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ΠΡΟΛΟΓΟ 
 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα νζηενκεηαβνιηθή λφζνο πνπ ραξαθηεξίδεηαη 

απφ ρακειή νζηηθή κάδα θαη πξνζβνιή ηεο κηθξναξρηηεθηνληθήο ηνπ νζηηθνχ 

ηζηνχ, πνπ επεξεάδεη ηε δχλακε ησλ νζηψλ, κε ζπλέπεηα ηελ αχμεζε ηεο 

επζξαπζηφηεηάο ηνπο θαη ηελ επαηζζεζία ζε θαηάγκαηα. 

Σα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα ζπλνδεχνληαη απφ ζεκαληηθή αχμεζε ηεο 

λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο θαη απνηεινχλ νηθνλνκηθφ βάξνο ηφζν γηα ην 

άηνκν, φζν θαη γηα ηελ θνηλσλία. 

Γηα ην ιφγν απηφ είλαη ζεκαληηθφ λα εληνπηζζεί ε βειηηζηνπνηεκέλε 

πξφιεςε ή ζεξαπεία. 

ηα πιαίζηα απηά ε άζθεζε σο κέζν πξφιεςεο θαη ζεξαπείαο ηεο 

νζηενπφξσζεο απνηειεί κηα απφ ηηο πην απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο. 

ηελ εξγαζία απηή πνπ είλαη εξγαζία επηζθφπεζεο, γίλεηαη πξνζπάζεηα 

αθ’ ελφο κελ ηεο θαηαλφεζεο ηεο λφζνπ θαη ησλ επηπηψζεψλ ηεο θαη αθ’ 

εηέξνπ κε ηελ αλαζθφπεζε δηαθφξσλ κειεηψλ λα θαηαγξαθεί ε ζπκβνιή ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη άζθεζεο ζηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο 

νζηενπφξσζεο. 

Δπηζπκψ λα επραξηζηήζσ ηνλ θαζεγεηή κνπ θ. Νηθήηα Νηθεηαξά γηα ηελ 

βνήζεηα θαη θαζνδήγεζε πνπ κνπ πξνζέθεξε γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο 

εξγαζίαο απηήο. 

Δπίζεο επραξηζηψ ηνπο γνλείο κνπ γηα ηελ ζπκπαξάζηαζε πνπ κνπ 

πξνζέθεξαλ φια απηά ηα ρξφληα ησλ ζπνπδψλ κνπ ζηε ρνιή, θαζψο επίζεο 

θαη ηνπο θαζεγεηέο ηεο ρνιήο κνπ γηα ηηο γλψζεηο πνπ κνπ κεηέθεξαλ. 

 Ινχιηνο- Καίζαξ Αζαλαζίνπ 
 Αζήλα 2018 
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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 
 

Η νζηενπφξσζε έρεη θαηαζηεί έλα πξννδεπηηθά απμαλφκελν πξφβιεκα 

παγθνζκίσο, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο θαη επνκέλσο ηεο 

γήξαλζεο ηνπ πιεζπζκνχ, θαζψο θαη ηεο δεκνγξαθηθήο κεηαηφπηζεο. 

Δίλαη κηα κε κεηαδηδφκελε λφζνο πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή νζηηθή 

κάδα θαη θαηάξγεζεο ηεο κηθξναξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ νζηνχ, νδεγψληαο 

ζε επζξαπζηφηεηα θαη απμεκέλε πηζαλφηεηα θαηαγκάησλ, ηδηαίηεξα ηνπ ηζρίνπ, 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηνπ θαξπνχ. 

Υαξαθηεξίδεηαη σο ζησπειή επηδεκία, ιφγσ ηεο αζπκπησκαηηθήο ζηεο 

πνξείαο έσο φηνπ ζπκβεί ην πξψην θάηαγκα ην νπνίν απνηειεί ηελ θχξηα 

θιηληθή εθδήισζε ηεο λφζνπ. 

Δπεξεάδεη ηελ πνηφηεηα δσήο, ηδηαίηεξα ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ, 

ηελ απψιεηα ειεχζεξεο θίλεζεο θαη πξνθαιεί λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. 

Η νζηενπφξσζε έρεη ζχλζεηε παζνθπζηνινγία θαη ε εκθάληζε θαη 

αλάπηπμή ηεο νθείιεηαη ζε πνιινχο θαη δηαθνξεηηθνχο παξάγνληεο. 

Οξηζκέλνη εμ απηψλ, φπσο ε ειηθία, ε θιεξνλνκηθέο αζζέλεηεο θαη ε 

ελδνθξηληθέο παζήζεηο δελ κπνξνχλ λα ηξνπνπνηεζνχλ. 

Άιινη παξάγνληεο κπνξεί λα ηξνπνπνηεζνχλ, κε απνηέιεζκα ε πξφιεςε 

λα απνηειεί εξγαιείν γηα ηε κείσζε ησλ επηπηψζεσλ ηεο λφζνπ. 

Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε απνηεινχλ έγθπξν εξγαιείν, ηφζν 

ζηελ πξφιεςε, φζν θαη ζηε ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο, θαζ’ φζνλ ε 

άζθεζε έρεη επηδείμεη ζεηηθή επίδξαζε ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο αιιά θαη ηεο 

νζηηθήο κάδαο. 

Οη παξεκβάζεηο ηεο πξνιεπηηθήο άζθεζεο πξέπεη λα εζηηάδνπλ ζηελ 

ειαρηζηνπνίεζε ηεο νζηηθήο απψιεηαο θαηά ηελ ελειηθίσζε, ζηε βειηίσζε ηεο 

νζηηθήο κάδαο, θαζψο θαη ζηε κείσζε ησλ πηψζεσλ πξνο απνθπγή ησλ 

θαηαγκάησλ. 
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Απφ ηελ παξνχζα αλαζθφπεζε, ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ νζηψλ, θαίλεηαη φηη ε άζθεζε δξα επί 

ησλ κνξηαθψλ νδψλ ηεο νζηηθήο αλαδηακφξθσζεο πνπ πεξηιακβάλνπλ φινπο 

ηνπο θπηηαξηθνχο ηχπνπο νζηηθνχ ηζηνχ.  

ηνηρεία επίζεο δείρλνπλ φηη ε άζθεζε πνπ μεθηλάεη απφ ηελ παηδηθή- 

εθεβηθή ειηθία απνηειεί κία απφ ηηο ηζρπξφηεξεο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο θαηά 

ηεο νζηενπφξσζεο, θαζ’ φζνλ επηηπγράλεηαη ε βέιηηζηε πξφζιεςε νζηηθήο 

κάδαο θαη δνκήο ησλ νζηψλ, θαζψο θαη ηεο κεγηζηνπνίεζεο ηεο αληνρήο ηνπο 

γηα ηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζθειεηνχ θαηά ηελ ελειηθίσζε.  

Κιηληθέο δνθηκέο ζε αζζελείο κε νζηενπφξσζε, δείρλνπλ φηη 

πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ ζπλδπαζηηθήο κνξθήο, ζηα νπνία πεξηιακβάλνληαη 

αεξφβηα άζθεζε θαη άιινη ηχπνη άζθεζεο (αζθήζεηο αληίζηαζεο θαη αληνρήο) 

είλαη ην ηδαληθφηεξν είδνο άζθεζεο γηα ηε βειηίσζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη ηνλ 

κεηαβνιηζκφ ησλ νζηψλ ζε ειηθησκέλνπο ελήιηθεο θαη ηδηαίηεξα ζε 

νζηενπνξσηηθέο γπλαίθεο.  

Η άζθεζε βάξνπο θαη κπτθήο δχλακεο κπνξεί λα βειηηψζεη επίζεο ηελ 

επθηλεζία, ηε δχλακε, ηε ζηάζε θαη ηελ ηζνξξνπία, ψζηε λα κεησζεί ν 

θίλδπλνο πηψζεσλ.  

Η εθπαίδεπζε νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο ζε θξαδαζκνχο, ιφγσ ηεο 

κεγαιχηεξεο πξνζαξκνζηηθφηεηαο ζηνπο αζζελείο, θαίλεηαη λα απνηειεί κία 

αμηφπηζηε ελαιιαθηηθή ιχζε ζηηο ηξέρνπζεο κεζφδνπο.  

Ωζηφζν, αλεμάξηεηα απφ ην πξφγξακκα πνπ ηειηθψο ζα πηνζεηεζεί, ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη πάληνηε επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε αζζελείο κε 

νζηενπφξσζε, ηφζν ζηελ νκνηνπιαζία ησλ νζηψλ, φζν θαη ζην ζχζηεκα ησλ 

ζθειεηηθψλ κπψλ.  

Λέμεηο θιεηδηά: Οζηενπφξσζε, άζθεζε, πξφιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΠΡΧΣΟ 

ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

1.1 Οριζμός και διαηύπφζη ηοσ προβλήμαηος 
 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα θνηλή πάζεζε πνπ πιήηηεη εθαηνκκχξηα 

αλζξψπνπο παγθνζκίσο. Σα νζηά γίλνληαη εχζξαπζηα ζε ζρέζε κε ηα 

θαλνληθά νζηά, νδεγψληαο ζε πςειφ θίλδπλν θαηαγκάησλ, κε απνηέιεζκα ηελ 

λνζεξφηεηα θαη ηε ζλεζηκφηεηα. Σα πνζνζηά εκθάληζεο ηεο λφζνπ 

απμάλνληαη επίζεο κε ηελ αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο θαη ηεο 

δεκνγξαθηθήο κεηαηφπηζεο. Έξεπλεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ απνδείμεη, φηη ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε, ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηε ζεξαπεία 

ηεο νζηενπφξσζεο, απνηειεί έγθπξν εξγαιείν. Αλαθνξηθά δε κε ηελ ζπκβνιή 

ηεο άζθεζεο ζηελ αληηκεηψπηζε θαη δηαρείξηζε ηεο νζηενπφξσζεο, νη έξεπλεο 

επηθεληξψλνληαη ζηηο κνξθέο ηεο άζθεζεο γηα ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο 

θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο, αιιά θαη ηεο ειαρηζηνπνίεζεο ησλ νζηηθψλ 

απσιεηψλ. ηνπο λένπο ζπζηήλεηαη ε δηα βίνπ άζθεζε θαη ζε άηνκα πάλσ 

απφ ηε κέζε ειηθία ζπζηεκαηηθή θαη ζηνρεπκέλε άζθεζε, βαζηζκέλε ζηα 

αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά, ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ θαη ηηο αλάγθεο ηνπ αζθνχκελνπ, 

ψζηε λα ππάξμεη ην θαιχηεξν δπλαηφ απνηέιεζκα ηεο ζθειεηηθήο πγείαο. 

 

1.2 κοπός ηης έρεσνας. 
 

ηελ παξνχζα εξγαζία δηεξεπλήζεθε ε επίδξαζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο άζθεζεο ζηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο 

νζηενπφξσζεο. 

Η ηδέα θαη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο επηινγήο ηνπ ζέκαηνο απηνχ σο 

αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο, νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ζπγγεληθά πξφζσπα 

πάζρνπλ απφ ηε λφζν ηεο νζηενπφξσζεο. 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα λφζνο, νη επηπηψζεηο ηεο νπνίαο επεξεάδνπλ 

ηελ πνηφηεηα δσήο, ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ, ηελ 

απψιεηα ειεχζεξεο θίλεζεο, πξνθαιεί θαηάγκαηα θαη θαη’ επέθηαζε 
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λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα. Απνηειεί δε νηθνλνκηθφ βάξνο ηφζν γηα ην 

άηνκν, φζν θαη γηα ηελ θνηλσλία. 

1.3 Μεθοδολογία ηης έρεσνας. 
 

Η κέζνδνο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ε έξεπλα απηή ζηεξίδεηαη ζηελ 

Βηβιηνγξαθηθή έξεπλα1. Η ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ έγηλε απφ ζεκεηψζεηο 

καζεκάησλ, απφ ηελ Δζληθή Βηβιηνζήθε θαζψο θαη απφ ην δηαδίθηπν. Η 

ζπλζεηηθή κέζνδνο ζπκπεξηιάκβαλε ηελ αλάιπζε, ηελ αμηνιφγεζε θαη ηελ 

νινθιήξσζε ηεο ππάξρνπζαο βηβιηνγξαθίαο κε ζθνπφ λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα 

εκπεηξηθά θαη ζεσξεηηθά ζπκπεξάζκαηα. 

1 <<βηβιηνγξαθηθή έξεπλα>> είλαη ε θξηηηθή αμηνιφγεζε πξνζθάησλ 

εξεπλψλ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ζέκα θαη πεξηιακβάλεη ηελ ελζσκάησζε 

δεκνζίεπζεο βηβιηνγξαθίαο. (Καξηεξσιηψηεο Κ. 2003, Δπηκέιεηα ηνπ έξγνπ 

ηνπ Jerry R. K Nelson «Μέζνδνη Έξεπλαο ζηε Φπζηθή Γξαζηεξηφηεηα» 

Δθδφζεηο Παζραιίδεο. ει. 25). 

Αξρηθά έγηλε πξνζέγγηζε ζρεηηθά κε ηε λφζν ηεο νζηενπφξσζεο θαη ζηε 

ζπλέρεηα αλαδεηήζεθαλ επηπξφζζεηεο πιεξνθνξίεο απφ επίζεκνπο 

νξγαληζκνχο, φπσο ην World Health Organization (W.H.O.), International 

Osteoporosis Foundation (I.O.F.) θαη National Osteoporosis Foundation 

(N.O.F.). 

εκαληηθφο αξηζκφο πιεξνθνξηψλ αλαθηήζεθε απφ ηελ αλαδήηεζε ζηηο 

ηζηνζειίδεο PUBMED, GOOGLE SCHOLAR. 

Καηά ηελ αξρηθή αλαδήηεζε ρξεζηκνπνηήζεθαλ ιέμεηο θιεηδηά: 

νζηενπφξσζε, άζθεζε, πξφιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Μεηά απφ κειέηε πνιιψλ άξζξσλ, εξεπλψλ, αλαζθνπήζεσλ θαη κεηα- 

αλάιπζεο απηψλ, αλεμαξηήησο ρξφλνπ, αλαδεηήζεθαλ ζπλαθή άξζξα θαη 

πξφζθαηεο κειέηεο δηαθφξσλ εξεπλεηψλ πνπ απνηεινχζαλ ηελ εμέιημε 

παιαηνηέξσλ εξεπλψλ. Η αλαδήηεζε απηψλ ησλ άξζξσλ έγηλε 

ρξεζηκνπνηψληαο ιέμεηο ζρεηηθέο κε ην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο. 

Απφ ηηο δεθάδεο πεξηιήςεηο κειεηψλ, επειέγεζαλ θαη θαηεγξάθεζαλ απηά 

πνπ ζεσξήζεθαλ φηη ήηαλ ζρεηηθά κε ην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΓΔΤΣΔΡΟ 
 

2.1 Οριζμός οζηεοπόρφζης. 
 

χκθσλα κε ηνλ παγθφζκην νξγαληζκφ πγείαο (WORLD HEALTH 

ORGANIZATION) «ε νζηενπφξσζε είλαη ρξφληα πάζεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

ησλ νζηψλ θαηά ηελ νπνία παξαηεξείηαη ζηαδηαθή κείσζε ηεο ππθλφηεηαο θαη 

πνηφηεηάο ηνπο, κε απνηέιεζκα απηά κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ λα γίλνληαη 

εχζξαπζηα θαη ιεπηά». 

Με απιά ιφγηα κεηψλεηαη ε αλζεθηηθφηεηα θαη ε ειαζηηθφηεηά ηνπο, γίλνληαη 

πνιχ πην εχζξαπζηα θαη άξα πνιχ εππαζή ζην λα πθίζηαληαη θαηάγκαηα. 

Η εμέιημε ηα ηειεπηαία ρξφληα, ζηα ζπζηήκαηα θαη ηηο ηερληθέο  αμηνιφγεζεο 

νζηηθήο ππθλφηεηαο, νδήγεζαλ ζε κνλάδεο κέηξεζεο νζηενπφξσζεο, κε 

βάζε ηηο κεηξήζεηο B.M.D.(Bone Mineral Density). 

Σν 1994 ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (World Health Organization 

(W.H.O.), πξφηεηλε νξηζκφ νζηενπφξσζεο κε βάζε ηηο κεηξήζεηο ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο (B.M.D.) ζηηο πεξηνρέο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηνπ ηζρίνπ θαη 

ηνπ πήρε, ζε κνλάδεο ηππηθψλ απνθιίζεσλ (Standard Deviations- SD) κε ηελ 

νλνκαζία T-Score. 

Σν T-Score ππνινγίδεηαη ιακβάλνληαο ηε δηαθνξά κεηαμχ ηεο κεηξνχκελεο 

ηηκήο νζηηθήο ππθλφηεηαο (B.M.D.) ελφο αηφκνπ θαη ηεο κέζεο ηηκήο ηεο 

νζηηθήο ππθλφηεηαο ελφο θπζηνινγηθνχ ελήιηθα, ηδίνπ θχινπ θαη θπιήο. 

