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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 

Γζα ηδκ πενάηςζδ ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ιμο ενβαζίαξ εα ήεεθα πνςηανπζηά κα 

εοπανζζηήζς μθυροπα ηδκ μζημβέκεζα ιμο, ημοξ βμκείξ ιμο Ζθία ηαζ ηαονμφθα, πμο ιμο 

πανείπακ ηδκ δοκαηυηδηα κα αημθμοεήζς ηζξ ζπμοδέξ ιμο αοηά ηα πνυκζα. Αηυιδ, εα ήεεθα 

κα εοπανζζηήζς εζδζηά ηδκ επζαθέπμοζα ηαεδβήηνζα ιμο, ηα. Κμηγαδθία Καθθζυπδ βζα ηζξ 

επζζδιάκζεζξ, μδδβίεξ ηαζ ηδκ πμθφηζιδ αμήεεζα ηδξ. Σέθμξ εα ήεεθα κα εοπανζζηήζς ηδκ 

ηαθή ιμο θίθδ Πανθάθμβθμο Υνζζηίκα βζα ημ εκδζαθένμκ ηαζ ηδκ αμήεεζα ηδξ ζηδκ 

μθμηθήνςζδ ηδξ πηοπζαηήξ ιμο ενβαζίαξ. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

Ο άκενςπμξ ενβάγεηαζ μφηςξ χζηε υπζ ιυκμ κα επζαζχζεζ, αθθά ηαζ κα αεθηζχζεζ ηδκ 

πμζυηδηα ηαζ ηζξ ζοκεήηεξ δζααίςζδξ ημο. Ζ ενβαζία, δεκ απμηεθεί ιυκμ ιζα απυ ηζξ ααζζηέξ 

ακάβηεξ μθμηθήνςζδξ ηςκ ακενχπςκ, αθθά ηαοηυπνμκα ηαζ έκα δοκδηζηυ ηίκδοκμ ηδξ 

ζςιαηζηήξ οβείαξ ημο.  Παναηδνείηαζ απυ ενβαγυιεκμοξ, κα ζοζπεηίγμοκ ημ είδμξ ηδξ 

ενβαζίαξ πμο αζημφκ, ιε ηδκ ειθάκζζδ ζςιαηζηχκ πυκςκ ζε ζοβηεηνζιέκεξ πενζμπέξ, 

πνμενπυιεκςκ ζοπκά απυ ηδκ πνμζαμθή ημο ιομζηεθεηζημφ ημοξ ζοζηήιαηυξ. Ακ θδθεεί 

οπυρζκ υηζ δ άηνζηδ εζζαβςβή ηςκ κέςκ ηεπκμθμβζχκ, κέςκ μοζζχκ, κέςκ ιμνθχκ ενβαζίαξ, 

ηζκείηαζ πανάθθδθα ιε ηδκ αφλδζδ ηςκ επαββεθιαηζηχκ αζεεκεζχκ υζμ ηαζ ηςκ ενβαζζαηχκ 

αηοπδιάηςκ, δεκ είκαζ δφζημθμ κα δζαθακεί μ ζοζπεηζζιυξ ηδξ ειθάκζζδξ παεήζεςκ ημο 

ιομζηεθεηζημφ ζοζηήιαημξ ιε ηδκ πμζυηδηα ηδξ ενβαζίαξ.  Έηζζ ηαζ μζ επαββεθιαηίεξ 

αζζεδηζημί ένπμκηαζ ακηζιέηςπμζ ιε πθδεχνα ενβαζζαηχκ παναβυκηςκ ηζκδφκμο, ζηακμφξ κα 

επζθένμοκ πνμαθήιαηα ζε δζάθμνα ζδιεία ημο ζχιαημξ ημοξ, ιε μνζζιέκα απυ αοηά 

ςζηυζμ, κα πθήηημκηαζ πενζζζυηενμ. Ο ηίκδοκμξ αοηυξ, αολάκεηαζ απυ ηδκ εθθζπή βκχζδ ηαζ 

εκδιένςζδ ηςκ επαββεθιαηζχκ ζπεηζηά ιε ηδκ εθανιμβή ακηζζηαειζζηζηχκ ιέηνςκ 

πνυθδρδξ.  

Με ηδκ εειαημθμβία ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ, εοεθπζζηχ κα ζοιαάθθς ζηδκ 

εκδιένςζδ ηςκ ζοκαδέθθςκ ιμο, έηζζ χζηε κα ζοννζηκςεμφκ ζημ ιέθθμκ μζ πανάβμκηεξ πμο 

πνμηαθμφκ ηδκ ειθάκζζδ παεήζεςκ, ηαεχξ ηαζ ζηδ ιείςζδ ηδξ παναβςβζηυηδηαξ ημο 

ηθάδμο, επζιδηφκμκηαξ ηδκ θεζημονβζηυηδηα ηαζ μοζζαζηζηά ζημκ ηνυπμ γςήξ ιαξ.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
6 

 

 

ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Ζ Αζζεδηζηή είκαζ μ ηθάδμξ ηδξ θζθμζμθίαξ πμο αζπμθήεδηε πενζζζυηενμ ιε ημκ μνζζιυ 

ημο «ςναίμο», ακ ιπμνεί κα μνζζεεί ημ «ςναίμ» ακηζηεζιεκζηά, αθθά ηαζ ζημ πυζμ εα 

πνδζίιεοε αοηυξ μ μνζζιυξ. Ο υνμξ, εζζήπεδ βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ βενιακυ θζθυζμθμ 

Alexander Gottlieb Baumgarten, μ μπμίμξ ιε ημ ένβμ ημο ζοκέααθε ζημ κα ακαβκςνζζηεί δ 

Αζζεδηζηή ζακ έκαξ λεπςνζζηυξ θζθμζμθζηυξ ηθάδμξ ιε ημκ υνμ ‘αζζεδηζηή’ κα πανάβεηαζ 

απυ ηδκ «αίζεδζδ», ηδκ ειπεζνία πμο ακηζθαιαάκμκηαζ μζ άκενςπμζ ιέζς ηςκ αζζεήζεςκ. 

Πανά ημ βεβμκυξ υηζ δ Αζζεδηζηή, δ πενί ημ ηαθυκ, απμηεθεί ζήιενα ημ ηέηανημ ζημζπεζχδεξ 

ηιήια ηδξ Φζθμζμθίαξ ιεηά ηδκ Ζεζηή, ηδ Γκςζζμθμβία ηαζ ηδ Μεηαθοζζηή, ςζηυζμ 

ζπακίςξ απαζπυθδζε αοημηεθχξ ημοξ θζθμζυθμοξ. 

Σμοξ ηθαζζημφξ θζθυζμθμοξ δ Αζζεδηζηή δεκ ημοξ απαζπυθδζε πανά ιυκμ οπυ ηδ ιμνθή 

εκυξ πανανηήιαημξ άθθςκ ηιδιάηςκ ηδξ Φζθμζμθίαξ. Ο ςηνάηδξ πίζηεοε υηζ ημ «ηαθυκ» 

ζοκέπζπηε ιε ημ «αβαευκ», εκχ αιθυηενα ζοκέπζπηακ ιε ημ «ςθέθζιμκ». Γδθαδή, βζα ημκ 

ςηνάηδ, δ Αζζεδηζηή (ημ ηάθθμξ) ηαζ δ Ζεζηή (ημ αβαευκ) δεκ ήηακ πανά ιυκμ μζ δομ υρεζξ 

ημο ίδζμο κμιίζιαημξ: ημο ςθέθζιμο. Ζ άπμρδ ημο ςηνάηδ, ακ ηαζ οπυ αίνεζδ ςξ πνμξ ημ 

δεφηενμ ζηέθμξ ηδξ (ςξ πνμξ ηδκ ςθεθζιυηδηα ημο ηαθμφ ηαζ ημο αβαεμφ), είπε πανυθα 

ηαφηα ηενάζηζμ εκδζαθένμκ ζδίςξ ςξ πνμξ ημ πνχημ ζηέθμξ ηδξ (ηδξ ζφιπηςζδξ ημο αβαεμφ 

ηαζ ημο ηαθμφ, δδθαδή ηδξ αζζεδηζηήξ ηαζ ηδξ δεζηήξ). Υζθζεηίεξ ανβυηενα, μ Γενιακυξ 

θζθυζμθμξ Friedrich Nietzsche, δζαηήνολε ηδκ Αζζεδηζηή ςξ ηδκ Ζεζηή ημο ιέθθμκημξ, 

απμηεθχκηαξ έηζζ πνμέηηαζδ ηδξ ςηναηζηήξ ζηέρδξ. 

