ΤΡΑΠΕΖΑ ΘΕΜΑΤΩΝ

ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 ΧΑΛΑΡΩΣΗ
Θέμα 2ο
2.1

Η μάλαξη χαλαρώνει το σώμα και την ψυχή και αναζωογονεί τον οργανισμό.  
α) Να αναφέρετε τέσσερις (4) ενδείξεις της μάλαξης. (μονάδες 8)
β) Να αναφέρετε τρεις (3) καταστάσεις/περιπτώσεις που πρέπει να αποφεύγεται (αντενδείξεις) η εφαρμογή μάλαξης. (μονάδες 7)
Μονάδες 15
α) Από τις παρακάτω ενδείξεις της μάλαξης ο μαθητής μπορεί να επιλέξει τέσσερις (4): 1) Σε μυϊκό σπασμό. 2) Σε χρόνιες φλεγμονές. 3) Σε ουλώδη ιστό. 4) Σε αναπνευστικές παθήσεις. 5) Σε απορρόφηση οιδημάτων. 6) Σε νευρίνωμα κολοβώματος. 7) Σε προθέρμανση αθλητών. 
β) Από τις παρακάτω αντενδείξεις της μάλαξης ο μαθητής μπορεί να επιλέξει τρεις (3): 1) Σε δερματικές μολύνσεις ή μεταδοτικές ασθένειες. 2) Σε δερματικές αλλεργίες. 3) Σε ανοιχτές ουλές, διάφορα έλκη ή κιρσούς. 4) Σε βαριές ψυχιατρικές παθήσεις, σε AIDS. 5) Σε οξύ πόνο και σοβαρά τραύματα. 6) Σε πυρετό. 7) Σε οξείες φλεγμονώδεις καταστάσεις. 8) Σε υψηλή πίεση αίματος
2.2

Η μάλαξη βοηθά και έχει καλά αποτελέσματα σε διάφορα προβλήματα του σώματος. Ποια είναι τα γενικά αποτελέσματα της μάλαξης; 
Μονάδες 10
Τα γενικά αποτελέσματα της μάλαξης είναι τα εξής: 1) Βελτίωση της κυκλοφορίας. 2) Μείωση του μυϊκού σπασμού. 3) Αύξηση ελαστικότητας του μυός. 4) Ενίσχυση της διαδικασίας απορρόφησης των οιδημάτων

Θέμα 4ο
Ο φυσικοθεραπευτής κατά την εφαρμογή της παθητικής κίνησης θα πρέπει να λαμβάνει υπόψη του κάποιους κανόνες. Ποιοί είναι αυτοί οι κανόνες και τι γνωρίζετε για αυτούς?

Οι κανόνες που λαμβάνει υπόψη, είναι οι παρακάτω: - Την αρχική θέση του ασθενούς, η οποία πρέπει να είναι αναπαυτική καθ' όλη τη διάρκεια της τροχιάς της κίνησης. - Τη σταθεροποίηση, η οποία μπορεί να γίνει είτε με το χέρι του φυσικοθεραπευτή είτε χρησιμοποιώντας ορισμένα υποστηρίγματα. - Την έλξη των αρθρώσεων πριν από την παθητική κίνηση, με την οποία διευκολύνεται η κίνηση μειώνοντας την ενδοαρθρική τριβή και χαλαρώνοντας τους γύρω μυς. Η έλξη πρέπει να γίνεται παράλληλα με τον επιμήκη άξονα της άρθρωσης κρατώντας σταθερό το κεντρικό οστό και έλκοντας το περιφερικό. - Το υποστήριγμα, το οποίο πρέπει να είναι σωστό και αναπαυτικό στο μέλος που θα κινηθεί κρατώντας το γερά με τα χέρια. - Τη λαβή του, η οποία πρέπει να είναι αποτελεσματική, εργονομική και κοντά στην άρθρωση που κινείται. - Την τροχιά της κίνησης η οποία πρέπει να είναι πλήρης και πάντοτε μέσα στα όρια του φυσιολογικού εύρους και χωρίς πόνο
Θέμα 4ο
Ο βαθμός του τόνου της στάσης ποικίλλει ανάλογα με τη θέση που βρίσκεται το άτομο. 