Η δηαθνξά απηψλ ησλ ηηκψλ αλάγεηαη ζηελ ηηκή ηεο ηππηθήο απφθιηζεο 

(S.D.) ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ελφο θπζηνινγηθνχ ελήιηθα, ζχκθσλα κε ηελ 

ζρέζε: 

T-Score= (κεηξνχκελε B.M.D.- κέζνο φξνο B.M.D. γηα θπζηνινγηθφ ελήιηθα) / 

(ηππηθή απφθιηζε B.M.D. γηα θπζηνινγηθφ ελήιηθα – S.D.). 

χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (W.H.O.) νη θαηεγνξίεο 

δηάγλσζεο ηεο νζηενπφξσζεο είλαη: 

 Οζηενπφξσζε, γηα T-Score -2,5 SD 
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 Οζηενπελία, γηα -2.5 SD<T-Score< -1 SD 

 Τγηήο Πιεζπζκφο, T-Score> -1 SD 

 Δγθαηεζηεκέλε νζηενπφξσζε, φηαλ καδί κε ηελ ειάηησζε ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο πάλσ απφ 2,5 ζηαζεξέο απνθιίζεηο (2,5 SD) ζπλππάξρνπλ έλα ή 

πεξηζζφηεξα θαηάγκαηα απφ επζξαπζηφηεηα. 

 Η θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ πιεζπζκνχ κε νζηενπφξσζε ή νζηενπελία, ζε 

ζρέζε κε ην θπζηνινγηθφ πιεζπζκφ, έρεη ζαλ ζηφρν ηε δηάγλσζε αηφκσλ κε 

πςειή, κέζε θαη ρακειή πηζαλφηεηα γηα ηελ αλάπηπμε θαηάγκαηνο. 

 

2.2 Δπιδημιολογία- ηαηιζηική 
 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα ζπρλή λφζνο, ε νπνία πξννδεπηηθά απμάλεηαη 

θαη απνηειεί παγθφζκην πξφβιεκα, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο 

θαη επνκέλσο ηεο γήξαλζεο ηνπ πιεζπζκνχ.(Λαθαδάλνο Γ., 2012, Kelsen M. 

Jordan & Cyrus Cooper, 2009, Tumay Sozen, et al., 2017). Τπνινγίδεηαη φηη 

επεξεάδεη 200 εθαηνκκχξηα άηνκα παγθνζκίσο (I.O.F.). 

Σα θαηάγκαηα ησλ νζηψλ απνηεινχλ ηελ θχξηα θιηληθή εθδήισζε ηεο 

λφζνπ(Hemlund E, Svedbom A, et al., 2013). 

Ο θίλδπλνο θαηάγκαηνο ζηηο εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο είλαη ηξηπιάζηνο 

ζρεδφλ απ’ φηη ζηνπο άλδξεο θαη απηφ νθείιεηαη ζηε ρακειφηεξε θνξπθαία 

νζηηθή κάδα, αιιά θαη ζηηο νξκνληθέο αιιαγέο θαηά ηελ εκκελφπαπζε θαη 

κεηά.  

Ο δηα βίνπ θίλδπλνο λα ππνζηεί νζηενπνξσηηθφ θάηαγκα κηα γπλαίθα 50 

εηψλ είλαη 40%, δειαδή παξφκνηνο κε ηνλ θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ. 

(Λαθαδάλνο Γ., 2012). 

χκθσλα κε ηνλ I.O.F. (International Osteoporosis Foundation), ε 

νζηενπφξσζε πξνθαιεί παγθνζκίσο 8,9 εθαηνκκχξηα θαηάγκαηα θάζε ρξφλν, 

έλα θάηαγκα θάζε 3 δεπηεξφιεπηα. Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηα πξφζθαηα 

ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ηνπ παξαπάλσ νξγαληζκνχ, ζε παγθφζκην επίπεδν, 1 ζηηο 
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3 γπλαίθεο θαη 1 ζηνπο 5 άλδξεο, ειηθίαο άλσ ησλ 50 εηψλ ζα παξνπζηάζεη 

νζηενπνξσηηθφ θάηαγκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ.  

Μέρξη ην 2050, ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαηαγκάησλ ζηνπο άλδξεο 

παγθνζκίσο, πξνβιέπεηαη λα απμεζεί θαηά 310% θαη ζηηο γπλαίθεο 240%, ζε 

ζχγθξηζε κε ηα πνζνζηά ηνπ 1999. 

Ο αξηζκφο θαηαγκάησλ κέρξη ην 2050 πξνβιέπεηαη κεηαμχ 4,5 

εθαηνκκχξηα έσο 6,3 εθαηνκκχξηα, (Svedbom A. et al., 2013)  ελψ ην 75% 

ησλ θαηαγκάησλ απηψλ ζα ζπκβνχλ ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο (Αθξηθή, 

Αζία, Ν. Ακεξηθή). (Λαθαδάλνο Γ., 2012). 

ηελ Διιάδα ν αξηζκφο θαηαγκάησλ ην 2025 ζα θζάζεη 107.000, δειαδή 

ζε πνζνζηφ 24%. 

Η αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ θαηαγκάησλ απμήζεθε απφ 19% έσο 28%, 

αλάινγα κε ηε ζέζε ηνπ θαηάγκαηνο. 

ηνπο άλδξεο εθηηκάηαη φηη ην πνζνζηφ ζα είλαη 28%, ελψ ζηηο γπλαίθεο 

23%. 

Σν θφζηνο ηεο πγεηνλνκηθήο δαπάλεο απφ 680 εθαηνκκχξηα Δπξψ ην 

2010, ζα απμεζεί ζε 814 εθαηνκκχξηα Δπξψ ην 2025, πνπ αληηζηνηρεί ζε 

αχμεζε 20%. (Svedbom A, et al., 2013). 
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2.3 Καηηγορίες οζηεοπόρφζης. 

 

Η νζηενπφξσζε δηαηξείηαη ζε δχν θαηεγνξίεο, ηελ πξσηνγελή θαη 

δεπηεξνγελή νζηενπφξσζε. (Tumay Sozen, et al., 2017). 

Η πξσηνγελήο νζηενπφξσζε ζεσξείηαη ε πην ζπρλή, εκθαλίδεηαη ζηελ 

πιεηνλφηεηα ησλ πεξηπηψζεσλ θαη είλαη απνηέιεζκα ηεο γήξαλζεο ή ηεο 

εκκελφπαπζεο ή θαη ησλ δχν. (Palombaro M., Kerstin et al., 2013). 

 Η κεηεκκελνπαπζηαθή νζηενπφξσζε (Σχπνο I) εκθαλίδεηαη ζηηο γπλαίθεο 

κεηά ηελ εκκελφπαπζε, ραξαθηεξίδεηαη απφ εμαζζέλεζε ησλ νζηψλ θαη 

κεγαιχηεξε επηξξέπεηα ζε θαηάγκαηα επζξαπζηφηεηαο (Hemlund E, Svedbom 

A., et al., 2013), θαζψο θαη θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο. (Klop C, Van Staa TP, et 

al., 2017). 

Η κεησκέλε παξαγσγή νηζηξνγφλσλ πνπ ζπκβαίλεη θπζηνινγηθά θαηά ηελ 

πεξίνδν απηή ησλ γπλαηθψλ, έρεη ζαλ ζπλέπεηα ηε κείσζε ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο, ε νπνία νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε δηάξθεηα δσήο ησλ 

νζηενθιαζηψλ θαη κεησκέλε δηάξθεηα δσήο ησλ νζηενβιαζηψλ θαη 

νζηενθπηηάξσλ (Palomparo M. Kerstin et al., 2013). 

Η κεηεκκελνπαπζηαθή νζηενπφξσζε αθνξά ηηο ειηθίεο 50-65 εηψλ θαη 

πξνζβάιιεη ηηο γπλαίθεο  10-15 ρξφληα κεηά ηελ εκκελφπαπζε. 

 Η γεξνληηθή νζηενπφξσζε (ηχπνο II) εκθαλίδεηαη θαη ζηα δχν θχιια 

ειηθίαο 70 εηψλ θαη πάλσ. 

Η γήξαλζε πξνθαιεί κείσζε ηεο νζηενβιαζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κε 

απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη αληνρήο. (Demontiero O. et al., 

2012). 

Η δεπηεξνγελήο νζηενπφξσζε αλαπηχζζεηαη ζε αζζελείο κε νξηζκέλεο 

παζήζεηο, φπσο ε λφζνο cushing, ν δηαβήηεο, ππεξπαξαζπξενεηδηζκφο, ε 

ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα, ην πνιιαπινχλ κπέισκα, ε παξαηεηακέλε 

αθηλεηνπνίεζε θ.α. (Cosman F. et al., 2014). 



 

11 

 

2.4 Παράγονηες κινδύνοσ οζηεοπόρφζης. 

 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα πνιππαξαγνληηθή λφζνο. Οη παξάγνληεο πνπ 

απμάλνπλ ηελ πηζαλφηεηα λα εκθαλίζεη θάπνηνο ηε λφζν ιέγνληαη παξάγνληεο 

θηλδχλνπ. Οξηζκέλνη απφ ηνπο παξάγνληέο απηνχο είλαη δπλαηφλ λα 

ηξνπνπνηεζνχλ ή λα εμνπδεηεξσζνχλ θαη άιινη φρη. 

Οη παξάγνληεο θηλδχλνπ (risk factors) δηαθξίλνληαη ζε θχξηνπο θαη 

δεπηεξεχνληεο. 

Οη θχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη ε ειαηησκέλε θνξπθαία νζηηθή κάδα 

θαη ν απμεκέλνο ξπζκφο νζηηθήο απψιεηαο. Η δηαηαξαρή ηεο ηζνξξνπίαο 

αλάκεζα ζηελ νζηενπαξαγσγή θαη ηελ νζηηθή απνδφκεζε είλαη ν βαζηθφο 

ιφγνο πξφθιεζεο ηεο λφζνπ. Η αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο γίλεηαη 

πξννδεπηηθά κε ηελ αλάπηπμε ηνπ ζθειεηνχ θαη εμαθνινπζεί λα απμάλεηαη 

κέρξη πεξίπνπ ηελ ειηθία ησλ 35 εηψλ, νπφηε θηάλεη ζην κέγηζην επίπεδν. 

Η δηαηξνθή, ην θχιν, ε θπιή, ε κπτθή άζθεζε, θαζψο θαη ε ιεηηνπξγία 

δηαθφξσλ νξγάλσλ ηνπ ζψκαηνο, επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηελ θνξπθαία 

νζηηθή κάδα (peak bone mass). Δίλαη δε κεγαιχηεξε ζηνπο άλδξεο θαηά 20-

30% απ’ φηη ζηηο γπλαίθεο θαη 10-20% κεγαιχηεξε ζηε καχξε θπιή, έλαληη ηεο 

ιεπθήο. 

Μεηά ηελ ειηθία ησλ 35 εηψλ πεξίπνπ αξρίδεη ε θπζηνινγηθή βαζκηαία 

απψιεηά ηεο, ν δε ξπζκφο απψιεηαο είλαη αξρηθά  ίδηνο ηφζν ζηνπο άλδξεο, 

φζν θαη ζηηο γπλαίθεο θαη θπκαίλεηαη απφ 0,3-0,5% ην ρξφλν. 

ηηο γπλαίθεο, ν ξπζκφο ηεο νζηηθήο απψιεηαο επηηαρχλεηαη θαηά ηελ 

πεξίνδν ηεο εκκελφπαπζεο ζε πνζνζηφ 2-3% πεξίπνπ ην ρξφλν θαη απηφ 

νθείιεηαη ζηελ ειάηησζε ησλ επηπέδσλ νηζηξνγφλσλ ζην αίκα. Ωζηφζν ζε 

έλα πνζνζηφ πεξίπνπ 20% ζηηο γπλαίθεο ν ξπζκφο ηεο νζηηθήο απψιεηαο 

επηηαρχλεηαη θαη θζάλεη κέρξη 7%. 

’ απηέο ηηο πεξηπηψζεηο πξέπεη λα ππάξμεη έγθαηξε δηάγλσζε θαη 

αληηκεηψπηζε ηεο λφζνπ. 
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Όηαλ ε θνξπθαία νζηηθή κάδα ελφο αηφκνπ, πνπ θζάλεη ην κέγηζην ζηελ 

ειηθία ησλ 25 εηψλ είλαη ρακειή ή φηαλ ν ξπζκφο απψιεηαο είλαη απμεκέλνο ή 

ππάξρεη ζπλδπαζκφο θαη ησλ δχν, ηφηε δεκηνπξγείηαη νζηενπφξσζε. 

Η αληηκεηψπηζε ηεο νζηενπφξσζεο επηθεληξψλεηαη ζε δχν ζηφρνπο, αθ’ 

ελφο κελ ζηε κεγηζηνπνίεζε ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο (πξσηνγελήο 

πξφιεςε) θαη αθ’ εηέξνπ ζηελ ειαρηζηνπνίεζε σλ νζηηθψλ απσιεηψλ 

(δεπηεξνγελήο πξφιεςε). 

Οη δεπηεξνγελείο παξάγνληεο εκθάληζεο ηεο νζηενπφξσζεο είλαη ε 

εκκελφπαπζε ζηηο γπλαίθεο, ιφγσ ηεο ειάηησζεο ηνπ επηπέδνπ ησλ 

νηζηξνγφλσλ, ε νπνία κπνξεί λα είλαη θπζηνινγηθή ή ρεηξνπξγηθή, ε ρξφληα 

αλεπαξθήο πξφζιεςε αζβεζηίνπ, θαζψο θαη ε αλεπαξθήο απνξξφθεζή ηνπ 

απφ ην έληεξν ιφγσ έιιεηςεο βηηακίλεο D, ν πεξηνξηζκφο ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ε έιιεηςε ηεο νπνίαο ζηεξεί απφ ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα 

ηε δπλαηφηεηα δηάπιαζεο θαη αλαθαηαζθεπήο ηνπ ζθειεηνχ ζε φιε ηε δηάξθεηα 

ηεο δσήο. Ωζηφζν, ε ππεξβνιηθή άζθεζε ζε λέα θνξίηζηα- αζιήηξηεο, κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη ακελφξξνηα θαη θαη’ επέθηαζε ειάηησζε ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο. 

Δπίζεο, ε απμεκέλε θαηαλάισζε πξσηετλψλ απνηειεί παξάγνληα 

θηλδχλνπ, θαζ’ φζνλ ε ππεξβνιηθή πξφζιεςή ηνπο απμάλεη ηελ απνβνιή ηνπ 

αζβεζηίνπ κέζσ ησλ νχξσλ. 

Τπάξρνπλ ζαθείο ελδείμεηο φηη ην θάπληζκα απμάλεη ηνλ ξπζκφ ηεο 

νζηηθήο απψιεηαο, ηφζν ζε γπλαίθεο, φζν θαη ζε άλδξεο, κε απνηέιεζκα ηελ 

απμεκέλε ζπρλφηεηα θαηαγκάησλ ζηνπο ζπνλδχινπο. Σα απνηειέζκαηα ηνπ 

θαπλίζκαηνο πηζαλφλ νθείινληαη ζηελ επηηάρπλζε ηεο θαηαζηξνθήο ησλ 

νηζηξνγφλσλ ζηηο γπλαίθεο, ζηελ ειάηησζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ησλ 

νζηενβιαζηψλ, ζηελ πξφσξε εκκελφπαπζε θαη ζηελ αγγεηνζχζπαζε θαη 

κείσζε παξνρήο αίκαηνο ζηνπο ζπνλδχινπο. 

Δπηπξφζζεηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη ε θαηάρξεζε αιθνφι πνπ 

ζπλδπάδεηαη ζπρλά κε νζηενπφξσζε ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο, ε θαηάρξεζε 

θαθέ θαη ηζαγηνχ, δηφηη πξνθαινχλ αζβεζηνπξία, ην θχιν (ζπρλφηεξε ζηηο 

γπλαίθεο) θαη ε θπιή (ζπρλφηεξε ζηνπο ιεπθνχο), ε νηθνγελήο πξνδηάζεζε, ε 

ηδηνζπζηαζία (ζπρλφηεξε ζηηο ιεπηέο γπλαίθεο). πάληα παξαηεξείηαη ζηηο 
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παρηέο γπλαίθεο. Σν απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο ειαηηψλεη ην ξπζκφ ηεο 

νζηηθήο απψιεηαο, ιφγσ κεραληθήο επηβάξπλζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη 

ησλ θάησ άθξσλ θαη ιφγσ ηνπ ζπζζσξεπκέλνπ ιίπνπο πνπ ζπκβάιιεη ζηε 

κεηαηξνπή ησλ επηλεθξηδηαθψλ αλδξνγφλσλ ζε νηζηξνγφλα. Σέινο, νη 

ζπλζήθεο έιιεηςεο βαξχηεηαο, ε ζεκαζία ηεο νπνίαο παξαηεξήζεθε ζηνπο 

αζηξνλαχηεο, νη νπνίνη είραλ νζηηθή απψιεηα πεξίπνπ 1% εβδνκαδηαίσο 

παξά ηηο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο θαη ηελ πξφζιεςε αζβεζηίνπ. 

Η δηάθξηζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ηεο νζηενπφξσζεο ζε 

ηξνπνπνηήζηκνπο θαη κε έρεη κεγάιε ζεκαζία ζηελ πξσηνγελή θαη ζηελ 

δεπηεξνγελή πξφιεςε. 

Σροποποιήζιμοι παράγονηες κινδύνοσ ηης οζηεοπόρφζης είλαη: 

 Πξφσξε εκκελφπαπζε (πξηλ απφ ηελ ειηθία ησλ 45 εηψλ), ιφγσ 

κεησκέλεο παξαγσγήο νηζηξνγφλσλ. 

