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ΑΡΗ  ΒΑΡΩΝ  ΚΑΙ  ΟΦΤΑΛΓΙΚΑ  ΤΝΓΡΟΜΑ 

Πεξίιεςε 

   Η άξζε βαξψλ σο άζιεκα, απμάλεη φιεο ηηο κπνδπλακηθέο ηδηφηεηεο ησλ κπψλ πρ 

ηελ δχλακε,ηελ ηζρχ θιπ. Ωζηφζν, είλαη έλα άζιεκα πνπ εθζέηεη ηνλ αζιεηή ζε 

θάπνηνπο ηξαπκαηηζκνχο, παξφιν πνπ απηνί δελ είλαη ζπρλνί φηαλ ην άζιεκα 

εθηειείηαη κε ηηο θαηάιιειεο νδεγίεο, ζπλζήθεο θαη πξνδηαγξαθέο. Οη ηξαπκαηηζκνί 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο είλαη πνιχ ζπρλνί ζε απηήλ ηελ νκάδα ησλ αζιεηψλ. Ο 

ιφγνο πηζαλφλ λα είλαη ε κεγάιε επαλαιεςηκφηεηα ηνπ βάξνπο, αιιά θαη ε έληαζε. Η 

θχξηα αηηία εκθάληζεο ηνπ πφλνπ ζρεδφλ πάληα είλαη ε ιαλζαζκέλε ηερληθή θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηεο θίλεζεο-άζθεζεο. Οη ζπρλφηεξνη ηξαπκαηηζκνί ησλ αζιεηψλ ηεο άξζεο 

βαξψλ εληνπίδνληαη ζηνλ κεζνζπνλδχιην δίζθν θαη πεξηιακβάλνπλ δηάθνξεο 

πεξηπηψζεηο φπσο πρ ε θήιε ηνπ δίζθνπ, ν εθθπιηζκφο θιπ. Απηέο νη θαηαζηάζεηο 

κπνξεί λα ππάξμνπλ ζε αξζηβαξίζηεο ιφγσ κεγάινπ θφξηνπ ζηνπο θαηψηεξνπο 

κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο θαζψο θαη ιφγσ ησλ δηαηκεηηθψλ δπλάκεσλ πνπ 

αζθνχληαη ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  Η αληηκεηψπηζε ηεο 

νζθπαιγίαο, γίλεηαη ζπλήζσο ζπληεξεηηθά θαη ζε ιίγεο πεξηπηψζεηο ρεηξνπξγηθά. 

Ωζηφζν, εάλ ππάξρεη επίκνλνο πφλνο, ή θάπνηα λεπξνινγηθή έλδεημε-δπζιεηηνπξγία, 

είλαη ζθφπηκν νη αζιεηέο λα ζηξαθνχλ ζε άιια αζιήκαηα, ιηγφηεξν απαηηεηηθά, 

εηδηθά εάλ έρεη πξνεγεζεί ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. 

   Λέμεηο θιεηδηά: Άξζε βαξψλ, ζπνλδπιηθή ζηήιε, νζθπαιγία, παζνινγία, ηερληθή 

εθηέιεζε, κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο, ζσζηή ηερληθή, ιαλζαζκέλε ηερληθή, 

απνθαηάζηαζε  
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WEIGHT LIFTING AND LOW BACK PAIN SYNDROMES 

Abstract 

   Weightlifting as a sport, enhances all the myodynamic properties of the muscles 

such as strength, power etc. Despite the fact that this sport exposes the athlete to 

various injuries, their occurrence is not common when the sport is performed under 

the proper instructions, conditions and specifications. However, spinal injuries are 

very common in this group of athletes. This probably occurs due to the repeatability 

of the weight as well as the intensity. The wrong technique though, while performing 

the specific exercise or movement, is the main cause of pain in almost all the cases. 

The most common injuries of weightlifters are spotted in the intervertebral disc and 

include various cases such as disc herniation, degeneration, etc. These harms may 

occur in weightlifters due to heavy loads forced on the lower intervertebral discs as 

well as due to the shear forces on the lumbar spine. The management of the low back 

pain however, consists of conservative treatment in most of the cases and only in rare 

situations is immediate surgery performed for low back pain. However, in cases of 

persistent pain, or neurological malfunctions, it would be advisable for the athletes to 

deal with other, less demanding sports, especially if they have undergone low back 

surgery. 

   Keywords: Weightlifting, Spine, Low back pain, Pathology, Technical Execution, 

Intervertebral Disc, Right Technique, False Technique, Recovery 
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Δηζαγσγή 

   Η άξζε βαξψλ σο άζιεκα ζπλαληάηαη απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ ζε πνιινχο 

πνιηηηζκνχο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε αλχςσζε βάξνπο ζε νξηζκέλνπο πνιηηηζκνχο 

φπσο ηνλ θηλέδηθν ζεσξείηαη σο ε απφιπηε «ζετθή δχλακε», γη' απηφ θαη ε άξζε 

βαξψλ απφ ηνλ άλζξσπν ζεσξείηαη κεγάιν επίηεπγκα (Chiu & Schilling, 2005). Ο 

πφλνο ζηελ νζθπηθή κνίξα ζηνπο αζιεηέο άξζεο βαξψλ είλαη πην ζπρλφο απφ φ,ηη 

ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ εμαηηίαο δηαθφξσλ αηηηψλ, θπξίσο κπτθψλ ηξαπκαηηζκψλ. 

Ωζηφζν, νη πην ζπλεζηζκέλεο αηηίεο πφλνπ ζηελ νζθπτθή κνίξα ζε αζιεηέο πνπ 

ρξεηάδνληαη εμαηνκηθεπκέλε ζεξαπεία βξέζεθαλ λα είλαη ε θήιε ηνπ δίζθνπ, ε 

εθθπιηζηηθή θαηάζηαζε δίζθνπ θαη ε ζπνλδχισζε, ιφγσ ππεξβνιηθήο θαηαπφλεζεο 

ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνζπαζεηψλ ηεο άξζεο. Όηαλ 

εκθαλίδνληαη απηέο νη παζήζεηο, είλαη απαξαίηεην γηα ηνλ αζιεηή λα μεθηλήζεη κηα 

ζεξαπεία πνπ πηζαλφλ λα πεξηέρεη αλαιγεηηθά, αληηθιεγκνλψδε θάξκαθα, λα 

ρξεζηκνπνηεί θάπνηα ππνζηήξημε πρ δψλε, λα δεηήζεη θπζηθνζεξαπεπηηθή βνήζεηα 

θαη λα κείλεη γηα θάπνην δηάζηεκα εθηφο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (Chiu & 

Schilling, 2005; Stone et al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 

2008). Μφιηο ν αζιεηήο δελ αηζζάλεηαη πφλν, φηαλ έρεη θπζηνινγηθή θηλεηηθφηεηα 

ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη κπτθή δχλακε, κπνξεί λα 

επηζηξέςεη ζηελ πξαθηηθή ηνπ αζιήκαηνο, ρσξίο φκσο λα ππάξρεη θαζνξηζκέλνο 

ρξφλνο γηα απηφ. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, εάλ παξά ηε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία ππάξρεη 

επηκνλή ηνπ πφλνπ ή εάλ ππάξμνπλ λεπξνινγηθέο εθδειψζεηο, ηφηε ίζσο απαηηείηαη 

ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε (Storey & Smith, 2012; LeFavi et al., 2011; Moore & 

Quintero, 2019). ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, ε πξαθηηθή ηεο άξζεο βαξψλ πξέπεη λα 

δηαθνπεί ιφγσ θηλδχλνπ πεξαηηέξσ ηξαπκαηηζκνχ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et 

al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

Η παξνχζα εξγαζία ρσξίδεηαη ζε 6 Κεθάιαηα. ην 1ν Κεθάιαην πεξηγξάθεηαη ην 

άζιεκα ηεο Άξζεο Βαξψλ. ην 2ν Κεθάιαην γίλεηαη αλαθνξά ζε αλαηνκηθά θαη 

βηνκεραληθά-θηλεζηνινγηθά ζηνηρεία. ην 3ν Κεθάιαην πεξηγξάθνληαη ηα νζθπτθά 

ζχλδξνκα ηα νπνία κπνξνχλ λα πξνθιεζνχλ απφ ηελ άξζε βαξψλ ή κπνξνχλ λα 

επηδεηλσζνχλ απφ απηήλ. ην 4ν Κεθάιαην γίλεηαη κηα γεληθή αλαθνξά ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο. ην 5ν Κεθάιαην πεξηγξάθνληαη θάπνηεο νδεγίεο γηα 

ηελ αζθαιή θαη ζσζηή άζθεζε ζηελ άξζε βαξψλ. ην 6ν Κεθάιαην γίλεηαη 
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ζπδήηεζε ζρεηηθά κε ηα επξήκαηα ηεο αλαζθφπεζεο θαη παξαηίζεληαη πξνηάζεηο γηα 

κειινληηθή έξεπλα. Η παξνχζα εξγαζία έγηλε κε ηελ κειέηε ζρεηηθψλ επηζηεκνληθψλ 

εξεπλψλ. Υξεζηκνπνηήζεθαλ νη ιέμεηο θιεηδηά πνπ πξναλαθέξζεθαλ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο βάζεηο δεδνκέλσλ Pubmed, Scielo, Science Citation Index, National 

Library of Medicine, MEDLINE, Scopus, Sport Discus, CINAHL θαη Google 

Scholar.  
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1. Πεξηγξαθή ηεο Άξζεο Βαξώλ 

   Η άξζε βαξψλ ρξνλνινγείηαη πεξίπνπ ζην 2000 π.Υ. ζηελ Αξραία Διιάδα  (Stone 

et al., 2006). Σα αξραηνινγηθά επξήκαηα είλαη πνιιά θαη έρνπλ βξεζεί ζε πνιιά κέξε 

ηεο Διιάδαο. Πνιιά αξραηνινγηθά κλεκεία ππάξρνπλ επίζεο θαη ζε κνπζεία ηνπ 

εμσηεξηθνχ (π.ρ. Γεξκαλία, Λνλδίλν). Σν πξψην Παγθφζκην Πξσηάζιεκα άξζεο 

βαξψλ έιαβε ρψξα ζην Λνλδίλν ην 1891. Η άξζε βαξψλ ήηαλ έλα απφ ηα αγσληζηηθά 

αζιήκαηα ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνπ 1896. Σν αγψληζκα πεξηιάκβαλε 2 εηδψλ 

άξζεο: κε ηα δχν ρέξηα θαη κε ην έλα ρέξη. Η Διιάδα ηφηε αληηπξνζσπεχηεθε απφ ηνλ 

σηήξε Βεξζή, ν νπνίνο θαηέθηεζε ηελ 3ε ζέζε ζηελ άξζε κε ηα 2 ρέξηα. Ο 

Αιέμαλδξνο Νηθνιφπνπινο θαηέθηεζε θαη απηφο ηελ 3ε ζέζε, αιιά ζηελ άξζε κε ην 

1 ρέξη. Η Διιεληθή Οκνζπνλδία Άξζεο Βαξψλ (ΔΟΑΒ) ηδξχζεθε ην 1972 (ΔΟΑΒ, 

2015). 

 Ο θχξηνο ζηφρνο ηνπ αζιήκαηνο ηεο άξζεο βαξψλ είλαη λα αλπςψζεη ν αζιεηήο κε 

ζπγθεθξηκέλν ηξφπν έλα θνξηίν απφ ην έδαθνο θαη πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ. Οη 

αζιεηέο πνπ ην αζθνχλ νλνκάδνληαη αξζηβαξίζηεο. Η άξζε βαξψλ είλαη έλα αηνκηθφ 

άζιεκα πνπ εμαζθείηαη απφ άλδξεο θαη γπλαίθεο δηαθνξεηηθψλ βαξψλ θαη ειηθηψλ 

(Storey & Smith, 2012; Garhammer & Newton, 2013; Huebner et al., 2020). Η 

πξνπφλεζε ζηελ άξζε βαξψλ ζηνρεχεη γεληθά ζηελ αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο θαη 

ζσκαηηθήο δχλακεο θαζψο θαη ηεο ηερληθήο, ηεο ηαρχηεηαο αιιά απαηηεί θαη κηα 

επίπνλε πξνπφλεζε γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ ησλ θάησ άθξσλ (Storey & 

Smith, 2012; LeFavi et al., 2011; Moore & Quintero, 2019). Δίλαη απαξαίηεηε ε 

ιεηηνπξγηθή ελίζρπζε ηνπ ζψκαηνο, γη 'απηφ κεξηθνί αζιεηέο απφ άιια αζιήκαηα 

φπσο ν ζηίβνο, ην ακεξηθαληθφ πνδφζθαηξν, ην powerlifting ή ην crossfit 

ρξεζηκνπνηνχλ αζθήζεηο απφ ηελ άξζε βαξψλ γηα λα απμήζνπλ ηελ εθξεθηηθή 

δχλακε πνπ απαηηείηαη γηα λα βειηηψζνπλ ηελ απφδνζή ηνπο (Storey & Smith, 2012; 

Moore & Quintero, 2019). Σν άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ απνηειείηαη θπξίσο απφ δχν 

ηερληθέο:  

1)  Απφζπαζε ή Αξαζέ ζηα γαιιηθά (Snatch ζηα αγγιηθά): απηή ε ηερληθή εθηειείηαη 

ηαρχηεξα, γη΄απηφ θαη νλνκάδεηαη θαη άξζε ζε έλα ρξφλν. ηελ αξρή είλαη ν 

επσκηζκφο ή επνιέ (θίλεζε ζηελ νπνία ε κπάξα αλπςψλεηαη φζν ην δπλαηφλ 

πςειφηεξα), γξήγνξε πηψζε (ζην ζεκείν απηφ ηα άλσ άθξα εθηείλνληαη θαη ν 

αζιεηήο εθηειεί βαζχ θάζηζκα (squat)), θαη ζηελ ηειηθή θάζε ν αζιεηήο ζηέθεηαη κε 
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ηε κπάξα πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ, πεξηκέλνληαο 3 δεπηεξφιεπηα, ζε ζηαζεξή ζέζε 

θαη ζηε ζπλέρεηα αθήλεη ηε κπάξα λα πέζεη. Όια απηά πξέπεη λα γίλνπλ κε κία 

θίλεζε (ΔΟΑΒ, 2015).  

 

Δηθόλα 1 
(http://theboxnews.gr/%CE%BB%CE%B5%CF%80%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B5%CF%81

%CE%AE%CF%82%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE-

%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%AE-
%CF%84%CE%B7%CF%82-%CE%AD%CE%BB%CE%BE/) 

2) Δπσκηζκφο θαη εθηίλαμε ή επνιέ θαη δεηέ ζηα γαιιηθά (clean and jerk ζηα 

αγγιηθά): απηή ε ηερληθή απαηηεί πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα εθηειεζηεί απφ φ,ηη ε 

απφζπαζε, επεηδή ν αζιεηήο πξέπεη λα ζηακαηήζεη κε ηε κπάξα ζηνπο ψκνπο 

(επσκηζκφο). Δπίζεο, αλαθνξηθά κε ηελ ιαβή ε απφζηαζε κεηαμχ ησλ άθξσλ ρεηξψλ 

είλαη κηθξφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ πξψηε ηερληθή. Δπηπξνζζέησο, θαηά ηε δεχηεξε 

ηερληθή αλπςψλεηαη πνιχ κεγαιχηεξν θνξηίν, επεηδή, ζηε δεχηεξε θάζε ηεο 

αλχςσζεο, ε δχλακε πνπ εθαξκφδεηαη κε ηε βνήζεηα ησλ θάησ άθξσλ βνεζά ζηελ 

αλχςσζε ηεο κπάξαο πάλσ απφ ην θεθάιη (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). Αθνχ ν αζιεηήο 

εθηειέζεη ηνλ επσκηζκφ, μεθηλά λα εθηειεί ηελ εθηίλαμε.  Η εθηίλαμε εθηειείηαη κε 2 

θηλήζεηο θαη μεθηλά κε ηε κπάξα λα αλεβαίλεη θαη λα ζηεξίδεηαη ζηνπο ψκνπο. Ο 

αξζηβαξίζηαο ηφηε κπνξεί άκα ζέιεη λα αλνίμεη ηα θάησ άθξα (ην έλα κπξνο θαη ην 

άιιν πίζσ). Δλψ ν αζιεηήο ιπγίδεη ηα γφλαηα, ηαπηφρξνλα πξέπεη λα ηεληψζεη ηα 

άλσ άθξα πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ θαη λα εθηείλεη ηα γφλαηα. Όηαλ ν αζιεηήο 
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αθηλεηνπνηεζεί, πεξηκέλεη ην ζήκα ησλ θξηηψλ γηα λα θαηεβάζεη ηε κπάξα (3 

δεπηεξφιεπηα) (ΔΟΑΒ, 2015). 

 

Δηθόλα 2 

(http://ikee.lib.auth.gr/record/292866/files/%CE%94%CE%B9%CF%80%CE%BB%CF%89%CE%BC

%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B1%CF
%83%CE%AF%CE%B1%20%CE%BC%CE%BF%CF%81%CF%86%CE%AE%20doc.pdf) 

   Τπάξρνπλ θάπνηεο πεξηπηψζεηο φπνπ κηα αλχςσζε κπνξεί λα ζεσξεζεί                  

άθπξε. Απηέο είλαη νη παξαθάησ: 

- Ο αζιεηήο δελ θαηάθεξε λα ζηαζεί ζε φξζηα ζέζε κε ηα θάησ άθξα, ηνλ θνξκφ, ηα 

άλσ άθξα θαη ηε κπάξα  ζε θαηαθφξπθε ζέζε. 

- Ο αζιεηήο θαηεβάδεη ηε κπάξα πξηλ ην ζήκα ησλ θξηηψλ. 

- Ο αζιεηήο αθνπκπάεη ζην έδαθνο νπνηνδήπνηε κέξνο ηνπ ζψκαηνο πέξα ησλ άθξσλ 

πνδψλ. 

- Ο αζιεηήο δελ ηεληψλεη ηαπηφρξνλα ηα άλσ άθξα ηνπ θαηά ηελ νινθιήξσζε ηεο 

πξνζπάζεηαο. 

- Ο αζιεηήο ρξεζηκνπνηεί θαη ηνπο ψκνπο γηα λα ζεθψζεη ηε κπάξα. 

- ηελ ηερληθή ηεο απφζπαζεο (αξαζέ) ν αζιεηήο θάλεη παχζε θαηά ηελ αλχςσζε 

(ΔΟΑΒ, 2015). 

   ε δηαγσληζκνχο ή πξσηαζιήκαηα νιπκπηαθήο άξζεο βαξψλ, ληθεηήο είλαη ν 

αζιεηήο πνπ ζα θαηαθέξεη λα ζεθψζεη ην πεξηζζφηεξν βάξνο θαη ζηα δχν 



6 

 

αγσλίζκαηα. Τπάξρνπλ 7 θαηεγνξίεο γηα ηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο. ηνπο άλδξεο 

μεθηλνχλ απφ ηα 56 θηιά θαη θηάλνπλ ηα 105 θηιά. ηηο γπλαίθεο μεθηλνχλ απφ ηα 48 

θαη θηάλνπλ πάλσ απφ ηα 75 θηιά. Οη αγψλεο επνπηεχνληαη απφ ηξεηο δηαηηεηέο, έλαλ 

γξακκαηέα, γηαηξφ, ηερληθφ ειεγθηή, θαζψο θαη κηα ηερληθή επηηξνπή ε νπνία ειέγρεη 

ηηο απνθάζεηο ησλ θξηηψλ. Ο αζιεηήο δηθαηνχηαη 3 πξνζπάζεηεο ζε θάζε θίλεζε 

(ΔΟΑΒ, 2015).  

2. Αλαηνκηθά – Βηνκεραληθά/ Κηλεζηνινγηθά ζηνηρεία 

2.1. πνλδπιηθή ζηήιε 

Η ζπνλδπιηθή ζηήιε απνηειεί ηνλ άμνλα ηνπ ζψκαηνο πνπ πξέπεη λα εθπιεξψζεη δχν 

αληηπαξαηηζέκελεο κεραληθέο πξνυπνζέζεηο: ηελ αθακςία θαη ηελ πιαζηηθφηεηα. Η 

 είλαη πνιχ ζεκαληηθή επεηδή ζηεξίδεη ην θξαλίν, πξνζηαηεχεη ηνλ λσηηαίν κπειφ, 

ζπκκεηέρεη ζην ζρεκαηηζκφ ηνπ ζσξαθηθνχ θισβνχ θαη ζπλδέεη ην ζσξαθηθφ θισβφ 

κε ηηο σκνπιάηεο θαη ηα άλσ άθξα αιιά θαη ην δαθηχιην ηεο ιεθάλεο κε ηα θάησ 

άθξα. Γηα λα εθηειέζεη ηνλ ζθνπφ ηεο ε  δηαζέηεη ηνπο ζπνλδχινπο, ηνπο 

κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο, ηνπο παξαζπνλδπιηθνχο ζπλδέζκνπο θαη ηνπο κπο πνπ 

πξνζθχνληαη ή δξνπλ ζε απηήλ. Η ζπνλδπιηθή ζηήιε ζην νβειηαίν επίπεδν 

παξνπζηάδεη ηέζζεξα θπξηψκαηα: ην απρεληθφ θχξησκα πνπ απνηειείηαη απφ 7 

ζπνλδχινπο (απρεληθνχο), ην ζσξαθηθφ θχξησκα πνπ απνηειείηαη απφ 12 ζπνλδχινπο 

(ζσξαθηθνχο), ην νζθπτθφ θχξησκα πνπ απνηειείηαη απφ 5 ζπνλδχινπο (νζθπτθνχο) 

θαη ην ηεξφ ή ηεξνθνθθπγηθφ πνπ απνηειείηαη απφ 5 ζπλνζηενκέλνπο (ηεξνχο) θαη 3 σο  

ζπλνζηενκέλνπο (θνθθπγηθνχο) (Νάηζεο, Γηγήο 2001).  

