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Δπραξηζηίεο 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ επηβιέπνπζα θαζεγήηξηα κνπ, νπιηαλάθε Διέλε γηα 

ηελ νξζή θαζνδήγεζε θαη ηελ πνιύηηκε βνήζεηα ηεο ζηελ δηεθπεξαίσζε απηήο ηεο 

βηβιηνγξαθηθήο αλαζθόπεζεο. Αθόκα  κέζσ ηνπ καζήκαηνο πξνζαξκνζκέλε θαη 

ζεξαπεπηηθή θνιύκβεζε κε βνήζεζε λα εληξπθήζσ θαη λα θαηαθηήζσ αξθεηέο 

γλώζεηο πάλσ ζηελ ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζην λεξό αιιά θαη γεληθόηεξα. 
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Πεξίιεςε 

ηελ παξνύζα εξγαζία ζα αλαθεξζνύκε ζηελ Οζηεναξζξίηηδα, ηελ Ρεπκαηνεηδή 

αξζξίηηδα θαη ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζε άηνκα πνπ έρνπλ πξνζβιεζεί από απηέο. 

Ζ νζηεναξζξίηηδα είλαη κηα ρξόληα πάζεζε πνπ αθνξά ηηο δηαξζξηθέο αξζξώζεηο  θαη 

ζπρλά εληνπίδεηαη  ζηα ζπγθεθξηκέλα ζεκεία (άθξα ρείξα, άθξα πόδηα, γόλαηα, ηζρία, 

πόδηα, ζπνλδπιηθή ζηήιε, σκνγιελνβξαρηόληα, αθξσκηνθιεηδηθή, πνδνθλεκηθή, 

ηεξνιαγόληα, θξνηαθνγλαζηθή άξζξσζε). ηηο πιείζηεο ησλ πεξηπηώζεσλ ε 

νζηεναξζξίηηδα πξνζβάιιεη ηηο κεγαιύηεξεο αξζξώζεηο ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο, 

όπσο είλαη ε ην ηζρίν θαη ην γόλαην. Γπζηπρώο ε νζηεναξζξίηηδα κπνξεί λα ππάξρεη 

θαη ζε δπν ε παξαπάλσ αξζξώζεηο.  Δίλαη κηα πάζεζε πνπ δεκηνπξγείηαη θαηά ην 

πέξαο ηεο ειηθίαο θαη είλαη εθθπιηζηηθή. 

Ζ Ρεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα είλαη έλα ρξόλην λόζεκα πνπ ραξαθηεξίδεηαη από 

θιεγκνλή ησλ αξζξώζεσλ, θαη απώιεηα ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο. Δίλαη κηα 

πνιύ-αξζξίηηδα άξα πξνζβάιιεη ηαπηόρξνλα πνιιέο δηαθνξεηηθέο αξζξώζεηο. Ωο επί 

ην πιείζησλ ηα δάρηπια ησλ άλσ θαη θάησ αθξώλ ,όκσο κπνξεί λα πξνζβάιιεη θαη 

κεγαιύηεξεο αξζξώζεηο ,όπσο ηα γόλαηα ,ηνπο θαξπνύο θαη ηνπο αγθώλεο. Ο θπξίσο 

ζηόρνο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε πξόιεςε ηεο θαηαζηξνθήο ησλ αξζξώζεσλ θαη ε 

δηαηήξεζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο. 

Ζ αλαζθόπεζε ηεο αξζξνγξαθίαο , θαηέδεημε όηη ε άζθεζε θαη εηδηθόηεξα ε 

πδξνζεξαπεία είλαη έλα πνιύ θαιό εξγαιείν αληηκεηώπηζεο ηεο νζηεναξζξίηηδαο θαη 

ηεο ξεπκαηνεηδνύο αξζξίηηδαο. Με ηελ βνήζεηα ηεο πδξνζεξαπείαο κπνξνύκε λα 

έρνπκε αλαθνύθηζε ηνπ πόλνπ, ηε κπτθή ελδπλάκσζε, ηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

ηθαλόηεηαο, αύμεζε ηεο ηζνξξνπίαο, κείσζε ησλ πηώζεσλ ,αύμεζε ηεο αεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο  θαη πνιιά άιια πνιιαπιά νθέιε πνπ ζα αλαπηύμνπκε ζηελ παξνύζα 

εξγαζία. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: νζηεναξζξίηηδα, ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα, πδξνζεξαπεία, θνιύκβεζε, 

εκκελόπαπζε θαη άζθεζε. 

Λέμεηο θιεηδηά ζηα αγγιηθά: Osteoarthritis, Quantitative MRI, relaxation time ,Bone, 

Aquatic exercise, articular, inflammatory, joint, chronic illness, hip, musculoskeletal, 

randomized controlled trial, rehabilitation, Tai chi, Watsu. 
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1.ΔΙΑΓΩΓΗ 

Ζ νζηεναξζξίηηδα (ΟΑ)  είλαη ε πην ζπρλή ρξόληα αξζξνπάζεηα θαη ραξαθηεξίδεηαη 

από ηε ζηαδηαθή εθθύιηζε θαη απώιεηα ηνπ αξζξηθνύ ρόλδξνπ, αιινηώζεηο ηνπ 

ππνρόλδξηνπ νζηνύ θαη θιεγκνλή ηνπ αξζξηθνύ πκέλα.  Κιηληθά εθδειώλεηαη κε 

άιγνο ζηελ πξνζβιεζείζα άξζξσζε, δπζθακςία θαη πνιιά αθόκα. ηα αίηηα ηεο ΟΑ 

ζπγθαηαιέγνληαη ή ειηθία, ην θύιν, ε παρπζαξθία, νη πξνεγνύκελνη ηξαπκαηηζκνί 

ηεο άξζξσζεο, ζε ζπλδπαζκό κε γελεηηθνύο παξάγνληεο ( Λάκπξνπ & Παλαγόπνπινο 

2016). Ζ ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα (ΡΑ) είλαη κηα ρξόληα ζπζηεκαηηθή λόζνο πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη από ππνηξνπηάδνπζεο θιεγκνλέο ζηηο αξζξώζεηο. Πξνθαιεί πόλν, 

νίδεκα, δπζθακςία θαη απώιεηα ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ησλ αξζξώζεσλ. Δίλαη έλα 

απηνάλνζν λόζεκα θαη εκθαλίδεηαη ζπρλόηεξα ζηηο γπλαίθεο (Γηαβαζόπνπινο & 

Μαλίθνπ 2007). Καη ζηηο δπν αζζέλεηεο ε άζθεζε απνηειεί έλα ζεκαληηθό όπιν γηα 

ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπο. Δηδηθόηεξα, ην πδάηηλν πεξηβάιινλ είλαη έλαο ρώξνο 

δηαθνξεηηθόο θαη πνιύ θαιύηεξνο από απηόλ ηεο μεξάο γηα αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ. 

Ζ ζεξαπεία ζην λεξό ππάξρεη από ηελ αξραηόηεηα. Δίλαη επξέσο γλσζηό όηη νη 

αξραίνη Έιιελεο θαζώο θαη νη Ρσκαίνη κεηαγελέζηεξα, ρξεζηκνπνίεζαλ ην λεξό γηα 

ζεξαπεπηηθό ιόγν. Σν λεξό αλαδεηθλύεηαη σο έλα ηδαληθό πεξηβάιινλ γηα άζθεζε θαη 

απνθαηάζηαζε. Όηαλ ην ζώκα βξίζθεηαη ζην λεξό ζε βάζνο έσο ηνπο ώκνπο, ην 

βάξνο ηνπ ζώκαηνο κεηώλεηαη θαηά 90% (Καζηξηλήο et al., 2011). Σν λεξό κεηώλεη 

ηηο δπλάκεηο πνπ αζθνύληαη ζηνπο κύεο θαη ζηηο αξζξώζεηο. Δπηηξέπεη ζηνπο αζζελείο 

λα θηλεζνύλ ζε κεγαιύηεξν  εύξνο θίλεζεο, κε ιηγόηεξν πόλν θαη εηδηθά ζε ζρέζε κε 

ηελ μεξά. Έηζη ινηπόλ ην πδάηηλν πεξηβάιινλ βνεζάεη ζε  ζεκαληηθό βαζκό αζζελείο 

κε θηλεηηθά πξνβιήκαηα, όπσο θαη απηνύο κε ΟΑ θαη ΡΑ, θαζώο κεηώλεη ην 

ζσκαηηθό ηνπο βάξνο θαη ζπλεπώο κπνξνύλ λα αζθεζνύλ ρσξίο πόλν θαη κε 

αζθάιεηα. 
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1.1 Μεζνδνινγία 

Ζ κεζνδνινγία πνπ αθνινπζήζεθε πεξηιάκβαλε ηελ αλαδήηεζε εξεπλεηηθώλ θαη 

κειεηώλ αλαζθόπεζεο από επηιεγκέλα άξζξα θαη βηβιία, πνπ αλαθεξόηαλ ζηελ 

ζρέζε ηεο ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο κέζν ηεο άζθεζεο ζηελ νζηεναξζξίηηδα θαη ηελ 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. Σα θξηηήξηα απνδνρήο ησλ άξζξσλ απνηέιεζαλ ε 

εκεξνκελία δεκνζίεπζεο θαη ν ηίηινο ησλ άξζξσλ. Πξαγκαηνπνηήζεθε αλαδήηεζε 

πιεξνθνξηώλ ζε επηζηεκνληθά αζιεηηθά θαη ηαηξηθά ζπγγξάκκαηα θαζώο θαη ζε 

εξεπλεηηθέο κειέηεο ζηηο ειεθηξνληθέο βάζεο δεδνκέλσλ Pubmed θαη Google 

Scholar. 

 

 

1.2 θνπόο ηεο έξεπλαο. 

θνπόο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο είλαη λα πξνζδηνξηζηεί αλ ε άζθεζε βνεζάεη ζηελ 

ΟΑ θαη ηελ ΡΑ θαη ζε πνην βαζκό.  Αθόκα λα εμεηαζηεί πνηα κνξθή άζθεζεο είλαη 

θαιύηεξε θαη γηα πνην ιόγν. Σέινο λα εμεηαζηεί αλ ν ζπλδπαζκόο πξνγξακκάησλ 

άζθεζεο βνεζάεη ζηελ θαιύηεξε θαηαπνιέκεζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο ΟΑ θαη ΡΑ. 

 

1.3 εκαζία ηεο εξεπλάο. 

Ζ εξεύλα απηή έρεη κεγάιε ζεκαζία γηα ηνπο αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ.  Θα 

θαηαιήμνπκε ζε έλα ζπκπέξαζκα γηα ην εάλ θαη πνηεο κνξθέο άζθεζεο είλαη ε 

απνηειεζκαηηθόηεξεο γηα ηηο αξζξίηηδεο. H άζθεζε ζην λεξό θαίλεηαη λα βνεζάεη ηνλ 

θιηληθό πιεζπζκό όπσο άηνκα πνπ πάζρνπλ  από λεπξνινγηθά, κπνζθειεηηθά θαη 

θαξδηναλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα θαη θαη’ επέθηαζε ηα άηνκα πνπ έρνπλ πξνζβιεζεί 

από ΟΑ θαη ΡΑ.  Καηά ηε ζηάζε ηνπ αηόκνπ κέζα ζην λεξό, ζην βάζνο ησλ ώκσλ, ην 

βάξνο ηνπ ζώκαηνο κεηώλεηαη 90% θαη έηζη κεηώλνληαη νη θνξηίζεηο ζην 

κπνζθειεηηθό θαη νη επηπηώζεηο ηνπο ζηηο αξζξώζεηο. Σν ζεξκό λεξό ραιαξώλεη θαη 

κε απηόλ ηνλ ηξόπν επηηξέπεη ζηα άηνκα λα θηλεζνύλ κε ηε κεγαιύηεξε θηλεηηθόηεηα 

θαη ην ιηγόηεξν πόλν (Καζηξίλεο et al., 2010). Με ηε ρξήζε ηνπ θαηάιιεινπ 

εμνπιηζκνύ άζθεζεο ζε κηα πηζίλα, νη αζζελείο απνθνκίδνπλ ηα γεληθά νθέιε ηεο 

άζθεζεο ρσξίο λα ππνζηνύλ ηηο δπλάκεηο ζπκπίεζεο, νη νπνίεο εκθαλίδνληαη κε ηε 

βαξύηεηα ζην μεξό έδαθνο. Καηά ζπλέπεηα ε απνθαηάζηαζε ζην λεξό κπνξεί λα 

μεθηλήζεη πνιύ λσξίο ((Καζηξίλεο et al., 2010). 
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1.4 Γηεπθξίληζε όξσλ 

ΟΑ= Οζηεναξζξίηηδα 

ΡΑ= Ρεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα 

ROM= εύξνο θίλεζεο 

FTW= κνλάδα κέηξεζεο ηνπ κήθνπο, πόδηα 

LBEG=νκάδα άζθεζεο ζηελ μεξά 

WBEG= νκάδα πδξνζεξαπείαο 
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ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΙΟΓΡΑΦΙΑ 

2.1.1 Οζηεναξζξίηηδα 

Ζ  ΟΑ είλαη κηα πνιύ ζπρλή λόζνο πνπ πιήηηεη έλα πνιύ κεγάιν κέξνο ηνπ 

πιεζπζκνύ ζε παγθόζκην επίπεδν θαη ηδηαίηεξα ηηο γπλαίθεο, ζε ζεκαληηθά 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο. Σν 10% ηνπ πιεζπζκνύ άλσ ησλ 65 

εηώλ έρνπλ ζπκπηώκαηα νζηεναξζξίηηδαο. Σν πνην ζεκαληηθό ζύκπησκα είλαη ν 

πόλνο, αθόκα κπνξεί λα έρνπλ κεησκέλε ηζνξξνπία θαη κεησκέλν εύξνο θίλεζεο, 

κπτθή αδπλακία θαη αξζξηθή αζηάζεηα (O'Reilly et al., 1997).  Σα θύξηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο λόζνπ είλαη ε πξννδεπηηθή θαηαζηξνθή ηνπ ρνλδξνύ, ε 

δεκηνπξγία ησλ ππνρόλδξησλ θύζηεσλ, ε ζθιήξπλζε ηνπ παξαθείκελνπ ππνρόλδξηνπ 

νζηνύ, ε αλάπηπμε νζηενθύησλ θαη ε ίλσζε θαη ξίθλσζε ηνπ αξζξηθνύ ζύιαθα 

(Apley & Solomon., 1998) . Δπίζεο  ρσξίδεηαη ζε ηδηνπαζή θαη δεπηεξνπαζή. Ζ 

ηδηνπαζήο είλαη ε πνην  ζπρλή  θαη δελ ππάξρεη πξνθαλείο ιόγνο πνπ εκθαλίζηεθε ελώ 

ε δεπηεξνπαζείο κπνξεί λα εκθαληζηεί ύζηεξα από έλα ηξαύκα ε θάπνην λόζεκα 

όπσο ησλ ελδνθξηλώλ αδέλσλ θαη ε ελαπόζεζε αζβεζηίνπ (Mankin HJ, 1989).  

Αλεμάξηεηα ηεο πξνέιεπζεο ηεο αηηίαο, όηαλ αξρίδεη λα εθθπιίδεηαη ν ρόλδξνο, 

επεξεάδεηαη ζηαδηαθά ν αξζξηθόο πκέλαο, ν ζύιαθαο, νη ζύλδεζκνη, ηα νζηά, θαη νη 

κύεο. Κάησ από ην ρόλδξν πνπ έρεη δηαβξσζεί θαη θαηαζηξαθεί, παξαηεξνύληαη 

θύζηεηο, άγλσζηεο αηηηνινγίαο  πνπ πεξηέρνπλ έλα παρύξεπζην πγξό (Ward & 

Tidswell., 1992). Ζ ηξηβή θαη ε πίεζε πάλσ ζηηο αξζξηθέο επηθάλεηεο, πνπ δελ είλαη 

πηα ζηηιπλέο θαη ιείεο, εξεζίδεη ηνλ αξζξηθό πκέλα, θαη απμάλεη ηε ζπζζώξεπζε ησλ 

πγξώλ κε ηελ εκθάληζε θιεγκνλώδνπο δηαδηθαζίαο. Ο εξεζηζκόο ηνπ πκέλα 

νθείιεηαη πηζαλόλ ζηελ απειεπζέξσζε ησλ ελδύκσλ, ηα νπνία πξνθαινύλ ηνπηθή 

ππεξαηκία (Dandy & Edwards, 2002). Τπάξρνπλ πνιινί θαη δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο 

πνπ ηελ επεξεάδνπλ όπσο  ην θύιν, ε ειηθία, αλ είλαη θάπνηνο ππέξβαξνο, αλ είρε 

ζην παξειζόλ έληνλεο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ε θάπνηα επίπνλε θαη δύζθνιε 

δνπιεηά αιιά ηαπηόρξνλα θαη νη γελεηηθνί παξάγνληεο επεξεάδνπλ ζε κεγάιν βαζκό. 

Σα θύξηα ζπκπηώκαηα ηεο νζηεναξζξίηηδαο είλαη ν πόλνο, ε δπζθακςία, θαη 

δηόγθσζε θαη παξακόξθσζε ηεο άξζξσζεο ζε πξνρσξεκέλν ζηάδην. Ζ ΟΑ 

δεκηνπξγείηε ινηπόλ όηαλ ζηαδηαθά ηνπνζεηνύληαη δπλάκεηο πνπ ππεξβαίλνπλ ην 

θνξηίν πνπ κπνξεί λα αληέμεη ν ρνλδξόο θαη έηζη ν ρνλδξόο θαηαζηξέθεηαη 

,δεκηνπξγώληαο κηα θαηάζηαζε όπνπ ηα νζηά έξρνληαη ζε απεπζείαο επαθή κε ην 

άιιν νζηό κέζα ζηελ άξζξσζε. Όια απηά έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ε άξζξσζε λα 

γίλεηαη δπζιεηηνπξγηθή θαη έηζη ν πάζρνλ λα κελ επηβαξύλεη ηελ άξζξσζε θαη έηζη λα 
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ππάξρεη ζεκαληηθή αηξνθία ησλ κπώλ θνληά ζηελ άξζξσζε.  Μπνξνύκε λα 

πξνζεγγίζνπκε ηελ ζπγθεθξηκέλε πάζεζε κε δηάθνξεο ζεξαπείεο θαη κηα από απηέο 

ζαθώο είλαη ε πδξνζεξαπεία. 

