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ÐÑÏËÏÃÏÓ

Ç öõóéêïèåñáðåßá åßíáé Ýíáò êëÜäïò áðü ôá åðáããÝëìáôá ôïõ ôïìÝá ôçò õ-
ãåßáò. Áó÷ïëåßôáé êõñßùò ìå êéíçôéêÜ ðñïâëÞìáôá ôïõ áíèñþðïõ, ðïõ ðñï-
êýðôïõí áðü äéÜöïñåò ôñáõìáôéêÝò Þ ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò.
Ç öõóéêïèåñáðåßá åßíáé ç áñ÷áéüôåñç áðü ôéò èåñáðåõôéêÝò ìåèüäïõò,
óôçí ïðïßá ï Üíèñùðïò ïäçãÞèçêå áðü ôç öýóç. Óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá á-
êüìç, ôÝèçêáí ôá èåìÝëéá ôçò ìÜëáîçò, ôçò ãõìíáóôéêÞò êáé ôçò õäñïèå-
ñáðåßáò. Óôïí åéêïóôü áéþíá ðéá, óôç äéÜñêåéá ôïõ ìåóïðïëÝìïõ éäñýïíôáé
ðïëëÝò ó÷ïëÝò öõóéêïèåñáðåßáò óôçí Åõñþðç êáé óôçí ÁìåñéêÞ.
ÓÞìåñá ïé öõóéêïèåñáðåõôÝò Ý÷ïõí ðñï÷ùñÞóåé óçìáíôéêÜ óôïí ôïìÝá
ôçò ðñüëçøçò, âåëôßùóçò êáé áðïêáôÜóôáóçò ôçò õãåßáò ôïõ áíèñþðïõ,
þóôå íá äñáóôçñïðïéåßôáé óôçí ðñïóùðéêÞ êáé êïéíùíéêÞ ôïõ æùÞ.
Áõôü ôï âéâëßï êáëåßôáé íá êáëýøåé åêðáéäåõôéêÝò áíÜãêåò ôçò Á´ ôÜîçò ôïõ
Â´ êýêëïõ óðïõäþí ôùí Ôå÷íéêþí Åðáããåëìáôéêþí Åêðáéäåõôçñßùí (Ô.Å.Å.)
ôïõ ôïìÝá Õãåßáò êáé Ðñüíïéáò óôçí åéäéêüôçôá Âïçèþí Öõóéêïèåñáðåõ-
ôþí ðñïêåéìÝíïõ íá êáôáíïÞóïõí ôï áíôéêåßìåíü ôçò, þóôå íá ãßíïõí êáëïß
óõíåñãÜôåò ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé íá ëåéôïõñãïýí  óýìöùíá ìüíï ìå
ôéò õðïäåßîåéò êáé ôéò ïäçãßåò ôïõ.
Åëðßæïõìå ôï âéâëßï áõôü íá áðïôåëÝóåé åñÝèéóìá ãéá ôïõò ìáèçôÝò êáé íá
ðñïêáëÝóåé ôï åíäéáöÝñïí ôïõò ãéá ðåñáéôÝñù ãíþóç ôïõ áíôéêåéìÝíïõ ôïõ
êáé áíÜðôõîç ôçò êñéôéêÞò ôïõò óôÜóçò áðÝíáíôé óôéò áñ÷Ýò ôçò öõóéêïèå-
ñáðåßáò. ÐñïóðáèÞóáìå íá óõíäõÜóïõìå ôéò åðéóôçìïíéêÝò ãíþóåéò ìå ôéò
ôå÷íéêÝò äåîéüôçôåò. Ãéá ôçí êáëýôåñç êáôáíüçóç ôùí êåéìÝíùí ôá êåöÜëáé-
á óõìðëçñþíïíôáé áðü ìåãÜëï áñéèìü åéêüíùí. Óôï ôÝëïò êÜèå åíüôçôáò
ðñïôåßíïõìå åðßóçò äéÜöïñåò äñáóôçñéüôçôåò ðïõ èá ãßíïõí áðü ôïõò ìá-
èçôÝò, ðñïêåéìÝíïõ íá åõáéóèçôïðïéçèïýí êáé íá ðñïóöÝñïõí üóá ìðï-
ñïýí ðåñéóóüôåñá óôçí õðçñåóßá ôçò õãåßáò ôïõ áíèñþðïõ óôá äéÜöïñá
óôÜäéá ôçò æùÞò ôïõ.
Áðü ôç èÝóç áõôÞ, èÝëïõìå íá åõ÷áñéóôÞóïõìå üëïõò ôïõò óõíåñãÜôåò
ìáò êáé ôçí êñéôéêÞ åðéôñïðÞ, ç ïðïßá ìå ôéò åýóôï÷åò êáé åéëéêñéíåßò õðï-
äåßîåéò ôçò âïÞèçóå óôç âåëôßùóç áõôïý ôïõ âéâëßïõ.

Ïé óõããñáöåßò





1.1 ÃÅÍÉÊÁ
Ìå ìéá áðü ôéò ôïëìçñüôåñåò ãåíéêåýóåéò óôçí éóôïñßá ôçò áíèñþ-
ðéíçò óêÝøçò, ï Íåýôùíáò õðïóôÞñéîå üôé «êÜèå óþìá ôïõ óýìðá-
íôïò Ýëêåé ïðïéïäÞðïôå Üëëï óþìá ìå ìéá åëêôéêÞ äýíáìç óáí áõ-
ôÞ ôçò âáñýôçôáò». Ç âáñýôçôá õðÜñ÷åé óå üëï ôï óýìðáí. ÕðÜñ-
÷åé ü÷é ìüíï áíÜìåóá óôç ãç êáé ôá óþìáôá ðïõ âñßóêïíôáé ðÜíù
óå áõôÞí, áëëÜ êáé áíÜìåóá óôç Ãç êáé ôï ÖåããÜñé, óôï Äßá êáé ôïõò
äïñõöüñïõò ôïõ, óôïí ¹ëéï êáé ôïõò ðëáíÞôåò. Åßíáé ìéá Ýëîç ðá-
ãêüóìéá.

Ç Ãç Ýëêåé ðñïò ôï êÝíôñï ôçò üëá ôá óþìáôá ðïõ âñßóêïíôáé ðÜ-
íù óå áõôÞí. Ç äýíáìç ìå ôçí ïðïßá ç Ãç Ýëêåé Ýíá óþìá êáëåßôáé
âÜñïò ôïõ óþìáôïò .

Ï Üíèñùðïò åßíáé óõíå÷þò õðï÷ñåùìÝíïò íá êáôáâÜëëåé êÜðïéá
ìõúêÞ ðñïóðÜèåéá, êÜðïéá äýíáìç ãéá íá áíôéóôáèåß óôç óõíå÷Þ Ýë-
îç ôçò âáñýôçôáò. Ç ðñïóðÜèåéá áõôÞ ìðïñåß íá åßíáé åíóõíåßäçôç
Þ áóõíåßäçôç êé Ý÷åé óáí óêïðü ôç óùóôÞ óôÜóç. Áíáöåñüìåíïé óôç
äýíáìç áõôÞ, ðñÝðåé íá ðïýìå üôé åßíáé äéáöïñåôéêÞ üôáí Ýíá Üôï-
ìï åßíáé üñèéï, üôáí åßíáé îáðëùìÝíï, üôáí åßíáé ìÝóá óôï íåñü, ü-
ôáí ðáôÜåé óå Ýíá ôåíôùìÝíï óêïéíß ê.ëð. ¼ôáí ç äýíáìç ìå ôçí ï-
ðïßá áíôéóôÝêåôáé åßíáé ßóç ìå ôçí Ýëîç ôçò ãçò, ôüôå ôï Üôïìï éóïñ-
ñïðåß.

ÊÝíôñï âÜñïõò åíüò óþìáôïò ìðïñåß íá èåùñÞóïõìå üôé åßíáé ôï
óçìåßï, üðïõ ãßíåôáé ç óõãêÝíôñùóç ôçò ìÜæáò ôïõ. Óôïí Üíèñùðï
åßíáé äýóêïëï íá êáèïñéóôåß ôï Ê.Â. (êÝíôñï âÜñïõò), ãéáôß ç ðáñá-
ìéêñÞ ôïõ êßíçóç áëëÜæåé ôç èÝóç ôïõ Ê.Â. ð.÷.

- áðü ôçí áíáôïìéêÞ èÝóç óå ïðïéïäÞðïôå óçìåßï óçêþóåé êáíåßò
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ôá ÷Ýñéá ôïõ øçëÜ, áíåâÜæåé ôï Ê.Â.
- áí ëõãßóåé ôá éó÷ßá êáé ôá ãüíáôá, êáôåâÜæåé ôï Ê.Â.

¼ôáí ï Üíèñùðïò åßíáé ôåëåßùò áêßíçôïò, ôï Ê.Â. åßíáé óôï ýøïò ôïõ
Ï2 óðïíäýëïõ.

ÃñáììÞ âáñýôçôáò. ÃñáììÞ âáñýôçôáò åßíáé ç êáôáêüñõöç ãñáì-
ìÞ ðïõ ðåñíÜåé áðü ôï Ê.Â. ôïõ óþìáôïò.

Ó÷Ýóç Ê.Â. êáé ãñáììÞò âáñýôçôáò. Ãéá íá éóïññïðÞóåé ôï óþìá,
ðñÝðåé ç ãñáììÞ âáñýôçôáò íá ðåñíÜåé ìÝóá áðü ôç âÜóç óôÞñé-
îçò. Ç âÜóç óôÞñéîçò åßíáé ôï åìâáäüí ðïõ ðåñéëáìâÜíåôáé áíÜìå-
óá óôá ìÝëç ðïõ óôçñßæåôáé ôï Üôïìï , ðïõ ìðïñåß íá åßíáé ôá äõï
êÜôù Üêñá (äéðïäéêÞ óôÞñéîç) Þ ôá êÜôù Üêñá êáé ôá Üíù Üêñá (ôå-
ôñáðïäéêÞ óôÞñéîç) Þ ôá êÜôù Üêñá êáé êÜðïéï âïÞèçìá âÜäéóçò.

Ç ãñáììÞ âáñýôçôáò óå éäåþäç öõóéïëïãéêÞ óôÜóç:

- îåêéíÜåé áðü ôç ìáóôïåéäÞ áðüöõóç
- ðåñíÜåé åìðñüò áðü ôçí Üñèñùóç ôïõ þìïõ
- óõíå÷ßæåé ðßóù áêñéâþò áðü ôï éó÷ßï
- ðåñíÜåé åìðñüò áðü ôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïò êáé
- êáôáëÞãåé åìðñüò áðü ôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç.

Ôï Üôïìï ãéá íá äéáôçñÞóåé áõôÞ ôç öõóéïëïãéêÞ èÝóç êáôáíáëþíåé
ôçí åëÜ÷éóôç ìõúêÞ åíÝñãåéá. ÊÜèå öïñÜ ðïõ êéíåß Ýíá ìÝëïò ôïõ,
êáôáâÜëëåé ìåãáëýôåñç ðñïóðÜèåéá ãéá íá äéáôçñçèåß óôçí üñèéá
èÝóç. Åäþ ðñÝðåé íá åðéóçìáíèåß ç ìåãÜëç âïÞèåéá êáé ï æùôéêüò
ñüëïò ðïõ ðáßæïõí ïé ìýåò êáé ïé óýíäåóìïé óôçí éóïññïðßá.

Ç ãñáììÞ ôçò âáñýôçôáò êáé ç ó÷Ýóç ôçò ìå ôç âÜóç óôÞñéîçò ðñÝ-
ðåé íá ëáìâÜíåôáé õðüøç áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ óå üëç ôç äéÜñ-
êåéá ôçò èåñáðåßáò óå üëåò ôéò öÜóåéò ôçò áðïêáôÜóôáóçò. ÊÜèå
öïñÜ ðïõ ç ãñáììÞ âáñýôçôáò ðåñíÜ áðü ôç âÜóç óôÞñéîçò, Ý÷ïõ-
ìå åõóôáèÞ éóïññïðßá, åíþ üôáí ç ãñáììÞ âáñýôçôáò ðÝöôåé Ýîù á-
ðü ôç âÜóç óôÞñéîçò, Ý÷ïõìå áóôáèÞ éóïññïðßá.

Èá ðñÝðåé íá áíáöåñèåß üôé, üóï ðéï ìåãÜëç âÜóç óôÞñéîçò Ý÷åé Ý-

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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íá Üôïìï, ôüóï ðéï åýêïëá éóïññïðåß, ð.÷. üôáí Ý÷åé ôá ðüäéá ôïõ
áíïé÷ôÜ ìáêñéÜ ôï Ýíá áðü ôï Üëëï. Åßíáé üìùò áóôáèÞò üôáí óôç-
ñßæåôáé óôï Ýíá ðüäé, üôáí ðáôÜåé óôá äÜêôõëá ôùí ðïäéþí ôïõ, óôéò
öôÝñíåò ôïõ ê.ëð. Ç éóïññïðßá åðßóçò åîáñôÜôáé áðü ôç èÝóç ôïõ
Ê.Â. êáé ìÜëéóôá üóï ÷áìçëüôåñá åßíáé ôï Ê.Â., ôüóï êáëýôåñç åßíáé
ç éóïññïðßá ôïõ áôüìïõ.

Ôï Ê.Â. åðßóçò áëëÜæåé áíÜëïãá ìå ôç óùìáôéêÞ äéÜðëáóç ( ýøïò,
ðÜ÷ïò). Ãéá ðáñÜäåéãìá óôá ðá÷ýóáñêá Üôïìá ìå ìåãÜëç êïéëéÜ, ü-
ðùò åðßóçò êáé óôéò Ýãêõåò ãõíáßêåò, ôï Ê.Â. ìåôáöÝñåôáé ðïëý
ìðñïóôÜ áðü ôïí Ï2 óðüíäõëï, åíþ óôéò ãõíáßêåò ìå ðïëý øçëÜ
ôáêïýíéá, ôï Ê.Â. ìåôáöÝñåôáé ðñïò ôá ðÜíù, øçëüôåñá áðï ôïí
Ï2. Áêüìç áëëÜæåé ôï Ê.Â., üôáí óçêþíïõìå Ýíá ìåãÜëï âÜñïò.

ÊÜèå ôìÞìá ôïõ óþìáôïò Ý÷åé ôï äéêü ôïõ Ê.Â. Ãéá íá äéáôçñçèåß ÷ù-
ñßò éäéáßôåñç ìõúêÞ ðñïóðÜèåéá ç óùóôÞ üñèéá óôÜóç, ðñÝðåé ôï
Ê.Â. üëùí ôùí ôìçìÜôùí ôïõ óþìáôïò íá âñßóêåôáé óôçí ßäéá åõèåß-
á íïçôÞ ãñáììÞ êáé íá ðÝöôåé ìÝóá óôç âÜóç óôÞñéîçò. Áí áõôü äé-
áôáñá÷ôåß, ôüôå ÷ñåéÜæåôáé ðñüóèåôç ìõúêÞ ðñïóðÜèåéá. ÊáôÜ ôç èå-
ñáðåßá ôïõ áóèåíïýò, êáôáâÜëëåôáé ðñïóðÜèåéá íá ãßíïíôáé áóêÞ-
óåéò ôÝôïéåò, þóôå ç ãñáììÞ âáñýôçôáò íá ìç öåýãåé áðü ôç âÜóç
óôÞñéîçò. ¸ôóé äåí êéíäõíåýåé íá ðÝóåé ï áóèåíÞò.

Åðßóçò óå Ýíá ìùñü ðáñáôçñïýìå:

- Ôá ðñþôá ôïõ âÞìáôá ôá êÜíåé óôçí ôåôñáðïäéêÞ èÝóç, ãéá íá Ý÷åé
ìåãÜëç âÜóç óôÞñéîçò.

- Ëõãßæåé ëßãï ôá ãüíáôÜ ôïõ ãéá íá êáôåâÜóåé ôï Ê.Â.
- ¼ôáí áñ÷ßóåé íá ðåñðáôÜåé, áíïßãåé ôá ðüäéá êáé êÜíåé ðëÜãéá âÞ-

ìáôá êáé ü÷é âÞìáôá ðñïò ôá åìðñüò Þ ðñïò ôá ðßóù, ãéáôß Ýôóé Ý-
÷åé ìåãÜëç âÜóç óôÞñéîçò.

ÊáèÝíáò ðñïóðáèåß íá éóïññïðåß, ãéá íá ìðïñåß íá óôÝêåôáé üñèé-
ïò, ãéá íá ðåñðáôÜ Þ íá ôñÝ÷åé Þ íá êÜíåé äéÜöïñåò Üëëåò äñáóôç-
ñéüôçôåò. 
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Óôçí êáèçìåñéíÞ ôïõ æùÞ, Ýíá Üôïìï ãéá íá áíÝâåé Ýíáí áíçöïñéêü
äñüìï, ðñÝðåé íá ãåßñåé ôï óþìá ôïõ ðñïò ôá åìðñüò, åíþ ãéá íá
êáôÝâåé Ýíáí êáôçöïñéêü äñüìï, ãÝñíåé ôï óþìá ôïõ ðñïò ôá ðßóù,
ðñïóðáèþíôáò êáé óôéò äõï ðåñéðôþóåéò íá ðåñÜóåé ôç ãñáììÞ âá-
ñýôçôáò áðü ôç âÜóç óôÞñéîçò.

Ïé äõíÜìåéò ðïõ êáôáâÜëëïíôáé áðü ôï óþìá ôïõ åßíáé äéáöïñåôé-
êÝò, üôáí èÝëåé íá êñáôÞóåé Ýíá âáñý áíôéêåßìåíï. Åîáñôþíôáé áðü:

- ôï âÜñïò ôïõ áíôéêåéìÝíïõ
- ôçí áðüóôáóç ðïõ ôï êñáôÜåé êïíôÜ Þ ìáêñéÜ áðü ôï óþìá ôïõ êáé
- ôïí ôñüðï ðïõ ôï êñáôÜåé.

¼ôáí êñáôÜåé Ýíá áíôéêåßìåíï, ð.÷. ìéá ôóÜíôá óôï äåîß ôïõ ÷Ýñé, ôï
Ê.Â. ôïõ óþìáôïò ìåôáöÝñåôáé ðñïò ôá äåîéÜ, ðéï êïíôÜ ðñïò ôï âÜ-
ñïò ðïõ óçêþíåé. Ãéá íá êáôáöÝñåé íá óçêþóåé ôï âÜñïò ÷ùñßò íá
ðÝóåé, ðñÝðåé íá ãåßñåé ôï óþìá ôïõ ðñïò ôá áñéóôåñÜ, þóôå ôï Ê.Â.
íá ðåñíÜ ìÝóá áðü ôç âÜóç óôÞñéîçò. Ôï ßäéï óõìâáßíåé êáé üôáí óç-
êþíåé Ýíá âáñý áíôéêåßìåíï åìðñüò áðü ôï óþìá ôïõ. Ôï Ê.Â. ìåôá-
öÝñåôáé ðñïò ôá åìðñüò, ðñïò ôï áíôéêåßìåíï, åíþ áõôüò ðñÝðåé íá
ìåôáöÝñåé ôï óþìá ôïõ ðñïò ôá ðßóù ãéá íá éóïññïðÞóåé êáé íá êå-
íôñÜñåé ôï Ê.Â. óôç âÜóç óôÞñéîçò. 

ÓõìðåñáóìáôéêÜ, áíáöÝñåôáé üôé ôï Üôïìï ãéá íá éóïññïðÞóåé êáôá-
íáëþíåé üóï ôï äõíáôüí ëéãüôåñåò äõíÜìåéò, ðñïêåéìÝíïõ íá ðåôý÷åé
ôï óôü÷ï ôïõ, áíÜëïãá ìå ôéò åðéêñáôïýóåò óõíèÞêåò. Åðéóçìáßíåôáé
üôé, üôáí ôï Ê.Â. ôïõ óþìáôïò âñßóêåôáé ðéï ÷áìçëÜ, ôï Üôïìï Ý÷åé ðå-
ñéóóüôåñç óôáèåñüôçôá. Ôï Üôïìï åßíáé ðéï óôáèåñü óôçí ýðôéá èÝóç
Þ ôçí ðñçíÞ, ëéãüôåñï óôçí ðëÜãéá, ðåñéóóüôåñï óôçí ôåôñáðïäéêÞ
óôÞñéîç êáé ëéãüôåñï óôç äéðïäéêÞ. 

Éóïññïðéóôéêïß ìç÷áíéóìïß
Ôï óýóôçìá ôïõ ëáâýñéíèïõ ôïõ áõôéïý: ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï
óôïõò óõíïëéêïýò éóïññïðéóôéêïýò ìç÷áíéóìïýò ôïõ áíèñþðïõ.
Äõóëåéôïõñãßá ôïõ óõóôÞìáôïò áõôïý ðñïêáëåß äéáôáñáãìÝíç é-
óïññïðßá ìÝóù ôïõ áéèïõóïíùôéáßïõ áíôáíáêëáóôéêïý.

Óå ìÝôñçóç áóèåíþí ðïõ Ý÷áóáí ôç äéåãåñóéìüôçôá Þ ôçí éêáíüôç-
ôá äéÝãåñóçò ôïõ ëáâýñéíèïõ êáé áðü ôéò äõï ðëåõñÝò, âñÝèçêå ü-
ôé ç óõíåéóöïñÜ ôïõ áéèïõóïíùôéáßïõ óõóôÞìáôïò åßíáé ìéêñÞ óôï
ãåíéêü Ýëåã÷ï ôçò üñèéáò óôÜóçò. Ôá áðïôåëÝóìáôá áõôÞò ôçò ìå-
ëÝôçò áíáöÝñïõí üôé ôá ëáâõñéíèéêÜ íùôéáßá áíôáíáêëáóôéêÜ óõíåé-
óöÝñïõí ëßãï óôç äéáôÞñçóç ôçò üñèéáò óôÜóçò. Ðáñüëá áõôÜ, ïé
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áóèåíåßò ðïõ Ý÷ïõí äéáôáñá÷Ýò ôïõ ëáâýñéíèïõ êáé óôéò äõï ðëåõ-
ñÝò, ðáñïõóéÜæïõí äéáôáñá÷Ýò éóïññïðßáò êáé óôçí üñèéá óôÜóç.
Óå áõôÞ ôç óôÜóç, üôáí Ý÷ïõí ôá äõï ðüäéá ðïëý êïíôÜ ç éóïññï-
ðßá ôïõò åßíáé áóôáèÞò ìå áíïé÷ôÜ ôá ìÜôéá, áëëÜ åßíáé åõóôáèÞò ìå
êëåéóôÜ. ÓõìðåñáóìáôéêÜ ëïéðüí áíáöÝñåé ç Ýñåõíá, ï ñüëïò ôçò
ëåéôïõñãßáò ôïõ ëáâýñéíèïõ óôçí üñèéá èÝóç åßíáé ìéêñüò.

Ç üñáóç: åßíáé óçìáíôéêÞ ãéá ôïí ðñïóáíáôïëéóìü ôïõ óþìáôïò
(ìåëÝôç Sheldon 1963). ÂïçèÜåé óôçí áíß÷íåõóç ôïõ ÷þñïõ êáé óôïí
Ýëåã÷ï ôçò óôÜóçò, üôáí õðÜñ÷ïõí ðñïâëÞìáôá óôçí üñèéá óôÜóç.
Ï Brocklehurst (1982) äå âñÞêå êáìßá óõó÷Ýôéóç ìåôáîý ôçò ôáëÜ-
íôåõóçò ôïõ óþìáôïò êáôÜ ôç óôÜóç êáé ôç óôÝñçóç ôçò üñáóçò.

Åîùôåñéêïß õðïäï÷åßò èåñìïý - øõ÷ñïý: ç áßóèçóç ôçò áöÞò ðáß-
æåé ñüëï óôïí Ýëåã÷ï ôçò üñèéáò óôÜóçò.

Éäéïäåêôéêïß õðïäï÷åßò: ïé íåõñïìõúêÝò Üôñáêôïé óôïõò ìõò êáé ôá
üñãáíá Golgi Ý÷ïõí åíåñãü ñüëï óôçí üñèéá èÝóç êáé óôïí Ýëåã÷ü
ôçò.

1.2 ÄÉÁÔÁÑÁ×ÅÓ ÔÇÓ ÉÓÏÑÑÏÐÉÁÓ

ÐáèÞóåéò ðïõ ðñïêáëïýí äéáôáñá÷Þ éóïññïðßáò:

¼ãêïé ôïõ ïðéóèßïõ âüèñïõ ôïõ åãêåöÜëïõ
¼ãêïé ìÝóçò ãñáììÞò , êõñßùò óå ðáéäéÜ. Tá óõìðôþìáôá ðïõ ðá-
ñïõóéÜæïíôáé åßíáé åìåôïß, êåöáëáëãßá êáé äéáôáñá÷Ýò éóïññïðßáò.

¼ãêïé ðáñåãêåöáëéäéêþí çìéóöáéñßùí. Ðñïêáëïýí åìåôïýò, õðíé-
áêÞ êåöáëáëãßá, ïìüðëåõñï ðáñåãêåöáëéäéêÞ óõíäñïìÞ.

¼ãêïé 4çò êïéëßáò. ×áñáêôçñßæïíôáé áðü åìåôïýò, êåöáëáëãßá, ïß-
äçìá èçëÞò, äéáôáñá÷Ýò éóïññïðßáò, ðñïìçêéêÜ êáé ðáñåãêåöáëé-
äéêÜ óõìðôþìáôá.

¼ãêïé ôïõ åãêåöáëéêïý óôåëÝ÷ïõò. ÓõíäõÜæïõí ðáñáëýóåéò åãêå-
öáëéêþí óõæõãéþí 3çò ìÝ÷ñé êáé 12çò, ðõñáìéäéêÜ ðáñåãêåöáëéäé-
êÜ óõìðôþìáôá, õäñïêåöáëßá êáé åíäïêñáíéáêÞ õðÝñôáóç.

¼ãêïé ôçò ãåöõñïðáñåãêåöáëéäéêÞò ãùíßáò. Óå áõôïýò áíáöÝñå-
ôáé ôï íåõñßíùìá ôïõ áêïõóôéêïý íåýñïõ. Ï áóèåíÞò ðáñïõóéÜæåé
âëÜâç VIII, VII ßóùò êáé ôçò V êáé VI óõæõãßáò êáé ïìüðëåõñá ðáñå-
ãêåöáëéäéêÜ óõìðôþìáôá.
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ÐáèÞóåéò ôïõ ìõúêïý óõóôÞìáôïò
ÌõïðÜèåéåò: ïé ìõúêÝò áôñïößåò êáé ïé ìüíéìåò âñá÷ýíóåéò ôùí
ìõþí ðñïêáëïýí Ýíôïíåò Þ ìç äéáôáñá÷Ýò ôçò éóïññïðßáò.

ÌõÀôéäåò: 

- üóåò ïöåßëïíôáé óå ëïéìþäç áßôéá

- ïé éäéïðáèåßò ìõúôéäåò Þ íüóïé ôïõ êïëëáãüíïõ, õðü ôï äéåèíÞ üñï
äåñìáôïìõïóßôéäåò Þ ðïëõìõïóßôéäåò.

ÌõáóèÝíåéá.

ÐáèÞóåéò ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò
Ðïëõïìõåëßôéäá: ïîåßá ëïéìþäçò íüóïò, óðÜíéá óôïí áéþíá ðïõ æïý-
ìå, ç ïðïßá ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ëüãù åìâïëéáóìþí åêäçëþíåôáé óðï-
ñáäéêÜ. ÁöÞíåé ðáñÜëõóç Þ áäõíáìßá ôùí äõï Þ ôïõ åíüò êÜôù Üêñïõ.

ÅãêåöáëéêÞ ðáñÜëõóç: ç íüóïò åìöáíßæåôáé ëßãï ìåôÜ ôç ãÝííçóç
êáé ôá óõìðôþìáôá ðåñéëáìâÜíïõí, áíÜëïãá ìå ôçí ÝêôáóÞ ôïõò êáé
ôç èÝóç ôçò âëÜâçò, óðáóôéêüôçôá, áêïýóéåò êéíÞóåéò êáé äéáíïçôé-
êÝò äéáôáñá÷Ýò.

Áôñïößá ôùí ðåñïíéáßùí ìõþí: óðÜíéá áíùìáëßá êëçñïíïìéêïý
÷áñáêôÞñá. Êõñéüôåñåò ðáñáìïñöþóåéò åéíáé ç êïéëïðïäßá, ç ãáì-
øïäáêôõëßá, ç ðôþóç ôïõ Üêñïõ ðïäüò (éððïðïäßá).

Çìéðëçãßá ôùí åíçëßêùí: åìöáíßæåôáé ìå ðáñÜëõóç Üíù êáé êÜôù Ü-
êñùí ôçò ßäéáò ðëåõñÜò. Óõ÷íÜ áðïêáèßóôáôáé ç ëåéôïõñãßá ôïõ å-
íüò Þ êáé ôùí äõï Üêñùí.

Ïé êëçñïíïìéêÝò áôáîßåò: ôï êýñéï óýìðôùìá åßíáé ç áôáîßá, ç ï-
ðïßá ïöåßëåôáé óå ìõúêÞ áóõíÝñãåéá ðïõ ðñïêáëåß ôáëáíôåõüìåíï
âÜäéóìá (æéãê-æáãê óáí ôïõ ìåèõóìÝíïõ).

ÓêëÞñõíóç êáôÜ ðëÜêáò: ç íüóïò ðñïóâÜëëåé äéÜöïñá ìÝñç ôïõ
Ê.Í.Ó., åãêåöáëéêü óôÝëå÷ïò, ðáñåãêåöáëßäá, íùôéáßï ìõåëü, ïðôé-
êÜ íåýñá, óðáíßùò äå ðåñéöåñéêÜ íåýñá. Åäþ Ý÷ïõìå ÷áñáêôçñéóôé-
êü óðáóôéêï-ðáñåãêåöáëéäéêü âÜäéóìá.

ÐáñÜëõóç ôåôñáêÝöáëïõ, áäõíáìßá ôåôñáêÝöáëïõ

ÐáñÜëõóç ìÝóïõ ãëïõôéáßïõ (óçìåßï Treçdelenburg).

ÄéÜöïñåò Üëëåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò
×ùëü âÜäéóìá ðïõ äçìéïõñãåßôáé áðü áäõíáìßá ôùí ìõþí ôïõ åíüò
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Þ êáé ôùí äõï êÜôù Üêñùí ðïõ ìðïñåß íá ðñïÝñ÷åôáé áðü:

- Ìáêñï÷ñüíéá êáôÜêëéóç
- Ïóôåïáñèñßôéäá éó÷ßïõ
- Ïóôåïáñèñßôéäá åíüò Þ êáé ôùí äõï ãïíÜôùí
- Äéáôáñá÷Ýò áéìÜôùóçò êÜôù Üêñùí
- ÊÜèå åßäïõò ôñáõìáôéóìïýò ôùí êÜôù Üêñùí.

Ïé ðáñáðÜíù ðáèÞóåéò ðñïêáëïýí áßóèçìá áíáóöÜëåéáò êáé áóôÜ-
èåéáò óôï ÷þñï. 

Ç æÜëç êáé ï ßëéããïò áðïôåëïýí ðïëý óðÜíéá áéôßåò Ýëëåéøçò éóïñ-
ñïðßáò óå äéÜöïñá Üôïìá. Ç æÜëç åßíáé Ýíá óõ÷íü óýìðôùìá ðïõ
èÝôåé ôïí åîåôáóôÞ ìðñïóôÜ óå äéáãíùóôéêü äßëçììá. ÐñÝðåé íá îå-
êáèáñßóåé ôé åííïåß ï áóèåíÞò üôáí ìéëÜ ãéá æÜëç. ÓõíÞèùò óôç æÜ-
ëç Ý÷åé ôï áßóèçìá üôé ÷Üíåé ï ßäéïò ôçí éóïññïðßá ôïõ, åíþ óôïí ß-
ëéããï íéþèåé üôé ãõñßæïõí ôá ðñÜãìáôá ãýñù ôïõ.

Ï ßëéããïò åßíáé óýìðôùìá êáé ü÷é áóèÝíåéá. ¼ôáí õðÜñ÷åé ßëéããïò,
õðÜñ÷åé äéáôáñá÷Þ óôïí ðñïóáíáôïëéóìü ôïõ áôüìïõ óôï ÷þñï.
Êõñßùò ïöåßëåôáé óå äéáôáñá÷Þ óôï áéèïõóáßï óýóôçìá. ºëéããïò
ìðïñåß íá ðñïêëçèåß áðü ðïëëÝò áéôßåò:

- Áéèïõóáßá íåõñßôéäá: åßíáé éïãåíïýò ðñïÝëåõóçò ÷ùñßò äéáôáñá-
÷Ýò óôçí áêïÞ.

- ÊáëïÞèçò ßëéããïò èÝóçò: ðñïêáëåßôáé áðü áëëáãÞ èÝóçò ôçò êå-
öáëÞò (óêýøéìï, êïßôáãìá ðßóù, óÞêùìá áðü ôï êñåâÜôé ê.ëð.).
Ìðïñåß íá Ý÷åé ðñïçãçèåß êÜêùóç Þ êáé íá õðÜñ÷åé ðáëéÜ âëÜâç.

- Óýíäñïìï Meniere: åðáíáëáìâáíüìåíá åðåéóüäéá ðåñéöåñéêïý é-
ëßããïõ.

- ºëéããïò áðü åêöõëéóôéêÞ áéèïõóáßá Þ êáé Üëëç áéóèçôéêÞ âëÜâç: Ü-
ôõðç æÜëç êáé äéáôáñá÷Þ ôçò éóïññïðßáò. Ðéèáíüí íá Ý÷ïõìå êáé
äéáôáñá÷Þ üñáóçò Þ áöÞò.

- Áõ÷åíéêÞ óðïíäõëáñèñïðÜèåéá: óðáóìüò ôùí áõ÷åíéêþí ìõþí
ìðïñåß íá ðñïêáëåß ßëéããï ðåñéöåñéêïý ôýðïõ.

- ÆÜëç êáé ßëéããïò óôá ðáñïäéêÜ éó÷áéìéêÜ åðåéóüäéá: ôïõ óõóôÞìá-
ôïò óðïíäõëïâáóéêþí áããåßùí.

- ÊñáíéïåãêåöáëéêÝò êáêþóåéò.
- ÄéÜöïñåò Üëëåò áéôßåò: üðùò çìéêñáíßá, áíáéìßá, ïñèïóôáôéêÞ õ-

ðüôáóç, ëáâõñéíèßôéäåò, áéìïññáãßåò óôï ëáâýñéíèï, ðáñÝóåéò ï-
öèáëìéêþí ìõþí, áðþëåéá üñáóçò, äéáâÞôçò ê.ëð.
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1.3 ÅÐÁÍÅÊÐÁÉÄÅÕÓÇ ÔÇÓ ÉÓÏÑÑÏÐÉÁÓ

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ðáñïõóéÜæåé éäéáßôåñï åðéóôçìïíéêü åíäéáöÝ-
ñïí ç åîÝôáóç ôçò éóïññïðßáò ôçò óôÜóçò, êáèþò êáé ç éêáíüôçôá
åëÝã÷ïõ ôïõ ðñïóáíáôïëéóìïý ôïõ óþìáôïò óôï ÷þñï. Ôï óýóôç-
ìá ôï ïðïßï åìðëÝêåôáé óôïí Ýëåã÷ï ôçò óôÜóçò åßíáé ìåí ðïëýðëï-
êï, áëëÜ óÞìåñá õðÜñ÷ïõí ðïëëÝò ðëçñïöïñßåò ãéá ôç ëåéôïõñãßá
ôïõ, ÷Üñç óôá åðéôåýãìáôá ôçò ôå÷íïëïãßáò.

Éóïññïðßá ôïõ áíèñþðïõ óôçí üñèéá óôÜóç

¸ëåã÷ïò ôçò üñèéáò óôÜóçò

Óôï áíèñþðéíï óþìá, üðùò ðñïáíáöÝñáìå ðñïóöÝñåôáé óôáèåñï-
ðïßçóç áðü ôïõò óõíäÝóìïõò êáé ôïõò ìõò óôéò áñèñþóåéò ìå áðþ-
ôåñï óêïðü ôçí åðßôåõîç ôçò éóïññïðßáò ôïõ áôüìïõ óôçí üñèéá
óôÜóç. Ç üñèéá óôÜóç, ëïéðüí, åëÝã÷åôáé êáé åîáñôÜôáé áðü ôïõò å-
îÞò ðáñÜãïíôåò:

Ñüëïò ôçò êíçìáóôñáãáëéêÞò êáé áóôñáãáëïðôåñíéêÞò Üñèñù-
óçò óôçí üñèéá èÝóç ðáñáôçñåßôáé ðñïóèéïðßóèéá ôáëÜíôùóç ôïõ
óþìáôïò. Ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò éóïññïðßáò ãßíïíôáé êéíÞóåéò óôïõò
áóôñáãÜëïõò. Ìå êÜìøç - Ýêôáóç óôçí ðïäïêíçìéêÞ êáé óôñïöÝò
óôçí õðáóôñáãáëéêÞ, äéáôçñåßôáé ôï Ê.Â. ôïõ óþìáôïò åíôüò ôçò
âÜóçò óôÞñéîçò.

Ñüëïò ôùí éó÷ßùí: óôçí üñèéá èÝóç ìå Ýêôáóç Þ êÜìøç óôá éó÷ßá ôï
Ê.Â. ôïõ óþìáôïò ìåôáêéíåßôáé, þóôå íá ðÝöôåé ðÜíôá ìÝóá óôç âÜóç
óôÞñéîçò. Ôï ìÝãåèïò ôçò ôáëÜíôùóçò èá êáèïñßóåé ôç óõììåôï÷Þ ôùí
éó÷ßùí Þ ôùí áóôñáãÜëùí. Ïé áíáêáôáôÜîåéò óôá éó÷ßá åßíáé ìåãáëýôå-
ñåò, üôáí ç óõììåôï÷Þ ôùí áóôñáãÜëùí åßíáé ìéêñÞ êáé äåí åðáñêåß.

Ñüëïò ôïõ êïñìïý: ï Ýëåã÷ïò ôïõ êïñìïý êáé ôçò èÝóçò ôïõ óå
ó÷Ýóç ìå ôç âÜóç óôÞñéîçò åßíáé ôï ðéï óçìáíôéêü äåäïìÝíï ãéá ôç
äéáôÞñçóç ôçò éóïññïðßáò.

Ñüëïò ôùí ìõþí êáé ôùí óõíäÝóìùí: ï ñüëïò ôùí ìõþí êáé ôùí
óõíäÝóìùí åßíáé óçìáíôéêüò óôçí éóïññïðßá êáé ôç äéáôÞñçóç ôçò
üñèéáò óôÜóçò, äéüôé ðñïöõëÜóóïõí áðü êéíÞóåéò ðÝñá áðü ôï öõ-
óéïëïãéêü êáé áðü ôñáõìáôéóìïýò.

ÐñïóáñìïóôéêÝò êéíÞóåéò üñèéáò óôÜóçò: üôáí Ýíá Üôïìï èÝëåé
íá åêôåëÝóåé ìéá êßíçóç, áõôüìáôá ðñïóáñìüæåé êáé ôç èÝóç ôçò é-
óïññïðßáò ôïõ. Ïé ìõúêÝò äõíÜìåéò, ðïõ áíáðôýóóïíôáé ãéá íá ãßíåé
ç êßíçóç, ðñïêáëïýí Üëëåò áíôéññïðéóôéêÝò ðïõ ïíïìÜæïíôáé ðñï-
óáñìïóôéêÝò êéíÞóåéò èÝóçò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Áîéïëüãçóç áóèåíþí ìå ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò
Ç áîéïëüãçóç ôùí áóèåíþí ðñéí ôï èåñáðåõôéêü ðñüãñáììá åßíáé
áðáñáßôçôç ðñïûðüèåóç ãéá ìéá óùóôÞ êáé áðïôåëåóìáôéêÞ áíôéìå-
ôþðéóç ôïõ ðñïâëÞìáôïò. Ðéï êÜôù áíáöÝñïíôáé ïé åðß ìÝñïõò ôï-
ìåßò ðïõ èá áðáó÷ïëÞóïõí ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ.

Åêôßìçóç ëåéôïõñãßáò ðáñåãêåöáëéäéêïý óõóôÞìáôïò: ð.÷. áëëç-
ëïäéáäï÷ïêéíçóßá ,åõóôï÷ßá êáé áñìïíßá åêôÝëåóçò êßíçóçò.

¸ëåã÷ïò ìõïóêåëåôéêïý óõóôÞìáôïò: äéÜöïñåò ðáèÞóåéò Þ ôñáõ-
ìáôéóìïß ìðïñåß íá Ý÷ïõí åëáôôþóåé ôçí êéíçôéêüôçôá ôùí áñèñþóå-
ùí, ôç äýíáìç ôùí ìõþí êáé åðïìÝíùò íá äçìéïõñãïýí ðñïâëÞìá-
ôá éóïññïðßáò. ÅëÝã÷åôáé ëïéðüí ç êéíçôéêüôçôá êáé ç ìõúêÞ äýíáìç.

´Åëåã÷ïò ðåñéöåñéêïý áéèïõóáßïõ óõóôÞìáôïò: åîåôÜæåôáé ç åðß-
äñáóÞ ôïõ óôï áéèïõóïíùôéáßï áíôáíáêëáóôéêü. Ï öõóéêïèåñáðåõ-
ôÞò æçôÜ áðï ôïí áóèåíÞ íá êëåßóåé ôá ìÜôéá ôïõ êáé íá ðåñðáôÞóåé
Þ íá êÜíåé óçìåéùôüí êáé âëÝðåé áí îåöåýãåé áðü ôçí åõèåßá Þ áðü
ôç âÜóç óôÞñéîçò áíôßóôïé÷á.

Çëéêßá êáé öõóéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò: ìåëåôÜ áí ç ãñáììÞ
âáñýôçôáò ðåñíÜ áðü ôá óõãêåêñéìÝíá óçìåßá ðïõ ðñïáíáöÝñïíôáé.

Ï ñüëïò ôçò öõóéêïèåñáðåßáò óôç äéáôÞñçóç ôçò
éóïññïðßáò êáé óùóôÞò üñèéáò óôÜóçò
- Åêãýìíáóç ôùí ìõþí üëïõ ôïõ óþìáôïò êáé éäéáßôåñá ôùí ìõþí

ôïõ êïñìïý êáé ôùí êÜôù Üêñùí. 
- ÄéáôÞñçóç ôçò åëáóôéêüôçôáò ôùí óõíäÝóìùí êáé ôùí ìõþí Üíù

21
ÉÓÏÑÑÏÐÉÁ

Eéêüíá 1.4 Ãõíáßêá 25 åôþí - Ãõíáßêá 70 åôþí



22

êáé êõñßùò êÜôù Üêñùí.
- ÄéáôÞñçóç ôïõ åýñïõò ôçò ôñï÷éÜò üëùí ôùí áñèñþóåùí êáé êõ-

ñßùò ôùí êÜôù Üêñùí. Åäþ åîåôÜæïíôáé éäéáßôåñá ôá éó÷ßá êáé ïé
êíçìáóôñáãáëéêÝò êáé áóôñáãáëïðôåñíéêÝò áñèñþóåéò.

- Åíôïðéóìüò êáé êáôÜñãçóç êÜèå áéôßïõ ðïõ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé
ðñïâëÞìáôá óôïí áóèåíÞ. Ð.÷. ôïí óõìâïõëåýåé íá ìçí åêôßèåôáé
óå ìåãÜëï èüñõâï ÷ùñßò êáìéÜ ðñïöýëáîç, åîçãþíôáò ôïõ ôé ìðï-
ñåß íá ðÜèåé.

- Ôüíùóç ôïõ çèéêïý ôïõ áóèåíïýò.

Åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò ðïõ Ý÷åé äéáôáñá-
÷ôåß áðü äéÜöïñåò áéôßåò
Ðéï êÜôù ðáñáèÝôïíôáé ïìÜäåò áóêÞóåùí ðïõ ðñïïäåõôéêÜ åêðáé-
äåýïõí ôïí áóèåíÞ, þóôå íá åðáíáêôÞóåé ôçí éóïññïðßá óôç óôÜóç
êáé óôçí êßíçóç.

ÖõóéêÜ, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá áîéïëïãÞóåé ôïí áóèåíÞ êáé
íá êñßíåé ôï óôÜäéï åðáíåêðáßäåõóÞò ôïõ êáé ðïéåò åßíáé ïé êáôáëëç-
ëüôåñåò áóêÞóåéò ãé´ áõôüí. Åßíáé ðñïôéìüôåñï ï áóèåíÞò íá êÜíåé
ôéò áóêÞóåéò ìðñïóôÜ óå êáèñÝöôç ìå ôåôñáãùíÜêéá ãéá íá âëÝðåé
ôï åßäùëü ôïõ êáé íá äéïñèþíåé ôçí éóïññïðßá ôïõ.

- Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò âÜæåé ôïí áóèåíÞ óôï êñåâÜôé êáèéóôü ìå ôá
÷Ýñéá áêïõìðéóìÝíá óôï ðëÜé. Ìå éóïìåôñéêÝò óõóôïëÝò ôïõ æçôÜ
íá óðñþîåé ôï êïñìü ôïõ ðëÜãéá äåîéÜ - áñéóôåñÜ, ìðñïóôÜ - ðß-
óù, íá óôñßøåé äåîéÜ ìðñïóôÜ Þ ðßóù áñéóôåñÜ. Ôï ðáñÜããåëìá åß-
íáé «óðñþîå - Üóå» Þ «óôñßøå - Üóå».

- Äõóêïëåýåé ôçí Üóêçóç, ëÝãïíôáò óôïí áóèåíÞ íá ìçí êñáôÜåé ôï
êñåâÜôé ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ. Óôçí áñ÷Þ óçêþíåé  ôï áñéóôåñü ÷Ýñé  óå á -
ðáãùãÞ 90°,  ôï åðáíáöÝñåé  ðÜíù óôï êñåâÜôé  êáé  ìåôÜ êÜíåé  ôï ßä éï
êáé  ìå ôï äåîß  ÷Ýñé .  Óçêþíåé  êáé  ôá äõï ÷Ýñéá óôçí áðáãùãÞ 90° êñá -
ôþíôáò ßóéï ôïí êïñìü ôïõ. Óçêþíåé óå èÝóç êÜìøçò 90° ôï áñéóôå-
ñü ÷Ýñé ,  ôï åðáíáöÝñåé  óôï êñåâÜôé  êáé  áêïëïýèùò êÜíåé  ôï ßä éï êáé
ìå ôï äåîß  ÷Ýñé .  ÔÝëïò,  óçêþíåé  êáé  ôá äõï ÷Ýñéá ìáæß  óôçí êÜìøç 90°
êáé ôá åðáíáöÝñåé.

- Áðü êáèéóôÞ èÝóç íá êÜíåé óôñïöÞ ôïõ êïñìïý áñéóôåñÜ êáé äå-
îéÜ. 

- Áðü üñèéá èÝóç æçôÜ áðü ôïí áóèåíÞ íá öÝñåé ôá ÷Ýñéá ôïõ áñ÷é-
êÜ óå áðáãùãÞ 90° êáé ìåôÜ óå êÜìøç 90°.

- Áðü üñèéá èÝóç íá êÜíåé ðåñéáãùãÞ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



- Áðü üñèéá èÝóç æçôÜ áðü ôïí áóèåíÞ íá óçêþóåé ôï Ýíá ðüäé êáé
ìåôÜ ôï Üëëï, êñáôþíôáò ôá ÷Ýñéá ôïõ óå áðáãùãÞ 90°.

- Ôïí ðñïôñÝðåé íá ðåñðáôÞóåé ìÝóá óå äßæõãï, ðÜíù óå ìéá åõèåß-
á ãñáììÞ óôï ðÜôùìá, ìå êáôåýèõíóç ðñïò ôá ðëÜãéá, åìðñüò êáé
ðßóù .
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Eéêüíá 1.5 ÊéíÞóåéò ôùí Üíù Üêñùí Eéêüíá 1.6 ÐåñéáãùãÞ ôïõ þìïõ

Eéêüíá 1.7 ÊéíÞóåéò ôùí éó÷ßùí 



- ÆçôÜ íá êÜíåé ðçäçìáôÜêéá (êïõôóü) ìå ôï Ýíá ðüäé ëõãéóìÝíï êáé
åíáëëÜî ìå ôï Üëëï ðüäé.

- Äßíåé êéíÞóåéò óôïí Üêñï ðüäá. ÆçôÜ áðü ôïí áóèåíÞ áðü ôçí üñ-
èéá èÝóç íá ôáëáíôåýóåé ôï óþìá ôïõ åìðñüò, ðßóù, ðÜíù óôá
ðÝëìáôá.

- Íá ðáôÞóåé óôï Ýîù ÷åßëïò ôïõ ðÝëìáôïò
- Óôç óõíÝ÷åéá íá ðáôÞóåé óôéò ìýôåò ôùí ðïäéþí ôïõ.
- Áðü üñèéá èÝóç íá êÜíåé êÜìøç ôùí Üíù Üêñùí ìáæß ìå êÜìøç ôïõ

åíüò êÜôù Üêñïõ.
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Eéêüíá 1.8 Äßæõãï - âÜäéóç óå åõèåßá ãñáììÞ

Eéêüíá 1.9 ÓôÞñéîç óôï Ýîù ÷åßëïò Eéêüíá 1.10 ÓôÞñéîç óôá äÜêôõëá
ôùí ðïäéþí ôùí ðåëìÜôùí



- Áðü üñèéá èÝóç æçôÜ íá êÜíåé óôñïöÝò ôïõ êïñìïý áñéóôåñÜ - äåîéÜ.
- ÂÜæåé ôïí áóèåíÞ íá âáäßóåé ßóéá ìðñïóôÜ ðñþôá ìå áíïé÷ôÜ ìÜ-

ôéá êáé êáôüðéí íá êÜíåé ôçí Üóêçóç ìå êëåéóôÜ ìÜôéá. Åðßóçò íá
âáäßóåé ÷éáóôß. Ôïõ ðñïôåßíåé íá âáäßóåé åìðñüò - ðßóù êñáôþíôáò
ôïí áðü ôá ÷Ýñéá. Áêüìá, ôïõ ëÝåé íá âáäßæåé åìðñüò - ðßóù êñá-
ôþíôáò ìéá ìåãÜëç ìðÜëá ãõìíáóôéêÞò óôï ýøïò ôïõ óôÞèïõò.
Ìðïñåß áêüìç íá áíôéêáôáóôáèåß ç ìðÜëá ìå Ýíá êïíôÜñé ðïõ èá
êñáôÜ óôï ýøïò ôùí þìùí.
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- Äßíåé âÜäéóç óå äïêü éóïññïðßáò (áí áõôü åßíáé äõíáôüí).
- Äßíåé âÜäéóç óå áóôáèÝò õðüóôñùìá. Áõôü ìðïñåß íá åßíáé á)

óôñþìá íåñïý, â) óôñþìá ãõìíáóôçñßïõ, ã) ÷þìá, ä) Üììïò èá-
ëÜóóçò, å) «ôñüëåú» .

- Áðü ôåôñáðïäéêÞ óôÞñéîç, æçôÜ áðü ôïí áóèåíÞ íá óçêþóåé ðñþ-
ôá ôï Ýíá ÷Ýñé, ìåôÜ ôï Üëëï (ü÷é óõã÷ñüíùò). Áêïëïõèåß ôï Ýíá
ðüäé êáé ìåôÜ ôï Üëëï êáé ôÝëïò ÷éáóôß ðüäé - ÷Ýñé äçë. áñéóôåñü
÷Ýñé - äåîß ðüäé êáé åíáëëÜî, êÜíïíôáò ôçí Üóêçóç ðéï äýóêïëç.
Áõôü ìðïñåß íá ãßíåé óå óôñþìá, óôï ðÜôùìá Þ óôï êñåâÜôé ôïõ.

- Áí õðÜñ÷åé äõíáôüôçôá, êõñßùò ãéá ìéêñÜ ðáéäéÜ, äßíåé áóêÞóåéò
óå ôñáìðÜëá.

- ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò ðÜíù óå ìðÜëá êõñßùò ãéá ìéêñÜ ðáéäéÜ: êñá-
ôÜåé ôá ðüäéá ôïõ ðáéäéïý êáé ôïõ æçôÜ íá éóïññïðÞóåé ôïí êïñìü
ðÜíù óå ìéá ìåãÜëç ìðÜëá. ÐñïïäåõôéêÜ äõóêïëåýåé ôçí Üóêçóç,
êñáôþíôáò ôï Ýíá ðüäé ê.ëð.

- ÐñïôñÝðåé ôïí áóèåíÞ:
- Íá ðåñðáôÜ ìÝóá óå ðëáßóéï ãéá íá ìçí êÜíåé ìåãÜëá âÞìáôá.
- Íá ðåñðáôÜ ìÝóá óå ðëáßóéï êñáôþíôáò ìéá ìåãÜëç ìðÜëá ãõ-

ìíáóôéêÞò, ãéá íá ìçí êïéôÜ ôá âÞìáôÜ ôïõ êáé íá íéþèåé ôç èÝóç
ôùí ìåëþí ôïõ (íåõñïìõúêÞ óõíáñìïãÞ).

- Íá ñß÷íåé êáé íá îáíáðéÜíåé ìéá ìéêñÞ ìðÜëá óôï Ýäáöïò, åíþ
ðåñðáôÜ.

- Íá ðåñðáôÜ óôéò ìýôåò ôùí ðïäéþí ìå ôá ãüíáôá ëßãï ëõãéóìÝíá
ãéá íá âåëôéùèåß ç ðåëìáôéáßá êÜìøç óôïí êýêëï âÜäéóçò êáé íá

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Eéêüíá 1.15 Éóïññïðßá ìå ìðÜëåò



ìÜèåé íá ðåñðáôÜåé ñõèìéêÜ.
- Íá ðéÜíåé ìéá ìðÜëá ðïõ ôïõ ðåôÜåé êáé íá ôïõ ôçí îáíáóôÝëíåé

ðßóù, åíþ ðåñðáôÜåé. Áõôü âïçèÜåé óôï íá áíåîáñôçôïðïéÞóåé
ôéò êéíÞóåéò ôïõ êåöáëéïý áðü ôéò êéíÞóåéò âçìáôéóìïý.

- ¼ëï ôï ðñüãñáììá åìðëïõôßæåôáé ìå áóêÞóåéò êÜìøçò - Ýêôáóçò
êïñìïý, êÜìøçò - Ýêôáóçò éó÷ßùí, êïéëéáêþí ìõþí êáé áóêÞóåéò
ôåôñáêÝöáëïõ êáé ðåëìáôéáßùí êáìðôÞñùí.

- Èåùñåßôáé åðßóçò áðáñáßôçôï ôï ðñüãñáììá íá ðåñéëáìâÜíåé á-
óêÞóåéò äéÜôáóçò ôùí ìõþí ãéá íá Ý÷ïõí ôçí êáôÜëëçëç åëáóôé-
êüôçôá ðïõ ÷ñåéÜæåôáé óôçí êßíçóç ôùí áñèñþóåùí. Éäéáßôåñç
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ðñïóï÷Þ ÷ñåéÜæïíôáé ïé åêôåßíïíôåò êïñìïý êáé éó÷ßùí, êáèþò å-
ðßóçò êáé ïé åêôåßíïíôåò ôïõ ãüíáôïò êáé ïé ðåëìáôéáßïé êáìðôÞ-
ñåò.

- ÐñïóåêôéêÜ âÜæåé ôïí áóèåíÞ íá êÜíåé êéíÞóåéò ôçò êåöáëÞò, êõ-
ñßùò üôáí Ý÷åé ðñïâëÞìáôá óôï ëáâýñéíèï.

- Âåëôßùóç ôçò éóïññïðßáò ìå ìåèüäïõò üðùò ð.÷. Biofeedback.

ÔÝëïò, åðéóçìáßíåôáé üôé üëåò ïé áóêÞóåéò ðñÝðåé íá äßíïíôáé ðñïï-
äåõôéêÜ, áðü ôéò ðéï åýêïëåò óôéò ðéï äýóêïëåò êáé áíÜëïãá ìå ôï
óôÜäéï èåñáðåßáò ôïõ áóèåíïýò.

1.4 ÉÓÏÑÑÏÐÉÁ ÔÏÕ ÐÁÑÁÐËÇÃÉÊÏÕ ÁÓÈÅÍÏÕÓ

Ìå ôïí üñï ðáñáðëçãßá ðåñéãñÜöåôáé ç ìåñéêÞ Þ ïëéêÞ ðáñÜëõóç
ôùí äõï êÜôù Üêñùí êáé üëïõ Þ ìÝñïõò ôïõ êïñìïý. ¼ôáí ç âëÜâç
åíôïðßæåôáé óôç èùñáêéêÞ Þ ïóöõúêÞ ìïßñá ôïõ Í.Ì., ëÝãåôáé óðáóôé-
êÞ ðáñáðëçãßá, åíþ üôáí åíôïðßæåôáé óôéò éåñÝò ñßæåò (éððïõñßäá) ëÝ-
ãåôáé ÷áëáñÞ ðáñáðëçãßá.  Ç êëéíéêÞ åéêüíá ôçò ðáñáðëçãßáò åßíáé
óýíèåôç. ÅîáñôÜôáé áðü ôï ýøïò ôçò âëÜâçò óôç Ó.Ó., ôï ìÝãåèïò
ôçò âëÜâçò êáé ôç ÷ñïíéêÞ ðåñßïäï ðïõ åîåôÜæåôáé ï áóèåíÞò.

¸íá ìå åíÜìéóç ìÞíá ìåôÜ ôïí ôñáõìáôéóìü, õðÜñ÷åé ìéá ðñïãíùóôé-
êÞ êëéíéêÞ åéêüíá ôçò ðÜèçóçò. ÌåôÜ ôçí åêôßìçóç ìðïñåß íá îåêéíÞ-
óåé ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò. ÁíÜìåóá óôïõò Üëëïõò óêïðïýò
ôçò èåñáðåßáò, åßíáé ç åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò óôÜóçò êáé
ôçò éóïññïðßáò êßíçóçò ôïõ áóèåíïýò. Ç åêðáßäåõóç ôçò éóïññïðß-
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áò áñ÷ßæåé áðü ôï êñåâÜôé. Äßíïíôáé áóêÞóåéò ðïõ âïçèïýí ôï êéíçôé-
êü ôïõ ðñüâëçìá. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò âïçèÜåé ôïí áóèåíÞ íá ãõñß-
æåé áðü ýðôéá èÝóç óôçí ðëÜãéá, áñéóôåñÜ - äåîéÜ. Áöïý ðñïçãçèåß é-
ó÷áéìéêÞ ðåñßäåóç ôùí êÜôù Üêñùí ãéá áðïöõãÞ èñïìâïöëåâßôéäáò,
ôïõ æçôÜ íá óçêùèåß êáèéóôüò (üôáí áõôü ãßíåé äõíáôüí) ðÜíù óôï
êñåâÜôé, íá êÜôóåé óôï êñåâÜôé ìå ôá ðüäéá êñåìáóìÝíá. Óôç óõíÝ÷åé-
á ôïõ æçôÜ íá öÝñåé ôïí êïñìü ðëÜãéá, áñéóôåñÜ, äåîéÜ Þ åìðñüò - ðß-
óù êáé íá åðáíÝëèåé. Ìðïñåß íá îåêéíÞóåé ôéò áóêÞóåéò éóïññïðßáò
ìÝóá óôï íåñü (ðéóßíá), äéüôé ôïí âïçèÜåé ç Üíùóç. Éäéáßôåñá óõóôÞ-
íåôáé éððïèåñáðåßá óôá ðáéäÜêéá ìå åãêåöáëéêÞ ðáñÜëõóç.

ÐñïïäåõôéêÜ, äßíåé áóêÞóåéò ðïõ Üíù Üêñùí áðü êáèéóôÞ èÝóç.
Ðñþôá ìå ôï Ýíá êáé ìåôÜ ìå ôï Üëëï, ôÝëïò êáé ìå ôá äõï ìáæß. 

ÐÜíôïôå ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ïé ìýåò ðïõ ðñïóöÝñïíôáé. Ðïëý óçìá-
íôéêüò èåùñåßôáé ï ðëáôýò ñá÷éáßïò êáé Üëëïé ìýåò ôïõ êïñìïý êáé
ôùí þìùí, éäéáßôåñá ï ôñáðåæïåéäÞò. Åêðáéäåýåôáé ï áóèåíÞò íá á-
íôéìåôùðßæåé ôçí ðÜèçóÞ ôïõ êáé íá ÷ñçóéìïðïéåß üóïõò ìõò äéáèÝ-
ôåé ãéá íá äéåõêïëýíåé ôç óôÜóç ôïõ êáé ôçí éóïññïðßá ôïõ.

Åßíáé êáëýôåñï ïé áóêÞóåéò íá ãßíïíôáé åìðñüò óôïí êáèñÝöôç. Ï
áóèåíÞò, êïéôþíôáò ôï åßäùëü ôïõ óå áõôüí äéïñèþíåé ôç óôÜóç
ôïõ. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜèåôáé ðßóù ôïõ, þóôå íá ôïí âëÝðåé êáé
íá äéïñèþíåé ôá ëÜèç ôïõ. Åðßóçò ôïí óõãêñáôåß, áí áõôüò ÷Üóåé
ôçí éóïññïðßá ôïõ. ÂÜæåé ôá ÷Ýñéá ôïõ óôïõò þìïõò Þ óôï èþñáêá
ôïõ áóèåíïýò. Ìå áõôü ôïí ôñüðï åêåßíïò áéóèÜíåôáé áóöÜëåéá. Ïé
áóêÞóåéò éóïññïðßáò óå áõôÞ ôç èÝóç åßíáé ðñïöáíþò ðéï åðéêßíäõ-
íåò ãéá ôïõò áóèåíåßò ìå ìåãÜëç óðáóôéêüôçôá. Ç éóïññïðßá ôïõ
ðáñáðëçãéêïý ìðïñåß íá âåëôéùèåß ìå:

- áóýììåôñåò áóêÞóåéò ìåôáâÜëëïíôáò ôïí ñõèìü êßíçóçò 
- áóêÞóåéò PNF
- äéÜöïñá áèëÞìáôá.

Ïé áóêÞóåéò éóïññïðßáò åßíáé êáëü íá ãßíïíôáé ìå áñêåôÜ äéáëåßì-
ìáôá êáôÜ ôç äéÜñêåéÜ ôïõò. Åðßóçò ðñïôåßíåôáé íá ãßíïíôáé äõï öï-
ñÝò ôçí çìÝñá, üôáí åßíáé åöéêôü.

Éóïññïðßá ðáñáðëçãéêïý óôï áíáðçñéêü áìáîßäéï
Ïé áóêÞóåéò éóïññïðßáò ãßíïíôáé óôï áìáîßäéï, üôáí: 

- ï áóèåíÞò äåí åßíáé óôï óôÜäéï ðïõ ìðïñåß íá êÜèåôáé óôïí ðÜãêï
- Ý÷åé ãåíéêÞ áôïíßá
- õðÜñ÷ïõí ÷åéñïõñãéêÝò áíôåíäåßîåéò ìåôáöïñÜò. Óôçí ðåñßðôùóç

áõôÞ åðéâÜëëåôáé ç ÷ñÞóç åéäéêþí ïñèþóåùí. 
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Éóïññïðßá ðáñáðëçãéêïý óôï äßæõãï

Óôï óôÜäéï áõôü åêðáßäåõóçò ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá öïñÜåé ôïõò åé-
äéêïýò êçäåìüíåò êïñìïý Þ êÜôù Üêñùí, áíÜëïãá ìå ôï ýøïò ôçò
âëÜâçò. Ùò ãíùóôüí, ï áóèåíÞò Ý÷åé ÷Üóåé ïðïéïäÞðïôå áíôáíá-
êëáóôéêü èÝóçò Þ éóïññïðßáò êÜôù áðü ôï åðßðåäï âëÜâçò. Óêïðüò
ôùí áóêÞóåùí åßíáé íá áíáðôõ÷ôåß ìéá íÝá áéóèçôéêüôçôá èÝóçò
óôçí üñèéá óôÜóç. Ç üñáóç èá âïçèÞóåé ðïëý (÷ñÞóç êáèñÝöôç).
Éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ äßíïõìå óôï ýøïò ôïõ äßæõãïõ. ÐñÝðåé íá åßíáé
óå ôÝôïéá èÝóç, þóôå óôçí üñèéá óôÜóç ïé áãêþíåò íá âñßóêïíôáé
óå êÜìøç 25 - 30Ï. Áñ÷éêÜ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá óôÝêåôáé
åìðñüò áðü ôïí áóèåíÞ, íá åëÝã÷åé êáé íá äéïñèþíåé ôç èÝóç ôïõ.

Óôç óõíÝ÷åéá, üôáí ï áóèåíÞò ìÜèåé íá óôçñßæåôáé óôï äßæõãï, ï öõ-
óéêïèåñáðåõôÞò ôïõ äßíåé áóêÞóåéò. Óå áõôÞ ôç öÜóç ðñÝðåé íá åß-
íáé ðßóù ôïõ. Ôïí êñáôÜåé áðü ôç ëåêÜíç êáé ôïõ æçôÜåé éóïìåôñéêÝò
óõóôïëÝò ìðñïóôÜ - ðßóù. ÐñïïäåõôéêÜ, åêôåëåß ôçí Üóêçóç ìå á-
íôßóôáóç ðñïò üëåò ôéò êáôåõèýíóåéò. Ï áóèåíÞò áëëÜæåé èÝóç êáé
åðáíÝñ÷åôáé óôçí áñ÷éêÞ ôïõ. Äõóêïëåýåé ôçí Üóêçóç æçôþíôáò
ôïõ íá áöÞóåé ôï Ýíá ÷Ýñé êáé íá êñáôéÝôáé áðü ôç äïêü ìå ôï Üëëï.
ÊÜíåé ôï ßäéï ìå áíïé÷ôÜ êáé ìå êëåéóôÜ ìÜôéá. Åðßóçò, áêüìç ðéï äý-
óêïëï ãé´ áõôüí åßíáé íá ìåôáêéíåß êáé ôá äõï ÷Ýñéá ìðñïóôÜ êáé ðß-
óù êáôÜ ìÞêïò ôùí äïêþí.
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Ðñéí áêüìç áñ÷ßóåé ç åêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò, ðñÝðåé ï ðáñáðëç-
ãéêüò áóèåíÞò íá ìÜèåé íá êéíåß ôç ëåêÜíç (ðëÜãéá, åìðñüò êáé ðß-
óù) ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôïí ðëáôý ñá÷éáßï êáé íá óõíåéäçôïðïéÞóåé ôï
âáèìü åëÝã÷ïõ ðïõ ìðïñåß íá áðïêôÞóåé ìå áõôü ôïí áíôéóôáèìéóôé-
êü ìç÷áíéóìü. Ãéá êáëýôåñï áðïôÝëåóìá éóïññïðßáò, ãßíïíôáé á-
óêÞóåéò åíäõíÜìùóçò êïñìïý ìå áíôßóôáóç, üôáí óôÝêåôáé üñèéïò,
üôáí áéùñåßôáé êáé üôáí óôÝêåôáé óôï Ýíá ðüäé.

ÔÝëïò, èåùñåßôáé áðáñáßôçôï íá Ý÷ïõí ðñïçãçèåß áóêÞóåéò äéÜôá-
óçò, ãéá íá åëáôôùèåß ï óðáóìüò óôïõò êáìðôÞñåò ôùí éó÷ßùí êáé
óôïõò êïéëéáêïýò. Ôï ðñüãñáììá óõíå÷ßæåôáé ìå áóêÞóåéò âÜäéóçò.

1.5 ÉÓÏÑÑÏÐÉÁ ÔÏÕ ÇÌÉÐËÇÃÉÊÏÕ ÁÓÈÅÍÏÕÓ

Ç çìéðëçãßá åßíáé ìéá áðü ôéò ðáèÞóåéò ðïõ åßíáé õðåýèõíåò ãéá ìé-
êñïý Þ ìåãÜëïõ âáèìïý êéíçôéêÝò äõóêïëßåò. Êáô´ áõôÞ ðáñïõóéÜ-
æåôáé ðáñÜëõóç ôïõ åíüò çìéìïñßïõ ôïõ óþìáôïò (Üíù êáé êÜôù Ü-
êñï áðü ôçí ßäéá ðëåõñÜ).

ÓïâáñÞ äéáôáñá÷Þ éóïññïðßáò ðáñáôçñåßôáé óå áóèåíåßò ðïõ Ý-
÷ïõí õðïóôåß åãêåöáëéêü åðåéóüäéï Þ êñáíéïåãêåöáëéêÞ êÜêùóç
êáé åìöáíßæïõí åéêüíá çìéðëçãéêïý.

Ïé çìéðëçãéêïß äåí åßíáé éêáíïß íá ìåôáêéíÞóïõí ôï Ê.Â. ôüóï åýêï-
ëá  üóï ïé öõóéïëïãéêïß, ÷ùñßò íá êéíäõíÝøïõí íá ÷Üóïõí ôçí éóïñ-
ñïðßá ôïõò. Åßíáé ðéèáíüí íá ðÝóïõí óôï Ýäáöïò, ôüóï ðñïò ôá á-
ñéóôåñÜ - äåîéÜ, üóï êáé ðñïò ôá åìðñüò - ðßóù. Ãéá ôçí áíôéìåôþðé-
óç áõôïý ôïõ ðñïâëÞìáôïò, ïé çìéðëçãéêïß ìåôáôïðßæïõí ôï Ê.Â. óç-
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ìáíôéêÜ ðëÜãéá, ðñïò ôï õãéÝò Üêñï. ¸ôóé, ôï õãéÝò ìÝëïò ìåôáöÝ-
ñåé ðåñßðïõ ôï 70% ôïõ ïëéêïý óùìáôéêïý âÜñïõò. Ëüãù åðßóçò ôçò
ìüíéìçò ðåëìáôéáßáò êÜìøçò ôçò ðñïóâåâëçìÝíçò ðïäïêíçìéêÞò, ï
áóèåíÞò ðñÝðåé íá öïñÜåé êíçìïðïäéêü êçäåìüíá.

Ôï ðñüãñáììá áñ÷ßæåé áðü ôçí áîéïëüãçóç ôçò êáôÜóôáóçò ôïõ á-
óèåíïýò. Ðáßæåé óðïõäáßï ñüëï áí åßíáé óôï ÷áëáñü óôÜäéï Þ óôç
öÜóç ôçò óðáóôéêüôçôáò.

ÅðåéäÞ êñßíåôáé üôé ç âåëôßùóç ôùí áíôéäñÜóåùí éóïññïðßáò ó÷åôß-
æåôáé Üìåóá ìå ôçí éêáíüôçôá âÜäéóçò, ðñïôåßíåôáé Ýíá ðñüãñáììá
âåëôßùóçò ôçò éóïññïðßáò óå çìéðëçãéêü Üôïìï.

Ïé áóêÞóåéò èá îåêéíÞóïõí áðü ôï êñåâÜôé. Áñ÷éêÜ ï áóèåíÞò ìá-
èáßíåé íá áëëÜæåé èÝóåéò óôï êñåâÜôé ôïõ: áðü ýðôéá óå ðëÜãéá êá-
ôÜêëéóç, áðü ôçí õãéÞ ðñïò ôçí ðÜó÷ïõóá ðëåõñÜ êáé áíôßóôñïöá,
üóï áõôü åßíáé äõíáôüí. Êñßíåôáé áðáñáßôçôï íá ãßíïõí óå áõôü ôï
óôÜäéï áóêÞóåéò äéÜôáóçò êáé åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôùí Üíù êáé
êÜôù Üêñùí, ôïõ êïñìïý êáé ôçò ëåêÜíçò.

Óôï åðüìåíï óôÜäéï, ï áóèåíÞò èá ìÜèåé íá êÜèåôáé óôï êñåâÜôé
ôïõ. Åêðáéäåýåôáé íá ðáßñíåé óùóôÝò èÝóåéò óôï êñåâÜôé ãéá ôçí á-
ðïöõãÞ óõãêÜìøåùí. Ï çìéðëçãéêüò áóèåíÞò ñß÷íåé ôï óþìá ôïõ
ðñïò ôçí ðÜó÷ïõóá ðëåõñÜ. Ôï ðñüãñáììá, ëïéðüí, ðñÝðåé íá ôïõ
áíáðôýîåé ôçí éêáíüôçôá íá äéïñèþíåé ôç óôÜóç ôïõ. Ï öõóéêïèåñá-
ðåõôÞò êÜèåôáé ðÜíôïôå áðü ôçí ðÜó÷ïõóá ðëåõñÜ êáé ôïí õðïóôç-

Eéêüíá 1.24 Çìéðëçãéêüò áóèåíÞò
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ñßæåé áñ÷éêÜ. Äßíåé éóïìåôñéêÝò óõóôïëÝò áñéóôåñÜ - äåîéÜ, ðñïôñÝ-
ðïíôÜò ôïí íá äéáôçñÞóåé ôç óùóôÞ óôÜóç. ÐñÝðåé ï áóèåíÞò íá á-
ðïêôÞóåé ôïí Ýëåã÷ï ôïõ óþìáôüò ôïõ ìÝóá óôá üñéá ðïõ åðéôñÝðåé
ç âëÜâç ôïõ.

Ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá êÜèåôáé êÜðïéá ÷ñïíéêÜ äéáóôÞìáôá ôçò çìÝ-
ñáò (ðñïïäåõôéêÜ üëï êáé ìåãáëýôåñá) óôï áíáðçñéêü áìáîßäéï. Å-
êåß ôá ðëáúíÜ óôçñßãìáôá ôïí âïçèïýí íá äéïñèþíåé ôç óôÜóç ôïõ.
Åðßóçò ç êáèéóôÞ èÝóç âïçèÜåé óôçí áðïêáôÜóôáóç ôùí êõêëïöïñé-
êþí ðñïâëçìÜôùí ðïõ ðáñïõóéÜæïíôáé áðü ôç ìáêñï÷ñüíéá êáôÜ-
êëéóç.

Èåùñåßôáé ðïëý âáóéêü ïé áóêÞóåéò éóïññïðßáò ôïõ áóèåíïýò íá
ãßíïíôáé ìðñïóôÜ óå êáèñÝöôç. ¼ôáí ï áóèåíÞò êáôáöÝñåé íá êÜ-
èåôáé, ìðïñåß íá îåêéíÞóåé áóêÞóåéò üñèéïò óôï äßæõãï. Ï öõóéêï-
èåñáðåõôÞò æçôÜåé áðü ôïí çìéðëçãéêü, áóèåíÞ íá óôáèåß óôï äßæõ-
ãï äéïñèþíïíôáò ôç óôÜóç ôïõ êáé ìáèáßíïíôáò ôïí íá êÜíåé ìåôá-
öïñÜ âÜñïõò áðü ôï Ýíá ðüäé óôï Üëëï. Åðßóçò, íá óôáèåß óôï äß-
æõãï ÷ùñßò íá ðéÜíåôáé áðü ôéò äïêïýò. ÁóêÞóåéò åêðáßäåõóçò é-
óïññïðßáò ï áóèåíÞò êÜíåé êáé ìå ôï ìðáóôïýíé ôïõ, ôï ôåôñÜðïäï
Þ ôï ôñßðïäï. Åðßóçò êÜíåé áóêÞóåéò óå áíþìáëï Ýäáöïò óôï ÷þ-
ìá, óå óôñþìá, ìå ìðÜëá. Óôç óõíÝ÷åéá åêðáéäåýåôáé óå âÜäéóç ÷ù-
ñßò âïÞèçìá êáé ìåôÜ óå áíþìáëï Ýäáöïò, óôï ÷þìá, óå óôñþìá,
óå áíçöüñá, óå êáôçöüñá, óå åìðüäéá ê.ëð.

Ç åðáöÞ ôïõ áóèåíÞ ìå ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé ç åìðéóôïóýíç ðïõ
èá ôïõ åìðåýóåé äßíåé ìåãáëýôåñï ðïóïóôü åðéôõ÷ßáò óôç èåñáðåßá

Eéêüíá 1.25 ÌåôáöïñÜ âÜñïõò áðü ôç ìéá ìåñéÜ óôçí Üëëç
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ôïõ. Ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá êáôáíïÞóåé üôé ìüíï ìå êáëÞ éóïññïðßá èá
âáäßóåé óùóôÜ êáé ãñÞãïñá êáé èá åðáíÝëèåé óôçí åíåñãü äñÜóç.

1.6 ÉÓÏÑÑÏÐÉÁ ÓÅ ÁÓÈÅÍÅÉÓ ÌÅ ÊÏËÏÂÙÌÁÔÁ

Áêñùôçñéáóìüò åéíáé éáôñïãåíÞò áöáßñåóç åíüò ôìÞìáôïò Üíù Þ
êÜôù Üêñïõ ãéá èåñáðåõôéêïýò ëüãïõò (ãÜããñáéíá ðïõ ðñïêáëåßôáé
áðü óáê÷áñþäç äéáâÞôç, åñãáôéêÜ áôõ÷Þìáôá ê.ëð.).

Êïëüâùìá ïíïìÜæåôáé ôï ôìÞìá ðïõ ìÝíåé áðü ôïí áêñùôçñéáóìü.
Ðñüèåóç ëÝãåôáé ôï ôå÷íçôü Üêñï ðïõ êáôáóêåõÜæåôáé ãéá íá áíôé-
êáôáóôÞóåé ôï ìÝëïò ðïõ Ý÷åé áöáéñåèåß.

Ïé ðéï óõíçèéóìÝíåò áéôßåò áêñùôçñéáóìïý åßíáé:

- ÁããåéáêÝò ðáèÞóåéò
- ¼ãêïé
- Ôñáýìáôá
- ×ñüíéåò öëåãìïíÝò
- ÐáñÜëõóç - ðáñáìüñöùóç - áíéóïóêåëßá
- Óõããåíåßò áíùìáëßåò.
Ïé áêñùôçñéáóìïß ìðïñåß íá õðÜñ÷ïõí óôá Üíù Þ óôá êÜôù Üêñá.
ÓïâáñÞ äéáôáñá÷Þ ôçò éóïññïðßáò ðáñáôçñåßôáé üìùò óå áóèåíåßò
ìå áêñùôçñéáóìü ôïõ åíüò êÜôù Üêñïõ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Eéêüíá 1.26 ÁóèåíÞò ìå êïëüâùìá



Ïé óêïðïß öõóéêïèåñáðåßáò ãåíéêþò åßíáé:

P Ç åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò ðñéí ôçí ôïðïèÝôçóç ôçò
ðñüèåóçò

P Ç åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò êáé ôçò âÜäéóçò ìå ðñüèåóç.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò áîéïëïãþíôáò ôçí êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò
êáé áöïý ëÜâåé õðüøç ôá éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá ðïõ áíôéìåôùðßæåé
ï ßäéïò ðñïóùðéêÜ, ïñãáíþíåé Ýíá öõóéêïèåñáðåõôéêü ðñüãñáììá
åðáíåêðáßäåõóçò ôçò éóïññïðßáò ðñéí êáé ìåôÜ ôçí ôïðïèÝôçóç ôçò
ðñüèåóçò. 

Èåùñåßôáé áðáñáßôçôç ç øõ÷ïëïãéêÞ õðïóôÞñéîç ôïõ áóèåíïýò ðïõ
Ý÷åé ÷Üóåé Ýíá ìÝëïò ôïõ. ÐñÝðåé íá åîáóöáëéóôåß ç âïÞèåéÜ ôïõ óå
üëç ôç äéÜñêåéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò. Ôï ðñü-
ãñáììá éóïññïðßáò ìðïñåß íá îåêéíÜåé óôçí ðéóßíá, üðïõ óôçí áñ-
÷Þ öïñÜåé áäéÜâñï÷ç êÜëôóá êáé áñãüôåñá åéäéêü ðôåñýãéï.

Ç áñ÷Þ ãßíåôáé ìå ðñüãñáììá áóêÞóåùí ðñéí ôçí ôïðïèÝôçóç ôçò
ðñüèåóçò.

- ÆçôÜåé áðü ôïí áóèåíÞ íá ãõñßæåé óôï êñåâÜôé áñéóôåñÜ - äåîéÜ. ¼-
ôáí ôï êáôáöÝñåé áõôü, ôïí åêðáéäåýåé íá ãõñßæåé óå ðñçíÞ êáôÜ-
êëéóç.

- Ç åðüìåíç Üóêçóç åßíáé íá óçêùèåß áðü ôï êñåâÜôé áðü ôç ìåñéÜ
ôïõ êïëïâþìáôïò. Êéíåß ðñþôá ôï êïëüâùìá êáé ìåôÜ ôï ãåñü ðü-
äé, åíþ ãéá íá êáèßóåé, áíåâÜæåé ðñþôá ôï ãåñü ðüäé êáé ìåôÜ ôï êï-
ëüâùìá.

- Ôï åðüìåíï âÞìá åßíáé ïé áóêÞóåéò éóïññïðßáò áðü êáèéóôÞ èÝóç.
- ÊÜíåé áóêÞóåéò óôï äßæõãï.
- Áöïý ï áóèåíÞò óôáèåß üñèéïò, ðáôÜ ãåñÜ ôï ðüäé ôïõ, åíþ óôç-

ñßæåôáé ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ óå ìéá êáñÝêëá Þ óå êÜðïéï Üëëï óôÞñéã-
ìá.

- Êéíåß ôïí êïñìü ðñïò üëåò ôéò êáôåõèýíóåéò åìðñüò - ðßóù - ðëÜé.

Åëéãìïß ìå âáêôçñßåò 

¼ôáí ï áóèåíÞò áñ÷ßóåé íá éóïññïðåß, ôïõ äßíåé ôéò âáêôçñßåò.

- Ôïðïèåôåß ôéò âáêôçñßåò óôá ðëÜãéá ìå ôá ÷Ýñéá óôçí áðáãùãÞ. 
- Áðü üñèéá èÝóç óçêþíåé ôç ìéá âáêôçñßá åìðñüò, ìåôÜ ôçí Üëëç

êáé ôÝëïò êáé ôéò äõï ìáæß.
- ÖÝñíåé ìðñïóôÜ ôéò âáêôçñßåò êáé ãÝñíåé êáé ôïí êïñìü ôïõ å-

ìðñüò.
- ÊÜèåôáé óå ìéá êáñÝêëá êáé ìåôÜ óçêþíåôáé.
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ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò óå áóèåíåßò ìå ðñüèåóç
(ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò êáé óùóôÞò óôÜóçò óôï äßæõãï)

- Ï áóèåíÞò óôÝêåôáé ìÝóá óôï äßæõãï óå üñèéá èÝóç ìå ôá ðÝëìá-
ôÜ ôïõ íá áðÝ÷ïõí 12-15 åê. ÌåôáöÝñåé ôï âÜñïò ôïõ áðü ôï Ýíá
ðüäé óôï Üëëï, ÷ùñßò íá ôï óçêþíåé. Äåí åðéôñÝðåôáé íá ëõãßæåé ôï
êáëü ðüäé êáé íá êÜìðôåé ôïí êïñìü ôïõ.

- ÊÜíåé êÜìøç êáé Ýêôáóç êïñìïý.
- ÌÝóá óôï äßæõãï êÜìðôåé ôï ãåñü ðüäé êáé óôçñßæåôáé óôçí ðñüèå-

óç ðéÜíïíôáò Þ áöÞíïíôáò ôéò ìðÜñåò ôïõ äßæõãïõ. ÐñÝðåé íá ìç
ãÝñíåé ôïí êïñìü ðñïò ôç ìåñéÜ ôçò ðñüèåóçò, íá ìçí ðáñïõóéÜ-
æåé áðáãùãÞ ôïõ éó÷ßïõ, íá ìç ñß÷íåé üëï ôï âÜñïò ôïõ óôçí ðñü-
èåóç.

