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Ο΢ΦΤΑΛΓΙΚΑ ΢ΤΝΓΡΟΜΑ – Α΢ΚΗ΢ΔΙ΢ ΢ΣΑΘΔΡΟΠΟΙΗ΢Η΢ Χ΢ ΜΔ΢ΟΝ  ΠΡΟΛΗΦΗ΢ 

ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢ 

 

Περίληυη 

 

΢ηελ παξνχζα βηβιηνγξαθηθή έξεπλα-κειέηε ζθνπφο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαη άιισλ κεζφδσλ ζηελ πξφιεςε θαη ηελ απνθαηάζηαζε  δηαθφξσλ νζθπαιγηθψλ 

ζπλδξφκσλ. Γηα ηελ ζπιινγή ησλ θαηάιιεισλ επηζηεκνληθψλ άξζξσλ έγηλε αλαδήηεζε ζηηο 

βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, embase medical database, med line plus ,Cochrane library , 

American Megatrends ,Inc. (AMI), CINAHL Database, CINAHL Plus  θαη Scopus-

solutions/Elsevier απφ ην έηνο 2005 έσο θαη ηέινο Ιαλνπαξίνπ 2022. Δπίζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

Google Scholar γηα επηθνπξηθή αλαδήηεζε ζρεηηθψλ εξεπλψλ. Απφ ηελ κειέηε ησλ αληίζηνηρσλ 

εξεπλψλ  πξνέθπςε  ην ζπκπέξαζκα φηη νη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο φρη κφλν είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθέο αιιά θαη ππεξηεξνχλ ησλ άιισλ 

κεζφδσλ-αζθήζεσλ ζηελ πξφιεςε θαη απνθαηάζηαζε ησλ νζθπαιγηθψλ ζπλδξφκσλ. Όηαλ 

απηέο ζπλδπαζηνχλ κε θάπνηεο απφ ηηο άιιεο κεζφδνπο ηφηε απμάλεηαη ε απνηειεζκαηηθφηεηά 

ηνπο. Μεξηθέο απφ ηηο άιιεο κεζφδνπο παξείραλ κηθξά θαη βξαρππξφζεζκα απνηειέζκαηα. Οη  

κνξθέο άζθεζεο φπσο ε Yoga θαη ην Pilates επίζεο έρνπλ ηθαλνπνηεηηθά αιιά βξαρππξφζεζκα 

απνηειέζκαηα. Παξφκνηα απνηειέζκαηα ζηελ απνθαηάζηαζε κπνξεί λα παξέρεη θαη ε κέζνδνο 

McKenzie. Με βάζε ην παξαπάλσ , πξνηείλεηαη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ε έλαξμε θαη εθαξκνγή 

αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κε ζθνπφ ηελ 

πξφιεςε ηεο εκθάληζεο πνηθίισλ νζθπαιγηθψλ ζπλδξφκσλ. Αλ απηφ δελ είλαη δπλαηφλ ,ηφηε 

πξνηείλεηαη ε έλαξμε είηε ελφο γεληθνχ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο, είηε άζθεζεο κέζσ ηεο κεζφδνπ 

Yoga, είηε κέζσ ηεο κεζφδνπ Pilates. Σέινο, ζε φζνπο πάζρνπλ απφ ρξφλην πφλν ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, πξνηείλεηαη μαλά ε έλαξμε ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο κε ζηφρν ηελ ηειηθή απνθαηάζηαζε. Βέβαηα πξέπεη λα επηζεκάλνπκε φηη νη 

αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο πξέπεη λα πιαηζηψλνληαη θαη απφ έλα πξφγξακκα αζθήζεσλ 

θηλεηηθφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: νζθπαιγία, νζθπαιγηθά ζχλδξνκα, αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ,απνθαηάζηαζε 
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Abstract 

 

In the present literature, the aim was to evaluate the effectiveness of lumbar spine stabilization 

exercises and other methods in the prevention and rehabilitation of various back pain syndromes. 

For the collection of the appropriate scientific articles, a search was made in the PubMed 

databases, embase medical database, med line plus, Cochrane library, American Megatrends, 

Inc. (AMI), CINAHL Database, CINAHL Plus and Scopus-solutions / Elsevier from the year 

2005 until the end of January 2022. Google Scholar was also used to auxiliary search related 

searches. The study of the respective researches came to the conclusion that the exercises for 

stabilization of the lumbar spine are not only very effective but also superior to the other 

methods-exercises in the prevention and rehabilitation of back pain syndromes. When these are 

combined with some of the other methods then their effectiveness increases. Some of the other 

methods provided small and short-term results. Exercises such as Yoga and Pilates also have 

satisfactory but short-term results. The McKenzie method can provide similar results in 

rehabilitation. Based on the above, it is recommended to the general population to start and 

implement exercises to stabilize the lumbar spine in order to prevent the occurrence of various 

back pain syndromes. If this is not possible, then it is recommended to start either a general 

exercise program, or exercise through the method of Yoga, or through the method of Pilates. 
Finally, for those who suffer from chronic pain in the lumbar spine, it is recommended to start 

the exercises of stabilization of the lumbar spine with the aim of the final rehabilitation. Of 

course we must point out that stabilization exercises must be accompanied by a program of 

mobility exercises for the spine. 

Keywords: back pain, back pain syndromes, stabilization exercises, rehabilitation 
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ΚΑΣΑΛΟΓΟ΢ ΢ΤΜΒΟΛΧΝ ΚΑΙ ΢ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΙΧΝ 

 

 

΢ύμβολο ή ΢σνηομογραθία   

Ο.Μ.= Οζθπτθή κνίξα 

Οπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα (VAS): απνηειείηαη  απφ κία επζεία γξακκή, κήθνπο ζπλήζσο 10 cm, 

νξηδφληηαο ή θάζεηεο δηάηαμεο. Ο αζζελήο θαιείηαη λα ηνπνζεηήζεη έλα ζεκάδη ζην ζεκείν ηεο 

γξακκήο πνπ θαηά ηνλ ίδην αληηπξνζσπεχεηαη θαιχηεξα ε έληαζε ηνπ αμηνινγνχκελνπ πφλνπ, κε 

γλψκνλα ηελ απφζηαζε ηνπ ζεκείνπ απφ ηα δχν άθξα. Η αμηνιφγεζε ηεο έληαζεο γίλεηαη κέζσ 

ηεο κέηξεζεο ηεο απφζηαζεο ηνπ ζεκείνπ απφ ην ρακειφηεξν άθξν ηεο θιίκαθαο, ζε ρηιηνζηά, 

κε ηα πξνηεηλφκελα φξηα λα είλαη: 0–4 mm (θαζφινπ έληαζε), 5–44 mm (ήπηα έληαζε), 45–

74 mm (κέηξηα έληαζε) θαη 75–100 mm (πνιχ πςειή έληαζε). 

 

Δικόνα 1-1: Η νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα VAS (researchgate.net) 

 

Λεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα:. Οξίδεηαη  θάζε πεξηνξηζκφο ή έιιεηςε πξνεξρφκελε απφ κία 

έθπησζε ηεο ηθαλφηεηνο ηεο εθηέιεζεο κίαο δξαζηεξηφηεηνο ζηα πιαίζηα ηνπ ηη ζεσξείηαη 

θπζηνινγηθφ γηα έλα αλζξψπηλν φλ . Ο βαζκφο ζηνλ νπνίν επεξεάδεηαη ε ζσκαηηθή θίλεζε θαηά 

ηελ θαζεκεξηλφηεηα ζε έλα άηνκν εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθή κνίξαο. 
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Ο Γείθηεο Αλαπεξίαο Oswestry Disability Index(ODI) : εξσηεκαηνιφγην πνπ αθνξά ηελ 

αλαπεξία θαη ρξεζηκνπνηείηαη πην ζπρλά σο κέηξν έθβαζεο ζε αζζελείο κε νζθπαιγία. 

 

Δικόνα 1-2: Ο δείκηηρ αναπηπίαρ Oswestry (link.springer.com) 

 

Test Schober: Γνθηκαζία ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Σερληθή: Ο αζζελήο είλαη ζε φξζηα ζέζε. Ο εμεηαζηήο ζεκεηψλεη ηελ αθαλζψδε απφθπζε ηνπ Ι1 

ζπφλδπινπ θαη έλα ζεκείν 10 εθ. ςειφηεξα απφ απηή. Φπζηνινγηθά ε απφζηαζε απηή απμάλεηαη 

15 εθ. ζηελ θάκςε θαη κεηψλεηαη 1-2 εθ. ζηε κέγηζηε έθηαζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Αμηνιφγεζε: Οη εθθπιηζηηθέο θαη θιεγκνλψδεηο παζήζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πεξηνξίδνπλ 

ην εχξνο θίλεζεο. 
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Δικόνα 1-3: Το test Schober (physio-pedia.com) 

 

Δξσηεκαηνιφγην DN4: Δξσηεκαηνιφγην ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ λεπξνπαζεηηθφ πφλν. 

 

Δικόνα 1-4: Το επυηημαηολόγια DN4 (researchgate.net) 

 

Prone Instability Test: 

Ο αζζελήο βξίζθεηαη πξελήο κε ην ζψκα ζην εμεηαζηηθφ ηξαπέδη θαη ηα πφδηα θάησ απφ ηελ 

άθξε κε ηα πέικαηα λα αθνπκπνχλ ζην πάησκα. Δλψ ν αζζελήο αλαπαχεηαη ζε απηή ηε ζέζε κε 

ηνπο κχεο ηνπ θνξκνχ ραιαξνχο, ν εμεηαζηήο αζθεί πίεζε νπίζζηα πξνο πξφζζηα ζε κηα 

κεκνλσκέλε αθαλζψδε απφθπζε ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Αλαθέξεηαη 

νπνηαδήπνηε πξφθιεζε πφλνπ. ΢ηε ζπλέρεηα, ν αζζελήο ζεθψλεη ηα πφδηα απφ ην πάησκα (ν 

αζζελήο κπνξεί λα θξαηήζεη ην ηξαπέδη γηα λα δηαηεξήζεη ηε ζέζε ηνπ) θαη ε νπίζζηα πξνο ηελ 

πξφζζηα ζπκπίεζε εθαξκφδεηαη μαλά ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ελψ νη κπο 
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ηνπ θνξκνχ ζπζπψληαη . Σν ηεζη ζεσξείηαη ζεηηθφ εάλ ππάξρεη πφλνο ζηε ζέζε εξεκίαο αιιά 

ππνρσξεί ζηε δεχηεξε ζέζε, ππνδειψλνληαο νζθπνππειηθή αζηάζεηα. 

Roland‐Morris Disability Questionnaire(RMDQ): 

Δξσηεκαηνιφγην ζην νπνίν ν αζζελήο θαιείηαη λα ζεκεηψζεη κηα δήισζε φηαλ απηή ηζρχεη γηα 

απηφλ ηε ζπγθεθξηκέλε εκέξα, θάηη πνπ θαζηζηά δπλαηή ηελ παξαθνινχζεζε ησλ αιιαγψλ ζην 

ρξφλν. Σν ηειηθφ ζθνξ είλαη ην άζξνηζκα ησλ ηεηξαγσληδίσλ. Η βαζκνινγία θπκαίλεηαη απφ 0 

(ρσξίο αλαπεξία) έσο 11, 18 ή 24 (κέγηζηε αλαπεξία) αλάινγα κε ην εξσηεκαηνιφγην πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη.



1 

 

Ι. ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

 

Η αλαδήηεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, embase medical 

database, med line plus ,Cochrane library , American Megatrends ,Inc. (AMI), 

CINAHL Database, CINAHL Plus  θαη Scopus-solutions/Elsevier απφ ην έηνο 2005 

έσο θαη ηέινο ηνπ Ιαλνπαξίνπ 2022 γηα ηελ αλεχξεζε θαη επηινγή ησλ θαηάιιεισλ 

άξζξσλ. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα απηή ηε δηαδηθαζία ήηαλ 

lumbar pain prevention, lumbar pain rehabilitation, lumbar pain stabilization   

Μέζσ ηεο έξεπλαο απηήο αμηνινγήζεθε  ε επίδξαζε ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο 

ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη άιισλ κεζφδσλ ζηελ πξφιεςε θαη 

απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθή κνίξαο πνπ εκθαλίδεηαη ζε αζιεηέο θαη ζε 

άιινπο αλζξψπνπο. Έηζη θαίλεηαη φηη  ν θαιχηεξνο ηξφπνο πξφιεςεο θαη 

απνθαηάζηαζεο είλαη ε εθαξκνγή αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο . 

Η νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο απνηειεί κηα πνιχ ζεκαληηθή δνκή ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο (Dietrich, M., & Kurowski, P., 1985 ) ηφζν ζηελ δνκή ηεο φζν 

θαη ζηελ ιεηηνπξγία ηεο. Απνηειείηαη απφ 5 νζηά, ηνπο νζθπτθνχο ζπνλδχινπο, ηα 

νπνία ζρεκαηίδνπλ κηα θακπχιε κε ην θνίιν κέξνο πξνο ηα πίζσ (Bogduk, N., 2009). 
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Δικόνα 1-5: Οι πένηε οζθςφκοί ζπόνδςλοι και η κύπηυζή ηοςρ (www.semanticscholar.org) 

 

Γηαθέξεη ν νζθπτθφο ζπφλδπινο απφ ηα ππφινηπα νζηά ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηα 

εμήο ραξαθηεξηζηηθά: ην ζψκα είλαη νγθψδεο, ην εγθάξζην ηκήκα λεθξνεηδέο κε ηελ 

πχιε πξνο ηα θάησ, νη απρέλεο είλαη παρείο θαη νβειηαίνη, ηα πέηαια έρνπλ 

κεγαιχηεξν χςνο απφ πιάηνο, ε αθαλζψδεο απφθπζε είλαη βξαρεία θαη πιαηηά, νη 

εγθάξζηεο απνθχζεηο είλαη ιεπηέο θαη επηκήθεηο, νη άλσ αξζξηθέο απνθχζεηο 

θνηηάδνπλ πξνο ηα πίζσ θαη έζσ ζρεκαηίδνληαο ηξνρνεηδή, ην ζπνλδπιηθφ ηξήκα 

ζρεκαηίδεη έλα ηζφπιεπξν ηξίγσλν θαη ην κεζνζπνλδχιην ηξήκα θνηηάδεη πξνο ηα έμσ 

(Dufour, M., 2007). 
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Δικόνα 1-6: Έναρ ηςπικόρ οζθςφκόρ ζπόνδςλορ (www.kenhub.com) 

 

Οη κπτθέο πξνζθχζεηο ζηελ πεξηνρή ηεο νζθπτθήο κνίξαο είλαη πνιιέο. Αλαθνξηθά, 

ζηελ νζθπτθή κνίξα πξνζθχνληαη, εθηφο απφ ηνπο κεζαθάλζηνπο θαη κεζεγθάξζηνπο 

κχεο, ν θάησ νπίζζηνο νδνλησηφο, ν εγθάξζηνο θνηιηαθφο, ν ηεηξάγσλνο νζθπτθφο θαη 

ν ςνΐηεο (Gilchrist, R., V., 2008). Ο ηεηξάγσλνο νζθπτθφο ζπγθεθξηκέλα, αλ έρεη 

θάπνηα παζνινγία ή δπζιεηηνπξγεί, έρεη ζπλδεζεί κε ηξαπκαηηζκνχο ζε δηάθνξα 

αζιήκαηα (Kountouris, A., et. al., 2013, Hides, J. A., et. al., 2016).   