 

2.1.2 Ρεπκαηνεηδείο αξζξίηηδα 

Ζ ΡΑ είλαη κηα ρξόληα θιεγκνλή ησλ αξζξώζεσλ πνπ παξνπζηάδεη πόλν, νίδεκα, 

δπζθακςία θαη ηαπηόρξνλα κείσζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ησλ αξζξώζεσλ πνπ έρνπλ 

πξνζβιεζεί. Δίλαη κηα θιεγκνλή  πνπ πξνζβάιιεη πνιιέο αξζξώζεηο ηνπ αλζξώπηλνπ 

ζώκαηνο από πνιύ κηθξέο, όπσο ηα δάρηπια αιιά θαη πνιύ κεγάιεο όπσο ηα ηζρία, ηα 

γόλαηα θαη ηνπ αγθώλεο (Γηαβαζόπνπινο  & Μαλίθνπ, 2007).  Έλα θύξην 

ραξαθηεξηζηηθό ηεο είλαη όηη ππάξρνπλ πνιιέο ππνηξνπηάδνπζεο θιεγκνλέο ζηηο 

αξζξώζεηο θαη ζπρλά ζπλνδεύνληαη κε έμσ-αξζξηθέο εθδειώζεηο. Γπζηπρώο δελ 

κπνξνύκε λα μέξνπκε ηελ πνξεία ηεο λόζνπ θαζώο θαη ηηο πεξηόδνπο εμάξζεσλ θαη 

πθέζεσλ. ηελ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα, ην αλνζνινγηθό καο ζύζηεκα εκθαλίδεη 

θάπνηεο δηαηαξαρέο. Ο νξγαληζκόο ησλ πξνζβιεζέλησλ από ΡΑ, γηα άγλσζηνπο 

ιόγνπο έσο ηώξα επηηίζεηαη ζηα θύηηαξα ηνπ ίδηνπ ηνπ νξγαληζκνύ κέζα ζηνλ 

αξζξηθό ζύιαθν κε απηό-βιαπηηθά απνηειέζκαηα (Γηαβαζόπνπινο &Μαλίθνπ, 

2007). Όηαλ ινηπόλ εκθαλίδεηαη ε λόζνο ηα ιεπθά αηκνζθαίξηα ζπγθεληξώλνληαη 

ζηνλ αξζξηθό πκέλα θαη πξνθαινύλ θιεγκνλή, απηό νλνκάδεηαη πκελίηηδα θαη 

εκθαλίδεηαη κε ζεξκόηεηα, εξπζξόηεηα,νίδεκα θαη πόλν. Καζώο ε θιεγκνλή 

εμειίζζεηαη ηα θύηηαξα ηνπ αξζξηθνύ πκέλα αλαπηύζζνληαη θαη δηαηξνύληαη κε 

παζνινγηθό ηξόπν, κεηαβαιιόληαο ην ιεπηό αξζξηθό πκέλα ζε  παρύ θαη έηζη ε 

άξζξσζε δηνγθώλεηαη κε απνηέιεζκα λα έξρεηαη ζε επαθή κε ηελ άξζξσζε θαη λα 

πξνθαιεί πόλν. Καζώο εμειίζζεηαη ε ΡΑ ηα θύηηαξα πνπ εηζήιζαλ ζηνλ αξζξηθό 

πκέλα, εηζβάινπλ θαη δηαβξώλνπλ ηνπο αξζξηθνύο ηζηνύο, θαηαζηξέθνληαη ηνπο 

ρόλδξνπο θαη ηα νζηά (Γηαβαζόπνπινο & Μαλίθνπ., 2007). Οη  κύεο, ζύλδεζκνη θαη 

ηέλνληεο πνπ πεξηβάιινπλ, εληζρύνπλ θαη ζηαζεξνπνηνύλ ηελ άξζξσζε, ράλνπλ ζηγά 

ζηγά ηελ δύλακε ηνπο θαη δελ κπνξνύλ λα ιεηηνπξγήζνπλ θαλνληθά, κε επαθόινπζν 

λα πξνθαιείηε πόλνο θαη δπζκνξθία ησλ αξζξώζεσλ. ε απηό ην ζεκείν ινηπόλ ζα 

πξέπεη λα επέκβεη  ν θαηάιιεινο  γπκλαζηήο -πάληα ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ γηαηξό θαη 

ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή ηνπ αζζελή- πνπ ζα βξεη ηνλ θαηάιιειν ηξόπν ώζηε λα 

γπκλάζεη απηνύο ηνπο απνδπλακσκέλνπο κύεο, ηέλνληεο θαη ζπλδέζκνπο. Αθόκα 

θαηά ηελ ΡΑ ράλεηε έλα πςειό πνζνζηό νζηηθήο κάδαο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ 

νζηενπόξσζε θαη ηδηαίηεξα ζηηο γπλαίθεο. Καη ζε απηό ην θνκκάηη ε άζθεζε κπνξεί 
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λα παξέκβεη θαη λα σθειήζεη ηνλ αζζελή. Σέινο νη αζζελείο κε ΡΑ πνιύ ζπρλά 

αληηκεησπίδνπλ θαη ςπρηθέο αζζέλεηεο όπσο θαηάζιηςε, άγρνο θαη αλεπαξθείο. Όζν 

αθνξά ηώξα ηελ εκθάληζε ηεο λόζνπ, ε ΡΑ πξνζβάιιεη όιεο ηηο θπιέο θαη ην 

πνζνζηό εκθάληζεο ηεο είλαη θνληά ζην 1% ζηνπο ελήιηθεο. Σν θαιό λέν είλαη όηη ν 

αξηζκόο ησλ αηόκσλ κε ΡΑ έρεη αξρίζεη λα κεηώλεηαη ηα ηειεπηαία ρξόληα. ηελ 

Διιάδα ην πνζνζηό αηόκσλ κε ΡΑ είλαη ρακειόηεξν από άιιεο ρώξεο, θαη ηα 

ζπκπηώκαηα είλαη επηόηεξα ζε ζρέζε κε αζζελείο από άιιεο ρώξεο. 

 

2.1.3 Γηαθνξέο αλάκεζα ζηελ νζηεναξζξίηηδα θαη ζηελ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. 

Ζ νζηεναξζξίηηδα (ΟΑ) είλαη κία πην ζπλεζηζκέλε κνξθή αξζξίηηδαο από ηελ 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα,  θαη είλαη κηα εθθπιηζηηθή πάζεζε δηόηη ππάξρεη κηα ζπλερείο 

επηδείλσζε ηεο δνκήο ηνπ ηζηνύ. ηελ OA θαηαζηξέθεηαη ν ρόλδξνο κεηαμύ ησλ 

αξζξώζεσλ θαη κεηώλεηαη δξαζηηθά ε παξαγσγή ηνπ αξζξηθνύ πγξνύ, πξάγκα πνπ 

δελ ζπκβαίλεη ζηελ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. Ζ ΡΑ είλαη έλα απηνάλνζν λόζεκα πνπ 

πξνθαιεί πόλν, νίδεκα, βιάβε θαη σο επί ην πιείζηνλ επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ 

θίλεζε. Αθόκα κηα πνιύ ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δπν αξζξίηηδεο είλαη όηη ε 

ΡΑ κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά θύξηεο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ καο, όπσο ηελ 

όξαζε, ηελ αλαπλεπζηηθή θαη θαξδηαθή ιεηηνπξγία.  Δπίζεο ζεκαληηθή δηαθνξά είλαη 

όηη ζηελ ΡΑ έρνπκε πνιύ γξήγνξε εκθάληζε θαη εμέιημε ηεο λόζνπ ελώ ζηελ ΟΑ 

παξαηεξνύκαη όηη ε λόζνο πξνρσξάεη αξγά θαη ζηαδηαθά γηα πνιιά ρξόληα. 

Ζ ΡΑ είλαη έλαο άιινο ηύπνο  αξζξίηηδαο πνπ έρεη πνιιά θνηλά αιιά θαη πνιιά 

δηαθνξεηηθά ζπκπηώκαηα. Γπζηπρώο πνιινί άλζξσπνη ηελ ζπγρένπλ θαη λνκίδνπλ όηη 

είλαη ην ίδην κε ηελ νζηεναξζξίηηδα. Μεξηθέο αθόκα δηαθνξέο, είλαη όηη, νη αξζξώζεηο 

είλαη επαίζζεηεο ζεξκέο θαη πνιιέο θνξέο δηνγθσκέλεο, αθόκα ππάξρεη ηαπηόρξνλε 

πξνζβνιή πνιιώλ αξζξώζεσλ καδί όπσο νη αξζξώζεηο ηνπ θαξπνύ θαη νη εγγύο 

θαιαγγηθέο αξζξώζεηο ησλ δαρηύισλ ησλ ρεξηώλ ζηελ ΡΑ. Έλα άιιν πνιύ 

ζεκαληηθό ραξαθηεξηζηηθό ηεο ΡΑ είλαη όηη έρεη ζπκκεηξηθή πξνζβνιή, δειαδή εάλ 

πάζρεη ν έλαο αγθώλαο ζα πάζρεη θαη ν αληίζηνηρνο αγθώλαο από ηελ άιιε πιεπξά 

ηνπ ζώκαηνο. Αθόκα ππάξρεη εύθνιε θόπσζε, θάπνηεο θνξέο ππξεηόο θαη γεληθόηεξα 

έλα αίζζεκα θαθνδηαζεζίαο. Δπηπξόζζεηα ππάξρεη πόλνο θαη παξαηεηακέλε 

δπζθακςία ησλ αξζξώζεσλ θαηά ηελ αθύπληζε ε κεηά από πνιύσξε αλάπαπζε. 

Γπζηπρώο ηα ζπκπηώκαηα παξακέλνπλ γηα πνιιά ζπλερόκελα ρξόληα θαη είλαη 

δηαθνξεηηθά αλάκεζα ζηνπο αζζελείο. 



 

 

12 

 

Ζ ΡΑ σο επί ην πιείζηνλ πξνζβάιιεη ηνλ θαξπό θαη ηηο εγγύο κεζνθαιαγγηθέο 

αξζξώζεηο ησλ δαρηύισλ ζε αληίζεζε κε ηελ νζηεναξζξίηηδα πνπ πιήηηεη ηελ 

πεξηζζόηεξεο θνξέο ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ θαη ηνπ γόλαηνο. Δίλαη αμηνζεκείσην λα 

ζεκεηώζνπκε αθόκα όηη ν κέζνο όξνο ειηθίαο ησλ αλζξώπσλ κε νζηεναξζξίηηδα 

είλαη ηα 65 έηε γηα ηηο γπλαίθεο θαη ηα 55  έηε γηα ηνπο άληξεο. ε αληίζεζε κε ηελ 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα πνπ πξνζβάιιεη αθόκα θαη παηδηά. Όκσο ην ζπρλόηεξν εύξνο 

ειηθίαο είλαη από 35 έσο 55 εηώλ.Ζ ΟΑ ζε ζρέζε κε ηελ ΡΑ αξζξίηηδα δηαθέξνπλ 

αθόκα θαη ζηελ αηηία πνπ απηέο εκθαλίδνληαη. ηελ ΟΑ ε πξσηαξρηθή αηηία είλαη ην 

γήξαο θαη νη ηαιαηπσξεκέλεο αξζξώζεηο πνπ είραλ ηξαπκαηηζηεί ζην παξειζόλ ζε 

αληηδηαζηνιή κε ηελ ΡΑ πνπ έρεη σο αηηηνινγία γελεηηθνύο παξάγνληεο, 

πεξηβαιινληηθνύο, νξκνληθνύο θαη αλνζνινγηθνύο παξάγνληεο. 

 

 

2.1.4 Θεξαπεπηηθή άζθεζε θαη πδξνζεξαπεία 

 

Ζ πδξνζεξαπεία είλαη κηα ζεξαπεπηηθή άζθεζε πνπ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ άζθεζε 

ζηελ μεξά κπνξεί λα απνθέξεη ζαπκαηνπξγά απνηειέζκαηα ζε πνιιέο θαη δηάθνξεο 

παζήζεηο όπσο θαη ε νζηεναξζξίηηδα θαη ε ΡΑ. Όπσο είλαη γλσζηό από ηελ 

αξραηόηεηα (ζεξκέο πεγέο θαη ηακαηηθά λεξά) ε πδξνζεξαπεία είλαη κηα κνξθή 

άζθεζεο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη απηό βνεζάεη ζηελ 

κείσζε ηνπ  πόλνπ, ηνπ νηδήκαηνο θαη θπξίσο ζηελ απνθόξηηζε ησλ αξζξώζεσλ ησλ 

αζζελώλ πνπ πάζρνπλ από νζηεναξζξίηηδα ε θάπνηνπ άιινπ είδνπο αζζέλεηα. Σν 

βαζηθό πιενλέθηεκα ηηο πδάηηλεο άζθεζεο είλαη ε άλσζε πνπ ειαηηώλεη ηηο 

θνξηίζεηο θαη ηνλ  πόλν, αθόκα ζπκβάιιεη ζηελ εθηέιεζε αζθήζεσλ  θιεηζηήο 

θηλεηηθήο αιπζίδαο ζε ζύγθξηζε κε έλα αληίζηνηρν ζεξαπεπηηθό πξόγξακκα πνπ 

πξαγκαηνπνηείηε ζηελ μεξά (Harrison et al., 1992).  Μέζν ηνπ λεξνύ κπνξνύκε λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε απμεκέλε αληίζηαζε κέζσ ησλ δηλώλ θαη ηηο ηαρύηεηαο πνπ 

εθαξκόδνπκε ζην λεξό. Ζ πδξνζεξαπεία απνηειεί κηα ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε θαη 

ραξαθηεξίδεηαη ηελ βύζηζε νινθιήξνπ ηνπ ζώκαηνο ή ελόο κέξνπο απηνύ, ε νπνία 

εθηειείηαη είηε παζεηηθά, αμηνπνηώληαο ηε ζεξκηθή (ζεξκό, ςπρξό), κεραληθή 

(άλσζε, πδξνζηαηηθή πίεζε, θίλεζε ηνπ λεξνύ κέζσ εμσηεξηθήο δύλακεο) ε αθόκα 

θαη ρεκηθέο (κέηαιια, ηρλνζηνηρεία) (Skoutelis et al., 2015).  Με ηελ βνεζεηά ηνπ 

λεξνύ ν αζθνύκελνο πξαγκαηνπνηεί κε κεγαιύηεξε επθνιία θαη επραξίζηεζε ηηο 

άζθεζεηο. Μεζν ηνπ λέξνπ νη αζζελείο έρνπλ ηελ επθαηξία λα παημνπλ, λα 
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θνηλσληθνπνηεζνύλ, λα δηαζθεδάζνπλ, κε ζπλαπαθόινπζν λα έρνπλ κηα θαιύηεξε 

πνηόηεηα δσήο. Με ηελ πδξνζεξαπεία θάζε ηύπνπ, νη αζζέλεηο επηηπργάλνπλ ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ κπώλ, ηελ κεησζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, ηελ αύμεζε ηνπ εύξνπο 

θηλεζεο, ηεο επιηγηζηαο , ηελ κείσζε ηνπ πόλνπ θαη ηελ απμεζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο. Όια απηά έρνπλ άκεζν ζεηηθό αληίθηππν ζηελ 

ςπρνζσκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε.  

 

 

2.1.5 Μπνζθειεηηθή Τγεία θαη Άζθεζε  

Ζ ΡΑ ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο αζζελώλ πξνθαιεί θαρεμία. Πνην ζπγθεθξηκέλα ηα 2/3 

ησλ αζζελώλ κε ΡΑ πάζρνπλ από θαρεμία θαη απηό έρεη σο ζπλέπεηα ηελ ζεκαληηθή 

απώιεηα ησλ κπώλ ηνπ αζζελνύο. Ζ θαρεμία σο επί ην πιείζηνλ ραξαθηεξίδεηαη από 

ζηαζεξό ζσκαηηθό βάξνο κε κείσζε ζηελ κπτθή κάδα θαη ηαπηόρξνλε αύμεζε ηνπ 

ιηπώδεο ηζηνύ. Απηέο νη επηδήκηεο αιιαγέο ζηελ ζύλζεζε ηνπ ζώκαηνο όρη κόλν 

πξνθαινύλ κπτθή αδπλακία θαη απμεκέλε αλαπεξία αιιά ζπκβάινπλ επίζεο θαη ζηελ 

θόπσζε θαη ηνλ απμεκέλν θίλδπλν δηαβήηε θαη ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθή λόζν 

(Cooney et al., 2011). 

