη θαη ε πνδειαζία λα γίλεηαη κε ηέηνην ηξφπν πνπ 

κφλν ζεηηθά ζηνηρεία ζα απνδψζεη ζηνλ αζθνχκελν
98

. 

Ζ εθαξκνγή ηεο αλά ηαθηά  ρξνληθά δηαζηήκαηα δχν σο ηξεηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα απφ κηζή ψξα ηε θνξά ζε ζπλδπαζκφ κε ην πξφγξακκα βάδηζεο θαη ειαθξνχ 

ηξεμίκαηνο είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο ελδπλάκσζεο ηνπ ζψκαηνο κέζα ζηα πιαίζηα ηεο 

αζθάιεηαο θαη ηεο πξννδεπηηθήο εθγχκλαζεο. Σα εηδηθά φξγαλα πνπ είλαη εμνπιηζκέλα 

ηα πνδήιαηα γηα λα πιεξνθνξνχλ ηνλ ελδηαθεξφκελν γηα ηελ ηαρχηεηα αιιά θαη ην 

ξπζκφ ηνπ πεηαιηνχ είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκα γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εθαξκνγή ηνπ 

πξνγξάκκαηνο πνπ επηζπκνχλ λα αλαπηχμνπλ νη αζζελείο
98

. 

Οη δηάθνξεο ζέζεηο πνπ ζα παίξλεη ην πέικα δίλνληαο ζε δηαθνξεηηθά ζεκεία 

θάζε θνξά ηελ επηβάξπλζε ηεο πίεζεο ζα δψζνπλ ηε δπλαηφηεηα ηεο ζπκκεηξηθήο 

εθγχκλαζεο ησλ πνδηψλ ρσξίο λα ππεξθνξηψλνληαη ηδηαίηεξα ζπγθεθξηκέλεο κπτθέο 

νκάδεο. Ζ πνδειαζία κπνξεί λα εθαξκνζηεί άλεηα θαη ζε θιεηζηφ ρψξν κε ζηαηηθά 

πνδήιαηα πνπ είλαη ζρεδηαζκέλα γηα ην ζθνπφ απηφ. Παξφιν πνπ ηίπνηα δελ κπνξεί λα 

αληηθαηαζηήζεη ηελ ςπρηθή επεμία πνπ δεκηνπξγεί ε πνδειαζία ζηελ εμνρή νη πξαθηηθέο 

δπζθνιίεο φιν θαη πεξηζζφηεξν αλαπηχζζνπλ ηε ζηαηηθή πνδειαζία ζην δσκάηην. Ο 

ηξφπνο πνπ κπνξεί θαλείο λα θάλεη πην επράξηζηε ηε ζηαηηθή πνδειαζία θαη λα 

θαηαπνιεκήζεη ηελ αλία πνπ ζπρλά δεκηνπξγείηαη είλαη λα εθαξκφδεηαη κπξνζηά ζηελ 

ηειεφξαζε φπνπ παξαθνινπζψληαο ηαπηφρξνλα έλα ελδηαθέξνλ πξφγξακκα ή 

αθνχγνληαο κνπζηθή ε ψξα πεξλά πην επράξηζηα
98

. 

   Σν πεξπάηεκα είλαη ε κνλαδηθή άζθεζε πνπ πξνζθέξεηαη κε αζθάιεηα γηα φιεο 

ηηο ειηθίεο αιιά θπξίσο γηα άηνκα ππέξβαξα ή κε θαξδηναλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

αθνχ απνθεχγεηαη ν θξαδαζκφο ζηηο αξζξψζεηο αιιά θαη ε ππεξθφπσζε ηεο θαξδηάο. 

Μπνξεί λα εθαξκνζηεί αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ 

θαη λα αλαπηπρζεί ζε νπνηαδήπνηε ψξα ηεο εκέξαο αιιά θαη ζε νπνηνδήπνηε ηφπν ρσξίο 

λα ρξεηάδνληαη εηδηθνί εμνπιηζκνί ή εηδηθά γηα ην ζθνπφ απηφ γπκλαζηήξηα
98

. 
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Μηα κηθξή θξνληίδα είλαη απαξαίηεηε ζηελ πνηφηεηα ηνπ εδάθνπο ψζηε λα 

απνθεχγνληαη ιαθθνχβεο, ην άζρεκν επίπεδν ηνπ δξφκνπ ή νπνηνζδήπνηε άιινο 

παξάγνληαο πνπ ζα κπνξνχζε λα επεξεάζεη ηελ αζθάιεηα ηεο βάδηζεο. Δπηπιένλ ηνπο 

θαινθαηξηλνχο κήλεο ε θαιχηεξε ψξα είλαη λσξίο ην πξσί ή αξγά ην απφγεπκα 

πξνθεηκέλνπ λα απνθεχγεηαη ε κεγάιε ειηνθάλεηα πνπ είλαη ζίγνπξν φηη ζα θνπξάζεη. 

Σνπο ρεηκσληάηηθνπο κήλεο ζα κπνξνχζε λα απνιαχζεη θαλείο ηνλ πεξίπαηφ ηνπ λσξίο ην 

κεζεκέξη πνπ ελδερνκέλσο είλαη ε θαιχηεξε ρξνληθή ζηηγκή. Καιφ είλαη λα 

πξνεπηιέγεηαη ε δηαδξνκή πνπ ζα αθνινπζεζεί θαη λα κειεηψληαη νη φπνηεο δπζθνιίεο 

ηεο φπσο γηα παξάδεηγκα θιίζε εδάθνπο, επηθίλδπλα πεξάζκαηα, θσηηζκφο, πεξηβάιινλ, 

θίλεζε
98

. 

Ζ ζηαδηαθή αχμεζε ηεο δηαδξνκήο – απφζηαζεο ηνπ πεξηπάηνπ πξέπεη λα 

ηεξείηαη φπσο επίζεο θαη ν βαζκφο δπζθνιίαο πνπ πξέπεη λα αλαπηχζζεηαη ζηαδηαθά γηα 

λα κελ θνπξάδεηαη ην ζψκα θαη λα δίλεηαη ε δπλαηφηεηα πξνζαξκνγήο ρσξίο ηελ 

αίζζεζε ηνπ πηαζίκαηνο πνπ θαλείο αηζζάλεηαη φηαλ πεξπαηά απφηνκα κεγάιεο θαη 

δχζθνιεο απνζηάζεηο. Μηζή ψξα θάζε κέξα πνπ ζηαδηαθά ζα γίλεη ηξία ηέηαξηα θαη κεηά 

απφ δχν εβδνκάδεο κία ψξα είλαη ν ινγηθφο ρξφλνο πνπ αλ ηεξείηαη ζε θαζεκεξηλή βάζε 

έρεη ηε δπλαηφηεηα λα πξνζθέξεη ζεκαληηθφ έξγν ηφζν ζην κπνζθειεηηθφ, ην 

θαξδηναλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα φζν θαη ζην λεπξηθφ δεκηνπξγψληαο αίζζεζε επεμίαο θαη 

ζεηηθήο δηάζεζεο πνπ επεξεάδεη ελ γέλεη ηελ πξνζσπηθφηεηα
98

. 

Ζ ζσζηή ζέζε ηνπ ζψκαηνο πνπ ζα ζπλδπάδεηαη κε εθθξεκνεηδείο θηλήζεηο ησλ 

ρεξηψλ ζα δψζεη απηφκαηα ηνλ θαηάιιειν ξπζκφ πνπ είλαη απαξαίηεην λα δηαηεξείηαη 

φζν δηαξθεί ν ρξφλνο ηεο βάδηζεο. Ζ ζσζηή αλαπλνή πνπ ζα αθνινπζεί θαη απηή 

ξπζκηθφ ηφλν ζα εμαζθαιίζεη ηελ θαηάιιειε πξφζιεςε νμπγφλνπ θαη απνβνιή ηνπ 

δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα γηα λα έρνπλ ηα άηνκα θαιχηεξε δπλαηή νμπγφλσζε ησλ ηζηψλ
98

. 