Οη  θηλήζεηο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη θάκςε, έθηαζε, ζηξνθή θαη πιάγηα θάκςε. 

Απηέο νη θηλήζεηο ζπκβαίλνπλ σο ζπλδπαζκφο ζηξνθήο θαη κεηαηφπηζεο ζηα 

αθφινπζα 3 επίπεδα θίλεζεο: νβειηαία, ζηεθαληαία θαη νξηδφληηα (Bogduk, N., 

2012 ). 



4 

 

 

Δικόνα 1-7: Τα 3 επίπεδα κίνηζηρ  ηηρ ζπονδςλικήρ ζηήληρ (www.researchgate.net) 

 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ δεκηνπξγία δηαθφξσλ δπλάκεσλ πνπ δξνπλ ζηελ 

νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ην ηεξφ νζηφ: δχλακε ζπκπίεζεο, δχλακε 

εθειθπζκνχ, δχλακε δηάηκεζεο, ξνπή θάκςεο θαη ξνπή ζηξέςεο (Adams, M. A., et. 

al., 2012). Γηα παξάδεηγκα, κε ηελ νζθπτθή θάκςε, αζθείηαη ζπκπηεζηηθή δχλακε 

ζηελ πξφζζηα φςε ηνπ δίζθνπ θαη δχλακε δηάζπαζεο ζηελ νπίζζηα φςε ηνπ δίζθνπ. 

Οη αληίζεηεο δπλάκεηο εκθαλίδνληαη κε ηελ νζθπτθή έθηαζε (McKenzie, R. A., & 

May, S., 1981) . Όηαλ έλα θνξηίν εθαξκφδεηαη εμσηεξηθά ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, 

δεκηνπξγεί ηάζεηο ζην άθακπην ζπνλδπιηθφ ζψκα θαη ζηνλ ζρεηηθά ειαζηηθφ δίζθν, 

κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγνχληαη θαηαπνλήζεηο πην εχθνια ζηνλ δίζθν (White, A. 

A., & Panjabi, M. M., 1978) . Η πίεζε εληφο ηνπ πεθηνεηδή ππξήλα είλαη κεγαιχηεξε 

απφ ην κεδέλ, αθφκε θαη ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, παξέρνληαο έλαλ κεραληζκφ 

«πξνθφξηηζεο» πνπ επηηξέπεη κεγαιχηεξε αληίζηαζε ζηηο αζθνχκελεο δπλάκεηο 

(Hirsch, C., 1955) . Η πδξνζηαηηθή πίεζε απμάλεηαη εληφο ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ 

δίζθνπ κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε πίεζεο πξνο ηα έμσ πξνο ηηο ζπνλδπιηθέο 
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αθξαίεο πιάθεο πνπ κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ηε δηφγθσζε ησλ ηλψλ ηνπ δαθηπιίνπ 

θαη ηηο δπλάκεηο εθειθπζκνχ εληφο ησλ νκφθεληξσλ δαθηπιηνεηδψλ ηλψλ. 

 

Δικόνα 1-8: Οι δςνάμειρ πος δέσεηαι και αζκεί ο μεζοζπονδύλιορ δίζκορ (www.taoist.org) 

 

Απηή ε κεηάδνζε δπλάκεσλ επηβξαδχλεη απνηειεζκαηηθά ηελ εθαξκνγή πίεζεο ζηνλ 

παξαθείκελν ζπφλδπιν, ιεηηνπξγψληαο σο <<ακνξηηζέξ>> (Bogduk, N., 2012 ). Οη 

κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη έρνπλ επνκέλσο έλα νπζηαζηηθφ εκβηνκεραληθφ 

ραξαθηεξηζηηθφ, δειαδή λα ιεηηνπξγνχλ απνηειεζκαηηθά σο «καμηιάξη» ηνπ 

ηλνρφλδξνπ πνπ κεηαδίδεη δχλακε κεηαμχ γεηηνληθψλ ζπνλδχισλ θαηά ηελ θίλεζε 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Ο νζθπτθφο δίζθνο έρεη πξνδηάζεζε γηα ηξαπκαηηζκφ ζε 

ζχγθξηζε κε ηελ πξνυπφζεζε ηεο παξάδνμεο - ιαλζαζκέλεο θφξηηζεο ηνπ (Jensen, 

G. M., 1980). Όηαλ εθαξκφδεηαη θνξηίν θαηά κήθνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, νη 

δπλάκεηο «δηάηκεζεο» εθαξκφδνληαη παξάιιεια  ζηνλ κεζνζπνλδχιην δίζθν θαζψο 

ε ζπκπίεζε ηνπ ππξήλα έρεη σο απνηέιεζκα κηα πιεπξηθή δηφγθσζε ηνπ δαθηπιίνπ. 

Οη δπλάκεηο δηάηκεζεο εκθαλίδνληαη επίζεο θαζψο έλαο ζπφλδπινο θηλείηαη, γηα 

παξάδεηγκα, πξνο ηα εκπξφο ή πξνο ηα πίζσ ζε ζρέζε κε έλαλ γεηηνληθφ ζπφλδπιν κε 

θάκςε θαη έθηαζε. Οη ζηξεπηηθέο ηάζεηο πξνθχπηνπλ απφ ηηο εμσηεξηθέο δπλάκεηο 
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γχξσ απφ ηνλ άμνλα ζπζηξνθήο (Jensen, G. M., 1980) θαη εκθαλίδνληαη ζηνλ 

κεζνζπνλδχιην δίζθν κε δξαζηεξηφηεηα φπσο ζπζηξνθή ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Οη δπγναπνθπζηαθέο  αξζξψζεηο παξέρνπλ ζηαζεξφηεηα ζηε κεζνζπνλδχιηα 

άξζξσζε ζε ζρέζε κε ηηο δπλάκεηο δηάηκεζεο, ελψ επηηξέπνπλ θπξίσο ηελ θίλεζε 

θάκςεο θαη έθηαζεο. 

 

Μεραληζκφο Σξαπκαηηζκνχ / Παζνινγηθή  Γηαδηθαζία 

 

Οη πεηξακαηηθέο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ φηη ε «θήιε κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ» ή ε 

πξφπησζε είλαη πηζαλφ λα είλαη απνηέιεζκα κηαο ζηαδηαθήο δηαδηθαζίαο ή θφπσζεο 

θαη φρη άκεζνπ ηξαπκαηηζκνχ (Adams, M. A., et. al., 2012), σζηφζν θιηληθά ζπρλά 

ππάξρεη αλαθνξά γηα μαθληθή έλαξμε ζπκπησκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηπραία 

πςειή θφξηηζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ζπρλά ζε ζέζε θάκςεο . 

 

 

Δικόνα 1-9: Τςπική εικόνα κήληρ μεζοζπονδύλιος οζθςφκού δίζκος (upswinghealth.com) 

 

Οη πηέζεηο πνπ είλαη πην πηζαλφ λα νδεγήζνπλ ζε ηξαπκαηηζκφ ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο είλαη ε θάκςε θαη ε ζηξέςε, θαη απηέο νη ζπλδπαζκέλεο θηλήζεηο 
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αληαλαθινχλ δπλάκεηο δηάηκεζεο, ζπκπίεζεο θαη ηάζεο (Jensen, G. M., 1980). Οη 

πεξηζηξνθηθέο θηλήζεηο είλαη πην πηζαλφ λα ηξαπκαηίζνπλ ηνλ δαθηχιην θαζψο κφλν 

νη κηζέο ίλεο θνιιαγφλνπ είλαη πξνζαλαηνιηζκέλεο ψζηε λα αληηζηέθνληαη ζηελ 

θίλεζε πξνο νπνηαδήπνηε θαηεχζπλζε (Bogduk, N., 2012 ). 

Οη εθθπιηζηηθέο αιιαγέο ηνπ δίζθνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γήξαλζε ζεσξνχληαη 

θπζηνινγηθέο. Γηα παξάδεηγκα, ηα επίπεδα ζπγθέληξσζεο ησλ πξσηενγιπθαλψλ 

εληφο ηνπ ππξήλα κεηψλνληαη κε ηελ ειηθία, απφ 65% ζηελ πξψηκε ελήιηθε δσή ζε 

30% ζηελ ειηθία ησλ 60 εηψλ, πνπ αληηζηνηρεί ζε κείσζε  ελπδάησζεο ηνπ 

πεθηνεηδή ππξήλα  θαη ηεο ζπγθέληξσζεο ησλ ειαζηηθψλ δαθηπιηνεηδψλ ηλψλ ζε 

απηφ ην δηάζηεκα, κε απνηέιεζκα ιηγφηεξν ειαζηηθφο δίζθνο. Η ζηέλσζε ηνπ δίζθνπ 

κε ηελ ειηθία έρεη κειεηεζεί εδψ θαη πνιχ θαηξφ, σζηφζν κεγάιεο  κειέηεο ζε 

πησκαηηθά δείγκαηα, δείρλνπλ φηη νη δηαζηάζεηο ηνπ δίζθνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 

απμάλνληαη κεηαμχ ηεο 2εο θαη ηεο 7εο δεθαεηίαο. Η θαηλνκεληθή ζηέλσζε ηνπ 

δίζθνπ κπνξεί δηαθνξεηηθά λα ζεσξεζεί σο απνηέιεζκα κηαο δηαδηθαζίαο 

δηαθνξεηηθήο απφ ηε γήξαλζε (Bogduk, N., 2012). 

Τπάξρνπλ επίζεο κεηψζεηο ζηα επίπεδα νζηηθήο ππθλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο ηνπ 

ζπνλδχινπ. Η κείσζε ηεο ππνζηήξημεο απφ ην ππνθείκελν νζηφ έρεη σο απνηέιεζκα 

«κηθξνθαηάγκαηα» θαη ηε κεηαλάζηεπζε πιηθνχ ηνπ πεθηνεηδνχο ππξήλα ζην 

ζπνλδπιηθφ ζψκα, πνπ ζπλήζσο παξαηεξνχληαη ζηε ζσξαθννζθπτθή θαη ζσξαθηθή 

κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη έρνπλ ρακειή επίπησζε θάησ απφ ην επίπεδν ηνπ 

Ο2 (L2). Η ππνρφλδξηλε νζηηθή ππθλφηεηα ηεο νζθπτθήο δπγναπνθπζηαθήο 

άξζξσζεο απμάλεηαη κέρξη ηελ ειηθία ησλ 50 εηψλ. ΢ηελ ζπλέρεηα κεηψλεηαη  ν 

ρφλδξνο ηεο άξζξσζεο, ζπλερίδεη λα ππθλψλεη κε ηελ ειηθία παξά ηηο εζηηαθέο 

αιιαγέο, ηδηαίηεξα φηαλ αληηζηέθνληαη νη δπλάκεηο δηάηκεζεο θαηά ηελ 

επαλαιακβαλφκελε θάκςε θαη έθηαζε. Άιιεο νζηηθέο αιιαγέο ζπκβαίλνπλ επίζεο 

ζηελ άξζξσζε ηεο δπγναπνθπζηαθήο άξζξσζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ 

ζρεκαηηζκνχ «νζηεφθπηνπ» πηζαλψο ιφγσ επαλαιακβαλφκελεο θαηαπφλεζεο ζηελ 

άλσ θαη θάησ αξζξηθή  πεξηνρή αληίζηνηρα (Bogduk, N., 2012 ). 
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Δικόνα 1-10: Σύγκπιζη μεηαξύ ενόρ ζηενυηικού μεζοζπονδύλιος δίζκος και ενόρ ςγιούρ (από 

oldingchiropractic.com) 

 

Οη δηεξγαζίεο ηνπ εθθπιηζκνχ έρνπλ επίζεο ζεσξεζεί σο παζνινγηθέο. Όζνλ αθνξά 

ηηο αξζξψζεηο, ε «νζηεναξζξίηηδα» θαη νπνηαδήπνηε άιιε εθθχιηζε ηεο πεξηνρήο 

είλαη πηζαλφλ λα εκθαληζηεί ζε θάζε ειηθία θαη γηα δηαθφξνπο ιφγνπο. Η 

«ζπνλδχισζε» θαη ε «κεζνζπνλδχιηα νζηενρφλδξσζε» είλαη επίζεο φξνη πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πεξηγξάςνπλ εθθπιηζηηθέο αιιαγέο ζηηο ζέζεηο ησλ 

ζπνλδχισλ θαη ησλ λεπξηθψλ ηξεκάησλ.  

Η δηαδηθαζία εθθχιηζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο έρεη 

πεξηγξαθεί ζε 3 θάζεηο (Frymoyer, J. W., & Selby, D. K., 1985,Kirkaldy-Willis, et. 

al., 1985): 

΢ηάδην 1: Ο «πξψηκνο εθθπιηζκφο» πεξηιακβάλεη απμεκέλε ραιαξφηεηα ησλ 

δπγναπνθπζηαθψλ αξζξψζεσλ , εθθχιηζε  ηνπ αξζξηθνχ ρφλδξνπ θαη ησλ 

κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ πνπ εκθαλίδνπλ αιιαγέο βαζκνχ 1-2. 

΢ηάδην 2: Η «νζθπτθή αζηάζεηα» ζηα επεξεαδφκελα επίπεδα αλαπηχζζεηαη ιφγσ ηεο 

ραιαξφηεηαο ησλ δπγναπνθπζηαθψλ αξζξψζεσλ, ηνπ εθθπιηζκνχ ηνπ ρφλδξνπ θαη 

ηεο εθθπιηζηηθήο δηζθνπάζεηαο βαζκνχ 2-3. Σκεκαηηθή αζηάζεηα: κπνξεί λα νξηζηεί 

σο απψιεηα θίλεζεο θαη ηκεκαηηθή αθακςία έηζη ψζηε ε εθαξκνγή δχλακεο ζε απηφ 
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ην ηκήκα θίλεζεο λα παξάγεη κεγαιχηεξεο κεηαηνπίζεηο απφ φηη ζα ζπλέβαηλε ζε κηα 

θαλνληθή θαηαζθεπή (Frymoyer, J. W., & Selby, D. K., 1985). Οη αληίζηνηρεο 

εμεηάζεηο ππνδειψλνπλ φηη ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο είλαη πην επαίζζεηνο ζε θήιε 

ζε απηφ ην ζηάδην (Adams, M. A., et. al., 2012). 