α) Αναφέρετε σε ποια θέση είναι ελάχιστος και σε/από ποιες θέσεις αυξάνεται προοδευτικά. (μονάδες 15)
β) Τι αντιπροσωπεύει ο μυϊκός τόνος ως προς τους χαλαρούς μυς; (μονάδες 10) 
  α) Ο πλέον ελάχιστος μυϊκός τόνος παρατηρείται κατά την διάρκεια του ύπνου. Ελάχιστος είναι στην ύπτια και στην πρηνή κατάκλιση και αυξάνεται προοδευτικά στην πλάγια, στην ημικαθιστή, στην εδραία, στην καθιστή και στην όρθια θέση. β) Αντιπροσωπεύει μια κατάσταση ετοιμότητας των χαλαρών μυών.
Θέμα 4ο
Η τεχνική Yoga (γιογκα) είναι μια μέθοδος χαλάρωσης που έρχεται από την ανατολή. 

α) Ποια είναι η βασική φιλοσοφία της (μονάδες 5) και  ποιες είναι οι προϋποθέσεις για να αρχίσει κανείς την εκπαίδευση με αυτή την τεχνική; (μονάδες 8)
β) Κατά την ενεργητική κίνηση τι θα πρέπει να λαμβάνεται υπόψη ως προς τον χρόνο χαλάρωσης; (μονάδες 4)
γ) Αναφέρετε δύο (2) από τους στόχους και δύο (2) από τις ενδείξεις της χαλάρωσης. (μονάδες 8)
α) Είναι μία μέθοδος χαλάρωσης από την ανατολή με βασική φιλοσοφία τη γνώση του σώματος και την κυριαρχία του μυαλού στο σώμα. Προϋποθέσεις για να αρχίσει κάποιος αυτή τη τεχνική είναι η διαφραγματική αναπνοή, η ευλυγισία των αρθρώσεων και η δύναμη των μυών. Η μύηση σε αυτήν τη τεχνική αποτελεί τρόπο ζωής. Ο διαλογισμός και η υγιεινή διατροφή αποτελούν βασικά στοιχεία της μεθόδου. 
β) Πάντοτε ο χρόνος χαλάρωσης να είναι τουλάχιστον διπλάσιος από τον χρόνο συστολής. 
γ) Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει δύο (2) από τους παρακάτω στόχους της χαλάρωσης: 1) Σε περιορισμό της κίνησης των αρθρώσεων λόγω συσπασμένων μυών. 2) Σε μακρά ακινητοποίηση των αρθρώσεων. 3) Σε διάφορες προεγχειρητικές και μετεγχειρητικές καταστάσεις. 4) Σε διαταραχές της ψυχολογικής κατάστασης του ασθενούς. Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει δύο (2) από τις παρακάτω ενδείξεις της χαλάρωσης: 1) Ελάττωση μεταβολικού ρυθμού. 2) Μείωση κόρης οφθαλμού. 3) Αύξηση της περιφερικής θερμοκρασίας. 4) Μείωση άγχους και πόνου. 5) Επίτευξη ψυχικής ηρεμίας

Θέμα 2ο
2.1 

α) Ποια είναι τα είδη των κινήσεων που χρησιμοποιούνται για χαλάρωση; (μονάδες 5)
β) Ποια η διαφορά μεταξύ παθητικής και ενεργητικής κίνησης ως προς την συμμετοχή του ασθενή; (μονάδες 10)
2.1 α) Τα είδη των κινήσεων που χρησιμοποιούνται για χαλάρωση είναι τα εξής: 1) Παθητική κίνηση. 2) Ενεργητική κίνηση. 3) Κίνηση με αντίσταση. 4) Εκκρεμοειδείς κινήσεις σε μονάδα ανάρτησης. 5) Ισομετρική συστολή. β) Η διαφορά είναι ότι κατά την παθητική κίνηση δεν υπάρχει καμία συμμετοχή του ασθενή ενώ την ενεργητική κίνηση την εκτελεί μόνος του
2.2 