Οη θχξηεο κπτθέο δπλάκεηο πνπ γπκλάδνληαη θαηά ηελ βάδηζε είλαη απηέο ησλ 

πνδηψλ πνπ ζα ιεηηνπξγήζνπλ ζαλ ηελ θαιχηεξε δπλαηή βάζε ηνπ ζψκαηνο 

εμαζθαιίδνληαο δπλαηά πφδηα πνπ φρη κφλν κπνξνχλ λα ζπγθξαηήζνπλ άλεηα ην ζψκα 

αιιά θαη λα ην βνεζήζνπλ λα αληηκεησπίζεη επηπιένλ δπζθνιίεο φπσο γηα παξάδεηγκα 

κηα απφηνκε αλεθφξα ή έλα μαθληθφ γιίζηξεκα
98

.  
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΢ε ζρέζε κε ην πεξπάηεκα ην ειαθξχ ηξέμηκν είλαη κία πην έληνλε κνξθή 

άζθεζεο ε νπνία παξφιν πνπ επηβαξχλεη ηηο αξζξψζεηο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζεσξείηαη ηδαληθή δξαζηεξηφηεηα γηα ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο. Υξεηάδεηαη πξνζνρή ζην ζρεδηαζκφ ηφζν ηεο έληαζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

φζν θαη ζην έδαθνο πνπ απηφ ζα αλαπηπρζεί πάληα ζε ζπλδπαζκφ κε ην βάξνο, ηελ 

ειηθία θαη ηα ελδερφκελα ηδηαίηεξα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ κπνξεί λα αληηκεησπίδεη ην 

άηνκν ηα νπνία πξέπεη λα εμεηάδνληαη αλαιπηηθά. Αλ ππάξρεη πξφβιεκα κε ην βάξνο ζα 

πξέπεη λα αθνινπζείηαη γηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα κία θαηάιιειε δίαηηα ψζηε ην άηνκν 

λα αδπλαηίζεη ρσξίο λα εμαληιείηαη θαη αθνχ επηηεπρζεί απηφ ηφηε λα αξρίζεη ε ζηαδηαθή 

εθαξκνγή ηνπ ειαθξνχ ηξεμίκαηνο
98

. 

΢ηελ αξρή θαιφ είλαη λα ζπλδπάδεηαη ε βάδηζε κε ην ειαθξφ ηξέμηκν αλά 5 

ιεπηά. Μφλν φηαλ ην ειαθξφ ηξέμηκν δεκηνπξγεί αίζζεκα επεμίαο ζεσξείηαη φηη ε 

άζθεζε είλαη ζσζηή. ΢ηηο πεξηπηψζεηο πνπ ην άηνκν αηζζάλεηαη θνπξαζκέλν ή 

εμαληιεκέλν είλαη ζίγνπξν φηη ππάξρεη ιαλζαζκέλνο ζρεδηαζκφο θαη είλαη βέβαην φηη 

αληί ηεο αλακελφκελεο επεμίαο ζα ππάξμεη ππεξθφπσζε ή αθφκα θαη πηζαλφο 

ηξαπκαηηζκφο. Σα εηδηθά παπνχηζηα θαη ε θαηάιιειε αζιεηηθή ελδπκαζία ζεσξνχληαη 

βαζηθέο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ ειαθξνχ ηξεμίκαηνο
98

.  

Ζ θαηάιιειε ψξα εθηέιεζεο ηεο άζθεζεο ε νπνία δελ ζα εθαξκφδεηαη βηαζηηθά 

ηηο πξψηεο κέξεο αιιά κε ξπζκφ πεξίπνπ 20 ιεπηψλ πνπ ζηαδηαθά ζα απμάλεηαη ζε 30 

ιεπηά κέξα παξά κέξα είλαη ζεκειηψδεο ζεκαζίαο. ΢ηελ ελδηάκεζε κέξα αθνινπζείηαη 

ην πξφγξακκα βάδηζεο πνπ ζεσξείηαη φηη είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο εθγχκλαζεο ησλ 

θάησ άθξσλ κε ηδηαίηεξα επεξγεηηθά νθέιε ζε φιν ην ζψκα. Ο ξπζκφο ηεο αλαπλνήο 

φπσο θαη ε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο κε ηα ρέξηα ζε θάκςε αγθψλα λα εθηεινχλ 

ελαιιαζζφκελε εθθξεκνεηδήο θίλεζε είλαη αξρέο πνπ ζα πξέπεη λα εθαξκφδνληαη κε 

ζρνιαζηηθφηεηα. Σν ραιαξφ ηξέμηκν ζηελ αξρή ζα δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζηνλ νξγαληζκφ 

λα δεζηαζεί πξνεηνηκαδφκελνο έηζη γηα ηε θπζηνινγηθή θφπσζε πνπ ζεσξείηαη δεδνκέλε 

θαηά ηε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο
98

.  

Δπηπιένλ ηα ηειεπηαία ιίγα ιεπηά ηνπ ρξφλνπ εθηέιεζεο ηεο άζθεζεο πξέπεη λα 

είλαη αθηεξσκέλα ζηε δηαδηθαζία ελαπξνζαξκνγήο ηνπ νξγαληζκνχ ζηε θπζηνινγηθή ηνπ 

θαηάζηαζε, γεγνλφο πνπ επηηπγράλεηαη ζηαδηαθά κέζσ ηνπ ραιαξνχ ηξεμίκαηνο. Θα 
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πξέπεη αθφκα λα απνθεχγνληαη νη ππεξβνιέο ζηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο ηνπ ηξεμίκαηνο 

θαη θαιφ είλαη ζηαδηαθά λα απμάλεηαη ν ρξφλνο ρσξίο ηελ αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο, 

δηαηεξψληαο ηελ έληαζε ζην 65% κε 75% ηεο κέγηζηεο αηνκηθήο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο
98

. 

4.4. Δθαξκνγή νξζνηηθώλ  

΢ε πεξηπηψζεηο φπνπ νη αζζελείο έρνπλ καδί κε ηελ νζηενπφξσζε θαη ζσξαθηθή 

θχθσζε σο απφξξνηα ησλ πνιιαπιψλ θαηαγκάησλ είλαη απαξαίηεηε ε ρξήζε νξζσηηθψλ 

κέζσλ. Απαξαίηεηε ζεσξείηαη ε επίηεπμε κηαο ζηαζεξήο ζέζεο ησλ αζζελψλ. Ο ζηφρνο 

ησλ νξζσηηθψλ κέζσλ είλαη λα κεηψζνπλ ηνλ πφλν θαη λα βειηηψζνπλ ηε ζέζε θαη ηνλ 

έιεγρν ηεο ζσξαθηθήο θαη νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο
105

. Χζηφζν ε 

επηινγή ησλ νξζσηηθψλ κέζσλ πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ εμαξηάηαη απφ ηελ θαηάζηαζε 

ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ αζζελνχο
46

.   

4.5. Έξεπλεο γηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζε αζζελείο κε νζηενπόξσζε 

Πξηλ ην ζρεδηαζκφ νπνηνπδήπνηε πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο, ζα πξέπεη  λα 

ιακβάλνληαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ ηξέρνπζα ηαηξηθή θαηάζηαζε, ηε δηαηξνθηθή 

θαηάζηαζε θαη ηε ρξήζε θαξκάθσλ. Δπηπιένλ ζα πξέπεη λα εμεηαζηεί ε θπζηθή, 

ιεηηνπξγηθή, ςπρνινγηθή θαη θνηλσληθή θαηάζηαζε ηνπ αζζελνχο θαη νη πηζαλνί 

πεξηνξηζκνί. Οη θπζηνζεξαπεπηέο ζα πξέπεη λα θαηαλνήζνπλ θαη λα αζθήζνπλ ηηο 

γεληθέο αξρέο ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο φπσο νξίδνληαη απφ ηελ «Οδεγίεο 

Απνθαηάζηαζεο ηεο Οζηενπφξσζεο»
106

 πνπ έρνπλ ζπληαρζεί βάζεη πξνεγνχκελσλ 

ηεθκεξησκέλσλ κειεηψλ.  

Ζ απνθαηάζηαζε πεξηιακβάλεη ηελ θαηάξηηζε αμηνιφγεζεο θαη απφδνζεο ηεο 

αζθαινχο κεηαθίλεζεο θαη ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ κεηαθηλήζεσλ θαη ηνπ βαδίζκαηνο ζε πιεζπζκνχο κε πςειφ 

θίλδπλν γηα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε θαζψο 

επίζεο θαη ν ηξφπνο δσήο αξρήο γελνκέλεο απφ ηελ παηδηθή ειηθία βνεζά ζηελ 

νηθνδφκεζε κηαο πςειφηεξεο νζηηθήο κάδαο θαη πεξηνξίδεη ηηο πξνθιήζεηο ηεο νζηηθήο 

απψιεηαο ζηε κεηέπεηηα δσή. Δπίζεο εμαηηίαο ηνπ πςεινχ επηπέδνπ ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηελ παηδηθή ειηθία κπνξεί λα κεησζεί ν θίλδπλνο ηνπ πφλνπ ηεο 
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πιάηεο
74, 107

. Όηαλ νη αξρέο ηεο αζθαινχο θπθινθνξίαο αθνινπζνχλ ην βάδηζκα θαη ηηο 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο γηα παξάδεηγκα νηθηαθά θαη θεπνπξηθή θαίλεηαη φηη 

δηαηεξείηαη ε νζηηθή κάδα ζε κεγαιχηεξα πνζνζηά ζε αλζξψπνπο θάζε ειηθίαο
106

. 