Ζ κείσζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο κπτθήο κάδα 

θαη απηό σο ζπλέπεηα λα έρεη επηδήκηεο επηπηώζεηο ζε άιιεο πηπρέο ηεο πγείαο ησλ 

ζθειεηηθώλ κπώλ. Ζ απώιεηα δύλακεο, έσο θαη 70%, είλαη έλα ζπλεζηζκέλν εύξεκα 

ζε αζζελείο κε ΡΑ ζε ζύγθξηζε κε πγηείο.  Ζ απώιεηα κπτθήο κάδαο είλαη ν θύξηνο 

ιόγνο ζηελ απώιεηα ηεο κπτθήο δύλακεο.  Οη αζζελείο κε ΡΑ έρνπλ απώιεηα κπτθήο 

κάδα θαζώο κεηώλεηαη ε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα θαη νη αλνζνινγηθνί 

παξάγνληεο κε απνηέιεζκα ηηο κεηαβνιέο ζηηο ηδηόηεηεο ησλ ζθειεηηθώλ κπώλ πνπ ζα 

κπνξνύζαλ λα πξνθύςνπλ κε κεησκέλε κπτθή δύλακε. (Cooney et al,. 2011). Ωο 

παξάγσγν απηνύ ππάξρεη ρακειόηεξε ηζρύο θαη ηόηε νδεγνύκαζηε ζε ιεηηνπξγηθό 

πεξηνξηζκό.  Έλα πνιύ ζεκαληηθό θνκκάηη πνπ ρξίδεη πεξεηαίξσ δηεπθξίληζεο είλαη 

εάλ νη θπζηνινγηθέο ηδηόηεηεο ησλ κπώλ κεηώλνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ρξόλνπ 

θιεγκνλήο ηελ λόζνπ, είλαη πνιύ πηζαλό όηη απηό ζα έρεη αληίθηππν ζηνλ αζζελή 

θαζώο κε ην λα αλαπαύεηαη ράλεη πεξαηηέξσ κπτθό ηζηό. Γηα απηό ηνλ ιόγν 

ππνγξακκίδεηαη ε πεξαηηέξσ ζεκαζία ηεο πξώηκεο θαη επηκνλήο άζθεζεο ζε απηνύο 

ηνπο αζζελείο γηα ηελ απνθπγή ηεο αλαζηνιήο ηνπ αληαλαθιαζηηθνύ θαη ηεο 

αιινίσζεο ηνπο ζρήκαηνο θαη ησλ κπτθώλ ηλώλ πνπ πεξηβάιινπλ ηελ 

άξζξσζε(Cooney et al., 2011). 
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2.1.6 Τδξνζεξαπεία, κέζνδνη θαη εθαξκνγέο 

Ζ ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζην λεξό πεξηιακβάλεη εθαξκνγή αζθήζεσλ πνπ ζε 

ζπλδπαζκό κε ηηο ηδηόηεηεο ηνπ πδάηηλνπ πεξηβάιινληνο βνεζνύλ ηε ιεηηνπξγηθόηεηα 

αηόκσλ κε κπνζθειεηηθέο θαη λεπξνινγηθέο παζήζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα βνεζνύλ 

ζηε βειηίσζε ηνπ εύξνπο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ, ηελ επιπγηζία ησλ κπώλ, ηε 

κπτθή δύλακε, ηελ ηδηνδεθηηθόηεηα θ.ι.π. ελειίθσλ όζν θαη ειηθησκέλσλ. Οη 

παξάκεηξνη ηνπ πδάηηλνπ πεξηβάιινληνο πνπ επεξεάδνπλ ηελ εθηέιεζε ησλ 

αζθήζεσλ ζην λεξό θαη νη νπνίεο ζα πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε ώζηε λα επηδξάζνπλ 

ζεηηθά ζηνλ αζθνύκελν είλαη ε ζρεηηθή ππθλόηεηα, ε άλσζε, ε αληίζηαζε, ε 

πδξνζηαηηθή πίεζε θαη ε ζεξκνθξαζία. Ο γπκλαζηήο ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο, 

ρξεζηκνπνηώληαο ηνλ θαηάιιειν εμνπιηζκό, κπνξεί λα δηαθνξνπνηεί ηηο 

παξακέηξνπο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ βαζκό ηεο έληαζεο ζηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

(Μπελέθα et al., 2015). Ζ πδξνζεξαπεία είλαη ε ηαηξηθή ρξήζε ηνπ λεξνύ γηα ζεηηθά 

νθέιε γηα ηελ πγεία. Σα νθέιε απηά πξνέξρνληαη από ηελ κεραληθή θαη ηηο ζεξκηθέο 

επηδξάζεηο ηνπ λεξνύ πνπ αιιεινεπηδξνύλ κε ην ζώκα. Πεξηιακβάλεη ηε ρξήζε ησλ 

ηδηνηήησλ ηνπ λεξνύ, ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ λεξνύ, ηελ πίεζε ηνπ λεξνύ θαη κεξηθέο 

θνξέο ηα κέηαιια θαη ηηο θπζηθέο ζεξαπείεο ηνπ λεξνύ γηα ην ρεηξηζκό θαη ηε ξνή ηνπ 

αίκαηνο ζην ζώκα, ην ελδνθξηληθό ζύζηεκα θαη ηα ζπλαθή λεπξηθά ζπζηήκαηα γηα 

ηελ ζεξαπεία νξηζκέλσλ ζπκπησκάησλ θαη αζζελεηώλ  (Bahadorfar, 2014). 

Τπάξρνπλ πνιιέο κέζνδνη πδξνζεξαπείαο γηα αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ αιιά θαη 

γεληθόηεξα γηα ηνπο ειηθησκέλνπο  πνπ ρξεηάδνληαη κηα κνξθήο άζθεζεο γηα 

θαιύηεξε θπζηθή θαη ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε. 

 

2.1.7 Ιδηόηεηεο ηνπ Νεξνύ  

Σν λεξό είλαη έλα ηδαληθό κέζν γηα άζθεζε ζε άηνκα κε αξζξίηηδα. Ζ θίλεζε ζην 

λεξό είλαη  πην εύθνιε θαη ιηγόηεξν επώδπλή από όηη ζηελ μεξά. Ζ ππνζηήξημε ησλ 

αξζξώζεσλ θαη κπώλ από ηελ άλσζε ηνπ λεξνύ επηηξέπεη ζηα άηνκα κε αξζξίηηδα λα 

αζθνύληαη κε ιηγόηεξε πξνζπάζεηα θαη κεγαιύηεξν εύξνο θίλεζεο (Konlian,1999). 

 

 

Η ζρεηηθή ππθλόηεηα 

 



 

 

15 

 

ρεηηθή ππθλόηεηα: ε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο είλαη απηή πνπ θαζνξίδεη ηε ζρεηηθή  

ππθλόηεηα, δειαδή ην εηδηθό βάξνο ηνπ. Σν αλζξώπηλν ζώκα απνηειείηαη θπξίσο από  

ιίπνο, νζηά, άιππν κπτθό ηζηό θιπ. Σα ζηνηρεία απηά έρνπλ δηαθνξεηηθό εηδηθό 

βάξνο. Οη γπλαίθεο έρνπλ κεγαιύηεξν πνζνζηό ιίπνπο από ηνπο άλδξεο γη’ απηό θαη 

επηπιένπλ επθνιόηεξα. Δπηπιένλ θαζώο μεθηλάεη ε δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο, ε 

νζηηθή ππθλόηεηα κεηώλεηαη, κε απνηέιεζκα ην πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο λα 

απμάλεηαη, ελώ εκθαλίδεηαη θαη κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο (Bates and Hanson, 1996) . 

Ζ ζρεηηθή ππθλόηεηα ζαθώο βνεζάεη θαη άηνκα κε ΟΑ ε ΡΑ θαζώο πνιιά από απηά 

ηα άηνκα είλαη παρύζαξθα θαη ε ζρεηηθή ππθλόηεηα ηνπο απμάλεηαη κε επαθόινπζν 

ηελ θαιύηεξε επίπιεπζε θαη ηελ πξαγκαηνπνίεζε αζθήζεσλ κε πεξηζζόηεξε επθνιία 

από όηη ζηελ μεξά. 

(δελ καο ελδηαθέξνπλ ηόζεο ιεπηνκέξεηεο ζηηο ηδηόηεηεο…θαη όρη κόλν από έλα 

βηβιίν νη γλώζεηο αιιά από άξζξα…αλ ζα είλαη από ην βηβιίν ησλ Bates & Hanson,  

ζα πεξηνξίζεηο ηνλ όγθν γξαπηνύ…απηό αθνξά ΟΛΔ ηηο ηδηόηεηεο) 

 

Άλσζε 

Άλσζε: ε ζρεηηθή ππθλόηεηα θαη ε άλσζε ζπλδένληαη άκεζα κεηαμύ ηνπο. ύκθσλα 

κε ηελ αξρή ηνπ Αξρηκήδε, όηαλ έλα ζώκα βπζίδεηαη πιήξσο ή κεξηθώο ζε ξεπζηό ην 

νπνίν βξίζθεηαη ζε εξεκία δέρεηαη άλσζε ίζε κε ην βάξνο ηνπ ξεπζηνύ πνπ εθηνπίδεη 

ην ζώκα (Skinner & Thomson, 1983; Becker & Cole, 1997; Ruoti et al., 1997). Όπσο 

αλαθέξζεθε θαη πην πάλσ, ην εηδηθό βάξνο ελόο ζώκαηνο ηαπηίδεηαη κε ην κέξνο ηνπ 

όγθνπ πνπ θαηά ηελ επίπιεπζε ζα βξίζθεηαη θάησ από ηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνύ(Hay 

et al., 1978). Με ηελ βνήζεηα ηεο άλσζεο θαη ηεο πιεπζηόηεηαο ηα άηνκα κε ΟΑ θαη 

ΡΑ κπνξνύλ λα επηπιένπλ κέζα ζην λεξό θαη λα αζθνύληαη κε δηάθνξα παηρλίδηα πνπ 

ηνπο βειηηώλνπλ ηελ θαξδηναπλεπζηηθή ηνπο ηθαλόηεηα θαη ηνπο επηηξέπνπλ λα 

γπκλάδνληαη, ρσξίο λα κεηαθέξνπλ ην βάξνπο ηνπο ζηηο αξζξώζεηο.  

 

Βαξύηεηα 

Ζ επίδξαζε ηεο βαξύηεηαο εμαξηάηαη από ην βάζνο ηνπ λεξνύ. Όζν κεγαιύηεξν είλαη 

ην βάζνο πνπ βξίζθεηαη βπζηζκέλν ην ζώκα ηόζν κηθξόηεξε είλαη ε επίδξαζε ηεο 

βαξύηεηαο. Ο ζεξαπεπηήο κπνξεί λα θάλεη πην δύζθνιε ηελ εθηέιεζε κηαο άζθεζεο 

κεηώλνληαο ην βάζνο ηνπ λεξνύ. Έηζη ην βαζηθό πιενλέθηεκα ηεο άζθεζεο ζην λεξό 

είλαη όηη κεηώλεηαη ζεκαληηθά ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο. Οη αζθνύκελνη αηζζάλνληαη πην 

ειαθξηνί θαη θηλνύληαη πην εύθνια ζε κεγάιν βάζνο, κηαο θαη νη αμνληθέο θνξηίζεηο 
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ζηα νζηά θαη ηηο αξζξώζεηο είλαη κηθξόηεξεο ιόγσ ηεο άλσζεο (Bates & Hanson., 

1996). Έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα πιενλεθηήκαηα ηεο πδξνζεξαπείαο εληνπίδεηαη 

ζηελ κείσζε ηεο βαξύηεηαο. Απηό απνηειεί έλα πνιύ ζεκαληηθό πιενλέθηεκα γηα 

ηνπο αζζελείο κε παρπζαξθία θαη ηαπηόρξνλα ζε ίδηνπο αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ. Ο 

εθπαηδεπηήο κπνξεί λα επηιέμεη ζηελ αξρή έλα πιήξεο βάζνο κέρξη ηνλ ιαηκό ώζηε λα 

δηεπθνιύλεη ηνπο αζζελείο θαη θαη’ επέθηαζε λα κπνξέζεη λα ηνπο εληάμεη όζν ην 

δπλαηό πνην ζύληνκα ζηελ ζεξαπεία, ρσξίο απηνί λα παξέιζνπλ από ηελ νμεία θάζε. 

πλεπώο, ε απνπζία βαξύηεηαο είλαη έλα πνιύ ζεκαληηθό εξγαιείν, θαζώο νη 

αζζελείο κπνξνύλ λα μεθηλήζνπλ από πνιύ λσξίο ηελ πδξνζεξαπεία, ρσξίο πξόζζεηε 

ηαιαηπσξία θαη ελδερόκελν πόλν. ηαδηαθά, κε ην πέξαζκα ηνπ ρξόλνπ θαη ηελ 

εμνηθείσζε κε ην λεξό απμάλεηαη ε επηβάξπλζε, κε ηελ κείσζε ηνπ βάζνπο ηεο 

βύζηζεο ηνπ ζώκαηνο. 

 

Αληίζηαζε ηνπ πγξνύ 

Ανηίζηαζη ηοσ σγρού: Ημώδεο νλνκάδεηαη ε αληίζηαζε πνπ αλαπηύζζεηαη ελάληηα ζηελ 

θίλεζε κέζα ζε έλα ξεπζηό, θαη ε νπνία πξνθαιείηαη από ηελ ηξηβή ησλ κνξίσλ κέζα 

ζην ξεπζηό (Bates and Hanson, 1996). Όηαλ ην πεξηβάιινλ πνπ γίλεηαη ε θίλεζε 

είλαη ν αέξαο ε αληίζηαζε απηή είλαη ακειεηέα (ιόγσ ηεο κηθξήο ππθλόηεηάο ηνπ) 

θαη ζπλήζσο δελ ιακβάλεηαη ππόςε. ην πδάηηλν πεξηβάιινλ ππάξρνπλ πνιιέο 

δπλάκεηο πνπ επεξεάδνπλ ηελ εθηέιεζε ηεο θίλεζεο. Σν ημώδεο ελεξγεί σο αληίζηαζε 

ζηελ θίλεζε θαζώο ηα κόξηα ηνπ ξεπζηνύ ηείλνπλ λα πξνζθνιιώληαη ζηελ επηθάλεηα 

ηνπ ζώκαηνο πνπ θηλείηαη κέζα ζε απηό (Bates & Hanson, 1996; Becker and Cole, 

1997; Ruoti et al., 1997). Ζ αληίζηαζε ηνπ λεξνύ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε έλα 

ηδηαίηεξν εύξνο ηαρπηήησλ πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί ην επηδησθόκελν απνηέιεζκα 

ζηνπο αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ.  

 

Τδξνζηαηηθή πίεζε 

Τδξνζηαηηθή πίεζε: ύκθσλα κε ηελ αξρή ηνπ Παζθάι, ε πίεζε ελόο πγξνύ αζθείηαη  

ηζνδύλακα ζε όιεο ηηο επηθάλεηεο ελόο βπζηζκέλνπ ζώκαηνο ζε δεδνκέλν βάζνο. Ζ 

πίεζε απηή είλαη επζέσο αλάινγε ηόζν κε ην βάζνο όζν θαη κε ηελ ππθλόηεηα ηνπ 

πγξνύ. H πδξνζηαηηθή πίεζε αληηηίζεηαη ζηελ ηάζε ηνπ αίκαηνο, λα ζπζζσξεύεηαη 

ζηα θαηώηεξα ηκήκαηα ηνπ ζώκαηνο, γεγνλόο πνπ  βνεζά ζηε κείσζε αλεπηζύκεηνπ 

νηδήκαηνο. Σέινο, ε πδξνζηαηηθή πίεζε βνεζά ζηε ζηαζεξνπνίεζε ησλ αζηαζώλ 

αξζξώζεσλ (Bates & Hanson, 1996 ; Becker & Cole, 1997 ; Ruoti et al., 1997). 
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πλεπώο κε ηελ βνήζεηα ηεο βνεζoύληαη νη αζζελείο κε ΡΑ λα κεηώζνπλ ην νίδεκα 

πνπ ππάξρεη ζηηο αξζξώζεηο ηνπο θαη θαη’ επέθηαζε ζηε κείσζε ηνπ πόλνπ.  

 

Θεξκνθξαζία λεξνύ θαηά ηελ άζθεζε 

ε άηνκα κε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα πξνηείλνληαη, θαηά ηνπο θξύνπο κήλεο, λα 

εθηεινύληαη αξγέο θαη ξπζκηθέο αζθήζεηο γηα νιόθιεξν ην ζώκα, ζε πηζίλα κε 

ηδαληθή ζεξκνθξαζία λεξνύ 31-33
ν 

C (Μπελέθα et al.,  2015).  Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ 

λεξνύ δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηνπο 40
ν
 C.  Σν δεζηό λεξό βνεζάεη ζηελ ραιάξσζε 

θαη ζηελ θίλεζε ησλ κπώλ, δηεγείξεη ηε ξνή ηνπ αίκαηνο πξνο ηνπο κύεο θαη ηεο 

αξζξώζεηο, πξάγκα πνιύ ζεκαληηθό γηα αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ. Σν δεζηό λεξό είλαη 

ην ηδαληθόηεξν πεξηβάιινλ γηα αζζελείο πνπ ρξεηάδνληαη δηαηάζεηο θαη αζθήζεηο πνπ 

απμάλνπλ ην εύξνο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ. Δπηπιένλ, ην δεζηό λεξό δηεγείξεη ηα 

λεπξηθά αληαλαθιαζηηθά, κε απνηέιεζκα ηελ εξεκία ζηνπο πλεύκνλεο, ηελ θαξδία, ην 

ζηνκάρη θαη ην ελδνθξηληθό ζύζηεκα. Ζ απμεκέλε ξνή αίκαηνο έρεη ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηνλ νξγαληζκό, θαζώο βνεζάεη ζηελ νμπγόλσζε ησλ ηζηώλ,  

βνεζώληαο ηελ επνύισζε ησλ ηξαπκαηηζκώλ ηαρύηεξα θαη απνηειεζκαηηθόηεξα 

(Bahadorfar 2014). Πνηό αλαιπηηθά κε ηελ αύμεζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο απμάλεηαη ε 

θπθινθνξία ησλ ιεπθώλ αηκνζθαηξίσλ θαη ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. Αθόκα 

απμάλεηαη ε παξαγσγή ησλ ελδνξθίλσλ, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ κείσζε ηνπ πόλνπ θαη 

ηελ αύμεζε ηνπ ελζνπζηαζκνύ θαη ηεο επραξίζηεζεο, ελώ ηαπηόρξνλα επηηπγράλεηαη 

ε ηαρύηεξε επνύισζε ησλ ηζηώλ. Σν πνην ζεκαληηθό πιενλέθηεκα ηνπ δεζηνύ λεξνύ 

γηα αζζελείο κε ΡΑ θαη ΟΑ είλαη ε αύμεζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο θαη ε ραιάξσζε ησλ 

κπώλ, πνπ νδεγεί ζηελ απνθόξηηζε ηεο πίεζεο ησλ αξζξώζεσλ. Ζ θιεγκνλή πνπ 

ππάξρεη ζηελ αξζξώζεηο έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ ζπζζώξεπζε πγξώλ ζε απηέο. Με  

ηελ αύμεζε ηεο ξνήο, ηα πγξά απηά απνξξνθνύληαη ηαρύηεξα από ηνλ νξγαληζκό κε, 

απνηέιεζκα λα ζεξαπεύεηαη ε θιεγκνλή κε γξεγνξόηεξν ξπζκό ( Bahadorfar 2014). 

 

Υξήζε εμνπιηζκνύ γηα ηε ξύζκηζε ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο ζην λεξό  

Ο γπκλαζηήο ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο, ρξεζηκνπνηώληαο ηνλ θαηάιιειν 

εμνπιηζκό, κπνξεί λα δηαθνξνπνηεί ηηο παξακέηξνπο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ βαζκό ηεο 

έληαζεο ζηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (Μπελέθα et al.,  2015). 

 

Μήθνο κνρινβξαρίνλα ησλ αξζξώζεσλ πνπ εθηεινύλ ηηο αζθήζεηο. 
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ην αλζξώπηλν ζώκα νη πεξηζζόηεξνη από ηνπο κνρινύο πνπ δξνπλ είλαη κνρινί 

ζηνπο νπνίνπο ε δύλακε (κπο) βξίζθεηαη κεηαμύ ηεο αληίζηαζεο (βάξνο) θαη ηνπ 

ππνκνριίνπ (ζεκείν πεξηζηξνθήο ηεο άξζξσζεο). Έηζη ινηπόλ ν ζεξαπεπηήο πξέπεη 

λα μεθηλήζεη κε κηθξή επηβάξπλζε, επηιέγνληαο κηθξνύο κνρινβξαρίνλεο θαη ζηε 

ζπλέρεηα λα πξνρσξήζεη ζε κεγαιύηεξνπο. ηα ιπγηζκέλα άθξα εθαξκόδεηαη 

κηθξόηεξε αληίζηαζε ή ρξεηάδνληαη κηθξόηεξε βνήζεηα από ό,ηη όηαλ είλαη ηελησκέλα 

(Μπελέθα et al.,  2015). 