- Óôï äßæõãï êÜìðôåé åíáëëÜî ôá ðüäéá ôïõ.
- ÊÜíåé ðëÜãéá âÞìáôá ðñïò ôç ãåñÞ ðëåõñÜ êáé ðëÜãéá âÞìáôá

ðñïò ôçí ðÜó÷ïõóá ðëåõñÜ.
- Åêôåëåß Ýíá âÞìá ìðñïóôÜ êáé Ýíá âÞìá ðßóù.
- Âçìáôßæåé ìðñïóôÜ.
- ÊÜíåé âÞìá óçìåéùôüí ìÝóá óôï äéÜäñïìï, áöÞíïíôáò åëåýèåñá

ôá ÷Ýñéá ôïõ.
- Âáäßæåé óå åõèåßá ãñáììÞ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Eéêüíá 1.27 - 1.28 Åëéãìïß ìå âáêôçñßåò



ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò óå óôñþìá
- Ï áóèåíÞò åêðáéäåýåôáé óå äõóêïëüôåñåò óõíèÞêåò éóïññïðßáò,

üðùò êáé óôï íá ðÝöôåé êáé íá óçêþíåôáé óå óôñþìá.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ôïí óõìâïõëåýåé ðþò íá áíôéìåôùðßæåé êÜèå
ðñüâëçìá ðïõ ôïõ ðáñïõóéÜæåôáé Ýôóé, þóôå íá âåëôéþóåé ôç óôÜóç
ôïõ êáé ôçí éóïññïðßá, ãéá íá ìðïñÝóåé íá âáäßóåé ÷ùñßò ðñïâëÞìáôá.
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Eéêüíá 1.30 Óôï äßæõãï ìå ðñüèåóç

Eéêüíá 1.29 Óôï äßæõãï ÷ùñßò ðñüèåóç



¸íá óþìá éóïññïðåß üôáí ç ãñáììÞ ôçò âáñýôçôáò ðåñíÜ áðü ôç âÜóç
óôÞñéîÞò ôïõ. ´Åíá Üôïìï éóïññïðåß êáëýôåñá üôáí Ý÷åé ìåãÜëç âÜóç óôÞ-
ñéîçò.

Ç éóïññïðßá åðéôñÝðåé óôïí áóèåíÞ íá äéáôçñÞóåé ìéá èÝóç óôï ÷þñï. ÄéÜ-
öïñåò êáêþóåéò, ôñáõìáôéóìïß Þ ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò äåí ôïõ åðéôñÝ-
ðïõí íá ðñïóáñìüæåôáé óôéò åîùôåñéêÝò äõíÜìåéò ðïõ äÝ÷åôáé. ´Åôóé ÷Üíåé
ôçí éêáíüôçôÜ ôïõ íá éóïññïðåß óôï ÷þñï êáé ðñÝðåé íá åðáíåêðáéäåõôåß.

Ï áóèåíÞò:

- ìáèáßíåé íá óôÝêåôáé
- ìåôáöÝñåé ôï âÜñïò ôïõ áðü ôï Ýíá Üêñï óôï Üëëï
- ðñïåôïéìÜæåôáé ãéá ôçí âÜäéóç.

Ç èåñáðåßá ìáò ðåñéëáìâÜíåé áóêÞóåéò:

- óôçí ðéóßíá
- óôï äßæõãï êáé
- åíåñãçôéêÝò ìå âïçèÞìáôá Þ ÷ùñßò áõôÜ.

¸ëåã÷ïò ôçò éóïññïðßáò óôçí üñèéá èÝóç

- Ñüëïò ôçò êíçìáóôñáãáëéêÞò êáé ôçò áóôñáãáëïðôåñíéêÞò Üñèñùóçò
- Ñüëïò ôùí éó÷ßùí
- Ñüëïò ôïõ êïñìïý
- Ñüëïò ôùí ìõþí êáé ôùí óõíäÝóìùí.

Óêïðïß öõóéêïèåñáðåßáò

P Íá âåëôéþóåé ôï åýñïò ôñï÷éÜò ôùí áñèñþóåùí.

P Íá âåëôéþóåé ôç äýíáìç êáé ôçí áíôï÷Þ ôùí ìõþí ðñïóáñìïãÞò èÝóçò.

P Íá âåëôéþóåé ôçí åëáóôéêüôçôá ôùí óõíäÝóìùí óôçí üñèéá óôÜóç.

P Íá ðñïôåßíåé óôï Üôïìï ôçí ðéï óùóôÞ üñèéá óôÜóç ãé´ áõôüí.

P Íá âåëôéþóåé ôçí éóïññïðßá ôïõ áôüìïõ ìå ìåèüäïõò üðùò ð.÷.
Biofeedback, êáèþò êáé ìå ðñüãñáììá åîåéäéêåõìÝíùí áóêÞóåùí.

P Íá ôïíþóåé ôï çèéêü ôïõ áóèåíïýò.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1. ÂÜëôå ìå ôç óåéñÜ ôá ðáñáêÜôù, îåêéíþíôáò ìå ôçí ðéï åõóôáèÞ
éóïññïðßá.
á. Ìå ìåãÜëç âÜóç óôÞñéîçò.
â. Ìå ìéêñÞ âÜóç óôÞñéîçò.
ã. ¼ôáí ôï êÝíôñï âÜñïõò êáé ç ãñáììÞ âáñýôçôáò ðåñíïýí áðü ôç
âÜóç óôÞñéîçò.
ä. ¼ôáí ðáôÜìå ìå ôï Ýíá ðüäé.
å. ¼ôáí ðáôÜìå ìå ôá äõï ðüäéá.

2. ÁíáöÝñáôå ôç ó÷Ýóç ôçò âÜóçò óôÞñéîçò êáé ôçò éóïññïðßáò. Äéêáéïëï-
ãÞóôå ôï.

3. Ðþò ðåñðáôÜ Ýíá Üôïìï óôïí áíçöïñéêü äñüìï, ðþò óôïí êáôçöïñéêü
êáé ãéáôß;

4. ÅðéëÝîáôå ôéò ðáèÞóåéò ðïõ ðñïêáëïýí äéáôáñá÷Þ ôçò éóïññïðßáò:
á. ¼ãêïò åãêåöÜëïõ
â. ÊáñäéáêÝò ðáèÞóåéò
ã. ÐáèÞóåéò ìõúêïý óõóôÞìáôïò
ä. ÐáèÞóåéò íåõñéêïý óõóôÞìáôïò
å. ÐáèÞóåéò ðåñéöåñéêïý íåõñéêïý óõóôÞìáôïò

5. Óõìðëçñþóôå ôá êåíÜ.
Éóïññïðéóôéêïß ìç÷áíéóìïß:
á. Óýóôçìá ëáâýñéíèïõ ôïõ áõôéïý
â. ...............................................................................................................
ã. ...............................................................................................................
ä. Éäéïäåêôéêïß õðïäï÷åßò

6. Ôé åßíáé ðñïóáñìïóôéêÝò êéíÞóåéò èÝóçò;

7. Âñåßôå ôá óùóôÜ.
Ç áîéïëüãçóç ôùí áóèåíþí ìå ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò ãßíåôáé ìå:
á. ¸ëåã÷ï êáñäéáêÞò ëåéôïõñãßáò
â. ¸ëåã÷ï ìõïóêåëåôéêïý óõóôÞìáôïò
ã. ´Åëåã÷ï ðåñéöåñéêïý áéèïõóáßïõ óõóôÞìáôïò
ä. Çëéêßá áóèåíïýò.

8. Óõìðëçñþóôå üóá ëåßðïõí.
Óêïðïß èåñáðåßáò óå Üôïìá ìå ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò åßíáé ç: 
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á. Åêãýìíáóç ôùí ìõþí ôïõ êïñìïý, ôùí Üíù Üêñùí, ôùí êÜôù Üêñùí
êáé üëïõ ôïõ óþìáôïò.
â. ...............................................................................................................
ã. ÄéáôÞñçóç ôçò óùóôÞò üñèéáò óôÜóçò êáé ôçò éóïññïðßáò ôïõ áôüìïõ.
ä. ...............................................................................................................
å. ...............................................................................................................

9. ÁíáöÝñáôå äéÜöïñåò áóêÞóåéò ãéá ôçí åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò.

10. ÁíáöÝñáôå ôá éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò ðïõ Ý÷åé:
á. Ï ðáñáðëçãéêüò áóèåíÞò
â. Ï çìéðëçãéêüò áóèåíÞò
ã. Ï áóèåíÞò ìå êïëüâùìá áñéóôåñÞò êíÞìçò
ä. Ï áóèåíÞò ìå óêëÞñõíóç êáôÜ ðëÜêáò
å. Ï õðåñÞëéêáò áóèåíÞò

11. Ðñïôåßíåôå áóêÞóåéò éóïññïðßáò óå çìéðëçãéêü áóèåíÞ.

12. Ðñïôåßíåôå áóêÞóåéò éóïññïðßáò óå ðáñáðëçãéêü áóèåíÞ.

13.. Ðñïôåßíåôå áóêÞóåéò éóïññïðßáò óå áóèåíÞ ìå êïëüâùìá.

Åðßóêåøç óå êÝíôñï áðïêáôÜóôáóçò ÷ñïíßùí ðáèÞóåùí. Ïé ìáèçôÝò íá äïõí
êáé íá óõãêñßíïõí ôá ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò ðïõ Ý÷ïõí ïé áóèåíåßò, áíÜëïãá
ìå ôçí ðÜèçóÞ ôïõò.

Ïé ìáèçôÝò ðáßñíïõí äéÜöïñåò èÝóåéò ð.÷.
- üñèéá èÝóç
- üñèéá ìå ôá ðüäéá áíïé÷ôÜ
- ôåôñáðïäéêÞ óôÞñéîç
- üñèéá èÝóç óôçñéæüìåíoé óôï Ýíá ðüäé
- üñèéá èÝóç ìå ëõãéóìÝíá ôá ãüíáôá ê.ëð.

Äéêáéïëïãïýí ðüôå êáé ãéáôß Ý÷ïõí êáëýôåñç éóïññïðßá.

Ïé ìáèçôÝò åêðáéäåýïíôáé íá ôïðïèåôïýí êçäåìüíåò óå Üôïìá ìå çìéðëçãßá,
ìå ðáñáðëçãßá Þ ìå Üëëåò ðáèÞóåéò. 

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



2.1 ÃÅÍÉÊÁ
Ôáîéäåýïíôáò óôï ðáñåëèüí, ãéá íá ìåëåôÞóïõìå ôçí åîåëéêôéêÞ ðï-
ñåßá ôùí ïñãáíéóìþí, èá ãíùñßóïõìå ôïõò Üìåóïõò ðñïãüíïõò
ìáò. Ï ðñþôïò óôáèìüò óôï ôáîßäé ìáò âñßóêåôáé óôçí ÊÝíõá êáé ôï
ðñþôï åýñçìá åßíáé ï Proconsul ï áöñéêáíüò êáé áöïñÜ Ýíáí ïñ-
ãáíéóìü, ðïõ Ýæçóå ðñéí 18-22 åêáôïììýñéá ÷ñüíéá. Áõôüò èåùñåß-
ôáé áðü åéäéêïýò åðéóôÞìïíåò ï ðñþôïò ðñüãïíïò ôùí áíèñùðïåé-
äþí. Ï åðüìåíïò åßíáé ï Áõóôñáëïðßèçêïò, ï áöñéêáíüò áðü ôïí
ïðoßï ðñïÞëèå åîåëéêôéêÜ ï ðñþôïò Üíèñùðïò, ðïõ ðåñðÜôçóå ôç
ãç ðñéí 2,4 åêáôïììýñéá ÷ñüíéá. Áõôüò ïíïìÜóèçêå Homo habilis,
ðïõ óçìáßíåé «Üíèñùðïò ï åðéäÝîéïò» êáé ç åîÝëéîÞ ôïõ åßíáé ï
Homo erectus, ðïõ óçìáßíåé «Üíèñùðïò ï üñèéïò». Áðü ôüôå ï Üí-
èñùðïò áñ÷ßæåé íá âáäßæåé ìå ôá äõï ðüäéá ôïõ. 

Ï êÜèå Üíèñùðïò ðåñðáôÜ ìå ôï äéêü ôïõ ôñüðï ð.÷. äéáöïñåôéêÜ
âáäßæïõìå üôáí åßìáóôå âéáóôéêïß, ÷áñïýìåíïé, åêíåõñéóìÝíïé, óêå-
ðôéêïß, áðïãïçôåõìÝíïé ê.ëð. ÐïëëÝò öïñÝò ç âÜäéóç äéáöÝñåé êáé
óôï ßäéï ôï Üôïìï ôéò äéÜöïñåò þñåò ôçò çìÝñáò. Ç ìüíç ïìïéüôç-
ôá ðïõ ðáñáôçñåßôáé åßíáé üôé õðÜñ÷åé ìéá âáóéêÞ óåéñÜ êéíÞóåùí
êáé üôé ãßíåôáé áóõíåßäçôá.

Ãéá íá åßíáé üóï ôï äõíáôüí ðéï öõóéïëïãéêÞ ç âÜäéóç, ðñÝðåé íá õ-
ðÜñ÷åé Üñéóôç óõíáñìïãÞ óôéò êéíÞóåéò üëïõ ôïõ óþìáôïò, éóïññï-
ðßá, êéíáéóèçôéêÞ åéêüíá, äõíáôü ìõúêü óýóôçìá, åëáóôéêüôçôá ôïõ
óõíäåôéêïý éóôïý, êáëÞ ôñï÷éÜ êßíçóçò óå üëåò ôéò áñèñþóåéò, ðïõ
óõììåôÝ÷ïõí óôïí êýêëï âÜäéóçò.

¼ôáí Ýíáò Üíèñùðïò âáäßæåé, êéíåß ôï óþìá ôïõ êáôáêüñõöá êáé
ðëåõñéêÜ. Ç êáôáêüñõöç ìåôáêßíçóç ôïõ Ê.Â. (ðÜíù-êÜôù) öáßíåôáé

2. ÂÁÄÉÓÇ
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åýêïëá áíÜìåóá óå äõï Üôïìá, ðïõ âáäßæïõí äßðëá ï Ýíáò óôïí Üë-
ëï ìå äéáöïñåôéêü âÞìá. Ç ðëåõñéêÞ êßíçóç öáßíåôáé, üôáí ðáñáôç-
ñïýìå ôç ëåêÜíç ôïõ áôüìïõ êáôÜ ôç âÜäéóç åßôå áðü åìðñüò åßôå
áðü ðßóù. Ç êáôáêüñõöç ìåôáêßíçóç ôïõ Ê.Â. ðáñáôçñåßôáé ðåñéó-
óüôåñï óôá íåáñÜ Üôïìá êáé ç ðëåõñéêÞ - ðëÜãéá óôá çëéêéùìÝíá
ãéá êáëýôåñç éóïññïðßá.

ÅðïìÝíùò âÜäéóç ëÝãåôáé ç ìåôáôüðéóç ôïõ óþìáôïò ðÜíù óå ïñé-
æüíôéá Þ êåêëéìÝíç, ïìáëÞ Þ áíþìáëç åðéöÜíåéá êáé åßíáé ßóùò ç ðå-
ñéóóüôåñï óõíôïíéóìÝíç êßíçóç ôïõ áíèñþðïõ. Åßíáé áíôáíáêëá-
óôéêÞ êßíçóç êáé åðïìÝíùò äåí áðáéôåßôáé óõíåéäçôüò Ýëåã÷ïò ãéá
ôçí ðñáãìáôïðïßçóÞ ôçò.

ÖõóéïëïãéêÞ âÜäéóç

Êýêëïò âÜäéóçò

Ç áíèñþðéíç âÜäéóç öõóéïëïãéêÜ áðïôåëåßôáé áðü äõï öÜóåéò:

ÖÜóç óôÜóçò Þ óôÞñéîçò

ÖÜóç áéþñçóçò

Ôá 60% ôïõ öõóéïëïãéêïý êýêëïõ áöïñïýí ôç öÜóç óôÞñéîçò (25%
óôç äéðëÞ óôÞñéîç, ìå ôá äõï ðÝëìáôá ôùí ðïäéþí óôï Ýäáöïò) êáé
40% ôç öÜóç ôçò áéþñçóçò ôïõ Üêñïõ.

Ç öÜóç ôçò óôÜóçò Þ óôÞñéîçò áñ÷ßæåé üôáí ç öôÝñíá ôïõ åíüò ðï-
äéïý áêïõìðÜ óôï Ýäáöïò êáé ôåëåéþíåé üôáí ôá äÜêôõëá ôïõ ßäéïõ
ðïäéïý åãêáôáëåßøïõí ôï Ýäáöïò. Ç öÜóç áõôÞ ÷ùñßæåôáé óå äõï å-
ðéìÝñïõò ôìÞìáôá:

ÖÜóç áíá÷áßôéóçò, ç ïðïßá áñ÷ßæåé áðü ôç óôéãìÞ ðïõ ç öôÝñíá á-
êïõìðÜ óôï Ýäáöïò êáé ôåëåéþíåé üôáí ç öôÝñíá âñåèåß áêñéâþò
êÜôù áðü ôï êÝíôñï âÜñïõò ôïõ óþìáôïò (äçëáäÞ ôåëåéþíåé üôáí ç
ãñáììÞ âáñýôçôáò ðåñíÜ áðü ôï êÝíôñï ôçò ðïäïêíçìéêÞò Üñèñù-
óçò).

ÖÜóç ðñïþèçóçò, ç ïðïßá áñ÷ßæåé áðü ôç óôéãìÞ ðïõ ç öôÝñíá âñß-
óêåôáé êÜôù áðü ôï êÝíôñï âÜñïõò ôïõ óþìáôïò, äçëáäÞ üôáí ç
ãñáììÞ ôçò âáñýôçôáò ðåñíÜ ðßóù áðü ôï êÝíôñï ôçò ðïäïêíçìé-
êÞò Üñèñùóçò êáé ôåëåéþíåé üôáí ôï ìåãÜëï äÜêôõëï ôïõ ßäéïõ ðï-
äéïý áöÞóåé ôï Ýäáöïò.

Ç öÜóç ôçò áéþñçóçò , ç ïðïßá áñ÷ßæåé üôáí ôá äÜêôõëá ôïõ ðïäéïý
åãêáôáëåßøïõí ôï Ýäáöïò êáé ôåëåéþíåé üôáí ç öôÝñíá ôïõ ßäéïõ ðï-
äéïý áêïõìðÜ ôï Ýäáöïò. ÁõôÞ ç öÜóç ÷ùñßæåôáé åðßóçò óå äõï å-

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ðéìÝñïõò öÜóåéò:

ÖÜóç åðéôÜ÷õíóçò, ðïõ ðåñéëáìâÜíåé ôï ðñþôï ìéóü ôçò öÜóçò áé-
þñçóçò, üôáí ï êïñìüò êéíåßôáé ðñïò ôá åìðñüò êáé

ÖÜóç åðéâñÜäõíóçò, ðïõ ðåñéëáìâÜíåé ôï äåýôåñï ìéóü ôçò öÜóçò
áéþñçóçò, êáôÜ ôï ïðïßï ç êßíçóç åðéâñáäýíåôáé.

ÊáôÜ ôç âÜäéóç, üôáí ôï Ýíá ðüäé âñßóêåôáé óå åðáöÞ ìå ôï Ýäáöïò,
ôï áíôßèåôï ðüäé êéíåßôáé. Ðáñáôçñïýìå, üìùò, üôé óå êÜðïéá óôéã-
ìÞ êáé ôá äõï êÜôù Üêñá âñßóêïíôáé óå åðáöÞ ìå ôï Ýäáöïò. Áõôü
ïöåßëåôáé óôï üôé ç áñ÷Þ ôçò öÜóçò áíá÷áßôéóçò ôïõ åíüò ðïäéïý
êáëýðôåé åí ìÝñåé ôï ôÝëïò ôçò öÜóçò ðñïþèçóçò ôïõ Üëëïõ ðï-
äéïý êáé áõôü ïíïìÜæåôáé öÜóç äéðëÞò óôÞñéîçò. ÁõôÞ åßíáé êáé ç
÷áñáêôçñéóôéêÞ äéáöïñÜ ôçò âÜäéóçò áðü ôï ôñÝîéìï.

ÊéíÞóåéò ôùí áñèñþóåùí êáôÜ ôç âÜäéóç

ÖÜóç óôÞñéîçò

- ¢ñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ: ´Åêôáóç êáé Ýóù óôñïöÞ.
- ¢ñèñùóç ôïõ ãüíáôïò: Óôçí áñ÷Þ ìéêñÞ Ýêôáóç êáé ìåôÜ ôÝëåéá Ý-

êôáóç.
- ÐïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç: ÌéêñÞ ðåëìáôéáßá êÜìøç óôçí áñ÷Þ êáé

óôç óõíÝ÷åéá ñá÷éáßá êÜìøç. Óôï ôÝëïò ôçò ðñïþèçóçò ãßíåôáé
äõíáôÞ ðåëìáôéáßá êÜìøç.

- ËåêÜíç: Ãßíåôáé óôñïöÞ ôçò ëåêÜíçò ðñïò ôçí áíôßèåôç ðëåõñÜ
êáé ðñïóðÜèåéá íá áðïöýãïõìå ôçí ðôþóç ðñïò ôçí ðëåõñÜ ðïõ
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Åéêüíá 2.1 ÖõóéïëïãéêÞ âÜäéóç

Êýêëïò ÂÜäéóçò
ÖÁÓÇ ÁÉÙÑÇÓÇÓ 40%

öÜóç åðéôÜ÷õíóçò öÜóç åðéâñÜäõíóçò öÜóç áíá÷áßôçóçò öÜóç ðñïþèçóçò

Áñ÷éêÞ
áéþñçóç

ÌÝóç
áéþñçóç

ÔåëéêÞ
áéþñçóç

Ðñüóêñïõ
óç öôÝñíáò

Åðßðåäï
ðÝëìá

Ìåóáßá
óôÞñéîç

¿èçóç

ÖÁÓÇ ÓÔÇÑÉÎÇÓ 60%
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äåí óôçñßæåôáé.
- Áñèñþóåéò ôùí äáêôýëùí: Óôï ôÝëïò ôçò öÜóçò ðñïþèçóçò ãßíå-

ôáé õðåñÝêôáóç ôùí ìåôáôáñóéïöáëáããéêþí áñèñþóåùí ôùí äá-
êôýëùí.

ÖÜóç áéþñçóçò

- ¢ñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ: Óôçí áñ÷Þ ãßíåôáé êÜìøç, ðñïóáãùãÞ êáé Ý-
îù óôñïöÞ êáé óôï ôÝëïò áðáãùãÞ.

- ¢ñèñùóç ôïõ ãüíáôïò: Óôç öÜóç ôçò åðéôÜ÷õíóçò ãßíåôáé êÜìøç,
åíþ óôç öÜóç ôçò åðéâñÜäõíóçò ãßíåôáé ìéêñÞ Ýêôáóç.

- ÐïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç: Ñá÷éáßá êÜìøç.
- ËåêÜíç: Óôñßâåé ðñïò ôçí áíôßèåôç ðëåõñÜ êáé ãßíåôáé ðñïóðÜèåé-

á íá ðñïóôáôåõôåß ç ðôþóç ôçò ëåêÜíçò áðü ôçí ðëåõñÜ ðïõ äåí
óôçñßæåôáé.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.2 á. ÖÜóç áéþñçóçò, â. ÖÜóç óôÞñéîçò

á

â

¸êôáóç-ÊÜìøç

ÊÜìøç ÊÜìøç ¸êôáóç ¸êôáóç

ÊÜìøç ÊÜìøç

ÅðéôÜ÷õíóç ÌÝóç
áéþñçóç

ÐÜôçìá
öôÝñíáò

ÐÜôçìá
ðÝëìáôïò

ÌÝóç
óôÜóç

ÖôÝñíá
áöÞíåé ôï
Ýäáöïò

ÄÜêôõëá
áöÞíïõí

ôï Ýäáöïò

ÅðéâñÜäõíóç



×áñáêôçñéóôéêÜ óôïé÷åßá ôçò öõóéïëïãéêÞò âÜäéóçò
- Ôï êåöÜëé øçëÜ.
- Ïé þìïé âñßóêïíôáé óôï ßäéï ýøïò êáé ïé äõï.
- Ï êïñìüò åßíáé êáôáêüñõöïò.
- Ôá Üêñá ôïõ áôüìïõ êéíïýíôáé äéáãþíéá, äçëáäÞ: äåîß ÷Ýñé êáé á-

ñéóôåñü ðüäé ðñïò ôá ìðñïò, åíþ ôï áñéóôåñü ÷Ýñé êáé ôï äåîß ðü-
äé ðñïò ôá ðßóù.

- Ôá âÞìáôá Ý÷ïõí ôï ßäéï ìÞêïò êáé åßíáé óõã÷ñïíéóìÝíá ìåôáîý ôïõò.
- Ôï óþìá ðáñïõóéÜæåé êáôáêüñõöåò ôáëáíôåýóåéò êáèïñéóìÝíåò

êáé éóü÷ñïíåò.
- Ïé êéíÞóåéò ôçò ëåêÜíçò åßíáé: óôñïöÞ óôçí áíôßèåôç ðëåõñÜ ìå

óýã÷ñïíç ðñïóðÜèåéá íá ðñïóôáôåõôåß ç ðôþóç ôçò ëåêÜíçò óôçí
ðëåõñÜ ðïõ äåí õðÜñ÷åé õðïóôÞñéîç, ðñüóèéá êëßóç ëåêÜíçò êáé ï-
ðßóèéá êëßóç ëåêÜíçò.

ÓõìðÝñáóìá, ç âÜäéóç åßíáé ìéá äõíáìéêÞ éóïññïðßá êáé ÷ñåéÜæåôáé áñ-
ìïíéêÞ êßíçóç óå üëåò ôéò áñèñþóåéò ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò ãéá íá
åêôåëåóôåß áðïôåëåóìáôéêÜ.

2.2 ÄIATAÑÁ×ÅÓ ÔÇÓ ÂÁÄÉÓÇÓ

Ç éêáíüôçôá ãéá âÜäéóç åßíáé ðïëýðëïêç ëåéôïõñãßá êáé ðñïûðïèÝ-
ôåé öõóéïëïãéêÞ êáôÜóôáóç, ü÷é ìüíï ôçò êéíçôéêüôçôáò, áëëÜ êáé
ôçò «åí ôù âÜèåé» áéóèçôéêüôçôáò êáé ôçò áßóèçóçò áöÞò, êáèþò
êáé ôùí áéóèçôçñßùí (üñáóç, áéèïõóáßïò ìç÷áíéóìüò). Ïé ðéï óõíç-
èéóìÝíåò äéáôáñá÷Ýò âÜäéóçò åßíáé:

Äñåðáíùôü âÜäéóìá: Åßíáé ôï âÜäéóìá ôçò óðáóôéêÞò çìéðÜñåóçò.
Ï áóèåíÞò âáäßæåé ìå ôï Üíù Üêñï óå ðñïóáãùãÞ êáé Ýóù óôñïöÞ
þìïõ, êÜìøç óôïí áãêþíá êáé óôïí êáñðü êáé ìå ôï êÜôù Üêñï óå
Ýêôáóç óôï éó÷ßï êáé ôï ãüíáôï êáé óå ðåëìáôéáßá êÜìøç ôçò ðïäï-
êíçìéêÞò. Ï áóèåíÞò äéáãñÜöåé çìéêýêëéï ìå ôï êÜôù Üêñï, áíáóç-
êþíïíôáò åëáöñÜ ôç ëåêÜíç, ìå áðïôÝëåóìá ôï ðÝëìá íá óÝñíåôáé
óôï Ýäáöïò êáé Ýôóé öèåßñåôáé ç óüëá ôïõ ðáðïõôóéïý ìðñïóôÜ êáé
óôï Ýîù ðëÜãéï. Ôï Üíù Üêñï êéíåßôáé åëÜ÷éóôá.

Óðáóôéêü âÜäéóìá: Åßíáé ôï âÜäéóìá ôçò óðáóôéêÞò ðáñáðÜñåóçò.
Ï áóèåíÞò, ìå ôá êÜôù Üêñá ôåíôùìÝíá êáé äýóêáìðôá óôá éó÷ßá êáé
ôá ãüíáôá, êÜíåé ìéêñÜ êáé áñãÜ âÞìáôá ìå ôÜóç íá äéáóôáõñþíåé ôá
êÜôù Üêñá ôïõ (øáëéäéóìüò) êáé óõã÷ñüíùò êÜíåé áíôéññïðéóôéêÝò
êéíÞóåéò ôïõ êïñìïý áðü ðëÜé óå ðëÜé. Ôá ðÝëìáôá óÝñíïíôáé óôï Ý-
äáöïò êáé Ýôóé öèåßñïíôáé ïé óüëåò ôùí ðáðïõôóéþí óôá äÜêôõëá.
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ÂÜäéóìá ðáñêéíóïíéêïý: Ï ðáñêéíóïíéêüò áóèåíÞò óôÝêåôáé êáé
ðåñðáôÜ ìå ôïí êïñìü êáé ôá Üêñá óå åëáöñéÜ êÜìøç. Óôï âÜäéóìá
êÜíåé ìéêñÜ óõñüìåíá âÞìáôá ìå ôïí êïñìü óå êÜìøç ÷ùñßò ôéò öõ-
óéïëïãéêÝò áéùñÞóåéò ôùí Üíù Üêñùí. Óõ÷íÜ áñ÷ßæåé ôï âÜäéóìá ìå
ìåãÜëç âñáäýôçôá êáé ìåôÜ êÜíåé ìéêñÜ ãñÞãïñá âÞìáôá, ãéá íá á-
ðïöýãåé ôï ðÝóéìï (êõíçãÜ ôï Ê.Â. ôïõ).

Áôáîéêü âÜäéóìá: Óå äéáôáñá÷Þ ôçò öõóéïëïãéêÞò ëåéôïõñãßáò ôçò
ðáñåãêåöáëßäáò, ï áóèåíÞò Ý÷åé ðñüâëçìá óôçí éóïññïðßá, ìå óõ-
íÝðåéá íá âáäßæåé ìå ôá ðüäéá áíïé÷ôÜ, ãéá íá ìåãáëþóåé ôç âÜóç
óôÞñéîçò, ìå ðñüóèéåò ôáëáíôåýóåéò ôïõ êïñìïý êáé ìå ðáñåêêëß-
óåéò æéãê-æáãê óáí ôïõ ìåèõóìÝíïõ.

ÂÜäéóìá óôç ÷ïñåßá, ôç äõóôïíßá êáé ôçí áèÝôùóç: Óôç ÷ïñåßá, ï
áóèåíÞò ðåñðáôÜåé óôñéöïãõñßæïíôáò ôïí êïñìü êáé ôá ðüäéá ôïõ
óá íá ÷ïñåýåé. Óôç äõóôïíßá, óôá áñ÷éêÜ óôÜäéá, ï áóèåíÞò ðåñðá-
ôÜåé ìå ÷ùëüôçôá, ãéáôß ôï ðüäé ôïõ óôñßâåé ðñïò ôá ìÝóá. Áñãüôå-
ñá ï âçìáôéóìüò ôïõ ãßíåôáé äýóêïëïò ëüãù ôùí óôñïöéêþí êéíÞóå-
ùí ôïõ êïñìïý êáé áðü ôéò áëëåðÜëëçëåò äõóôïíéêÝò óõóðÜóåéò
óôá êÜôù Üêñá. Ðáñüìïéåò óôñïöéêÝò êéíÞóåéò, áëëÜ ëéãüôåñï èåá-
ìáôéêÝò, äõó÷åñáßíïõí ôï âÜäéóìá óôïí áóèåíÞ ìå áèÝôùóç.

×Þíåéï Þ íÞóóåéï âÜäéóìá: Åßíáé ÷áñáêôçñéóôéêü âÜäéóìá ôùí ìõ-
ïðáèåéþí ìå ôáëáíôåýóåéò ôïõ êïñìïý áðü ðëåõñÜ óå ðëåõñÜ. Óôçí
ïñèïóôÜôçóç ÷áñáêôçñéóôéêÞ åßíáé ç ïóöõúêÞ ëüñäùóç êáé ç Ýíôï-
íç äéÜôáóç ôùí êïéëéáêþí ìõþí.

Êáëðáóôéêü âÜäéóìá: Ðáñáôçñåßôáé óå ðáñÜëõóç ôïõ ðñüóèéïõ
êíçìéáßïõ Þ ôïõ ôñßôïõ ðåñïíéáßïõ ìå óõíÝðåéá áäõíáìßá ôçò ñá÷éáß-
áò êÜìøçò ôùí ðïäéþí. Ï áóèåíÞò, ãéá íá áðïöýãåé ôçí ðñüóêñïõ-
óç ôùí äáêôýëùí óôï Ýäáöïò, êÜìðôåé õðÝñìåôñá ôá éó÷ßá êáé ôá ãü-
íáôá, êáèþò ðñïùèåß ôï âÞìá ôïõ.

ÐáñÜëõóç ôåôñáêÝöáëïõ: Åßíáé ÷áñáêôçñéóôéêü ãíþñéóìá ôïõ á-
óèåíïýò íá óêýâåé ðñïò ôá åìðñüò ãéá íá ãßíåé äéÜôáóç ôùí éó÷éï-
êíçìéáßùí ìõþí þóôå íá ôñáâÞîïõí ôï óêÝëïò ðñïò ôá ðßóù, åíþ
óõã÷ñüíùò «÷ôõðÜ» ôï ðÝëìá ôïõ ðñïò ôá êÜôù. Ðïëëïß áóèåíåßò
ãéá íá êÜíïõí Ýêôáóç óôï ãüíáôï, óðñþ÷íïõí ìå ôï ÷Ýñé ôïõò ôï ãü-
íáôï ðñïò ôá ðßóù.

ÐáñÜëõóç ðåëìáôéáßùí êáìðôÞñùí: ¸÷åé óáí áðïôÝëåóìá ôï Üôï-
ìï íá êÜíåé ìåãÜëç ñá÷éáßá êÜìøç óôçí ðïäïêíçìéêÞ, êáèþò êáé ìå-
ãáëýôåñç êÜìøç óôï ãüíáôï. ÓõíÞèùò óôçñßæåôáé ðéï ëßãï ÷ñüíï
óôï ðüäé ðïõ Ý÷åé ôï ðñüâëçìá, åíþ ï ôåôñáêÝöáëïò ëüãù ôïõ üôé
äåí âïçèéÝôáé áðü ôïí õðïêíçìßäéï óôï ôñÜâçãìá ôçò êíÞìçò ðñïò
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ôá ðßóù, áíáãêÜæåôáé íá áíáëÜâåé ìåãáëýôåñï Ýñãï.

ÐáñÜëõóç ôïõ ìÝóïõ ãëïõôéáßïõ (óçìåßï Trendelenburg): Oäçãåß
óå ðôþóç ôçò ëåêÜíçò ðñïò ôç ìåñéÜ ôïõ áéùñïýìåíïõ ðïäéïý (ôçí
õãéÞ ðëåõñÜ). Èá ðáñáôçñçèåß îáöíéêÜ ìéá áóôÜèåéá êáé áõôüìáôá
ôï Üôïìï, ãéá íá äéáôçñçèåß óôçí üñèéá èÝóç, èá ãåßñåé ðñïò ôçí
ðëåõñÜ ôïõ óêÝëïõò ðïõ óôçñßæåôáé, ìåôáöÝñïíôáò Ýôóé ôï Ê.Â. ôïõ
óþìáôïò ðéï êïíôÜ óôïí Üîïíá ôïõ ðñïóâåâëçìÝíïõ éó÷ßïõ, ìå á-
ðïôÝëåóìá íá ìç ÷ñåéÜæåôáé áðáãùãéêÞ äýíáìç ãéá íá éóïññïðÞóåé
ç ëåêÜíç. Ç ÷ñÞóç ìðáóôïõíéïý Þ ðáôåñßôóáò óôï áíôßèåôï ÷Ýñé á-
ðü ôç ìåñéÜ ôïõ ðñïâëÞìáôïò áíôéóôáèìßæåé ôçí áäõíáìßá ôùí áðá-
ãùãþí êáé åîáöáíßæåé ôç óôñïöÞ ôïõ êïñìïý.

×ùëü âÜäéóìá: Ðáñáôçñåßôáé óõíÞèùò óå äéÜöïñåò ìç íåõñïëïãé-
êÝò êáôáóôÜóåéò, üðùò óå âñÜ÷õíóç åíüò êÜôù Üêñïõ Þ óå ðüíï
ôïõ êÜôù Üêñïõ êáôÜ ôï âçìáôéóìü. (Ïóôåïáñèñßôéäá éó÷ßïõ êáé á-
ãêýëùóç Þ óýãêáìøç ãüíáôïò, ðïëõÞìåñç êáôÜêëéóç êáé äéáôáñá-
÷Ýò áéìÜôùóçò ôùí êÜôù Üêñùí).

Õóôåñéêü âÜäéóìá: Åßíáé âÜäéóìá èåáìáôéêü êáé ðáñÜîåíï, ìå åõ-
ñåßåò êéíÞóåéò ôïõ êïñìïý, ðëáãéïâçìáôéóìïýò, óôáõñùôïýò âçìá-
ôéóìïýò ê.ëð. Óôçí õóôåñéêÞ çìéðëçãßá, ï áóèåíÞò êáèþò âáäßæåé
óÝñíåé ôï ðáñåôéêü óêÝëïò ðßóù áðü ôïí êïñìü ÷ùñßò äñåðáíéóìü.

2.3 ÅÐÁÍÅÊÐÁÉÄÅÕÓÇ ÔÇÓ ÂÁÄÉÓÇÓ

Ç âÜäéóç åßíáé ï ìåãáëýôåñïò óôü÷ïò ãéá ôïõò ðåñéóóüôåñïõò á-
óèåíåßò. Ç áðïôåëåóìáôéêÞ âÜäéóç áðáéôåß íá Ý÷åé êáíåßò ôçí éêáíü-
ôçôá íá áëëÜæåé êáôåýèõíóç êáé íá ìðïñåß íá ðåñðáôÜ ðñïò ôá ðß-
óù êáé óôï ðëÜé åîßóïõ êáëÜ, üðùò êáé ðñïò ôá ìðñïò. Ôï íá ìðï-
ñåß êáíåßò íá áíåâáßíåé êáé íá êáôåâáßíåé óå ðåæïýëéá, íá áíåâáßíåé
óêÜëåò êáé ëïöÜêéá êáé íá áíïßãåé êáé íá êëåßíåé ðüñôåò áõîÜíåé ôç
÷ñçóéìüôçôá áõôÞò ôçò äñáóôçñéüôçôáò. Ãéá íá åßíáé ôåëåßùò ëåé-
ôïõñãéêü ôï Üôïìï èá ðñÝðåé íá êÜèåôáé óôï Ýäáöïò êáé íá óçêþ-
íåôáé êáé ðÜëé ðÜíù, üñèéï.

Ç âÜäéóç èá ðñÝðåé íá ãßíåôáé ôüóï áõôüìáôá, þóôå ôï Üôïìï íá
âáäßæåé êáé óõã÷ñüíùò íá ìðïñåß íá óôñÝøåé ôçí ðñïóï÷Þ ôïõ óôéò
áðáéôÞóåéò ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò, üðùò ç êõêëïöïñßá ãýñù ôïõ. Ãéá
áóöáëÞ âÜäéóç, ôï Üôïìï èá ðñÝðåé íá áíáêôÜ ôçí éóïññïðßá ôïõ,
üôáí áõôÞ äéáôáñÜóóåôáé åßôå áðü ðáñÜãïíôá ôçò âÜäéóçò åßôå áðü
åîùôåñéêÞ äýíáìç. Ãéá íá ðñáãìáôïðïéÞóåé êáíåßò ðïëëÜ âÞìáôá,
áðáéôåßôáé ç âÜäéóç íá åßíáé ìéá åíÝñãåéá üóï ôï äõíáôüí ðéï áðï-
ôåëåóìáôéêÞ. Ôï íá ðåñðáôÞóåé êáíåßò óå üëï ôï óðßôé óå ëïãéêü
÷ñüíï áðáéôåß ëéãüôåñç åíÝñãåéá êáé ôá÷ýôçôá áðü ôï íá ðåñðáôÞ-
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óåé óå Ýíá super market Þ íá ðåñÜóåé áðÝíáíôé óôï äñüìï. Ôï Üôï-
ìï ÷ñåéÜæåôáé áñêåôÞ áíôï÷Þ êáé äåîéüôçôá ãéá íá âáäßóåé ôéò áðá-
ñáßôçôåò áðïóôÜóåéò ìå ðñáêôéêÞ ôá÷ýôçôá.

Ç åðáíåêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò åßíáé ìéá ëåðôÞ åñãáóßá, ç ïðïßá
÷ñåéÜæåôáé ìåãÜëç åðéäåîéüôçôá, áëëÜ óõíÞèùò ôá áðïôåëÝóìáôÜ
ôçò áíôáìåßâïõí ôïí áóèåíÞ.

Ç åðáíåêðáßäåõóç ôùí ðáó÷üíôùí ìõþí èá ðñÝðåé íá áñ÷ßæåé ðïëý
íùñßò êáé ìÜëéóôá áðü ôï óôÜäéï ôçò áêéíçóßáò, ãéáôß ç ïðïéáäÞðï-
ôå êáèõóôÝñçóç èá äõóêïëÝøåé ôçí áðïêáôÜóôáóç. Áõôü óõìâáß-
íåé, ãéáôß Ýíáò ìõò, ìåôÜ áðü Üìåóåò Þ Ýììåóåò ôáëáéðùñßåò ðïõ Ý-
÷åé õðïóôåß, áðáéôåß óå óýãêñéóç ìå Ýíáí õãéÞ ìõ ðåñéóóüôåñï ÷ñü-
íï áíôáðüêñéóçò óôá åñåèßóìáôá ôïõ åãêåöÜëïõ. ´Åôóé åßíáé áäýíá-
ôïí íá áíôéäñÜóåé óôïí ßäéï ÷ñüíï êáé ìå ôçí ßäéá ôá÷ýôçôá áíôßäñá-
óçò, üóï êáé ïé õãéåßò ìýåò, ìå óõíÝðåéá íá õðÜñ÷åé áðþëåéá ôïõ
óõíôïíéóìïý ôùí êéíÞóåùí.

Ãéá ôçí åðáíåêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò åßíáé áðáñáßôçôç ç áýîçóç
ôçò ìõúêÞò éó÷ýïò óôïõò ìõò ôçò ðïäïêíçìéêÞò, ôïõ ãüíáôïò, ôïõ é-
ó÷ßïõ êáé ôïõ êïñìïý ãéá íá óôáèåß ï áóèåíÞò üñèéïò êáé íá ðåñðá-
ôÞóåé, êáèþò êáé íá áðïêáôáóôáèåß ï óõíôïíéóìüò ôùí êéíÞóåùí êÜ-
ôù áðü ôéò åêÜóôïôå õðÜñ÷ïõóåò ðñïûðïèÝóåéò.

ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí óõíåäñéþí åîÜóêçóçò, äåí ðñÝðåé íá äßíïíôáé
ðñïöïñéêÝò Þ óùìáôéêÝò ïäçãßåò, ðáñÜ ìüíï ç âïÞèåéá ðïõ åßíáé á-
ðáñáßôçôç ãéá íá íéþèåé ï áóèåíÞò áóöáëÞò. ÐñÝðåé íá äßíåôáé ç
åõêáéñßá óôïõò áóèåíåßò íá ëýíïõí ôá ðñïâëÞìáôá êáé íá äéïñèþ-
íïõí ìüíïé ôïõò ôá ëÜèç ôïõò.

AóêÞóåéò áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäéóçò
Ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäéóçò ðåñéëáìâÜíåé ôéò åîÞò
ïìÜäåò áóêÞóåùí:

- ÁóêÞóåéò ÷ùñßò óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý
- ÁóêÞóåéò ìå ìåñéêÞ óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý
- ÁóêÞóåéò ìå åõñåßá óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò
- ÁóêÞóåéò ìå ðëÞñç óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò óôï ðÜó÷ïí ðüäé.

ÁóêÞóåéò ÷ùñßò óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý

Åßíáé áõôÝò ðïõ åêôåëåß ï áóèåíÞò óôçñßæïíôáò üëï ôï âÜñïò ôïõ
óþìáôüò ôïõ óôï õãéÝò êÜôù Üêñï.

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò åßíáé:
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- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò óå êáñÝêëá áéùñåß Ýíá - Ýíá ðüäé åíáëëÜî.
- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò óå êáñÝêëá áéùñåß êáé ôá äõï ðüäéá ôáõôü-

÷ñïíá (ç Üóêçóç áõôÞ äßíåôáé, üôáí Ý÷åé âåëôéùèåß ç ôñï÷éÜ ôçò êß-
íçóçò ôçò Üñèñùóçò ôïõ ðÜó÷ïíôïò ãüíáôïò). 

- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò óå êáñÝêëá åêôåëåß 3 - 4 áéùñÞóåéò ôùí ðï-
äéþí åíáëëÜî êáé óå êÜèå 4ç áéþñçóç óôáìáôÜåé ìå ôï ðÜó÷ïí ðü-
äé óå êÜìøç êáé ôï õãéÝò óå Ýêôáóç åðß ôñßá äåõôåñüëåðôá. Ç Ü-
óêçóç åðáíáëáìâÜíåôáé, áëëÜ ç ðáýóç ãßíåôáé ìå ôï õãéÝò ðüäé óå
êÜìøç êáé ôï ðÜó÷ïí ðüäé óå Ýêôáóç. ÐñïïäåõôéêÜ äõóêïëåýåôáé
ç Üóêçóç áõîÜíïíôáò ôç ÷ñïíéêÞ äéÜñêåéá ôçò óôÜóçò.

- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò óå êáñÝêëá åêôåëåß åíáëëÜî áéþñçóç ôùí ðï-
äéþí, Ý÷ïíôáò ôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç óå ñá÷éáßá êÜìøç, üôáí
ãßíåôáé Ýêôáóç ôçò Üñèñùóçò ôïõ ãüíáôïò êáé óå ðåëìáôéáßá êÜì-
øç, üôáí ãßíåôáé êÜìøç ôçò Üñèñùóçò ôïõ ãüíáôïò.

- Ï áóèåíÞò óå üñèéá èÝóç óôçñéæüìåíïò óå êáñÝêëá åêôåëåß áéþ-
ñçóç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý. ¼ôáí âåëôéùèåß ç êéíçôéêüôçôá ôùí
áñèñþóåùí ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý, ôüôå ï áóèåíÞò åêôåëåß:
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Åéêüíá 2.3 Áéþñçóç ôùí ðïäéþí åíáëëÜî

Åéêüíá 2.4  ¸êôáóç
ôïõ éó÷ßïõ ìå êÜìøç
ãüíáôïò êáé ðåëìáôéáßá
êÜìøç ðïäïêíçìéêÞò

Åéêüíá 2.5 ÊÜìøç
éó÷ßïõ ãüíáôïò
êáé ñá÷éáßá êÜìøç
ðïäïêíçìéêÞò
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- Ýêôáóç éó÷ßïõ ìå êÜìøç ãüíáôïò êáé ðåëìáôéáßá êÜìøç ðïäïêíç-
ìéêÞò (åéêüíá 2.4 ).

- êÜìøç éó÷ßïõ ìå Ýêôáóç ãüíáôïò êáé ñá÷éáßá êÜìøç ðïäïêíçìéêÞò.
Ç Üóêçóç ðñÝðåé íá ãßíåôáé ìå ìåãÜëç áêñßâåéá, ãéáôß ïé ðáñáðÜ-
íù áóêÞóåéò áðïôåëïýí êéíÞóåéò ôçò öõóéïëïãéêÞò âÜäéóçò. (åéêü-
íá 2.5)

ÁóêÞóåéò ìå ìåñéêÞ óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý

Ï áóèåíÞò åêôåëåß ôéò áóêÞóåéò áõôÝò óôçñßæïíôáò ôï ìåãáëýôåñï
ìÝñïò ôïõ âÜñïõò ôïõ óôï õãéÝò ðüäé êáé ôï ìéêñüôåñï óôï ðÜó÷ïí
ðüäé.

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò åßíáé:

- Ï áóèåíÞò åßíáé êáèéóôüò óå êáñÝêëá ìå ôá ãüíáôá óå êÜìøç ðå-
ñßðïõ 1150. ¸÷ïíôáò ôéò öôÝñíåò óõíå÷þò óôï ðÜôùìá, åêôåëåß
ñá÷éáßá êÜìøç ðïäïêíçìéêÞò äéáäï÷éêÜ óôï õãéÝò êáé êáôüðéí óôï
ðÜó÷ïí ðüäé. (åéêüíá 2.6). Eíþ ç Üóêçóç áõôÞ óõíå÷ßæåôáé, ï áóèå-
íÞò êÜìðôåé ôá ãüíáôá üëï êáé ðåñéóóüôåñï, ìå óêïðü íá áõîçèåß
ï âáèìüò äõóêïëßáò ôçò ñá÷éáßáò êÜìøçò. Óå áõôü ôï óçìåßï äéá-
êüðôåôáé ç ðáñáðÜíù Üóêçóç êáé ï áóèåíÞò óõíå÷ßæåé ìå ðåëìá-
ôéáßá êÜìøç ðïäïêíçìéêÞò, åíþ åîáêïëïõèåß íá êÜìðôåé ôá ãüíá-
ôá, Ýùò üôïõ êáé áõôÞ ç êßíçóç ãßíåé äýóêïëç (åéêüíá 2.7).

- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò åêôåëåß äéáäï÷éêÜ ðåëìáôéáßá êáé ñá÷éáßá êÜì-
øç ðïäïêíçìéêÞò êáé óôá äõï ðüäéá ùò åîÞò:
- áíýøùóç ôçò äåîéÜò öôÝñíáò
- áíýøùóç ôçò áñéóôåñÞò öôÝñíáò 

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.6 ÅíáëëÜî ñá÷éáßá êÜìøç
ðïäïêíçìéêÞò ôùí ðïäéþí

Åéêüíá 2.7 Ðåëìáôéáßá êÜìøç
ôçò ðïäïêíçìéêÞò Üñèñùóçò

åíáëëÜî ôùí ðïäéþí



- áíýøùóç ôùí äáêôýëùí ôïõ äåîéïý ðïäéïý
- áíýøùóç ôùí äáêôýëùí ôïõ áñéóôåñïý ðïäéïý 

Ôá ðáñáããÝëìáôá åßíáé: «äåîéÜ öôÝñíá» - «áñéóôåñÞ öôÝñíá» - «äå-
îéÜ äÜêôõëá» -«áñéóôåñÜ äÜêôõëá».

ÐáñáôÞñçóç. Ìå ôéò ðáñáðÜíù áóêÞóåéò ï áóèåíÞò Ý÷åé åêôåëÝóåé
üëåò ôéò êéíÞóåéò ôçò ðïäïêíçìéêÞò êáé ôùí äáêôýëùí ðïõ áðïôå-
ëïýí ìÝñïò ôïõ öõóéïëïãéêïý êýêëïõ âÜäéóçò, áëëÜ Ý÷åé óôçñßîåé
ðïëý ëßãï áðü ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ óôï ðÜó÷ïí ðüäé.

Ï áíôéêåéìåíéêüò óêïðüò ôùí áóêÞóåùí ìÝ÷ñé åäþ åßíáé:

P íá åîïéêåéùèïýí ôá êÜôù Üêñá óôï íá óõíåñãÜæïíôáé ìåôáîý
ôïõò

P íá åêðáéäåõôïýí ïé ìõúêÝò ïìÜäåò ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý óôçí
áìïéâáßá óõíåñãáóßá êáé ôï óõíôïíéóìü ôïõò, ÷ùñßò üìùò ðëÞñç
óôÞñéîç âÜñïõò.

ÁóêÞóåéò ìå åõñåßá óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò

Ï áóèåíÞò åßíáé Ýôïéìïò íá áñ÷ßóåé íá óôçñßæåé ôï âÜñïò ôïõ óþìá-
ôüò ôïõ êáé óôá äõï ðüäéá ôïõ. Áõôü ðñÝðåé íá ôïí äéäÜîåé ï öõóé-
êïèåñáðåõôÞò íá ôï êÜíåé óéãÜ-óéãÜ êáé ðñïïäåõôéêÜ, ãéáôß áëëéþò
èá ÷Üóåé ôçí åìðéóôïóýíç ðïõ ìÝ÷ñé ôþñá åß÷å áðïêôÞóåé óôï ðÜ-
ó÷ïí ðüäé ôïõ.

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò åßíáé:

- Ï áóèåíÞò êáèéóôüò ôïðïèåôåß ôá ÷Ýñéá óôéò Üêñåò ôïõ êáèßóìáôïò,
ôá ðüäéá áêïõìðïýí óôï ðÜôùìá óôáõñùôÜ, Ýôóé þóôå ôá Ýîù ðëÜ-
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Åéêüíá 2.8 Áíýøùóç ôùí öôåñíþí êáé
ôùí äáêôýëùí ôùí ðïäéþí åíáëëÜî
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ãéá ôùí ðïäéþí íá åöÜðôïíôáé óôï ðÜôùìá. Ï áóèåíÞò áíáóçêþíåé
ôç ëåêÜíç ôïõ áðü ôï êÜèéóìá, óôçñéæüìåíïò óôá ðüäéá êáé ôá ÷Ý-
ñéá ôïõ. Ç Üóêçóç áõôÞ åðáíáëáìâÜíåôáé êáèçìåñéíÜ. Ï áóèåíÞò
óçêþíåôáé ìÝñá ìå ôç ìÝñá, üëï êáé ðåñéóóüôåñï, ìÝ÷ñé ôïõ óçìåß-
ïõ ðïõ ôá ÷Ýñéá ôïõ íá áöÞíïõí óôéãìéáßá ôçí êáñÝêëá êáé ôï âÜ-
ñïò ôïõ óþìáôïò ãéá ìéá ìüíï óôéãìÞ íá óôçñßæåôáé óôá ðüäéá ôïõ.
ÐñïïäåõôéêÜ êáèçìåñéíÜ áõîÜíåôáé êáé ï ÷ñüíïò ðïõ óôçñßæåôáé ï
áóèåíÞò óôá ðüäéá ôïõ, ìÝ÷ñéò üôïõ óçêùèåß ôåëåßùò üñèéïò.

- Ï áóèåíÞò óå üñèéá èÝóç, óôçñéæüìåíïò óôçí ðëÜôç ôçò êáñÝ-
êëáò, óôçñßæåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ óôï Ýîù ðëÜãéï ôïõ õ-
ãéïýò ðïäéïý, ôïðïèåôþíôáò ôï ðÜó÷ïí ðüäé äßðëá óôï õãéÝò. Ôá
ðüäéá ôþñá åßíáé ðáñÜëëçëá êáé ôï âÜñïò óôçñßæåôáé óôï õãéÝò
ðüäé. Ï áóèåíÞò åêôåëåß ìéêñÞ êÜìøç êáé Ýêôáóç ôùí ãïíÜôùí.

- Ï áóèåíÞò óôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò ðëÞñùò
óôï õãéÝò ðüäé. Áéùñåß ôï ðÜó÷ïí ðüäé ðñïò ôá åìðñüò, ìåôÜ ðñïò
ôá ðßóù, êáôüðéí ðÜëé ìðñïóôÜ êáé ôåëéêÜ áêïõìðÜ ôç öôÝñíá óôï

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.9 Ôá ðüäéá áêïõìðïýí óôï ðÜôùìá óôáõñùôÜ ìå ôéò Ýîù
ðëÜãéåò åðéöÜíåéÝò ôïõò íá åöÜðôïíôáé óôï ðÜôùìá

Åéêüíá 2.10 ÌéêñÞ êÜìøç êáé Ýêôáóç ôùí ãïíÜôùí



ðÜôùìá ëßãï ìðñïóôÜ.
- ÅðáíÜëçøç ôçò ðñïçãïýìåíçò Üóêçóçò. ¼ôáí ç öôÝñíá ôïõ ðÜ-

ó÷ïíôïò ðïäéïý áããßæåé ôï ðÜôùìá, ï áóèåíÞò ìåôáöÝñåé ôï âÜ-
ñïò ôïõ óþìáôïò ìðñïóôÜ, ôá äÜêôõëá ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý á-
êïõìðïýí óôï ðÜôùìá êáé áíáóçêþíåôáé ç öôÝñíá ôïõ õãéïýò ðï-
äéïý. Êáôüðéí ãßíåôáé ç åðáíáöïñÜ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç.

- ÅðáíÜëçøç ôùí ðñïçãïýìåíùí áóêÞóåùí 3 êáé 4 ìå ôç äéáöïñÜ
üôé ï áóèåíÞò áñ÷ßæåé ôþñá ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò íá óôçñßæå-
ôáé óôï ðÜó÷ïí ðüäé, ç äå áéþñçóç ãßíåôáé áðü ôï õãéÝò ðüäé.

- ÅðáíÜëçøç ôùí ðñïçãïýìåíùí áóêÞóåùí 3, 4 êáé 5, ìå ôç äéáöï-
ñÜ üôé ï áóèåíÞò :
- êñáôÜ ôçí êáñÝêëá ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êáé êáôüðéí 
- äåí óôçñßæåôáé êáèüëïõ óôçí êáñÝêëá, ôçí ïðïßá üìùò ôïðïèå-
ôïýìå ðïëý êïíôÜ ôïõ ãéá íá ìç ÷Üóåé óôéãìéáßá ôçí éóïññïðßá
ôïõ êáé íá ìðïñÝóåé íá êñáôçèåß áðü áõôÞí.

Ìå ôéò áóêÞóåéò åõñåßáò óôÞñéîçò, ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá öôÜóåé óôï
óçìåßï íá ðåôõ÷áßíåé åíÜìéóé âÞìá âÜäéóçò. Áðáñáßôçôï åßíáé êáè´
üëç ôç äéÜñêåéá ôùí áóêÞóåùí áõôþí, ï áóèåíÞò íá Ý÷åé ôá ðüäéá
ôïõ óå ðáñÜëëçëç èÝóç êáé íá óôçñßæåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ
óôï Ýîù ðëÜãéï ôùí ðïäéþí. Ïõóéþäåò åßíáé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
íá åêðáéäåýóåé ôïí áóèåíÞ íá áêïëïõèåß ôïí ôýðï âÜäéóçò ôïí áíôß-
óôïé÷ï ìå ôç äéáäï÷Þ «öôÝñíá - äÜêôõëá». Ãé´ áõôü, ìéá Þ äõï ãñáì-
ìÝò ìå êéìùëßá óôï ðÜôùìá èá Þôáí Ýíá êáëü âïÞèçìá ãé´ áõôüí ,
þóôå íá ôïðïèåôåß óùóôÜ ôá ðüäéá ôïõ. Åðßóçò, áíôß ãéá êáñÝêëá
ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéåß ðåñéðáôçôÞñá ìå ñüäåò, þóôå áõôüò íá êõ-
ëÜåé óõìðáñáóõñüìåíïò áðü ôï âÜäéóìá ôïõ áóèåíïýò.
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Åéêüíá 2.11 ÁíáóÞêùìá ôçò öôÝñíáò ôïõ õãéïýò ðïäéïý
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ÁóêÞóåéò ìå ðëÞñç óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò óôï ðÜó÷ïí ðüäé

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò åßíáé:

- O áóèåíÞò åßíáé óå üñèéá èÝóç, óôçñßæåôáé óôçí ðëÜôç ôçò êáñÝ-
êëáò êáé ñß÷íåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ ôþñá óôï Ýîù ÷åßëïò
ôùí ðïäéþí. Ôá ðüäéá ôïðïèåôïýíôáé ðáñÜëëçëá êáé ôï Ýíá áðü ôï
Üëëï áðÝ÷ïõí 10 åêáôïóôÜ. Ôá ãüíáôá åßíáé ôåíôùìÝíá êáëÜ, ôï
âÜñïò ôïõ óþìáôïò ðñïò ôá åìðñüò. Óôç óõíÝ÷åéá áíáóçêþíåé ôéò
öôÝñíåò, óôçñßæåôáé óôá äÜêôõëá êáé åðáíáöïñÜ.

- Ï áóèåíÞò óôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåôáé óôçí êáñÝêëá ìå ôï Ýíá ÷Ý-
ñé êáé áíáóçêþíåé ôï Ýóù ÷åßëïò ôùí ðïäéþí êáé óôç óõíÝ÷åéá ôï
åðáíáöÝñåé.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.12 ÁíáóÞêùìá ôùí öôåñíþí êáé
óôÞñéîç óôá äÜêôõëá ôïõ ðïäéïý åíþ

óôçñßæåôáé ìå ôá äõï ÷Ýñéá

Åéêüíá 2.13 Ï áóèåíÞò êñáôéÝôáé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé áðü
ôçí êáñÝêëá êáé áíáóçêþíåé ôï Ýóù ÷åßëïò ôùí ðïäéþí



- Ï áóèåíÞò óôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåôáé óôçí êáñÝêëá ìå ôï Ýíá ÷Ý-
ñé, ñß÷íåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò óôéò öôÝñíåò êáé áíáóçêþíåé ôá
äÜêôõëá.

- Ï áóèåíÞò óôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåôáé óôçí êáñÝêëá ìå ôá äõï ÷Ýñéá.
Ôá ðüäéá åßíáé ðáñÜëëçëá êáé ìå ìéêñÞ áíýøùóç ôùí öôåñíþí êÜ-
íåé êÜìøç ôùí ãïíÜôùí (ôá ãüíáôá áêïõìðïýí ìåôáîý ôïõò êáôÜ
ôçí êÜìøç êáé åõèõãñáììßæïíôáé áêñéâþò ðÜíù áðü ôá äÜêôõëá).

- Ï áóèåíÞò óôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåôáé óôçí êáñÝêëá ìå ôá äõï ÷Ý-
ñéá. Ïé öôÝñíåò åöÜðôïíôáé ìåôáîý ôïõò, åíþ ôá ðÝëìáôá âñßóêï-
íôáé óå äéÜóôáóç. Ï áóèåíÞò óçêþíåé ôéò öôÝñíåò êáé êÜìðôåé ôá
ãüíáôá (ôá ãüíáôá áðïìáêñýíïíôáé êáôÜ ôçí êÜìøç) êáé åðáíáöï-
ñÜ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç. Ç Üóêçóç ãßíåôáé ìå áñãü ñõèìü.

ÐáñáôÞñçóç. ¼ëåò ïé ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò ðñÝðåé íá ãßíïíôáé
êáèçìåñéíÜ äõï öïñÝò óôïí êáôÜëëçëá ðñïóáñìïóìÝíï ÷þñï á-
óêÞóåùí. ¼ôáí ï áóèåíÞò ôéò åêôåëåß üëåò óùóôÜ, ðñÝðåé íá ôéò å-
ðáíáëáìâÜíåé 8-10 öïñÝò çìåñçóßùò ìüíïò ôïõ óôï èÜëáìï Þ óôï
óðßôé ôïõ.

Ìðïñïýí íá ðñïóôåèïýí óôç óõíÝ÷åéá áðëÜ ÷ïñåõôéêÜ âÞìáôá (ìå
ñõèìéêÞ ìïõóéêÞ) ãéá ôçí ðëÞñç áðïêáôÜóôáóç êáé ôåëåéïðïßçóç
ôïõ óõíôïíéóìïý ôùí êéíÞóåùí ôçò âÜäéóçò. ÔÝëïò, ðñÝðåé íá ôïíé-
óôåß üôé ï áóèåíÞò äåí ðñÝðåé íá áðïêôÞóåé ôç óõíÞèåéá íá ÷ùëáß-
íåé, ãéáôß áí ìïíéìïðïéçèåß, åßíáé ðïëý äýóêïëï íá îåðåñáóôåß.

ÏñèùôéêÜ ìÝóá
Åßíáé ìç÷áíÞìáôá ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí åîùôåñéêÞ åðéöÜíåéá ôïõ
óþìáôïò êáé ôá ïðïßá:
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Åéêüíá 2.14 Áíýøùóç ôùí äáêôýëùí ôùí ðïäéþí åíþ
óôçñßæåôáé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé
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- Ìåéþíïõí ôïí ðüíï.
- Åìðïäßæïõí ôçí õðåñâïëéêÞ êßíçóç ôùí áñèñþóåùí (êßíçóç óå ï-

ñéáêÜ óçìåßá).
- Åìðïäßæïõí Þ äéïñèþíïõí ôéò ðáñáìïñöþóåéò.
- Âåëôéþíïõí ôç ëåéôïõñãéêüôçôá ôïõ ìÝëïõò.

Ôá ïñèùôéêÜ ìÝóá ÷ùñßæïíôáé:

- Óå äéïñèùôéêÜ ïñèùôéêÜ ìÝóá, ðïõ äéïñèþíïõí ôç èÝóç êÜðïéùí
ôìçìÜôùí ôùí êÜôù Üêñùí, üðùò ð.÷. ôçò Üñèñùóçò ôïõ ãüíáôïò
Þ ôçò ðïäïêíçìéêÞò åßôå åõèõãñáììßæïíôáò ôéò óêåëåôéêÝò êáôá-
óêåõÝò åßôå åíéó÷ýïíôáò ôç óõóôïëÞ êÜðïéùí ìõþí.

- Óå óôçñéêôéêÜ ïñèùôéêÜ ìÝóá, ðïõ ðñïóöÝñïõí åðéðëÝïí óôÞñéîç
óå Ýíá ðáñáìïñöùìÝíï ìÝëïò, åìðïäßæïíôáò åðéðëÝïí ðáñáìüñ-
öùóç êáé ôåëéêÜ âåëôéþíïõí ôç ëåéôïõñãéêüôçôá ôïõ ìÝëïõò.

Åðßóçò, ôá ïñèùôéêÜ ìÝóá ìðïñïýí íá ÷ùñéóôïýí óå :

- óôáôéêÜ, ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá áêéíçôïðïßçóç 
- äõíáìéêÜ, ðïõ åðéôñÝðïõí êÜðïéá êßíçóç ôùí áñèñþóåùí ðïõ ðÜ-

ó÷ïõí. Ç êßíçóç üìùò áõôÞ åßíáé áðüëõôá åëåã÷üìåíç ùò ðñïò ôç
äéåýèõíóÞ ôçò êáé ôçí ôñï÷éÜ. Ìðïñåß üìùò íá ÷ñçóéìåýïõí êáé
óáí õðïêáôÜóôáôç ðçãÞ äýíáìçò ãéá áäýíáìïõò ìõò.

Ôá ïñèùôéêÜ ìÝóá ðñÝðåé íá åßíáé åëáöñéÜ êáé íá Ý÷ïõí êáëÞ êáôá-
óêåõÞ, þóôå íá ðáñÝ÷ïõí óôáèåñüôçôá áëëÜ êáé åýêïëç ÷ñÞóç. Å-
ðßóçò äåí ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé ðéèáíüôçôá äçìéïõñãßáò êáôáêëßóåùí
áðü ðßåóç.

Ôá õëéêÜ ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá ôçí êáôáóêåõÞ ôïõò ðïéêßëëïõí,
äçëáäÞ ìðïñåß íá åßíáé áëïõìéíÝíéá, ðëáóôéêÜ Þ áðü áíïîåßäùôï á-
ôóÜëé ìå óôáèåñÜ Þ ìåôáâëçôÜ ìÝñç, áíÜëïãá ìå ôï ýøïò ôçò âëÜ-
âçò ôïõ Í.Ì., ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò ðïõ ëåéôïõñãïýí êáé ôç ÷ñÞóç ãéá
ôçí ïðïßá ðñïïñßæïíôáé.

Ôá åßäç ôùí ïñèùôéêþí ìÝóùí ðïéêßëëïõí. ÕðÜñ÷ïõí:

- ïé ïóöõïìçñïêíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò 
- ïé ìçñïêíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò 
- ïé êíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò.

Ðáñáäåßãìáôá:

Óå áóèåíÞ ðáñáðëçãéêü:

- Ìå âëÜâç ìÝ÷ñé È10 äßíïíôáé áìöïôåñüðëåõñïé ìçñïêíçìïðïäéêïß
êçäåìüíåò, åíéó÷õìÝíïé ìå êçäåìüíá êïñìïý, ï ïðïßïò öôÜíåé ìÝ-
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÷ñé ôçí êÜôù ãùíßá ôùí ùìïðëáôþí. Ï êçäåìüíáò êïñìïý ÷ñåéÜ-
æåôáé ãéá ôçí åíßó÷õóç ôùí êïéëéáêþí ìõþí, ãéá ôçí ðñüëçøç ëüñ-
äùóçò êáé ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò êáëÞò óôÜóçò ôïõ áóèåíïýò.

- Ìå âëÜâç êÜôù áðü È 10 ìÝ÷ñé Ï2 äßíïíôáé áìöïôåñüðëåõñïé ìçñï-
êíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò êáé óôåíÞ æþíç ïóöýïò.

- Ìå âëÜâç Ï2 - Ï4 ÷ñåéÜæïíôáé äõï ìçñïêíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò.
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- Ìå âëÜâç êÜôù áðü Ï4 ÷ñåéÜæïíôáé äõï êíçìïðïäéêïß êçäåìüíåò.

Óå üëïõò ôïõò êçäåìüíåò ôá óôçñßãìáôá ôùí ðáñÜëõôùí áñèñþóå-
ùí ðñÝðåé íá åßíáé öáñäéÜ ãéá íá ôéò ðñïóôáôåýïõí êáé íá ôéò óôç-
ñßæïõí. Ç êáëÞ õðïóôÞñéîç ôïõ ãüíáôïò áðáéôåß êáé ôçí ðñïóèÞêç
åðéãïíáôßäáò óôïí êçäåìüíá.

Ïé êçäåìüíåò åßíáé åßôå Ýîù õðïäÞìáôïò, ðñïóáñìïóìÝíïé óå ïñ-
èïðåäéêÜ õðïäÞìáôá (ìðïôßíéá ãéá ôïõò Ý÷ïíôåò óðáóôéêüôçôá), åß-
ôå Ýóù õðïäÞìáôïò .

Óå çìéðëçãéêü áóèåíÞ äßíåôáé êíçìïðïäéêüò êçäåìüíáò Ýîù Þ Ýóù
õðïäÞìáôïò .

Áñ÷Ýò áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäéóçò ìå âïçèçôéêÜ
ìÝóá
Ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäéóçò ãéá êÜèå áóèåíÞ åîáñ-
ôÜôáé áðü:

- Ôçí êáôÜóôáóç ôùí ìõþí êáé ôùí áñèñþóåùí ôïõ áóèåíïýò, êá-
èþò êáé áðü ôçí ýðáñîç êÜðïéáò åðþäõíçò ðåñéï÷Þò, ãéá íá áðï-
öåõ÷èåß ç õðåñâïëéêÞ åðéâÜñõíóÞ ôçò.

- Ôçí Ýíôáîç ôïõ áóèåíïýò óå Ýíá ðñüãñáììá áóêÞóåùí ãéá ôçí
áýîçóç ôçò ôñï÷éÜò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí, ôçò äýíáìçò ôùí
ìõþí êáé ôïõ óõíôïíéóìïý, ãéá íá ìðïñÝóåé ï áóèåíÞò íá ÷ñçóé-
ìïðïéÞóåé ôá âïçèÞìáôá âÜäéóçò êáé íá ðåñðáôÞóåé üóï ôï äõíá-
ôüí êáëýôåñá êáé ðéï Üíåôá.

- Ôçí êáôÜëëçëç åðéëïãÞ êáé óùóôÞ åöáñìïãÞ ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ
âïçèçôéêïý ìÝóïõ.

- Ôçí åðéëïãÞ ôçò ìåèüäïõ âÜäéóçò ðïõ ôáéñéÜæåé êáëýôåñá óå êÜ-
èå áóèåíÞ.

BïçèçôéêÜ ìÝóá âÜäéóçò
Ç óôáèåñüôçôá óôï ðåñðÜôçìá êáé ç éóïññïðßá óôçí üñèéá èÝóç Ý-
÷åé Üìåóç ó÷Ýóç ìå ôï áí ôï êÝíôñï âÜñïõò (Ê.Â.) ðÝöôåé ìÝóá óôç
âÜóç óôÞñéîçò .

Ç âÜóç óôÞñéîçò ìðïñåß íá áõîçèåß áí ï áóèåíÞò áíôéìåôùðßæåé êÜ-
ðïéåò äõóêïëßåò . Áí äåí ìðïñåß ï áóèåíÞò íá åëÝãîåé ôç ñïðÞ ôïõ
Ê.Â., ç âÜóç óôÞñéîçò ìðïñåß íá áõîçèåß ìå âïçèÞìáôá âÜäéóçò
ð.÷. âáêôçñßåò.

Ôá âïçèÞìáôá âÜäéóçò åßíáé ìç÷áíéêÝò êáôáóêåõÝò ðïõ ÷ñçóéìïðïé-
ïýíôáé ãéá íá âïçèÞóïõí óôç ìåôáêßíçóç áóèåíþí ìå êéíçôéêÝò äéá-
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ôáñá÷Ýò ôùí êÜôù Üêñùí. Ïé áóèåíåßò èá ðñÝðåé íá ìðïñïýí íá ïñ-
èïóôáôïýí êáé íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôá ÷Ýñéá ôïõò.

Ôá âïçèÞìáôá âÜäéóçò ðåñéëáìâÜíïõí: 

- ôéò âáêôçñßåò 
- ôïõò ðåñéðáôçôÞñåò 
- ôá ìðáóôïýíéá.

Âáêôçñßåò

ÕðÜñ÷ïõí ôá åîÞò åßäç:

Õðïìáó÷Üëéåò âáêôçñßåò (ðáôåñßôóåò)

ÕðÜñ÷ïõí åßôå óôáèåñïý ýøïõò åßôå ñõèìéæüìåíïõ, åðßóçò îýëéíåò
Þ ìåôáëëéêÝò ìå óùëçíùôü óêåëåôü áðü áëïõìßíéï.

Ôï ýøïò ôïõò ðñÝðåé íá óôáìáôÜåé ëßãï ðéï êÜôù áðü ôï ýøïò ôçò
ìáó÷Üëçò êáé ôï ðÜíù ìÝñïò ôïõò íá êáëýðôåôáé áðü ìáëáêü õëé-
êü (äÝñìá Þ áöñïëÝî) ãéá íá ìçí ðéÝæåôáé ç ìáó÷áëéáßá êïéëüôçôá.
Ôï êÜôù ìÝñïò ôçò ðáôåñßôóáò íá êáôáëÞãåé óå åëáóôéêïý ôýðïõ
âåíôïýæá ãéá íá Ý÷åé ìåãáëýôåñç óôáèåñüôçôá.

Ïé õðïìáó÷Üëéåò ðáôåñßôóåò ðñÝðåé íá áðÝ÷ïõí 15-20 åê. áðü ôá
ðüäéá, üôáí áêïõìðïýí óôï Ýäáöïò. Ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò íá ìç
óôçñßæåôáé óôç ìáó÷Üëç, áëëÜ óôéò ðáëÜìåò. ×ñçóéìïðïéïýíôáé ü-
ôáí äåí åðéôñÝðåôáé ïëéêÞ óôÞñéîç âÜñïõò ôïõ óþìáôïò óôá êÜôù
Üêñá Þ üôáí ÷ñçóéìïðïéåß ï áóèåíÞò êçäåìüíåò êÜôù Üêñùí.

Äßíïíôáé óå âÜäéóç :

- 4 óçìåßùí
- 3 óçìåßùí 
- 2 óçìåßùí.

¾øïò âáêôçñßáò (ðáôåñßôóáò)

- Áí ï áóèåíÞò âñßóêåôáé óôçí üñèéá èÝóç, ôüôå ìåôñéÝôáé ç áðü-
óôáóç áðü ôçí ðñüóèéá ìáó÷áëéáßá ðôõ÷Þ ìÝ÷ñé ôï äÜðåäï êáé
óôïí áñéèìü áõôü ðñïóèÝôïíôáé 5 åê.

- Áí ï áóèåíÞò âñßóêåôáé îáðëùìÝíïò óå ýðôéá èÝóç (áíÜóêåëá),
ôüôå ìåôñéÝôáé ç áðüóôáóç áðü ôçí ðñüóèéá ìáó÷áëéáßá ðôõ÷Þ ìÝ-
÷ñé ôï óçìåßï ðïõ âñßóêåôáé 15 åê. ðëÜãéá áðü ôçí Ýîù åðéöÜíåéá
ôçò öôÝñíáò.
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¾øïò ëáâÞò

Ï áóèåíÞò åßíáé óôçí üñèéá èÝóç.

- Ç ëáâÞ ôïðïèåôåßôáé óå ôÝôïéï ýøïò, þóôå ï áãêþíáò íá âñßóêå-
ôáé óå êÜìøç 25 - 30o ðåñßðïõ.

- Ìå ôï Üíù Üêñï ÷áëáñü óôï ðëÜé ôïõ êïñìïý, ç ëáâÞ ôïðïèåôåß-
ôáé óôï åðßðåäï ôçò óôõëïåéäïýò áðüöõóçò ôçò ùëÝíçò.

Ïé ôñüðïé ìÝôñçóçò ôçò ëáâÞò éó÷ýïõí ãéá íá âñßóêåôáé ôï êáôÜë-
ëçëï ýøïò ôçò ëáâÞò êÜèå âïçèçôéêïý ìÝóïõ. 

Ãéá ôïí õðïëïãéóìü ôùí óôïé÷åßùí áõôþí ðñÝðåé íá ëáìâÜíïíôáé õ-
ðüøç:

- ç ìïñöÞ ôçò üñèéáò óôÜóçò ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ áóèåíïýò
- ôï åßäïò êáé ï âáèìüò ôçò áíáðçñßáò ôïõ 
- ôï ìÝãåèïò êáé ç ìïñöÞ ôïõ óþìáôüò ôïõ 
- ç ìõúêÞ äýíáìç ôùí Üíù Üêñùí ôïõ 
- ç üëç éêáíüôçôá éóïññïðßáò êáé óõíôïíéóìïý ôùí êéíÞóåþí ôïõ.

ÊáíáäéêÝò âáêôçñßåò Þ âáêôçñßåò áãêþíá

Åßíáé ëéãüôåñï óôáèåñÝò áðü ôéò õðïìáó÷Üëéåò âáêôçñßåò êáé ôï âÜ-
ñïò ôïõ óþìáôïò óôçñßæåôáé óôç ëáâÞ. ÕðÜñ÷ïõí äéÜöïñïé ôýðïé á-
íÜëïãá ìå ôéò áíÜãêåò ôïõ áóèåíïýò êáé ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá ìå-
ñéêÞ óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò.

Âáêôçñßåò ãéá óôÞñéîç üëïõ ôïõ áíôéâñá÷ßïõ

×ñçóéìïðïéïýíôáé êõñßùò óå áóèåíåßò ðïõ ðáñïõóéÜæïõí óýóðáóç
óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ áãêþíá Þ êÜôáãìá óôïí êáñðü Þ äéÜöïñåò Üëëåò
äõóìïñößåò, üðùò ñåõìáôïåéäÞ áñèñßôéäá (Ñ.Á.), üðïõ äåí ðñÝðåé
íá öïñôßæïíôáé ðïëý ï êáñðüò êáé ôá äÜêôõëá.

ÓõíçèéóìÝíá óöÜëìáôá êáôÜ ôç âÜäéóç ìå âáêôçñßåò 

ÐñÝðåé íá áðïöåýãïíôáé ôá óõíçèéóìÝíá óöÜëìáôá ðïõ ãßíïíôáé
êáôÜ ôç âÜäéóç ìå âáêôçñßåò Þ íá äéïñèþíïíôáé. ÁõôÜ åßíáé:

- ¢íéóá âÞìáôá
- ÔïðïèÝôçóç ôùí ðïäéþí ðïëý ìáêñéÜ Þ ðßóù áðü ôéò âáêôçñßåò
- ÓôÞñéîç ôïõ ðÜíù ìÝñïõò ôùí õðïìáó÷Üëéùí âáêôçñßùí óôç êïé-

ëüôçôá ôçò ìáó÷Üëçò ìå áðïôÝëåóìá íá äçìéïõñãåß Ýíôïíç ðßåóç
óôçí ðåñéï÷Þ êáé óôï ìáó÷áëéáßï íåýñï ôïõ âñá÷éïíßïõ ðëÝãìáôïò

- ËáíèáóìÝíç óôÜóç åêêßíçóçò, éäéáßôåñá êÜìøç Þ õðåñÝêôáóç ôùí
éó÷ßùí
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- ¸îù óôñïöÞ ôïõ éó÷ßïõ Þ óôñïöÞ ôïõ Üêñïõ ðïäéïý
- Áðïôõ÷ßá óôï óõíäõáóìü êßíçóçò ôïõ éó÷ßïõ, ôïõ ãüíáôïò êáé ôïõ

Üêñïõ ðïäéïý ð.÷. óå äõóêáìøßá ôçò Üñèñùóçò éó÷ßïõ êáé ãüíá-
ôïò, ôüôå ôï Üêñï ðüäé ôåßíåé íá ìÝíåé «êïëëçìÝíï« óôï ðÜôùìá.

ÐåñéðáôçôÞñáò (Ð)

Ï ðåñéðáôçôÞñáò (Ð) êáôáóêåõÜæåôáé ðÜíôïôå áðü óùëçíùôü óêå-
ëåôü áëïõìéíßïõ êáé åßíáé ñõèìéæüìåíïõ ýøïõò. Óå åéäéêÝò ìüíï ðå-
ñéðôþóåéò ìüíéìçò ÷ñÞóçò ìðïñåß íá åßíáé åðéðëÝïí êáé ðôõóóüìå-
íïò. Ïé ðåñéðáôçôÞñåò áõôïß Ý÷ïõí ðÜíôïôå 4 ðüäéá (ôåôñÜðïäïé).
Óôá ðüäéá õðÜñ÷ïõí ðÜíôïôå åëáóôéêïý ôýðïõ âåíôïýæåò.

Óôïõò ðáéäéêïýò ðåñéðáôçôÞñåò ôá äõï ìðñïóôéíÜ óôçñßãìáôá (ðï-
äáñÜêéá) öÝñïõí ìéêñïýò ôñï÷ïýò óõìðáãåßò ìå óýóôçìá ñïõëå-
ìÜí êáé ôá ðßóù óôçñßãìáôá åßíáé óôáèåñÜ êáé êáëýðôïíôáé áðü å-
ëáóôéêïý ôýðïõ âåíôïýæåò.

Ï ðåñéðáôçôÞñáò áõîÜíåé ôç âÜóç óôÞñéîçò, Üñá áõîÜíåé êáé ôç
óôáèåñüôçôá ðåñéóóüôåñï áðü ü,ôé ïé âáêôçñßåò, ãéáôß Ý÷åé ìåãáëý-
ôåñç âÜóç óôÞñéîçò áðü ü,ôé áõôÝò. Äßíåôáé óå âÜäéóç :

- 3 óçìåßùí 
- 2 óçìåßùí.

Ìðáóôïýíéá

Ôá ìðáóôïýíéá åßíáé åßôå îýëéíá åßôå ìåôáëëéêÜ êáé óôáèåñïý Þ ñõè-
ìéæüìåíïõ ýøïõò. ÕðÜñ÷ïõí äéáöüñùí ôýðùí ìðáóôïýíéá, üðùò
ð.÷. áðëÜ ìðáóôïýíéá ìå Ýíá ðïäáñÜêé, ôñßðïäá ìå ôñßá ðïäáñÜêéá,
ôåôñÜðïäá ìå ôÝóóåñá ðïäáñÜêéá. Ôá ôñßðïäá êáé ôá ôåôñÜðïäá Ý-
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÷ïõí ìåãáëýôåñç âÜóç óôÞñéîçò êáé óôÝêïíôáé ìüíá ôïõò, ãé´ áõôü
åßíáé éäåþäç ãéá çìéðëçãéêïýò.