΢ηε κειέηε γηα ην πξφγξακκα SPEED
40

 φια ηα άηνκα αμηνινγήζεθαλ αξρηθά ζην 

επίπεδν ηνπ πφλνπ (θιίκαθα 0-10 κε ην 0 λα ζπκβνιίδεη ηελ αλππαξμία πφλνπ), ηεο 

κπτθήο δχλακεο, ηνπ επηπέδνπ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ην θφβν ηεο πηψζεο, ηνπ 

θηλδχλνπ γηα πηψζε (πνπ αμηνινγήζεθε ζε πεξηβάιινλ εξγαζηεξίνπ). Σα καζήκαηα ήηαλ 

θαζεκεξηλά θαη δηήξθεζαλ γηα 4 εβδνκάδεο. Κάζε δχν εβδνκάδεο πξαγκαηνπνηνχληαλ 

κεηξήζεηο ζηνπο αζζελείο γηα λα εθηηκεζεί ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη λα 

βεβαησζνχλ φηη κεηά απφ ην θαζνξηζκέλν πξφγξακκα άζθεζεο ηα άηνκα δελ θάλνπλ 

επηπιένλ έληνλεο δξαζηεξηφηεηεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ηέηαξηεο εβδνκάδαο ν πφλνο 

ζηελ πιάηε ηνπ θάζε αηφκνπ, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην βάδηζκα θαη νη κεηξήζεηο 

ηεο κπτθήο δχλακεο αμηνινγήζεθαλ μαλά. Όιεο νη παξάκεηξνη παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή 

βειηίσζε, κεηψζεθε ν θίλδπλνο ησλ πηψζεσλ ζε εκπφδηα, ν θφβνο ηεο πηψζεο, ν πφλνο 

ζηελ πιάηε θαη ην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σν χςνο ησλ αλζξψπσλ 

παξνπζίαζε κεηαβνιή αιιά φρη ζεκαληηθή.  

Ζ θπζηνζεξαπεία πεξηιακβάλεη κηα ζεηξά απφ ηερληθέο θαη αζθήζεηο πνπ 

κπνξνχλ λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θιηληθή θαηάζηαζε ηνπ πιεζπζκνχ κε 

νζηενπφξσζε. Κπξίσο κέζσ ησλ δπλεηηθψλ ζπλεπεηψλ πνπ έρεη γηα ηνλ πφλν θαη ηε 

κείσζε ηεο ζσκαηηθήο ιεηηνπξγίαο. Χζηφζν δελ ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ γηα έλα ζχλζεην 

πξφγξακκα θπζηνζεξαπείαο θαη κφλν έλαο πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο κειεηψλ δηεξεπλνχλ 

άηνκα πνπ έρνπλ ππνζηεί ζπνλδπιηθφ θάηαγκα
108, 109, 110

. Χο εθ ηνχηνπ ζηφρνο ηεο 

έξεπλαο ησλ Bennell et al.
111 

ήηαλ λα αμηνινγήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο 

πξνγξάκκαηνο θπζηνζεξαπείαο ην νπνίν ελζσκαηψλεη ηερληθέο νδεγίεο, ηελ παξνπζία 

γηαηξνχ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ θαη αζθήζεηο ζην ζπίηη πξνθεηκέλνπ λα κεησζεί 

ν πφλνο, λα απμεζεί ε δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ κπψλ θαη ησλ θάησ άθξσλ θαη λα 

βειηησζεί ε ζηάζε, ε ζηαζεξφηεηα θαη ε θηλεηηθφηεηα ηνπ θνξκνχ. Οη εξεπλεηέο 

ππέζεζαλ φηη νη βειηηψζεηο απηέο ζα νδεγνχλ ζε θαιχηεξε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία θαη 

πνηφηεηα δσήο θαη θπξίσο ζε άηνκα κε ηζηνξηθφ νζηενπνξσηηθψλ ζπνλδπιηθψλ 

θαηαγκάησλ.  
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΢ηελ έξεπλα ησλ Bennell et al.
111 

ζπκκεηείραλ 20 άηνκα πνπ ρσξίζηεθαλ ηπραία 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα παξαθνινχζεζε 

αηνκηθέο ζπλεδξίεο κε έλα έκπεηξν γηαηξφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα γηα 10 εβδνκάδεο θαη 

εθηεινχζε θαζεκεξηλά αζθήζεηο ζην ζπίηη κε ηε ζσζηή ηήξεζε ε νπνία επηβεβαησλφηαλ 

κέζσ ελφο εκεξνινγίνπ απηναλαθνξάο. Ζ νκάδα ειέγρνπ δελ έιαβε ζεξαπεία. Ζ 

αμηνιφγεζε ησλ αηφκσλ πξαγκαηνπνηήζεθε ηφζν ζηελ αξρή ηνπ πεηξάκαηνο φζν θαη 

κεηά απφ 11 εβδνκάδεο. Σα εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ είραλ εξσηήζεηο 

πνπ αθνξνχζαλ ηνλ πφλν ζηελ πιάηε, ηε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία θαζψο θαη ζηνηρεία 

ζρεηηθά κε ηελ πνηφηεηα δσήο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο φπσο θαη ζε πνιιέο άιιεο έξεπλεο ρσξίζηεθαλ ζηελ 

πεηξακαηηθή νκάδα θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ. ΢ηελ πεηξακαηηθή νκάδα νη ζπκκεηέρνληεο 

ππνβιήζεθαλ ζε ζεξαπεία κε έλα απφ ηνπο ηέζζεξηο θπζηνζεξαπεπηέο πνπ βξίζθνληαη ζε 

ηξία ηδησηηθά θπζηνζεξαπεπηήξηα γηα 10 εβδνκαδηαίεο αηνκηθέο ζπλεδξίεο θάζε κηα 

ρξνληθήο δηάξθεηαο 45 πεξίπνπ ιεπηψλ. Ο αξηζκφο ησλ θέληξσλ ήηαλ αξθεηφο ψζηε λα 

εθηηκεζεί ε θαηάζηαζε ζηελ πεξηνρή φπνπ δηεμήρζε ε έξεπλα. Ζ ζεξαπεία ήηαλ 

ζπγθεθξηκέλε θαη νη ζεξαπεπηέο εθπαηδεχηεθαλ πξηλ ηε δηεμαγσγή ηεο κειέηεο ζην πνηα 

ζεξαπεία ζα εθαξκφζνπλ. ΢ηνπο ζεξαπεπηέο δφζεθε έλα εηδηθφ εγρεηξίδην θαη έλα dvd 

θαη ηνλίζηεθε ε ζεκαζία ηήξεζεο ηνπ πξσηφθνιινπ. Θεσξήζεθε ζεκαληηθφ λα 

κπνξέζνπλ νη ζεξαπεπηέο λα ξπζκίζνπλ ηελ έληαζε απφ ηηο ηερληθέο πνπ ζα εθάξκνδαλ 

θαη λα πξαγκαηνπνηήζνπλ ηηο αζθήζεηο κε ηελ θαηάιιειε έληαζε ψζηε λα ηαηξηάδεη κε 

ηε ζσκαηηθή ηθαλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ηελ θιηληθή ηνπο θαηάζηαζε. Με απηφ 

ηνλ ηξφπν ε δνζνινγία ζα κπνξνχζε λα αιιάμεη αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο. Γηα 

παξάδεηγκα νη ζεξαπεπηέο ζα κπνξνχζαλ λα δηαγξάςνπλ ηερληθέο ή αζθήζεηο αλ 

ζεσξνχζαλ φηη είλαη αθαηάιιειεο γηα ηνλ αζζελή ηνπο. ΢ην ηέινο θάζε πεξηφδνπ 

ζεξαπείαο γηα θάζε ζπκκεηέρσλ ν θπζηνζεξαπεπηήο νινθιήξσλε κηα ιίζηα ειέγρνπ 

πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγήζεη ηελ ηήξεζε κε φζα ηνπ είραλ κάζεη νη εξεπλεηέο
111

.  