(http://el.wikipedia.org/wiki/Αζζεδηζηή) 

Ζ Αζζεδηζηή, ςξ έκκμζα, απμηεθεί ηδκ ηέπκδ µε ηδκ μπμία ηαεέκαξ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα 

αθεκυξ κα δζαηδνήζεζ ηαζ ηαοηυπνμκα κα αλζμπμζήζεζ ηδκ ςναζυηδηα ηςκ παναηηδνζζηζηχκ 

ημο ηαζ αθεηένμο κα αεθηζχζεζ ηα εθαηηχµαηα - ηαζ πζεακυκ ηζξ δοζµμνθίεξ- πμο έπμοκ 

άιεζδ ζπέζδ µε ηδκ αζζεδηζηή πνμαμθή ημο. Ζ ζφβπνμκδ ελέθζλδ ηδξ ηεπκμθμβίαξ, δ ζοκεπήξ 

εκδµένςζδ ηαζ επαββεθµαηζηή βκχζδ, δ πνήζδ ηαηάθθδθςκ θοζζηχκ ηαζ ηεπκζηχκ µέζςκ 

ηαζ µεευδςκ, ηαηέζηδζακ ηδκ ηέπκδ ηδξ Αζζεδηζηήξ ακαβκςνζζµέκδ αλία, ζηακή κα ηαθφρεζ 

ηζξ ακάβηεξ ηςκ εκδζαθενυµεκςκ βζα ημκ ηαθθςπζζµυ ηδξ ελςηενζηήξ εµθάκζζδξ ημοξ, ηδ 

δζαηήνδζδ ηδξ μιμνθζάξ, ηδκ ακάδεζλδ ηαζ αεθηίςζδ ηςκ παναηηδνζζηζηχκ ημοξ.  

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/565) 
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Οζ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζημί έπμοκ κα ακηζιεηςπίζμοκ ιζα ζεζνά απυ ηζκδφκμοξ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ άζηδζδξ ηςκ ιεευδςκ ημοξ, πμο ζοπκά επζθένμοκ ηαζ ακάθμβεξ ζςµαηζηέξ 

επζπηχζεζξ, βεβμκυξ ημ μπμίμ βίκεηαζ ακηζθδπηυ ζε πθήεμξ επαββεθιάηςκ απυ ηδκ ανπαζυηδηα 

έςξ ζήιενα. ε παβηυζµζμ επίπεδμ, δ εµθάκζζδ µομζηεθεηζηχκ παεήζεςκ (ΜΠ) μζ μπμίεξ 

ζπεηίγμκηαζ µε ηδκ ενβαζία είκαζ υθμ ηαζ πζμ ζοπκή, απμηεθχκηαξ εµπυδζμ ζημκ πμζμηζηυ 

ηνυπμ δζααίςζδξ ηςκ ενβαγυµεκςκ. Έηζζ ηαζ μζ επαββεθµαηίεξ αζζεδηζημί ένπμκηαζ 

ακηζµέηςπμζ µε ενβαζζαημφξ πανάβμκηεξ ζηακμφξ κα πνμλεκήζμοκ ΜΠ ζε δζάθμνα ζδµεία 

ημο ζχµαημξ ημοξ. Γζα αοηυ ημ θυβμ μ ηθάδμξ ηδξ ενβμκμιίαξ ένπεηαζ κα αμδεήζεζ ζημκ 

ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ πνέπεζ κα ενβάγμκηαζ μζ επαββεθιαηίεξ, μφηςξ χζηε κα απμθεφβμκηαζ ηα 

θαζκυιεκα αηοπδιάηςκ ηαζ ειθάκζζδξ παεήζεςκ ηαηά ηδκ άζηδζδ ηδξ ενβαζίαξ ημοξ.  

Ο Πμθςκυξ θζθυζμθμξ ηαζ θοζζμθυβμξ, μ Wojeich Jastrzebowski, ήηακ μ πνχημξ μ μπμίμξ 

υνζζε ηαζ πνδζζιμπμίδζε ημκ υνμ «Δνβμκμιία». φιθςκα ιε αοηυκ, δ Δνβμκμιία είκαζ δ 

επζζηήιδ ημο ένβμο, ζοκζζηχιεκδ απυ ηζξ θέλεζξ «ένβμκ» πμο ζδιαίκεζ ενβαζία ηαζ «κυιμξ», 

εκκμχκηαξ υθεξ εηείκεξ ηζξ ανπέξ πμο δζέπμοκ ηδ θοζζηή ηαζ κμιζηή οπυζηαζδ ηδξ ενβαζίαξ. 

Ο ζημπυξ ηδξ ενβμκμιίαξ είκαζ κα δζαζθαθζζεεί πςξ ημ ενβαζζαηυ πενζαάθθμκ είκαζ 

εκανιμκζζιέκμ ιε ηα ενβαζζαηά ηαεήημκηα ημο ηάεε ενβαγμιέκμο. 

(http://www.iasophysio.gr/content/view/225/143/lang,english/) 

 

Έηζζ θμζπυκ, δ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία πναβιαημπμζήεδηε βζα κα δζαπζζηςεμφκ ηαζ κα 

ακαθοεμφκ ηα ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα απυ ηδκ ηαηή ζηάζδ ημο αζζεδηζημφ ζημ πχνμ 

ενβαζίαξ, αθθά ηαζ μζ επαββεθιαηζημί πανάβμκηεξ ηζκδφκμο, υπςξ ηαζ κα ελεηαζηεί ηαζ κα 

πανμοζζαζηεί μ νυθμξ ηδξ ενβμκμιίαξ ηαζ άθθςκ ιεευδςκ ςξ ηεπκζηέξ πνυθδρδξ. Ζ 

δζενεφκδζδ ηςκ παναπάκς πναβιαημπμζήεδηε ανπζηά απυ ζημζπεία πνμενπυιεκα απυ 

αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ ζε δθεηηνμκζηέξ αάζεζξ ηαζ ζεθίδεξ ηαεχξ ηαζ απυ έκηοπμ οθζηυ.  
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1. ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ 

 

1.1. ΚΗΝΖΖ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ 

 

Ο ηάεε άκενςπμξ ηαθείηαζ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημο κα ακηαπελέθεεζ ζε µζα ζεζνά απυ 

δναζηδνζυηδηεξ ηαζ ηαεήημκηα, ζοµπενζθαµαακμιέκμο ηαζ ημο επαββεθµαηυξ ημο, ζε ιζα 

ζοκεπή επελενβαζία ενεεζζιάηςκ ηαζ ελεθίλεςκ, απμθαίκμκηαξ βζα ηζξ ηαθφηενεξ δοκαηέξ 

επζθμβέξ ηαζ θφζεζξ. Έηζζ, βζα κα ακηαπελέθεεζ ζηζξ απαζηήζεζξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ημο, 

ηαεμνζζηζηυ νυθμ ηαηέπεζ δ ηίκδζδ ημο ακενχπζκμο ζχµαημξ.  

Ζ ηίκδζδ ημο ζχµαημξ πνμηφπηεζ απυ ζοκημκζζµέκδ ηαζ μνβακςµέκδ θεζημονβία, ηαεχξ 

ηαζ απυ ηδ ζοκενβαζία µενχκ ηαζ ζοζηδµάηςκ ημο, πανέπμκηάξ ημο ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ ηδκ 

πνμζανµμζηζηυηδηα ηαζ εοεθζλία πμο πνεζάγεηαζ ζημ πενζαάθθμκ ημ μπμίμ γεζ ηαζ ενβάγεηαζ.  

Ζ ηίκδζδ είκαζ δ εκένβεζα ή δ δζαδζηαζία υπμο έκα ζχµα-ακηζηείµεκμ αθθάγεζ ηυπμ ή 

εέζδ ζε ζπέζδ µε έκα ζδµείμ ακαθμνάξ οπυ ηδκ επίδναζδ εκυξ αζηίμο-δφκαµδξ. Οζ ηνυπμζ µε 

ημοξ μπμίμοξ µπμνεί κα ηζκδεεί ημ ζχµα µπμνμφκ κα πενζβναθμφκ ζε ηέζζενα είδδ ηίκδζδξ:  

1) Σδκ Μεηαθμνζηή ηίκδζδ: αθμνά ηδκ ηίκδζδ ημο ζχµαημξ απυ µία εέζδ ζε µία άθθδ ςξ 

ζφκμθμ.  

2) Σδκ Δοεφβναµµδ ηίκδζδ: πανμοζζάγεηαζ υηακ ηα µένδ ημο ζχµαημξ ηζκμφκηαζ ζηδκ ίδζα 

δζεφεοκζδ ηαζ θμνά ηαζ δζακφμοκ βζα ίδζμοξ πνυκμοξ, ίδζεξ µεηαημπίζεζξ (απμζηάζεζξ) µε 

μµμζυµμνθδ ηαπφηδηα.  

3) Σδκ Καµποθυβναµµδ ηίκδζδ: αθμνά ηδ µεηαηυπζζδ εκυξ ζχµαημξ ζε ηαµπφθδ-ηονηή 

ηνμπζά, υπςξ ηδκ πμνεία πμο δζαβνάθεζ έκα αθήµα.  

4) Σδκ ηνμθζηή ή ηοηθζηή ηίκδζδ: ζοµπενζθαµαάκεζ ηζξ ηζκήζεζξ εηείκεξ εκυξ ζχµαημξ,  

μζ μπμίεξ πναβµαημπμζμφκηαζ βφνς απυ έκα ζηαεενυ άλμκα οπυ ηδκ επίδναζδ δφκαµδξ δ 

μπμία αζηεί νμπή, δζαβνάθμκηαξ µζηνά ηυλα ή ηαζ πθήνεζξ ηφηθμοξ.  