Ôá ìðáóôïýíéá óõíÞèùò êñáôéïýíôáé áðü ôï áíôßèåôï ìÝñïò, äçëá-
äÞ áðü ôçí ðëåõñÜ ôïõ ãåñïý ðïäéïý ãéá íá åðéôõã÷Üíåôáé öõóéï-
ëïãéêÞ âÜóç óôÞñéîçò, ãéáôß áí êñáôéïýíôáé áðü ôç ìåñéÜ ôïõ ðÜ-
ó÷ïíôïò ðïäéïý, ðáñÜãåôáé ìéá ñïðÞ óôñÝøçò ôïõ êïñìïý ìå áðï-
ôÝëåóìá íá õðÜñ÷åé öüâïò ãéá ðôþóç. Óå ìåñéêÝò ðåñéðôþóåéò, ðïõ
õðÜñ÷åé áäõíáìßá êáé ðüíïò óôï áíôßèåôï Üíù Üêñï (êáêþóåéò, áñ-
èñßôéäåò), ôï ìðáóôïýíé ÷ñçóéìïðïéåßôáé áðü ôï óýóôïé÷ï Üíù Üêñï
ìå ôï ðÜó÷ïí ðüäé, áëëÜ êáëü åßíáé íá áðïöåýãåôáé. Ôï ìÝãéóôï âÜ-
ñïò ðïõ ìðïñåß íá èÝôåé êÜðïéïò óôï ìðáóôïýíé åßíáé ôï 25% ôïõ
âÜñïõò ôïõ óþìáôïò.

ÕðÜñ÷ïõí ðåñéðôþóåéò, üðùò óå áóèåíåßò ìå áñèñßôéäá, õðüëïéðï
ðïëõïìõåëßôéäáò, ðïëëáðëÝò êáêþóåéò êÜôù Üêñùí ê.Ü., ðïõ ÷ñçóé-
ìïðïéïýíôáé äõï ìðáóôïýíéá. Ç âÜäéóç ðïõ èá åöáñìïóôåß åîáñôÜ-
ôáé áðü ôïí ôýðï ôçò áíáðçñßáò, ôï âáèìü ðñïóâïëÞò ôïõ êÜèå Ü-
êñïõ êáé ôçí çëéêßá. ¼ôáí ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äõï ìðáóôïýíéá åîáéôßáò
óçìáíôéêÞò âëÜâçò ôïõ åíüò Üêñïõ, ôüôå ç âÜäéóç èá åßíáé óáí áõôÞ
ôïõ áôüìïõ ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß ðñïóùñéíü ìðáóôïýíé äçë. ôá äõï ìðá-
óôïýíéá ìáæß, ôï ðÜó÷ïí ðüäé êáé ìåôÜ ôï ãåñü.

ÌÝèïäïé âÜäéóçò (ìå âïçèÞìáôá)

ÂÜäéóç 4 óçìåßùí

Óôç âÜäéóç áõôÞ Ý÷ïõìå ìåñéêÞ öüñôéóç (ôïðïèÝôçóç âÜñïõò) ôïõ
ðÜó÷ïíôïò êÜôù Üêñïõ. ÕðÜñ÷ïõí ðÜíôïôå 3 óçìåßá óôÞñéîçò åßôå
2 âïçèÞìáôá âÜäéóçò êáé 1 ðüäé, åßôå 2 ðüäéá êáé 1 âïÞèçìá âÜäé-
óçò, äçëáäÞ:

- Áñéóôåñü (Á) âïÞèçìá
- Äåîß (Ä) ðüäé
- Äåîß (Ä) âïÞèçìá
- Áñéóôåñü (Á) ðüäé.

Ï ôýðïò áõôüò âÜäéóçò åßíáé ï ðéï áñãüò áðü üëïõò ôïõò Üëëïõò
ôñüðïõò. ÊáôáíÝìåé üìùò ôï âÜñïò óå üëåò ôéò öÜóåéò ðÜíù óôá
ôñßá óçìåßá óôÞñéîçò êáé ãé´ áõôü åíäåßêíõôáé ãéá ìéêñüôåñç öüñôé-
óç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý.

ÂÜäéóç 2 óçìåßùí (åíáëëáóóüìåíç)

Åßíáé ç ðéï ãñÞãïñç ìÝèïäïò âÜäéóçò, áëëÜ ü÷é ôüóï óôáèåñÞ üóï
ç âÜäéóç 4 óçìåßùí.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



- Áñéóôåñü âïÞèçìá êáé äåîß ðüäé
- Äåîß âïÞèçìá êáé áñéóôåñü ðüäé.

×ñçóéìïðïéåßôáé ãéá ïëéêÞ óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò. ÁõôÞ ç ìÝèïäïò âÜ-
äéóçò ðëçóéÜæåé áñêåôÜ ôç öõóéïëïãéêÞ âÜäéóç.

ÂÜäéóç áéþñçóçò Þ âÜäéóç ÷ùñßò óôÞñéîç 2 óçìåßùí

Óôç âÜäéóç áéþñçóçò ôïðïèåôåßôáé ìðñïóôÜ:

- Áñéóôåñü âïÞèçìá (âáêôçñßá) êá äåîß âïÞèçìá (âáêôçñßá) óõã-
÷ñüíùò

- Áñéóôåñü ðüäé êáé äåîß ðüäé ìáæß óå áéþñçóç, ìÝ÷ñé ôï óçìåßï ðïõ
âñßóêïíôáé ïé âáêôçñßåò.

Ìéá Üëëç ðáñáëëáãÞ ôçò âÜäéóçò ìå áéþñçóç åßíáé ç áéþñçóç ôùí
ðïäéþí ðïõ ðåñíÜ ôï óçìåßï ðïõ óôçñßæïíôáé ïé âáêôçñßåò. Ó´ áõôü
ôïí ôýðï áéþñçóçò ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá ìåôáöÝñåé ôéò âáêôçñßåò
ãñÞãïñá ìðñïóôÜ, ðñéí ç ëåêÜíç Þ ï êïñìüò ÷Üóïõí ôçí éóïññïðßá
ôïõò êáé ðÝóåé ï áóèåíÞò êÜôù.

BÜäéóç 3 óçìåßùí

Ç âÜäéóç 3 óçìåßùí ìðïñåß ôåëåßùò íá áðïêëåßóåé ôç öüñôéóç ôïõ
âÜñïõò óôï Ýíá Üêñï. Ó´ áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç, üôáí ôï ðÜó÷ïí ðüäé
åßíáé óôï Ýäáöïò, ï áóèåíÞò ñß÷íåé üëï ôï âÜñïò óôéò äõï âáêôçñß-
åò. Ôï ãåñü ðüäé öïñôßæåôáé ðëÞñùò ÷ùñßò ôçí õðïóôÞñéîç ôùí âïç-
èçìÜôùí.

- Áñéóôåñü âïÞèçìá êáé äåîß âïÞèçìá óõã÷ñüíùò
- Áäýíáìï ðüäé
- Ãåñü ðüäé.

Ìå åîÜóêçóç ìðïñåß íá ãßíåé:

- Ôá äõï âïçèÞìáôá ìáæß êáé ôï áäýíáìï ðüäé
- Ôï ãåñü ðüäé.

ÁíÝâáóìá êáé êáôÝâáóìá óêÜëáò:

ÂáóéêÞ áñ÷Þ:

ÁíÝâáóìá óêÜëáò: áíåâÜæåé ðñþôá ôï ãåñü ðüäé. 

ÊáôÝâáóìá óêÜëáò: êáôåâÜæåé ðñþôá ôï áäýíáìï.

Ìå âïÞèçìá ãßíåôáé:
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ÁíÝâáóìá óêÜëáò:

- Ãåñü ðüäé
- Áäýíáìï ðüäé
- ÂïÞèçìá (áí õðÜñ÷åé).

Ìå åîÜóêçóç ãßíåôáé:

- Ãåñü ðüäé
- Áäýíáìï ðüäé êáé âïÞèçìá.

ÊáôÝâáóìá óêÜëáò:

- ÂïÞèçìá (áí õðÜñ÷åé)
- Áäýíáìï ðüäé
- Ãåñü ðüäé.

Ìå åîÜóêçóç ãßíåôáé:

- Áäýíáìï ðüäé êáé âïÞèçìá
- Ãåñü ðüäé.

Ãéá íá áñ÷ßóåé ï áóèåíÞò íá åðáíåêðáéäåýåôáé óôç âÜäéóç ìå Ýíá á-
ðü ôá ðáñáðÜíù âïçèÞìáôá âÜäéóçò, èá ðñÝðåé íá Ý÷åé êáëÞ éóïñ-
ñïðßá. Áóèåíåßò ðïõ äåí Ý÷ïõí êáëÞ éóïññïðßá êáé ôïõò åðéôñÝðå-
ôáé íá ìåôáêéíçèïýí, äýóêïëá ðåñðáôÜíå êáëÜ êáé ìå áóöÜëåéá.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.23á ÁíÝâáóìá óêÜëáò
çìéðëçãéêïý ìå ôåôñÜðïäï

Åéêüíá 2.23â ÊáôÝâáóìá óêÜëáò
çìéðëçãéêïý ìå ôåôñÜðïäï



2.4 ÂÁÄÉÓÇ ÔÏÕ ÐÁÑÁÐËÇÃÉÊÏÕ ÁÓÈÅÍÏÕÓ

¼ëïé ïé ðáñáðëçãéêïß åíèáññýíïíôáé íá óôÝêïíôáé üñèéïé êáé, áí åß-
íáé äõíáôüí, íá ðåñðáôïýí ãéá ôïõò ðáñáêÜôù ëüãïõò:

- Âåëôéþíåôáé ç êõêëïöïñßá.
- Ìåéþíåôáé ç óðáóôéêüôçôá.
- Áðïöåýãïíôáé ïé óõññéêíþóåéò óôá êÜôù Üêñá.
- Åðéâñáäýíåôáé ç åîÝëéîç ôçò ïóôåïðüñùóçò ôùí ìáêñþí ïóôþí

êáé Ýôóé ìåéþíåôáé ï êßíäõíïò êáôáãìÜôùí.
- Âåëôéþíåôáé ç íåöñéêÞ ëåéôïõñãßá.
- Äéåõêïëýíåôáé ç áðïâïëÞ ôùí ïýñùí.

Ïé ðáñáðëçãéêïß ìå âëÜâç Ï6-Ï9 ðåñðáôïýí ìå âáêôçñßåò êáé êÜ-
íïõí èåñáðåõôéêÞ âÜäéóç, åíþ éäéáßôåñá ïé ðáñáðëçãéêïß ìå âëÜâç
êÜôù áðü È10 ìðïñïýí íá ðåôý÷ïõí ìßá ëåéôïõñãéêÞ âÜäéóç.

Ç ðáñáðÜíù ôáîéíüìçóç åîáñôÜôáé áðü ôéò öõóéêÝò áíáëïãßåò ôïõ
áóèåíïýò, áðü ôçí çëéêßá, áðü ôï öýëï, áðü ôï éáôñéêü éóôïñéêü êáé
áêüìç ðåñéóóüôåñï áðü ôçí ðñïôñïðÞ ðïõ äßíåôáé óôïí áóèåíÞ á-
ðü ôï ðåñéâÜëëïí ôïõ êáé ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ.

ÂÜäéóç ìÝóá óôï äßæõãï
Ï ðáñáðëçãéêüò áóèåíÞò åêðáéäåýåôáé êõñßùò óå ôñåéò ôýðïõò âÜ-
äéóçò ìÝóá óôï äßæõãï. 

- ÂÜäéóç ìå ìéêñÞ áéþñçóç ìÝ÷ñé ôï åðßðåäï ôùí ÷åñéþí
- ÂÜäéóç 4 óçìåßùí
- ÂÜäéóç ìå ìåãÜëç áéþñçóç ðÝñá áðü ôï åðßðåäï ôùí ÷åñéþí.

Ç åëåã÷üìåíç âÜäéóç ðåôõ÷áßíåôáé ìüíï ìå åðéìïíÞ, ìå ñõèìü êáé
óõã÷ñïíéóìü. ÏáóèåíÞò ìáèáßíåé íá êéíåß ðñþôá ôá ÷Ýñéá ôïõ, íá
ðñï÷ùñÜåé áñãÜ êáé íá ôïðïèåôåß óùóôÜ ôá ÷Ýñéá, Ýðåéôá ñß÷íåé ôï âÜ-
ñïò áíÜìåóá óôá äõï ôïõ ðüäéá Ýôóé, þóôå íá ìðïñåß íá ÷áëáñþíåé
ôá ÷Ýñéá ôïõ áíÜìåóá óå êÜèå âÞìá êáé ôÝëïò íá óçêþíåé ôï óþìá ôïõ
ðñïò ôá ðÜíù êáé íá ìç óÝñíåé ôá ðüäéá ôïõ ìðñïóôÜ. Ìéá êáëÞ ôå÷íé-
êÞ ðñÝðåé íá áðïêôçèåß ðñþôá óôï äßæõãï âÜäéóçò, ãéá íá ìðïñåß ìå-
ôÜ ï áóèåíÞò íá ðåñðáôÜåé ìå Üíåóç ìå ôéò âáêôçñßåò. Áí ðñïâëÝðå-
ôáé üôé ï áóèåíÞò èá ðåñðáôÞóåé, êÜðïéá óôéãìÞ ç åêðáßäåõóç îåêéíÜ-
åé ìå âÜäéóç 4 óçìåßùí. Åßíáé ðéï åýêïëï áí áñ÷ßóåé ðñþôá íá ÷ñçóé-
ìïðïéåß åíáëëÜî ôïí ðëáôý ñá÷éáßï ôïõ áðü êÜèå ðëåõñÜ êáé ìåôÜ êáé
ôïõò äõï óõã÷ñüíùò. Ï ðëáôýò ñá÷éáßïò ðñïóöÝñåé ìåãÜëç âïÞèåéá
ãéá ôç óôÞñéîç ôïõ ðáñáðëçãéêïý, ãéáôß èåùñåßôáé ìõúêüò êçäåìüíáò
ôïõ êïñìïý. Áóèåíåßò ÷ùñßò ìõúêü Ýëåã÷ï óôá éó÷ßá, áíáóçêþíïõí ôá
ðüäéá ôïõò êáé ôá ìåôáêéíïýí ìå ôçí åíÝñãåéá ôïõ ìõüò áõôïý ðÜíù
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óôç ëåêÜíç (ðñüóèéá êëßóç) êáé ìå ôç óõíäõáóìÝíç åíÝñãåéá ôïõ ôñá-
ðåæïåéäÞ êáé ôùí ìõþí ôçò ùìéêÞò æþíçò óôá Üíù Üêñá.

ÂÜäéóç ìå ìéêñÞ áéþñçóç ìÝ÷ñé ôï åðßðåäï ôùí ÷åñéþí

Åßíáé ðïëý áðëÞ êáé óßãïõñç âÜäéóç. Ï ðáñáðëçãéêüò ìå êÜêùóç
ôïõ Í.Ì. óôï È1 ìõåëïôüìéï äéáôçñåß óôá Üíù Üêñá ôç öõóéïëïãéêÞ
ìõúêÞ éó÷ý. Ç áíáðíåõóôéêÞ ôïõ éêáíüôçôá Ý÷åé ìåéùèåß, åíþ äåí õ-
ðÜñ÷åé éóïññïðßá êïñìïý. Ï áóèåíÞò áõôüò ìðïñåß íá åêðáéäåõôåß
óôç âÜäéóç ìå áéþñçóç ôïõ óþìáôïò ìÝ÷ñé ôéò âáêôçñßåò, áëëÜ åß-
íáé ðïëý äýóêïëç êáé êïõñáóôéêÞ êáé ÷ùñßò ëåéôïõñãéêü óêïðü. Á-
ðëþò ãßíåôáé ãéá ðñüëçøç åðéðëïêþí.

Ï ðáñáðëçãéêüò ìå êÜêùóç Í.Ì. óôï È8 ìõåëïôüìéï, üðïõ ï áóèå-
íÞò Ý÷åé öõóéïëïãéêÞ ìõúêÞ éó÷ý óôá Üíù Üêñá, äéáôçñåß ôç ìõúêÞ é-
ó÷ý óôïõò åêôåßíïíôåò ôçò èùñáêéêÞò ìïßñáò ôçò Ó.Ó., ôùí áíþôåñùí
ìåóïðëåýñéùí ìõþí êáé ôïõ äéáöñÜãìáôïò. Ï áóèåíÞò áõôüò åêðáé-
äåýåôáé óôç âÜäéóç ìå áéþñçóç ìÝ÷ñé ôéò âáêôçñßåò, ãéáôß ìðïñåß íá
ìåôáêéíçèåß óå ïìáëü êõñßùò Ýäáöïò êáé óå ìéêñÝò áðïóôÜóåéò.

ÊáôÜ ôçí åêðáßäåõóç, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò óôÝêåôáé ðßóù áðü ôïí
áóèåíÞ ìå ôá ÷Ýñéá óôéò ëáãüíéåò áêñïëïößåò êáé ôïí âïçèÜåé íá
óôçñßæåôáé óôá ÷Ýñéá, íá åëÝã÷åé ôçí êëßóç ôçò ëåêÜíçò êáé íá ìåôá-
öÝñåé ôï âÜñïò ôïõ. Ôï âÞìá åßíáé ìéêñü êáé ôá ðüäéá ðñÝðåé íá ðÝ-
öôïõí áêñéâþò ðßóù áðü ôï åðßðåäï ôùí ÷åñéþí. Ìå ôïí ßäéï ôñüðï
ðñÝðåé ï áóèåíÞò íá ìÜèåé íá âáäßæåé ðñïò ôá ðßóù.

ÂÜäéóç 4 óçìåßùí

Ï ðáñáðëçãéêüò áóèåíÞò ìå êÜêùóç
ôïõ Í.Ì. óôï È12 ìõåëïôüìéï Ý÷åé öõ-
óéïëïãéêïýò ôïõò ìõò ôùí Üíù Üêñùí,
ôïõ èþñáêá êáé ôçò êïéëéÜò, ôïõò éå-
ñïíùôéáßïõò ôçò Ó.Ó. êáé ôïí ôåôñÜãù-
íï ïóöõúêü. Ï áóèåíÞò åêðáéäåýåôáé
óôç âÜäéóç ôåóóÜñùí óçìåßùí (ç ï-
ðïßá ìåôÜ ìðïñåß íá åîåëé÷ôåß óå âÜäé-
óç äõï óçìåßùí) êáé áñãüôåñá óôç
âÜäéóç ðÜíù óå áíþìáëï Ýäáöïò, êá-
èþò åðßóçò óôï áíÝâáóìá êáé êáôÝâá-
óìá óêÜëáò.

ÊáôÜ ôçí åêðáßäåõóç ï öõóéêïèåñá-
ðåõôÞò êñáôÜåé ôïí áóèåíÞ áðü ôç ëå-
êÜíç, üðùò ãíùñßæïõìå, äßíåé ïäçãßåò

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.24 Åêðáßäåõóç
ðáñáðëçãéêïý ìå âëÜâç È12
óôç âÜäéóç 4 óçìåßùí ìÝóá
óôï äßæõãï



êáé äéïñèþíåé ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ, äßíïíôáò Ýìöáóç óôçí êÜèå êßíçóç,
þóôå íá ôçí áíôéëáìâÜíåôáé óùóôÜ ï áóèåíÞò.

Ðñïóï÷Þ!!! Íá ãßíïíôáé ìéêñÜ âÞìáôá.

ÂÜäéóç ìå ìåãÜëç áéþñçóç

ÁõôÞ ç âÜäéóç áðáéôåß êáëÞ éóïññïðßá êáé ìåãáëýôåñç ðñïóðÜèåé-
á, áëëÜ áðïôåëåß ôï ðéï ãñÞãïñï êáé ôï ðéï ÷ñÞóéìï ôñüðï âÜäéóçò
ãéá Ýíáí ðáñáðëçãéêü.

ÊáôÜ ôçí åêðáßäåõóç ï öõóéêïèåñáðåõôÞò âïçèÜåé, üôáí åßíáé áðá-
ñáßôçôï, óôïí Ýëåã÷ï ôçò ëåêÜíçò ôïõ áóèåíïýò. Äßíåé Ýìöáóç
óôçí ðñïþèçóç ôçò ëåêÜíçò ãéá íá ðÝöôåé ôï Ê.Â. ìðñïóôÜ áðü ôá
ðüäéá.

Ï áóèåíÞò ìåôáêéíåß ôá ÷Ýñéá ôïõ êáôÜ ìÞêïò ôïõ äßæõãïõ, üðùò
óôç âÜäéóç ìå ìéêñÞ áéþñçóç. Êáèþò ôï óþìá óçêþíåôáé, õðåñå-
êôåßíïíôáé ôá éó÷ßá êáé ôá ðüäéá áéùñïýíôáé ìðñïóôÜ, åêôåßíåôáé ôï
êåöÜëé êáé ïé ùìïðëÜôåò ðñïóÜãïíôáé. ¼ôáí ôï âÜñïò ðÝóåé óôáèå-
ñÜ ðÜíù óôá ðüäéá, ï áóèåíÞò ìåôáêéíåß ôá ÷Ýñéá ôïõ êáôÜ ìÞêïò
ôçò ìðÜñáò ãéá ôï åðüìåíï âÞìá. Ãéá ôçí áéþñçóç ðñïò ôá ðßóù, ï
ðáñáðëçãéêüò êÜìðôåé ôï êåöÜëé êáé ôá éó÷ßá.

ÂÜäéóç ìå ðåñéðáôçôÞñá
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Åéêüíá 2.25 Åêðáßäåõóç ðáñáðëçãéêïý ìå
âëÜâç È12 åêôüò äßæõãïõ ìå ðåñéðáôçôÞñá
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ÂÜäéóç ìå âáêôçñßåò
Ç âÜäéóç ìå âáêôçñßåò áñ÷ßæåé ìüíï üôáí áðïêôçèåß ðëÞñçò Ýëåã-
÷ïò ìÝóá óôï äßæõãï âÜäéóçò. Ïé âáêôçñßåò ìðïñåß íá åßíáé õðïìá-
ó÷Üëéåò Þ êáíáäéêÝò (áãêþíá). Ç áëëáãÞ áðü ôï äßæõãï óôç âÜäéóç
ìå âáêôçñßåò åßíáé óçìáíôéêÞ êáé áðáéôåß ðÜñá ðïëý êáëÞ éóïññï-
ðßá. ¼ðùò êáé óôï äßæõãï, Ýôóé êáé ìå ôéò ðáôåñßôóåò ðñÝðåé áñ÷éêÜ
íá ãßíïõí áóêÞóåéò éóïññïðßáò.

Áñ÷éêÜ äéäÜóêåôáé:

- ç âÜäéóç ìå ìéêñÞ áéþñçóç
- ç âÜäéóç 4 óçìåßùí êáé ðñïïäåõôéêÜ
- ç âÜäéóç ìå ìåãÜëç áéþñçóç.

Ç ôå÷íéêÞ ãéá êÜèå âÜäéóç åßíáé ßäéá, üðùò êáé óôï äßæõãï, áëëÜ
÷ñåéÜæïíôáé ðïëý ðåñéóóüôåñåò éêáíüôçôåò êáé áñêåôÝò åâäïìÜäåò
åîÜóêçóçò, ãéá íá áðïêôçèåß ç áðáñáßôçôç éóïññïðßá êáé ï óõã-
÷ñïíéóìüò.

2.5 ÂÁÄÉÓÇ ÔÏÕ ÇÌÉÐËÇÃÉÊÏÕ ÁÓÈÅÍÏÕÓ

Ìå ôçí åðáíåêðáßäåõóç ôïõ çìéðëçãéêïý áóèåíïýò, åðéäéþêåôáé íá
áðïêôÞóåé Ýíá áõôüíïìï âÜäéóìá óå Ýíá ëåéôïõñãéêü åðßðåäï, ðïõ
íá ðåñéëáìâÜíåé ìéá óùóôÞ óåéñÜ êéíÞóåùí êáé ìéá üóï ôï äõíáôüí
ðéï öõóéïëïãéêÞ ôá÷ýôçôá êáé ñõèìü êßíçóçò.

Ç áðïêáôÜóôáóç ôçò âÜäéóçò ðñÝðåé íá èåùñåßôáé óáí åîåëéóóüìå-
íç äéáäéêáóßá, üðïõ ôá áðïôåëÝóìáôá ðïõ åðéôõã÷Üíïíôáé ðñÝðåé
êáé íá äéáôçñïýíôáé.

ÅðåéäÞ äåí åßíáé äõíáôüí üëïé ïé çìéðëçãéêïß áóèåíåßò íá áðïêôÞ-
óïõí îáíÜ Ýíá áíåîÜñôçôï âÜäéóìá, ãé´ áõôü ßóùò ÷ñåéáóôåß Ýíáò
êíçìïðïäéêüò êçäåìüíáò ãéá íá äéïñèþóåé ôçí ðáñáìüñöùóç ôçò
ðïäïêíçìéêÞò Þ êÜðïéïò íÜñèçêáò ðïõ íá óôáèåñïðïéÞóåé ôï ãüíá-
ôï áí ï áóèåíÞò äåí ìðïñåß íá ôï åëÝãîåé. ÁõôÜ ôá ïñèùôéêÜ ìÝóá
èá äïèïýí, áöïý åëåã÷èïýí ðñþôá ïé äõíáôüôçôåò ðïõ Ý÷åé ï êÜèå
áóèåíÞò êáé áöïý Ý÷åé ðñïçãçèåß ç êáôÜëëçëç áãùãÞ.

Ãéá íá âáäßóåé ï çìéðëçãéêüò áóèåíÞò áíåîÜñôçôá, ðñÝðåé íá Ý÷åé:

- ÅðáñêÞ éóïññïðßá üôáí ïñèïóôáôåß
- ÊÜìøç ôïõ éó÷ßïõ ãéá íá ðñïùèÞóåé ôï ðÜó÷ïí ìÝëïò
- ÖõóéïëïãéêÞ Þ ôïõëÜ÷éóôïí åðáñêÞ ìõúêÞ éó÷ý óôçí õãéÞ ðëåõñÜ
- ÉêáíïðïéçôéêÞ íïçìïóýíç.

Ôá ðéï óçìáíôéêÜ ðñïâëÞìáôá ðïõ óõíáíôþíôáé üôáí áíáëýïíôáé ïé

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



äõóêïëßåò ôïõ çìéðëçãéêïý áóèåíïýò óôç âÜäéóç åßíáé:

- ç Ýëëåéøç áíôéäñÜóåùí éóïññïðßáò ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý, üôáí
óôçñßæåé ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò óôç öÜóç óôÜóçò êáé

- ç ðåñéáãùãÞ ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý óôç öÜóç áéþñçóçò.

Óôçí üñèéá èÝóç:

- Ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá Ý÷åé ôï âÜñïò ôïõ ìïéñáóìÝíï åîßóïõ êáé
óôá äõï ðüäéá. 

- Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò âñßóêåôáé ðÜíôá áðü ôçí ðÜó÷ïõóá ìåñéÜ
ôïõ áóèåíïýò, äéáôçñþíôáò ôï ÷Ýñé ôïõ óå áíôéóðáóôéêÞ èÝóç êáé
åìðïäßæïíôáò ôçí ðôþóç ôïõ þìïõ.

- Ï áóèåíÞò åíèáññýíåôáé íá êÜíåé ìåôáöïñÝò âÜñïõò áðü ôï õ-
ãéÝò óôï ðÜó÷ïí êÜôù Üêñï, óôáäéáêÜ êÜíåé ìéêñÜ âÞìáôá ìðñïò-
ðßóù ìå ôï ðÜó÷ïí ðüäé. Æçôïýíôáé êÜìøåéò - åêôÜóåéò ôïõ ãüíá-
ôïò, ÷ùñßò õðåñÝêôáóç, ðñïêåéìÝíïõ íá åëÝãîåé ôç óðáóôéêüôçôá
ôùí åêôåéíüíôùí êáé íá áðïöåõ÷èåß ç õðåñÝêôáóç ôïõ ãüíáôïò êá-
ôÜ ôç óôÜóç. 

Ðñïóï÷Þ!!! Ôï ðéï äýóêïëï ôìÞìá ãéá ôïí çìéðëçãéêü åßíáé ç öÜ-
óç ôçò áéþñçóçò, áöïý èá ðñÝðåé íá óðÜóåé ôï åêôáôéêü ðñüôõ-
ðï, íá êÜìøåé êáé íá áéùñÞóåé ôï ðüäé ôïõ ÷ùñßò ðåñéáãùãÞ. Ãéá
üëá áõôÜ Ý÷åé ðñïåôïéìáóôåß áðü ôï ðñþôï óôÜäéï óôï êñåâÜôé.
Óôï óôÜäéï áõôü ï áóèåíÞò ëõãßæåé ôï ðÜó÷ïí ãüíáôï êáé ìå ôç
âïÞèåéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ, ðïõ äéáôçñåß ôï Üêñï ðüäé óå ñá-
÷éáßá êÜìøç êáé ðñçíéóìü, áðåëåõèåñþíåé ôá äÜêôõëá áðü ôï Ý-
äáöïò êáé öÝñíåé ôï ðüäé ìðñïóôÜ. ìåôáöÝñïíôáò üëï ôï âÜñïò
óôï õãéÝò óêÝëïò. Áõôü åðáíáëáìâÜíåôáé áñêåôÝò öïñÝò ìÝ÷ñé
íá ôï ðåôý÷åé ìüíïò ôïõ. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò äåí ðñÝðåé íá ëÝ-
åé óôïí áóèåíÞ íá «êëåéäþíåé» ôï ãüíáôï óôçí üñèéá èÝóç, ãéáôß
áõôü Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá ôï «áíÜêõñôï ãüíáôï» êáé åßíáé äýóêï-
ëï íá äéïñèùèåß áñãüôåñá. Áí ôïõ æçôÞóåé íá åêôåßíåé ôï éó÷ßï êáé
íá ôï öÝñåé ìðñïóôÜ, ôüôå ôï ãüíáôü ôïõ åðßóçò åêôåßíåôáé, áëëÜ
÷ùñßò õðåñÝêôáóç. Ç êßíçóç âåëôéþíåôáé ìå ôéò åðáíáëÞøåéò êáé
åöüóïí áíá÷áéôßæïíôáé ïé áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò.

ÐáñáôÞñçóç. ¸íáò êáëüò ôñüðïò ãéá ôç âåëôßùóç ôçò âÜäéóçò ôïõ
áóèåíïýò åßíáé íá ôïõ æçôçèåß íá óôáèåß óå ìéêñÞ âÜóç óôÞñéîçò ìå
ôá ðüäéá ðáñÜëëçëá êáé íá óôñÝøåé ôç ëåêÜíç ðÜíù óôá Üêñá ãéá
ìåñéêÜ äåõôåñüëåðôá. Ç óôñïöÞ áõôÞ áíáóôÝëëåé ôï óðáóôéêü ðñü-
ôõðï êáé äßíåé óôïí áóèåíÞ áìößðëåõñç ëåéôïõñãßá áíôß ôïõ áóýì-
ìåôñïõ ðñïôýðïõ ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýóå ðñïçãïõìÝíùò.
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Ãéá íá ðåñðáôÜ ëåéôïõñãéêÜ êáé ìå áóöÜëåéá, ï áóèåíÞò áñ÷éêÜ åê-
ðáéäåýåôáé ìå áñãÞ ôá÷ýôçôá ðïõ ðñïïäåõôéêÜ áõîÜíåôáé, óôç óõ-
íÝ÷åéá èá ðñÝðåé íá åßíáé éêáíüò íá êÜíåé áõôüìáôá ãñÞãïñá âÞìá-
ôá ðñïò ïðïéáäÞðïôå êáôåýèõíóç êáé ìå ïðïéïäÞðïôå ðüäé íá êÜíåé
âÞìáôá ðñïò ôá ðßóù êáé ðñïò ôá ðëÜãéá.

Ç âÜäéóç ôïõ çìéðëçãéêïý ìå ôåôñÜðïäï ãßíåôáé:

- ÔåôñÜðïäï
- Çìéðëçãéêü ðüäé
- Ãåñü ðüäé.

Ìå åîÜóêçóç ãßíåôáé:

- ÔåôñÜðïäï êáé çìéðëçãéêü ðüäé
- Ãåñü ðüäé.

2.6 ÂÁÄÉÓÇ ÓÅ ÁÓÈÅÍÅÉÓ ÌÅ ÊÏËÏÂÙÌÁÔÁ
Ôï ðñüãñáììá ðïõ èá åöáñìïóôåß ìðïñåß íá ÷ùñéóôåß óå äõï óôÜ-
äéá:

- Ôï óôÜäéï ðñéí ôçí êáôáóêåõÞ ôçò ðñüèåóçò (ðñï-ðñïèåôéêü óôÜ-
äéï) 

- Ôï óôÜäéï åêðáßäåõóçò ôïõ áóèåíïýò ìå ôç ÷ñÞóç ôçò ðñüèåóçò
(ðñïèåôéêü óôÜäéï).

Óôï ðñï-ðñïèåôéêü óôÜäéï, áöïý ãßíïõí áóêÞóåéò éóïññïðßáò óôïí

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.26á ÂÜäéóç
çìéðëçãéêïý ìå ôåôñÜðïäï
êáé áíáñôÞñá

Åéêüíá 2.26â ÂÜäéóç
çìéðëçãéêïý ìå ôåôñÜðïäï



êïëïâùìáôßá áóèåíÞ óôçí êáèéóôÞ êáé óôçí üñèéá èÝóç êáé áöïý é-
óïññïðÞóåé óôç ìïíïðïäéêÞ èÝóç, ôïõ äßíïíôáé ïé âáêôçñßåò (õðï-
ìáó÷Üëéåò).

Ç óùóôÞ óôÜóç ìå ôéò âáêôçñßåò åßíáé:

- Ôï êåöÜëé üñèéï
- Ïé þìïé óôï ßäéï åðßðåäï
- Ôï ãüíáôï êáé ôï éó÷ßï óå Ýêôáóç
- Ôï êïëüâùìá óå Ýêôáóç êáé ðñïóáãùãÞ êáé ü÷é óå êÜìøç êáé áðá-

ãùãÞ
- Ïé âáêôçñßåò óå áðüóôáóç 10-12 åêáôïóôÜ áðü ôï ðÝëìá ôïõ ãå-

ñïý êÜôù Üêñïõ.

Ç íïçôÞ ãñáììÞ ðïõ áñ÷ßæåé áðü ôï êïëüâùìá, ðñÝðåé íá ðÝöôåé
ìÝóá óôç âÜóç óôÞñéîçò.

Ï áóèåíÞò åêðáéäåýåôáé óôï íá éóïññïðåß ìå ôéò âáêôçñßåò, ãåãï-
íüò ðïõ áðáéôåß áñêåôÞ äýíáìç óôïõò ìõò ôçò ùìéêÞò æþíçò êáé
ôùí Üíù Üêñùí.

Åðßóçò, ðñÝðåé íá ìÜèåé üôé èá êéíåß ôï êïëüâùìá êáôÜ ôéò öÜóåéò
âÜäéóçò óáí íá åßíáé öõóéïëïãéêü. Ãéáôß, üôáí èá ÷ñçóéìïðïéÞóåé
ôçí ðñüèåóç, ðñÝðåé ôï êïëüâùìá íá áêïëïõèåß ôç âÜäéóç ôïõ ãå-
ñïý, äçëáäÞ ãåñü ðüäé ìðñïóôÜ - êïëüâùìá ðßóù ê.ëð.

Ï êïëïâùìáôßáò áóèåíÞò ÷ñçóéìïðïéåß:

- åßôå ôç âÜäéóç 3 óçìåßùí
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Åéêüíá 2.27 Êïëïâùìáôßáò ìå
âáêôçñßåò êáé ÷ùñßò ðñüèåóç
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- åßôå ôç âÜäéóç áéþñçóçò, ãéáôß ôïí äéåõêïëýíåé íá ðåñðáôÜåé ðéï
ãñÞãïñá.

Ðñïóï÷Þ!!! Ôï êïëüâùìá ðñÝðåé íá åßíáé ðÜíôá ðáñÜëëçëï ðñïò
ôï ãåñü ðüäé, ãéáôß Ý÷åé ôçí ôÜóç íá âñßóêåôáé óå êÜìøç êáé áðá-
ãùãÞ êáôÜ ôç öÜóç áéþñçóçò. Ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá ãíùñßæåé üôé
äåí ðñÝðåé íá êñáôÜ ôï êïëüâùìá óå èÝóåéò ðáñáìüñöùóçò.

ÁíÝâáóìá - êáôÝâáóìá óêÜëáò

Óôï áíÝâáóìá ôçò óêÜëáò ï êïëïâùìáôßáò áóèåíÞò:

- ÁíåâÜæåé ðñþôá ôï ãåñü ôïõ ðüäé ìå ìéêñü ðÞäçìá.
- ÁíåâÜæåé ôéò âáêôçñßåò.

Óôï êáôÝâáóìá ôçò óêÜëáò: 

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 2.28 ÁíÝâáóìá óêÜëáò

Åéêüíá 2.29 ÊáôÝâáóìá óêÜëáò



- ÊáôåâÜæåé ðñþôá ôéò âáêôçñßåò, ðïõ ôéò ôïðïèåôåß óôáèåñÜ óôï
êÜôù óêáëïðÜôé.

- ÊÜíåé ìåôáöïñÜ ôïõ âÜñïõò ôïõ êáé êáôåâÜæåé ôï ãåñü ôïõ ðüäé
ìå ìéá ìéêñÞ áéþñçóç.

Áí ÷ñåéáóôåß íá ðåñðáôÞóåé ï áóèåíÞò óå áíþìáëï äñüìï, ôüôå
ðñÝðåé íá êÜíåé ìéêñÜ âÞìáôá. 

¼ôáí ðåñíÜåé Ýíá åìðüäéï , ôüôå 

- åßôå ðåñíÜ ðñþôá ôéò âáêôçñßåò êáé ìåôÜ ðçäÜ ìå ôï ãåñü ôïõ ðüäé
- åßôå Ýñ÷åôáé óå ðëÜãéá èÝóç, ðåñíÜ ðñþôá ôç ìéá âáêôçñßá, ìåôÜ

ôï ãåñü ôïõ ðüäé êáé ôÝëïò ôçí Üëëç âáêôçñßá.

Óôï ðñïèåôéêü óôÜäéï ï êïëïâùìáôßáò áñ÷ßæåé íá åêðáéäåýåôáé ìÝ-
óá óôï äßæõãï ìå ôçí ðñüèåóç.

Ôá âáóéêÜ óçìåßá, ðïõ ðñÝðåé íá åêðáéäåõôåß ï áóèåíÞò ãéá íá áðï-
êôÞóåé Ýíáí êáëü ôñüðï âÜäéóçò, åßíáé :

- êáëü Ýëåã÷ï ôïõ ôå÷íçôïý ðïäéïý (ðñüèåóç) 
- áðüêôçóç éóïññïðßáò êáé 
- êáëÞ åðïýëùóç ôùí éóôþí ðÜíù óôïõò ïðïßïõò ôïðïèåôåß ôï âÜ-

ñïò êáé áðåõáéóèçôïðïßçóç ôïõ êïëïâþìáôïò.

Ðñïóï÷Þ!!! Ôï êïëüâùìá ðñéí ôçí ôïðïèÝôçóç ôçò ðñüèåóçò
ðñÝðåé íá ðñïóôáôåýåôáé ìå åéäéêÞ åëáóôéêÞ êÜëôóá.

Êáôüðéí áñ÷ßæïõíå áóêÞóåéò âÜäéóçò ìÝóá óôï äßæõãï, ïé ïðïßåò ðå-
ñéëáìâÜíïõí:

- ÂÜäéóç áéþñçóçò
- ÂÜäéóç 2 óçìåßùí
- ÂÜäéóç 3 óçìåßùí
- ÂÜäéóç 4 óçìåßùí, ç ïðïßá ãßíåôáé áñãüôåñá ÷ùñßò âáêôçñßåò êáé

ìïéÜæåé ðïëý ìå ôç öõóéïëïãéêÞ âÜäéóç.
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Åéêüíá 2.30 ÂÜäéóç 4 óçìåßùí ôïõ êïëïâùìáôßá ìå ðñüèåóç ìÝóá óôï äßæõãï



74

Áöïý ï áóèåíÞò åêðáéäåõôåß óôá äéÜöïñá åßäç âÜäéóçò ìÝóá óôï
äßæõãï, óôç óõíÝ÷åéá èá áñ÷ßóåé ôç âÜäéóç ðïõ ðåñéëáìâÜíåé äéÜöï-
ñåò ðáñáëëáãÝò, üðùò:

- ÂÜäéóç ìå ôá ðüäéá ðïëý êïíôÜ ôï Ýíá óôï Üëëï
- ÂÜäéóç ìå ôï Ýíá ðüäé ìðñïóôÜ áðü ôï Üëëï (óå åõèåßá)
- ÂÜäéóç ðñïò ôá ðßóù
- ÂÜäéóç ìå ôá ðüäéá íá óôáõñþíïõí
- ÂÜäéóç ìå 900 óôñïöÞ (åðß ôïß÷ïõ) êáé ðñïïäåõôéêÜ ìå 1800 óôñï-

öÞ.

Ïé ðáñáðÜíù áóêÞóåéò ãßíïíôáé ìÝóá óôï äßæõãï. Áöïý ïëïêëçñù-
èåß êáé áõôü ôï óôÜäéï ôçò åêðáßäåõóçò, áñ÷ßæåé ç âÜäéóç Ýîù áðü
ôï äßæõãï ðñþôá ìå ôç âïÞèåéá äõï âáêôçñéþí, êáôüðéí ìå ìéá êáé
ôÝëïò ÷ùñßò êáììéÜ âáêôçñßá.

ÐáñáôÞñçóç. Ç åêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò óå áóèåíåßò ìå áêñùôçñé-
áóìïýò ðÜíù áðü ôï ãüíáôï Þ êÜôù áðü ôï ãüíáôï äå äéáöÝñåé. Óôï
ìüíï ðïõ ðñÝðåé íá äïèåß ðñïóï÷Þ åßíáé üôé áóèåíåßò ìå áêñùôçñé-
áóìü êÜôù áðü ôï ãüíáôï ðñÝðåé íá èõìïýíôáé üôé äéáôçñïýí ôï äé-
êü ôïõò ãüíáôï êáé ôï ïðïßï ðñÝðåé íá ôï áöÞóïõí íá ëõãßóåé ìåôÜ
ôç ìÝóç öÜóç óôÞñéîçò. Áíôßèåôá, ïé áóèåíåßò ìå áêñùôçñéáóìü ðÜ-
íù áðü ôï ãüíáôï ðñÝðåé íá èõìïýíôáé íá êëåéäþíïõí ôï ðñïèåôéêü
ãüíáôï, åêôåßíïíôáò ôï õðüëïéðï ìÝëïò ðñïò ôá ðßóù, ôç óôéãìÞ
ðïõ ç ðñïèåôéêÞ öôÝñíá Ýñ÷åôáé óå åðáöÞ ìå ôï Ýäáöïò.

ÁíÝâáóìá óêÜëáò

- Ãåñü ðüäé
- Ðñïèåôéêü ðüäé.

ÊáôÝâáóìá óêÜëáò

- Ðñïèåôéêü ðüäé
- Ãåñü ðüäé.

ÌåôÜ áðü åêðáßäåõóç, ôï êáôÝâáóìá ìðïñåß íá ãßíåé êáé ìå ôá äõï
ðüäéá åíáëëÜî, óôï áíÝâáóìá üìùò ðñÝðåé íá õðÜñ÷ïõí êïõðáóôÝò
ãéá íá óôçñßæåôáé ï áóèåíÞò. Ç âÜäéóç óå áíçöïñéêü êáé êáôçöïñé-
êü äñüìï åßíáé ßäéá ìå ôï áíÝâáóìá êáé ôï êáôÝâáóìá ôçò óêÜëáò.

ÂïçèçôéêÜ ìÝóá âÜäéóçò óå áêñùôçñéáóìïýò
Åêåßíï ðïõ áðáó÷ïëåß éäéáßôåñá óå áêñùôçñéáóìïýò êÜôù Üêñïõ åß-
íáé ç êáôáíÜëùóç åíÝñãåéáò, ç ïðïßá åîáñôÜôáé Üìåóá áðü ôï åßäïò
âÜäéóçò ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé êáé ôç ÷ñÞóç âïçèçôéêþí ìÝóùí.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Ïé âáêôçñßåò ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí êõñßùò óå ðåñéðôþóåéò
ðïõ ï áóèåíÞò ðáñïõóéÜæåé êáé Üëëá ðñïâëÞìáôá, üðùò ñåõìáôï-
åéäÞ áñèñßôéäá, ïóôåïáñèñßôéäá.

Ìðáóôïýíé ÷ñçóéìïðïéïýí êõñßùò ôá çëéêéùìÝíá Üôïìá, üôáí âáäß-
æïõí Ýîù áðü ôï óðßôé, ôï ïðïßï ðñÝðåé íá êñáôÜíå áðü ôç ãåñÞ
ðëåõñÜ.

Ï ðåñéðáôçôÞñáò üìùò äå ÷ñçóéìïðïéåßôáé óôï ìåãáëýôåñï ðïóï-
óôü ôùí ðåñéðôþóåùí, ïýôå óôï åíäéÜìåóï óôÜäéï ìåôáîý ôïõ äßæõ-
ãïõ êáé ôïõ ìðáóôïõíéïý. Êé áõôü, ãéáôß ïé ðñïèÝóåéò åßíáé ó÷åäéá-
óìÝíåò ãéá ìéá ìÝãéóôç ëåéôïõñãßá, üôáí ï áóèåíÞò êéíåßôáé óå Ýíá
ïìáëü ðáôÝíôï âÜäéóçò, âÞìá ðñïò âÞìá, ðñÜãìá ðïõ äåí åðéôñÝ-
ðåé ï ðåñéðáôçôÞñáò, áöïý áðáéôåß ìåãÜëç êáôáíÜëùóç åíÝñãåéáò.
ÓõíÞèùò ç ÷ñÞóç ôïõ ïäçãåß óôç äçìéïõñãßá ðáñåêêëßóåùí êáôÜ ôç
âÜäéóç êáé óôçí åîÜñôçóç ôïõ áóèåíïýò áðü áõôüí.

Áí ï áóèåíÞò äåí ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéÞóåé Üëëï âïÞèçìá âÜäé-
óçò, äßíåôáé ìå åðéöýëáîç ï ðåñéðáôçôÞñáò.

ÐáñáôÞñçóç. ¼ôáí áðáéôåßôáé ÷ñÞóç ìðáóôïõíéïý, ÷ñçóéìïðïéïý-
íôáé äõï ìðáóôïýíéá ãéá íá åîáóöáëßæåôáé ßóç êáôáíïìÞ âÜñïõò, ãé-
áôß üôáí ÷ñçóéìïðïéåßôáé Ýíá, ôüôå ôï âÜñïò åßíáé ó÷åäüí ìüíéìá ìå-
ôáôïðéóìÝíï óôçí ðëåõñÜ ôïõ ìðáóôïõíéïý.
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ÂÜäéóç åßíáé ç ìåôáôüðéóç ôïõ óþìáôïò ðÜíù óå ïñéæüíôéá Þ êåêëéìÝíç, ï-
ìáëÞ Þ áíþìáëç åðéöÜíåéá êáé åßíáé ßóùò ç ðéï óõíôïíéóìÝíç êßíçóç ôïõ áí-
èñþðïõ.

Ç öõóéïëïãéêÞ âÜäéóç äéáôçñåßôáé óå äõï öÜóåéò:
Ôç öÜóç óôÜóçò Þ óôÞñéîçò
Ôç öÜóç áéþñçóçò.

Ç öÜóç óôÜóçò Þ óôÞñéîçò ÷ùñßæåôáé:
- óôç öÜóç áíá÷áßôéóçò êáé
- óôç öÜóç ðñïþèçóçò.

Ç öÜóç áéþñçóçò ÷ùñßæåôáé:
- óôç öÜóç åðéôÜ÷õíóçò êáé
- óôç öÜóç åðéâñÜäõíóçò.

Ç âÜäéóç åßíáé ìéá äõíáìéêÞ éóïññïðßá êáé ÷ñåéÜæåôáé áñìïíéêÞ êßíçóç óå
üëåò ôéò áñèñþóåéò ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò ãéá íá åêôåëåóôåß áðïôåëå-
óìáôéêÜ.

Ïé ðéï óõíçèéóìÝíåò äéáôáñá÷Ýò âÜäéóçò åßíáé: ôï äñåðáíùôü âÜäéóìá, ôï
óðáóôéêü, ôï âÜäéóìá ðáñêéíóïíéêïý, ôï áôáîéêü âÜäéóìá, ôï âÜäéóìá óôç
÷ïñåßá, ôç äõóôïíßá êáé ôçí áèÝôùóç, ôï ÷Þíåéï Þ íÞóóåéï âÜäéóìá, ôï êáë-
ðáóôéêü, ç ðáñÜëõóç ôïõ ôåôñáêÝöáëïõ, ôùí ðåëìáôéáßùí êáìðôÞñùí êáé
ôïõ ìÝóïõ ãëïõôéáßïõ, «ôï ÷ùëü» âÜäéóìá êáé ôï õóôåñéêü.

ÊáôÜ ôçí åðáíåêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò äßíïíôáé óôïí áóèåíÞ êÜðïéåò áóêÞ-
óåéò áðïêáôÜóôáóçò üðùò:
- áóêÞóåéò ÷ùñßò óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý
- áóêÞóåéò ìå ìåñéêÞ óôÞñéîç ôïõ ðÜó÷ïíôïò ðïäéïý
- áóêÞóåéò ìå åõñåßá óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò
- áóêÞóåéò ìå ðëÞñç óôÞñéîç ôïõ âÜñïõò óôï ðÜó÷ïí ðüäé.

Ôá ïñèùôéêÜ ìÝóá åßíáé ìç÷áíÞìáôá ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí åîùôåñéêÞ å-
ðéöÜíåéá ôïõ óþìáôïò. ÁõôÜ ÷ùñßæïíôáé:
óå äéïñèùôéêÜ ïñèùôéêÜ ìÝóá
óå óôçñéêôéêÜ ïñèùôéêÜ ìÝóá.

Ôá âïçèçôéêÜ ìÝóá âÜäéóçò åßíáé:
ïé âáêôçñßåò, ðïõ äéáêñßíïíôáé óå õðïìáó÷Üëéåò, âáêôçñßåò áãêþíá êáé
âáêôçñßåò ãéá óôÞñéîç üëïõ ôïõ áíôéâñá÷ßïõ,
ï ðåñéðáôçôÞñáò êáé 
ôá ìðáóôïýíéá (ôñßðïäá Þ ôåôñÜðïäá Þ áðëÜ ìðáóôïýíéá).

Ïé ìÝèïäïé âÜäéóçò åßíáé:
- ç âÜäéóç 4 óçìåßùí

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ
1. Ôé ïíïìÜæåôáé âÜäéóç;

2. Íá óõìðëçñþóåôå ôá êåíÜ.
Ç áíèñþðéíç âÜäéóç áðïôåëåßôáé áðü:
á ôç öÜóç ........................
â ôç öÜóç ........................

3. Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÞ Þ ëáíèáóìÝíç ôçí ðáñáêÜôù öñÜóç. ÊáôÜ ôéò
öÜóåéò âÜäéóçò ç ëåêÜíç óôñÝöåôáé ðñïò ôçí áíôßèåôç ðëåõñÜ ãéá íá áðï-
öåõ÷ôåß ç ðôþóç ôçò ëåêÜíçò ðñïò ôçí ðëåõñÜ ðïõ äå óôçñßæåôáé.

4. Íá óõìðëçñþóåôå ôá êåíÜ.
Ôï äñåðáíùôü âÜäéóìá åßíáé ôï âÜäéóìá ..........................., åíþ ôï óðáóôéêü
âÜäéóìá åßíáé ôï âÜäéóìá ........................................... .

5. Óå ðïéï ðáèïëïãéêü âÜäéóìá õðÜñ÷åé ðñüâëçìá óôçí éóïññïðßá êáé ðïý
åíôïðßæåôáé ç âëÜâç óôïí åãêÝöáëï;

6. Ôé ÷áñáêôçñßæåé ôï ÷Þíåéï Þ íÞóóåéï âÜäéóìá óôçí üñèéá èÝóç;

7. Ðïéåò áóêÞóåéò ðåñéëáìâÜíåé ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäé-
óçò;

8. Ôé åßíáé ïñèùôéêÜ ìÝóá êáé ðþò ÷ùñßæïíôáé;

9. Áðü ôé åîáñôÜôáé ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ôçò âÜäéóçò;

10. Óõìðëçñþóôå ôá âïçèÞìáôá âÜäéóçò:
á ........................
â ........................

- ç âÜäéóç 2 óçìåßùí (åíáëëáóóüìåíç)
- ç âÜäéóç áéþñçóçò 
- ç âÜäéóç 3 óçìåßùí.

ÂáóéêÞ áñ÷Þ: Ãéá ôï áíÝâáóìá óêÜëáò ï áóèåíÞò íá áíåâÜæåé ðñþôá ôï
ãåñü ðüäé êáé ãéá ôï êáôÝâáóìá íá êáôåâÜæåé ðñþôá ôï áäýíáìï ðüäé.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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ã ........................

11. Ðïéïé åßíáé ïé ôñüðïé ìÝôñçóçò ôïõ ýøïõò ôçò âáêôçñßáò êáé ðïéïé ôçò
ëáâÞò ôçò;

12. Ðïéá åßíáé êáôÜ ôç ãíþìç óáò ôá óöÜëìáôá ðïõ ãßíïíôáé êáôÜ ôç âÜäé-
óç ìå âáêôçñßåò;

13. Íá åðéëÝîåôå ôï óùóôü.
Ôá ìðáóôïýíéá äéáêñßíïíôáé óå:
á. áðëÜ ìðáóôïýíéá ìå Ýíá ðïäáñÜêé
â. ôñßðïäá ìå ðÝíôå ðïäáñÜêéá
ã. ôåôñÜðïäá ìå Ýîé ðïäáñÜêéá.

14. ÐåñéãñÜøôå ôéò ìåèüäïõò âÜäéóçò.

15. ÁíáöÝñåôå ôç âáóéêÞ áñ÷Þ ãéá ôï áíÝâáóìá êáé ôï êáôÝâáóìá ôçò óêÜëáò.

16. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ öñÜóç.
Ãéá íá âáäßóåé ï çìéðëçãéêüò áóèåíÞò áíåîÜñôçôá ðñÝðåé:
á. íá Ý÷åé éóïññïðßá óôçí üñèéá èÝóç
â. íá êÜíåé êÜìøç ôïõ éó÷ßïõ ãéá íá ðñïùèÞóåé ôï áäýíáìï ðüäé
ã. íá õðÜñ÷åé öõóéïëïãéêÞ Þ Ýóôù åðáñêÞò ìõúêÞ éó÷ýò óôçí õãéÞ ðëåõñÜ
ä. íá Ý÷åé éêáíïðïéçôéêÞ íïçìïóýíç
å. íá Ý÷åé üëá ôá ðáñáðÜíù.

- ÐáñáôçñÞóôå ôç âÜäéóç:
- äõï íåáñþí áôüìùí ôïõ ßäéïõ öýëïõ êáé
- äõï çëéêéùìÝíùí áôüìùí ôïõ ßäéïõ öýëïõ,
ðïõ ðåñðáôïýí ìáæß, áðü øçëÜ. ÁíáöÝñåôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò êáé óõæçôÞóôå
ôéò óôçí ôÜîç ìå ôïõò óõììáèçôÝò óáò.

- Åðéóêåöôåßôå ÊÝíôñá Áðïèåñáðåßáò - ÁðïêáôÜóôáóçò êáé ðáñáôçñÞóôå:
- ôç âÜäéóç åíüò ðáñáðëçãéêïý áóèåíïýò ìå õøçëÞ âëÜâç êáé åíüò ìå ÷áìçëÞ å-
íôüò êáé åêôüò ôïõ äéæýãïõ
- ôç âÜäéóç åíüò çìéðëçãéêïý áóèåíïýò åíôüò êáé åêôüò ôïõ äßæõãïõ ìå ôç âïÞèåé-
á ôåôñÜðïäïõ
- ôç âÜäéóç åíüò êïëïâùìáôßá ÷ùñßò ðñüèåóç êáé óôç óõíÝ÷åéá ìå ðñüèåóç.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



3.1 ÃÅÍÉÊÁ
XáëÜñùóç åßíáé ç çñåìßá êáé ç áíÜðáõóç ôïõ óþìáôïò êáé ôïõ ìõ-
áëïý, äçë. ôï áíôßèåôï ôïõ stress. Ï Üíèñùðïò ðñÝðåé íá Ý÷åé ôç äõ-
íáôüôçôá íá ÷áëáñþíåé ôï óþìá ôïõ, åëÝã÷ïíôáò ôï ìõúêü êáé íåõ-
ñéêü ôïõ óýóôçìá.

×áëÜñùóç åðéóôçìïíéêÜ ïñßæåôáé ç êáôÜóôáóç êáôÜ ôçí ïðïßá ïé
ìýåò åßíáé ó÷åôéêÜ áðáëëáãìÝíïé áðü ôÜóç.

Ìõúêüò ôüíïò: Ïé öõóéïëïãéêïß ìýåò êÜôù áðü êáíïíéêÝò óõíèÞêåò
äåí áðáëëÜóóïíôáé ðïôÝ áðü ìéá åëÜ÷éóôç ôÜóç. ¼ôáí åßíáé óå ÷á-
ëáñÞ êáôÜóôáóç äéáôçñïýí êÜðïéï âáèìü óýóðáóçò, ðïõ ïíïìÜæå-
ôáé ìõúêüò ôüíïò. Ï ôüíïò áõôüò áíôéðñïóùðåýåé ìéá êáôÜóôáóç å-
ôïéìüôçôáò ôùí ÷áëáñþí ìõþí.

Ïé ñõèìéêÝò óõóðÜóåéò êáé ÷áëÜóåéò ôçò êáñäéÜò êáé ôùí ìõþí åðé-
ôá÷ýíïíôáé Þ åðéâñáäýíïíôáé, åîáéôßáò åîùôåñéêþí Þ åóùôåñéêþí å-
ñåèéóìÜôùí.

Ôüíïò óôÜóçò: Ç óýóðáóç ðïõ ðáñáìÝíåé óôïõò ìõò, ïé ïðïßïé Ý-
÷ïõí ó÷Ýóç ìå ôç äéáôÞñçóç ôçò üñèéáò óôÜóçò, ïíïìÜæåôáé ôüíïò
óôÜóçò. Ï âáèìüò ôïõ ôüíïõ ôçò óôÜóçò ðïéêßëëåé áíÜëïãá ìå ôç
èÝóç ðïõ âñßóêåôáé ôï Üôïìï. Åßíáé åëÜ÷éóôïò óôçí ýðôéá êáé óôçí
ðñçíÞ êáôÜêëéóç êáé áõîÜíåôáé ðñïïäåõôéêÜ óôçí ðëÜãéá, óôçí çìé-
êáèéóôÞ, óôçí åäñáßá, óôçí êáèéóôÞ êáé óôçí üñèéá èÝóç. ÊáôÜ ôçí
äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ ðáñáôçñåßôáé ï ðëÝïí åëÜ÷éóôïò ìõúêüò ôüíïò.

3. ×ÁËÁÑÙÓÇ
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3.2 ×ÑÇÓÇ ÓÔÇ ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åíäåßîåéò ÷áëÜñùóçò

S Óå Üã÷ïò
S Óå áûðíßåò
S Óå êüðùóç Þ åîÜíôëçóç
S Óå êåöáëáëãßåò ôïõ ôýðïõ ôÜóçò, çìéêñáíßáò êáé ìéêôÝò
S Óå áõîçìÝíç áñôçñéáêÞ ðßåóç
S Óå ïîý Þ ÷ñüíéï ìõúêü óðáóìü
S Óå ðåñéïñéóìü ôçò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí ëüãù óõóðáóìÝíùí

ìõþí
S Óå ìáêñÜ áêéíçôïðïßçóç ôùí áñèñþóåùí
S Óå äéÜöïñåò ðñïåã÷åéñçôéêÝò êáé ìåôåã÷åéñçôéêÝò êáôáóôÜóåéò
S Óå äéáôáñá÷Ýò ôçò øõ÷ïëïãéêÞò êáôÜóôáóçò ôïõ áóèåíïýò.

Óôü÷ïé ÷áëÜñùóçò

Ìå ôç ÷áëÜñùóç åðéäéþêåôáé:

P ÅëÜôôùóç óöýîåùí

P ÅëÜôôùóç áñôçñéáêÞò ðßåóçò

P ÅëÜôôùóç áíáðíïþí

P ÅëÜôôùóç êáôáíÜëùóçò ïîõãüíïõ

P ÅëÜôôùóç ðáñáãùãÞò äéïîåéäßïõ ôïõ Üíèñáêïò

P ÅëÜôôùóç ìõúêÞò ôÜóçò

P ÅëÜôôùóç ìåôáâïëéêïý ñõèìïý

P Ìåßùóç êüñçò ïöèáëìïý

P Áýîçóç ôçò ðåñéöåñéêÞò èåñìïêñáóßáò

P Ìåßùóç ôïõ Üã÷ïõò

P Ìåßùóç ôïõ ðüíïõ

P Åðßôåõîç øõ÷éêÞò çñåìßáò.

3.3 ÌÅÓÁ ×ÁËÁÑÙÓÇÓ

Ôá ìÝóá ÷áëÜñùóçò åßíáé:

- Ç áíáðíïÞ
- Ç èåñìüôçôá
- Ç ìÜëáîç
- Ç êßíçóç
- Ç õäñïèåñáðåßá.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ÂïçèçôéêÜ óôïé÷åßá åßíáé:

- Ç æÝóôç, ç Üíåóç êáé ç êáèáñéüôçôá ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò
- Ç óùóôÞ åðéëïãÞ ôïõ ÷þñïõ êáé ôïõ öùôéóìïý
- Ç åðéëïãÞ ôçò êáôÜëëçëçò ìïõóéêÞò ð.÷. ôï «êáëïêáßñé» áðü ôéò

«ÔÝóóåñéò Åðï÷Ýò» ôïõ Vivaldi Þ ôï «piano concerto No 21» ôïõ
Mozart

- Ç äéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ ôïõ áóèåíïýò
- ¢íåôá êáé ÷áëáñÜ ñïý÷á
- Ï óõíäõáóìüò ôùí êéíÞóåùí ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ.

ÁíáðíïÞ
Ôï Üôïìï ðñÝðåé íá áíáðíÝåé åëåýèåñá êáé óå åéäéêÝò èÝóåéò ÷áëÜ-
ñùóçò ìå ôï äéÜöñáãìá (åéêüíåò). ¸ôóé ï áóèåíÞò ìåéþíåé:

- ôï áíáðíåõóôéêü Ýñãï 
- ôïí áñéèìü ôùí áíáðíïþí
- ôçí êáôáíÜëùóç Ï2.

¼ëåò ïé åéäéêÝò èÝóåéò ÷áëÜñùóçò Ý÷ïõí äõï êïéíÜ óçìåßá áíáöï-
ñÜò:

- ßóéá óðïíäõëéêÞ óôÞëç
- ëõãéóìÝíá éó÷ßá.

¸ôóé ãÝñíåé ï êïñìüò ìðñïóôÜ êáé äéåõêïëýíåôáé ç êÜèïäïò ôïõ äé-
áöñÜãìáôïò.

Ðñïóï÷Þ!!! Ôï äùìÜôéï ôïõ áóèåíïýò íá áåñßæåôáé áñêåôÜ, þóôå
íá õðÜñ÷åé ôï áðáñáßôçôï ïîõãüíï. Áêüìç, ç èåñìïêñáóßá ôïõ
÷þñïõ íá äéáôçñåßôáé óôá ßäéá åðßðåäá ÷åéìþíá - êáëïêáßñé.

81
×ÁËÁÑÙÓÇ

Åéêüíá 3.1 ¼ñèéá èÝóç - èÝóç
÷áëÜñùóçò
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Èåñìüôçôá
Ìå ôç èåñìïèåñáðåßá (äéáèåñìßåò, èåñìÜ
åðéèÝìáôá ê.ëð.), áõîÜíåôáé ôïðéêÜ ç èåñ -
ìïêñáóßá óôï óþìá ôïõ áóèåíïýò. ¸ôóé:

- ÁõîÜíåôáé ç ñïÞ ôïõ áßìáôïò óôïõò
èåñìáéíüìåíïõò éóôïýò. Ðñïêáëåßôáé å-
ðïìÝíùò ôïðéêÞ áããåéïäéáóôïëÞ, ìåßùóç
ôïõ ìõúêïý ôüíïõ, ìå áðïôÝëåóìá ôç ÷á-
ëÜñùóç.

- Áðïäåóìåýåôáé ôï ïîõãüíï ìå ìåãáëý-
ôåñç ôá÷ýôçôá êáé Ýôóé åðéôõã÷Üíåôáé
êáëýôåñç ïîõãüíùóç ôùí éóôþí.

- Åíåñãïðïéïýíôáé üëïé ïé ôýðïé ôùí êõô-
ôáñéêþí áíôéäñÜóåùí ìå åîáéñåôéêÜ Ýíôïíç ôçí åíæõìáôéêÞ äñáóôç-
ñéüôçôá êáé ôåëéêü áðïôÝëåóìá ôçí áýîçóç ôïõ ìåôáâïëéóìïý.

- ÁõîÜíåôáé ç ôá÷ýôçôá áãùãÞò ôùí íåõñéêþí åñåèéóìÜôùí, ëüãù ôçò
áýîçóçò ôçò äéáðåñáôüôçôáò ôçò ìåìâñÜíçò óôï êÜëéï êáé óôï
íÜôñéï.

- Ìåéþíåôáé ç äõóêáìøßá ôùí áñèñþóåùí.
- Ìåéþíïíôáé ïé öëåãìïíþäåéò äéçèÞóåéò êáé ôá ïéäÞìáôá.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 3.4 ÅöáñìïãÞ äé-
áèåñìßáò

Åéêüíá 3.2 ÊáèéóôÞ èÝóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò

Åéêüíá 3.3 ÐëÜãéá çìéêáèéóôÞ èÝóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò
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ÌÜëáîç
Ç ìÜëáîç Ý÷åé êáëÜ áðïôåëÝóìáôá óå ðñïâëÞìáôá ðïõ ó÷åôßæïíôáé
ìå ôï óôñåò. ×áëáñþíåé ôï óþìá êáé ôç øõ÷Þ. Óõã÷ñüíùò áíáæùï-
ãïíåß ôïí ïñãáíéóìü êáé åíéó÷ýåé ôçí êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò.

Åíäåßîåéò ôçò ìÜëáîçò

S Óå ìõúêü óðáóìü
S Óå ÷ñüíéåò öëåãìïíÝò
S Óå ïõëþäç éóôü (ð.÷. åãêáýìáôá)
S Óå áíáðíåõóôéêÝò ðáèÞóåéò
S Óå áðïññüöçóç ïéäçìÜôùí
S Óå íåõñßíùìá êïëïâþìáôïò
S Óå ðñïèÝñìáíóç áèëçôþí.

Ç ìÜëáîç ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé:

Óå äåñìáôéêÝò ìïëýíóåéò Þ ìåôáäïôéêÝò áóèÝíåéåò
Óå äåñìáôéêÝò áëëåñãßåò
Óå áíïé÷ôÝò ïõëÝò, äéÜöïñá Ýëêç Þ êéñóïýò
Óå âáñéÝò øõ÷éáôñéêÝò ðáèÞóåéò, óå AIDS
Óå ïîý ðüíï êáé óïâáñÜ ôñáýìáôá
Óå ðõñåôü
Óå ïîåßåò öëåãìïíþäåéò êáôáóôÜóåéò
Óå õøçëÞ ðßåóç áßìáôïò Þ êáñäéáããåéáêÝò ðáèÞóåéò.

ÃåíéêÜ áðïôåëÝóìáôá ôçò ìÜëáîçò:

- Âåëôßùóç ôçò êõêëïöïñßáò
- Ìåßùóç ôïõ ìõúêïý óðáóìïý
- Áýîçóç ôçò åëáóôéêüôçôáò ôïõ ìõüò
- Åíßó÷õóç ôçò äéáäéêáóßáò áðïññüöçóçò ôùí ïéäçìÜôùí.

Ðñïóï÷Þ!!! Ðñéí ôç ìÜëáîç ðñÝðåé íá ðñïçãåßôáé ìéá ìïñöÞ èåñ-
ìïèåñáðåßáò, ìå óêïðü ôçí ôïðéêÞ áýîçóç ôçò èåñìïêñáóßáò.

ÅéäéêÝò èÝóåéò ÷áëÜñùóçò ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò
ìÜëáîçò êáé ôùí êéíÞóåùí

ÇìéêáèéóôÞ èÝóç

- Ôï êåöÜëé êáé ï êïñìüò óôçñßæïíôáé óå ìáîéëÜñéá.
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- ÊÜôù áðü ôïõò áãêþíåò ôïðïèåôåßôáé ìáîéëÜñé ãéá íá âñßóêïíôáé
óå åëáöñéÜ êÜìøç.

- ÊÜôù áðü ôá ãüíáôá ìðáßíåé ìáîéëÜñé. Êáé ïé Üêñïé ðüäåò óôçñßæï-
íôáé ìå ìáîéëÜñé.

¾ðôéá êáôÜêëéóç

- Ôïðïèåôåßôáé ëåðôü ìáîéëÜñé êÜôù áðü ôï êåöÜëé (êáôÜ ðñïôßìçóç
ðïõðïõëÝíéï) ãéá íá ìç ãõñßæåé ôï êåöÜëé óôá ðëÜãéá.

- Åðßóçò ôïðïèåôåßôáé ìáîéëÜñé êÜôù áðü ôá ãüíáôá. Ìå áõôü ôïí
ôñüðï åðéôõã÷Üíïíôáé:

- ×áëáñÜ éó÷ßá
- ×áëáñÜ ãüíáôá
- Ïðßóèéá êëßóç ëåêÜíçò
- Åõèåéáóìüò ôçò ïóöõúêÞò ìïßñáò Ó.Ó.
- Ôïðïèåôïýíôáé ïé ðïäïêíçìéêÝò óå ñá÷éáßá êÜìøç.
- Ôïðïèåôïýíôáé ìáîéëÜñéá êÜôù áðü ôïõò áãêþíåò, ïé ïðïßïé äéáôç-

ñïýíôáé óå åëáöñéÜ êÜìøç.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 3.5 ÇìéêáèéóôÞ èÝóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò

Åéêüíá 3.6 ¾ðôéá êáôÜêëéóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò



ÐñçíÞò êáôÜêëéóç

- Ôïðïèåôåßôáé Ýíá ñïëü ðåôóÝôáò êÜôù áðü ôï ìÝôùðï ãéá íá ìÝíåé
ç Á.Ì.Ó.Ó. óå öõóéïëïãéêÞ èÝóç.

- Ìðáßíåé ìáîéëÜñé óôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá ôùí êíçìþí, þóôå ôá ãü-
íáôá íá åßíáé óå åëáöñéÜ êÜìøç.

ÐëÜãéá êáôÜêëéóç

- Óôçñßæåôáé ôï êåöÜëé óå ìáëáêü ìáîéëÜñé.

- Óôáèåñïðïéåßôáé ç ùìéêÞ æþíç óå ìáîéëÜñéá êáé óôçñßæåôáé ôï Üíù
Üêñï (áõôü ðïõ âñßóêåôáé áðü ôçí ðÜíù ðëåõñÜ).

- Óôáèåñïðïéåßôáé ç ëåêÜíç ìå ìáîéëÜñéá, ëõãßæïíôáò åëáöñþò ôï
êÜôù éó÷ßï êáé ôï ãüíáôï ãéá ìåãáëýôåñç âÜóç óôÞñéîçò, åíþ ôï å-
ðÜíù áêïõìðÜ óå ìáîéëÜñéá.

Êßíçóç

ÐáèçôéêÞ êßíçóç

ÊáôÜ ôçí ðáèçôéêÞ êßíçóç äåí õðÜñ÷åé óõììåôï÷Þ ôïõ áóèåíïýò êáé
äå ãßíåôáé ðáñáãùãÞ ìõúêïý Ýñãïõ. Ïé êéíÞóåéò ðñÝðåé íá åßíáé áñ-
ãÝò, ñõèìéêÝò êáé óå ìéêñÞ ôñï÷éÜ áñ÷éêÜ, åíþ óôç óõíÝ÷åéá êáëý-
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Åéêüíá 3.7 ÐñçíÞò êáôÜêëéóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò

Åéêüíá 3.8 ÐëÜãéá êáôÜêëéóç - èÝóç ÷áëÜñùóçò
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ðôåôáé üëç ç ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò ìÝóá óôá üñéá ôïõ ðüíïõ. ¸ôóé äé-
áôçñåßôáé ç åëáóôéêüôçôá ôùí ìõþí êáé ðñïëáìâÜíåôáé ç äõóêáì-
øßá ôùí áñèñþóåùí. Áêïëïõèïýí ðáèçôéêÝò äéáôÜóåéò ðïõ Ý÷ïõí
óáí áðïôÝëåóìá ôç ÷áëÜñùóç.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò ðáèçôéêÞò êßíçóçò
ðñÝðåé íá Ý÷åé õðüøç ôïõ ôïõò åîÞò êáíüíåò:

- Ôçí áñ÷éêÞ èÝóç ôïõ áóèåíïýò, ç ïðïßá ðñÝðåé íá åßíáé áíáðáõôé-
êÞ êáè´ üëç ôç äéÜñêåéá ôçò ôñï÷éÜò ôçò êßíçóçò.

- Ôç óôáèåñïðïßçóç, ð.÷. óôáèåñïðïéåßôáé ç ëåêÜíç ãéá íá êÜíåé ðá-
èçôéêÞ êßíçóç ôï éó÷ßï. Áõôü ìðïñåß íá ãßíåé åßôå ìå ôï ÷Ýñé ôïõ öõ-
óéêïèåñáðåõôÞ åßôå ÷ñçóéìïðïéþíôáò ïñéóìÝíá õðïóôçñßãìáôá.

- Ôçí Ýëîç ôùí áñèñþóåùí ðñéí áðü ôçí ðáèçôéêÞ êßíçóç. ¸ôóé äé-
åõêïëýíåôáé ç êßíçóç, åëáôôþíïíôáò ôçí åíäïáñèñéêÞ ôñéâÞ êáé
÷áëáñþíïíôáò ôïõò ãýñù ìõò. Ç Ýëîç ðñÝðåé íá ãßíåôáé ðáñÜëëç-
ëá ìå ôïí åðéìÞêç Üîïíá ôçò Üñèñùóçò, êñáôþíôáò óôáèåñü ôï
êåíôñéêü ïóôü êáé Ýëêïíôáò ôï ðåñéöåñéêü.

- Ôï õðïóôÞñéãìá íá åßíáé óùóôü êáé áíáðáõôéêü óôï ìÝëïò ðïõ èá
êéíçèåß êñáôþíôáò ôï ãåñÜ ìå ôá ÷Ýñéá.

- Ôç ëáâÞ ôïõ, ç ïðïßá ðñÝðåé íá åßíáé áðïôåëåóìáôéêÞ, åñãïíïìéêÞ
êáé êïíôÜ óôçí Üñèñùóç ðïõ êéíåßôáé.

- Ôçí ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò ç ïðïßá ðñÝðåé íá åßíáé ðëÞñçò êáé ðÜíôï-
ôå ìÝóá óôá üñéá ôïõ öõóéïëïãéêïý åýñïõò êáé ÷ùñßò ðüíï.

Ðñïóï÷Þ!!! Éäéáßôåñç öñïíôßäá ðñÝðåé íá äåßîåé ï öõóéêïèåñá-
ðåõôÞò óôïõò äéÜñèñéïõò ìõò. Ïé ìýåò áõôïß ðñÝðåé ðñïïäåõôé-
êÜ íá äéáôåßíïíôáé, ÷ùñéóôÜ óå êÜèå Üñèñùóç êáé áñãüôåñá, ü-
ôáí Ý÷ïõí öôÜóåé óôï öõóéïëïãéêü ôïõò ìÞêïò, íá äéáôåßíïíôáé
óôï óýíïëï ôùí áñèñþóåùí ôéò ïðïßåò êéíïýí. Ï áñéèìüò ôùí å-
ðáíáëÞøåùí åîáñôÜôáé áðü ôï åéäéêü ðñüâëçìá ôïõ áóèåíïýò.

ÐáñáôÞñçóç. Ç ðáèçôéêÞ êßíçóç áíôåíäåßêíõôáé:

Óå áóôáèÞ êáôÜãìáôá
Óå ôåíïíôïìåôáèÝóåéò
Óå íåõñïìåôáèÝóåéò
Óå öëåãìïíþäåéò êáôáóôÜóåéò.

ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç

Ãéá íá ðñïêëçèåß ìéá êßíçóç, ðñÝðåé íá óõóðáóôïýí óõãêåêñéìÝíïé
ìýåò. ÌåôÜ ôç óýóðáóç, ïé ìýåò áõôïß ÷áëáñþíïõí. Ç öõóéïëïãéêÞ

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



áõôÞ éäéüôçôÜ ôïõò ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß óáí ìÝóï ÷áëÜñùóçò
åíüò ìõüò Þ ìéáò ìõúêÞò ïìÜäáò, ãéá ôï ëüãï áõôü ç åíåñãçôéêÞ êß-
íçóç ðñÝðåé íá ãßíåôáé ñõèìéêÜ êáé óå ðëÞñç ôñï÷éÜ.

Ðñïóï÷Þ!!! ÐÜíôïôå ï ÷ñüíïò ÷áëÜñùóçò íá åßíáé ôïõëÜ÷éóôïí
äéðëÜóéïò ôïõ ÷ñüíïõ óõóôïëÞò.

ÉóïìåôñéêÞ óõóôïëÞ

Óôçí éóïìåôñéêÞ óýóðáóç åöáñìüæåôáé ç ìÝãéóôç áíôßóôáóç, ÷ùñßò
íá ðñïêëçèåß êßíçóç. Ç éóïìåôñéêÞ óõóôïëÞ óõíåðÜãåôáé ÷áëÜñù-
óç ôïõ ìõüò.

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò.

- ÉóïìåôñéêÞ ôïõ ôåôñáêÝöáëïõ ìõüò - ÷áëÜñùóç
- ÉóïìåôñéêÞ ôïõ ôñéêÝöáëïõ ìõüò - ÷áëÜñùóç
- ÉóïìåôñéêÞ ôïõ ðñüóèéïõ êíçìéáßïõ ìõüò - ÷áëÜñùóç.

Êßíçóç áíôßóôáóçò

ÌåãÜëç ÷áëÜñùóç åðéôõã÷Üíåôáé üôáí ç åíåñãçôéêÞ êßíçóç ãßíåé ìå
áíôßóôáóç. ¼óï ðéï éó÷õñÞ åßíáé ç óýóðáóç, ôüóï ðåñéóóüôåñï ÷á-
ëáñþíåé ï ìõò. Ãéá íá åöáñìïóôåß áíôßóôáóç óôçí åíÝñãåéá ôùí
ìõþí, ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äéÜöïñá ìÝóá, üðùò ÷Ýñéá, âÜñç, óïýóôåò,
ôñï÷áëßåò êáé Üëëá.

ÅíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò.

- ÊÜìøç ôïõ áãêþíá, êñáôþíôáò Ýíá âÜñïò 1kgr (åéêüíá 3.10)
- ¸êôáóç ãüíáôïò óôï ìç÷Üíçìá ôïõ ôåôñáêÝöáëïõ ìå âÜñïò 5 kgr
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- ÁðáãùãÞ þìïõ ìå áíôßóôáóç ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ óå üëç ôçí
ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò

- ¸êôáóç þìïõ óå ôñï÷áëßá ìå âÜñïò 2 kgr.

Åêêñåìïåéäåßò êéíÞóåéò óå ìïíÜäá áíÜñôçóçò.

Óôéò êéíÞóåéò áõôÝò ïé ìýåò óõóðþíôáé åëÜ÷éóôá ëüãù:

- ôçò åîïõäåôÝñùóçò ôçò âáñýôçôáò
- ôçò åëá÷éóôïðïßçóçò ôçò ôñéâÞò ôùí áñèñéêþí åðéöáíåéþí
- ôçò ìåßùóçò ôïõ ðüíïõ.

ÅíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò:

ÁíáñôÜôáé ôï ìÝëïò ôïõ áóèåíïýò ìå éìÜíôåò ìå êáôáêüñõöç óôá-
èåñïðïßçóç:

- Áðü êáèéóôÞ èÝóç êÜíåé, ïñéæüíôéá áðáãùãÞ þìïõ.
- Áðü ýðôéá êáôÜêëéóç, êÜíåé áðáãùãÞ éó÷ßïõ.
- Áðü ðëÜãéá êáôÜêëéóç, êÜíåé êÜìøç ãüíáôïò.   

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 3.10 ÊÜìøç áãêþíá - ìå áíôßóôáóç

Åéêüíá 3.11 ÁðáãùãÞ éó÷ßïõ
ìå êáôáêüñõöç áíÜñôçóç 



Õäñïèåñáðåßá
Ïé áóêÞóåéò óôï íåñü êáé ç ÷ñÞóç ôçò
ðéóßíáò ìáò äßíïõí éêáíïðïéçôéêÜ áðï-
ôåëÝóìáôá, üóïí áöïñÜ óôç ÷áëÜñùóç
ôùí ìõþí, áñêåß:

P Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý íá åßíáé
ðåñßðïõ 34-36Ï C, ãéáôß ç èåñìïêñáóßá
áõôÞ:

- ðñïêáëåß åðéöáíåéáêÞ áããåéïäéáóôïëÞ
- ìåéþíåé ôïí áñéèìü ôùí áíáðíïþí
- êáôáðñáýíåé ôï íåõñéêü óýóôçìá.

P Ç êõêëïöïñßá ôïõ íåñïý êáé ôïõ ÷þ-
ñïõ ôçò ðéóßíáò ãåíéêüôåñá íá åßíáé åîá-
óöáëéóìÝíç.

P Ç óôÞñéîç ôïõ áóèåíïýò ìÝóá óå áõ-
ôÞ íá åßíáé áóöáëÞò Ýôóé, þóôå íá áéóèÜíåôáé Üíåôá êáé óßãïõñá.

P Ïé áóêÞóåéò óôï íåñü íá áíôáðïêñßíïíôáé óôçí áíôï÷Þ êáé óôç
äéÜèåóç ôïõ áóèåíïýò.

ÓõìðÝñáóìá. ÌÝóá óôçí ðéóßíá:
- Ìåéþíåôáé ç ìõúêÞ ôÜóç.
- Åëáôôþíåôáé ï ìõúêüò óðáóìüò.
- Ìåéþíåôáé ç åõáéóèçóßá óôïí ðüíï.
- Âåëôéþíåôáé ç ôñï÷éÜ ôùí áñèñþóåùí.
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Åéêüíá 3.12 Ïñéæüíôéá áðáãùãÞ ôïõ þìïõ ìå êáôáêüñõöç áíÜñôçóç

Åéêüíá 3.13 Õäñïèåñáðåßá



90

Ç åöáñìïãÞ ôçò åðéöáíåéáêÞò Þ ôçò «åí ôù âÜèåé» èåñìüôçôáò
óôïõò éóôïýò ðñéí ôç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôçí ðéóßíá âïçèÜ óôçí
áýîçóç ôçò åëáóôéêüôçôÜò ôïõò åíþ üôáí åöáñìüæåôáé ìåôÜ ôçí ðé-
óßíá äéáôçñåßôáé ç ìõúêÞ ÷áëÜñùóç.