΢ηάδην 3: Η «δηνξζσκέλε παξακφξθσζε» πξνθχπηεη απφ δηεξγαζίεο επηδηφξζσζεο 

φπσο ηα νζηεφθπηα ζηηο δπγναπνθπζηαθέο αξζξψζεηο πνπ ζηαζεξνπνηνχλ 

απνηειεζκαηηθά ην ηκήκα θίλεζεο. Τπάξρεη πξνρσξεκέλνο εθθπιηζκφο ηεο 

δπγναπνθπζηαθήο άξζξσζεο (ή «ζχλδξνκν facet») θαη εθθπιηζκφο δίζθνπ βαζκνχ 3-

4. Κιηληθήο ζεκαζίαο είλαη νη αιινησκέλεο δηαζηάζεηο ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζσιήλα 

ιφγσ ζηαζεξήο παξακφξθσζεο θαη ζρεκαηηζκνχ νζηενθχησλ. 

 

Δικόνα 1-11: Τα 3 ζηάδια εκθύλιζηρ ηηρ οζθςφκήρ μοίπαρ ηηρ  ζπονδςλικήρ ζηήληρ (chiropractor-

woodstock.com) 

 

Δίλαη ζεκαληηθφ φηη ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζπνλδπιφιπζεο  θαη νζηεναξζξίηηδαο 

είλαη ε ίδηα ζε αζζελείο κε ζπκπηψκαηα θαη ρσξίο ζπκπηψκαηα, εγείξνληαο ην 

εξψηεκα εάλ απηέο νη θαηαζηάζεηο πξέπεη πάληα λα ζεσξνχληαη παζνινγηθέο 

δηαγλψζεηο (Bogduk, N., 2012 ).Απηφ έρεη θιηληθέο επηπηψζεηο ηδηαίηεξα ζε ζρέζε κε 

ηελ εξκελεία ησλ επξεκάησλ ηεο αθηηλνινγηθήο έξεπλαο θαη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

ηα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη θαη ζπδεηνχληαη κε ηνπο αζζελείο. 
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Μέζα- εξγαιεία κε ηα νπνία αμηνινγείηαη ν πφλνο θαη ε αλαπεξία είλαη ζπλήζσο ηα 

παξαθάησ εξσηεκαηνιφγηα ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο απεηθνληζηηθέο εμεηάζεηο θαη ην 

ηζηνξηθφ: 

Oswestry Disability Index , Roland-Morris Disability Questionnaire, Short-form 

McGill Pain Questionnaire , Spinal Cord Independence Measure ,Numeric Pain 

Rating Scale, Visual Analogue Scale 

Γηα πεξαηηέξσ αμηνιφγεζε ςπρνθνηλσληθψλ παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

παζήζεηο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηα αθφινπζα κέζα κπνξεί λα 

είλαη ρξήζηκα: 

Δξσηεκαηνιφγην πξνζπκπησκαηηθνχ ειέγρνπ θαί κπνζθειεηηθνχ πφλνπ Orebro, 

Κιίκαθα άγρνπο-θαηάζιηςεο ,Δξσηεκαηνιφγην πεπνηζήζεσλ απνθπγήο θφβνπ, 

Κιίκαθα Tampa ηεο θηλεζηνθνβίαο, Δξσηεκαηνιφγην Απνδνρήο Υξφληνπ Πφλνπ, 

Κιίκαθα Καηαζηξνθηθήο Πφλνπ. 

Δμαηηίαο ηεο ζέζεο αιιά θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο, νη ηξαπκαηηζκνί ζηελ νζθπτθή 

κνίξα είλαη ζπρλφ θαηλφκελν ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε 

θαιαζνζθαίξηζε (Makovicka, J. L.,et. al., 2019), ε θνιχκβεζε θαη ηα αζιήκαηα ηεο 

γπκλαζηηθήο (Goldstein, J. D., et. al., 1992), ν ρνξφο (Gottschlich, L. M., & Young, 

C. C., 2011) θαη άιια αζιήκαηα (Alexander, M. J., 1985, Dunn, I. F., et. al., 2006). 

Δπίζεο, νη ηξαπκαηηζκνί ηεο νζθπτθήο κνίξαο ζε επαγγεικαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

ζηα νπνία ε ζπγθεθξηκέλε πεξηνρή επηβαξχλεηαη ηδηαίηεξα. Σέηνηεο κπνξεί λα είλαη 

ρεηξνλαθηηθέο εξγαζίεο ή εξγαζίεο γξαθείνπ, πνπ αλαγθάδνπλ ηνλ εξγαδφκελν λα 

παξακέλεη ζε αθηλεηνπνίεζε ή θαη ζε ιαλζαζκέλε ζηάζε – ζέζε γηα πνιιέο ψξεο. 

Απηφ πξνθαιεί εκθάληζε ζπκπησκάησλ κε απνηέιεζκα ηελ απνπζία απφ ηελ 

εξγαζία θαη βέβαηα απηφ έρεη σο αληίθηππν  κεγάιν  θφζηνο  ζηηο δηάθνξεο 

επηρεηξήζεηο  (Lavin, R. A., et. al., 2013).  

Αλ κπνξνχζε  κε θάπνην ηξφπν λα πξνιεθζεί ε εκθάληζε ηξαπκαηηζκψλ ζηελ 

πεξηνρή απηή, αιιά θπξίσο ε εκθάληζε ηνπ πφλνπ, ζα κεησλφηαλ ζε πνιχ κεγάιν 

βαζκφ ν ρξφλνο ησλ αζιεηψλ αιιά θαη ησλ απιψλ αλζξψπσλ ζε απξαμία θαζψο θαη 
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ην θφζηνο ηεο απαηηνχκελεο απνζεξαπείαο. Ο πφλνο παξφιν πνπ κπνξεί λα είλαη κηα 

ηζρπξφηαηε έλδεημε πσο ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα ζηελ νζθπτθή πεξηνρή πνπ 

πξφθεηηαη λα επηδεηλσζεί, δελ πεξηνξίδεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζεκαληηθφ βαζκφ 

ψζηε λα ππνρξεψζεη ηνπο δνθηκαδφκελνπο λα αζρνιεζνχλ κε απηφλ. Έηζη, νη 

άλζξσπνη ζπλερίδνπλ ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο, ρξεζηκνπνηψληαο πνιιέο 

θνξέο ηνπηθά αλαιγεηηθά θαη παπζίπνλά γηα λα κεηψζνπλ ηνλ πφλν, ηα νπνία 

νπζηαζηηθά αθαηξνχλ ηελ θπζηθή αλαραίηηζε ηνπ ζψκαηνο ζηελ πεξαηηέξσ 

επηδείλσζε. Όηαλ πιένλ ε επηδείλσζε έρεη θζείξεη θάπνην αλαηνκηθφ ζηνηρείν ζε 

ππέξκεηξν βαζκφ, ηφηε κία νμεία δξάζε (θίλεζε ή θφξηηζε) νδεγεί ζηελ εθδήισζε 

ηνπ πξαγκαηηθνχ πφλνπ πνπ ππνιάλζαλε, δεκηνπξγψληαο έθπιεμε ζηνλ πάζρνληα. 

Όια απηά νδεγνχλ ηειηθά ζηνλ ππνρξεσηηθφ πεξηνξηζκφ ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη 

ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ. Σψξα πιένλ ην πξφβιεκα είλαη κεγάιν θαη ρξεηάδεηαη αξθεηφ 

ρξφλν θαη ζεκαληηθή νηθνλνκηθή δαπάλε.  

Η  ζηνρεπκέλε άζθεζε ησλ ππνζηεξηθηηθψλ κπψλ ηεο πεξηνρήο ηεο νζθπτθήο κνίξαο 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κπνξεί  λα ζηαζεξνπνηήζεη θαη λα απνθνξηίζεη ηελ πεξηνρή 

κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο έληαζεο ησλ ζπκπησκάησλ.. Ο εγθάξζηνο θνηιηαθφο, 

ν ηεηξάγσλνο νζθπτθφο, θαη ν ςνΐηεο , καδί κε ηνλ ιαγφλην, είλαη κχο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ νζθπτθή κνίξα. Η αλάινγε λεπξνκπηθή ζπλαξκνγή, αληνρε ζηελ 

δχλακή ,επιπγηζία θαη επθηλεζία , είλαη ην βέιηηζην πιαίζην ηφζν ηεο 

απνθαηάζηαζεο φζν θαη ηεο πξφιεςεο ησλ ηξαπκαηηζκψλ αιιά θαη ηεο εκθάληζεο 

ησλ νζθπαιγηθψλ ζπλδξφκσλ.     
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II. ΑΝΑ΢ΚΟΠΗ΢Η ΣΗ΢ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ΢ 

 

2.1  Αποηελεζμαηικόηηηα αζκήζεφν ζηαθεροποίηζης ηης Ο.Μ. και ζηοτεσμένης 

άζκηζης ζηην πρόληυη και αποκαηάζηαζη ηοσ πόνοσ ηης Ο.Μ. ηης 

ζπονδσλικής ζηήλης. 

 

΢θνπφο ησλ Suh, Jee Hyun , et. al. (2019) ήηαλ λα ζπγθξηζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα 

ζηνλ ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ. κεηαμχ 2 αζθήζεσλ: ηεο εμαηνκηθεπκέλεο 

δηαβαζκηζκέλεο άζθεζεο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ (ΔΓΑ΢Ο ζην εμήο γηα ιφγνπο 

ζπληνκίαο) θαη ηεο άζθεζεο κε πεξπάηεκα (ΑΠ). 

Σν δείγκα απνηεινχζαλ  48 δνθηκαδφκελνη  κε ρξφλην πφλν ζηε Ο.Μ. 

Γεκηνπξγήζεθαλ ηπραία 4 ηζάξηζκεο νκάδεο: αζθήζεηο επιπγηζίαο, ΑΠ, ΔΓΑ΢Ο θαη 

ΔΓΑ΢Ο+ΑΠ.  

Η ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο θάζε αζθεζηαθήο παξέκβαζεο ήηαλ 6 εβδνκάδεο. Η 

ζπρλφηεηα άζθεζεο  ήηαλ 5 θνξέο αλά εβδνκάδα. Σν πξφγξακκα απνηεινχληαλ απφ 

αζθήζεηο επιπγηζίαο , 30 ιεπηά δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ πνπ γίλνληαλ ζηνπο 

ηεηξαθέθαινπο, ζηνπο  κπο ηεο θνηιηαθήο ρψξαο, ζηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο, ζηνλ 

ηείλνληα  ηελ πιαηεία πεξηηνλία, ζηνλ απηνεηδή θαη ζηνλ ηεηξάγσλν νζθπτθφ. Η 

άζθεζε ζηελ νκάδα ΑΠ ήηαλ 30 ιεπηά γξήγνξνπ πεξπαηήκαηνο ζε επίπεδε 

επηθάλεηα.  Οη αζθήζεηο ΔΓΑ΢Ο απνηεινχληαλ αξρηθά απφ 5 ιεπηά αζθήζεσλ 

επιπγηζίαο θαη ζηε ζπλέρεηα 25 ιεπηά αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 Δικόνα 2.1-1: Οι αζκήζειρ εςλςγιζίαρ ηηρ ομάδαρ ΔΓΑΣΟ (από Suh, Jee 

Hyun , et. al., 2019) 
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Η θχξηα παξάκεηξνο πνπ αμηνινγήζεθε ήηαλ ν πφλνο ηεο Ο.Μ θαηά ηελ μεθνχξαζε 

θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, κε ηε ρξήζε ηεο νπηηθήο αλαινγηθήο θιίκαθαο 

(VAS). Δπίζεο, δεπηεξεχνπζεο παξάκεηξνη πνπ αμηνινγήζεθαλ ήηαλ: ν δηάρπηνο 

πφλνο θαηά ηελ μεθνχξαζε θαη ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κε ηε ρξήζε VAS, ε 

ζπρλφηεηα ηεο ιήςεο θαξκάθσλ θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο εκέξα, ν δείθηεο 

αληθαλφηεηαο ηνπ Oswestry, ε θαηάζιηςε κε ηε ρξήζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Beck 

depression inventory, ε αληνρή ζε ζπγθεθξηκέλεο ζέζεηο -ζηάζεηο ζψκαηνο θαη ε 

δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ ηεο Ο.Μ. Οη παξαπάλσ παξάκεηξνη αμηνινγήζεθαλ πξηλ 

ηελ παξέκβαζε, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 2
εο

 θαη ηεο 6
εο

 εβδνκάδαο θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε.  

΢ηα απνηειέζκαηα, ν πφλνο ηεο Ο.Μ  θαηά ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψζεθε θαη 

ζηηο 4 νκάδεο. Η ζπρλφηεηα άζθεζεο απμήζεθε ζηηο νκάδεο ΔΓΑ΢Ο θαη ΑΠ. Η 

δηάξθεηα άζθεζεο απμήζεθε κφλν ζηελ νκάδα ΔΓΑ΢Ο. Η αληνρή ζηελ χπηηα, πιάγηα 

θαη ηελ πξελή ζέζε απμήζεθε ζηηο νκάδεο ΑΠ θαη ΔΓΑ΢Ο+ΑΠ.  

 

Δικόνα 2.1-2: Οι αζκήζειρ ζηαθεποποίηζηρ ηηρ ομάδαρ ΔΓΑΣΟ και 

οι πποοδεςηικέρ επιβαπύνζειρ ηοςρ (από Suh, Jee Hyun , et. al.,2019) 
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΢ηελ έξεπλα ησλ Sipavicienea Saule θαη Kliziene Irina (2020) ζθνπφο ήηαλ λα 

εξεπλεζνχλ ε άκεζε αιιά θαη ε καθξνπξφζεζκε επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζηελ ιεηηνπξγία ησλ κπψλ ηεο Ο.Μ., ηελ εγθάξζηα δηαηνκή 

ηνπ πνιπζρηδή κπ, ηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα θαη ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ. ζε 

δνθηκαδφκελνπο πνπ πξαγκαηνπνηνχζαλ θαζηζηηθή εξγαζία. 

Σν δείγκα πεξηιάκβαλε 70 γπλαίθεο (ειηθίαο 38,3 ± 5,1 εηψλ, βάξνπο 65,1 ± 7,9 

θηιψλ, χςνπο 168,3 ± 3,7 εθαηνζηψλ) νη νπνίεο ππέθεξαλ απφ πφλν ζηελ Ο.Μ. γηα 

ηνπιάρηζηνλ 12 εβδνκάδεο θαη είραλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο θαη εξγαζίαο. 

Γεκηνπξγήζεθαλ δχν ηζάξηζκεο νκάδεο άζθεζεο ησλ 35 δνθηκαδνκέλσλ, ηελ νκάδα 

ζηαζεξνπνίεζεο Ο.Μ. (Α) θαη ηελ νκάδα ελδπλάκσζεο κπψλ Ο.Μ. (Β). Η ρξνληθή 

δηάξθεηα ηεο πξνπνλεηηθήο παξέκβαζεο θαη γηα ηηο δχν νκάδεο ήηαλ 20 εβδνκάδεο.  