(Hamilton N., Luttgens K. (2003) 
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Δπίζδξ παναηδνχκηαξ ηδ δζελαβςβή ηδξ ηίκδζδξ ζημκ πχνμ πνμηφπημοκ ηνία επίπεδα ςξ 

ελήξ (αθ.εζη.1) :  

1) Σμ Οαεθζαίμ (ή πνμζεζμπίζεζμ): είκαζ ημ ηαηαηυνοθμ επίπεδμ ημ μπμίμ πςνίγεζ ημ 

ζχµα ζε δελί ηαζ ανζζηενυ ηµήµα ηαζ δζένπεηαζ µέζα απυ ημ ζχµα απυ µπνμζηά πνμξ 

ηα πίζς.  

2) Σμ Μεηςπζαίμ (ή ζηεθακζαίμ): είκαζ ημ ηαηαηυνοθμ επίπεδμ ημ μπμίμ πςνίγεζ ημ 

ζχµα ζε πνυζεζμ ηαζ μπίζεζμ ηµήµα ηαζ δζένπεηαζ απυ ημ έκα πθάζ ημο ζχµαημξ πνμξ 

ημ άθθμ.  

3) Σμ Δβηάνζζμ (ή μνζγυκηζμ επίπεδμ): είκαζ ημ επίπεδμ πμο δζένπεηαζ μνζγυκηζα µέζα 

ζημ ζχµα ηαζ ημ πςνίγεζ ζε άκς ηαζ ηάης ηµήµα.  

(Hamilton N., Luttgens K. (2003) 

 

 

Δζη.1. Δπίπεδα ιεθέηδξ ακενχπζκδξ ηίκδζδξ 

(Πηγή: http://ephysio-kinisis.blogspot.gr) 
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1.2. ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ 

 

Ο άκενςπμξ ιπμνεί κα ζηαεεί, κα ηαείζεζ ηαζ κα ηζκδεεί θυβς ημο ιομζηεθεηζημφ 

ζοζηήιαημξ ημο - 206 ηυηαθα, 600 ιφεξ ηαζ πενζζζυηενεξ απυ 1.200 εκχζεζξ. Ζ ιεηαηίκδζδ 

ηςκ ιοχκ απαζηεί ηδ ζοκενβαζία ημο κεονζημφ ηαζ ημο ιομζηεθεηζημφ ζοζηήιαημξ, εκχ δ 

ηίκδζδ πναβιαημπμζείηαζ υηακ μιάδεξ ιοσηχκ ηοηηάνςκ ζοζπχκηαζ. 

Οζ δθεηηνμπδιζηέξ ςεήζεζξ απυ ημ κεονζηυ ζφζηδια οπμηζκμφκ ηζξ ίκεξ, πμο 

απμηαθμφκηαζ «Sarcomeres», ακαβηάγμκηαξ ηεξ κα ημκηαίκμοκ. Ζ ζοζημθή ζοκεπίγεηαζ 

ςζυημο παφζμοκ μζ ςεήζεζξ ηαζ μ ιοξ βζα αηυιδ ιζα θμνά παθανχζεζ. Όηακ μ ιοξ ζοζπάηαζ, 

έθηεζ ηα μζηά ζηα μπμία πνμζθφεηαζ, ιε απμηέθεζια ηδκ ηίκδζδ ηςκ μζηχκ. Οζ εκχζεζξ, 

ιαθαηχκμκηαξ ηζξ δμιέξ ιεηαλφ ηςκ μζηχκ, ηαεζζημφκ ηδκ ηίκδζδ πζμ μιαθή ηαζ αημθμφεςξ 

πζμ εφημθδ. Υάνζκ ζηδκ μιαδζηή ζοκενβαζία ηςκ ιοχκ, ηςκ ηυηηαθςκ ηαζ ηςκ εκχζεςκ, δ 

ιεηαηίκδζδ βίκεηαζ δοκαηή. 

1.3. Ο ΚΔΛΔΣΟ ΣΟΤ ΑΝΘΡΧΠΟΤ 

Ο ζηεθεηυξ ημο ακενχπμο πςνίγεηαζ ζημ ζηεθεηυ ημο ημνιμφ ηαζ ζημ ζηεθεηυ ηςκ άκς 

ηαζ ηάης άηνςκ.  

1.3.1. Ο ΚΔΛΔΣΟ ΣΟΤ ΚΟΡΜΟΤ 

Ο ζηεθεηυξ ημο ημνιμφ απμηεθείηαζ απυ ημ ζηεθεηυ ηδξ ηεθαθήξ, ημ ζηεθεηυ ηδξ 

ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαζ ημ ζηεθεηυ ημο εχναηα. 

Ο ζηεθεηυξ ηςκ άκς άηνςκ απμηεθείηαζ: 

1. απυ ηα μζηά ηδξ ςιζηήξ γχκδξ (ηθείδα ηαζ ςιμπθάηδ) 

2. απυ ημ αναπζυκζμ μζηυ  

3. απυ ημ ζηεθεηυ ημο πήπδ (ηενηίδα ηαζ ςθέκδ) ηαζ 

4. απυ ημ ζηεθεηυ ημο πενζμφ (μζηά ημο ηανπμφ, ιεηαηάνπζα, θάθαββεξ). 

 

Ο δε ζηεθεηυξ ηςκ ηάης άηνςκ απμηεθείηαζ: 

1. απυ ηα μζηά ηδξ ποεθζηήξ γχκδξ (ακχκοια),  

2. απυ ημ ιδνζαίμ μζηυ ηαζ ηδκ επζβμκαηίδα, 

3. απυ ημκ ζηεθεηυ ηδξ ηκήιδξ (ηκήιδ ηαζ πενυκδ) ηαζ  

4. απυ ημ ζηεθεηυ ημο πμδζμφ (μζηά ημο ηανζμφ, ιεηαηάνζζα, θάθαββεξ). 
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1.3.2. ΚΔΛΔΣΟ ΣΖ ΚΔΦΑΛΖ 

Ο ζηεθεηυξ ηδξ ηεθαθήξ (ηνακίμ), δζαηνίκεηαζ ζημ εβηεθαθζηυ ηαζ ημ ζπθαπκζηυ ηνακίμ. 

Σμ υνζμ ιεηαλφ ημοξ είκαζ ιζα κμδηή βναιιή, πμο θένεηαζ εηαηένςεεκ ηδξ νίγαξ ηδξ νίκαξ 

ζημ οπενηυβπζμ πείθμξ, ημ γοβςιαηζηυ ηυλμ ηαζ θεάκεζ ιέπνζ ημκ έλς αημοζηζηυ πυνμ. 

1.3.3. ΚΔΛΔΣΟ ΣΖ ΠΟΝΓΤΛΗΚΖ ΣΖΛΖ 

Ζ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ανίζηεηαζ ζημ ναπζαίμ άηνμ ημο ιέζμο επζπέδμο ημο ημνιμφ, 

ανπίγεζ απυ ηδκ αάζδ ημο ηνακίμο, ιε ημ μπμίμ εκχκεηαζ, ηαζ ηεθεζχκεζ ζημκ ηυηηοβα. 

Απμηεθείηαζ απυ 33-34 αναπέα ηοθζκδνζηά μζηά, ημοξ ζπμκδφθμοξ ηαζ πνδζζιεφεζ βζα ηδ 

ζηήνζλδ ηδξ ηεθαθήξ, ημο ημνιμφ ηαζ ηςκ άκς άηνςκ, ιεηααζαάγμκηαξ ηαοηυπνμκα ημ αάνμξ 

πνμξ ηα ακχκοια μζηά ηαζ δζαιέζμο αοηχκ, πνμξ ηα ηάης άηνα. Δπζπθέμκ, πνμζηαηεφεζ ημ 

κςηζαίμ ιοεθυ, ημκ μπμίμ ηαζ πενζηθείεζ. 

Ζ ζπμκδοθζηή ζηήθδ απμηεθείηαζ απυ 7 αοπεκζημφξ, 12 εςναηζημφξ, 5 μζθοσημφξ, 5 

ζενμφξ ηαζ 4-5 ημηηοβζημφξ ζπμκδφθμοξ. Οζ αοπεκζημί, μζ εςναηζημί ηαζ μζθοσημί ζπυκδοθμζ, 

παναιέκμοκ ακελάνηδημζ ιεηαλφ ημοξ ηαζ μκμιάγμκηαζ βκήζζμζ ζπυκδοθμζ, εκχ μζ ζενμί ηαζ μζ 

ημηηοβζημί ζοκμζηεχκμκηαζ, ζπδιαηίγμκηαξ ημ ζενυ μζηυ ηαζ ημκ ηυηηοβα ηαζ μκμιάγμκηαζ 

κυεμζ ζπυκδοθμζ. 