3.4 ÔÅ×ÍÉÊÅÓ ×ÁËÁÑÙÓÇÓ

ÐáñáêÜôù èá ðáñïõóéáóôïýí ïé ðëÝïí äéáäåäïìÝíåò ìåèüäïé ÷áëÜ-
ñùóçò, áðü ôéò ïðïßåò ï öõóéêïèåñáðåõôÞò èá äéáëÝîåé ôçí ðéï êá-
ôÜëëçëç ãéá ôïí áóèåíÞ ôïõ.

Ç åðéôõ÷ßá ôùí ôå÷íéêþí ÷áëÜñùóçò åîáñôÜôáé êáôÜ êýñéï ëüãï
ðñþôá áðü ôïí ßäéï ôïí áóèåíÞ ðïõ åêðáéäåýåôáé óå áõôÝò.

Ôå÷íéêÞ Jacobson (êñÜìá ÷áëÜñùóçò) êáé Schultz.
Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ âáóßæåôáé óôçí áñ÷Þ ôïý üôé ôç ìÝãéóôç óýóðáóç á-
êïëïõèåß ç ìÝãéóôç ÷áëÜñùóç.

ÁóêÞóåéò ôå÷íéêÞò Jacobson

´Áêñïé ðüäåò

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé óå êÜìøç ôá äÜêôõëá ôïõ åíüò ðïäéïý ôïõ.
- ×áëáñþíåé êáé áéóèÜíåôáé ôçí Ýíôáóç íá åãêáôáëåßðåé ôï ðüäé ôïõ

ìÝ÷ñéò üôïõ ôï íéþóåé âáñý êáé æåóôü.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ðüäé.

Ãüíáôá

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé óå êÜìøç ôï ãüíáôü ôïõ.
- ×áëáñþíåé êáé áéóèÜíåôáé ôï ðüäé ôïõ íá ãßíåôáé âáñý êáé æåóôü.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ðüäé.
- ÊñáôÜåé ôï ãüíáôï ôåíôùìÝíï êáé áöÞíåé íá áêïõìðÞóåé óôï êñå-

âÜôé ìÝ÷ñéò üôïõ ôï íéþóåé âáñý êáé æåóôü.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ðüäé.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ËåêÜíç

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé ôïõò ãëïõôïýò.
- ×áëáñþíåé êáé íéþèåé ôçí Ýíôáóç íá öåýãåé áðü ôïõò ìõò.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôïõò êïéëéáêïýò ìõò.

¢íù Üêñá

ÄÜêôõëá

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé ôá äÜêôõëá ôïõ åíüò ÷åñéïý.
- Ôá áöÞíåé ìÝ÷ñéò üôïõ ôá íéþóåé âáñéÜ êáé æåóôÜ.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ÷Ýñé.
- ÊñáôÜåé ôåíôùìÝíá ôá äÜêôõëá.
- Ôá ÷áëáñþíåé þóôå íá ðÝóïõí ðÜíù óôï êñåâÜôé êáé íá ôá áéóèÜ-

íåôáé âáñéÜ êáé æåóôÜ.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ÷Ýñé.

Áãêþíáò

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé ôïõò êáìðôÞñåò ôïõ áãêþíá.
- ×áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï óôï Üëëï ÷Ýñé.
- ÊñáôÜåé ôåíôùìÝíï ôïí áãêþíá.
- ×áëáñþíåé
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- ÅðáíáëáìâÜíåé ôï ßäéï ìå ôï Üëëï ÷Ýñé.

¿ìïé

Ï áóèåíÞò:

- Áíõøþíåé ôïõò þìïõò êáé óößããåé ôïõò ìõò.
- ÁöÞíåé êáé áíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Íéþèåé áðü ôïí þìï Ýùò ôá äÜêôõëá ôïõ ÷åñéïý íá åßíáé ÷áëáñù-

ìÝíïò.
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Áõ÷Ýíáò

Ï áóèåíÞò:

- ÊñáôÜåé ôï óáãüíé êïëëçìÝíï óôï óôÝñíï.
- ÁöÞíåé êáé ÷áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Êéíåß ôï êåöÜëé ôïõ äåîéÜ - áñéóôåñÜ ìå ðïëý áñãü ñõèìü.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.

Ðñüóùðï

Ï áóèåíÞò:

- Óößããåé ôá ìÜôéá ôïõ.
- ×áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Ñõôéäþíåé ôï ìÝôùðü ôïõ.
- ÁöÞíåé êáé ÷áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Óößããåé ôï óôüìá ôïõ.
- ÁöÞíåé êáé ÷áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Çñåìåß.

È.Ì.Ó.Ó.

Ï áóèåíÞò:

- Óðñþ÷íåé ôï êñåâÜôé ôïõ ìå ôçí ðëÜôç ôïõ äõíáôÜ.
- ×áëáñþíåé.
- ÁíáðíÝåé Þñåìá ìå ôï äéÜöñáãìá.
- Çñåìåß.

Èþñáêáò

Ï áóèåíÞò:

- Ðáßñíåé ìéá áñãÞ êáé âáèéÜ åéóðíïÞ.
- Ôçí êñáôÜåé íéþèïíôáò ôï èþñáêá óå ðëÞñç Ýêðôõîç.
- ÅêðíÝåé áñãÜ ìå ìéóüêëåéóôá ÷åßëç, äéþ÷íïíôáò ôçí Ýíôáóç.
- ×áëáñþíåé.
- Áíáêïõößæåôáé áðü ôçí Ýíôáóç, çñåìåß êáé ÷áëáñþíåé ãéá 4 - 5 ëå-

ðôÜ. Ç ìïõóéêÞ âïçèÜåé óå áõôü. 
- ÎåêéíÜåé ôç äéáäéêáóßá ôçò åðáíáöïñÜò óôçí åãñÞãïñóç ìå áñãÝò

êéíÞóåéò áðü ôçí ðåñéöÝñåéá ðñïò ôï êÝíôñï.
- Áíïßãåé ôá ìÜôéá ôïõ, ðáßñíåé ìéá âáèéÜ áíáðíïÞ, åßíáé Þñåìïò êáé

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Ýôïéìïò íá áíôéìåôùðßóåé ôçí çìÝñá ôïõ.

Ðñïóï÷Þ!!!
- Ï êÜèå áóèåíÞò åêôåëåß ôï ðáñáðÜíù ðñüãñáììá óå üðïéá èÝ-
óç ÷áëÜñùóçò ôïõ áñÝóåé ðñïóùðéêÜ.
- Ç ÷áëÜñùóç äéáñêåß ôïõëÜ÷éóôïí äéðëÜóéï ÷ñüíï áðü ôç óý-
óðáóç.
- ÅðéâÜëëåôáé ç äéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ. 

Ôå÷íéêÞ ôùí Fair & Basmajian
Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ Ý÷åé ôçí ßäéá ðåñßðïõ âÜóç ìå ôçí ðñïçãïýìåíç. Åß-
íáé ðéï ãñÞãïñç óôçí ðñüïäï ôùí áóêÞóåùí, áó÷ïëåßôáé ìå ðïëëÜ ìÝ-
ñç ôïõ óþìáôïò, üóïí áöïñÜ óôç óýóðáóç êáé óôç ÷áëÜñùóç êáé
óõíïäåýåôáé áðü áíáðíåõóôéêÝò áóêÞóåéò.

Áðü ôçí ðñþôç èåñáðåßá ìðïñåß ôï ðñüãñáììá ôïõ áóèåíïýò íá
ðåñéëáìâÜíåé áóêÞóåéò ãéá: 

- ôï Üíù Üêñï
- ôï ðñüóùðï
- ôïí áõ÷Ýíá
- ôï èþñáêá

×ñçóéìïðïéåßôáé óå ìõò ðïõ ÷áëáñþíïõí åýêïëá.

Ôå÷íéêÞ ôïõ Fink (÷áëÜñùóç êáôåõèõíüìåíç áðü ôï
ßäéï ôï Üôïìï)
Ç åöáñìïãÞ áõôÞò ôçò ôå÷íéêÞò óôçñßæåôáé óôçí áíáãíþñéóç áðü
ôïí ßäéï ôïí áóèåíÞ ôçò óýóðáóçò, þóôå íá ìðïñåß íá äßíåé Ýìöá-
óç óôç ÷áëÜñùóç. ÌåôÜ áðü ðñïóåêôéêÞ êáé åðßìïíç åêðáßäåõóç
ôïõ, ìáèáßíåé ôåëéêÜ íá ÷áëáñþíåé üëïõò ôïõò ìõò ôïõ óþìáôüò
ôïõ. Ôá ðáñáããÝëìáôá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé: «óößîå ðïëý äõíáôÜ»
- «ôþñá Üöçóå» - «áêüìç ðåñéóóüôåñï êáé ðåñéóóüôåñï...» .

Ôå÷íéêÞ ôïõ Mitchel (÷áëÜñùóç ìå ôçí ðáñÜëëçëç
íåýñùóç)
Ç ðñïóï÷Þ ìáò óå áõôÞ ôç ìÝèïäï åóôéÜæåôáé óôïõò áíôáãùíéóôÝò
ìõò ôùí óõóðáóìÝíùí ìõþí. Ç óýóðáóç ôïõò èá ìáò äþóåé ÷áëÜ-
ñùóç ôùí óõóðáóìÝíùí ìõþí. Ð.÷. óõóðþíôáé ïé êáìðôÞñåò ôïõ á-
ãêþíá ãéá íá ÷áëáñþóïõí ïé åêôåßíïíôåò ôïõ áãêþíá. Ï öõóéêïèå-
ñáðåõôÞò åêðáéäåýåé ôïí áóèåíÞ ëÝãïíôÜò ôïõ : «Üíïéîå» (Þ «êëåß-
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óå» ) êáé «Üíïéîå» êáé «Üíïéîå» êáé «Üöçóå» êáé «Üíïéîå» êáé «Üíïéîå»
êáé «Üöçóå».

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá, êáéíïýñãéåò ìåëÝôåò áíáèåþñçóáí áõôÝò ôéò
áðüøåéò. Öáßíåôáé üôé ç ìÝèïäïò áõôÞ äåí åßíáé ôüóï áðïôåëåóìáôé-
êÞ üóï ðéóôåýåé ï åìðíåõóôÞò ôçò Mitchel.

Ôå÷íéêÞ Yoga
Åßíáé ìéá ìÝèïäïò ÷áëÜñùóçò ðïõ ìáò Ýñ÷åôáé áðü ôçí áíáôïëÞ. Ç
âáóéêÞ öéëïóïößá ôçò åßíáé :

- ç ãíþóç ôïõ óþìáôïò
- ç êõñéáñ÷ßá ôïõ ìõáëïý óôï óþìá.

Ï Éíäüò óïöüò Patanhali ðñïóäéüñéóå ôç yoga óáí ôç ìÝèïäï ðïõ
åðéôõã÷Üíåôáé ìÝóù ôïõ åëÝã÷ïõ ôçò áíáðíïÞò êáé ôçò äéáôÞñçóçò
ôïõ óþìáôïò óå óôÜóåéò, ÷ùñßò ðñïûðïèÝóåéò êßíçóçò (hata yoga).

ÐñïûðïèÝóåéò ãéá íá áñ÷ßóåé êáíåßò ôçí åêðáßäåõóç ìå áõôÞ ôç ôå-
÷íéêÞ åßíáé:

- ç äéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ
- ç åõëõãéóßá ôùí áñèñþóåùí
- ç äýíáìç ôùí ìõþí.

Ç ìýçóç óôçí ôå÷íéêÞ áõôÞ áðïôåëåß ôñüðï æùÞò. Ï äéáëïãéóìüò êáé
ç õãéåéíÞ äéáôñïöÞ (óõíÞèùò ÷ïñôïöáãßá) åßíáé âáóéêÜ óôïé÷åßá áõ-
ôÞò ôçò ìåèüäïõ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 3.14 ×áñáêôçñéóôéêÝò èÝóåéò yoga



Ôå÷íéêÞ Biofeedback - ÂéïáíÜäñáóç - Âéïåðáíáôñï-
öïäüôçóç
Åßíáé ÷áëÜñùóç ìå ïðôéêïáêïõóôéêÜ åñåèßóìáôá. Óôçí ôå÷íéêÞ áõôÞ
áðáñáßôçôç åßíáé ç ÷ñÞóç çëåêôñïìõïãñÜöïõ, ìå ôïí ïðïßï ï öõ-
óéêïèåñáðåõôÞò êáôáãñÜöåé ôéò öõóéïëïãéêÝò áíôéäñÜóåéò ôùí
ìõþí. Ï çëåêôñïìõïãñÜöïò Biofeedback ìðïñåß íá âïçèÞóåé ôïõò
áóèåíåßò íá îå÷ùñßóïõí ôïõò óõóðáóìÝíïõò ìõò áðü ôïõò ÷áëá-
ñïýò.

- Ï áóèåíÞò äÝ÷åôáé óÞìáôá ïðôéêÜ Þ áêïõóôéêÜ áðü ôï ìç÷Üíçìá,
ôá ïðïßá ôïõ áðïêáëýðôïõí ôçí êáôÜóôáóç ôïõ ìõúêïý ôïõ óõóôÞ-
ìáôïò.

- ÌåãÜëç óçìáóßá Ý÷ïõí ïé óùóôÝò ëåêôéêÝò ðñïôñïðÝò êáé ïäçãß-
åò. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéåß ôéò óùóôÝò ëÝ-
îåéò ìå ôïí êáôÜëëçëï ñõèìü.

Ôï ðëÜíï ôçò åêðáßäåõóçò åßíáé ôï ðáñáêÜôù:

- Åíôïðßæåé ôï ìõúêü ðñüâëçìá.
- Ìáèáßíåé ôïí áóèåíÞ íá åëÝã÷åé ôï ìõúêü ôïõ óýóôçìá êáé åéäéêÜ

óôï óçìåßï ìå ôï ïðïßï èá áó÷ïëçèåß áñ÷éêÜ.

Ïé ìýåò, ðïõ óõíÞèùò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé åßíáé ôïõ ìåôþðïõ, ãéáôß
ðéóôåýåôáé üôé áí ÷áëáñþóïõí áõôïß, ôüôå åýêïëá ÷áëáñþíïõí ïé õ-
ðüëïéðïé ìýåò ôïõ êñáíßïõ, ôïõ áõ÷Ýíá êáé ôïõ êïñìïý.
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Åéêüíá 3.15 ÅöáñìïãÞ Biofeedback
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Ôå÷íéêÞ Kabat Þ ìÝèïäïò P.N.F. (éäéïäåêôéêÞ ìõúêÞ
äéåõêüëõíóç)
Åßíáé ìéá ôå÷íéêÞ ìå åéäéêÝò ëáâÝò êáé åéäéêÜ ðñüôõðá êßíçóçò, ç ï-
ðïßá ÷ñçóéìïðïéåß ôéò áóêÞóåéò áíôßóôáóçò ðñùôáãùíéóôþí êáé á-
íôáãùíéóôþí ìõþí. ÊáôÜ ôç ìÝèïäï áõôÞ æçôåßôáé óýóðáóç ôùí
ìõþí ðïõ ðñïêáëïýí Ýíá ðáôÝíôï êáé åðéôõã÷Üíåôáé ìå ôïí ôñüðï
áõôü ÷áëÜñùóç Þ áíá÷áßôéóç ôïõ áíôáãùíéóôéêïý ðáôÝíôïõ. Ïðïéá-
äÞðïôå ôå÷íéêÞ ç ïðïßá êáôïñèþíåé êáé äßíåé ôç äõíáôüôçôá âåëôßù-
óçò ôçò ôñï÷éÜò ìéáò êßíçóçò Ý÷åé åðéôý÷åé ôç ÷áëÜñùóç ôçò áíôá-
ãùíéóôéêÞò ôçò. 

Ôñüðïé ÷áëÜñùóçò óôç ìÝèïäï P.N.F. åßíáé:

- Óýóðáóç, ÷áëÜñùóç. ÉóïôïíéêÞ óýóðáóç ôùí áíôáãùíéóôþí ìå á-
íôßóôáóç, ãéá íá ÷áëáñþóïõí ïé ðñùôáãùíéóôÝò.

- ÊñÜôçìá,÷áëÜñùóç. ÉóïìåôñéêÝò óõóðÜóåéò ìå áíôßóôáóç, ïé ï-
ðïßåò óõíåðÜãïíôáé ÷áëÜñùóç.

- ÁñãÞ áíôéóôñïöÞ, êñÜôçìá, ÷áëÜñùóç. Ç éóïôïíéêÞ óýóðáóç ôùí
ìõþí ôïõ áãùíéóôéêïý ðáôÝíôïõ áêïëïõèåßôáé áðï éóïìåôñéêÞ óý-
óðáóç ôùí ìõþí ôïõ áíôáãùíéóôéêïý ðáôÝíôïõ êáé Ýôóé åðÝñ÷åôáé
ç ÷áëÜñùóç.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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×áëÜñùóç åßíáé ç êáôÜóôáóç çñåìßáò êáé áíÜðáõóçò ôïõ óþìáôïò. ÊáôÜ
ôç ÷áëÜñùóç ïé ìýåò äéáôçñïýí ôïí åëÜ÷éóôï ìõúêü ôüíï. Ï Üíèñùðïò
ðñÝðåé íá Ý÷åé ôç äõíáôüôçôá íá ÷áëáñþíåé ôï ìõúêü ôïõ óýóôçìá, áíåîÜñ-
ôçôá áðü äéÜöïñá åîùôåñéêÜ Þ åóùôåñéêÜ åñåèßóìáôá ðïõ äÝ÷åôáé.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ÷ñçóéìïðïéåß äéÜöïñá ìÝóá ÷áëÜñùóçò, áíÜëïãá ìå
ôï ðñüâëçìá ôïõ áóèåíïýò:

P Ôçí áíáðíïÞ
P Ôç èåñìüôçôá
P Ôç ìÜëáîç
P Ôçí êßíçóç
P Ôçí õäñïèåñáðåßá.

Ïé ãåíéêïß óôü÷ïé ôçò ÷áëÜñùóçò åßíáé:

P ÅëÜôôùóç óöýîåùí
P ÅëÜôôùóç áñôçñéáêÞò ðßåóçò
P ÅëÜôôùóç áíáðíïþí
P ÅëÜôôùóç êáôáíÜëùóçò ïîõãüíïõ
P ÅëÜôôùóç ðáñáãùãÞò äéïîåéäßïõ ôïõ Üíèñáêïò
P ÅëÜôôùóç ìõúêÞò ôÜóçò
P ÅëÜôôùóç ìåôáâïëéêïý ñõèìïý
PÌåßùóç êüñçò ïöèáëìïý
P Áýîçóç ôçò ðåñéöåñéêÞò èåñìïêñáóßáò
PÌåßùóç ôïõ Üã÷ïõò
PÌåßùóç ôïõ ðüíïõ
P Åðßôåõîç øõ÷éêÞò çñåìßáò.

Åðßóçò ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ÷ñçóéìïðïéåß äéÜöïñåò ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò.
ÁõôÝò åßíáé ìÝèïäïé ðïõ ïäçãïýí óå ìéá ãåíéêåõìÝíç ÷áëÜñùóç êáé ìåßù-
óç ôçò äñÜóçò ôïõ êåíôñéêïý íåõñéêïý óõóôÞìáôïò. Ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò
åßíáé:

- Ôå÷íéêÞ Jacobson
- Ôå÷íéêÞ ôùí Fair êáé Basmajian
- Tå÷íéêÞ ÷áëÜñùóçò ôïõ Fink
- Ôå÷íéêÞ ÷áëÜñùóçò ôïõ Mitchell
- Ôå÷íéêÞ Yoga
- Ôå÷íéêÞ Biofeedback
- Ôå÷íéêÞ Kabat Þ ìÝèïäïò Ñ.Í.F.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1. ÂÜëôå óôç óùóôÞ óåéñÜ ôá ðáñáêÜôù.
Ï ìõúêüò ôüíïò åßíáé ìåãáëýôåñïò óôçí:
á. üñèéá óôÜóç
â. ðñçíÞ êáôÜêëéóç
ã. êáèéóôÞ èÝóç
ä. ýðôéá êáôÜóôáóç
å. åäñáßá èÝóç

2. Óõìðëçñþóôå ôéò åíäåßîåéò ÷áëÜñùóçò:
á. Ïîýò Þ ÷ñüíéïò ìõúêüò óðáóìüò
â. ..........................
ã. Áûðíßåò
ä. ...........................
å. Êüðùóç Þ åîÜíôëçóç
óô. Áêéíçôïðïßçóç
æ. ...........................
ç. ...........................
è. Êåöáëáëãßá
é. .........................

3. Óõìðëçñþóôå ôïõò óôü÷ïõò ÷áëÜñùóçò:
á. Ìåßùóç ôïõ ................ óðáóìïý
â. .........................
ã. Ìåßùóç ôçò õøçëÞò ................... ðßåóçò
ä. .........................
å. Âåëôßùóç ôçò áíáðíïÞò
óô. .........................

4. Ðïéá åßäç êßíçóçò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôç ÷áëÜñùóç;

5. Óå ðïéåò ðáèÞóåéò áíôåíäåßêíõôáé ç ðáèçôéêÞ êßíçóç;
á. óå áóôáèÞ êáôÜãìáôá
â. óå ìõúêü óðáóìü
ã. óå öëåãìïíÝò
ä. óå ðïñùìÝíá êáôÜãìáôá
å. óå íåõñïìåôáèÝóåéò
óô. óå ôåíïíôïìåôáèÝóåéò
æ. óå ìáêñÜ áêéíçôïðïßçóç ôùí áñèñþóåùí
ÅðéëÝîôå ôá óùóôÜ
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6. Äþóôå ìåñéêÜ ðáñáäåßãìáôá ãéá ÷áëÜñùóç, ÷ñçóéìïðïéþíôáò:
á. ÅíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò
â. ÉóïìåôñéêÝò áóêÞóåéò
ã. ÁóêÞóåéò áíôßóôáóçò
ä. Åêêñåìïåéäåßò êéíÞóåéò.
Ïé áóêÞóåéò íá äßíïíôáé ãéá ôï ðñüóùðï, ôïí áõ÷Ýíá, ôá Üíù Üêñá, ôá êÜ-
ôù Üêñá êáé ôïí êïñìü, áíÜëïãá ìå ôéò êéíÞóåéò.

7. Ôé ðñïêáëåßôáé óôïõò éóôïýò ìå ôçí åöáñìïãÞ ôçò èåñìïèåñáðåßáò;

8. ÂïçèçôéêÜ óôïé÷åßá ãéá íá ðåôý÷ïõìå êáëü áðïôÝëåóìá ìå ôç ìÜëáîç åßíáé:
á. Ç æÝóôç, ç Üíåóç êáé ç .................... ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò
â. .........................
ã. Ç ìïõóéêÞ.
ä. .........................
å. Ï óõíäõáóìüò ôùí .................. ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ.
Óõìðëçñþóôå ôïí ðßíáêá.

9. Óõìðëçñþóôå ôá êåíÜ.
Åíäåßîåéò ãéá ìÜëáîç:
á. Ï ................ óðáóìüò
â. .........................
ã. Ï .............. éóôüò
ä. .........................
å. Ôï íåõñßíùìá êïëïâþìáôïò
óô. .........................
æ. ÐñïèÝñìáíóç  .................

10. Óõìðëçñþóôå ôá êåíÜ.
Áíôåíäåßîåéò ìÜëáîçò:
á. Ïé äåñìáôéêÝò ìïëýíóåéò
â. Ïé äåñìáôéêÝò  ................
ã. Ïé áíïé÷ôÝò ïõëÝò
ä. .........................
å. .........................
óô. Ïé ïîåßåò  .......................êáôáóôÜóåéò
æ. .........................
ç. .........................

11. Ðïéá åßíáé ôá áðïôåëÝóìáôá ìéáò êáëÞò ìÜëáîçò;



Åðßóêåøç óå íïóïêïìåßï Þ êÝíôñï áðïêáôÜóôáóçò ÷ñïíßùí ðáèÞóåùí.
Ïé ìáèçôÝò âëÝðïõí áóèåíåßò ìå ÷ñüíéá ðñïâëÞìáôá ðïõ Ý÷ïõí áíÜãêç ìåèüäùí
÷áëÜñùóçò. ÌåôÜ ôçí åðßóêåøç íá ÷ùñéóôïýí ïé ìáèçôÝò óå ïìÜäåò êáé íá ãñÜ-
øïõí óå åñãáóßåò ôéò åíôõðþóåéò êáé ôç óõìðåñéöïñÜ ôïõò.

Ïé ìáèçôÝò íá ÷ùñéóôïýí óå ïìÜäåò óôï åñãáóôÞñéï êáé íá êÜíïõí ï Ýíáò óôïí
Üëëï:
1) ðáèçôéêÝò êéíÞóåéò
2) éóïìåôñéêÝò óõóðÜóåéò
3) åíåñãçôéêÝò êéíÞóåéò
4) êéíÞóåéò áíôßóôáóçò
5) åêêñåìïåéäåßò êéíÞóåéò.

Óôï åñãáóôÞñéï íá åöáñìüóïõí ïé ìáèçôÝò ôá äéÜöïñá åßäç èåñìïèåñáðåßáò
óå óõììáèçôÝò ôïõò, õðïèÝôïíôáò üôé åßíáé áóèåíåßò.

Ðáñïôñýíïíôáé ïé ìáèçôÝò íá êÜíïõí ìÜëáîç óå Üôïìá ôïõ ïéêïãåíåéáêïý Þ öéëéêïý
ôïõò ðåñéâÜëëïíôïò, ãéá íá åðéâåâáéþóïõí ôá áðïôåëÝóìáôá ìéáò êáëÞò ìÜëáîçò.

Ïé ìáèçôÝò åêðáéäåýïíôáé óôï åñãáóôÞñéï óôéò ìåèüäïõò ÷áëÜñùóçò. Ðñïôåß-
íåôáé Üôïìá ôïõ öéëéêïý Þ ïéêïãåíåéáêïý ðåñéâÜëëïíôïò ôùí ìáèçôþí íá ÷ñçóé-
ìïðïéïýíôáé óáí õðïôéèÝìåíïé áóèåíåßò.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ
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12. Ðïéåò åßíáé ïé åéäéêÝò èÝóåéò ÷áëÜñùóçò ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôùí êéíÞóå-
ùí êáé ôçò ìÜëáîçò;

13.Ôé åðéäéþêåé íá åðéôý÷åé ìå ôçí õäñïèåñáðåßá ï öõóéêïèåñáðåõôÞò;

14. Ãéáôß ìðáßíåé ï  áóèåíÞò óå åéäéêÝò èÝóåéò, üôáí êÜíåé áíáðíåõóôéêÝò á-
óêÞóåéò ÷áëÜñùóçò;

15. Ôé  åðéôõã÷Üíåôáé  ìå ôéò áíáðíåõóôéêÝò áóêÞóåéò ÷áëÜñùóçò;

16. Ðïéåò åßíáé ïé êõñéüôåñåò ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò;

17. Óõãêñßíåôå ìåôáîý ôïõò ôéò ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò. Âñåßôå ðïéá åßíáé ôá
ðëåïíåêôÞìáôá êáé ðïéá ôá ìåéïíåêôÞìáôá êáèåìéÜò.



4.1 ÃÅÍÉÊÁ
Éäéáßôåñï åíäéáöÝñïí Ý÷ïõí áðïêôÞóåé ïé ìõúêÝò äéáôÜóåéò óôçí
ðñüëçøç, èåñáðåßá êáé íïóçëåõôéêÞ, ãéáôß óõíôåëïýí óôçí êáëýôå-
ñç êéíçôéêüôçôá ôùí áñèñþóåùí êáé åðïìÝíùò óôçí êáëýôåñç ëåé-
ôïõñãßá üëùí ôùí êéíçôéêþí ìç÷áíéóìþí. Ãéá íá õðÜñ÷åé öõóéïëïãé-
êü åýñïò óôéò êéíÞóåéò ìéáò Üñèñùóçò èåùñïýíôáé áíáãêáßåò ðñï-
ûðïèÝóåéò ç êéíçôéêüôçôá êáé ç åëáóôéêüôçôá ôùí ìáëáêþí ìïñßùí,
ðïõ ôçí ðåñéâÜëëïõí (ìýåò, óõíäåôéêüò éóôüò êáé äÝñìá) óå óõíäõ-
áóìü ìå ôçí åðáñêÞ áñèñéêÞ êéíçôéêüôçôá.

ÊáôáóôÜóåéò ðïõ ìðïñåß íá åðéöÝñïõí âñÜ÷õíóç ôùí ìáëáêþí ìï-
ñßùí ãýñù áðü ìéá Üñèñùóç ìå óõíÝðåéá ôç ìåéùìÝíç êéíçôéêüôçôá
åßíáé:

- Ç áêéíçôïðïßçóç ãéá ìáêñü ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, üðùò óå ðåñéðôþ-
óåéò åöáñìïãÞò ãýøïõ Þ íÜñèçêá ìåôÜ áðü êÜôáãìá Þ ÷åéñïõñ-
ãéêÞ åðÝìâáóç.

- Ç ðåñéïñéóìÝíç êéíçôéêüôçôá ôïõ áôüìïõ, üðùò óå ðåñéðôþóåéò
ðáñáôåôáìÝíçò êáôÜêëéóçò Þ ÷ñÞóçò áíáðçñéêïý áìáîéäßïõ.

- Ç ðáñÜëõóç, ç óðáóôéêüôçôá, ç áäõíáìßá, ç áóôÜèåéá êáé ï ðüíïò
ëüãù íåõñïìõúêþí íïóçìÜôùí Þ áóèåíåéþí ôïõ óõíäåôéêïý éóôïý.

- Ç áíÜðôõîç éíþäïõò áíåëáóôéêïý éóôïý ìåôÜ áðü ôñáõìáôéóìü,
öëåãìïíÞ, ïßäçìá, éó÷áéìßá, áéìïññáãßá, ÷åéñïõñãéêÞ ôïìÞ êáé å-
ãêáýìáôá.

- Ïé åðßêôçôåò êáé óõããåíåßò ïóôéêÝò áíùìáëßåò.

ÌåãÜëï åíäéáöÝñïí ðáñïõóéÜæïõí ïé ìõúêÝò äéáôÜóåéò êáé óôïí á-
èëçôéóìü, ãéáôß üëá ôá áèëÞìáôá áðáéôïýí öõóéïëïãéêÞ êéíçôéêüôç-
ôá. Ìå ôç ÷ñçóéìïðïßçóç êáíüíùí âÜóåé ôùí ïðïßùí ðñÝðåé íá ãßíï-
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íôáé ïé ìõúêÝò äéáôÜóåéò, ìðïñåß áðü ôç ìéá ìåñéÜ íá åëáôôùèåß óç-
ìáíôéêÜ ï êßíäõíïò ôùí ìõúêþí êáêþóåùí êáé áðü ôçí Üëëç ìå ôçí
áýîçóç ôïõ ìÞêïõò ôïõ ìõüò íá áõîçèåß ç éêáíüôçôá áðüäïóÞò ôïõ.

Ç äéÜôáóç êáé ç ÷áëÜñùóç åßíáé ìÝèïäïé ðïõ äßíïõí óôá Üôïìá ôç
äõíáôüôçôá íá äéáôçñïýí ôç öõóéêÞ êáé øõ÷éêÞ ôïõò äýíáìç. Åðï-
ìÝíùò ï üñïò äéÜôáóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé åõñýôáôá ãéá íá ðåñéãñÜøåé
Ýíá óýíïëï ÷åéñéóìþí èåñáðåõôéêþí êáé ìç, ðïõ Ý÷åé óáí óêïðü ôçí
åðéìÞêõíóç ôùí âñá÷õóìÝíùí ìõþí êáé ôùí ìáëáêþí ìïñßùí.

Ôá öõóéïëïãéêÜ Üôïìá ÷ñçóéìïðïéïýí ôéò äéáôÜóåéò ãéá íá ðåôý÷ïõí:

P Êáëýôåñç ìõúêÞ óõóôïëÞ, ãéáôß üóï ðåñéóóüôåñï äéáôåßíïíôáé ïé
ìýåò ðñéí ôçí åêôÝëåóç ìéáò êßíçóçò, ôüóï ðåñéóóüôåñåò ìõúêÝò ß-
íåò åíåñãïðïéïýíôáé.

P Áðüëõôï Ýëåã÷ï ôïõ ìõúêïý óõóôÞìáôïò ìÝóá óôï ÷þñï, ãéáôß ç
äéáôÞñçóç ôçò åëáóôéêüôçôáò ôùí ìõþí Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá ôçí
êáëýôåñç ìõúêÞ óõíáñìïãÞ.

P Êáëýôåñç êõêëïöïñßá óå Üôïìá ìå åëáóôéêïýò ìõò, ãéáôß ïé äéá-
ôÜóåéò äßíïõí óôïõò ìõò ôçò ðåñéöÝñåéáò ôçí åëáóôéêüôçôá ðïõ
÷ñåéÜæåôáé ãéá ôçí åðéóôñïöÞ ôïõ áßìáôïò óôçí êáñäéÜ, áöïý ç êáñ-
äéÜ Ý÷åé áñêåôÞ äýíáìç ãéá íá óðñþîåé ôï áßìá óôçí ðåñéöÝñåéá, áë-
ëÜ ü÷é áñêåôÞ ãéá ôçí åðéóôñïöÞ ôïõ. Ïé äéáôÜóåéò Ý÷ïõí óáí áðï-
ôÝëåóìá ôçí áããåéïäéáóôïëÞ, ãé´ áõôü êáé ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá íá
ëýíïõí ôéò êñÜìðåò.

P ÁðïöõãÞ ìéêñïôñáõìáôéóìþí, ãéáôß ç åëáóôéêüôçôá ôïõ ìõüò äß-
íåé äõíáôüôçôá ãéá Üñôéá ëåéôïõñãßá óå üëç ôçí ôñï÷éÜ êßíçóçò ôçò
Üñèñùóçò.

P ÓùóôÞ üñèéá óôÜóç. Ãéá íá áðïöýãåé ôï Üôïìï ðáñåêêëßóåéò ôçò
óðïíäõëéêÞò óôÞëçò óå ðñüóèéï Þ ðëÜãéï åðßðåäï, ðñÝðåé íá Ý÷åé
ôçí áðáéôïýìåíç åëáóôéêüôçôá êáé äýíáìç ôùí ìõþí ðïõ ôç óõ-
ãêñáôïýí.

P Âåëôßùóç ôçò áíáðíåõóôéêÞò ëåéôïõñãßáò, ãéáôß ç åëáóôéêüôçôá
ôùí áíáðíåõóôéêþí ìõþí åðéôñÝðåé ôçí åðáñêÞ äéåýñõíóç ôçò èù-
ñáêéêÞò êïéëüôçôáò êáôÜ ôçí åéóðíïÞ.

Óôçí áðïêáôÜóôáóç ãéá ôçí åðáíÜêôçóç ôçò êéíçôéêüôçôáò ìéáò Üñ-
èñùóçò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äéÜöïñåò ìÝèïäïé åßôå ãéá ôç äéáôÞñçóç
ôïõ ìÞêïõò ôïõ ìõüò åßôå ãéá ôçí åðáíáöïñÜ ôïõ óôï öõóéïëïãéêü.

Áñ÷ßæåé ç áíôéìåôþðéóç ðÜíôïôå, áöïý ãßíåé ç áîéïëüãçóç ôçò Üñ-
èñùóçò ðïõ Ý÷åé ôï ðñüâëçìá êáèþò êáé ôùí ãýñù áñèñþóåùí
ðïõ ìðïñåß íá Ý÷ïõí åðçñåáóôåß.
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Ç áîéïëüãçóç ðåñéëáìâÜíåé:

- ÅîÝôáóç ôçò åëáóôéêüôçôáò ôïõ ìõüò Þ ôùí ìõþí.
- ÌÝôñçóç ôçò åíåñãçôéêÞò êáé ðáèçôéêÞò ôñï÷éÜò ôçò Üñèñùóçò

óå üëåò ôéò êéíÞóåéò, êáèþò êáé Ýëåã÷ï ôçò ôñï÷éÜò ôùí ãåéôïíéêþí
áñèñþóåùí.

- Áîéïëüãçóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò.
- ¸ëåã÷ï ôçò ìõúêÞò óõíåñãáóßáò óôéò êáèçìåñéíÝò êéíÞóåéò ôùí

ìõúêþí ïìÜäùí.
- Åíôïðéóìü ôçò ýðáñîçò ðüíïõ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êßíçóçò.

Óêïðïß ìõúêþí äéáôÜóåùí

P Íá åðáíáðïêôçèåß Þ íá äéáôçñçèåß ôï öõóéïëïãéêü åýñïò ôçò
ôñï÷éÜò ìéáò Üñèñùóçò.

P Íá áõîçèåß ç êéíçôéêüôçôá áêüìç ðåñéóóüôåñï ãéá ôéò åéäéêÝò á-
ðáéôÞóåéò ôùí äéáöüñùí áèëçìÜôùí.

P Íá âåëôéùèåß ç éêáíüôçôá áðüäïóçò, ãéáôß ç áíÜðôõîç äýíáìçò
êáé ôá÷ýôçôáò åîáñôÜôáé áðü ôçí éêáíüôçôá ôïõ áôüìïõ íá êÜíåé êé-
íÞóåéò óôéò ðéï éäáíéêÝò áêñáßåò èÝóåéò ôùí áñèñþóåùí, ÷ùñßò áõ-
ôÝò íá åìðïäßæïíôáé áðü âñÜ÷õíóç ìõþí êáé óõíäÝóìùí. Ð.÷. ç
âñÜ÷õíóç ôùí ïðéóèßùí ìçñéáßùí ìõþí ìðïñåß íá åìðïäßóåé ôçí
ðëÞñç Ýêôáóç ôïõ ãüíáôïò.

P Íá åëáôôùèåß ç ìõúêÞ Ýíôáóç. Ð.÷. Ïé êñÜìðåò ðïõ äçìéïõñãïý-
íôáé óôï ãáóôñïêíÞìéï ìõ Ý÷åé áðïäåé÷èåß üôé åëáôôþèçêáí óçìáíôé-
êÜ ìåôÜ áðü äéÜôáóç ôùí ìõþí, ãéáôß üðùò ðñïáíáöÝñèçêå ç äéÜôá-
óç ðñïêáëåß áããåéïäéáóôïëÞ.

P Íá äéáôçñçèåß ç åõêáìøßá êáé ç åëáóôéêüôçôá ôùí ìõþí êáé ôùí
ìáëáêþí ìïñßùí, ðïõ õðÜñ÷ïõí ãýñù áðü ôçí Üñèñùóç. ´Åôóé ðñï-
ëáìâÜíïíôáé êáêþóåéò áðü êéíÞóåéò, ðïõ áðáéôïýí Ýíôïíç ëåéôïõñãßá
ôùí ìõúêþí óõíäåóìéêþí óôïé÷åßùí óå áêñáßåò èÝóåéò ôçò ôñï÷éÜò.

P Íá âåëôéùèåß ï óõíôïíéóìüò ôùí êéíÞóåùí ãéá ôçí áðïöõãÞ óõ-
íå÷þí ìéêñïôñáõìáôéóìþí, âñá÷ýíóåùí êáé ðüíïõ, ðïõ ïäçãïýí óå
åêöõëéóôéêÝò äéáôáñá÷Ýò.

P Íá áõîçèåß ç ìõúêÞ áßóèçóç, þóôå ïé êéíÞóåéò ôïõ óþìáôïò íá
ãßíïíôáé êáëýôåñá.

Åíäåßîåéò ôùí ìõúêþí äéáôÜóåùí

S ¼ôáí õðÜñ÷åé äéáöïñÜ óôï ìÞêïò ôùí áãùíéóôþí êáé ôùí áíôá-
ãùíéóôþí ìõþí ìéáò Üñèñùóçò. Ð.÷. üôáí óå ìéá Üñèñùóç åßíáé
óå âñÜ÷õíóç ïé êáìðôÞñåò, ôüôå ïé áíôáãùíéóôÝò ìýåò, äçëáäÞ
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ïé åêôåßíïíôåò, åßíáé óå äéÜôáóç. Óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ, ðñÝðåé
ðñþôá íá äéáôáèïýí ïé êáìðôÞñåò êáé ìåôÜ íá åíäõíáìùèïýí ïé
åêôåßíïíôåò, ãéáôß áí ðñþôá ðñïóðáèÞóåé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
íá åíäõíáìþóåé ôïõò åêôåßíïíôåò, ôüôå ïé êáìðôÞñåò ðïõ åßíáé óå
âñÜ÷õíóç èá ðñïâÜëïõí ðáèçôéêÞ áíôßóôáóç.

S ¼ôáí ôï åýñïò êßíçóçò ìéáò Üñèñùóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíï ëüãù
áéôßáò áíáóôñÝøéìçò, äýóêïëá áíáóôñÝøéìçò Þ ìç áíáóôñÝøé-
ìçò. ÁíáóôñÝøéìåò åßíáé ç êáêÞ óôÜóç, ï ôñáõìáôéóìüò, ç âñÜ-
÷õíóç èõëÜêùí, óõíäÝóìùí êáé äÝñìáôïò. Äýóêïëá áíáóôñÝøé-
ìåò åßíáé ïé óõìöýóåéò êáé ïé óõãêÜìøåéò óôï ðñþôï óôÜäéï. Ìç
áíáóôñÝøéìåò åßíáé ïé óõìöýóåéò êáé ïé óõãêÜìøåéò ìåôÜ ôï áñ÷é-
êü óôÜäéï.

S ¼ôáí ìéá Üñèñùóç Ý÷åé ìüíéìï ðåñéïñéóìü óôï åýñïò êßíçóçò,
ôüôå ðñÝðåé íá äéáôáèïýí êáé ïé ìýåò ôùí ãåéôïíéêþí áñèñþóåùí.
Ð.÷. óå óýãêáìøç ãïíÜôùí, äéáôåßíïíôáé ïé ìýåò ôùí éó÷ßùí, ãéá-
ôß ìðïñåß íá ðáñáôçñçèïýí êáé óå áõôïýò âñá÷ýíóåéò ìå óõíÝ-
ðåéá ôç äçìéïõñãßá ðáñáìïñöþóåùí.

S ¼ôáí ðñïèåñìáßíïíôáé ïé áèëçôÝò, ðñéí ôçí ðñïðüíçóç Þ ôïí á-
ãþíá ãéá ôçí ðñïåôïéìáóßá ôïõ ìõúêïý êáé óõíäåôéêïý éóôïý ãéá
ôéò áõîçìÝíåò öïñôßóåéò, ðïõ èá õðïóôïýí.

Áíôåíäåßîåéò ôùí ìõúêþí äéáôÜóåùí

¼ôáí õðÜñ÷åé öëåãìïíÞ óôçí Üñèñùóç.
¼ôáí õðÜñ÷åé ïóôéêüò ðåñéïñéóìüò óôçí Üñèñùóç.
¼ôáí õðÜñ÷åé áéìÜôùìá Þ ôñáõìáôéóìüò ìáëáêþí ìïñßùí ôçò
ðåñéï÷Þò.
¼ôáí õðÜñ÷åé ðüíïò êáôÜ ôçí êßíçóç ôçò Üñèñùóçò Þ ôçò äéÜôá-
óçò.
¼ôáí õðÜñ÷åé êÜôáãìá ðïõ äåí Ý÷åé ðïñùèåß ôåëåßùò.

4.2 ÖÕÓÉÏËÏÃÉÊÇ ÂÁÓÇ ÔÙÍ ÄÉÁÔÁÓÅÙÍ

Ï áíèñþðéíïò óêåëåôüò êéíåßôáé ìå ôïõò ìõò, ðïõ åßíáé ôï ìüíï áðü
ôá âéïëïãéêÜ õëéêÜ ðïõ ðáñÜãåé êßíçóç êáé ÷áñáêôçñßæåôáé ùò åíåñ-
ãçôéêü óôïé÷åßï. Ïé óýíäåóìïé, ïé ôÝíïíôåò, ôá ïóôÜ ê.ëð. äåí ðáñÜ-
ãïõí êßíçóç êáé ÷áñáêôçñßæïíôáé ùò ðáèçôéêÜ óôïé÷åßá, ãéáôß ç óõì-
ìåôï÷Þ ôïõò åîáñôÜôáé ó÷åäüí ðÜíôïôå áðü ôç ìõúêÞ äñáóôçñéüôçôá.

Óå êÜèå åðéìÞêç ìõ äéáêñßíïõìå: ôçí Ýêöõóç, äçëáäÞ ôï ìÝñïò ôïõ
ìõüò ðïõ ðñïóöýåôáé óôï ëéãüôåñï êéíçôü óçìåßï êáé êåíôñéêüôåñá
óôç ìÝóç ãñáììÞ ôïõ óþìáôüò ôïõ, ôçí êáôÜöõóç, äçëáäÞ ôï ìÝ-
ñïò ôïõ ìõüò ðïõ ðñïóöýåôáé óôï ðëÝïí êéíçôü óçìåßï êáé ôç ãá-
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óôÝñá ôïõ ìõüò, ðïõ âñßóêåôáé áíÜìåóá óôçí Ýêöõóç êáé ôçí êáôÜ-
öõóç.

Ïé ìýåò áðïôåëïýíôáé áðü äåóìßäåò 100-150 ìõúêþí éíþí. ÊÜèå ìõ-
úêÞ ßíá ðåñéâÜëëåôáé áðü ëåðôü õìÝíá, ôï åíäïìýéï. Áõôü åßíáé åëá-
óôéêü êáé ðñïóáñìüæåôáé óôéò ìåôáâïëÝò ôïõ ðÜ÷ïõò ôùí ìõúêþí é-
íþí êáôÜ ôç óõóôïëÞ ôïõ ìõüò. ÌÝóá áðü ôï åíäïìýéï ðåñíïýí ôá
áããåßá êáé ôá íåýñá. Ïé ïìÜäåò ôùí ìõúêþí éíþí ðåñéâÜëëïíôáé áðü
Ýíáí ðéï ðá÷ý õìÝíá, ðïõ ïíïìÜæåôáé Ýóù ðåñéìýéï êáé ðåñéÝ÷åé êõ-
ñßùò êïëëáãüíåò êáé åëáóôéêÝò ßíåò. ÔÝëïò, üëïò ï ìõò ðåñéêëåßåôáé
áðü óõíäåôéêü éóôü, ôï Ýîù ðåñéìýéï.

ÊÜèå ìõúêÞ ßíá áðïôåëåßôáé áðü ôá ìõúêÜ éíßäéá,êáé áõôÜ áðü ìõúêÜ
íçìÜôéá. Ôá ìõúêÜ áõôÜ íçìÜôéá áðïôåëïýí ôï êýñéï óõóôáôéêü äï-
ìÞò ôùí ìõúêþí éíþí, ðïõ åßíáé ç áêôßíç êáé ç ìõïóßíç. ÊáôÜ ôç ìõú-
êÞ óõóôïëÞ, ç áêôßíç ãëéóôñÜ êáôÜ ìÞêïò ôçò ìõïóßíçò êáé ìå áõôü
ôïí ôñüðï åðéôõã÷Üíåôáé ç óõóôïëÞ ôïõ ìõüò êáé ç êßíçóç.

Ïé åðéìÞêåéò ìýåò åêöýïíôáé êáé êáôáöýïíôáé ìå ôÝíïíôåò. Ïé ìýåò
êáé ïé ôÝíïíôåò ëåéôïõñãïýí óáí ìéá åíüôçôá. Ïé ôÝíïíôåò åßíáé óôéë-
ðíïß, óôåñïýíôáé åëáóôéêüôçôáò êáé åìöáíßæïõí ìåãÜëç áíôï÷Þ óôéò
Ýëîåéò, ãé´ áõôü äå óõóðþíôáé, áëëÜ áêïëïõèïýí ðáèçôéêÜ ôéò êéíÞ-
óåéò ôçò ãáóôÝñáò ôïõ ìõüò. Ïé ôÝíïíôåò óõíÞèùò ðñïóöýïíôáé
óôá ïóôÜ Þ óôïõò ÷üíäñïõò ôïõ óêåëåôïý êáé óðÜíéá óôï äÝñìá, ôéò
ðåñéôïíßåò Þ ôïõò áñèñéêïýò èýëáêåò.

Ïé óýíäåóìïé, ïé ôÝíïíôåò, ïé ðåñéôïíßåò êáé ôá ìõúêÜ Ýëõôñá áðïôå-
ëïýíôáé áðü ðõêíü êïëëáãüíï éóôü.

Âéïìç÷áíéêÝò éäéüôçôåò êïëëáãüíïõ
Ôá âéïëïãéêÜ õëéêÜ ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò, ðïõ Ý÷ïõí óçìáíôéêÞ
ìç÷áíéêÞ óõìðåñéöïñÜ, äçëáäÞ ïé óýíäåóìïé, ïé áñèñéêïß èýëáêåò ,
ïé ôÝíïíôåò, ôá ïóôÜ, ïé ÷üíäñïé êáé ïé ìýåò ðáñïõóéÜæïõí Ýíá ìïíá-
äéêü óõíäõáóìü ôçò ãëïéþäïõò êáé ôçò åëáóôéêÞò éäéüôçôáò, ãé´ áõôü
ïíïìÜæïíôáé ãëïéïåëáóôéêÜ. Ç óõìðåñéöïñÜ ôïõò, äçëáäÞ, áëëÜæåé á-
íÜëïãá ìå ôï ðüóï ãñÞãïñá èá öïñôéóôïýí Þ èá ðáñáìïñöùèïýí.
Ï ðéï óçìáíôéêüò ðáñÜãïíôáò óôç ìç÷áíéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôùí âéïëï-
ãéêþí õëéêþí (ãëïéïåëáóôéêÜ) äåí åßíáé ôï öïñôßï, áëëÜ ôï ÷ñïíéêü
äéÜóôçìá óôï ïðïßï åöáñìüæåôáé Ýíá óôáèåñïý ìåãÝèïõò öïñôßï.

Ôá âéïëïãéêÜ õëéêÜ óôéò öïñôßóåéò ìåãÜëçò ÷ñïíéêÞò äéÜñêåéáò ðá-
ñïõóéÜæïõí äõï öáéíüìåíá:

Ôï öáéíüìåíï åñðõóìïý (öáéíüìåíï creep): åßíáé ç óõíå÷éæüìåíç ðá-
ñáìüñöùóç ðïõ ðáñïõóéÜæåé Ýíá ãëïéïåëáóôéêü õëéêü ìå ôçí ðÜñï-
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äï ôïõ ÷ñüíïõ, üôáí öïñôéóôåß ìå óôáèåñü öïñôßï ãéá ìåãÜëï ÷ñï-
íéêü äéÜóôçìá. Ï åñðõóìüò åßíáé ÷ñïíïåîáñôþìåíï öïñôßï êáé áñ-
÷ßæåé óôá ðñþôá 20 ëåðôÜ êáé ïëïêëçñþíåôáé óå 3 þñåò.

ÐáñÜäåéãìá ôïõ öáéíïìÝíïõ áõôïý åßíáé ç äéáöïñÜ ýøïõò ðïõ ðá-
ñáôçñåßôáé óôï áíèñþðéíï óþìá ôï ðñùß êáé ôï âñÜäõ. Ôï ðñùß ôï
ýøïò ôïõ áíèñþðïõ åßíáé ìåãáëýôåñï áðü üóï åßíáé ôï âñÜäõ êáé
áõôü ïöåßëåôáé óôï üôé ïé ìåóïóðïíäýëéïé äßóêïé, üëç ôçí çìÝñá
ðïõ ï Üíèñùðïò óôÝêåôáé üñèéïò, äÝ÷ïíôáé Ýíá óõíå÷Ýò öïñôßï ôïõ
õðåñêåßìåíïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ ü-
ìùò, áðïöïñôßæïíôáé êáé îáíáÝñ÷ïíôáé óôéò áñ÷éêÝò ôïõò äéáóôÜ-
óåéò (öáéíüìåíï creep),

×áëÜñùóç öïñôßïõ (stress relaxation): üôáí Ýíá ãëïéïåëáóôéêü õëé-
êü äéáôáèåß êáé ðáñáìåßíåé óå êÜðïéï ìÞêïò, ôüôå ìåéþíåôáé óéãÜ-óé-
ãÜ ç ôÜóç óôï óõãêåêñéìÝíï ìÞêïò ìÝ÷ñé íá ìçäåíéóôåß. Ùò åê ôïý-
ôïõ, èá ìðïñåß íá ðáñáìåßíåé óôç óõãêåêñéìÝíç èÝóç ìå ôçí åöáñ-
ìïãÞ ìéêñüôåñïõ öïñôßïõ áðü ôï áñ÷éêü.

Ç ÷áëÜñùóç öïñôßïõ åßíáé áíÜëïãç ìå áõôü ðïõ óõìâáßíåé óå Ýíá
äÝíôñï, üôáí ç êïñõöÞ ôïõ åßíáé ëõãéóìÝíç êáé Ý÷åé äåèåß óôï Ýäá-
öïò. Ôéò ðñþôåò ìÝñåò ç äýíáìç ôïõ ó÷ïéíéïý ðïõ êñáôÜåé ôï äÝ-
íôñï äåìÝíï åßíáé ðïëý ìåãÜëç, áëëÜ ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñüíïõ ç
äýíáìç áõôÞ ìåéþíåôáé. ÌåôÜ áðü ìåñéêïýò ìÞíåò ôï ó÷ïéíß åßíáé ôå-
ëåßùò ÷áëáñü, þóôå êáé íá áöáéñåèåß ôï ó÷ïéíß, ôï äÝíôñï èá ðáñá-
ìåßíåé êõñôùìÝíï óôç íÝá ôïõ èÝóç.

Ç áéôßá ðïõ ðñïêÜëåóå ôç ìïíéìüôçôá ôçò íÝáò èÝóçò ôïõ äÝíôñïõ
åßíáé áöåíüò ôï öáéíüìåíï ôïõ åñðõóìïý êáé áöåôÝñïõ ôï öáéíüìå-
íï ôçò ÷áëÜñùóçò ôïõ öïñôßïõ. ÄçëáäÞ ôï öáéíüìåíï áõôü Ý÷åé
ó÷Ýóç ìå ôï öïñôßï êáé ôï ÷ñüíï, üðïõ ìå óôáèåñÞ ôçí ðáñáìüñ-
öùóç åíüò õëéêïý ôï áñ÷éêü ìÝãåèïò ôïõ öïñôßïõ åßíáé ìåãÜëï êáé
ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñüíïõ ìåéþíåôáé êáé ôåëéêÜ ìçäåíßæåôáé.

ÓõìðÝñáóìá, ç áíôßäñáóç ôùí áíèñþðéíùí âéïëïãéêþí õëéêþí (ãëïéï-
åëáóôéêÜ õëéêÜ) óôç öüñôéóÞ ôïõò åßíáé ÷ñïíïåîáñôþìåíç. ÅðïìÝíùò,
ãéá íá áõîçèåß ôï ìÞêïò åíüò ìõüò ðñÝðåé ç äéÜôáóÞ ôïõ íá Ý÷åé ÷ñï-
íéêÞ äéÜñêåéá. Ïé äéáôÜóåéò ðñÝðåé íá ãßíïíôáé óéãÜ-óéãÜ, ãéáôß óå áíôß-
èåôç ðåñßðôùóç ï êïëëáãüíïò éóôüò èá áíôéóôáèåß.
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4.3 ÔÅ×ÍÉÊÅÓ ÊÁÉ ÌÅÈÏÄÏÉ ÔÙÍ ÄÉÁÔÁÓÅÙÍ

Ôå÷íéêÝò ôùí äéáôÜóåùí
Ïé êõñéüôåñåò ôå÷íéêÝò äéáôÜóåùí åßíáé:

- ÂáëëéóôéêÞ ôå÷íéêÞ
- ÓôáôéêÞ ôå÷íéêÞ
- PNF ôå÷íéêÞ

ÂáëëéóôéêÞ äéÜôáóç

Ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå åðáíáëáìâáíüìåíåò, ãñÞãïñåò êáé äõíáìéêÝò
êéíÞóåéò ôïõ ìÝëïõò ìÝ÷ñé ôá üñéá ôïõ åýñïõò êßíçóçò êáé Üñèñù-
óçò êáé ìå ÷áëÜñùóç. Ãßíåôáé óõóôïëÞ ôïõ ðñùôáãùíéóôÞ ìõüò ìå
óêïðü íá äéáôáèåß ï áíôáãùíéóôÞò ìõò.

ÐáñÜäåéãìá: Ãéá äéÜôáóç ôùí ïðéóèßùí ìçñéáßùí åêôåëïýíôáé óõ-
óðÜóåéò ôïõ ïñèïý ìçñéáßïõ, ðïõ öÝñåé ôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïò
óå Ýêôáóç êáé ôçí Üñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ óå êÜìøç. ÄçëáäÞ óõóôÝë-
ëåôáé ï ðñùôáãùíéóôÞò ìõò ãéá íá äéáôáèåß ï áíôáãùíéóôÞò ôïõ.

ÐëåïíåêôÞìáôá ôçò âáëëéóôéêÞò äéÜôáóçò

- Ãßíåôáé ïìáäéêÜ óå ðåñßïäï ðñïèÝñìáíóçò.
- Äåí åßíáé âáñåôÞ, ãéáôß åßíáé åíåñãçôéêÞ, äçëáäÞ ãßíåôáé áðü ôïí ß-

äéï ôïí áóèåíÞ.
- ÂïçèÜ óôçí áíÜðôõîç ôçò åõêáìøßáò.

ÌåéïíåêôÞìáôá ôçò âáëëéóôéêÞò äéÜôáóçò

- Áìöéóâçôåßôáé ç áóöÜëåéÜ ôçò, ãéáôß êáôÜ ôçí åêôÝëåóÞ ôçò äçìé-
ïõñãïýíôáé áíåîÝëåãêôåò ôÜóåéò ìÝóá óôï ìõ, ðïõ ìðïñåß íá îåðå-
ñÜóïõí ôá üñéá ôçò åëáóôéêüôçôáò ôçò ìõúêÞò ßíáò, ìå óõíÝðåéá ìé-
êñïôñáõìáôéóìïýò êáé ðüíï.

- Ïé êïëëáãüíïé éóôïß áðáéôïýí âáèìéáßá ðñïóáñìïãÞ êáé ãñÞãïñá
äåí ìðïñïýí íá áíôáðïêñéèïýí.

- Ïé âáëëéóôéêÝò êéíÞóåéò äåí áöÞíïõí ðåñéèþñéï ãéá íåõñïëïãéêÞ
ðñïóáñìïãÞ.

ÓôáôéêÞ äéÜôáóç

Åßíáé ðáèçôéêÞ äéÜôáóç êáé êáôÜ ôçí åêôÝëåóÞ ôçò ôï ìÝëïò ôïðïèå-
ôåßôáé ó÷åäüí óôï üñéï ôçò ôñï÷éÜò ôçò Üñèñùóçò êáé ðáñáìÝíåé å-
êåß ãéá áñêåôü ÷ñüíï. Ï ÷ñüíïò áõôüò äåí ðñÝðåé íá åßíáé ìéêñüôå-

107
ÌÕÚÊÅÓ ÄÉÁÔÁÓÅÉÓ



108

ñïò áðü 6 äåõôåñüëåðôá.

ÐáñÜäåéãìá: Ãéá äéÜôáóç ôùí ïðéóèßùí ìçñéáßùí ôïðïèåôåßôáé ôï
ìÝëïò óå ìÝãéóôç êÜìøç éó÷ßïõ êáé ðáñáìÝíåé óôç èÝóç áõôÞ ãéá 6
äåõôåñüëåðôá êáé ðåñéóóüôåñï. Ç ôïðïèÝôçóç ôïõ ìÝëïõò ìðïñåß
íá ãßíåé ðáèçôéêÜ:

Ìå ôç âïÞèåéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ. Ð.÷. ï áóèåíÞò åßíáé óå ý-
ðôéá êáôÜêëéóç ìå ôåíôùìÝíï ôï Ýíá ðüäé óôï êñåâÜôé. Ï öõóéêïèå-
ñáðåõôÞò, êñáôþíôáò ôï Üëëï ðüäé óôïí þìï ôïõ êáé ôï óýóôïé÷ï
ãüíáôï óå Ýêôáóç, ðáèçôéêÜ êÜìðôåé ôï éó÷ßï Ýùò üôïõ ï áóèåíÞò
áéóèáíèåß åíü÷ëçóç áðü ôç äéÜôáóç.

Ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò. Ð.÷. óå åäñáßá èÝóç ìå ôåíôùìÝíá ãü-
íáôá êáé ßóéá óðïíäõëéêÞ óôÞëç, ï áóèåíÞò êñáôþíôáò ìå ôá ÷Ýñéá
ôïõ ôçí ðßóù åðéöÜíåéá ôùí äõï êíçìþí ôïõ äéáôåßíåé ôïõò ïðßóèé-
ïõò ìçñéáßïõò, ôñáâþíôáò ôïí êïñìü ðñïò ôá ðüäéá.

Ðïëëïß åñåõíçôÝò ðñïôåßíïõí äéÜöïñïõò ÷ñüíïõò ðáñáìïíÞò, óõ-
ãêëßíïõí üìùò óôïí åëÜ÷éóôï ôùí 6 äåõôåñïëÝðôùí. Ð.÷. ãéá ðñï-
èÝñìáíóç äéÜñêåéá äéÜôáóçò 6-10 äåõôåñüëåðôá, ãéá áãêõëþóåéò Þ
óõìöýóåéò ðÜíù áðü 20 äåõôåñüëåðôá, ãéá äéÜôáóç åëáöñÜ âñá÷õ-
óìÝíïõ ìõüò äéÜñêåéá 45-60 äåõôåñüëåðôá ðåñßðïõ.

Ôï ìåãáëýôåñï ðëåïíÝêôçìá ôçò óôáôéêÞò äéÜôáóçò åßíáé ç áóöÜëåé-
á, ãéáôß êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò õðÜñ÷åé ìéêñÞ ðéèáíüôçôá íá îåðå-
ñáóôïýí ôá üñéá åëáóôéêüôçôáò êáé íá ðñïêëçèïýí ôñáõìáôéóìïß.

PNF (ÉäéïäåêôéêÞ íåõñïìõúêÞ äéåõêüëõíóç)

Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ ÷ñçóéìïðïéåßôáé óõíÞèùò óôç öõóéêïèåñáðåßá áôü-
ìùí ìå íåõñïìõúêÝò äéáôáñá÷Ýò, áëëÜ êáé óôïí áèëçôéóìü.

Ðïëëïß åñåõíçôÝò, áíáöåñüìåíïé óôá ðëåïíåêôÞìáôá ôïõ PNF, õ-
ðïóôçñßæïõí üôé áðü ôçí åöáñìïãÞ ôçò ðñïêýðôåé:

- äýíáìç
- éóïññïðßá óå ìéá Üñèñùóç
- óôáèåñüôçôá
- áõîçìÝíïò óõíôïíéóìüò
- åõêïëßá óôçí ðáèçôéêÞ êßíçóç.

¢ëëïé åñåõíçôÝò üìùò Ý÷ïõí õðïóôçñßîåé üôé ôï PNF åßíáé ôå÷íéêÞ
ðïõ ðñïêáëåß ðüíï, áðáéôåß Üôïìá ðïõ íá Ý÷ïõí êÜðïéá êéíçôéêüôç-
ôá êáé åßíáé ôå÷íéêÞ ðéï åðéêßíäõíç áðü ôç óôáôéêÞ äéÜôáóç.
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ÌÝèïäïé ôùí äéáôÜóåùí
Ãíùñßæïõìå üôé ïé éóôïß ðïõ ìðïñïýí íá ðåñéïñßóïõí ôçí êßíçóç ìé-
áò Üñèñùóçò åßíáé ï ìõúêüò, ï óõíäåôéêüò éóôüò êáé ôï äÝñìá. Õ-
ðÜñ÷ïõí ðïëëÝò èåñáðåõôéêÝò ìÝèïäïé ìå ôéò ïðïßåò ìðïñïýí íá å-
ðéìçêõíèïýí ïé éóôïß, þóôå íá áõîçèåß ôï åýñïò ôçò êßíçóçò.

ÅíåñãçôéêÞ äéÜôáóç

Åäþ ï áóèåíÞò óõììåôÝ÷åé åíåñãçôéêÜ ÷ñçóéìïðïéþíôáò ìéá áðü
ôéò ðáñáêÜôù ôå÷íéêÝò:

- Ôå÷íéêÞ «óõóôïëÞ - ÷áëÜñùóç»
- Ôå÷íéêÞ «óõóôïëÞ - ÷áëÜñùóç - óõóôïëÞ»
- Ôå÷íéêÞ «áìïéâáßáò ÷áëÜñùóçò»

Ôå÷íéêÞ «óõóôïëÞ - ÷áëÜñùóç»

Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ óôçñßæåôáé óôï üôé, üôáí Ýíáò ìõò åêôåëÝóåé ìéá ìÝãé-
óôç éóïìåôñéêÞ óõóôïëÞ, áêïëïõèåß Ýíá óýíôïìï äéÜóôçìá ÷áëÜñù-
óçò áõôïý ôïõ ìõüò. ÁõôÞ ç ÷áëÜñùóç åßíáé áíôáíáêëáóôéêÞ êáé
ðñïÝñ÷åôáé áðü ôç äéÝãåñóç ôùí ôåíüíôéùí ïñãÜíùí ôïõ Golgi.

- ÊáôÜ ôçí ôå÷íéêÞ áõôÞ ôïðïèåôåßôáé ï âñá÷õóìÝíïò ìõò óå ôÝôïéá
èÝóç, ðïõ íá Ý÷åé ôç ìåãáëýôåñç åðéìÞêõíóÞ ôïõ.

- Æçôåßôáé áðü ôïí áóèåíÞ íá óõóðÜóåé éóïìåôñéêÜ ôïí êïíôü ìõ ãéá
5-10 äåõôåñüëåðôá, ìÝ÷ñéò üôïõ ï ìõò êïõñáóôåß.

- Êáôüðéí ôïõ æçôåßôáé íá ÷áëáñþóåé ãéá ëßãï.
- Óôç óõíÝ÷åéá, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜíåé ðáèçôéêÞ åðéìÞêõíóç

ôïõ ìõüò ìÝ÷ñé ôá üñéá ôïõ ðüíïõ.
- Ç ßäéá äéáäéêáóßá åðáíáëáìâÜíåôáé ìåôÜ áðü áñêåôÜ äåõôåñüëå-

ðôá áíÜðáõóçò.

Ïé ëÝîåéò ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åßíáé:

«Óößîå - ÷áëÜñùóå» Þ «êñÜôá - ÷áëÜñùóå».

Ôå÷íéêÞ «óõóôïëÞ - ÷áëÜñùóç - óõóôïëÞ»

Ç ôå÷íéêÞ åßíáé ßäéá ìå ôçí ðñïçãïýìåíç ôçò «óõóôïëÞò - ÷áëÜñù-
óçò» , üóïí áöïñÜ óôç èÝóç ôïõ ìõüò, óôï ÷ñüíï óõóôïëÞò êáé óôç
÷áëÜñùóç, äéáöÝñåé üìùò óôï üôé ç äéÜôáóç ôïõ ìõüò ãßíåôáé åíåñ-
ãçôéêÜ áðü ôïí áóèåíÞ óôï åýñïò ðïõ áðïêôÞèçêå ÷ùñßò ôç âïÞèåé-
á ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ ìå ôç óõóôïëÞ ôùí áíôáãùíéóôþí ìõþí.

Ïé ëÝîåéò ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åßíáé:
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«Óößîå - ÷áëÜñùóå - óößîå» Þ «êñÜôá - ÷áëÜñùóå - óößîå».

Ôå÷íéêÞ «áìïéâáßáò ÷áëÜñùóçò»

Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ óôçñßæåôáé óôï üôé, üôáí Ýíáò ìõò óõóðÜôáé éóïôïíé-
êÜ ìå ìéêñÞ áíôßóôáóç, ïé áíôáãùíéóôÝò ôïõ ÷áëáñþíïõí.

- Ôïðïèåôåßôáé ï âñá÷õóìÝíïò ìõò óôç èÝóç ôçò ìåãáëýôåñçò åðé-
ìÞêõíóÞò ôïõ.

- Æçôåßôáé áðü ôïí áóèåíÞ íá óõóðÜóåé ôïí áíôáãùíéóôÞ ôïõ âñá÷õ-
óìÝíïõ ìõüò, âÜæïíôáò ìéá ìéêñÞ áíôßóôáóç.

- Êáèþò óõóðÜôáé ï áíôáãùíéóôÞò, ï âñá÷õóìÝíïò ìõò ÷áëáñþíåé
êáé åðéìçêýíåôáé åíþ óõíå÷ßæåôáé ç êßíçóç ôçò Üñèñùóçò.

ÐáñÜäåéãìá: ´Åóôù üôé åßíáé âñá÷õóìÝíïé ïé ðñïóáãùãïß ôïõ éó÷ß-
ïõ. Åêôåëïýíôáé éóïôïíéêÝò óõóôïëÝò ìå ìéêñÞ áíôßóôáóç ôùí áðá-
ãùãþí, ïðüôå ÷áëáñþíïõí ïé ðñïóáãùãïß êáé äéáôåßíïíôáé åýêïëá.

Ç ìÝèïäïò áõôÞ ôçò åíåñãçôéêÞò äéÜôáóçò åßíáé éäéáßôåñá ÷ñÞóéìç
óå ðåñéðôþóåéò ìõúêïý óðáóìïý, üðïõ ðáñáôçñåßôáé ìåéùìÝíï åý-
ñïò êßíçóçò óôçí Üñèñùóç, óôçí ïðïßá åíåñãåß ï ìõò. Åðßóçò ÷ñç-
óéìïðïéåßôáé óå ìåôåã÷åéñçôéêïýò áóèåíåßò ãéá ôç ìåßùóç ôïõ ìõú-
êïý óðáóìïý ëüãù ðüíïõ êáé ãéá ôçí áýîçóç ôçò êéíçôéêüôçôáò.

ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç

ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç åßíáé ç êßíçóç, ç ïðïßá ãßíåôáé ðÝñá áðü ôá üñéá
ôçò åíåñãçôéêÞò êßíçóçò. Ïé ðáèçôéêÝò äéáôÜóåéò ÷ùñßæïíôáé óôéò å-
îÞò êáôçãïñßåò: áõôÝò ðïõ ãßíïíôáé ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõ-
ôÞ êáé ïé ðáñáôåôáìÝíåò ìç÷áíéêÝò äéáôÜóåéò ðïõ ãßíïíôáé ìå ôç âïÞ-
èåéá êÜðïéáò óõóêåõÞò Þ ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò ôïõ áóèåíïýò.

Äéáäéêáóßá ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò

Åêôßìçóç ôçò êáôÜóôáóçò ôïõ áóèåíïýò ðñéí ôçí åöáñìïãÞ ôçò
äéÜôáóçò

- Êáèïñßæïíôáé ôá áßôéá ôçò ðåñéïñéóìÝíçò êéíçôéêüôçôáò áí åßíáé
ìõúêÜ Þ áñèñéêÜ, êáé åðéëÝãåôáé ï êáôÜëëçëïò ôýðïò äéÜôáóçò Þ ç
ôå÷íéêÞ ôçò áñèñéêÞò êéíçôïðïßçóçò Þ ï óõíäõáóìüò êáé ôùí äõï,
ðñïêåéìÝíïõ íá áðïêáôáóôáèåß ç êéíçôéêüôçôá.

- ÅîåôÜæåôáé ç äýíáìç ôùí ìõþí, ðïõ åßíáé õðåýèõíïé ãéá ôçí ðåñé-
ïñéóìÝíç êéíçôéêüôçôá êáé åêôéìÜôáé áíôéêåéìåíéêÜ ç áîßá ôçò åöáñ-
ìïãÞò ôçò äéÜôáóçò.
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Ðñïåôïéìáóßá ôçò äéÜôáóçò

- Ãßíåôáé åðéëïãÞ ôçò êáëýôåñçò ìåèüäïõ äéÜôáóçò ãéá íá åðéôåõ-
÷èåß ìåãáëýôåñç ôñï÷éÜ êßíçóçò.

- Åîçãåßôáé óôïí áóèåíÞ ï óêïðüò ôçò äéÜôáóçò.
- Ï áóèåíÞò ôïðïèåôåßôáé óå áíáðáõôéêÞ èÝóç.
- ÐåñéãñÜöåôáé ç üëç äéáäéêáóßá ôçò äéÜôáóçò.
- Ôïíßæåôáé ðüóï óçìáíôéêÞ åßíáé ç ÷áëÜñùóç êáôÜ ôç äéÜôáóç.
- Åöáñìüæïíôáé ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò ðñéí ôç äéÜôáóç.
- Åëåõèåñþíåôáé ç ðåñéï÷Þ ðïõ èá äéáôáèåß áðü ñïý÷á, åðéäÝóìïõò

ê.ëð.
- Åöáñìüæåôáé ìïñöÞ èåñìüôçôáò (èåñìÜ åðéèÝìáôá Þ ïðïéáäÞðï-

ôå ìïñöÞ åðéðïëÞò èåñìüôçôáò) ðñéí ôç äéÜôáóç Þ ãßíåôáé åëáöñÜ
ðñïèÝñìáíóç, ãéáôß Ýôóé áõîÜíåôáé ç åëáóôéêüôçôá ôùí éóôþí êáé
ìåéþíïíôáé ïé ðéèáíüôçôåò ôñáõìáôéóìþí êáôÜ ôç äéÜôáóç.

4.4 ÅÖÁÑÌÏÃÇ ÔÙÍ ÄÉÁÔÁÓÅÙÍ

- Ç äéÜôáóç ðñÝðåé íá åßíáé áñãÞ ìÝ÷ñé ôï óçìåßï ôïõ ðåñéïñéóìïý.
- Ôï êåíôñéêü ôìÞìá ôïõ ìÝëïõò ðïõ äéáôåßíåôáé ðñÝðåé íá óôáèåñï-

ðïéåßôáé êáëÜ êáé íá êéíçôïðïéåßôáé ôï ðåñéöåñéêü ôìÞìá.
- Ãéá íá äéáôáèïýí ìýåò äõï áñèñþóåùí, ð.÷. ôñéêÝöáëïò âñá÷éüíé-

ïò, ãáóôñïêíÞìéïò ê.ëð., ðñÝðåé:

i. Íá óôáèåñïðïéçèåß ôï âáñýôåñï ïóôü.
ii. Íá äéáôáèåß ðñþôá ç ìßá Üñèñùóç, ìåôÜ ç Üëëç êáé ýóôåñá üëåò

ìáæß ìÝ÷ñé íá êåñäçèåß ôï ùöÝëéìï ìÞêïò ôùí ìáëáêþí ìïñßùí.
iii. Íá ãßíåé äéÜôáóç óôéò ðåñéöåñéêÝò áñèñþóåéò êáé ìåôÜ óôéò êå-

íôñéêÝò, ãéá íá åëá÷éóôïðïéçèïýí ïé ðéåóôéêÝò öïñôßóåéò óôéò ìé-
êñÝò áñèñþóåéò.

- Ç äýíáìç ðñÝðåé íá áóêåßôáé áðáëÜ, áñãÜ êáé ìå åëåã÷üìåíï ôñü-
ðï:

i. Ç äýíáìç äåí ðñÝðåé íá åßíáé éêáíÞ íá ðñïêáëÝóåé ðüíï.
ii. Ïé âáëëéóôéêÝò êéíÞóåéò íá áðïöåýãïíôáé, ãéáôß ðñïêáëïýí ôñáõ-

ìáôéóìïýò.
iii. Óôç èÝóç äéÜôáóçò ï áóèåíÞò Þ ï áèëçôÞò ðñÝðåé íá Ý÷åé ìéá áß-

óèçóç «ôñáâÞãìáôïò », áëëÜ ü÷é ðüíïõ.

- Ï ÷ñüíïò äéÜôáóçò íá åßíáé 15-30 äåõôåñüëåðôá Þ êáé ðåñéóóüôåñï.

i. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá áõôïý ôïõ ÷ñüíïõ äéÜôáóçò, ç áíôßóôáóç ðñïï-
äåõôéêÜ èá ðñÝðåé íá ìåéþíåôáé.

ii. Áí ï öõóéêïèåñáðåõôÞò áéóèáíèåß ôçí áíôßóôáóç ôïõ ìõüò íá õ-
ðï÷ùñåß, ôüôå ìðïñåß íá äéáôåßíåé ëßãï ðåñéóóüôåñï.
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- Âáèìéáßá ðñÝðåé íá ÷áëáñþóåé ç äýíáìç ìå ôçí ïðïßá ãßíåôáé ç
äéÜôáóç.

- Åßíáé áíáãêáßï íá õðÜñ÷åé áñêåôüò ÷ñüíïò ãéá áíÜðáõóç êáé ãéá
ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé ãéá ôïí áóèåíÞ, åðåéäÞ ç üëç äéáäéêáóßá
åßíáé áñêåôÜ êïðéáóôéêÞ.

ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ
ÊáôÜ ôçí ðáèçôéêÞ äéÜôáóç ìå ôá ÷Ýñéá, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åöáñ-
ìüæåé ôç äéêÞ ôïõ äýíáìç êáé åëÝã÷åé:

- ôçí êáôåýèõíóç
- ôçí ôá÷ýôçôá
- ôçí Ýíôáóç
- ôç äéÜñêåéá ôçò ôÜóçò óôïõò ìáëáêïýò éóôïýò, ðïõ ðñïêÜëåóáí ôç

óýóðáóç, üðùò êáé ôïí ðåñéïñéóìü ôçò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí.
Ïé éóôïß åðéìçêýíïíôáé ðÝñá áðü ôï ìÞêïò ðïõ Ý÷ïõí óôçí çñåìßá.

Ç Ýíôáóç êáé ç äéÜñêåéá ôçò ôÜóçò åîáñôþíôáé áðü:

- ôçí áíôï÷Þ ôïõ áóèåíïýò
- ôç äýíáìç êáé
- ôçí áíôï÷Þ ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ.

Ç ÷áìçëÞ óå Ýíôáóç ôÜóç, üôáí áóêåßôáé ìå ôá ÷Ýñéá êáé åöáñìüæå-
ôáé ãéá üóï ôï äõíáôüí ìåãáëýôåñï ÷ñüíï åßíáé ðéï áíáðáõôéêÞ ãéá
ôïí öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé ðåñéóóüôåñï áíåêôÞ áðü ôïí áóèåíÞ.

ÐáñáôåôáìÝíç ìç÷áíéêÞ ðáèçôéêÞ äéÜôáóç
- Åöáñìüæåôáé åîùôåñéêÞ äýíáìç ÷áìçëÞ óå Ýíôáóç (3 Ýùò 8 êéëÜ)

ãéá ìáêñý ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, ìå êÜðïéï ìç÷áíéêü ìÝóï.
- ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá åöáñìïãÞò ôçò ôÜóçò, ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá åß-

íáé üóï ôï äõíáôüí ðéï ÷áëáñüò.
- Ç ôÜóç ðñÝðåé íá äéáôçñåßôáé åðß 15 Ýùò 30 ëåðôÜ Þ ãéá ìåñéêÝò

ìÝñåò Þ åâäïìÜäåò, áíÜëïãá ìå ôïí ôýðï ôçò óõóêåõÞò ðïõ ÷ñç-
óéìïðïéåßôáé.

- Ç ôÜóç ìðïñåß íá åöáñìüæåôáé ìå Ýëîç óå óýóôçìá ôñï÷áëßáò êáé
âÜñïõò, Ý÷ïíôáò ôïí áóèåíÞ óå êáôÜëëçëç èÝóç Þ ìå äéáäï÷éêïýò
íÜñèçêåò.

ÐáñáôåôáìÝíåò ìç÷áíéêÝò ðáèçôéêÝò äéáôÜóåéò åßíáé ïé äéáôÜóåéò
ðïõ ãßíïíôáé ãéá íá äéáôåßíïõí ôïõò óõññéêíùìÝíïõò êïëëáãüíïõò
éóôïýò, ïé ïðïßïé äéáôåßíïíôáé ìüíï ðáèçôéêÜ, åíþ ïé ìýåò ìðïñïýí
íá äéáôáèïýí êáé åíåñãçôéêÜ åðåéäÞ Ý÷ïõí óõóôáëôéêüôçôá.
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ÄéÜôáóç ðïõ áóêåßôáé áðü ôï ßäéï ôï Üôïìï (áõôï-
äéÜôáóç)
ÄéÜôáóç ðáèçôéêÞ ìðïñåß íá ðñáãìáôïðïéçèåß êáé áðü ôïí ßäéï ôïí
áóèåíÞ ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ. Åßíáé ðïëý êáëü íá ðñïçãç-
èåß ôçò áõôïäéÜôáóçò ìéá ìïñöÞ ÷áëÜñùóçò. ÄéÜôáóç áðü ôï ßäéï ôï
Üôïìï ìðïñåß íá åöáñìïóôåß êáé åíåñãçôéêÜ, üôáí áñ÷éêÜ ÷áëáñþ-
óåé êáé êáôüðéí ðñïóðáèÞóåé íá åðéìçêýíåé ôïõò óõóðáóìÝíïõò ìõò.

ÐëåïíåêôÞìáôá ôçò áõôïäéÜôáóçò

- Ãßíåôáé áðü ôï ßäéï ôï Üôïìï, ÷ùñßò ôç âïÞèåéá êÜðïéïõ Üëëïõ.
- Ãúíåôáé óå ïðïéïíäÞðïôå ÷þñï.

ÌåéïíåêôÞìáôá ôçò áõôïäéÜôáóçò

- ÌåñéêÝò öïñÝò åßíáé äýóêïëï íá áðïìïíùèåß åðáêñéâþò ôï óôïé-
÷åßï ðïõ ðñÝðåé íá äéáôáèåß.

- Ìðïñåß íá ãßíåé ìå ëÜèïò ôå÷íéêÞ áðü ôïí ßäéï ôïí áóèåíÞ.

4.5 ÅÖÁÑÌÏÃÇ ÔÙÍ ÅÍÅÑÃÇÔÉÊÙÍ ÄÉÁÔÁÓÅÙÍ

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò äéáôÜóåéò åßíáé:

- ¢íù Üêñùí

- ÊÜôù Üêñùí
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Åéêüíá 4.3 ÄéÜôáóç ôïõ
ïñèïý ìçñéáßïõ êáé ôïõ
ëáãïíïøïßôç ìõüò

Åéêüíá 4.1 ÄéÜôáóç ôùí
èùñáêéêþí ìõþí

Åéêüíá 4.2 ÄéÜôáóç
ôïõ ôñéêÝöáëïõ ìõüò



Åéêüíá 4.4 ÄéÜôáóç
ôùí áðáãùãþí êáé
ôùí Ýîù óôñïöÝùí

ìõþí ôïõ éó÷ßïõ

Åéêüíá 4.5
ÄéÜôáóç ôïõ
ïñèïý ìçñéáßïõ
ìõüò

Åéêüíá 4.6
ÄéÜôáóç ôùí
ïðéóèßùí
ìçñéáßùí ìõþí (é-
ó÷éïêíçìéáßùí)

Åéêüíá 4.9
ÄéÜôáóç ôïõ
õðïêíçìßäé-
ïõ ìõüò

Åéêüíá 4.10 ÄéÜôáóç üëïõ ôïõ óþìáôïò áðü ôçí
ýðôéá êáôÜêëéóç

Åéêüíá 4.7 ÄéÜôáóç ôùí ðñïóáãùãþí ìõþí
ôïõ éó÷ßïõ
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Åéêüíá 4.8
ÄéÜôáóç ôïõ
ãáóôñïêíÞìé-
ïõ ìõüò



4.6 ÅÖÁÑÌÏÃÇ ÔÙÍ ÐÁÈÇÔÉÊÙÍ ÄÉÁÔÁÓÅÙÍ

Ïé ôå÷íéêÝò äéÜôáóçò ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ, ãéá íá åß-
íáé ðéï áðïôåëåóìáôéêÝò, ðñïûðïèÝôïõí åðáñêÞ óôáèåñïðïßçóç
ôïõ áóèåíïýò êáé áñêåôÞ äýíáìç áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ.