 

Δηθόλα 3  (https://www.omorfizoi.gr/spondyliki-stili-minyma-tou-kathe-spondylou-gia-ti-zoi-mas) 
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2.2 ηαζεξόηεηα θαη Κηλεηηθόηεηα  

Η ζηαζεξφηεηα ηεο  ρσξίδεηαη ζε έκθπηε, εζσηεξηθή θαη εμσηεξηθή. Σα 

θπξηψκαηα ηεο  ζπκβάιινπλ ζηελ έκθπηε ζηαζεξφηεηά ηεο. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε 

χπαξμε θπξησκάησλ πξνζδίδεη ζε κία θαηαζθεπή κεγαιή αληνρή ζε ζπκπηεζηηθή 

θφξηηζε. Η εσηεξηθή ζηαζεξφηεηα ηελ  επηηπγράλεηαη κέζσ ησλ ζπλδέζκσλ πνπ 

ηελ πεξηβάιινπλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπο κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο. ηελ νξηδφληηα 

δηαηνκή ηεο  παξαηεξνχκε ηνλ πξφζζην επηκήθε ζχλδεζκν θαη ηνλ νπίζζην 

επηκήθε ζχδεζκν πνπ ζπλδένληαη ζε θάζε ζπνλδπιηθφ επίπεδν κε ηνλ αληίζηνηρν 

κεζνζπνλδχιην δίζθν. ην ζπνλδπιηθφ ηφμν πξνζθχνληαη ν σρξφο, ν κεζαθάλζηνο 

θαη ν επαθάλζηνο ζχλδεζκνο, ζηελ άλσ επηθάλεηα θάζε εγθάξζηαο απφθπζεο 

πξνζθχεηαη ν κεζεγθάξζηνο κπο θαη νη ζπιαθηθνί ζηηο αξζξηθέο απνθχζεηο. Οη 

πξναλαθεξζέληεο ζχλδεζκνη δεκηνπξγνχλ κηα ηζρπξή εμσηεξηθή ζχλδεζε κεηαμχ ησλ 

ζπνλδχισλ θαη πξνζδίδνπλ ζηαζεξφηεηα αιιά θαη κεραληθή αληνρή ζηελ . Η 

εμσηεξηθή ζηαζεξφηεηα ηεο  επηηπγράλεηαη απφ ηελ δξάζε ζπγθεθξηκέλσλ κπτθψλ 

νκάδσλ ζε. Οη ζεκαληηθφηεξνη κχεο γηα ηελ ζηαζεξνπνίζε ηεο  είλαη νη θνηιηαθνί 

πνπ πξνζθέξνπλ έκκεζε ζηαζεξφηεηα επεηδή δελ πξνζθχνληαη επί ηεο  θαη νη 

βξαρείο ξαρηαίνη πνπ πξνζθέξνπλ άκεζε ζηαζεξφηεηα ησλ νπνίσλ ε έθθπζε αιιά 

θαη θαηάθπζε βξίζθεηαη επί ηεο  (Νάηζεο, Γηγήο 2001).  

Η  απν ην ηεξφ νζηφ έσο ην θξαλίν εάλ αμηνινγεζεί ζπλνιηθά απνηειεί κία 

άξζξσζε κε ηξεηο βαζκνχο ειεπζεξίαο επηηξέπνληαο ηελ θάκςε θαη έθηαζε, ηελ 

πιάγηα θάκςε θαη ηελ αμνληθή ζηξνθή. Σν ζπλνιηθφ εχξνο θάκςεο ηεο  είλαη 

110º,  έθηαζεο 140º, πιάγηαο θάκςεο 75-85º θαη αμνληθήο ζηξνθήο 90º. Η 

θηλεηηθφηεηά εμαξηάηαη απφ παξάγνληεο φπσο: (Ι) ε ζρέζε πάρνο δίζθνπ/χςνο 

ζπνλδχινπ (φζν κεγαιχηεξε είλαη ε ηηκή ηεο ηφζν κεγαιχηεξε είλαη θαη ε 

θηλεηηθφηεηα), (ΙΙ) απφ ηελ ειηθία δηφηη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ παξαηεξείηαη 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο, (ΙΙΙ) απφ ην κέγεζνο αιιά θαη ηελ θαηεχζπλζε 

ησλ αθαλζσδψλ απνθχζεσλ πρ. ε νζθπτθή θαη ε απρεληθή κνίξα ηεο  επεηδή 

δηαζέηνπλ ζρεηηθά νξηδφληηεο αθαλζψδεηο απνθχζεηο παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε 

θακπηηθή αιιά θαη εθηαηηθή ηθαλφηεηα απφ ηελ ζσξαθηθή κνίξα, πνπ ιφγσ ηνπ 

κεγαιχηεξνπ κήθνπο αιιά θαη ηεο ινμήο πξνο ηα θάησ θαηεχζπλζήο ηνπο 

παξεκπνδίδνπλ ηελ θίλεζε, (ΙV) απφ ηε ιεηηνπξγηθή αθεξαηφηεηα θαη ηελ 

ειαζηηθφηεηα ησλ ζπζηαηηθψλ ζηνηρείσλ ηεο  δειαδή εάλ θάπνην κέξνο ηεο πρ 

κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο  ιφγσ ηξαπκαηηζκνχ ή έιιεηςεο άζθεζήο ή γήξαηνο ή θαη 
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ιφγσ ζπλδπαζκνχ ησλ παξαπάλσ ράζεη ηε ιεηηνπξγηθή ηνπ αθεξαηφηεηα 

νδεγνχκαζηε ζε κείσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ηεο  κε πηζαλέο επηπηψζεηο ζε γεηηνληθά 

ηκήκαηα πξνο ηελ  (Νάηζεο, Γηγήο 2001). 

 

Δηθόλα 4  

(https://docplayer.gr/165237889-Anatomia-dialexi-4-spondyliki-stili-didaskon-athanasios-
tsiokanos-an-kathigitis-viokinitikis.html) 

 

Δηθόλα 5 

 (https://docplayer.gr/165237889-Anatomia-dialexi-4-spondyliki-stili-didaskon-athanasios-
tsiokanos-an-kathigitis-viokinitikis.html) 
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Δηθόλα 6  

 (https://docplayer.gr/165237889-Anatomia-dialexi-4-spondyliki-stili-didaskon-athanasios-
tsiokanos-an-kathigitis-viokinitikis.html) 

 
 

Δηθόλα 7  

(Νάηζεο, Γηγήο 2001) 
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2.3. Οη ζπόλδπινη θαη ν ζθνπόο ηνπο 

   Οη γλήζηνη ζπφλδπινη (απρεληθνί, ζσξαθηθνί, νζθπτθνί) εκθαλίδνπλ θάπνηα θνηλά 

κνξθνινγηθά ζηνηρεία. Απηά είλαη ην ζπνλδπιηθφ ζψκα, ην ζπνλδπιηθφ ηφμν, ην 

ζπνλδπιηθφ ηξήκα θαη νη ζπνλδπιηθέο απνθχζεηο. Οη ζπφλδπινη επηηεινχλ κηα 

ζχλζεηε ιεηηνπξγηθή απνζηνιή φπσο:  

- Γεκηνπξγνχλ έλα ζηαζεξφ θαλάιη κέζσ ηνπ νπνίνπ δηέξρεηαη ν λσηηαίνο κπειφο. 

- Παξέρνπλ ζηαζεξά ζεκεία γηα ηελ έθθπζε θαη θαηάθπζε ησλ κπψλ. 

- Γηαζέηνπλ κεραληθή ππνζηήξημε θαη αληνρή ζηηο θνξηίζεηο. 

- Με ην ζρήκα, ην κέγεζνο θαη ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ηνπο δίλνπλ κεραληθά 

ραξαθηεξηζηηθά πρ θηλεηηθφηεηα, ζηαζεξφηεηα θιπ (Jentzsch et al., 2020; Alexander, 

1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; Watkins & Dillin, 1990). 

 

Δηθόλα 8 

(https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CF%83%CF%80%CE%BF%C

E%BD%CE%B4%CF%8D%CE%BB%CE%B9%CE%BF%CF%82_%CE%B4%CE%AF%CF%83%
CE%BA%CE%BF%CF%82) 

2.4. Μεζνζπνλδύιηνη δίζθνη 

   Οη κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη παξέρνπλ: (Ι)απνξξφθεζε θνξηίσλ θαη θξαδαζκψλ (ΙΙ) 

δπλαηφηεηα κεγάιεο θηλεηηθφηεηαο, (ΙΙΙ) είλαη πεξηνρέο πνπ εγθαζίζηαληαη 

κεραλνππνδνρείο, (ΙV) πξνζηαηεχνπλ ηα λεπξηθά ζηειέρε πνπ εμέξρνληαη απφ ηνλ 

λσηηαίν ζσιήλα. Ο ζρεδηαζκφο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ηεο επηηξέπεη λα θηλείηαη 

πξνο πνιιέο θαηεπζχλζεηο: κπξνζηά (θάκςε,) πίζσ (έθηαζε), πιάγηα θάκςε θαη 

πεξηζηξνθή. Όιεο απηέο νη θηλήζεηο γίλνληαη ράξε ζηελ θηλεηηθφηεηα ησλ 

κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ (Watkins & Dillin, 1990). Καηά ηελ εθηέιεζε φισλ απηψλ 

ησλ θηλήζεσλ, ηζρπξέο δπλάκεηο δξνπλ θαη επεξεάδνπλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Ο 
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κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο παξέρεη απνξξφθεζε ησλ θξαδαζκψλ θαηά ηελ θίλεζε, 

πξνζηαηεχνληαο ηνπο ζπνλδχινπο θαη ηνλ λσηηαίν κπειφ απφ πνιινχο 

ηξαπκαηηζκνχο (Fares et al., 2020). Η δηαδηθαζία απηή έρεη σο εμήο: 

 ην εμσηεξηθφ πεξίγξακκα ηζρπξέο ίλεο θνιιαγφλνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ πθαίλνληαη 

θάζεηα θαη νξηδφληηα κεηαμχ ηνπο γηα λα ζρεκαηίζνπλ κηα ηδηαίηεξε θαηαζθεπή πνπ 

νλνκάδεηαη ηλψδεο δαθηχιηνο. Ο ηλψδεο δαθηχιηνο πεξηέρεη θαη πξνζηαηεχεη κηα πην 

καιαθή θαη πην εχζξαπζηε νπζία ηα ηλνρφλδξηλα πέηαια. ην θέληξν πεξίπνπ 

βξίζθεηαη ν ππξήλαο πιηθφ δειαδή παρχξεπζην γηα ηελ απνξξφθεζε ησλ 

θξαδαζκψλ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ν δίζθνο ιεηηνπξγεί σο ακνξηηζέξ (Jentzsch et al., 

2020; Alexander, 1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; Watkins & Dillin, 

1990). 

 

Δηθόλα 9 

 (https://drntousis.gr/kili-diskoy/) 

 

Δηθόλα 10(Νάηζεο, Γηγήο 2001) 
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2.5. Βηνκεραληθή ηνπ κεζνζπνλδύιηνπ δίζθνπ 

   Η δξάζε ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ κεηαβάιιεη ηελ θιίζε θαη ηελ πεξηζηξνθή 

ηνπ ζπνλδχινπ πάλσ θαη θάησ, ε νπνία, κε ηε ζεηξά ηεο, επηηξέπεη θαη ξπζκίδεη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο θίλεζεο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Η πεξηζηξνθή ησλ δίζθσλ 

εκθαλίδεηαη σο απφθξηζε ζηελ θαηεχζπλζε ζηελ νπνία θηλείηαη ε ζπνλδπιηθή ζηήιε 

(Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; Watkins & Dillin, 1990).                                   

Ο πεθηνεηδήο ππξήλαο βξίζθεηαη ζην κέζνλ ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ θαη ν ξφινο 

ηνπ είλαη λα θαηαλέκεη νκνηφκνξθα ηηο δπλάκεηο πνπ αζθνχληαη ζην δίζθν (Jentzsch 

et al., 2020; Alexander, 1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; Watkins & 

Dillin, 1990). Ο ππξήλαο απνηειείηαη απφ ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά κπθνπξσηεΐλεο 

θαη απφ λεξφ θαη έρεη ηε κνξθή γέιεο. Σν λεξφ κπνξεί λα κεηαθηλεζεί κέζα θαη έμσ 

κέζσ κηθξψλ πφξσλ, νη νπνίνη δξνπλ ζαλ παξάθακςε κεηαμχ ηνπ νζηνχ ηνπ 

γεηηνληθνχ ζπνλδχινπ θαη ηνπ δίζθνπ. Κάπνηεο ελέξγεηεο ή ζέζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο επηβαξχλνπλ ηνλ κεζνζπνλδχιην δίζθν, (ηδίσο ε θαζηζηή θαη ε φξζηα ζέζε) κε 

απνηέιεζκα λα σζείηαη ην λεξφ έμσ απφ ην δίζθν. Όηαλ ν αζιεηήο βξίζθεηαη ζε ζέζε 

χπηηαο θαηάθιηζεο δηεπθνιχλεη ην λεξφ λα επηζηξέςεη ζην δίζθν (Jentzsch et al., 

2020). Με ηε γήξαλζε, ε πεξηεθηηθφηεηα ησλ δίζθσλ ζε λεξφ ηείλεη λα κεηψλεηαη 

γεγνλφο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε εθθπιηζκφ ηνπ δίζθνπ. ε αληίζεζε κε ηνπο κπο 

θαη ηα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο, ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο δελ έρεη παξνρή αίκαηνο. Απηφ 

ζεκαίλεη φηη γηα λα ιακβάλεη ν δίζθνο ηελ απαξαίηεηε δηαηξνθή, πξέπεη λα βαζίδεηαη 

ζηε ξνή ηνπ λεξνχ, αιιά θαη ζε άιια κεραληθά κέζα, θαζψο θαη γηα λα παξακείλεη 

πγηήο (Jentzsch et al., 2020; Alexander, 1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 

2020; Watkins & Dillin, 1990). 

2.6. Μεραληθή ηεο άξζεο  

Η ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη κηα δνκή πνπ εθηφο απφ ην λα πξνζηαηεχεη ηηο 

λεπξνινγηθέο δνκέο, είλαη ηθαλή γηα ηε κεηαθνξά ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηε θηλεηηθφηεηα. Η ζπνλδπιηθή ζηήιε κπνξεί λα ππνζηεί βιάβε ιφγσ 

ησλ δπλάκεσλ πνπ αζθνχληαη ζε απηή, φπσο ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ αζιεηή θαη ην 

βάξνο πνπ πξνζηίζεηαη ζηηο επηηεδεπκέλεο πξνζπάζεηεο ηνπ αζιήκαηνο θαη ζηνπο 

κεραληζκνχο επηηάρπλζεο κε ηνπο νπνίνπο γίλνληαη απηέο νη πξνζπάζεηεο. Αλ ζθεθηεί 

θαλείο φηη ε νζθπτθή κνίξα ζπλδέεη ην άλσ κε ηα θάησ κέξνο ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο, κπνξεί λα δηαπηζηψζεη φηη είλαη έλα ζχκπιεγκα αξζξψζεσλ φπνπ απηέο νη 
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δπλάκεηο ζπγθεληξψλνληαη θαη αλακεηαδίδνληαη (Fares et al., 2020; Watkins & Dillin, 

1990). Έρεη αλαιπζεί ζε δηάθνξεο κειέηεο φηη θαηά ηελ πξνζπάζεηα αλχςσζεο 

βάξνπο, ε πίεζε ζηνπο κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο απμάλεηαη δξακαηηθά. Αιιά απηή ε 

πίεζε πνηθίιιεη αλάινγα κε ηε ζέζε ζηελ νπνία βξίζθεηαη ε ζπνλδπιηθή ζηήιε ηελ 

ψξα πνπ εθηειείηαη ε άξζε ηνπ βάξνπο. Οη πεξηζζφηεξεο κειέηεο ζπγθιίλνπλ ζηελ 

άπνςε φηη ηα απνηειέζκαηα είλαη θαιχηεξα φηαλ ε ζπνλδπιηθή ζηήιε βξίζθεηαη ζε 

φξζηα ζέζε. Έρεη ππνινγηζηεί, γηα παξάδεηγκα, φηη αλ αλπςσζεί θνξηίν ηζνδχλακν κε 

100 N ζηνπο δίζθνπο Ο3/Ο4 (ε κνλάδα N - Newton είλαη ην πνζφ δχλακεο ην νπνίν 

είλαη απαξαίηεην γηα ηε κεηαθίλεζε ελφο θηινχ βάξνπο(Kg) θαηά έλα κέηξν(m) ζε 

έλα δεπηεξφιεπην εηο ην ηεηξάγσλν(sec²)) ρξεζηκνπνηψληαο θαη ηα άλσ άθξα σο 

κνριφ, απηά ηα 100 N κεηαηξέπνληαη ζε κεηαβιεηή πνζφηεηα 926 έσο 1.369 Ν, κε 

κεηαβιεηέο πνπ πνηθίιινπλ αλάινγα κε ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ην χςνο ηνπ αζιεηή. 

Η άξζε θνξηίνπ 20 kg θαη κε ηνπο δχν βξαρίνλεο έρεη αλαθεξζεί φηη αληηπξνζσπεχεη 

ηηο δπλάκεηο ζπκπίεζεο θαη δηάηκεζεο έσο 1.924 N θαη 686 N αληίζηνηρα ζηνλ 

κεζνζπνλδχιην δίζθν Ο4/Ο5 θαη έσο 5.474 N θαη 5.026 N ζηνπο δίζθνπο Ο5/Ι1, κε 

πςειφηεξν πνζνζηφ ησλ δηαηκεηηθψλ δπλάκεσλ ζηνπο Ο5/Ι1 (Watkins & Dillin, 

1990). Παξά ηηο βηνκεραληθέο κειέηεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί έσο θαη ζήκεξα, 

δελ είλαη αθξηβέο ην πνηνο είλαη ν κεραληζκφο ηξαπκαηηζκνχ ησλ νζθπτθψλ 

κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ θαηά ηε ζηηγκή ηεο πξαγκαηνπνίεζεο κηαο πξνζπάζεηαο 

άξζεο. Απηφ ζεκαίλεη φηη κπνξεί λα νθείιεηαη θαζαξά ζην κεραληζκφ θφξηηζεο, ην 

κεραληζκφ δηάηκεζεο ή ζην ζπλδπαζκφ θαη ησλ δχν κεραληζκψλ (Jentzsch et al., 

2020). 

Σα πιενλεθηήκαηα ηεο δηαηήξεζεο ηεο νζθπτθήο ιφξδσζεο ή ηεο δηφξζσζήο ηεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ θνξηίνπ δελ έρνπλ γίλεη θαηαλνεηά πξνο ην παξφλ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο θφξηηζεο έρεη πξνηαζεί θπθσηηθή αλχςσζε, δειαδή ε 

νζθπτθή κνίξα ζε πιήξε θάκςε (αληηζηξέθνληαο ηε θπζηνινγηθή ιφξδσζε), έηζη 

ψζηε ην νπίζζην κπτθφ ζχζηεκα θαη νη ζχλδεζκνη (νη νπίζζηνη ζχλδεζκνη θαη ε 

νζθπτθή πεξηηνλία) λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζην κέγηζην γηα λα εληζρχζνπλ ηηο πηέζεηο 

ζηνπο εθηαηηθνχο κπο (Jentzsch et al., 2020). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππάξρνπλ 

εξεπλεηέο πνπ πξνηηκνχλ ηελ ζηάζε ηεο ιφξδσζεο θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε επίπεδε ζέζε φηαλ πξαγκαηνπνηνχληαη πξνζπάζεηεο άξζεο, 

ππνζηεξίδνληαο φηη νη νπίζζηνη ζχλδεζκνη δελ είλαη ζε ζέζε λα πξνζηαηεχζνπλ 

απνηειεζκαηηθά ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη φηη κηα αχμεζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ ησλ 
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πξσηαγσληζηψλ κπψλ κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα έλα φθεινο πνπ απμάλεη ηελ 

ζηαζεξφηεηα θαη έηζη κεηψλεη ηηο δηαηκεηηθέο δπλάκεηο πνπ εκθαλίδνληαη εηδηθά ζηελ 

νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (Ο4 / Ο5 θαη Ο5 / Ι1) ε νπνία επεξεάδεηαη 

πεξηζζφηεξν (Watkins & Dillin, 1990). Απηφ πνπ ζπληζηάηαη ζήκεξα είλαη φηη φηαλ 

πξαγκαηνπνηνχληαη πξνζπάζεηεο άξζεο, ε θίλεζε θάκςεο πξέπεη λα είλαη κέηξηα έηζη 

ψζηε λα κεησζεί ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνχ απφ θνξηία ζπκπίεζεο θαη δηάηκεζεο 

(Jentzsch et al., 2020; Alexander, 1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; 

Watkins & Dillin, 1990). 

 

Δηθόλα 11 

 (https://straighttalkingfitness.com/2019/11/28/the-deadlift-revisited-still-overrated-or/) 

3. Οζθπτθά ζύλδξνκα θαη άξζε βαξώλ 

Η νζθπαιγία δελ απνηειεί πάζεζε αιιά ηελ ζπκπησκαηνινγία πνιιψλ παζήζεσλ 

πνπ εθδειψλνληαη κε πφλν ζηε κέζε, ή κε πφλν ζηε δηαδξνκή ηνπ ηζρηαθνχ λεχξνπ 

πνπ νλνκάδεηαη ηζρηαιγία, ή θαη κε πφλν θαη ζηα δχν δειαδή ζηελ πεξηνρή ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο θαη ηνπ ηζρίνπ νπφηε θαη νλνκάδεηαη νζθπντζρηαιγία. Οη παζήζεηο 

πνπ δχλαληαη λα πξνθαιέζνπλ νζθπαιγία είλαη δηαθνξεηηθήο αηηηνινγίαο θαη 

δηαθξίλνληαη ζε: (Ι) Μεραληθήο Αηηηνινγίαο, (ΙΙ) Φιεγκνλψδνπο κηθξνβηαθήο 

αηηηνινγίαο, (III)  πγγελνχο αηηηνινγίαο, (IV) απφ λενπιαζίεο, (V) απφ παζήζεηο 

γεηηνληθψλ πξνο ηελ  νξγάλσλ (Νάηζεο, Γηγήο 2001). Η νζθπαιγία θαη νη 
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ηξαπκαηηζκνί ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε ππεξβαίλνπλ ην θνηλφ θξπνιφγεκα φζνλ αθνξά 

ηνλ αξηζκφ ησλ ρακέλσλ εκεξψλ εξγαζίαο. Η ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ 

αλζξψπσλ ζα έρεη πεξάζεη ηνπιάρηζηνλ κία πεξίνδν κε πφλν ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε 

ζηε δσή ηνπ, θαη πνιινί δνπλ κε ρξφληα ζπκπηψκαηα. (Jentzsch et al., 2020; 

Alexander, 1985; Southwell et al., 2016; Fares et al., 2020; Watkins & Dillin, 1990). 