Αναφέρετε ονομαστικά τις ειδικές θέσεις χαλάρωσης για την εφαρμογή της μάλαξης και των κινήσεων. 
Οι ειδικές θέσεις χαλάρωσης για την εφαρμογή της μάλαξης είναι: 1) Ημικαθιστή. 2) Ύπτια. 3) Πρηνή. 4) Πλάγια.
Θέμα 4ο
4.1
Οι ειδικές θέσεις χαλάρωσης έχουν κοινά σημεία αναφοράς ως προς την αναπνοή του ατόμου. 

α) Ποια είναι αυτά τα κοινά σημεία και για ποιό λόγο εφαρμόζονται; (μονάδες 7) 

β) Τι θα πρέπει να προσέχουμε ως προς το δωμάτιο και το χώρο του ασθενούς; (μονάδες 8)
4.1 α) Κοινά σημεία αναφοράς είναι: ίσια σπονδυλική στήλη και λυγισμένα ισχία. Ο λόγος είναι ότι γέρνει ο κορμός μπροστά και διευκολύνεται η κάθοδος του διαφράγματος. β) Το δωμάτιο του ασθενούς θα πρέπει να αερίζεται αρκετά ώστε να υπάρχει το απαραίτητο οξυγόνο και η θερμοκρασία του χώρου να διατηρείται στα ίδια επίπεδα χειμώνα - καλοκαίρι.                                                                                                                                                       
4.2

Ειδικές θέσεις χαλάρωσης για την εφαρμογή της μάλαξης και των κινήσεων.

α) Περιγράψτε την τοποθέτηση του ασθενούς στην πρηνή κατάκλιση - θέση χαλάρωσης. (μονάδες 5) 

β) Περιγράψτε την τοποθέτηση του ασθενούς στην ημικαθιστή θέση - θέση χαλάρωσης. (μονάδες 5)

α) Πρηνή κατάκλιση - θέση χαλάρωσης: Τοποθετείται ένα ρολό πετσέτας κάτω από το μέτωπο για να μένει η Α.Μ.Σ.Σ. σε φυσιολογική θέση. Μπαίνει μαξιλάρι στην πρόσθια επιφάνεια των κνημών, ώστε τα γόνατα να είναι σε ελαφριά κάμψη. β) Ημικαθιστή θέση - θέση χαλάρωσης: Το κεφάλι και ο κορμός στηρίζονται σε μαξιλάρια. Κάτω από τους αγκώνες τοποθετείται μαξιλάρι για να βρίσκονται σε ελαφριά κάμψη. Κάτω από τα γόνατα μπαίνει μαξιλάρι. Και οι άκροι πόδες στηρίζονται με μαξιλάρι.
Θέμα 4ο
4.1

Ένας άνθρωπος πρέπει να έχει τη δυνατότητα να χαλαρώνει το σώμα του. Αναφέρετε δύο (2) μέσα (μονάδες 2) και δύο (2) τεχνικές χαλάρωσης. (μονάδες 2). Ποια τεχνική ή μέσο κατά τη γνώμη σας, θα προτείνατε σε έναν ασθενή που έχει πολύ στρες. Αιτιολογείστε την απάντηση σας. (μονάδες 10)

Μονάδες 15

Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει δύο (2) από τα παρακάτω μέσα χαλάρωσης: 1) Η αναπνοή. 2) Η θερμότητα. 3) Η μάλαξη. 4) Η κίνηση. 5) Η υδροθεραπεία. Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει δύο (2) από τις παρακάτω τεχνικές χαλάρωσης: 1) Τεχνική Jacobson και Schultz. 2) Τεχνική των Fair & Basmajian. 3) Τεχνική του Fink. 4) Τεχνική του Mitchel. 5) Τεχνική Yoga. 6) Τεχνική Biofeedback - Βιοανατροφοδότηση - Βιοεπανατροφοδότηση. 7) Τεχνική Kabat ή μέθοδος P.N.F. Θα πρότεινα τη μάλαξη. Διότι η μάλαξη έχει καλά αποτελέσματα σε προβλήματα που σχετίζονται με το στρες, χαλαρώνει το σώμα και τη ψυχή, αναζωογονεί τον οργανισμό και ενισχύει την κυκλοφορία του αίματος.
4.2