Πξηλ ηελ παξέκβαζε έγηλαλ νη παξαθάησ αμηνινγήζεηο : κέγηζηε ηζνθηλεηηθή ξνπή 

ζηελ γσληαθή ηαρχηεηα 60 κνίξεο/δεπη. ζηνπο κπο πνπ θάλνπλ θάκςε θαη έθηαζε ηνπ 

θνξκνχ θαη ζηελ εγθάξζηα δηαηνκή ηνπ πνιπζρηδή κπ. Δπίζεο ζπκπιεξψζεθαλ 

εξσηεκαηνιφγηα γηα ηνλ θαζνξηζκφ ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο 

αληθαλφηεηαο (ODI) . Οη παξαπάλσ αμηνινγήζεηο  επαλαιήθζεθαλ ακέζσο κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο παξέκβαζεο θαη 4, 8, θαη 12 εβδνκάδεο κεηά απφ απηήλ. Κάζε 

πξνπνλεηηθή παξέκβαζε δηαξθνχζε 45 ιεπηά θαη εθαξκνδφηαλ 2 θνξέο/εβδνκάδα. 

Οη αζθήζεηο ηεο νκάδαο (Α) επηθεληξψλνληαλ ζηελ ελδπλάκσζε ησλ ελ ησ βάζεη 

ζηαζεξνπνηεηηθψλ κπψλ ηνπ θνξκνχ (εηδηθφηεξα ηνπ εγθάξζηνπ θνηιηαθνχ, έζσ 

ινμνχ θαη πνιπζρηδή) θαη ζηνλ έιεγρν ησλ κπψλ ηεο ππέινπ. Οη αζθήζεηο ηεο 

νκάδαο (Β) είραλ ζαλ ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο ησλ θηλήζεσλ ηεο θάκςεο 

(νξζφο θνηιηαθφο) θαη έθηαζεο (ηεξνλσηηαίνη) ηνπ θνξκνχ.  
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Έπεηηα απφ ηηο 20 εβδνκάδεο παξέκβαζεο κεηψζεθε ν πφλνο ηεο Ο.Μ , ε ιεηηνπξγηθή 

αληθαλφηεηα θαη βειηηψζεθαλ ε κέγηζηε ηζνθηλεηηθή θάκςε θαη έθηαζε ηνπ θνξκνχ 

θαζψο θαη ε εγθάξζηα δηαηνκή ηνπ πνιπζρηδή κπ θαη ζηηο δχν νκάδεο. 

Δικόνα 2.1-4: Αζκήζειρ Δνδςνάμυζηρ (από Sipavicienea Saule και Kliziene Irina 

,2020) 

Δικόνα 2.1-3: Αζκήζειρ ζηαθεποποίηζηρ (από Sipavicienea Saule και Kliziene Irina 

,2020) 
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Σα νθέιε απηά ζπλέρηζαλ λα ππάξρνπλ θαη κεηά απφ 4, 8 θαη 12 εβδνκάδεο. 

΢εκαληηθέο αιιαγέο βξέζεθαλ κεηαμχ ησλ νκάδσλ (Α) θαη (Β). Με βάζε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο παξαπάλσ έξεπλαο, ηα πξνγξάκκαηα ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. 

θαζψο θαη ηα πξνγξάκκαηα ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ ηεο Ο.Μ. δηάξθεηαο 20 

εβδνκάδσλ ήηαλ απνηειεζκαηηθά ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ θαη ηεο 

ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο ζε δνθηκαδφκελνπο πνπ πξαγκαηνπνηνχλ θαζηζηηθνχ 

ηχπνπ εξγαζία. Ωζηφζν ην πξφγξακκα ζηαζεξνπνίεζεο είλαη απνηειεζκαηηθφηεξν, 

δηφηη ε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο δηήξθεζε έσο θαη 12 

εβδνκάδεο κεηά ηελ παξέκβαζε 

΢ηελ αλαζθφπεζε ησλ Hadała M. θαη Gryckiewicz Szymon (2014)( review άξζξν) 

ζθνπφο ήηαλ λα παξνπζηαζηνχλ δηάθνξεο νπηηθέο επηζηεκνληθψλ αλαθνξψλ νη 

νπνίεο επηβεβαηψλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ έθηαζεο ηεο Ο.Μ. Οη 

έξεπλεο πνπ κειεηήζεθαλ επηιέρζεθαλ απφ ηηο βάζεηο δεδνκέλσλ MedLine θαη 

PubMed κε ηηο αθφινπζεο ιέμεηο θιεηδηά : «lumbar multifidus muscle exercise», «low 

back global exercise», «motor control exercise in chronic low back pain» θαη «low 

back stabilization exercise». Σν 70% ησλ άξζξσλ είραλ δεκνζηεπζεί εληφο ησλ 

ηειεπηαίσλ 10 εηψλ, ελψ ην ππφινηπν 30% πξηλ απφ απηή ηε ρξνληθή ζηηγκή. Σα 

επηιεγκέλα άξζξα ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο : ζηελ 1
ε
 νκάδα πεξηέγξαθαλ 

ιεηηνπξγηθέο αιιαγέο κε αλαθνξά ζηα απνηειέζκαηα ησλ αζθήζεσλ ηελ ηνπηθήο 

ζηαζεξνπνίεζεο, απνθαινχκελεο επίζεο θαη σο αζθήζεηο βαζηάο ζηαζεξνπνίεζεο, 

ζηελ 2
ε
 νκάδα ηα άξζξα εμέηαδαλ ηελ ελδπλάκσζε ηελ εθηεηλφλησλ κπψλ κε 

αλαθνξά ζε αιιαγέο ζηελ ππεξηξνθία κέζσ νιηζηηθψλ αζθήζεσλ. Απφ ηελ 

αλαζθφπεζε ησλ παξαπάλσ άξζξσλ κε ηα αληίζηνηρα ραξαθηεξηζηηθά πξνέθπςαλ ηα 

εμήο ζπκπεξάζκαηα : 1) Η ζηαζεξνπνίεζε ηεο Ο.Μ. θαζψο θαη νη ζπκβαηηθέο 

αζθήζεηο δπλακηθήο ελεξγνπνίεζεο ,βειηηψλνπλ θπζηνινγηθέο παξακέηξνπο ησλ 

εθηεηλφλησλ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, φπσο ε ελεξγνπνίεζε, ε αληνρή ή ε δχλακε. 

Ωο απνηέιεζκα ησλ παξαπάλσ ν πφλνο ηεο Ο.Μ κεηψλεηαη θαη νη θηλεηηθέο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ πάζρνληα βειηηψλνληαη. 2) ΢ε ζχγθξηζε κε ηηο αζθήζεηο δπλακηθήο 
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ελεξγνπνίεζεο, νη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο δηνξζψλνπλ ηελ απφθξηζε ηνπ 

θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, βειηηψλνληαο ηε ζρέζε ηνπ ηφλνπ ησλ εθηεηλφλησλ 

ζε κηθξή γσλία θάκςεο ζηελ Ο.Μ. . 3) Η ζηαζεξνπνίεζε ηεο Ο.Μ. (κέζσ αζθήζεσλ 

ηνπ πνιπζρηδή κπ) είλαη απνηειεζκαηηθφηεξε απφ ηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο ζε 

αζζελείο κε ρξφληα δπζιεηηνπξγία ηεο Ο.Μ. . 4) Οη αζθήζεηο αληνρήο καδί κε ηεο 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο απνηεινχλ ζεκαληηθά ζηνηρεία ζηελ πξφιεςε θαη κείσζε 

ηνπ θηλδχλνπ ηξαπκαηηζκνχ ηεο Ο.Μ. ζε αζιεηέο. 

΢ηελ έξεπλα ησλ  Kostadinovic s. et. al. (2020), ζθνπφο ήηαλ ε ζχγθξηζε κεηαμχ 

αλνηθηήο θαη θιεηζηήο θηλεηηθήο αιπζίδαο αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. θαη 

αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. ζε ζπλδπαζκφ κε αζθήζεηο θηλεηνπνίεζεο ηνπ 

ζψξαθα ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα, θαη ε αμηνιφγεζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηάο 

ηνπο ζηελ θιηληθή πξάμε. Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 80 δνθηκαδφκελνπο θαη ησλ 2 

θχισλ (35 άλδξεο, 45 γπλαίθεο) πνπ είραλ ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ  θαη έπαζραλ απφ 

νζθπτθή ξηδίηηδα. Ο κέζνο φξνο ειηθίαο ήηαλ ηα 48,45 ± 10,22 έηε.  Γεκηνπξγήζεθαλ 

δχν ηζάξηζκεο νκάδεο, ε Α, ε νπνία ζα πξαγκαηνπνηνχζε αζθήζεηο νζθπτθήο 

ζηαζεξνπνίεζεο θαη ζσξαθηθήο θηλεηηθφηεηαο ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα θαη ε Β, 

ε νπνία ζα πξαγκαηνπνηνχζε αζθήζεηο νζθπτθήο ζηαζεξνπνίεζεο ζε θιεηζηή θαη 

αλνηθηή θηλεηηθή αιπζίδα. Οη αμηνινγήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ήηαλ: ε έληαζε 

ηνπ πφλνπ ζηελ Ο.Μ θαη ηα θάησ άθξα κε βάζε ηελ θιίκαθα VAS, ε ιεηηνπξγηθή 

αληθαλφηεηα (ODI), ην ηεζη Schober, ην εξσηεκαηνιφγην DN4 θαη ην Prone 

Instability Test. Η παξέκβαζε πεξηιάκβαλε αξρηθά 2 εβδνκάδεο θπζηνζεξαπεπηηθέο 

ζπλεδξίεο. Έπεηηα, δεκηνπξγήζεθε έλα εμαηνκηθεπκέλν πξφγξακκα θηλεζηνζεξαπείαο 

γηα θάζε πάζρνληα κε βάζε ηελ νκάδα ζηελ νπνία άλεθε, ην νπνίν δηήξθεζε 3 

θάζεηο. Η 1ε θάζε δηήξθεζε 2 εβδνκάδεο, ε 2
ε
 3 εβδνκάδεο θαη ε 3

ε
 3 εβδνκάδεο. Οη 

αμηνινγήζεηο , επαλαιήθζεθαλ κεηά ηελ 4
ε
 εβδνκάδα θαη κεηά απφ 2 κήλεο 

ζπλνιηθήο παξέκβαζεο. 
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΢ηα απνηειέζκαηα, θάλεθε πσο ε νκάδα Α είρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηαρχηεξε 

απνθαηάζηαζε απφ ηελ νκάδα Β ζε φιεο ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο κέηξεζεο- 

αμηνιφγεζεο ζηηο παξακέηξνπο ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο 

αληθαλφηεηαο.  

΢πλνςίδνληαο, νη αζζελείο πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο αζθήζεηο νζθπτθήο 

ζηαζεξνπνίεζεο θαη ζσξαθηθήο θηλεηηθφηεηαο ζε θιεηζηή θηλεηηθή αιπζίδα είραλ 

κεγαιχηεξε  κείσζε ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο. 

΢ηελ έξεπλα ησλ  Kliziene I., et. al., (2015) ζθνπφο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε επίδξαζε 

ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηνπ ππξήλα ζηελ εγθάξζηα δηαηνκή ηνπ 

πνιπζρηδή κπ ζε πγηείο γπλαίθεο θαη ζε γπλαίθεο πνπ έπαζραλ απφ πφλν ηεο Ο.Μ.  

 Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 28 εζειφληξηεο. Απηφ ν αξηζκφο ρσξίζηεθε ζε νκάδα 

ειέγρνπ (11 δνθηκαδφκελεο) θαη πεηξακαηηθή νκάδα (17 δνθηκαδφκελεο). ΢ηελ 

πεηξακαηηθή νκάδα φιεο νη δνθηκαδφκελεο έπαζραλ απφ ρξφλην πφλν ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο, ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ ήηαλ πγηείο. Σελ πξνπνλεηηθή παξέκβαζε ηελ 

εθηέιεζαλ θαη νη δχν νκάδεο. 

Η παξέκβαζε ήηαλ νθηάκελεο δηάξθεηαο πξνπφλεζε ζηαζεξφηεηαο ηεο Ο.Μ., 

δηάξθεηαο 45 ιεπηψλ αλά πξνπφλεζε κε ζπρλφηεηα 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Η 

αμηνιφγεζε ηεο εγθάξζηαο δηαηνκήο ηνπ πνιπζρηδή κπ, γηα ηελ νπνία αμηνπνηήζεθε 

ην ζχζηεκα ππεξήρνπ TITAN™ πξαγκαηνπνηήζεθε ζπλνιηθά 3 θνξέο: πξηλ ηελ 

 

Δικόνα 2.1-5: Οι αζκήζειρ οζθςφκήρ ζηαθεποποίηζηρ και 

θυπακικήρ κινηηοποίηζηρ ηηρ ομάδαρ Α (από Kostadinovic    

s.et.al., 2020) 

Δικόνα 2.1-6: Οι αζκήζειρ οζθςφκήρ 

ζηαθεποποίηζηρ ανοικηήρ και κλειζηήρ 

κινηηικήρ αλςζίδαρ ηηρ ομάδαρ Β (από 

Kostadinovic  s.et al.., 2020) 

 

 



19 

 

παξέκβαζε, 4 κήλεο κεηά ηελ παξέκβαζε θαη 8 κήλεο κεηά ηελ παξέκβαζε. Σν 

εξσηεκαηνιφγην ODI, ην νπνίν ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

θαηάζηαζεο ησλ αηφκσλ, αμηνινγήζεθε πξηλ θαη κεηά ην πέξαο ηεο αζθεζηαθήο 

παξέκβαζεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη φζνλ αθνξά ζηελ εγθάξζηα δηαηνκή ηνπ πνιπζρηδή 

κπ, απηή απμήζεθε ζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ βαζκφ κεηά ηελ παξέκβαζε θαη ζηηο δχν 

νκάδεο ζην ίδην πνζνζηηαίν βαζκφ θαη ζηηο δχν πιεπξέο. Απηφ ζπλέβε θαη ζηηο δχν 

ρξνληθέο ζηηγκέο πνπ αμηνινγήζεθε απηή ε παξάκεηξνο. 

Όζνλ αθνξά ην εξσηεκαηνιφγην ODI, ε ηηκή ηνπ κεηψζεθε ζεκαληηθά ζηελ 

πεηξακαηηθή νκάδα θαηά 46,7% κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο. 

Όζνλ αθνξά ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθή κνίξαο, απηή κεηψζεθε ζεκαληηθά 

ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα ζε φιεο ηηο δνθηκαδφκελεο.  