 Ακκελφξξνηα δηάξθεηαο κεγαιχηεξεο απφ έλα ρξφλν. 

 Γηαηξνθή θησρή ζε αζβέζηην ή βηηακίλε D, πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 

θπζηνινγηθή αλάπηπμε ησλ νζηψλ θαη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο ζηα 

θπζηνινγηθά επίπεδα γηα ηελ ειηθία θαη ην θχιν θάζε αηφκνπ. 

 Έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο. Η ζσκαηηθή άζθεζε θαίλεηαη φηη πξνζθέξεη 

κεραληθά εξεζίζκαηα ζηνπο νζηενβιάζηεο γηα παξαγσγή νζηηθήο κάδαο. 

 Υακειφ ζσκαηηθφ βάξνο. 

 Κάπληζκα. Μεηψλεη ηελ παξαγσγή νηζηξνγφλσλ, ζπκβάιιεη ζηελ 

πξφθιεζε πξψηκεο εκκελφπαπζεο θαη δξα ηνμηθά ζηνπο νζηενβιάζηεο 

κεηψλνληαο ηελ νζηηθή κάδα. 

 Μεγάιε θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ. 

 Λήςε νξηζκέλσλ θαξκάθσλ, φπσο π.ρ. γιπθνθνξηηθνεηδή (θνξηηδφλε) θαη 

ε ζπξνμίλε ζε κεγαιχηεξε δφζε απ’ φηη ρξεηάδεηαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

ππνζπξνεηδηζκνχ. 
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Μη ηροποποιήζιμοι παράγονηες κινδύνοσ ηης οζηεοπόρφζης είλαη: 

 Γελεηηθνί. 

 Οηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ νζηενπφξσζεο. 

 Ιζηνξηθφ θαηάγκαηνο (ηδηαίηεξα απρέλα ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ) ζε κεηέξα 

ή παηέξα. 

 Γπλαηθείν θχιν. 

 Ηιηθία πάλσ απφ 50 εηψλ. 

 Δκκελφπαπζε/πζηεξεθηνκή. 

 πλερήο ιήςε γιπθνθνξηηθνεηδψλ (θνξηηδφλεο) ζε εκεξήζηα δφζε ίζε ή 

κεγαιχηεξε απφ 7,5 mg, πξεδληδνιφλεο γηα ρξνληθφ δηάζηεκα κεγαιχηεξν 

ησλ 3 κελψλ. 

 Παζήζεηο. Τπεξπαξαζπξενεηδηζκφο, ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα, 

ππνγνλαδηζκφο ζηνπο άλδξεο, ππεξζπξενεηδηζκφο, ζχλδξνκν 

δπζαπνξξφθεζεο. 

(I.O.F., Tumay Sozen, et al., 2017, Γιαηζίδης Α. MD, Τζούκαλης Ξ. MD, 2016).  
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2.5 σμπηώμαηα ηης οζηεοπόρφζης. 
 

Η νζηενπφξσζε είλαη κηα λφζνο ε νπνία κπνξεί λα εκθαληζηεί ρσξίο 

ζπκπηψκαηα γηα κεγάια ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Ωζηφζν, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ρξφληαο απηήο αζπκπησκαηηθήο ηεο 

πνξείαο, ε λφζνο ρεηξνηεξεχεη ιφγσ ηεο απψιεηαο ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο θαη 

ηεο δηαηαξαρήο ηεο κηθξναξρηηεθηνληθήο δνκήο ησλ νζηψλ, νπφηε θαη 

ζπκβαίλεη ην πξψην θάηαγκα.  

Δπηπιένλ κεξηθά νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα κπνξεί λα δηαθχγνπλ ηεο 

αλίρλεπζεο γηα ρξφληα φηαλ δελ πξνθαινχλ ζπκπηψκαηα. 

Γηα ηνπο ιφγνπο απηνχο νη αζζελείο δπζθνιεχνληαη λα εθηηκήζνπλ ηελ 

αλαγθαηφηεηα ηεο ζεξαπείαο. 

Σα θαηάγκαηα κπνξνχλ λα ζπκβνχλ ζε δηάθνξεο ζέζεηο ηνπ ζθειεηνχ, 

σζηφζν ηα ζπρλφηεξα ζπκβαίλνπλ ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, ζηνλ απρέλα ηνπ 

κεξηαίνπ νζηνχ θαη ζην αληηβξάρην. 

Σα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα ζπλήζσο ζπκβαίλνπλ ρσξίο λα έρεη ζπκβεί 

θάπνηνο ηξαπκαηηζκφο θαη αξθεηέο θνξέο δελ ζπλνδεχνληαη απφ πφλν ζηε 

ξάρε ή ζηε κέζε. 

Σα θαηάγκαηα ηνπ απρέλα ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ, θαζψο θαη ηνπ αληηβξαρίνπ 

ζπκβαίλνπλ πάληνηε κεηά απφ έλα ηξαπκαηηζκφ π.ρ. πηψζε απφ φξζηα ζέζε 

θαη ζπλνδεχνληαη πάληνηε απφ πφλν. 

Σα ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα επηθέξνπλ θχθσζε ηεο ζσξαθνζθπτθήο 

κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, κε απνηέιεζκα ηελ απψιεηα χςνπο θαη θαθή 

αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία. Η θχθσζε νθείιεηαη ζε θαζίδεζε θαη ζθελνεηδή 

παξακφξθσζε ησλ ζσκάησλ ησλ ζπνλδχισλ, ιφγσ νζηενπνξσηηθψλ 

θαηαγκάησλ. Δκθαλίδνληαη ζηε ζσξαθηθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, 

ηδίσο ζηνπο Θ7-Θ8, κε ζπλέπεηα ηελ θπθσηηθή παξακφξθσζε ηεο. 

Δπίζεο ζπκπηεζηηθά νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα ησλ ζσκάησλ ησλ 

ζπνλδχισλ, κε νμχ άιγνο, ζπκβαίλνπλ ζηε ζσξαθν-νζθπτθή κνίξα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηνλ 12ν ζσξαθηθφ θαη 1ν νζθπτθφ ζπφλδπιν. 
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ηελ θχθσζε επηπξνζηίζεηαη θαη ε αληηζηαζκηζηηθή ιφξδσζε ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο, κε ζπλέπεηα ηελ απψιεηα χςνπο. 

Η θχθσζε ηεο ζσξαθηθήο θαη ε ιφξδσζε ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζπκπηέδνπλ ηνλ ζψξαθα θαη κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

αλαπλεπζηηθέο δηαηαξαρέο. 

Σν νμχ άιγνο σο θιηληθή εθδήισζε ηνπ απηφκαηνπ θαηάγκαηνο ζπλήζσο 

ππνρσξεί κε θιηλνζηαηηζκφ. 

Σν ρξφλην άιγνο εκθαλίδεηαη ζε αζζελείο πνπ έρνπλ ππνζηεί αξθεηά 

θαηάγκαηα, ιφγσ ησλ παξακνξθψζεσλ ησλ ζπνλδχισλ πνπ θαηαιήγνπλ ζε 

πίεζε ησλ λεπξηθψλ ξηδψλ θαη ζε ηάζε ησλ κπψλ.  

(Γιαηζίδης Α. MD 2016,  Λαθαζάνος Γ, 2012). 
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2.6 Γιάγνφζη ηης οζηεοπόρφζης. 
 

Η νζηενπφξσζε, απφ πιεπξάο θιηληθήο ζπκπησκαηνινγίαο, απνηειεί 

ζπλήζσο έλα ζησπειφ λφζεκα, ηδίσο θαηά ηα αξρηθά ζηάδηα ηεο νζηηθήο 

απψιεηαο. 

Η έγθαηξε δηάγλσζε είλαη βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ πξφιεςε θαη 

ζεξαπεία ηεο λφζνπ. 

Η δηάγλσζε ηεο νζηενπφξσζεο πεξηιακβάλεη ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ηνπ 

αζζελνχο, ηε θπζηθή εμέηαζε, ηηο ζπκβαηηθέο αθηίλεο Υ ηεο ζσξαθηθήο θαη 

νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηηο κεηξήζεηο ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο (B.M.D.), θαζψο θαη ηηο εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο. 

Η γλψζε ηνπ ηαηξηθνχ ηζηνξηθνχ ηνπ αζζελνχο είλαη απαξαίηεηε, ψζηε λα 

πξνζδηνξηζηεί ε παξνπζία νπνηνπδήπνηε παξάγνληα θηλδχλνπ θαηάγκαηνο 

ππάξρεη, (νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ νζηενπφξσζεο, πξνεγνχκελα θαηάγκαηα, 

ηξφπνο δσήο, ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ρξήζε θαξκάθσλ θ.ι.π.), θαζφζνλ 

φζνη πεξηζζφηεξνη παξάγνληεο ππάξρνπλ, ηφζν κεγαιχηεξνο είλαη ν θίλδπλνο 

ζξαχζεο. 

Η θπζηθή εμέηαζε, αθνξά ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζηάζεο ηνπ αζζελνχο 

ζρεηηθά κε ηελ θχθσζε ηεο ζσξαθηθήο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, απψιεηα χςνπο 

ηνπ ζψκαηνο πνπ πηζαλφλ λα ζρεηίδεηαη κε ηελ παξνπζία κίαο ή 

πεξηζζνηέξσλ ζπνλδπιηθψλ παξακνξθψζεσλ. 

Η αθηηλνγξαθία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, κε ηελ νπνία γίλεηαη κέηξεζε 

ηνπ χςνπο ησλ ζπνλδχισλ, είλαη ρξήζηκε γηα ηελ δηάγλσζε ζπνλδπιηθψλ 

θαηαγκάησλ. 

Η αθηηλνγξαθία ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο γηα ηελ παξαθνινχζεζε ηεο 

εμέιημεο ησλ νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ, ηε δηεξεχλεζε ηνπ πφλνπ ζηα 

άθξα ή ζηε ξάρε θαη γηα ηνλ απνθιεηζκφ αζζελεηψλ φπσο ε νζηεναξζξίηηδα 

θαη ε λφζνο PAGET. 

Η νζηηθή ππθλφηεηα κεηξάηαη κε ηε ρξήζε απνξξνθεηηθφηεηαο κε δχν 

αθηίλεο Υ (DEXA), ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ζην ηζρίν 

(ζπλνιηθφ ηζρίν ή κεξηαίν απρέλα). 
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Γηα ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ιακβάλνληαη ππφςε δχν κεγέζε φπσο απηά 

νξίδνληαη απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, ην T-Score θαη ην Z-Score. 

Η βαζκνινγία Σ δείρλεη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζε ζχγθξηζε κε απηή ελφο 

λεαξνχ ελήιηθα ειηθίαο 35 εηψλ ηνπ ηδίνπ θχινπ, ελψ ην Z-Score ππνινγίδεηαη 

κε ηνλ ίδην ηξφπν (Σ), αιιά ζε ζρέζε κε έλα πγηέο άηνκν ηεο ίδηαο ειηθίαο, 

θχινπ, θπιήο, χςνπο θαη βάξνπο. 

(Λαθαζάνος Γ, 2012, Tarantino U. et al., 2017, Cosman F., 2014). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΣΡΙΣΟ 

ΠΡΟΛΗΦΗ ΚΑΙ ΘΔΡΑΠΔΙΑ ΣΗ ΟΣΔΟΠΟΡΧΗ 
 

θνπφο ηεο πξφιεςεο θαη ζεξαπείαο ηεο νζηενπφξσζεο είλαη λα 

απνθεπρζεί ε εκθάληζε κειινληηθψλ θαηαγκάησλ, πνπ νθείινληαη ζε 

κεησκέλε νζηηθή κάδα, εμαηηίαο παξαγφλησλ θηλδχλνπ αλάπηπμεο ηεο λφζνπ 

πνπ πεξηνξίδνπλ ηελ βέιηηζηε πξφζιεςε νζηηθήο κάδαο. 

Οξηζκέλνη απφ ηνπο παξάγνληεο απηνχο είλαη δπλαηφλ λα ηξνπνπνηεζνχλ 

ή λα εμνπδεηεξσζνχλ, ελψ άιινη δελ κπνξεί λα ηξνπνπνηεζνχλ ή 

εμνπδεηεξσζνχλ. Σν γεγνλφο απηφ έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηελ πξσηνγελή θαη 

δεπηεξνγελή πξφιεςε ηεο νζηενπφξσζεο. 

Σα κέηξα ηεο πξσηνγελνχο πξφιεςεο απνζθνπνχλ ζηελ εμνπδεηέξσζε 

ησλ ηξνπνπνηήζηκσλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη ηελ κεγηζηνπνίεζε ηεο 

θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο, δειαδή ηε κεγαιχηεξε ηηκή νζηηθήο κάδαο πνπ ζα 

θηάζεη θάπνηνο ζην ηέινο ηεο ζθειεηηθήο ηνπ αλάπηπμεο θαη σξίκαλζεο, πνπ 

νινθιεξψλεηαη ζηελ ειηθία ησλ 20-25 εηψλ, θαζψο θαη ηελ ειαρηζηνπνίεζε 

ηεο νζηηθήο απψιεηαο κεηά ηελ ειηθία ησλ 45 εηψλ. 

Σα κέηξα απηά, πξέπεη λα εθαξκφδνληαη μεθηλψληαο απφ ηελ παηδηθή- 

εθεβηθή ειηθία. Πνιινί κε γελεηηθνί παξάγνληεο ηδηαίηεξα ε δηαηξνθή θαη ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, θαζψο θαη ε έθζεζε ζηνλ ήιην κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ νπζηαζηηθά ηελ αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πεξηφδνπ απηήο. 

 Απηφ επηηπγράλεηαη κε ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πνπ ζα 

ζπκπεξηιακβάλεη ηηο απαξαίηεηεο πνζφηεηεο αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο D, 

αλάινγα κε ην θχιν θαη ηελ ειηθία. 

 Σν αζβέζηην είλαη ην ζεκαληηθφηεξν ζπζηαηηθφ γηα ην ζρεκαηηζκφ ηνπ 

νζηνχ. Η ηθαλφηεηα απνξξφθεζήο ηνπ κεηψλεηαη ζηαδηαθά κε ηελ ειηθία θαη κε 

ηελ πάξνδν ησλ εηψλ ε πξφζιεςή ηνπ απμάλεηαη ψζηε λα απνθεπρζεί ε 

αλεπάξθεηά ηνπ. Λακβάλεηαη θπξίσο απφ ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα 

ςάξηα θαη ηα κεηαιιηθά λεξά. Η βηηακίλε D βνεζάεη ζηελ απνξξφθεζε ηνπ 

αζβεζηίνπ, δεκηνπξγψληαο ηζρπξφηεξα νζηά. Βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ησλ 

κπψλ, βειηηψλνληαο ηελ ηζνξξνπία θαη κεηψλνληαο ηελ πηζαλφηεηα ησλ 
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πηψζεσλ πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαηάγκαηα. Πεγέο ηεο βηηακίλεο D είλαη 

ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πνπ είλαη εκπινπηηζκέλα κε βηηακίλε D, ηα παρηά 

ςάξηα θαη ε έθζεζε ζηνλ ήιην. 

Άιινη δηαηξνθηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ νζηηθή κάδα είλαη ην 

καγλήζην, ην λάηξην, ην θζφξην θαη νη βηηακίλεο C,A θαη K. 

 Ο ππνζηηηζκφο θαζψο θαη ν ππνζηηηζκφο ησλ πξσηετλψλ πξέπεη λα 

απνθεχγεηαη, θαζφζνλ ε αλεπάξθεηά ηνπο κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηνλ θίλδπλν 

εθδήισζεο νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ. 

Οη ειηθησκέλεο γπλαίθεο είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπείο ζηνλ ππνζηηηζκφ κε 

ζπλέπεηα ηε κείσζε ηεο φξεμεο θαη ηεο δπζαπνξξφθεζεο. Ο πξσηετλν- 

ελεξγεηαθφο ππνζηηηζκφο απνηειεί ηελ πην ζπρλή δηαηξνθηθή αλεπάξθεηα 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. 

Η επαξθήο πξφιεςε πξσηετλψλ, ζχκθσλα κε κειέηεο παξαηήξεζεο, 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ειαρηζηνπνίεζε ηεο νζηηθήο απψιεηαο ζε γπλαίθεο 

75 εηψλ θαη άλσ. 

 Αχμεζε ηνπ γεληθνχ επηπέδνπ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σα παηδηά πξέπεη 

λα εληάζζνληαη ζε πξφγξακκα ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη λα ελζαξξχλνληαη κε 

ζθνπφ ηελ δηα βίνπ άζθεζε γηα ηελ απνηξνπή ζην κέιινλ ηεο εκθάληζεο ηεο 

νζηενπφξσζεο. 

ηνπο ελήιηθεο ε άζθεζε σο ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο απνζθνπεί ζηε 

βειηίσζε ηεο αμνληθήο ζηαζεξφηεηαο, κέζσ ηεο βειηίσζεο ηεο κπτθήο 

δχλακεο. Σν απνηέιεζκα ηεο ελίζρπζεο ηεο άζθεζεο απμάλεηαη κε ηε ζσζηή 

πξφζιεςε ρσιεθαιζηθεξφιεο θαη αζβεζηίνπ. Οη αζθήζεηο, φπσο θαη κε ηε 

θαξκαθνζεξαπεία, εμαηνκηθεχνληαη. 