Η άξζε βαξψλ είλαη έλα άζιεκα πνπ πεξηζηξέθεηαη γχξσ απφ έλα πξφγξακκα 

αζθήζεσλ πνπ απνζθνπνχλ ζηε βειηίσζε ηεο κπτθήο αλάπηπμεο ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο θαη ππνζηεξίδνπλ έλαλ πγηή ηξφπν δσήο. Η άξζε βαξψλ, φπσο θαη νη 

πεξηζζφηεξεο αζθήζεηο, έρεη νθέιε γηα ην ζψκα: βειηηψλεη ηε δχλακε ησλ κπψλ, 

απμάλεη ην κπτθφ φγθν (ππεξηξνθία) θαζψο θαη ηελ θπθινθνξηαθή ηθαλφηεηα, κεηαμχ 

άιισλ. Η άξζε βαξψλ θαη άιιεο κνξθέο πξνπφλεζεο δχλακεο γίλνληαη πην 

δεκνθηιείο ιφγσ ηεο απμεκέλεο ζπλεηδεηνπνίεζεο ηεο αλάγθεο δηαηήξεζεο ηεο 

αηνκηθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Όηαλ ζπλδπάδεηαη κε αλάινγε αεξφβηα πξνπφλεζε, ε 

άξζε βαξψλ είλαη αξθεηά επεξγεηηθή. Ωζηφζν, απηή ε δξαζηεξηφηεηα επίζεο έρεη ηε 

δπλαηφηεηα λα πξνθαιέζεη νξηζκέλνπο ηξαπκαηηζκνχο ή λα επηδεηλψζεη θάπνηνπο 

πξνεγνχκελνπο, ηδηαίηεξα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε (Hedrick & Wada, 2008). 

Σξαπκαηηζκνί ζηελ νζθπτθή κνίξα πξνθχπηνπλ ζπρλά ζηελ άξζε βαξψλ ιφγσ ηεο 

ιαλζαζκέλεο εθηέιεζεο αζθήζεσλ θαη ηεο ρξήζεο ππεξβνιηθψλ βαξψλ, κε 

απνηέιεζκα, ε νζθπαιγία λα ζεσξείηαη κηα απφ ηηο πην θνηλέο δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο 

ηνπ αζιήκαηνο. Μεξηθέο θνξέο είλαη δπλαηφλ λα αλπςσζεί έλα ειάρηζην βάξνο ή λα 

επαλαιεθζεί ε αλχςσζή ηνπ πνιιέο θνξέο θαη λα πξνθιεζεί πφλνο ζηελ νζθπτθή 

κνίξα, πνπ πνιιέο θνξέο κπνξεί λα πξνθαιέζεη κφληκε βιάβε ζε έλαλ αζιεηή ή έλαλ 

αζθνχκελν, πεξηνξίδνληαο ηελ ελαζρφιεζή ηνπ κε αζιήκαηα ή δπζθνιεχνληάο ηνλ 

ζηελ επαγγεικαηηθή ηνπ δσή (Watkins & Dillin, 1990). 

Οη έθεβνη θαη νη λεαξνί ελήιηθεο είλαη ηδηαίηεξα επάισηνη ζε απηφλ ηνλ ηχπν 

ηξαπκαηηζκνχ ιφγσ ηεο αλάπηπμεο, ηεο απμεκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

ηεο απμεκέλεο ζπκκεηνρήο ζηνλ αζιεηηζκφ. Η νζθπαιγία κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

εκθαλείο δπζθνιίεο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ ηξαπκαηία πεξηνξίδνληαο ηηο 

θπζηνινγηθέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Δπηπιένλ, ν πφλνο ζέηεη ζε θίλδπλν ηελ 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ ηξαπκαηία αζιεηή, ιφγσ ηεο ρξφληαο θαη εμνπζελσηηθήο 

ηνπ θχζεο (Adirim & Cheng, 2003). 
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 ηνλ αζιεηηθφ ηνκέα, νη ηξαπκαηηζκνί ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο είλαη ζρεηηθά ζπρλνί 

θαη ε εκθάληζή ηνπο πξνθαιεί αλεζπρία ηφζν ζηνπο αζιεηέο θαη πξνπνλεηέο, φζν θαη 

ζηνπο άιινπο ελδηαθεξφκελνπο θαη παξάγνληεο (δειαδή, δηνίθεζε ή 

θπζηθνζεξαπεπηέο). Η ζπρλφηεηά ηνπο είλαη πνιχ κεηαβιεηή κε αλαθνξέο πνπ 

θπκαίλνληαη απφ 1 έσο 30% θαη έλα επξχ θάζκα παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

πξνέιεπζε απηψλ ησλ ηξαπκαηηζκψλ, φπσο ην είδνο ηνπ αζιήκαηνο, ην θχιν ησλ 

αζιεηψλ, ηελ έληαζε ηεο πξνπφλεζήο ηνπο, ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία ζπκκεηέρνπλ 

ζηηο πξνπνλήζεηο (Ball et al., 2019). Η απφθηεζε βαζχηεξεο γλψζεο ζρεηηθά κε ηε 

θχζε θαη ηελ αηηία ελφο ηξαπκαηηζκνχ είλαη θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο γηα ηνλ 

θαζνξηζκφ λέσλ ζεξαπεπηηθψλ κεζφδσλ θαη θαηάιιεισλ νδεγηψλ πξφιεςεο (Ball et 

al., 2019). ηελ άξζε βαξψλ, νη πην ζπρλνί ηξαπκαηηζκνί νη νπνίνη εκθαλίδνληαη σο 

άκεζε επίπησζε απφ ηελ ελαζρφιεζε κε ην άζιεκα, είλαη κπτθνί ηξαπκαηηζκνί θαη ε 

θήιε ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ. Η θχξηα αηηία γηα ηελ εκθάληζή ηνπο είλαη ε 

ιαλζαζκέλε ηερληθή (πεξηγξάθεηαη παξαθάησ). Οη παζήζεηο πνπ ζα πεξηγξαθνχλ ζε 

απηφ ην Κεθάιαην (εθηφο απφ ηελ θήιε κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ) κπνξεί λα κελ 

εκθαλίδνληαη σο άκεζε επίπησζε ιφγσ ηεο άξζεο βαξψλ, αιιά ε άξζε βαξψλ 

ζίγνπξα ζα ηηο επηδεηλψζεη. ηε ζπλέρεηα ζα παξνπζηαζηνχλ νη πην ζπρλέο παζήζεηο 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο νη νπνίεο έρνπλ ζρέζε κε ηo άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ θαη 

ηελ αλχςσζε βάξνπο γεληθφηεξα. 

3.1. πνλδύισζε 

 Η νζθπτθή ζπνλδχισζε είλαη ν φξνο πνπ αλαθέξεηαη ζηε θπζηνινγηθή θζνξά ησλ 

νζθπτθψλ λσηηαίσλ δίζθσλ. Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, νη λσηηαίνη δίζθνη ράλνπλ 

ζεκαληηθφ κέξνο απφ ην πγξφ πνπ πεξηέρνπλ κε απνηέιεζκα λα ζπξξηθλψλνληαη. Δλψ 

πνιινί άλζξσπνη άλσ ησλ 50 εηψλ παξνπζηάδνπλ ήπηα νζθπτθή ζπνλδχισζε, νη 

πεξηζζφηεξνη δελ παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα. Δάλ αληηκεησπίδεη θάπνηνο 

ζπκπηψκαηα, πηζαλφηαηα ζεκαίλεη φηη ε πάζεζε εμειίζζεηαη θαη κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη άιιεο, πην ζνβαξέο θαηαζηάζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (Middleton & 

Fish, 2009; Rushton et al., 2012; Greenwood et al., 2016; Chiba et al., 2016). 
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Δηθόλα 12 

 (https://amearodopis.gr/2019/11/25/%CE%B1%CF%80%CF%8C-%CF%84%CE%B9-

%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%B5%CE%AF%CF%84%CE%B1

%CE%B9-%CE%BF-%CF%80%CF%8C%CE%BD%CE%BF%CF%82-

%CF%83%CF%84%CE%B7-%CE%BC%CE%AD%CF%83%CE%B7-%CE%B1/) 

πκπηώκαηα θαη αηηίεο 

Γεδνκέλνπ φηη ν ζθνπφο ηεο νζθπτθήο κνίξαο είλαη λα ππνζηεξίμεη ην ζσκαηηθφ καο 

βάξνο, κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ νη ζπφλδπινη Ο5-Ι1 ππφθεηληαη ζε θζνξά θαη 

ζπκπηέδνληαη απφ ηελ επαλαιακβαλφκελε θίλεζε, ηελ άξζε βαξψλ θαη ηελ αχμεζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (Middleton & Fish, 2009; Rushton et al., 2012; Greenwood et 

al., 2016; Chiba et al., 2016). Οη ζπλήζεηο αηηίεο ηνπ θαηλνκέλνπ είλαη νη εμήο: 

- Κήιεο ή δηνγθσκέλνη δίζθνη 

- Οζηεφθπηα 

- Αλσκαιίεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

- Αξζξίηηδα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (Rushton et al., 2012; Greenwood et al., 2016; 

Chiba et al., 2016). 
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   ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, ε νζθπτθή ζπνλδχισζε πξνθαιεί αηζζεηά 

ζπκπηψκαηα κφλν φηαλ ν λσηηαίνο κπειφο ή ηα λεχξα γχξσ απφ ηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε εξεζηζηνχλ ή ζπκπηεζηνχλ. Όηαλ εκθαλίδνληαη ηα ζπκπηψκαηα, κπνξεί λα 

δηαθέξνπλ πνιχ απφ ηξαπκαηία ζε ηξαπκαηία. Γηα παξάδεηγκα, εάλ ππάξρεη πίεζε 

ζην ηζρηαθφ λεχξν, κπνξεί λα πξνθαιέζεη πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα, ηνπο γινπηνχο, 

ζηα θάησ άθξα (Middleton & Fish, 2009; Rushton et al., 2012; Greenwood et al., 

2016; Chiba et al., 2016). 

Σα θνηλά ζπκπηψκαηα ηεο νζθπτθήο ζπνλδχισζεο κπνξεί λα πνηθίινπλ θαηά 

πεξίπησζε θαη λα πεξηιακβάλνπλ: 

- Γηαιείπνληα πφλν ζηελ νζθπτθή πεξηνρή  πνπ κπνξεί λα αληαλαθιά ζηα άθξα 

- Κνηλή ή κπτθή δπζθακςία θαηά ην μχπλεκα 

- Μπτθή αδπλακία ή / θαη κπξκήγθηαζκα ζηελ ζθπτθή κνίξα, ηνπο γινπηνχο, ζηα 

θάησ άθξα 

- Μνχδηαζκα ή απψιεηα αίζζεζεο ζηηο πιεγείζεο πεξηνρέο 

- Δπαηζζεζία ζηελ πεξηνρή ηεο ζπκπίεζεο ησλ λεχξσλ 

- Απψιεηα ειέγρνπ ηνπ εληέξνπ ή ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο (Greenwood et al., 2016; 

Chiba et al., 2016). 

Γηάγλσζε  

Δθηφο απφ κηα θπζηθή εμέηαζε γηα λα ειεγρζεί ην εχξνο ηεο θίλεζεο, ησλ 

αληαλαθιαζηηθψλ θαη ησλ ιεπηψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, νη εηδηθνί ζεξαπεπηέο 

κπνξεί λα πξαγκαηνπνηήζνπλ απεηθφληζε θαη άιιεο εμεηάζεηο γηα λα πξνζδηνξίζνπλ 

ηελ αθξηβή αηηία ησλ ζπκπησκάησλ θαη λα πξνηείλνπλ ηελ θαηάιιειε ζεξαπεία 

(Rushton et al., 2012; Greenwood et al., 2016; Chiba et al., 2016). Απηνί νη έιεγρνη 

κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ: 

- Αθηηλνγξαθίεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο  

- Αμνληθή ηνκνγξαθία γηα πην ιεπηνκεξή απεηθφληζε ησλ νζηψλ 

-Μαγλεηηθή ηνκνγξαθία MRI γηα λα βξεζνχλ πεξηνρέο φπνπ ηα λεχξα κπνξεί λα 

ζπκπηέδνληαη 
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- Μπεινγξαθία φπνπ ρνξεγείηαη κηα ρξσζηηθή έλεζε ζην λσηηαίν θαλάιη πξηλ απφ ηηο 

εμεηάζεηο απεηθφληζεο 

- Ηιεθηξνκπνγξάθεκα (EMG) πνπ ειέγρεη ηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ 

λεχξσλ 

Θεξαπεία 

Η ζεξαπεία ηεο νζθπτθήο ζπνλδχισζεο εμαξηάηαη απφ ηε ζνβαξφηεηα ησλ 

ζπκπησκάησλ. Ο εηδηθφο ζεξαπεπηήο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε ζα αλαπηχμεη έλα ζρέδην 

ζεξαπείαο γηα ηελ αλαθνχθηζε ηνπ πφλνπ, ηελ απνθπγή κειινληηθψλ βιαβψλ θαη ζα 

βνεζήζεη ηνλ πάζρνληα λα δηαρεηξηζηεί ηελ θαηάζηαζή ηνπ. Απηφ ην πξφγξακκα 

ζεξαπείαο κπνξεί λα πεξηιακβάλεη κε ρεηξνπξγηθέο επηινγέο, φπσο είλαη ε 

θπζηθνζεξαπεία, ε εθαξκνγή δηαθφξσλ κέζσλ θαη ηερληθψλ πρ ηερληθή πηιάηεο, 

αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο , κείσζε ζσκαηηθνχ βάξνπο, ρξήζε αλαιγεηηθψλ θιπ., ζε 

πεξηπηψζεηο φπνπ ε κε ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία δελ αλαθνπθίδεη ηα ζπκπηψκαηα, 

κπνξεί λα πξνηαζεί επεκβαηηθή ρεηξνπξγηθή επέκβαζε γηα ηελ απνζπκπίεζε ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (Middleton & Fish, 2009; Rushton et al., 2012; Greenwood et 

al., 2016; Chiba et al., 2016) 

3.2. Δθθπιηζηηθή δηζθνπάζεηα 

Αξρηθά, πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ε άξζε βαξψλ δελ πξνθαιεί ηε ζπγθεθξηκέλε 

πάζεζε, αιιά ε ελαζρφιεζε κε ηελ άξζε βαξψλ, κπνξεί λα ηελ επηδεηλψζεη. Η 

εθθπιηζηηθή δηζθνπάζεηα αλαθέξεηαη ζε κηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία ν πφλνο 

πξνθαιείηαη απφ έλαλ θαηεζηξακκέλν δίζθν. Η εθθπιηζηηθή δηζθνπάζεηα δελ είλαη 

ζηελ πξαγκαηηθφηεηα κηα αζζέλεηα, αιιά κάιινλ κηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία έλαο 

θαηεζηξακκέλνο δίζθνο πξνθαιεί πφλν. Απηφο ν πφλνο θπκαίλεηαη απφ απιή 

ελφριεζε έσο πνιχ νμχο, ζε βαζκφ πνπ ν πάζρσλ δελ κπνξεί λα εθηειέζεη θακία 

δξαζηεξηφηεηα.. Η θαηάζηαζε απηή κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ ηελ απψιεηα ηνπ πγξνχ 

ηνπ δίζθνπ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, ηηο ιαλζαζκέλεο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, 

θαη ηνπο ηξαπκαηηζκνχο. Οη επηινγέο ζεξαπείαο είλαη παξεκβαηηθέο ή φρη θαη 

ζηνρεχνπλ ζηε κείσζε θαη δηαρείξηζε ηνπ πφλνπ (Choi, 2009; Taher et al., 2012; 

Buttermann, 2004; Modic, 1999).  

Αίηηα. Πνιινί παξάγνληεο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ εθθπιηζκφ ησλ δίζθσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ειηθίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη παξάγνληεο απηνί είλαη:  
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- Η απψιεηα ηνπ πγξνχ ηνπ δίζθνπ. Έλαο θπζηνινγηθφο δίζθνο πεξηέρεη  πεξίπνπ 80% 

λεξφ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ν δίζθνο αθπδαηψλεηαη θαη κεηψλεηαη ε ηθαλφηεηα 

απνξξφθεζεο θξαδαζκψλ.  

- Καζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο θαη αζιήκαηα, πνπ πξνθαινχλ θζνξά ζηνλ εμσηεξηθφ 

ππξήλα ηνπ δίζθνπ. Μέρξη ηελ ειηθία ησλ 60 εηψλ, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη 

παξνπζηάδνπλ θάπνην βαζκφ εθθπιηζκνχ δίζθνπ. Ωζηφζν, δελ εκθαλίδνπλ φινη ζε 

απηήλ ηελ ειηθία νζθπαιγία. 

- Σξαπκαηηζκνί, πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ θιεγκνλή, πφλν θαη αζηάζεηα (Choi, 

2009; Taher et al., 2012; Buttermann, 2004; Modic, 1999). 

πκπηώκαηα  

 Σα θνηλά ζπκπηψκαηα απηήο ηεο θαηάζηαζεο πεξηιακβάλνπλ: 

- Πφλν ν νπνίνο επηδηλψλεηαη ζηε θαζηζηή ζέζε. Καηά ηελ θαζηζηή ζέζε νη 

κεζνζπνλδχιηνη  δίζθνη επηβαξχλνληαη πεξηζζφηεξν απ΄φ,ηη ζηελ φξζηα ζηάζε. 

- Πφλνο πνπ επηδεηλψλεηαη θαηά ηελ θάκςε ή ηελ ζηξνθή ηνπ θνξκνχ. 

- Ο πάζρσλ αηζζάλεηαη αλαθνχθηζε φηαλ πεξπαηάεη ή αθφκα θαη ηξέρεη, παξά φηαλ 

θάζεηαη ή ζηέθεηαη γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα. 

- Πεξίνδνη ζνβαξνχ πφλνπ πνπ έξρνληαη θαη θεχγνπλ. Απηέο δηαξθνχλ απφ ιίγεο 

κέξεο έσο κεξηθνχο κήλεο πξηλ βειηησζνχλ. Μπνξνχλ λα θπκαίλνληαη απφ ηνλ 

ελνριεηηθφ πφλν έσο ηνλ νμχ πφλν. Ο πφλνο κπνξεί λα επεξεάζεη νιφθιεξε ηελ 

πιάηε, ηνπο γινπηνχο θαη ηνπο κεξνχο αληαλαθιψληαο ζηα ρέξηα, αλάινγα κε ην πνχ 

βξίζθεηαη ν πξνζβεβιεκέλνο δίζθνο. 

- Μνχδηαζκα θαη  αηκσδίεο ζηα θάησ άθξα. 

- Αδπλακία ζηνπο κπο ησλ θάησ άθξσλ (Choi, 2009; Taher et al., 2012; Buttermann, 

2004; Modic, 1999). 

Γηάγλσζε.  Η δηάγλσζε βαζίδεηαη ζην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ θαη ηε θπζηθή εμέηαζε, 

θαζψο θαη ζηα ζπκπηψκαηα ζην κεραληζκφ πξφθιεζεο ηνπ πφλνπ. Η απεηθφληζε ηνπ 

καγλεηηθνχ ηνκνγξάθνπ κπνξεί λα δείμεη βιάβε ζηνπο δίζθνπο, αιιά απφ κφλε ηεο 
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δελ κπνξεί λα επηβεβαηψζεη εθθπιηζηηθή λφζν ηνπ δίζθνπ (Taher et al., 2012; 

Buttermann, 2004; Modic, 1999). 

Θεξαπεία . Οη επηινγέο ζεξαπείαο πεξηιακβάλνπλ επεκβαηηθέο ρεηξνπξγηθέο ηερληθέο 

ή ζπληεξεηηθή αληηκεηψπηζε κέζσ θπζηθνζεξαπείαο θαη εηδηθήο άζθεζεο (Choi, 

2009; Taher et al., 2012; Buttermann, 2004; Modic, 1999). 

3.3. πνλδπιηθή ζηέλσζε 

 Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε είλαη ε ζηέλσζε ελφο ή πεξηζζνηέξσλ ρψξσλ αλάκεζα ζηνπο 

ζπνλδχινπο. Ο πεξηνξηζκέλνο ρψξνο αλάκεζα ζηνπο ζπνλδχινπο κεηψλεη ηνλ 

δηαζέζηκν ρψξν γηα ηηο ξίδεο ησλ λεχξσλ πνπ εμέξρνληαη απφ ηνλ λσηηαίν κπειφ. Η 

θαηάζηαζε απηή πξνθαιεί ηνπηθφ εξεζηζκφ ησλ λεχξσλ, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε νζθπαιγία θαη ηζρηαιγία. Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε ζπλήζσο 

αλαπηχζζεηαη αξγά κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. πλήζσο πξνθαιείηαη απφ 

νζηεναξζξίηηδα ή αιιαγέο θπζηνινγηθήο θζνξάο πνπ εκθαλίδνληαη ζηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. Γηα απηφ ην ιφγν, ελδέρεηαη λα κελ ππάξρνπλ 

ζπκπηψκαηα γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, παξφιν πνπ νξηζκέλεο αιιαγέο είλαη 

δπλαηφ λα παξαηεξεζνχλ ζηελ αθηηλνγξαθία ή ζε άιιεο εμεηάζεηο απεηθφληζεο. 

Αλάινγα κε ην πνχ θαη πφζν ζνβαξή είλαη ε ζπνλδπιηθή ζηέλσζε, κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη πφλν, κνχδηαζκα, κπξκήγθηαζκα ή κπτθή αδπλακία ζηα άλσ ή θαη ζηα 

θάησ άθξα (Katz & Harris, 2008; Genevay & Atlas, 2010; Amundsen et al., 2000; 

Weinstein et al., 2008). Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε κπνξεί λα εκθαληζηεί νπνπδήπνηε 

θαηά κήθνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, αιιά ζπλήζσο παξαηεξείηαη ζε δχν πεξηνρέο: 

- ηελ Οζθπτθή Μνίξα (ζηέλσζε νζθπτθνχ ζσιήλα). 

- ηελ Απρεληθή Μνίξα (Katz & Harris, 2008; Genevay & Atlas, 2010; Amundsen et 

al., 2000; Weinstein et al., 2008). 

Αίηηα.    Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε πξνθαιείηαη απφ ηηο παξαθάησ αηηίεο: 

-Σε θπζηνινγηθή θζνξά ησλ ζπνλδχισλ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ πνπ απνηειεί ηελ 

θπξηφηεξε αηηία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηέλσζεο 

- Σελ ζθιήξπλζε ησλ ζπλδέζκσλ ηεο  γλσζηή θαη σο «αγθχισζε»   

- Γηζθνθήιε (αλαθέξεηαη παξαθάησ) (Katz & Harris, 2008; Genevay & Atlas, 2010; 

Amundsen et al., 2000; Weinstein et al., 2008). 