΢πλνςίδνληαο, έλα πξφγξακκα άζθεζεο πνπ επηθεληξψλεηαη ζηελ ζηαζεξνπνίεζε 

ηνπ ππξήλα κπνξεί λα απμήζεη ζεκαληηθά ηελ εγθάξζηα δηαηνκή ηνπ πνιπζρηδή κπ 

ζε πγηείο αιιά θαη ζε πάζρνληεο απφ ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ. Με ηνλ ηξφπν απηφ 

κπνξεί λα πξνιεθζεί αιιά θαη λα ζεξαπεπηεί ν πφλνο ηεο Ο.Μ.  

΢ηελ έξεπλα ησλ Sihawong, et. al., (2014) ζθνπφο ήηαλ λα αμηνινγεζνχλ νη 

επηδξάζεηο ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο κε επίθεληξν ηε δηάηαζε ησλ κπψλ θαη ηελ 

 

Δικόνα 2.1-7: Οι αζκήζειρ 

ζηαθεποποίηζηρ ηος πςπήνα 

ηηρ πειπαμαηικήρ ομάδαρ 

(από Kliziene I. et. al., 2015) 
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πξνπφλεζε αληνρήο, ζηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. εληφο 12 

κελψλ ζε εξγαδνκέλνπο  γξαθείνπ. 

Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 563 πγηείο εξγαδφκελνπο ε νπνίνη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 

νκάδα ειέγρνπ (281 δνθηκαδφκελνη) θαη ζε νκάδα παξέκβαζεο (282 δνθηκαδφκελνη). 

Η παξέκβαζε πεξηιάκβαλε θαζεκεξηλέο αζθήζεηο δηάηαζεο θαη δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα πξνπφλεζε αληνρήο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ. Η άζθεζε δηάηαζεο 

ζρεδηάζηεθε γηα λα δηαηχλεη  ηνλ βξπρεκέλν κπ (δειαδή ηνλ ιαγνλνςνίηε). Η 

πξνπφλεζε κπτθήο αληνρήο ζρεδηάζηεθε γηα λα απμήζεη ηελ κπτθή αληνρή ησλ 

εκπιεθνκέλσλ κπψλ . 

 

 Δικονα 2.1-8 : Γιαηάζειρ για ηον λαγονοτοίηη  (Sihawong, et. al., 2014) 

 

Δικόνα 2.1-9 : αζκήζειρ ανηοσήρ ηεηπάγυνος οζθςφκού ( Sihawong, et. al., 2014) 

   

Οη παξάκεηξνη πνπ αμηνινγήζεθαλ ήηαλ ε επιπγηζία ηνπ θνξκνχ θαη ε αληνρή ησλ 

κπψλ. Δπίζεο αμηνινγήζεθε ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο πφλνπ ηεο Ο.Μ γηα ρξνληθφ 

δηάζηεκα 12 κελψλ. Απηέο νη παξάκεηξνη αμηνινγήζεθαλ πξηλ ηελ παξέκβαζε, 3, 6, 
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9 θαη 12 κήλεο κεηά ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο ζε 20 ηπραία επηιεγφκελνπο 

δνθηκαδφκελνπο απφ θάζε νκάδα.     

΢ηα απνηειέζκαηα, εληφο ησλ 12 κελψλ ην 8,8% ησλ αηφκσλ ηεο νκάδαο 

παξέκβαζεο εκθάληζε πφλν ζηελ Ο.Μ. , ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ εκθάληζε πφλν ζηε 

Ο.Μ. ην 19,7% ησλ αηφκσλ. Παξφια απηά, κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ εκθάληζαλ πφλν 

ζηελ Ο.Μ. θαη ζηηο δχν νκάδεο δελ ππήξραλ δηαθνξέο ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ, ηελ 

αληθαλφηεηα, ηελ πνηφηεηα δσήο θαη ηελ θαηάζηαζε πγείαο. Κακία άιιε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά δελ παξαηεξήζεθε. 

΢πλνςίδνληαο, έλα πξφγξακκα άζθεζεο πνπ επηθεληξψλεηαη ζηηο δηαηάζεηο ησλ κπψλ 

θαη ζηελ πξνπφλεζε αληνρήο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ απνηειεί κηα απνηειεζκαηηθή 

παξέκβαζε γηα ηε κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο εκθάληζεο πφλνπ ηεο Ο.Μ. Απηφ 

εθαξκφζηεθε ζε εξγαδφκελνπο ζε γξαθείν  πνπ δελ είραλ θπζηνινγηθή επιπγηζία ηνπ 

θνξκνχ ή αληνρή ησλ κπψλ. 

Ο Flynn Diane M.  (2020) εμέηαζε θαη αμηνιφγεζε ρξφληνο  πφλνπο ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο θαη ηνχο ηξφπνπο πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζήο ηνπο, θαη κέζα ζε απηνχο 

ήηαλ θαη ν ρξφληνο πφλνο ηεο Ο.Μ. 

Παξαηεξήζεθε φηη ππήξραλ ηθαλνπνηεηηθά απνηειέζκαηα απφ ηελ  εθπαίδεπζε ησλ 

παζρφλησλ ζρεηηθά κε ην πξφβιεκά ηνπο θαζψο είραλ ηξνπνπνηεζεί αλάινγα θαη νη 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο .Δπίζεο παξφκνηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθαλ 

ζε εθείλνπο πνπ ππνβιήζεθαλ ζε θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ βειηίσλε  γεληθά ην 

επίπεδν ηεο κπτθήο δχλακεο θαη θηλεηηθφηεηαο . 

Έρεη παξαηεξεζεί πψο  ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ κείσζε 

ηνπ ρξφληνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ . Δπίζεο εκθαλίδεηαη βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο  

εληφο νιίγνπ ρξφλνπ  ην νπνίν κε ηελ αλάινγε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο δχλακεο, 

θηλεηηθφηεηαο θαη λεπξνκπηθήο ζπλαξκνγήο δηαηεξεί  ην κεησκέλν επίπεδν πφλνπ γηα 

πνιχ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. Η άζθεζε εζηηάδεηαη ζηελ βειηίσζε ηεο 

ζπλαξκνγήο θαη ιεηηνπξγίαο ησλ ελ ησ βάζεη κπψλ πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε. Δπνκέλσο απηφ έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηελ γεληθή 

άζθεζε πνπ αθνξά ζηνλ πφλν ηεο Ο.Μ.  
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Δπίζεο θαη άιιεο κνξθέο εθγχκλαζεο κπνξνχλ λα έρνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα .Γηα 

παξάδεηγκα ε Yoga παξέρεη κηθξή έσο κέηξηα βειηίσζε ζηνλ πφλν θαη ζηε 

ιεηηνπξγία εληφο ελφο κηθξνχ έσο κέηξηνπ ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο. Σν Tai Chi παξέρεη 

κέηξηα βειηίσζε ηνπ πφλνπ θαη κηθξή βειηίσζε  ζηελ ιεηηνπξγία.  

΢ηελ ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ησλ Shiri Rahman , et. al., (2017) ζθνπφο ήηαλ λα 

θαζνξηζηεί ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ πξφιεςε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. θαη ζηε 

ζρεηηδφκελε κε απηφλ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα. 

Πξνο ηνχην ν εξεπλεηήο γηα ηελ αλαδήηεζε ησλ ζρεηηθψλ εξεπλψλ ρξεζηκνπνίεζε 

ηηο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, Embase θαη ε Cochrane Library απφ ηε ρξνληθή 

ζηηγκή δεκηνπξγίαο ηνπο έσο θαη ηνλ Ινχληνπ ηνπ 2017. Δπηπξφζζεηε αλαδήηεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ ηνπ Google Scholar, ηνπ ResearchGate θαη ηνπ 

ClinicalTrials.gov. Η αλαδήηεζε θαηέιεμε ζε 8800 έξεπλεο ζην PubMed, 10697 ζην 

Embase θαη 2686 ζην Cochrane Library. Έπεηηα απφ ηελ αμηνιφγεζε ησλ εξεπλψλ 

βάζεη ησλ θξηηεξίσλ, ν ηειηθφο αξηζκφο εξεπλψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ 

κεηαλάιπζε ήηαλ 16 έξεπλεο.  

Όζνλ αθνξά ζηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηνπ πφλνπ ζηελ Ο.Μ. κέζσ ηεο άζθεζεο 

σο κφλε παξέκβαζε, απφ ηελ αμηνιφγεζε 8 εξεπλψλ βξέζεθε κείσζε ηεο 

πηζαλφηεηαο θαηά 33%. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο εκπεξηείραλ δηαηαηηθέο αζθήζεηο σο 

κέξνο ηεο παξέκβαζεο, εθηφο απφ αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, αεξνβηθέο ή ζπλδπαζκφ 

απηψλ. ΢ηελ πεξίπησζε ζπλδπαζκνχ άζθεζεο κε εξγνλνκηθή  εθπαίδεπζε ηα 

απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ έδεημαλ κεγαιχηεξε βειηίσζε ζην επίπεδν ηνπ πφλνπ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ.  

Όζνλ αθνξά ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ., ε άζθεζε σο κφλε παξέκβαζε 

παξαηεξήζεθε πσο είλαη ηθαλή λα πξνθαιέζεη απηή ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ. Η  

ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εξγνλνκηθή εθπαίδεπζε παξαηεξήζεθε 

επίζεο πσο κεηψλεη ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ.  

Φαίλεηαη πσο ηα νθέιε ηεο άζθεζεο επεθηείλνληαη θαη ζε άιινπο παξάγνληεο  φπσο 

γηα παξάδεηγκά ε κείσζε ζε ηαηξηθέο επηζθέςεηο θαζψο επίζεο θαη κείσζε ζηελ 

ιήςε αλαξξσηηθήο άδεηαο.  
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΢ηελ ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ησλ Huang Rongzhong , et. al., (2020) ζθνπφο ήηαλ 

λα αμηνινγεζεί ε ζρεηηθή απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ θχξησλ ζηξαηεγηθψλ πξφιεςεο 

ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. (κέζσ κεηαλάιπζεο) σο πξνο ηελ πξφιεςε θαζαπηνχ ηνπ πφλνπ 

αιιά θαη σο πξνο ηελ πξφιεςε ηεο πεξίπησζεο  απνπζίαο απφ ηελ εξγαζία ιφγσ ηνπ 

πφλνπ ηεο Ο.Μ. 

΢ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθε πσο ε ζηξαηεγηθή ηεο ζηνρεπκέλεο άζθεζεο 

θαζαπηή αιιά θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εξγνλνκηθή εθπαίδεπζε είλαη 

απνηειεζκαηηθφηεξε απφ ηηο ππφινηπεο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ, 

φπσο δψλε νζθπτθή κνίξαο, εξγνλνκηθέο ηξνπνπνηήζεηο, ηα εηδηθά πέικαηα ησλ 

ππνδεκάησλ ή θάπνηνο ζπλδπαζκφο ησλ παξαπάλσ. Δπίζεο ε πηζαλφηεηα απνπζίαο 

απφ ηελ εξγαζία κεηψζεθε πεξηζζφηεξν ζηηο ίδηεο ζηξαηεγηθέο ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

ππφινηπεο. 

΢πλνςίδνληαο, νη θαιχηεξεο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. αιιά θαη ηεο 

πεξίπησζεο απνπζίαο απφ ηελ εξγαζία ζπζρεηηδφκελε κε ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ. 

απνδείρζεθαλ ε ζηνρεπκέλε άζθεζε αιιά θαη απηή ζπλδπαδφκελε κε ηελ 

εξγνλνκηθή εθπαίδεπζε ησλ παζρφλησλ. Οη ππφινηπεο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο, φπσο 

ε δψλε νζθπτθή κνίξαο, ηα εηδηθά πέικαηα ησλ ππνδεκάησλ, νη εξγνλνκηθέο 

ηξνπνπνηήζεηο θαη ε εθπαίδεπζε θάλεθε πσο είραλ ειάρηζηε επίδξαζε ζηνπο 

παξάγνληεο πνπ εμεηάζηεθαλ. 

Οη Steffens Daniel, et. al., (2016) θάλνληαο κηα εθηελή ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε γηα 

λα πξνζδηνξίζνπλ ηελ  απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαθφξσλ κεζφδσλ πξφιεςεο ηνπ 

πφλνπ ηεο Ο.Μ θαηέιεμαλ: 1. ε άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εθπαίδεπζε, κπνξεί λα  

κεηψζεη  ηνλ θίλδπλν πφλνπ ηεο Ο.Μ. θαη ηελ ρξήζε ηεο  αλαξξσηηθήο άδεηαο 

βξαρππξφζεζκα. 2. ε άζθεζε απφ κφλε ηεο νκνίσο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ πφλν ηεο 

Ο.Μ. 3.Σα δηαζέζηκα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε εθπαίδεπζε κφλν, νη δψλεο ππνζηήξημεο 

ηεο Ο.Μ, ηα εηδηθά πέικαηα ησλ ππνδεκάησλ θαζψο  θαη ε γλψζε ηεο εξγνλνκίαο δελ 

εκπνδίδνπλ ηελ εκθάληζε πφλνπ ηεο Ο.Μ. Γελ είλαη βέβαην εάλ ε εθπαίδεπζε, ε 

θαηάξηηζε ή νη εξγνλνκηθέο πξνζαξκνγέο εκπνδίδνπλ ηελ ρξήζε ηεο  αλαξξσηηθήο 

άδεηαο. 
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΢πλνςίδνληαο, απφ ηελ παξνχζα αλαζθφπεζε θάλεθε πσο ε άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ εθπαίδεπζε είλαη ε απνηειεζκαηηθφηεξε κνξθή πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο 

Ο.Μ. Οη ππφινηπεο κέζνδνη (εθηφο ηεο εθαξκνγήο ηεο άζθεζεο κφλν) δελ εκθάληζαλ 

θάπνηα επίδξαζε ζηελ πξφιεςε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. Σν εάλ ε εθπαίδεπζε, ε άζθεζε 

ή νη εξγνλνκηθέο ηξνπνπνηήζεηο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ ρξήζε αλαξξσηηθήο 

άδεηαο εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. είλαη αβέβαην εμαηηίαο ηεο ρακειήο πνηφηεηαο 

ησλ εξεπλεηηθψλ ζηνηρείσλ. 

Οη Koumantakis G., et. al., (2005) εμέηαζαλ θαη εξεχλεζαλ ηελ ρξεζηκφηεηα ηεο 

εθαξκνγήο ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ζε κηα γεληθφηεξε 

πξνζέγγηζε εμάζθεζεο ησλ εθηείλνλησλ  κπψλ ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ησλ 

θνηιηαθψλ κπψλ ζε πάζρνληεο κε ππνμχ ή ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ. κέζσ ηεο ζχγθξηζεο 

ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο κε ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο κε έλα 

γεληθφηεξν πξφγξακκα άζθεζεο. 