Óå ôå÷íéêÝò ðáñáôåôáìÝíçò ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ìå ôç ÷ñÞóç ìç÷á-
íéêïý ìÝóïõ, åöáñìüæïíôáé ïé ßäéåò èÝóåéò êáé ôá ßäéá óçìåßá óôáèå-
ñïðïßçóçò, üðùò êáé óôçí ðáèçôéêÞ äéÜôáóç ðïõ åöáñìüæåôáé ìå
ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ. Ç äýíáìç ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò
äéÜôáóçò äßíåôáé ìå óýóôçìá ôñï÷áëßáò êáé âÜñïõò. Ï áóèåíÞò
óôáèåñïðïéåßôáé ìå æþíåò, éìÜíôåò Þ áíôéóôáèìéóôéêÜ âÜñç.

4.7 ÁÍÙ ÁÊÑÁ

¢ñèñùóç ôïõ þìïõ

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò åêôåßíïíôåò ìõò ôïõ
þìïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôçí ðßóù åðéöÜíåéá ôïõ êÜôù ôñé-
ôçìïñßïõ ôïõ âñá÷ßïíá óôï ýøïò ôïõ áãêþíá êáé óôáèåñïðïéåß ôçí
ùìïðëÜôç.

Êßíçóç: ÐáèçôéêÜ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êéíåß ôï âñá÷ßïíá ðñïò ôá
ðÜíù.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò êáìðôÞñåò ìõò ôïõ
þìïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ÐñçíÞò êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôï ðåñéöåñéêü ôìÞìá ôïõ âñá÷ßï-
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Åéêüíá 4.11 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí åêôåéíüíôùí ìõþí ôïõ þìïõ



116

íá êáé óôáèåñïðïéåß ôçí ùìïðëÜôç.

Êßíçóç: ÐáèçôéêÜ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò öÝñíåé ôï ÷Ýñé óôçí Ýêôáóç
ôïõ þìïõ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò ðñïóáãùãïýò ìõò
ôïõ þìïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôïõ âñá÷ßïíá
ìå ôïí áãêþíá ôïõ áóèåíïýò óå êÜìøç 90Ï êáé óôáèåñïðïéåß ôçí ù-
ìïðëÜôç.

Êßíçóç: Ãßíåôáé ðñïóåêôéêÜ ðáèçôéêÞ áðáãùãÞ ôïõ þìïõ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò Ýóù óôñïöåßò ìõò
ôïõ þìïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ´Õðôéá êáôÜêëéóç. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò öÝñíåé ôïí
þìï ôïõ áóèåíïýò óå áðáãùãÞ 90Ï êáé êÜìøç ôïõ áãêþíá óôéò 90Ï.
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Åéêüíá 4.12 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí êáìðôÞñùí ìõþí ôïõ þìïõ

Åéêüíá 4.13 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí ðñïóáãùãþí ìõþí ôïõ þìïõ



ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôçí Üêñá ÷åßñá ôïõ áóèåíïýò ìå
ôï Ýíá ôïõ ÷Ýñé êáé ìå ôï Üëëï êñáôÜ ôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôïõ âñá-
÷ßïíá. Ç óôáèåñïðïßçóç ôçò ùìïðëÜôçò ãßíåôáé ìå ôï âÜñïò ôïõ á-
óèåíïýò ðÜíù óôï êñåâÜôé.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò öÝñíåé ôïí þìï ðáèçôéêÜ óå Ýîù
óôñïöÞ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò Ýîù óôñïöåßò ìõò
ôïõ þìïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ¼ðùò óôçí ðñïçãïýìåíç äéÜôáóç. Óôáèå-
ñïðïßçóç ôçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò ôçò ùìïðëÜôçò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ Ýóù óôñïöÞ þìïõ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôï ìåßæïíá èùñáêéêü ìõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò öÝñíåé ôïí
þìï ôïõ áóèåíïýò óå ïñéæüíôéá ðñïóáãùãÞ 90Ï êáé êÜìøç ôïõ á-

117
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Åéêüíá 4.14 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí Ýóù óôñïöÝùí ìõþí ôïõ þìïõ

Åéêüíá 4.15 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí Ýîù óôñïöÝùí ìõþí ôïõ þìïõ
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ãêþíá óôéò 90Ï.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá ôïõ êÜôù
ôñéôçìïñßïõ ôïõ âñá÷ßïíá êáé óôáèåñïðïéåß ôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá
ôïõ þìïõ.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ ðëÞñç ïñéæüíôéá á-
ðáãùãÞ þìïõ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôï ìåßæïíá èùñáêéêü ìõ
áðü ôï ßäéï ôï Üôïìï

ÈÝóç áóèåíïýò: ¼ñèéá èÝóç óôç ãùíßá äõï ôïß÷ùí.

Êßíçóç: Ï áóèåíÞò ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ åêôåëåß ðáèçôéêÞ
äéÜôáóç

Ðñïóï÷Þ!!! Ôïíßæåôáé üôé ãéá íá áðïêôçèåß ôï ðëÞñåò åýñïò ôçò
êéíçôéêüôçôáò ôçò Üñèñùóçò ôïõ þìïõ, ðñÝðåé íá åßíáé öõóéïëï-
ãéêÞ ç êéíçôéêüôçôá ôçò ùìïðëÜôçò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 4.16 ÁõôïäéÜôáóç ôïõ ìåßæïíá èùñáêéêïý ìõüò

á. äéÜôáóç
ôïõ êëåéäé-
êïý ôìÞìá-
ôïò

â. äéÜôáóç
ôïõ óôåñíéêïý
ôìÞìáôïò



¢ñèñùóç ôïõ áãêþíá

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôùí åêôåéíüíôùí ìõþí ôïõ
áãêþíá (ôñéêÝöáëïò ìõò)

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç Þ êáèéóôÞ èÝóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôï âñá÷éüíéï êáé ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: ÐáèçôéêÜ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò öÝñíåé ôáõôü÷ñïíá ôïí þ-
ìï óå äéáãþíéá ðñïóáãùãÞ êáé ôïí áãêþíá óå êÜìøç.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôùí êáìðôÞñùí ìõþí ôïõ
áãêþíá (áõôïß ïé ìýåò êáé éäéáßôåñá ï äéêÝöáëïò âñá÷éüíé-
ïò Ý÷åé ìåãÜëç ôÜóç âñÜ÷õíóçò)

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Óôáèåñïðïéåß ôï âñá÷éüíéï óå Ýêôáóç.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ Ýêôáóç ôïõ áãêþíá.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò õðôéáóôþí êáé ðñçíéóôþí
ìõþí ôïõ áíôéâñá÷ßïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: Êáèéóôüò êáé óôçñßæåé ôï âñá÷ßïíÜ ôïõ óôï ôñáðÝ-
æé, êÜìøç ôïõ áãêþíá 90Ï.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé óôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôïõ áíôéâñá-
÷ßïõ ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êáé ìå ôï Üëëï óôáèåñïðïéåß ôï âñá÷ßïíá.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðñçíéóìü Þ õðôéáóìü ôïõ á-
íôéâñá÷ßïõ ðÝñá áðü ôï óçìåßï ðïõ ðåñéïñßæåôáé ç êßíçóç.
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Åéêüíá 4.17 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí êáìðôÞñùí ìõþí ôïõ áãêþíá
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Ðç÷åïêáñðéêÞ Üñèñùóç

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôùí åêôåéíüíôùí ìõþí ôçò
ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò

ÈÝóç áóèåíïýò: Êáèéóôüò óå êáñÝêëá ìå ôï âñá÷ßïíá óôçñéãìÝíï
óôï ôñáðÝæé,. ôï áíôéâñÜ÷éï óå õðôéáóìü.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êñáôÜåé ôç ñá÷éáßá åðéöÜ-
íåéá ôçò Üêñáò ÷åéñüò êáé ìå ôï Üëëï óôáèåñïðïéåß ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜíåé êÜìøç ðç÷åïêáñðéêÞò êñáôþ-
íôáò óå Ýêôáóç ôá äÜêôõëá.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôùí êáìðôÞñùí ìõþí ôçò
ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò

ÈÝóç áóèåíïýò: Êáèéóôüò óå êáñÝêëá ìå ôï âñá÷ßïíá óôçñéãìÝíï
óôï ôñáðÝæé êáé ôï áíôéâñÜ÷éï óå ðñçíéóìü.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êñáôÜåé ôçí ðáëáìéáßá åðé-
öÜíåéá ôçò Üêñáò ÷åéñüò êáé ìå ôï Üëëï óôáèåñïðïéåß ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜíåé ðáèçôéêÞ Ýêôáóç ôçò ðç÷åï-
êáñðéêÞò êñáôþíôáò ôá äÜêôõëá óå êÜìøç.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò ìõò ðïõ åêôåëïýí
ôçí ùëÝíéá áðüêëéóç ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò

ÈÝóç áóèåíïýò: Êáèéóôüò óå êáñÝêëá ìå ôï áíôéâñÜ÷éï óôçñéãìÝíï
óôï ôñáðÝæé, ìå ôï Ýíá ÷Ýñé Ýîù áðü ôï ÷åßëïò ôïõ ôñáðåæéïý óå ïõ-
äÝôåñç èÝóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Ìå ôï ÷Ýñé êñáôÜåé ôçí ùëÝíéá åðéöÜíåéá
ôçò Üêñáò ÷åéñüò êáôÜ ìÞêïò ôïõ 5ïõ ìåôáêáñðßïõ. Ìå ôï Üëëï ÷Ý-
ñé óôáèåñïðïéåß ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜíåé ðáèçôéêÞ êåñêéäéêÞ áðüêëéóç
ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 4.18 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí êáìðôÞñùí ìõþí ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò



ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò ìõò ðïõ åêôåëïýí
ôçí êåñêéäéêÞ áðüêëéóç ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò

ÈÝóç áóèåíïýò: ºäéá ìå ôçí ðñïçãïýìåíç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ôçí êåñêéäéêÞ åðé-
öÜíåéá ôçò Üêñáò ÷åéñüò êáôÜ ìÞêïò ôïõ 2ïõ ìåôáêáñðßïõ, ü÷é ôïõ
áíôß÷åéñá. Ìå ôï Üëëï ÷Ýñé óôáèåñïðïéåß ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êÜíåé ðáèçôéêÞ ùëÝíéá áðüêëéóç ôçò
ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò.

4.8 ÊÁÔÙ ÁÊÑÁ

¢ñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôï ìåãÜëï ãëïõôéáßï ìõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç ìå êÜìøç ôïõ éó÷ßïõ êáé ôïõ ãü-
íáôïò óõã÷ñüíùò.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Óôáèåñïðïßçóç ôïõ Üëëïõ ìçñéáßïõ óå Ý-
êôáóç, þóôå íá áðïöåýãåôáé ç ïðßóèéá êëßóç ôçò ëåêÜíçò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ ðëÞñç êÜìøç ôïõ é-
ó÷ßïõ ìå ôï ãüíáôï óå ó÷åôéêÞ êÜìøç.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò éó÷éïêíçìéáßïõò ìõò

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Óôçñßæåé óôïí þìï ôïõ ôï ðüäé ðïõ èá äéá-
ôáèåß ìå ôï ãüíáôï óå Ýêôáóç. Ìå ôï Ýíá ôïõ ÷Ýñé êñáôÜ ôï Üëëï ãü-
íáôï óå Ýêôáóç ðÜíù óôï êñåâÜôé êáé ìå ôï Üëëï êñáôÜ ôï åîåôáæü-
ìåíï ãüíáôï óå Ýêôáóç.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ êÜìøç ôïõ éó÷ßïõ ìå
ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ.
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Åéêüíá 4.19 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí éó÷éïêíçìéáßùí ìõþí
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ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôïõ ëáãïíïøïÀôç ìõüò

ÈÝóç áóèåíïýò: Âñßóêåôáé óôçí Üêñç ôïõ êñåâáôéïý Ýôóé, þóôå ôï
éó÷ßï ðïõ èá äéáôáèåß íá âñßóêåôáé óå õðåñÝêôáóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Óôáèåñïðïéåß ôï áíôßèåôï éó÷ßï óå êÜìøç,
ôç ëåêÜíç óå ïðßóèéá êëßóç êáé ôç Ó.Ó. óå êÜìøç ïóöõúêÞò ìïßñáò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êéíåß ðáèçôéêÜ ôï éó÷ßï ðïõ ðñüêåéôáé
íá äéáôáèåß óå Ýêôáóç Þ õðåñÝêôáóç, áóêþíôáò ðßåóç óôçí ðñü-
óèéá åðéöÜíåéá ôïõ êÜôù ôñéôçìïñßïõ ôïõ ìçñïý.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò ðñïóáãùãïýò ìõò

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: Óôáèåñïðïéåß ôç ëåêÜíç êáé êñáôÜ ôï êÜôù
ôñéôçìüñéï ôïõ ìçñïý ìå ôï âñá÷ßïíá êáé ôï áíôéâñÜ÷éï.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò áðÜãåé ôï éó÷ßï ðáèçôéêÜ ìÝ÷ñé ôéò 45Ï.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 4.20 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç
ëáãïíïøïßôç ìõüò

Åéêüíá 4.22 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí ðñï-
óáãùãþí ìõþí ôïõ éó÷ßïõ

Åéêüíá 4.21 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôïõ ëáãï-
íïøïßôç ìõüò áðü ðñçíÞ êáôÜêëéóç



ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôïõ ôåßíïíôá ôçí ðëáôåßá
ðåñéôïíßá ìõüò

ÈÝóç áóèåíïýò: ÐëÜãéá êáôÜêëéóç ìå ôï éó÷ßï ðïõ ðñüêåéôáé íá äé-
áôáèåß ðñïò ôá ðÜíù. ÊÜìøç ôïõ Üëëïõ éó÷ßïõ êáé ôïõ ãüíáôïò ãéá
óôáèåñïðïßçóç ôïõ áóèåíïýò.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ¸êôáóç ôïõ éó÷ßïõ óôçí ïõäÝôåñç èÝóç Þ
åëáöñÜ õðåñÝêôáóç áí åßíáé äõíáôü êáé ôïðïèÝôçóç ôïõ ÷åñéïý
ôïõ óôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôïõ ìçñïý óôçí Ýîù ðëÜãéá åðéöÜíåéá. Ìå
ôï Üëëï ôïõ ÷Ýñé óôáèåñïðïéåß ôç ëåêÜíç óôç ëáãüíéá áêñïëïößá.

Êßíçóç: ÐñïóáãùãÞ ôïõ ìÝëïõò áðü ôç âáñýôçôá êáé áðü ðñüóèåôç
ðßåóç óôçí ðëÜãéá Ýîù åðéöÜíåéá ôïõ êÜôù ôñéôçìïñßïõ ôïõ ìçñïý.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò Ýóù óôñïöåßò ìõò
ôïõ éó÷ßïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ÐñçíÞò êáôÜêëéóç ìå Ýêôáóç ôùí éó÷ßùí êáé êÜì-
øç ôïõ ãüíáôïò ôïõ åîåôáæüìåíïõ ðïäéïý óå 90Ï.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ôïõ ôï êÜôù ôñéôç-
ìüñéï ôçò êíÞìçò. Ìå ôï Üëëï ÷Ýñé ôïõ óôáèåñïðïéåß ôç ëåêÜíç ìå
åöáñìïãÞ ðßåóçò óôïõò ãëïõôïýò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ Ýîù óôñïöÞ ôïõ é-
ó÷ßïõ.
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Åéêüíá 4.23 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí Ýóù
óôñïöÝùí ìõþí ôïõ éó÷ßïõ
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ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò Ýîù óôñïöåßò ìõò
ôïõ éó÷ßïõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¼ðùò êáé óôçí ðñïçãïýìåíç äéÜôáóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ¼ðùò êáé óôçí ðñïçãïýìåíç äéÜôáóç.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÞ Ýóù óôñïöÞ ôïõ é-
ó÷ßïõ.

¢ñèñùóç ãüíáôïò

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò åêôåßíïíôåò ìõò ôïõ
ãüíáôïò

ÈÝóç áóèåíïýò: ÐñçíÞò êáôÜêëéóç (ôïðïèåôïýìå ìéá äéðëùìÝíç
ðåôóÝôá êÜôù áðü ôï ìçñü, áêñéâþò êÜôù áðü ôï ãüíáôï, þóôå íá
áðïöýãïõìå ôç óýíèëéøç ôçò åðéãïíáôßäáò óôï êñåâÜôé êáôÜ ôç
äéÜñêåéá ôçò äéÜôáóçò).

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ôïõ ôçí ðñüóèéá å-
ðéöÜíåéá ôïõ êÜôù ôñéôçìïñßïõ ôçò êíÞìçò. Ìå ôï Üëëï ÷Ýñé ôïõ

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 4.25 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôïõ ôåôñáêÝöáëïõ
ìõüò áðü ðñçíÞ êáôÜêëéóç

Åéêüíá 4.24 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí Ýîù
óôñïöÝùí ìõþí ôïõ éó÷ßïõ



óôáèåñïðïéåß ôç ëåêÜíç ìå åöáñìïãÞ ðßåóçò óôïõò ãëïõôïýò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÞ êÜìøç ãüíáôïò.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïõò êáìðôÞñåò ìõò ôïõ
ãüíáôïò

Åßíáé ßäéá ìå ôç äéÜôáóç ôùí éó÷éïêíçìéáßùí ìõþí.

ÐïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôï ãáóôñïêíÞìéï ìõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôç öôÝñíá ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êáé ìå ôï
Üëëï óôáèåñïðïéåß ôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá ôïõ ìçñïý.

Êßíçóç: ÐáèçôéêÞ ñá÷éáßá êÜìøç ôçò ðïäïêíçìéêÞò ìå ôï âÜñïò
ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò óôïí õðïêíçìßäéï ìõ

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç ìå ôï ãüíáôï óå êÜìøç ãéá íá ÷á-
ëáñþóåé ï ãáóôñïêíÞìéïò.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé êßíçóç: ºäéá üðùò êáé óôçí ðñïçãïýìå-
íç äéÜôáóç.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôïõ ðñüóèéïõ êíçìéáßïõ
ìõüò (ðïõ åêôåëåß ñá÷éáßá êÜìøç êáé áíÜóðáóç Ýóù ÷åß-
ëïõò)

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.
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Åéêüíá 4.26 ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ôùí êáìðôÞñùí ìõþí
ôïõ ãüíáôïò
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ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôç ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ Üêñïõ
ðïäüò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ ðëÞñç ðåëìáôéáßá
êÜìøç ìå áíÜóðáóç Ýîù ÷åßëïõò.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôïõ ïðéóèßïõ êíçìéáßïõ
ìõüò (ðïõ åêôåëåß ðåëìáôéáßá êÜìøç êáé áíÜóðáóç Ýóù
÷åßëïõò)

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé ôçí ðåëìáôéáßá åðéöÜíåéá ôïõ Ü-
êñïõ ðïäüò.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß ðáèçôéêÜ ñá÷éáßá êÜìøç ìå á-
íÜóðáóç Ýîù ÷åßëïõò.

ÅöáñìïãÞ ðáèçôéêÞò äéÜôáóçò ôùí ðåñïíéáßùí ìõþí (ðïõ
åêôåëïýí áíÜóðáóç ôïõ Ýîù ÷åßëïõò)

ÈÝóç áóèåíïýò: ¾ðôéá êáôÜêëéóç.

ËáâÞ öõóéêïèåñáðåõôÞ: ÊñáôÜåé óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ôáñóïý.

Êßíçóç: Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åêôåëåß áíÜóðáóç Ýóù ÷åßëïõò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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Ï üñïò äéÜôáóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé åõñýôåñá ãéá íá ðåñéãñÜøåé Ýíá óýíïëï
÷åéñéóìþí, èåñáðåõôéêþí êáé ìç, ðïõ Ý÷åé óáí óêïðü ôçí åðéìÞêõíóç ôùí
âñá÷õóìÝíùí ìõþí êáé ôùí ìáëáêþí ìïñßùí.

Ôá öõóéïëïãéêÜ Üôïìá ÷ñçóéìïðïéïýí ôéò äéáôÜóåéò ãéá:
P Êáëýôåñç ìõúêÞ óõóôïëÞ

P Áðüëõôï Ýëåã÷ï ôïõ ìõúêïý óõóôÞìáôïò ìÝóá óôï ÷þñï

P Êáëýôåñç êõêëïöïñßá óå Üôïìá ìå åëáóôéêïýò ìõò

P ÁðïöõãÞ ìéêñïôñáõìáôéóìþí

P ÓùóôÞ üñèéá èÝóç

P Âåëôßùóç ôçò áíáðíåõóôéêÞò ëåéôïõñãßáò.

Óôçí áðïêáôÜóôáóç ÷ñçóéìïðïéïýí ôéò äéáôÜóåéò ãéá ôçí åðáíÜêôçóç ôçò
êéíçôéêüôçôáò ìéáò Üñèñùóçò.

Ðñïôïý îåêéíÞóåé Ýíá ðñüãñáììá äéáôÜóåùí ðñÝðåé íá ãßíåé áîéïëüãçóç
ôçò Üñèñùóçò ðïõ Ý÷åé ôï ðñüâëçìá, êáèþò êáé ôùí ãýñù áñèñþóåùí,
ðïõ ìðïñåß íá Ý÷ïõí åðçñåáóôåß.

Ïé ìõúêÝò äéáôÜóåéò åíäåßêíõíôáé:
S ¼ôáí õðÜñ÷åé äéáöïñÜ óôï ìÞêïò ôùí áãùíéóôþí êáé ôùí áíôáãùíéóôþí

ìõþí ìéáò Üñèñùóçò
S ¼ôáí ôï åýñïò êßíçóçò ìéáò Üñèñùóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíï
S ¼ôáí ìéá Üñèñùóç Ý÷åé ìüíéìï ðåñéïñéóìü óôï åýñïò êßíçóçò
S ¼ôáí ðñïèåñìáßíïíôáé ïé áèëçôÝò.

Ïé ìõúêÝò äéáôÜóåéò áíôåíäåßêíõíôáé:
Óå öëåãìïíÞ óôçí Üñèñùóç
Óå ïóôéêü ðåñéïñéóìü óôçí Üñèñùóç
Óå áéìÜôùìá Þ ôñáõìáôéóìü ìáëáêþí ìïñßùí ôçò ðåñéï÷Þò
Óå ðüíï êáôÜ ôçí êßíçóç ôçò Üñèñùóçò Þ ôçò äéÜôáóçò
Óå êÜôáãìá ðïõ äåí Ý÷åé ðïñùèåß ôåëåßùò.

Ï áíèñþðéíïò óêåëåôüò êéíåßôáé ìå ôïõò ìõò ðïõ ÷áñáêôçñßæïíôáé ùò åíåñ-
ãçôéêÜ óôïé÷åßá. Ïé óýíäåóìïé, ïé ôÝíïíôåò, ôá ïóôÜ ê.Ü. ÷áñáêôçñßæïíôáé
ùò ðáèçôéêÜ óôïé÷åßá.

Óå êÜèå åðéìÞêç ìõ äéáêñßíïõìå ôçí Ýêöõóç, ôçí êáôÜöõóç êáé ôç ãáóôÝ-
ñá ôïõ ìõüò.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ

Ïé óýíäåóìïé, ïé ôÝíïíôåò, ïé ðåñéôïíßåò êáé ôá ìõúêÜ Ýëõôñá áðïôåëïýíôáé
áðü ðõêíü êïëëáãüíï éóôü.

Ôá âéïëïãéêÜ õëéêÜ ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò, ðïõ åßíáé ïé óýíäåóìïé, ïé
áñèñéêïß èýëáêåò, ïé ôÝíïíôåò, ôá ïóôÜ, ïé ÷üíäñïé êáé ïé ìýåò, ðáñïõóéÜ-
æïõí Ýíá ìïíáäéêü óõíäõáóìü ôçò ãëïéþäïõò êáé ôçò åëáóôéêÞò éäéüôçôáò,
ãé´ áõôü ëÝãïíôáé ãëïéïåëáóôéêÜ. ÁõôÜ ôá õëéêÜ óôéò öïñôßóåéò ìåãÜëçò
÷ñïíéêÞò äéÜñêåéáò ðáñïõóéÜæïõí äýï öáéíüìåíá:
á. Ôï öáéíüìåíï åñðõóìïý
â. Ôç ÷áëÜñùóç öïñôßïõ.

Ç áíôßäñáóç ôùí áíèñþðéíùí âéïëïãéêþí õëéêþí óôç öüñôéóÞ ôïõò åßíáé
÷ñïíïåîáñôþìåíç.
Ïé êõñéüôåñåò ôå÷íéêÝò ôùí äéáôÜóåùí åßíáé:
- ÂáëëéóôéêÞ ôå÷íéêÞ
- ÓôáôéêÞ ôå÷íéêÞ
- PNF ôå÷íéêÞ.

Ïé ìÝèïäïé ôùí äéáôÜóåùí åßíáé:
- Ç åíåñãçôéêÞ äéÜôáóç
- Ç ðáèçôéêÞ äéÜôáóç.

Ç ðáèçôéêÞ äéÜôáóç ÷ùñßæåôáé óôéò åîÞò êáôçãïñßåò:
- ÐáèçôéêÞ äéÜôáóç ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ
- ÐáñáôåôáìÝíç ìç÷áíéêÞ ðáèçôéêÞ äéÜôáóç
- ÄéÜôáóç ðïõ áóêåßôáé áðü ôï ßäéï ôï Üôïìï (áõôïäéÜôáóç).

ÔÝëïò, êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôùí äéáôÜóåùí ðñÝðåé íá ëáìâÜíïíôáé ðñïöõ-
ëÜîåéò.
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1. Ôé åßíáé äéÜôáóç êáé ðïý ÷ñçóéìïðïéåßôáé;

2. Ðïéïé åßíáé ïé óêïðïß ôùí ìõúêþí äéáôÜóåùí;

3. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ áðÜíôçóç.
Ïé åíäåßîåéò ôùí äéáôÜóåùí åßíáé:
á. üôáí õðÜñ÷åé äéáöïñÜ óôï ìÞêïò ôùí áãùíéóôþí êáé ôùí áíôáãùíéóôþí

ìõþí ìéáò Üñèñùóçò
â. üôáí ôï åýñïò êßíçóçò ìéáò Üñèñùóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíï
ã. üôáí ìéá Üñèñùóç Ý÷åé ìüíéìï ðåñéïñéóìü óôï åýñïò êßíçóçò
ä. üëá ôá ðáñáðÜíù
å. êáíÝíá áðü ôá ðáñáðÜíù.

4. Ðïéåò åßíáé ïé áíôåíäåßîåéò ôùí äéáôÜóåùí;

5. Ôé åßíáé ôï öáéíüìåíï åñðõóìïý; ÁíáöÝñáôå ðáñÜäåéãìá.

6. Ôé åßíáé ç ÷áëÜñùóç öïñôßïõ; ÁíáöÝñáôå ðáñÜäåéãìá.

7. Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÞ Þ ëÜèïò ôçí åðüìåíç öñÜóç.
Ïé êõñéüôåñåò ôå÷íéêÝò ôùí äéáôÜóåùí åßíáé:
á. ç ÂáëëéóôéêÞ ôå÷íéêÞ,
â. ç ÓôáôéêÞ ôå÷íéêÞ,
ã. ç PNF ôå÷íéêÞ.

8. Ðïéåò åßíáé ïé äéáöïñÝò ôçò âáëëéóôéêÞò ìå ôç óôáôéêÞ äéÜôáóç;

9. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ áðÜíôçóç.
Ôá ðëåïíåêôÞìáôá ôçò PNF ôå÷íéêÞò åßíáé:
á. äýíáìç
â. éóïññïðßá óå ìéá Üñèñùóç
ã. óôáèåñüôçôá
ä. áõîçìÝíïò óõíôïíéóìüò
å. üëá ôá ðáñáðÜíù.

10. Ðïéåò åßíáé ïé ôå÷íéêÝò ôùí åíåñãçôéêþí äéáôÜóåùí; ÐåñéãñÜøôå ôéò ìå
ëßãá ëüãéá.

11. Ôé åßíáé ðáèçôéêÞ äéÜôáóç êáé óå ðïéåò êáôçãïñßåò ÷ùñßæåôáé;

12. Ôé åßíáé áõôïäéÜôáóç êáé ðïéá åßíáé ôá ðëåïíåêôÞìáôá êáé ôá ìåéïíåêôÞ-
ìáôÜ ôçò;
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×ùñéóôåßôå óå ïìÜäåò óôï åñãáóôÞñéï êáé áó÷ïëçèåßôå ìå äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò:
- óôçí êïëýìâçóç
- óôï ðïäüóöáéñï
- óôï ìðÜóêåô
- óôï âüëåú.

Åðéóêåöôåßôå ôï ãõìíáóôÞñéï ôçò ðüëçò óáò êáé ðáñáêïëïõèÞóôå ôï ðñüãñáì-
ìá ôùí äéáôÜóåùí ôùí áèëçôþí óôá äéÜöïñá áèëÞìáôá.

Êáôüðéí ÷ùñéóôåßôå óå ïìÜäåò óôï åñãáóôÞñéï êáé áó÷ïëçèåßôå ìå äéáôáôéêÝò á-
óêÞóåéò:
- ãéá ôï ðïäüóöáéñï
- ãéá ôï ìðÜóêåô
- ãéá ôï âüëåú
- ãéá ôçí êïëýìâçóç
- ãéá ôï ôñÝîéìï
- ãéá ôçí åíüñãáíç ãõìíáóôéêÞ

Ó÷åäéÜóôå Ýíá ðñüãñáììá äéáôÜóåùí ãéá Üôïìá çëéêßáò Üíù ôùí 50 åôþí óå óõ-
íåñãáóßá ìå ôïí êáèçãçôÞ ôïõ ìáèÞìáôïò.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



5.1 ÃÅÍÉÊÁ
Ç «èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü», áíáöÝñåôáé óôçí áðïêáôÜóôá-
óç ôùí ÷ñüíéùí Þ ôùí ïîÝùí ïñèïðåäéêþí, íåõñïëïãéêþí êáé ñåõ-
ìáôïëïãéêþí ðáèÞóåùí. Èåùñåßôáé üôé ãéá ôç èåñáðåßá ôùí ðéï ðÜ-
íù ðáèÞóåùí, ç Üóêçóç óôï íåñü åßíáé Ýíáò áðïôåëåóìáôéêüò ôñü-
ðïò áíôéìåôþðéóçò.

Ï áóèåíÞò ìðïñåß íá êÜíåé ôéò áóêÞóåéò óôï íåñü óôá áñ÷éêÜ óôÜ-
äéá ôçò áðïêáôÜóôáóÞò ôïõ. Ç åíåñãçôéêÞ êßíçóç åßíáé äýóêïëç, ß-
óùò êáé áäýíáôç ìåñéêÝò öïñÝò. ÊáôÜ ôçí Üóêçóç ìÝóá óôï íåñü,
ç êßíçóç åßíáé åõêïëüôåñç êáé Ýôóé áðïöåýãïíôáé ìéêñïôñáõìáôé-
óìïß êáé èëÜóåéò ôùí ìõþí, ðïõ ìðïñåß íá åìöáíéóôïýí êáôÜ ôçí å-
íåñãçôéêÞ áåñüâéá Üóêçóç. Ïé êéíÞóåéò äåí åßíáé åðþäõíåò êáé ãßíï-
íôáé óå ìåãáëýôåñï åýñïò ôñï÷éÜò ôçò êßíçóçò.

ÊáôÜ ôç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü áîéïðïéïýíôáé äõï ðáñÜãï-
íôåò:

- ç áíôáðüêñéóç ôïõ óþìáôïò óôç âýèéóç óôï íåñü
- ïé öõóéêÝò éäéüôçôåò ôïõ íåñïý.

Óýìöùíá ìå ôç öõóéêÞ, ó÷åôéêÞ ðõêíüôçôá åíüò áíôéêåéìÝíïõ åßíáé
ï ëüãïò ôïõ âÜñïõò ôïõ áíôéêåéìÝíïõ ðñïò ôï âÜñïò ßóïõ üãêïõ
íåñïý. Áí ï ëüãïò åßíáé 1, ôï áíôéêåßìåíï èá åðéðëÝåé áêñéâþò óôçí
åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. Áí åßíáé ìéêñüôåñïò áðü 1 èá åðéðëÝåé, ðÜëé áí
åßíáé ìåãáëýôåñïò áðü 1 èá âõèéóôåß.

Ôá óõóôáôéêÜ ôïõ óþìáôïò Ý÷ïõí äéáöïñåôéêü åéäéêü âÜñïò, üðùò
ôï ëßðïò, ïé ìýåò, ôá ïóôÜ. Óôá éó÷íÜ Üôïìá ôï åéäéêü âÜñïò åßíáé ìå-
ãáëýôåñï, åíþ óôá ðá÷ýóáñêá ìéêñüôåñï. Áõôü óõìâáßíåé ãéáôß ôï

5. ÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 
ÓÔÏ ÍÅÑÏ
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ëßðïò ðïõ õðÜñ÷åé óôá ðá÷ýóáñêá Üôïìá óå ðëåüíáóìá Ý÷åé ìéêñü-
ôåñï åéäéêü âÜñïò áðü ôïõò éóôïýò. ¸íá éó÷íü Üôïìï âõèßæåôáé ðéï
åýêïëá óôï íåñü áðü Ýíá ðá÷ýóáñêï. Åðßóçò ëüãù ôïõ ìåãáëýôå-
ñïõ ðïóïóôïý ëßðïõò, ïé ãõíáßêåò åðéðëÝïõí êáëýôåñá áðü ôïõò Üí-
äñåò. Áêüìç, ôá çëéêéùìÝíá Üôïìá, åðåéäÞ áõîÜíåôáé ôï âÜñïò ôïõò
åíþ ðáñÜëëçëá ìåéþíåôáé ç ìõúêÞ ôïõò ìÜæá, åðéðëÝïõí êáëýôåñá.

Éäéáßôåñá ðñÝðåé íá ðñïóå÷ôåß ç éäéüôçôá áõôÞ, üóïí áöïñÜ óå  áóèå-
íåßò ìå áêñùôçñéáóìÝíá ìÝëç Þ ìå ìåãÜëç áðþëåéá ìõúêÞò ìÜæáò.

ÖõóéêÝò éäéüôçôåò ôïõ íåñïý

¢íùóç

¸íá áíôéêåßìåíï üôáí åßíáé âõèéóìÝíï, óýìöùíá ìå ôïí íüìï ôïõ
Áñ÷éìÞäç, õößóôáôáé ìéá þèçóç ßóç ìå ôï âÜñïò ôïõ íåñïý ðïõ å-
êôïðßæåôáé. Ç äýíáìç áõôÞ ëÝãåôáé Üíùóç. ÁõôÞ âïçèÜ êÜèå áíôéêåß-
ìåíï íá áíÝâåé ðñïò ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. Áõôü áêñéâþò áîéï-
ðïéåßôáé êáôÜ ôçí Üóêçóç ôïõ áóèåíïýò óôï íåñü.

Ïé éäéüôçôåò ôçò Üíùóçò åíéó÷ýïíôáé üôáí ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äéÜöï-
ñåò óõóêåõÝò åðßðëåõóçò. Ãéá ðáñÜäåéãìá, üôáí õðÜñ÷åé ðñüâëç-
ìá óôïí áñéóôåñü þìï, äßíåôáé óôïí áóèåíÞ õðïóôÞñéãìá åðßðëåõ-
óçò êáé ôïõ æçôåßôáé íá êÜíåé áðáãùãÞ êáé êÜìøç ôïõ þìïõ. ¸ôóé
äéåõêïëýíåôáé ðÜñá ðïëý ç êßíçóç.

Áíôßóôáóç ôïõ íåñïý

ÌÝóá óôï íåñü ç ìïíáäéêÞ áíôßóôáóç åßíáé áõôÞ ôïõ íåñïý êáé âïç-
èÜ óôçí åíäõíÜìùóç ôùí áäýíáôùí ìõþí. ÐñÝðåé üìùò ðñïçãïõ-
ìÝíùò íá åîåôÜæåôáé êáôÜ ðüóïí Ýíáò ìõò ìðïñåß íá õðåñíéêÞóåé
áõôÞ ôçí áíôßóôáóç.

ÅëÜôôùóç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò

Ôá Üôïìá ðïõ âñßóêïíôáé ìÝóá óôï íåñü, áéóèÜíïíôáé ðéï åëáöñéÜ.
Ç ðßåóç óôéò áñèñþóåéò üðùò êáé ç öüñôéóç åßíáé ìéêñÞ êáé ãé´ áõ-
ôü êéíïýíôáé åîáéñåôéêÜ åýêïëá. Ïé êéíÞóåéò ìÝóá óôï íåñü ãßíïíôáé
óå üëá ôá åðßðåäá.

ÕäñïóôáôéêÞ ðßåóç

Ï íüìïò ôïõ Pascal áíáöÝñåé üôé, üôáí Ýíá óþìá âõèßæåôáé, ç ðßåóç
ðïõ áóêåßôáé óå üëåò ôéò åðéöÜíåéåò åßíáé äåäïìÝíç. Åßíáé åõèÝùò á-
íÜëïãç ôüóï ìå ôï âÜèïò, üóï êáé ìå ôçí ðõêíüôçôá ôïõ õãñïý. Ï

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



íüìïò áõôüò ôçò öõóéêÞò ëáìâÜíåôáé õðüøç óôç èåñáðåßá ìáò ìÝ-
óá óôï íåñü. ÄçëáäÞ:

- ÓõóôÞíåôáé óôá Üôïìá ìå ÷ñüíéá áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá íá ìç
âõèßæïíôáé ðïëý óôï íåñü, ãéáôß ç ðßåóç óôá ôïé÷þìáôá ôïõ èþñá-
êá äõóêïëåýåé ôçí áíáðíïÞ.

- Áîéïðïéåßôáé ç õäñïóôáôéêÞ ðßåóç êáé Ýôóé áíôéìåôùðßæïíôáé ôá ïé-
äÞìáôá.

- Åêðáéäåýïíôáé ôá Üôïìá ìå äéáôáñá÷Ýò éóïññïðßáò.

ÅéäéêÞ èåñìüôçôá ôïõ íåñïý

Åßíáé ç åíÝñãåéá ðïõ áðáéôåßôáé ãéá íá áõîçèåß êáôÜ 1ÏC 1 gr íåñïý.
Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý óôçí ðéóßíá ìåôáâÜëëåôáé:

- áðü ôç èåñìïêñáóßá ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò
- áðü ôïí áñéèìü ôùí áóèåíþí ðïõ åêðáéäåýïíôáé.

Êáëü åßíáé íá õðÜñ÷åé Ýíá óýóôçìá, þóôå íá äéáôçñåßôáé óôáèåñÞ ç
èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý ìåôáîý 33 - 35ÏC.

ÄéÜèëáóç

Åßíáé ç éäéüôçôá ôïõ íåñïý ðïõ äåß÷íåé ôçí ðéóßíá ðéï ñç÷Þ êáé ôá áí-
èñþðéíá ìÝëç ðáñáìïñöùìÝíá. Ïé öõóéêïèåñáðåõôÝò, üôáí êÜèï-
íôáé Ýîù áðü ôçí ðéóßíá, ðñÝðåé íá ãíùñßæïõí áõôÞ ôçí éäéüôçôá ôïõ
íåñïý, þóôå íá êÜíïõí óùóôÝò äéïñèþóåéò óôç óôÜóç êáé óôçí êß-
íçóç ôùí áóèåíþí.

5.2 ÊÁÔÁËËÇËÏÓ ÅÎÏÐËÉÓÌÏÓ ÃÉÁ ÔÇÍ ÁÓÊÇÓÇ

Óôçí ïìÜäá ðïõ áöïñÜ óôçí áóöÜëåéá ôùí áóèåíþí:

- ÉìÜíôåò ìåôáöïñÜò ôùí áóèåíþí
- Ùôïáóðßäåò, åðßäåóìïé, ñéíïðßåóôñá
- Óùóßâéá
- Õðïóôçñßãìáôá åðßðëåõóçò, óáíßäåò êïñìïý
- Êëßìáêåò, ìðÜñåò, êéãêëéäþìáôá, äéÜöïñåò ÷åéñïëáâÝò
- Êáèßóìáôá áðëÜ Þ êáèßóìáôá ìå áíôßâáñï, ðïõ äßíïõí óôáèåñüôç-

ôá óôéò êéíÞóåéò ôùí áóèåíþí.

Óôçí ïìÜäá ðïõ áöïñÜ óôçí Üóêçóç ôùí áóèåíþí:

- ÄéÜöïñá âÜñç
- Óáíßäá áíôßóôáóçò (ðñïóöÝñåé áíôßóôáóç óôï óþìá êáôÜ ôç âÜäéóç)
- Åëáóôéêïß éìÜíôåò
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- Êïõðß ãéá áíôßóôáóç
- ÁëôÞñåò ãéá Üóêçóç óôï íåñü
- Æþíåò óôéò ïðïßåò ôïðïèåôïýíôáé âÜñç ãéá Üóêçóç ôïõ óþìáôïò
- ÂÜñç ãéá ôïõò êáñðïýò êáé ôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç (åßíáé âÜ-

ñç ðïõ óôåñåþíïíôáé óôïõò êáñðïýò êáé óôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñ-
èñùóç ãéá íá áóêïýíôáé ôá Üíù êáé êÜôù Üêñá)

- ÓôåöÜíç êáé êïíôÜñéá ãéá áóêÞóåéò óôï íåñü.

¼ëá ôá åßäç ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí ðéóßíá ðñÝðåé íá åßíáé êï-
íôÜ óôïõò áóèåíåßò, óå óçìåßï ðïõ íá ìðïñïýí åýêïëá íá ôá ÷ñç-
óéìïðïéÞóïõí. ÐñÝðåé íá ôïõò åîçãçèåß ç ÷ñÞóç ôïõò. Ìáæß ìå ôï
öõóéêïèåñáðåõôÞ ðñÝðåé íá ãßíåé ç åðéëïãÞ ôùí ðéï êáôÜëëçëùí ãéá
ôï êÜèå óôÜäéï èåñáðåßáò.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá Ý÷åé åðáñêåßò ãíþóåéò üëùí ôùí
ïñãÜíùí êáé ôùí ìåèüäùí ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá ôçí Üóêçóç
óôï íåñü. Áêüìç, ðñÝðåé íá åíçìåñþíåôáé ðÜíù óôéò êáéíïýñãéåò
ìåèüäïõò êáé óôá êáéíïýñãéá âïçèÞìáôá, ðïõ èá åîõðçñåôÞóïõí
ôïõò áóèåíåßò êáé ðïõ èá åðéëåãïýí ãéá ôçí õäñïèåñáðåßá.

Ôá ðñïãñÜììáôá Üóêçóçò äéáìïñöþíïíôáé áðü ôï öõóéêïèåñá-
ðåõôÞ ãéá êÜèå Ýíáí áóèåíÞ ÷ùñéóôÜ. ËáìâÜíåé ðÜíôïôå õðüøç ôïõ
ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôïõ êÜèå áóèåíïýò êáé ôéò éäéáéôåñüôçôåò ôçò
ðÜèçóÞò ôïõ.

5.3 ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÙÍ

Ôï ðñüãñáììá ÷ùñßæåôáé óôá åîÞò ìÝñç:

- ÐñïèÝñìáíóç
- ÄéáôÜóåéò
- ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ìõþí, áýîçóçò êéíçôéêüôçôáò áñèñþóå-

ùí, áíôï÷Þò
- ×áëÜñùóç.

Ãéá êÜèå ìÝñïò áöéåñþíåôáé êáèïñéóìÝíïò ÷ñüíïò áðü ôç èåñáðåß-
á ìáò. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñïãñáììáôßæåé ôï ÷ñüíï èåñáðåßáò á-
íÜëïãá ìå:

- ôï óôÜäéï ôçò ðÜèçóçò
- ôçí øõ÷ïëïãßá ôïõ áóèåíïýò.

ÐñïèÝñìáíóç
Ãßíåôáé ðÜíôïôå óôçí áñ÷Þ ôçò Üóêçóçò êáé ðñïåôïéìÜæåé ôéò ìõúêÝò ï-
ìÜäåò áõîÜíïíôáò ôçí êõêëïöïñßá Üñá êáé ôçí ôïðéêÞ èåñìïêñáóßá.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Ðñïóï÷Þ!!! Íá ìçí êïõñáóôåß ï áóèåíÞò óå áõôü ôï óôÜäéï, þ-
óôå íá ìðïñÝóåé íá óõíå÷ßóåé ôá õðüëïéðá ìÝñç ôçò èåñáðåßáò
ôïõ.

Ç ðñïèÝñìáíóç åßíáé ìßá åíåñãçôéêÞ äéáäéêáóßá, ðïõ åðéôõã÷Üíåôáé
ìå ðñïêáôáñêôéêÝò êéíÞóåéò êáé ü÷é ìüíï.

ÁðïôåëÝóìáôá ôçò ðñïèÝñìáíóçò åßíáé:

- Áýîçóç ôçò èåñìïêñáóßáò ôïðéêÜ êáé ãåíéêåõìÝíá
- Áýîçóç ôçò áðüäïóçò ïîõãüíïõ áðü ôïõò éóôïýò
- Áýîçóç ôçò ôá÷ýôçôáò ôùí íåõñéêþí åñåèéóìÜôùí
- Ìåãáëýôåñç äéÜôáóç ôùí êïëëáãüíùí êáé ôùí åëáóôéêþí éíþí,

ðïõ õðÜñ÷ïõí óôïõò ìõò êáé óôéò áñèñþóåéò.

Éäéáßôåñá áðáñáßôçôç èåùñåßôáé ç ðñïèÝñìáíóç, üôáí ïé áñèñþóåéò
åßíáé äýóêáìðôåò, üôáí ðñüêåéôáé íá ãßíïõí äéáôÜóåéò Þ áóêÞóåéò
åíäõíÜìùóçò ìå âÜñç. ¸ôóé ìåéþíåôáé ç ðéèáíüôçôá ôñáõìáôéóìïý
ôùí ìõþí. Ç ðñïèÝñìáíóç èá âïçèÞóåé åîáéñåôéêÜ ôï Ýñãï ôïõ öõ-
óéêïèåñáðåõôÞ, áí ãßíåé óå ïëüêëçñï ôï óþìá.

Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý êáèïñßæåé êáé ôï ÷ñüíï ðñïèÝñìáíóçò.
¼óï ðéï êñýï åßíáé ôï íåñü, ôüóï ðåñéóóüôåñïò ÷ñüíïò ðñïèÝñ-
ìáíóçò ÷ñåéÜæåôáé.

¸íá ðñüãñáììá ôõðéêÞò ðñïèÝñìáíóçò

- Ï áóèåíÞò ìðáßíåé óôçí ðéóßíá óéãÜ-óéãÜ.
- ÐñïôñÝðåôáé íá êïëõìðÞóåé (÷ñçóéìïðïéåß óùóßâéï, áí åßíáé áðá-

ñáßôçôï).
- ÊÜíåé äéáôÜóåéò óôéò ìåãÜëåò ìõúêÝò ïìÜäåò ð.÷. ãáóôñïêíÞìéïò,

åêôåßíïíôåò éó÷ßïõ êáé ãüíáôïò.
- Áêïëïõèïýí ðçäçìáôÜêéá.
- ÊáôáëÞãåé ìå Ýíá Þðéï êïëýìðé.

ÄéáôÜóåéò
¼ôáí Ýíáò ìõò ðïõ êéíçôïðïéåß ìéá Üñèñùóç åßíáé óõññéêíùìÝíïò,
åìðïäßæåé êáé ôçí êßíçóç ôïõ áíôáãùíéóôÞ ôïõ êáé êáôÜ óõíÝðåéá ôçí
êßíçóç ôçò Üñèñùóçò. Ïé äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò Ý÷ïõí ó÷åäéáóôåß Ý-
ôóé, þóôå íá êÜíïõí ôéò áñèñþóåéò ðéï åõëýãéóôåò.
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Ïé äéáôÜóåéò óôçí õäñïèåñáðåßá ãßíïíôáé:

- åßôå áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ
- åßôå ìå åîáñôÞìáôá ìÝóá óôï íåñü (ð.÷. õäñïÝëîç óôçí áôïìéêÞ ðé-

óßíá).

Ïé äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò ðñÝðåé:

- Íá ãßíïíôáé óôïõò ìõò ïé ïðïßïé èá áóêçèïýí óôï åðüìåíï óôÜäéï
ôçò èåñáðåßáò.

- Íá ãßíïíôáé óå öõóéïëïãéêÞ ôñï÷éÜ.
- Íá ìç äçìéïõñãïýí ðüíï óôïí áóèåíÞ.
- Íá ìç äéáôáñÜóóïõí ôçí éóïññïðßá ìåôáîý ðñùôáãùíéóôþí êáé á-

íôáãùíéóôþí ìõþí.
- Íá äéáñêïýí 10 Ýùò 60 äåõôåñüëåðôá.

Åíäåßîåéò äéáôáôéêþí áóêÞóåùí

S Óå óõññéêíùìÝíåò áñèñþóåéò áðü ìõúêü óðáóìü
S Óå äýóêáìðôåò áñèñþóåéò ðïõ Ý÷ïõí êÜðïéïõò ìõò óõññéêíùìÝ-

íïõò
S Óå Ýëëåéøç åëáóôéêüôçôáò ôùí ìõþí, ôùí ôåíüíôùí êáé ôùí ìáëá-

êþí ìïñßùí ãåíéêüôåñá
S Óå ðüíï óôéò áñèñþóåéò
S Óå ÷åéñïõñãéêÝò åðåìâÜóåéò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.1 ÄéÜôáóç óôï íåñü



Ðñïóï÷Þ!!! Èåùñåßôáé áðáñáßôçôï ôï ìÝñïò áõôÞò ôçò èåñáðåß-
áò íá ðñïçãçèåß ôùí áóêÞóåùí åíäõíÜìùóçò, ãéáôß åßíáé Ýíá óôÜ-
äéï ðñïåôïéìáóßáò.

ÐïëëÝò áðü ôéò ôå÷íéêÝò ôùí ìõúêþí äéáôÜóåùí áíáöÝñïíôáé óôï ïé-
êåßï êåöÜëáéï áõôïý ôïõ âéâëßïõ üðïõ êáé ç ôå÷íéêÞ ôçò ðáèçôéêÞò
äéÜôáóçò.

ÅíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò
ÌåôÜ áðü ìßá

- êÜêùóç
- åã÷åßñçóç Þ
- ìáêñü÷ñïíç áêéíçôïðïßçóç ôïõ áóèåíïýò,

ïé ìýåò ÷Üíïõí ôç äýíáìÞ ôïõò. Ìå ôï ðñüãñáììá ôùí åíåñãçôéêþí
áóêÞóåùí êáé ôùí áóêÞóåùí ìå âÜñç, ìðïñåß íá åðáíáêôçèåß ç ìõ-
úêÞ äýíáìç.

Ïé åíåñãçôéêÝò êéíÞóåéò ìÝóá óôï íåñü:

- Ãßíïíôáé ðéï åýêïëá.
- Åëáôôþíïõí ôïí ðüíï óôéò áñèñþóåéò, éäéáßôåñá óôá Üôïìá ìå

ðñïâëÞìáôá óôç âÜäéóç, óôçí Üóêçóç êáé óôéò êáèçìåñéíÝò äñá-
óôçñéüôçôåò.

- Âïçèïýí ôá Üôïìá ìå êõêëïöïñéêÜ ðñïâëÞìáôá.
- Åíéó÷ýïõí ôá Üôïìá ìå ïéäçìáôþäç Üêñá, áöïý åðáíáöÝñïõí ôï

áßìá áðü ôçí ðåñéöÝñåéá ðñïò ôçí êáñäéÜ.
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Ïé áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò óôï íåñü ðñïåôïéìÜæïõí ôïõò áóèåíåßò
ãéá ôéò åëåýèåñåò åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò óôïí áÝñá ðïõ èá áêïëïõ-
èÞóïõí.

Ðñüãñáììá áóêÞóåùí åíäõíÜìùóçò óôï íåñü

Ç áñ÷Þ ãßíåôáé ìå åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò óôéò áñèñþóåéò ðïõ ðá-
ñïõóéÜæïõí ðñïâëÞìáôá, ðñïïäåõôéêÜ ãßíïíôáé ðéï äýóêïëåò, áë-
ëÜæïíôáò ôç èÝóç ôïõ ìÝëïõò Þ ôçí ôá÷ýôçôá ôçò êßíçóçò êáé ôÝëïò
äßíïíôáé áóêÞóåéò óôéò ïðïßåò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé âÜñç êáé áíôéóôÜ-
óåéò, óå åîáéñåôéêÝò üìùò ðåñéðôþóåéò.

×áëÜñùóç
Óôï ôåëåõôáßï ìÝñïò ôçò Üóêçóçò óôï íåñü, ïé áóèåíåßò ìáèáßíïõí
íá åëÝã÷ïõí ôï ìõúêü ôïõò óýóôçìá êáé íá åëáôôþíïõí ôï ìõúêü óðá-
óìü. ÊÜèå Ýíôïíç óýóðáóç áêïëïõèåßôáé áðü ìéá áíÜëïãç ÷áëÜñù-
óç. Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý ôçò ðéóßíáò âïçèÜ ðïëý óôç ÷áëÜñù-
óç. Ãéá ôïõò áóèåíåßò ðïõ ðáñïõóéÜæïõí Ýíôïíï ðüíï êáé óðáóìü,
ìðïñåß íá ãßíåé Þðéá ìÜëáîç ìÝóá óôçí ðéóßíá ð.÷. õäñïìÜëáîç. ¢ë-
ëïò ôñüðïò ÷áëÜñùóçò åßíáé ç Ýëîç ôùí áñèñéêþí åðéöáíåéþí ìå
óõãêåêñéìÝíç ôå÷íéêÞ ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ Þ ìå Ýíá ìéêñü âÜñïò.

ÕðÜñ÷ïõí ðïëëÝò ôå÷íéêÝò ÷áëÜñùóçò, ïé ïðïßåò áíáöÝñïíôáé óôï
ïéêåßï êåöÜëáéï. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åßíáé áõôüò ðïõ èá åðéëÝîåé
ôçí åíäåäåéãìÝíç ãéá ôïí áóèåíÞ ôïõ ôå÷íéêÞ. ÐñÝðåé íá ôïõ åîçãÞ-
óåé ôá ïöÝëç ðïõ èá Ý÷åé êáé íá ðñïóäéïñßóåé ôïõò ìáêñïðñüèå-
óìïõò êáé âñá÷õðñüèåóìïõò óôü÷ïõò ôçò ÷áëÜñùóçò.

Ç åðáöÞ ôïõ öõóéêïèåñáðåõôÞ ìå ôïí áóèåíÞ ðñÝðåé íá åßíáé óõíå-
÷Þò. ÐñÝðåé íá ôïí åíèáññýíåé êáé íá óõíåñãÜæåôáé ìáæß ôïõ óå üëá
ôá óôÜäéá ôçò èåñáðåßáò, êáèþò êáé íá ôïí åðéâñáâåýåé óå êÜèå å-
ðéôõ÷çìÝíç ðñïóðÜèåéá.

ÓõìðÝñáóìá. Ç Üóêçóç óôï íåñü Ý÷åé ôï ðëåïíÝêôçìá üôé åßíáé ìéá
èåñáðåßá:

- áðïôåëåóìáôéêÞ
- åõ÷Üñéóôç
- ÷ñçóéìïðïéåßôáé óôá áñ÷éêÜ óôÜäéá ôçò áðïêáôÜóôáóçò, óôá ïðïß-

á äåí õðÜñ÷ïõí Üëëá ìÝóá íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí.

Ï ÷þñïò ôçò ðéóßíáò
Ç óýã÷ñïíç áñ÷éôåêôïíéêÞ Ý÷åé áó÷ïëçèåß áñêåôÜ ìå ôï ÷þñï ôçò
ðéóßíáò. Ç ìåëÝôç ðñÝðåé íá áîéïëïãÞóåé ïñéóìÝíåò ðáñáìÝôñïõò,
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ðïõ åßíáé áðáñáßôçôïé óôçí êáôáóêåõÞ ôïõ ÷þñïõ ôçò ðéóßíáò, ôùí
áðïäõôçñßùí êáé ôçò áßèïõóáò áíáìïíÞò.

ÐáñáêÜôù ðáñáèÝôïíôáé ïñéóìÝíá óôïé÷åßá ðïõ åßíáé
áðáñáßôçôá ãéá ôç ëåéôïõñãßá ôçò ðéóßíáò:

- Ç ðéóßíá ðñÝðåé íá ìçí Ý÷åé ðáíôïý ôï ßäéï âÜèïò. Ôï âÜèïò ôçò å-
îáñôÜôáé áðü ôï ýøïò ôùí áôüìùí ðïõ ôç ÷ñçóéìïðïéïýí êáé áðü
ôéò ôå÷íéêÝò ðïõ èá åöáñìïóôïýí. Ç óôÜèìç ôïõ íåñïý ðñÝðåé íá
åßíáé óôï ýøïò ôïõ èþñáêá, éäéáßôåñá óôïõò êáñäéïáíáðíåõóôéêïýò
áóèåíåßò, ãéá íá ìðïñåß ï öõóéêïèåñáðåõôÞò íá ÷ñçóéìïðïéåß ôéò
ôå÷íéêÝò ôïõ. Ôï äÜðåäï ôçò ðéóßíáò ìðïñåß íá åßíáé óôáèåñü, åðé-
êëéíÝò Þ êéíçôü, äçëáäÞ íá ìðïñåß íá áíåâïêáôåâáßíåé.

- Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý ðñÝðåé íá åßíáé ìåôáîý 33-37ÏC óå èå-
ñáðåõôéêÞ ðéóßíá, åíþ óôï êïëõìâçôÞñéï ðñÝðåé íá åßíáé 27-30ÏC.

- Óôçí ðéóßíá ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé óýóôçìá êáèáñéóìïý êáé áíáêý-
êëùóçò ôïõ íåñïý.

- Óôá ðëÜãéá ôçò ðéóßíáò åðéâÜëëåôáé íá õðÜñ÷ïõí õðïóôçñßãì
Áðáñáßôçôï åßíáé ôï åéäéêü êÜèéóìá ìå éìÜíôåò, ðïõ ìåôáöÝñåé ìÝ-
óá êáé Ýîù áðü ôçí ðéóßíá ôïõ áóèåíåßò ðïõ äåí ìðïñïýí íá ðåñ-
ðáôÞóïõí.

- Ï ÷þñïò ãýñù áðü ôçí ðéóßíá ðñÝðåé íá åßíáé êáôÜëëçëá äéá
öùìÝíïò, äçëáäÞ íá ìçí åßíáé ïëéóèçñüò êáé íá äéåõêïëýíåé ôçí
åßóïäï êáé ôçí Ýîïäï ôùí áóèåíþí. ÐñÝðåé íá õðÜñ÷ïõí ñÜìðåò,
óêáëéÜ, êÜãêåëá êáé êáëüò öùôéóìüò.

- Óôïí ðñïèÜëáìï ôçò ðéóßíáò ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé óáëüíé õðïä
ãéá ôïõò óõíïäïýò, åðßóçò áðïäõôÞñéá êáé íôïõò, üðïõ èá ðëÝíï-
íôáé ïé áóèåíåßò ðñéí êáé ìåôÜ ôçí åéóáãùãÞ ôïõò óôï íåñü. Ôï
íôïõò:

ðñéí ôç ÷ñÞóç ôçò ðéóßíáò, åîáóöáëßæåé êáèáñéüôçôá êáé õãéåéíÞ

ìåôÜ ôç ÷ñÞóç, åðéâÜëëåôáé ãéá
ôçí áðïìÜêñõíóç ôùí ÷çìéêþí
ôïõ íåñïý ôçò ðéóßíáò áðü ôï
äÝñìá.

- Ïé þñåò ëåéôïõñãßáò êáé ôï ðñü-
ãñáììá ôçò ðéóßíáò ðñÝðåé íá
ðñïóáñìïóôïýí óôéò éäéáéôåñü-
ôçôåò ôùí áóèåíþí ð.÷. çëéêßá,
öýëï, ðÜèçóç êáé áñéèìüò óõíå-
äñéþí.
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ÐáñÜãïíôåò ðïõ åðçñåÜæïõí ôç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôçí
ðéóßíá åßíáé:

- Ç èåñìïêñáóßá ôïõ íåñïý
- Ç ðáèïëïãéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò
- Ç çëéêßá ôïõ
- Ç äéÜñêåéá ôçò óõíåäñßáò
- Ç óôÜóç ôïõ óþìáôïò óôï íåñü
- Ç Ýíôáóç ôùí áóêÞóåùí êáèþò êáé ôï åßäïò ôïõò
- Ôï ðïóïóôü ôïõ óþìáôïò ðïõ åßíáé âõèéóìÝíï
- Ç ðñïóùðéêÞ ó÷Ýóç ôïõ áóèåíïýò ìå ôï íåñü.

ÐáñáôÞñçóç. Oé áíôéäñÜóåéò ôïõ óþìáôïò óôç èåñìïêñáóßá ôïõ
íåñïý ìïéÜæïõí ìå ôçí åöáñìïãÞ ôùí ìÝóùí ôçò èåñìïèåñáðåßáò.
Óôçí ðéóßíá, üìùò, ç èåñìüôçôá áöïñÜ óå üëï ôï óþìá êáé ü÷é óå
Ýíá ôìÞìá ôïõ.

Óôü÷ïé èåñáðåßáò óôçí ðéóßíá

Ìå ôç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü åðéäéþêåôáé:

P Íá áõîçèåß ç êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôá ïöÝ-
ëç ôïõ æåóôïý íåñïý ãé´ áõôü.

P Íá åëáôôùèåß ôï ïßäçìá ðïõ õðÜñ÷åé.

P Íá åëáôôùèåß ï ðüíïò ðïõ õðÜñ÷åé.

P Íá ìåéùèåß ï ìõúêüò óðáóìüò êáé íá åðéôåõ÷èåß ÷áëÜñùóç.

P Íá âïçèçèåß ç áðïêáôÜóôáóç ôçò éóïññïðßáò ôïõ áóèåíïýò.

P Íá âåëôéùèåß ç áíáðíåõóôéêÞ ëåéôïõñãßá.

P Íá áõîçèåß ç äýíáìç êáé ç áíôï÷Þ ôùí ìõþí.

P Íá ìåéùèåß ôï Üã÷ïò êáé ôï óôñåò, ðïõ Ý÷åé ï áóèåíÞò.

P Íá âåëôéùèåß ï øõ÷ïëïãéêüò ðáñÜãïíôáò, íá áðïêôÞóåé áõôïðå-
ðïßèçóç ï áóèåíÞò.

Ðñïóï÷Þ!!! Ãéá ôçí åðßôåõîç ôùí ðáñáðÜíù óôü÷ùí ðñÝðåé íá õ-
ðÜñ÷åé Üñéóôç óõíåñãáóßá ôçò ïìÜäáò áðïêáôÜóôáóçò ìå ôïí ß -
äéï ôïí áóèåíÞ êáé ôï ðåñéâÜëëïí ôïõ. Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò, ï ï-
ðïßïò âñßóêåôáé ìÝóá óôçí ðéóßíá, äåí ðñÝðåé íá åðéâáñýíåôáé ìå
êïõñáóôéêü ðñüãñáììá, êáèþò êáé íá ìç âñßóêåôáé ìÝóá óôï íå-
ñü ðÜíù áðü äõï þñåò ôçí çìÝñá.
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Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò, ãéá íá âïçèÞóåé ôïí áóèåíÞ, ðñÝðåé
íá Ý÷åé õðüøç ôïõ ôá åîÞò:

- Ôï ðñüãñáììá ôùí áóêÞóåùí ðñÝðåé íá áñ÷ßæåé ðñïïäåõôéêÜ. Ç
ôñï÷éÜ ôçò Üóêçóçò ðñÝðåé íá åßíáé ìéêñÞ óôçí áñ÷Þ, ìå óêïðü íá
öôÜóåé óôá öõóéïëïãéêÜ üñéá.

- Ï áóèåíÞò íá áíáðíÝåé óùóôÜ, ãéáôß ç ðßåóç ôïõ íåñïý ðñïêáëåß
áíôßóôáóç óôïõò áíáðíåõóôéêïýò ìõò.

- Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò íá äéäÜóêåé óôïí áóèåíÞ ôéò óõãêåêñéìÝíåò
áóêÞóåéò êáé áí åßíáé áíáãêáßï, íá ôéò äéäÜóêåé êáé åêôüò ôçò ðéóß-
íáò.

- Ç åìâÜðôéóç ôïõ óþìáôïò óôï íåñü ðñÝðåé íá ãßíåôáé óéãÜ-óéãÜ
êáé ìå áóöÜëåéá.

- Ïé áóêÞóåéò ðñÝðåé íá ãßíïíôáé ÷ùñßò ðüíï óå üëåò ôéò áñèñþóåéò.
- Ç åðáíÜëçøç ôùí áóêÞóåùí åîáñôÜôáé áðü ôçí áíôï÷Þ ôïõ áóèå-

íïýò.

ÓõìðÝñáóìá. Ï ôåëéêüò óêïðüò ôçò õäñïèåñáðåßáò åßíáé:

P ç ðñüëçøç ôçò êáêÞò ëåéôïõñãßáò ôïõ óþìáôïò êáé ôùí áñèñþ-
óåùí êáé

P ç áýîçóç ôçò äýíáìçò êáé ôçò åëáóôéêüôçôáò ôùí ìõþí.

141
ÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÇ ÁÓÊÇÓÇ ÓÔÏ ÍÅÑÏ

Åéêüíá 5.4 ÅìâÜðôéóç áóèåíïýò



142

Ç åìâÜðôéóç ôïõ óþìáôïò óôï íåñü äßíåé ìïíáäéêÞ åõêáéñßá ãéá á-
óêÞóåéò ïé ïðïßåò äåí ãßíïíôáé åýêïëá Ýîù áðü ôï íåñü. ÁõôÝò ïé á-
óêÞóåéò ìðïñïýí íá ãßíïõí ðáèçôéêÜ êáé åíåñãçôéêÜ.

Åíäåßîåéò õäñïèåñáðåßáò

S Óå ìõúêü óðáóìü ïîý Þ ÷ñüíéï
S Óå ìõúêü ðüíï
S Óå áûðíßåò
S Óå ðåñéïñéóìü ôùí êéíÞóåùí óôéò áñèñþóåéò
S Óå äéÜöïñåò ìåôåã÷åéñçôéêÝò êáé ðñïåã÷åéñçôéêÝò êáôáóôÜóåéò
S Óå äéÜöïñá ïéäÞìáôá êáé öëåãìïíÝò ôùí áñèñþóåùí
S Óå ìõúêÞ áäõíáìßá êáé áôñïößá.

Áíôåíäåßîåéò õäñïèåñáðåßáò

Óå ìïëõóìáôéêÝò áóèÝíåéåò, ðïõ ìåôáäßäïíôáé áðü ôï íåñü (÷ï-
ëÝñá, äõóåíôåñßá, ôõöïåéäÞò ðõñåôüò)
Óå äéÜöïñá äåñìáôéêÜ Ýëêç, äåñìáôéêÝò ðáèÞóåéò êáé áíïé÷ôÝò
ðëçãÝò
Óå õøçëÞ Þ ðïëý ÷áìçëÞ áñôçñéáêÞ ðßåóç
Óå êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá
Óå áêñÜôåéá ïýñùí êáé êïðñÜíùí
Óå Ýììçíï ñýóç ÷ùñßò åóùôåñéêÞ ðñïöýëáîç
Óå «óêëÞñõíóç êáôÜ ðëÜêáò»
Óå áíïé÷ôÞ ôñá÷åéïóôïìßá
Óå åðéëçðôéêÝò êñßóåéò
Óå ðáèÞóåéò íåöñþí (õðÜñ÷åé äõóêïëßá óôç ñýèìéóç ôùí õãñþí)
Óå áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá
Óå áóèåíÞ ðïõ õðïâÜëëåôáé óå èåñáðåßá ìå áêôéíïâïëßá
Óå áóèåíÞ ìå Aids, åéäéêÜ üôáí õðÜñ÷ïõí áíïé÷ôÝò ðëçãÝò.

5.4 ÐÁÈÇÓÅÉÓ ÃÉÁ ÔÉÓ ÏÐÏÉÅÓ ×ÑÇÓÉÌÏÐÏÉÅÉÔÁÉ Ç
ÕÄÑÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

ÑåõìáôéêÝò ðáèÞóåéò

ÁãêõëïðïéçôéêÞ óðïíäõëáñèñßôéäá: ×ñüíéá öëåãìïíÞ ôùí áñ-
èñþóåùí, êõñßùò ôçò Ó.Ó. êáé ôùí éó÷ßùí, ìå ìüíéìåò äõóêáìøßåò.
Êýñéï ÷áñáêôçñéóôéêü ôçò ðÜèçóçò åßíáé ç áêáìøßá ôçò Ó.Ó. êáé
ôïõ èþñáêá. Ìå ôçí õäñïèåñáðåßá ï áóèåíÞò:

- áíáêïõößæåôáé áðü ôïí ðüíï
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- äéáôçñåß óå Ýíá âáèìü ôçí êéíçôéêüôçôá óôéò áñèñþóåéò ôïõ.

ÑåõìáôïåéäÞò áñèñßôéäá: ×áñáêôçñßæåôáé áðü öëåãìïíÝò óôéò áñ-
èñþóåéò, ïé ïðïßåò åìöáíßæïíôáé ìå ìïñöÞ åîÜñóåùí. ÊáôÜ ôçí ðÜ-
èçóç ðáñáôçñïýíôáé åêöõëßóåéò ÷üíäñùí, èõëÜêùí ôùí áñèñþóå-
ùí êáé ìáëáêþí ìïñßùí. Áñ÷éêÜ åìöáíßæåôáé óôá Üíù Üêñá, êõñßùò
óôá äÜêôõëá êáé óôïõò Üêñïõò ðüäåò. ÐñïïäåõôéêÜ ðñïóâÜëëåé êáé
ìåãáëýôåñåò áñèñþóåéò. Ìå ôçí Üóêçóç ìÝóá óôï íåñü ï áóèåíÞò
ìå ñåõìáôïåéäÞ áñèñßôéäá áíáêïõößæåôáé áðü:

- ôïí ðüíï
- ôç äõóêáìøßá.

Ïóôåïáñèñßôéäá: ÐñïóâÜëëåé ìßá Þ ðåñéóóüôåñåò áñèñþóåéò. Óõ-
÷íüôåñá åìöáíßæåôáé óôá ãüíáôá Þ ôá éó÷ßá, åðåéäÞ åßíáé ïé áñèñþ-
óåéò ðïõ óçêþíïõí ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò êáé åðéâáñýíïíôáé ðå-
ñéóóüôåñï áðü ôéò õðüëïéðåò. Óõ÷íÜ ðñïóâÜëëïíôáé êáé ïé Üëëåò
áñèñþóåéò ôïõ óþìáôïò, ëüãù õðï÷þñçóçò Þ ôñáõìáôéóìïý.

Êýñéá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò ðÜèçóçò åßíáé:

- ôï Üëãïò
- ç äéüãêùóç ôçò Üñèñùóçò
- ï ðåñéïñéóìüò ôçò êßíçóçò
- ïé ðáñáìïñöþóåéò.

Ç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ óå óõíäõáóìü ìå ôç öõóéêïèåñáðåßá èá
óõìâÜëïõí óå ìéá éêáíïðïéçôéêÞ ëåéôïõñãéêüôçôá óôçí Üñèñùóç.
Èåùñåßôáé üôé ç õäñïèåñáðåßá óõìâÜëëåé åíåñãÜ ðñïò ôçí êáôåý-
èõíóç áõôÞ, ðáñÝ÷ïíôáò óôïí áóèåíÞ:

- áíáêïýöéóç áðü ôïí ðüíï
- áðïññüöçóç ôïõ ïéäÞìáôïò
- ëýóç ôçò äõóêáìøßáò.

ÍåõñïëïãéêÝò ðáèÞóåéò
- Çìéðëçãßá åíçëßêùí
- Ôåôñáðëçãßá åíçëßêùí
- ÅãêåöáëéêÞ ðáñÜëõóç
- Ðïëõïìõåëßôéäá
- Áôñïößá ìõþí
- ÌáéåõôéêÞ ðáñÜëõóç
- ´Áëëåò ðáèÞóåéò ðïõ áöÞíïõí äéÜöïñåò ðáñáìïñöþóåéò óôéò áñ-

èñþóåéò ìå ìéêñÞ Þ ìåãáëýôåñç óðáóôéêüôçôá óôïõò ìõò ìå ðåñé-
ïñéóìü ôçò êéíçôéêüôçôáò.
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ÌåãÜëç ç óõìâïëÞ ôçò õäñïèåñáðåßáò óôïõò áóèåíåßò ìå
ôéò ðáñáðÜíù ðáèÞóåéò, ãéáôß ðñïóöÝñåé:

- êáëýôåñç êõêëïöïñßá
- áðïññüöçóç ïéäÞìáôïò
- áíáêïýöéóç ðüíïõ
- âåëôßùóç éóïññïðßáò
- áýîçóç êéíçôéêüôçôáò
- êáôáóôïëÞ óðáóôéêüôçôáò

Êáêþóåéò ìáëáêþí ìïñßùí
- ÈëÜóåéò (êÜêùóç ìõüò Þ ôÝíïíôá)
- äéáóôñÝììáôá
- èõëáêßôéäåò.

Êýñéá óõìðôþìáôá:

- ï ïîýò ðüíïò (ôñáõìáôéóìüò óõíäÝóìïõ)
- ç öëåãìïíÞ
- ç åðþäõíç êßíçóç.

Ôá øõ÷ñÜ åðéèÝìáôá êáé ïé áóêÞóåéò óôï íåñü åßíáé ç ðéï
åíäåäåéãìÝíç ìïñöÞ èåñáðåßáò ãé´ áõôÝò ôéò ðáèÞóåéò, ãé-
áôß ðáñÝ÷ïõí:

- âïÞèåéá óôï ìç÷áíéóìü ôçò åðïýëùóçò
- áíáêïýöéóç áðü ôïí ðüíï.

ÊáôÜãìáôá ïóôþí
Ôá êáôÜãìáôá ôùí ïóôþí åßíáé ðïëý óõ÷íÜ ìåôÜ áðü ôñáõìáôé-
óìïýò.

Ç õäñïèåñáðåßá âïçèÜ:

- óôçí áíáêïýöéóç áðü ôïí ðüíï
- óôçí áíôéìåôþðéóç ôïõ ïéäÞìáôïò
- óôçí áýîçóç ôçò ôñï÷éÜò
- óôç ëýóç ôçò äõóêáìøßáò
- óôçí éóïññïðßá êáé ìåñéêÞ öüñôéóÞ ôïõò, áí ðñüêåéôáé ãéá êáôÜã-

ìáôá êÜôù Üêñùí.

ÐáèÞóåéò ôçò Ó.Ó.
- Ëüñäùóç

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



- Êýöùóç
- Óêïëßùóç
- Êõñôïß þìïé

äçìéïõñãïýí ðñïâëÞìáôá óôç óôÜóç êáé ôçí êßíçóç ôïõ áóèåíïýò.

Ìå ôçí õäñïèåñáðåßá åðéôõã÷Üíåôáé:

- äéüñèùóç ôçò óôÜóçò ðïëý ðéï åýêïëá ðáñÜ Ýîù áðü ôçí ðéóßíá
- åíäõíÜìùóç ôùí êáôÜëëçëùí ìõþí.

Ï áóèåíÞò óôçñßæåôáé óôïí ôïß÷ï ôçò ðéóßíáò äéïñèþíïíôáò ôç óôÜ-
óç ôïõ.

×åéñïõñãéêÝò åðåìâÜóåéò
- óôéò áñèñþóåéò
- óôá ïóôÜ  ìåôÜ áðü êáôÜãìáôá (ïóôåïóýíèåóç).

Ç õäñïèåñáðåßá êáé åäþ âïçèÜ óôçí áíôéìåôþðéóç:

- ôïõ ðüíïõ
- ôïõ ïéäÞìáôïò
- ôçò äõóêáìøßáò.

5.5 ÐÑÏÃÑÁÌÌÁ ÊÉÍÇÔÏÐÏÉÇÓÇÓ ÌÅÓÁ ÓÔÇÍ ÐÉ-
ÓÉÍÁ

ÁóêÞóåéò ðñïèÝñìáíóçò
Ç ðñïèÝñìáíóç åßíáé áðáñáßôçôç
óå üëá ôá ðñïãñÜììáôá ôçò áðï-
êáôÜóôáóçò. Ï áóèåíÞò Ýñ÷åôáé óå
åðáöÞ ìå ôï íåñü, áõîÜíåé ôç èåñ-
ìïêñáóßá ôïõ êáé «æåóôáßíåé» ôéò
áñèñþóåéò ôïõ. Ï ÷ñüíïò ðñïèÝñ-
ìáíóçò ðåñéëáìâÜíåé ôï 20-30%
ôïõ óõíïëéêïý ÷ñüíïõ èåñáðåßáò.

ÐáñáèÝôïíôáé ìåñéêÝò åíäåéêôéêÝò
áóêÞóåéò ðñïèÝñìáíóçò.

Ìðáßíåé óéãÜ-óéãÜ ï áóèåíÞò óôçí
ðéóßíá, ôçò ïðïßáò ôï âÜèïò åßíáé
ôüóï, þóôå íá ðáôÜåé êáëÜ óôïí
ðõèìÝíá ôçò êáé ôïõ æçôåßôáé:

- Íá êÜíåé ðçäçìáôÜêéá.
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- Íá êÜíåé ðëÜãéá âçìáôÜêéá.
- Íá âáäßóåé ìÝóá óôçí ðéóßíá.
- Íá êÜíåé ìåãÜëá âÞìáôá ìå ôá éó÷ßá (ìéêñÝò äéáôÜóåéò).
- Íá êÜíåé áðáãùãÞ ôùí éó÷ßùí (ìéêñÞ äéÜôáóç).
- Íá êÜíåé êÜìøç éó÷ßùí.
- Íá êÜíåé Ýêôáóç éó÷ßùí.
- Íá êÜíåé ìåãÜëç êÜìøç éó÷ßùí, öÝñíïíôáò ôá ðüäéá óôçí êïéëéÜ.
- Íá ðéÜíåé ôá ÷Ýñéá åìðñüò óôï óôÞèïò êáé íá ðçãáßíåé äåîéÜ - áñé-

óôåñÜ.
- Íá êÜíåé êÜìøç - Ýêôáóç - ðåñéáãùãÞ þìïõ.
- Íá êÜíåé ðïäÞëáôï óôï íåñü (ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéåß êáé óùóßâéï).
- Íá âáäßæåé óôáõñùôÜ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.6 ÂÞìáôá åìðñüò Åéêüíá 5.7 ÂÞìáôá ðßóù

Åéêüíá 5.8 ÐëÜãéá âÞìáôá 



ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò êáé âÜäéóçò
Ïé äéáôáñá÷Ýò óôçí éóïññïðßá êáé
óôç âÜäéóç ìðïñïýí íá âïçèçèïýí
ìå áóêÞóåéò ðñþôá ìÝóá óôï íåñü.
ÌåãÜëç âïÞèåéá óå áóèåíåßò ìå êéíç-
ôéêÜ ðñïâëÞìáôá äßíïõí ïé éìÜíôåò. Ï
áóèåíÞò, «êñåìáóìÝíïò» ìå éìÜíôåò
áðü ôñï÷áëßá óôçí ïñïöÞ, êÜíåé âÞ-
ìáôá ìÝóá óôçí ðéóßíá, ÷ùñßò óôÞñé-
îç ôïõ âÜñïõò ôïõ. ÐñïïäåõôéêÜ å-
ëáôôþíåôáé ç âïÞèåéá áðü ôïõò éìÜ-
íôåò, ìÝ÷ñé íá ôá êáôáöÝñåé íá óôçñé-
÷ôåß óôá ðüäéá ôïõ. Ìå ôç ìÝèïäï áõ-
ôÞ  âïçèéÝôáé íá åíåñãïðïéÞóåé ôá
ðüäéá ôïõ. Áõôïß ðïõ äåí ìðïñïýí íá
óôáèïýí Þ íá ðåñðáôÞóïõí ÷ñçóéìï-
ðïéïýí óùóßâéá ìåãÜëá Þ ìéêñÜ, ôá ï-
ðïßá èá ôïõò âïçèÞóïõí íá åðéðëÝ-
ïõí.

Ôï ðñüãñáììá áðïôåëåßôáé áðü:

- Ýëåã÷ï éóïññïðßáò
- åðáíåêðáßäåõóç âÜäéóçò.
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Åéêüíá 5.10 ÊÜìøç éó÷ßùí - ãïíÜôùí
(óùóßâéï)
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¸ëåã÷ïò éóïññïðßáò

Ïé áóèåíåßò ìå ðñïâëÞìáôá éóïññïðßáò áéóèÜíïíôáé õðåñâïëéêü
öüâï üôé èá ðÝóïõí. Áõôü ôï öüâï ôïí áðïâÜëëïõí ìÝóá óôï íåñü
óéãÜ-óéãÜ, ãéáôß áéóèÜíïíôáé áóöÜëåéá ìå ôç âïÞèåéá ôïõ óùóßâéïõ
êáé Ýôóé ìðïñïýí íá äéïñèþóïõí ôç óôÜóç ôïõò.

- Ìðáßíåé ï áóèåíÞò ìÝóá óôçí ðéóßíá ìå óùóßâéï óõíÞèùò.
- Ôïõ æçôåßôáé íá ãåßñåé ôï óþìá ôïõ ëßãï åìðñüò êáé ëßãï ðßóù.
- Ìå ôá ÷Ýñéá óõãêñáôåßôáé áðü ôéò äïêïýò, óçêþíåé êáé ôá äõï ðü-

äéá êáé åðéðëÝåé.
- Áðü üñèéá èÝóç óçêþíåé ôï Ýíá ðüäé øçëÜ (íá óôçñßæåôáé óôï Üë-

ëï) êáé ìåôÜ ôï Üëëï.
- Áðü ôçí ßäéá èÝóç óôçñßæåôáé óôéò ìýôåò ôùí ðïäéþí êáé ìåôÜ óôéò

öôÝñíåò.
- ¾óôåñá óçêþíåé ôï Ýíá ðüäé ðëÜé êáé ìåôÜ ôï Üëëï.
- ÊÜíåé êÜìøç óôá éó÷ßá åíáëëÜî. 
- Ìå ôá ÷Ýñéá åìðñüò ëõãßæåé åíáëëÜî ôá ãüíáôá.
- Êáôüðéí áíåâÜæåé ôï Ýíá ðüäé óå Ýíá óêáëß.
- Ç Üóêçóç áõôÞ ãßíåôáé ðéï äýóêïëç üôáí ãéá íá áíåâåß ôï óêáëß

ãåßñåé ôï óþìá ðñïò ôá åìðñüò.