22 

 

Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε νπνηνλδήπνηε, αιιά είλαη πην ζπρλή 

ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο άλσ ησλ 50 εηψλ. Οη λεφηεξνη πνπ γελληνχληαη κε ζηελφ 

λσηηαίν θαλάιη κπνξνχλ επίζεο λα έρνπλ ζπνλδπιηθή ζηέλσζε. Άιιεο θαηαζηάζεηο 

πνπ επεξεάδνπλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, φπσο ε ζθνιίσζε ή ν ηξαπκαηηζκφο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, είλαη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηέλσζεο (Katz & Harris, 2008; Genevay & Atlas, 2010; Amundsen et al., 2000; 

Weinstein et al., 2008). Σν θνηλφ ζε φια απηά ηα αίηηα είλαη φηη αιιάδνπλ ηε δνκή ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, πξνθαιψληαο ζηέλσζε ηνπ ρψξνπ κε απνηέιεζκα λα πηέδνληαη 

νη ξίδεο ησλ λεχξσλ. (Genevay & Atlas, 2010; Amundsen et al., 2000; Weinstein et 

al., 2008). 

πκπηώκαηα.  Δίλαη πηζαλφ θάπνηνο λα έρεη ή λα κελ έρεη ζπκπηψκαηα φηαλ 

αλαπηχζζεηαη γηα πξψηε θνξά ε ζπνλδπιηθή ζηέλσζε. Η ζπνλδπιηθή ζηέλσζε είλαη 

ζπλήζσο κηα αξγή δηαδηθαζία θαη επηδεηλψλεηαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Παξφιν 

πνπ ε ζηέλσζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κπνξεί λα ζπκβεί νπνπδήπνηε θαηά κήθνο 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ε νζθπτθή κνίξα (λνχκεξν έλα πην θνηλή πεξηνρή) θαη ε 

απρεληθή κνίξα είλαη νη πην ζπλεζηζκέλεο πεξηνρέο. Σα ζπκπηψκαηα δηαθέξνπλ απφ 

πάζρνληα ζε πάζρνληα θαη κπνξεί λα έξρνληαη θαη λα θεχγνπλ (Weinstein et al., 

2008). Σα ζπκπηψκαηα ηεο ζηέλσζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηελ νζθπτθή κνίξα 

πεξηιακβάλνπλ: 

- Πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα. Ο πφλνο κεξηθέο θνξέο πεξηγξάθεηαη σο ελφριεζε ή 

επαηζζεζία. Ο πφλνο κπνξεί λα εηλαη ζπλερήο ή δηαιείπσλ. 

- Ιζρηαιγία. Πξφθεηηαη γηα πφλν πνπ μεθηλά ζηνπο γινπηνχο θαη εθηείλεηαη ζην 

ππφινηπν θάησ άθξν θαζψο θαη ζην άθξν πφδη. 

- Μηα βαξηά αίζζεζε ζηα θάησ άθξα, ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θξάκπεο ζην 

έλα ή θαη ζηα δχν θάησ άθξα. 

- Μνχδηαζκα ή κπξκήγθηαζκα ζηνπο γινπηνχο ή ηα θάησ άθξα. 

- Αδπλακία ζηα θάησ άθξα (θαζψο επηδεηλψλεηαη ε ζηέλσζε). 

- Πφλν πνπ επηδεηλψλεηαη φηαλ ν πάζρσλ ζηέθεηαη γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα, 

θαηά ηε βάδηζε ζε επίπεδν ή ζε θαηεθνξηθφ έδαθνο. 
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- Πφλν πνπ κεηψλεηαη φηαλ ν πάζρσλ εθηειεί κία ήπηα εκπξφζζηα θάκςε, πεξπαηά 

αλεθνξηθά ή θάζεηαη. 

- Απψιεηα ειέγρνπ ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο ή ηνπ εληέξνπ (ζε ζνβαξέο πεξηπηψζεηο) 

(Amundsen et al., 2000; Weinstein et al., 2008). 

Θεξαπεία. Η ζεξαπεία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηέλσζεο εμαξηάηαη απφ ηε ζνβαξφηεηά ηεο. 

Η ζεξαπεία πεξηιακβάλεη: 

- Φαξκαθεπηηθή αγσγή: αλαιγεηηθά, αληηθαηαζιηπηηθά (γηα ην ρξφλην πφλν).  

- Φπζηθνζεξαπεία 

- Υεηξνπξγηθή επέκβαζε (αθαίξεζε κέξνπο ηνπ ζπνλδχινπ) (Katz & Harris, 2008; 

Genevay & Atlas, 2010; Amundsen et al., 2000; Weinstein et al., 2008). 

3.4. Κήιε δίζθνπ 

   Όπσο εηπψζεθε θαη παξαπάλσ, νη δίζθνη ρσξίδνπλ θάζε κεκνλσκέλν ζπφλδπιν θαη 

απνξξνθνχλ ηνπο θξαδαζκνχο. Υσξίο απηνχο, νη ζπφλδπινη ζα ππφθεηλην ζε ηξηβή 

θαη δελ ζα ππήξρε ε δπλαηφηεηα απνξξφθεζεο ηεο επίδξαζεο ηνπ ηξαχκαηνο θαη ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 

2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). Δάλ ην ηζρπξφ 

εμσηεξηθφ ζηξψκα ηνπ δίζθνπ ζπάζεη, ην εζσηεξηθφ πχθησκα ζε κνξθή γέιεο (gel) 

κπνξεί λα «δηαξξεχζεη» ζην λσηηαίν θαλάιη. Ο πφλνο εκθαλίδεηαη φηαλ απηφ ην 

εζσηεξηθφ πήθησκα θαη πηζαλψο κέξνο ηνπ εμσηεξηθνχ δίζθνπ πηέδνπλ ηηο ξίδεο ησλ 

λεχξσλ πνπ δηαπεξλνχλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε (Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; 

Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). Σν απνηέιεζκα κπνξεί λα είλαη έληνλνο πφλνο 

ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, καδί κε αδπλακία ζηα άλσ ή θάησ άθξα. Μπνξεί επίζεο λα 

εκθαληζηεί κνχδηαζκα, θαζψο ηα λεπξηθά ζήκαηα εκπνδίδνληαη. Δπίζεο ην πήθησκα 

κπνξεί λα απειεπζεξψζεη έλα ρεκηθφ εξεζηζηηθφ πνπ είλαη πηζαλφ λα νδεγήζεη ζε 

θιεγκνλή ησλ λεχξσλ θαη εκθάληζε πφλνπ (Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 

1999; Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 
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Δηθόλα 13 

(https://drspine.gr/orthopaidikos-xeirourgos/khlh-mesospondyliou-diskou/) 

 

Αίηηα: - Ηιηθία: Η ειηθία ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ θήιε ησλ δίζθσλ. Με ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, νη δίζθνη ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ράλνπλ θπζηθά θαη ζηαδηαθά 

ηνλ φγθν ηνπ πγξνχ ηνπο (εθθπιηζηηθή αζζέλεηα δίζθνπ). Καζψο νη δίζθνη θζείξνληαη 

ζηαδηαθά, κηθξνζθνπηθέο ξσγκέο κπνξνχλ λα ζρεκαηηζηνχλ ζηελ εμσηεξηθή 

επηθάλεηα, δεκηνπξγψληαο κηα νδφ δηαθπγήο γηα ην εζσηεξηθφ εζσηεξηθφ πχθησκα ζε 

κνξθή γέιεο (gel) (Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 

2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 

- Σξαχκα: Σν ηξαχκα είλαη ε δεχηεξε πην θνηλή αηηία κηαο θήιεο δίζθνπ. Ο δίζθνο 

κπνξεί λα πηεζηεί ππεξβνιηθά θαηά ηελ πεξηζηξνθή ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ή θαηά 

ηελ αλχςσζε ελφο βάξνπο. Έλαο δίζθνο κπνξεί λα ζπάζεη θαη θαηά ηε δηάξθεηα 
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ηξαχκαηνο πςειήο πξφζθξνπζεο, φπσο ζε ηξνραίν αηχρεκα ή πηψζε (Watkins & 

Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 

2016; Battié et al., 2004).    Δπίζεο, έλαο άλζξσπνο έρεη πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

ππνθέξεη απφ θήιε κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ εάλ είλαη παρχζαξθνο ή εάλ έπαζραλ θαη 

άιινη άλζξσπνη ζηελ νηθνγέλεηά ηνπ, θαζψο ε έξεπλα δείρλεη φηη ε ζπγθεθξηκέλε 

πάζεζε κπνξεί λα νθείιεηαη θαη ζε θιεξνλνκηθνχο παξάγνληεο (Watkins & Dillin, 

1990; Calhoon & Fry, 1999). 

πκπηώκαηα : Η θήιε ηνπ δίζθνπ κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε νπνηνδήπνηε κέξνο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, αιιά είλαη πην ζπρλή ζηελ νζθπτθή θαη απρεληθή κνίξα. Απηφ 

ζπκβαίλεη επεηδή ηα ζπγθεθξηκέλα κέξε είλαη ηα πην εχθακπηα ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο, ζε αληίζεζε κε ηε ζσξαθηθή κνίξα, θαη επνκέλσο επηηξέπνπλ κεγαιχηεξε 

θίλεζε, κε απνηέιεζκα λα έρνπλ ηε κεγαιχηεξε θζνξά, πξνθαιψληαο ηαπηφγρξνλα 

ηελ απψιεηα φγθνπ πγξνχ (Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et 

al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004).  Δάλ ε θήιε είλαη 

ήπηνπ βαζκνχ ή δελ πηέδεη ην λεχξν, κπνξεί ν πάζρσλ λα κελ έρεη θαζφινπ 

ζπκπηψκαηα. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη πνιινί άλζξσπνη δνπλ κε θάπνηνπ βαζκνχ θήιε 

(Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié 

et al., 2004). 

Γηα φζνπο έρνπλ θήιε πνπ επεξεάδεη ηα λεχξα, ν πφλνο κπνξεί λα είλαη ζνβαξφο θαη 

νμχο. Σππηθά γίλεηαη αηζζεηή ζηε κία πιεπξά ηνπ ζψκαηνο θαη κπνξεί λα 

αληαλαθιάηαη ζην άλσ άθξν (εάλ ν θήιε είλαη ζηελ απρεληθή κνίξα) ή ζην θάησ 

άθξν (εάλ ε θήιε είλαη ζηελ νζθπτθή κνίξα) (Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 

Άιια ζεκεία πνπ εκθαλίδεηαη ν πφλνο  θαη ηα ζπκπηψκαηα ηεο θήιεο είλαη:  

- Πφλνο ζηε κία πιεπξά ηνπ ζψκαηνο 

-Πφλνο φηαλ ν ηξαπκαηίαο βήρεη, θηεξλίδεηαη ή ην ζψκα βξίζθεηαη ζε ζπγθεθξηκέλεο 

ζέζεηο. 

- Μνχδηαζκα, κπξκήγθηαζκα ή αίζζεκα θαχζνπ, ζπλήζσο απφ ην ζπκπηεζκέλν 

λεχξν. 

- Πφλνο πνπ είλαη ρεηξφηεξνο ζηελ θαζηζηή ζέζε. Μπνξεί φκσο ζε άιιεο πεξηπηψζεηο 

ν ηξαπκαηίαο λα αηζζάλεηαη πφλν θαηά ηελ νξζνζηαζία, ην πεξπάηεκα ή ηελ θάκςε 

ηνπ θνξκνχ.  
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- Μπτθή αδπλακία ή ζπαζκφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ηξαπκαηία 

λα ζεθψζεη ή λα θξαηήζεη αληηθείκελα. 

- Θέκαηα ηζνξξνπίαο ή αδξάλεηαο ιφγσ αδπλακίαο ή θαη  πφλνπ 

- Αξγά αληαλαθιαζηηθά 

- Γπζθνιία λα ζεθσζεί ν ηξαπκαηίαο απφ ηελ θαζηζηή ζέζε 

- Αδπλακία παξακνλήο ζε κία ζέζε γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα 

- Καθή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο 

- Απψιεηα ειέγρνπ ηνπ εληέξνπ ή ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο (Watkins & Dillin, 1990; 

Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié 

et al., 2004). 

Γηάγλσζε: Γηα λα δηαπηζηψζεη θαλείο εάλ έρεη θήιε δίζθνπ, κπνξεί λα επηζθεθηεί 

έλαλ νξζνπεδηθφ ή έλαλ γηαηξφ πξσηνβάζκηαο πεξίζαιςεο. Μηα θήιε δίζθνπ είλαη 

πηζαλή εάλ ν πφλνο ζηελ νζθπτθή κνίξα ζπλνδεχεηαη απφ πφλν ζηα πφδηα (Haro et 

al., 2016; Battié et al., 2004). Ο γηαηξφο πηζαλφηαηα ζα θάλεη ηε «δνθηκή αλχςσζεο 

επζεηψλ πνδηψλ (straight leg raise test) ». ηελ χπηηα ζέζε, ν αζζελήο ζα ζεθψζεη ην 

έλα πφδη επζεία πξνο ηα πάλσ. Δάλ ππάξρεη θήιε δίζθνπ πνπ πηέδεη ην λεχξν, απηή ε 

θίλεζε ζα απμήζεη ηε ζπκπίεζε θαη ζα πξνθαιέζεη πφλν ζε φιν ην πφδη. Ο γηαηξφο ζα 

ξσηήζεη επίζεο γηα κνχδηαζκα, αδπλακία θαη αξγά αληαλαθιαζηηθά. Απφ εθεί θαη 

πέξα, ππάξρνπλ θαη εμεηάζεηο απεηθφληζεο. Ο αζζελήο κπνξεί λα ρξεηαζηεί  

καγλεηηθή ηνκνγξαθία (Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 

2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 

4. Αληηκεηώπηζε ηνπ πόλνπ ζηελ Οζθπτθή Μνίξα 

   Καηά ηε δηάξθεηα ηεο απνζεξαπείαο γηα ηελ νζθπαιγία ν αζιεηήο ελδείθλπηαη λα 

ζπλερίζεη λα είλαη ελεξγφο (εάλ δελ ππάξρεη πφλνο) δειαδή, λα ζπλερίζεη λα θάλεη ηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο ζην βαζκφ πνπ είλαη δπλαηφ θαη λα έρεη έλαλ πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο. Μεξηθνί άλζξσπνη αλεζπρνχλ φηη εάλ εκθαλίζνπλ θάπνην νζθπαιγηθφ 

ζχλδξνκν θαη θάλνπλ νξηζκέλεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε αλχςσζε αληηθεηκέλσλ, ε 

θάκςε θαη ε ζηξνθή ηνπ θνξκνχ, κπνξνχλ λα επηδεηλψζνπλ ηελ θαηάζηαζή ηνπο. 

Οπζηαζηηθά ε απνθπγή ησλ θπζηνινγηθψλ θηλήζεσλ θαη θνξηίζεσλ ηεο  κάιινλ 
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ζα ηελ απνδπλακψζεη θαη ζα δεκηνπξγήζεη ηδηαίηεξεο επαηζζεζίεο (Vadalà et al., 

2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 

 Όηαλ θάπνηνο αξζηβαξίζηαο ηξαπκαηηζηεί ζηελ νζθπτθή πεξηνρή ην πξψην κέιεκα 

ηνπ είλαη ε αθξηβήο δηάγλσζε πνπ ζα γίλεη απφ ηνλ εηδηθφ νξζνπεδηθφ. ηε ζπλέρεηα 

πξέπεη λα ππνβιεζεί ζε ζπγθεθξηκέλν θπζηθνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα γηα ηελ 

θαηαζηνιή ησλ ζπκπησκάησλ. Σν κπτθφ ζχζηεκα ηεο  πξέπεη λα δηαηεξήζεη ην 

κπνδπλακηθφ ηνπ επίπεδν θαη έηζη βνεζηέηαη ζεκαληηθά ε ζπλνιηθή απνθαηάζηαζε. 

Δάλ ν αζιεηήο αθηλεηνπνηεζεί εληειψο ην λεπξνκπτθφ ζχζηεκα ηεο πεξηνρήο κεηψλεη 

ηε ιεπηνπξγηθφηεηά ηνπ κε απνηέιεζκα ηελ επηκχθελζε ηεο δηάξθεηαο 

απνθαηάζηαζεο. Η ηαθηηθή άζθεζε νδεγεί ζε βξαρχηεξα θαη ιηγφηεξν ζπρλά 

επεηζφδηα πφλνπ ζηελ νζθπτθή κνίξα. Με ηε ζπζηεκαηηθή αιιά θαζνδεγνχκελε 

άζθεζε κεηψλεηαη ε έληαζε ηνπ πφλνπ ιφγσ έθθξηζεο ελδνξθηλψλ. Απηέο κεηψλνπλ 

ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαη δεκηνπξγνχλ αίζζεκα επθνξίαο θαη επεμίαο. Η άζθεζε ζε 

απηή ηελ πεξίνδν πξέπεη λα είλαη απζηεξά ειεγρφκελε έηζη ψζηε λα κε δεκηνπξγήζεη 

ζπλζήθεο επηδείλσζεο. Δίλαη ζεκαληηθφ ν αζιεηήο λα κελ δηαθφςεη ηελ πξνπνλεηηθή 

ηνπ δηαδηθαζία-απνθαηάζηαζε θαη θαηά ηελ επαλάιεςε ηεο, λα απμάλεη αξγά θαη 

πξννδεπηηθά ηνλ φγθν θαη ηελ έληαζε ηνπ αζθεζηνιφγηνχ ηνπ. Οη κηθξέο θαη νη 

ηαθηηθέο πεξίνδνη άζθεζεο απνηεινχλ κηα ελδεδεηγκέλε κέζνδν έλαξμεο ηεο 

πξνπνλεηηθήο δηαδηθαζίαο-απνθαηάζηαζεο. Απφ ηηο εξεπλεηηθέο εξγαζίεο πνπ 

κειεηήζεθαλ πξνθχπηεη φηη ν ηξαπκαηίαο κπνξεί λα επηιέμεη κηα κνξθή άζθεζεο ηεο 

αξεζθείαο ηνπ, θαζψο ππάξρεη δπλαηφηεηα επηινγήο θαη ηαπηφρξνλα απμάλεηαη ε 

πηζαλφηεηα απηφ λα ζπλερηζηεί γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. Ωζηφζν απφ 

κειέηεο επίζεο πξνθχπηεη φηη νη πιένλ θαηάιιειεο κνξθέο-είδε άζθεζεο πνπ 

σθεινχλ θαη δηεπθνιχλνπλ ηνπο νζθπαιγηθνχο ηξαπκαηίεο είλαη: 

- ην θνιχκπη , ην πεξπάηεκα, ην πηιάηεο ,-νη εηδηθέο αζθήζεηο ζην γπκλαζηήξην 

(Watkins & Dillin, 1990; Calhoon & Fry, 1999; Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; 

Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). Ο ηξαπκαηίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

κπνξεί λα αηζζαλζεί θάπνηα δπζθνξία θαη κεξηθέο θνξέο πφλν. Απηή ε αίζζεζε είλαη 

θπζηνινγηθή θαη πξέπεη λα εθιείςεη ιίγα ιεπηά κεηά ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο.  Η 

επαλαιακβαλφκελε εθπαίδεπζε ζηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία-απνθαηάζηαζε ζα 

βνεζήζεη ζεκαληηθά ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ζηελ θαιχηεξε δηαρείξεζή ηνπ απφ 

ηνλ ηξαπκαηία. Δίλαη ζεκαληηθφ σζηφζν λα ηεξείηαη απζηεξά ην πξνβιεπφκελν 

αζθεζηνιφγην απφ ηνλ αζιεηή-αζθνχκελν θαη εάλ παξά ηαχηα εμαθνινπζεί λα 
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επηκέλεη ν πφλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δξαζηεξηφηεηαο ή θαη κεηά ην ηέινο απηήο, 

επηβάιιεηαη ε επαλεθηίκεζε-αμηνιφγεζε ηεο θαηάζηαζήο ηνπ απφ ηνλ ζεξάπνληα 

γηαηξφ (Vadalà et al., 2014; Aasa et al., 2019; Haro et al., 2016; Battié et al., 2004). 

Όια ηα παξαπάλσ είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο. 

Μεξηθνί φκσο ηξαπκαηίεο αλάινγα κε ηε ζνβαξφηεηα θαη ηε θχζε ηνπ πξνβιήκαηφο 

ηνπο ελδέρεηαη λα ρξεηαζηνχλ επηπιένλ ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο πνπ είλαη νη εμήο:  

4.1. Φπζηθνζεξαπεία 

   Η θπζηθνζεξαπεία ζηνρεχεη ζηελ ζηαδηαθή κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ θαη ζηελ 

επίζεο ζηαδηαθή βειηίσζε ηεο δχλακεο θαη ηεο επθηλεζίαο. Όπσο αλαθέξζεθε πην 

πάλσ, ε άζθεζε είλαη κηα απφ ηηο πην απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο ζηελ ζεξαπεία 

ηεο νζθπαιγίαο. Ο εηδηθφο θπζηνζεξαπεπηήο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ζχληαμε θαη 

ηελ επίβιεςε ηνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο πνπ ελδείθλπηαη γηα θάζε πεξίπησζε. Ο 

θπζηθνζεξαπεπηήο έρεη επίζεο ηηο γλψζεηο θαη ηνλ εμνπιηζκφ γηα λα θηλεηνπνηήζεη ηηο 

αξζξψζεηο, ην νπνίν κπνξεί λα βνεζήζεη πεξεηαίξσ ζηελ αλαθνχθηζε ή θαη εμάιεηςε 

ελφο πφλνπ ζηελ νζθπτθή κνίξα (Erdogmus et al., 2007; Bakhtiary et al., 2005; Aras 

& Ahmad, 2018). 

4.2. Δξγνλνκία 

 ε πεξηπηψζεηο πνπ ν πφλνο ζηελ νζθπτθή κνίξα πξνθαιεί πξνβιήκαηα ζε 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ζηελ έλδπζε, ζηελ ηήξεζε ησλ θαλφλσλ πγηεηλήο, 

ζηελ νδήγεζε, ζηελ εξγαζία θιπ πξέπεη λα βξεζνχλ ζπγθεθξηκέλεο ζέζεηο ζηελ 

φξζηα ή ζηελ θαζηζηή ζέζε έηζη ψζηε ν ηξαπκαηίαο λα εμππεξεηείηαη ζηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπ αλάγθεο θαη ππνρξεψζεηο ρσξίο λα επηβαξχλεη ηελ . (Aras & 

Ahmad, 2018). 