Σν δείγκα απνηεινχζαλ 55 δνθηκαδφκελνη πνπ ρσξίζηεθαλ  ζηελ νκάδα 

ζηαζεξνπνίεζεο Α (29 δνθηκαδφκελνη) θαη ζηελ νκάδα γεληθήο άζθεζεο Β (26 

δνθηκαδφκελνη).  Η παξέκβαζε μεθηλνχζε θαη ζηα δχν πξνγξάκκαηα κε δέζηακα 10-

15 ιεπηψλ θαη ζπλνιηθά δηαξθνχζε 30-45 ιεπηά. Η ζπρλφηεηα ησλ πξνπνλήζεσλ 

ήηαλ 2 θνξέο αλά εβδνκάδα γηα 8 εβδνκάδεο θαη ζηηο δχν νκάδεο. Οη παξάκεηξνη πνπ 

αμηνινγήζεθαλ ήηαλ ε έληαζε ηνπ πφλνπ κε ηε ρξήζε ηεο θιίκαθαο VAS θαη ε 

αληθαλφηεηα κε ηε ρξήζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ RMDQ. Οη παξαπάλσ παξάκεηξνη 

αμηνινγήζεθαλ πξηλ θαη κεηά απφ θάζε πξνπφλεζε θαη 3 κήλεο κεηά απφ ην πέξαο 

ηεο παξέκβαζεο. 
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Δικόνα 2.1-10:Οι αζκήζειρ ηυν 2 διαθοπεηικών ομάδυν καηά ηιρ ππώηερ 3 εβδομάδερ (από 

Koumantakis G.et. al., 2005) 

 

 

Δικόνα 2.1-11: Οι αζκήζειρ ηυν 2 διαθοπεηικών ομάδυν καηά ηιρ εβδομάδερ 4 έυρ 6 (από 

Koumantakis G.et.al.., 2005) 
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Δικόνα 2.1-12: Οι αζκήζειρ ηυν 2 διαθοπεηικών ομάδυν καηά ηιρ εβδομάδερ 7 και 8 (από Koumantakis 

G.et.al.. , 2005) 

΢ηα απνηειέζκαηα, νη παξάκεηξνη βειηηψζεθαλ θαη γηα ηηο 2 νκάδεο. Δπηπιένλ, ζηελ 

νκάδα Β ε βειηίσζε ήηαλ κεγαιχηεξε ζηελ παξάκεηξν ηεο αληθαλφηεηαο κεηά ηηο 

πξνπνλήζεηο αιιά φρη θαη κεηά απφ 3 κήλεο. Γελ ζεκεηψζεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 2 νκάδσλ. 

΢πλνςίδνληαο, έλα γεληθφ πξφγξακκα πξνπφλεζεο θάλεθε λα κεηψλεη πεξηζζφηεξν 

ηελ αληθαλφηεηα βξαρππξφζεζκα αιιά φρη καθξνπξφζεζκα ζε ζρέζε κε έλα 

πξφγξακκα άζθεζεο κε επίθεληξν ηηο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο. Οη αζθήζεηο 

ζηαζεξνπνίεζεο δελ θάλεθε λα δίλνπλ θάπνην επηπιένλ φθεινο ζε πάζρνληεο απφ 

ππνμχ ή ρξφλην πφλν ηεο νζθπτθή κνίξαο. 

Οη IJzelenberg Helma , et. al. (2007) αμηνιφγεζαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο 

πξνγξάκκαηνο πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ ζε επαγγεικαηηθέο ζπλζήθεο φζνλ 

αθνξά ζην νηθνλνκηθφ θφζηνο.  

Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ εξγαδφκελνπο πνπ εθηεινχζαλ ρεηξνλαθηηθέο  

απαηηεηηθέο εξγαζίεο, ζπλνιηθά 489 δνθηκαδφκελνη. Οη δνθηκαδφκελνη  ρσξίζηεθαλ 

ζε 2 νκάδεο: ηελ νκάδα παξέκβαζεο Α (258) θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ Β (231). 
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Η παξέκβαζε απαξηηδφηαλ απφ 3 θάζεηο: ην ζπλδπαζκφ ηεο εμαηνκηθεπκέλεο 

εθπαίδεπζεο θαη πξνπφλεζεο κε επίθεληξν ηεο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ., 

ηελ άκεζε ζεξαπεία ηνπ νμένο ή ππνμένο πφλνπ ηεο Ο.Μ. θαη παξνρή ζπκβνπιψλ γηα 

ηελ εξγνλνκηθή ηξνπνπνίεζε ηνπο πεξηβάιινληνο εξγαζίαο. Οη παξάκεηξνη πνπ 

αμηνινγήζεθαλ ήηαλ ε εκθάληζε θαη ε δηάξθεηα ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ., θαζψο θαη ε 

επαθφινπζε απνπζία απφ ηελ εξγαζία. Δπίζεο αμηνινγήζεθε ε έληαζε ηνπ πφλνπ, νη 

ιεηηνπξγηθνί πεξηνξηζκνί, ε γεληθή πγεία θαη άιια.  

΢ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο, δελ παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 2 νκάδσλ νχηε θαη ζηελ νηθνλνκηθή δεκία πνπ πξνθιήζεθε 

εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ., αλ θαη ην ζπλνιηθφ θφζηνο ήηαλ πςειφ. 

΢πλνςίδνληαο, απφ ηελ παξνχζα έξεπλα δελ θάλεθε πσο έλα πξφγξακκα πξφιεςεο 

ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. ζε επαγγεικαηηθφ πεξηβάιινλ κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηελ 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθή κνίξαο. 

 

2.2 Ανηιμεηώπιζη ηοσ πόνοσ ηης Ο.Μ. ηης ζπονδσλικής ζηήλης με άλλες 

μεθόδοσς 

 

΢ηελ έξεπλα ησλ Zhu Feilong , et. al., (2020) ζθνπφο ήηαλ λα ζπγθξηζεί ε επίδξαζε 

ηεο εθαξκνγήο ηεο κεζφδνπ Yoga ζε πάζρνληεο απφ πφλν ηεο Ο.Μ., ζηελ 

ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα ιφγσ ηνπ πφλνπ θαη ζηελ πνηφηεηα δσήο κε ηελ έιιεηςε 

άζθεζεο θαη ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε ζε δηάθνξεο ρξνληθέο πεξηφδνπο 

κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Απφ ηα απνηειέζκαηα, δηαπηζηψζεθε πσο ε εθαξκνγή ηεο κεζφδνπ Yoga κείσζε ηνλ 

πφλν κεηά ηελ παξέκβαζε θαη γηα ρξνληθφ δηάζηεκα  6-7 κελψλ. Όκσο, ζηνπο 12 

κήλεο κεηά ηελ παξέκβαζε δελ ππήξραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ 

έληαζε ηνπ πφλνπ ησλ δχν νκάδσλ.  Άιιεο έξεπλεο ζχγθξηλαλ ηελ επίδξαζε ζηνλ 

πφλν ηεο Ο.Μ. κεηαμχ ηεο Yoga θαη ηεο θπζηνζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο. Έπεηηα απφ 

7 εκέξεο παξέκβαζεο, ε Yoga κείσζε πεξηζζφηεξν ηνλ πφλν ζε ζχγθξηζε κε ηε 

θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε (δηαθνξά 2,36 ζε θιίκαθα ηνπ 10), σζηφζν απηή ε 

δηαθνξά εμαιείθζεθε κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ, δειαδή ζηηο 4 κε 10 εβδνκάδεο.  
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Όζνλ αθνξά ζηηο αιιαγέο ζηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα ιφγσ ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ, 

21 έξεπλεο ζχγθξηλαλ ηελ Yoga κε ηελ απνπζία άζθεζεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

πσο ε Yoga ππεξηεξνχζε ηεο απνπζίαο άζθεζεο κέρξη ην ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ 12 

κελψλ. Άιιεο πάιη έξεπλεο ζχγθξηλαλ ηελ Yoga κε ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή 

παξέκβαζε ζηελ παξαπάλσ παξάκεηξν. Απνδείρζεθε πσο δελ ππήξραλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν κεζφδσλ γηα ρξνληθφ δηάζηεκα 6 κελψλ. 

΢πλνςίδνληαο, θάλεθε πσο ε εθαξκνγή ηεο κεζφδνπ Yoga κπφξεζε λα βειηηψζεη ηνλ 

πφλν ζηελ Ο.Μ ζε ζχληνκα, ζχληνκα πξνο κέηξηα θαη κέηξηα δηαζηήκαηα κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Ωζηφζν, ζε κεγαιχηεξα δηαζηήκαηα ησλ 6 κελψλ δελ ππήξμε βειηίσζε. 

Όηαλ φκσο ζπγθξίζεθε κε ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε δελ ππήξρε θακία 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν κεζφδσλ. ΢ηελ παξάκεηξν ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο, 

ε Yoga μαλά βειηίσζε ηελ παξάκεηξν ζε δηάθνξεο ρξνληθέο ζηηγκέο κεηά ηελ 

παξέκβαζε αιιά δελ ππήξρε δηαθνξά κε ηελ θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε. Σέινο, 

νχηε ε Yoga νχηε ε θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε κπφξεζαλ λα βειηηψζνπλ ηελ 

πνηφηεηα δσήο ησλ παζρφλησλ απφ ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ. 

΢ηελ κειέηε ησλ Yamato Tiê P , et. al., (2015)  ζθνπφο ήηαλ λα θαζνξηζηνχλ νη 

επηδξάζεηο ηεο κεζφδνπ Pilates ζε αζζελείο κε νμχ, ππνμχ θαη ρξφλην πφλν ηεο 

νζθπτθή κνίξαο. Γηαπηζηψζεθε απφ ηα απνηειέζκαηα, 6 εξεπλψλ πσο ε εθαξκνγή 

ηεο κεζφδνπ Pilates κείσζε ηνλ πφλν έπεηηα απφ ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα 

(ιηγφηεξν ησλ 3 κελψλ), κεηά ηελ παξέκβαζε, θαζψο θαη κεηά απφ κέηξην ρξνληθφ 

δηάζηεκα (κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ). Άιιεο έξεπλεο αμηνιφγεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο 

εθαξκνγήο ηεο κεζφδνπ Pilates ζε ζχγθξηζε κε ηελ ειάρηζηε παξέκβαζε ζηελ 

ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ζηελ Ο.Μ. θαη παξαηήξεζαλ πσο 

κπνξεί λα ηελ βειηηψζεη κεηά απφ ζχληνκν αιιά θαη κέηξην ρξνληθφ δηάζηεκα.  

΢ηε ζπλέρεηα, 4 έξεπλεο πνπ κειεηήζεθαλ επίζεο απφ ηνπο Yamato Tiê P , et. al.,      

ζχγθξηλαλ ην Pilates κε άιιεο κνξθέο άζθεζεο. Όζνλ αθνξά ηνλ πφλν, ζε ζχληνκν 

ρξνληθφ δηάζηεκα 2 έξεπλεο έδεημαλ ππεξνρή ηνπ Pilates έλαληη ησλ άιισλ κνξθψλ 

άζθεζεο θαη κία έξεπλα δελ βξήθε θάπνηα δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. ΢ε κέηξην ρξνληθφ 

δηάζηεκα, κία έξεπλα απέδσζε ζεκαληηθή δηαθνξά ππέξ ηνπ Pilates θαη κία δελ 
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βξήθε θάπνηα δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν. Όζνλ αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα, 

δελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο κεηαμχ ηνπ Pilates θαη άιισλ κνξθψλ άζθεζεο νχηε 

ζην ζχληνκν νχηε ζην κέηξην ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ηελ παξέκβαζε, βάζεη ησλ 2 

εξεπλψλ γηα ηελ θάζε ρξνληθή ζηηγκή.  ΢πλνςίδνληαο, ην Pilates θαίλεηαη λα είλαη πην 

απνηειεζκαηηθφ απφ ηελ ειάρηζηε παξέκβαζε ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. θαη 

ζηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο εμαηηίαο ηνπ πφλνπ απηνχ. Όκσο, φηαλ 

ζπγθξίζεθε κε άιιεο κνξθέο άζθεζεο δελ βξέζεθαλ δηαθνξέο, παξά κφλν ζην κέηξην 

ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ηελ παξέκβαζε ζηελ παξάκεηξν ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ππέξ 

ησλ άιισλ κνξθψλ άζθεζεο. Γηα ην ιφγν απηφ, ελψ ππάξρνπλ ζηνηρεία γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ Pilates ζηνλ πφλν ηεο Ο.Μ., απνπζηάδνπλ ζηνηρεία πνπ λα 

ην μερσξίδνπλ απφ ηηο άιιεο κνξθέο άζθεζεο. Έηζη, ε απφθαζε εθαξκνγήο ηεο 

κεζφδνπ Pilates γηα ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ πξέπεη λα βαζίδεηαη ζηελ πξνηίκεζε ηνπ 

πάζρνληα. 

Οη Lam Oliver T. et. al. (2018) επέιεμαλ θαη κειέηεζαλ 13 επηζηεκνληθά άξζξα κε 

ζθνπφ λα εμεηάζνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο κεζφδνπ McKenzie  ζηελ κείσζε 

ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο ζε πάζρνληεο κε είηε νμχ (δηάξθεηαο 

ιηγφηεξεο απφ 12 εβδνκάδεο) ή ρξφλην (δηάξθεηαο κεγαιχηεξεο ησλ 12 εβδνκάδσλ) 

πφλν ηεο Ο.Μ.  

Απφ ηα απνηειέζκαηα  πξνέθπςε φηη  γηα ηνπο αζζελείο κε νμχ πφλν ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο ε κέζνδνο McKenzie δελ ήηαλ παξαπάλσ απνηειεζκαηηθή απφ άιιεο 

παξεκβάζεηο, φπσο άζθεζε, εθπαίδεπζε ησλ αηφκσλ πεξί θαζεκεξηλψλ πξαθηηθψλ 

κείσζεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ., ρεηξηζκνχο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο(manual therapy)  θαη 

άιιεο θπζηνζεξαπεπηηθέο κεζφδνπο. Έπεηηα, ε κέζνδνο McKenzie θαηάθεξε 

ζηαηηζηηθά θαη θιηληθά ζεκαληηθά θαιχηεξεο βειηηψζεηο, ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ ,ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο  ρεηξηζκνχο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (manual therapy)   ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ άζθεζε. Σέινο, δελ βξέζεθε θακία δηαθνξά ζηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

αληθαλφηεηαο κεηαμχ ηεο κεζφδνπ McKenzie κε είηε ηνπο ρεηξηζκνχο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο (manual therapy)  ζε ζπλδπαζκφ κε άζθεζε ,είηε κε ηελ εθπαίδεπζε ησλ 

αηφκσλ. Όζνλ αθνξά ζηνπο πάζρνληεο απφ ρξφλην πφλν, ε κέζνδνο McKenzie ήηαλ 

 
. 