Åðáíåêðáßäåõóç âÜäéóçò

Áêïëïýèùò äßíïíôáé åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò ôùí êÜôù Üêñùí ðïõ á-
íôéóôïé÷ïýí óôéò öÜóåéò ôçò öõóéïëïãéêÞò âÜäéóçò:

- Áéþñçóç ôïõ åíüò êÜôù Üêñïõ åìðñüò - ðßóù
- ÊÜìøç ôïõ êÜôù Üêñïõ

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.12 Ìåôáôüðéóç ôïõ âÜñïõò áðü ôç ìéá ðëåõñÜ óôçí Üëëç



- Ðåëìáôéáßá êÜìøç ôçò ðïäïêíçìéêÞò
- Ñá÷éáßá êÜìøç ôçò ðïäïêíçìéêÞò
- ¸êôáóç ôïõ éó÷ßïõ óå üëç ôçí ôñï÷éÜ
- ¿èçóç ôïõ óþìáôïò ìå ôï Ýíá ðüäé
- ÌÞêïò âÞìáôïò.

Ðñïóï÷Þ!!! ÊáôÜ ôç âÜäéóç ìÝóá óôï íåñü, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
óõãêñáôåß ôïí áóèåíÞ áðü ôç ëåêÜíç. ÐñïïäåõôéêÜ äõóêïëåýïõí
ïé áóêÞóåéò. Óôçí áñ÷Þ óôçñßæåôáé óôéò äïêïýò, åíþ áñãüôåñá
ôïõ æçôÜåé íá áöÞóåé ôï Ýíá ÷Ýñé êáé ìåôÜ ôï Üëëï, ÷ñçóéìïðïéþ-
íôáò óùóßâéï Þ ü÷é. Ïé áóêÞóåéò âÜäéóçò èá óõíå÷éóôïýí êáé å-
êôüò ðéóßíáò.

ÁóêÞóåéò êéíçôïðïßçóçò êáé åíäõíÜìùóçò ôùí
ìõþí ìÝóá óôçí ðéóßíá
ÐáñáèÝôïíôáé áóêÞóåéò ãéá êÜèå Üñèñùóç ÷ùñéóôÜ. Ï öõóéêïèå-
ñáðåõôÞò èá ÷ñçóéìïðïéÞóåé ôéò ãåíéêüôåñåò ãíþóåéò ôïõ ãéá íá
ïñãáíþóåé óùóôÜ ôï ðñüãñáììá ôùí áóêÞóåùí êÜèå áóèåíïýò. Ôï
êÜèå ðñüãñáììá îåêéíÜ ìå äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò ðïõ ðñïåôïéìÜæåé
êáèåìéÜ Üñèñùóç ãéá ôéò åíåñãçôéêÝò.

¢ñèñùóç ôïõ þìïõ

ÊéíÞóåéò þìïõ:
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- ÊÜìøç - Ýêôáóç
- ¸óù - Ýîù óôñïöÞ
- Ïñéæüíôéá áðáãùãÞ - ðñïóáãùãÞ
- ÐåñéáãùãÞ

ÊéíÞóåéò ùìïðëÜôçò:

- ÁíÜóðáóç - êáôÜóðáóç
- ÐñïóáãùãÞ - áðáãùãÞ
- ÓôñïöÞ ðñïò ôá Üíù - óôñïöÞ ðñïò ôá êÜôù.

Õðåíèõìßæåôáé üôé ç êßíçóç ôïõ þìïõ êáé ôçò ùìïðëÜôçò áëëçëïå-
îáñôþíôáé. ÊÜìøç Þ áðáãùãÞ ôïõ þìïõ óõíåðÜãåôáé óôñïöÞ ôçò
ùìïðëÜôçò ðñïò ôá Üíù. ¸êôáóç Þ ðñïóáãùãÞ ôïõ þìïõ óõíåðÜ-
ãåôáé êáé óôñïöÞ ôçò ùìïðëÜôçò ðñïò ôá êÜôù. Óå ïñéæüíôéá ðñï-
óáãùãÞ þìïõ ç ùìïðëÜôç êÜíåé áðáãùãÞ áðü èÝóç Üíù óôñïöÞò,
åíþ óå ïñéæüíôéá áðáãùãÞ ôïõ þìïõ ç ùìïðëÜôç êÜíåé ïñéæüíôéá
ðñïóáãùãÞ óôç èÝóç Üíù óôñïöÞò.

ÄéáôÜóåéò óôçí Üñèñùóç ôïõ þìïõ

ÌåñéêÝò åíäåéêôéêÝò äéáôÜóåéò ôùí ìõþí ôïõ þìïõ ìÝóá óôçí ðéóß-
íá åßíáé:

ÄéÜôáóç ôùí ïñéæïíôßùí ðñïóáãùãþí

Óå üñèéá èÝóç ôá ÷Ýñéá åßíáé ëõãéóìÝíá åìðñüò áðü ôï èþñáêá êáé
óôçñßæïíôáé óôç ãùíßá ôçò ðéóßíáò. Ï áóèåíÞò öÝñíåé ôï óþìá êï-
íôÜ óôïí ôïß÷ï êáé êáôüðéí ôï áðïìáêñýíåé .

ÄéÜôáóç ôùí ïñéæïíôßùí áðáãùãþí

ÁãêáëéÜæåé ôï óôÞèïò ôïõ, óôáõñþíïíôáò ôá ÷Ýñéá ôïõ.

ÄéÜôáóç Ýîù óôñïöÝùí

Ôïðïèåôåß ôá ÷Ýñéá ðßóù áðü ôïí áõ÷Ýíá êáé áíïßãåé ôïõò þìïõò
ðñïò ôá ðßóù.

ÄéÜôáóç ôùí êáìðôÞñùí

ÊñáôÜ ôçí  ìðÜñá ðïõ âñßóêåôáé ðßóù ôïõ ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ êáé ñß÷íåé
ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ôïõ ìðñïóôÜ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôïõ þìïõ

Áñ÷éêÜ ãßíåôáé ðñïóðÜèåéá íá åðéôåõ÷èåß ç ìåãáëýôåñç äõíáôÞ ôñï-
÷éÜ ãéá êÜèå êßíçóç ôïõ þìïõ êáé áêïëïýèùò äõíáìþíïíôáé ïé ìýåò
ìå âÜñç êáé áíôéóôÜóåéò. Äßíïíôáé êÜðïéåò åíäåéêôéêÝò áóêÞóåéò:

Ï áóèåíÞò óå üñèéá èÝóç ìÝóá óôçí ðéóßíá:

- ÖÝñíåé ôá ÷Ýñéá óå áðáãùãÞ 90Ï êáé óéãÜ-óéãÜ ôá óçêþíåé ðéï øç-
ëÜ.

- ÖÝñíåé ôá ÷Ýñéá óôç ìÝóç êáé ìå ôïõò áãêþíåò óðñþ÷íåé ôï íåñü
ðñïò ôï ýøïò ôùí þìùí (êÜìøç 90Ï) êáé óôç óõíÝ÷åéá ðéï øçëÜ.

- Áíïßãåé ôá äõï ÷Ýñéá óôï ðëÜé óáí ðôåñýãéá êáé óðñþ÷íåé ìå áõôÜ
ôï íåñü.

- Ðçãáßíåé ôá ÷Ýñéá ðßóù áðü ôïí êïñìü (õðåñÝêôáóç) êáé êñáôÜåé
ãéá ëßãï áõôÞ ôç óôÜóç.

- ÐëÝêåé ôá äÜêôõëá ôùí ÷åñéþí ôïõ êáé áðü ôçí ðñïçãïýìåíç èÝóç
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Åéêüíá 5.14 ÄéÜôáóç ïñéæïíôßùí ðñïóáãùãþí ôïõ þìïõ

Åéêüíá 5.15 ÕðåñÝêôáóç þìïõ Åéêüíá 5.16 ÕðåñÝêôáóç
þìïõ ìå ñáâäß
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ôçò õðåñÝêôáóçò ðñïóðáèåß íá ôá áíåâÜóåé êáé ìåôÜ íá ôá êáôå-
âÜóåé êáôÜ ìÞêïò ôçò Ó.Ó.

- Óçêþíåé ôïõò þìïõò åðÜíù ðñïóðáèþíôáò íá ðëçóéÜóåé ôá áõôéÜ
ôïõ (áíÜóðáóç ùìïðëÜôçò).

- ÊñáôÜ ôï êÜèå ÷Ýñé óå äéáöïñåôéêÝò ôñï÷éÝò êÜìøçò Þ áðáãùãÞò.
- ÊñáôÜ ìå ôá äõï ÷Ýñéá ôïõ Ýíá îýëï êáé êÜíåé ðÜëé ôçí ðñïçãïý-

ìåíç Üóêçóç.
- ÊñáôÜ ôï îýëï êáôáêüñõöá ðßóù áðü ôçí ðëÜôç ôïõ (Ýîù - Ýóù

óôñïöÞ þìïõ). ÁõôÞ ç Üóêçóç ìðïñåß íá ãßíåé êáé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé.
- ÖÝñíåé ôï îýëï ðßóù áðü ôïí áõ÷Ýíá, êñáôþíôáò ôï ìå ôá äõï ôïõ

÷Ýñéá.
- Ïé ðáñáðÜíù áóêÞóåéò ãßíïíôáé êáé ìå âÜñç. Äßíïíôáé ìéêñÜ Þ ìå-

ãáëýôåñá âÜñç íá êñáôÞóåé êáé ôïõ æçôåßôáé íá êÜíåé áðáãùãÞ,
êÜìøç, ïñéæüíôéá ðñïóáãùãÞ, ïñéæüíôéá áðáãùãÞ êáé ãåíéêÜ üëåò
ôéò êéíÞóåéò ôïõ þìïõ ãéá íá äõíáìþóïõí üëïé ïé ìýåò ôçò Üñèñù-
óçò. Ç áíôßóôáóç ìðïñåß íá äïèåß êáé ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ öõóéêïèå-
ñáðåõôÞ Þ ìå åëáôÞñéá äåìÝíá óôá ôïé÷þìáôá ôçò ðéóßíáò.

Ðñïóï÷Þ!!! Óôéò óôñïöéêÝò êéíÞóåéò, éäéáßôåñá åêåß ðïõ õðÜñ-
÷ïõí ðáñáëýóåéò Þ áäõíáìßá ìõþí, þóôå íá áðïöåõ÷èïýí ôá å-
îáñèñÞìáôá. Åðßóçò, ãéá íá ìðïñåß ï áóèåíÞò íá áëëÜæåé ôï óôÜ-
äéï áðïêáôÜóôáóçò, ðñÝðåé íá ìðïñåß íá ïëïêëçñþíåé ôï áìÝ-
óùò ðñïçãïýìåíï.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.17 ×ñçóéìïðïéåßôáé ôï íåñü
óáí áíôßóôáóç

Åéêüíá 5.18 ÁíÜóðáóç ùìïðëÜôçò 



¢ñèñùóç ôïõ áãêþíá

ÊéíÞóåéò áãêþíá:

- ÊÜìøç - Ýêôáóç
- Õðôéáóìüò - ðñçíéóìüò (Üíù êáé êÜôù êåñêéäùëåíéêÞ Üñèñùóç).

ÄéáôÜóåéò óôçí Üñèñùóç ôïõ áãêþíá

ÄéÜôáóç êáìðôÞñùí

Ï áãêþíáò óå Ýêôáóç êáé ï þìïò óå õðåñÝêôáóç .

ÄéÜôáóç åêôåéíüíôùí

Ï áãêþíáò óå êÜìøç êáé ï þìïò óå äéáãþíéá Üíù ðñïóáãùãÞ

ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôïõ áãêþíá

Ï áóèåíÞò, Ý÷ïíôáò ôá ÷Ýñéá ìðñïóôÜ óôï óþìá:

- Ëõãßæåé ôïõò áãêþíåò êáé åðáíáöÝñåé ôá ÷Ýñéá óå áðáãùãÞ 90Ï.
- Ëõãßæåé ôïõò áãêþíåò öÝñíïíôáò ôá ÷Ýñéá ôïõ åìðñüò óôï óôÞèïò.
- Åêôåëåß ôéò ðáñáðÜíù áóêÞóåéò ìå âÜñç.
- Ôïõ æçôåßôáé íá óçêþíåé ôï óþìá ôïõ Þ íá ôï âõèßæåé óõãêñáôïý-

ìåíïò áðü ôéò äïêïýò.
- Ëõãßæåé ôïõò áãêþíåò êáé åíþ ïé âñá÷ßïíÝò ôïõ óôçñßæïíôáé ðÜíù

óôïí êïñìü, êÜíåé óôñïöéêÝò êéíÞóåéò óôï áíôéâñÜ÷éï (ðñçíéóìüò
- õðôéáóìüò).
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Ðñïóï÷Þ!!! Êáé óå áõôÞ ôçí Üñèñùóç ôï ðñüãñáììÜ ìáò åîáñ-
ôÜôáé áðü:

- ôçí ðÜèçóç
- ôï óôÜäéï áðïêáôÜóôáóçò
- ôçí áíôï÷Þ ôïõ áóèåíïýò.

¢ñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ

ÊéíÞóåéò éó÷ßïõ:

- ÊÜìøç - Ýêôáóç
- ÕðåñÝêôáóç
- ÁðáãùãÞ - ðñïóáãùãÞ
- ¸óù-Ýîù óôñïöÞ
- Ïñéæüíôéá áðáãùãÞ - ðñïóáãùãÞ
- ÐåñéáãùãÞ.

Ôï ÷áñáêôçñéóôéêü ôçò Üñèñùóçò ôïõ éó÷ßïõ åßíáé üôé óõíåñãÜæåôáé
êáé óõíäõÜæåôáé ìå ôç ëåêÜíç êáé ôç Ó.Ó.

ÄéáôÜóåéò óôçí Üñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ

ÄéÜôáóç ðñïóáãùãþí

Áðü üñèéá èÝóç: ÖÝñíåé ôá êÜôù Üêñá óå áðáãùãÞ.

Áðü ýðôéá èÝóç: ÅðéðëÝåé êáé áíïßãåé ôá ðüäéá óôï ðëÜé.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.20 ÁóêÞóåéò áãêþíá - þìïõ ìå âÜñç



ÄéÜôáóç åêôåéíüíôùí - êáìðôÞñùí

Áðü üñèéá èÝóç: ÖÝñíåé ôï Ýíá ðüäé åìðñüò ìå ôï ãüíáôï ëõãéóìÝ-
íï êáé ôï Üëëï ðüäé ôåíôùìÝíï ðßóù.

ÄéÜôáóç óôñïöÝùí

Åíþ åðéðëÝåé, êÜíåé Ýóù-Ýîù óôñïöÞ óå üëç ôçí ôñï÷éÜ ìå ôï ãüíá-
ôï ëõãéóìÝíï.

ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôïõ éó÷ßïõ

Ï áóèåíÞò åßíáé óå üñèéá èÝóç êáé ôïõ æçôåßôáé:

- Íá öÝñíåé ôï ðüäé åìðñüò êáé ðßóù äçë. óå êÜìøç - Ýêôáóç éó÷ßïõ.
- Íá öÝñåé ôï ðüäé óôï ðëÜé êáé íá ôï åðáíáöÝñåé, äçëáäÞ óå áðá-

ãùãÞ - ðñïóáãùãÞ éó÷ßïõ.
- Íá êÜíåé êýêëïõò ìå ôï Ýíá ðüäé, åíþ óôçñßæåôáé ìå ôï Üëëï êáé ìå

ôï ÷Ýñé ôïõ.
- Íá êÜíåé óôñïöéêÝò êéíÞóåéò ìå ôï Ýíá ðüäé, åíþ óôçñßæåôáé ìå ôï

Üëëï.
- Íá ëõãßæåé ôá ðüäéá êáé íá óðñþ÷íåé ôï óþìá ôïõ Ýîù áðü ôï íåñü.
- Íá êÜíåé ôçí ðñïçãïýìåíç Üóêçóç ðéï ãñÞãïñá, ÷ñçóéìïðïéþíôáò

ôçí áíôßóôáóç ôïõ íåñïý. ¸ôóé ç Üóêçóç ãßíåôáé ðéï äýóêïëç.
- Íá åêôåëÝóåé ôéò ðáñáðÜíù áóêÞóåéò ìå ìåãáëýôåñç äõóêïëßá, á-

öïý äåèïýí âÜñç óôïõò áóôñáãÜëïõò ôïõ êáôÜ ôçí ðïñåßá ôçò
èåñáðåßáò. 

- Íá êïëõìðÞóåé óôçí ðéóßíá ýðôéï, ðñüóèéï, åëåýèåñï, ðåôáëïýäá
(áí åßíáé äõíáôüí).
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Åéêüíá 5.21 ÄéÜôáóç ôùí
éó÷éïêíçìéáßùí ìõþí

Åéêüíá 5.22 ÄéÜôáóç ôùí
êáìðôÞñùí ìõþí
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¢ñèñùóç ôïõ ãüíáôïò

ÊéíÞóåéò ãüíáôïò:

- ÊÜìøç - Ýêôáóç

ÄéáôÜóåéò óôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïò

ÄéÜôáóç ôåôñáêÝöáëïõ

Áðü üñèéá èÝóç, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò:

- Óôçñßæåé ôï äåîß ÷Ýñé ôïõ áóèåíïýò óôç ìðÜñá.
- Ëõãßæåé ôï áñéóôåñü ôïõ ãüíáôï. 
- ÐéÜíåé ìå ôï áñéóôåñü ÷Ýñé ôçí áñéóôåñÞ ðïäïêíçìéêÞ.
- ÔñáâÜåé ôï ðüäé ðßóù (äçëáäÞ êÜìøç ãüíáôïò êáé Ýêôáóç éó÷ßïõ).

ÄéÜôáóç êáìðôÞñùí

Áðü üñèéá èÝóç: Ï áóèåíÞò öÝñíåé ôï ðüäé óå ôÝëåéá êÜìøç éó÷ßïõ
(äçëáäÞ êÜìøç éó÷ßïõ êáé Ýêôáóç ãüíáôïò). ÁõôÞ ôç äéÜôáóç ìðï-
ñåß íá ôçí êÜíåé êáé üôáí óôçñßæåé ôï ðüäé ôïõ óå Ýíá óêáëß ôçò ðéóß-
íáò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.23 ÊÜìøç ôïõ éó÷ßïõ Åéêüíá 5.24 ÓôñïöÞ ôïõ éó÷ßïõ



ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí óôçí Üñèñùóç ôïõ
ãüíáôïò

Æçôåßôáé áðü ôïí áóèåíÞ:

- Íá êÜíåé ìåãÜëá âÞìáôá ìÝóá óôçí ðéóßíá.
- Íá öÝñåé ôï ðüäé ðßóù ëõãßæïíôáò ôï ãüíáôï.
- Íá êÜíåé ðïäÞëáôï ìå ôï Ýíá ðüäé.
- Íá óçêþíåé ôá éó÷ßï óôéò 90Ï êÜìøç.
- Íá ëõãßæåé êáé íá ôåíôþíåé ôï ãüíáôï (êÜìøç - Ýêôáóç).
- Íá ðéÜíåôáé áðü ôçí ìðÜñá ìå ôá ÷Ýñéá êáé íá êáôåâÜæåé ôï óþìá

ôïõ ðñïò ôá êÜôù êáé íá ôï áíåâÜæåé.
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Åéêüíá 5.26 ÊÜìøç ãïíÜôùí Åéêüíá 5.27 ÊÜìøç - Ýêôáóç
ìå áíôßóôáóç

Åéêüíá 5.25 ÄéÜôáóç ôåôñáêÝöáëïõ
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- Íá êÜíåé ôçí ðñïçãïýìåíç Üóêçóç óôçñéæüìåíïò ìüíï óôï Ýíá
ðüäé

ÐáñáôÞñçóç. ¼ëåò ïé ðáñáðÜíù áóêÞóåéò äõóêïëåýïõí, áí ãßíï-
íôáé ãñÞãïñá (ëüãù ôçò áíôßóôáóçò ôïõ íåñïý ) êáé áí ôïðïèåôïý-
íôáé âÜñç óôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç ôïõ áóèåíïýò. Åðßóçò ôï êï-
ëýìðé ìÝóá óôçí ðéóßíá ãõìíÜæåé üëåò ôéò áñèñþóåéò êáé éäéáßôåñá
ôïí ôåôñáêÝöáëï.

ÐïäïêíçìéêÞ êáé õðáóôñáãáëéêÞ Üñèñùóç

ÊéíÞóåéò ðïäïêíçìéêÞò:

- Ñá÷éáßá êÜìøç
- Ðåëìáôéáßá êÜìøç
- ÐåñéáãùãÞ

ÊéíÞóåéò õðáóôñáãáëéêÞò:

- ÁíÜóðáóç Ýóù ÷åßëïõò
- ÁíÜóðáóç Ýîù ÷åßëïõò

Ç ëåéôïõñãéêüôçôÜ ôïõò åßíáé áðáñáßôçôç óôç âÜäéóç. ÏðïéïóäÞðï-
ôå ðåñéïñéóìüò óôçí ôñï÷éÜ ôùí êéíÞóåþí ôïõò ðáñïõóéÜæåé êÜðïé-
á ðáèïëïãéêÞ âÜäéóç.

ÄéáôÜóåéò óôçí ðïäïêíçìéêÞ êáé õðáóôñáãáëéêÞ Üñèñùóç

ÄéÜôáóç ãáóôñïêíÞìéïõ:

Áðü üñèéá èÝóç ï áóèåíÞò:

- ÖÝñíåé ôï ðüäé ðßóù óå õðåñÝêôáóç.
- Ëõãßæåé ôï ãüíáôï ôïõ Üëëïõ ðïäéïý.
- ÖÝñíåé ôï óþìá åìðñüò .

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.28 ÄéÜôáóç ãáóôñïêíÞìéïõ



ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôçò ðïäïêíçìéêÞò êáé
õðáóôñáãáëéêÞò Üñèñùóçò

Ï áóèåíÞò:

- ÖÝñíåé ôï Ýíá ðüäé åìðñüò øçëÜ.
- ÊÜíåé êéíÞóåéò óôï ðÝëìá ðÜíù-êÜôù (êÜìøç - Ýêôáóç).
- ÖÝñíåé ôï ìåãÜëï äÜêôõëï ðñïò ôá ðÜíù (áíÜóðáóç Ýóù ÷åß-

ëïõò).
- ÖÝñíåé ôï ìéêñü äÜêôõëï ðñïò ôá ðÜíù (áíÜóðáóç Ýîù ÷åßëïõò).
- ÖÝñíåé åìðñüò ôï ðüäé ëõãéóìÝíï óôï éó÷ßï êáé ëõãéóìÝíï óôï ãü-

íáôï.
- Óôñßâåé ôï ðÝëìá áñéóôåñÜ - äåîéÜ (óôñïöéêÝò êéíÞóåéò ôçò êíÞ-

ìçò).
- Óçêþíåôáé óôéò ìýôåò ôùí ðïäéþí, óôçñßæåôáé êáé óôá äõï ðüäéá

êáé ìåôÜ óôï Ýíá êáé áñ÷ßæåé íá âáäßæåé óôéò ìýôåò ôùí ðïäéþí. 
- Óôçñßæåôáé óôéò öôÝñíåò ôùí ðåëìÜôùí.
- Óôçñßæåôáé óôï Ýóù ÷åßëïò ôùí ðåëìÜôùí.
- ÊÜíåé ðçäçìáôÜêéá ìÝóá óôï íåñü.
Ç êïëýìâçóç âïçèÜ óôçí áðïêáôÜóôáóç êáé ôçò ðïäïêíçìéêÞò Üñ-
èñùóçò.

ÓðïíäõëéêÞ óôÞëç (Ó.Ó.)

ÊéíÞóåéò áõ÷Ýíá:

- ÊÜìøç - Ýêôáóç
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Åéêüíá 5.29 Áíýøùóç öôÝñíáò
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- ÐëÜãéá êÜìøç äåîéÜ - áñéóôåñÜ
- ÓôñïöÞ äåîéÜ - áñéóôåñÜ
- ÐåñéáãùãÞ.

ÊéíÞóåéò êïñìïý:

- ÊÜìøç - Ýêôáóç
- ÐëÜãéá êÜìøç äåîéÜ - áñéóôåñÜ
- ÓôñïöÞ äåîéÜ - áñéóôåñÜ (ìå ôá éó÷ßá óå êÜìøç 90Ï).

ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôçò Ó.Ó.

Æçôåßôáé áðü ôïí áóèåíÞ:

- Íá êÜíåé êÜìøç - Ýêôáóç ôçò Ó.Ó. áðü üñèéá èÝóç.
- Íá öÝñåé ôá ÷Ýñéá óôá ðëÜãéá êáé íá ìåôáöÝñåé ôï áñéóôåñü óôï

äåîß, óôñßâïíôáò êáé ôïí êïñìü.
- Íá óôçñßæåé ôá ÷Ýñéá ôïõ óôçí ìðÜñá êáé íá ëõãßæåé ôá ðüäéá óôïí

êïñìü.
- Íá öÝñåé ôá ãüíáôá áñéóôåñÜ êáé äåîéÜ (ëïîïß êïéëéáêïß).
- Íá öÝñåé ôá ãüíáôá óôï èþñáêá.

- Íá åðáíÝëèåé óôçí üñèéá èÝóç (êïéëéáêïß).
ÐáñáôÞñçóç. Ç áíôßóôáóç ôïõ íåñïý êÜíåé ôçí Üóêçóç, üôáí áõôÞ
ãßíåôáé ãñÞãïñá, ðéï äýóêïëç. Óå áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç óôçí åðáíá-
öïñÜ ãõìíÜæïíôáé êáé ïé åêôåßíïíôåò (éó÷éïêíçìéáßïé - ãëïõôéáßïé).
Ìå óùóßâéï ï áóèåíÞò êÜíåé ðïëý åýêïëá üëåò áõôÝò ôéò áóêÞóåéò.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 5.30 ÊÜìøç - Ýêôáóç Ó.Ó Åéêüíá 5.31 ÓôñïöÞ ôïõ êïñìïý



Ôï êïëýìðé âïçèÜ áðïôåëåóìáôéêÜ ôçí êéíçôïðïßçóç ôçò Ó.Ó.

Ïé áóêÞóåéò ôïõ êïñìïý:

- äéïñèþíïõí ôçí êáêÞ óôÜóç
- âïçèïýí ôçí éóïññïðßá ôïõ êïñìïý
- âïçèïýí óôç óùóôÞ âÜäéóç.

Ðñïóï÷Þ!!! Ôåëåéþíïíôáò ôç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü, ï á -
óèåíÞò åßíáé ðñïåôïéìáóìÝíïò íá äå÷ôåß ôï ðñüãñáììá ôçò áå-
ñüâéáò Üóêçóçò. Ïé ìýåò êáé ïé áñèñþóåéò ôïõ Ý÷ïõí Þäç ðñïå-
ôïéìáóôåß, êáèþò åðßóçò Ý÷åé áðïêôÞóåé åìðéóôïóýíç óôéò äõíÜ-
ìåéò ôïõ êáé áéóéïäïîßá ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç ôçò õãåßáò ôïõ.
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Ç èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü ÷ñçóéìïðïéåßôáé óáí ôñüðïò èåñáðåßáò
ôùí ïñèïðåäéêþí, íåõñïëïãéêþí êáé ñåõìáôïëïãéêþí ðáèÞóåùí. Ç õäñï-
èåñáðåßá ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß óôá áñ÷éêÜ óôÜäéá áðïêáôÜóôáóçò,
êáôÜ ôá ïðïßá äåí ìðïñåß ãéá äéÜöïñïõò ëüãïõò íá ãßíåé áåñüâéá Üóêçóç.

Óå åéäéêÜ åîïðëéóìÝíá êÝíôñá õäñïèåñáðåßáò áîéïðïéþíôáò ôéò öõóéêÝò é-
äéüôçôåò ôïõ íåñïý êáé ôçí áíôáðüêñéóç ôïõ óþìáôïò óôç âýèéóç ìÝóá
óå áõôü, äßíåôáé Ýíá èåñáðåõôéêü ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò. Ãéá ôç äç-
ìéïõñãßá ôïõ ðñïãñÜììáôïò ëáìâÜíïíôáé õðüøç ôá éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá
ôïõ áóèåíïýò, êáèþò êáé ïé åíäåßîåéò êáé ïé áíôåíäåßîåéò ôçò èåñáðåßáò.

ÊÜèå ðñüãñáììá èåñáðåßáò ðåñéëáìâÜíåé ðñïèÝñìáíóç - äéáôÜóåéò - å-
íåñãçôéêÝò áóêÞóåéò - ÷áëÜñùóç.

Óôü÷ïé ôçò èåñáðåßáò åßíáé:

P ç êéíçôïðïßçóç ôùí áñèñþóåùí

P ç åëÜôôùóç ôïõ ðüíïõ

P ç âåëôßùóç ôçò êõêëïöïñßáò

P ç áýîçóç ôçò áíôï÷Þò

P ç âåëôßùóç ôçò óôáèåñüôçôáò êáé ôçò éóïññïðßáò

P ç áíáðôÝñùóç ôïõ çèéêïý ôïõ áóèåíïýò.

Ôá ðëåïíåêôÞìáôá ôçò õäñïèåñáðåßáò åßíáé ðïëëÜ. Ç Üóêçóç óôï íåñü åß-
íáé áðïôåëåóìáôéêüò ôñüðïò èåñáðåßáò êáé åõ÷Üñéóôïò ãéá ôïí áóèåíÞ.

ÅîáéñåôéêÜ âïçèÜ ç óõíåñãáóßá üëçò ôçò ïìÜäáò áðïêáôÜóôáóçò. ¼ëï
áõôü ôï ðñüãñáììá åíèáññýíåé ôïí áóèåíÞ óôï íá ëáìâÜíåé åíåñãü ìÝñïò
óôç äéáäéêáóßá áíÜññùóÞò ôïõ êáé ôïí âïçèÜåé íá âåëôéþóåé ôçí êïéíùíéêÞ
ôïõ óõìðåñéöïñÜ. ÌåôÜ ôï ôÝëïò ôçò èåñáðåßáò o áóèåíÞò åßíáé Ýôïéìïò
íá åðáíÝëèåé óôç öõóéïëïãéêÞ æùÞ êáé åíåñãü äñÜóç.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1.Óõìðëçñþóôå ôá êåíÜ:
Á. ÐáèÞóåéò êáôÜ ôéò ïðïßåò ðñïôåßíåôáé èåñáðåõôéêÞ Üóêçóç óôï íåñü:
á. ÏñèïðåäéêÝò
â. .....................
ã. ÑåõìáôïëïãéêÝò

Â. Ïé öõóéêÝò éäéüôçôåò ôïõ íåñïý ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôç èåñáðåßá ôùí
ðáèÞóåùí åßíáé:
á. Åéäéêü âÜñïò
â. .................
ã. Áíôßóôáóç
ä. ÅëÜôôùóç ôïõ âÜñïõò ôïõ óþìáôïò.
å. ...............

Ã. ÌÝñç ôçò èåñáðåõôéêÞò Üóêçóçò óôï íåñü:
á. ÐñïèÝñìáíóç
â. ...................
ã. ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí
ä. ...................

Ä. Åíäåßîåéò ãéá äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò:
á. ÓõññéêíùìÝíåò áñèñþóåéò
â. .............................................
ã. ¸ëëåéøç åëáóôéêüôçôáò ôùí ìõþí
ä. Ðüíïò
å. ..............................................

2. Áðü ôé áðïôåëåßôáé ï åîïðëéóìüò ôïõ êÝíôñïõ õäñïèåñáðåßáò;
á. Ãéá ôçí áóöÜëåéá ôùí áóèåíþí
â. Ãéá ôçí ÜóêçóÞ ôïõò.

3. Ìå ðïéïí ôñüðï âåëôéþíåôáé ç éóïññïðßá êáé ç âÜäéóç ìÝóá óôçí ðéóßíá;

4. Ôé ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷åé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò óôéò äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò;

5. Óõìðëçñþóôå ôéò ðáñáêÜôù ðñïôÜóåéò.
Ôñüðïé ÷áëÜñùóçò:
á. ...............
â. ...............
ã. ...............
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ä. ...............

6. Óõìðëçñþóôå ôá êåíÜ.
Óôü÷ïé èåñáðåßáò óôçí ðéóßíá:
á. Ìåßùóç ôïõ ..............
â. ....................................
ã. ÅëÜôôùóç ôïõ ...............
ä. Ìåßùóç ôïõ Üã÷ïõò
å. Áýîçóç ôçò ................. ôùí áñèñþóåùí.

Åðßóêåøç ôùí ìáèçôþí óå êÝíôñï áðïêáôÜóôáóçò. Ïé ìáèçôÝò âëÝðïõí ôçí ðé-
óßíá, ôá âïçèçôéêÜ ìç÷áíÞìáôá êáé ôïí ôñüðï ðïõ ïé öõóéêïèåñáðåõôÝò âÜæïõí
ôïõò áóèåíåßò ìÝóá óôï íåñü.

Åðßóêåøç ôùí ìáèçôþí óå ðéóßíá. ÌÝóá óôï íåñü ïé ìáèçôÝò ìå ôïõò öõóéêïèå-
ñáðåõôÝò êáèçãçôÝò ôïõò êáôáíïïýí ôç óõíäñïìÞ ôïõ íåñïý óôçí áðïêáôÜóôá-
óç ôùí ÷ñüíéùí ðáèÞóåùí.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



6.1 ÃÅÍÉÊÁ
Éóïêßíçóç åßíáé ç êßíçóç, ç ïðïßá åêôåëåßôáé ìå ìéá óôáèåñÞ ôá÷ýôç-
ôá, ðïõ Ý÷åé åðéëåãåß áðü ðñéí óôï éóïêéíçôéêü ìç÷Üíçìá, ð.÷.
30Ï/sec Þ 60Ï/sec êáé ìå áíôßóôáóç ç ïðïßá ðïéêßëëåé, þóôå íá áíôá-
ðïêñßíåôáé áêñéâþò óôç äýíáìç ðïõ åöáñìüæåé ï áóêïýìåíïò óå
êÜèå óçìåßï ôçò ôñï÷éÜò.

ÐáñÜäåéãìá. Óå ìéá ôá÷ýôçôá 60Ï/sec ôï éóïêéíçôéêü ìç÷Üíçìá âÜ-
æåé ôüóç áíôßóôáóç (R), þóôå êáôÜ ôçí êßíçóç íá äéáôçñåß ôçí ôá÷ý-
ôçôá (óôáèåñÞ) ôùí 60Ï/sec. Áõôü óçìáßíåé üôé, üôáí ï áóêïýìåíïò
óðñþîåé ðéï äõíáôÜ êáé ðéï ãñÞãïñá, ôüôå ôï ìç÷Üíçìá ôïý áõîÜíåé

6. ÉÓÏÊÉÍÇÓÇ

Åéêüíá 6.1 Éóïêéíçôéêü ìç÷Üíçìá



166

áíÜëïãá ôçí áíôßóôáóç êáé Ýôóé ôïí áíáãêÜæåé íá êéíçèåß ìå ôçí ðñï-
åðéëåãìÝíç ôá÷ýôçôá. ÅÜí ï áóêïýìåíïò êïõñáóôåß êáé óðñþîåé ìå
ìéêñüôåñç ôá÷ýôçôá, ôï ìç÷Üíçìá åöáñìüæåé ìéêñüôåñç áíôßóôáóç.

ÓõìðÝñáóìá. Ç áíôßóôáóç ðñïóáñìüæåôáé óå êÜèå ìïßñá ôçò ôñï-
÷éÜò, áíÜëïãá ìå ôç äýíáìç ôïõ áóêïýìåíïõ, ðñïêåéìÝíïõ íá äéá-
ôçñçèåß óôáèåñÞ ç ôá÷ýôçôá (U). Ëüãù áõôÞò ôçò ðñïóáñìïãÞò, å-
ðéôñÝðåôáé ç ìÝãéóôç öüñôéóç ôïõ ìõüò óå üëï ôï åýñïò ôçò ôñï-
÷éÜò, äçëáäÞ Ý÷ïõìå ôç ìåãáëýôåñç äõíáôÞ áíôßóôáóç óôï ðéï äõ-
íáôü, áëëÜ êáé óôï ðéï áäýíáôï óçìåßï ôçò ôñï÷éÜò.

Ç éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç åßíáé ç ðñþôç ðïõ ðñáêôéêÜ åëÝã÷åé ôçí ôá÷ý-
ôçôá ÷ùñßò íá èõóéÜæåé äýíáìç. ÁõôÞ ðñùôïðáñïõóéÜóôçêå áðü
ôïõò Hislop êáé Perrine êáé ôïõò Thistle et al, óôá 1967. ÃíùóôÞ Ýãé-
íå áðü ôçí áðïôåëåóìáôéêÞ áðïêáôÜóôáóç ôùí áóêïõìÝíùí ìå êá-
êþóåéò ôïõ ãüíáôïò. ÓÞìåñá ôá ìç÷áíÞìáôá ðñóöÝñïõí ôç äõíáôü-
ôçôá éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò óå üëåò ôéò áñèñþóåéò êáé óå äéáöïñå-
ôéêïýò ôýðïõò êßíçóçò  ðïõ åíåñãïðïéåß üëåò ôéò ìõúêÝò ßíåò óå ü-
ëá ôá óçìåßá ôçò ôñï÷éÜò.

Ç ôá÷ýôçôá åðéëÝãåôáé áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ óå ó÷Ýóç ìå ôï å-
ðéèõìçôü áðïôÝëåóìá. ÄçëáäÞ:

- Áí èÝëåé íá áõîÞóåé ôç ìõúêÞ äýíáìç, ôüôå âÜæåé ìéêñÞ ôá÷ýôçôá
êáé ìåãÜëç áíôßóôáóç êáé äßíåé ëßãåò åðáíáëÞøåéò ìå ìåãÜëá äéá-
ëåßììáôá.

- Áí èÝëåé íá áõîÞóåé ôçí áíôï÷Þ, ôüôå âÜæåé ìåãÜëç ôá÷ýôçôá êáé ìé-

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 6.2 ¢óêçóç óôï éóïêéíçôéêü ìç÷Üíçìá



êñÞ áíôßóôáóç êáé äßíåé ðïëëÝò åðáíáëÞøåéò ìå ìéêñÜ äéáëåßììáôá.
- Áí èÝëåé íá áõîÞóåé ôçí åêêñçêôéêüôçôá, ôüôå âÜæåé ìåãÜëç ôá÷ý-

ôçôá êáé ðïëý ìéêñÞ áíôßóôáóç, áëëÜ äßíåé ðåñéóóüôåñåò åðáíáëÞ-
øåéò óôç ìïíÜäá ôïõ ÷ñüíïõ.

Ç éóïêéíçôéêÞ óõóôïëÞ óõíåðÜãåôáé ôç ìÝãéóôç óýóðáóç ôçò ìõúêÞò
ïìÜäáò ìå ìéá óôáèåñÞ ôá÷ýôçôá óå ïëüêëçñï ôï åýñïò ôçò êßíçóçò.

6.2 ×ÁÑÁÊÔÇÑÉÓÔÉÊÁ ÔÇÓ ÉÓÏÊÉÍÇÔÉÊÇÓ ÓÕÓÔÏËÇÓ

Óôçí éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç, ç ôá÷ýôçôá ôçò êßíçóçò åßíáé ìéá åëåã÷ü-
ìåíç ìåôáâëçôÞ, ðñÜãìá ðïõ äå óõìâáßíåé óôçí éóïìåôñéêÞ Þ ôçí é-
óïôïíéêÞ Üóêçóç.

Ç áíôßóôáóç ðñïóáñìüæåôáé áõôüìáôá áíÜëïãá ìå ôçí áóêïýìåíç
äýíáìç Ýôóé, þóôå íá äéáôçñåßôáé ç êáèïñéóìÝíç ôá÷ýôçôá.

Ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò ðñïóðÜèåéáò êáôáãñÜöïíôáé Üìåóá áðü Ç/Õ
êé Ýôóé ï áóêïýìåíïò êáé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò Ý÷ïõí Üìåóç áíáôñï-
öïäüôçóç, äçëáäÞ ìðïñïýí íá âëÝðïõí óôçí ïèüíç ôéò ðñïóðÜèåé-
åò êáé íá ðñï÷ùñïýí áíÜëïãá.

ÖõóéêÜ ìåãÝèç ðïõ ðñïóäéïñßæïõí ôçí éóïêßíçóç
Ç éóïêßíçóç êáôáãñÜöåé:

- ñïðÞ
- Ýñãï
- éó÷ý
- ôá÷ýôçôá
- ôñï÷éÜ.

ÑïðÞ åßíáé ìéá äýíáìç ðïõ åðéäñÜ êÜèåôá óôïí Üîïíá ðåñéóôñï-
öÞò.

¸ñãï åßíáé ôï ãéíüìåíï ôçò äýíáìçò ðïõ åíåñãåß åðß ôçí áðüóôáóç
ðïõ ìåôáôïðßæåôáé Ýíá áíôéêåßìåíï.

Éó÷ýò åßíáé ï ñõèìüò ôïõ åêôåëïýìåíïõ Ýñãïõ.

ÌÝãéóôç ñïðÞ åßíáé ôï õøçëüôåñï óçìåßï ôçò ðáñáãüìåíçò ãñáöé-
êÞò êáìðýëçò, äçëáäÞ ç ìåãáëýôåñç êáôáãñáöüìåíç ñïðÞ êáôÜ
ôçí ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò.

Ôá÷ýôçôá åßíáé Ýíá áíõóìáôéêü ìÝãåèïò, ðïõ äåß÷íåé ôç ó÷Ýóç ôçò
áëëáãÞò èÝóçò Þ ìåôáôüðéóçò åíüò áíôéêåéìÝíïõ ìå ôï ÷ñüíï.

ÃùíéáêÞ ôá÷ýôçôá åßíáé ç ãùíßá ôçí ïðïßá äéáãñÜöåé ôï êéíçôü, á-
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öïý èåùñåßôáé üôé âñßóêåôáé óå ìéá ðåñéóôñåöüìåíç åõèåßá, óå 1
äåõôåñüëåðôï. ÌåôñÜôáé óå ìïíÜäåò áêôéíßùí áíÜ äåõôåñüëåðôï Þ
óå ìïßñåò áíÜ äåõôåñüëåðôï.

Ôñï÷éÜ êßíçóçò åßíáé ôï óýíïëï ôùí äéáäï÷éêþí èÝóåùí áðü ôéò ï-
ðïßåò ðåñíÜ ôï êéíïýìåíï ìÝëïò.

Óçìáíôéêü ìÝãåèïò åßíáé ï ÷ñüíïò ðïõ ìåóïëáâåß áðü ôçí Ýíáñîç
ôçò êßíçóçò ìÝ÷ñé ôçí áíÜðôõîç ôçò ñïðÞò, äçëáäÞ ï ÷ñüíïò ðïõ á-
ðáéôåßôáé ãéá íá åðéôá÷ýíåé ï ìõò ôï óêÝëïò ìÝ÷ñé ôçí ôá÷ýôçôá, ðïõ
Ý÷åé ïñéóôåß, ïðüôå ôï äõíáìüìåôñï áñ÷ßæåé íá êáôáãñÜöåé ôç ñïðÞ.

Ï ÷ñüíïò, ðïõ ìåóïëáâåß áðü ôçí Ýíáñîç ôçò óõóôïëÞò ôùí áíôá-
ãùíéóôþí ìõþí ìÝ÷ñé ôï ôÝëïò óõóôïëÞò ôùí áãùíéóôþí ìõþí, èå-
ùñåßôáé üôé åêöñÜæåé ôçí éêáíüôçôá åíåñãïðïßçóçò áãùíéóôþí - á-
íôáãùíéóôþí ìõþí.

Ôï éóïêéíçôéêü äõíáìüìåôñï åßíáé Ýíá ìç÷Üíçìá ó÷åäéáóìÝíï íá
êáôáãñÜöåé ôá ðáñáðÜíù ìåãÝèç, äçëáäÞ ôç ñïðÞ, ôï Ýñãï, ôçí é-
ó÷ý, ôçí ôá÷ýôçôá ôçò êßíçóçò, êáèþò êáé ôçí ôñï÷éÜ êáé ôç äéÜñêåé-
á ôçò ìåéïìåôñéêÞò éóïêéíçôéêÞò öüñôéóçò êáé ðïëý ëßãï ôçò ðëåéï-
ìåôñéêÞò ãéá êÜèå ôéìÞ ôçò ôá÷ýôçôáò ôçò êßíçóçò.

Óêïðüò ôçò êáôáãñáöÞò áõôþí ôùí ðáñáìÝôñùí áðü ôï éóïêéíçôé-
êü äõíáìüìåôñï åßíáé:

- Íá áîéïëïãçèåß ç êáôÜóôáóç êÜðïéïõ ìõüò.
- Íá ãßíåé áîéüðéóôç åðáíáîéïëüãçóç ãéá íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí óôçí

áðïêáôÜóôáóç (ðñï÷ùñçìÝíï óôÜäéï).
- Íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí óôçí åêãýìíáóç õãéþí ìõúêþí ïìÜäùí.

Ðñïóï÷Þ!!! ×áñáêôçñéóôéêü ôïõ ìç÷áíÞìáôïò åßíáé üôé äåí åðé-
ôñÝðåé åðéôÜ÷õíóç, ãéáôß ç ôá÷ýôçôá åßíáé óôáèåñÞ.

Óýãêñéóç éóïêéíçôéêÞò êáé éóïôïíéêÞò Üóêçóçò
Ïé Hislop êáé Perrine ôï 1967 áíáöÝñïõí üôé ïé ðáñÜìåôñïé ôçò ìõ-
úêÞò åêôÝëåóçò åßíáé ç äýíáìç, ôï Ýñãï, ç éó÷ýò êáé ç áíôï÷Þ.

ÅîåôÜæïíôáò ôç äýíáìç óôçí éóïôïíéêÞ êáé óôçí éóïêéíçôéêÞ Üóêç-
óç, ðáñáôçñåßôáé üôé óôçí éóïôïíéêÞ Üóêçóç ç äýíáìç ðïõ áíôéìå-
ôùðßæåé ï ìõò åßíáé óôáèåñÞ.

Ç óôáèåñÞ áíôßóôáóç óôçí éóïôïíéêÞ êßíçóç óõíåðÜãåôáé ìéêñÞ åðé-
âÜñõíóç óôá äõíáôÜ ôìÞìáôá ôçò ôñï÷éÜò, ð.÷. óôçí áñ÷Þ, åíþ ìå-
ãÜëç åðéâÜñõíóç óôá áäýíáôá óçìåßá ôçò ôñï÷éÜò ð.÷. åðþäõíåò
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ôñï÷éÝò Þ óôï ôÝëïò ôçò ôñï÷éÜò.

Óôçí éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç, ç äýíáìç ðïõ áíôéìåôùðßæåé ï ìõò äåí åß-
íáé óôáèåñÞ êáé ç áíôßóôáóç åßíáé áíÜëïãç ôçò äýíáìçò ôïõ ìõüò
êáé ðñïóáñìüæåôáé óå êÜèå ìïßñá ôçò ôñï÷éÜò.

Óýãêñéóç éóïêéíçôéêÞò êáé éóïìåôñéêÞò Üóêçóçò
Ìå ôçí éóïìåôñéêÞ Üóêçóç åðéôõã÷Üíåôáé áýîçóç ôçò äýíáìçò ôïõ
ìõüò óôéò ìïßñåò, ðïõ åöáñìüæåôáé ç áíôßóôáóç. Áí ð.÷. ãßíåôáé óõ-
íå÷Þò éóïìåôñéêÞ Üóêçóç óôéò 90Ï Ýêôáóçò ôïõ ãüíáôïò, èá äéáôç-
ñçèåß ç äýíáìç ôïõ ìõüò óå áõôÞ ôç èÝóç, áëëÜ èá ìåéùèåß óôéò õ-
ðüëïéðåò ìïßñåò ôçò ôñï÷éÜò.

Ãéá íá áðïöåõ÷èåß áõôü, èá ðñÝðåé íá ãßíåôáé ðïëõãùíéêÞ éóïìåôñé-
êÞ Üóêçóç, äçëáäÞ ðïëëÝò éóïìåôñéêÝò óõóðÜóåéò óå üëåò ôéò ìïß-
ñåò ôçò ôñï÷éÜò ôçò êßíçóçò.

Óýãêñéóç éóïôïíéêÞò - éóïìåôñéêÞò - éóïêéíçôéêÞò
Üóêçóçò
Ç ðéï óçìáíôéêÞ äéáöïñÜ ôçò éóïêéíçôéêÞò  ìå ôçí éóïôïíéêÞ êáé ôçí
éóïìåôñéêÞ Üóêçóç, åßíáé üôé óå áõôÞ ðñïêáèïñßæåôáé ç ôá÷ýôçôá
ôçò êßíçóçò, åíþ ç áíôßóôáóç ìåôáâÜëëåôáé. Áíôßèåôá, óôçí éóïôïíé-
êÞ êáé óôçí éóïìåôñéêÞ Üóêçóç ðñïêáèïñßæåôáé ç áíôßóôáóç, ç ïðïß-
á ðáñáìÝíåé óôáèåñÞ êáé ìåôáâÜëëåôáé ç ôá÷ýôçôá ôçò êßíçóçò.

Ç éóïêéíçôéêÞ åêãýìíáóç ðáñÜãåé ìåãáëýôåñç ìõúêÞ äýíáìç áðü
ü,ôé ç éóïôïíéêÞ Þ ç éóïìåôñéêÞ Üóêçóç. ÄçëáäÞ ç éóïêéíçôéêÞ Üóêç-
óç åßíáé êáôáëëçëüôåñç ãéá áýîçóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò, åðåéäÞ
ìðïñåß íá åöáñìüæåé ôç ìÝãéóôç áíôßóôáóç óå êÜèå ìïßñá ôçò ôñï-
÷éÜò, åíåñãïðïéþíôáò Ýôóé üëåò ôéò ìõúêÝò ßíåò ôáõôü÷ñïíá.

Ôñüðïò åöáñìïãÞò éóïêßíçóçò
ÐñÝðåé íá ãßíåôáé óùóôÞ óôáèåñïðïßçóç ôùí áôüìùí ìå éìÜíôåò, ãé-
áôß Ýôóé:

- áõîÜíåôáé ç äýíáìç, ðïõ ðáñÜãåé ç ìõúêÞ ïìÜäá, éäéáßôåñá óôéò õ-
øçëÝò ôá÷ýôçôåò êáé

- áðïêëåßåôáé ç åíåñãïðïßçóç Üëëùí ìõúêþí ïìÜäùí.

Ãéá ôï ëüãï áõôü ÷ñçóéìïðïéïýíôáé éìÜíôåò äéáöüñùí ìåãåèþí, þ-
óôå íá åðéôåõ÷èåß ç êáëýôåñç äõíáôÞ óôáèåñïðïßçóç. Ãéá ðáñÜ-
äåéãìá, êáôÜ ôçí åíäõíÜìùóç ôïõ ãüíáôïò, ÷ñçóéìïðïéåßôáé Ýíáò
öáñäýò éìÜíôáò ðïõ óôáèåñïðïéåß ôç ëåêÜíç, Ýíáò ëåðôüôåñïò éìÜ-
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íôáò ðïõ óôáèåñïðïéåß ôï ìçñü, Ýíáò éìÜíôáò ðïõ óôáèåñïðïéåß ôçí
ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç ðÜíù óôï ìï÷ëü (ìáîéëáñÜêé áíôßóôáóçò). Ï
ßäéïò ï áóêïýìåíïò óôáèåñïðïéåß ôïí êïñìü ôïõ.

ÐñÝðåé íá ãßíåôáé åõèõãñÜììéóç ôùí áîüíùí, ãéáôß óôçí éóïêßíçóç
ìåôñéÝôáé ìüíï ìéá êßíçóç (óå Ýíá åðßðåäï), äçëáäÞ ç áíáôïìéêÞ êß-
íçóç. Èá ðñÝðåé íá ôïðïèåôçèåß ç Üñèñùóç êáé ôá ïóôÜ ðïõ ôçí á-
ðáñôßæïõí óå óùóôÞ áíáôïìéêÞ èÝóç.

ÌÞêïò ôïõ ìï÷ëïâñá÷ßïíá

ÌÞêïò ôïõ ìï÷ëïâñá÷ßïíá åßíáé ç áðüóôáóç ôïõ Üîïíá ðåñéóôñï-
öÞò áðü ôï óçìåßï åöáñìïãÞò ôçò áíôßóôáóçò áðü ôï ìç÷Üíçìá.

Ç áëëáãÞ ôïõ ìÞêïõò ôïõ äßíåé ôç äõíáôüôçôá íá äéåõêïëõíèåß Þ íá
äõóêïëÝøåé ëéãüôåñï Þ ðåñéóóüôåñï ç êßíçóç ôïõ áóêïýìåíïõ.

ÐáñÜäåéãìá: Áí ôïðïèåôçèåß ôï ìáîéëáñÜêé ôçò áíôßóôáóçò ðéï êï-
íôÜ óôçí Üñèñùóç ðïõ êéíåßôáé, ç Üóêçóç ãßíåôáé ðéï åýêïëç, ãéáôß
ìéêñáßíåé ï ìï÷ëïâñá÷ßïíáò áíôßóôáóçò.

Ìï÷ëïâñá÷ßïíáò áíôßóôáóçò åßíáé ç êÜèåôç áðüóôáóç ôïõ óçìåßïõ
åöáñìïãÞò ôçò áíôßóôáóçò áðü ôïí Üîïíá êßíçóçò.

6.3 ÐËÅÏÍÅÊÔÇÌÁÔÁ ÔÙÍ ÉÓÏÊÉÍÇÔÉÊÙÍ
ÁÓÊÇÓÅÙÍ

- Ï ìõò äÝ÷åôáé ìåãÜëï öïñôßï êáè´ üëç ôçí ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò êáé
Ýôóé åíåñãïðïéåß üëåò ôéò ìõúêÝò ßíåò óå üëç ôçí ôñï÷éÜ.

- Ç áíôßóôáóç ðáñáìÝíåé áêüìç êáé óôï áäýíáôï óçìåßï ôçò ôñï-
÷éÜò ôçò êßíçóçò.

- Ç éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç åßíáé áóöáëÞò, ãéáôß ç áíôßóôáóç óôáìáôÜåé
üôáí óôáìáôÜåé ç êßíçóç.

- Äå óõìðéÝæåôáé ç Üñèñùóç óå õøçëÝò ôá÷ýôçôåò.
- Óõãêåíôñþíïíôáé áíôéêåéìåíéêÝò ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí åêôßìçóç

ôïõ áóêïýìåíïõ, ãéáôß ç ìõúêÞ äýíáìç ìðïñåß íá ìåôñçèåß ìå áêñß-
âåéá êáé íá êáôáãñáöåß óå Ýíá äéÜãñáììá.

- Ôï çèéêü ôïõ áôüìïõ åíéó÷ýåôáé, ãéáôß ìðïñåß íá äåé ìüíïò ôïõ ôá
áðïôåëÝóìáôá êáé êáôÜ óõíÝðåéá ôéò äõíáôüôçôÝò ôïõ.

- Ôï ìç÷Üíçìá ìðïñåß íá äïõëÝøåé êáé áíôßèåôá êáé íá ìåôñÞóåé
ôïõò áíôáãùíéóôÝò. ÄçëáäÞ, êÜíïíôáò Ýêôáóç óôï ãüíáôï, ôï ìç-
÷Üíçìá åöáñìüæåé áíôßóôáóç óôçí Ýêôáóç. Óôç óõíÝ÷åéá êÜíïíôáò
êÜìøç, åöáñìüæåé áíôßóôáóç óôçí êÜìøç.

- ÐñïóöÝñåé Üìåóç áíáôñïöïäüôçóç óôïí áóêïýìåíï.
- ÐáñÝ÷åé ôç äõíáôüôçôá áîéüðéóôçò åðáíáîéïëüãçóçò.
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6.4 ÌÅÉÏÍÅÊÔÇÌÁÔÁ ÔÙÍ ÉÓÏÊÉÍÇÔÉÊÙÍ
ÁÓÊÇÓÅÙÍ

- Óôá ðåñéóóüôåñá éóïêéíçôéêÜ ìç÷áíÞìáôá äå ìåôñéÝôáé ç ðëåéïìå-
ôñéêÞ óõóôïëÞ.

- Ï åîïðëéóìüò åßíáé áêñéâüò, äå ìåôáêéíåßôáé åýêïëá êáé áðáéôåß åé-
äéêÞ äéáäéêáóßá ãéá íá åöáñìïóôåß.

- ×ñåéÜæåôáé óõ÷íü óÝñâéò.
- Áðáéôåßôáé åîåéäéêåõìÝíïò öõóéêïèåñáðåõôÞò ãéá ôï ÷åéñéóìü ôïõ

ìç÷áíÞìáôïò éóïêßíçóçò.
- Åöáñìüæåôáé êõñßùò óå áèëçôÝò.
- Äåí åðéôñÝðåé ëåéôïõñãéêÝò êéíÞóåéò (ìüíï ìéá êßíçóç ìðïñåß íá ãß-

íåôáé).

6.5 IÓÏÊÉÍÇÓÇ ÊÁÉ ÁÐÏÊÁÔÁÓÔÁÓÇ

Ôá éóïêéíçôéêÜ äõíáìüìåôñá ðáñÝ÷ïõí êÜðïéåò äõíáôüôçôåò, ðïõ äåí
áöïñïýí áõôÞ êáèáõôÞ ôçí éóïêßíçóç. Ïé äõíáôüôçôåò áõôÝò åßíáé:

- ç ðáèçôéêÞ êßíçóç
- ïé éóïìåôñéêÝò óõóôïëÝò óå äéÜöïñá óçìåßá ôçò ôñï÷éÜò êáé
- ç éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç.

Ç éóïêéíçôéêÞ ðáèçôéêÞ êßíçóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé êõñßùò óôï áñ÷éêü
óôÜäéï ôçò áðïêáôÜóôáóçò ìéáò ðáèïëïãéêÞò êáôÜóôáóçò.

Ç éóïìåôñéêÞ óõóôïëÞ óå äéÜöïñá óçìåßá ôçò ôñï÷éÜò ìðïñåß íá ïñé-
óôåß ìå áðüëõôç áêñßâåéá. Ïé éóïìåôñéêÝò óõóôïëÝò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé
óôç öÜóç ôçò áðïêáôÜóôáóçò, åêåß ðïõ åßíáé áäýíáôç ç åöáñìïãÞ é-
óïôïíéêÞò Þ éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò. Ôá óçìåßá ôçò ôñï÷éÜò óôá ïðïßá
ãßíïíôáé ïé óõóôïëÝò êáèïñßæïíôáé áðü ôçí êáôÜóôáóç ôçò Üñèñùóçò,
óõíÞèùò áíÜ 20Ï. Óýìöùíá ìå ôçí áîéïëüãçóç ôïõ öõóéêïèåñáðåõ-
ôÞ, ïé óõóôïëÝò ìðïñåß íá åßíáé ïé ìÝãéóôåò Þ ïé ìéêñüôåñåò.

Ç éóïêßíçóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé åßôå óôçí áñ÷Þ åíüò ðñïãñÜììáôïò áðï-
êáôÜóôáóçò, áí ôï åðéôñÝðåé ç êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò, åßôå óôï ìå-
ôÜ ôçí ðáèçôéêÞ êáé éóïìåôñéêÞ Üóêçóç óôÜäéï. Ïé ìýåò ìðïñïýí íá á-
óêçèïýí éóïêéíçôéêÜ óå üëç ôçí ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò Þ óå ìÝñïò áõôÞò.

Ç åðéëïãÞ ôçò ôá÷ýôçôáò åîáñôÜôáé áðü ðïëëïýò ðáñÜãïíôåò, üðùò:

- Áðü ôï ôé áêñéâþò ðñÝðåé íá áîéïëïãçèåß Þ íá ìåôñçèåß (åêñçêôé-
êüôçôá, äýíáìç, áíôï÷Þ).

- Áðü ôéò åéäéêÝò ëåéôïõñãéêÝò áíÜãêåò ôïõ áôüìïõ ð.÷. Üèëçóç.
- Áðü ôïõò ðåñéïñéóìïýò óôç öüñôéóç ðïõ âÜæåé ç óõãêåêñéìÝíç

ðÜèçóç.
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Ôá éóïêéíçôéêÜ ìç÷áíÞìáôá äåí ìðïñïýí íá ðåôý÷ïõí ôá÷ýôçôåò
óáí áõôÝò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óå äéÜöïñåò êáèçìåñéíÝò äñá-
óôçñéüôçôåò êáé ïé ïðïßåò ìðïñïýí íá öèÜíïõí ôéò 300Ï/sec. Åðßóçò
äåí ìðïñïýí íá áóêÞóïõí ôïõò ìõò óå ëåéôïõñãéêÝò êéíÞóåéò.

Ç öüñôéóç ôçò Üñèñùóçò åßíáé ðïëý ìéêñüôåñç óå õøçëÝò ôá÷ýôç-
ôåò áðü ü,ôé óå ÷áìçëÝò. Áõôü Ý÷åé êëéíéêÞ åöáñìïãÞ óå áóèåíåßò
ðïõ äåí ìðïñïýí íá áíå÷èïýí óõóôïëÝò õøçëÞò ôÜóçò.

ÅÜí ï óôü÷ïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò åßíáé ç âåëôßùóç ôçò áíáåñüâéáò
åêôÝëåóçò, äçëáäÞ ãñÞãïñç åêôÝëåóç êáé ðáñáãùãÞ ìõúêïý Ýñãïõ
÷ùñßò Ï2, ç åêðáßäåõóç ðñÝðåé íá ãßíåôáé óå õøçëÝò ôá÷ýôçôåò, ãé-
áôß óå áõôÝò ðáñÜãïíôáé ìåãáëýôåñá ðïóÜ ãáëáêôéêïý ïîÝïò. Ãéá
ðáñÜäåéãìá, óå áèëçôÞ ôá÷õôÞôùí èá åöáñìïóôåß Ýíá áíáåñüâéï
ðñüãñáììá éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò ìå óêïðü ôçí áýîçóç ôçò áíôï-
÷Þò ôïõ áèëçôÞ óôç óõóóþñåõóç ôïõ ãáëáêôéêïý ïîÝïò.

Ç ÷ñçóéìïðïßçóç ôùí éóïêéíçôéêþí äõíáìïìÝôñùí åßíáé áíÜëïãç ìå
ôçí êñßóç êáé ôçí åêôßìçóç ôùí öõóéêïèåñáðåõôþí.

ÁèëçôéêÞ åðáíåêðáßäåõóç - áðïêáôÜóôáóç
Äåí åßíáé ãíùóôü áí ç ðñïðüíçóç óå ÷áìçëüôåñåò ãùíéáêÝò ôá÷ý-
ôçôåò áðü áõôÝò ôùí ëåéôïõñãéêþí äñáóôçñéïôÞôùí ôçò êáèçìåñé-
íÞò æùÞò áõîÜíåé ôçí åðßäïóç.

Ïé ôá÷ýôçôåò ðïõ ðñïóöÝñïõí ôá éóïêéíçôéêÜ ìç÷áíÞìáôá äåí åßíáé
öõóéïëïãéêÝò. Ôï ìåéïíÝêôçìá áõôü óçìáßíåé ðùò ï áèëçôÞò, ðïõ
èá áóêçèåß óå ôá÷ýôçôåò ìéêñüôåñåò áðü áõôÝò ðïõ áðáéôåß ôï Ü-
èëçìÜ ôïõ, èá Ý÷åé ìåãÜëï êßíäõíï åðáíáôñáõìáôéóìïý, ìüëéò åðá-
íÝëèåé óôçí êáíïíéêÞ áèëçôéêÞ ôïõ äñáóôçñéüôçôá.

Ãéá íá ó÷åäéáóôåß ëïéðüí Ýíá ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò, èá ðñÝ-
ðåé íá Ý÷åé êáíåßò õðüøç ôïõ:

- ôïõò óôü÷ïõò, ðïõ èÝôåé óå êÜèå óõãêåêñéìÝíï ðñüâëçìá
- ôá ðëåïíåêôÞìáôá ðïõ  ðñïóöÝñåé ç éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç êÜôù á-

ðü åéäéêÝò óõíèÞêåò.

Áí èÝëåé íá áõîÞóåé ôç ìõúêÞ äýíáìç, èá ðñÝðåé êáíåßò íá ëÜâåé õ-
ðüøç ôïõ:

- Ôç óùóôÞ èÝóç ôïõ ìÝëïõò êáé ôçí éäáíéêüôåñç ôá÷ýôçôá ãéá ôï
óõãêåêñéìÝíï Üèëçìá.

- Ôïí ôýðï ôçò óõóôïëÞò ðïõ êõñéáñ÷åß óôï óõãêåêñéìÝíï Üèëçìá,
þóôå íá åðéëå÷ôåß ðëåéïìåôñéêÞ Þ ìåéïìåôñéêÞ Üóêçóç.

- Ôïí ôýðï ôïõ áèëÞìáôïò, äçëáäÞ áí åßíáé áåñüâéï Üèëçìá (ðáñá-
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ãùãÞ åíÝñãåéáò ìå ÷ñÞóç Ï2) ð.÷. äñüìïé áíôï÷Þò Þ áíáåñüâéá á-
èëÞìáôá (ðáñáãùãÞ åíÝñãåéáò ÷ùñßò ÷ñÞóç Ï2) ð.÷ ñßøåéò. ÁíÜ-
ëïãá ëïéðüí ìå ôïí ôñüðï ðáñáãùãÞò åíÝñãåéáò åðéëÝãåôáé ôï êá-
ôáëëçëüôåñï ðñüãñáììá éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò.

Ð.÷. óå áåñüâéá Üóêçóç, åðéëÝãåôáé ôá÷ýôçôá 120Ï/sec ìå ìåãÜëç
äéÜñêåéá Üóêçóçò êáé ìéêñü äéÜëåéììá. Óå áíáåñüâéá Üóêçóç åðéëÝ-
ãåôáé ìåãÜëç ôá÷ýôçôá 180Ï/sec, ìéêñÞ äéÜñêåéá, ðïëëÝò åðáíáëÞ-
øåéò, äéÜëåéììá íá îåêïõñáóôåß ï áèëçôÞò ãéá íá åðáíáëÜâåé ôçí Ü-
óêçóç, ìå áðïôÝëåóìá ôçí ðëÞñç áðïêáôÜóôáóç.

6.6 ÐÑÏÃÑÁÌÌÁ ÁÓÊÇÓÅÙÍ ÓÔÏ ÉÓÏÊÉÍÇÔÉÊÏ
ÌÇ×ÁÍÇÌÁ

¸íá åíäåéêôéêü ðñüãñáììá ãéá íá áõîçèåß ç ìõúêÞ äýíáìç ôçò Üñ-
èñùóçò ôïõ ãüíáôïò:

á. ¸êôáóç ôçò Üñèñùóçò ôïõ ãüíáôïò

ÈÝóç áóêïýìåíïõ: ÊáèéóôÞ.

Óôáèåñïðïßçóç: Ãßíåôáé ìå éìÜíôåò óôç ëåêÜíç êáé ôï ìçñü ôïõ á-
óêïýìåíïõ. ÅðéðëÝïí  óôáèåñïðïéåß ôïí êïñìü ôïõ ìå ôá ÷Ýñéá.

ÌáîéëáñÜêé áíôßóôáóçò: Ôïðïèåôåßôáé óôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôçò êíÞ-
ìçò.

Ôá÷ýôçôá: 60Ï/sec.

SETS: 3.

ÅðáíáëÞøåéò: 6.

173
ÉÓÏÊÉÍÇÓÇ

Åéêüíá 6.3 Óôáèåñïðïßçóç ôïõ
áóêïýìåíïõ ìå éìÜíôåò

Åéêüíá 6.4 Ï áóêïýìåíïò åêôå-
ëåß ôçí Ýêôáóç ôïõ ãüíáôïò

Åéêüíá 6.5 Ï áóêïýìåíïò åðá-
íÝñ÷åôáé óôçí êÜìøç ãüíáôïò
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Â. ÊÜìøç ôçò Üñèñùóçò ôïõ ãüíáôïò

ÈÝóç áóêïýìåíïõ: ÊáèéóôÞ.

Óôáèåñïðïßçóç: Ãßíåôáé üðùò êáé óôçí Ýêôáóç ôçò Üñèñùóçò ôïõ
ãüíáôïò.

ÌáîéëáñÜêé áíôßóôáóçò: Ôïðïèåôåßôáé óôï êÜôù ôñéôçìüñéï ôçò ïðß-
óèéáò åðéöÜíåéáò ôçò êíÞìçò.

Ôá÷ýôçôá: 60Ï/sec.

SETS: 3.

ÅðáíáëÞøåéò: 6.

Ðñïóï÷Þ!!! Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá ðñïåôïéìÜóåé êáôÜë-
ëçëá ôïí áóêïýìåíï, äçëáäÞ íá ôïí åíçìåñþóåé ãéá ôçí üëç äéá-
äéêáóßá êáé íá æçôÞóåé 3 åðáíáëÞøåéò äïêéìáóôéêÜ. ÊáôÜ ôçí å-
êôÝëåóç ôçò Üóêçóçò, ðñÝðåé íá ôïí åíèáññýíåé  íá êéíåßôáé ìå
äýíáìç.
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Éóïêßíçóç åßíáé ç êßíçóç ç ïðïßá åêôåëåßôáé ìå ìéá óôáèåñÞ ôá÷ýôçôá ðïõ
Ý÷åé åðéëåãåß áðü ðñéí óôï éóïêéíçôéêü ìç÷Üíçìá.

Ç áíôßóôáóç ðñïóáñìüæåôáé óå êÜèå ôìÞìá ôçò ôñï÷éÜò, áíÜëïãá ìå ôç äý-
íáìç ôïõ áóêïýìåíïõ, ðñïêåéìÝíïõ íá äéáôçñçèåß óôáèåñÞ ç ôá÷ýôçôá.

Ç éóïêéíçôéêÞ Üóêçóç ðñùôïðáñïõóéÜóôçêå ôï 1967 êáé Ýãéíå ãíùóôÞ áðü
ôçí áðïôåëåóìáôéêÞ áðïêáôÜóôáóç ôùí áóêïõìÝíùí ìå êáêþóåéò ôïõ ãü-
íáôïò. ÓÞìåñá ôá ìç÷áíÞìáôá ðñïóöÝñïõí ôç äõíáôüôçôá éóïêéíçôéêÞò Ü-
óêçóçò óå üëåò ôéò áñèñþóåéò êáé óå üëåò ôéò êéíÞóåéò.

Ôá öõóéêÜ ìåãÝèç ðïõ ðñïóäéïñßæïõí ôçí éóïêßíçóç åßíáé ç ñïðÞ, ôï Ýñ-
ãï, ç éó÷ýò, ç ãùíéáêÞ ôá÷ýôçôá, ç ôñï÷éÜ êßíçóçò êáé ï ÷ñüíïò.

Ç êáôáãñáöÞ ôùí ðáñáìÝôñùí ôçò éóïêßíçóçò ãßíåôáé áðü ôï éóïêéíçôéêü
äõíáìüìåôñï.

Ç ðéï óçìáíôéêÞ äéáöïñÜ ôçò éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò áðü ôçí éóïôïíéêÞ êáé
ôçí éóïìåôñéêÞ åßíáé üôé óå áõôÞí ðñïêáèïñßæåôáé ç ôá÷ýôçôá ôçò êßíç-
óçò, åíþ ç áíôßóôáóç ìåôáâÜëëåôáé. Óôçí éóïôïíéêÞ êáé óôçí éóïìåôñéêÞ Ü-
óêçóç ðñïêáèïñßæåôáé ç áíôßóôáóç, ç ïðïßá ðáñáìÝíåé óôáèåñÞ êáé ìåôá-
âÜëëåôáé ç ôá÷ýôçôá ôçò êßíçóçò.

ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò éóïêßíçóçò ðñÝðåé íá ãßíåôáé óùóôÞ óôáèåñïðïß-
çóç ôùí áôüìùí ìå éìÜíôåò, åõèõãñÜììéóç ôùí áîüíùí, äçëáäÞ èá ðñÝ-
ðåé íá ôïðïèåôçèåß ç Üñèñùóç êáé ôá ïóôÜ ðïõ ôçí áðáñôßæïõí óå óùóôÞ
áíáôïìéêÞ èÝóç.

ÔÝëïò, ç éóïêßíçóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç êáé ãéá ôçí á-
èëçôéêÞ åðáíåêðáßäåõóç.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ

EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1. Ôé åßíáé ç éóïêßíçóç êáé áðü ôé ÷áñáêôçñßæåôáé;

2. Ðþò ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åðéëÝãåé ôçí ôá÷ýôçôá;

3. Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÞ Þ ëáíèáóìÝíç ôçí ðáñáêÜôù öñÜóç:
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Ôá öõóéêÜ ìåãÝèç ðïõ ðñïóäéïñßæïõí ôçí éóïêßíçóç åßíáé: ç ñïðÞ, ôï Ýñãï,
ç éó÷ýò, ç ôá÷ýôçôá êáé ç ôñï÷éÜ.

4. Ðïéá ç äéáöïñÜ ôçò éóïêéíçôéêÞò Üóêçóçò ìå ôçí éóïôïíéêÞ êáé ôçí éóï-
ìåôñéêÞ;

5. Ðïéïé åßíáé ïé ôñüðïé åöáñìïãÞò ôçò éóïêßíçóçò;

6. Íá óõìðëçñþóåôå ôï êåíü:
Ìï÷ëïâñá÷ßïíåò áíôßóôáóçò åßíáé ............................................ ôïõ óçìåßïõ
åöáñìïãÞò ôçò áíôßóôáóçò áðü ôïí Üîïíá êßíçóçò.

7. Ðïéá åßíáé ôá ðëåïíåêôÞìáôá ôùí éóïêéíçôéêþí áóêÞóåùí;

8. Ðïéá åßíáé ôá ìåéïíåêôÞìáôá ôùí éóïêéíçôéêþí áóêÞóåùí;

9. Ðüôå ÷ñçóéìïðïéåßôáé ç éóïêßíçóç óôçí áðïêáôÜóôáóç;

10. Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÝò Þ ëáíèáóìÝíåò ôéò åðüìåíåò åðéëïãÝò.
Ïé ðáñÜãïíôåò óýìöùíá ìå ôïõò ïðïßïõò åðéëÝãåôáé ç ôá÷ýôçôá óôçí áðï-
êáôÜóôáóç åßíáé:
á. Ôé áêñéâþò ðñÝðåé íá áîéïëïãçèåß Þ íá ìåôñçèåß
â. Ïé åéäéêÝò ëåéôïõñãéêÝò áíÜãêåò ôïõ áôüìïõ
ã. Ïé ðåñéïñéóìïß óôç öüñôéóç ðïõ âÜæåé ç óõãêåêñéìÝíç ðÜèçóç
ä. ¼ëïé ïé ðáñáðÜíù.

11. Ôé èá ëÜâåé  õðüøç ôïõ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò áí èÝëåé íá áõîÞóåé ôç ìõ-
úêÞ äýíáìç;

Åðéóêåöôåßôå ôï ãõìíáóôÞñéï ôïõ Ïëõìðéáêïý óôÜäéïõ Þ ôï óôÜäéï ôçò ðüëçò
óáò êáé

ÐáñáôçñÞóôå ôçí åöáñìïãÞ ôïõ éóïêéíçôéêïý ìç÷áíÞìáôïò óôïõò áèëçôÝò.

×ùñéóôåßôå êáôÜ ïìÜäåò êáé åöáñìüóôå ï Ýíáò óôïí Üëëïí ôï éóïêéíçôéêü ìç÷Ü-
íçìá:
- óôïõò ìõò ôïõ þìïõ
- óôïõò ìõò ôïõ ãüíáôïò.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



7.1 ÃÅÍÉÊÁ
Åßíáé ìïñöÞ êéíçóéïèåñáðåßáò ðïõ ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå ôç âïÞèåé-
á åéäéêþí ìç÷áíçìÜôùí, áðü ðïëý áðëÜ (ð.÷. ôñï÷áëßá) Ýùò ðïëý
óýíèåôá (ð.÷. çëåêôñïêßíçôá).

Ç ìç÷áíïèåñáðåßá ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå óêïðü:

Èåñáðåõôéêü (êéíçôéêÞ áðïêáôÜóôáóç)

Ðñïëçðôéêü (äéáôÞñçóç êáëÞò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò).

ÕðÜñ÷åé ìç÷áíïèåñáðåßá ðïõ åöáñìüæåôáé óå ðñùôáèëçôÝò, áèëç-
ôÝò ìå áèëçôéêÝò êáêþóåéò, áëëÜ îåöåýãåé ôïõ áíôéêåéìÝíïõ áõôoý
ôïõ êåöáëáßïõ.

Åöáñìüæåôáé óå áóèåíåßò:

- Ìå ïîý Þ ÷ñüíéï íüóçìá
- ÅëáöñéÜò Ýùò âáñýôáôçò êéíçôéêÞò äéáôáñá÷Þò
- Äéáöüñùí çëéêéþí.

×ñçóéìïðïéåßôáé áðü ôçí Ýíáñîç Ýùò êáé ôï ôåëéêü óôÜäéï ôïõ ðñï-
ãñÜììáôïò áðïêáôÜóôáóçò.

×þñïé ðïõ åêôåëïýíôáé ðñïãñÜììáôá ìç÷áíïèåñá-
ðåßáò
- Åéäéêü íïóïêïìåßï áðïêáôÜóôáóçò
- Ãåíéêü íïóïêïìåßï ìå ïñãáíùìÝíï ôìÞìá öõóéêïèåñáðåßáò
- ÊÝíôñï áðïèåñáðåßáò - áðïêáôÜóôáóçò
- Íïóïêïìåßï ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí
- Ëïõôñüðïëç

7. ÌÇ×ÁÍÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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- ÖõóéêïèåñáðåõôÞñéï
- ÄçìïôéêÜ ãõìíáóôÞñéá
- Ê.Á.Ð.Ç.

7.2 ÌÅÓÁ ÌÇ×ÁÍÏÈÅÑÁÐÅÉÁÓ

Ôáîéíüìçóç ìÝóùí ìç÷áíïèåñáðåÉáò

(ÁíáöÝñïíôáé ôá áðáñáßôçôá ãéá ôç ëåéôïõñãßá åíüò ôìÞìáôïò öõ-
óéêïèåñáðåßáò)

Ìç÷áíÞìáôá Üóêçóçò Üíù Üêñùí

ÌïíÜäá áíÜñôçóçò(Ì.Á.)

Ôñï÷áëßá

Tñï÷üò

Mç÷Üíçìá êéíÞóåùí ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò

Mç÷Üíçìá åíäõíÜìùóçò ùìéêÞò æþíçò.

Ìç÷áíÞìáôá Üóêçóçò êÜôù Üêñùí

Óôáôéêü ðïäÞëáôï ( áðëü êáé çëåêôñïíéêü)

Ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ôåôñáêÝöáëïõ

Ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ðñïóáãùãþí - áðáãùãþí ìõþí

Ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ðïäïêíçìéêÞò Üñèñùóçò

Ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ãëïõôéáßùí ìõþí

Ìç÷Üíçìá óõíå÷ïýò ðáèçôéêÞò êßíçóçò ( CPM).

Ìç÷áíÞìáôá óõíäõáóìÝíçò êßíçóçò Üíù êáé êÜôù Üêñùí

Êùðçëáôéêü ìç÷Üíçìá

Çëåêôñïíéêü óôáôéêü ðïäÞëáôï Üíù êáé êÜôù Üêñùí.

Ìç÷áíÞìáôá ïñèïóôÜôçóçò

Áíáêëéíüìåíï êñåâÜôé

Áðëïß ïñèïóôÜôåò

Ëåéôïõñãéêïß ïñèïóôÜôåò.
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Ìç÷áíÞìáôá âÜäéóçò

ÄéÜäñïìïò

Ìç÷Üíçìá step.

Ìç÷áíÞìáôá óðïíäõëéêÞò óôÞëçò - êïñìïý

Ìç÷Üíçìá êïéëéáêþí ìõþí

Ìç÷Üíçìá Ýëîçò (Á.Ì.Ó.Ó., È.Ì.Ó.Ó., Ï.Ì.Ó.Ó.). 

Óôü÷ïé ìç÷áíïèåñáðåßáò:

P ÄéáôÞñçóç - âåëôßùóç åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

P ÐáèçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá

P Õðïâïçèïýìåíç åíåñãçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá

P ÅíäõíÜìùóç

P Óõã÷ñïíéóìüò êéíÞóåùí

P Éóïññïðßá

P ÈåñáðåõôéêÞ Þ ëåéôïõñãéêÞ ïñèïóôÜôçóç êáé âÜäéóç.

ÌïñöÝò åöáñìïãÞò ìç÷áíïèåñáðåßáò
ÁõôÞ ç ìïñöÞ êéíçóéïèåñáðåßáò ìðïñåß íá åöáñìïóôåß óáí: 

Ìïíïèåñáðåßá: ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ðåñéïñßæåôáé óå êé-
íçóéïèåñáðåßá ìå ìç÷áíÞìáôá.

Óõíäõáóìüò ìç÷áíïèåñáðåßáò ìå Üëëåò ìïñöÝò öõóéêïèåñáðåßáò
ð.÷. çëåêôñïèåñáðåßá, õäñïêéíçóéïèåñáðåßá ê.Ü.

Ðñüãñáììá ìüíï ìå Ýíá ìç÷Üíçìá ð.÷. ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ôåôñá-
êÝöáëïõ.

ÃåíéêÞ ìç÷áíïèåñáðåßá: ðåñéëáìâÜíåé ìç÷áíÞìáôá Üíù êáé êÜôù Ü-
êñùí, óõíäõáóìÝíçò êéíçóéïèåñáðåßáò, âÜäéóçò ê.ô.ë.

Ôñüðïò åöáñìïãÞò
Äåí åßíáé äõíáôüí íá åöáñìüæåôáé ç ìç÷áíïèåñáðåßá ìå êáèïñéóìÝ-
íï ðñùôüêïëëï.

Ïé ðáñÜìåôñïé êáèïñßæïíôáé óå ó÷Ýóç ìå:

ôçí ðÜèçóç

ôç öõóéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò
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ôï èåñáðåõôéêü óôü÷ï áðïêáôÜóôáóçò.

Åíäåßîåéò

Ç ìç÷áíïèåñáðåßá åßíáé ôï èåñáðåõôéêü ìÝóï áðü ôï ïðëïóôÜóéï
ôçò öõóéêïèåñáðåõôéêÞò åðéóôÞìçò ìå ôï ìåãáëýôåñï ðåäßï åöáñ-
ìïãÞò. Ó÷åäüí óôéò ðåñéóóüôåñåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò õðÜñ-
÷åé Ýíäåéîç åöáñìïãÞò ìç÷áíïèåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò.

ÅíäåéêôéêÜ áíáöÝñïíôáé ïñéóìÝíåò ðáèÞóåéò:.

S Çìéðëçãßá
S Ðáñáðëçãßá, ôåôñáðëçãßá
S ÊñáíéïåãêåöáëéêÞ êÜêùóç
S ÏëéêÞ áñèñïðëáóôéêÞ ãüíáôïò Þ éó÷ßïõ
S ÊÜôáãìá Üíù êáé êÜôù Üêñùí (ìåôÜ ôçí ðþñùóç)
S ÅãêåöáëéêÞ ðáñÜëõóç.