Οη ζηφρνη ηεο θπζηνζεξαπείαο ήηαλ λα κεησζεί ν πφλνο ζηελ πιάηε, λα βειηησζεί 

ε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο, λα βειηησζεί ε ηθαλφηεηα ηεο ζσξαθηθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαη λα εληζρπζεί ε δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ κπψλ θαη ησλ θάησ άθξσλ. Αθφκα 

ζηφρνη ήηαλ λα βειηησζεί ν έιεγρνο ηνπ ζψκαηνο θαη λα παξαζρεζεί ε απαξαίηεηε 
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εθπαίδεπζε. Ο ζεξαπεπηήο πνπ ζα εθάξκνδε αξρέο νξζνζηαηηθήο έδηλε ζηνλ 

ζεξαπεπφκελν κηα δψλε πνπ θνξηφηαλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο εβδνκάδαο. ΢ε 

θάζε ζεξαπεπηηθή ζπλεδξία ν θπζηνζεξαπεπηήο έθαλε καζάδ θαη εθάξκνδε ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο ηεο ζσξαθηθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Δπηπιένλ ζηνλ 

ζεξαπεπηή παξερφηαλ εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε ηελ αηηηνινγία θαη ηελ παζνθπζηνινγία ηεο 

νζηενπφξσζεο, ηελ πξνέιεπζε ηνπ πφλνπ, ηνπο ζηφρνπο ηεο ζεξαπείαο, ηελ νξζνζηαηηθή 

επαηζζεηνπνίεζε θαη ηηο δξαζηεξηφηεηεο ψζηε λα απνθεχγεηαη πξνθεηκέλνπ λα 

πξνσζνχληαη ζεηηθέο ζπκπεξηθνξέο. Ο ζεξαπεπηήο ζα δηδάμεη ηηο αζθήζεηο ζηνπο 

αζζελείο ηνπ πνπ πξέπεη λα ηηο εθηεινχλ ζην ζπίηη. Οη αζθήζεηο πνπ απεπζχλνληαη ζηε 

ζηάζε θαη ζην εχξνο ηεο θίλεζεο πξαγκαηνπνηνχληαλ θαζεκεξηλά ελψ νη αζθήζεηο γηα 

ηελ ελίζρπζε ηνπ ειέγρνπ ηνπ ζψκαηνο πξαγκαηνπνηνχληαλ ηξεηο θνξέο αλά εβδνκάδα. 

Ζ δηάξθεηα ησλ 10 εβδνκάδσλ επηιέρζεθε ψζηε λα είλαη επαξθήο ν ρξφλνο πξνθεηκέλνπ 

λα επηηεπρζεί ε αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ θαη λα απμεζεί ε θηλεηηθφηεηα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο
112, 113

. 

΢ηνλ επφκελν πίλαθα παξνπζηάδνληαη νη ηερληθέο θπζηνζεξαπείαο θαη νη αζθήζεηο 

πνπ πξαγκαηνπνηνχληαλ απφ ηνπο ζεξαπεπφκελνπο ζην ζπίηη.  

Σετνική/ Άζκηζη Γοζολογία Δβδομάδες 

Οξζνζηαηηθή πνπ εθαξκφδεηαη απφ ην ζεξαπεπηή 

απφ ηελ πξφζζηα, πίζσ θαη πιάγηα πιεπξά ηνπ 

θάζε ψκνπ πξνο ηελ αληίζεηε θαηεχζπλζε 

Πιήξεο σξάξην 1 

Μαιαθφ καζάδ ηζηνχ πνπ εθαξκφδεηαη απφ ην 

ζεξαπεπηή  

5 ιεπηά 1-10 

εβδνκάδεο 

Παζεηηθφ αμεζνπάξ ηεο πξφζζηαο ζπνλδπιηθήο 

θηλεηνπνίεζεο 

5 ζηαζεξέο 

θηλήζεηο γηα θάζε 

θεληξηθφ επίπεδν 

κε 2 επαλαιήςεηο 

1-10 

εβδνκάδεο 

Ύπηηα ζέζε ελψ βξίζθεηαη πάλσ ζε πεηζέηα. Ζ 

πεηζέηα ηνπνζεηείηαη κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα 

δηεπθνιχλεηαη ε επέθηαζε ηνπ ζψξαθα  

5-10 ιεπηά 1 εβδνκάδα 

Καζηζκέλνο κπξνζηά ζε κηα θαξέθια ρσξίο 

πιάηε 
10 δεπηεξφιεπηα 

θαη 5 

επαλαιήςεηο 

Καζεκεξηλά 

Οη αγθψλεο ηνπνζεηνχληαη ζηνλ θαλαπέ  5 δεπηεξφιεπηα 

θαη 5 

επαλαιήςεηο 

1-10 

εβδνκάδεο 

Σα ρέξηα ηνπνζεηνχληαη πίζσ απφ ην θεθάιη κε 

ηνπο αγθψλεο λα πξνεμέρνπλ. Πηέδνληαο ηνπο 

 Καζεκεξηλά 
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αγθψλεο πίζσ απφ ηελ σκνπιάηε 

πξαγκαηνπνηείηαη αλάθιεζε 

Κηλεηηθφηεηα ηνπ θνξκνχ ζε θαζηζηή ζέζε 5 επαλαιήςεηο 

πξνο θάζε πιεπξά 
1-10 

εβδνκάδεο 

Σα ρέξηα ηνπνζεηνχληαη ζηνπο ψκνπο, 

πξαγκαηνπνηείηαη απαιή πεξηζηξνθή θαη πξνο ηηο 

δχν θαηεπζχλζεηο θαη πιάγηα θάκςε ζε θάζε 

πιεπξά  

 Καζεκεξηλά 

Ο ζεξαπεπφκελνο ζηέθεηαη φξζηνο ζηνλ ηνίρν 10 δεπηεξφιεπηα 

θαη 5 

επαλαιήςεηο 

1-10 

εβδνκάδεο 

Πίζσ θαη ζηηο θηέξλεο ν αζζελήο θάζεηαη ελάληηα 

ζηνλ ηνίρν κε κηα ηπιηγκέλε πεηζέηα πίζσ απφ ην 

θεθάιη ηνπ 

 Καζεκεξηλά 

Μφληκν ηέλησκα γσλίαο 10-30 

δεπηεξφιεπηα θαη 

3 επαλαιήςεηο 

2-10 

εβδνκάδεο 

Πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπίζεη ηελ γσλία 

ηνπνζεηεί θαη ηα δχν ρέξηα ζην χςνο ηνπ ζηήζνπο 

θαη θηλείηαη κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα ηεληψζεη ην 

πξφζζην ζσξαθηθφ ηνπ ηκήκα 

 Καζεκεξηλά 

Κνπλψληαο ηα ρέξηα πάλσ ζηνλ ηνίρν ελψ κέλεη 

αθίλεηνο 
5 δεπηεξφιεπηα 

θαη 5 

επαλαιήςεηο 

3-10 

εβδνκάδεο 

Κάκςε ηνπ ψκνπ ζε χπηηα ζέζε 10 δεπηεξφιεπηα 

θαη 5 

επαλαιήςεηο 

3-10 

εβδνκάδεο 

Μφληκε ψζεζε ζηνλ ηνίρν 8-10 επαλαιήςεηο 1-10 

εβδνκάδεο 

Ο αζζελήο ηνπνζεηεί ηα ρέξηα ζην χςνο ησλ 

ψκσλ ηνπ ζηνλ ηνίρν. Κξαηάεη ην ζψκα ηνπ ζε 

επζεία ζέζε, πξαγκαηνπνηεί θάκςε θαη θξαηάεη 

ίζηνπο ηνπο αγθψλεο 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Κάζεηαη ζηε ζεηξά κε αιηήξεο 8-10 επαλαιήςεηο 1-10 

εβδνκάδεο 

Ο αζζελήο ζε φξζηα ζηάζε θάζεηαη θαη ηξαβάεη 

ηα ρέξηα πξνο ην ζηήζνο ηνπ, ιπγίδεη ηνπο 

αγθψλεο θαη ζηε ζπλέρεηα θάκπηεη ην ζψκα ηνπ 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Κάζεηαη ζηνπο αιηήξεο 8-10 επαλαιήςεηο 1-10 

εβδνκάδεο 

Με ηνπο αγθψλεο ιπγηζκέλα πξνο ηελ πιεπξά 

ηνπ, παηάεη ζηνπο αιηήξεο θαη έρεη ηα ρέξηα ηνπ 

ηελησκέλα ζηνλ αέξα 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Γέθπξα ζε χπηηα ζέζε 5-10 

δεπηεξφιεπηα θαη 

5 επαλαιήςεηο 

1-2 

εβδνκάδεο 
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Σν γφλαην είλαη ιπγηζκέλν θαη ηα πφδηα 