Μεγάλη χαλάρωση επιτυγχάνεται όταν η ενεργητική κίνηση εφαρμόζεται με αντίσταση. Αναφέρετε τρία (3) μέσα που μπορεί να χρησιμοποιηθούν (μονάδες 4) και δύο (2) ασκήσεις. (μονάδες 6)
Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει τρία (3) μέσα από τα παρακάτω για να εφαρμοστεί αντίσταση: 1) Χέρια, 2) Βάρη, 3) Σούστες, 4) Τροχαλίες κλπ. Ο μαθητής μπορεί να επιλέξει δύο (2) από τις παρακάτω ασκήσεις: 1) Κάμψη του αγκώνα, κρατώντας ένα βάρος 1kgr. 2) Έκταση γόνατος στο μηχάνημα του τετρακεφάλου με βάρος 5kgr. 3) Απαγωγή ώμου με αντίσταση του φυσικοθεραπευτή σε όλη την τροχιά της άρθρωσης. 4) Έκταση ώμου σε τροχαλία με βάρος 2kgr
Θέμα 2ο
2.1 

Το άτομο πρέπει να αναπνέει ελεύθερα και σε ειδικές θέσεις χαλάρωσης με το διάφραγμα.
α) Να αναφέρετε τι μειώνετε στον ασθενή στις ειδικές θέσεις χαλάρωσης. (μονάδες 6)
β) Να αναφέρετε τα κοινά σημεία αναφοράς των ειδικών θέσεων χαλάρωσης. (μονάδες 5)

Μονάδες 11

α) Στις ειδικές θέσεις χαλάρωσης ο ασθενής μειώνει: 1) Το αναπνευστικό έργο. 2) Τον αριθμό των αναπνοών. 3) Την κατανάλωση Ο2. β) Τα κοινά σημεία αναφοράς των ειδικών θέσεων χαλάρωσης είναι δύο: 1) Ίσια σπονδυλική στήλη. 2) Λυγισμένα ισχία.
2.2 

α) Να αναφέρετε τα μέσα χαλάρωσης που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην φυσικοθεραπεία. (μονάδες 10)
β) Να αναφέρετε τέσσερα (4) από τα βοηθητικά στοιχεία χαλάρωσης που χρησιμοποιούνται στην φυσικοθεραπεία. (μονάδες 4)
Μονάδες 14

α) Τα μέσα χαλάρωσης είναι: 1) Η αναπνοή. 2) Η θερμότητα. 3) Η μάλαξη. 4) Η κίνηση. 5) Η υδροθεραπεία. 
β) Από τα παρακάτω βοηθητικά μέσα χαλάρωσης ο μαθητής μπορεί να επιλέξει τέσσερα (4): 1) Η ζέστη, η άνεση και η καθαριότητα του περιβάλλοντος. 2) Η σωστή επιλογή του χώρου και του φωτισμού. 3) Η επιλογή της κατάλληλης μουσικής. 4) Η διαφραγματική αναπνοή του ασθενούς. 5) Άνετα και χαλαρά ρούχα. 6) Ο συνδυασμός των κινήσεων του φυσικοθεραπευτή.
Θέμα 2ο
2.1 

Χαλάρωση είναι η ηρεμία και η ανάπαυση του σώματος και του μυαλού.                                      α) Πως ορίζεται επιστημονικά η χαλάρωση; (μονάδες 5)
β) Να αναφέρετε πέντε (5) ενδείξεις χαλάρωσης και πέντε (5) στόχους χαλάρωσης. (μονάδες 10) 