 Ρχζκηζε αλεπάξθεηαο ησλ νηζηξνγφλσλ ζε πεξηπηψζεηο πξφσξεο 

εκκελφπαπζεο ή παξαηεηλφκελεο ακελφξξνηαο. 

 Γηαηήξεζε ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 Απνθπγή θαπλίζκαηνο. 

 Όρη κεγάιε θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ θαη εθπαίδεπζε ησλ 

εθήβσλ γηα ηνλ θίλδπλν πςειήο θαηαλάισζεο αιθνφι. 

 ε παζήζεηο πνπ επηβάιιεηαη ιήςε θνξηηδφλεο, ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη 

ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ ζεξάπνληα ηαηξνχ. 

Σα κέηξα ηεο δεπηεξνγελνχο πξφιεςεο, ηα νπνία εκπίπηνπλ ζηα κέηξα 

ηεο ζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο ηεο λφζνπ, ιακβάλνληαη φηαλ έρνπλ 
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μεθηλήζεη νη λνζνγφλνη παζνγελεηηθνί κεραληζκνί θαη ζηνρεχνπλ ζηε δηάγλσζε 

ηεο λφζνπ πξηλ παξνπζηάζεη ην πξψην ζχκπησκα πνπ είλαη ην θάηαγκα, ζηελ 

εμνπδεηέξσζε ησλ ηξνπνπνηήζηκσλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη ηέινο ζηε κε 

εκθάληζε ησλ θιηληθψλ εθδειψζεσλ ηεο λφζνπ. 

Οη αζζελείο κε πξνεγνχκελεο πηψζεηο αιιά ρσξίο πξνβιήκαηα ζηε 

βάδηζε ή ηελ ηζνξξνπία ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεχνληαη ζρεηηθά κε ηε 

δεπηεξνγελή πξφιεςε ηεο πηψζεο (δξαζηεξηφηεηα ή ιήςε αζβεζηίνπ ή 

βηηακίλεο D), ελψ αζζελείο κε πςειφηεξν θίλδπλν ζα πξέπεη λα αμηνινγνχληαη 

πιήξσο γηα ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη λα πξνηαζνχλ εμαηνκηθεπκέλεο 

παξεκβάζεηο. 

Ο ζρεδηαζκφο θαη ε εθαξκνγή ησλ πξναλαθεξφκελσλ κέηξσλ 

θαζνξίδνληαη απφ ηνλ γηαηξφ κε βάζε ηα θιηληθά δεδνκέλα ηνπ αζζελνχο. 

Δθηφο απφ ηηο πξναλαθεξφκελεο κε θαξκαθνινγηθέο ζηξαηεγηθέο 

πξφιεςεο θαη ζεξαπείαο ηεο νζηενπφξσζεο, νη θαξκαθεπηηθέο ζεξαπείεο 

πνπ εθαξκφδνληαη ζήκεξα, δηαθξίλνληαη ζε θαηεγνξίεο αλάινγα κε ηελ 

βηβιηνγξαθηθή ηεθκεξίσζε ηεο  θιηληθήο ηνπο δξάζεο. 

Όια ηα εγθεθξηκέλα θάξκαθα ηεο νζηενπφξσζεο επηθέξνπλ κείσζεησλ 

ζπνλδπιηθψλ θαηαγκάησλ ή θαη ησλ θαηαγκάησλ ηνπ ηζρίνπ ζε αζζελείο κε 

νζηενπφξσζε ή εγθαηεζηεκέλε νζηενπφξσζε. 

Οη θαξκαθνινγηθνί παξάγνληεο ηαμηλνκνχληαη ζε δχν νκάδεο, ζηνπο αληη- 

απνξξνθεηηθνχο θαη ηνπο αλαβνιηθνχο (ηνπο ζρεκαηίδνληεο ηα νζηά). 

Ο θχξηνο κεραληζκφο δξάζεο ησλ αληηεπηιεπηηθψλ παξαγφλησλ είλαη ε 

κείσζε ηεο νζηηθήο απνξξφθεζεο, πνπ πξαγκαηνπνηείηαη κέζσ ηεο 

αλαζηνιήο ηεο δξαζηεξηφηεηαο ησλ νζηενθιαζηψλ. ε απηή ηελ θαηεγνξία 

πεξηιακβάλνληαη ηα δηθσζθνληθά, ηα νηζηξνγφλα, νη εθιεθηηθνί ηξνπνπνηεηέο 

ησλ ππνδνρέσλ ησλ νηζηξνγφλσλ (SERMS), ην denosumab (αλζξψπηλν 

κνλφθιηλν αληίζσκαRANK πνπ νδεγεί ζε απελεξγνπνίεζε ησλ 

νζηενθιαζηψλ), ε θαιζηηνλίλε, ην αζβέζηην θαη ε βηηακίλε D σο 

ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία θαη φρη σο ζεξαπεπηηθή επηινγή πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη απφ κφλε ηεο. Γεληθά ε ζπληζηφκελε εκεξήζηα δφζε 

αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο D ζηηο κεηεκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο είλαη 1200 mg θαη 

800 IU, αληίζηνηρα. 
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Η ρνξήγεζε αλαβνιηθψλ παξαγφλησλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε λέν 

ζρεκαηηζκφ νζηνχ κέζσ ηεο δηέγεξζεο ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ νζηενβιαζηψλ. 

Οξηζκέλεο νξκφλεο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ ε παξαπζξενεηδείο νξκφλεο 

(PTH), θαιζηηνλίλε, νηζηξνγφλν θαη βηηακίλε D ζεσξνχληαη νη ζεκαληηθφηεξεο, 

θαζ’ φζνλ έρνπλ απνδεηρζεί πην απνηειεζκαηηθέο ζηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ. 

Η PTH κπνξεί λα απμήζεη ηελ παξαγσγή ηεο ελεξγνπνηεκέλεο κνξθήο 

βηηακίλεο D, θαζψο επίζεο θαη λα απμήζεη ηελ απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ 

κέζσ ησλ λεθξψλ, ησλ νζηψλ θαη ηνπ εληέξνπ. Δπίζεο πξνάγεη ηελ δξάζε 

ησλ νζηενθιαζηψλ πνπ έρεη ζαλ απνηέιεζκα πεξαηηέξσ επαλαξξφθεζε 

νζηνχ. 

Η θαιζηηνλίλε βνεζάεη ζηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηνπ αζβεζηίνπ. 

Μεηψλεη ηα θπθινθνξνχληα επίπεδά ηνπ θαηαζηέιινληαο ηελ νζηενθιαζηηθή 

δξαζηεξηφηεηά ηνπ κε ζπλέπεηα ηελ αλαζηνιή ηεο νζηηθήο απψιεηαο. Η 

έιιεηςε ησλ νηζηξνγφλσλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ παζνγέλεζε ηεο 

νζηενπφξσζεο, ιφγσ ηεο ζπζρέηηζήο ηεο κε ηελ απμεκέλε νζηηθή 

απνξξφθεζε θαη ηελ εμαζζέληζε ηνπ νζηηθνχ ζρεκαηηζκνχ. Η επίδξαζε ηνπ  

νηζηξνγφλνπ είλαη ε κείσζε ηεο επαλαξξφθεζεο ησλ νζηψλ. 

Μηα ζηξαηεγηθή πνπ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο θαηάιιειε ζεξαπεία γηα ηελ 

νζηενπφξσζε είλαη ν ζπλδπαζκφο θαξκαθνινγηθψλ παξαγφλησλ κε 

δηαθνξεηηθφ ηξφπν δξάζεο φπσο αληηαπνξξνθεηηθνί θαη αλαβνιηθνί 

παξάγνληεο ή ζπλδπαζκφο δχν ή πεξηζζνηέξσλ παξαγφλησλ πνπ έρνπλ ηνλ 

ίδην ηξφπν δξάζεο, φπσο νη αλαζηνιείο νζηηθήο απνξξφθεζεο. 

(Λαθαζάνος Γ., 2012, E.I.P.E., 2018, I.O.F., Γιαηζίδης Α. MD, Τζούκαλης Ξ. 

MD, 2016). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΣΔΣΑΡΣΟ 

ΑΚΗΗ ΓΔΝΙΚΑ 
 

Δπηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο κειέηεο έξεπλαο, πνπ ρξνλνινγείηαη πάλσ 

απφ δχν δεθαεηίεο επηβεβαηψλεη φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε άζθεζε 

απνηεινχλ κηα απφ ηηο πιένλ απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο, γηα ηελ 

πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο. (Mc Millan LB, Zengin A., Ebeling 

PR, Scott D, 2017). 

Ωο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα νξίδεηαη νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή θίλεζε 

παξάγεηαη απφ ηνπο ζθειεηηθνχο κχεο θαη έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

θαηαλάισζε ελέξγεηεο πάλσ απφ έλα επίπεδν εξεκίαο, φπσο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο νηθηαθνχ θαζήθνληνο, εξγαζίαο θ.ι.π., ελψ ε άζθεζε είλαη έλα 

ππνζχλνιν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ έρεη πξνγξακκαηηζζεί, δνκεζεί θαη 

επαλαιεθζεί κε ηειηθφ ή ελδηάκεζν ζηφρν ηελ βειηίσζε ή ηε δηαηήξεζε ηεο 

ζσκαηηθήο ηθαλφηεηαο. (Caspersen Cj, Powell KE, Christenson GH, 1985). 

Οη ζνβαξέο επηπηψζεηο ηεο νζηενπφξσζεο ζηελ πνηφηεηα δσήο ησλ 

αζζελψλ, αιιά θαη ην ηεξάζηην θνηλσληθννηθνλνκηθφ θφζηνο, δεδνκέλνπ φηη ε 

απνθαηάζηαζε ηνπο είλαη δαπαλεξή θαη απαηηεί πνιχπινθε ηαηξηθή 

πεξίζαιςε θαη λνζειεπηηθή ζην ζπίηη, θάλνπλ επηηαθηηθή ηελ αλάγθε γηα 

απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε ηεο λφζνπ (Masarykova L. et al., 2015, AN, 

,2008). 

Οη επηπηψζεηο απηέο ζα είλαη πην έληνλεο κειινληηθά, ιφγσ ηεο 

δεκνγξαθηθήο κεηαηφπηζεο, κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ πιεζπζκνχ ησλ 

ειηθησκέλσλ πνιηηψλ. (Taradino V, et al., 2017). 

Η θαξκαθεπηηθή αληηκεηψπηζε ηεο λφζνπ ηεο νζηενπφξσζεο είλαη κηα 

δαπαλεξή επηινγή, φπσο πξναλαθέξζεθε θαη ε ζπληαγνγξάθεζε θαη ηήξεζε 

ησλ θαξκαθεπηηθψλ θαζεζηψησλ κεηψζεθε, πηζαλφλ ιφγσ ηεο απμεκέλεο 

επαηζζεηνπνίεζεο ζε θάξκαθα πξψηεο γξακκήο (δηθσζθνληθά), κε ζνβαξέο 

αιιά ζπάληεο αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο (McMillan LB, 2017), αιιά θαη άιιεο 

αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο, φπσο ε εκθάληζε κπαιγίαο, αξζξαιγίαο ή ππξεηνχ 

(Prem Kotian, Archith Boloor, Sushayth Sreenivasan, 2016). 
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Ωο εθ ηνχηνπ ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, σο κηα απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο 

κε θαξκαθνινγηθέο κεζφδνπο ζεξαπείαο γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο 

νζηενπφξσζεο, απνηειεί κηα ειθπζηηθή ελαιιαθηηθή ιχζε. 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία ησλ νζηψλ ζε 

φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο, αθ’ ελφο κελ δηφηη θαηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή 

ειηθία κεγηζηνπνηείηαη ε κέγηζηε νζηηθή κάδα, θαη αθ’ εηέξνπ δηφηη ε απψιεηα 

ηνπ νζηνχ, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία ζε ειηθησκέλνπο ελήιηθεο 

ειαρηζηνπνηείηαη. (Hannam K. et al, 2017, Janz KF, Letuchy EM, et al. 2010, 

Nikander R,et al. 2010). 

Οη πξνζπάζεηεο ησλ εξεπλεηψλ, πξνθεηκέλνπ λα πξνζδηνξηζηεί ν 

βέιηηζηνο ηχπνο, ην κέγεζνο θαη ε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο, ψζηε λα 

απμεζεί θαη λα δηαηεξεζεί ε αληνρή ησλ νζηψλ γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

θαηάγκαηνο, επηθεληξψλνληαη πεξηζζφηεξν ζηελ βειηηζηνπνίεζε ησλ κε 

θαξκαθνινγηθψλ νθειψλ ηεο δξαζηεξηφηεηαο (Hannam K. et al., 2017). 

 

4.1 Η άζκηζη φς μέζο πρόληυης, παρέμβαζης και 

αποκαηάζηαζης ηης οζηεοπόρφζης. 
 

Η άζθεζε παξέρεη κεγάιε πνηθηιία επσθειψλ επηδξάζεσλ ζηελ πγεία θαη 

απνηειεί κηα απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο 

νζηενπφξσζεο. 

Η θπζηθή άζθεζε επεξεάδεη ηελ νζηηθή κάδα, ηε κπτθή ηζρχ θαη ηε 

λεπξνκπτθή ξχζκηζε ηεο ζηάζεο θαη ηεο θίλεζεο, ζε λεαξήο θαη κεγαιχηεξεο 

ειηθίαο άηνκα. (Biering F, Bohr HH, Schaadt OP, 1990). 

ηα λεαξήο ειηθίαο άηνκα ε ζεκαληηθφηεηα ηεο άζθεζεο ζπλίζηαηαη ζηελ 

απφθηεζε ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο, ελψ ζηα κεγαιχηεξεο ειηθίαο άηνκα, 

ζηελ ειάηησζε ην ξπζκνχ νζηηθήο απψιεηαο - ε νπνία επέξρεηαη θαη 

επηηαρχλεηαη κεηά ηελ εκκελφπαπζε ζηηο γπλαίθεο θαη ιφγσ ηνπ γήξαηνο ζηελ 

ηξίηε ειηθία – ηε δηαηήξεζε ή αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηε βειηίσζε ηεο 

ηζνξξνπίαο. (Hannam K. et al., 2017, Janz KF, Letuchy EM, et al. 2010, 

Nikander R., et al., 2010). 
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Οη ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο θαηά ηεο νζηενπφξσζεο ζηνρεχνπλ ζηελ 

αχμεζε ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο θαη ζηε κείσζε απψιεηαο νζηνχ. 

Η νζηηθή κάδα ελφο αηφκνπ εμαξηάηαη απφ ηελ θνξπθαία νζηηθή κάδα ηελ 

νπνία απνθηά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αχμεζεο ηνπ ζθειεηνχ θαη απφ ηνλ 

κεηέπεηηα ξπζκφ απψιεηαο νζηνχ. 

 Γηα ηελ πγηή αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηνπ νζηνχ ρξεηάδεηαη ε κεραληθή 

θφξηηζε, δειαδή ε δξαζηεξηφηεηα πνπ θέξεη βάξνο θαη ε νπνία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο απνηειεί ζεηηθφ πξνγλσζηηθφ δείθηε απφθηεζεο 

θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο, ηφζν ζε άλδξεο, φζν θαη ζε γπλαίθεο. (Welten DC, 

Kemper HC,et al. 1994, Parfitt AM, 1994). 

Μέζσ ηεο άζθεζεο πνπ απνηειεί ηελ θπξηφηεξε έθθξαζε ηεο κεραληθήο 

θφξηηζεο ην νζηφ αλαπηχζζεηαη ζαλ απάληεζε ζηηο δπλάκεηο ζηηο νπνίεο 

ππνβάιιεηαη. (Rauch E, Schoenaw E, 2001). 

χκθσλα κε ην κνληέιν αλάπηπμεο ηνπ νζηνχ πνπ βαζίδεηαη ζηε ζεσξία 

ηνπ Harold Frost, ε άζθεζε δξα άκεζα κέζσ ηεο δξάζεο ησλ κπψλ θαη 

έκκεζα κέζσ ηεο ελδνθξηληθήο ξχζκηζεο θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο 

επεξεάδεη ηε κνληεινπνίεζε ησλ νζηψλ θαη επνκέλσο ηε γεσκεηξία ηνπο. 

(Schoenaw E, Fricke O, 2008). 

Γχν κειέηεο έδεημαλ φηη ε ζπκκεηνρή ζε νξγαλσκέλα αζιήκαηα ζηελ 

εθεβεία ζρεηίδεηαη κε κεγαιχηεξε δηαηήξεζε ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο, 

(Bainbridge KE, Sowers MF,et al., 2002), ελψ ε έιιεηςε δξαζηεξηφηεηαο κε 

ρακειή νζηηθή κάδα (Hawker GA, Jamal SA, et al., 2002). 

Δπηπξφζζεηα ζπγθξηηηθή κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε αζιεηέο 

κνλνκεξνχο επηβάξπλζεο αζιεκάησλ , π.ρ. ηέληο, έδεημε φηη ε νζηηθή κάδα ζηα 

νζηά ηνπ θπξίαξρνπ άθξνπ ήηαλ κεγαιχηεξε, σο απνηέιεζκα ηεο κεγαιχηεξεο 

θφξηηζεο πνπ εθαξκφδεηαη ζηα ζπγθεθξηκέλα νζηά (Vuori, Ι 1996). 