αθνπκπνχλ ζην έδαθνο. Γίλεηαη ψζεζε κε ηα 

πφδηα γηα λα άξεη ε πιάηε θαη ε ιεθάλε εθηφο 

εδάθνπο 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

΢εθψλεη πφηε ην έλα πφδη απφ ην έδαθνο θαη πφηε 

ην άιιν 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Γνλαηίδεη κε ην έλα ρέξη ζην πάησκα θαη ην έλα 

πφδη φξζην 
8-10 επαλαιήςεηο 3-10 

εβδνκάδεο 

΢ηε ζπλέρεηα αλαζεθψλεη ην έλα ρέξη απφ ην 

έδαθνο. Πξαγκαηνπνηείηαη πξφνδνο φηαλ ν 

αζζελήο θαηαθέξλεη λα άξεη θαη ην ηελησκέλν 

πφδη καθξηά απφ ην έδαθνο ηελ ίδηα ζηηγκή 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Δπηξξεπήο επέθηαζε ηνπ θνξκνχ 5-10 

δεπηεξφιεπηα θαη 

5 επαλαιήςεηο 

4-10 

εβδνκάδεο 

΢εθψλεη ην θεθάιη θαη ηνπο ψκνπο απφ ην 

πάησκα, δηαηεξεί παξάιιεια ζε αλάθιεζε ην 

πεγνχλη 

 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Πίλαθαο 12: Σερληθέο θαη αζθήζεηο θπζηνζεξαπείαο (Bennell et al., 2010) 

Αθφκα έρεη παξαηεξεζεί φηη ηα ζηνρεπκέλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο έρνπλ 

κεγαιχηεξν αληίθηππν απφ φηη γεληθά πξνγξάκκαηα πνπ πξνιακβάλνπλ ηηο πηψζεηο
88, 89

. 

Σα πξνγξάκκαηα απηά κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο 

δσήο θαη ηνπ επηπέδνπ ηεο θαζεκεξηλήο ιεηηνπξγίαο
109

.  

Σα θαηάγκαηα πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ αζηάζεηα εμαηηίαο ηεο νζηενπφξσζεο 

κπνξεί λα πξνιεθζνχλ κέζσ δηεπηζηεκνληθψλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο. Σα 

πξνγξάκκαηα απηά ζα ζπκπεξηιακβάλνπλ ηελ εθπαίδεπζε, ηελ ηξνπνπνίεζε ηνπ 

πεξηβάιινληνο, ηηο εληζρχζεηο θαη ηελ εθαξκνγή ησλ εμαηνκηθεπκέλσλ πξνγξακκάησλ 

άζθεζεο πνπ απνδεδεηγκέλα έρνπλ νδεγήζεη ζηε κείσζε ησλ πηψζεσλ θαη ζηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο πνπ πξνθαινχληαη εμαηηίαο απηψλ. Δπηπιένλ ε ελδπλάκσζε ησλ κπψλ 

κπνξεί λα ελδπλακψζνπλ ηα παξαζπνλδπιηθά νζηά φρη κφλν ηα BMD θαη λα 

δηαηεξήζνπλ αιιά θαη λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν ησλ θαηαγκάησλ ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο. Γεδνκέλεο ηεο ηζρπξήο αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ηεο νζηενπφξσζεο θαη ησλ 

πηψζεσλ, ε επηινγή ησλ αζζελψλ γηα ηελ πξφιεςε ησλ θαηαγκάησλ ζα πξέπεη λα 

βαζίδεηαη ζε παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα νζηά αιιά θαη ζε παξάγνληεο 

θηλδχλνπ
114

.  
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Ζ απνθαηάζηαζε κεηά απφ έλα ζπνλδπιηθφ θάηαγκα πεξηιακβάλεη ηε ηδηνδεθηηθή 

δπλακηθή ζηάζε ηεο θαηάξηηζεο πνπ κεηψλεη ηε θπθσηηθή ζηάζε θαη θαηά ζπλέπεηα 

κεηψλεηαη ν πφλνο, βειηηψλεηαη ε θηλεηηθφηεηα θαη ν αζζελήο νδεγείηαη ζε θαιχηεξε 

πνηφηεηα δσήο. Έλα λάξζεθαο πνπ θαηαζθεπάζηεθε πξφζθαηα απμάλεη ηε δχλακε ησλ 

νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ θαη κεηψλεη ηελ θίλεζε ηνπ ζψκαηνο πνπ απνηειεί 

παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηηο πηψζεηο. Σα θαηάγκαηα ηζρίνπ κπνξεί λα πξνιεθζνχλ κε 

πξνζηαηεπηηθά ηζρίσλ. Αθφκα ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο κπνξεί λα βειηηψζνπλ ηελ 

αληνρή θαη ηελ θηλεηηθφηεηα ησλ αζζελψλ κε ηέηνηνπ είδνπο θαηάγκαηα. Όπσο απέδεημε 

θαη ε έξεπλα ησλ Pfeifer et al.
114 

κέρξη ζηηγκήο δελ ππάξρνπλ πεηζηηθά ζηνηρεία φηη ε 

ζπληνληζκέλε δηεπηζηεκνληθή ελδνλνζνθνκεηαθή απνθαηάζηαζε είλαη πην 

απνηειεζκαηηθή απφ ηε ζπκβαηηθή θξνληίδα πνπ παξέρεηαη ζην λνζνθνκείν απφ 

επαγγεικαηίεο πνπ εκπιέθνληαη κε ειηθησκέλνπο αζζελείο κε θάηαγκα ηζρίνπ.  

4.6. Δλδεηθηηθό Πξόγξακκα Φπζηθνζεξαπείαο 

΢ε απηφ ην ζεκείν ζα αλαθεξζνχκε ζε έλα ελδεηθηηθφ πξφγξακκα θπζηθνζεξαπείαο γηα 

αζζελείο κε θπθσηηθή ζσξαθηθή κνίξα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ΘΜ΢΢) ιφγσ 

νζηενπφξσζεο, πνπ ζθνπφ έρεη ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θχθσζεο θαη ηε ζηαδηαθή βειηίσζε 

ηεο ζηάζεο ηνπ αζζελνχο.  

Οη βαζηθέο αξρέο γηα ην ζρεδηαζκφ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ζε νζηενπνξσηηθφ αζζελή 

κε θχθσζε είλαη νη αθφινπζεο: 

 Αμηνιφγεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελνχο 

 Πξνζέξκαλζε 10-15 ιεπηά 

 Απνθπγή αζθήζεσλ αχμεζεο ηνπ πφλνπ 

 Απνθπγή αζθήζεσλ θάκςεο θαη ζηξνθήο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

 Μηθξά ζεη αζθήζεσλ ησλ 8-10 επαλαιήςεσλ κε ελδηάκεζε ζηάζε 2 ιεπηψλ 
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Δίδος άζκηζης Δίδος δραζηηριόηηηας Γιάρκεια ΢στνόηηηα 

Αεξφβηα άζθεζε 
Υαιαξφ ηξέμηκν, Υνξφο, 

Πεξπάηεκα 
20-30 ιεπηά  

2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Άζθεζε ελδπλάκσζεο 

κε ρξήζε αληίζηαζεο 

ειεχζεξα βάξε, ηκάληεο,  2-3 ζεη ησλ 10 

επαλαιήςεσλ 

2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Γηαηάζεηο Με βνήζεηα 

θπζηθνζεξαππεπηή, 

απηνδηάηαζε 

7-10 

δεπηεξφιεπηα 

3-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Ηζνξξνπία Βάδηζε κε ρξήζε 

εκπνδίσλ 

10-15 ιεπηά 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Αλαπλεπζηηθή Γηαθξαγκαηηθή αλαπλνή, 

ζπγρξνληζκφο εηζπλνήο-

εθπλνήο 

5 έσο 10 ιεπηά 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Πίλαθαο 13: Δλδεηθηηθφ πξφγξακκα αζθήζεσλ ζε αζζελή κε ΘΜ΢΢ ιφγσ νζηενπφξσζεο 

 

 

 

Δηθφλα 15: Παξαδείγκαηα αεξφβηαο άζθεζεο (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October 2010) 
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Δηθφλα 16: Παξαδείγκαηα αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October 

2010) 

 

 

Δηθφλα 17: Παξαδείγκαηα δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October 

2010) 

 

Δηθφλα 18: Παξαδείγκαηα αζθήζεσλ ηζνξξνπίαο (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October 

2010) 
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Δηθφλα 19: Παξαδείγκαηα αλαπλεπζηηθψλ αζθήζεσλ (Shneerson & Simonds European Respiratory Journal 

August 2002)  
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Ζ παξνχζα εξγαζία δηαπξαγκαηεχηεθε ην ζέκα ηεο θπζηνζεξαπεπηηθήο 

αληηκεηψπηζεο αζζελψλ κε θχθσζε ιφγσ νζηενπφξσζεο. Σν δήηεκα απηφ ηαιαλίδεη 

πνιινχο αλζξψπνπο θαη πξνθαιεί πξφβιεκα ζηηο ππεξεζίεο δεκφζηαο πγείαο θαζψο είλαη 

αξθεηά δαπαλεξφ.  