Μονάδες 15
α) Χαλάρωση επιστημονικά ονομάζεται η κατάσταση κατά την οποία οι μύες είναι σχετικά απαλλαγμένοι από τάση. β) Από τις παρακάτω ενδείξεις της χαλάρωσης ο μαθητής μπορεί να επιλέξει πέντε (5): 1) Σε άγχος 2) Σε αϋπνίες 3) Σε κόπωση ή εξάντληση 4) Σε κεφαλαλγίες του τύπου τάσης, ημικρανίας ή μικτές 5) Σε αυξημένη αρτηριακή πίεση 6) Σε οξύ ή χρόνιο μυϊκό σπασμό 7) Σε περιορισμό της κίνησης των αρθρώσεων λόγω συσπασμένων μυών 8) Σε μακρά ακινητοποίηση των αρθρώσεων 9) Σε διάφορες προεγχειρητικές και μετεγχειρητικές καταστάσεις 10) Σε διαταραχές της ψυχολογικής κατάστασης του ασθενούς
Από τους παρακάτω στόχους της χαλάρωσης ο μαθητής μπορεί να επιλέξει πέντε (5): 1) Ελάττωση σφύξεων 2) Ελάττωση αρτηριακής πίεσης 3) Ελάττωση αναπνοών 4) Ελάττωση κατανάλωσης οξυγόνου 5) Ελάττωση παραγωγής διοξειδίου του άνθρακος 6) Ελάττωση μυϊκής τάσης 7) Ελάττωση μεταβολικού ρυθμού 8) Μείωση κόρης οφθαλμού 9) Αύξηση της περιφερικής θερμοκρασίας 10) Μείωση του άγχους 11) Μείωση του πόνου 12) Επίτευξη ψυχικής ηρεμίας
2.2 

Οι φυσιολογικοί μύες κάτω από κανονικές συνθήκες δεν απαλλάσσονται ποτέ από μια ελάχιστη τάση. 
α) Τι ονομάζουμε μυϊκό τόνο; (μονάδες 5)
β) Πότε παρατηρείται ο πλέον ελάχιστός μυϊκός τόνος; (μονάδες 5)

α) Όταν είναι σε χαλαρή κατάσταση οι μύες διατηρούν κάποιο βαθμό σύσπασης, που ονομάζεται μυϊκός τόνος. β) Κατά τη διάρκεια του ύπνου παρατηρείται ο πλέον ελάχιστος μυϊκός τόνος
Θέμα 2ο
2.1 

Αναφέρετε ονομαστικά τις ειδικές θέσεις χαλάρωσης για την εφαρμογή της μάλαξης και των κινήσεων, (μονάδες 6) και περιγράψτε αναλυτικά πως τοποθετούμε τον ασθενή στην πρηνή κατάκλιση - θέση χαλάρωσης. (μονάδες 9)
Οι ειδικές θέσεις χαλάρωσης για την εφαρμογή της μάλαξης είναι: 1) Ημικαθιστή. 2) Ύπτια. 3) Πρηνή. 4) Πλάγια. Τοποθέτηση ασθενή στην πρηνή κατάκλιση - θέση χαλάρωσης: - Τοποθετείται ένα ρολό πετσέτας κάτω από το μέτωπο για να μένει η Α.Μ.Σ.Σ. σε φυσιολογική θέση. - Μπαίνει μαξιλάρι στην πρόσθια επιφάνεια των κνημών, ώστε τα γόνατα να είναι σε ελαφριά κάμψη.
2.2 

Ποια είναι τα είδη των κινήσεων που χρησιμοποιούνται για χαλάρωση στη φυσικοθεραπεία. 
Τα είδη των κινήσεων που χρησιμοποιούνται για χαλάρωση στη φυσικοθεραπεία είναι τα εξής: 1) Παθητική κίνηση. 2) Ενεργητική κίνηση. 3) Κίνηση με αντίσταση. 4) Εκκρεμοειδείς κινήσεις σε μονάδα ανάρτησης. 5) Ισομετρική συστολή.