εκαληηθφ ξφιν επίζεο ζηελ δηαθνξνπνίεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο 

παίδεη θαη ην είδνο ηνπ αζιήκαηνο. Τςειφηεξεο νζηηθέο ππθλφηεηεο 

παξαηεξνχληαη ζε αξζηβαξίζηεο θαη ηελίζηεο, ελψ ειάρηζην φθεινο νζηνχ 

παξαηεξείηαη ζηνπο θνιπκβεηέο. (Heinonen A, Oja P, Kannus P, et al., 1995). 
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Η ειαρηζηνπνίεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο θφξηηζεο ησλ νζηψλ απφ ην 

βάξνο, φπσο ζηελ παξάιπζε, ζηελ αθηλεηνπνίεζε ή ζε πεξηνξηζκφ ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ζα νδεγήζεη ζε κεησκέλε αλάπηπμε ησλ κπψλ θαη 

κπτθή δχλακε θαη ζα έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηε κάδα, ην κέγεζνο θαη ηε 

δχλακε ησλ νζηψλ. 

Έρεη δε αλαγλσξηζηεί φηη ζηηο θαηαζηάζεηο απηέο ε ειάηησζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο κπνξεί λα είλαη ηαρεία, π.ρ. ην πεξηζζφηεξν ηεο ειάηησζεο ηεο νζηηθήο 

κάδαο κεηά ηελ παξάιπζε παξαηεξείηαη ην πξψην έηνο.(Biering F, Bohr HH, 

Schaadt OP, 1990, Schoenaw E, Fricke O, 2008). 

Δπίζεο ε αθηλεζία θαη ε ειάηησζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

απνηεινχλ ζεκαληηθνχο πξνγλσζηηθνχο παξάγνληεο νζηηθήο απψιεηαο θαη 

θαηαγκάησλ, ζε αληίζεζε κε ην πιενλέθηεκα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 

φπνπ ε ζπλεηζθνξά ζηε ιεηηνπξγία ησλ νζηψλ, ηεο κπτθήο ηζρχνο θαη ηνπ 

λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ, πξνιακβάλνπλ ηηο πηψζεηο. 

Απηφ πξνθχπηεη θαη απφ ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο δνθηκέο θαη κεηα- 

αλαιχζεηο ηνπο, φπνπ αμηνινγψληαο ηα απνηειέζκαηα ηεο άζθεζεο ζηελ 

νζηενπφξσζε, ππνδεηθλχνπλ φηη ε άζθεζε είλαη απνηειεζκαηηθή ζηε 

δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο, ηελ πξφιεςε θαηαγκάησλ θαη πηψζεσλ θαη ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ζε αζζελείο κε νζηενπφξσζε. 

Έκθαζε επίζεο δίλεηαη ζηε ζεκαζία ησλ ζπγθεθξηκέλσλ πξσηνθφιισλ 

ησλ αζθήζεσλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ επίηεπμε ζεηηθψλ απνηειεζκάησλ κε 

αζθάιεηα, ιακβάλνληαο ππφςε ηελ ειηθία θαη ηε γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ 

αηφκνπ. (Miyakoshi N, 2008). 

4.2 τεδιαζμός Προγραμμάηφν Άζκηζης. 
 

Καηά ηνλ ζρεδηαζκφ ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο γηα ηελ αχμεζε ηεο 

νζηηθήο κάδαο ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε νη πέληε βαζηθέο αξρέο 

(Drinkwater BL, 1994). 

 σγκεκριμενοποίηζη (Specificity) 

 

Σν πξφγξακκα ζα πξέπεη λα ζρεδηάδεηαη έηζη ψζηε λα θνξηψλεη ζπγθεθξηκέλα 

ζηνρεπκέλα νζηά ή ζεκεία ηνπ ζψκαηνο. Γηα παξάδεηγκα εάλ επηζπκνχκε ηελ 
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αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο ζην ηζρίν θαη ην κεξφ, έλα ζρέδην άζθεζεο ζα 

πξέπεη λα θνξηψλεη ηηο ζπγθεθξηκέλεο ζέζεηο, φπσο π.ρ. ην ηξέμηκν ή ην άικα. 

 

 Τπερθόρηφζη (Overload) 

 

Πξνθεηκέλνπ λα δηεγεξζεί ε αχμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζε έλα 

ζπγθεθξηκέλν νζηφ, ε άζθεζε πξέπεη λα επηβαξχλεη ην νζηνχλ απηφ. Σν 

θνξηίν απηφ πνπ δέρεηαη ην νζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζα πξέπεη 

λα είλαη κεγαιχηεξν απφ απηφ πνπ «βηψλεη», θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

 

 Αναίρεζη (Reversibility) 

 

ηνπο ελήιηθεο, νπνηαδήπνηε θέξδε πνπ ηπρφλ ζεκεηψλνληαη ζηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο πηζαλφλ ζα ραζνχλ 

εάλ δηαθνπεί ην πξφγξακκα. 

 

Ωζηφζν δηάθνξεο κειέηεο κε παηδηά θαη εθήβνπο, ησλ νπνίσλ νη ζθειεηνί 

εμαθνινπζνχλ αλ απμάλνληαη, ππνδειψλνπλ φηη νξηζκέλα απφ ηα θέξδε πνπ 

πέηπραλ απφ ηελ απμεκέλε κεραληθή θφξηηζε θαηά ηε δηάξθεηα ελφο 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο, παξακέλνπλ αθφκα θαη εάλ ην πξφγξακκα δηαθνπεί. 

 

 

 Αρτόμενα κέρδη (Initial Values) 

 

Η αληαπφθξηζε ησλ νζηψλ ζε απμεκέλε θφξηηζε είλαη κεγαιχηεξε φηαλ ε 

νζηηθή κάδα είλαη ρακειφηεξε ηνπ κέζνπ φξνπ. Άηνκα κε ηηκέο θάησ ηνπ 

κέζνπ φξνπ ζα εκθαλίζνπλ κεγαιχηεξα νθέιε ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα κε ηελ 

άζθεζε, ζπγθξηηηθά κε άηνκα κε κέζεο ή πςειφηεξεο ηηκέο. 

 

 Μείφζη ανηαπόκριζης (Diminishing Returns) 

Σα κεγαιχηεξα νθέιε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο παξαηεξνχληαη λσξίο ζε 

έλα πξφγξακκα άζθεζεο. 
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Μεηά ηελ αξρηθή αχμεζε, ηα νθέιε ζα ζπλερηζηνχλ, αιιά κε βξαδχηεξν 

ξπζκφ. 

Ωζηφζν, κε δεδνκέλν φηη απψηεξνο ζηφρνο ηεο αχμεζεο ηεο νζηηθήο 

κάδαο είλαη ε πξφιεςε ησλ θαηαγκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

νζηενπφξσζε, έλα θαιά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα άζθεζεο ζα πξέπεη λα 

πεξηιακβάλεη ζηξαηεγηθέο παξεκβάζεηο γηα ηελ ηζνξξνπία, ζηαζεξφηεηα ηεο 

ζηάζεο, κπτθή ηθαλφηεηα θαη ιεηηνπξγηθή θηλεηηθφηεηα, γηα ηελ πξφιεςε ησλ 

πηψζεσλ. 

4.3Σύποι αζκήζεφν. 

 

Τπάξρνπλ δχν ηχπνη αζθήζεσλ νζηενπφξσζεο πνπ είλαη ζεκαληηθέο γηα 

ηελ νηθνδφκεζε θαη δηαηήξεζε ηεο ππθλφηεηαο ησλ νζηψλ, νη αζθήζεηο πνπ 

θέξνπλ βάξνο θαη νη αζθήζεηο κπψλ. 

Οη αζθήζεηο πνπ θέξνπλ βάξνο πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο φπνπ ηα 

νζηά θαη νη κχεο θηλνχληαη ελάληηα ζηε βαξχηεηα ελψ παξακέλνπκε φξζηνη ή 

δχλακεο. 

Οη αζθήζεηο απηέο κπνξνχλ λα είλαη πςεινχ αληίθηππνπ ή πξφζθξνπζεο 

(high impact) ή ρακεινχ αληίθηππνπ (low impact) θαη βνεζνχλ ζηελ 

θαηαζθεπή θαη δηαηήξεζε ηζρπξψλ νζηψλ. 

ηηο αζθήζεηο πςεινχ αληίθηππνπ πεξηιακβάλνληαη ην βηαζηηθφ 

πεξπάηεκα, ην αλέβαζκα ζθαινπαηηψλ, ν ρνξφο, ε πεδνπνξία, ην ηδφθηλγθ, 

ην ζρνηλάθη, αεξφκπηθ βεκάησλ, ηέληο ή άιια αζιήκαηα ξαθέηαο θαη ε βαξηά 

θεπνπξηθή. 

Οη αζθήζεηο κε ρακειή πξφζθξνπζε βάξνπο κπνξνχλ επίζεο λα 

βνεζήζνπλ ζηε δηαηήξεζε ηζρπξψλ νζηψλ θαη απνηεινχλ αζθαιή 

ελαιιαθηηθή ζε πεξίπησζε αδπλακίαο εθηέιεζεο αζθήζεσλ πςεινχ 

αληίθηππνπ. 

Αζθήζεηο κε ρακειή πξφζθξνπζε είλαη ηα ειιεηπηηθά κεραλήκαηα, 

αεξφκπηθ κε ρακειή επίπησζε, κεραλή ζθαινπαηηψλ, γξήγνξν πεξπάηεκα 

ζε δηάδξνκν ή έμσ. 
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Οη αζθήζεηο ελίζρπζεο κπψλ (αληίζηαζεο) πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο 

φπνπ κεηαθηλείηαη ην ζψκα καο ή έλα βάξνο ή άιιεο αζθήζεηο αληίζηαζεο 

θαηά ηεο βαξχηεηαο φπσο, αλχςσζεο ειεχζεξσλ βαξψλ, ειαζηηθέο δψλεο 

άζθεζεο, κεραλέο βάξνπο, αλχςσζε ηνπ βάξνπο καο θαη ιεηηνπξγηθέο 

θηλήζεηο φπσο ζηεθφκαζηε θαη αλεβαίλνπκε ζηα δάθηπια ησλ πνδηψλ καο. 

Οη αζθήζεηο βάξνπο θαη κπτθήο ελδπλάκσζεο κπνξεί λα βειηηψζνπλ ηελ 

επθηλεζία, ηε δχλακε, ηε ζηάζε θαη ηελ ηζνξξνπία γηα λα κεησζεί ν θίλδπλνο 

πηψζεσλ. 

Ωζηφζν έλα άηνκν κε νζηενπφξσζε πξηλ μεθηλήζεη έλα δπλακηθφ 

πξφγξακκα άζθεζεο, φπσο ην ηξέμηκν ή ε βαξηά αλχςσζε βάξνπο, 

απαηηείηαη πξηλ αμηνιφγεζε θιηληθνχ ηαηξνχ. (N.O.F). 

4.4 Η επίδραζη ηης άζκηζης ζηην παιδική και εθηβική ηλικία. 
 

Αδηακθηζβήηεηε είλαη ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηε βειηίσζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο ειηθίαο (Bass S, Pearce O, 

Brandney M.,et al. 1998, Khan K, McKay HA, Haapasalo H, et al., 2000, 

Kannus P, Haapasalo H, Sankelo M, et al., 1995). 

πκπεξάζκαηα κειέηεο αλαζθφπεζεο πνπ βαζίζηεθαλ ζε 

ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο δνθηκέο απνδεηθηηθψλ ζηνηρείσλ πςεινχ 

επηπέδνπ, αλαθνξηθά κε ηε ζεκαζία ηεο άζθεζεο, σο ζηξαηεγηθή βειηίσζεο 

ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία, επηβεβαίσζαλ κηα 

άκεζε ζρέζε κεηαμχ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη απμεκέλεο νζηηθήο 

κάδαο. (Karlson K. Magnus, Nordquist Anders, Karlson Caroline, 2008). 

Σν νζηενγνληθφ δπλακηθφ κηαο ζπγθεθξηκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

εμαξηάηαη απφ ην κέγεζνο ηνπ θνξηίνπ πνπ εθαξκφδεηαη, ηνλ ξπζκφ θαη ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ θφξηηζεο, θαζψο θαη ηε λέα θχζε ηνπ θνξηίνπ. 

Οη κεγάιεο δπλάκεηο πνπ εθαξκφδνληαη γξήγνξα κέζσ δξαζηεξηνηήησλ 

φπσο π.ρ. ην άικα, κεηαθέξνπλ ηα κέγηζηα νθέιε ζηελ νζηηθή κάδα, ην 

κέγεζνο θαη ηε δνκή ζε παηδηά θαη εθήβνπο. 

Απηέο είλαη νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ θέξνπλ βάξνο. (Gunter B. Katherine, 

Almstedt C Hawley, Janz F. Kathleen, 2012). 
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Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη πξνγξάκκαηα άζθεζεο πνπ θέξνπλ 

βάξνο απμάλνπλ ηα B.M.C. θαη B.M.D. ζε θνξησκέλεο ζθειεηηθέο ζέζεηο φπσο 

ην κεξηαίν νζηνχλ. 

πζηεκαηηθή αλαζθφπεζε απηψλ ησλ ηπραηνπνηεκέλσλ θαη κε 

ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ, έδεημε φηη ηα νθέιε άζθεζεο πνπ 

θξάηεζε 6 κήλεο, ήηαλ θέξδνο απφ 1%-6% ζην ηζρίν θαη ζηελ νζθπτθή κνίξα 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πξηλ απφ ηελ εθεβεία, αιιά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο ην θέξδνο ήηαλ κφιηο 0,3%-2% (Nikander R, et al., 2010). 

Μηα κε ηπραηνπνηεκέλε πξννπηηθή κειέηε κέηξεζε ηελ B.M.D θαη B.M.C 

ζε πιεζπζκηαθή νκάδα αγνξηψλ ειηθίαο 7-9 εηψλ, κεηά απφ 1 ρξφλν, κε 40 

ιεπηά έληνλεο θαζεκεξηλήο άζθεζεο, ζε ζχγθξηζε κε αγφξηα ηεο ίδηαο ειηθίαο 

κε θπζηθή αληνρή, πνπ θξάηεζε 60 ιεπηά ηελ εβδνκάδα.  

Η κειέηε έδεημε ζεκαληηθή αχμεζε B.M.C. θαη ηνπ πιάηνπο ησλ νζηψλ, 

θαζψο επίζεο φηη έλα κνλνεηέο ζρνιηθφ πξφγξακκα άζθεζεο έρεη ζθειεηηθά 

νθέιε ηνπιάρηζηνλ ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. (Linden C, 

Alwis G, Ahlborg H, et al., 2007). 

Δμεηάζηεθαλ 20 πξννπηηθέο δηαρξνληθέο κειέηεο θαη ην 90% ησλ κειεηψλ 

απηψλ αλέθεξαλ ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο ζηελ νζηηθή κάδα ή ππθλφηεηα κεηαμχ 

ησλ πην ζσκαηηθά ελεξγψλ παηδηψλ θαη εθήβσλ, έλαληη εθείλσλ πνπ ήηαλ 

ιηγφηεξν δξαζηήξηα. 

ε δσδεθάκελε παξαθνινχζεζε ζπκκεηερφλησλ κε κεγαιχηεξε 

δξαζηεξηφηεηα, απφ ηελ παηδηθή έσο ηελ εθεβηθή ειηθία, ε Μειέηε Αλάπηπμεο 

νζηψλ ηεο Iowa, έδεημε κεγαιχηεξε B.M.C. ηζρίνπ ζε πνζνζηφ 10%-16% θαη 

πνζνζηφ 8% πςειφηεξε B.M.D. ηζρίνπ. 

Η κειέηε απηή ππνδεηθλχεη ηα ζηαζεξά νθέιε ζηελ B.M.C. ησλ ελειίθσλ 

ιφγσ ησλ καθξνρξφλησλ ζηαζεξψλ σθειεκάησλ ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο 

απφ ηελ παηδηθή ειηθία. 

Γεληθά νη κειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε ζπκκεηνρή ζε πςειά επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο έρεη ζαλ απνηέιεζκα κεγαιχηεξε ζπζζψξεπζε 

νζηηθήο κάδαο, ζε ζχγθξηζε κε ιηγφηεξν δξαζηήξηνπο ζπλνκήιηθνπο (Weaver 

CM, Gordon CM, Janz KF, et al., 2016). 
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Ωζηφζν, ην επίθεληξν ηεο έξεπλαο ζε πνιιέο κειέηεο αλαθνξηθά κε ηνπο 

παξάγνληεο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ή πνηφηεηα, 

απνηέιεζαλ νη ελήιηθεο έλαληη ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ. 

Δπηπξφζζεηα, ελψ ε κέρξη ζήκεξα έξεπλα απνδεηθλχεη ηε ζπκβνιή ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ, δελ έρνπλ εμεηαζζεί νη 

επηπηψζεηο ζπγθεθξηκέλσλ ηχπσλ άζθεζεο θαη ε θαηαλφεζε ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο δει. ν ηξφπνο ιεηηνπξγίαο, ε 

ζπρλφηεηα, ε έληαζε θαη ε δηάξθεηα είλαη αηειήο. 