Ζ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, εκχ ζηα κεμβκά είκαζ ζπεδυκ εοεεία, εηηυξ απυ ημ ζενυ ηφνηςια, 

ζημοξ εκήθζηεξ, ηαηά ημκ μαεθζαίμ άλμκα, ζπδιαηίγεζ ηέζζενα ηονηχιαηα. Σμ αοπεκζηυ 

(ηονηυ ιπνμζηά), ημ εςναηζηυ (ηονηυ πίζς), ημ μζθοσηυ (ηονηυ ιπνμζηά) ηαζ ημ ζενυ 

ηφνηςια (ηονηυ πίζς). Ζ οπένιεηνδ ακάπηολδ ημο εςναηζημφ ηονηχιαημξ θέβεηαζ 

«κύθωζη» εκχ ημο μζθοσημφ «λόρδωζη». Δηηυξ απυ ηα μαεθζαία ζπδιαηίγεζ ηαζ 3 πθάβζα 

ηονηχιαηα, ημ αοπεκζηυ (ηονηυ ανζζηενά), ημ εςναηζηυ (ηονηυ δελζά) ηαζ ημ μζθοσηυ (ηονηυ 

ανζζηενά). Ζ οπένιεηνδ ακάπηολδ ηςκ πθαβίςκ ηονηςιάηςκ μκμιάγεηαζ «ζκολίωζη». 

Υαναηηδνζζηζηυ βκχνζζια ηδξ ακενχπζκδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ είκαζ ημ αηνςηήνζμ ηςκ 

ιαζεοηήνςκ, πμο ανίζηεηαζ ζημ υνζμ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηαζ ημο ζενμφ μζημφ. Ο 

ζπμκδοθζηυξ ζςθήκαξ, πνμξ ηα πάκς, επζημζκςκεί ιε ηδκ ηνακζαηή ημζθυηδηα, ιέζα απυ ημ 

ζκζαηυ ηνήια ηαζ, πνμξ ηα πθάβζα, ιε ηα ιεζμζπμκδφθζα ηνήιαηα, απ υπμο πενκμφκ ηα 

κςηζαία κεφνα. Πνμξ ηα ηάης μ ζπμκδοθζηυξ ζςθήκαξ ηαηαθήβεζ ζημ ζενυ ζπίζια. 
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Ζ πνμζπέθαζδ πνμξ ημ ζπμκδοθζηυ ζςθήκα είκαζ δοκαηή είηε ζημ δζάζηδια πμο ανίζηεηαζ 

ιεηαλφ ηδξ αάζδξ ημο ζκζαημφ μζημφ ηαζ ημο πίζς ηυλμο ημο άηθακηα (οπζκζαηή 

παναηέκηδζδ) είηε ζημ ιεζμηυλζμ δζάζηδια, ιεηαλφ ημο 4μο ηαζ ημο 5μο μζθοσημφ 

ζπμκδφθμο (μζθομκςηζαία παναηέκηδζδ).  

ηδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ, ελςηενζηά, δζαηνίκμκηαζ ηέζζενζξ επζθάκεζεξ. 

 Ζ πνυζεζα επζθάκεζα, πμο ζπδιαηίγεηαζ απυ ηα ζχιαηα ηςκ ζπμκδφθςκ ηαζ απυ ημοξ 

ιεηαλφ αοηχκ ιεζμζπμκδφθζμοξ δίζημοξ. 

 Ζ μπίζεζα επζθάκεζα, δ μπμία ηαηά ηδ ιέζδ βναιιή ειθακίγεζ ηδ κςηζαία άηακεα, πμο 

ζπδιαηίγεηαζ απυ ηζξ αηακεχδεζξ απμθφζεζξ ηςκ ζπμκδφθςκ, ηαζ ζοκεπίγεζ πνμξ ηα 

ηάης, ιε ηδκ ιέζδ ζενή αηνμθμθία. Μεηαλφ ηδξ κςηζαίαξ άηακεαξ ηαζ ηςκ εβηάνζζςκ 

απμθφζεςκ ζπδιαηίγμκηαζ μζ εθάζζμκεξ κςηζαίεξ αφθαηεξ. 

 Οζ πθάβζεξ επζθάκεζεξ ειθακίγμοκ ηα ιεζμζπμκδφθζα ηνήιαηα, απυ υπμο αβαίκμοκ ηα 

κςηζαία κεφνα. 

 

1.3.4. ΚΔΛΔΣΟ ΣΟΤ ΘΧΡΑΚΑ 

Ο ζηεθεηυξ ημο εχναηα ζπδιαηίγεηαζ απυ ημ ζηένκμ, ημοξ πθεονζημφξ πυκδνμοξ, ηζξ 

πθεονέξ ηαζ ημοξ 12 εςναηζημφξ ζπμκδφθμοξ. Ο εχναηαξ έπεζ ζπήια ηχκμο ζοιπζεζιέκμο 

απυ ηα ειπνυξ πνμξ ηα πίζς. Διθακίγεζ ηέζζενα ημζπχιαηα (ημ πνυζεζμ, ημ μπίζεζμ, ηαζ ηα 

δφμ πθάβζα) ηαζ δφμ ζηυιζα (ημ άκς ηαζ ημ ηάης). 

Σμ πνυζεζμ ημίπςια, ζπδιαηίγεηαζ απυ ημ ζηένκμ, ημοξ πθεονζημφξ πυκδνμοξ ηαζ ηα 

πνυζεζα ηιήιαηα ηςκ ακχηενςκ πθεονχκ. Σα πθάβζα ημζπχιαηα, ζπδιαηίγμκηαζ απυ ηα 

ζχιαηα ηςκ πθεονχκ μζ μπμίεξ έπμοκ θμλή θμνά, απυ πίζς ηαζ επάκς πνμξ ηα ειπνυξ ηαζ 

ηάης. Σμ μπίζεζμ ημίπςια ζπδιαηίγεηαζ απυ ημοξ εςναηζημφξ ζπμκδφθμοξ ηαζ απυ ηα 

μπίζεζα ηιήιαηα ηςκ πθεονχκ. Σμ άκς ζηυιζμ ζπδιαηίγεηαζ ειπνυξ, απυ ηδ θααή ημο 

ζηένκμο πνμξ ηα πθάβζα, απυ ημ έζς πείθμξ ηδξ πνχηδξ πθεονάξ ηαζ πίζς, απυ ημ ζχια ημο 

1μο εςναηζημφ  ζπμκδφθμο. Σμ ηάης ζηυιζμ ζπδιαηίγεηαζ ειπνυξ απυ ηδκ λζθμεζδή 

απυθοζδ, ζηα πθάβζα απυ ηα δομ πθεονζηά ηυλα πμο ζπδιαηίγμοκ ηδκ οπυζηενκδ βςκία, ηαζ 

πνμξ ηα πίζς απυ ηδ 12δ πθεονά ηαζ ημ 12μ εςναηζηυ ζπυκδοθμ. ηδκ ελςηενζηή επζθάκεζα 

ημο μπίζεζμο ημζπχιαημξ ημο εχναηα, απυ ηζξ αηακεχδεζξ απμθφζεζξ ηςκ εςναηζηχκ 

ζπμκδφθςκ, ζπδιαηίγεηαζ δ κςηζαία άηακεα. Μεηαλφ ηδξ κςηζαίαξ άηακεαξ ηαζ ηδξ βναιιήξ 
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πμο πνμηφπηεζ ακ εκςεμφκ μζ εβηάνζζεξ απμθφζεζξ ηςκ ζπμκδφθςκ, ανίζηεηαζ δ «εθάζζςκ 

κςηζαία αφθαλ». Έλς απυ αοηή ηαζ πανάθθδθα ανίζηεηαζ δ «ιείγςκ κςηζαία αφθαλ». 

 

1.4.  ΚΗΝΖΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ - ΤΝΓΔΜΟΛΟΓΗΑ 

Σα μζηά ημο ζηεθεημφ ημο ακενχπμο ζοκδέμκηαζ ιεηαλφ ημοξ ιε δζάθμνμοξ ηνυπμοξ ιε 

ηδκ πανειαμθή ιζαξ ιαθαηυηενδξ μοζίαξ. Οζ ζοκδέζεζξ αοηέξ άθθμηε επζηνέπμοκ ηδκ ηίκδζδ 

ηςκ ζοκδευιεκςκ μζηχκ, πμο είκαζ ηαζ ημ πζμ ζφκδεεξ ηαζ άθθμηε υπζ. Οζ ζοκδέζεζξ αοηέξ 

μκμιάγμκηαζ ανενχζεζξ, ημ δε ηιήια ηδξ ακαημιίαξ πμο αζπμθείηαζ ιε αοηέξ, 

οκδεζιμθμβία. 

Ακάθμβα ιε ηδκ ηζκδηζηυηδηα ηαζ ημ είδμξ ημο ζζημφ πμο πανειαάθθεηαζ ιεηαλφ ηςκ 

μζηχκ πμο ζοκηάζζμκηαζ, δζαηνίκμκηαζ δφμ ηφνζα είδδ ανενχζεςκ, ηζξ ζοκανενχζεζξ ηαζ ηζξ 

δζανενχζεζξ, εκχ ιενζημί ζοββναθείξ πενζβνάθμοκ ηαζ ηνίημ είδμξ, ηζξ αιθζανενχζεζξ. 