 

Δύξνο θίλεζεο ησλ εκπιεθόκελσλ αξζξώζεσλ ζηηο αζθήζεηο. 

 Σα κέζα επίπιεπζεο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα λα απμήζνπλ ην εύξνο 

θίλεζεο κηαο άξζξσζεο. (Μπελέθα et al.,  2015). 

 

Δπηθάλεηα επαθήο κε ην λεξό θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο θίλεζεο. 

Όζν κεγαιύηεξε είλαη ε επηθάλεηα πνπ πξέπεη λα θηλεζεί κέζα ζην λεξό ηόζν 

κεγαιύηεξε είλαη ε δπζθνιία θίλεζήο ηεο. Γηα παξάδεηγκα, ε απιή βάδηζε κέζα ζην 

λεξό είλαη πην εύθνιε απ’ όηη ε βάδηζε κε ηνλ αζθνύκελν λα θξαηάεη εμνπιηζκό 

επίπιεπζεο ζηα πιάγηα ηνπ ζώκαηόο ηνπ. Ο ζεξαπεπηήο ινηπόλ κπνξεί λα απμήζεη 

ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο ειέγρνληαο θαη απμάλνληαο ζηαδηαθά ηελ επηθάλεηα 

αληίζηαζεο (Harrison ., 1980). Ζ αύμεζε ηεο επηθάλεηαο πνπ θηλείηαη κέζα ζην λεξό 

κπνξεί λα γίλεη ηόζν κε ηε ρξήζε αθξσδώλ πιηθώλ όζν θαη πιηθώλ εηδηθά 

ζρεδηαζκέλσλ γηα ηελ αύμεζε ηεο αληίζηαζεο, όπσο ηα πηεξύγηα θαη ηα 

βαηξαρνπέδηια. Γηα παξάδεηγκα, ν αζθνύκελνο ρξεζηκνπνηεί αιηήξεο κε αθξώδεο 

πιηθό θαη πξνζπαζεί λα θάλεη ηελ θίλεζε ηεο νξηδόληηαο πξνζαγσγήο θαη απαγσγήο 

ηνπ ώκνπ. (Μπελέθα et al.,  2015). άθσο ινηπόλ θαη ζηνπο αζζέλεηο κε ΡΑ θαη ΟΑ 

ζηαδηθά ζα πξεπέη λα απμάλνπκε ηελ επηθάλεηα επαθήο κε ην λεξό ώζηε λα 

δπλακώλνπλ νη κύεο πνπ πεξηβάιινπλ ηεο αξζξώζεηο κε πξννδεπηηθόηεηα. 

 

Βνεζεηηθά κέζα 

Τπάξρνπλ πάξα πνιιά βνεζεηηθά κέζα πνπ κπνξεί λα πξνκεζεπηεί έλαο γπκλαζηήο 

ώζηε λα βνεζήζεη ηνπο αζζελείο ζε κηα ηαρύηεξε θαη πνην επράξηζηε απνθαηάζηαζε.  

Αθόκα πνιιά από ηα βνεζεηηθά κέζα είλαη αξθεηά εύθνιν λα θαηαζθεπαζηνύλ θαη 

ζην ζπίηη κε ιίγα  απιά πιηθά θαη κεξάθη,  ώζηε λα δεκηνπξγήζνπκε θαηλνύξγηα 

βνεζήκαηα γηα ηνπο αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ πνπ ζα είλαη πνην επθάληαζηα θαη 
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πξσηόηππα. Μεξηθά παξαδείγκαηα από βνεζεηηθά κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνύκε ζηελ 

ζεξαπεπηηθή άζθεζε είλαη ηα παξαθάησ: 

Αθξώδεηο θπιηλδξηθνί ζσιήλεο( καθαξόληα), Εώλε επίπιεπζεο,  Αθξώδεο αιηήξεο 

γηα άζθεζε ζην λεξό, αλίδεο επίπιεπζεο, σζίβηα επίπιεπζεο,  Πηεξύγηα, 

Διαζηηθνί ηκάληεο,  Βαηξαρνπέδηια. Δπηπξόζζεηα ζα κπνξέζακε λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε θαη πιηθά πνπ λα παξέρνπλ κεγαιύηεξε αληίζηαζε ζηνπο αζζελείο 

κε ΟΑ θαη ΡΑ ώζηε λα πξνθαιέζνπκε ην ελαξθηήξην εξέζηζκα γηα ηελ ελδπλάκσζε 

ησλ κπώλ πνπ πεξηβάιινπλ ηελ άξζξσζε όπσο ιάζηηρα κέζα ζην λεξό, trx , βαξάθηα 

αζηξαγάινπ θαη πνιιά άιια.  

 

 

Πνδήιαην θαη δηάδξνκνο  ζην λεξό.     Αζθήζεηο κε καθαξόληα. Αιηήξεο από αθξώδεο πιηθό.

      

 

Μαθαξόληα γηα πδξνζεξαπεία  Πεξπάηεκα κε ζηήξημε ζην λεξό.     Πιάγηεο εθηάζεηο κε αληίζηαζε 

Δηθόλεο από ην google  θαη από ην παξαθάησ άξζξν: 

(Καζηξίλεο ,Α.,Κειαιήο,Γ., Κάππνο ,Θ., Γνβξήο,Γ., απθάο,Γ. Ζ άζθεζε ζην λεξό ζε δηάθνξεο 

ειηθίεο, Info Orthopaedics& Traumatology, pp,8-11.) 
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2.1.8 WATSU 

Μηα πνιύ ζεκαληηθή κνξθή παζεηηθήο πδξνζεξαπείαο πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

θαη ζε αζζελείο κε  ΟΑ θαη ΡΑ είλαη ην Watsu. Ο θύξηνο ζηόρνο απηήο ηεο κνξθήο 

πδξνζεξαπείαο είλαη ε ραιάξσζε θαη ε ςπραγσγία ηνπ αζζελή. ε κηα  κειέηε 

ζπκκεηείραλ 30 άλδξεο αζζελείο κε ΟΑ κε ειηθίεο από 50 έσο 55 εηώλ (Ibrahim et 

al.,2020) . Υξεζηκνπνηήζεθαλ 2 νκάδεο κηα ειέγρνπ θαη κηα πεηξακαηηθή κε 15 άηνκα 

ε θάζε κηα. Ζ πξώηε νκάδα ππνβιήζεθε ζε έλα πξνθαζνξηζκέλν πξόγξακκα 

ζεξαπείαο Watsu γηα νθηώ εβδνκάδεο ,γηα δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη 45 ιεπηά ε 

θάζε ζπλεδξία. Ζ νκάδα ειέγρνπ δελ ζπκκεηείρε ζε θαλέλα πξόγξακκα άζθεζεο. 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηεζη επειημίαο γηα ηα θάησ άθξα θαη κηα θιίκαθα πόλνπ κε 

εξσηεκαηνιόγην, αθόκα κεηξήζεθε ην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο κέζν ηνπ 

ρξόλνπ πεξπαηήκαηνο γηα 1 κίιη. Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνύ ήηαλ ζηαζεξή ζηνπο 34 

βαζκνύο θειζίνπ ζε νιόθιεξν ην πξόγξακκα ζπλεδξηώλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο ήηαλ ηα εμήο :Ζ ζεξαπεία κε ηελ κέζνδν Watsu βειηηώλεη ην εύξνο θίλεζεο 

ηνπ γόλαηνο θαη ηνπ ηζρίνπ αιιά ηαπηόρξνλα βειηηώλεη θαη ηνλ ρξόλν ησλ αζζελώλ  

ζην test ηνπ ελόο κηιίνπ. Αθόκα ν αηνκηθόο πόλνο κεηώζεθε ζε ζύγθξηζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ. Σέινο ε άζθεζε ηεξήζεθε θαηά 91,7% θαη δελ παξαηεξήζεθε νύηε 

αλαθέξζεθε θακία αλεπηζύκεηε παξελέξγεηα (Ibrahim et al.,2020). 

(Ibrahim et al.,2020) 

 

Watsu κε καθαξόληα                                                 Watsu κε καθαξόληα 
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2.1.9 Λνπηξνζεξαπεία 

Έλα ηεξάζηην θνκκάηη ηεο πδξνζεξαπείαο είλαη θαη ε ινπηξνζεξαπεία γλσζηή από ηα 

αξραία ρξόληα γηα ηεο επεξγεηηθέο θαη ζεξαπεπηηθέο ηεο ηθαλόηεηεο.  Γπζηπρώο ζηηο 

κέξεο καο δελ είλαη κηα ζπρλή κέζνδνο ζεξαπείαο θαζώο δελ πξνηείλεηε ηδηαίηεξα από 

ηνπο γηαηξνύο.  Σν λεξό ησλ θπζηθώλ θαη ηακαηηθώλ πεγώλ, είλαη κεηαιιηθό θαη 

πεξηέρεη δηαιπκέλα κεηαιιηθά ζηνηρεία, όπσο θάιην, λάηξην, αζβέζηην, θώζθνξν,ζείν 

αιιά θαη πνιιά αέξηα όπσο άδσην ,δηνμείδην ηνπ άλζξαθα, νμπγόλν (Bates & 

Hanson.,1996) . Σν λεξό ησλ ηακαηηθώλ πεγώλ ,κπνξεί λα είλαη όμηλν ,αιθαιηθό ε 

νπδέηεξν.  Αθόκα ηα ηρλνζηνηρεία θαη πνπ δηαπεξλνύλ ηνλ νξγαληζκό καο κέζν ηνπ 

δέξκαηνο θαη κε ηελ ηαπηόρξνλε άζθεζε κέζα ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ έρεη 

ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα γηα ηελ ΟΑ αιιά θαη γεληθόηεξα γηα όιεο ηηο 

κπνζθειεηηθέο παζήζεηο.  ύκθσλα ,κε κηα έξεπλα ησλ (Masson et al., 2016) ε 

ινπηξνζεξαπεία κε κεηαιιηθό λεξό ,ιάζπε ε από νξπθηά κέηαιια βνήζεζαλ ζηελ 

κείσζε ηνπ πόλνπ ,ηελ ιεηηνπξγηθόηεηα ,ηελ δπζθακςία θαη ηελ πνηόηεηα δσήο ζηνπο 

αζζελείο κε ΟΑ γόλαηνο ζε 3,6 θαη 9 κήλεο ζεξαπείαο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2.2 

2.2.1 Υεηξνπξγηθή ζεξαπεία γηα ΟΑ 

Όηαλ γίλεη κηα ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία ζρεδόλ πάληα ππάξρεη θαη ζπλδπαζκόο 

ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο πνπ απνηειείηαη από θηλεηνπνηήζεηο ησλ ελεξγώλ θαη 

παζεηηθώλ αξζξώζεσλ, δηαηάζεηο θαη καζάδ κε ζηόρν ηελ κείσζε ηνπ πόλνπ θαη ηελ 

βειηίσζε ηελ ιεηηνπξγηθόηεηαο. Όιεο νη κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη πάλσ ζε απηό ην 

ζέκα καο έρνπλ δείμεη όηη ν ζπλδπαζκόο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο θαη αζθήζεσλ έρνπλ 

θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε κόλν θαξκαθεπηηθή αγσγή. Πνην ζπγθεθξηκέλα 

ζηελ πδξνζεξαπεία ε άλσζε κεηώλεη ηνλ πόλν .Όηαλ έλα ζώκα βπζίδεηαη κέρξη ην 

ιαηκό έρεη κόλν ην 10% ηνπ βάξνπο ηνπ. Με απηή ηελ ζπλζήθε ην άηνκν κε ΟΑ 

κπνξεί λα θάλεη ηηο αζθήζεηο  πνπ ρξεηάδεηαη ρσξίο λα ππάξρεη πόλνο αθνύ δελ 

ππάξρεη κεγάιε επηβάξπλζή. Καηά ην πέξαζκα ηνπ ρξόλνπ ην άηνκν κπνξεί ζηγά 

ζηγά λα ειαηηώλεη ην βάζνο όπνπ θάλεη ηηο αζθήζεηο ώζηε λα απμάλεηαη πξννδεπηηθά 

ε επηβάξπλζε. 

 

 

 

2.2.2 Αεξόβηα άζθεζε θαη OA 

Σα πεξηζζόηεξα άηνκα κε ΟΑ δελ έρνπλ θαιή αεξόβηα ηθαλόηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο 

ζπλνκήιηθνπο ηνπο θαζώο δελ κπνξνύλ λα αζθεζνύλ θαη λα βειηηώζνπλ ε λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ θαξδηαγγεηαθή ηνπο ηθαλόηαηα. Ζ παρπζαξθία είλαη έλαο 

ζεκαληηθόο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ αλάπηπμε ηεο ΟΑ θαη ε απώιεηα βάξνπο 

είλαη  έλαο πνιύ ζεκαληηθόο  γηα ηελ βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ αζζελνύο. Καζώο 

ινηπόλ ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο είλαη δύζθνιν θάπνηνο λα αζθεζεί ζηελ μεξά κε 

αεξόβηα άζθεζε ,όπσο πεξπάηεκα ή ηξέμηκό πξνηηκνύληαη αεξόβηα άζθεζε ζην λεξό 

όπσο πεξπάηεκα ζην λεξό ε θνιύκβεζε. Σώξα όζν αθνξά ην επίπεδν ηεο έληαζεο 

γηα ηελ αεξόβηα άζθεζεο νη κειέηεο έδεημαλ όηη θαη ε ρακειή θαη ε πςειή έληαζεο 

πξνπόλεζε έρεη απνηειέζκαηα ζηελ ΟΑ.    

Σν πεξπάηεκα ζην λεξό δελ είλαη ην ίδην κε ην πεξπάηεκα ζηελ μεξά ,ιόγνπ όισλ 

απηώλ πνπ αλαθέξακε θαη παξαπάλσ. Ζ κέγηζηε ηαρύηεηα πεξπαηήκαηνο είλαη 

πεξίπνπ 30% κηθξόηεξε ζην λεξό. Παξόιν πνπ ε αεξόβηα άζθεζε δηεπθνιύλεηαη ζην 

λεξό ,πεξπαηώληαο ζε βαζύ λεξό θαη πεγαίλνληαο γξήγνξα νη δπλάκεηο αληίδξαζεο 

είλαη παξόκνηεο κε ηηο ρεξζαίεο ηηκέο, έηζη δελ ζπλίζηαηαη ην γξήγνξν πεξπάηεκα ζην 

βαζύ λεξό γηα αεξόβηα πξνπόλεζε ζε άηνκα κε ΟΑ. Απηό πνπ ζπληζηάηαη όκσο είλαη 
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ε θνιύκβεζε ζηα βαζηά λεξά θαη ην βάδηζκα ρσξίο όκσο ηα άηνκα λα παηάλε ηνλ 

ππζκέλα ηεο πηζίλαο αιιά λα ρξεζηκνπνηνύλ κηα ζαλίδα ε θάπνην άιιν κέζν 

επίπιεπζεο θαη ρξεζηκνπνηώληαο δηάθνξνπο ζπλδπαζκνύο ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ 

,ώζηε λα θηλνύληαη κε ζηόρν ηελ επίηεπμε ελόο θαηάιιεινπ επηπέδνπ αεξόβηαο 

άζθεζεο. Σέινο ε αύμεζε ηεο αληνρήο είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα άηνκα κε ΟΑ δηόηη ε 

δύλακε ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλόηαηα θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηνλ 

έιεγρν ηεο βηνκεραληθήο θόξηηζεο. Ζ άζθεζε ζην λεξό κπνξεί λα απμήζεη ηελ 

αληνρή, αξθεί ε ηαρύηεηα ηεο θίλεζεο θαη ε αληίζηαζε λα είλαη επαξθείο θαη νη 

πδξνδπλακηθέο αξρέο λα είλαη θαηαλνεηέο. 

 

2.2.3 ύγθξηζε πδξόβηαο άζθεζεο ζε ζρέζε κε ηελ πνδειαζία. 

Όηαλ θάπνηνο αζζελήο κε νζηεναξζξίηηδα πξνζπαζεί λα αζθεζεί ζηελ μεξά ζα 

ππάξμεη έληνλνο πόλνο. Ζ θνιύκβεζε είλαη ηδαληθή κνξθή άζθεζεο γηα ηνπο 

ζπγθεθξηκέλνπο αλζξώπνπο . Μέζα από έξεπλεο δηαπηζηώζακε όηη ν πόλνο κεηώλεηαη 

δξαζηηθά θαζώο θαη ε δπζθακςία  θαη ζαθώο θαη ε πνηόηεηα δσήο ησλ αλζξώπσλ 

απηώλ. Οη έξεπλεο καο δείρλνπλ όηη θαη κε ηελ πνδειαζία έρνπκε παξόκνηα 

απνηειέζκαηα. Θα πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζόηεξεο εύξπλεο πάλσ ζε πνηα από ηεο δπν 

κνξθέο άζθεζεο είλαη πνην επσθειήο γηα ηα άηνκα κε ΟΑ. 

 

2.2.4 Οζηεναξζξίηηδα ηζρίνπ θαη γόλαηνο ζύγθξηζε ρεξζαίσλ θαη πδξόβησλ 

παξεκβάζεσλ. 

ηα αξρηθά ζηάδηα ηεο ΟΑ ν γηαηξόο ζπληαγνγξαθεί θάπνηα θαξκαθεπηηθή αγσγή, 

ζπληζηά ηελ απώιεηα βάξνπο θαη πδξνζεξαπεία. Σα πεξηζζόηεξα πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο γηα άηνκα κε ΟΑ πεξηιακβάλνπλ ηελ ελίζρπζε ζηελ επειημία θαη ηελ 

αεξνβηθή ηθαλόηεηα. Αθόκα νη παξεκβάζεηο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί κε ζηόρν λα 

βειηησζεί ε ΟΑ ζηα ηειεπηαία ζηάδηα πξηλ ηε εγρείξεζε δελ έρνπλ ην ίδην θαιό 

απνηέιεζκα ζε ζρέζε κε ηα πξνγξάκκαηα κεηά από ηελ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. 