4.5 Η επίδραζη ηης άζκηζης ζηις μεηεμμηνοπασζιακές 

γσναίκες. 
 

Σν ελδηαθέξνλ ζρεηηθά κε ηελ πγεία ηνπ νζηνχ θαη ηνλ θίλδπλν 

νζηενπφξσζεο πξνζαλαηνιίδεηαη ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο θαζ’ 

φζνλ ε ειάηησζε ηεο παξαγσγήο νηζηξνγφλσλ πνπ παξαηεξείηαη, κε ηελ 

εκκελφπαπζε, απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ ειάηησζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο θαη ζηελ αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ νζηενπφξσζεο (Amonkar MH, Mody R., 

2002). 

Σν γεγνλφο απηφ νδήγεζε ηνπο επηζηήκνλεο- εξεπλεηέο λα κειεηήζνπλ 

ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηνλ πιεζπζκφ απηφ ψζηε λα πξνηαζεί ην 

ηδαληθφηεξν πξφγξακκα άζθεζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο. 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο, είηε αεξφβηνπ, είηε 

κπτθήο ελδπλάκσζεο, είηε ζπλδπαζκφ αεξφβηνπ θαη κπτθήο ελδπλάκσζεο, νη 

εξεπλεηέο αμηνινγνχλ πεξίπνπ ηηο ίδηεο παξακέηξνπο δει. ηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα ζην ηζρίν, ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, ζην βξαρηφλην θαη ζην κεξηαίν 

ηξίγσλν ηνπ Ward, ηελ λεπξνκπτθή ιεηηνπξγία θαη ηνπο βηνρεκηθνχο δείθηεο 

νζηηθήο κεηαβνιήο (επαλαξξφθεζεο θαη λενκνξθνπνίεζεο) (Marchese D, D’ 

Andrea M, Ventura V, 2012). 

ε κεηα-αλάιπζε αλαθνξηθά κε ηελ εθηίκεζε ηεο βάδηζεο σο κνλαδηθήο 

ζεξαπείαο γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο, ην 

ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη δελ έρεη ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, αιιά ππάξρνπλ 

ζεκαληηθέο θαη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ απρέλα ηνπ ηζρίνπ. ηελ ίδηα κεηα- 
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αλάιπζε ζπκπεξαίλεηαη φηη απαηηνχληαη άιινη ηχπνη άζθεζεο κε κεγαιχηεξεο 

ζηνρεπκέλεο θνξηίζεηο, γηα ηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζ’ απηφ ηνλ 

πιεζπζκφ (Martyn- St. James M, Carroll S 2008, Iwamoto J, Sato Y, Takeda 

T, Matsumoto H, 2010, Gomez- Cabello A, et al, 2012). 

Ωζηφζν έρεη βξεζεί φηη έρεη κεγάιεο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ απρέλα ηνπ 

ηζρίνπ φηαλ εθηειείηαη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα - ηνπιάρηζηνλ 6 

κελψλ.(Ma D, Wu L, He Z, 2013). 

Μηα αχμεζε θαηά 2% ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζηνπο νζθπτθνχο 

ζπνλδχινπο θαη αχμεζε ηεο ππθλφηεηαο ηεο νζηηθήο κάδαο ζην κεξηαίν 

απρέλα θαηά 6,8%, παξαηεξήζεθε απφ ηνπο Chien et al, ζε πξφγξακκα 

άζθεζεο δηάξθεηαο 6 κελψλ. Δθαξκφζηεθε ζε νζηενπεληθέο, 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Ο ζπλδπαζκφο ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ βάδηζε 30 ιεπηά εκεξεζίσο θαη 

stepping 10 ιεπηά εκεξεζίσο ζε βαζκίδα χςνπο 20 cm. (Chien et al., 2000). 

Δπίζεο έλα πξφγξακκα βάδηζεο 4 σξψλ εβδνκαδηαία θαη’ ειάρηζην, 

εθηφο απφ ηελ αχμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο, πηζαλφλ λα ζρεηίδεηαη κε ηε 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ θαηάγκαηνο θαηά 41%, κέζσ ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο 

κπτθήο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ θαη άιισλ παξαγφλησλ (Yamazaki S, 

Ichimura S, Iwamoto J, Takeda T, Toyama Y, 2004). 

Μειέηε αλαζθφπεζεο έδεημε φηη ε αεξνβηθή άζθεζε είρε ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηεο νζηηθήο απψιεηαο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη 

ζηνλ θαξπφ, αιιά φρη ζην ηζρίν, ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο.        

(Bonaiuti D. et al.,2012) 

Απνηειέζκαηα ζπζηεκαηηθψλ αλαζεσξήζεσλ θαη κεηα-αλαιχζεσλ 

έδεημαλ φηη νη αεξνβηθέο αζθήζεηο, νη αζθήζεηο βαξχηεηαο θαη αληίζηαζεο είλαη 

απνηειεζκαηηθέο ζηελ αχμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο (Iwamoto J, Sato V, Takeda T, 

Matsumoto H, 2010). 

Μία ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα- αλάιπζε, φπνπ αμηνινγήζεθαλ 

ηα απνηειέζκαηα δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ άζθεζεο επηπηψζεσλ ζηελ 

κεηεκκελνπαπζηαθή νζηηθή απψιεηα ζην ηζρίν θαη ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, 
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έδεημε φηη ηα κηθηά πξνγξάκκαηα άζθεζεο θφξησζεο ηα νπνία ζπλδπάδνπλ 

ηδφθηλγθ καδί κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο θφξησζεο ρακειήο πξφζθξνπζεο θαη 

πξνγξάκκαηα πνπ αλακηγλχνπλ δξαζηεξηφηεηα θξνχζεο κε άζθεζε πςεινχ 

κεγέζνπο (αληίζηαζεο), είραλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο ζην ηζρίν θαη ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. ηελ ίδηα κεηα- αλάιπζε 

παξαηεξήζεθε φηη άιιεο κνξθέο άζθεζεο επηπηψζεσλ- κφλν κε πςειφ 

αληίθηππν ή κφλν κε αληίθηππν- δελ ήηαλ απνηειεζκαηηθέο ζηελ αχμεζε ηεο 

νζηηθήο ππθλφηεηαο ζε νπνηνδήπνηε ζεκείν. (Martyn- St. James M, Carroll S, 

2009). 

Δπίζεο ζε κία άιιε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα- αλάιπζε 11 

ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ κειεηψλ, εμεηάζηεθε ν αληίθηππνο 

ζπλδπαζκέλσλ παξεκβάζεσλ άζθεζεο ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο, ηνπ κεξηαίνπ απρέλα, ηνπ νιηθνχ ηζρίνπ θαη ηεο ζπλνιηθήο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο. 

ηε κεηα- αλάιπζε απηή ζπκπεξηιήθζεθαλ 1061 κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο. 

Σα απνηειέζκαηα ήηαλ φηη, άζθεζε πνπ ζπλδπάδεη δηαθνξεηηθέο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, αχμεζε ζεκαληηθά ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηνπ κεξηαίνπ απρέλα, ην νιηθνχ ηζρίνπ θαη 

ηεο ζπλνιηθήο νζηηθήο ππθλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο. 

Πξνθάιεζαλ δε επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα ηνπ κεξηαίνπ 

απρέλα ζε γπλαίθεο ειηθίαο θάησ ησλ 60 εηψλ θαη βειηίσζαλ ζεκαληηθά ηελ 

νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε γπλαίθεο 

ειηθίαο 60 εηψλ θαη άλσ. (Zhao R, Zhanq M, Zhanq Q, 2017). 

Οη εληαηηθέο αζθήζεηο, φπσο δηαπηζηψζεθε ζε αλαζθφπεζε 35 

ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθψλ κειεηψλ ζε πξνεκκελνπαπζηαθέο θαη 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, πηζαλφλ λα είραλ ζεηηθή επίδξαζε ζηνλ 

απρέλα ηνπ ηζρίνπ θαη ζηελ νζθπτθή νζηηθή ππθλφηεηα θαη νη ιηγφηεξν 

εληαηηθέο κφλν ζηελ νζθπτθή νζηηθή ππθλφηεηα. (Wallace BA, Cumming RG, 

2000). 

Απνηειέζκαηα κηαο άιιεο κεηα- αλάιπζεο ήηαλ φηη, γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

νζθπτθήο ππθλφηεηαο ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, απαηηείηαη 
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ζπζηεκαηηθή άζθεζε αληίζηαζεο πςειήο έληαζεο, ελψ γηα λα βνεζεζεί ε 

νζηηθή ππθλφηεηα ηνπ ηζρίνπ είλαη απαξαίηεηεο δξαζηεξηφηεηεο θφξηηζεο, 

έθηνο ησλ άιισλ ζεξαπεπηηθψλ παξεκβάζεσλ (Martyn- St. James H, Caroll 

S, 2006). 

Μαθξνρξφληεο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο >2 εηψλ δηεξεπλήζεθαλ ζε 

δηάθνξεο κειέηεο. 

Η κειέηε Erlaugen Fitness Osteoporosis Prevention Study ζχγθξηλε 

άζθεζε αληνρήο/ελδπλάκσζεο θαη αικάησλ δηάξθεηαο 26 κελψλ κε κε 

άζθεζε ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ήηαλ 

ε βειηίσζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαη ην ηζρίν, βειηίσζε ηεο κπτθήο ηζρχνο θαη ηνπ δείθηε πφλνπ 

(Kemmler W, Lauber D, et al., 2004). 

ε άιιε κειέηε EFOPS δηάξθεηαο 3 εηψλ, πνπ πεξηειάκβαλε άζθεζε κε 

ζπλδπαζκέλε πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο, άικαηα θαη αζθήζεηο αληίζηαζεο 

πςειήο έληαζεο ζε ζρεηηθά αξαηά δηαζηήκαηα, ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο, δηαπηζηψζεθε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε, ζην ηζρίν θαη ζηε πηέξλα, αιιά φρη ζην αληηβξάρην (Engelke K., 

Kemmler W, Lauber D, et al., 2004). 

ε κειέηε άζθεζεο δηάξθεηαο 30 κελψλ επίδξαζεο ηεο άζθεζεο ζε 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο, δηαπηζηψζεθε ειάηησζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζηνλ 

απρέλα ηνπ κεξηαίνπ θαη ζηνλ ηξνραληήξα ζηελ νκάδα ησλ καξηχξσλ θαη κε 

κεηαβνιή ηεο ζηελ νκάδα ηεο άζθεζεο. 

Οη ζπκκεηέρνπζεο ζηελ άζθεζε παξνπζίαζαλ ιηγφηεξεο πηψζεηο 

ζπγθξηηηθά κε απηέο ηεο νκάδαο καξηχξσλ. (6 έλαληη 16, P=0,02). 

(Korperlainen R, et al., 2005). 

Σα απνηειέζκαηα κεηα- αλαιχζεσλ αλαθνξηθά κε ηελ  επίδξαζε ζηελ 

νζηηθή ππθλφηεηα απφ ηηο πιαηθφξκεο δφλεζεο είλαη αληηθξνπφκελα θαη απηφ 

πηζαλφλ νθείιεηαη φηη πνιιέο πξφζθαηεο κειέηεο είραλ δηαθνξεηηθά 

ζπκπεξάζκαηα. 

ε ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε κειέηε 6 κελψλ κε ζθνπφ λα εθηηκεζνχλ 

νη κπνζθειεηηθέο επηδξάζεηο ηεο θφξηηζεο πςειήο ζπρλφηεηαο ζε δνλνχκελε 
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πιαηθφξκα, ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

αχμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζην ηζρίν θαη ζηε κπτθή ηζρχ, ρξεηάδνληαη 

φκσο πεξηζζφηεξα δεδνκέλα . (Verchueren SM, et al., 2004). 

ε κία άιιε κειέηε 6κελεο δηάξθεηαο ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 32 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο ειηθίαο 46-62 εηψλ, ζπγθξίζεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα ελφο ζπγθεθξηκέλνπ πξνγξάκκαηνο δφλεζεο, κε ηα 

απνηειέζκαηα ζπλδπαζκέλεο αεξφβηαο άζθεζεο θαη άζθεζεο, ζηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα, ηε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηε κπτθή δχλακε.  

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νζηηθή ππθλφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

ζηελ νκάδα άζθεζεο απμήζεθε, ζηελ νκάδα θξαδαζκψλ παξέκεηλε ζηαζεξή, 

ελψ κεηψζεθε ζηελ νκάδα ειέγρνπ.  

Η κπτθή δχλακε ηεο επέθηαζεο ηνπ πνδηνχ θαη ηεο πεξηζηξνθήο ηνπ 

πνδηνχ βειηηψζεθε θαηά 28% θαη 25,5% αληίζηνηρα ζηελ νκάδα άζθεζεο θαη 

θαηά 13% θαη 20,5% αληίζηνηρα ζηελ νκάδα θξαδαζκψλ.(Styliani Karakirou, 

Helen T. Douda, Ilias GS milios, Koustantinos A. Volakis, Savvas P.  

Tokmakidis, 2012). 

Μηα κεηα- αλάιπζε έδεημε φηη ε δφλεζε νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο είλαη 

επεξγεηηθή ζηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη αχμεζεο ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο ζηνπο ειηθησκέλνπο άλδξεο, σζηφζν ρξήδεη πεξαηηέξσ έξεπλαο. 

ηελ ίδηα κεηα- αλάιπζε ππνδεηθλχεηαη φηη, ε νιφζσκε δφλεζε δελ έρεη 

ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο ζηηο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο. (Law RW, Liao LR, et al., 2011). 

πζηεκαηηθή αλαζθφπεζε έδεημε φηη ε απμεκέλε κπτθή δξαζηεξηφηεηα εμ’ 

αηηίαο ηεο ελεξγνπνίεζεο ησλ κπψλ θαη ηεο ελίζρπζήο ηνπο πνπ πξνθαιείηαη 

απφ ηελ θαηάξηηζε κε δφλεζε, είρε ζαλ απνηέιεζκα ηε βειηίσζε ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κεηαμχ 0,5%-0,7% 

θαη ηνπ ηζρίνπ 0,8%-0,9% ζηηο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο. (Calendo LR, et 

al., 2014). 

Πξφζθαηε κεηα- αλάιπζε 6 ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθψλ κειεηψλ θαηέιεμε 

φηη δελ είλαη ζαθήο ε ηδαληθή παξέκβαζε ησλ νιφζσκσλ δνλήζεσλ, σζηφζν 

κπνξνχλ λα πεξηιακβάλνληαη ζηελ πξφιεςε ή ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο, 
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ηδηαίηεξα ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο. (Oliveira LC, Oliveira RG, Pires- Oliveira DA, 2016). 

ε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα- αλάιπζε ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο εθηηκήζεθε ε επίδξαζε ησλ αζθήζεσλ ζην λεξφ γηα ηελ πξφιεςε 

ηεο ειηθηνεμαξηψκελεο απψιεηαο νζηηθήο κάδαο, ζε ζχγθξηζε κε έλαλ 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο ή άιιεο κνξθέο άζθεζεο. Σα απνηειέζκαηα 

ππνζηεξίδνπλ ηελ ππφζεζε φηη νη αζθήζεηο ζην λεξφ θαίλεηαη λα κεηψλνπλ ηελ 

απψιεηα νζηνχ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, 

θαζψο βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κε ηελ νκάδα ειέγρνπ 

(θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο), δελ ππεξηεξνχζαλ φκσο ηεο νκάδαο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχζε αζθήζεηο εθηφο λεξνχ. Ωζηφζν ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ 

φηη νη αζθήζεηο ζην λεξφ πςειφηεξεο έληαζεο, ζπρλφηεηαο θαη δηάξθεηαο, πνπ 

πξαγκαηνπνηνχληαη επί ζεηξά κελψλ έρνπλ επεξγεηηθή επίδξαζε ζηα νζηά. 

(Simas V, et al., 2017). 

Πξφζθαηε κεηα- αλάιπζε ζε γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ζε πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο -12 κελψλ- ζε γπλαίθεο κε 10 ή ιηγφηεξα 

ρξφληα κεηά ηελ εκκελφπαπζε έδεημαλ αχμεζε ζηελ νγθνκεηξηθή νζηηθή 

ππθλφηεηα. Οη απμήζεηο ήηαλ 0,9% πεξίπνπ ζηελ ζπνγγψδε νζηηθή 

ππθλφηεηα ηεο άλσ θλήκεο θαη ζηε θινηψδε νγθνκεηξηθή ππθλφηεηα ηεο 

δηάθπζεο ηεο θλήκεο. Αλαθνξηθά κε ηε γεσκεηξία ησλ νζηψλ δελ 

δηαπηζηψζεθαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο πηζαλφλ ιφγσ ηνπ κηθξνχ δείγκαηνο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ γη’ απηφ θαη κπνξεί λα απαηηείηαη κεγαιχηεξν δείγκα θαη 

κεγαιχηεξε δηάξθεηα άζθεζεο. (Polidoulis I, Beyene J, Chenna AM, 2012). 

πκπεξαζκαηηθά ε αεξνβηθή άζθεζε είλαη απνηειεζκαηηθή ζηε κείσζε 

ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηνπ θαξπνχ. 