 

1.5. ΚΗΝΖΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ-ΜΤΟΛΟΓΗΑ 

Οζ βναιιςημί ιφεξ, απμηεθμφκ ημοξ ιφεξ ημο ζηεθεημφ ημο ακενχπμο ηαζ εθέβπμκηαζ απυ 

ηδ εέθδζδ ιαξ. Με ηδ δνάζδ ηςκ ιοχκ αοηχκ επζηοβπάκμκηαζ μζ ηζκήζεζξ ηδξ ηάιρδξ, ηδξ 

έηηαζδξ, ηδξ πνμζαβςβήξ, ηδξ απαβςβήξ, ημο πνδκζζιμφ, ημο οπηζαζιμφ, ηδξ πενζζηνμθήξ 

ηαζ πενζαβςβήξ, ηδξ άκεθλδξ ηαζ ηδξ πίεζδξ. Δπζπθέμκ, ιε ηδκ δνάζδ ηςκ ιοχκ επζηεθμφκηαζ 

μζ ακαπκεοζηζηέξ ηζκήζεζξ, πανάβεηαζ θςκή, επζηοβπάκεηαζ μ έκανενμξ θυβμξ, 

πνμζθαιαάκεηαζ δ ηνμθή ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδ θεζημονβία ηςκ αζζεδηδνίςκ μνβάκςκ. 

 

1.6. ΚΗΝΖΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ-ΟΣΔΟΛΟΓΗΑ 

Σμ ηζκδηζηυ ζφζηδια απμηεθείηαζ απυ μζηά πμο ζοκδέμκηαζ ιεηαλφ ημοξ ιε ανενχζεζξ ηαζ 

ζηεθεηζημφξ ιφεξ. Ζ θεζημονβζηή απμζημθή ημο είκαζ δ ηίκδζδ ηαζ δ δζαηήνδζδ ημο ζχιαημξ 

ζε υνεζα ζηάζδ, βεβμκυξ πμο επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ ζοκενβαζία υθςκ ηςκ ακςηένς μνβάκςκ 

ηαζ ηδ ζοιαμθή ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. 

Σα μζηά είκαζ οπυθεοηα, ζηθδνά ηαζ ακεεηηζηά υνβακα, ηα μπμία, ζοκδευιεκα ιεηαλφ ηςκ 

ηαεχξ ηαζ ιε ηζξ ανενχζεζξ, ζπδιαηίγμοκ ημ ζηεθεηυ ημο ζχιαημξ. Με αοηυκ ζηδνίγμκηαζ ηα 

ιαθαηά ιυνζα ηαζ πνμζηαηεφμκηαζ ηα εοπαεή υνβακα, υπςξ μ εβηέθαθμξ, ηα ζπθάπκα ημο 

εχναημξ ηαζ ηδξ ποέθμο, απμηεθχκηαξ επζπνμζεέηςξ απμεήηδ αθάηςκ αζαεζηίμο ηαζ 

θςζθυνμο βζα ηζξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ. (Υαηγδµπμφβζαξ, 2007) 
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1.7. ΟΗ ΑΡΘΡΧΔΗ 

 

Σα μζηά ημο ακενχπζκμο ζηεθεημφ ζοκδέμκηαζ µεηαλφ ημοξ ζε ζοβηεηνζµέκα ζδµεία, ηζξ 

ανενχζεζξ. Σα ζημζπεία ηαζ δ ηαηαζηεοή αοηχκ ηςκ ζοκδέζεςκ πανέπμοκ ζηα μζηά ηδκ 

ηίκδζδ, αθθά ηαζ ηδ ζηαεενυηδηα ηαζ ηδ δφκαµδ βζα ηδ δζαηήνδζδ ηςκ μζηχκ ζε 

θοζζμθμβζηέξ εέζεζξ, απμηνέπμκηαξ ηδκ µεηαηυπζζδ ημοξ πένακ ημο θοζζμθμβζημφ ηαζ 

ηαοηυπνμκα απυ ηναοµαηζζµμφξ ηςκ ηεκυκηςκ, ηςκ ζοκδέζµςκ ηαεςξ ηαζ ηςκ µοχκ ηαζ ημο 

δένµαημξ πμο πενζαάθμοκ ηδκ άνενςζδ. (Hamilton & Luttgens, 2003). 

Σα άηνα ηςκ μζηχκ πμο ζπδµαηίγμοκ µζα άνενςζδ επζηαθφπημκηαζ απυ ημκ ανενζηυ 

πυκδνμ. Ο πυκδνμξ πανέπεζ µζα μµαθή ηαζ θεία επζθάκεζα πμο ελοπδνεηεί ζηδκ πνμζηαζία 

ηςκ μζηχκ απυ ηδκ ηνζαή ηαηά ηδκ ηίκδζδ. Ζ ηάεε άνενςζδ πενζαάθθεηαζ απυ ανενζηυ 

εφθαημ, μ μπμίμξ απμηεθεί ηαζ έκακ ηθεζζηυ ζάημ πμο πενζηθείεζ ανενζηυ οβνυ, ημ μπμίμ δνα 

ςξ θζπακηζηυ ζηδκ άνενςζδ. Αοηυ πανάβεηαζ απυ µζα θεπηή µεµανάκδ, ημκ ανενζηυ οµέκα, μ 

μπμίμξ ηαζ επεκδφεζ εζςηενζηά ημκ ανενζηυ εφθαηα. (Υαηγδπαφθμο & Σγενµζαδζακυξ, 2006).  

Οζ ανενχζεζξ ακάθμβα µε ηδκ ηζκδηζηυηδηα ημοξ ηαζ ημ είδμξ ημο ζζημφ πμο 

πανεµαάθθεηαζ µεηαλφ ημοξ, δζαηνίκμκηαζ ζε:  

1) οκανενχζεζξ: μ ηνυπμξ ζφκηαλδξ ηςκ μζηχκ είκαζ ηέημζμξ χζηε δ ζοκδέμοζα μοζία 

πθδνμί υθμ ημ µεζμδζάζηδµα πςνίξ κα ηαηαθείπεηαζ ζπζζµμεζδήξ ημζθυηδηα µεηαλφ 

ημοξ ηαζ ηαηανβείηαζ ηάεε ηζκδηζηυηδηα. Δκδεζηηζηυ πανάδεζβµα είκαζ μζ ναθέξ ημο 

ηνακίμο.  

2) Αµθζανενχζεζξ: μζ ανενςµέκεξ επζθάκεζεξ ηαθφπημκηαζ απυ οαθχδδ πυκδνμ ηαζ ηα 

μζηά ζοκδέμκηαζ µε ποηκυ ζοκδεηζηυ ζζηυ ή ηαζ πυκδνμ ηαζ επζηνέπμοκ εθάπζζηδ 

ηζκδηζηυηδηα υπςξ μζ ζηενκμπθεονζηέξ ανενχζεζξ, μζ ζπυκδοθμζ ηαζ δαζηή ζφµθοζδ. 

3) ∆ζανενχζεζξ: μζ ανενζηέξ επζθάκεζεξ ηςκ μζηχκ πμο ζοµµεηέπμοκ ζε αοηή ηδ 

ηαηδβμνία ηαθφπημκηαζ απυ ανενζηυ πυκδνμ εκχ βφνς απυ ηζξ ανενζηέξ επζθάκεζεξ 

πνμζθφεηαζ μ ανενζηυξ εφθαημξ (Articular Bursa). Ο ανενζηυξ εφθαημξ είκαζ έκα 

δζπθυ ζηνχµα µεµανάκδξ, υπμο ελςηενζηά απμηεθείηαζ απυ ζηενευ ζκχδδ ζοκδεηζηυ 

ζζηυ ηαζ εζςηενζηά απυ ημκ ανενζηυ οµέκα, µζα θεπηή µεµανάκδ δ μπμία εηηνίκεζ ημ 

θζπακηζηυ ανενζηυ οβνυ ζοκηεθχκηαξ ζηδ µείςζδ ηςκ ηνζαχκ. Αοηέξ μζ ανενχζεζξ 

είκαζ εθεφεενα µεηαηζκμφµεκεξ, επζδεζηκφμκηαξ πενζμνζζµυ µζηνμφ ααεµμφ.  
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Ωζηυζμ ακάθμβα µε ημκ ανζεµυ ηςκ ζοκηαζζυµεκςκ μζηχκ ή ακάθμβα µε ημοξ άλμκεξ 

πνμξ ημοξ μπμίμοξ είκαζ εθζηηή µζα ηίκδζδ ή ηαζ ακάθμβα µε ημ ζπήµα ηςκ ανενζηχκ 

επζθακεζχκ, οπάνπμοκ ηαζ άθθμο είδμοξ δζαηνίζεζξ ηςκ ανενχζεςκ. (Hall, 2005), 

(Υαηγδµπμφβζαξ, 2007) 

 

1.8. ΔΞΧΣΔΡΗΚΖ ΜΟΡΦΟΛΟΓΗΑ ΣΧΝ ΟΣΧΝ 

Σα μζηά, ακάθμβα ιε ημ ζπήια ημοξ, δζαηνίκμκηαζ ζε επζιήηδ, αναπέα, πθαηέα ηαζ 

αενμθυνα. Ζ επζθάκεζα ηςκ μζηχκ, ζηα ζδιεία πμο ακηζζημζπμφκ ζηδκ πνυζθοζδ ιοχκ ή 

ζοκδέζιςκ, ειθακίγεζ επάνιαηα ή οπυημζθεξ επζθάκεζεξ, ηα μπμία ακάθμβα ιε ημ ζπήια ηαζ 

ημ ιέβεεμξ ημοξ, μκμιάγμκηαζ μβηχιαηα, θφιαηα, απμθφζεζξ, άηακεεξ, ηέναηα, ηναπφζιαηα, 

αηνμθμθίεξ, βναιιέξ, αυενμζ, αμενία ή εκηοπχιαηα. Καηά ηδκ πίεζδ ηςκ ηεκυκηςκ, ηςκ 

αββείςκ ηαζ κεφνςκ, ζπδιαηίγμκηαζ αφθαηεξ ηαζ εκημιέξ. Απυ ηδκ πμνεία ηςκ αββείςκ ηαζ 

ηςκ κεφνςκ, ζπδιαηίγμκηαζ ζπζζιέξ, υνμζ ηαζ ηνήιαηα. Ονζζιέκεξ επζθάκεζεξ, ηαθφπημκηαζ 

απυ πυκδνμοξ ηαζ μκμιάγμκηαζ πενζηεπμκδνμιέκεξ ή ανενζηέξ επζθάκεζεξ, υζεξ δε ελέπμοκ 

μκμιάγμκηαζ ηεθαθέξ ή ηυκδοθμζ, εκχ υζεξ είκαζ ημίθεξ, ακαθένμκηαζ ςξ ημηφθεξ ή βθήκεξ. 