4.3. Πξνηεηλόκελεο αζθήζεηο 

Γεληθά ππάξρεη κηα πιεζψξα αζθήζεσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο πνπ 

πξνζαξκφδεηαη αλάινγα κε ηηο εηδηθέο ζπλζήθεο θάζε πεξίπησζεο. Οη αζθήζεηο 

ρσξίδνληαη ζε ηέζζεξηο θαηεγνξίεο: α) ζε αζθήζεηο πνπ εζηηάδνπλ ζηελ βειηίσζε ηεο 

θηλεηηθφηεηαο ηεο , β) ζε αζθήζεηο πνπ αθνξνχλ ηε ζηαζεξνπνίεζε ηεο , γ) ζε 

αζθήζεηο λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ  , δ) αιιά θαη ζε αζήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο . Θα 

αλεθέξνπκε παξαθάησ θάπνηα παξαδείγκαηα αζθήζεσλ πνπ αθνξνχλ ηηο παξαπάλσ 

θαηεγνξίεο: -Κιίζεηο Ππέινπ: απφ ηεηξαπνδηθή ζηήξημε εθηεινχκε εκπξφζζηεο θαη 
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νπίζζηεο θιίζεηο ηεο ππέινπ(Δηθφλα). Μία άζθεζε πνπ ζπκβάιεη ζηελ θηλεηηθφηεηα 

ηεο ΟΜ. 

 

Δηθόλα 14: Κιίζεηο Ππέινπ   

 (https://fitclinic.com.au/2019/04/6-basic-mobility-exercises-for-lower-back-pain/) 

-“Bird Dog”: απφ ηεηξαπνδηθή ζηήξημε εθηειείηαη ηαπηφρξνλε αλχςσζε ησλ 

αληίζεησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ ζπλνδεπφκελε απφ ηζκνκεηξηθή ζχζπαζε ζην ζεκείν 

επζπγξάκκηζήο ηνπο. Η παξαπάλσ άζθεζε εθηειείηαη ελαιιάμ (Δηθφλα). Απνηειεί 

κία ζεκειηψδε άζθεζε απνθαηάζηαζεο ηεο ΟΜ πνπ ζπκβάιεη ζηελ βειηίσζε ηεο 

ζηαζεξνπνίεζεο, ηνπ λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ αιιά θαη ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο ηεο .   

 

Δηθόλα 15: “Bird Dog”  

(https://www.advancedhumanperformance.com/benefits-of-the-quadruped-bird-dog-exercise-
challenging-variations) 
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-Αλχςσζε Ππέινπ “γέθπξα”: Ο αζιεηήο ηνπνζεηείηαη ζε χπηηα θαηάθιηζε, κε ηα 

γφλαηα λα βξίζθνληαη ζε θάκςε θαη ηα άθξα πφδηα ηνπνζεηεκέλα ζην έδαθνο. 

Αλπςψλεη ηελ πχειφ ηνπ εθηειψληαο έθηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρχνπ θαη ηελ 

δηαηεξεί ζηελ αλψηεξε δπλαηή ζέζε (Δηθφλα). Η παξαπάλσ άζθεζε ζπκβάιιεη 

ζεκαληηθά ζηελ ζηαζεξνπνίεζε ηεο . 

-Γηάηαζε Οπηζζίσλ Μεξηαίσλ: Ο αζιεηήο ηνπνζεηείηαη ζε χπηηα θαηάθιηζε κε ην έλα 

γφλαην λα βξίζθεηαη  ζε θάκςε θαη ην αληίζηνηρν άθξν πφδη ηνπνζεηεκέλν ζην 

έδαθνο ελψ ην άιιν βξίζθεηαη ζε έθηαζε. Αλπςψλεη ην “ηεληψκελν” θάησ άθξν 

θάκπηνληαο ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρχνπ κε ην αληίζηνηρν άθξν πφδη ζε ζέζε θάκςεο. 

Έπεηηα επηηπγράλεηαη ε δηάηαζε ησλ νπηζζίσλ κεξηαίσλ, θαζνξίδνληαο ηελ έληαζε 

ηεο δηάηαζεο κε ηελ βνήζεηα ησλ άλσ άθξσλ θαη ηελ ρξήζε βνεζεηηθνχ εμνπιηζκνχ 

πρ κία πεηζέηα ή έλαλ ηκάληα. Η δηαηάζε ησλ νπηζζίσλ κεξηαίσλ ζπκβάιιεη ζηελ 

βειηίσζε αιιά θαη δηαηήξεζε ηνπ εχξνπο  θίλεζεο  ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρχνπ πρ 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο.  

 

Δηθόλα 16: (1)Αλύςσζε Ππέινπ “γέθπξα”, (2)Γηαηάζεηο θάησ άθξσλ  

   (https://medcraveonline.com/MOJYPT/exercises-helpful-in-chronic-lower-back-pain-lbp.html) 
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5. Άξζε βαξώλ κε αζθάιεηα 

   Δλψ ην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ είλαη έλα απφ ηα αζθαιέζηεξα αλάκεζα ζηα 

δπλακηθά αζιήκαηα θαη νη ζνβαξνί ηξαπκαηηζκνί είλαη ζπάληνη, ππάξρεη ε 

πηζαλφηεηα φηη αθφκε θαη έλαο ηξαπκαηηζκφο κπνξεί λα είλαη πνιχ ζνβαξφο θαη λα 

απνηειέζεη ηξνρνπέδε γηα ηελ εμέιημε ηνπ αζιεηή. Γη' απηφ νη πξνπνλεηέο ζέινπλ 

(θαη νθείινπλ) λα θάλνπλ φ,ηη κπνξνχλ γηα λα δηαζθαιίζνπλ φηη ηέηνηνη ηξαπκαηηζκνί 

ζα απνθεπρζνχλ (Storey & Smith, 2012; Garhammer & Newton, 2013; Huebner et 

al., 2020). Δλψ νπνηνδήπνηε δπλακηθφ άζιεκα παξνπζηάδεη νξηζκέλνπο θηλδχλνπο γηα 

ηνλ ζπκκεηέρνληα, πνιινί εθπιήζζνληαη φηαλ καζαίλνπλ φηη ε άξζε βαξψλ είλαη απφ 

ηα αζθαιέζηεξα δπλακηθά αζιήκαηα (βι. παξαθάησ πίλαθα). Απηφ ηζρχεη θπξίσο εάλ 

ε πξνπφλεζε εθηειείηαη ζσζηά κε ζσζηή επίβιεςε, ηερληθή θαη θαηάιιειε 

επηβάξπλζε απφ ηνλ αζιεηή. Τπφ ηέηνηεο ζπλζήθεο, ε εκθάληζε ζνβαξνχ 

ηξαπκαηηζκνχ είλαη ζπάληα (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; Garhammer 

& Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). Οη ηξαπκαηηζκνί πνπ ζπκβαίλνπλ σο επί 

ην πιείζηνλ είλαη απνηέιεζκα αλεπαξθνχο επνπηείαο, ιαλζαζκέλεο ηερληθήο ή 

ππέξρξεζεο, πνπ απνξξέεη απφ ηελ εθηέιεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο, ηνλ βαζκφ 

δπζθνιίαο θαη επηβάξπλζήο ηνπ, αιιά θαη απφ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αζιεηή θαη απφ ην 

ζπγθεθξηκέλν ζηάδην ζηελ πξνπφλεζή ηνπ (LeFavi et al., 2011; Moore & Quintero, 

2019). πκπεξαζκαηηθά ζα ιεγάκε φηη γηα λα ειαρηζηνπνηεζεί ν θίλδπλνο 

ηξαπκαηηζκνχ θαηά ηελ ελαζρφιεζε κε ην άζιεκα, πξέπεη λα ηζρχνπλ νη εμήο 

πξνυπνζέζεηο: 

- εθκάζεζε ηεο ζσζηήο ηερληθήο  

- πξνγξακκαηηζκφο 

- ζσζηή ρξήζε θαη ζπληήξεζε εμνπιηζκνχ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

   ηαηηζηηθά αζιεηηθψλ ηξαπκαηηζκψλ * Σξαπκαηηζκνί αλά 100 ψξεο ζπκκεηνρήο 

ζηα ζρνιηθά αζιήκαηα:                    

 

  Πίλαθαο 1: 

ηίβνο (ΗΠΑ) 0,57 
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ηίβνο (ΗΒ)  0,26 

Μπάληκηληνλ (ΗΒ)  0,05 

Μπάζθεη (Γαλία) 0,30 

Μπάζθεη (ΗΠΑ)  0,03 

Μπάζθεη (ΗΒ)  1,03 

Cross Country (ΗΒ)  0,37 

Fives (ΗΒ)  0,21 

Ακεξηθάληθν Πνδφζθαηξν (ΗΠΑ)  0.10 

Δλφξγαλε (ΗΠΑ)  0,044 

θνπφο (ΗΒ)  0.10 

Σέληο (ΗΠΑ)  0,001 

Σέληο (ΗΒ) 0,07 

Βφιετ (ΗΠΑ) 0,0013 

Άξζε βαξώλ (ΗΒ) 0,0017 

Πξνπφλεζε κε βάξε (ΗΒ) 0,0035 

Υάληκπνι (Γαλία) 0,41 

Φπζηθή Αγσγή (ΗΒ) 0,18 

Powerlifting (ΗΠΑ) 0,0027 

Ράγθκπη (AUS) 1,48 

Ράγθκπη (SA) 0.70 

Ράγθκπη (ΗΒ) 1,92 

Πνδφζθαηξν (Γαλία) 0.56 

Πνδφζθαηξν (ΗΒ) 6.20 

Πεγή: Hamil, 1994 

5.1. Πξναγσληζηηθή Αμηνιόγεζε 

   Πξηλ έλαο αζιεηήο μεθηλήζεη ηελ πξνπφλεζε, ζα πξέπεη λα εμεηαζηεί απφ κηα 

νκάδα γηαηξψλ ( θαξδηνιφγνο, παζνιφγνο, νξζνπεδηθφο)  έηζη ψζηε λα δηαπηζησζεί αλ 

είλαη ηθαλφο λα εθηειέζεη δπλακηθέο αζθήζεηο γεληθά θαη άξζε βαξψλ εηδηθφηεξα. 

Δλψ ζρεδφλ φινη κπνξνχλ λα πξνπνλεζνχλ γηα λα γίλνπλ αξζηβαξίζηεο, νξηζκέλεο 

νμείεο θαη ρξφληεο παζήζεηο ην απνθιείνπλ. Γηα παξάδεηγκα, έλαο αζιεηήο πνπ κφιηο 

έρεη ηξαπκαηίζεη ηνλ πξφζζην ρηαζηφ ηνπ ζα είλαη ζε ζέζε λα αζρνιεζεί κε ηελ άξζε 

βαξψλ, εθφζνλ επέιζεη πιήξεο απνθαηάζηαζε. Οκνίσο, ζε πεξίπησζε εκθάληζεο 

θήιεο κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ ζε έλαλ αζιεηή άξζεο βαξψλ, ε πνξεία ηεο 

απνθαηάζηαζεο,  ε ζνβαξφηεηα θαη ην κέγεζνο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ηνπ, ζα θξίλνπλ 
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ηελ επάλνδφ ηνπ ε κε ζηελ πξνπνλεηηθή ηνπ δηαδηθαζία, αιιά θαη ζηηο αγσληζηηθέο 

ηνπ ππνρξεψζεηο (Moore & Quintero, 2019). 

5.2. Ιζηνξηθό πξνπόλεζεο 

   Μφιηο ιεθζεί ε ηαηξηθή άδεηα, θαη ζηνπο αλειίθνπο έρεη δνζεί γξαπηή γνληθή άδεηα 

ζπκκεηνρήο, ν αζιεηήο πξέπεη λα αμηνινγεζεί γηα ηελ εμνηθείσζή ηνπ κε ηηο δηάθνξεο 

αζθήζεηο άξζεο βαξψλ. Απηφ είλαη ζεκαληηθφ γηαηί ν αζιεηήο πνπ έρεη εθηειέζεη ζην 

παξειζφλ θαζίζκαηα (αζθήζεηο πνπ ζα εμεγεζνχλ αξγφηεξα) ζα είλαη ζε ζέζε λα 

μεθηλήζεη ηελ πξνπφλεζή ηνπ ζε δηαθνξεηηθφ επίπεδν απφ ηνπο αξράξηνπο πνπ δελ 

έρνπλ δηδαρζεί παξφκνηεο αζθήζεηο ή έρνπλ πνιχ θαηξφ λα ηηο εθηειέζνπλ. Γηα 

παξάδεηγκα, ν αξράξηνο ρσξίο πξνεγνχκελν ηζηνξηθφ αζθήζεσλ κε βάξε, κπνξεί λα 

ρξεηαζηεί λα μεθηλήζεη πνιιέο ή φιεο ηηο αζθήζεηο κε κηα κπάξα ή έλα ππνθαηάζηαηφ 

ηεο (ξάβδν), ελψ ν πην έκπεηξνο αζιεηήο κπνξεί λα μεθηλήζεη κε πεξηζζφηεξν βάξνο, 

εηδηθά ζε αζθήζεηο πνπ δελ απαηηνχλ κεγάιε ηθαλφηεηα, φπσο ηα «θαζίζκαηα θαη νη 

πηέζεηο». Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη πεξηζζφηεξν «έκπεηξνη» αξράξηνη κπνξεί λα έρνπλ 

δηδαρζεί ή αθνκνηψζεη θάπνηα ηερληθή εθηέιεζεο κηαο άζθεζεο ηφζν ιαλζαζκέλα 

πνπ ζα ρξεηαζηνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα επηηχρνπλ ηε ζσζηή ηερληθή, ζε 

ζχγθξηζε κε θάπνηνλ πνπ δελ έρεη θάλεη πνηέ απηήλ ηελ άζθεζε (Chiu & Schilling, 

2005; Stone et al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

Δπνκέλσο, πξέπεη λα ειεγρζεί ν λένο αξζηβαξίζηαο σο πξνο ηελ πξφηεξε εκπεηξία 

ηνπ, αιιά θαη ηελ νξζφηεηα εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ πνπ έρεη δηδαρεί. πγθεθξηκέλα 

αλαθεξφκαζηε ζηηο βαζηθέο ηερληθέο ηεο άξζεο βαξψλ αξαζέ (snatch) ή ην δεηέ 

(jerk), ή νπνηαδήπνηε κνξθή θαζίζκαηνο ή άξζε (Storey & Smith, 2012; LeFavi et 

al., 2011; Moore & Quintero, 2019). Δάλ ν αζιεηήο δελ έρεη εμνηθεησζεί κε απηέο ηηο 

αζθήζεηο, ν πξνπνλεηήο πξέπεη λα πξνρσξήζεη ζε αμηνιφγεζε ηεο επθακςίαο (Chiu 

& Schilling, 2005; Stone et al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 

2008).                           
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 Πίλαθαο 2: Αμηνιόγεζε ηνπ αζιεηή 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/9780470757215.ch25) 

 

5.3. Αμηνιόγεζε ηεο επθακςίαο 

 Σν άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ απαηηεί ζεκαληηθή επθακςία. ρεηηθά ιίγνη λένη 

αξζηβαξίζηεο δηαζέηνπλ ηελ απαηηνχκελε επθακςία γηα λα εθηειέζνπλ φιεο ηηο 

αζθήζεηο πνπ ζα εθηειεζηνχλ ζηελ πξνπφλεζε, εηδηθά ην βαζχ θάζηζκα, ην αξαζέ ή 

ην δεηέ. Γη’ απηφ πξέπεη λα αμηνινγεζεί ε εηδηθή επθακςία γηα ηελ άξζε βαξψλ 

πξνηνχ μεθηλήζεη νπνηαδήπνηε πξνπφλεζε. Μφιηο ε επθακςία έρεη αμηνινγεζεί, ν 

πξνπνλεηήο κπνξεί λα απνθαζίζεη εάλ ν αζιεηήο κπνξεί λα πξνρσξήζεη ή εάλ 

απαηηείηαη θάπνηα πξνζαξκνγή. Γηα παξάδεηγκα, πνιινί πξνπνλεηέο πξνηηκνχλ λα 

μεθηλήζνπλ κε ηε δηδαζθαιία δεηέ αληί ηνπ αξαζέ, θαζψο φπσο ππνζηεξίδνπλ, έλαο 

αζιεηήο πνπ δελ κπνξεί λα θξαηήζεη ηε κπάξα άλεηα ζηνπο ψκνπο ηνπ ειαθξψο 

ςειφηεξα απ’ ην χςνο ηεο θιείδαο ηνπ δελ είλαη έηνηκνο λα κάζεη ην αξαζέ. Βέβαηα 

απηφ είλαη εληειψο πξναηξεηηθφ, θαζψο έλαο αζιεηήο κπνξεί λα κάζεη κε επηηπρία 

πξψηα ην αξαζέ θαη κεηά ην δεηέ (LeFavi et al., 2011; Moore & Quintero, 2019). Η 

έιιεηςε επθακςίαο πξέπεη λα δηνξζσζεί πξηλ λα γίλεη πξνζπάζεηα αλχςσζεο, γηαηί ε 

αλχςσζε κε αλεπαξθή επθακςία πεξηνξίδεη ηε ρξήζε ηεο θαηάιιειεο ηερληθήο θαη 

εθζέηεη ηνλ αζιεηή ζηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et 

al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

 Δάλ έλαο αξζηβαξίζηαο εκθαλίδεη αλεπαξθή επθακςία ζε νπνηαδήπνηε αμηνιφγεζε 

δελ πξέπεη κφλν λα θάλεη ηηο θαηάιιειεο αζθήζεηο επθακςίαο, αιιά πξέπεη επίζεο λα 

απέρεη απφ ηελ εθκάζεζε πην απαηηεηηθψλ αζθήζεσλ. Απηφ ζα επεξεάζεη ηα 

πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα ησλ αζιεηψλ απηψλ, απνθιείνληαο κέξνο ηεο πξνφδνπ 

ηνπο, έσο φηνπ επηηεπρζεί ε απαηηνχκελε επθακςία. Δπνκέλσο, κηα ηξνπνπνίεζε ζην 

πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα ηνπ αζιεηή είλαη απνιχησο απαξαίηεηε κέρξη απηφο λα 
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επηηχρεη ηελ απαηηνχκελε επθακςία γηα λα πξνρσξήζεη (Storey & Smith, 2012; 

LeFavi et al., 2011; Moore & Quintero, 2019). Η εθηέιεζε αζθήζεσλ επθακςίαο ζην 

ηέινο ηεο πξνπφλεζεο, αιιά θαη ζε κέξεο πνπ δελ εμαζθνχληαη ζηηο ηερληθέο ηεο 

άξζεο βάξσλ, είλαη απαξαίηεηε γηα λένπο αξζηβαξίζηεο κε πξνβιήκαηα επθακςίαο, 

ψζηε λα αξρίζνπλ λα καζαίλνπλ ηηο απαξαίηεηεο αζθήζεηο ην ζπληνκφηεξν δπλαηφ. 

Δάλ έλαο λένο αζιεηήο δελ πιεξνί ηηο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ εθηέιεζε κίαο ή 

πεξηζζνηέξσλ ηέηνησλ αζθήζεσλ, ν πξνπνλεηήο ζα νξίζεη ηηο θαηάιιειεο αζθήζεηο 

γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ. Η πξνπφλεζε απηή είλαη έλα απφ ηα βαζηθά ζηνηρεία ησλ 

πξνγξακκάησλ ησλ πεξηζζφηεξσλ αξράξησλ ζηελ άξζε βαξψλ. Δίλαη πνιχ ζπάλην λα 

ππάξμεη θάπνηνο αξράξηνο πνπ έρεη επαξθή επθακςία ζε θάζε ζεκείν ηνπ ζψκαηφο 

ηνπ πνπ απαηηείηαη γηα ηελ εθηέιεζε φισλ ησλ αγσληζηηθψλ αζθήζεσλ άξζεο βαξψλ 

πξνβιήκαηνο (Stone et al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 

2008). Καηά ηελ πξνπφλεζε ινηπφλ γηα ηε βειηίσζε ηεο επθακςίαο, ζπληζηάηαη 

ηδηαίηεξα: 

1) πξνζεθηηθή πξνζέξκαλζε – πξνεηνηκαζία γεληθή θαη εηδηθή. 

2) λα εθηειείηαη ζηαδηαθά ε αχμεζε ζην εχξνο θίλεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

δηαηάζεσλ θαη λα κελ επηρεηξείηαη θακία  απφηνκε θίλεζε ζε πιήξεο εχξνο θίλεζεο. 

3) νη δηαηάζεηο γηα ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ηνπ  αζιεηή 

ζπληζηάηαη λα κελ πξαγκαηνπνηνχληαη ηελ ίδηα κέξα κε ηελ πξνπφλεζε δχλακεο θαη 

εθφζνλ ερεη εθηειεζηεί ε απαξαίηεηε πξνζέξκαλζε ησλ ζπκκεηερνπζψλ κπτθψλ 

νκάδσλ. 

   Ο ζηφρνο ησλ δηαηάζεσλ γηα απμεκέλν εχξνο θίλεζεο είλαη λα επηηξέςεη λα 

ιακβάλεη άλεηα θαη γξήγνξα ηηο ζσζηέο ζέζεηο εθθίλεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

ζρεηηθψλ αζθήζεσλ. Η πξφνδνο πξνο απηφλ ηνλ ζηφρν δνθηκάδεηαη 

επαλαιακβάλνληαο ηηο αμηνινγήζεηο επθακςίαο (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

5.4. Η ζσζηή ηερληθή ζηελ άξζε βαξώλ 

   Οη θαιέο ηερληθέο ζπλήζεηεο πνπ καζαίλνπλ νη αζιεηέο απφ λσξίο  ηείλνπλ λα 

κεηαθεξζνχλ θαζ 'φιε ηε ζηαδηνδξνκία ηνπο. Γπζηπρψο, νη θαθέο ηερληθέο ζπλήζεηεο 

πνπ καζαίλνληαη λσξίο είλαη πνιχ δχζθνιν λα δηνξζσζνχλ αξγφηεξα. Δίλαη απνιχησο 

απαξαίηεην, ν πξνπνλεηήο λα εζηηάζεη ηνπο αξράξηνπο ζηελ εθκάζεζε ηεο ζσζηήο 
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ηερληθήο απφ ηελ πξψηε ηνπο ζηηγκή ζην γπκλαζηήξην. Απφ φια ηα καζήκαηα πνπ 

έλαο πξνπνλεηήο κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο αξράξηνπο αζιεηέο ηνπ ην πην 

ζεκαληηθφ είλαη ε θαηαλφεζε ηεο ζσζηήο ηερληθήο θαη ηνπ πψο απηή λα δηδαρζεί. Οη 

θνξπθαίνη αζιεηέο βειηηψλνπλ ζπλερψο ηελ ηερληθή ηνπο κε αηειείσηεο πξνζπάζεηεο 

ζε κηα πεξίνδν πνιιψλ εηψλ. (Hedrick & Wada, 2008). 