 πλδπαζηηθά πξνγξάκκαηα άζθεζεο (αληίζηαζεο+αεξφβηαο+θξνχζεο), 

θαζψο θαη κέηξηεο έσο πςειήο έληαζεο αζθήζεηο πνπ εθηεινχληαη κε κεγάιε 

ηαρχηεηα ζε ζχληνκα ρξνληθά δηαζηήκαηα, είηε ζην λεξφ είηε ζην έδαθνο, είλαη 

απνηειεζκαηηθά γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο κεηεκκελνπαπζηαθήο 

νζηενπφξσζεο. 
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Δπίζεο, ε δφλεζε νινθιήξνπ ηνπ ζψκαηνο κφλν ή ζε ζπλδπαζκφ κε 

άζθεζε, κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ αχμεζε ή ηνπιάρηζηνλ ζηελ πξφιεςε 

ηεο κείσζεο ηεο νζηηθήο κάδαο. 

Γηα ηελ δηέγεξζε ηνπ νζηηθνχ ηζηνχ, σθέιηκεο είλαη νη αζθήζεηο 

πξφζθξνπζεο, ελψ άιιεο κεηαβιεηέο φπσο, ε κπτθή δχλακε, ν ηχπνο ηεο 

ζπζηνιήο ησλ κπψλ, ε δηάξθεηα θαη ε έληαζε ησλ αζθήζεσλ, είλαη επίζεο 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο γηα ηελ αιιαγή ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ νζηψλ. 

4.6 Η επίδραζη ηης άζκηζης ζηα καηάγμαηα και ηις πηώζεις. 
 

Σα θαηάγκαηα απνηεινχλ ηελ θχξηα θιηληθή εθδήισζε ηεο νζηενπφξσζεο. 

Σα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα πξνθαινχληαη φηαλ ε κεραληθή 

θαηαπφλεζε πνπ εθαξκφδεηαη ζην νζηφ θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαηήξεζε 

ηεο πγείαο θαη ηεο πνηφηεηαο ηνπ νζηνχ, δελ βξίζθεηαη εληφο ηεο βηνκεραληθήο 

ηθαλφηεηαο ηνπ νζηνχ, δειαδή ππεξβαίλεη ηε δχλακε ηνπ νζηνχ. (Sinaki 

M,.2012, Tarantino U. et al., 2017) 

Δκθαλίδνληαη ζπρλφηεξα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, ζην ηζρίν θαη ζηνλ 

θαξπφ.(Cosman F. et al., 2014). 

χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (W.H.O.) ηα θαηάγκαηα 

πνπ πξνθαινχληαη ιφγσ κεγάιεο επζξαπζηφηεηαο ησλ νζηψλ ησλ 

νζηενπνξσηηθψλ αηφκσλ, νθείινληαη ζε ηξαχκα ρακειήο ελέξγεηαο, εμ’ αηηίαο 

κεραληθψλ δπλάκεσλ πνπ ηζνδπλακνχλ κε πηψζε απφ ζηαζεξφ χςνο ή 

κηθξφηεξν, γεγνλφο πνπ δελ ζα πξνθαινχζε ζπλήζσο θάηαγκα ζε πγηέο 

άηνκν. 

Σα νζηενπνξσηηθά θαηάγκαηα απνηεινχλ ζεκαληηθή αηηία λνζεξφηεηαο 

(αθηλεζία, αλαπεξία θ.α.) θαζψο θαη απμεκέλν θίλδπλν ζαλάηνπ (Johnell O., 

Kanis JA, 2006) 

Σν 2010 ν αξηζκφο ησλ αηφκσλ ειηθίαο 50 εηψλ θαη άλσ πνπ δηαηξέρνπλ 

πςειφ θίλδπλν νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ εθηηκήζεθε ζε 158 εθαηνκκχξηα 

παγθνζκίσο, ελψ ν αξηζκφο απηφο πξνβιέπεηαη φηη ζα δηπιαζηαζηεί κέρξη ην 

2040. (Oden A, McClosken EV et al, 2015). 
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Οη πηψζεηο είλαη απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ πξνδηαζέηνπλ ηα θαηάγκαηα, 

ηα νπνία εκθαλίδνληαη ζπρλφηεξα ζηα νζηενπνξσηηθά άηνκα ηεο ηξίηεο 

ειηθίαο. 

Η θαθή θπζηθή θαηάζηαζε θαη ε πξνζβνιή ηεο ηζνξξνπίαο, (Stel Vs et al., 

2003) πνπ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε κε δηαηήξεζε ηεο ζηαζεξφηεηαο ηεο 

ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο, απνηεινχλ ζεκαληηθνχο παξάγνληεο ησλ πηψζεσλ. 

Οη θχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα πηψζεηο είλαη, νη πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο (ηδηαίηεξα κε ηηο επηθάλεηεο, ραιηά, ρακειφο θσηηζκφο, έιιεηςε 

βνεζεηηθψλ ζπζθεπψλ ζην κπάλην, εκπφδηα) θαζψο θαη ηαηξηθνί παξάγνληεο 

φπσο ειηθία, άγρνο, δηέγεξζε, αξξπζκίεο, θαηάζιηςε, θαθή φξαζε, 

νξζνζηαηηθή ππφηαζε, θαθή ηζνξξνπία, κεησκέλε ηδηνδεθηηθφηεηα, αδχλακνη 

κχο, πξνεγνχκελε πηψζε ή θφβνο πηψζεο, θάξκαθα πνπ πξνθαινχλ 

θαηαζηνιή- ςπρνηξφπα- λαξθσηηθά- αλαιγεηηθά- αληηζπαζκσδηθά. 

Γηα ηελ πξφιεςε θαη δηαρείξηζε ησλ πηψζεσλ ζπληζηάηαη 

επαλαμηνιφγεζε ησλ θαξκάθσλ, έιεγρνο ηεο φξαζεο, πεξηβαιινληηθέο 

παξεκβάζεηο θαη πξνγξάκκαηα άζθεζεο. 

Σν Δζληθφ Ίδξπκα Οζηενπφξσζεο (N.O.F.) ππνζηεξίδεη έληνλα ηε δηα 

βίνπ άζθεζε ζε φιεο ηεο ειηθίεο, δειψλνληαο φηη ε ζσζηή άζθεζε- ηδηαίηεξα ε 

ηαθηηθή άζθεζε πνπ αζθεί βάξνο θαη κπτθή ελίζρπζε- κπνξεί λα βειηηψζεη ηε 

θπζηθή απφδνζε θαη ιεηηνπξγηθφηεηα, ηελ νζηηθή κάδα, ηε κπτθή δχλακε θαη 

ηζνξξνπία, ψζηε λα κεησζεί ν θίλδπλνο πηψζεο. (Cosman F, et al., 2014), 

(Granacher U. et al., 2013). 

Κάζε πξφγξακκα άζθεζεο πνπ έρεη ζρεδηαζηεί γηα ηελ αχμεζε ηεο 

νζηηθήο ππθλφηεηαο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη επίζεο ζηξαηεγηθέο 

παξεκβάζεηο ηεο ηζνξξνπίαο, ηεο ζηαζεξφηεηαο ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο, ηεο 

κπτθήο ηθαλφηεηαο θαη ιεηηνπξγηθήο θηλεηηθφηεηαο γηα ηελ πξφιεςε ησλ 

πηψζεσλ. (Iwamoto J. et al., 2010). 

Η άζθεζε πνπ θέξεη βάξνο θαη κπτθή δχλακε κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ 

επθηλεζία, ηε δχλακε, ηε ζηάζε θαη ηελ ηζνξξνπία, ψζηε λα κεησζεί ν 

θίλδπλνο πηψζεσλ. Δπηπξφζζεηα κπνξεί λα απμήζεη ηε κέηξηα ππθλφηεηα ησλ 

νζηψλ. 
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 ηελ άζθεζε πνπ θέξεη βάξνο φηαλ ηα νζηά θαη νη κχεο ιεηηνπξγνχλ 

ελάληηα ζηε βαξχηεηα, πεξηιακβάλεηαη ην πεξπάηεκα, ην ηδφγθηλγθ, ην Tai 

Chi, ην αλέβαζκα ζθαινπαηηψλ, ν ρνξφο θαη ην ηέληο. 

ηελ άζθεζε ελίζρπζεο κπψλ πεξηιακβάλεηαη ε θαηάξηηζε κε βάξε  θαη 

άιιεο αζθήζεηο αληίζηαζεο, φπσο γηφγθα θαη Pilates. 

Οη Wilhelm M. et al. εμέηαζε ηελ επίδξαζε ησλ αζθήζεσλ αληίζηαζεο ζε 

ειηθησκέλνπο ελήιηθεο κε νζηενπφξσζε ή νζηενπελία. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε θαηάξηηζε ζηελ αληίζηαζε έρεη επεξγεηηθή 

επίδξαζε ζηνπο ηνκείο ηεο ζσκαηηθήο ιεηηνπξγίαο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

Έλα δηεηέο πξφγξακκα ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ ηεο πιάηεο εθαξκφζηεθε 

ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο απφ ηνπο Sinaki et al. Μεηά απφ 8 ρξφληα 

δηαθνπήο ηεο άζθεζεο νη γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα απηφ 

είραλ κεηψζεη θαηά 2,7 θνξέο ηνλ θίλδπλν νζθπτθψλ θαηαγκάησλ, 

ζπγθξηλφκελεο κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ δελ είρε ζπκκεηάζρεη ζε θάπνην 

πξφγξακκα. 

Δπνκέλσο, ε ελίζρπζε ησλ νπηζζίσλ εθηεηλφλησλ κπψλ ζε 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ 

ζπνλδπιηθνχ θαηάγκαηνο, ζηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηελ κείσζε 

πηψζεο. 

Μείσζε ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο λέσλ ζπνλδπιηθψλ θαηαγκάησλ ζε 

αζζελείο πνπ ππνβιήζεθαλ ζε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε ζπνλδπινπιαζηηθήο, 

δηαπηζηψζεθε ζε έξεπλα, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο αληνρήο ησλ νπίζζησλ 

εθηαηψλ κπψλ. (Huntoon EA, et al., 2008). 

Βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηζνξξνπίαο νζηενπεληθψλ γπλαηθψλ 

δηαπηζηψζεθε απφ ηνπο Hourigan SR et al. κεηά απφ πξφγξακκα 20 

εβδνκάδσλ κε πξφγξακκα αζθήζεσλ ηζνξξνπίαο θαη κπτθήο ελδπλάκσζεο κε 

ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. 

Έλα πξφγξακκα 18 εβδνκάδσλ αζθήζεσλ αληνρήο, έδεημε φηη ε 

ηδηνδεθηνκή θαη ε θαηάξηηζε ηζνξξνπίαο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηνλ αξηζκφ 

ησλ πηψζεσλ, λα βειηηψζνπλ ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα, ηε δπλακηθή 

ηζνξξνπία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ.             
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Η επίπησζε ηεο πηψζεο κεηψζεθε θαηά 38% ζηελ νκάδα εθπαίδεπζεο, έλαληη 

16% ηεο νκάδαο ειέγρνπ. (Teixeira et al., 2010). 

ε πξφγξακκα Tai Chi Chuan πνπ εθαξκφζηεθε ζε 77 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ κε ζπρλφηεηα 3 

θνξέο ηελ εβδνκάδα, δηαπηζηψζεθε βειηίσζε θαηά 17,8% κε ηελ ηζρχ 

εθηαηήξα γφλαηνο θαη 26,1% κε ηε ζηαηηθή ηζνξξνπία, ρσξίο αιιαγή ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ. (Pereira MM, et al., 2008). 

ε άιιε νκάδα νζηενπνξσηηθψλ κεηεκκελνπαπζηαθψλ γπλαηθψλ, πνπ  

αμηνινγήζεθε ν θίλδπλνο πηψζεσλ πξηλ θαη κεηά απφ 24 εβδνκάδεο 

εθπαίδεπζεο Tai Chi δηαπηζηψζεθε βειηίσζε ζην πιάηνο ηνπ πέικαηνο, 

ζηαζεξφηεηα ηνπ θνξκνχ θαη κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ πηψζεσλ. (Chyu MC et 

al., 2010). 

Μεηά απφ έλα ρξφλν ζεξαπείαο, ηα δνλεηηθά εξεζίζκαηα κε ηε κνξθή 

δνλνχκελεο πιαηθφξκαο ρακειήο ζπρλφηεηαο θαη έληαζεο (30Hz,0,2G), 

αλέζηεηιαλ ηελ απψιεηα νζηνχ ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ην κεξφ ζε 

νζηεπεληθέο γπλαίθεο κε ρακειφ βάξνο. (Rubin C. et al., 2004). 

ε άιιε έξεπλα εμεηάζηεθε ε κεκνλσκέλε επίδξαζε ησλ δνλήζεσλ 

ρακειήο ζπρλφηεηαο έλαληη ηνπ πεξπαηήκαηνο (3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 8 

εβδνκάδεο) ζε γπλαίθεο κεηεκκελνπαπζηαθέο. Η νκάδα δφλεζεο είρε 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ, θαζψο βειηηψζεθε ε νζηηθή 

ππθλφηεηα ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ θαηά 4,3%-29%. (Gusi N. et al., 2006). 

Οη πδαηηθέο αζθήζεηο πςειήο έληαζεο (HydrOS) δηάξθεηαο 24 εβδνκάδσλ 

κείσζαλ ηνλ αξηζκφ ησλ παξακνξθσηηθψλ θαη ηζρπξά βειηησκέλσλ 

λεπξνκπτθψλ παξακέηξσλ. (Moreira ADF et al., 2013). 

4.7 σνιζηώμενες αζκήζεις για αζθενείς με οζηεοπόρφζη. 
 

Γηα άηνκα κε νζηενπφξσζε έλα πξφγξακκα άζθεζεο ζα πξέπεη λα 

ζηνρεχεη ζπγθεθξηκέλα ζηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο, ηελ ηζνξξνπία, ην βάδηζκα, 

ην ζπληνληζκφ θαη ηε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ ηζρίνπ θαη ηνπ θνξκνχ, αληί ηεο 

γεληθήο αεξνβηθήο ηθαλφηεηαο, θαζψο επίζεο ζα πξέπεη λα απνηειείηαη απφ 

κηα πξνζέξκαλζε, κία πξνπφλεζε θαη κηα ζπληζηψζα ραιάξσζεο. 
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Η γεληθή πξνζέξκαλζε 10 έσο 15 ιεπηψλ κπνξεί λα γίλεη κε κνπζηθή θαη 

μεθηλά κε απαιή ζεηξά αζθήζεσλ θίλεζεο γηα ηηο κεγάιεο αξζξψζεηο, νη 

νπνίεο εθηεινχληαη είηε φξζηνη, είηε θαζήκελνη. Μπνξεί λα ηειεηψζεη κε 

πεξπάηεκα θαη απιά βήκαηα ρνξνχ γηα λα επηηεπρζεί ν θαξδηαθφο ξπζκφο. 

Η πξνπφλεζε κπνξεί λα απνηειείηαη απφ αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θαη 

ηεληψκαηνο γηα ηε βειηίσζε ηεο ζηάζεο, θαηαπνιεκψληαο ηνπο κεησπηθά 

αλαπνδνγπξηζκέλνπο ψκνπο, ηε ζσξαθηθή θχθσζε θαη ηελ απψιεηα ηεο 

νζθπτθήο ιφξδσζεο. 

ηα ηειεπηαία 5-10 ιεπηά εθαξκφδνληαη ηερληθέο ραιάξσζεο, φπσο βαζηά 

αλαπλνή, πξννδεπηηθή κπτθή ηάζε θαη ραιάξσζε. 

Μηα κειέηε ηνπ Καλαδηθνχ Όκηινπ ζην Βαλθνχβεξ πνπ δηεξεχλεζε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο ηέηνηνπ πξνγξάκκαηνο ζε νζηενπνξσηηθέο γπλαίθεο 

ειηθίαο 65 έσο 75 εηψλ, έδεημε απμεκέλε ηθαλφηεηα γηα θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο, κεησκέλν πφλν ζηελ πιάηε, απμεκέλε γεληθή πγεία θαη 

κεησκέλν θίλδπλν πηψζεο θαη θαλέλαο αζζελήο δελ ππέζηε θαθψζεηο ζρεηηθά 

κε ηελ άζθεζε. (I.O.F.). 

Οη αζθήζεηο δηαηάζεσλ θαη νη αζθήζεηο ζηάζεο παίδνπλ επίζεο ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ απνθαηάζηαζε κεηά απφ θάηαγκα, θαζ’ φζνλ απμάλνπλ ην εχξνο 

ηεο  θίλεζεο θαη ηεο κπτθήο δχλακεο. 

Δλδεηθηηθά, έλα πξφγξακκα άζθεζεο γηα άηνκα κε νζηενπφξσζε πνπ 

κπνξεί λα εθηειεζηεί ζε θαζεκεξηλή βάζε ζην ζχλνιφ ηνπ, ή ηκεκαηηθά κε 

πξννδεπηηθή  αχμεζε ηεο εθαξκνγήο ηεο θάζε άζθεζεο είλαη ην αθφινπζν:  

Α. Αζκήζεις για ηα πόδια ηην πλάηη και ηα τέρια 

 

 ηαζείηε κε ηελ πιάηε ζηνλ ηνίρν θαη πξνζπαζήζηε λα αθνπκπήζεηε 

ηαπηφρξνλα ζηνλ ηνίρν, ηελ πηέξλα, ηνπο γινπηνχο, ηνπο ψκνπο, θαη ην θεθάιη 

ζαο. 