Αθόκα πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε ινπηξνζεξαπεία βνήζεζε απνηειεζκαηηθά 

ζε αζζελείο κε ΟΑ. Δπηπξόζζεηα νη γηαηξνί ζα πξέπεη λα κπνξνύλ λα 

ζπληαγνγξαθνύλ άζθεζε ζε αζζελείο κε ΟΑ θαζώο ε άζθεζε είλαη ν 

ζεκαληηθόηεξνο ζύκκαρνο ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο. 

Ζ δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο θαη δύλακεο είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα έλα αζζελή κε 

ΟΑ θαζώο ρσξίο απηήλ ν αζζελείο ζα είλαη αλήκπνξνο λα πξαγκαηνπνηήζεη ηηο 

θαζεκεξηλέο αλάγθεο. Όηαλ ηώξα ινηπόλ θάπνηνο αζζελήο έρεη κνλνκεξή ΟΑ ηζρίνπ 
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,ζαθώο θαη ππάξρνπλ δηαθνξέο ζηελ δύλακε, ηελ κπτθή κάδα ηελ παξαγσγή δύλακεο 

ζε όιεο ηηο κπτθέο νκάδεο ηνπ ηζρίνπ θαη ηνπ γόλαηνο ζε ζρέζε κε ην πγηέο πόδη. Σα 

άηνκα κε ΟΑ ζην γόλαην έρνπλ ηζρπξόηεξνπο πξνζαγσγνύο κύεο ηνπ ηζρίνπ ζε ζρέζε 

κε απηνύο κε κηα ήπηα ΟΑ θαη απηό ζπκβαίλεη θαζώο πξνζπαζνύλ λα αληηζηαζκίζνπλ 

ηελ απμαλόκελε παξακόξθσζε ηνπ γόλαηνο. Ο ζηόρνο ηεο ελίζρπζεο ησλ αζθήζεσλ 

ζε άηνκα κε ΟΑ είλαη θπξίσο ε βειηίσζε ηνπ ειέγρνπ θαη ηεο ζηαζεξόηεηαο ηεο 

άξζξσζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο θαη ζπλεπώο ε δηαηήξεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

ηθαλόηεηαο. 

 

2.2.5 Δπηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζην λεξό ζηελ επειημία, ηε δύλακε θαη ηελ 

αεξνβηθή γπκλαζηηθή ζην λεξό ζε αζζελείο κε ΟΑ. 

Ζ άζθεζε ζην λεξό είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα πξόιεςε από ηελ ΟΑ.  Με ηηο 

αζθήζεηο ζε πδάηηλν πεξηβάιινλ απμάλνπκε θαη ηελ επειημία –επιπγηζία ζηελ 

άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ θαη ηνπ ηζρίνπ, ηελ δύλακε θαη ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα όπσο  

είπακε θαη πξνεγνπκέλσο. Αθόκα έρνπκε θαη βξαρππξόζεζκεο επηδξάζεηο όπσο είλαη 

ε αλαθνύθηζε από ηνλ πόλν θαη βειηίσζε ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία. 

Δπηπξόζζεηα κέζα από ηελ πδξνζεξαπεία ην 6 ιεπηό ηεζη βειηηώλεηαη 10% ζηηο 

πξώηεο 6 εβδνκάδεο. 

 

2.2.6 Οη επηδξάζεηο ηεο πδξνζεξαπείαο ζε ζρέζε κε ηα παξαδνζηαθά 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζε άηνκα κε ΟΑ γόλαηνο. 

Τπάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο αζθήζεηο ζην λεξό θαη ζηηο αζθήζεηο 

ζηελ μεξά, πνπ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ ΟΑ ηνπ γόλαηνο. Οη κειέηεο θαηαιήγνπλ ζην 

ζπκπέξαζκα όηη θαη νη δπν ηύπνη αζθήζεσλ είλαη πνιύ επσθειήο γηα αζζελείο κε 

ΟΑ. Δδώ λα ζεκεησζεί όηη ην 80% ησλ αηόκσλ ειηθίαο άλσ ησλ 45 εηώλ έρεη 

ηνπιάρηζηνλ ΟΑ ζε κηα άξζξσζε. Ζ ΟΑ είλαη ιόγνο γηα πάλσ από 150.000 

εξγαζηαθέο αληηθαηάζηαζεο ζηεο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο θάζε ρξόλν. Αξρηθά ε ΟΑ 

εκθαλίδεηαη κόλν ζε κηα άξζξσζε  θαη ζηαδηαθά κπνξεί λα εκθαληζηεί θαη ζε 

παξαπάλσ. Σα πιενλεθηήκαηα ηεο πδξόβηαο άζθεζεο εμαξηώληαη θαηά θύξην ιόγν 

από ηηο ηδηόηεηεο ηνπ λεξνύ.  Σν δεζηό λεξό εληζρύεη ηελ ραιάξσζε θαη κεηώλεη ηνπ 

πόλνπ. Ζ πιεπζηόηεηα ηνπ λεξνύ επηηξέπεη λα κεησζεί ην ζσκαηηθό βάξνπο πνπ απηό 

είλαη πνιύ ζεκαληηθό εξγαιείν εάλ έρνπκε λα θάλνπκε κε παρύζαξθα άηνκα. Ζ 

αληίζηαζε ηνπ λεξνύ είλαη κηα πνιύ ελδηαθέξνπζα ηδηόηεηα ηνπ λεξνύ θαζώο 

κπνξνύκε λα ελδπλακώζνπκε όιεο ηηο κπτθέο νκάδεο εμίζνπ θαιά γηα ηελ 
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ζπγθεθξηκέλε άξζξσζε. πλνςίδνληαο θαη ζπγθξίλνληαο ηηο δπν κνξθέο άζθεζεο νη 

ηδηόηεηεο ηνπ λεξνύ εληζρύνπλ ηελ απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία ηεο ΟΑ θαη ζε ζρέζε κε 

ην εύξνο θηλήζεηο ηνπ γνλάηνπ θαη ηνπ κεξνύ αιιά θαη ζε ρξόλν πεξπαηήκαηνο κηα 

ζπγθεθξηκέλεο απόζηαζεο θαη ηελ κείσζε ηνπ πόλνπ ιόγν ηεο πιεπζηόηεηαο πνπ 

επηηξέπεη κεησκέλν επίπεδν θαηαπόλεζεο ηνπ βάξνπο ζηελ άξζξσζε. 

Δπηπξόζζεηα ζύκθσλα κε κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηελ Silva Luciana 

et al, θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη θαη ζηελ ρεξζαία άζθεζε αιιά θαη ζηελ 

πδξνζεξαπεία ν πόλνο από ηελ ΟΑ γόλαηνο κεηώζεθε ζεκαληηθά θαη κε ηηο δπν 

κνξθέο άζθεζεο αιιά πνιύ πεξηζζόηεξν κε πδξνζεξαπεία.  Πνην ζπγθεθξηκέλα ζηελ  

κειέηε πήξαλ κέξνο 64 άηνκα κε ΟΑ γόλαηνο θαη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 2 νκάδεο 

όπνπ ε κηα νκάδα πξαγκαηνπνηνύζε ρεξζαία άζθεζε θαη ε άιιε νκάδα άζθεζε ζην 

λεξό.  Δμεηάζηεθε ν πόλνο κε βάζε ηελ θιίκαθα VAS θαη  ππήξμε κηα δνθηκή 

πεδνπνξίαο 50  FWT όπνπ κεηξήζεθαλ ε ηαρύηεηα θαη ε άλεζε ηνπ πεξπαηήκαηνο 

πξηλ θαη κεηά ην πξόγξακκα.  Καη ζηηο δπν νκάδεο έθαλαλ παξεκθεξείο αζθήζεηο.  

Υσξίζηεθαλ ζε γθξνππ ησλ 5 έσο 8 ζπκκεηερόλησλ θαη πξαγκαηνπνηνύζαλ 50 ιεπηά 

πξνπόλεζε γηα 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ζπλνιηθή δηάξθεηα 18 εβδνκάδσλ (Silva L., 

2008).  Ζ νκάδα άζθεζεο κε βάζε ην λεξό ππνβιήζεθε ζε επνπηεπόκελε άζθεζε 

λεξνύ  ζε κηα ζεξκαηλόκελε πηζίλα (32 ° C)(Βάζνο 120 εθαηνζηώλ), θαη ε ρεξζαία  

νκάδα άζθεζεο ππνβιήζεθε  ζε ρεξζαίεο αζθήζεηο  ζε δσκάηην κε ραιάθηα θαη 

δηάδξνκν.  Οη ίδηνη ηύπνη άζθεζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ  θαη γηα ηηο δύν νκάδεο. Οη 

ρεξζαίεο αζθήζεηο πξνζαξκόζηεθαλ ώζηε λα είλαη παξεκθεξέο κε ηελ ππνβξύρηα 

άζθεζε  θαη λα αζθεζνύλ νη ίδηεο κπτθέο νκάδεο . ηηο αζθήζεηο πνπ 

πεξηιακβάλνληαη θαη ζηηο  δύν νκάδεο , ππήξραλ αζθήζεηο επιπγηζίαο θαη 

ελδπλάκσζεο ζηηο θύξηεο κπτθέο νκάδεο θαη ζηα  θάησ άθξα, καδί κε ην βάδηζκα. 

(Silva ., 2008).  Σα επξήκαηά καο έδεημαλ όηη θαη ζηηο δπν νκάδεο κε βάζε ην λεξό 

θαη ηελ μεξά κεηώζεθε  ν πόλνο θαη βειηηώζεθε  ε ιεηηνπξγία ζε άηνκα κε ΟΑ 

ζην γόλαην. Ο πόλνο είλαη έλα ζεκαληηθό ζπκπηώκαηα ζε αζζελείο κε ΟΑ ηνπ 

γόλαηνο (Silva., 2008).  Έηζη, έλαο θύξηνο ζηόρνο νπνηαζδήπνηε ζεξαπεπηηθήο 

παξέκβαζεο πξέπεη λα είλαη ε κείσζε απηνύ.  Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο 

θαηαδεηθλύεη όηη θαη νη δπν ηξόπνη άζθεζεο κεηώλνπλ ηνλ πόλν αιιά κε ηελ 

πδξνζεξαπεία ππάξρεη κεγαιύηεξε αλαθνύθηζε πξηλ θαη κεηά ην πεξπάηεκα θαη έηζη 

ινηπόλ θαηαιήγνπκε ζην όηη ε πδξνζεξαπεία είλαη κηα θαηάιιειε θαη 

απνηειεζκαηηθή άζθεζε γηα αζζελείο κε ΟΑ γόλαηνο. 
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(Silva et al.,2008) 

 

2.2.7 Η πνηόηεηα δσήο ζε άηνκα κε ΟΑ θαη παρπζαξθία όηαλ αζθνύληαη ζε 

πδάηηλό πεξηβάιινλ. 

Ζ πδξνζεξαπεία σο κε επεκβαηηθή θαη κε θαξκαθνινγηθή ζεξαπεία θαηαπνιέκεζεο 

ηεο ΟΑ θαη ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε θαιύηεξε ζεξαπεία γηα ηελ δηαρείξηζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο ΟΑ  ώζηε νη αζζελείο λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ηνλ πόλν θαη λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ πνηόηεηα δσήο ηνπο ζε πςειό επίπεδν. Αλ θαη ππάξρνλ πνιινί 

ηύπνη αζθήζεσλ πνπ κπνξνύλ λα βνεζήζνπλ πξνο απηή ηελ θαηεύζπλζε ε άζθεζε 

ζην λεξό είλαη ε πιένλ θαηάιιειε θαζώο παξέρεη ζπλδπαζκέλεο απαιέο θηλήζεηο ζε 

ζπλδπαζκό κε ην ζεξαπεπηηθό απνηέιεζκα από ην δεζηό λεξό. Τπάξρνπλ πνιιά 

νθέιε όπσο ε βειηίσζε ηνπ πόλνπ, κεηώλεη ηελ θαηάζιηςε θαη ηνλ ρξόλν 

πεξπαηήκαηνο ,απμάλεη ην εύξνο θίλεζεο θαη δξαζηεξηνπνηεί ηα άηνκα κε ΟΑ θαη 

παρπζαξθία. Αλάκεζα ζηελ παρπζαξθία θαη ηελ ΟΑ ππάξρεη κηα ηζρπξή ζρέζε 

θαζώο κπνξεί ε παρπζαξθία ελ κέξεη λα ζπκβάιεη ζηελ ΟΑ ηνπ γνλάηνπ θαη ηνπ 

ηζρίνπ ιόγν ηνπ απμεκέλνπ θνξηίνπ πνπ ζα έρνπλ νη αξζξώζεηο. Τπάξρνπλ πνιιέο 

έξεπλεο πνπ καο θαηαδεηθλύνπλ όηη αθόκε θαη κηα κέηξηα  απώιεηα βάξνπο κπνξεί λα 

κεηώζεη ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν ΟΑ ηνπ γόλαηνο. 
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Οη ςπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο επηπηώζεηο θαζώο θαη ε ζσκαηηθή εμαζζέληζε είλαη 

ζεκαληηθέο επηπηώζεηο πνπ δεκηνπξγνύληαη ζε άηνκα κε ΟΑ. Σα άηνκα κε ΟΑ 

ζπλήζσο δπζθνιεύνληαη λα θάλνπλ ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο ηνπο ρσξίο 

θάπνηα βνήζεηα θαη έηζη επεξεάδεηαη ν ηξόπνο δσήο κε ηξνκεξέο ζπλέπεηεο γηα ηελ 

ςπρνινγία ηνπ αηόκνπ. Πνιιέο θνξέο ηα άηνκα κε ΟΑ θηάλνπλ ζην ζεκείν λα 

παζαίλνπλ θαηάζιηςε. Σα πεξηζζόηεξα άηνκα κε ΟΑ θαη θαηάζιηςε είλαη ηα 

ειηθησκέλα άηνκα. Ζ πδξόβηα άζθεζε  βνεζάεη ζεκαληηθά ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

θαηάζιηςεο θαη  ζαθώο ηεο πνηόηεηαο δσήο ησλ αλζξώπσλ κε ΟΑ. Αθόκα ε πδξόβηα 

άζθεζε βνεζάεη ηα παρύζαξθα άηνκα λα αζθεζνύλ θαζώο ε πιεπζηόηεηα ηνπ λεξνύ 

βνεζάεη ηελ ζηήξημε ηνπ ζώκαηνο θαη έηζη ηα άηνκα απηά κπνξνύλ λα θάλνπλ 

αζθήζεηο κε κεγαιύηεξε επθνιία. 

 

2.2.8 Δπηδξάζεηο ηεο θνιύκβεζεο θαη ηεο πνδειαζίαο ζηελ θαξδηαγγεηαθή 

ιεηηνπξγία ζε αζζελείο κε ΟΑ. 

Ζ θνιύκβεζε είλαη κηα κνξθή αεξόβηαο άζθεζεο πνπ πέξαλ όισλ ησλ 

πξναλαθεξόκελσλ βειηηώλεη θαη ηε θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία ζε ειηθησκέλα άηνκα. 

Ζ θνιύκβεζε ινηπόλ είλαη πνιύ ρξήζηκε γηα αζζελείο κε ΟΑ πνπ έρνπλ απμεκέλν 

θίλδπλν θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ. Με ηελ θνιύκβεζε αιιά θαη κε ηελ πνδειαζία ε 

αξηεξηαθή ζπζηνιηθή πίεζε αιιά θαη ε δηαζηνιηθή κεηώλνληαη ζεκαληηθά κεηά από 

ηηο πξώηεο εβδνκάδεο άζθεζεο. Αθόκα ε θαξσηηδηθή ελδνηηθόηεηα απμάλεηαη. 

Ωζηόζν ε ζπγθέληξσζε ηεο αηκνζθαηξίλεο ζην αίκα κεηώλεηαη όπσο θαη ηα επίπεδα 

θπηνθίλεο ζην πιάζκα θαη ε ηληεξιεπθίλε. Σέινο έλα πνιύ ζεκαληηθό όθεινο από 

ηελ άζθεζε ζηελ θνιύκβεζε είλαη ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο ζθιεξόηεηαο. Ζ 

αξηεξηαθή ζθιεξόηεηα εκθαλίδεηαη σο ζπλέπεηα ηεο βηνινγηθήο γήξαλζεο θαη 

ηεο αξηεξηνζθιήξσζεο . Ζ θιεγκνλή παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε 

αξηεξηνζθιήξπλζεο θαη θαηά ζπλέπεηα απνηειεί ζεκαληηθό παξάγνληα γηα ηελ 

ελίζρπζε ησλ αξηεξηώλ. 

 

2.2.9 Γπλαίθεο κε ήπηα ΟΑ κεηά από εκκελόπαπζε. 

ηελ ΟΑ ηα πξώηα ζεκάδηα είλαη όηη ν αξζξηθόο ρόλδξνο κεηώλεη ηελ πεξηεθηηθόηεηα 

ζε πξσηενγιπθάλεο  , δηάζπαζε ηνπ θνιιαγόλν θαη απμάλεηαη ε πεξηεθηηθόηεηα ζε 

λεξό. Όζν ε ΟΑ εμειίζζεηαη δεκηνπξγείηε καξκαξπγή ησλ θπηηάξσλ θαη αιιαγέο 

ζην ππνρνλδξηαθό νζηό, αθόκα δεκηνπξγία νζηενθύησλ θαη πάρπλζε ηνπ αξζξηθνύ 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&rurl=translate.google.gr&sl=en&sp=nmt4&tl=el&u=https://en.m.wikipedia.org/wiki/Senescence&xid=25657,15700023,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhgSRBgsWjphh4B-lsEMQbjSIWIVyQ
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=el&rurl=translate.google.gr&sl=en&sp=nmt4&tl=el&u=https://en.m.wikipedia.org/wiki/Arteriosclerosis&xid=25657,15700023,15700186,15700191,15700256,15700259,15700262,15700265,15700271,15700283&usg=ALkJrhh8Lha23dgr4LAOftQIxL-uOudavw
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πκέλα. Ζ άζθεζε είλαη κηα από ηηο θύξηεο κε θαξκαθεπηηθέο ζεξαπείεο γηα ΟΑ ηνπ 

θάησ άθξνπ θαη ηδηαίηεξα γηα γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελόπαπζε. 

 

2.2.10 Οθέιε ηνπ Tai chi ζε ζύγθξηζε κε πδξνζεξαπεία ζε αζζελείο κε ΟΑ. 