(Υαηγδµπμφβζαξ, 2007) 

 

1.9. ΔΗΓΖ ΣΧΝ ΜΤΧΝ 

Οζ ιφεξ πςνίγμκηαζ ακάθμβα ιε ημ ζπήια ημοξ ζε ηέζζενα είδδ: ημοξ ιαηνμφξ, ημοξ 

αναπείξ, ημοξ πθαηείξ ηαζ ημοξ ζθζβηηήνεξ. Οζ ιαηνμί ιφεξ έπμοκ ζπήια ηοθζκδνζηυ 

ηαζκζμεζδέξ ή αηναηημεζδέξ ηαζ ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηα άκς ηαζ ηάης άηνα. Οζ αναπείξ ιφεξ 

έπμοκ ζπήια πμζηίθμ, είκαζ ιζηνμί εονζζηυιεκμζ ζοκήεςξ ημκηά ζηζξ ανενχζεζξ ή ηδ 

ζπμκδοθζηή ζηήθδ ηαζ βεκζηυηενα εηεί υπμο βίκμκηαζ ηζκήζεζξ ιζηνήξ έκηαζδξ, αθθά ιε 

ζπεηζηχξ ιεβάθδ δφκαιδ. Οζ πθαηείξ ιφεξ είκαζ θεπημί, απακηχκηαζ ζηδκ ηεθαθή, ζημκ 

ηνάπδθμ ηαζ ζηδ νάπδ. Σμ ζπήια ημοξ ιπμνεί κα είκαζ ηνίβςκμ, ηεηνάβςκμ, νμιαμεζδέξ η.θ.π. 

Οζ ζθζβηηήνεξ ιφεξ είκαζ ηοηθμηενείξ, πενζαάθθμοκ ηζξ θοζζμθμβζηέξ μπέξ ή ζπζζιέξ ημο 

ζχιαημξ ηζξ μπμίεξ ζηεκεφμοκ ή δζεονφκμοκ, π.π. μ ζθζβηηήναξ ηςκ αθεθάνςκ, ημο ζηυιαημξ, 

μ έλς ζθζβηηήν ημο πνςηημφ η.θ.π. 
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1.9.1. Ζ ΔΝΔΡΓΔΗΑ ΣΧΝ ΜΤΧΝ 

Οζ ιφεξ είκαζ υνβακα ζοζηαθηά ηαζ εθαζηζηά, ιε ηα μπμία επζηεθμφκηαζ μζ εκενβδηζηέξ 

ηζκήζεζξ. Με ηδκ επίδναζδ ενεεζζιάηςκ, πμο θένμκηαζ ιε ηα ηζκδηζηά κεφνα ημο κεονζημφ 

ζοζηήιαημξ, ζοζπχκηαζ, ζοννζηκχκμκηαζ ηαζ ιεηαηζκμφκ ηα μζηά ημο ζχιαημξ. Ακάθμβα ιε 

ηζξ ηζκήζεζξ πμο ηάκμοκ μζ ιφεξ, δζαηνίκμκηαζ ζε ηαιπηήνεξ, εηηείκμκηεξ, πνμζαβςβμφξ, 

απαβςβμφξ, ζηνμθείξ, πνδκζζηέξ ηαζ οπηζαζηέξ, ζθζβηηήνεξ, ακεθηηήνεξ η.θ.π. Οζ ιφεξ μζ 

μπμίμζ ιε ηδκ εκενβδηζηή ανάποκζή ημοξ επζηεθμφκ ιζα ηίκδζδ, μκμιάγμκηαζ πνςηαβςκζζηέξ 

ιφεξ, εκχ μζ ιφεξ πμο ηάκμοκ ηδκ ακηίεεηδ ηίκδζδ μκμιάγμκηαζ ακηαβςκζζηέξ ιφεξ. Σέθμξ, 

βζα ηδκ επζηέθεζδ ιίαξ ηίκδζδξ δεκ ζοζπάηαζ ιυκμ έκαξ ιοξ αθθά ζοιαάθθμοκ ηαζ άθθμζ, μζ 

μπμίμζ θέβμκηαζ ζοκαβςκζζηέξ ή ζοκενβμί. 

 

1.9.2. ΚΔΛΔΣΗΚΟΗ ΜΤΔ 

Οζ ιφεξ ημο ζχιαημξ, δζαζνμφκηαζ ζημοξ ιοξ ημο ημνιμφ, ζημοξ ιοξ ηςκ άκς άηνςκ ηαζ 

ζημοξ ιοξ ηςκ ηάης άηνςκ. Οζ ιφεξ ημο ημνιμφ, οπμδζαζνμφκηαζ ζημοξ ιοξ: 

 ηδξ πνυζεζαξ επζθάκεζαξ ημο ημνιμφ, πμο είκαζ μζ ιφεξ ηδξ ηεθαθήξ, ημο ηναπήθμο, 

ημο εχναηα ηαζ ηδξ ημζθζάξ ηαζ 

 ζημοξ ιοξ ηδξ νάπδξ, πμο δζαηνίκμκηαζ ζε ςιμναπζαίμοξ, πθεονμναπζαίμοξ ηαζ ζδίςξ 

ναπζαίμοξ ιοξ. 

Οζ ιφεξ ηςκ άκς άηνςκ, οπμδζαζνμφκηαζ ζημοξ ιοξ ηδξ ςιζηήξ γχκδξ, ζημοξ ιοξ ημο 

αναπίμκα, ημο πήπο ηαζ ηδξ άηναξ πείναξ. Οζ ιφεξ ηςκ ηάης άηνςκ, οπμδζαζνμφκηαζ ζημοξ 

ιοξ ηδξ ποεθζηήξ γχκδξ, ημο ιδνμφ, ηδξ ηκήιδξ ηαζ ημο άηνα πυδα. ηεθεηζηέξ βναιιςηέξ 

ιοσηέξ ίκεξ, ακεονίζημκηαζ ηαζ ζημοξ ιοσημφξ πζηχκεξ δζαθυνςκ ζπθάπκςκ.  

(Hall, 2005), (Υαηγδµπμφβζαξ, 2007) 
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1.10. ΓΟΜΖ ΚΑΗ ΗΓΗΟΣΖΣΔ ΜΤΧΝ 

ε ηάεε µο παναηδνμφκηαζ ηνία ααζζηά µένδ: δ έηθοζδ, δ ηαηάθοζδ ηαζ δ βαζηένα.  Οζ 

µφεξ πνμζθφμκηαζ ζημ μζηυ µε ηδ ζοµαμθή ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ, μ μπμίμξ ζοκεπίγεζ πένακ 

ηδξ µοσηήξ βαζηέναξ είηε µε ηδ µμνθή ηέκμκηα είηε µε ηδ µμνθή απμκεφνςζδξ. Ζ εέζδ ημο 

ηέκμκηα πμο πνμζθφεηαζ ζημ ζπεηζηά πζμ αηίκδημ µένμξ ημο ζηεθεημφ ηαζ ζοκήεςξ ανίζηεηαζ 

ηεκηνζηυηενα ζε ζπέζδ µε ημκ άθθμκ ηέκμκηα, μκμµάγεηαζ έηθοζδ, εκχ δ πζμ πενζθενζηή 

εέζδ πνυζθοζδξ ημο άθθμο ηέκμκηα παναηηδνίγεηαζ ςξ ηαηάθοζδ.  

(Hall, 2005) , (Υαηγδµπμφβζαξ, 2007) 

 

 

Δζη.2 Οιάδεξ ιοχκ 

(Πηγή: Βαζικές Αρχές ηης Προπόνηζης με Ανηίζηαζη (NSCA)) 
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1.11. ΒΑΗΚΔ ΗΓΗΟΣΖΣΔ ΜΤΧΝ 

Οζ ααζζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ µοχκ είκαζ μζ ελήξ :  

1) Δθαζηζηυηδηα: είκαζ δ ζηακυηδηα ηδξ αφλδζδξ ημο µήημοξ (δζάηαζδ) ημο µουξ οπυ 

ηδκ επζννμή δφκαµδξ ηαζ δ επζζηνμθή ζημ ανπζηυ µήημξ µεηά ηδκ ηαηάνβδζδ ηδξ.  