. 
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απνηειεζκαηηθφηεξε ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο αληθαλφηεηαο απφ άιιεο 

παξεκβάζεηο απνθαηάζηαζεο. Δπίζεο, ε κέζνδνο McKenzie ππεξείρε ηεο άζθεζεο 

ζηε κείσζε ηεο αληθαλφηεηαο αιιά φρη φκσο θαη ηνπ πφλνπ. ΢πκπιεξσκαηηθά, ε 

κέζνδνο McKenzie δελ ππεξείρε έλαληη ηνπ ζπλδπαζκνχ ρεηξηζκψλ ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο(manual therapy)   θαη άζθεζεο, νχηε έλαληη ηεο εθπαίδεπζεο ησλ παζρφλησλ.   

΢πλνςίδνληαο, ππάξρνπλ κέηξηαο πξνο πςειήο πνηφηεηαο ζηνηρεία πσο ε κέζνδνο 

McKenzie δελ είλαη αλψηεξε ζε ζρέζε κε άιιεο παξεκβάζεηο απνθαηάζηαζεο σο 

πξνο ηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο ζε αζζελείο κε νμχ 

πφλν ηεο νζθπτθή κνίξαο.  ΢ηνπο αζζελείο φκσο κε ρξφλην πφλν ηεο νζθπτθή κνίξαο 

ε κέζνδνο McKenzie θαίλεηαη πσο ππεξέρεη ησλ άιισλ παξεκβάζεσλ θαη ζηηο δχν 

παξακέηξνπο. Απηφ φκσο εμαξηάηαη απφ ηελ παξέκβαζε κε ηελ νπνία ζπγθξίλεηαη. 

Γηα ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο, γηα ηελ αμηνιφγεζε θαη ηελ ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ηεο 

νζθπτθή κνίξαο πξνηείλεηαη λα εμεηάδνληαη θαη άιινη ηξφπνη παξέκβαζεο απφ ηνπο 

ζεξάπνληεο, παξά απνθιεηζηηθά ε κέζνδνο McKenzie, εθφζνλ εκθαλίδνπλ παξφκνηα 

απνηειεζκαηηθφηεηα. Η επηινγή απηή ζα πξέπεη λα γίλεηαη πάληα κε ηηο πξνζσπηθέο 

πξνηηκήζεηο ηνπ θάζε πάζρνληνο. 

Οη Owen Patrick J.  et. al. (2020), κειέηεζαλ 89 επηζηεκνληθά άξζξα κε αληίζηνηρε 

ζεκαηνινγία. ΢ηα απνηειέζκαηα, απφ ηελ αλαζθφπεζε  κε επίθεληξν ηνλ πφλν 

βξέζεθε πσο ε κέζνδνο Pilates, ε αεξνβηθή άζθεζε, νη αζθήζεηο 

ζηαζεξνπνίεζεο/λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ, ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο, ν ζπλδπαζκφο 

ηχπσλ άζθεζεο θαη άιιεο κνξθέο άζθεζεο βειηίσζαλ ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Δίθνζη ηέζζεξηο έξεπλεο εμέηαζαλ ηελ παξάκεηξν ηεο ςπρηθήο πγείαο. 

Απφ ηελ αλάιπζε απηψλ πξνέθπςε πσο ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο, ε αεξνβηθή 

άζθεζε θαη νη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο/λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ βειηίσζαλ ηελ 

ςπρηθή πγεία κεηά απφ ηελ παξέκβαζε.  Οθηψ έξεπλεο εμέηαζαλ ηελ παξάκεηξν ηεο 

δχλακεο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ. Απφ ηελ αλάιπζε απηψλ πξνέθπςε πσο θακία κνξθή 

άζθεζεο δελ είρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηελ κπτθή δχλακε. Οθηψ 

έξεπλεο εμέηαζαλ ηελ παξάκεηξν ηεο κπτθήο αληνρήο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ. Απφ ηελ 
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αλάιπζε απηή πξνέθπςε πσο ε αεξνβηθή άζθεζε, ε κέζνδνο McKenzie, ε κέζνδνο 

Pilates, νη αζθήζεηο αληηζηάζεσλ, νη δηαηαηηθέο αζθήζεηο, νη αζθήζεηο ζην λεξφ θαη 

άιιεο κνξθέο άζθεζεο βειηίσζαλ ηε κπτθή αληνρή. ΢πλνςίδνληαο, θάλεθε πσο 

αλάινγα κε ην δεηνχκελν απνηέιεζκα, ε κέζνδνο Pilates, νη αζθήζεηο αληηζηάζεσλ 

θαη ε αεξνβηθή άζθεζε (γηα ηελ ςπρηθή πγεία) θαη νη αζθήζεηο 

ζηαζεξνπνίεζεο/λεπξνκπτθνχ ειέγρνπ  ήηαλ νη απνηειεζκαηηθφηεξεο ζηξαηεγηθέο .  

Οη Rousse Nathalie A.  , et. al., (2015) εξεχλεζαλ θαη αμηνιφγεζαλ ηελ επίδξαζε  

ελφο πξνγξάκκαηνο πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. ζε εξγαδφκελνπο ζε λνζνθνκεία 

κε πςειφ θίλδπλν εκθάληζεο ηνπ πφλνπ απηνχ. Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 

ζπλνιηθά 69 δνθηκαδφκελνπο, νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο Α (31 

δνθηκαδφκελνη) θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ Β (38 δνθηκαδφκελνη). Η παξέκβαζε 

απνηεινχληαλ απφ ηξνπνπνίεζε ζηνπο θαλφλεο ησλ λνζνθνκείσλ, ζηελ γεληθή πγεία 

ησλ αηφκσλ (δηαηξνθή θαη άζθεζε), ζηηο εξγνλνκηθέο ηξνπνπνηήζεηο θαη ζηε 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ. Οη παξάκεηξνη αμηνινγήζεθαλ πξηλ ηελ 

παξέκβαζε θαζψο θαη 6 κήλεο κεηά απφ απηή. Απηέο ήηαλ ε εκθάληζε πφλνπ ηεο 

Ο.Μ., ε αλάγθε απνπζίαο απφ ηελ εξγαζία εμαηηίαο ηνπ πφλνπ απηνχ, ε γεληθή πγεία, 

ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία θαη νη απηνζρέδηεο 

ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο ηνπ πφλνπ. ΢ηα απνηειέζκαηα, δελ βξέζεθαλ δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζε θακία απφ ηηο παξακέηξνπο.  ΢πλνςίδνληαο, έλα 

πνιπεπηζηεκνληθφ πξφγξακκα πξφιεςεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ. ίζσο λα κελ ήηαλ 

αξθεηά έληνλν ψζηε λα αιιάμεη ηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ δνθηκαδφκελσλ θαη δελ είρε 

θακία επίδξαζε ζηελ απνπζία απφ ηελ εξγαζία, ζηελ εκθάληζε ηνπ πφλνπ ηεο 

νζθπτθή κνίξαο θαη ζηελ γεληθή πγεία.  

΢ηελ εξγαζία ησλ Qaseem Amir , et. al., (2017) ζθνπφο ήηαλ ε παξνπζίαζε ησλ 

δεδνκέλσλ θαη ε παξνρή πξνηάζεσλ ζηελ κε επεκβαηηθή ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ηεο 

Ο.Μ. Γηα ηελ αλεχξεζε ησλ δεδνκέλσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε κε έξεπλεο.  
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Απφ ηελ αλαζθφπεζε απηή πξνέθπςε πσο εθφζνλ νη πεξηζζφηεξνη πάζρνληεο κε νμχ 

ή ππνμχ πφλν ζηε Ο.Μ. βειηηψλνληαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ρσξίο θάπνηα 

ζεξαπεία, πξνηείλεηαη λα απνθεχγεηαη ε ρξήζε θαξκαθεπηηθψλ ζεξαπεηψλ θαη λα 

πξνηηκάηαη ζεξαπεία κε ζεξκφηεηα, κάιαμε, βεινληζκφ ή κε ζεξαπεπηηθνχο 

ρεηξηζκνχο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Αλ παξφια απηά, ν πάζρσλ επηζπκεί 

θαξκαθεπηηθή  ζεξαπεία ηφηε πξνηείλνληαη κε-ζηεξνεηδή αληηθιεγκνλψδε θάξκαθα 

ή κπνραιαξσηηθά.  Δπίζεο, φζνλ αθνξά ζε πάζρνληεο κε ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ., 

πξνηείλεηαη αξρηθά κε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία κέζσ άζθεζεο,  βεινληζκνχ,  Yoga, 

αζθήζεσλ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ, ειεθηξνκπνγξαθηθήο αλαηξνθνδφηεζεο, ή κε 

ζεξαπεπηηθνχο ρεηξηζκνχο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. . 

Σέινο ηα νπηνεηδή ζα πξέπεη λα πξνηείλνληαη σο επηινγή κνλάρα ζε αζζελείο πνπ 

απέηπραλ λα έρνπλ απνηέιεζκα κε ηηο πξνεγνχκελεο ηαθηηθέο θαη κφλν εθφζνλ ηα 

νθέιε ππεξηεξνχλ ησλ θηλδχλσλ. 

΢ηελ αλαζθφπεζε ηνπ Zaina Fabio, et. al., (2016) ( κειέηε 5 επηζηεκνληθψλ 

εξεπλψλ), ζθνπφο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα δηάθνξσλ ηχπσλ 

ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο ζε ζχγθξηζε κε άιινπο ηχπνπο κε ρεηξνπξγηθήο 

παξέκβαζεο ζε ελήιηθεο κε ζηέλσζε νζθπτθψλ ζπνλδχισλ.  

Η ζηέλσζε νζθπτθψλ ζπνλδχισλ κπνξεί λα επεξεάζεη ζεκαληηθά ηελ θηλεηηθφηεηα, 

ηε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αζθνχκελσλ. Οη ρεηξνπξγηθέο 

επεκβάζεηο ήηαλ απνζπκπίεζεο, κε δηάθνξνπο βαζκνχο επεκβαηηθφηεηαο. Οη 

ζπληεξεηηθέο ζεξαπείεο απνηεινχληαλ απφ λάξζεθεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, 

θπζηθνζεξαπεία, επηζθιεξίδην έλεζε ζηεξνεηδψλ θαη άιιεο. 

Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο αλαζθφπεζεο πξνέθπςε, πσο ε ρεηξνπξγηθή απνζπκπίεζε 

θαη ε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία δελ δηαθέξνπλ σο πξνο ηε κεηαβνιή ηεο αληθαλφηεηαο 

ζηνπο 3, 6 θαη 12 κήλεο κεηά, ελψ κία έξεπλα βξήθε θαιχηεξα απνηειέζκαηα γηα ηελ 

απνζπκπίεζε 24 κήλεο κεηά. Απφ κία άιιε έξεπλα θάλεθε πσο ε ρεηξνπξγηθή 

απνζπκπίεζε ππεξείρε ηεο ζπληεξεηηθήο ζεξαπείαο  έλα ρξφλν κεηά. Όζνλ αθνξά 

ζηεο παξελέξγεηεο, πξνθαλψο ε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία δελ είρε θακία. Όκσο, νη 

ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο εκθάληζαλ παξελέξγεηεο. ΢πγθεθξηκέλα, δχν έξεπλεο δελ 
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βξήθαλ ζεκαληηθέο παξελέξγεηεο, φκσο δελ θαηέγξαςαλ ηηο κηθξφηεξεο φπσο έθαλαλ 

νη ππφινηπεο ηξεηο. Απφ απηέο, ε πξψηε βξήθε 10% γηα εκθάληζε παξελεξγεηψλ γχξσ 

απφ ηελ επέκβαζε θαη 10% γηα κεηά απφ απηή, ε δεχηεξε βξήθε ζπλδπαζηηθφ 

πνζνζηφ 11% γηα εκθάληζε παξελεξγεηψλ θαη ε ηξίηε βξήθε 24% πηζαλφηεηα 

εκθάληζεο παξελεξγεηψλ. ΢πλνςίδνληαο, δελ θάλεθε λα ππάξρεη δηαθνξά κεηαμχ 

ρεηξνπξγηθήο θαη κε παξέκβαζεο. Σν θχξην κεηνλέθηεκα ηεο ρεηξνπξγηθήο 

παξέκβαζεο ήηαλ ε πςειή πηζαλφηεηα εκθάληζεο παξελεξγεηψλ. Η πνηφηεηα ησλ 

ζηνηρείσλ φκσο ήηαλ ρακειή, δεκηνπξγψληαο εξσηεκαηηθά γηα ηελ εγθπξφηεηα ηνπ 

παξαπάλσ απνηειέζκαηνο. Πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη αλαγθαία γηα λα απνζαθεληζηεί 

ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δχν κεζφδσλ φζνλ αθνξά ηελ ζηέλσζε ησλ νζθπτθψλ 

ζπνλδχισλ.  
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

 Απφ ηελ αλαζθφπεζε θαη κειέηε ηεο ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο θάλεθε πσο νη 

αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. είλαη, θαηά ηελ πιεηνςεθία ησλ εξεπλψλ, έλαο 

απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο πξφιεςεο θαη απνθαηάζηαζεο ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ.. Δπίζεο, 

θάλεθε λα είλαη ε κνλαδηθή ζηξαηεγηθή πνπ έρεη εθηφο απφ βξαρππξφζεζκα 

απνηειέζκαηα θαη καθξνπξφζεζκα ζηηο επηδξάζεηο ηεο. Άιιεο κνξθέο ζεξαπείαο ή 

πξφιεςεο θάλεθαλ λα έρνπλ απφ κεδεληθά έσο ειάρηζηα απνηειέζκαηα πξνο ηελ 

επίηεπμε ηνπ ελ ιφγσ ζηφρνπ. Σέηνηεο κνξθέο ήηαλ: ε ρξήζε ηεο δψλεο νζθχνο, ε 

ρξήζε πξνζαξκνζκέλσλ πεικάησλ ππνδεκάησλ, ε εθπαίδεπζε ησλ παζρφλησλ ζε 

ζέκαηα πεξί ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθήο κνίξαο, νη εξγνλνκηθέο πξνζαξκνγέο ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ή ζηελ εξγαζία ηνπο. 

Σελ ζεηηθή απηή επίδξαζε ζηνλ ρξφλην πφλν ηεο Ο.Μ κέζσ ησλ αζθήζεσλ 

ζηαζεξνπνίεζεο κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ κεξηθέο απφ ηηο παξαπάλσ ζηξαηεγηθέο 

πξφιεςεο, φηαλ ζπλδπαζηνχλ κε ηηο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο. Η εθπαίδεπζε ησλ 

παζρφλησλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο είραλ θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα απφ ηηο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο κφλεο ηνπο. Παξφκνηα 

απνηειέζκαηα ππήξραλ θαη κε ηελ πξφζζεζε εξγνλνκηθψλ πξνζαξκνγψλ.  