Σν Tai chi είλαη κηα εμαηξεηηθή πνιεκηθή ηέρλε, σζηόζν είλαη ηαπηόρξνλα θαη κηα 

ζεζπέζηα ζεξαπεπηηθή άζθεζε θαζώο βνεζάεη ζηελ ζσκαηηθή θαη λνεηηθή 

ραιάξσζε.  Αθνινπζώληαο ν αζθνύκελνο ηηο βαζηθέο αξρέο ηνπ Σάη Σζη, θαηαξρήλ 

αλαθαιύπηεη μαλά ηε ρακέλε ηζνξξνπία ηνπ ζώκαηόο θαη ηνπ λνπ ηνπ. Δλαξκνλίδεη ην 

πάλσ κε ην θάησ κέξνο ηνπ θνξκηνύ, αιιά θαη ην «εζσηεξηθό» κε ην «εμσηεξηθό» 

ηνπ, αθνύ ε έληαζε θαη ε πνηόηεηα ηεο θίλεζεο πξνέξρνληαη από ην θέληξν ηνπ 

ζώκαηνο θαη εθδειώλνληαη πξνο ηα έμσ (Fransen et al., 2007). 

Σν Tai chi ηα ηειεπηαία ρξόληα έρεη θεξδίζεη κεγάιε δεκνηηθόηεηα.  Σν Tai chi 

απνηειείηαη από αξγέο, ζπλερείο θηλήζεηο πνπ βνεζνύλ ζηελ ηζνξξνπία, 

νξζξνζηαηηθή επζπγξάκκηζε, ςπραγσγία,  ραιάξσζε θαη ζπγθέληξσζε (Fransen et 

al., 2007) . Πξαγκαηνπνηήζεθε κηα κειέηε όπνπ ζπκκεηείραλ ειηθησκέλα άηνκα 59 

εηώλ θαη άλσ κε ρξόληα ζπκπησκαηηθή ΟΑ γόλαηνο ή ηζρίνπ .Υσξίζηεθαλ ζε 2 

νκάδεο , κηα νκάδα παξαθνινύζεζε πδξνζεξαπεία θαη κηα Tai chi  γηα 12 εβδνκάδεο.  

ύκθσλα κε ηελ έξεπλα ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πόλνπ  θαη αύμεζε ηεο  

ιεηηνπξγηθόηεηαο  ζηελ πδξνζεξαπεία αιιά θαη ζηελ νκάδα ηνπ Tai chi.  Αθόκα ζηελ 

νκάδα ηεο πδξνζεξαπείαο βειηηώζεθαλ ζεκαληηθά ηξεηο δνθηκαζίεο κε ηα πόδηα, 

αλέβαζκα ζθαινπαηηώλ αιιά ζηελ νκάδα κε ην Tai chi βειηηώζεθε κόλν ην 

αλέβαζκα ζθαινπαηηώλ.  Όιεο νη πξνζαξκνγέο θαη βειηηώζεηο πνπ πξόεθπςαλ από 

ηα δπν απηά πξνγξάκκαηα δηαηεξεζήθαλ γηα 3 κήλεο θαη κεηά ην πέξαο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο (Fransen et al., 2007).  Όζν αθνξά ηνπο ςπρνινγηθνύο ηνκείο 

ζπκθώλα κε ηo εξσηεκαηνιόγην πνπ δόζεθε ζηνπο αζζελείο , παξαηεξήζεθε 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ θαηάζιηςε θαη ζηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ ζηξεο ζηνπο 

αζζελείο πνπ παξαθνινύζεζαλ πδξνζεξαπεία ζε ζρέζε κε απηνύο πνπ 

παξαθνινύζεζαλ Tai chi (Fransen et al., 2007). Καηαιήγνπκε ζην ζπκπέξαζκα όηη 

θαη ζηηο 2 νκάδεο ππήξραλ ζεηηθά απνηειέζκαηα θαη κάιηζηα κεγαιύηεξα από ηελ 

παξαδνζηαθή ρεξζαία άζθεζε. Παξόια απηά ε πδξνζεξαπεία θαίλεηαη λα παξέρεη 

κεγαιύηεξε αλαθνύθηζε από ηνλ πόλν ζηηο αξζξώζεηο θαη απηό είρε ζαλ απνηέιεζκα 

ηηο κεγαιύηεξεο βειηηώζεηο πνπ αλέθεξα παξαπάλσ. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2.3 

 

2.3.1 Άζθεζε εθηόο λεξνύ γηα απνθαηάζηαζε ηεο ξεπκαηνεηδνύο αξζξίηηδαο. 

ηελ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα είλαη πνιύ ζεκαληηθό ε έγθαηξε δηάγλσζε γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο. Γελ έρεη βξεζεί αθόκα ηξόπνο γηα κόληκε ίαζε σζηόζν κε ηελ 

θαηάιιειε αγσγή ε λόζνο αληηκεησπίδεηαη αξθεηά θαιά. Με ιίγν ιόγηα ε ΡΑ 

ζεξαπεύεηαη ,αιιά κέρξη ζήκεξα δελ έρεη βξεζεί ηξόπνο γηα κόληκε ίαζε ηεο 

αζζέλεηαο. Ο θύξηνο ηξόπνο αληηκεηώπηζεο ηεο αζζέλεηαο είλαη ε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή θαη νη ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο. Όζν αθόξα ην θνκκάηη ηεο άζθεζεο όιεο νη 

κειέηεο θαηαδεηθλύνπλ όηη ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε όζν ηνλ δπλαηό θαηαιιειόηεξν 

ηξόπν θαη πάληα λα ππάξρνπλ δηαζηήκαηα αλάπαπζεο αλάκεζα ζε θάζε ζπλεδξία 

άζθεζεο θαη ηδηαίηεξα ,όηαλ ε λόζνο βξίζθεηαη ζε έμαξζε.  ε αληίζεζε όηαλ ε λόζνο 

βξίζθεηαη ζε ύθεζε νη αζζελείο ζα πξέπεη λα θάλνπλ πεξηζζόηεξε άζθεζε θαη λα 

έρνπλ ιηγόηεξε αλάπαπζε . Μέζα από ηελ αλάπαπζε νη αζζελείο ζα επσθειεζνύλ 

θαζώο, θαηά απηά ηα δηαζηήκαηα ν πόλνο θαη ε θιεγκνλή κεηώλνληαη.  Κάιν ζα είλαη 

αθόκα λα κελ ππάξρνπλ κεγάια δηαιιείκαηα αλάπαπζεο αιιά πεξηζζόηεξα θαη 

κηθξά.  Ζ άζθεζε καδί κε ηελ θπζηθνζεξαπεία βνεζάεη ηνλ αζζελή, ελδπλακώλνληαο 

ηνπο κύεο ,ηνπο ηέλνληεο θαη ηνπο ζπλδέζκνπο κε απνηέιεζκα λα θξαηήζνπκε έλα 

θαιό επίπεδν επθηλεζίαο θαη επιπγηζίαο ησλ αξζξώζεσλ ζηνπο αζζελείο . Αθόκα ε 

καθξνρξόληα, ζπζηεκαηηθή θαη ζσζηά ζρεδηαζκέλε άζθεζε, βαζηζκέλε ζηα αηνκηθά 

ραξαθηεξηζηηθά , ην ηζηνξηθό θαη ηηο αλάγθεο ηνπ αζθνύκελνπ , απνηειεί αλαγθαία 

ζπληζηώζα ηεο θαιύηεξεο δπλαηήο ζθειεηηθήο πγείαο κεηά από ηε κέζε ειηθία. ( 

Καξαθύξηνπ et al., 2011).  Δπίζεο ππάξρεη επίδξαζε ηεο ηάμεο ηνπ 1-2% ζηελ νζηηθή 

ππθλόηεηα, πνπ όκσο δελ είλαη πνζνηηθά ζεκαληηθή. Δπνκέλσο ηα νθέιε ηεο 

άζθεζεο δελ πξέπεη λα εζηηάδνληαη κόλν ζηελ κεηαβνιή ηεο νζηηθήο ππθλόηεηαο 

αιιά θαη ζηηο πξνζαξκνγέο ηεο ζύλζεζεο ηνπ ζώκαηνο(κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, 

αύμεζε ηεο κπτθήο κάδαο) θαη ζε παξακέηξνπο θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ ζπκβάινπλ 

ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ θαηαγκάησλ θαη γεληθόηεξα πξνάγνπλ ηελ 

πγεία(Καξαθύξηνπ et al., 2011). Δπηπξόζζεηα ε άζθεζε βνεζάεη ζηελ κείσζε ηνπ 

πόλνπ , όπνπ είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα θάζε άλζξσπν ,θαζώο θαη ηελ θαιή θπζηθή 

θαη ζσκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ αζζελή, κε ζπλεπαθόινπζν κηα θαιύηεξε πνηόηεηα 

δσήο θαη κηα θαιύηεξε ςπρνινγηθή θαη θνηλσληθή δσή. Σν ζέκα ηεο ςπρνινγίαο είλαη 

πνιύ ζεκαληηθό ζε απηνύο ηνπο αλζξώπνπο. Ζ άζθεζε είλαη έλα βαζηθό εξγαιείν 

αληηκεηώπηζεο ηεο ςπρνινγηθήο θαηαπόλεζεο ηνπ αζζελή θαζώο κέζα από απηήλ ην 
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άηνκν θαηαθέξλεη λα αληαπεμέιζεη ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπ, λα κελ ληξέπεηαη θαη 

αθήλεηαη κέζα ζην πξόβιεκα. Αθόκα κέζα από ηελ άζθεζε νη αζζελείο 

θνηλσληθνπνηνύληαη ζηηο νκάδεο ζεξαπείαο θαη ζίγνπξα απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα 

ηελ θαιπηέξεπζε ηεο ςπρνινγίαο ηνπο. 

Σν αζθεζηνιόγην πνπ εθηειεί ν αζζελήο ζα πξέπεη λα ζπλάδεη κε ηεο θπζηθέο 

ηθαλόηεηεο εθείλεο ηεο πεξηόδνπ θαη ζα πξέπεη λα κεηαβάιιεηαη αλά ηαθηά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα ζπκθώλα κε ηεο αλάγθεο θαη ηδηαηηεξόηεηεο ηνπ θάζε αζζελή. Ο 

γπκλαζηήο  επηβιέπεη έλα αζζελή ζα πξέπεη λα κελ ηνλ αθήλεη λα «βνπιηάμεη ζηνλ 

θαλαπέ ηνπ» ,ζα πξέπεη λα ηνλ παξνηξύλεη λα αζιείηαη θαη λα θνηλσληθνπνηείηαη όζν 

θαη αλ θνβάηαη κελ ληώζεη απνγνήηεπζε.  Δπίζεο ζα πξέπεη λα ηνλ παξνηξύλεη λα 

έρεη κηα ζσζηή δηαηξνθή πινύζηα ζε πξσηεΐλεο θαη αζβέζηην ρσξίο σζηόζν λα 

μεπεξλάεη ηελ εκεξήζηα πξόζιεςε ησλ ζεξκίδσλ. 

Καηαιήγνπκε ινηπόλ ζην όηη ε άζθεζε είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα ηελ ΡΑ θαζώο 

εθηόο από όια ηα πξνεγνύκελα ε άζθεζε απμάλεη ηα ελεξγεηαθά επίπεδα, βνεζάεη 

ζηελ βειηίσζε ηνπ ύπλνπ, δηαηεξεί ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, δηαηεξεί ζε 

πγηή επίπεδα ηελ θαξδία, απμάλεη ηελ νζηηθή ππθλόηεηα θαη ηελ κπτθή δύλακε, 

κεηώλεη ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ θόπσζε θαη βειηηώλεη ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηελ 

απηνεθηίκεζε. Οη αζζελείο κε ΡΑ έρνπλ θύξην πξόβιεκα ηνπο ηελ κείσζε ηνπ πόλνπ 

θαη ηελ θηλεηνπνίεζε ησλ αξζξώζεσλ ηνπο ζε ηθαλνπνηεηηθό εύξνο θίλεζεο ώζηε λα 

κπνξνύλ λα απηνεμππεξεηνύληαη θαη λα ζπλερίδνπλ θαλνληθά ηελ δσή ηνπο. Γηα λα 

είλαη απηό εθηθηό ζα πξέπεη λα ελδπλακώζνπλ ηνπο κύεο θαη ηνπο ζπλδέζκνπο πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηηο αξζξώζεηο. Αθόκα έλα ζεκαληηθό όθεινο ηεο άζθεζεο είλαη ε 

κεηαθνξά ζξεπηηθώλ νπζηώλ θαη παξαπξντόλησλ από θαη πξνο ηνλ ρόλδξν. Τπάξρνπλ 

πνιιέο αζθήζεηο πνπ κπνξνύλ λα γίλνπλ σο πξνο απηό ην απνηέιεζκα. 

Α) Οη αζθήζεηο εύξνπο θίλεζεο: Οη ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο βνεζνύλ ώζηε λα 

θηλεηνπνηεζνύλ νη αξζξώζεηο ζην κέγηζην δπλαηό. Θα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνύληαη 

ζε θαζεκεξηλή βάζε. Θα πξέπεη λα παξνηξύλνπκε ηα άηνκα κε ΡΑ λα θάλνπλ 

δηαηάζεηο θαζώο νη πεξηζζόηεξνη αζζελείο ιόγνπ ηνπ εληόλνπ πόλνπ δελ πξνηίζεληαη 

λα θηλεηνπνηήζνπλ ηεο αξζξώζεηο ηνπο. 

Β) Οη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο: Οη ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο αλαπηύζζνπλ ηελ κπτθή 

δύλακε θαη απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα νη κύεο πνπ είλαη πνην δπλαηνί λα κπνξνύλ λα 

ππνζηεξίμνπλ θαη λα <<αγθαιηάζνπλ>> θαιύηεξα κηα άξζξσζε, θάλνληαο ηελ 

ζπγθεθξηκέλε άξζξσζε πνην ζηαζεξή. Καιό ζα ήηαλ νη αζζελείο κε ΡΑ θαη ΟΑ λα 

ρξεζηκνπνηνύλ ηζνκεηξηθέο θαη ηζνηνληθέο αζθήζεηο. 
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Γ) Αζθήζεηο αληνρήο: Θα πξέπεη λα ππάξρεη έλα ειαθξύ πξόγξακκα αεξόβηαο 

άζθεζεο ώζηε λα βειηηώλεηαη ε θαξδηαθή ιεηηνπξγηά θαη γεληθόηεξα ε θπζηθή 

θαηάζηαζε ηνπ αζζελνύο. αθώο απηό δελ είλαη εύθνιν θαη εδηθά γηα πνιινύο 

αζζελείο πνπ ππνθέξνπλ από πνιύ έληνλνπο πόλνπο. Κάπνηα ελδεηθηηθά είδε 

αζθήζεσλ πνπ ζα κπνξνύζαλ λα ζπκπεξηιεθζνύλ ζε έλα πξόγξακκα αληνρήο γηα 

αζζελείο κε ΡΑ είλαη ην πεξπάηεκα, ην Tai-Chi,ε Yoga,πνδειαζία  θαη ζαθώο ε 

αζθήζεηο κέζα ζην λεξό πνπ ζα αλαπηύμνπκε δηεμνδηθά παξαθάησ. 

 

2.3.2 Τδξνζεξαπεία θαη Ρεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα 

Ζ πδξνζεξαπεία ελδείθλπηαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε αζζελώλ κε ξεπκαηνεηδή 

αξζξίηηδα. Ζ άζθεζε είλαη ν αθξνγσληαίνο ιίζνο ηεο ζεξαπείαο ηεο ΡΑ , βειηηώλεη 

ηελ ιεηηνπξγηθόηεηα, ηε κπτθή δύλακε θαη γεληθά ηελ επεμία (Hurkmans et al., 2009; 

van den Endeet al., 2008; Vliet Vlieland θαη van den Ende, 2011). Ο όξνο 

«πδξνζεξαπεία» ή «πδξόβηα άζθεζε» νξίδεηαη σο άζθεζε ζε δεζηό λεξό ππό  

επίβιεςε αμηνπνηώληαο ηελ πιεπζηόηεηα , ηε βνήζεηα θαη ηελ αληίζηαζε ηνπ δεζηνύ 

λεξνύ γηα λα αλαθνπθίζεη ηνλ πόλν ,λα πξνθαιέζεη ραιάξσζε ησλ κπώλ θαη λα 

πξνσζήζεη κηα πνην απνηειεζκαηηθή άζθεζε (Campion & Eversden et al., 2007; Hall 

et al., 2008; Schrepfer et al., 2002). Ζ πδξνζεξαπεία είλαη έλα αζθαιέο θαη 

απνηειεζκαηηθό κέζν/ηξόπνο ζεξαπείαο γηα ηελ επίηεπμε ζηόρσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ άζθεζε θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο σο κέξνο απνθαηάζηαζεο/παξέκβαζεο γηα 

αζζελείο κε ξεπκαηηθή λόζν (Beardmore et al., 2008; Rintala et al., 1996). 