Ζ νζηενπφξσζε φπσο δηαπηζηψζεθε νδεγεί ζε πνζνηηθή θαη πνηνηηθή νζηηθή 

απψιεηα
1
. Βάζεη ηνπ νξηζκνχ ν ζεκαληηθφηεξνο θίλδπλνο πνπ απνξξέεη απφ ηελ 

νζηενπφξσζε είλαη ε δεκηνπξγία θαηαγκάησλ ζπνλδπιηθψλ θαη κε. Σα ζπνλδπιηθά 

εηδηθψηεξα κπνξεί λα πξνθιεζνχλ ρσξίο ν αζζελήο λα ππνζηεί θαθψζεηο απν κεγάια 

θνξηία ή λα κελ εθηηκήζεη ηελ ζνβαξφηεηά ηνπο θαη λα πξνζέιζεη γηα ζεξαπεία 

θαζπζηεξεκέλα. Ζ έγθαηξε δηάγλσζε ηνπο έρεη σο απνηέιεζκα θαη ηελ έγθαηξε 

αληηκεηψπηζε θαη ηνλ πεξηνξηζκφ πηζαλήο κειινληηθήο θχθσζεο θαη αλαπλεπζηηθήο 

αλεπάξθεηαο.  

Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθφ είλαη νη πηψζεηο πνπ ζπκβαίλνπλ εμαηηίαο ηεο κζηθήο 

αδπλακίαο ηνπ αηφκνπ. Γηα απηφ ην ιφγν ζπνπδαίν ξφιν δηαδξακάηηζε ε ζχλδεζε ηεο 

κπτθήο κάδαο κε ηε δχλακε. Πξηλ απφ απηή ηελ έξεπλα
84

 ππήξραλ ιίγεο πνπ ζπλέδεζαλ 

ηε κπτθή κάδα κε ηε δχλακε
115, 116, 117, 118

 ή ηε δχλακε κε ηηο ιεηηνπξγηθέο επηδφζεηο
117, 118, 

119
. Λίγεο κειέηεο έδεημαλ ηηο ζρέζεο κεηαμχ ηεο ρακειήο κπτθήο κάδαο θαη ησλ 

ιεηηνπξγηθψλ δεηθηψλ αλεπάξθεηα θαζψο επίζεο θαη κε ηελ αλαπεξία. Ζ απψιεηα ηεο 

κπτθήο κάδαο εμαηηίαο ηεο γήξαλζεο έρεη ηεθκεξησζεί ζε κηα ζεηξά απφ κειέηεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ κηα πνηθηιία κεζφδσλ θαη θαίλεηαη φηη κπνξεί λα εκθαληζηεί αθφκα θαη 

ζε πγηή ειηθησκέλα άηνκα
120, 121, 122, 123

. Τπάξρνπλ αλεπαξθή ζηνηρεία γηα ηε 

δηακφξθσζε ζπλαίλεζεο ζρεηηθά κε νπνηνδήπνηε νξηζκφ ηφζν ηεο «αλεπαξθνχο» κπτθήο 

κάδαο φζν θαη ηεο ζαξθνπελίαο. Κξηηήξηα γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο 

ζαξθνπελίαο απαηηνχληαη γηα ηελ πξναγσγή ηεο δεκφζηαο πγείαο. Ζ ζαξθνπελία 

ζπζρεηίζηεθε κε ιεηηνπξγηθέο αλεπάξθεηεο θαη αλαπεξία αλεμάξηεηα απφ ηελ εκθάληζε 

ρξφλησλ αζζελεηψλ πνπ απνηεινχλ έλαλ ηζρπξφ παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ιεηηνπξγηθέο 

δηαηαξαρέο
124

.  
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Ζ έξεπλα ησλ Baumgartner et al.
84

 επηβεβαίσζε ηα επξήκαηα άιισλ εξεπλψλ
120, 

121, 122, 123
 φηη ε ζρεηηθή κπτθή κάδα είλαη ζεκαληηθά κηθξφηεξε ζηα ειηθησκέλα άηνκα 

απφ φηη ζε λεφηεξνπο ελήιηθεο θαη φηη κεηψλεηαη φζν απμάλεηαη ε ειηθία θαη θπξίσο φηαλ 

ηα άηνκα μεπεξλνχλ ηα 65 έηε. Ο επηπνιαζκφο ηεο ζαξθνπελίαο απμάλεηαη κε βάζεη ηελ 

ειηθία. Σα επξήκαηα απηά ππνδεηθλχνπλ φηη ζρεδφλ νη κηζνί απφ φινπο ηνπο αλζξψπνπο 

άλσ ησλ 80 εηψλ κπνξεί λα έρεη ζαξθνπελία. Ζ ζαξθνπελία αλακέλεηαη λα 

ηεηξαπιαζηαζηεί φηαλ ππάξρεη ε πηζαλφηεηα ηεο αλαπεξίαο ζηα ειηθησκέλα άηνκα 

αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ παρπζαξθία, ηελ εζληθφηεηα, ηελ 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ηε ρξφληα λνζεξφηεηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο. 

Απηά ηα απνηειέζκαηα παξέρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη ε ζαξθνπελία απνηειεί έλα 

ζεκαληηθφ πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο κεηαμχ ησλ ειηθησκέλσλ ζηηο ΖΠΑ.   

Ζ κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη ηα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα δεκηνπξγνχλ 

ζπγθεθξηκέλεο πξνθιήζεηο πνπ δελ κπνξνχλ λα ζεξαπεπηνχλ κφλν κε ηε ρξήζε 

θαξκάθσλ. Σα κέηξα θπζηθήο απνθαηάζηαζεο δηαδξακαηίδνπλ θαίξην ξφιν έπεηηα απφ 

έλα θάηαγκα θαη εθηφο απηνχ θαη γηα ηελ πξφιεςε πεξαηηέξσ θαηαγκάησλ. Οη αζθήζεηο 

αληίζηαζεο γηα ηελ ελίζρπζε ησλ κπψλ θαη ηε κείσζε ηεο θχθσζεο απνηεινχλ βαζηθά 

ζηνηρεία γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ησλ πηψζεσλ θαη θαηλνχξησλ θαηαγκάησλ. 

Παγθφζκηα πξνγξάκκαηα γηα ηελ πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε νζηενπνξσηηθψλ 

θαηαγκάησλ πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ κέηξα θπζηθήο απνθαηάζηαζεο
1
.  

Μαθξνπξφζεζκα ε θξηηηθή αμηνιφγεζε ησλ κέηξσλ απνθαηάζηαζεο κπνξεί λα 

είλαη πνιχ νηθνλνκηθή θαζψο ηα βνεζήκαηα βάδηζεο θαη ηα αλαπεξηθά θαξνηζάθηα 

πεξηνξίδνληαη ζεκαληηθά. Δπηπιένλ ε κείσζε κπνξεί λα ζψζεη ηελ αθηλεζία θαζψο ε 

ζσζηή θηλεηηθφηεηα κπνξεί λα κεηψζεη πεξαηηέξσ απψιεηα νζηηθήο κάδαο θαη λα 

πξνιάβεη ηελ ελ ησ βάζεη θιεβηθή ζξφκβσζε, ηελ πλεπκνληθή ινίκσμε ή αθφκα θαη ηνλ 

ζάλαην. ΢ε απηφλ ηνλ ηνκέα παξαηεξείηαη κηα έιιεηςε ζηηο ειεγρφκελεο κειέηεο ίζσο 

εμαηηίαο ηεο ρξεκαηνδφηεζεο εξεπλψλ γηα ηε κε ιήςε θαξκάθσλ
1
. 