 Δλψ ε άξζε βαξψλ είλαη έλα αζθαιέο άζιεκα ζε ζρέζε κε άιια δπλακηθά αζιήκαηα 

φπσο ην πνδφζθαηξν, ε γπκλαζηηθή, ην ακεξηθάληθν πνδφζθαηξν θαη ην κπάζθεη, 

είλαη αθφκα πην αζθαιέο αλ ε ζσζηή ηερληθή καζεπηεί θαη εμαζθεζεί θαζ' φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο ελαζρφιεζεο ηνπ αζιεηή κε ηελ άξζε βαξψλ. Η ζσζηή ηερληθή είλαη 

κεραληθά αζθαιήο, κε απνηέιεζκα λα ειαρηζηνπνηεί ηηο πηέζεηο ζην ζψκα ελφο 

αξζηβαξίζηα πνπ πξέπεη λα αλπςψζεη κεγάιν βάξνο. Απηφ πνπ καζαίλεη έλαο 

αξζηβαξίζηαο ζηηο πξψηεο κέξεο ηεο πξνπφλεζήο ηνπ ζα επεξεάζεη ην ππφινηπν ηεο 

ζηαδηνδξνκίαο ηνπ. Έλα θηίξην πξέπεη λα νηθνδνκεζεί ζε γεξά ζεκέιηα. Έηζη θαη ε 

ζσζηή ηερληθή είλαη ίζσο ην πην ζεκαληηθφ ζεκέιην ζηε ζηαδηνδξνκία ελφο αζιεηή 

ηεο άξζεο βαξψλ πνπ ζα απαηηεί ζπλερή ηερληθή βειηίσζε. Δπηπιένλ, εάλ δελ 

ππάξρνπλ νη ζσζηέο βάζεηο απφ ηελ αξρή, ζα είλαη πνιχ δχζθνιν λα δηνξζσζεί 

αξγφηεξα. Μία απφ ηηο αιήζεηεο ηεο πξνπνλεηηθήο είλαη φηη είλαη πνιχ πην εχθνιν λα 

δηδαρζεί θάπνηνο λα αλπςψλεη ζσζηά ρσξίο ηελ πξφηεξε ελαζρφιεζε ηνπ κε ηελ 

άξζε βαξψλ, παξά λα δηνξζψζεη ιάζνο ηερληθέο πνπ δηδάρζεθε ή εθάξκνζε ζην 

παξειζφλ. Γηα φινπο ηνπο πξναλαθεξζέληεο ιφγνπο, θαη πνιινχο άιινπο, ε 

θαιιηέξγεηα ηεο ζσζηήο ηερληθήο απφ ηελ αξρή, θαη ζηε ζπλέρεηα, ε βειηίσζή ηεο ζε 

ζπλερή βάζε είλαη έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά θιεηδηά γηα κηα επηηπρεκέλε 

ζηαδηνδξνκία ζηελ άξζε βαξψλ. Αλ αθνινπζεζνχλ ηα βήκαηα απηά, νη αζιεηέο ζα 

έρνπλ ηελ επθαηξία λα επηηχρνπλ κε αζθάιεηα απηφ πνπ ηνπο επηηξέπνπλ νη 

ηθαλφηεηέο ηνπο θαη λα ληψζνπλ ηελ ηθαλνπνίεζε πνπ κπνξεί λα βηψζεη θαλείο ζην 

ππέξνρν άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; 

Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). Καηά ηελ εθηέιεζε ησλ επνιέ 

δεηέ, αξαζέ θαη γεληθά φισλ ησλ άιισλ αζθήζεσλ πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ 

άξζε βαξψλ, νη αζιεηέο δηαηεξνχλ κηα ζηάζε ζψκαηνο κε ζπγθεθξηκέλα ζεκαληηθά 

ραξαθηεξηζηηθά: 

1) εθηειείηαη πξνζαγσγή ησλ σκνπιαηψλ θαη νη ψκνη βξίζθνληαη ζε νπίζζηα ζέζε 

ζαλ ν αζιεηήο λα ζηέθεηαη ζηελ ζηάζε ηεο πξνζνρή. Έηζη, ππάξρεη δηαηήξεζε θαη 
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ζηαζεξνπνίεζε ησλ θπξησκάησλ ηεο  (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; 

Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

2) ε νζθπτθή κνίξα πξέπεη λα δηαηεξεί ην θπζηνινγηθφ θχξησκα θη απηφ 

επηηπγράλεηαη κε ηελ πξφζζηα θιίζε ηεο ππέινπ  

3) ε θεθαιή είλαη ζηε θπζηθή ηεο ζέζε ή ζηε ζέζε έθηαζεο, θαη ηα κάηηα θνηηάδνπλ 

επζεία κπξνζηά ή ειαθξψο πξνο ηα πάλσ. (ε δηαηήξεζε ηεο θεθαιήο ζηε θπζηθή ηεο 

- φξζηα ζέζε είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή φηαλ ν αξζηβαξίζηαο ηνπνζεηείηαη θάησ απφ 

ηε κπάξα, ή φηαλ ν αξζηβαξίζηαο αλπςψλεη κεγάιν θνξηίν, γηα λα θξαηήζεη ηε 

κπάξα καθξηά ζε πεξίπησζε πηψζεο) (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; 

Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

Απηή είλαη ε ελδεδεηγκέλε ζηάζε ηεο άξζεο βαξψλ είηε ν αζιεηήο ζεθψλεη ηε κπάξα 

απφ ην έδαθνο είηε ζεθψλεη νπνηνδήπνηε βάξνο γεληθά. Η δηαηήξεζε απηήο ηεο 

ζηάζεο αλά πάζα ζηηγκή βνεζάεη θαη πξνζηαηεχεη ηελ νζθπτθή κνίξα απφ ην 

ππεξβνιηθφ θνξηίν θαη βνεζά λα δηαζθαιηζηεί φηη ε ηεξάζηηα δχλακε πνπ παξάγεηαη 

απφ ηα πφδηα θαη ηα ηζρία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο αλχςσζεο, κεηαδίδνληαη 

απεπζείαο ζηε κπάξα. Γηαθνξεηηθά, ε δχλακε πνπ παξάγεηαη απφ ηα πφδηα θαη ηνπο 

γνθνχο κέζσ ηνπ θνξκνχ ράλεηαη. Δλψ πξέπεη λα δνζεί κεγάιε πξνζνρή γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο ζσζηήο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο, ην θαιφ είλαη φηη ν αζιεηήο νπζηαζηηθά 

πξέπεη λα κάζεη κφλν κία ζηάζε, θαη ε ζηάζε ηνπ απηή είλαη ζρεηηθά απιή θαη 

θπζηθή  (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; Garhammer & Takano, 1992; 

Hedrick & Wada, 2008). Δλψ νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο ην βξίζθνπλ ζρεηηθά εχθνιν 

λα επηηχρνπλ θαη λα δηαηεξήζνπλ ηε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο φηαλ βξίζθνληαη ζε 

φξζηα ζέζε, πνιινί ην επηηπγράλνπλ φηαλ θάκπηνπλ ηνλ θνξκφ ηνπο. Έλαο κεγάινο 

αζιεηήο, ν Zygmunt Smalcerz, ζπζηήλεη ζηνπο αξράξηνπο αξζηβαξίζηεο λα κάζνπλ 

λα δηαηεξνχλ ηε ζσζηή ζηάζε φηαλ ν θνξκφο θιίλεη πξνο ηα εκπξφο, ηνπνζεηψληαο 

ηα ρέξηα ζηα γφλαηα ελψ εθηεινχλ πξνζαγσγή ησλ σκνπιαηψλ θαη εθηείλνπλ ηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε ηνπο. Η αλαηξνθνδφηεζε κέζσ βίληεν ή θαζξέθηε είλαη ζπρλά 

ρξήζηκε, θαζψο πνιινί αξράξηνη πηζηεχνπλ φηη δηαηεξνχλ ηε ζσζηή ζηάζε, ελψ δελ 

ηζρχεη θάηη ηέηνην  (Hedrick & Wada, 2008). 
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5.5. Λαβέο 

   Τπάξρνπλ κφλν δχν ιαβέο πνπ πξέπεη λα δηδαρζνχλ νη λένη αξζηβαξίζηεο: ηελ 

ηππηθή ή "αληίζεηε" ιαβή θαη ην "άγθηζηξν". ηελ ηππηθή ιαβή, νη παιάκεο δείρλνπλ 

πίζσ φηαλ ε κπάξα πηάλεηαη γηα λα ζεθσζεί απφ ην έδαθνο. Ο αληίρεηξαο ηπιίγεηαη 

γχξσ απφ ηε ξάβδν απφ πίζσ πξνο ηα εκπξφο θαη ηα άιια ηέζζεξα δάρηπια 

ηπιίγνληαη γχξσ απφ ηε ξάβδν απφ κπξνζηά πξνο ηα πίζσ. Αλαθέξεηαη επίζεο σο 

«αληίζεηε ιαβή» επεηδή ηα ηέζζεξα δάρηπια πεγαίλνπλ γχξσ απφ ηε ξάβδν πξνο ηε 

κία θαηεχζπλζε θαη ηνλ αληίρεηξα ζηελ άιιε ή αληίζεηε θαηεχζπλζε. Απηή ε ιαβή 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα φιεο ηηο αζθήζεηο άξζεο βαξψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ ην 

πηάζηκν ηεο κπάξαο (Hedrick & Wada, 2008). 

Ωζηφζν, ε θαηαιιειφηεξε ιαβή γηα ηελ αλχςσζε κηαο κπάξαο απφ ην έδαθνο είλαη 

γλσζηή σο "άγθηζηξν". Καλείο δελ γλσξίδεη πφηε εθεπξέζεθε απηή ε ιαβή, αιιά 

είλαη έλαο απίζηεπηα ηζρπξφο ζχκκαρνο γηα φινπο ηνπο αζιεηέο ζηελ άξζε βαξψλ 

πνπ επηζπκνχλ λα αλπςψζνπλ ηα κέγηζηα δπλαηά θνξηία ζηηο ηερληθέο επνιέ ή αξαζέ. 

Σν άγθηζηξν δελ απμάλεη κφλν ην θνξηίν πνπ έλαο αξζηβαξίζηαο κπνξεί λα 

αλπςψζεη, αιιά βνεζά ζηε δηαζθάιηζε ηεο θαιήο ηερληθήο, επεηδή έλαο 

αξζηβαξίζηαο πνπ αγσλίδεηαη λα θξαηήζεη ηε κπάξα ζα ηείλεη λα ιπγίδεη ηα ρέξηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έιμεο, θάηη πνπ είλαη έλα ζνβαξφ ηερληθφ ιάζνο θαη είλαη πνιχ 

δχζθνιν λα δηνξζσζεί κφιηο ηνπ γίλεη ζπλήζεηα. Σφζν ζεκαληηθφ είλαη ην άγθηζηξν 

πνπ δελ ρξεζηκνπνηεί θαλέλαο θνξπθαίνο αζιεηήο άξζεο βαξψλ ζηνλ θφζκν άιιε 

ιαβή φηαλ πξνζπαζεί λα επηηχρεη ηε κέγηζηε επίδνζε. Η ιαβή «άγθηζηξν» 

πξαγκαηνπνηείηαη κε ηνλ αζιεηή λα αγθηζηξψλεη ηνλ αληίρεηξα γχξσ απφ ηε κπάξα 

(ξάβδν) θαη, ζηε ζπλέρεηα, λα ηπιίγεη ην δείθηε θαη ην κεζαίν δάρηπιν, ή ηνπιάρηζηνλ 

ην δείθηε, πάλσ απφ ηνλ αληίρεηξα, ηα ππφινηπα δάρηπια ηπιίγνληαη γχξσ απφ ηε 

κπάξα (ξάβδν). ρεδφλ φινη νη αξζηβαξίζηεο ζα βηψζνπλ δπζθνξία ζηνλ αληίρεηξα 

φηαλ αξρίδνπλ λα ρξεζηκνπνηνχλ απηή ηε ιαβή, πξέπεη φκσο λα επηκείλνπλ ζε απηή 

ηελ αξρηθή πεξίνδν πξνζαξκνγήο. Η δπζθνξία κπνξεί λα κεηξηαζηεί θάπσο 

ηπιίγνληαο έλα ζηξψκα ρεηξνπξγηθήο ηαηλίαο γχξσ απφ ηνπο αληίρεηξεο. Σν ζεηηθφ 

είλαη φηη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ε δπζθνξία ζα ππνρσξήζεη θαη ηειηθά ν αζιεηήο 

ζα εμνηθεησζεί κε ηε ρξήζε απηήο ηεο ιαβήο (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 
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 Η ιαβή πνπ δελ πξέπεη πνηέ λα ρξεζηκνπνηείηαη είλαη ε ιαβή ρσξίο αληίρεηξα φπνπ ν 

αληίρεηξαο θαη ηα δάρηπια πεγαίλνπλ γχξσ απφ ηε ξάβδν πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε. 

Απηή ε ιαβή δελ είλαη ηφζν ηζρπξή γηα ηελ αλχςσζε ηεο κπάξαο απφ ην πάησκα φζν 

ε ιαβή «άγθηζηξν» ή ε αληίζεηε ιαβή. Δλψ κεξηθνί αξζηβαξίζηεο ηε βξίζθνπλ σο  

κηα ιαβή πην άλεηε γηα ην δεηέ, ε πηζαλφηεηα νιίζζεζεο ηεο κπάξαο απφ ην ρέξη είλαη 

πνιχ κεγαιχηεξε απφ φ,ηη κε ηελ αληίζεηε ιαβή, αλ θαη γεληθά ε ζπρλφηεηα 

νιίζζεζεο ηεο κπάξαο κε νπνηνδήπνηε ζηπι ιαβήο είλαη εμαηξεηηθά ρακειή. Η ιαβή 

ρσξίο αληίρεηξα είλαη ηδηαίηεξα επηθίλδπλε θαηά ηελ εθηέιεζε πηέζεσλ ζε νξηδφληην 

πάγθν, φπνπ ε κπάξα ζε πεξίπησζε πνπ νιηζζήζεη κπνξεί λα ρηππήζεη ηνλ αζιεηή 

ζην πξφζσπν, ην ιαηκφ ή ην ζηήζνο θαη λα παγηδεχζεη ηνλ αζιεηή ζηνλ πάγθν (Storey 

& Smith, 2012; Garhammer & Newton, 2013; Huebner et al., 2020). 

 

 

Δηθόλα 17: Η αληίζεηε ιαβή  

(https://stfitness.gr/hook-grip/) 
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Δηθόλα 18: Αξρηθή θάζε ηνπ άγθηζηξνπ  

(https://stfitness.gr/hook-grip/) 

 

 

 

Δηθόλα 19: Σειηθή ζέζε ηνπ άγθηζηξνπ  

(https://stfitness.gr/hook-grip/) 
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Δηθόλα 20: Η ιαβή ρσξίο αληίρεηξα (δελ ελδείθλπηαη)    

(https://www.roguefitness.com/lifting-straps-wraps/hand-protection/grips) 

5.6. Υξήζε κηαο βάζεο ζηήξημεο ηεο κπάξαο γηα ην θάζηζκα 

 Γηα λα εθηειέζεη ν αζιεηήο έλα θάζηζκα κε νπνηνδήπνηε αμηφινγν θνξηίν κε κπάξα, 

πξέπεη λα  ππάξρεη κηα βάζε ζηήξημεο ηεο κπάξαο γηα ην θάζηζκα. Καηαξράο πξέπεη 

λα αθνινπζνχληαη νη νδεγίεο πνπ παξέρνληαη απφ ηνλ θαηαζθεπαζηή ηεο βάζεο, 

θαζψο πνιιέο παξνπζηάδνπλ δηαθνξέο ζηε δνκή ηνπο. Μηα βάζε γηα θάζηζκα κπνξεί 

λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα πνιιέο αζθήζεηο, φπσο ηα θαζίζκαηα κε εκπξνζζηνιαίκηα 

ζηήξημε ηεο κπάξαο. Σν πξψην βήκα ζηε ρξήζε κηαο βάζεο είλαη ε πξνζαξκνγή ηεο 

ζην θαηάιιειν χςνο γηα ηνλ αζιεηή. Οη βάζεηο απηέο απνηεινχληαη ζπλήζσο απφ δχν 

θάζεηνπο κεηαιιηθνχο ζσιήλεο, φπνπ ν θαζέλαο έρεη έλαλ άιιν ζσιήλα 

ελζσκαησκέλν. Ο εζσηεξηθφο ζσιήλαο έρεη κηα ζεηξά απφ ίζεο θαηαθφξπθεο νπέο. Ο 

κεγαιχηεξνο, ν εμσηεξηθφο ζσιήλαο έρεη έλα ή δχν ζχλνια νπψλ, γηα λα θιεηδψζεη 

ηνλ πίξν φηαλ γίλεηαη ε ξχζκηζε ηνπ θαηάιιεινπ χςνπο. Απηφ γίλεηαη ζε θάζε 

πιεπξά ηεο βάζεο πξηλ απφ ηελ ηνπνζέηεζε ηεο κπάξαο ζηε βάζε. Μφιηο ην χςνο 

έρεη ξπζκηζηεί, κηα κπάξα ηνπνζεηείηαη ζηηο βάζεηο ζηήξημήο ηεο. Σν κπξνζηηλφ κέξνο 

ησλ ππνδνρψλ είλαη πνιχ θνληφ, ίζσο ζε χςνο κηαο ίληζαο ή ιηγφηεξν, ελψ ην πίζσ 
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κέξνο ηνπο έρεη χςνο αξθεηέο ίληζεο. Σν ζσζηφ χςνο γηα ην θάησ κέξνο ηεο 

ππνδνρήο, ην νπνίν ππνζηεξίδεη ηε κπάξα, είλαη εθείλν πνπ απαηηεί απφ ηνλ αζιεηή 

λα ιπγίζεη ηα πφδηα κφλν κεξηθέο ίληζεο γηα λα ηνπνζεηήζεη ην ζψκα ηνπ θάησ απφ 

ηε κπάξα, αιιά επηηξέπεη επίζεο ζηε κπάξα λα αλπςψλεηαη θαηά κία ή δχν ίληζεο 

πάλσ απφ ηε κπξνζηηλή ππνδνρή φηαλ ν αζιεηήο ζεθψλεηαη. Ο αξζηβαξίζηαο 

θνηηάδνληαο ηε βάζε γηα λα αθαηξέζεη ηε κπάξα θαη, αθνχ ηνπνζεηήζεη ηνπο ψκνπο 

θάησ απφ απηή κε ηνλ θνξκφ ζε θαηαθφξπθε ζέζε θαη ηα πφδηα επζπγξακκηζκέλα κε 

ηνπο γνθνχο θαη ηνπο ψκνπο, εθηείλεη ηα πφδηα ηνπ. Ο αζιεηήο ζηε ζπλέρεηα 

απνκαθξχλεηαη απφ ηε βάζε θάλνληαο έλα ή δχν βήκαηα πίζσ, έσο φηνπ ηα θάησ 

άθξα ηνπ επζπγξακκηζηνχλ θαη είλαη έηνηκνο λα μεθηλήζεη ην θάζηζκα (Storey & 

Smith, 2012; Garhammer & Newton, 2013; Huebner et al., 2020). ην ηέινο ηνπ 

θαζίζκαηνο, ν αξζηβαξίζηαο κεηαθηλείηαη πξνο ηα εκπξφο κε ηνλ θνξκφ ζε φξζηα 

ζέζε. Ο αζιεηήο δελ πξέπεη πνηέ λα θιίλεη πξνο ηα εκπξφο γηα λα ηνπνζεηήζεη ηε 

κπάξα ζηε βάζε. Αληίζεηα, ζα πξέπεη λα θηλείηαη αξγά πξνο ηε βάζε κε ηνλ θνξκφ ζε 

φξζηα ζέζε, έσο φηνπ ε κπάξα αγγίμεη απαιά ην πίζσ κέξνο  ηεο ππνδνρήο ηεο βάζεο 

ζε θάζε πιεπξά. ηε ζπλέρεηα, ν αζιεηήο θάκπηεη ηα γφλαηά ηνπ κέρξη ε κπάξα λα 

έξζεη ζε επαθή κε ην θάησ κέξνο ηεο ππνδνρήο, χζηεξα απνκαθξχλεηαη απφ ηε 

κπάξα. Γελ είλαη απαξαίηεην, ή αθφκε θαη επηζπκεηφ, λα θνηηάμεη ν αζιεηήο ηηο 

ππνδνρέο θαζψο ηνπνζεηεί ηε κπάξα ζηε βάζε, θαζψο απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ζηξέςε ηεο θεθαιήο ή αθφκε θαη ηνπ ζψκαηνο ηνπ αξζηβαξίζηα. Κνηηάδνληαο ινηπφλ 

επζεία κπξνζηά θαη πεγαίλνληαο πξνο ηε βάζε κε πεξηθεξεηαθή φξαζε θαη απαιή 

επαθή κε ην νπίζζην κέξνο ησλ βάζεσλ ζηήξημεο ηεο κπάξαο είλαη κηα πνιχ πην 

αζθαιήο θαη πην απνηειεζκαηηθή ηερληθή (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; 

Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 
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Δηθόλα 21: Πξνεηνηκαζία γηα αθαίξεζε ηεο κπάξαο από ηε βάζε  (https://www.teamusa.org/usa- 

weightlifting/weightlifting101/safety) 

 

Δηθόλα 22: Πξνεηνηκαζία γηα θάζηζκα, έρνληαο πάεη ιίγν πην πίζσ από ηε βάζε 

 (https://www.teamusa.org/usa-weightlifting/weightlifting101/safety) 

 

5.7. Κάζεηεο θαη νξηδόληηεο θηλήζεηο ζώκαηνο ζηελ άξζε βαξώλ 

ηελ άξζε βαξψλ είλαη γεληθά γλσζηφ φηη ε κπάξα θαη ην ζψκα κεηαθηλνχληαη 

θπξίσο θαηαθφξπθα ζηνλ άμνλα ηνπ αζιεηή. Δπίζεο ππάξρεη κηα πξνζπάζεηα 

ειαρηζηνπνίεζεο ηεο νξηδφληηαο θίλεζεο φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν. Η άξζε 

βαξψλ είλαη έλα "θάζεην" άζιεκα.. Άικαηα πξνο ηα εκπξφο ή πξνο ηα πίζσ, ε επαθή 

ηεο κπάξαο κε ηνπο κεξνχο ή ηνπο γνθνχο, θαη ε θάκςε ή ε έθηαζε ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο πξέπεη λα απνθεχγνληαη. Μηα πνιχ ζεκαληηθή ζπκβνπιή γηα ηνλ αζιεηή είλαη 
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λα "ξίμεη ηνπο γνθνχο" φηαλ πξφθεηηαη λα θηλεζεί θάησ απφ ηε κπάξα. Πνιινί 

αξζηβαξίζηεο, ζπλεηδεηά ή αζπλείδεηα, ζθέθηνληαη λα θάκςνπλ ην θεθάιη ή ηνλ 

θνξκφ φηαλ θηλνχληαη θάησ απφ ηε κπάξα. Απηή ε πξαθηηθή είλαη ιαλζαζκέλε. Αλη’ 

απηνχ, ν αζιεηήο πξέπεη λα ζθέθηεηαη λα ξίμεη ηνπο γνθνχο, νπζηαζηηθά λα 

ρακειψζεη ην θέληξν βάξνπο ηνπ ζψκαηφο ηνπ, επζεία πξνο ηα θάησ φζν πην 

γξήγνξα γίλεηαη φηαλ θηλείηαη θάησ απφ ηε κπάξα. Απηφ ζα νδεγήζεη ζε κηα ζσζηή 

θαη απνηειεζκαηηθή εθηέιεζε, είηε ζην αξαζέ είηε ζην δεηέ. Η ιήςε ζσζηψλ ζέζεσλ 

γηα ηελ αλχςσζε ηεο κπάξαο είλαη άθξσο ζεκαληηθή. Η πην βαζηθή αξρή γηα ηε 

ζσζηή ιήςε ηεο κπάξαο είλαη ν αζιεηήο λα θξαηά ηνλ θνξκφ ζε απζηεξά 

θαηαθφξπθε ζέζε ή λα έρεη κηα πνιχ ειαθξηά θιίζε πξνο ηα εκπξφο. Η θιίζε πξνο ηα 

πίζσ δελ πξέπεη λα πξαγκαηνπνηείηαη (Storey & Smith, 2012; Garhammer & Newton, 

2013; Huebner et al., 2020). 