Βάζε πνιιώλ κειεηώλ πνπ εμέηαζαλ ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο πδξνζεξαπείαο ζε 

αζζελείο κε ΡΑ νη αζζελήο απηνί έδεημαλ ζεκαληηθή κείσζε ζηνλ πόλν θαη 

θαιπηέξεπζε ηεο πνηόηεηαο δσήο, ηεο κπτθήο δύλακεο, ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη 

γεληθόηεξα ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

 

2.3.3 Άζθεζε ζην λεξό 

Σν Aquarobics είλαη έλαο ζπλδπαζκόο ησλ ιέμεσλ aqua θαη aerobics,θαη βαζίδεηαη 

ζηελ ηδέα όηη ε ελέξγεηα πνπ θαηαλαιώλεηαη θαηά ηελ άζθεζε ζηνλ λεξό είλαη πνιύ 

πεξηζζόηεξε ιόγν ηεο αληίζηαζεο ηνπ λεξνύ.  Μέζν ελόο πξνγξάκκαηνο Aquarobic 

νη αζζελείο κε νζηεναξζξίηηδα αιιά θαη κε πνιιέο άιιεο αζζέλεηεο κπνξνύλ λα 

κεηώζνπλ ηνλ πόλν, λα βειηηώζνπλ ηελ ςπρηθή ηνπο θαηάζηαζε, λα κεηώζνπλ ην 

ζσκαηηθό βάξνο θαη λα θαηεβάζνπλ ηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα ηνπο.  Καζώο 

δελ ππάξρεη ζεξαπεία γηα ηελ νζηεναξζξίηηδα ,νη αζζελείο απαηηείηαη λα 
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δηαρεηξηζηνύλ ηελ λόζν κε ηελ ζεξαπεία ηεο άζθεζεο, ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο ηνπο, 

ηελ αλάπαπζε θαη πξνζηαζία ησλ αξζξώζεσλ (Roddy et al., 2005), (Wright et al., 

2008). Μεηαμύ άιισλ ε ζεξαπεία κέζσ ηεο άζθεζεο είλαη ζην επίθεληξό ηεο 

δηαρείξηζεο ηεο νζηεναξζξίηηδαο επεηδή δελ έρεη παξελέξγεηεο, κεηώλεη ζεκαληηθά ηνλ 

πόλν ζηηο αξζξώζεηο, απμάλεη ηελ επιπγηζία ,εληζρύεη ηνπο κύεο πνπ ιεηηνπξγνύλ 

γύξσ από ηηο αξζξώζεηο θαη ηέινο απμάλεη ηελ αληνρή θαη ηελ θπζηθή δύλακε(Heike 

et al., 2003). Δπηπιένλ ε ζεξαπεπηηθή άζθεζε παξέρεη επηπξόζζεηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα, κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο, 

βειηίσζε ηεο δηάζεζεο θαη ηεο πνηόηεηαο δσήο (Wright et al., 2008). Πνην 

ζπγθεθξηκέλα ε άζθεζε ζπληζηάηαη σο ελεξγεηηθή ζεξαπεία γηα ηελ κείσζε ηεο 

θαηάζιηςεο θαη ηελ βειηίσζε ηεο απηνεθηίκεζεο (So et al., 2007).  Πνιιέο αζθήζεηο 

έρνπλ πξνηαζεί γηα ηνπο αζζελείο κε νζηεναξζξίηηδα ,όπσο ην αεξόβην πεξπάηεκα, ην 

αεξόκπηθ ην Σάη Σζη θαη πνιιά άιια, θαζώο βνεζνύλ ζηελ αλαθνύθηζε ηνπ πόλνπ, 

ηελ αύμεζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ,ηελ βειηίσζε ησλ δεηθηώλ θπζηνινγίαο θαη ηελ 

θαιπηέξεπζε ηεο πνηόηεηαο δσήο.  Αλ θαη απηνί νη ηξόπνη άζθεζεο ζνπ πξνζθέξνπλ 

όια ηα παξαπάλσ, ηέηνηνπ είδνπο αζθήζεηο αζθνύλ πεξηηηή πίεζε ζηηο αξζξώζεηο ηνπ 

γόλαηνο θαη ηδηαίηεξα νη αζζελείο κε απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο λα κελ κπνξνύλ λα 

αληαπεμέιζνπλ ζε απηνύ ηνπ είδνπο ηηο αζθήζεηο. 

 Γηα απηό ηνλ ιόγν ζπληζηώληαη νη αζθήζεηο  κέζα ζην λεξό.  Όπσο είλαη γλσζηό 

θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ ζην λεξό ην βάξνο θαη ε θόξησζε πνπ παξάγεη 

απηό ζηηο αξζξώζεηο εμαιείθεηαη ιόγν ηεο πιεπζηόηεηαο. Απηό βνεζάεη ηηο 

αξζξώζεηο λα θηλεηνπνηεζνύλ θαη έηζη λα βειηησζεί νιόθιεξν ην κπτθό ζύζηεκα 

θαζώο θαη ην θαξδηναγγεηαθό (So et al., 2007). ε κηα έξεπλα ησλ (I.-S. Kim et al., 

2012) εμεηάζηεθαλ αζζελείο κε νζηεναξζξίηηδα ζε έλα πδάηηλν πξόγξακκα γηα 

έιεγρν βάξνπο ,πξνθίι ιηπηδίσλ θαη επίπεδα απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο, πόλνπ θαη 

θαηάζιηςεο. 

Ζ κνξθή άζθεζεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ην aqua aerobic όπνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε πηζίλα αθνύγνληαο κνπζηθή θαη ηαπηόρξνλα ρξεζηκνπνηνύζαλ 

πνηθίιεο έληνλεο θηλήζεηο. Ζ βαζηθή αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ όηη ην λεξό 

παξέρεη ηόζε αληίζηαζε όζν θαη πιεπζηόηεηα ,ε νπνία αλπςώλεη ηα αληηθείκελα. 

(Jeong & Moon, & Jeong , 2003; Lindle et al., 2006; Lindle & Wasserman, & See, 

2004).  Καζώο ε πιεπζηόηεηα κεηώλεη ηελ βαξύηεηα, ηελ θόξησζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο θαη ηελ πίεζε ησλ αξζξώζεσλ ,νη θηλήζεηο ζην λεξό είλαη πνην άλεηεο θαη ε 

άζθεζε κπνξεί λα γίλεη πην έληνλε. Ζ άζθεζε ζηελ πηζίλα ζα πξέπεη λα γίλεηαη ηξεηο 
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έσο πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα λα βειηησζεί απνηειεζκαηηθά ην πξόβιεκα. Οη 

ζπλεδξίεο ζα πξέπεη λα δηαξθνύλ κεηαμύ 30 θαη 60 ιεπηώλ θαη ρξεηάδνληαη 

ηνπιάρηζηνλ 6 εβδνκάδεο γηα λα θαλνύλ ηα απνηειέζκαηα ελόο ηέηνηνπ 

πξνγξάκκαηνο.  Ζ έληαζε ηεο άζθεζεο ζα πξέπεη λα θπκαίλεηαη από 60%-70% ηεο 

VO2max.  Υξεζηκνπνηήζεθε ε θιίκαθα Borg γηα ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πξαγκαηνπνηνύζαλ αζθήζεηο ζην 60% πνπ ηζνδπλακεί κε 12 έσο 13 

βαζκνύο ζηελ θιίκαθα Borg. Ζ θαηάιιειε ζεξκνθξαζία γηα απηνύ ηνπ είδνπο ηελ 

άζθεζε είλαη νη 28 βαζκνί θειζίνπ. 

Πάληα πξηλ από ηελ άζθεζε νη αζθνύκελνη έπξεπε λα θάλνπλ πξνζέξκαλζε. Σν 

βάζνο ηνπ λεξνύ εμαξηάηαη από ηνλ βαζκό πνπ ζέινπκε λα θνξηίζνπκε ηηο 

αξζξώζεηο.  Όηαλ ην βάζνο ηνπ λεξνύ είλαη  σο ην ιαηκό, ηόηε  ην θνξηίν ηνπ 

ζώκαηνο είλαη ην 10% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ,ελώ αληίζηνηρα όηαλ ην λεξό 

βξίζθεηαη ζην ζηήζνο έρνπκε 25% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ζηελ κέζε θαηά 50% 

ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο(Neal et al., 1990). Ζ αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ήηαλ ηξηάληα έμη 

ζπλεδξίεο ησλ 60 ιεπηώλ aqua aerobic  κε ηξεηο ζπλεδξίεο αλά εβδνκάδα. Ζ 

εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ήηαλ ε απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα, ν πόλνο, ην ζσκαηηθό 

βάξνο, ην επίπεδν ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα θαη ην επίπεδν θαηάζιηςεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ππνβιήζεθαλ ζε απιή ηπραηνπνίεζε, ρξεζηκνπνηώληαο έλαλ ηπραίν 

αξηζκό αηόκσλ πνπ πξνζιήθζεθαλ από ΟΑ.  Δπηιέρζεθαλ από ην θέληξν δεκόζηαο 

πγείαο ζηελ Νόηηα Κνξέα. Σα θξηηήξηα έληαμεο γηα ηελ κειέηε ήηαλ ηα εμήο: λα είλαη 

γπλαίθεο, λα είλαη 60 εηώλ θαη πάλσ ,λα πάζρνπλ από νζηεναξζξίηηδα, λα δώζνπλ ηελ 

ζπγθαηάζεζε ηνπο λα ζπκκεηέρνπλ θαη ηέινο λα κπνξνύλ λα αληρλεύνπλ θαη λα 

θαηαγξάθνπλ ηα επίπεδα πόλνπ. Σα θξηηήξηα απνθιεηζκνύ ήηαλ λα κελ ππάξρεη 

πξνεγνύκελε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε αληηθαηάζηαζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γόλαηνο, λα 

κελ έρνπλ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα, θαη λα κελ έρνπλ ςπρηθέο θαη ζσκαηηθέο 

δηαηαξαρέο. Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 80 αζζελείο. Υσξίζηεθαλ ζε ηζόπνζεο 

νκάδεο, 40 ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα θαη 40 ζηελ νκάδα έιεγρνπ. Από απηνύο 10 

αζζελείο εγθαηέιεηςαλ θαη έλαο αζζελήο εγθαηέιεηςε ιόγν αηπρήκαηνο ζηελ πηζίλα. 

Ο ηειηθόο αξηζκόο πνπ ζπκκεηείρε ήηαλ 70 άηνκα 35 ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα θαη 35 

ζηελ νκάδα έιεγρνπ. 

Ζ πδξόβηα άζθεζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζε απηή ηελ κειέηε νξίδεηαη σο ην 

πξόγξακκα αζθήζεηο ζην νπνίν ν εθπαηδεπηήο νδεγεί ηνπο αζζελείο κε 

νζηεναξζξίηηδα ζε δηάθνξεο αζθήζεηο θαη αεξόκπηθ ζην λεξό γηα ηξεηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα δηάξθεηαο 1 ώξαο γηα 36 ζπλεδξίεο. Σν πξόγξακκα βαζίζηεθε ζε δπν 
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παιαηνηέξα πξνγξάκκαηα aqua aerobic από ην βηβιίν Korea Aquatic Exercise 

Association (2006). ην πξόγξακκα άζθεζεο ρξεζηκνπνηήζεθε κνπζηθή ώζηε λα 

απνθζερζεί ε πιήμε θαη ε κνλνηνλία θαζώο θαη λα ζπλνδεπηνύλ δηάθνξεο  θηλήζεηο 

κε  κνπζηθή θαη ξπζκό. ηελ πηζίλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ κπάιεο, βαξάθηα θαη κπάξεο 

πνπ ήηαλ θαηαζθεπαζκέλα από αθξώδεο πιηθό .Με απηόλ ηνλ ηξόπν νη αζζελείο 

βνεζήζεθαλ λα θξαηήζνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο. Ζ πηζίλα δηαηεξήζεθε ζε 28 βαζκνύο 

θειζίνπ θαη ζε βάζνο 1,2 κέηξα. Αθόκα νη αζζελείο έκαζαλ ηελ έλλνηα ηνπ ξπζκνύ 

πνπ ηνπο βνήζεζε ώζηε λα γπκλάδνληαη κε κνπζηθή. Οη βαζηθέο θηλήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ  ζηελ πηζίλα ήηαλ νη αλαπεδήζεηο ,ηδόθηλγθ , ιαθηίζκαηα, 

πεξηζηξνθέο ησλ αζηξαγάισλ ,ζηξνθέο ,βήκαηα , άικαηα , ςαιίδηα ,θαη αλέβαζκα 

ζθαινπαηηώλ. Σν 60 ιεπηό πξόγξακκα απνηειείηε από 3 ζηάδηα:10 ιεπηά 

πξνζεξκαλζήο,40 ιεπηά θύξηαο άζθεζεο θαη 10 ιεπηά δηαηαθηηθέο αζθήζεηο. 

ηαδηαθά ππήξρε αύμεζε ηεο έληαζεο. 

Οη ζπλεδξίεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ θάζε Γεπηέξα ,Σεηάξηε ,Παξαζθεπή θαη 

δηαρσξίζηεθαλ σο πξνο ην πεξηερόκελν. Σελ Γεπηέξα νη αζθήζεηο επηθεληξώζεθαλ 

ζηνπο κύεο ησλ θαξπώλ, ησλ αγθώλσλ, ησλ ρεξηώλ ,ησλ ώκσλ θαη ηεο αεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο. Σν πεξηερόκελν ηεο Σεηάξηεο επηθεληξώζεθε ζηελ δύλακε θαη θπξίσο 

ζηελ πιάηε ,ηελ κέζε ,ησλ γνθώλ ,ησλ κεξώλ ,ησλ γινπηώλ ,ησλ αζηξαγάισλ θαη ηα 

πόδηα. Σν πξόγξακκα ηεο Παξαζθεπήο απνηεινύληαλ από ρακειήο έληαζεο 

πξνπόλεζεο θαη θαξδηαγγεηαθέο αζθήζεηο νιόθιεξνπ ηνπ ζώκαηνο. 

Ζ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα κεηξήζεθε κε έλα εξσηεκαηνιόγην κε 14 ζηνηρεία ζε 

θιίκαθα ηύπνπ Likert πνπ κεηξάεη ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα ζε αζζελείο κε ΟΑ. 

Ο πόλνο εθηηκήζεθε ρξεζηκνπνηώληαο ην VAS κε ην νπνίν κεηξήζεθε ν πόλνο  ζε 

επίπεδα 0(ρσξίο πόλνο)θαη 10(αθόξεηνο πόλνο).Σν ζσκαηηθό βάξνο κεηξήζεθε 

ρξεζηκνπνηώληαο ηελ ζύλζεζε ζώκαηνο θαη κηα δπγαξηά αθξηβείαο. Σα ιηπίδηα ζην 

αίκα (νιηθή ρνιεζηεξόιε , ηξηγιπθεξίδηα) κεηξήζεθαλ ζπιιέγνληαο αίκα από θάζε 

ζπκκεηέρνληα. Οη δνθηκαδόκελνη δελ  είραλ θάεη ηίπνηα από ηελ πξνεγνύκελε κέξα 

ηα κεζάλπρηα. Ζ θαηάζιηςε κεηξήζεθε κε κηα θιίκαηα απηό-αμηνιόγεζεο. Ζ 

αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κέζν ηνπ πξνγξάκκαηνο SPSS 12.0. Ζ 

κέζε ειηθία ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ κειέηε ήηαλ ηα 66,8 έηε. Πξηλ μεθηλήζεη ε 

έξεπλα δελ παξαηεξήζεθε θακία ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηελ νκάδα έιεγρνπ 

θαη ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα(απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαα, επίπεδα πόλνπ, ζσκαηηθό 

βάξνο ,ιηπίδηα αίκαηνο θαη θαηάζιηςε ). (Ζ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα είλαη ε ζηάζε 
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ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη ηεο ηθαλόηεηαο ηνπ εαπηνύ καο λα ζπλερίζεη ηελ άζθεζε ππό 

νπνηαδήπνηε θαηάζηαζε). 

 

Απνηειέζκαηα: ηελ πεηξακαηηθή νκάδα ην επίπεδν ηεο απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο 

κεηά ηελ παξέκβαζε απμήζεθε ζε ζύγθξηζε κε πξηλ. Αληηζέησο ε απηό-

απνηειεζκαηηθόηεηα ζηελ νκάδα ειέγρνπ κεηώζεθε (Hartman et al., 2000; Lee et al., 

2007). 

Πόλνο: Σα επίπεδα ηνπ πόλνπ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα κεηώζεθαλ ,ελώ ηα επίπεδα 

ηνπ πόλνπ ζηελ νκάδα ειέγρνπ απμήζεθαλ. Ζ δηαθνξά πνπ παξαηεξήζεθε ήηαλ 

ζεκαληηθή. σκαηηθό βάξνο: Σν ζσκαηηθό βάξνο ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα κεηώζεθε 

θαηά 0,76kg ελώ νη νκάδα έιεγρνπ κεηώζεθε κόιηο 0,04kg.Ληπίδηα αίκαηνο: Μηα 

ζεκαληηθή δηαθνξά  βξέζεθε αλάκεζα ζηηο δπν νκάδεο θαζώο ε πεηξακαηηθή νκάδα 

παξνπζίαζε ζπλνιηθή κείσζε 17,94 mg ρνιεζηεξόιε ελώ ζηελ νκάδα ειέγρνπ ηα 

επίπεδα ρνιεζηεξόιεο απμήζεθαλ. Αθόκα ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξίδηδησλ ζηελ 

πεηξακαηηθή νκάδα κεηώζεθαλ από 157,34 θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο  έσο θαη 

135,94 mg κηα ώξα κεηά. Δλώ εθείλεο ηεο νκάδαο ειέγρνπ απμήζεθαλ θαηά κέζν όξν 

5,17 mg.Σα επίπεδα ηεο HDL ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα απμήζεθαλ θαηά 1,86 mg ελώ 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ κεηώζεθε θαηά 3,43 mg.Δπίπεδν θαηάζιηςεο: ηελ πεηξακαηηθή 

νκάδα κεηώζεθε θαηά 2,72 ην επίπεδν θαηάζιηςεο ελώ ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

απμήζεθε ζην 5,27 απνδεηθλύνληαο κηα ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ. 

ύκθσλα κε ηελ παξνύζα κειέηε θαηαιήγνπκε ζην όηη ηα πξνγξάκκαηα αεξνβηθήο 

γπκλαζηηθήο ζην λεξό εληζρύνπλ ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα ζε αζζελείο κε 

νζηεναξζξίηηδα ,κεηώλνπλ ην ζσκαηηθό βάξνο, κεηώλνπλ ηα επίπεδα ηνπ πόλνπ θαη ηα 

επίπεδα θαηάζιηςεο. Δπηπξόζζεηα βειηηώλνπλ ηηο ζπγθεληξώζεηο ησλ ιηπηδίσλ ζην 

αίκα. Αθόκα βνεζνύλ ζηελ απηνπεπνίζεζε ησλ αζζελώλ θαη ηελ πξνζπκία λα 

ζπλερίζνπλ ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο. 
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2.3.4 Τδξνζεξαπεία ε άζθεζε εθηόο λεξνύ ζε αζζελείο κε ΡΑ. 