Áíôåíäåßîåéò

Öëåãìïíþäåéò áñèñßôéäåò
Ïîåßá èñïìâïöëåâßôéäá
ÊáôÜãìáôá ðñéí ôçí ðþñùóç 
ÅîáñèñÞìáôá ôçò ðåñéï÷Þò ðïõ áóêåßôáé
ÅëáôôùìÝíåò êáñäéïáíáðíåõóôéêÝò éêáíüôçôåò
ÂáñéÝò åêöõëéóôéêÝò áñèñßôéäåò
Êáêþóåéò Þ ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ðåñéáñèñéêþí ìáëáêþí
ìïñßùí êáé ìõþí óôçí ïîåßá öÜóç.

Èåñáðåõôéêü áðïôÝëåóìá
¸íá ðñüãñáììá ãåíéêÞò ìç÷áíïèåñáðåßáò åêôüò ôçò êéíçôéêÞò âåë-
ôßùóçò ôçò ðåñéï÷Þò ðïõ äõóëåéôïõñãåß, åðéðëÝïí ðñïóöÝñåé:

- Âåëôßùóç ãåíéêÞò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò
- ËåéôïõñãéêÞ âåëôßùóç
- Øõ÷ïëïãéêÞ âåëôßùóç.

Ï ÷þñïò ôïõ ãõìíáóôçñßïõ ( ÷þñïò ôïõ ôìÞìáôïò öõóéêïèåñáðåß-
áò, åîïðëéóìÝíïò ìå óýã÷ñïíá ìç÷áíÞìáôá êáé üñãáíá åêãýìíá-
óçò) ðñïóöÝñåôáé ãéá êïéíùíéêÝò óõíáíáóôñïöÝò. Åßíáé ï ðñïèÜ-
ëáìïò ôçò êïéíùíéêÞò åðáíÝíôáîçò áíèñþðùí ìå óïâáñÜ êéíçôéêÜ
êáé øõ÷ïëïãéêÜ ðñïâëÞìáôá ëüãù ìáêñï÷ñüíéáò ðáñáìïíÞò óå íï-
óïêïìåßï. Ïé Üíèñùðïé áõôïß Ý÷áóáí ôï ðïëõôéìüôåñï áãáèü ôçò
æùÞò, ôçí õãåßá. Áõôïß êáé ôï ïéêïãåíåéáêü ôïõò ðåñéâÜëëïí õðÝöå-
ñáí óùìáôéêÜ, øõ÷éêÜ, áëëÜ êáé ïéêïíïìéêÜ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðáßæåé ðñùôáãùíéóôéêü ñüëï óå áõôÞ ôç öÜóç
áðïêáôÜóôáóçò. Óôï ãõìíáóôÞñéï áóêïýíôáé ôáõôü÷ñïíá ðïëëïß á-
óèåíåßò. Ç áôìüóöáéñá áíÜìåóá ôïõò åßíáé öéëéêÞ, ÷áñïýìåíç, áé-
óéüäïîç ,üôáí ï öõóéêïèåñáðåõôÞò óõìðåñéöÝñåôáé åíèáññõíôéêÜ,
õðïìïíåôéêÜ, ìå áéóèÞìáôá ðïõ ïé ðåñéóôÜóåéò áðáéôïýí êáé ü÷é ìå
óôåãíÞ åðáããåëìáôéêÞ íïïôñïðßá. ¸ôóé êáôÜ êÜðïéïí ôñüðï åîá-
óöáëßæåôáé áñìïíéêÞ êïéíùíéêÞ åðáíÝíôáîç.

Ðñïóï÷Þ!!! Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ïöåßëåé íá ãíùñßæåé ôá ðáèïëï-
ãéêÜ ðñïâëÞìáôá ôïõ áóèåíïýò êáé ü÷é ìüíï ôï áßôéï ôçò êéíçôé-
êÞò äéáôáñá÷Þò.

Ðåñéðôþóåéò ìå :

êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá 

áíáðíåõóôéêÞ áíåðÜñêåéá

âçìáôïäüôç

óáê÷áñþäç äéáâÞôç ê.Ü.

ðáñïõóéÜæïõí áõîçìÝíï êßíäõíï íá åìöáíßóïõí åðéðëïêÝò êáôÜ ôçí
ðñïóðÜèåéá åêôÝëåóçò ôïõ ðñïãñÜììáôïò ìç÷áíïèåñáðåßáò.

ÌïíÜäá áíÜñôçóçò Üêñùí êáôÜ ôçí êéíçóéïèåñá-
ðåßá (Ì.Á.)
Áðïôåëåßôáé áðü ìåôáëëéêü ðëÝãìá êáé áðü áõôü êñÝìïíôáé éìÜíôåò
äéáöüñùí äéáóôÜóåùí. Óôïõò éìÜíôåò ôïðïèåôïýíôáé ôá Üêñá ôïõ
áóèåíïýò ðïõ èá åîáóêçèåß, Ýôóé þóôå íá ìçí åìðïäßæåé ç âáñýôç-
ôá ôçí êßíçóÞ ôïõò.

Ç ìïíÜäá áíÜñôçóçò ðñïóöÝñåé ôç äõíáôüôçôá íá áóêçèïýí ôá Ü-
êñá ìå ìõúêÞ éó÷ý éêáíÞ íá õðåñíéêÞóåé ôï âÜñïò ôïõò. Ìå áõôÞ ôçí
Üóêçóç ìðïñïýí íá äéáôçñÞóïõí ôï åýñïò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò
êáé íá áõîÞóïõí ôç ìõúêÞ éó÷ý ôïõò.

Ï áóèåíÞò êÜèåôáé óôï áíáðçñéêü áìáîßäéï Þ óôçí åéäéêÞ ðïëõèñü-
íá ôçò ìïíÜäáò êáé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ôïðïèåôåß ôçí ðëáôéÜ
ðëåõñÜ ôïõ éìÜíôá óáí óôÞñéãìá óôïí áãêþíá êáé óôçí ðáëÜìç (åé-
êüíá Íï 7.1 )

Áí ç ìõúêÞ éó÷ýò åßíáé áñêåôÞ, åêôåëïýíôáé åëåýèåñåò áóêÞóåéò:

ÊÜìøçò - Ýêôáóçò áãêþíá
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Ïñéæüíôéá ðñïóáãùãÞ - áðáãùãÞ þìïõ

Óå ðåñßðôùóç ðïõ ç ìõúêÞ éó÷ýò äåí åßíáé áñêåôÞ, ãéá íá åêôåëåóôåß
ç Üóêçóç âïçèÜåé êé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò.

Ðñïóï÷Þ!!! Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðÜíôá ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷åé ìå
ôçí êßíçóç íá ìçí ðñïêáëåßôáé ðüíïò óôï Üêñï ðïõ áóêåßôáé. 

Óôü÷ïé:

P ÄéáôÞñçóç åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

P ÌõúêÞ åíäõíÜìùóç

P ÍåõñïìõúêÞ åðáíåêðáßäåõóç.

Åíäåßîåéò

S ÁôåëÞò ôåôñáðëçãßá
S ÐÜñåóç ðåñéöåñéêïý íåýñïõ
S Çìéðëçãßá.

Áíôåíäåßîåéò

ÁóôáèÞ êáôÜãìáôá ôùí Üêñùí ðïõ åîáóêïýíôáé.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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Ôñï÷áëßá
Åßíáé ìåôáëëéêÞ ôñï÷áëßá óôåñåùìÝíç
óå óôáèåñü óçìåßï êáé ìÝóá áðü ôï áõ-
ëÜêé ôçò ðåñéìÝôñïõ ôçò ðåñíÜåé ÷ï-
íôñü ó÷ïéíß. Óôá äõï Üêñá ôïõ ó÷ïéíéïý
õðÜñ÷ïõí ìåôáëëéêÝò ÷åéñïëáâÝò.

Ï áóèåíÞò ôïðïèåôåßôáé áíáðáõôéêÜ êÜ-
ôù áðü ôçí ôñï÷áëßá óå êáñÝêëá Þ óå á-
íáðçñéêü áìáîßäéï, ìå ôçí ðëÜôç óôñáì-
ìÝíç óôïí ôïß÷ï Áí óõíõðÜñ÷åé áäõíá-
ìßá óýëëçøçò (ôï ÷Ýñé äå óößããåé óå
ìðïõíéÜ ãéá íá êñáôÞóåé Ýíá áíôéêåßìå-
íï) ï öõóéêïèåñáðåõôÞò "öïñÜåé" ãÜíôé
óôï ðÜó÷ïí ÷Ýñé êáé ôï óôáèåñïðïéåß
óôç ÷åéñïëáâÞ. Ôï õãéÝò ÷Ýñé ðéÜíåé ôçí
Üëëç ÷åéñïëáâÞ êé åêôåëþíôáò åíåñãçôé-
êÜ áðáãùãÞ - ðñïóáãùãÞ ôïõ âñá÷ßïíá,
õðï÷ñåþíåé ôï çìéðëçãéêü íá êéíåßôáé
ðáèçôéêÜ.

Ïé áóèåíåßò íïìßæïõí üôé üóï ðéï äõíáôÜ, ðéï ãñÞãïñá êáé ãéá ìåãá-
ëýôåñï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá åêôåëïýí ôçí êßíçóç, ôüóï ðåñéóóüôåñï
âåëôéþíïíôáé êéíçôéêÜ. ¸ôóé ìðïñåß íá ôñáõìáôéóôïýí ï áñèñéêüò
èýëáêáò êáé ïé ôÝíïíôåò, ãåãïíüò ðïõ åðéäåéíþíåé ôçí ðáèïëïãéêÞ
ôïõò êáôÜóôáóç.

Ðñïóï÷Þ!!! Óôçí çìéðëçãßá, üðïõ ìðïñåß íá õðÜñ÷åé êáé õðåîÜñ-
èñçìá þìïõ óôçí ðÜó÷ïõóá ðëåõñÜ, ìå ôç ëáíèáóìÝíç ìïñöÞ å-
öáñìïãÞò ôçò ôñï÷áëßáò ìðïñåß íá ðñïêëçèåß óïâáñÞ âëÜâç
ôùí ðåñéáñèñéêþí ìáëáêþí ìïñßùí.

Óôü÷ïé:

P ÄéáôÞñçóç êáé åíßó÷õóç åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

P ÌõúêÞ åíäõíÜìùóç

P ÍåõñïìõúêÞ åðáíåêðáßäåõóç.

Åíäåßîåéò

S Ðåñéïñéóìüò êéíçôéêüôçôáò ôçò Üñèñùóçò ôïõ þìïõ ( ð.÷. ÷ñüíéá
ðåñéáñèñßôéäá þìïõ)
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S ÊéíçôéêÞ áäõíáìßá óå âëÜâç ôïõ êåíôñéêïý íåõñéêïý óõóôÞìáôïò
(ð.÷. çìéðëçãßá).

Áíôåíäåßîåéò

ÅîÜñèñçìá þìïõ 
ÊÜôáãìá ùìéêÞò æþíçò
ÊÜôáãìá Üíù Üêñïõ.

Ôñï÷üò
Åßíáé ìéá ìåôáëëéêÞ óôåöÜíç
óôáèåñïðïéçìÝíç óôïí ôïß÷ï
ìå ÷åéñïëáâÝò êÜèåôåò óôï å-
ðßðåäü ôçò. ¸÷åé äõíáôüôçôá
ðåñéóôñïöÞò ãýñù áðü Ýíáí
Üîïíá ìå ñõèìéæüìåíç áíôß-
óôáóç.

Ï áóèåíÞò ðéÜíåé áíÜëïãá ìå
ôï âáèìü êéíçôéêÞò éêáíüôç-
ôÜò ôïõ ìéá áðü ôéò ÷åéñïëá-
âÝò êáé ðñïóðáèåß íá åêôåëÝ-
óåé ðëÞñç ðåñéóôñïöÞ ôïõ
ôñï÷ïý.

Áñ÷éêÜ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
ñõèìßæåé ôï ìç÷Üíçìá íá Ý÷åé
ôç ìéêñüôåñç áíôßóôáóç. ¼óï âåëôéþíåôáé ç êßíçóç êáé ç äýíáìç
ôïõ áóèåíïýò, áõîÜíåôáé êáé ï âáèìüò áíôßóôáóçò ôïõ ôñï÷ïý.

Óôü÷ïé:

P ÄéáôÞñçóç ôïõ åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

P Áýîçóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò.

Åíäåßîåéò

S "ÐáãùìÝíïò þìïò"
S ÓõìöõôéêÞ èõëáêßôéäá þìïõ
S Ìåôåã÷åéñçôéêÞ áðïêáôÜóôáóç þìïõ
S ÐáñáôåôáìÝíç áêéíçôïðïßçóç þìïõ.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 7.3



Áíôåíäåßîåéò

Õðïêåöáëéêü êÜôáãìá âñá÷éïíßïõ
ÊÜôáãìá áãêþíá.

Ìç÷Üíçìá êéíÞóåùí ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò
Îýëéíïò Þ ìåôáëëéêüò êýëéíäñïò ìå äõíáôüôçôá ðåñéóôñïöÞò óå ï-
ñéæüíôéï Üîïíá. Åîáóêåß:

êÜìøç - Ýêôáóç ðç÷åïêáñðéêÞò Üñèñùóçò (åéêüíá. Íï 7.4).

ÌåôáëëéêÞ ÷åéñïëáâÞ óôáèåñïðïéçìÝíç óå äßóêï ðïõ åðéôñÝðåé ôçí
ðåñéóôñïöéêÞ êßíçóç. Åîáóêåß:

Ðñçíéóìü - õðôéáóìü áíôéâñá÷ßïõ (åéêüíá Íï 7.5 ).

Ó÷åäéÜæåôáé ôï ðñüãñáììá ôùí áóêÞóåùí êáé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
åîçãåß óôïí áóèåíÞ ðþò èá ôï åêôåëÝóåé. ÁíÜëïãá ìå ôçí ðïñåßá
ôçò èåñáðåßáò, ôï áñ÷éêü ðñüãñáììá ôñïðïðïéåßôáé ìå óôü÷ï ôçí
êáëýôåñç êéíçôéêÞ áðïêáôÜóôáóç.

Ðñïóï÷Þ!!! Áí ðáñïõóéáóôåß ïßäçìá, ìïýäéáóìá, áëëáãÞ ÷ñþìá -
ôïò ôïõ Üíù Üêñïõ ðïõ áóêåßôáé ç èåñáðåßá äéáêüðôåôáé.

Åíäåßîåéò

S ÐáñáôåôáìÝíç áêéíçóßá ðç÷åïêáñðéêÞò
S ÐÜñåóç ðåñéöåñéêïý íåýñïõ Üíù Üêñïõ
S ÂëÜâç âñá÷éïíßïõ ðëÝãìáôïò.
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Áíôåíäåßîåéò

Óýíäñïìï êáñðéáßïõ óùëÞíá (ðáãßäåõóç ôïõ ìÝóïõ íåýñïõ óôï
êáñðéáßï êáíÜëé)
Ïßäçìá óôçí ðåñéï÷Þ ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò
ÖëåãìïíÞ óôçí ðåñéï÷Þ ôçò ðç÷åïêáñðéêÞò
ÊÜôáãìá ðç÷åïêáñðéêÞò.

Ìç÷Üíçìá åíäõíÜìùóçò ùìéêÞò æþíçò
Åßíáé Ýíá óýóôçìá ðïõ áðïôåëåßôáé áðü
óôáèåñÞ âÜóç êáé åéäéêïýò âñá÷ßïíåò Þ é-
ìÜíôåò, ðïõ áíÜëïãá ìå ôï ðþò ôïðïèå-
ôïýíôáé åîáóêïýí óõãêåêñéìÝíç ìõúêÞ ï-
ìÜäá. Ìðïñåß Ýôóé íá ÷ñçóéìïðïéçèåß ãéá
áóêÞóåéò ìå ñõèìéæüìåíç áíôßóôáóç ãéá
ôïõò ìõò:

- Ìåßæïíá (ìåãÜëï) èùñáêéêü
- Ðëáôý ñá÷éáßï
- ÔñáðåæïåéäÞ.

Óôü÷ïé:

P ÌõúêÞ åíäõíÜìùóç

P ÄéáôÞñçóç êáëÞò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò.

Åíäåßîåéò

S ÁôåëÞò ôåôñáðëçãßá
S Áäýíáìï ìõúêü óýóôçìá.

Áíôåíäåßîåéò

ÁóôáèÞ êáôÜãìáôá óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

Óôáôéêü ðïäÞëáôï

Áðëü óôáôéêü ðïäÞëáôï

Ðñüêåéôáé ãéá ðïäÞëáôï óôáèåñïðïéçìÝíï óå âÜóç, ÷ùñßò äõíáôü-
ôçôá ðñïþèçóçò, ðïõ óôç èÝóç ôïõ êáèßóìáôïò ìðïñåß åíáëëáêôé-
êÜ íá ôïðïèåôåßôáé êáé áíáðçñéêü áìáîßäéï Þ Üëëï êÜèéóìá. Ìðïñåß
íá ðáñÝ÷åé êáé çëåêôñïíéêÝò åíäåßîåéò ôá÷ýôçôáò êáé ÷éëéïìåôñéêÞò
áðüóôáóçò.
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Ï áóèåíÞò, åÜí Ý÷åé êáëÞ êéíçôé-
êüôçôá, ìå ôç âïÞèåéá ôïõ öõóé-
êïèåñáðåõôÞ êÜèåôáé ðÜíù óôç
óÝëá ôïõ ðïäçëÜôïõ êáé ðéÜíåôáé
áðü ôéò ëáâÝò ðïõ áíôéêáèéóôïýí
ôï ôéìüíé. Ôïðïèåôåß ôá ðüäéá óôá
ðåôÜëéá. Áí õðÜñ÷åé áäõíáìßá óõ-
ãêñÜôçóçò, ïé ðïäïêíçìéêÝò äÝ-
íïíôáé ðÜíù óôá ðåôÜëéá ìå åéäé-
êïýò õöáóìÜôéíïõò éìÜíôåò ãéá
óôáèåñïðïßçóç.

ÊáôÜ ôçí åêôÝëåóç ôïõ ðñïãñÜì-
ìáôïò ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñï-
óÝ÷åé:

Ôçí éóïññïðßá ôïõ áóèåíïýò ðÜíù óôï ðïäÞëáôï.

ÅÜí õðÜñ÷åé êßíäõíïò íá ðÝóåé ï áóèåíÞò ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé
áõôüò ï ôýðïò ìç÷áíïèåñáðåßáò êáé íá ðñïôéìÜôáé ôï ðïäÞëáôï
ðÜíù óå åéäéêü êÜèéóìá Þ áíáðçñéêü áìáîßäéï.

Ôçí ôá÷ýôçôá åêôÝëåóçò ôçò Üóêçóçò.

Ç óùóôÞ Üóêçóç óôï óôáôéêü ðïäÞëáôï ãßíåôáé áñãÜ, ìå óôáèåñü
ñõèìü, ðëÞñåò åýñïò êßíçóçò óôéò áñèñþóåéò ãéá íá Ý÷ïõìå ôï å-
ðéèõìçôü èåñáðåõôéêü áðïôÝëåóìá.

Óõ÷íÜ äéáëåßììáôá âïçèïýí óôçí Üíåôç ïëïêëÞñùóç ôçò Üóêçóçò
ãéá áðïöõãÞ ôçò ìõúêÞò êïýñáóçò.

Ôç ãåíéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò.

ÁõôÞ ç ìïñöÞ Üóêçóçò åßíáé ðïëý êïõñáóôéêÞ ãéá çëéêéùìÝíïõò Þ
áóèåíåßò ìå äéÜöïñåò ðáèÞóåéò, éäßùò ôïõ êáñäéáíáðíåõóôéêïý óõ-
óôÞìáôïò êáé ãé' áõôü áðáéôåßôáé éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ. ÐñÝðåé íá ãßíå-
ôáé ëÞøç áñôçñéáêÞò ðßåóçò êáé óöýîåùí.

ÁëëáãÞ óôï ÷ñþìá Þ ôçí Ýêöñáóç ôïõ ðñïóþðïõ (ãêñéìÜôóá ðü-
íïõ), äýóðíïéá, áßóèçìá æÜëçò - ßëéããïò, åößäñùóç ðñÝðåé íá ïäç-
ãïýí óå Üìåóç äéáêïðÞ ôçò Üóêçóçò.
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Ðñïóï÷Þ!!! Êáíüíáò ãéá üëá ôá ðñïãñÜììáôá ìç÷áíïèåñáðåßáò:
Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá åßíáé åíçìåñùìÝíïò ãéá üëá ôá
ðáèïëïãéêÜ ðñïâëÞìáôá ôïõ áóèåíïýò:

- ÕðÝñôáóç

- ÊáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá

- Óáê÷áñþäç äéáâÞôç

- ÅðéëçðôéêÝò êñßóåéò ê.Ü.

ÁíÜëïãá ìå áõôÜ ãßíåôáé ç äéáìüñöùóç êáé ç ðáñáêïëïýèçóç
ôçò Üóêçóçò.

Ôçí åêäÞëùóç Þ áýîçóç óðáóôéêüôçôáò Þ êëüíïõ (âë. êåö. çëå-
êôñïíéêü ðïäÞëáôï).

Ôïí ôñáõìáôéóìü áðü õðåñâïëéêÞ ÷ñÞóç ("õðåñ÷ñçóßá" Þ "õðåñ-
êáôáðüíçóç").

Ïé áñèñþóåéò ðïõ êïõñÜæïíôáé óôï óôáôéêü ðïäÞëáôï åßíáé:

- Ãüíáôá
- Éó÷ßá
- ÐïäïêíçìéêÝò áñèñþóåéò.

Ðñéí ôçí Ýíáñîç êáé ìåôÜ ôï ôÝëïò ôçò ìç÷áíïèåñáðåßáò, ðñÝðåé íá
åëÝã÷ïíôáé ïé áñèñþóåéò áõôÝò ãéá íá ðáñáôçñçèåß áìÝóùò áí
ðñïêëÞèçêå êÜðïéïò ìéêñïôñáõìáôéóìüò óôá ìáëáêÜ ìüñéá ôïõò.

Ðñïóï÷Þ!!! Óå äéáôáñá÷Ýò áéóèçôéêüôçôáò, üðïõ ï áóèåíÞò, üóï
êáé íá ôñáõìáôéóôåß áðü ôçí Üóêçóç äå èá óôáìáôÞóåé ãéáôß äåí
áéóèÜíåôáé ôïí ðüíï.

Çëåêôñïíéêü óôáôéêü ðïäÞëáôï Üíù êáé êÜôù Üêñùí
Åßíáé ìéá Üëëç ìïñöÞ óôáôéêïý ðïäçëÜôïõ. Ìå
áõôü, üðùò êáé óôï áðëü, ãßíåôáé ðáèçôéêÞ êáé
åíåñãçôéêÞ êßíçóç.

Åäþ, üðùò öáßíåôáé êáé óôç åéêüíá, äåí õðÜñ-
÷ïõí ðåôÜëéá, áëëÜ åéäéêÜ äéáìïñöùìÝíá ðÝë-
ìáôá áðü óêëçñü ðëáóôéêü. Ôá ðüäéá êáé ïé ðç-
÷åïêáñðéêÝò óôáèåñïðïéïýíôáé ìå éìÜíôåò, ãéá
íá ìç ÷Üíïõí ôç óùóôÞ èÝóç êáôÜ ôçí åêôÝëå-
óç ôçò Üóêçóçò. Áêüìç óôçí åéêüíá áðåéêïíß-
æåôáé ôï çëåêôñïíéêü óýóôçìá åëÝã÷ïõ êáé ïé õ-
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ðïäï÷Ýò ãéá ôçí ôïðïèÝôçóç ôùí Üíù Üêñùí.

ÁíÜëïãá ìå ôçí êéíçôéêÞ ôïõ êáôÜóôáóç ï áóèåíÞò êÜèåôáé óå êá-
ñÝêëá Þ áíáðçñéêü áìáîßäéï. Áõôüò ï ôýðïò ìç÷áíïèåñáðåßáò äåí
åöáñìüæåôáé óå âáñéÝò êéíçôéêÝò äéáôáñá÷Ýò. ¼óï ãéá ôï öõóéêïèå-
ñáðåõôÞ, ðñÝðåé íá ðñïóÝ÷åé ü,ôé êáé óôçí åêôÝëåóç ôçò ìç÷áíïèå-
ñáðåßáò ìå áðëü óôáôéêü ðïäÞëáôï.

ÄéáöïñÝò áðëïý êáé çëåêôñïíéêïý óôáôéêïý ðïäÞëáôïõ

Äõíáôüôçôåò Áðëü Çëåêôñïíéêü

Ñýèìéóç ÷ñüíïõ Üóêçóçò ÁóèåíÞò Ìç÷Üíçìá

Ñýèìéóç ôá÷ýôçôáò Üóêçóçò ÁóèåíÞò Ìç÷Üíçìá

¸ëåã÷ïò óðáóôéêüôçôáò ÁóèåíÞò Þ ö/ôÞò Ìç÷Üíçìá

¸ëåã÷ïò åýñïõò êßíçóçò Üêñùí ÁóèåíÞò Ìç÷Üíçìá

ÁóêÞóåéò óõã÷ñïíéóìïý ¼÷é Íáé

Ç éäéáéôåñüôçôá áõôïý ôïõ ðïäçëÜôïõ åßíáé:

- Äå ÷ñåéÜæåôáé åíåñãçôéêÞ óõììåôï÷Þ áðü ôïí áóèåíÞ.
- Ç Ýíáñîç êáé ôï ôÝëïò ôçò Üóêçóçò ãßíïíôáé çëåêôñïíéêÜ.
- ¼ôáí ðáñïõóéáóôåß áýîçóç ôçò óðáóôéêüôçôáò (êëüíïò) ôï ìç÷Ü-

íçìá óôáìáôÜåé ìüíï ôïõ.

Ðñïóï÷Þ!!! ÁóèåíÞò ìå ìéêôÞ áöáóßá (áäõíáìßá íá ìéëÞóåé êáé
íá êáôáëÜâåé ôé ôïõ ëÝíå) ðáñïõóéÜæåé ìåãÜëï êßíäõíï íá ôñáõ-
ìáôéóôåß ãéáôß üðïéá åíü÷ëçóç êáé íá íéþóåé óôçí åêôÝëåóç ôçò Ü -
óêçóçò , äåí ìðïñåß íá óõíåííïçèåß ìå ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ, áë-
ëÜ ïýôå êáé íá óôáìáôÞóåé ìüíïò ôïõ ôï ìç÷Üíçìá.

ÐáñáôÞñçóç. Ï êëüíïò åìöáíßæåôáé ìå äéáäï÷éêÝò åðáíáëáìâáíü-
ìåíåò êéíÞóåéò êÜìøçò - Ýêôáóçò ôçò ðïäïêíçìéêÞò Þ ðç÷åïêáñðé-
êÞò Üñèñùóçò, ðïõ äå óôáìáôÜíå, êáé åßíáé óçìåßï áýîçóçò ôçò
óðáóôéêüôçôáò.

Åíäåßîåéò

S ÄéáôÞñçóç êáé âåëôßùóç åýñïõò êßíçóçò áñèñþóåùí 
S ÐáèçôéêÞ êéíçôïðïßçóç ãéá ðñüëçøç åðéðëïêþí
S ÍåõñïìõúêÞ åðáíåêðáßäåõóç
S ÌõúêÞ åíäõíÜìùóç.
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Áíôåíäåßîåéò

ÊáêÞ äõíáôüôçôá óõíåñãáóßáò ìå ôïí áóèåíÞ
ÊáôÜãìáôá óôá Üêñá
ÌåãÜëïõ âáèìïý óðáóôéêüôçôá
ÂáñéÝò åêöõëéóôéêÝò áñèñïðÜèåéåò
ÖëåãìïíÝò ôùí áñèñþóåùí.

Ìç÷Üíçìá ôåôñáêÝöáëïõ
Áðïôåëåßôáé áðü êÜèéóìá ìå ñõèìéæüìåíç êëßóç ðëÜôçò êáé ÷åéñïëá-
âÝò óôï ðëÜé. ¸÷åé óýóôçìá áîüíùí ðïõ åðéôñÝðåé:

Ôçí Ýêôáóç ôïõ ãüíáôïò ìå á -
íôßóôáóç ãéá åîÜóêçóç ôïõ
ôåôñáêÝöáëïõ ìõüò (áíôßóôá-
óç óôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá)

Ôçí êÜìøç ôïõ ãüíáôïò ìå á-
íôßóôáóç ãéá åîÜóêçóç ôùí ï-
ðéóèßùí ìçñéáßùí ìõþí (áíôß-
óôáóç óôçí ðßóù åðéöÜíåéá
ôçò êíÞìçò)

Ôçí Ýêôáóç ôïõ ãüíáôïò  áðü
90ï Ýùò 180ï. 

Óå ìåôáëëéêü êõëéíäñéêü å-
îÜñôçìá ôïðïèåôïýíôáé âÜñç ãéá ìåãáëýôåñç áíôßóôáóç. Áõôü Ý÷åé
óáí áðïôÝëåóìá ôç ìåãáëýôåñïõ âáèìïý ìõúêÞ åíäõíÜìùóç.

Åíäåßîåéò

S ÄéáôÞñçóç êáé áýîçóç åýñïõò êßíçóçò áñèñþóåùí
S ÅíäõíÜìùóç ôïõ ôåôñáêÝöáëïõ ìõüò
S ÅíäõíÜìùóç ôùí ïðéóèßùí ìçñéáßùí ìõþí
S Ìåôåã÷åéñçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá ãüíáôïò.

Áíôåíäåßîåéò

ÁóôáèÞ êáôÜãìáôá ãüíáôïò
Ïóôåïáñèñßôéäá ãüíáôïò
ÁõîçìÝíç óðáóôéêüôçôá.
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Ìç÷Üíçìá åîÜóêçóçò ôçò ðïäïêíçìéêÞò
Áðïôåëåßôáé áðü ìåôáëëéêü ðÝëìá åöáñìïóìÝíï óå åëáôÞñéï óôåñå-
ùìÝíï óôï Ýäáöïò.

Åêôåëïýíôáé:
- Ðåëìáôéáßá êÜìøç ðïäïêíçìéêÞò
- ÁíÜóðáóç Ýîù ÷åßëïõò ðïäïêíçìéêÞò
- ÁíÜóðáóç Ýóù ÷åßëïõò ðïäïêíçìéêÞò

Ôï ðñüãñáììá áñ÷ßæåé ìå ìéêñÞ ðåë-
ìáôéáßá êÜìøç êáé åëÜ÷éóôï âÜñïò.
Ìå ôç âåëôßùóç ôçò ìõúêÞò éêáíüôç-
ôáò, ôï âÜñïò êáé ôï åýñïò êßíçóçò
ôçò Üñèñùóçò áõîÜíïíôáé ìÝ÷ñé íá
öôÜóïõí óôïí ôåëéêü óôü÷ï ôçò áðï-
êáôÜóôáóçò.

Ìç÷Üíçìá óõíå÷ïýò ðáèçôéêÞò êßíçóçò ãüíáôïò
Åßíáé ìåôáëëéêüò íÜñèçêáò
óôïí ïðïßï óôáèåñïðïéåßôáé
ï ìçñüò êáé ç êíÞìç êáé ìå
ôç âïÞèåéá çëåêôñïíéêïý
êïíôñüë åêôåëåß óõíå÷Þ ðá-
èçôéêÞ Ýêôáóç- êÜìøç ãüíá-
ôïò áðü 10 Ýùò 135Ï .

Åíäåßîåéò

S ÄéáôÞñçóç Þ áðüêôçóç
åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñ-
èñùóçò ôïõ ãüíáôïò ÷ù-
ñßò åðéâÜñõíóç ôçò Üñ-
èñùóçò 

S ÅëÜôôùóç ôïõ ìåôåã÷åéñçôéêïý ïéäÞìáôïò êáé ðüíïõ óå åðåìâÜ-
óåéò óôï ãüíáôï 

S Ðñüëçøç ôùí óõìöýóåùí êáé ñéêíþóåùí ìáëáêþí ìïñßùí.

Ìç÷áíÞìáôá ïñèïóôÜôçóçò
Áíáêëéíüìåíï åðßðåäï Þ êñåâÜôé (tilt table) 

ÏñèïóôÜôåò áðëïß

ÏñèïóôÜôåò ëåéôïõñãéêïß.
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Áíáêëéíüìåíï åðßðåäï - êñåâÜôé

×ñçóéìïðïéåßôáé óáí ìÝóï ãéá ôï ðñþôï óôÜäéï êéíçôïðïßçóçò ôïõ á-
óèåíïýò ðïõ ðáñÝìåéíå ãéá ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá îáðëùìÝíïò
óôï êñåâÜôé ( "÷ñüíéïò êëéíïóôáôéóìüò" Þ "êáôáêåêëéìÝíïò áóèåíÞò").

Áðü ôï öïñåßï, ìå ìåãÜëç ðñïóï÷Þ ãéá íá ìçí ðñïêëçèïýí ìéêñï-
ôñáõìáôéóìïß, ï áóèåíÞò ìåôáöÝñåôáé åðÜíù óôï Ô.Ô. ðïõ âñßóêå-
ôáé áñ÷éêÜ óå ïñéæüíôéá èÝóç. ÊÜôù áðü ôï êåöÜëé ôïðïèåôåßôáé Ýíá
ìáîéëÜñé ìÝôñéáò óêëçñüôçôáò ãéá õðïóôÞñéîç ôïõ áõ÷Ýíá. ÄÝíï-
íôáé ìå áóöÜëåéá ïé éìÜíôåò óôá óçìåßá óôÞñéîçò. Ãßíåôáé ëÞøç æù-
ôéêþí óçìåßùí (áñôçñéáêÞ ðßåóç, óöýîåéò). ÐñïåôïéìÜæåôáé ï áóèå-
íÞò øõ÷ïëïãéêÜ. Óå áõôÞ ôç öÜóç êéíçôïðïßçóçò åßíáé ðïëý áã÷ù-
ìÝíïò êáé áíáóöáëÞò ãéáôß áéóèÜíåôáé êéíçôéêÜ áíßêáíïò.

Ñõèìßæåôáé ç êëßóç ôïõ åðéðÝäïõ óôéò 10Ï êáé ðáñáôçñåßôáé ç áíôß-
äñáóç ôïõ áóèåíïýò. Áí áõôÞ ç êëßóç åßíáé áíåêôÞ, ðñïïäåõôéêÜ
áõîÜíåôáé óå ðåñéóóüôåñåò ìïßñåò. Ç ìÝãéóôç äéÜñêåéá ðáñáìïíÞò
óå ó÷åäüí êáôáêüñõöç èÝóç åßíáé 20 ëåðôÜ.
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Ç èåñáðåßá äéáêüðôåôáé óå ðåñßðôùóç ðïõ åìöáíéóôïýí:

- Ðôþóç áñôçñéáêÞò ðßåóçò
- Åößäñùóç
- Áýîçóç óõ÷íüôçôáò êáñäéáêïý ñõèìïý
- ºëéããïò
- ÁëëáãÞ ÷ñþìáôïò óôï äÝñìá (÷ëþìéáóìá)
- Äéáôáñá÷Ýò ïðôéêïý ðåäßïõ (èÜìðùìá üñáóçò).

Ï áóèåíÞò åðáíÝñ÷åôáé óå ïñéæüíôéá èÝóç êáé óôç óõíÝ÷åéá óôï
êñåâÜôé ôïõ.

Ðñïóï÷Þ!!! Ç Ýãåñóç óå êáôáêüñõöç èÝóç ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå-
ôÜ áðü ðïëëÝò èåñáðåõôéêÝò óõíåäñßåò êáé ü÷é óôçí ðñþôç.

Óôü÷ïé åöáñìïãÞò:

P ÓôáäéáêÞ Ýãåñóç ìåôÜ áðü ìáêñï÷ñüíéá êáôÜêëéóç. Êõñßùò áõ-
ôü ðïõ åðéôõã÷Üíåôáé åßíáé ç áðïöõãÞ ôçò áðüôïìçò ðôþóçò ôçò
áñôçñéáêÞò ðßåóçò (ïñèïóôáôéêÞ õðüôáóç). Ïé áíÜãêåò ôïõ áóèå-
íïýò üôáí åßíáé îáðëùìÝíïò åßíáé ìéêñüôåñåò êáé ãé' áõôü ç ðßåóç åß-
íáé ÷áìçëÞ. Óå áðüôïìç Ýãåñóç ï ïñãáíéóìüò äåí ðñïëáâáßíåé í' á-
íôéäñÜóåé, ìå áðïôÝëåóìá ç ðßåóç íá ðÝöôåé ðåñéóóüôåñï êáé ìðï-
ñåß íá ðáñïõóéáóôåß ëéðïèõìéêü åðåéóüäéï. Ãé' áõôü ç Ýãåñóç óå üñ-
èéá èÝóç ðñÝðåé íá ãßíåôáé ðñïïäåõôéêÜ.

P ÈåñáðåõôéêÞ ïñèïóôÜôçóç ãéá áðïöõãÞ åðéðëïêþí (ïóôåïðü-
ñùóç, êáôáêëßóåéò, èñïìâïöëåâßôéäá).

Áíôåíäåßîåéò

¼ôáí áðáãïñåýåôáé ç ïñèïóôÜôçóç ãéá éáôñéêïýò ëüãïõò (ð.÷.
êÜôáãìá ðïõ áðáãïñåýåôáé íá öïñôéóôåß).

ÏñèïóôÜôåò áðëïß
Ðñüêåéôáé ãéá óõóôÞìáôá ïñèïóôÜôçóçò ðïõ åðéôñÝðïõí óôïí áóèå-

íÞ íá äéáôçñÞóåé ðáèçôéêÜ ôçí üñèéá èÝóç. ÅðÜíù óôï ìç÷Üíçìá ï
áóèåíÞò óôáèåñïðïéåßôáé ìå éìÜíôåò ðïõ ôïðïèåôïýíôáé óå ðïäïêíç-
ìéêÝò, ãüíáôá, ïóöý êáé åÜí ÷ñåéÜæåôáé óôï èþñáêá êáé ôï êñáíßï.

ÐáñÝ÷åôáé ç äõíáôüôçôá óôïí áóèåíÞ íá óõíäõÜóåé óå áõôÞ ôç èÝóç
êáé Üëëåò ëåéôïõñãéêÝò êáèçìåñéíÝò äñáóôçñéüôçôåò ð.÷. íá öÜåé, íá
æùãñáößóåé, íá ãñÜøåé, íá ðáßæåé åðéôñáðÝæéï ðáé÷íßäé ê.á. ìéá êáé ìðï-
ñåß íá ðñïóáñìïóôåß êáé ìéêñÞ åðéöÜíåéá åñãáóßáò (ð.÷. ôñáðåæÜêé).
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Ëåéôïõñãéêïß ïñèïóôÜôåò
Åßíáé åéäéêïß ïñèïóôÜôåò ìå ìç÷áíéóìü ðïõ åðéôñÝðåé êáé ôç ìåôáêß-
íçóç ôïõ áóèåíïýò, åíþ âñßóêåôáé ðÜíù óôïí ïñèïóôÜôç.

Ìç÷áíÞìáôá âÜäéóçò

ÄéÜäñïìïò âÜäéóçò

Ðñüêåéôáé ãéá óýóôçìá êõëéüìåíïõ
ôÜðçôá ìå çëåêôñïíéêÞ ñýèìéóç ôá÷ý-
ôçôáò áëëÜ êáé êëßóçò ðïõ äéáèÝôåé
÷åéñïëáâÝò ãéá ôç óôÞñéîç ôïõ áóèå-
íïýò.

Óôü÷ïò:

P Åðáíåêðáßäåõóç âÜäéóçò óå ïìá-
ëü êáé áíçöïñéêü Ýäáöïò ìå Ýëåã÷ï
ôçò ôá÷ýôçôáò âÜäéóçò éäßùò óå á-
óèåíåßò ìå íïóÞìáôá êáñäéïáíáðíåõ-
óôéêïý óõóôÞìáôïò.

Ðñïóï÷Þ!!! Óå íïóÞìáôá ôïõ êáñäéïáíáðíåõóôéêïý óõóôÞìáôïò
áðáãïñåýåôáé ç ìåãÜëç ôá÷ýôçôá. Óå óïâáñÝò äéáôáñá÷Ýò éóïñ-
ñïðßáò êïñìïý ç ôá÷ýôçôá ðñÝðåé íá åßíáé áñêåôÜ ÷áìçëÞ.

Ìç÷Üíçìá step 

Åßíáé Ýíá óýóôçìá óôáôéêÞò âÜäéóçò
ìå çëåêôñïíéêÜ ñõèìéæüìåíç áíôßóôá-
óç.

Óôü÷ïé

P Åðáíåêðáßäåõóç âÜäéóçò 

P Åëåã÷üìåíç åíäõíÜìùóç ôùí ìõþí
ôùí êÜôù Üêñùí
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Áíôåíäåßîåéò

ÐáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ôïõ ãüíáôïò êáé ôïõ éó÷ßïõ

Ìç÷Üíçìá Ýëîçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò
¸ëîç åßíáé ç åöáñìïãÞ ìéáò åëêôéêÞò äýíáìçò óå óõãêåêñéìÝíï óç-
ìåßï ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

Ï ðüíïò óôïí áõ÷Ýíá (áõ÷åíáëãßá) êáé óôç ìÝóç (ïóöõáëãßá) ïöåß-
ëåôáé óå ìõúêü óðáóìü êáé ðßåóç ôùí íåõñéêþí óôïé÷åßùí (íùôéáßá
íåýñá) áðü ôïõò óðïíäýëïõò Þ ôïõò ìåóïóðïíäýëéïõò äßóêïõò. Ç
åöáñìïãÞ Ýëîçò óôç óðïíäõëéêÞ óôÞëç âïçèÜåé óôçí áðïìÜêñõí-
óç ôùí óðïíäýëùí ìåôáîý ôïõò êáé Ýôóé óôç ìåßùóç ôçò ðßåóçò ôùí
íåýñùí êáé óôç ëýóç ôïõ ìõúêïý óðáóìïý. 

Ôï ìç÷Üíçìá Ýëîçò áðïôåëåßôáé áðü ìåôáëëéêÞ âÜóç ìå éìÜíôåò ðïõ
êáôáëÞãïõí óå åéäéêÝò èÞêåò (êïëëÜñï êáé ãéëÝêï) áðü ìáëáêü õëé-
êü êáé åéäéêü êÜèéóìá êáé êñåâÜôé.

Ç ñýèìéóç ôçò åëêôéêÞò äýíáìçò ðïõ åöáñìüæåôáé ãßíåôáé ìå ôïðï-
èÝôçóç âÜñïõò Þ çëåêôñïíéêÜ.

ÌïñöÝò Ýëîçò:

- ¸ëîç Á.Ì.Ó.Ó.
- ¸ëîç È.Ì.Ó.Ó.
- ¸ëîç Ï.Ì.Ó.Ó.

ÌÝèïäïò åöáñìïãÞò:

- ÓôáôéêÞ Þ óõíå÷Þò Ýëîç
- Äéáêïðôüìåíç Ýëîç.

Óôü÷ïé åöáñìïãÞò Ýëîçò:

P Ìåßùóç ìõúêïý óðáóìïý

P ÅëÜôôùóç ôïõ ïéäÞìáôïò êáé ôçò öëåãìïíÞò óôçí ðÜó÷ïõóá ðå-
ñéï÷Þ

P Ðñüëçøç åðéäåßíùóçò ôçò óõìðôùìáôïëïãßáò.

ÊëéíéêÜ áðïôåëÝóìáôá Ýëîçò:

- Ìõï÷Üëáóç (ëýóç ôïõ ìõúêïý óðáóìïý)
- Áíáëãçóßá (ýöåóç ôïõ ðüíïõ)
- Âåëôßùóç ôçò öëåâéêÞò êáé áñôçñéáêÞò êõêëïöïñßáò ìå óõíÝðåéá
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ìåßùóç ôïõ ïéäÞìáôïò
- ËåéôïõñãéêÞ âåëôßùóç ôïõ áóèåíïýò.

Áõ÷åíéêÞ Ýëîç
Ï áóèåíÞò ðñïåôïéìÜæåôáé êáé ôïðïèåôåßôáé óå êáèéóôÞ Þ ýðôéá èÝ-
óç. Ôï êåöÜëé ôïõ óôáèåñïðïéåßôáé ìå ôçí åéäéêÞ èÞêç (ìéá ìïñöÞ
ìáëáêïý êïëÜñïõ) óôçí éäáíéêÞ èÝóç, äçëáäÞ Á.Ì.Ó.Ó. óå êÜìøç
20Ï ðåñßðïõ. Óôç óõíÝ÷åéá ñõèìßæåôáé ç Ýíôáóç ôçò äýíáìçò Ýëîçò.

Áñ÷Ýò åöáñìïãÞò áõ÷åíéêÞò Ýëîçò

- Ï áóèåíÞò ôïðïèåôåßôáé óôçí ðéï Üíå-
ôç èÝóç (êáèéóôüò Þ îáðëùìÝíïò).

- ÅðéëÝãåôáé ç êáôÜëëçëç ìïñöÞ Ýëîçò
(óõíå÷Þò Þ äéáêïðôüìåíç).

- Ìüíï ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åöáñìü-
æåé äïêéìáóôéêÜ ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ ôçí
Ýëîç êáé áöïý åíçìåñùèåß ï áóèåíÞò
ãéá ôá åíï÷ëÞìáôá ðïõ ðéèáíüí ðáñá-
ôçñçèïýí (áßóèçìá ðßåóçò óôçí êñï-
ôáöïãíáèéêÞ Üñèñùóç), ç äéáäéêáóßá
óõíå÷ßæåôáé.

- ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ äåí ðñÝðåé íá
ðñïêáëåßôáé ðüíïò.

- Äåí õðÜñ÷åé óõãêåêñéìÝíï ðñùôüêïë-
ëï åöáñìïãÞò, áëëÜ ôï ðñüãñáììá
ó÷åäéÜæåôáé åéäéêÜ ãéá êÜèå áóèåíÞ.

Åíäåßîåéò áõ÷åíéêÞò Ýëîçò

S Áõ÷åíáëãßá - áõ÷åíéêü óýíäñïìï ëüãù åêöõëéóôéêÞò óðïíäõëáñ-
èñïðÜèåéáò

S ÊÜêùóç ìáëáêþí ìïñßùí áõ÷Ýíá
S Óýíäñïìï êáôáðüíçóçò áõ÷Ýíá
S Êåöáëáëãßá ìõúêÞò ôÜóçò (ðßåóçò, óöõîßìáôïò)
S ¹ðéá ðñüðôùóç ìåóïóðïíäõëßïõ äßóêïõ Á.Ì.Ó.Ó.

Áíôåíäåßîåéò

ÁóôáèÞ êáôÜãìáôá Á.Ì.Ó.Ó.
Ïîåßá öÜóç áõ÷åíáëãßáò (3 ðñþôåò ìÝñåò ìå Ýíôïíï ðüíï)
ÑåõìáôéêÝò ðáèÞóåéò (ð.÷. áãêõëïðïéçôéêÞ óðïíäõëßôéäá, ñåõìá-
ôïåéäÞò áñèñßôéäá)
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ÊáêïÞèåéò üãêïé
Ïóôåïðüñùóç óïâáñïý âáèìïý
Ðáëáéü Þ ðñüóöáôï ÷åéñïõñãåßï Ó.Ó. êõñßùò Á.Ì.Ó.Ó.
ÕðåñÞëéêåò ìå âáñéÝò åêöõëéóôéêÝò óðïíäõëáñèñïðÜèåéåò.

ÈùñáêéêÞ Ýëîç
Ðñáãìáôïðïéåßôáé äýóêïëá ëüãù ôçò êáôáóêåõÞò ôïõ èþñáêá êáé
êõñßùò ðñïåã÷åéñçôéêÜ ìå åéäéêÝò ôå÷íéêÝò óå óêïëéþóåéò âáñýôá-
ôïõ âáèìïý.

ÏóöõúêÞ Ýëîç
ÐñáêôéêÜ ç åöáñìïãÞ ôçò åßíáé äõóêïëüôåñç áðü ôçò áõ÷åíéêÞò Ýë-
îçò êáé ðñïêáëåß ðïëý äõóÜñåóôá åíï÷ëÞìáôá óôïí áóèåíÞ ( áðáé-
ôåßôáé ðïëý ìåãáëýôåñç äýíáìç Ýëîçò). 

Ôñüðïò åöáñìïãÞò

Ï áóèåíÞò ðñïåôïéìÜæåôáé êáé îáðëþíåé óå ýðôéá èÝóç óôï êñåâÜôé
ôïõ ìç÷áíÞìáôïò Ýëîçò. Ôïðïèåôåßôáé æþíç óôÞñéîçò åéäéêÞò êáôá-
óêåõÞò ìå èùñáêéêÞ êáé ðõåëéêÞ óôáèåñïðïßçóç - åíßó÷õóç. Ñõèìß-
æåôáé ç Ýíôáóç ôçò äýíáìçò Ýëîçò.

Áñ÷Ýò åöáñìïãÞò

- Ï áóèåíÞò èá ðñÝðåé íá åßíáé óõíåñãÜóéìïò, íá áíôéëáìâÜíåôáé
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ôéò ïäçãßåò, íá äéáôçñåß ôçí áñ÷éêÞ èÝóç, íá åßíáé Þñåìïò êáé ÷á-
ëáñüò.

- Íá õðÜñ÷åé óáöÞò äéÜãíùóç.
- Ç ãùíßá åöáñìïãÞò ôçò Ýëîçò ðñÝðåé íá ðñïóäéïñßæåôáé óýìöù-

íá ìå ôçí ïóöõúêÞ ëüñäùóç.
- ÌåôÜ ôï ôÝëïò ôçò åöáñìïãÞò, ï áóèåíÞò ðáñáìÝíåé óå èÝóç ÷á-

ëÜñùóçò ãéá 10 ëåðôÜ ðåñßðïõ.
- Äåí õðÜñ÷åé åéäéêü èåñáðåõôéêü ðñùôüêïëëï, áëëÜ ôï ðñüãñáììá

ó÷åäéÜæåôáé åéäéêÜ ãéá êÜèå áóèåíÞ.

Åíäåßîåéò ïóöõúêÞò Ýëîçò

S ÊÜêùóç Ï.Ì.Ó.Ó.
S ÊÞëç ìåóïóðïíäõëßïõ äßóêïõ Ï.Ì.Ó..Ó.
S ÌåãÜëïõ âáèìïý ìõúêüò óðáóìüò óôçí ðåñéï÷Þ.

Áíôåíäåßîåéò

Ïîåßá ïóöõïúó÷éáëãßá
Óðïíäõëïëßóèçóç ìåãÜëïõ âáèìïý
ÂáñéÝò åêöõëéóôéêÝò óðïíäõëáñèñïðÜèåéåò
Åãêõìïóýíç
×åéñïõñãéêÞ åðÝìâáóç Ó.Ó.
Áíåýñõóìá áïñôÞò.

ÕäñïÝëîç
Åßíáé Ýíáò óõíäõáóìüò åëêõ-
óìïý, õäñïìÜëáîçò êáé èåñ-
ìïèåñáðåßáò ìÝóá óå áôïìéêÞ
ðéóßíá. Ôï óýóôçìá áðïôåëåß-
ôáé áðü ôçí åéäéêÞ ðéóßíá õäñï-
èåñáðåßáò êáé ìéá çëåêôñïíéêÞ
óõóêåõÞ Ýëîçò ç ïðïßá ôïðï-
èåôåßôáé êÜôù áðü ôï ÷åßëïò
ôçò ðéóßíáò. Ôï íåñü Ý÷åé èåñ-
ìïêñáóßá óþìáôïò  36-37O C.

Ìå êáôÜëëçëá ðñïóáñìïóìÝíïõò éìÜíôåò ï áóèåíÞò ôïðïèåôåßôáé
ìÝóá óôçí áôïìéêÞ ðéóßíá. Ç Ýëîç åöáñìüæåôáé ìÝóá óôï íåñü ìå ôç
âïÞèåéá ôçò åéäéêÞò ðõåëéêÞò æþíçò ðïõ öïñÜåé ï áóèåíÞò. Åíåñ-
ãïðïéåßôáé ç äßíç ôçò äåîáìåíÞò ìå êáôåýèõíóç ôçí õðü èåñáðåßá
ðåñéï÷Þ. Ï áóèåíÞò ÷áëáñþíåé êáé çñåìåß. Óôç óõíÝ÷åéá åðéëÝãåôáé
ï ÷ñüíïò, ï ôñüðïò êáé ç Ýíôáóç ôçò Ýëîçò.
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7.3 ÐÁÑÁÄÅÉÃÌÁ Ó×ÅÄÉÁÓÌÏÕ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ
ÌÇ×ÁÍÏÈÅÑÁÐÅÉÁÓ

Çìéðëçãßá 
ÁóèÝíåéá ðïõ óôï ïîý óôÜäéï åêäç-
ëþíåôáé ìå ÷áëáñÞ ðáñÜëõóç êáé
óôï ÷ñüíéï óôÜäéï ìå óðáóôéêÞ ðá-
ñÜëõóç ôïõ åíüò çìéìïñßïõ ôïõ óþ-
ìáôïò.

Ï çìéðëçãéêüò ðáñïõóéÜæåé ôá
åîÞò óõìðôþìáôá:

- Áäõíáìßá êßíçóçò Üíù êáé êÜôù Ü-
êñïõ (áñéóôåñü Þ äåîß)

- Áóôáèåßò áñèñþóåéò ãüíáôïò êáé
þìïõ ëüãù ðáñÜëõóçò 

- Äéáôáñá÷Ýò éóïññïðßáò ôïõ êïñ-
ìïý

- Äéáôáñá÷Ýò ôçò âÜäéóçò.

Óôü÷ïé ôïõ ðñïãñÜììáôïò ìç÷áíïèåñáðåßáò óôçí çìéðëç-
ãßá:

P ÅíäõíÜìùóç ôïõ õãéïýò Üíù êáé êÜôù Üêñïõ

P ÍåõñïìõúêÞ åðáíåêðáßäåõóç

P ÄéáôÞñçóç öõóéïëïãéêïý åýñïõò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí 

P Éóïññïðßá êïñìïý

P ÂÜäéóç óå åðßðåäï êáé áíçöïñéêü Ýäáöïò.

Ìç÷áíéêÜ ìÝóá ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç ôçò çìéðëçãßáò:

- Áíáêëéíüìåíï åðßðåäï - Ìç÷Üíçìá step 
- Ôñï÷áëßá - ÄéÜäñïìïò âÜäéóçò
- ÌïíÜäá áíÜñôçóçò - Óôáôéêü ðïäÞëáôï
- Ìç÷Üíçìá ôåôñáêÝöáëïõ - Ìç÷Üíçìá ðç÷åïêáñðéêÞò.

Ðáñáðëçãßá 
×áñáêôçñßæåôáé áðü ÷áëáñÞ Þ óðáóôéêÞ ðáñÜëõóç ôùí êÜôù Ü-
êñùí, ç ïðïßá ìðïñåß íá åßíáé ðëÞñçò Þ áôåëÞò.
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Åéêüíá 7.19

Åéêüíá 7.20
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Ìç÷áíéêÜ ìÝóá ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç ôçò ðáñáðëçãßáò:

- Áíáêëéíüìåíï åðßðåäï
- Çëåêôñïíéêü ðïäÞëáôï
- ÏñèïóôÜôçò
- Ëåéôïõñãéêüò ïñèïóôÜôçò 
- Ìç÷áíÞìáôá åíäõíÜìùóçò ùìéêÞò æþíçò êáé Üíù Üêñùí.

Óå ðåñßðôùóç ðïõ ç ðáñáðëçãßá åßíáé áôåëÞò, ðñïóôßèå-
íôáé:

- Ìç÷áíÞìáôá âÜäéóçò
- Óôáôéêü ðïäÞëáôï
- Ìç÷Üíçìá ôåôñáêÝöáëïõ.

ÊáôÜãìáôá êíÞìçò ìåôÜ ôçí ðþñùóç
Óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ áðáéôåßôáé óõíäõáóìüò ìç÷áíïèåñáðåßáò ìå
öõóéêÜ ìÝóá ( äéíüëïõôñï, õðÝñç÷á ê.Ü.).

Ï óôü÷ïé ôïõ ðñïãñÜììáôïò åßíáé:

P ÅíäõíÜìùóç ôïõ õãéïýò êÜôù Üêñïõ

P ÅëÜôôùóç ôïõ ïéäÞìáôïò ôçò ðÜó÷ïõóáò ðåñéï÷Þò

P ÁðïêáôÜóôáóç ôïõ åýñïõò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí ðïõ Þôáí á-
êéíçôïðïéçìÝíåò (ãüíáôï, ðïäïêíçìéêÞ)

P ÅíäõíÜìùóç ôåôñáêÝöáëïõ, ãáóôñïêíÞìéïõ, ðñüóèéïõ êíçìéáß-
ïõ, ïðéóèßùí ìçñéáßùí ìõþí ôïõ ðÜó÷ïíôïò Üêñïõ.

Ìç÷áíéêÜ ìÝóá ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç ôïõ êáôÜãìáôïò
êíÞìçò:

- Ìç÷Üíçìá ôåôñáêÝöáëïõ
- Ìç÷Üíçìá ðïäïêíçìéêÞò
- Óôáôéêü ðïäÞëáôï
- Ìç÷áíÞìáôá âÜäéóçò

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ
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Ìç÷áíïèåñáðåßá åßíáé ìïñöÞ êéíçóéïèåñáðåßáò ðïõ ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå
ôç âïÞèåéá ìç÷áíéêþí ìÝóùí. 

Ìðïñåß íá åöáñìïóôåß óôéò ðåñéóóüôåñåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ìå
óêïðü ôç ìõúêÞ åíäõíÜìùóç, ôç äéáôÞñçóç ôïõ åýñïõò êßíçóçò ôùí áñ-
èñþóåùí, ôç ëåéôïõñãéêÞ âåëôßùóç ôïõ áóèåíïýò.

Ôï ðñüãñáììá ìç÷áíïèåñáðåßáò ó÷åäéÜæåôáé áíÜëïãá ìå ôçí ðÜèçóç êáé
ôéò éäéáéôåñüôçôåò ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ áóèåíïýò.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá ðáñáêïëïõèåß óôåíÜ ôïí áóèåíÞ êáôÜ
ôçí åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò êáé íá ãíùñßæåé ôï éáôñéêü éóôïñéêü ôïõ.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ

EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1.Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÝò Þ ëáíèáóìÝíåò ôéò öñÜóåéò:
á. Ç ìç÷áíïèåñáðåßá åßíáé ìïñöÞ êéíçóéïèåñáðåßáò ðïõ åöáñìüæåôáé ìå
ôç âïÞèåéá öõóéêþí ìÝóùí êáé óõóêåõþí (ð.÷. äéáèåñìßá)
â. Ïé çëéêéùìÝíïé áóèåíåßò áðáãïñåýåôáé íá õðïâÜëëïíôáé óå ìç÷áíïèåñá-
ðåßá.

2. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ áðÜíôçóç.
Ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôïõ äåëôïåéäÞ ìõüò ôï ðéï êáôÜëëçëï ìç÷Üíçìá 
åßíáé:
á. Óôáôéêü ðïäÞëáôï
â. ÄéÜäñïìïò
ã. Ìç÷Üíçìá Üóêçóçò ôåôñáêÝöáëïõ
ä. ÊáíÝíá áðü ôá ðáñáðÜíù
å. ¼ëá ôá ðáñáðÜíù.

3. Ðïéïò åßíáé ï êýñéïò óôü÷ïò åöáñìïãÞò ðñïïäåõôéêÞò Ýãåñóçò ìå áíá-
êëéíüìåíï êñåâÜôé;

4.ÁíáöÝñåôå ôéò óçìáíôéêüôåñåò áíôåíäåßîåéò åöáñìïãÞò ìç÷áíïèåñáðåßáò.
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5.Ôé åëÝã÷åé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò
ìç÷áíïèåñáðåßáò óå áóèåíÞ ìå õðÝñôáóç;

6. Óå áóèåíÞ ìå áñéóôåñÞ çìéðëçãßá èá åöáñìüæáôå ìç÷áíïèåñáðåßá ìå
ôñï÷áëßá; ÁéôéïëïãÞóôå ôçí áðÜíôçóÞ óáò.

7.Íá åðéëÝîåôå ôï óùóôü.
Ôï ìç÷Üíçìá åíäõíÜìùóçò ùìéêÞò æþíçò åîáóêåß:
á. Ôï ìåßæïíá èùñáêéêü ìõ
â. Ôï ìåßæïíá ãëïõôéáßï ìõ
ã. Ôï âñá÷éïíïêåñêéäéêü ìõ
ä. ÊáíÝíá áðü ôïõò ðáñáðÜíù
å. ¼ëïõò ôïõò ðáñáðÜíù.

8. ¼ôáí ï óôü÷ïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò áðïêáôÜóôáóçò åßíáé ï óõíôïíéóìüò
êéíÞóåùí Üíù êáé êÜôù Üêñùí, ðïéá åßíáé ôá ìç÷áíÞìáôá ðïõ ÷ñçóéìïðïé-
ïýíôáé;

9. Ðïéá åßíáé ôá óçìáíôéêüôåñá êëéíéêÜ áðïôåëÝóìáôá ôçò Ýëîçò;

10. ÁíáöÝñáôå ïíïìáóôéêÜ ôá ìç÷áíÞìáôá ðïõ åßíáé êáôÜëëçëá ãéá ðñü-
ãñáììá åêðáßäåõóçò âÜäéóçò.

Åðéóêåöôåßôå óõíïéêéáêü ãõìíáóôÞñéï êáé ðáñáôçñÞóôå ôïí ôñüðï åêãýìíáóçò õ-
ãéþí óå ìç÷áíÞìáôá ßäéá ìå áõôÜ ðïõ åßíáé åîïðëéóìÝíï Ýíá öõóéêïèåñáðåõôÞñéï.
Óôç óõíÝ÷åéá áóêçèåßôå ïé ßäéïé óå áõôÜ ôá ìç÷áíÞìáôá.

Åðéóêåöôåßôå ôìÞìá öõóéêïèåñáðåßáò êáé ðáñáôçñÞóôå ôïí ôñüðï åêãýìíáóçò
áóèåíþí ìå äéÜöïñåò ðáèÞóåéò (íåõñïëïãéêÝò, ìõïóêåëåôéêÝò, áíáðíåõóôéêÝò
ê.ô.ë.)

Óõãêñßíåôå ôïí ôñüðï åîÜóêçóçò õãéþí êáé áóèåíþí.

Ó÷åäéÜóôå ðñüãñáììá ìç÷áíïèåñáðåßáò óå óõíäõáóìü ìå Üëëåò ìïñöÝò öõóé-
êïèåñáðåõôéêþí ðñÜîåùí ãéá äéÜöïñåò ðáèÞóåéò (ð.÷. áêñùôçñéáóìüò êÜôù Ü-
êñïõ, ïóöõáëãßá, áõ÷åíáëãßá ê.Ü.)

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ



8.1 ÃÅÍÉÊÁ
Ôñßôç çëéêßá. ¸êöñáóç óýã÷ñïíç êáé êïìøÞ ðïõ áíôéêáèéóôÜ ôç óõ-
íþíõìç "ãÞñáò". Ôï ãÞñáò áðü ìüíï ôïõ áðïôåëåß ôåñÜóôéï ðñü-
âëçìá ðïõ áðáó÷ïëåß ôçí áíèñùðüôçôá áðü êáôáâïëÞò êüóìïõ. É-
áôñïöéëüóïöïé áó÷ïëïýíôáé ìå ôá ðñïâëÞìáôá ôïõ ãÞñáôïò áðü
ôçí áñ÷áéüôçôá ùò ôç óýã÷ñïíç åðï÷Þ. ÓÞìåñá, éäéáßôåñá, ëüãù
óçìáíôéêÞò áýîçóçò ôïõ ïñßïõ æùÞò, ïëüêëçñåò åðéóôçìïíéêÝò êïé-
íüôçôåò áöéåñþíïõí Ýñåõíåò êáé ìåëÝôåò óôçí ðñüëçøç êáé áíôéìå-
ôþðéóç ôùí ãçñáôåéþí.

Óôï óýã÷ñïíï åðéóôçìïíéêü êüóìï:

ç Ãåñïíôïëïãßá ìåëåôÜ ôçí êïéíùíéêïïéêïíïìéêÞ ðëåõñÜ êáé

ç ÃçñéáôñéêÞ ôá éáôñéêÜ èÝìáôá áõôÞò ôçò çëéêßáò.

Ðáëáéüôåñá ôï ãÞñáò Þôáí óõíþíõìï ôçò áóèÝíåéáò.

ÓÞìåñá êÜíïõìå ôçí åîÞò äéÜêñéóç:

ÃÞñáò öõóéïëïãéêü: äß÷ùò íïóçñÝò êáôáóôÜóåéò, áðëÜ ìå ôçí áíá-
ìåíüìåíç öèïñÜ ôùí âéïëïãéêþí ëåéôïõñãéþí (åéêüíá Íï 8.1).

ÃÞñáò ðáèïëïãéêü: ðñüùñç öèïñÜ æùôéêþí ïñãÜíùí ìå ðáñïõóßá
óõ÷íþí íïóçìÜôùí êáé êáêÞ ãåíéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áôüìïõ (åéêüíá
Íï 8.2). 

Ç âéïëïãéêÞ çëéêßá ðïõ íïìïèåôéêÜ èåùñåßôáé óáí Ýíáñîç ãÞñáôïò
åßíáé ôï 65ï Ýôïò ôçò çëéêßáò ( ìÝóïò üñïò çëéêßáò óõíôáîéïäüôç-
óçò).

8. ÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÇ 
ÐÑÏÓÅÃÃÉÓÇ ÓÅ ÁÔÏÌÁ 
ÔÑÉÔÇÓ ÇËÉÊÉÁÓ
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Áßôéá êáé óôïé÷åßá ðïõ ÷áñáêôçñßæïõí ôçí ôñßôç çëéêßá åßíáé:

ÅîùãåíÞ: ðåñéâÜëëïí, ïéêïíïìéêÝò óõíèÞêåò, êïéíùíéêÝò óõíèÞêåò,
óõíèÞêåò åñãáóßáò, êáôá÷ñÞóåéò, öõóéêÞ äñáóôçñéüôçôá.

ÅíäïãåíÞ: êëçñïíïìéêÞ åðéâÜñõíóç, óùìáôüôõðïò êÜèå áôüìïõ.

ÌåëëïíôéêÜ, üôáí ç åðéóôÞìç èá åßíáé óå èÝóç íá êÜíåé ðáñåìâÜ-
óåéò êáé áëëáãÝò óôï DNA, ðïëëÜ äåäïìÝíá, ðÜíù óôá ïðïßá âáóß-
æåôáé óÞìåñá ç Ýñåõíá ãéá ôç èåñáðåßá êáé áíôéìåôþðéóç ôùí íïóç-
ñþí êáôáóôÜóåùí óôçí ðåñßðôùóç ôïõ ãÞñáôïò, èá áëëÜîïõí.

Ãéá ôçí áðïôåëåóìáôéêÞ óöáéñéêÞ ðñïóÝããéóç ôïõ çëéêéùìÝíïõ á-
óèåíïýò êáé ôçí åðéôõ÷ßá ôïõ åöáñìïæüìåíïõ ðñïãñÜììáôïò öõóé-
êïèåñáðåßáò åßíáé áíáãêáßï ï öõóéêïèåñáðåõôÞò:

- íá ãíùñßæåé ôéò éäéáéôåñüôçôåò ôçò øõ÷ïóýíèåóçò ôïõ çëéêéùìÝíïõ

- íá êáôÝ÷åé âáóéêÝò ãíþóåéò ôùí ðáèïëïãéêþí êáôáóôÜóåùí ðïõ
÷áñáêôçñßæïõí áõôÞ ôçí çëéêßá.

8.2 ØÕ×ÏËÏÃÉÁ ÊÁÉ ØÕ×ÏÐÁÈÏËÏÃÉÁ ÔÏÕ
ÁÔÏÌÏÕ ÔÑÉÔÇÓ ÇËÉÊÉÁÓ

Ç ðåñßïäïò áõôÞ óôç æùÞ åíüò áíèñþðïõ ÷áñáêôçñßæåôáé áðü óç-
ìáíôéêÝò áëëáãÝò óå ðïëëïýò æùôéêïýò ôïìåßò:

- Ïéêïíïìéêü

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Åéêüíá 8.1 Åéêüíá 8.2



- Êïéíùíéêü 
- Ïéêïãåíåéáêü
- Õãåßáò

¼ëåò áõôÝò ïé áëëáãÝò äéêáéïëïãïýí ôç äéáìüñöùóç ìéáò ðñïóù-
ðéêüôçôáò ìå éäéáéôåñüôçôåò, ðïõ áðáéôïýí ìéá äéáöïñåôéêÞ áíôéìå-
ôþðéóç. Ãéá ôçí êáôáíüçóç áõôþí ôùí éäéáéôåñïôÞôùí ðïõ óõíèÝ-
ôïõí ôçí øõ÷ïëïãßá ôïõ ãÞñáôïò Ý÷ïõí ãßíåé ðñïóðÜèåéåò áðü åéäé-
êïýò íá ôéò áíáëýóïõí êáé íá ôéò åîçãÞóïõí.

Êõñßùò åðéêñáôïýí äõï áðüøåéò. Ç ìéá åßíáé åêåßíç ðïõ åíï÷ïðïéåß
ðñùôßóôùò ôéò âéïëïãéêÝò áëëïéþóåéò ðïõ ðáñáôçñïýíôáé óôïí å-
ãêÝöáëï ôùí çëéêéùìÝíùí êáé ç Üëëç ôéò êïéíùíéêïïéêïíïìéêÝò óõí-
èÞêåò.

Ï çëéêéùìÝíïò, óýìöùíá ìå ôéò ìåëÝôåò ôùí åéäéêþí, ðéèáíüí íá ðá-
ñïõóéÜæåé ìéá Þðéá ðáñÝêêëéóç áðü ôï öõóéïëïãéêü Ýùò êáé ìéá óï-
âáñÞ äéáôáñá÷Þ ðïõ íá áðáéôåß áíôéìåôþðéóç áðü åéäéêü øõ÷ßáôñï
êáé ßóùò, öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ.

Ïé óõíçèÝóôåñåò øõ÷éêÝò äéáôáñá÷Ýò ôçò çëéêßáò áõôÞò åßíáé:

Ìåëáã÷ïëßá - ÁíôéäñáóôéêÞ êáôÜèëéøç
Ï ìåëáã÷ïëéêüò ãÝñïíôáò ðáñïõóéÜæåé óõíÞèùò ôéò áêüëïõèåò éäé-
áéôåñüôçôåò óõìðåñéöïñÜò:

- Äåí Ý÷åé äéÜèåóç ãéá êïéíùíéêÝò óõíáíáóôñïöÝò.
- ÐáñïõóéÜæåé äéáôáñá÷Ýò ýðíïõ.
- ÐáñïõóéÜæåé äéáôáñá÷Ýò ëÞøçò ôñïöÞò.
- Ðáñáìåëåß ôçí åîùôåñéêÞ ôïõ åìöÜíéóç êáé ôçí áôïìéêÞ ôïõ êáèá-

ñéüôçôá.
- ÐáñáìÝíåé ãéá þñåò áìßëçôïò êáé áðáíôÜ ìïíïëåêôéêÜ êáé êáêüêå-

öá óå åñùôÞóåéò ðïõ ôïõ õðïâÜëëïíôáé.

Óå âáñéÝò ìïñöÝò, ç êáôÜóôáóç ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå éäåïøõ÷á-
íáãêáóôéêÝò äéáôáñá÷Ýò êáé ôÜóåéò áõôïêôïíßáò. 

¢ã÷ïò óõíïäåõüìåíï áðü íåõñïöõôéêÝò äéáôáñá-
÷Ýò
Ç çëéêßá áõôÞ ÷áñáêôçñßæåôáé áðü êñßóåéò áäéêáéïëüãçôïõ Üã÷ïõò.
ÓõíçèÝóôåñåò åßíáé ïé áã÷ùôéêÝò êáôáóôÜóåéò óå ó÷Ýóç ìå ðéèáíÝò
áóèÝíåéåò Þ êáé áõôü ôï èÜíáôï.

Ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò ïé çëéêéùìÝíïé ðáñáðïíïýíôáé ãéá êëéíéêÜ
óõìðôþìáôá ðïõ êáèáñÜ ïöåßëïíôáé óå áõôÞ ôçí øõ÷ïëïãéêÞ äéá-
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ôáñá÷Þ, äß÷ùò íá õðÜñ÷åé êÜðïéï ïñãáíéêü õðüâáèñï. "Óùìáôïðïé-
ïýí" ëïéðüí ôï Üã÷ïò ôïõò êáé åìöáíßæïõí:

- ãåíéêåõìÝíç ìõúêÞ áäõíáìßá - áñèñáëãßåò
- ðñïêÜñäéï Üëãïò
- óôïìá÷éêïýò ðüíïõò ê.Ü.

¢íïéá
- Ïñßæåôáé óáí Ýíá óýíäñïìï ìå óïâáñÝò øõ÷ïíïçôéêÝò äõóëåé-

ôïõñãßåò êáé öõóéïëïãéêÞ óõíåßäçóç.
- Åßíáé êáôÜóôáóç óõíå÷þò åðéäåéíïýìåíç êáé ìç áíáóôñÝøéìç.
- ×áñáêôçñßæåôáé áðü äéáôáñá÷Ýò ëüãïõ, äõóðñáîßá êáé ìåãÜëïõ

âáèìïý áðþëåéá ìíÞìçò (êõñßùò ôçò ðñüóöáôçò). Áõôüò åßíáé êáé
ï ëüãïò ðïõ ïé çëéêéùìÝíïé ìå ìåãÜëç åõ÷áñßóôçóç äéçãïýíôáé é-
óôïñßåò êáé ãåãïíüôá áðü ôï ðáñåëèüí, åíþ äåí åíäéáöÝñïíôáé
ãéá üóá ãßíïíôáé óôï ðáñüí. Ð.÷ .ìðïñåß íá ìçí ãíùñßæïõí ðïéïò
åßíáé ï ðñùèõðïõñãüò ôçò ÷þñáò, áëëÜ èõìïýíôáé ôï üíïìá ôçò
äáóêÜëáò ôïõò óôï äçìïôéêü. Åðßóçò ìðïñåß íá îå÷Üóïõí üôé
ðñïçãÞèçêå ãåýìá êáé ìåôÜ ìéóÞ þñá íá æçôïýí îáíÜ íá öÜíå.

Ïé óõ÷íüôåñåò ìïñöÝò Üíïéáò åßíáé:

ÃåñïíôéêÞ

Íüóïò ôïõ Alzheimer (óå áõôÞ ôç ìïñöÞ åíï÷ïðïéåßôáé ï êëçñïíï-
ìéêüò ðáñÜãïíôáò)

Ðñüêåéôáé ãéá ðïëý äýóêïëåò êáôáóôÜóåéò ðïõ ìå ôï ðÝñáóìá ôïõ
÷ñüíïõ ïäçãïýí óå âáñéÜ êïéíùíéêÞ áðïìüíùóç, äéÜöïñá áôõ÷Þ-
ìáôá, åðéèåôéêüôçôá, óåîïõáëéêÞ åììïíÞ.

Ïîý Þ ÷ñüíéï ïñãáíéêü øõ÷ïóýíäñïìï
Åßíáé øõ÷éêÞ ðÜèçóç ïñãáíéêÞò áéôéïëïãßáò ìå êýñéï áßôéï ìéá óïâá-
ñÞ åãêåöáëïðÜèåéá. ÐáñïõóéÜæåôáé óå:

- áããåéáêü åãêåöáëéêü åðåéóüäéï
- óõóôçìáôéêÞ íüóï (ð.÷. óáê÷áñþäç äéáâÞôç, áñôçñéïóêëÞñõíóç)
- åãêåöáëéêÞ íåïðëáóßá (üãêïò åãêåöÜëïõ êõñßùò ìåôùðéáßïõ ëï-

âïý)
- ìåôÜ áðü ÷åéñïõñãéêÞ åðÝìâáóç üðïõ ÷ïñçãÞèçêå ãåíéêÞ íÜñêùóç.

Ï çëéêéùìÝíïò ðáñïõóéÜæåé:

- äéÝãåñóç
- äéáôáñá÷Ýò åðáöÞò ìå ôï ðåñéâÜëëïí
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- Ýììïíåò éäÝåò êáé ðáñáëÞñçìá
- áäõíáìßá íá ïñãáíþóåé êáé íá åêöñÜóåé ôç óêÝøç ôïõ.

8.3 ÓÕ×ÍÅÓ ÐÁÈÏËÏÃÉÊÅÓ ÊÁÔÁÓÔÁÓÅÉÓ ÔÇÓ
ÔÑÉÔÇÓ ÇËÉÊÉÁÓ
Ç óýã÷ñïíç Üðïøç ó÷åôéêÜ ìå ôá íïóÞìáôá ðïõ ðáñïõóéÜæïíôáé
óôïõò çëéêéùìÝíïõò äéáöïñïðïéåßôáé ïõóéáóôéêÜ óå ó÷Ýóç ìå ôçí á-
íôßëçøç ôïõ ðáñåëèüíôïò.

Ðñéí ìéá äåêáåôßá êõñéáñ÷ïýóå ç Üðïøç üôé ï çëéêéùìÝíïò ðñÝðåé
íá äå÷ôåß óáí öõóéêÞ óõíÝðåéá ôçò ðñï÷ùñçìÝíçò âéïëïãéêÞò çëé-
êßáò ôéò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ðïõ ôïõ ðñïêáëïýóáí ðüíï êáé
óùñü Üëëùí êëéíéêþí óõìðôùìÜôùí. ÓÞìåñá äñïìïëïãåßôáé ç èÝóç
ôùí åéäéêþí ðñïò ôçí ðñüëçøç üëùí ôùí íïóçñþí êáôáóôÜóåùí
ðïõ ïäçãïýí óôç ÷áìçëÞ ðïéüôçôá æùÞò ôùí çëéêéùìÝíùí.

ÌÝóá óôá ðëáßóéá áõôÜ óçìáíôéêÞ åßíáé ç ðñïóöïñÜ ôùí ðñïãñáì-
ìÜôùí öõóéêïèåñáðåõôéêÞò áãùãÞò, üóïí áöïñÜ óôç èåñáðåßá áë-
ëÜ êáé óôçí ðñüëçøç ðáñüìïéùí êáôáóôÜóåùí (ð.÷. ðñüãñáììá ìõ-
úêÞò åíäõíÜìùóçò ãéá âåëôßùóç éóïññïðßáò óáí ðñüëçøç ïóôåï-
ðüñùóçò, êáèþò êáé áðïöõãÞò êáôáãìÜôùí óå ðéèáíÞ ðôþóç).

Ôá óõóôÞìáôá ðïõ ðáñïõóéÜæïõí ôéò óïâáñüôåñåò âëÜâåò óå áõôÞ
ôçí çëéêßá åßíáé:

- êáñäéáããåéáêü 
- áíáðíåõóôéêü
- ìõïóêåëåôéêü
- íåõñéêü
- ïõñïðïéçôéêü
- ðåðôéêü.

Åêôüò ôùí íïóçñþí êáôáóôÜóåùí áðü ôç äéáôáñáãìÝíç ëåéôïõñãßá
áõôþí ôùí óõóôçìÜôùí, õðÜñ÷ïõí êáé äéÜöïñá Üëëá ðñïâëÞìáôá,
üðùò:

- ìåôáâïëéêÝò äéáôáñá÷Ýò (ð.÷. óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò)
- äéáôáñá÷Ýò ôñïöéêüôçôáò äÝñìáôïò (ð.÷. Üôïíá Ýëêç)
- ðåñéöåñéêÞ öëåâéêÞ áíåðÜñêåéá ê.Ü.

Êáñäéáããåéáêü óýóôçìá
Ïé áóèÝíåéåò ðïõ ðñïêáëïýíôáé áðü äõóëåéôïõñãßá áõôïý ôïõ óõ-
óôÞìáôïò åßíáé óÞìåñá ôï ðéï óõíçèéóìÝíï áßôéï èáíÜôïõ óôçí Åë-
ëÜäá áëëÜ êáé óôï äéåèíÞ ÷þñï óå Üôïìá Üíù ôùí 70 åôþí.
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ÕðÝñôáóç

Åßíáé ç áðüêëéóç áðü ôéò ïñéáêÝò öõóéïëïãéêÝò ôéìÝò: 140mmHg ç
óõóôïëéêÞ áñôçñéáêÞ ðßåóç êáé 90mmHg ç äéáóôïëéêÞ áñôçñéáêÞ
ðßåóç ôïõ öõóéïëïãéêïý åíÞëéêá.

Óôïõò çëéêéùìÝíïõò ïé ôéìÝò áõôÝò äéáìïñöþíïíôáé ùò åîÞò:
160mmHg áíþôåñç öõóéïëïãéêÞ óõóôïëéêÞ êáé 95mmHg áíþôåñç
öõóéïëïãéêÞ ãéá äéáóôïëéêÞ. Ç ðáñáäï÷Þ áýîçóçò ôçò áñôçñéáêÞò
ðßåóçò åíôüò ôùí ðáñáðÜíù ôéìþí ïöåßëåôáé óôïí åîÞò ëüãï:

Ôá áããåßá ôïõ áíèñþðïõ óå áõôÞ ôçí çëéêßá Ý÷ïõí õðïóôåß åíüò
âáèìïý óêëÞñõíóç (áñôçñéïóêëÞñõíóç) êáé Ýôóé áðáéôåßôáé ìåãá-
ëýôåñç ðßåóç ãéá íá áéìáôþíïíôáé óùóôÜ ôá æùôéêÜ üñãáíá (ðíåý-
ìïíåò, åãêÝöáëïò ê.Ü.).

Äéáôáñá÷Ýò áõôþí ôùí öõóéïëïãéêþí ôéìþí áðïôåëïýí óïâáñÞ á-
ðåéëÞ ãéá ôçí õãåßá, áëëÜ áêüìá êáé ãéá ôç æùÞ ôïõ õðåñÞëéêá, ð.÷.
êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá, ïîý áããåéáêü åãêåöáëéêü åðåéóüäéï ìå
áðoôÝëåóìá çìéðëçãßá, ê.Ü.

ÉäáíéêÞ åðéèõìçôÞ ôéìÞ åßíáé ç ðñïáíáöåñüìåíç êáé èá ðñÝðåé ï õ-
ðåýèõíïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò öõóéêïèåñáðåßáò íá åßíáé åíçìåñù-
ìÝíïò ãéá ôç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ ðïõ áêïëïõèåß ï çëéêéùìÝíïò.

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝðåé íá Ý÷åé õðüøç ôïõ ôá åîÞò:

- Ïé áðüôïìåò äéáêõìÜíóåéò ôùí ôéìþí ôçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò êáé ïé
ðáñåêêëßóåéò áðü ôá öõóéïëïãéêÜ üñéá åßíáé óïâáñÞ áðåéëÞ ãéá ôç
æùÞ ôïõ áóèåíïýò. Ïé áóèåíåßò ðïëëÝò öïñÝò ðáñáëåßðïõí ôç ëÞ-
øç ôùí öáñìÜêùí ôïõò, ìå ôç äéêáéïëïãßá üôé äåí ðáñïõóéÜæïõí
óõìðôùìáôïëïãßá Þ ìå ôïí éó÷õñéóìü ìéáò ðñïçãïýìåíçò öõóéï-
ëïãéêÞò ìÝôñçóçò. Åðßóçò, ðïëëÝò öïñÝò èåùñþíôáò üôé üóï ÷á-
ìçëüôåñç åßíáé ç áñôçñéáêÞ ðßåóç ôüóï ëéãüôåñï êéíäõíåýåé áðü
åðéðëïêÞ, ï áóèåíÞò áõîÜíåé ôç äïóïëïãßá ôçò öáñìáêåõôéêÞò á-
ãùãÞò, óïâáñü ëÜèïò ðïõ åßíáé éêáíü íá ïäçãÞóåé óå äéáôáñá÷Þ
ôçò ßäéáò âáñýôçôáò.