5.8. Διαθξηά βάξε γηα αξράξηνπο 

Η πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία γηα ηελ άξζε βαξψλ πεξηέρεη κία βαζηθή αξρή πνπ 

ζπλίζηαηαη ζηελ άξζε ειαθξψλ βαξψλ ζην μεθίλεκα ελφο αζιεηή, γεγνλφο πνπ φρη 

κφλν δηεπθνιχλεη ηελ αλάπηπμε ηεο ζσζηήο ηερληθήο, αιιά κεγηζηνπνηεί επίζεο ηελ 

αλάπηπμε δχλακεο θαη ηζρχνο (Huebner et al., 2020). Τπάξρεη κηα έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ ΔΓ πξηλ απφ δεθαεηίεο ε νπνία έδεημε φηη νη αξράξηνη 

βειηηψζεθαλ πην γξήγνξα φηαλ εθπαηδεχηεθαλ κε ειαθξηά βάξε παξά φηαλ 

εθπαηδεχηεθαλ κε βαξχηεξα θνξηία φζνλ αθνξά ηε δχλακε θαη ηελ ηζρχ ηνπο. Απηφ 

βέβαηα δελ ζπκβαίλεη θαη κε ηνπο πην πξνρσξεκέλνπο αξζηβαξίζηεο, νη νπνίνη κε ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ απμάλνπλ ηελ έληαζε θαη ηνλ φγθν ηεο πξνπφλεζεο. Δίλαη 

γεγνλφο φηη ε ρξήζε ειαθξψλ βαξψλ ζηελ αξρή βειηηζηνπνηεί ηε δχλακε, ηελ ηζρχ 

θαη ηελ ηερληθή, γηαηί δηαθνξεηηθά, νη πξνπνλεηέο θαη νη αζιεηέο ζα αληηκεηψπηδαλ 

δηαξθψο έλα πνιχ κεγάιν δίιεκκα: πψο ζα  εμηζνξξνπήζνπλ ηελ αλάγθε γηα 

αλάπηπμε ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο κε κεγάια βάξε, ελψ παξάιιεια ζα αλαπηχμνπλ 

ηελ ζσζηή ηερληθή; Δπηπρψο φκσο, ε απάληεζε ζε απηφ ην δίιεκκα έρεη δνζεί. Έλα 

ζσζηφ πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα άξζεο βαξψλ γηα αξράξηνπο είλαη απηφ πνπ 

βειηηζηνπνηεί ηφζν ηελ αλάπηπμε ηεο ηερληθήο, φζν θαη ηε δχλακε θαη ηελ ηζρχ. Σν 

πξνπνλεηηθφ απηφ πξφγξακκα πεξηιακβάλεη ηε ρξήζε ειαθξψλ βαξψλ, ηνπιάρηζηνλ 

ζε αζθήζεηο πςειψλ δεμηνηήησλ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; 

Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). Καζψο ν αζιεηήο 

αλαπηχζζεηαη, ζα ρξεηαζηεί πεξηζζφηεξα βάξε γηα λα ζπλερίζεη λα απμάλεη ηε 
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δχλακε θαη ηελ ηζρχ θαη λα βειηηψζεη πεξαηηέξσ ηελ ηερληθή ηνπ. Αιιά κέρξη λα 

θηάζεη ν αζιεηήο ζε απηφ ην ζεκείν, ζα πξέπεη πξψηα λα εθηειεί ηηο αζθήζεηο κε 

ιηγφηεξα βάξε θαη λα επηθεληξψλεηαη πεξηζζφηεξν ζηελ ηερληθή (Storey & Smith, 

2012; Garhammer & Newton, 2013; Huebner et al., 2020). 

5.9. Δπαλαιήςεηο θαη ζεη 

   ρεδφλ φιε ε πξνπφλεζε γηα ηελ άξζε βαξψλ πεξηγξάθεηαη ζε φξνπο αλχςσζεο 

βάξνπο, ζε επαλαιήςεηο θαη ζεη. ηελ άξζε βαξψλ, θάζε θνξά πνπ αλπςψλεηαη έλα 

βάξνο, αλαθέξεηαη σο «επαλάιεςε (repetition - rep)». Δάλ έλαο αζιεηήο ζεθψζεη έλα 

βάξνο, θαη ζηε ζπλέρεηα ην αλπςψζεη μαλά κε ιίγε αλάπαπζε, έρεη θάλεη δχν 

επαλαιήςεηο. Μφιηο ν αζιεηήο δηαθφςεη ηελ αλχςσζε γηα πεξηζζφηεξα απφ θάπνηα 

δεπηεξφιεπηα, ζεσξείηαη φηη έρεη νινθιεξψζεη έλα «ζχλνιν (set)» επαλαιήςεσλ. 

Δάλ ν αζιεηήο αλπςψζεη έλα βάξνο ηξεηο θνξέο δηαδνρηθά θαη ζηακαηήζεη γηα έλα 

ιεπηφ, ιέγεηαη φηη έθαλε έλα ζεη ησλ ηξηψλ επαλαιήςεσλ. Αλ ζεθψζεη ηφηε ην βάξνο 

γηα δχν επαλαιήςεηο θαη ζηακαηήζεη, έρεη νινθιεξψζεη έλα άιιν ζεη, απηή ηε θνξά 

έλα ζεη ησλ δχν επαλαιήςεσλ (Huebner et al., 2020). Γηα αζθήζεηο αλάπηπμεο 

δεμηνηήησλ κε κηα κπάξα, νη αξράξηνη ζπλήζσο εθηεινχλ πεξίπνπ πέληε επαλαιήςεηο 

αλά ζεη. Δάλ ν αζιεηήο εζηηάδεη πξαγκαηηθά ζην λα θάλεη θάζε επαλάιεςε ζσζηά, 

απαηηείηαη παχζε κεηαμχ ηνπο απφ 10 έσο θαη 30 δεπηεξφιεπηα. Απηφ είλαη έλα 

αξθεηά κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, ην νπνίν επηηξέπεη ζε έλαλ αζιεηή λα 

επηθεληξσζεί ζε κηα ζπλερή πξνζπάζεηα. Όηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη κεγαιχηεξα βάξε, 

αιιά ηα βάξε είλαη αθφκα θάησ απφ ην κέγηζην δπλαηφ θνξηίν αλχςσζεο, κπνξεί λα 

αθνινπζεζεί έλα παξφκνην ζρήκα επαλάιεςεο (Storey & Smith, 2012; Garhammer 

& Newton, 2013; Huebner et al., 2020). Η εμαίξεζε ζε απηφ είλαη κηα ζχλζεηε 

άζθεζε, φπσο ην επνιέ θαη ην δεηέ. Δπεηδή ηφζν ην επνιέ φζν θαη ην δεηέ απνηεινχλ 

επίπνλεο αζθήζεηο, ε εθηέιεζε πέληε επαλαιήςεσλ ζην επνιέ ή ην δεηέ κε κέηξηα 

βάξε είλαη απνδεθηή, αιιά ε εθηέιεζε 10 επαλαιήςεσλ ζην επνιέ θαη ην δεηέ ρσξίο 

δηάιεηκκα είλαη ππεξβνιηθή θαη κπνξεί λα απνδεηρζεί επηβιαβήο γηα ηνλ αζιεηή. Ο 

αζιεηήο επσθειείηαη πεξηζζφηεξν εθηειψληαο ηηο ηερληθέο επνιέ θαη δεηέ μερσξηζηά 

(Storey & Smith, 2012). 

Πην πξνρσξεκέλνη αζιεηέο πνπ κπνξνχλ λα ζεθψζνπλ πεξηζζφηεξα βάξε πνπ 

πξνζεγγίδνπλ ηε κέγηζηε επίδνζή ηνπο, ζπάληα θάλνπλ πεξηζζφηεξεο απφ ηξεηο 

επαλαιήςεηο θαη νη πεξηζζφηεξνη εθηεινχλ ζεη ησλ δχν, ή απιψο κηαο επαλάιεςεο. 
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Σν ηειεπηαίν είλαη ην πην θνηλφ. Απηφ ζπκβαίλεη ηφζν ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο, 

φζν θαη ηεο κπτθήο θφπσζεο πνπ δεκηνπξγείηαη θαη ε νπνία δχλαηαη λα επεξεάζεη ηελ 

απφδνζε ηεο επφκελεο επαλάιεςεο. Απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κε ζσζηή ηερληθή, 

ή ππεξβνιηθή θφπσζε ζε ζπγθεθξηκέλεο κπτθέο νκάδεο (Garhammer & Newton, 

2013; Huebner et al., 2020). Αληίζεηα, φζνλ αθνξά ηηο αζθήζεηο ελδχλάκσζεο, φπσο 

ηα θαζίζκαηα κε κπάξα, είλαη ζχλεζεο νη αζιεηέο λα εθηεινχλ ηξεηο (3) έσο πέληε (5) 

επαλαιήςεηο αληί γηα ζεη ηεο κηαο (1) ή ησλ δχν (2). Αλ θαη είλαη πνιινί νη αζιεηέο 

πνπ παξφια απηά θάλνπλ κνλέο ή δηπιέο επαλαιήςεηο ζε απηέο ηηο αζθήζεηο επίζεο. 

Μεξηθνί πξνπνλεηέο δίλνπλ νδεγία ζηνπο αζιεηέο λα θάλνπλ πέληε ή αθφκα θαη 

πεξηζζφηεξεο επαλαιήςεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνπαξαζθεπαζηηθνχ ζηαδίνπ γηα 

ηελ βειηίσζε ησλ αζθήζεσλ ρσξίο βάξε, φπσο ηηο γξήγνξεο θαη δεμηνηερληθέο 

θηλήζεηο πνδηψλ (footwork) ζην δεηέ θαη ή γηα ηηο αζθήζεηο δχλακεο φπσο ηα 

θαζίζκαηα κε κπάξα ή ηηο πηέζεηο (Erdogmus et al., 2007; Bakhtiary et al., 2005; Aras 

& Ahmad, 2018). Δάλ έλαο αζιεηήο πξαγκαηνπνηεί πέληε επαλαιήςεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπαξαζθεπαζηηθήο θάζεο πξνπφλεζεο, αξγφηεξα κπνξεί λα θάλεη 

ηξεηο επαλαιήςεηο ζην θπξίσο κέξνο ηεο πξνπνλεηηθήο δηαδηθαζίαο. Σξεηο 

επαλαιήςεηο ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηνπ θχθινπ πξνπφλεζεο 

θαη γηα ηηο αζθήζεηο δχλακεο. εη ηεο  κηαο έσο δχν επαλαιήςεσλ ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζπρλφηεξα ζηε πξν-αγσληζηηθή θάζε, ελψ απνηεινχλ ηελ ζρεδφλ απνθιεηζηηθή 

πξνπνλεηηθή κέζνδν  κεξηθψλ αζιεηψλ θαη πξνπνλεηψλ, θαζψο κφλν κία επαλάιεςε 

εθηειείηαη θαη ζηνπο αγψλεο (Storey & Smith, 2012). Σείλεη λα ππάξρεη κηα 

αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ζεη θαη επαλαιήςεσλ. Γειαδή, φηαλ ν αξηζκφο ησλ 

επαλαιήςεσλ απμάλεηαη, ηφηε ν αξηζκφο ησλ ζεη κεηψλεηαη. Αληηζέησο, φηαλ νη 

επαλαιήςεηο κεηψλνληαη, ηφηε εθηεινχληαη πεξηζζφηεξα ζεη. Έηζη, έλαο αζιεηήο 

κπνξεί λα εθηειέζεη κία άζθεζε φπσο ηα θαζίζκαηα κε κπάξα κε ίζε κέγηζηε 

αληίζηαζε θαη ίζν αξηζκφ ζπλνιηθψλ επαλαιήςεσλ κε δηαθνξεηηθή αλαινγία ζεη θαη 

επαλαιήςεσλ. Γηα παξάδεηγκα 15 επαλαιήςεηο κπνξνχλ λα εθηειεζηνχλ είηε ζε ηξία 

ζεη ησλ πέληε επαλαιήςεσλ ή ζε πέληε ζεη ηξηψλ επαλαιήςεσλ. Δπίζεο, ν αζιεηήο 

κπνξεί λα εθηειέζεη νθηψ ζεη δχν επαλαιήςεσλ. Όηαλ πξαγκαηνπνηνχληαη ζεη ηεο 

κηαο επαλάιεςεο, νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο εθηεινχλ ζπλήζσο 3 έσο 7 ζεη αλάινγα 

κε ην βάξνο πνπ αλπςψλεηαη. Οη αζιεηέο πνπ πξνπνλνχληαη θπξίσο ρξεζηκνπνηψληαο 

κνλέο επαλαιήςεηο, ηείλνπλ λα πξνπνλνχληαη πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηελ εβδνκάδα  

(Garhammer & Newton, 2013). Οη επαλαιήςεηο θαη ηα ζεη ζε κηα πξνπφλεζε πάληα 

έρνπλ λα θάλνπλ κε ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα. Άιιεο επαλαιήςεηο γίλνληαη γηα ηε 
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βειηίσζε ηεο κέγηζηεο δχλακεο, άιιεο γηα ηε κπτθή ηζρχ, άιιεο γηα ηε κπτθή 

ππεξηξνθία θαη άιιεο γηα ηελ αληνρή ζηε δχλακε. Ο παξαθάησ πίλαθαο είλαη 

θαηαηνπηζηηθφηαηνο φζνλ αθνξά ηα παξαπάλσ (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

Πίλαθαο 2: Η ζπλάξηεζε ηνπ ζηόρνπ κε ηηο επαλαιήςεηο  

(https://ihealthsciences.com/biomechanics) 

 

   Καηά ηελ πξνπφλεζε γηα ηελ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο δχλακεο, απμάλεηαη ε ζεκαζία 

ηεο εθπαίδεπζεο ησλ κεγαιχηεξσλ θαη ηζρπξφηεξσλ κπτθψλ ηλψλ ηαρείαο ζπζηνιήο  

ηχπνπ ΙΙα θαη ΙΙρ (πνπ παξαάγνπλ κεγαιχηεξε δχλακε θαη ηζρχ ζε ζρέζε κε ηηο 

κπτθέο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο ηηο ηχπνπ Ι αιιά δελ είλαη ηφζν αλζεθηηθέο ζηελ 

θφπσζε). Κπξίσο, θαζίζηαηαη ζεκαληηθφ λα εθπαηδεχζεη ν αζιεηήο ην λεπξνκπτθφ 

ηνπ ζχζηεκα, θαη λα πξνζαξκφζεη φρη κφλν φιεο ηηο κπτθέο ίλεο, αιιά θαη φιεο ηηο 

αιιεινεπηδξνχζεο κπτθέο νκάδεο ζην εθάζηνηε θηλεηηθφ κνηίβν ηεο ηερληθήο ή ηεο 

άζθεζεο πνπ εθηειεί. Με απψηεξν ζθνπφ θαηά ηελ εθηέιεζε λα επηηχρεη ηε κέγηζηε 

δπλαηή θαη ηαρχηεξε ζπζηνιή αιιά θαη ην κεγαιχηεξν δπλαηφ ζπληνληζκφ θαζψο θαη 

ηελ αξκνληθή ιεηηνπξγία ηνπο. Σα πξναλαθεξζέληα θαζίζηαληαη δπλαηά κφλν φηαλ 

θάπνηνο πξαγκαηνπνηεί πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο (Storey & Smith, 2012; 

Garhammer & Newton, 2013; Huebner et al., 2020). Η πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο 

φπνπ ν αζιεηήο θάλεη πεξίπνπ 1-5 επαλαιήςεηο αλά ζεη (> 85% ηνπ 1RM(ΜΔ)) 
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θαίλεηαη λα είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή γηα ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο, αιιά ε 

πξνπφλεζε κε βάξε έσο θαη 10-20 επαλαιήςεηο αλά ζεη (~ 60% ηνπ 1RM(ΜΔ)) 

εμαθνινπζεί λα είλαη αξθεηά απνηειεζκαηηθή. Έαλ ην πνζνζηφ ηεο επηβάξπλζεο ηνπ 

θνξηίνπ είλαη <60% ηνπ 1RM(ΜΔ), ηφηε ηα νθέιε ηεο πξνπνλεηηθήο δηαδηθαζίαο 

ζηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο ειαρηζηνπνχληαη (Storey & Smith, 2012; Garhammer & 

Newton, 2013; Huebner et al., 2020). ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλεηαη ε ζπλεζηζκέλε 

αλαινγία βάξνπο - επαλαιήςεσλ. 

Πίλαθαο 3: Αλαινγία βάξνπο – επαλαιήςεσλ 

(https://informedthenorm.com/why-choosing-between-light-weights-at-high-repetitions-or-heavy-weights-
at-low-repetitions-doesnt-matter-as-much-as-you-think/) 

 

   Αιιά γεληθά είλαη ζπάλην γηα ηνπο αζιεηέο ηεο άξζεο βαξψλ λα εθηειέζνπλ 

πεξηζζφηεξεο απφ κία επαλαιήςεηο θαη λα θάλνπλ πεξηζζφηεξα απφ 3-5 ζεη, εθηφο 

απφ αζθήζεηο δεμηνηήησλ ή ηηο πξψηεο αζθήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ αξρή 

κηαο πξνπνλεηηθήο δηαδηθαζίαο θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ θάζε ηεο πξνζέξκαλζεο 

(Stone et al., 2006). 
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5.10. Ο ρξόλνο αλάκεζα ζηα ζεη 

   Γηα απνηειεζκαηηθή θαη αζθαιή πξνπφλεζε, είλαη χςηζηεο ζεκαζίαο λα 

θαηαλνήζνπκε ηελ αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ πξνπφλεζεο, πνπ κπνξεί 

λα πεξηιακβάλνπλ ηελ έληαζε, ηνλ αξηζκφ ησλ ζεη, ην δηάζηεκα αλάπαπζεο κεηαμχ 

ησλ ζεη, ηνλ ηξφπν άζθεζεο θαη ηελ ηαρχηεηα ηεο κπτθήο δξάζεο (Stone et al., 2006). 

Η έξεπλα έρεη δείμεη φηη ην δηάζηεκα αλάπαπζεο κεηαμχ ησλ ζπλφισλ είλαη κηα 

ζεκαληηθή κεηαβιεηή πνπ επεξεάδεη ηφζν ηηο νμείεο απνθξίζεηο φζν θαη ηηο ρξφληεο 

πξνζαξκνγέο ζηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο αληίζηαζεο. Οη de Salles et al., (2009) 

κειέηεζαλ 35 έξεπλεο νη νπνίεο εμέηαζαλ ηφζν ηηο νμείεο απνθξίζεηο φζν θαη ρξφληεο 

πξνζαξκνγέο, κε ην κήθνο ηνπ δηαιείκκαηνο αλάπαπζεο σο πεηξακαηηθή κεηαβιεηή. 

Όζνλ αθνξά ηηο νμείεο απνθξίζεηο, έλα βαζηθφ εχξεκα ήηαλ φηη θαηά ηελ πξνπφλεζε 

κε θνξηία κεηαμχ 50% θαη 90% ηεο κέγηζηεο επαλάιεςεο, ε αλάπαπζε 3-5 ιεπηψλ 

κεηαμχ ησλ ζεη επέηξεπε κεγαιχηεξεο επαλαιήςεηο ζε πνιιαπιά ζεη. Δπηπιένλ, φζνλ 

αθνξά ηηο ρξφληεο πξνζαξκνγέο, ε αλάπαπζε 3-5 ιεπηψλ κεηαμχ ησλ ζεη παξήγαγε 

κεγαιχηεξεο απμήζεηο ζηελ απφιπηε ηζρχ, ιφγσ πςειφηεξσλ εληάζεσλ θαη φγθσλ 

πξνπφλεζεο. Παξνκνίσο, πςειφηεξα επίπεδα κπτθήο δχλακεο απνδείρζεθαλ ζε 

πνιιαπιά ζεη κε 3 ή 5 ιεπηά έλαληη 1 ιεπηνχ αλάπαπζεο κεηαμχ ησλ ζεη. Αληίζεηα, 

νξηζκέλα πεηξάκαηα έρνπλ δείμεη φηη θαηά ηε δνθηκή ηεο κέγηζηεο αληνρήο, ηα 

δηαζηήκαηα αλάπαπζεο 1 ιεπηνχ κπνξεί λα είλαη επαξθή κεηαμχ ησλ 

επαλαιακβαλφκελσλ πξνζπαζεηψλ. Ωζηφζν, απφ ςπρνινγηθή θαη θπζηνινγηθή 

άπνςε, ε ζπκπεξίιεςε δηαζηεκάησλ αλάπαπζεο 3 έσο 5 ιεπηψλ κπνξεί λα είλαη 

αζθαιέζηεξε θαη πην αμηφπηζηε (de Salles et al., 2009). 