Μηα ζεκαληηθή έξεπλα έξρεηαη λα καο απαληήζεη ζε απηό ην εξώηεκα, νη (Eversden 

et al 2007) αμηνιόγεζαλ ηα απνηειέζκαηα ηεο πδξνζεξαπείαο ελ ζπγθξίζεη κε ηα 

απνηειέζκαηα ησλ αζθήζεσλ εδάθνπο ,ζηελ ζπλνιηθή απόθξηζε ζηελ ζεξαπεία θαη 

ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζζελώλ κε ΡΑ .ε απηή ηελ έξεπλα ζρεδηαζηηθέ έλα 

πξόγξακκα ζπλεδξίσλ πδξνζεξαπείαο 30 ιεπηώλ γηα κηα θνξά ηελ εβδνκάδα, γηα  6 

ζπλερόκελεο εβδνκάδεο κε ηελ πηζίλα ζε 35 βαζκνύο Κειζίνπ. Σαπηόρξνλα κε 

απηνύο ηνπ αζζελείο ππήξρε θαη κηα νκάδα ειέγρνπ ε νπνία δηεμήγαγε έλα ρεξζαίν 

πξόγξακκα γηα 30 ιεπηά γηα 6 εβδνκάδεο. Οη αζζελείο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 

πδξνζεξαπείαο θαη ζε ρεξζαία άζθεζε. Όινη νη αζζελείο πξαγκαηνπνίεζαλ αζθήζεηο 

πξνζέξκαλζεο γηα δέθα ιεπηά θηλεηνπνηώληαο ηνπο ηέλνληεο ηνπο. Καη ζηα δπν 

πξνγξάκκαηα νη βαζηθέο αζθήζεηο ήηαλ γηα ηελ θηλεηηθόηεηα ησλ αξζξώζεσλ ,ηελ 

κπτθή δύλακε θαη ηεο ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο. Μέηα ην πέξαο ησλ 6 εβδνκάδσλ 

εθαξκόζηεθε έλα απηό-βαζκνινγεκέλν  Qol test  νπνύ νη αζζελείο βαζκνινγνύζαλ 

από ην 1 (πνιύ ρεηξόηεξα) κέρξη ην 7 (πνιύ θαιύηεξα)(Richards and Scott, 2002).Σα 

δεύηεξα απνηειέζκαηα ζπιιέρζεθαλ θαηά ηελ έλαξμε ηεο ηειεπηαίαο εκέξαο ησλ 

ζεξαπεηώλ θαη ηξεηο κήλεο κεηά ηελ ζεξαπεία. Ο πόλνο εθηηκήζεθε ρξεζηκνπνηώληαο 

ην 10cm VAS όπνπ 0 cm αληηπξνζσπεύεη ην θαζόινπ πόλνο θαη 10 cm ηνλ πνιύ νμύ 

πόλν.  Ζ θπζηθή ιεηηνπξγία αμηνινγήζεθε ρξεζηκνπνηώληαο ην HAQ(Bruce & Fries., 

2005) ( Felson et al., 1993). Ζ ιεηηνπξγία ησλ θάησ αθξώλ αμηνινγήζεθε κε ηελ 

δηάλπζε ηεο απόζηαζεο ζηα 10 κέηξα όζν ηνλ δπλαηόλ ζπληνκόηεξα. Αθόκα ππήξρε 

έλα εξσηεκαηνιόγην αλαθνξηθά κε ηελ πγεία ηνπ θάζε αζζελνύο αιιά θαη κε ηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ.  Ζ έξεπλα θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα όηη νη αζζελείο κε 

ΡΑ πνπ παξαθνινύζεζαλ ην πξόγξακκα πδξνζεξαπείαο ήηαλ πεξηζζόηεξν 

ηθαλνπνηεκέλνη θαη έλησζαλ πνιύ θαιύηεξα ζε ζρέζε κε απηνύο πνπ 

παξαθνινύζεζαλ ην ρεξζαίν πξόγξακκα. Γεληθόηεξα ζηηο πεξηζζόηεξεο έξεπλεο ηα 

δεδνκέλα καο δείρλνπλ όηη νη αζζελείο κε ΡΑ πξνηηκνύλ ηελ πδξνζεξαπεία θαζώο ε 

πδξνζεξαπεία ηνπο βνεζάεη  λα έρνπλ θαιύηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ζαθώο λα 

κεηώζνπλ ηνλ πόλν πνπ είλαη έλα πνιύ ζεκαληηθό θνκκάηη. Αθόκα κε ηελ 

πδξνζεξαπεία νη αζζελείο είραλ πεξεηαίξσ αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη 

ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο επεμίαο ζε ζρέζε κε ηνπο αζζελείο πνπ δηάιεγαλ έλα 

πξόγξακκα αζθήζεσλ μεξάο. 
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2.3.5 Γηαθνξέο ζηελ πδξόβηα άζθεζε. 

Όπσο έρνπκε αλαθέξεη θαη πξνεγνπκέλσο κέζσ ησλ βαζηθώλ αξρώλ ηεο 

πδξνδπλακηθήο όηαλ κηα άζθεζε γίλεηαη ζην λεξό ε αληίζηαζε πνπ δεκηνπξγείηαη 

από κηα θίλεζε είλαη αλάινγε κε ηελ ηαρύηεηα θαη ην ζρήκα ηνπ ζώκαηνο πνπ 

θηλείηαη ζην λεξό. Αθόκα έλαο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη είλαη ην βάζνο ηνπ λεξνύ 

ζην νπνίν γίλεηαη ε ζπγθεθξηκέλε άζθεζε. Σν ημώδεο ηνπ λεξνύ καο δίλεη ηελ 

δπλαηόηεηα αλ ππάξμεη θάπνηνο πόλνο θαη ζηακαηήζεη ν δνθηκαδόκελνο ε αληίζηαζε 

ζα ζηακαηήζεη ακέζσο λα πθίζηαηαη θαη ε πιεπζηόηεηα ηνπ λεξνύ ζα ηνλ βνεζήζεη 

ώζηε λα ππάξμεη πιήξεο ζηήξημε ηνπ άθξνπ. 

Έηζη κπνξνύκε λα πξαγκαηνπνηήζνπκε κηα άζθεζε ζηα όξηα ηνπ πόλνπ θαη λα είλαη 

ππό ηνλ πιήξε έιεγρν ηνπ άηνκνπ. Μπνξνύκε αθόκα λα απμήζνπκε ηελ αληνρή ηνπ 

αηόκνπ ζην λεξό ρξεζηκνπνηώληαο δηάθνξα αληηθείκελα όπσο πηεξύγηα, ζαλίδεο θ.α. 

Αθόκα έλαο πνιύ ζεκαληηθόο παξάγνληαο είλαη ε άλσζε θαζώο έλα άηνκν 90 θηιώλ 

ζηηο ρεξζαίεο αζθήζεηο ζα πξέπεη λα κεηαθέξεη νιόθιεξν ην βάξνο ηνπ ελώ ζηελ 

άζθεζε  ζην λεξό ην θνξηίν πνπ κεηαθέξεη είλαη πνιύ  πνην κηθξό. 

Άιινο έλα πνιύ ζεκαληηθόο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ πδξνζεξαπεία 

είλαη ε ζεξκνδπλακηθή ,δειαδή ην λεξό δηαηεξεί ηελ ζεξκνθξαζία ηνπ ιόγν ηεο 

πςειήο ζεξκηθήο αγσγηκόηεηαο θαη έηζη ην ζεξκόηεξν λεξό κεηαθέξεη εύθνια 

ζεξκόηεξν λεξό ζην βπζηζκέλν ζώκα. Μπνξνύκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ην λεξό ζε 

δηαθνξεηηθέο ζεξκνθξαζίεο γηα λα κεηώζνπκε ηελ θαζπζηεξεκέλε έλαξμε ηεο κπτθήο 

πίεζεο ζε ρακειή ζεξκνθξαζία θαη λα επηηαρπλζεί ε αλάθακςε κεηά από έληνλε 

άζθεζε. (Rahmann ., 2010). Σν δεζηό λεξό κε ιίγα ιόγηα πξνσζεί ηελ ραιάξσζε ησλ 

κπώλ θαη κεηώλεη ηνλ κπτθό ζπαζκό θαη ην ζθίμηκν. Θα πξέπεη λα ππάξμεη πεξεηαίξσ 

εύξπλα πάλσ ζην ζέκα ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ λεξνύ θαη πσο απηό βνεζάεη ζηελ ΟΑ 

θαη γεληθόηεξα ,θαη πσο ηα άιαηα θαη θάπνηα ζηνηρεία ηνπ λεξνύ κπνξνύλ λα 

βνεζήζνπλ όιεο ηηο αζζέλεηεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://translate.google.com/translate?hl=el&prev=_t&sl=auto&tl=el&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DRahmann%2520AE%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D24198550
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

 

3.1 Δπίινγνο 

 

Ζ νζηεναξζξίηηδα είλαη έλα από ηα πην ζπρλά λνζήκαηα ησλ αξζξώζεσλ θαη ηα θύξηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο είλαη ν πόλνο, ε κείσζε ηνπ εύξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο θαη ε 

κείσζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ηεο. Αθόκα έλα πνιύ ζεκαληηθό επαθόινπζν ηεο ΟΑ 

είλαη ε κείσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο ησλ αζζελώλ κε ΟΑ θαζώο θαη ηα ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα επέιζνπλ, όπσο ε θαηάζιηςε. Ζ θαηάιιειε ζεξαπεία 

πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηελ πδξνζεξαπεία γηαηί είλαη ην κόλν κέζν πνπ δελ 

εκπεξηέρεη θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη ηαπηόρξνλα παξέρεη πνιύ ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα σο πξνο όια ηα πξνβιήκαηα πνπ δεκηνπξγνύληαη από ηελ ΟΑ. 

Δπηπξόζζεηα νη αζζελείο πξέπεη λα πξνζέξρνληαη έγθαηξα ζηελ «βάζαλν» ηεο 

άζθεζεο, θαζώο ζε αληίζεηε πεξίπησζε, νη εθθπιηζηηθέο αιινηώζεηο επέξρνληαη 

ηαρύηαηα θαζηζηώληαο ην έξγν ηεο πδξνζεξαπείαο πνην δύζθνιν θαη ίζσο πην επίπνλν 

θαη ρξνλνβόξν. Αθόκα ρξεηάδεηαη πεξεηαίξσ έξεπλα πάλσ ζηελ πδξνζεξαπεία θαη 

γεληθόηεξα ζηελ ζεξαπεία ηεο άζθεζεο γηα ηελ ΟΑ θαζώο ε άζθεζε είλαη ε 

ζεκαληηθόηεξε κνξθή ζεξαπείαο ρσξίο θάξκαθα. Σέινο ζέισ λα αλαθέξσ όηη ε 

πδξόβηα άζθεζε βνεζάεη ζε όινπο ηνπ ηνκείο ηνπ άλζξσπνπ όπσο θνηλσληθόηεηα 

,ςπρνινγία ,πγεία  θαη πξέπεη λα εκπεξηέρεηαη θαζ 'όιε ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ. 

 

 

3.2  πκπεξάζκαηα 

Δίλαη επξέσο δηαδεδνκέλν όηη ε άζθεζε βνεζάεη ζρεδόλ ζε όινπο ηνπο ηνκείο ηεο 

αλζξώπηλεο ππόζηαζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θπζηθά θαη ηνπ ςπρνινγηθνύ-

θνηλσληθνύ ηνκέα. Καηαιήγνπκε ζην ζπκπέξαζκα όηη ε αλάπαπζε δελ είλαη ε 

παλάθεηα, όπσο ζεσξνύληαλ ηα παιαηόηεξα ρξόληα. Αληίζεηα όηαλ ππάξρεη 

ππεξβνιηθή θαηάθιηζε απηό νδεγεί κε βεβαηόηεηα ζηα αθξηβώο αληίζεηα 

απνηειέζκαηα από ηα πξνζδνθώκελα γηα ηνπο αζζελείο, είηε πάζρνπλ από ΡΑ είηε 

ΟΑ, είηε από άιινπ είδνπο αζζελεηώλ, πνπ δελ αλαιύζεθαλ ζηελ παξνύζα εξγαζία. 

Ζ πδξνζεξαπεία είλαη έλα εμαηξεηηθά επηδέμην εξγαιείν θαη κηα πξαγκαηηθά 

επεξγεηηθή κέζνδνο ζεξαπείαο. Απνηειεί θνηλό ηόπν, όηη βνεζάεη ηα άηνκα κε 

θάπνηαο κνξθήο ηξαπκαηηζκό, ΟΑ θαη ΡΑ, λα πξνρσξήζνπλ πνην γξήγνξα θαη κε 
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αζθάιεηα ζηηο  αζθήζεηο μεξάο θαη ζίγνπξα πνιύ πεξηζζόηεξν από όηη εάλ έθαλαλ 

κόλνλ ηέηνηνπ είδνπο αζθήζεηο (Bahadorfar., 2014). 

Σν θπξηόηεξν όθεινο ηεο άζθεζεο ζην λεξό είλαη όηη  νη αζζελείο κπνξνύλ λα 

μεθηλήζνπλ  άκεζα ηελ άζθεζε κέζα ζην λεξό αθόκα θαη ζηελ νμεία θάζε ηεο 

λόζνπ. Αληίζεηα  ζηελ άζθεζε εθηόο λεξνύ νη αζζελείο  ζα πξέπεη απέιζνπλ από ην 

ζηάδην ηεο νμείαο θάζεο ώζηε λα κπνξέζνπλ λα αληαπεμέιζνπλ ζε έλα πξόγξακκα 

άζθεζεο. 

Ζ άζθεζε ζην λεξό παξέρεη έλα ηεξάζηην εύξνο  επηιόγσλ αζθήζεσλ γηα όινπο ηνπο 

αζζελείο. Σν λεξό είλαη έλα ηδαληθό κέζν γηα απνθαηάζηαζε.  Καηά ηελ ζηάζε ζην 

λεξό  κεηώλνληαη νη θνξηίζεηο ζην κπνζθειεηηθό ζύζηεκα θαη νη επηπηώζεηο ζηηο 

αξζξώζεηο. Σν ζεξκό λεξό ραιαξώλεη  ην ζύζηεκα απηό θαη κε απηό ηνλ ηξόπν νη 

αζζελείο θηλνύληαη κε κεγαιύηεξε επθνιία θαη κεησκέλν  πόλν.  Με ηελ βνήζεηα ηνπ 

ζσζηνύ εμνπιηζκνύ, νη αζζελείο απνθνκίδνπλ ηεξάζηηα νθέιε ρσξίο λα ππνζηνύλ ηηο 

δπλάκεηο ζπκπίεζεο (Καζηξίλεο et al., 2010). Καηά ζπλέπεηα, ε άζθεζε ζην λεξό 

κπνξεί λα μεθηλήζεη από πνιύ λσξίο (Καζηξίλεο et al., 2010).  Ζ παξνπζία ελόο 

γπκλαζηή/ζεξαπεπηή, ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ γηαηξό θαη ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή είλαη 

επηβεβιεκέλε ώζηε λα ππάξρεη έλα ζσζηό θαη αθίλδπλν πξόγξακκα αζθήζεσλ πνπ 

λα εκπεξηέρεη θαη λα ιακβάλεη ππόςε ηνπ, ηνπο λόκνπο ηεο θπζηθήο πνπ ηζρύνπλ 

κέζα θαη έμσ από ην λεξό αιιά θαη ζην αλζξώπηλν ζώκα. 

Λακβάλνληαο ινηπόλ ππόςε όια ηα πξνεγνύκελα γίλεηαη αληηιεπηό όηη όιεο νη 

κνξθέο άζθεζεο έρνπλ ηα δηθά ηνπο πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα, όιεο όκσο νη 

κνξθέο έρνπλ έλα θνηλό παξαλνκαζηή, ηελ ζεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηνπο 

αζζελείο θαη γεληθόηεξα ζε όινπο ηνπο αλζξώπνπο. 

Ζ άζθεζε ινηπόλ νπνηαδήπνηε κνξθήο είηε ζηελ μεξά είηε ζην λεξό βνεζάεη ηνπο 

αζζελείο κε ΡΑ θαη ΟΑ ζε ζεκαληηθό βαζκό θαζώο δηαηεξείηαη  ε θηλεηηθόηεηα θαη ε 

ιεηηνπξγηθόηεηα ησλ αξζξώζεσλ πνπ έρνπλ πξνζβιεζεί. Απηό είλαη έλα ηεξάζηην 

θέξδνο γηα ηνπο αζζελείο απηώλ ησλ παζήζεσλ, θαζώο δύλαληαη λα αληαπνθξίλνληαη 

κε ηξόπν επαξθή ζηηο αλάγθεο ηεο θαζεκεξηλόηεηαο ηνπο. Ζ άζθεζε ζην λεξό 

βνεζάεη ηνπο αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ λα ληώζνπλ κεησκέλν πόλν, κε απνηέιεζκα λα 

κπνξνύλ λα πξαγκαηνπνηήζνπλ  αζθήζεηο πνην εύθνια θαη επράξηζηα. Απηό  έρεη 

ζεκαληηθό αληίθηππν ζηελ ςπρνινγηθή θαη θνηλσληθή ηνπο δσή, κε απνηέιεζκα  κηα 

θαιύηεξε πνηόηεηα δσήο.  Σέινο ηα άηνκα κε θάπνηα παξαπάλσ θηιά ή ηα παρύζαξθα 

άηνκα, δηεπθνιύλνληαη κε ηελ άζθεζε ζην λεξό ιόγν ηεο κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ 

ηνπο βάξνπο θαη θαη’ επέθηαζε ησλ θνξηίσλ πνπ κεηαθέξνληαη ζηηο αξζξώζεηο.   
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 

4.1 Πξνηάζεηο 

Οη αζζελείο κε ΟΑ θαη ΡΑ ζην ζύλνιν ηνπο , νθείινπλ λα ζπκπεξηιάβνπλ ηελ 

ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζηελ δσή ηνπο , δνθηκάδνληαο  ηηο κνξθέο άζθεζεο πνπ είλαη 

πνην πξόζθνξεο γηα ηνπο ίδηνπο, πξνθεηκέλνπ λα επηηύρνπλ ηελ κέγηζηε δπλαηή 

θηλεηηθόηεηα, πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ θάιπςε ησλ θαζεκεξηλώλ ηνπο αλαγθώλ 

θαη ηελ ελ γέλεη βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο ηνπο.  Με απηόλ ηνλ ηξόπν νη 

αζζελείο ζα δείρλνπλ κεγαιύηεξν δήιν θαη πξνζπάζεηα, αθνύ ε άζθεζε πνπ ζα 

ζπκπεξηιάβνπλ ζην πξόγξακκα ηνπο, ζα ηνπο αξέζεη θαη ζα ηελ πξαγκαηνπνηνύλ κε 

επραξίζηεζε.  Αθόκα  νη αζζελείο ζα πξέπεη λα ζπλδπάδνπλ πνιιέο κνξθέο 

αζθήζεσλ γηα έλα πνην εύθνιν θαη θαιύηεξν απνηέιεζκα.  Τδξνζεξαπεία θαη 

άζθεζε εθηόο λεξνύ ζα πξέπεη λα «παληξεύνληαη» αξκνληθά γηα έλα θαιύηεξν 

απνηέιεζκα. 

Σέινο έλα πνιύ δπλαηό θαη ζεκαληηθό όπιν είλαη ε πξόιεςε θαη ε ελδπλάκσζε 

νιόθιεξνπ ηνπ ζώκαηνο κε ζσζηό ηξόπν γηα ηελ απνθπγή πάζα λόζνπ. 
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