 Κάληε επηηφπνπ 30 βήκαηα ζεθψλνληαο ην πφδη ζαο φζν πην ςειά γίλεηαη. 

 Κάληε αλάηαζε ησλ ρεξηψλ. Δηζπλεχζαηε κε ηελ αλχςσζε θαη εθπλεχζηε 

κε ην θαηέβαζκα ησλ ρεξηψλ 

 Κάκςεηο ηνπ θνξκνχ δεμηά θαη αξηζηεξά 
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 Βάιηε ηα ρέξηα ζαο θάησ απφ ηα πιεπξά ζαο. Δηζπλεχζαηε απφ ηελ κχηε 

θαη ληψζηε ηα πιεπξά ζαο λα κεηαθηλνχληαη πξνο ηα έμσ. ηε ζπλέρεηα 

εθπλεχζηε απφ ην ζηφκα, ζπξψρλνληαο ήπηα κε ηα ρέξηα ζαο ηα πιεπξά 

βνεζψληαο λα βγεη ν αέξαο. 

 Καζίζηε θαη βάιηε ηα ρέξηα ζηε κέζε ζαο. Κάληε κηα βαζηά επίθπςε, 

αλάθακςε, ηέλησκα ηεο πιάηεο θνηηψληαο κπξνζηά. 

 εθψζηε ην έλα πφδη κπξνζηά θαη ηξαβήμηε ηα δάθηπια πξνο ηα πίζσ 

ηεληψλνληαο ην γφλαην. Δπαλαιάβεηε κε ην άιιν πφδη. 

 Κξαηήζηε ηνλ θνξκφ ζηαζεξφ κε ηελ πιάηε ηελησκέλε ζηελ πιάηε ηεο 

θαξέθιαο θαη ηεληψζηε ην θεθάιη ζαο πξνο ηα πίζσ. ηελ ζπλέρεηα επηζηξνθή 

θαη επίθπςε. 

 Βάιηε ηα ρέξηα ζηελ κέζε ζαο θαη θάληε ζηξνθή ηνπ θνξκνχ, αξηζηεξά 

επηζηξνθή θαη ζηελ ζπλέρεηα ζηξνθή ηνπ θνξκνχ μαλά. 

Β. Αζκήζεις για ηα πόδια, ηην πλάηη και ηοσς κοιλιακούς μύες. 

 Ξαπιψζηε ζην πάησκα θαη ζεθψζηε, ηα πφδηα ζαο, ιπγίδνληαο ηα γφλαηα. 

θίγγνληαο ηνπο κχεο ηνπ ζηνκάρνπ, αλαζεθψζηε ηελ θακάξα ηεο κέζεο θαη 

ζηελ ζπλέρεηα επηζηξέςηε ζην πάησκα. 

 Βάδνληαο δχλακε ζηα πφδηα αλαζεθψζηε ηελ κέζε ζαο φζν πην πνιχ 

κπνξείηε θαη επηζηξέςηε ζην πάησκα. 

 Με ζεθσκέλα ηα πφδηα θαη ελσκέλα ηα γφλαηα ζηξέςηε ηα πφδηα ζαο 

δεμηά θαη ζηελ ζπλέρεηα αξηζηεξά. 

 Ξαπισκέλνη ζην πάησκα θαη κε ηελησκέλα ηα πφδηα ζαο ηξαβήμηε ηα 

δάθηπια πξνο ηα πίζσ ηεληψλνληαο ηα γφλαηα. 

 Δθηίζηε θαη ηα δχν ρέξηα ζαο. Σεληψζηε ηα δάθηπια θαη ηξαβήμηε ηα πξνο 

ηα πίζσ. Υαιαξψζηε θαη θέξηε ηα ρέξηα ζαο κπξνζηά. Δηζπλεχζηε κε ηελ 

αλάηαζε θαη εθπλεχζηε κε ηελ επηζηξνθή.    

 (Γηαηδίδεο Α., 2016) 

                                                                                                                                              

Δπίζεο απφ ην Osteoporosis Canada πξνηείλεηαη ην παξαθάησ πξφγξακκα 

άζθεζεο: 

 ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ ΓΤΝΑΜΗ 
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 Διεχζεξα βάξε, κεραλέο, δψλεο άζθεζεο ή ζσκαηηθφ βάξνο σο 

αληίζηαζε 

πρλφηεηα → 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα ηνπιάρηζηνλ 

Έληαζε → 
Δάλ κπνξείηε πεξηζζφηεξεο απφ 12 επαλαιήςεηο, ε 
αληίζηαζε είλαη πνιχ εχθνιε. Δάλ δελ κπνξείηε, λα θάλεηε 
ηνπιάρηζηνλ 8 επαλαιήςεηο, ε αληίζηαζε είλαη πνιχ 
ζθιεξή. 

Γηάξθεηα → 
2 ζεη, 8-12 επαλαιήςεηο αλά άζθεζε. Πεξηιακβάλνληαη 
φιεο νη θχξηεο νκάδεο κπψλ. 

Οθέιε → 
Βειηίσζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ θαη ησλ νζηψλ θαη ηεο 
θηλεηηθφηεηαο. 

 

 ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ ΔΞΙΟΡΡΟΠΗΗ 

 Tai Chi, ρνξφο, άιιεο αζθήζεηο ηζνξξνπίαο. 

πρλφηεηα → 
Κάζε κέξα. Μπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ αζθήζεηο 
ηζνξξνπίαο κε άζθεζε πνπ θέξεη βάξνο ή/θαη άζθεζε 
δχλακεο γηα εμνηθνλφκεζε ρξφλνπ. 

Έληαζε → 
Αξράξηνη: αζθήζεηο ζηάζεο. 
Πξνρσξεκέλεο: Γπλακηθέο αζθήζεηο (ηζνξξνπίαο κε 
θίλεζε). 
Πηζαλφλ λα ρξεηαζηεί θαζνδήγεζε. 

Γηάξθεηα → 
15-20 ιεπηά εκεξεζίσο ή 120 ιεπηά εβδνκαδηαία. Μπνξεί 
λα είλαη φια ηαπηφρξνλα ζε ζχληνκεο πεξηφδνπο θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο εκέξαο ή λα ελζσκαησζνχλ ζε θαζεκεξηλέο 
δξαζηεξηφηεηεο. 

Οθέιε → Βειηίσζε θηλεηηθφηεηαο θαη ηζνξξνπίαο, ιηγφηεξεο πηψζεηο 
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 ΒΑΡΟ ΑΔΡΟΒΙΑ ΧΜΑΣΙΚΗ ΑΚΗΗ 

  

πρλφηεηα → Σηο πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. 

Έληαζε → Μέηξηα ή έληνλε, 5-8 ζε θιίκαθα Ο. 

Γηάξθεηα → 
20-30 ιεπηά ή πεξηζζφηεξν ηελ εκέξα γηα ηνπιάρηζηνλ 20 
ιεπηά ηε θνξά, 150 ιεπηά ή θαη πεξηζζφηεξν ηελ 
εβδνκάδα. 

Οθέιε → 
Βειηηψλεη ηελ πγεία ηεο θαξδηάο  θαη ηε δχλακε ησλ 
νζηψλ. Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαηάγκαηνο 

 

 ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ ΣΑΗ 

 Αζθαιείο θηλήζεηο πνπ δελ ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηα νζηά, ζπλεηδεηνπνίεζε 

ηεο ζέζεο θαη ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο (θαη ελίζρπζε ησλ κπψλ ηεο πιάηεο). 

πρλφηεηα → Κάζε κέξα 

Έληαζε → 
Δλήκεξνη γηα ηελ ζηάζε ηνπ ζψκαηνο. Δθηέιεζε 
αζθήζεσλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηνπο κχο πνπ επεθηείλνπλ ηε 
ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

Γηάξθεηα → 
5-10 ιεπηά εκεξεζίσο αζθήζεσλ γηα ηε βειηίσζε ηεο 
ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο. Ιδηαίηεξε πξνζνρή ηεο ζηάζεο θαηά 
ηε δηάξθεηα ησλ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ 

Οθέιε → 
Ληγφηεξε πίεζε ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Μεησκέλνο 
θίλδπλνο πηψζεσλ θαη θαηαγκάησλ, ηδίσο θαηαγκάησλ 
ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

 

4.8 Αζκήζεις ποσ δεν είναι καηάλληλες για άηομα με 

οζηεοπόρφζη. 

 

Πνιιέο αζθήζεηο δελ θξίλνληαη θαηάιιειεο γηα άηνκα κε νζηενπφξσζε, 

θαζψο κπνξνχλ λα αζθήζνπλ ηζρπξή δχλακε ζε ζρεηηθά αδχλακα νζηά. 

Η ελίζρπζε ησλ θνηιηαθψλ κπψλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηε ζπληήξεζε 

ηεο ζσζηήο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαη ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Ωζηφζν ε θίλεζε ηεο θάκςεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, πνπ απνηειεί κία απφ 

ηηο θχξηεο δξάζεηο ησλ θνηιηαθψλ κπψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνιχ ζηξεο ζην 

ζπνλδπιηθφ ζψκα θαη λα νδεγήζεη ζε θάηαγκα, ηδηαίηεξα ζε άηνκα κε 

επζξαπζηφηεηα ζηα νζηά. Γηα ην ιφγν απηφ δπλακηθέο αζθήζεηο θνηιηαθήο 

ρψξαο κε ππεξβνιηθή θάκςε, αιιά θαη άιιεο δξαζηεξηφηεηεο θάκςεο φπσο 
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π.ρ. αλάιεςε αληηθεηκέλσλ ή ζηξψζηκν ηνπ θξεββαηηνχ, πξέπεη λα 

απνθεχγνληαη. 

Μηα κειέηε ησλ Sinaki θαη Mikkelsen ην 1984 θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα 

φηη, απφ κία νκάδα νζηενπνξσηηθψλ κεηεκκελνπαπζηαθψλ γπλαηθψλ πνπ 

πξαγκαηνπνίεζαλ θάκςε ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζαλ ξνπηίλα άζθεζεο, ην 89% 

παξνπζίαζε ζπνλδπιηθά θαηάγκαηα κεηά απφ κία πεξίνδν 2 εηψλ. 

Έθηνηε νη κειέηεο κε νζηενπνξσηηθά άηνκα πνπ πξαγκαηνπνηνχλ 

αζθήζεηο θάκςεο δελ εθηεινχληαη πηα. 

 Οη θηλήζεηο ζηξέςεο, φπσο ε ηαιάλησζε ηνπ γθνιθ, κπνξνχλ επίζεο λα 

πξνθαιέζνπλ θαηάγκαηα. 

 Δπίζεο αληελδείθλπληαη αζθήζεηο κε απφηνκε ή εθξεθηηθή θφξησζε ή 

θφξηηζε κε κεγάιε πξφζθξνπζε. 

(I.O.F., Moreira LD, et al., 2014).  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΠΔΜΠΣΟ 

ΤΜΠΔΡΑΜΑ 
 

Η νζηενπφξσζε σο κηα πνιππαξαγνληηθή λφζνο απαηηεί γηα ηε δηαρείξηζε 

θαη ηελ αληηκεηψπηζή ηεο κηα πνιπεπηζηεκνληθή πξνζέγγηζε. Απαξαίηεηε γηα 

ηελ αληηκεηψπηζή ηεο είλαη ε έγθαηξε δηάγλσζε ηεο ρακειήο νζηηθήο κάδαο 

θαη ε ιήςε κέηξσλ γηα ηελ πξφιεςε ηνπ ξπζκνχ ηεο απψιεηαο νζηηθήο κάδαο.  

Η δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, 

κεηαμχ ησλ νπνίσλ ε δηαηξνθή θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε έρεη απνδεηρζεί φηη απνηειεί κία απφ 

ηηο πην απνηειεζκαηηθέο κε θαξκαθνινγηθέο ζηξαηεγηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο, 

επεξεάδνληαο ηε κέγηζηε νζηηθή κάδα ζε φιεο ηεο ειηθηαθέο νκάδεο. 

Σα θαιχηεξα πξνιεπηηθά κέηξα μεθηλνχλ απφ ηελ παηδηθή ειηθία κε ηε 

ζσζηή δηαηξνθή θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο- 

εθεβηθήο ειηθίαο, ε άζθεζε βνεζάεη ζηε δχλακε ησλ νζηψλ θαη ηελ 

ειαρηζηνπνίεζε ησλ επηπηψζεσλ ηεο νζηηθήο απψιεηαο κε ηελ αχμεζε ηεο 

ειηθίαο. 

Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απμάλεη ηελ αληνρή ηνπ ζεθιεηηνχ ζηα 

θαηάγκαηα, κέζσ ηεο βειηίσζεο θαη δηαηήξεζεο ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο θαη 

ηεο λεπξνκπτθήο ηθαλφηεηαο ζπληζηάηαη ζηνρεπκέλε ηαθηηθή άζθεζε πνπ θέξεη 

βάξνο θαη κπηθή ελίζρπζε, γηα ηε βειηίσζε ηεο επθηλεζίαο , ηεο δχλακεο, ηεο 

ζηάζεο θαη ηεο ηζνξξνπίαο γηα ηε κείσζε ησλ πηψζεσλ θαη ησλ θαηαγκάησλ.  

Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε πγηείο ελήιηθεο ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα, 

είλαη πηζαλφλ λα είλαη επαξθήο γηα ηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ πηψζεσλ. 

ε κεγαιχηεξνπο ελήιηθεο κε κεγαιχηεξν θίλδπλν πηψζεο, δνκεκέλα 

πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεχνπλ ζπζηεκαηηθά ζηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ 

πηψζεο πξέπεη λα είλαη πξνζαξκνζκέλα ζηηο ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ θαη ηηο 

πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο ηνπ απφ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Παξφιν πνπ νη επεκβαηηθέο κειέηεο άζθεζεο έρνπλ ζαλ ζηφρν ηελ 

εθηίκεζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ζε πιεζπζκνχο πνπ θηλδπλεχνπλ 
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πεξηζζφηεξν απφ ηα θαηάγκαηα, νη κειέηεο πνπ αθνξνχλ ειηθησκέλνπο κε 

νζηενπφξσζε ή ζε θίλδπλν αλάπηπμεο νζηενπφξσζεο είλαη πεξηνξηζκέλεο, 

πηζαλφλ ιφγσ αλεζπρηψλ γηα ηελ αζθάιεηα. Οη πεξηζζφηεξεο κειέηεο 

αθνξνχλ ηηο γπλαίθεο, ελψ ιηγφηεξεο κειέηεο κειεηνχλ ζπγθεθξηκέλα ηελ 

νζηενπφξσζε ζηνπο άλδξεο, παξφιν πνπ ε ζλεζηκφηεηα ιφγσ ζξαχζεο ζην 

πιεζπζκφ απηφ είλαη πςειφηεξε. Δπίζεο ζηηο κειέηεο δελ πεξηιακβάλνληαη 

φιεο νη ειηθηαθέο νκάδεο γπλαηθψλ. 

Αλ θαη ε νζηενπφξσζε έρεη ξίδεο απφ ηελ παηδηθή ειηθία, ζε αληίζεε κε 

ηνπο ελήιηθεο, ηαη παηδηά θαη νη έθεβνη δελ απνηέιεζαλ ην επίθεληξν έξεπλαο, 

ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ή 

πνηφηεηα. Οη ζηξαηεγηθέο πνπ πξέπεη λα εθαξκνζηνχλ γηα ηελ ηξνπνπνίεζε 

ηνπ ηξφπνπ δσήο, γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο, απαηηνχλ κία 

πνιπηνκεαθή αληηκεηψπηζε (ζρνιείν- νηθνγέλεηα) πνπ ζα έρεη ζαλ ζηφρν λα 

επεξεάζνπλ ζεηηθά ηηο ζπκπεξηθνξέο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηελ 

επαθφινπζε δηα βίνπ ζθειεηηθή πγεία. 

Οη έξεπλεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ απνδείμεη ηε ζπκβνιή κνξθψλ άζθεζεο 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζηενπφξσζεο, σζηφζν απαηηνχληαη πξφζζεηεο 

έξεπλεο ψζηε λα πξνζδηνξηζηεί ν ηδαληθφο ηχπνο ηεο άζθεζεο, ε δηάξθεηα, ε 

έληαζε, ε ζπρλφηεηα θαη αληνρή ζε θάζε επίπεδν πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα 

παξαρζεί ην κέγηζην φθεινο.  

Σν National Osteoporosis Foundation (N.O.F.) ηνλίδνληαο ην βάξνο ηεο 

νζηενπφξσζεο εληφπηζε φηη απαηηνχληαη έξεπλεο γηα ην πψο λα 

κεγηζηνπνηεζεί ε κέγηζηε νζηηθή κάδα ζηνπο λένπο θαη ηα αθξηβή ζπζηαηηθά 

ελφο απνηειεζκαηηθνχ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο γηα ηελ πξφιεςε θαη 

ζεξαπεία ηεο νζηενπφξσζεο.  

Η άζθεζε σο κε θαξκαθνινγηθή ζηξαηεγηθή θαίλεηαη φηη κειινληηθά ζα 

δηαδξακαηίζεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο 

νζηενπφξσζεο, θαζ’ φζνλ έρεη απνδεηρζεί φηη παξέρεη νθέιε, είλαη άκεζα 

δηαζέζηκε, αζθαιήο θαη νηθνλνκηθή.  
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