Σν θχξην φθεινο ηεο άζθεζεο γηα ηνπο ελήιηθεο είλαη ε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο. ΢ηα ειηθησκέλα άηνκα βειηηψλεηαη ε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη απμάλεηαη ε 

κπτθή ηνπο δχλακε θαζψο επίζεο πξαγκαηνπνηείηαη πξφιεςε ησλ πηψζεσλ θαη κεηψλεηαη 

ν θίλδπλνο θαηάγκαηνο. Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί επίζεο λα κεηψζεη ην 
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πνζνζηφ ηεο νζηηθήο απψιεηαο. Ζ άζθεζε ζηνπο αζζελείο κε νζηενπφξσζε ζα πξέπεη λα 

έρεη ζηφρν ηελ βειηίσζε ηνπ πφλνπ, λα απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηα θαη λα βειηηψλεη ηε 

κπτθή αληνρή, ηελ ηζνξξνπία θαη ηε ζηαζεξφηεηα. Δηδηθφηεξα ζε κεηεκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο ε άζθεζε ζα πξέπεη λα ζεσξεζεί σο κέξνο κηαο ζπλνιηθήο ζηξαηεγηθήο γηα ηε 

ζεξαπεία
85

ελψ παξάιιεια, ζα πξέπεη λα αθνινπζεί θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη θαηάιιειε 

δηαηξνθή. 

΢πκπεξαζκαηηθά ε αμνληθή απψιεηα ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαη νη κπνζθειεηηθέο 

αιιαγέο δελ έρνπλ αληηκεησπηζηεί επαξθψο απφ ηε βηβιηνγξαθία πνπ ππάξρεη κέρξη 

ζήκεξα. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα απαηηνχληαη πεξαηηέξσ κειέηεο γηα λα θαζνξίζνπλ 

ηε ζπκβνιή ησλ κπψλ κε ηε ζπληήξεζε ηεο κπνζθειεηηθήο αθεξαηφηεηαο
46

. 

Ζ κειέηε ησλ Bennell et al.
111

 ππνζηήξημε ηα νθέιε ηεο ζπλδπαζκέλεο ζεξαπείαο 

θαη ηεο άζθεζεο ησλ αζζελψλ κε νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Δπηπιένλ ην πξφγξακκα έγηλε θαιά απνδεθηφ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε ην 73% λα 

έρνπλ παξαθνινπζήζεη φιεο ηηο ζπλεδξίεο θπζηνζεξαπείαο θαη ην 82% λα αθνινπζεί 

πάληα ηηο νδεγίεο πνπ ηνπο είρε δψζεη ν γηαηξφο ηνπο θαηά ηε ζεξαπεία.  

Ο νμχο πφλνο κεηά απφ έλα ζπνλδπιηθφ θάηαγκα ζπρλά αληηκεησπίδεηαη κέζα ζε 

ιίγεο εβδνκάδεο. Πνιιά άηνκα αληηκεησπίδνπλ ρξφλην πφλν κε ηνλ θίλδπλν ηνπ πφλνπ λα 

απμάλεηαη αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ θαη ηε ζνβαξφηεηα ησλ ζπνλδπιηθψλ θαηαγκάησλ
125

. 

΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ζε κηα πξφζθαηε ζεηξά πεξηζηαηηθψλ απφ 107 αζζελείο 

δηαπηζηψζεθε φηη ην 80% εμαθνινπζεί λα έρεη έληνλν πφλν έλα έηνο κεηά ην θάηαγκα
126

. 

΢ηε κειέηε ησλ Bannell et al.
111

 ν πφλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο θαη ζε θαηάζηαζε 

εξεκίαο κεηψζεθε θαηά 42% θαη 63% αληίζηνηρα ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα ελψ ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ παξνπζηάζηεθε αχμεζε ηνπ πφλνπ θαηά 48% θαη 43% αληίζηνηρα. Ζ 

δηαθνξά ζηε κεηαβνιή ηνπ πφλνπ κεηαμχ ησλ νκάδσλ ήηαλ ηέηνηα ψζηε λα ζεσξείηαη 

θιηληθά ζεκαληηθή.  

 Ζ άζρεκε πνηφηεηα δσήο έρεη αλαθεξζεί ζε άηνκα κε ζπνλδπιηθφ θάηαγκα
127

. Οη 

αζζελείο κε ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα έρνπλ βξεζεί λα έρνπλ κεγαιχηεξε θχθσζε απφ φηη 

άηνκα ίδηαο ειηθίαο
128, 129, 130

. Απηφ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα ηελ 

εθδήισζε κεηέπεηηα θαηαγκάησλ αλ έλα άηνκν έρεη ππνζηεί έλα αξρηθφ ζπνλδπιηθφ 
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θάηαγκα. Οη ιεηηνπξγηθέο επηπηψζεηο ηεο ζσξαθηθήο θχθσζεο πεξηιακβάλνπλ 

πεξηνξηζκνχο ζηελ πλεπκνληθή ιεηηνπξγία, ζηνλ θίλδπλν ηζνξξνπίαο θαη επνκέλσο ζηνλ 

απμεκέλν θίλδπλν πηψζεσλ θαζψο θαη ζηελ επίηαζε ησλ εθηεηλφλησλ κπψλ
130

. Απηά 

ηνλίδνληαη απφ ηελ εθβηνκεραληθή πξνθεηκέλνπ λα κεησζεί ε θχθσζε. 

 Δλψ αλαγλσξίδεηαη φηη ζα ππάξμεη έλαο βαζκφο ζηαζεξήο ζσξαθηθήο θχθσζεο
131

 

πνιιέο θνξέο ε θχθσζε επηδεηλψλεηαη απφ ηε ζπλήζε θαη θαθή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη 

ηελ αδπλακία θίλεζεο ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ.  Ζ παξέκβαζε κέζσ ελφο 

πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο ηεο ζπλνιηθήο κπηθήο ιεηηνπξγίαο απαηηεί ηελ 

ελζσκάησζε νξζνζηαηηθήο επαλεθπαίδεπζεο θαη αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε ηνπ εχξνπο 

ηνπ ζψξαθα θαη ηεο επέθηαζεο ηεο δχλακεο ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ
111

. ΢ε κηα 

άιιε κειέηε δηαπηζηψζεθε φηη ε νξζνζηαηηθή παξέκβαζε νδεγεί ζε κείσζε 5% ηεο 

ζσξαθηθήο θχθσζεο ζε 15 αζζελείο κε ζπνλδπιηθφ θάηαγκα
112

. Γεδνκέλνπ φηη δελ 

ππήξμαλ αιιαγέο πνπ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ ειεθηξνκπνγξαθηθή επηθάλεηα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ, ε κείσζε ηεο θχθσζεο ήηαλ πηζαλφ λα έρεη 

επηηεπρζεί παζεηηθά κε κεραληθή ππνζηήξημε. Δίλαη αθφκα πηζαλφ φηη έλα κεγαιχηεξν 

ρξνληθφ πιαίζην απαηηείηαη γηα λα παξαγάγεη κεγαιχηεξα απνηειέζκαηα. Μηα ζεηξά 

αζζελψλθαηέδεημε φηη φηαλ έλαο λάξζεθαο θνξηέηαη πάλσ απφ 6 κήλεο νδεγεί ζε κείσζε 

ηεο θχθσζεο θαηά 11%
114

. 

Οη αζθήζεηο ηεο ελίζρπζεο επηθεληξψζεθαλ ζηνπο νπίζζηνπο εθηείλνληεο κχεο θαη 

ζηνλ νπίζζην θνξκφ πξνθεηκέλνπ λα πξνσζεζεί κηα πην νπδέηεξε ζηάζε ηνπ λσηηαίνπ 

κπεινχ θαη λα ειαρηζηνπνηεζνχλ νη επηβιαβείο θάκςεηο
132, 133

. Οη αζθήζεηο ήηαλ ρακειήο 

έληαζεο πξνθεηκέλνπ λα ειαρηζηνπνηεζνχλ ηα θνξηία ζπκπίεζεο κέζσ ησλ ήδε 

απνδπλακσκέλσλ ζπνλδχισλ θαη λα ζηνρεχζνπλ ζε αξγέο κπτθέο ζπζπάζεηο πνπ 

ππεξηεξνχλ ζηηο κπτθέο κνλάδεο
114

. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα ζηελ έξεπλα ησλ Bennell et 

al.
111

 έδεημε 65% βειηίσζε ζηελ εθκεηάιιεπζε ηνπ ρξφλνπ ελψ ε νκάδα ειέγρνπ 

παξνπζίαζε κείσζε κφλν 26%. Απηφ ζεκαίλεη φηη ε παξέκβαζε ήηαλ απνηειεζκαηηθή 

φηαλ απμήζεθε ε αληνρή ησλ κπψλ αλ θαη ην κέξνο ηεο βειηίσζεο κπνξεί επίζεο λα 

ζρεηίδεηαη κε ηε κείσζε ηνπ πφλνπ ζηελ πιάηε. Οκνίσο ε απφδνζε κηαο εληαίαο ρακειήο 

έληαζεο ζηνπο πίζσ εθηείλνληεο κχεο ζε κηα νκάδα κεηεκκελνπαπζηαθψλ γπλαηθψλ κε 

νζηενπφξσζε έδεημε φηη κεξηθέο πνπ είραλ ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα βειηίσζαλ ζεκαληηθά 
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ηε δχλακε ησλ νπίζζησλ εθηεηλφλησλ κπψλ θαζψο θαη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπο ζε 

πεξίνδν ηεζζάξσλ κελψλ
135

. Αθφκα έρνπλ εληνπηζηεί άιια λεπξνκπτθά πξφηππα, 

παξαζπνλδπιηθήο κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε άηνκα πνπ έρνπλ ππνζηεί ζπνλδπιηθά 

θαηάγκαηα ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ δελ ππέζηεζαλ θάηαγκα
136

. Απηφ ζεκαίλεη φηη 

εθηφο απφ ηελ ελίζρπζε ε εμεηδηθεπκέλε λεπξνκπτθή επαλεθπαίδεπζε κπνξεί λα είλαη 

απνηειεζκαηηθή. 