- Ç ëáíèáóìÝíç áãùãÞ ìðïñåß íá äçìéïõñãåß ìõúêÞ êüðùóç, ßëéããï,
äéáôáñá÷Ýò óôï ïðôéêü ðåäßï, åìâïÝò, ãåíéêåõìÝíç êáôáâïëÞ êáé
äõóèõìßá.

- Ç óùìáôéêÞ Üóêçóç ðéèáíüí íá ðñïêáëÝóåé áõîïìåéþóåéò óôçí
áñôçñéáêÞ ðßåóç. Áðáéôåßôáé ëïéðüí ðñéí ôçí Ýíáñîç ôïõ ðñïãñÜì-
ìáôïò êéíçóéïèåñáðåßáò, üðùò êáé óôï ôÝëïò, ç ìÝôñçóç ôçò áñ-
ôçñéáêÞò ðßåóçò þóôå íá ãßíïõí ïé áðáñáßôçôåò ðñïóáñìïãÝò.
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Éó÷áéìßá ìõïêáñäßïõ - óôåöáíéáßá íüóïò - óôçèÜã÷ç - ïîý
Ýìöñáãìá ìõïêáñäßïõ

Åßíáé ìïñöÝò ôçò ßäéáò ðáèïëïãéêÞò êáôÜóôáóçò ðïõ ðñïêáëåß ç
áñôçñéïóêëÞñõíóç ôùí óôåöáíéáßùí áããåßùí, ôá ïðïßá ùò ãíùóôüí
åßíáé õðåýèõíá ãéá ôçí áéìÜôùóç ôïõ ìõïêáñäßïõ. Óõìâáßíåé áðü á-
èñïéóôéêÞ åíáðüèåóç âëáâåñþí ïõóéþí, êõñßùò ðáñáãüíôùí ìåôá-
âïëéóìïý ôùí ëéðéäßùí åðÜíù óôá ôïé÷þìáôá ôùí áããåßùí.

ÐáñÜãïíôåò ðïõ åõíïïýí ôçí åìöÜíéóç éó÷áéìéêÞò ìõïêáñäéïðÜ-
èåéáò óå Ýíá Üôïìï ôçò ôñßôçò çëéêßáò åßíáé:

- ç êëçñïíïìéêüôçôá
- ïé ëáíèáóìÝíåò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò (ôñïöÝò ðëïýóéåò óå ëéðá-

ñÜ óõóôáôéêÜ)
- ôï êÜðíéóìá
- ç êáèéóôéêÞ æùÞ
- ç õðÝñôáóç
- ôï stress.

Áðáéôåßôáé ï çëéêéùìÝíïò ìå ãíùóôü éóôïñéêü óôåöáíéáßïõ íïóÞìá-
ôïò íá åíôÜóóåôáé óå áõóôçñÜ äéáìïñöùìÝíï ðñüãñáììá, Ý÷ïíôáò
õðüøç ðÜíôá:

- Íá õðÜñ÷åé åðéêïéíùíßá ìå ôï èåñÜðïíôá êáñäéïëüãï ãéá åíçìÝ-
ñùóç ó÷åôéêÜ ìå ôç âáñýôçôá ôïõ íïóÞìáôïò êáèþò êáé ôç öáñ-
ìáêåõôéêÞ áãùãÞ.

- Åßíáé áðáñáßôçôï ðñéí ôç äéáìüñöùóç ôïõ èåñáðåõôéêïý ðñï-
ãñÜììáôïò áóêÞóåùí íá áîéïëïãçèïýí ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò äï-
êéìáóßáò êüðùóçò (ôÝóô êïðþóåùò).

- ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá åêôÝëåóçò ôïõ ðñïãñÜììáôïò, íá ðáñáêïëïõ-
èåßôáé ç áñôçñéáêÞ ðßåóç, ç êáñäéáêÞ óõ÷íüôçôá, ç áíáðíåõóôéêÞ
óõ÷íüôçôá.

Ðñïóï÷Þ!!! Íá áêïëïõèïýíôáé ïé ðåñéïñéóìïß ðïõ åðéâÜëëïíôáé
óå äõóëåéôïõñãßá ôïõ ìõïêáñäßïõ: 
- ¼÷é ôñÝîéìï, áëëÜ âÜäéóìá êáé ãõìíáóôéêÞ åëåõèÝñùí åíåñãçôé-
êþí áóêÞóåùí 
- ¼÷é éóïìåôñéêÝò áóêÞóåéò 
- Ç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò íá åßíáé ðåñßðïõ 30 ëåðôÜ, ìå óõ-
÷íüôçôá 3-4 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá êáé ìüíï ìå õðüäåéîç ôïõ êáñ-
äéïëüãïõ çìåñçóßùò.

209
ÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÇ ÐÑÏÓÅÃÃÉÓÇ ÓÅ ÁÔÏÌÁ ÔÑÉÔÇÓ ÇËÉÊÉÁÓ



210

Ðñïóï÷Þ!!! ÅÜí ðáñáôçñçèåß Ýóôù êáé Ýíá áðü ôá áêüëïõèá óõ-
ìðôþìáôá, åðéâÜëëåôáé ç Üìåóç äéáêïðÞ ôçò Üóêçóçò: 
- ðüíïò óôï óôÞèïò
- äýóðíïéá
- æÜëç
- êñýïò éäñþôáò ìå áëëáãÞ ôïõ ÷ñþìáôïò ôïõ ðñïóþðïõ êáé ôùí
Üêñùí.

Ôá áðïôåëÝóìáôá ôïõ óõóôçìáôéêïý ðñïãñÜììáôïò
áóêÞóåùí óå çëéêéùìÝíï êáñäéïðáèÞ åßíáé áíáìöéóâÞôçôá
üóïí áöïñÜ:

- óôçí áýîçóç ëåéôïõñãéêÞò éêáíüôçôáò
- óôçí øõ÷ïëïãéêÞ âåëôßùóç
- óôç óùìáôéêÞ âåëôßùóç.

ÕðÜñ÷åé êáé ìéá óåéñÜ èåìÜôùí äåýôåñçò êëßìáêáò óïâáñüôçôáò
ðïõ ï öõóéêïèåñáðåõôÞò äå èá ðñÝðåé íá áãíïåß, üðùò:

- ëÞøç ôùí öáñìÜêùí óôïí êáèïñéóìÝíï ÷ñüíï
- ãåýìáôá åëáöñÜ êáé ìéêñÜ 2 þñåò ôïõëÜ÷éóôïí ðñéí ôï ðñüãñáììá
- êáëüò îåêïýñáóôïò ýðíïò
- áíáëõôéêÞ åíçìÝñùóç ôïõ çëéêéùìÝíïõ, ìå õðïìïíÞ êáé áãÜðç, ãéá

ôï óôü÷ï ôïõ èåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò êáé ôéò ðéèáíÝò äõóêï-
ëßåò ðïõ ßóùò áíôéìåôùðßóåé.

ÊáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá

Åßíáé ç äõóëåéôïõñãßá ôïõ ìõïêáñäßïõ ìå áðïôÝëåóìá áíåðÜñêåéá
ôçò êáñäéáêÞò áíôëßáò. Óáí óõíÝðåéá åìöáíßæïíôáé:

- ïéäÞìáôá êÜôù Üêñùí
- äýóðíïéá Þ áñ÷üìåíï ðíåõìïíéêü ïßäçìá
- äõóáíåîßá óôç óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá.

Äéáôáñá÷Ýò ôïõ êáñäéáêïý ñõèìïý

Åßíáé ðïëý óõ÷íÞ êáñäéáêÞ äõóëåéôïõñãßá óå çëéêßá ìåãáëýôåñç
ôùí 60 åôþí êáé ðïëý óõ÷íü áßôéï ïîÝïò áããåéáêïý åãêåöáëéêïý å-
ðåéóïäßïõ óå çëéêéùìÝíïõò.

ÊáñäéáêÝò ëïéìþîåéò

ÐáñïõóéÜæïíôáé óå çëéêéùìÝíïõò ìå ÷ñüíéá êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá
êáé åìöáíßæïíôáé ìå ðõñåôü, ãåíéêÞ êáôáâïëÞ, ôá÷ýðíïéá, äýóðíïé-
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á. Ïöåßëïíôáé óå ìéêñïâéáêÞ ðñïóâïëÞ ôïõ åíäïêáñäßïõ. Áðáéôåß-
ôáé Üìåóç íïóïêïìåéáêÞ öñïíôßäá. 

ÐåñéöåñéêÞ öëåâéêÞ áíåðÜñêåéá

Áíáðíåõóôéêü óýóôçìá
Åßíáé ôï óýóôçìá ðïõ óôï óýã÷ñïíï êüóìï ëüãù ôùí åðéâáñõíôé-
êþí ðáñáãüíôùí ìüëõíóçò ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò ðáñïõóéÜæåé ìåãÜëç
íïóçñüôçôá óôïí åíÞëéêá, áëëÜ áêüìç ðåñéóóüôåñï óôïõò åõðá-
èåßò ðëçèõóìïýò, üðùò åßíáé ïé çëéêéùìÝíïé êáé ôá ðáéäéÜ.

Ëüãù ôçò óïâáñüôçôáò ôùí åðéðëïêþí ðïõ äçìéïõñãïýí ôá íïóÞìá-
ôá ôïõ áíáðíåõóôéêïý óõóôÞìáôïò óôïõò çëéêéùìÝíïõò (ïäçãïýí
ìÝ÷ñé êáé óôï èÜíáôï), åðéâÜëëåôáé ç ðñïëçðôéêÞ áíôéìåôþðéóç ìå
åìâïëéáóìïýò Þ ðñïãñÜììáôá åéäéêþí áíáðíåõóôéêþí áóêÞóåùí.

Ôá ðëÝïí óõ÷íÜ áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá óôïõò çëéêéùìÝíïõò åß-
íáé ôá áêüëïõèá:

×ñüíéá áíáðíåõóôéêÞ ðíåõìïíïðÜèåéá (×ÁÐ) - ×ñüíéá
âñïã÷ßôéäá

Ç ÷ñüíéá áíáðíåõóôéêÞ ðíåõìïíïðÜèåéá ÷áñáêôçñßæåôáé áðü ìåßù-
óç ôçò áíáðíåõóôéêÞò éêáíüôçôáò. Áõôü åêöñÜæåôáé ìå ìåßùóç ôçò
æùôéêÞò ÷ùñçôéêüôçôáò êáé ôïõ áíáðíåüìåíïõ üãêïõ áÝñá, ìå åðá-
êüëïõèç åëÜôôùóç ôçò áíôï÷Þò ôùí áóèåíþí óôç öõóéêÞ äñáóôç-
ñéüôçôá êáé ðïëëÝò öïñÝò áíÜëïãá ìå ôç âáñýôçôá ôçò ðÜèçóçò
êáé óôéò áðëÝò êáèçìåñéíÝò äñáóôçñéüôçôåò. Ïé áóèåíåßò ðáñïõ-
óéÜæïõí åðßìïíï âÞ÷á ìå ðïëëÝò âñïã÷éêÝò åêêñßóåéò êáé ìåãÜëç á-
ðü÷ñåìøç. Êýñéïé ðáñÜãïíôåò ðïõ ôçí ðñïêáëïýí åßíáé:

- ôï êÜðíéóìá
- ôï ìïëõóìÝíï áôìïóöáéñéêü ðåñéâÜëëïí (óêüíç, åñåèéóôéêÜ áÝ-

ñéá)
- ïé ëïéìþîåéò.

Ðíåõìïíßá - âñïã÷ïðíåõìïíßá

Åßíáé ç ëïßìùîç ôïõ áíáðíåõóôéêïý óõóôÞìáôïò áðü ðáèïëïãéêïýò
ðáñÜãïíôåò.

Ïé çëéêéùìÝíïé ëüãù ôïõ üôé ðáñïõóéÜæïõí óå ìåãÜëï ðïóïóôü ÷ñü-
íéá âñïã÷ßôéäá, ðïëý åýêïëá ðñïóâÜëëïíôáé áðü áíáðíåõóôéêÝò
ëïéìþîåéò.
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¢ëëïé ðáñÜãïíôåò ðïõ åíï÷ïðïéïýíôáé:

- ìáêñÜ ðáñáìïíÞ óå íïóïêïìåßï
- êëéíïóôáôéóìüò
- ëÞøç çñåìéóôéêþí öáñìÜêùí
- åéóñüöçóç ôñïöþí
- êëéìáôïëïãéêÝò óõíèÞêåò (õãñáóßá ê.Ü.).

¸ôóé ãßíåôáé êáôáíïçôü üôé åðéâÜëëåôáé ôï öõóéêïèåñáðåõôéêü ðñü-
ãñáììá íá óõíïäåýåôáé ðÜíôá áðü áíáðíåõóôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá,
ìå åíäõíÜìùóç ôùí åéóðíåõóôéêþí êáé åêðíåõóôéêþí ìõþí êáé åíß-
ó÷õóç ôïõ áíôáíáêëáóôéêïý ôïõ âÞ÷á.

Ìõïóêåëåôéêü óýóôçìá
Áðü ìáêñï÷ñüíéåò ìåëÝôåò áíáöïñéêÜ ìå ôç óõ÷íüôçôá åìöÜíéóçò
åêöõëéóôéêþí íïóçìÜôùí áõôïý ôïõ óõóôÞìáôïò, ðñïêýðôåé üôé ôï
40% ôïõ ðëçèõóìïý Üíù ôùí 70 åôþí ðáñïõóéÜæåé êëéíéêÞ óõìðôù-
ìáôïëïãßá. Åßíáé ï ëüãïò ðïõ ï çëéêéùìÝíïò, ìéá ìå äõï öïñÝò ôï
÷ñüíï, õðïâÜëëåôáé óå èåñáðåõôéêü ó÷Þìá áðü åéäéêü óå ïñãáíù-
ìÝíï öõóéêïèåñáðåõôéêü êÝíôñï óôçí Åõñþðç.

ÓõíÞèåéò äéáôáñá÷Ýò ôïõ ìõïóêåëåôéêïý óõóôÞìáôïò:

- åêöõëéóôéêÝò áñèñïðÜèåéåò (ðñùôïðáèåßò)
- ïóôåïðüñùóç
- êáôÜãìáôá
- åêöýëéóç ìáëáêþí ìïñßùí (ôÝíïíôåò, áñèñéêüò õìÝíáò, ìýåò).

Ðñùôïðáèåßò åêöõëéóôéêÝò áñèñïðÜèåéåò

×áñáêôçñßæïíôáé ïé ÷ñüíéåò åêöõëéóôéêÝò áëëïéþóåéò ôùí áñèñþóå-
ùí ðïõ åìöáíßæïíôáé ìåôÜ ôçí çëéêßá ôùí 40 åôþí êáé êïñõöþíïíôáé
óôçí ôñßôç çëéêßá, ìå ìéá ðñïïäåõôéêÞ åðéäåßíùóç.

ÁõôÞ ç êáôÜóôáóç èåùñåßôáé áóèÝíåéá ôùí çëéêéùìÝíùí,
üôáí ðáñïõóéÜæïíôáé êëéíéêÜ óõìðôþìáôá, üðùò:

- Ðåñéïñéóìüò ôçò êéíçôéêüôçôáò ôçò Üñèñùóçò
- Ïîýò Þ ÷ñüíéïò ðüíïò
- Äéáôáñá÷Ýò óôç ëåéôïõñãéêüôçôá ôùí áñèñþóåùí Üíù Þ êÜôù Ü-

êñùí ðïõ Ý÷ïõí óáí áðïôÝëåóìá ðñïâëÞìáôá áõôïåîõðçñÝôçóçò
ôïõ çëéêéùìÝíïõ.

¼óïí áöïñÜ óôç âëÜâç ôçò Üñèñùóçò ðáñïõóéÜæïíôáé åêöõëéóôé-
êÝò ðñïóâïëÝò äõï åéäþí: áñèñéêÝò êáé ðåñéáñèñéêÝò. 
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ÁñèñéêÝò ðñïóâïëÝò ìå êýñéá ÷áñáêôçñéóôéêÜ:

- öèïñÜ ôïõ áñèñéêïý ÷üíäñïõ
- õðåñðáñáãùãÞ ïóôïý óôéò áñèñéêÝò åðéöÜíåéåò (ïóôåüöõôá)
- íÝêñùóç ïóôïý (êýóôåéò).

ÐåñéáñèñéêÝò ðñïóâïëÝò

Ï áñèñéêüò õìÝíáò êáé ïé óýíäåóìïé ÷Üíïõí ìåãÜëç ðïóüôçôá êïë-
ëáãïíéêïý éóôïý ìå áðïôÝëåóìá íá ìç äéáôçñïýí ôçí áðáéôïýìåíç
åëáóôéêüôçôá êáé Ýôóé íá åìöáíßæåôáé ðåñéïñéóìüò ôçò êéíçôéêüôç-
ôáò ôçò Üñèñùóçò.

Ïé áñèñþóåéò ðïõ óõ÷íüôåñá ðñïóâÜëëïíôáé áðü åêöõëéóôéêÞ áñ-
èñïðÜèåéá åßíáé ïé áêüëïõèåò:

- ôïõ éó÷ßïõ
- ôïõ ãüíáôïò
- ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

Óôïõò çëéêéùìÝíïõò áóèåíåßò ìå âáñéÜ óðïíäõëáñèñïðÜèåéá, éäéáß-
ôåñï åíäéáöÝñïí ðáñïõóéÜæåé ç óôÝíùóç ôïõ ìõåëéêïý óùëÞíá, êá-
ôÜóôáóç ðïõ, áí äåí áíôéìåôùðéóôåß óùóôÜ, ïäçãåß óå óïâáñÞ íåõ-
ñïëïãéêÞ óõíäñïìÞ êáé áíáðçñßá áíÜëïãá ìå ôï ýøïò ôçò ðßåóçò
óôï íùôéáßï ìõåëü.

Ïóôåïðüñùóç

ÐáñïõóéÜæåôáé óáí åëÜôôùóç ôçò ìÜæáò ôïõ ïóôïý ìå ïóôéêÝò äï-
êßäåò öõóéïëïãéêÝò, áëëÜ ëéãüôåñåò óå áñéèìü. Óôïí ðëçèõóìü ðá-
ñïõóéÜæåôáé íùñßôåñá êáé óõ÷íüôåñá óôéò ãõíáßêåò. ÐñïóâÜëëïíôáé
êõñßùò:

- ïé óðüíäõëïé (Ï.Ì.Ó.Ó .- È.Ì.Ó.Ó.)
- ôï ìçñéáßï ïóôü
- ç êåñêßäá.

Áõôü ôï ïóôéêü ìåéïíÝêôçìá Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá:

Ôá ïóôÜ ôùí çëéêéùìÝíùí íá åßíáé ëéãüôåñï áíèåêôéêÜ óå ìéêñïôñáõ-
ìáôéóìïýò (ðáèáßíïõí åýêïëá êáôÜãìáôá).

Íá ðáñáôçñåßôáé ðáñáìüñöùóç ôïõ óêåëåôïý (êõñßùò ôçò
È.Ì.Ó.Ó.) ìå áðïôÝëåóìá ôçí åëÜôôùóç ôïõ ýøïõò ôïõ áóèåíïýò.

ÊëéíéêÜ óçìåßá

- äéÜ÷õôïé Þðéïé ðüíïé óôçí ðëÜôç , óôç ëåêÜíç, óôá Üíù êáé êÜôù Üêñá
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- ðåñéïñéóìüò ôçò êéíçôéêüôçôáò êõñßùò ôïõ êïñìïý.

¼ôáí ç êëéíéêÞ óõìðôùìáôïëïãßá ðáñïõóéÜæåé óïâáñÞ åðéäåßíùóç
óå óçìåßï äéáôáñá÷Þò áõôïåîõðçñÝôçóçò, åðéâÜëëåôáé öáñìáêåõ-
ôéêÞ áãùãÞ ìå ïéóôñïãüíá, áóâÝóôéï, âéôáìßíç D, êáëóéôïíßíç ê.Ü.

¸íá ðñïëçðôéêü ó÷Þìá ðïõ åíäåßêíõôáé ðåñéÝ÷åé:

- äßáéôá åíéó÷õìÝíç ìå ãáëáêôïêïìéêÜ, öñïýôá, ëá÷áíéêÜ
- êéíçóéïèåñáðåßá
- åöáñìïãÞ öõóéêþí ìÝóùí
- ëïõôñïèåñáðåßá
- åíáó÷üëçóç ìå óðïñ.

ÊáôÜãìáôá

Ëüãù ôùí ðïëëáðëþí áëëçëåðéäñþíôùí åëáöñþí Þ óïâáñþí ïñ-
ãáíéêþí ðñïâëçìÜôùí ðïõ ðáñïõóéÜæïõí ôá Üôïìá ôñßôçò çëéêßáò
(äéáôáñá÷Ýò üñáóçò, éóïññïðßáò, áêïÞò, áíôßëçøçò, êéíçôéêüôçôáò,
áíôáíáêëáóôéêÞò áíôßäñáóçò), ãßíïíôáé èýìáôá áôõ÷çìÜôùí ìÝóá
êáé Ýîù áðü ôï óðßôé. ¸ôóé êáèçìåñéíÜ óôá íïóïêïìåßá óõññÝåé ìå-
ãÜëïò áñéèìüò çëéêéùìÝíùí ìå êáôÜãìáôá ìçñéáßïõ, êíÞìçò, ëåêÜ-
íçò, ðëåõñþí.

Ç áíôéìåôþðéóç êáôáãìáôßá ôñßôçò çëéêßáò ðáñïõóéÜæåé éäéáéôåñüôç-
ôåò. ¸íá äéáôñï÷áíôÞñéï êÜôáãìá ìçñéáßïõ ðïõ åßíáé õðüèåóç ñïõ-
ôßíáò ãéá Ýíáí åíÞëéêá, óôï ãÝñïíôá ðéèáíüí íá ïäçãÞóåé êáé óôï
èÜíáôï áðü åðéðëïêÝò. Áí õðÜñ÷ïõí ðñïâëÞìáôá Üëëùí óõóôçìÜ-
ôùí (êáñäéïáíáðíåõóôéêÞ áíåðÜñêåéá, äéáâÞôçò, íåöñéêÞ áíåðÜñ-
êåéá ê.Ü.) ïé åðéðëïêÝò ôïõ ÷åéñïõñãåßïõ Þ áêüìç êáé ôçò óõíôçñç-
ôéêÞò áíôéìåôþðéóçò áðïâáßíïõí ìïéñáßåò. Ç õðï÷ñåùôéêÞ êáôÜêëé-
óç ëüãù ôïõ êáôÜãìáôïò ðñïêáëåß áíáðíåõóôéêü ðñüâëçìá êáé óå
ðéèáíÞ ëïßìùîç áðü åíäïíïóïêïìåéáêü ðáèïãüíï ìéêñïïñãáíéóìü
ç êëéíéêÞ êáôÜóôáóç åîåëßóóåôáé äñáìáôéêÜ.

¸ôóé, óáí óôü÷ï óå áõôÝò ôéò ðåñéðôþóåéò êáôáãìÜôùí üëïé ïé åéäé-
êïß Ý÷ïõí:

- ôá÷åßá êáé áóöáëÞ Ýãåñóç êáé êéíçôïðïßçóç ìå ãñÞãïñç Ýîïäï á-
ðü ôï íïóïêïìåßï (áðïöõãÞ åíäïíïóïêïìåéáêþí ëïéìþîåùí)

- åöáñìïãÞ ðëÞñïõò ðñïãñÜììáôïò êéíçóéïèåñáðåßáò óå óõíäõá-
óìü ìå åöáñìïãÞ öõóéêþí ìÝóùí ðñïò áðïöõãÞ åðéðëïêþí áðü
ôá Üëëá óõóôÞìáôá.
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Íåõñéêü óýóôçìá
Ôá áìéãþò åêöõëéóôéêÜ íïóÞìáôá ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò ðïõ
ðáñïõóéÜæïõí åíäéáöÝñïí ãé' áõôÞ ôçí çëéêßá åßíáé:

ÄéÜ÷õôç åãêåöáëéêÞ áôñïößá Þ åãêåöáëïðÜèåéá Þ
åãêåöáëïìåôáâïëéêÞ áíåðÜñêåéá

ÐáñïõóéÜæåôáé ìå äéáöüñïõ âáèìïý ëåéôïõñãéêÝò äéáôáñá÷Ýò óôï
åðßðåäï ôçò øõ÷éêÞò óöáßñáò, áëëÜ êáé óýíèåôá íåõñïëïãéêÜ óýí-
äñïìá (ðõñáìéäéêÞ óõíäñïìÞ, åîùðõñáìéäéêÞ óõíäñïìÞ, ðáñåãêå-
öáëéäéêÝò áôáîßåò ê.ô.ë.). Ïöåßëåôáé óå éó÷áéìéêÝò âëÜâåò ôïõ åãêå-
öÜëïõ ëüãù áñôçñéïóêëÞñõíóçò.

Áããåéáêü åãêåöáëéêü åðåéóüäéï

Åßíáé äéáöüñïõ áéôéïëïãßáò ìå åìöÜíéóç çìéðëçãßáò ìå ôçí êëáóéêÞ
íåõñïëïãéêÞ åéêüíá ðõñáìéäéêÞò óõíäñïìÞò.

ÅîùðõñáìéäéêÞ óõíäñïìÞ Þ íüóïò ôïõ Parkinson

Ïöåßëåôáé óå åêöõëéóôéêÝò áëëïéþóåéò ôùí âáóéêþí ãáããëßùí ôïõ å-
ãêåöÜëïõ. ÊëéíéêÜ ðáñïõóéÜæåôáé ìå ôçí êëáóéêÞ ôñéÜäá:

- ôñüìïò çñåìßáò êõñßùò äáêôýëùí Üíù Üêñïõ, êåöáëéïý
- åîùðõñáìéäéêÞ ãåíéêåõìÝíç õðåñôïíßá ðïõ ïäçãåß óå äõóêáìøßá
- âñáäõêéíçóßá -âñáäõøõ÷éóìüò.

¸íá ÷áñáêôçñéóôéêü ðñüâëçìá ðïõ óõ÷íÜ âáóáíßæåé ôïõò öõóéêï-
èåñáðåõôÝò, üôáí áíôéìåôùðßæïõí åîùðõñáìéäéêü õðåñÞëéêá áóèå-
íÞ, åßíáé ôï åîÞò: ëüãù äéáôáñáãìÝíçò éóïññïðßáò, ôïõ ìéêñïâçìá-
ôéóìïý êáé ôçò áíåðÜñêåéáò óôéò äéïñèùôéêÝò áõôïìáôéêÝò êéíÞóåéò
êáôÜ ôç âÜäéóç, ïé ãÝñïíôåò áõôÞò ôçò êáôçãïñßáò ðáñïõóéÜæïõí
óõ÷íÝò ðôþóåéò ìå áðïôÝëåóìá âáñéÜ êáôÜãìáôá. Ôá õëéêÜ ðïõ óõ-
íÞèùò ôïðïèåôïýíôáé êáôÜ ôçí ïñèïðåäéêÞ åðÝìâáóç ìåôáêéíïý-
íôáé ëüãù ôçò õðåñôïíßáò (ð.÷. ìåôÜ áðü áñèñïðëáóôéêÞ Þ çìéáñ-
èñïðëáóôéêÞ éó÷ßïõ, åîÜñèñçìá ôçò êåöáëÞò ôïõ ìçñéáßïõ). ¸ôóé å-
ðéâÜëëåôáé ç êéíçôïðïßçóç íá ãßíåôáé ìå éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ. 

Ôï ðñüãñáììá ôçò êéíçóéïèåñáðåßáò ðñÝðåé íá åßíáé éäéáßôåñá ìåëå-
ôçìÝíï êáé ðñïóáñìïóìÝíï óôéò áôïìéêÝò äõóêïëßåò êáé áíÜãêåò
ôïõ åîùðõñáìéäéêïý áóèåíïýò.
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Ïõñïðïéçôéêü óýóôçìá
ÐñïâëÞìáôá ðïõ ìðïñåß íá ðáñïõóéáóôïýí åßíáé:

- ÁêñÜôåéá ïýñùí
- Ïõñïëïßìùîç
- ËéèéÜóåéò ïõñïäü÷ïõ êýóôåùò - ïõñçôÞñùí
- ÁðïöñáêôéêÞ êõóôßôéäá ëüãù õðåñôñïößáò ðñïóôÜôç.

Ðåðôéêü óýóôçìá
ÐáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ðïõ ôáëáéðùñïýí ôïõò çëéêéùìÝíïõò á-
ðü áõôü ôï óýóôçìá åßíáé:

- Äõóêïéëéüôçôá
- ÄõóðåðôéêÝò äéáôáñá÷Ýò
- ÊáëïÞèåéò Þ êáêïÞèåéò üãêïé óôïìÜ÷ïõ Þ åíôÝñïõ.

¢ëëá ðñïâëÞìáôá
- ÄåñìáôéêÜ
- ÌåôáâïëéêÜ (óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò)
- ÏäïíôéáôñéêÜ - óôïìáôïëïãéêÜ.

8.4 ÐÑÙÔÏÊÏËËÏ ÓÕÍÏÐÔÉÊÏÕ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ
ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÇÓ ÁÍÔÉÌÅÔÙÐÉÓÇÓ
ÁÓÈÅÍÏÕÓ ÔÑÉÔÇÓ ÇËÉÊÉÁÓ

Ïé ëüãïé ðïõ êáèéóôïýí áðáñáßôçôç ôçí åöáñìïãÞ ðñïãñÜììáôïò
óõóôçìáôéêÞò öõóéêïèåñáðåõôéêÞò áãùãÞò óôá Üôïìá áõôÞò ôçò ç-
ëéêßáò åßíáé ðïëëïß, áëëÜ ãéá åêðáéäåõôéêÞ óêïðéìüôçôá èá ôïõò ôá-
îéíïìÞóïõìå óå 2 ìåãÜëåò êáôçãïñßåò:

Ðñïëçðôéêïß

Èåñáðåõôéêïß

Ïé ÷þñïé ðïõ åöáñìüæïíôáé áõôÜ ôá ðñïãñÜììáôá óõíÞèùò åßíáé: 

- Ãåíéêü Íïóïêïìåßï
- Åéäéêü Íïóïêïìåßï Þ ÊÝíôñï Áðïèåñáðåßáò - ÁðïêáôÜóôáóçò
- ÖõóéêïèåñáðåõôÞñéï
- ÊÝíôñï ÷ñüíéùí ðáèÞóåùí
- Ê.Á.Ð.Ç.
- Ëïõôñüðïëç
- ÃõìíáóôÞñéï äÞìùí, êïéíïôÞôùí 
- ËÝó÷åò õðåñçëßêùí

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



- Ôï óðßôé ôïõ áóèåíïýò.

Óå ðåñßðôùóç ðïõ ï õðåñÞëéêáò áíôéìåôùðßæåôáé áðü ïìÜäá åéäéêþí
ìÝóá óå íïóçëåõôéêü ßäñõìá, õðÜñ÷åé Ýíá ðëÞñåò éáôñéêü éóôïñéêü
êáé ôï ðñüãñáììá ðïõ èá åöáñìïóôåß èá åßíáé åîáôïìéêåõìÝíï êáé
ðñïóáñìïóìÝíï óôéò èåñáðåõôéêÝò áðáéôÞóåéò ôïõ íïóÞìáôïò. Ç
ðïñåßá ôçò áóèÝíåéáò åëÝã÷åôáé áðü ôïõò èåñÜðïíôåò éáôñïýò.

Óå ðåñßðôùóç ðïõ ç åöáñìïãÞ ôçò öõóéêïèåñáðåõôéêÞò áãùãÞò
ðñáãìáôïðïéåßôáé óå ÷þñï ÷ùñßò õðåýèõíï éáôñü, ç åõèýíç âáñáßíåé
ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ êáé áðáéôåßôáé ìåãÜëç ðñïóï÷Þ ãéá ôõ÷üí ðáñá-
ëåßøåéò Þ ëÜèïò ÷åéñéóìïýò. ¼ôáí ï çëéêéùìÝíïò äåí áíáöÝñåé óôï á-
ôïìéêü éáôñéêü éóôïñéêü ôïõ, íüóçìá ãéá ôï ïðïßï õðïâÜëëåôáé óå ôá-
êôéêü éáôñéêü Ýëåã÷ï êáé óõóôçìáôéêÞ ëÞøç öáñìÜêùí, áðáéôåßôáé:

- åêôßìçóç ôçò ãåíéêÞò êáôÜóôáóçò áðü åéäéêü ðáèïëüãï
- êáñäéïëïãéêÞ åêôßìçóç
- áðëÞ áêôéíïãñáößá èþñáêïò
- Ýëåã÷ïò áíáðíåõóôéêÞò éêáíüôçôáò.

ÌåôÜ ôçí ïëïêëÞñùóç ôïõ ðñïëçðôéêïý áõôïý åëÝã÷ïõ, ãßíåôáé ç å-
ðéëïãÞ ôïõ èåñáðåõôéêïý ðñùôïêüëëïõ óýìöùíá ìå ôçí áéôßá ãéá
ôçí ïðïßá áðáéôåßôáé ç åöáñìïãÞ ôïõ èåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò.

ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ðñÝ-
ðåé íá ëáìâÜíåé õðüøç ôïõ êáé ðéèáíÝò áíåðÜñêåéåò ôïõ çëéêéùìÝ-
íïõ áóèåíïýò üðùò: äéáôáñá÷Ýò üñáóçò, áêïÞò, áíôßëçøçò ôùí
ðáñáããåëìÜôùí, ìíÞìçò ê.Ü.

8.5 Ó×ÅÄÉÁÓÌÏÓ ÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÏÕ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ
ÓÅ ÐÁÈÇÓÅÉÓ ÔÏÕ ÊÁÑÄÉÁÃÃÅÉÁÊÏÕ ÓÕÓÔÇÌÁÔÏÓ

Ðñüãñáììá ìåôÜ áðü ïîý êáñäéáêü åðåéóüäéï
ÌåôÜ áðü Ýíá ïîý êáñäéáêü åðåéóüäéï (ð.÷. ïîý Ýìöñáãìá ôïõ ìõ-
ïêáñäßïõ) ðïõ õðï÷ñåþíåé ôïí çëéêéùìÝíï áóèåíÞ íá ðáñáìåßíåé
êëéíÞñçò, ç áðïêáôÜóôáóç áñ÷ßæåé áðü ôçí çìÝñá ðïõ èá åðéôñÝøåé
ï èåñÜðïíôáò éáôñüò.

Óôü÷ïé:

P Ðñüëçøç ôùí áíáðíåõóôéêþí åðéðëïêþí 

P Ðñüëçøç èñïìâïöëåâßôéäáò (êõñßùò "åí ôù âÜèåé")

P Ðñüëçøç ìõúêþí áôñïöéþí

P ÄéáôÞñçóç ôïõ öõóéïëïãéêïý åýñïõò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí Ü-
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íù êáé êÜôù Üêñùí

P Øõ÷éêÞ ÷áëÜñùóç êáé åõåîßá.

Ðñüãñáììá åðß êëßíçò:

- ÁíáðíåõóôéêÞ öõóéêïèåñáðåßá êáé áëëáãÞ èÝóåùí
- Õðïâïçèïýìåíç êéíçóéïèåñáðåßá êáô' áñ÷Üò ôùí êÜôù Üêñùí êáé

ìåôÜ ôùí Üíù Üêñùí
- ¹ðéá åíåñãçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá êÜôù êáé Üíù Üêñùí (ïé áóêÞ-

óåéò ôùí Üíù Üêñùí áêïëïõèïýí, ãéáôß åðéâáñýíïõí ôï êáñäéáêü
Ýñãï óå ìåãáëýôåñï âáèìü)

- ÐñïïäåõôéêÞ Ýãåñóç óå êáèéóôÞ èÝóç åðß êëßíçò (áðáñáßôçôá
ðñïçãåßôáé ðåñßäåóç ôùí êÜôù Üêñùí ìå åéäéêïýò åëáóôéêïýò åðé-
äÝóìïõò ãéá ðñüëçøç "åí ôù âÜèåé" èñïìâïöëåâßôéäáò êáé ãéá ôçí
áðïöõãÞ ïéäçìÜôùí)

- ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò éóïññïðßáò êïñìïý óå êáèéóôÞ èÝóç (óôá ç-
ëéêéùìÝíá Üôïìá ç áðüôïìç Ýãåñóç ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé ïñèïóôá-
ôéêÞ õðüôáóç ìå óõíÝðåéá ßëéããï, æÜëç, ðñïëéðïèõìéêü åðåéóüäéï).

¸ãåñóç óå üñèéá èÝóç

- ÁóêÞóåéò åðáíåêðáßäåõóçò ôçò éóïññïðßáò óôçí üñèéá èÝóç
- ÂÜäéóç óå ïìáëü Ýäáöïò ãéá 10 ìÝôñá êáé áíÜðáõóç
- ÐñïïäåõôéêÞ áýîçóç ôçò áðüóôáóçò óå 20, 30, 50 ìÝôñá, ðÜíôá

ìå óõ÷íÜ äéáëåßììáôá áíÜðáõóçò
- ÂÜäéóç óå áíþìáëï Ýäáöïò, áíåâïêáôÝâáóìá óêÜëáò êáé âÜäéóç

óå êåêëéìÝíï åðßðåäï.

¼ôáí ôï ðñüãñáììá ïëïêëçñùèåß äß÷ùò åðéâÜñõíóç ôçò êëéíéêÞò
êáôÜóôáóçò, ï áóèåíÞò ðñï÷ùñåß óå áåñïâéêÝò áóêÞóåéò êé áñãü-
ôåñá ìðïñåß íá åðéäïèåß, áí ôï åðéèõìåß, óå áó÷ïëßåò ðïõ ðñïóöÝ-
ñïõí Þðéá öõóéêÞ äñáóôçñéüôçôá êáé øõ÷áãùãßá (ð.÷. êçðïõñéêÞ,
øÜñåìá ê.Ü.)

Ðñïôåéíüìåíá óðïñ ÷áìçëÞò êáé ìÝôñéáò Ýíôáóçò: ãêïëö, êïëýìðé,
ðåæïðïñßá.

Ðñüãñáììá ðñüëçøçò (óå Üôïìá ìå êáñäéïëïãéêü
ðñüâëçìá Þ ãéá âåëôßùóç öõóéêÞò êáôÜóôáóçò ìåôÜ áðü
ïîý êáñäéáêü åðåéóüäéï)

Ôï ðñüãñáììá áåñïâéêÞò Üóêçóçò ó÷åäéÜæåôáé óýìöùíá ìå ôéò éäé-
áéôåñüôçôåò ôïõ çëéêéùìÝíïõ, óõíõðïëïãßæïíôáò ôïõò ðáñáêÜôù
óõíôåëåóôÝò:
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- ðñïâëåðüìåíç ìÝãéóôç êáñäéáêÞ óõ÷íüôçôá
- ìÝãéóôç ðñüóëçøç ïîõãüíïõ
- ìåôáâïëéêü êüóôïò ôçò åöáñìïæüìåíçò Üóêçóçò.

Óå õãéÞ Üôïìá ðïõ åðéäßäïíôáé óå óõóôçìáôéêÞ Üóêçóç, ôá ãçñáôåéÜ
äåí åðéöÝñïõí åðéâÜñõíóç óôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá. ÄéÜöïñåò
åðéóôçìïíéêÝò Ýñåõíåò Ýäåéîáí üôé ðïëëïß ãÝñïíôåò ðáñïõóéÜæïõí
éêáíüôçôá ðñïò Üóêçóç ßóç Þ ìåãáëýôåñç áðü Üôïìá ìÝóçò çëéêß-
áò ìå êáêÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç.

¸íá ðñüãñáììá Üóêçóçò óå çëéêéùìÝíá Üôïìá ãéá íá Ý÷åé åõåñãå-
ôéêü áðïôÝëåóìá óôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá èá ðñÝðåé íá åêôåëåß-
ôáé ìå:

Óõ÷íüôçôá

Ôñåßò öïñÝò åâäïìáäéáßá ãéá íá õðÜñ÷åé ôï áðáéôïýìåíï ìåóïäéÜ-
óôçìá áíÜðáõóçò.

¸íôáóç

ÐñïïäåõôéêÜ áõîáíüìåíç ìå óôü÷ï íá öôÜóåé ï áèëïýìåíïò ôï 60%
ôçò ìÝãéóôçò áåñïâéêÞò éêáíüôçôÜò ôïõ. Åêôéìþíôáò ôï âáèìü ôçò
Ýíôáóçò áíÜëïãá ìå ôçí êáñäéáêÞ óõ÷íüôçôá, áõôÞ äå èá ðñÝðåé íá
îåðåñíÜ ôéò 100-110 óöýîåéò áíÜ ëåðôü.

ÄéÜñêåéá

Óå ÷ñïíéêü äéÜóôçìá 4-6 ìçíþí óõóôçìáôéêÞò Üóêçóçò èåùñåßôáé
üôé åðéôõã÷Üíåôáé ç ìåãáëýôåñç âåëôßùóç êáñäéáããåéáêÞò ëåéôïõñ-
ãßáò óå Üôïìá ìå ÷áìçëÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç.

Ïé çëéêéùìÝíïé ëüãù åêöõëéóôéêþí ðáèÞóåùí ìõïóêåëåôéêïý ðá-
ñïõóéÜæïõí áñèñáëãßåò áðü êáôáðüíçóç. Åðßóçò âáñéïýíôáé åýêï-
ëá Ýíá ìïíüôïíï ðñüãñáììá áóêÞóåùí êáé åãêáôáëåßðïõí ôçí ðñï-
óðÜèåéá.

8.6 Ó×ÅÄÉÁÓÌÏÓ ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÕÔÉÊÏÕ
ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ ÓÅ ÐÁÈÇÓÅÉÓ ÔÏÕ
ÁÍÁÐÍÅÕÓÔÉÊÏÕ ÓÕÓÔÇÌÁÔÏÓ

Óôü÷ïé ôçò öõóéêïèåñáðåõôéêÞò áðïêáôÜóôáóçò óå çëéêéùìÝíïõò
áóèåíåßò ìå áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá åßíáé:
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Ç ìåôáêßíçóç ôùí âñïã÷éêþí åêêñßóåùí êáé ç áðïóõìöü-
ñçóç ôùí áåñáãùãþí ìå:

- Âñïã÷éêÞ ðáñï÷Ýôåõóç (ôïðïèÝôçóç ôïõ áóèåíïýò óå åéäéêÝò èÝ-
óåéò áíáëüãùò ôïõ ôìÞìáôïò ôïõ âñüã÷ïõ ðïõ èÝëïõìå íá ðáñï-
÷åôåýóïõìå).

- Õðïâïçèïýìåíç áðü÷ñåìøç: ôïðéêÞ èùñáêéêÞ Ýêðôõîç êáé êáôÜ
ôçí åêðíïÞ åöáñìïãÞ áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ ðëÞîåùí, ðéÝóå-
ùí, äïíÞóåùí ðÜíù óôï èþñáêá ( äåí åöáñìüæåôáé óå ðåñéðôþ-
óåéò, üðùò êáôÜãìáôá ôùí ïóôþí ôïõ èþñáêá, áíåõñýóìáôá èù-
ñáêéêÞò áïñôÞò, èùñáêïôïìÝò ê.Ü.).

- Áðïôåëåóìáôéêü âÞ÷á Þ ÷íùôßóìáôá.

Ï Ýëåã÷ïò ôçò áíáðíïÞò êáé ç ìåßùóç ôïõ áíáðíåõóôéêïý
Ýñãïõ ìå:

- ÔïðïèÝôçóç ôïõ çëéêéùìÝíïõ óå èÝóç ÷áëÜñùóçò
- ÄéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ.

Ç åêðáßäåõóç ãéá ôçí åíßó÷õóç êáé ôç äéåõêüëõíóç ôïõ âÞ-
÷á 

Ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò âáôüôçôáò ôùí áåñáãùãþí ôçò áíáðíåõóôéêÞò
ïäïý (áðïìÜêñõíóç ôùí åêêñßóåùí êáé ôùí ðéèáíþò åéóñïöçèÝíôùí
îÝíùí óùìÜôùí) óçìáíôéêü ñüëï ðáßæåé ï âÞ÷áò, åêïýóéïò Þ áíôáíá-
êëáóôéêüò. Áöïý ðñïçãçèåß ñåõóôïðïßçóç ôùí ðôõÝëùí, ï áóèåíÞò
åêðáéäåýåôáé óå ôå÷íéêÝò ðñüêëçóçò áíôáíáêëáóôéêïý âÞ÷á.

ÅíäõíÜìùóç ôùí áíáðíåõóôéêþí ìõþí
Ï ðëÝïí óçìáíôéêüò åéóðíåõóôéêüò ìõò åßíáé ôï äéÜöñáãìá. Ìå ôçí
åêðáßäåõóç ôïõ áóèåíoýò óå äéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ, åðéôõã÷Üíå-
ôáé ç Ýêðôõîç ôùí ðíåõìïíéêþí âÜóåùí, ç ìåßùóç ôïõ áíáðíåõóôé-
êïý Ýñãïõ, ç ÷áëÜñùóç, ç áíôï÷Þ ôïõ çëéêéùìÝíïõ óôá ðñïãñÜì-
ìáôá êéíçóéïèåñáðåßáò êáé ï Ýëåã÷ïò ôçò áíáðíïÞò ôïõ. Åðéôõã÷Ü-
íåôáé åðßóçò ç âåëôßùóç ôçò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò ôùí çëéêéùìÝíùí.

Ç äéáöñáãìáôéêÞ áíáðíïÞ äéäÜóêåôáé óôçí ýðôéá èÝóç êáé åêðáéäåý-
åôáé óôçí:

ýðôéá èÝóç
êáèéóôÞ èÝóç
üñèéá èÝóç
âÜäéóç.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ÓçìáíôéêÞ åßíáé êáé ç Ýêðôõîç üëùí ôùí äéáìÝôñùí ôïõ èþñáêá
(ðñïóèéïðßóèéá, åãêÜñóéá, êáôáêüñõöç) ëüãù ôçò ãåñïíôéêÞò êý-
öùóçò.

Ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí áíáðíåõóôéêþí ìõþí ï öõóéêïèåñáðåõôÞò
áóêåß áíôßóôáóç óôá èùñáêéêÜ ôïé÷þìáôá êáé ï áóèåíÞò åêôåëåß á-
íÜëïãá ðáñáããÝëìáôá åéóðíïÞò - åêðíïÞò.

¸íá óôïé÷åéþäåò ðñüãñáììá áíáðíåõóôéêÞò êéíçóéïèåñáðåßáò
ðñÝðåé íá åöáñìüæåôáé óôïõò çëéêéùìÝíïõò êáé óå êáôáóôÜóåéò ðïõ
äå óõíôñÝ÷ïõí áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá, áëëÜ êáé ìüíïí ìå ôçí
Ýííïéá ôçò ðñüëçøçò ëüãù: 

- äéáôáñá÷Þò Ýêðôõîçò ôïõ èþñáêá
- êáôÜêëéóçò áðü ïðïéïäÞðïôå áßôéï ( ÷åéñïõñãéêÞ åðÝìâáóç, Þ á-

ðëÞ ïóöõáëãßá) 
- ëïéìþîåùí áíáðíåõóôéêïý ê.ô.ë.

8.7 Ó×ÅÄÉÁÓÌÏÓ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ ÓÅ ÐÁÈÇÓÅÉÓ
ÔÏÕ ÌÕÏÓÊÅËÅÔÉÊÏÕ ÓÕÓÔÇÌÁÔÏÓ

Ïóôåïáñèñßôéäá

Áíôéìåôþðéóç ðüíïõ

- áíÜðáõóç
- áðïöüñôéóç ôçò ðñïóâåâëçìÝíçò Üñèñùóçò (áðþëåéá âÜñïõò,

êçäåìüíåò-âáêôçñßåò óôÞñéîçò)
- öõóéêÜ ìÝóá (TENS, äéáóôáõñïýìåíá ñåýìáôá, äéáäõíáìéêÜ á-

íáëãçôéêÜ ñåýìáôá, åðéðïëÞò èåñìïèåñáðåßá Þ êñõïèåñáðåßá á-
íáëüãùò ôùí ðåñéóôÜóåùí ê.Ü.)

- ëïõôñïèåñáðåßá (áììüëïõôñá, éáìáôéêÜ ëïõôñÜ).

Âåëôßùóç ôïõ åýñïõò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

- åíåñãçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá óôá üñéá ôïõ ðüíïõ
- ìç÷áíïèåñáðåßá
- õäñïêéíçóéïèåñáðåßá.

ÅíäõíÜìùóç ôùí ìõþí ðïõ áöïñïýí óôçí Üñèñùóç 

- éóïìåôñéêÝò áóêÞóåéò 
- õðïâïçèïýìåíåò êáé åëåýèåñåò åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò óôï åðéôñå-

ðüìåíï åýñïò êßíçóçò ãéá ðñïóôáóßá ôùí áñèñéêþí åðéöáíåéþí
êáôÜ ôçí Üóêçóç. 
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ËåéôïõñãéêÞ åðáíåêðáßäåõóç

- âÜäéóç ìå ôá áðáéôïýìåíá âïçèÞìáôá (êçäåìüíåò , íÜñèçêåò, ïñ-
èþóåéò)

- ëýóåéò áõôïåîõðçñÝôçóçò (âïçèÞìáôá Ýíäõóçò, åñãïíïìéêÝò
ôñïðïðïéÞóåéò ïéêßáò).

Ïóôåïðüñùóç
Óôçí ïóôåïðüñùóç ðÜó÷åé êõñßùò ï óêåëåôüò ôïõ êïñìïý. Äçìé-
ïõñãïýíôáé ðáñáìïñöþóåéò ðïõ ðñïêáëïýí åðéâÜñõíóç ôçò áíá-
ðíåõóôéêÞò ëåéôïõñãßáò. Åðßóçò õðÜñ÷åé Ýíôïíï ôï óôïé÷åßï ôïõ ðü-
íïõ, êáèþò êáé ôïõ ðåñéïñéóìïý ôçò êéíçôéêüôçôáò.

Ôï ðñüãñáììá öõóéêïèåñáðåßáò ôïõ ïóôåïðïñùôéêïý á-
óèåíïýò ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá ðåñéëáìâÜíåé:

- Âåëôßùóç ôçò Ýêðôõîçò ôïõ èþñáêá, åíäõíÜìùóç ôùí áíáðíåõ-
óôéêþí ìõþí

- ¹ðéåò äéáôáôéêÝò áóêÞóåéò êáé åëåýèåñåò äéáôáôéêÝò ãéá ôçí ðñü-
ëçøç êáé âåëôßùóç ôùí ðáñáìïñöþóåùí ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞ-
ëçò, êáèþò êáé åöáñìïãÞ ïñèþóåùí êáôÜ ðåñßðôùóç.

- Âåëôßùóç ôçò éóïññïðßáò ãéá ôçí áðïöõãÞ ðôþóåùí
- Ðñüãñáììá áíáëãçóßáò ìå: õäñïêéíçóéïèåñáðåßá åíôüò èåñìáé-

íüìåíçò ðéóßíáò, ëïõôñïèåñáðåßá, êëéíéêÞ çëåêôñïèåñáðåßá, áðï-
öõãÞ "åí ôù âÜèåé" èåñìïèåñáðåßáò (÷ñÞóç ìüíï ôçò ìç÷áíéêÞò é-
äéüôçôáò ôùí õðåñÞ÷ùí)

- Åðáíåêðáßäåõóç óôéò äñáóôçñéüôçôåò ôçò êáèçìåñéíÞò æùÞò, þ-
óôå íá áðïöåýãïíôáé ïé õðåñâïëéêÝò öïñôßóåéò ôçò óðïíäõëéêÞò
óôÞëçò (êáé óå óôáôéêÝò óõíèÞêåò, üðùò èÝóç êáôÜ ôïí ýðíï)

- ÁåñïâéêÞ Üóêçóç ìå ìÝôñéáò Ýíôáóçò âçìáôéóìü (500 ìÝôñá çìå-
ñçóßùò ôïõëÜ÷éóôïí).

ÊáôÜãìáôá
Ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ó÷åäéÜæåôáé ìå ôïõò åîÞò óôü÷ïõò:

Âåëôßùóç ôçò êõêëïöïñßáò óôçí ðÜó÷ïõóá ðåñéï÷Þ ãéá ôç äéåõ-
êüëõíóç ôçò ðþñùóçò ôïõ êáôÜãìáôïò. Áõôüò ï óôü÷ïò åðéôõã÷Ü-
íåôáé ìå óõíäõáóìü: 

- õäñïêéíçóéïèåñáðåßáò(ð.÷. äéíüëïõôñá)
- êñõï-èåñìïèåñáðåßáò
- êéíçóéïìáëÜîåùí
- áóêÞóåéò áíÜëïãïõ åýñïõò êáé Ýíôáóçò. 

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



ÄéáôÞñçóç ôïõ öõóéïëïãéêïý åýñïõò êßíçóçò ôùí áñèñþóåùí êáé
ôçò ìõúêÞò éó÷ýïò ôùí ìõþí ôçò ðÜó÷ïõóáò ðåñéï÷Þò, áëëÜ êáé ãå-
íéêüôåñá üëùí ôùí ìõúêþí ïìÜäùí (ãéá âåëôßùóç ôçò öõóéêÞò êáôÜ-
óôáóçò, ìéá êáé áêüìá ìéá öïñÜ ôïíßæåôáé ç áíáãêáéüôçôá ôçò óöáé-
ñéêÞò åêôßìçóçò êáé áíôéìåôþðéóçò ôïõ çëéêéùìÝíïõ áóèåíïýò) ìå:

- ðñüãñáììá éóïìåôñéêþí áóêÞóåùí
- êéíçóéïèåñáðåßá ìå õðïâïçèïýìåíåò áóêÞóåéò
- êéíçóéïèåñáðåßá ìå åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò
- êéíçóéïèåñáðåßá ìå áóêÞóåéò áíôéóôÜóåùò 
- éóïêßíçóç.

Áõôü ôï ðñùôüêïëëï äéáìïñöþíåôáé áíÜëïãá ìå ôçí ðåñßïäï ôçò
èåñáðåßáò êáé ôï åßäïò ôçò èåñáðåõôéêÞò áíôéìåôþðéóçò (ð.÷. áêéíç-
ôïðïßçóç ìå ãýøï Þ ÷åéñïõñãéêÞ áíôéìåôþðéóç). ¼ôáí êáé üðïõ åí-
äåßêíõôáé, óõíå÷ßæåôáé ìå åðß ìÝñïõò Þ ãåíéêÞ ìç÷áíïèåñáðåßá, ð.÷.
óå êÜôáãìá êåöáëÞò âñá÷éïíßïõ ìå ôñï÷ü ãõìíáóôçñßïõ.

Ðñüëçøç êÜèå õðïôñïðÞò ðïõ èá êáèõóôåñïýóå ôçí ðþñùóç ôïõ
êáôÜãìáôïò Þ åðéðëïêÞò ìå åðéâÜñõíóç Üëëùí óõóôçìÜôùí (áíá-
ðíåõóôéêü, êáñäéáããåéáêü).

ÁõôïåîõðçñÝôçóç.

Øõ÷ïëïãéêÞ õðïóôÞñéîç.

Ôï ó÷Þìá ôïõ ðñïãñÜììáôïò êáèïñßæåôáé áðü:

- Ôç ãåíéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áóèåíïýò
- Ôï åßäïò ôïõ êáôÜãìáôïò
- Ôéò áíáôïìïöõóéïëïãéêÝò éäéáéôåñüôçôåò ôçò õðü èåñáðåßá ðåñéï-

÷Þò
- Ôç ìÝèïäï áíôéìåôþðéóçò ôïõ êáôÜãìáôïò (óõíôçñçôéêÞ Þ ÷åé-

ñïõñãéêÞ).

Óýìöùíá ìå ôá ðáñáðÜíù óçìåßá áðïöáóßæåôáé:

- Ï ÷ñüíïò Ýíáñîçò êáé ç äéÜñêåéá ôçò èåñáðåßáò
- Ôï åßäïò ôïõ öõóéêïèåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò
- Ôá âïçèÞìáôá ðïõ èá ÷ñçóéìïðïéçèïýí (êçäåìüíåò, âáêôçñßåò,

ðåñéðáôçôÞñåò ê.ô.ë.).

Ç åðéôõ÷ßá ôçò èåñáðåßáò åîáóöáëßæåôáé ìå ôç óôåíÞ óõíåñãáóßá 
öõóéêïèåñáðåõôÞ - áóèåíïýò - éáôñïý. Ãéá íá óõíåñãáóôåß ï çëé-
êéùìÝíïò ðñÝðåé íá ìçí ðïíÜåé êáé íá ìçí êïõñÜæåôáé, íá ìç âáñéÝ-
ôáé åýêïëá Þ íá ìçí áðïãïçôåýåôáé (ðïéêéëßá áóêÞóåùí äéáöïñåôé-
êïý âáèìïý äõóêïëßáò).
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Ìå ôç óôåíÞ óõíåñãáóßá öõóéêïèåñáðåõôÞ - éáôñïý ìáæß ìå ôïí á-
ðáéôïýìåíï åñãáóôçñéáêü Ýëåã÷ï ôçò ðïñåßáò ôïõ êáôÜãìáôïò åðé-
ôõã÷Üíåôáé ï åíôïðéóìüò óôï áñ÷éêü óôÜäéï ìéáò ðéèáíÞò åðéðëïêÞò
(ð.÷. ïóôåïðïéüò ìõßôéäá).

8.8 Ó×ÅÄÉÁÓÌÏÓ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ ÓÅ ÐÁÈÇÓÅÉÓ
ÔÏÕ ÍÅÕÑÉÊÏÕ ÓÕÓÔÇÌÁÔÏÓ

Ç áðïêáôÜóôáóç óå ðáèÞóåéò ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò åßíáé ìéá
äéáäéêáóßá ðïëõóýíèåôç êáé ðïëýðëïêç, ðïõ êáèïñßæåôáé áðü ðïë-
ëÝò ðáñáìÝôñïõò êáé ÷ñåéÜæåôáé óôåíÞ ðáñáêïëïýèçóç áðü ôï öõ-
óéêïèåñáðåõôÞ êáé ôïí éáôñü, êáèþò êáé óõ÷íÝò áíáðñïóáñìïãÝò
ôïõ ðñïãñÜììáôïò, áíÜëïãá ìå ôéò éäéáéôåñüôçôåò êáé ôçí ðïñåßá
ôïõ áóèåíïýò.

Áõôü óõìâáßíåé, ãéáôß ðÝñá áðü ôçí áíôéìåôþðéóç ôùí êéíçôéêþí äõ-
óêïëéþí ôï ðñüãñáììá ðñÝðåé íá õðïâïçèÞóåé êáé íá "êáèïäçãÞ-
óåé" ôçí áõôüìáôç íåõñïëïãéêÞ áíÜññùóç ôïõ ðÜó÷ïíôïò, ç ïðïßá
óçìåéùôÝïí ðïëëÝò öïñÝò êáèõóôåñåß ëüãù ôçò öýóçò ôçò âëÜâçò
ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò.

Åðßóçò, ðÝñá áðü ôá êéíçôéêÜ êáé áéóèçôéêÜ ðñïâëÞìáôá Þ êáé ôá åë-
ëåßììáôá éóïññïðßáò, ðïëëÝò öïñÝò óõíõðÜñ÷ïõí ðñïâëÞìáôá
óôéò áíþôåñåò åãêåöáëéêÝò ëåéôïõñãßåò, üðùò äéáôáñá÷Ýò óôçí êá-
ôáíüçóç êáé åêöïñÜ ôïõ ëüãïõ (áöáóßåò), äéáôáñá÷Ýò ìíÞìçò êáé
èõìéêïý (åêíåõñéóìüò, áðÜèåéá, áíôéäñáóôéêÞ êáôÜèëéøç). Ôá ðñï-
âëÞìáôá áõôÜ, üðùò åßíáé öõóéêü, ðáñåìðïäßæïõí ôçí ðïñåßá ôïõ
ðñïãñÜììáôïò êáé êáèõóôåñïýí ôçí åîÝëéîç ôïõ, êáèþò êáé ôçí å-
îÝëéîç ôçò áíÜññùóçò.

Ôá ðñïãñÜììáôá áðïêáôÜóôáóçò ôùí íåõñïëïãéêþí ðáèÞóåùí á-
ðáéôïýí ôç óõíåñãáóßá ðïëëþí åéäéêþí áðïêáôÜóôáóçò (éáôñïý,
íïóçëåõôÞ, öõóéêïèåñáðåõôÞ, åñãïèåñáðåõôÞ, ëïãïèåñáðåõôÞ,
øõ÷ïëüãïõ, êïéíùíéêïý ëåéôïõñãïý) êáèþò êáé ðïëëÝò öïñÝò ôùí
èåñáðüíôùí éáôñþí ôïõ áóèåíïýò Üëëùí åéäéêïôÞôùí (íåõñïëüãïõ,
êáñäéïëüãïõ ê.Ü.). Óôéò ðáèÞóåéò áõôÝò åßíáé åìöáíÝóôåñç ç áíÜ-
ãêç ïñãáíùìÝíçò êáé óõíôïíéóìÝíçò ðñïóðÜèåéáò áðü üëïõò ôïõò
åìðëåêüìåíïõò ëåéôïõñãïýò ôçò õãåßáò.

ÁðïêáôÜóôáóç çìéðëçãßáò

Óôü÷ïé:

P ÊéíçôéêÞ âåëôßùóç ôïõ ðñïóâåâëçìÝíïõ çìéìïñßïõ

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



P Âåëôßùóç ôçò ëåéôïõñãéêüôçôáò ôïõ çëéêéùìÝíïõ

P ÁõôïåîõðçñÝôçóç

P ÊïéíùíéêÞ åðáíÝíôáîç

P Âåëôßùóç äéáôáñá÷þí ëüãïõ (åöüóïí õðÜñ÷åé áöáóßá).

ÓôÜäéá ðñïãñÜììáôïò

Ïîý óôÜäéï 

Áñ÷ßæåé áðü ôç óôéãìÞ ðïõ, ìåôÜ ôçí åãêáôÜóôáóç ôçò óõíäñïìÞò,
ï èåñÜðïíôáò éáôñüò èá ïñßóåé üôé ï áóèåíÞò âñßóêåôáé óå óôáèå-
ñüôçôá áðü Üðïøç æùôéêþí óçìåßùí.

Áíôéìåôùðßæåôáé ìå:

- ÓùóôÞ èÝóç åðß êëßíçò
- ÁíáðíåõóôéêÞ öõóéêïèåñáðåßá
- ÁëëáãÝò èÝóåùí åðß êëßíçò

Õðïîý Þ ÷ñüíéï óôÜäéï

Ðñïôåßíïíôáé: 

- ÁíáðíåõóôéêÞ öõóéêïèåñáðåßá
- ÐáèçôéêÞ êéíçóéïèåñáðåßá 
- Õðïâïçèïýìåíåò åíåñãçôéêÝò êáé åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò
- ÁóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò (õðü áíôßóôáóç) ôïõ ðÜó÷ïíôïò, áëëÜ êáé

ôïõ õãéïýò çìéìïñßïõ 
- ÐñïïäåõôéêÞ Ýãåñóç óôï áíáêëéíüìåíï êñåâÜôé ( éäßùò üôáí óõíõ-

ðÜñ÷ïõí êáñäéïðÜèåéåò Þ äéáâÞôçò), þóôå í' áðïöåõ÷èåß ç ïñèï-
óôáôéêÞ õðüôáóç

- ÁóêÞóåéò éóïññïðßáò êïñìïý åðß êëßíçò (áöïý ðñïçãçèåß ðåñßäå-
óç ôùí êÜôù Üêñùí ìå åëáóôéêïýò åðéäÝóìïõò ãéá ðñüëçøç èñïì-
âïöëåâßôéäáò êáé ïéäçìÜôùí) 

- ÍåõñïìõúêÞ äéåõêüëõíóç - åðáíåêðáßäåõóç
- Åðáíåêðáßäåõóç ôçò éóïññïðßáò óôçí üñèéá èÝóç ìÝóá óå äßæõãï

(ìå ôç ÷ñÞóç êçäåìüíùí õðïóôÞñéîçò ôïõ ãüíáôïò åÜí áõôü
÷ñåéÜæåôáé)

- Åðáíåêðáßäåõóç ôçò âÜäéóçò (ìå Þ ÷ùñßò åéäéêïýò êçäåìüíåò ãü-
íáôïò Þ Ýóù õðïäÞìáôïò) ìÝóá êáé Ýîù áðü ôï äßæõãï ìå ôç ÷ñÞ-
óç ðåñéðáôçôÞñá Þ âáêôçñßáò ôåóóÜñùí óçìåßùí óôÞñéîçò

- Åðáíåêðáßäåõóç óôï áíÝâáóìá êáé êáôÝâáóìá óêÜëáò 
- ÂÜäéóç óå êåêëéìÝíï åðßðåäï êáé áíþìáëï Ýäáöïò
- ÊáôÜëëçëç ìç÷áíïèåñáðåßá õðü üñïõò ãéá ôç äéáôÞñçóç ôïõ åý-
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ñïõò êßíçóçò êáé ôçí áíôéìåôþðéóç óðáóôéêüôçôáò
- ÖõóéêÜ ìÝóá (TENS, õðÝñç÷á, äéíüëïõôñá, ê.Ü.) ãéá ôçí áíôéìåôþðé-

óç ôçò áëãïäõóôñïößáò ôïõ çìßðëçêôïõ Üíù Üêñïõ, áí åìöáíéóôåß
- Åñãïèåñáðåßá, üðïõ ìðïñåß íá êáôáóêåõáóôïýí áíáñôÞñáò Üíù

Üêñïõ ãéá áðïöõãÞ õðåîáñèñÞìáôïò þìïõ êáé íÜñèçêåò çñåìßáò
ðç÷åïêáñðéêÞò ãéá áðïöõãÞ óõãêÜìøåùí ëüãù óðáóôéêüôçôáò

- ÁõôïåîõðçñÝôçóç
- Åðáíåêðáßäåõóç âïõëçôéêïý åëÝã÷ïõ óöéãêôÞñùí
- Ëïãïèåñáðåßá ãéá áíôéìåôþðéóç äéáôáñá÷þí êáôáíüçóçò êáé åê-

öïñÜò ôïõ ëüãïõ.

Åßíáé áðáñáßôçôç ðÜíôá ç øõ÷ïëïãéêÞ õðïóôÞñéîç ôïõ áóèåíïýò
ãéá íá ïëïêëçñùèåß ìå åðéôõ÷ßá ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò.

ÅîùðõñáìéäéêÞ óõíäñïìÞ Þ N. Parkinson
Ïé óôü÷ïé óå áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç åßíáé:

P Ç åëÜôôùóç ôçò õðåñôïíßáò

P Ç âåëôßùóç ôçò êéíçôéêüôçôáò üëùí ôùí áñèñþóåùí

P Ç äéüñèùóç ôçò èÝóçò êáé ôçò óôÜóçò ôïõ óþìáôïò êáé ç åðá-
íåêðáßäåõóç óå óùóôÜ ðñüôõðá

P Ç âåëôßùóç ôçò ëåéôïõñãéêüôçôáò ôïõ áóèåíïýò

P Ï óõíôïíéóìüò ôùí êéíÞóåùí (Üíù êáé êÜôù Üêñùí - êïñìïý - êå-
öáëéïý)

P Ç áõôïåîõðçñÝôçóç.

Ïé óôü÷ïé áõôïß åðéôõã÷Üíïíôáé ìå ðñùôüêïëëï åéäéêþí áóêÞóåùí,
üðùò âÜäéóç ðÜíù óå ß÷íç, ðÝñáóìá ìÝóá áðü óôåíùðïýò, õðåñ-
ðÞäçóç ìéêñþí åìðïäßùí ê.ô.ë.

Óôá ðëáßóéá ðñüëçøçò - áðïèåñáðåßáò - áðïêáôÜóôáóçò áôüìùí
ôçò ôñßôçò çëéêßáò, óçìáíôéêÞ åßíáé ç ðñïóöïñÜ ôçò:

- õäñïèåñáðåßáò
- ðçëïèåñáðåßáò
- åéóðíïïèåñáðåßáò,

ðïõ åöáñìüæïíôáé óå äéÜöïñåò ëïõôñïðüëåéò ôçò ÷þñáò ìáò Þ ôïõ
åîùôåñéêïý ð.÷. ÓáìïèñÜêç, ÅëåõèåñÝò ÊáâÜëáò, Îéíü Íåñü Öëþ-
ñéíáò, ÊáììÝíá Âïýñëá, ÕðÜôç êáé Áéäçøüò Åõâïßáò, ÌÝèáíá ê.Ü.

ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ



Ç õäñïèåñáðåßá äéáêñßíåôáé:

ÅóùôåñéêÞ Õäñïèåñáðåßá

- ðïóéèåñáðåßá
- åéóðíïïèåñáðåßá

ÅîùôåñéêÞ Õäñïèåñáðåßá

- éáìáôéêÜ ëïõôñÜ
- õäñïìáëÜîåéò.

Óôçí ðçëïèåñáðåßá Þ áììïèåñáðåßá ãßíåôáé åìâÜðôéóç ôìÞìáôïò Þ
ïëïêëÞñïõ ôïõ óþìáôïò óå ðçëü Þ Üììï áíôßóôïé÷á.
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EÑÙÔÇÓÅÉÓ

1. Ðïéåò åßíáé, êáôÜ ôç ãíþìç óáò, ïé øõ÷éêÝò äéáôáñá÷Ýò ôùí çëéêéùìÝíùí
ðïõ äçìéïõñãïýí ðñüâëçìá óôï öõóéêïèåñáðåõôÞ, üôáí åêôåëåß ðñüãñáì-
ìá êéíçôéêÞò áðïêáôÜóôáóçò;

2. Íá ÷áñáêôçñßóåôå óùóôÝò Þ ëáíèáóìÝíåò ôéò åðüìåíåò öñÜóåéò:
á.¸íáò êáðíéóôÞò çëéêéùìÝíïò, êõñßùò õðïöÝñåé áðü êáñäéáêÞ áíåðÜñêåéá.
â. Óå çëéêéùìÝíïõò ç ïóôåïðüñùóç áöïñÜ êõñßùò ôçí Ï.Ì.Ó.Ó.
ã. ÇëéêéùìÝíïò áóèåíÞò ìå çìéðëçãßá åßíáé êáôáäéêáóìÝíïò íá ìåßíåé ãéá ü-
ëç ôïõ ôç æùÞ óôï êñåâÜôé.
ä. Ðñüãñáììá êéíçôéêÞò áðïêáôÜóôáóçò óôï óðßôé ôïõò óå Üôïìá ôñßôçò ç-
ëéêßáò äåí åßíáé äõíáôüí íá ðñáãìáôïðïéçèåß.

228
ÖÕÓÉÊÏÈÅÑÁÐÅÉÁ

Ôá Üôïìá ôçò ôñßôçò çëéêßáò ðáñïõóéÜæïõí óïâáñÜ øõ÷ïëïãéêÜ êáé ðáèï-
ëïãéêÜ ðñïâëÞìáôá, ôá ïðïßá ðñÝðåé íá ãíùñßæåé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ãéá
íá åßíáé áðïôåëåóìáôéêü ôï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò ðïõ åöáñìüæåé.

Óôü÷ïé ôïõ èåñáðåõôéêïý ðñïãñÜììáôïò óå çëéêéùìÝíïõò åßíáé åêôüò áðü
ôçí áíôéìåôþðéóç êÜèå öïñÜ ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ ðáèïëïãéêïý ðñïâëÞìá-
ôïò, ç âåëôßùóç ôçò áíáðíåõóôéêÞò éêáíüôçôáò êáé ôçò ãåíéêÞò öõóéêÞò
êáôÜóôáóçò ôïõ áóèåíïýò.

Ï ó÷åäéáóìüò ôïõ ðñïãñÜììáôïò áðïêáôÜóôáóçò ðñÝðåé íá ãßíåôáé áíÜ-
ëïãá ìå ôá óõíõðÜñ÷ïíôá ðáèïëïãéêÜ ðñïâëÞìáôá ôïõ çëéêéùìÝíïõ.

ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôïõ ðñïãñÜììáôïò ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé ðïëý óôåíÞ ðá-
ñáêïëïýèçóç ôïõ áóèåíïýò áðü ôï öõóéêïèåñáðåõôÞ, ãéá ôçí Ýãêáéñç
äéáðßóôùóç ôõ÷üí åðéðëïêþí ôçò èåñáðåßáò.

Ìáæß ìå ôç âåëôßùóç ôçò óùìáôéêÞò, åðéôõã÷Üíåôáé êáé âåëôßùóç ôçò øõ÷ï-
ëïãéêÞò êáôÜóôáóçò ôïõ çëéêéùìÝíïõ.

ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ
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3. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ áðÜíôçóç.
Ôá áðïôåëÝóìáôá ôïõ óõóôçìáôéêïý ðñïãñÜììáôïò áóêÞóåùí ó' Ýíáí çëé-
êéùìÝíï êáñäéïðáèÞ åßíáé:
á. Áýîçóç ëåéôïõñãéêÞò éêáíüôçôáò
â. Âåëôßùóç óôç âÜäéóç
ã. Âåëôßùóç áíáðíåõóôéêÞò ëåéôïõñãßáò
ä. Øõ÷ïëïãéêÞ âåëôßùóç
å. ÓùìáôéêÞ âåëôßùóç
óô. ÊáíÝíá áðü ôá ðáñáðÜíù
æ. ¼ëá ôá ðáñáðÜíù.

4. Íá óõìðëçñþóåôå ôá êåíÜ:
á.Ïóôåïðüñùóç åßíáé ç ................ ôçò ìÜæáò ôïõ ïóôïý.
â.Ðñùôïðáèåßò åêöõëéóôéêÝò áñèñïðÜèåéåò åßíáé ïé ........................ áëëïéþ-
óåéò ôùí áñèñþóåùí ðïõ åìöáíßæïíôáé ìåôÜ ôçí çëéêßá ôùí ....................

5. Ðïéïò åßíáé ï óôü÷ïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò áðïêáôÜóôáóçò ìåôÜ áðü ïîý
êáñäéáêü åðåéóüäéï;

6. Íá åðéëÝîåôå ôç óùóôÞ áðÜíôçóç. 
Ôá áèëÞìáôá ìå ôá ïðïßá åßíáé éêáíüò íá áó÷ïëçèåß Ýíáò çëéêéùìÝíïò ìå á-
íáðíåõóôéêü ðñüâëçìá åßíáé:
á. Êùðçëáóßá
â. Óêé óôï âïõíü
ã. ÐÜëç
ä. Éóôéïðëïßá
å. ¼ëá ôá ðáñáðÜíù 
óô. ÊáíÝíá áðü ôá ðáñáðÜíù.

7. Óå ìéá ëïõôñüðïëç ðïéåò ìïñöÝò èåñáðåßáò åöáñìüæïíôáé;

8. ÊáôÜ ôç ãíþìç óáò, ï öõóéêïèåñáðåõôÞò ìå ðïéï ôñüðï ðñÝðåé íá óõ-
ìðåñéöÝñåôáé óå Ýíáí çëéêéùìÝíï ðïõ áñíåßôáé íá åêôåëÝóåé ôï ðñüãñáììá
áðïêáôÜóôáóçò;
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ÐáñáôçñÞóôå ôïõò çëéêéùìÝíïõò ôïõ ïéêïãåíåéáêïý Þ öéëéêïý óáò ðåñéâÜëëï-
íôïò, ùò ðñïò ôçí êïéíùíéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôïõò êáé ôïí ôñüðï ðïõ êéíïýíôáé ìÝ-
óá êáé Ýîù áðü ôï óðßôé.
Ðéï óõãêåêñéìÝíá: ôçí áíáðíïÞ êáé ôï âÞ÷á ôïõò, ôïí ôñüðï ðïõ âáäßæïõí, ôïí
ôñüðï ðïõ óçêþíïíôáé áðü ôçí êáèéóôÞ Þ ôçí ýðôéá óôçí üñèéá èÝóç êáé ôï áíôß-
óôñïöï. 

ÐáñáôçñÞóôå ôïí ôñüðï óõìðåñéöïñÜò  êáé ïìéëßáò ôïõò êáèþò êáé ôç óõììåôï-
÷Þ ôïõò óå óõæçôÞóåéò áðëÝò, áëëÜ êáé ãåíéêïý åíäéáöÝñïíôïò (ìíÞìç, óõãêÝ-
íôñùóç, ðñïóï÷Þ, Üñèñùóç, óõíáéóèçìáôéêÝò áíôéäñÜóåéò).

ÓõæçôÞóôå ìå ôïõò ïéêåßïõò ôïõò ãéá ôá ðñïâëÞìáôá ðïõ äçìéïõñãïýíôáé óôçí
êáèçìåñéíÞ óõíáíáóôñïöÞ (äñáóôçñéüôçôåò áõôïåîõðçñÝôçóçò)
-ãåýìáôá
-áôïìéêÞ õãéåéíÞ
-Ýíäõóç - õðüäçóç
-äïõëåéÝò ôïõ óðéôéïý
-äñáóôçñéüôçôåò åêôüò óðéôéïý.

ÓõæçôÞóôå ìÝóá óôçí ôÜîç ôá éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá ðïõ äéáðéóôþóáôå êáé ðñï-
ôåßíåôå êáôÜëëçëç áíôéìåôþðéóç ìå Ýíá ðëÞñåò ðñüãñáììá öõóéêïèåñáðåßáò.

Åðéóêåöôåßôå áí åßíáé äõíáôüí ìéá ëïõôñüðïëç êáé ðáñáôçñÞóôå åêåß ôéò äñáóôç-
ñéüôçôåò ôùí çëéêéùìÝíùí.

Åðéóêåöôåßôå ÊÝíôñá Áðïèåñáðåßáò ÁðïêáôÜóôáóçò, üðïõ áíôéìåôùðßæïíôáé
êáé ãçñéáôñéêÜ ðåñéóôáôéêÜ.

ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÅÓ
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Á.Ì.Ó.Ó.: áõ÷åíéêÞ ìïßñá óðïíäõëéêÞò óôÞëçò

Å.Ê.Á.: åýñïò êßíçóçò Üñèñùóçò

Ç.Ì.Ã: çëåêôñïìõïãñÜöçìá 

È.Ì.Ó.Ó.: èùñáêéêÞ ìïßñá óðïíäõëéêÞò óôÞëçò

Ê.Á.Ð.Ç: êÝíôñï áíïé÷ôÞò ðñïóôáóßáò çëéêéùìÝíùí 

Ê.Â: êÝíôñï âÜñïõò

Ê.Å.Ê.: êñáíéïåãêåöáëéêÞ êÜêùóç

Ê.Í.Ó.: êåíôñéêü íåõñéêü óýóôçìá

Í.Ì: íùôéáßïò ìõåëüò

Ï.Ì.Ó.Ó.: ïóöõúêÞ ìïßñá óðïíäõëéêÞò óôÞëçò

T.E.N.S: äéáèåñìéêüò çëåêôñéêüò íåõñéêüò åñåèéóìüò

Ô.Ô: title table (áíáêëéíüìåíï åðßðåäï).
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ÃËÙÓÓÁÑÉ

Áãêýëùóç: óõíïóôÝùóç ôùí áñèñéêþí åðéöá -
íåéþí ðïõ Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá äéáôáñá÷Ýò ôçò
êéíçôéêüôçôáò ôçò Üñèñùóçò
ÁèÝôùóç: ðáèïëïãéêÝò êéíÞóåéò ìå äéáôáñá÷Ýò
åýñïõò êßíçóçò êáé äõóáñìïíßá ðïõ ðáñïõóéÜ-
æïíôáé óå ðáèïëïãéêÜ íïóÞìáôá
Áëëçëïäéáäï÷ïêéíçóßá: åßíáé ç óõíå÷Þò äéáäï-
÷éêÞ êßíçóç
Áíß÷íåõóç: áíáæÞôçóç. 
Áðåõáéóèçôïðïßçóç: ç ìÝèïäïò, ðïõ èåñáðåý -
åé ôçí õðåñåõáéóèçóßá
Áôáîßá: äéáôáñá÷Þ ôùí áñìïíéêþí êéíÞóåùí ôùí
Üíù êáé êÜôù Üêñùí êáôÜ ôç âÜäéóç  ðïõ ïöåß -
ëåôáé óå íåõñïëïãéêÝò ðáèÞóåéò.
¢ôïíá Ýëêç: ðëçãÝò ôïõ äÝñìáôïò êõñßùò ôùí
êÜôù Üêñùí ðïõ ïöåßëïíôáé óå äéáôáñá÷Ýò áé -
ìÜôùóçò, éäßùò óå áóèåíåßò ìå óáê÷áñþäç äéá-
âÞôç
Âñáäõøõ÷éóìüò: êáèõóôåñçìÝíåò óõíáéóèçìá-
ôéêÝò áíôéäñÜóåéò
ÃÜããñáéíá: íÝêñùóç åíüò ôìÞìáôïò ôïõ óþìá-
ôïò
Ãáìøïäáêôõëßá: êáôÜóôáóç ìüíéìçò êÜìøçò
ôùí ìåóïöáëáããéêþí áñèñþóåùí ôùí Üíù Ü-
êñùí
ÄéÜóôñåììá: ôñáõìáôéóìüò ôùí óõíäåóìéêþí
óôïé÷åßùí ðïõ óôáèåñïðïéïýí ìßá Üñèñùóç
Äõóêáìøßá: äõóêïëßá óôçí êßíçóç ôùí áñèñþ -
óåùí ëüãù áõîçìÝíçò áíôßóôáóçò ðåñéáñèñé -
êþí ìáëáêþí ìïñßùí
Äõóðñáîßá: äõóêïëßá óôçí åêôÝëåóç êéíÞóåùí
ëüãù äéáôáñá÷Þò óôçí áíôßëçøç êáé ü÷é êéíçôé -
êÞò áíéêáíüôçôáò
Äõóôïíßá: äéáôáñá÷Þ ôïõ ìõúêïý ôüíïõ
ÅãêåöáëéêÞ ðáñÜëõóç: åßíáé Ýíá óýíïëï êéíçôé-
êþí äéáôáñá÷þí ðïõ ïöåßëåôáé óå åãêåöáëéêÞ
âëÜâç êáé åêäçëþíåôáé óôç âñåöéêÞ - ðáéäéêÞ ç -
ëéêßá
Åí ôù "âÜèåé" áéóèçôéêüôçôá: Ý÷åé ó÷Ýóç ìå ôï
áßóèçìá ôçò óôÜóçò ôùí ìõþí êáé ôùí ìåëþí

ôïõ óþìáôïò (óôáôáéóèçóßá) êáé ôçí êßíçóÞ
ôïõò (êéíáéóèçóßá), ôï Üëãïò ôùí ìõþí, ôùí ï -
óôþí, ôïõ áéóèÞìáôïò áðü ôéò äïíÞóåéò ôïõ äéá-
ðáóþí
ÅðéìÞêçò ìõò: åßíáé ï ìõò, ôïõ ïðïßïõ ïé ìõúêÝò
ßíåò ìðïñåß íá äéáôñÝ÷ïõí ôïí åðéìÞêç Üîïíá
ôïõ ïóôïý êáé ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò íá åßíáé
ðáñÜëëçëåò ìå áõôüí, ð.÷. ñáðôéêüò
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