2) ∆ζεβενζζµυηδηα: πνυηεζηαζ βζα ηδκ ζηακυηδηα ημο µο κα ακηζδνά ηαζ κα εκενβμπμζείηαζ 

ηαζ ηάης απυ ηδκ επίδναζδ εκυξ δθεηηνμπδµζημφ ή δοκαµζημφ ενεείζµαημξ 

3) οζηαθηζηυηδηα: είκαζ δ ζηακυηδηα ζοζημθήξ ηςκ µοσηχκ ζκχκ ηάης απυ έκα 

ενέεζζµα , πανάβμκηαξ ηάζδ ζηα άηνα ημοξ 

4) Μοσηυξ ηάµαημξ: είκαζ δ αδοκαµία εκενβμπμίδζδξ ημο µφ φζηενα απυ παναηεηαµέκδ 

ζζπονή ζοζημθή 

5) Μοσηυξ ηυκμξ : είκαζ δ ζδζυηδηα ημο µουξ κα ανίζηεηαζ ζε εθαθνζά δζανηή  ζφζπαζδ-

δζέβενζδ αηυµδ ηαζ ζε ηαηάζηαζδ δνεµίαξ ελαζηίαξ κεονζηχκ ενεεζζµάηςκ.  

(Hamilton & Luttgens, 2003) , (Hall, 2005) , (Υαηγδµπμφβζαξ, 2007)   

 

1.11.1. H ΝΔΤΡΟΜΤΨΚΖ ΤΝΑΦΖ 

Σμ κεονζηυ ζφζηδµα ηαζ ημ εκδμηνζκζηυ, απμηεθμφκ έκα αθθδθμελανηχµεκμ ζφζηδµα 

ηαεχξ ηαζ αλζμζδµείςημοξ ηαζ ακαπυζπαζημοξ πανάβμκηεξ βζα ηδ δζελαβςβή ηδξ ηίκδζδξ. 

Αοηυ ζοµααίκεζ δζυηζ δ ηίκδζδ είκαζ απμηέθεζµα οπμδμπήξ ηαζ δζάποζδξ κεονζηχκ χζεςκ 

µέζα ζημοξ ζηεθεηζημφξ µφεξ µε ηδκ αμήεεζα ηυζμ ηςκ ηζκδηζηχκ κεφνςκ, ζοκηάζζμκηαξ 

έηζζ ημ κεονμµοσηυ ζφζηδµα, υζμ ηαζ ηςκ εκδμηνζκζηχκ εηηνίζεςκ. Ακαθοηζηυηενα, μζ 

ζηεθεηζημί µφεξ κενχκμκηαζ απυ µεβάθεξ εµµφεθεξ κεονζηέξ ίκεξ, ηςκ µεβάθςκ ηζκδηζηχκ 

κεονχκςκ ηςκ πνυζεζςκ ηενάηςκ ημο κςηζαίμο µοεθμφ. Κάεε µζα κεονζηή ίκα δζαηθαδίγεηαζ 

πμθθέξ θμνέξ, ηαζ έηζζ δζεβείνεζ ηαζ ενεείγεζ πενζζζυηενεξ απυ µία µοσηέξ ίκεξ. Ζ 

θεζημονβζηή µμκάδα ημο κεονμµοσημφ ζοζηήµαημξ είκαζ δ ηζκδηζηή µμκάδα ηαζ απμηεθεί ημκ 

ημζκυ ηυπμ ζοκάκηδζδξ ημο κεονζημφ ηαζ µοσημφ ζοζηήµαημξ. Αοηυ ζδµαίκεζ πςξ ζημ 

ζδµείμ ημφημ μζ ηεθζηέξ κεονζηέξ απμθήλεζξ εβημθπχκμκηαζ µέζα ζηδ µοσηή ίκα,  

ζπδµαηίγμκηαξ ηδ κεονμµοσηή ζφκαρδ. (Βανζαµίδδξ, 2001), (Κθεζζμφνα, 1990)  

Οπμζαδήπμηε θμζπυκ, ηίκδζδ είκαζ πνμσυκ κεονζηχκ ζδµάηςκ πμο απμζηέθθεζ ημ ηεκηνζηυ 

κεονζηυ ζφζηδµα πνμξ ημοξ εηηεθεζηζημφξ µφεξ. 
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1.12. ΚΟΗΝΑ ΓΝΧΡΗΜΑΣΑ ΣΧΝ ΠΟΝΓΤΛΧΝ 

Κάεε βκήζζμξ ζπυκδοθμξ, ειθακίγεζ ηα αηυθμοεα ημζκά ιμνθμθμβζηά παναηηδνζζηζηά: 

 ημ ζπμκδοθζηυ ζχια 

 ημ ζπμκδοθζηυ ηυλμ 

 ημ ζπμκδοθζηυ ηνήια 

 μζ ζπμκδοθζηέξ απμθφζεζξ 

 

2. ΤΓΔΗΑ, ΔΡΓΑΗΑ ΚΑΗ ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

Απυ ανπαζμηάηςκ πνυκςκ μζ έκκμζεξ ηδξ επζαίςζδξ ηαζ ηδξ ενβαζίαξ είκαζ ζηεκά 

ζοκοθαζµέκεξ. Ζ επίδναζδ ηδξ ενβαζίαξ ηαζ ηςκ ηζκδφκςκ αοηήξ ζηδκ οβεία ημο ακενχπμο 

είκαζ άµεζδ ηαζ µπμνεί κα ελεηαζεεί πμθοζπζδχξ.  

Ζ οβεία, απυ µυκδ ηδξ ςξ γήηδµα, είκαζ έκα πμθφπθμημ ηαζ ζφκεεημ θαζκυµεκμ. Δίκαζ 

πμθθμί μζ πανάβμκηεξ πμο ηδκ επδνεάγμοκ, μζ πενζζζυηενμζ εη ηςκ μπμίςκ ζπεηίγμκηαζ µε:  

1) ηδκ ακενχπζκδ αζμθμβία ,  

2) ηα αημµζηά παναηηδνζζηζηά,  

3) ηδ ζοµπενζθμνά  

4) ημ πενζαάθθμκ, πενζθαµαάκμκηαξ πένακ ημο θοζζημφ, μζημβεκεζαημφ, ημζκςκζημφ, 

μζημκμµζημφ, ημο πμθζηζζµζημφ ηαζ ζαθχξ εηείκμο ηδξ ενβαζίαξ. 

Ωζηυζμ, ζφµθςκα µε ημκ Παβηυζµζμ Ονβακζζµυ Τβείαξ, ςξ «Τβεία» µπμνεί κα μνζζεεί 

εηείκδ δ ηαηάζηαζδ ηδξ πθήνμοξ ζςµαηζηήξ, ροπζηήξ ηαζ ημζκςκζηήξ εοελίαξ ηαζ υπζ µυκμκ δ 

απθή απμοζία ακαπδνίαξ ή αννχζηζαξ.  

Ο Σμφκηαξ Γ. (2000), ακαθένεζ υηζ ημ 1930 μ Αµενζηακυξ βζαηνυξ J.F.Williams  έβναθε 

παναηηδνζζηζηά πςξ :  

«Αλίγεζ κα ζηεθηυµαζηε ηδκ οβεία ςξ ηδκ ηαηάζηαζδ εηείκδ πμο επζηνέπεζ ζημ άημµμ κα 

απμθαµαάκεζ υζμ βίκεηαζ πενζζζυηενμ ηδ πανά ηδξ γςήξ, κα ενβάγεηαζ δδµζμονβζηά, κα 

οπδνεηεί µε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ ηδκ ακενςπυηδηα. Ζ ηαφηζζδ ηδξ οβείαξ µε ηδκ 

απμοζία ηδξ αννχζηζαξ απμηεθεί έηθναζδ µεηνζυηδηαξ. Ζ οβεία είκαζ πμζυηδηα γςήξ πμο 

ζδµαημδμηεί έµπκεοζδ ηαζ ζοκεπή δδµζμονβζηυηδηα ». (Σμφκηαξ, 2000)   
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2.1. ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

 

Σμ µομζηεθεηζηυ ζφζηδµα δζαηνίκεηαζ απυ ζδζαίηενα παναηηδνζζηζηά ηαζ ζδζυηδηεξ. Σμ 

βεβμκυξ υηζ ηα µένδ πμο ημ απμηεθμφκ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ημ ζφκμθμ ημο, ανίζημκηαζ δζανηχξ 

οπυ ηδκ επίδναζδ δοκάµεςκ, υπςξ δ αανφηδηα, δ µοσηή ζοκμθηή ή ηαζ άζηδζδ άθθςκ 

ελςηενζηχκ δοκάµεςκ ηαζ πζέζεςκ, ζοµαάθθεζ αθεκυξ ζηδκ ηίκδζδ ηαζ ηδκ ζζμννμπία, αθθά 

αθεηένμο ηαζ ζηδκ θεμνά, ζηδ παναµυνθςζδ αηυµδ ηαζ ζηδ εναφζδ ημο µομζηεθεηζημφ 

ζοζηήµαημξ. (οµεςκίδδξ, 1996)  

Οζ Μομζηεθεηζηέξ Παεήζεζξ (ΜΠ) είκαζ πμθοπαναβμκηζηέξ αζεέκεζεξ ηαζ μνίγμκηαζ ςξ 

µζα ζεζνά απυ θθεβµμκχδεζξ ηαηαζηάζεζξ, εηθοθζζηζηέξ αθθμζχζεζξ, ηναοµαηζζµμφξ, 

ζφκδνμµα ηαζ ηαηχζεζξ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ άµεζμοξ ή αενμζζηζημφξ µδπακζζµμφξ, 

δδµζμονβχκηαξ θεζημονβζηέξ αθάαεξ ηδξ πάζπμοζαξ πενζμπήξ. (Σζαηθήξ, 2005)  

Δκημφημζξ, ζηδκ εηδήθςζδ ημοξ µπμνεί κα ζοµαάθεζ έκα εονφ θάζµα παναβυκηςκ μζ 

μπμίμζ δνμοκ είηε µεµμκςµέκα είηε ηαζ ζοκδοαζηζηά.  