Θεηηθά απνηειέζκαηα έδεημαλ λα έρνπλ ε γεληθή άζθεζε ή δηαθνξεηηθνχ ηχπνπ 

αζθήζεηο (εθηφο ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο δειαδή) ζηελ πεξηνρή ηεο Ο.Μ., 

φπσο πξνπφλεζε αληνρήο ή κπτθήο ελδπλάκσζεο. Όκσο, νη αζθήζεηο 

ζηαζεξνπνίεζεο ππεξηεξνχζαλ ησλ άιισλ ηχπσλ αζθήζεσλ ζηελ Ο.Μ. εμαηηίαο ησλ 

πνιπδηάζηαησλ πξνζαξκνγψλ πνπ πξνέθππηαλ απφ απηέο. Δθηφο απφ ηελ κπτθή 

αληνρή θαη δχλακε ησλ ζηαζεξνπνηεηηθψλ κπψλ ηεο πεξηνρήο, θπξίσο ηνπ 

ηεηξάγσλνπ νζθπτθνχ, ελεξγνπνηείηαη/ζπκκεηέρεη θαη ην λεπξηθφ ζχζηεκα, κε 

απνηέιεζκα λα είλαη έηνηκν λα δψζεη ην εξέζηζκα ηεο αληίδξαζεο/ελεξγνπνίεζεο 

ζηνπο ελ ιφγσ κχο ζε κία θαηάζηαζε αλάγθεο κε ηελ θαηάιιειε ηαρχηεηα θαη 

έληαζε. Απηή ε επηπιένλ πξνζαξκνγή πξνζζέηεη αθφκα έλαλ πξνζηαηεπηηθφ 
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παξάγνληα θαη απνηειεί ηε δηαθνξά κεηαμχ ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο θαη ησλ 

ππφινηπσλ ηχπσλ άζθεζεο ηεο Ο.Μ. 

Δπίζεο κεγάιε απήρεζε ζηελ θνηλσλία γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ 

έρνπλ ζπλήζεηο κνξθέο φπσο ε θπζηθνζεξαπεία, ε κέζνδνο McKenzie ε 

θαξκαθεπηηθή αληηκεηψπηζε θαη ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Μέξνο ηνπ πιεζπζκνχ έρεη 

ζηξαθεί θαη ζε ελαιιαθηηθέο κνξθέο πξφιεςεο θαη απνθαηάζηαζεο ηνπ ελ ινγσ 

πφλνπ φπσο ε εθαξκνγή ηεο κεζφδνπ Yoga, θαη ε κέζνδνο Pilates Σν γεγνλφο απηφ 

ζπλερίδεη λα πθίζηαηαη, ρσξίο φκσο λα ππάξρνπλ αξθεηά πεηζηηθά εξεπλεηηθά 

δεδνκέλα γηα λα αηηηνινγήζνπλ ηελ απήρεζε απηή. Οη πεξηζζφηεξεο απφ απηέο έρνπλ 

ζεηηθά απνηειέζκαηα ζε βξαρχ ρξνληθφ δηάζηεκα Δπίζεο, θάπνηεο απφ απηέο είραλ 

πνιχ ζεκαληηθά κεηνλεθηήκαηα θαη θηλδχλνπο φπσο ε θαξκαθεπηηθή αληηκεηψπηζε 

θαη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Οη ππφινηπεο κνξθέο, παξφιν πνπ δχλαληαη λα 

εκθαλίζνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα, πζηεξνχλ ζε ζχγθξηζε κε ηηο αζθήζεηο 

ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. Γηα ην ιφγν απηφ, νη κνξθέο απηέο ππεξέρνπλ κφλν ηεο 

απφιπηεο απξαμίαο ηνπ πάζρνληα. 
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VI. ΑΝΑΚΔΦΑΛΑΙΧ΢Η, ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ, ΠΡΟΣΑ΢ΔΙ΢ 

 

 ΢ηελ παξνχζα έξεπλα εμεηάζηεθε βηβιηνγξαθηθά ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο  θαη άιισλ κεζφδσλ 

γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ηεο νζθπτθή κνίξαο. Οη άιιεο 

κέζνδνη ήηαλ ε δψλε νζθπτθή κνίξαο, νη πάηνη παπνπηζηψλ, ε ρξήζε δεζηψλ 

επηζεκάησλ, ε θπζηθνζεξαπεία (ζηελ απνθαηάζηαζε), ε κέζνδνο Mckenzie (ζηελ 

απνθαηάζηαζε), ε θαξκαθεπηηθή αληηκεηψπηζε (ζηελ απνθαηάζηαζε) θαη ε 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε (ζηελ απνθαηάζηαζε). ΢ε απηέο αλήθαλ επίζεο θαη 

ελαιιαθηηθέο κνξθέο άζθεζεο, φπσο ε κέζνδνο Yoga θαη ε κέζνδνο Pilates. Ο πφλνο 

ηεο Ο.Μ βαζαλίδεη πνιχ θφζκν ζηηο κέξεο καο εμαηηίαο ηνπ ηξφπνπ δσήο ζηηο 

ζχγρξνλεο θνηλσλίεο. Απηφ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηάζε γηα απνθπγή ηεο απνπζίαο 

απφ ηελ εξγαζία ιφγσ ησλ πηζαλψλ επηπηψζεσλ πνπ κπνξεί λα δερζνχλ νη 

εξγαδφκελνη, ν πφλνο ηεο Ο.Μ ζπλερίδεη λα απαζρνιεί φιν θαη πεξηζζφηεξνπο 

αλζξψπνπο θαη λα επηδεηλψλεη ηηο δσέο φζσλ πάζρνπλ απφ απηφλ. 

Δμαηηίαο πνιιέο θνξέο ηεο πνιχσξεο εξγαζίαο πνπ θαζηζηά αδχλαηε ηελ 

ελαζρφιεζε ηνπ αλζξψπνπ κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο, ειάρηζηνη άλζξσπνη 

πξνζπαζνχλ ελεξγά λα πξνιάβνπλ ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ. Η ζνβαξή ελαζρφιεζε γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ πφλνπ ζα μεθηλήζεη φηαλ ν πφλνο είλαη ηφζν ζνβαξφο πνπ 

πεξηνξίδεη ηελ θηλεηηθφηεηα θαη ηηο δπλαηφηεηεο ηνπ αηφκνπ, φπσο ην λα κεηαβεί θαη 

λα εθηειέζεη ηελ εξγαζία ηνπ γηα απηφ ηνλ ιφγν θάλεη ρξήζε αλαξξσηηθήο άδεηαο. 

Όηαλ πιένλ ππάξμεη βειηίσζε ηνπ πφλνπ κε θάπνηεο απφ ηηο παξαπάλσ κεζφδνπο, 

ιίγνη πάζρνληεο ζα ζπλερίζνπλ λα εθαξκφδνπλ ηε κέζνδν απηή είηε πξνο ηελ πιήξε 

εμάιεηςε ηνπ πφλνπ είηε πξνο ηελ πξφιεςε επαλεκθάληζήο ηνπ. Κάπνηεο κέζνδνη δελ 

κπνξνχλ ή δελ πξέπεη λα ζπλερίζνπλ λα εθαξκφδνληαη, φπσο ε θαξκαθεπηηθή 

αληηκεηψπηζε θαη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Άιιεο, φπσο ε θπζηθνζεξαπεία, είλαη 

νηθνλνκηθά απαηηεηηθέο θαη απνζαξξχλνπλ ηνπο πάζρνληεο  λα ηηο ζπλερίζνπλ έσο 

ηελ πιήξε απνθαηάζηαζή ηνπο. Η κνλαδηθή κέζνδνο πνπ δχλαηαη λα εθηειείηαη δηα 

βίνπ είλαη ε άζθεζε. Μέζσ ηεο άζθεζεο κπνξνχλ επίζεο λα επηηεπρζνχλ πνιιαπιά 
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ζσκαηηθά θαη ςπρηθά νθέιε, θάλνληαο ηε κέζνδν απηή πνιχ απνδνηηθή ζην ρξφλν. 

Πην ζπγθεθξηκέλα νη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

ελδείθλπληαη γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ πνπ εκθαλίδεηαη 

ζηελ πεξηνρή. Απηέο κπνξεί λα απνηεινχλ ην θχξην κέξνο ηεο άζθεζεο γηα 

αλζξψπνπο πνπ επηζπκνχλ εληφο ιίγνπ ρξφλνπ λα έρνπλ ηα νθέιε ηνπο, ή λα 

εληαρζνχλ ζε έλα πξφγξακκα γεληθήο εθγχκλαζεο ηνπ ζψκαηνο ζε αλζξψπνπο πνπ 

επηζπκνχλ λα ιάβνπλ φηη ε άζθεζε κπνξεί λα ηνπο πξνζθέξεη. Γηα επηπξφζζεηα 

νθέιε ελαληίσλ ηνπ πφλνπ ηεο Ο.Μ., ε άζθεζε κπνξεί επίζεο λα ζπλδπαζηεί θαη κε 

άιιεο κεζφδνπο πξφιεςεο φπσο ε εθπαίδεπζε ησλ αηφκσλ θαη νη εξγνλνκηθέο 

ηξνπνπνηήζεηο.  

΢ηελ πεξίπησζε πνπ θάπνηνο/θάπνηα γηα νπνηνδήπνηε ιφγν δελ επηζπκεί λα εθηειέζεη 

έλα πξφγξακκα γεληθήο άζθεζεο, θπξίσο ιφγσ πξνζσπηθψλ πξνηηκήζεσλ, αιιά 

παξφια απηά ζέιεη λα πξνζηαηεπζεί απφ ηνλ πφλν ηεο Ο.Μ, ηφηε κπνξεί λα 

δνθηκάζεη ελαιιαθηηθνχο ηξφπνπο άζθεζεο πνπ κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηελ επίηεπμε 

ηνπ ζηφρνπ απηνχ φπσο ε Yoga θαη ε κέζνδνο Pilates. Απηνί νη δχν παξαπάλσ ηξφπνη 

έρεη απνδεηρζεί πσο βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ηεο 

νζθπτθή. Η απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο φκσο δελ θηάλεη ηα επίπεδα ησλ αζθήζεσλ 

ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, φκσο είλαη θαιχηεξεο απφ ηελ 

απνπζία άζθεζεο. 

Με βάζε φια ηα παξαπάλσ, νη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ θαίλεηαη πσο 

είλαη ε απνηειεζκαηηθφηεξε θαη απνδνηηθφηεξε κέζνδνο ηφζν γηα ηελ πξφιεςε φζν 

θαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ηεο. Ο ζπλδπαζκφο ηνπο κε θάπνηεο απφ ηηο 

άιιεο κεζφδνπο κπνξεί λα απμήζεη ηα νθέιε ηνπο αθφκα πεξηζζφηεξν. Απηφ είλαη 

πφξηζκα ησλ ππαξρφλησλ εξεπλψλ, κέλεη λα απνζαθεληζηεί  αλ ν ζπιινγηζκφο απηφο 

επαιεζεχεηαη ή απνξξίπηεηαη θαη γηα απηφ θαη πξνηείλεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα. 

Έρνληαο ππφςε ην παξαπάλσ ζπκπέξαζκα, πξνηείλνπκε ζε φινπο ηνπο αλζξψπνπο 

ηελ έλαξμε γεληθήο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο κε ζηφρν ηελ πξφιεςε ηνπ πφλνπ ηεο 

Ο.Μ. Ιδαληθφηεξα ηελ έλαξμε ησλ αζθήζεσλ ζηαζεξνπνίεζεο ηεο Ο.Μ. ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  
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6. Έλαο ηππηθφο νζθπτθφο ζπφλδπινο 

https://www.kenhub.com/en/library/anatomy/lumbar-vertebrae 

7. Οη 3 θηλήζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

https://www.researchgate.net/figure/Special-spinal-movements_fig1_348165336 

 

8. Οη δπλάκεηο πνπ δέρεηαη θαη αζθεί ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο 

https://www.taoist.org/blog/notes-anatomy-physiology-intervertebral-discs/ 

9. Σππηθή εηθφλα θήιεο κεζνζπνλδχιηνπ νζθπτθνχ δίζθνπ 

https://upswinghealth.com/conditions/lumbar-disc-herniation/ 

10. ΢χγθξηζε κεηαμχ ελφο ειηθησκέλνπ θαη ζηελσηηθνχ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ 

θαη ελφο πγηνχο 

https://www.oldingchiropractic.com/doctor/chiropractor/chiropractic-Minster/spine-

articles/what-is-a-healthy-intervertebral-disc-of-the-minster-spine 

11. Σα 3 ζηάδηα εθθχιηζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο  ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

https://www.chiropractor-woodstock.com/blog/89288-the-3-stages-of-spinal-

degeneration 

12. Prone Instability Test 

https://www.physio-pedia.com/Schober_Test 

https://www.researchgate.net/figure/Visual-analogue-scale-VAS-for-assessment-of-childrens-pain-perception_fig1_259499877
https://www.researchgate.net/figure/Visual-analogue-scale-VAS-for-assessment-of-childrens-pain-perception_fig1_259499877
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007%2F978-3-642-28753-4_3021
https://www.physio-pedia.com/Schober_Test
https://www.researchgate.net/figure/DN4-questionnaire-neuropathic-pain-4_fig3_234156002
https://www.researchgate.net/figure/DN4-questionnaire-neuropathic-pain-4_fig3_234156002
https://www.semanticscholar.org/paper/Clinical-Anatomy-of-the-Lumbar-Spine-and-Sacrum-Bogduk/57dbdfa224b453b07c45defaaaef9d5872d11746
https://www.semanticscholar.org/paper/Clinical-Anatomy-of-the-Lumbar-Spine-and-Sacrum-Bogduk/57dbdfa224b453b07c45defaaaef9d5872d11746
https://www.kenhub.com/en/library/anatomy/lumbar-vertebrae
https://www.researchgate.net/figure/Special-spinal-movements_fig1_348165336
https://www.taoist.org/blog/notes-anatomy-physiology-intervertebral-discs/
https://upswinghealth.com/conditions/lumbar-disc-herniation/
https://www.oldingchiropractic.com/doctor/chiropractor/chiropractic-Minster/spine-articles/what-is-a-healthy-intervertebral-disc-of-the-minster-spine
https://www.oldingchiropractic.com/doctor/chiropractor/chiropractic-Minster/spine-articles/what-is-a-healthy-intervertebral-disc-of-the-minster-spine
https://www.chiropractor-woodstock.com/blog/89288-the-3-stages-of-spinal-degeneration
https://www.chiropractor-woodstock.com/blog/89288-the-3-stages-of-spinal-degeneration
https://www.physio-pedia.com/Schober_Test
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13.Roland‐Morris Disability Questionnaire  

https://www.physio-pedia.com/Roland Morris_Disability_Questionnaire 

 

 

 

https://www.physio-pedia.com/Roland