Σν πξφγξακκα πνπ εθάξκνζαλ νη Bennell et al.
111

 πεξηειάκβαλε εγρεηξίδην κε 

ηερληθέο ζεξαπείαο πνπ εθαξκφδνληαη ζηε ζσξαθηθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

΢ε κηα έξεπλα πνπ ζπκκεηείραλ θπζηνζεξαπεπηέο απφ ηνλ Καλαδά απνθαιχθζεθε 

φηη ην εγρεηξίδην ζεξαπείαο ρξεζηκνπνηείηαη απφ ην 45% ησλ ζεξαπεπηψλ ζηε δηαρείξηζε 

αζζελψλ κε νζηενπφξσζε. Απν απηνχο πάλσ απφ ην 91% εμέθξαζε αλεζπρίεο ζρεηηθά 

κε ηελ αζθάιεηα ηνπ φζνλ αθνξά ηελ πξφθιεζε ζπνλδπιηθψλ θαηαγκάησλ
137

. Χζηφζν 

κηα κειέηε πνπ ζρεδηάζηεθε γηα λα δηεξεπλήζεη ηελ αζθάιεηα ηεο λσηηαίαο 

θηλεηνπνίεζεο έδεημε φηη ηα in vivo θνξηία πνπ εθαξκφδνληαη απφ ζεξαπεπηέο θαηά ηε 

δηάξθεηα απηψλ ησλ ηερληθψλ ήηαλ πνιχ θάησ απφ ηα in vitro θαηάγκαηα γεγνλφο πνπ 

ππνδειψλεη έλα πεξηζψξην αζθαιείαο
138

. Γελ ππήξμαλ δπζκελείο επηπηψζεηο πνπ λα 

ζρεηίδνληαη κε ηηο νδεγίεο ηεο ζεξαπείαο πνπ εθάξκνζαλ νη Bennell et al.
111

. 

Γεδνκέλνπ φηη ε παξέκβαζε ηνπο έγηλε κε πνιινχο ηξφπνπο δελ είλαη δπλαηφλ λα 

θαζνξηζηεί πνηα απφ ηα αηνκηθά ζπζηαηηθά ήηαλ πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθά ή ζπλέβαιαλ ζηα απνηειέζκαηα πνπ παξαηεξήζεθαλ. Δίλαη επίζεο 

δπλαηφ φηη έλαο κεραληζκφο πνπ δηέπεη πξνο ην κέξνο ηνπ βειηηψζεηο ζηελ νκάδα 

θπζηνζεξαπείαο ζρεηίδεηαη κε ην ζεξαπεπηηθφ πεξηβάιινλ ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

αιιεεπίδξαζεο κε ην ζεξαπεπηή παξά κε ηηο επηκέξνπο παξεκβάζεηο. Γεδνκέλνπ φηη ε 

νκάδα ειέγρνπ δελ ππνβιήζεθε ζε ζεξαπεία θαη αληί γηα θπζηνζεξαπεία πήξε έλα 

εηθνληθφ θάξκαθν (placebo) απηφ δελ κπνξεί λα εμαθξηβσζεί. Χζηφζν ην θαηλφκελν 

«placebo» έρεη βξεζεί λα είλαη εκθαλέο ζηνλ πφλν αιιά ζε κηθξφηεξν βαζκφ ζε ζρέζε κε 

ηηο άιιεο κεηξήζεηο
139

 (Hrobjartsson & Gotzsche, 2001).  

Οη Malmros et al.
109

 δηαπίζησζαλ φηη ζε έλα πξφγξακκα 10 εβδνκάδσλ πνπ 

επηθεληξσλφηαλ ζηελ ηζνξξνπία, ζηε δχλακε θαη ζηελ ζηαζεξνπνίεζε ηεο νζθπτθήο 
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κνίξαο παξαηεξήζεθε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηνπ επηπέδνπ ηεο θαζεκεξηλήο 

ιεηηνπξγίαο. Αθφκα ζεκεηψζεθε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ρξήζε ησλ αλαιγεηηθψλ. Ζ 

κειέηε έδεημε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο ησλ ζπκκεηερφλησλ αθφκε θαη πέξα απφ 

ηελ ελεξγφ πεξίνδν θαηάξηηζεο. Μηα άιιε κειέηε πνπ εξεπλνχζε έλα πξφγξακκα πνπ 

εθαξκνδφηαλ ζηα ζπίηηα γηα 6 κήλεο θαη πεξηειάκβαλε ην ηέλησκα, ηελ ελίζρπζε θαη ην 

πεξπάηεκα βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο δσή ησλ αηφκσλ πνπ ην αθνινχζεζαλ 

θαη ηα νθέιε απηά δηαηεξήζεθαλ γηα έλα πεξίπνπ ρξφλν
110

.  

Αθφκα ππάξρνπλ θαη άιιεο αζθήζεηο φπσο γηα παξάδεηγκα ε πδξνζεξαπεία ή ε 

αεξφβηα άζθεζε πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί ε νζηενπφξσζε θαη ηδηαίηεξα ζε 

αζζελείο πνπ έρνπλ θαη θχθσζε. Χζηφζν θαηά ηελ κειέηε θαη ζπγγξαθή ηεο εξγαζίαο 

απηήο απνξξέεη φηη ε πιένλ θαηάιιειε κέζνδνο απνηεινχλ ηα εμεηδηθεπκέλα 

πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο θαζψο κπνξνχλ λα ζπλδπαζηνχλ πνιιέο αζθήζεηο γηα 

κεγαιχηεξα νθέιε ζηνλ αζζελή. 

Μειινληηθέο έξεπλεο κπνξνχλ λα εζηηάζνπλ ζην πιένλ θαηάιιειν πξφγξακκα 

πνπ ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ  παξακνξθψζεσλ απφ 

νζηενπφξσζε. Ζ έξεπλα ζηνρεχεη ζηελ κειέηε θαη αλαθάιπςε αζθήζεσλ θαη 

δξαζηεξηνηήησλ κε ηειηθφ ζηφρν ζηελ αλθνχθηζε απν ζσξαθηθφ πφλν θαη ζηελ 

θαιιίηεξε αλαπλνή. Γηα φια απηά φκσο απαηηείηαη θαη ε θαηάιιειε ελεκέξσζε θαη 

εθπαίδεπζε ησλ θπζηνζεξαπεπηψλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα παξαθνινπζνχλ ζπγθεθξηκέλα 

πξνπηπρηαθά καζήκαηα. Δπηπξφζζεηα ε ζπλερήο εθπαίδεπζε θαη επηκφξθσζε ζε 

ζπλέδξηα ή εκεξίδεο είλαη νπζηψδεο πξνθεηκέλνπ νη θπζηνζεξαπεπηέο λα ελεκεξψλνληαη 

γηα  εμειίμεηο ηεο επηζηήκεο πάλσ ζε απηφλ ηνλ ηνκέα. Δδψ εκθαλίδεηαη ν ξφινο ηεο 

θξαηηθήο κέξηκλαο,  κε ηελ έλλνηα ηεο ελίζρπζεο θαη επηβξάβεπζεο( κνξηνπνίεζεο;) ησλ 

ζεξαπεπηψλ. Ζ αχμεζε ηνπ πιεζπζκνχ ησλ ειηθησκέλσλ απμάλεη ηελ λνζεξφηεηα 

εκθάληζεο θπθσηηθήο νζηενπνξσηηθήο ζηήιεο  θαη νη θπζηνζεξαπεπηέο νθείινπλ λα 

γλσξίδνπλ πψο λα αληηκεησπίζνπλ ην πξφβιεκα απηφ . 
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