50 

 

Πίλαθαο 4: Γηαιείκκαηα αλάκεζα ζηα ζεη αλάινγα κε ην ζηόρν  

(https://ihealthsciences.com/biomechanics) 

 

5.11. Πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα γηα αξράξηνπο θαη κεζαίνπ 

επηπέδνπ αζιεηέο 

   Σα πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα πνπ πξννξίδνληαη γηα αξράξηνπο, κεζαίνπ επηπέδνπ 

θαη πξνρσξεκέλνπο αζιεηέο είλαη αξθεηά δηαθνξεηηθά. Ο αξράξηνο επηθεληξψλεηαη 

ζρεδφλ απνθιεηζηηθά: 

- ηελ εθκάζεζε ζεκειησδψλ ηερληθψλ δεμηνηήησλ 

- ηελ νηθνδφκεζε ελφο βαζηθνχ επηπέδνπ θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη  

- ηε βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο 

   Οη κεζαίνπ επηπέδνπ αζιεηέο επηθεληξψλνληαη: 

- ηελ αλάπηπμε πην εμεηδηθεπκέλσλ δεμηνηήησλ 

- ηε βειηίσζε ηεο  ηερληθήο 

- ηε βειηίσζε ησλ ζσκαηηθψλ αιιά θαη ηερληθψλ αδπλακηψλ ηνπο θαη  

- ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 

2006; Garhammer & Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 
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   Οη πξνρσξεκέλνη αζιεηέο, εάλ ιεθζεί σο δεδνκέλν φηη έρνπλ θάλεη ζθιεξή 

δνπιεηά ζηελ εθκάζεζε αλάπηπμεο ηεο ζσζηήο βαζηθήο ηερληθήο θαη έρνπλ 

αθηεξψζεη ην ρξφλν πνπ απαηηείηαη ζηελ βειηίσζε ησλ δεμηνηήησλ πνπ έρνπλ ήδε 

δηδαρζεί, κπνξνχλ λα αθηεξψζνπλ ρξφλν θάλνληαο θάπνηεο κηθξέο βειηηψζεηο ζηελ 

ηερληθή κε απψηεξν ζθνπφ ηελ απνηειεζκαηηθφηεξε εθηέιεζή ηεο. Παξάιιεια 

ζεκαληηθφ ζηφρν ησλ ζπγθεθξηκέλσλ αζιεηψλ απνηειεί ε βειηηζηνπνίεζε ηεο 

δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο (Chiu & Schilling, 2005; Stone et al., 2006; Garhammer & 

Takano, 1992; Hedrick & Wada, 2008). 

5.12. εκεία πξνζνρήο γηα ηνπο λένπο αξζηβαξίζηεο πνπ είλαη ήδε 

δπλαηνί 

   Καηά θαηξνχο εκθαλίδνληαη αζιεηέο πνπ έρνπλ απμεκέλε κπτθή δχλακε πξηλ ηελ 

ελαζρφιεζή ηνπο κε ην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ. Απηφ κπνξεί λα ζπκβαίλεη ιφγσ 

ηεο πξφηεξεο ελαζρφιεζήο ηνπ κε ηελ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο γηα ηηο αλάγθεο 

ελφο άιινπ αζιήκαηνο ή ζε έλαλ ρψξν άζιεζεο φπσο ην γπκλαζήξην. Δίλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφ λα επηκείλνπλ νη πξνπνλεηέο ζηελ ζσζηή εθκάζεζε θαη εθηέιεζε ησλ 

ηερληθψλ ηεο άξζεο βαξψλ απφ ηνπο νη αζιεηέο πξνηνχ απμήζνπλ ηελ αληίζηαζε 

(θνξηίν) πξνζεγγίδνληαο ηηο δπλαηφηεηεο αλχςσζεο  κε βάζε ηελ κπτθή δχλακε θαη 

ηζρχ ηνπο (Stone et al., 2006). Όηαλ έλαο αζιεηήο κέζεο δχλακεο ή έλαο αξράξηνο 

αξρίδεη λα πξνπνλείηαη, φπσο έρεη πξναλαθεξζεί δελ δχλαηαη λα αλπςψζεη έλα βαξχ 

θνξηίν, επνκέλσο νπνηνδήπνηε ιάζνο θαη αλ γίλεη κε έλα ειαθξχ θνξηίν πεξηνξίδεη 

ηνλ θίλδπλν ελφο ζνβαξνχ ηξαπκαηηζκνχ. Αληηζέησο φηαλ έλαο αζιεηήο κε απμεκέλε 

κπτθή δχλακε θαη ηζρχ πνπ δελ θαηέρεη ηε ζσζηή ηερληθή πξνζπαζήζεη λα ζεθψζεη 

έλα κέγηζην θνξηίν, απηφ κπνξεί λα νδεγεζεί ζε ζνβαξφ ηξαπκαηηζκφ. Δπνκέλσο, νη 

αξράξηνη κε απμεκέλε κπτθή δχλακε θαη ηζρχ πξέπεη αξρηθά λα βειηηζηνπνηήζνπλ ηηο 

ηερληθέο ηνπο δεμηφηεηέο θαη ζηε ζπλέρεηα λα εμαζθεζνχλ ζε απηέο κε ην κέγηζην 

δπλαηφ θνξηίν πνπ κπνξνχλ λα αλπςψζνπλ. Δλ ησ κεηαμχ, κπνξνχλ λα πξνπνλεζνχλ 

θαη λα βειηηψζνπλ ην ήδε ππάξρνλ επίπεδν κπτθήο ηνπο δχλακεο κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο πξνπφλεζεο ηερληθήο. Ωζηφζν, απηφ ζπζηήλεηαη κφλν εάλ νη 

εθηεινχκελεο αζθήζεηο δελ έρνπλ κνηίβα θίλεζεο αληίζεηα κε απηά πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ άξζε βαξψλ νιπκπηαθψλ πξνδηαγξαθψλ (Chiu & Schilling, 

2005; Hedrick & Wada, 2008). 



52 

 

6. πκπέξαζκα 

Απφ ηε κειέηε ηεο ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο δηαπηζηψζεθε φηη ν πφλνο ζηελ νζθπτθή 

κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο είλαη κηα πνιχ θνηλή πάζεζε πνπ παξαηεξείηαη ζε 

πνιιά αζιήκαηα θαη κπνξεί λα επεξεάζεη νπνηνδήπνηε θχιν ή ειηθηαθή νκάδα. 

Ωζηφζν, ε νζθπαιγία είλαη ηδηαίηεξα ζπρλφ θαηλφκελν ζε εθήβνπο θαη λεαξνχο 

ελήιηθεο. Μειέηεο ππνδειψλνπλ φηη ν επηπνιαζκφο ηεο νζθπαιγίαο ζε απηήλ ηελ 

ειηθηαθή θαηεγνξία κπνξεί λα απνδνζεί ζε παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ηελ αλάπηπμε, 

ηελ απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ ελαζρφιεζε κε ηνλ αζιεηηζκφ 

(Erdogmus et al., 2007; Bakhtiary et al., 2005; Aras & Ahmad, 2018). ην άζιεκα 

ηεο άξζεο βαξψλ, παξφιν πνπ νη ηξαπκαηηζκνί δελ είλαη ηφζν ζπρλνί, ε νζθπαιγία 

ζεσξείηαη κία απφ ηηο ζπλεζέζηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο κε πνζνζηφ επίπησζεο πνπ 

θηάλεη ην 40,8% ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπνπο ηξαπκαηηζκνχο. Απηφ ζπκβάηλεη θαζψο 

ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα πεξηιακβάλεη πνιιέο θαζνξηζκέλεο θηλήζεηο θαη ηερληθέο 

πνπ εκπιέθνπλ ηνπο κπο ηνπ θνξκνχ ρξεζηκνπνηψληαο πςειέο θνξηίζεηο, κε 

απνηέιεζκα λα αζθνχληαη επίζεο πςειέο ξνπέο ζηηο αξζξψζεηο θαη λα απμάλνληαη ηα 

ζπκπηεζηηθά θνξηία θαη νη δηαηκεηηθέο δπλάκεηο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ηηο 

αξζξψζεηο (Chiu & Schilling, 2005; Hedrick & Wada, 2008). Οη ηξαπκαηηζκνί 

ζπκβαίλνπλ ζπρλά ιφγσ ηεο ιαλζαζκέλεο εθηέιεζεο ησλ ηερληθψλ ηεο άξζεο βαξψλ 

ή ηεο αλχςσζεο ππεξβνιηθψλ βαξψλ. Οη ιαλζαζκέλεο ηερληθέο κπνξνχλ ζπρλά λα 

αζθήζνπλ κεγάιε πίεζε ζηνπο κπο ηεο νζθπτθήο κνίξαο θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηα 

πςειά θνξηία, ελδέρεηαη λα πξνθιεζεί κπτθφο ηξαπκαηηζκφο. Οη δχν πην 

ζπλεζηζκέλνη ηξαπκαηηζκνί πνπ νδεγνχλ ζε πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα ζε απηφ ην 

άζιεκα είλαη νη κπτθέο ζιάζεηο θαη ε κεζνζπνλδχιηα θήιε. Δλψ κηα κπτθή ζιάζε 

εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζηελ πιεγείζα πεξηνρή, κηα θήιε πξνθαιεί πφλν πνπ κπνξεί λα 

εθδεισζεί κε κνλνκεξή ή δηκεξή αληαλάθιαζε ζηα θάησ άθξα. ηελ παξαθάησ 

θσηνγξαθία θαίλνληαη νη ελ ιφγσ πεξηνρέο (Bakhtiary et al., 2005; Aras & Ahmad, 

2018; Chiu & Schilling, 2005; Hedrick & Wada, 2008).     
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Δηθόλα 23 

 (https://www.cureus.com/articles/36256-low-back-pain-among-weightlifting-adolescents-and-
young-adults) 

Έρεη αλαθεξζεί ζπρλά φηη ε θιίζε ηνπ ζψκαηνο θαη ε θάκςε ηνπ θνξκνχ πνπ 

παξαηεξνχληαη ζε πνιιέο ηερληθέο άξζεο βαξψλ πξνθαινχλ κεγαιχηεξα θνξηία ζηελ 

νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, βιάπηνπλ ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη 

δεκηνπξγνχλ πφλν. Οη άξζεηο ζαλάηνπ (deadlifts) θαη ηα «θαζίζκαηα» αλαθέξζεθαλ 

φηη πξνθαινχλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα πεξηζζφηεξν απφ άιιεο αζθήζεηο. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο «άξζεο ζαλάηνπ», ν αζιεηήο αλπςψλεη ηε κπάξα ή ξάβδν απφ ην 

έδαθνο έσο φηνπ λα επηηεπρζεί ε πιήξεο έθηαζε ησλ θάησ άθξσλ ελψ ν αζιεηήο 

βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ «θαζίζκαηνο», ν αζιεηήο αθαηξεί ηε 

κπάξα απφ ηηο ππνδνρέο ηεο βάζεο ζηήξημήο ηεο θαη ρακειψλεη ην ζψκα έσο φηνπ ε 

άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ βξεζεί ζε θαηψηεξε ζέζε ζε ζρέζε κε απηήλ ησλ γνλάησλ. 

Απηέο νη δχν θηλήζεηο αλαγθάδνπλ ηνπο εθηείλνληεο κπο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο λα 

αληηζηαζνχλ ζηε ξνπή ηνπ ζψκαηνο ζε κηα πξνζπάζεηα λα απνθεπρζεί ε θαηάξξεπζε 

ηνπ ζψκαηνο ιφγσ ηνπ θνξηίνπ (Aras & Ahmad, 2018; Chiu & Schilling, 2005; 

Hedrick & Wada, 2008). Η κε ζσζηή εθηέιεζε απηψλ ησλ αζθήζεσλ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε ιαλζαζκέλε ζηάζε ζψκαηνο δειαδή κε ζσζηή θιίζε ηνπ ζψκαηνο θαη 

θάκςε ηεο θνξκνχ. Καζψο ν θνξκφο θιίλεη πξνο ηα εκπξφο, νη επηβαξχλζεηο απφ ηα 

αλπςψκελα θνξηία απμάλνληαη δξακαηηθά. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ ν θνξκφο έρεη θιίζε 

20º (κνηξψλ), νη δπλάκεηο ζπκπίεζεο ζηνλ ηέηαξην νζθπτθφ κεζνζπνλδχιην δίζθν 

απμάλνληαη θαηά 50%. Δάλ πξνζζέζνπκε 20 θηιά ζε απηήλ ηε ζέζε ζψκαηνο, απηέο 

νη δπλάκεηο απμάλνληαη θαηά 220%. Μπνξνχκε ινηπφλ λα θαληαζηνχκε ηε ζνβαξή 

δεκηά πνπ δηθαηνινγείηαη ζηελ νζθπτθή πεξηνρή φηαλ ε θιίζε ηνπ ζψκαηνο ηνπ 

αξζηβαξίζηα μεπεξλά ηηο 20º (κνίξεο) θαη ηα βάξε πνπ κεηαθέξνληαη ππεξβαίλνπλ ηα 
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20 θηιά. Απηφ θαζηζηά ηελ νζθπτθή πεξηνρή πνιχ επηξξεπή ζε ηξαπκαηηζκνχο πνπ 

κπνξεί λα πνηθίινπλ σο πξνο ηε ζνβαξφηεηα θαη ηε ζπκπησκαηνινγία ηνπο.

 

Δηθόλα 24 

(https://www.researchgate.net/figure/Figure-showing-the-proper-and-improper-execution-of-

deadlifts-and-squats-During-the_fig1_342872570) 

   

   Η δηαθχκαλζε ηεο ζνβαξφηεηαο θαη ηεο ζπκπησκαηνινγίαο ηεο νζθπαιγίαο ζηελ 

άξζε βαξψλ ζπλεπάγεηαη κηα επαθφινπζε πξνζαξκνγή ησλ κεζφδσλ ζεξαπείαο. Δλψ 

ε πιεηνλφηεηα ησλ ηξαπκαηηψλ ζπλήζσο αθνινπζεί κηα ζπληεξεηηθή ζεξαπεία, 

πνιιέο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα απαηηήζνπλ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Η θχξηα κέζνδνο 

παξέκβαζεο ζπρλά πεξηιακβάλεη απνρή απφ ηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία, 

αλαιγεηηθά θάξκαθα θαη θπζηθνζεξαπεία (Bakhtiary et al., 2005; Aras & Ahmad, 

2018; Chiu & Schilling, 2005; Hedrick & Wada, 2008). 

Οη νζθπτθνί ηξαπκαηηζκνί είλαη ζπρλά εμνπζελσηηθνί θαη επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ 

πνηφηεηα δσήο ηνπ ηξαπκαηία. Οη αξζηβαξίζηεο κε νζθπτθνχο ηξαπκαηηζκνχο ζπρλά 

ζπληζηάηαη λα απέρνπλ απφ ην άζιεκά ηνπο γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, 

πξνθεηκέλνπ λα πξνζηαηεχζνπλ ηελ νζθπτθή ηνπο κνίξα θαη λα απνθχγνπλ ηελ 

επηδείλσζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ηνπο. Απηφ, κε ηε ζεηξά ηνπ, επεξεάδεη ηελ 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή θαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη δεηήκαηα ςπρηθήο 

πγείαο φπσο ε θαηάζιηςε.(Aras & Ahmad, 2018). Οη αζιεηέο ζπρλά αηζζάλνληαη 

αδχλακνη, απειπηζκέλνη θαη αλήκπνξνη θαη απηφ κπνξεί λα δηαηαξάμεη ηελ εξγαζία, 

ηελ θνηλσληθή δσή αιιά  θαη ηελ εθπαίδεπζή ηνπο. Ωο απνηέιεζκα, ζπληζηάηαη 

ζπρλά ε ελζάξξπλζε ηνπ αζιεηή λα παξακείλεη ζσκαηηθά ελεξγφο φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξν, ζε αζθαιέο ειεγρφκελν πεξηβάιινλ. ε ήπηεο πεξηπηψζεηο, ζπληζηάηαη 
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ε κείσζε ηεο πξνπνλεηηθήο έληαζεο. Δίλαη επίζεο πξνηηκφηεξν λα εθηειείηαη ην πην 

απαηηεηηθφ θαη έληνλν κέξνο ηεο ξνπηίλαο ζηελ αξρή ηεο πξνπφλεζεο γηα λα 

απνθεχγνληαη ηερληθά ιάζε ιφγσ θφπσζεο θαη εμάληιεζεο. Πξφζζεηεο πξνηάζεηο 

κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ηξνπνπνηήζεηο ζηα πξνγξάκκαηα πξνπφλεζεο θαη ρξήζε 

πξνζηαηεπηηθήο δψλεο. ε πην ζνβαξέο πεξηπηψζεηο, κπνξεί λα δνζεί ε ζπκβνπιή 

ζηνλ αζιεηή λα δηαθφςεη ηελ άξζε βαξψλ θαη λα εμεηάζεη ηελ πηζαλφηεηα 

ελαζρφιεζήο ηνπ κε έλα δηαθνξεηηθφ άζιεκα. Η θνιχκβεζε, εηδηθφηεξα, έρεη 

δηαπηζησζεί φηη κεηψλεη ζεκαληηθά ηνλ πφλν πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ νζθπαιγία θαη 

ζπρλά πξνηείλεηαη σο άζθεζε απνθαηάζηαζεο γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε πάζεζε. Απηφ 

ζπκβαίλεη δηφηη κε ηελ θνιχκβεζε ειαρηζηνπνηνχληαη νη πηέζεηο πνπ αζθνχληαη ζηελ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ηαπηφγρξνλα εληζρχνληαη νη κχεο ηεο πιάηεο νδεγψληαο ζε 

κηα πην ζηαζεξή θαη ζσζηή ζηάζε ζψκαηνο (Bakhtiary et al., 2005; Aras & Ahmad, 

2018; Chiu & Schilling, 2005; Hedrick & Wada, 2008). 

   Η άξζε βαξψλ είλαη έλα πνιχ δεκνθηιέο άζιεκα παγθνζκίσο θαη έρεη πάξα 

πνιινχο νπαδνχο. Η πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο φκσο ρξεζηκνπνηείηαη θαη εθηφο ηνπ 

αζιήκαηνο, γηα ηελ εθγχκλαζε είηε αζιεηψλ δηαθνξεηηθψλ αζιεκάησλ ή γηα ηνλ 

θνηλφ πιεζπζκφ πνπ εθπνλεί έλα πξφγξακκα άζθεζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο γεληθήο 

θπζηθήο ηνπ θαηάζηαζεο. Σέηνηα πξνγξάκκαηα ζπλήζσο πξαγκαηνπνηνχληαη κε ηε 

βνήζεηα νξγάλσλ γπκλαζηηθήο, αιιά θαη κε ηηο άξζεηο ή πηέζεηο κε ηε βνήζεηα 

αιηήξσλ ή κπάξαο ζε δεκφζηνπο ή ηδησηηθνχο ρψξνπο άζιεζεο. Η νζθπαιγία είλαη 

κηα πνιχ θνηλή πάζεζε πνπ επεξεάδεη πνιινχο αλζξψπνπο παγθνζκίσο. Η 

ελαζρφιεζε είηε κε ηελ άξζε βαξψλ είηε κε ηα πξναλαθεξζέληα πξνγξάκκαηα 

εθγχκλαζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ πςειέο αληηζηάζεηο θαη εκπιέθνπλ εθηελψο ηνπο κπο 

ηνπ ζψκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο νζθπτθήο κνίξαο, εθζέηεη ηνπο αζιεηέο ζηελ 

εκθάληζε νζθπαιγηθψλ ζπλδξφκσλ. Η ρξήζε ππεξβνιηθψλ αληηζηάζεσλ θαηά ηε 

δηάξθεηα εθηέιεζεο ησλ ηερληθψλ ηεο άξζεο βαξψλ θαη ε ιαλζαζκέλε ζηάζε θαη 

θιίζε ηνπ ζψκαηνο ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηελ πγεία ηνπ αζιεηή θαζψο απμάλνπλ ην 

αζθνχκελν θνξηίν ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη θαζηζηνχλ ηελ νζθπτθή πεξηνρή πνιχ 

επηξξεπή ζε ηξαπκαηηζκφ. Οη πξνπνλεηέο έρνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ απνθπγή 

ελφο ηξαπκαηηζκνχ ζε έλαλ αζιεηή άξζεο βαξψλ. Πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε λα 

αμηνινγνχλ ζσζηά ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ αζιεηή πξνηνχ ζπληάμνπλ ην πξφγξακκα 

πξνπφλεζεο ηνπ. Δθηφο απφ ηελ αμηνιφγεζε ηεο δχλακεο, ίζσο ζεκαληηθφηεξε είλαη 

ε αμηνιφγεζε ηεο επθακςίαο θαη επιπγηζίαο. Αλ νη αξζξψζεηο δελ έρνπλ ην 
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απαηηνχκελν εχξνο θίλεζεο θαη επηρεηξεζεί λα αλπςσζεί έλα βάξνο, ν ηξαπκαηηζκφο 

είλαη ζρεδφλ αλαπφθεπθηνο. Η ζσζηή γλψζε ζρεηηθά κε ηηο ηερληθέο άξζεο βαξψλ 

θαη ε ζηελή παξαθνινχζεζε απφ εηδηθνχο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ ζηε νζθπηθή κνίξα. Δπηπιένλ, νη λεπξνρεηξνπξγνί, νη 

θπζηθνζεξαπεπηέο θαη νη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη πάληα λα πξνεηδνπνηνχλ θαη λα 

ελεκεξψλνπλ γηα ηηο κεραληθέο ηδηφηεηεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο ψζηε λα βνεζήζνπλ ζηελ πξφιεςε απηψλ ησλ ηξαπκαηηζκψλ ζην κέιινλ. 

                          ΠΡΟΣΑΔΙ ΓΙΑ ΜΔΛΛΟΝΣΙΚΗ ΔΡΔΤΝΑ 

Η αδπλακία εχξεζεο έγθπξσλ κέζσλ γηα ηε κέηξεζε ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθήο κνίξαο 

απνηειεί ζεκαληηθφ πεξηνξηζκφ γηα ηηο κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ ηε ζπγθεθξηκέλε 

πάζεζε. Απηφ δπζρεξαίλεη ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ θαη ηε δηεμαγσγή 

ζπγθξίζεσλ κεηαμχ πιεζπζκψλ θαη δεηγκάησλ. Οη κειινληηθέο κειέηεο ζα πξέπεη λα 

ζηνρεχνπλ ζηελ εχξεζε ελφο ελνπνηεκέλνπ επηθπξσκέλνπ θαη αμηφπηζηνπ νξγάλνπ 

γηα ηε κέηξεζε ηνπ πφλνπ ηεο κέζεο ζηελ άξζε βαξψλ θαη λα δηεξεπλεζνχλ νη 

ζρέζεηο κεηαμχ ηνπ πφλνπ ηεο κέζεο θαη άιισλ αξλεηηθψλ επηβαξπληηθψλ 

παξαγφλησλ γηα ηελ πγεία ησλ αζιεηψλ, ψζηε λα εθαξκνζηνχλ ηα θαηάιιεια 

πξνιεπηηθά κέηξα πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηελ εμάιεηςε ηεο εκθάληζεο νζθπαιγηθψλ 

ζπλδξφκσλ ζε αζιήκαηα φπσο ε άξζε βαξψλ (Bakhtiary et al., 2005). 
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