Οζ ΜΠ πθήηημοκ: μζηά, ζοκδέζµμοξ, µφεξ, ηέκμκηεξ, ανενχζεζξ, αζµμθυνα αββεία ηαεχξ 

ηαζ κεφνα. Ωξ απμηέθεζµα απμθένμοκ άθβμξ, αζµςδίεξ, δοζηαµρία, πενζμνζζµυ ημο εφνμοξ 

ηδξ ηίκδζδξ ηςκ ανενχζεςκ, μίδδµα µαθαηχκ ζζηχκ ηαζ µοσηή ηαηαπυκδζδ. (Jang et al., 

2006) 

Δπζπνμζεέηςξ, αλίγεζ κα ζδµεζςεεί υηζ δ έβηαζνδ πνυθδρδ ηςκ µομζηεθεηζηχκ παεήζεςκ 

είκαζ εθζηηή ηαζ υπζ ζδζαίηενα δαπακδνή. Δκχ, εάκ μζ παεήζεζξ αοηέξ ελεθζπεμφκ ζε µυκζµεξ 

αθάαεξ, ζοκήεςξ είκαζ µδ ακαζηνέρζµεξ. (Λχµδ, 2008Α)  

Έηζζ, ηνυπμζ ακηζµεηχπζζδξ ηαζ πνυθδρδξ επζθένμοκ είηε ηάπμζμ ααεµυ αεθηίςζδξ είηε 

ηδκ απμθοβή ηδξ πεναζηένς επζαάνοκζδξ.   

 

2.2. ΟΗ ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ ΖΜΔΡΑ 

 

Σμ 1911 ηαζ ημ 1934 ακαθένμκηαζ ηα πνχηα μοζζαζηζηά μθμηθδνςµέκα κμµμεεηήµαηα 

πενί ηδξ Τβζεζκήξ ηαζ Αζθάθεζαξ ηςκ ενβαηχκ µε μνζζµέκεξ δζαηάλεζξ ημοξ, κα ανίζημκηαζ 

αηυµδ ζε ζζπφ. Απυ ηυηε έςξ ηαζ ζήµενα δ ζοκεπήξ δζενεφκδζδ εεµάηςκ ζπεηζηά µε ηδκ 

εκανµυκζζδ ηδξ ενβαζίαξ ηαζ ηδξ οβείαξ έθενε ζε Δεκζηυ ηαζ Δονςπασηυ επίπεδμ µζα ζεζνά 

Γζαηάλεςκ ηαζ Οδδβζχκ βζα ηδκ πνμζηαζία ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηςκ ζοκεδηχκ ενβαζίαξ.  
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ηδκ πχνα µαξ ζήµενα ημ ζπεηζηυ εεζµζηυ πθαίζζμ απανηίγεηαζ απυ ηα ελήξ δζαηάβµαηα : 

N. 1568/85 ,(177/A) , Π.∆ 294/88,(138/Α) , Π.∆ 17/96,(11/Α) , Π.∆ 95/99,(102/Α) , Π.∆ 

159/99,(157/Α),Ν.3144/03,(111/Α) , Ν.3227/04,(31/Α). (∆ασημο, 2008)  

Δκχ ζε άθθεξ εονςπασηέξ πχνεξ μζ επαββεθµαηζηέξ παεήζεζξ πενζθαµαάκμοκ ηαζ 

δζαηαναπέξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, ζηδκ Δθθάδα ημ 2008 ημ ΗΚΑ ακαβκχνζγε ςξ 

επαββεθµαηζηέξ παεήζεζξ µυκμ ηζξ αηυθμοεεξ \:  

1) ∆ζαηαναπέξ θυβς µδπακζηήξ δυκδζδξ: υπςξ είκαζ μζ δζαηαναπέξ ηδξ άνενςζδξ ημο 

αβηχκα, κέηνςζδ µδκμεζδμφξ μζημφ, θθεαζηέξ παεήζεζξ, 

2) ∆ζαηαναπέξ θυβς πίεζδξ ή ηνζαήξ: απμκεονςζίηζδα πενζχκ ή αβηχκςκ ή ηςκ ηεκυκηςκ 

ηςκ πενζχκ, 

3) Δπαββεθµαηζημί ζπαζµμί: ημκζημί ζπαζµμί δαηηφθςκ, 

4) Αζεέκεζεξ θυβς αθθαβήξ πίεζδξ ημο αένα: ελαηνζαςµέκδ ανενίηζδα ή 

μζηεμανενίηζδα.  

(Fit for Work Europe, 2010).  

ήµενα, µζα ζεζνά ηαηαβεβναµµέκςκ απμηεθεζµάηςκ απυ επζζηδµμκζηέξ ένεοκεξ,  

οπμδεζηκφμοκ υηζ μζ ΜΠ είκαζ ημ ζοκδεέζηενμ πνυαθδµα οβείαξ πμο ζπεηίγεηαζ µε ηδκ 

ενβαζία. (Υαθααηγήξ, 2000)  

Οζ µομζηεθεηζηέξ παεήζεζξ απμηεθμφκ ημ πζμ ημζκυ πνυαθδµα πμο ζπεηίγεηαζ µε ηδκ 

ενβαζία ζηδκ ΔΔ ηςκ 27: ημ 25% ηςκ Δονςπαίςκ ενβαγμµέκςκ δζαµανηφνεηαζ βζα πυκμοξ 

ζηδ νάπδ ηαζ ημ 23 % βζα µοαθβίεξ. Σμ 62% ηςκ ενβαγμµέκςκ ζηδκ ΔΔ ηςκ 27 είκαζ 

οπμπνεςµέκμ κα εηηεθεί επακαθαµαακυµεκεξ ηζκήζεζξ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ αναπζυκςκ ηαηά 

ημ έκα ηέηανημ ημο πνυκμο ενβαζίαξ ημο, ημ 46% κα ανίζηεηαζ ζε επίπμκεξ ή ημοναζηζηέξ 

ζηάζεζξ, ημ 35% κα µεηαθένεζ ή κα µεηαηζκεί αανζά θμνηία.  

Γεκζηά, μζ βοκαίηεξ εηηίεεκηαζ ζε µζηνυηενμ ααεµυ ζε θοζζημφξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο, 

πανυθμ πμο μζ ηζκήζεζξ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ αναπζυκςκ ηαζ δ ενβαζία ζε επίπμκεξ ή 

ημοναζηζηέξ ζηάζεζξ αθμνμφκ ελίζμο ηα δφμ θφθα. Οζ βοκαίηεξ ςζηυζμ εηηίεεκηαζ ζε πμθφ 

µεβαθφηενμ ααεµυ ζε μνζζµέκμοξ ηζκδφκμοξ - ενβαζία πμο ζοκίζηαηαζ ζηδ µεηαηίκδζδ 

ακενχπςκ - απυ υηζ μζ άκδνεξ, µε πμζμζηά έηεεζδξ 11 % ηαζ 6% ακηζζημίπςξ, ημοθάπζζημκ 

ηαηά ημ έκα ηέηανημ ημο πνυκμο ενβαζίαξ ημοξ. Οζ ΜΠ είκαζ δαπακδνέξ παεήζεζξ θυβς ημο 

άµεζμο - αζθάθεζα, απμγδµίςζδ, ζαηνζηέξ ηαζ δζμζηδηζηέξ δαπάκεξ - ηαζ έµµεζμο - παµέκδ 

παναβςβζηυηδηα - ηυζημοξ ημοξ. 
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Δπίζδξ ζηδκ Δονςπασηή Έκςζδ ζηαηζζηζηά ζημζπεία απμδεζηκφμοκ υηζ :  

1) Πάκς απυ ημ 24% ηςκ ενβαγμµέκςκ πάζπεζ απυ μζθοαθβία, ημ 23% απυ µοαθβίεξ ηαζ 

ημ 22% απυ ροπμθμβζηά ζοµπηχµαηα.  

2) Σμ 62 % ηςκ ενβαγμµέκςκ ζηδκ Δ.Δ ηςκ 27, είκαζ οπμπνεςµέκμζ κα εηηεθμφκ 

επακαθαµαακυµεκεξ ηζκήζεζξ ηςκ πενζχκ ηαζ ηςκ αναπζυκςκ ηαηά ημ έκα ηέηανημ ηδξ 

ενβαζίαξ ημοξ.  

3) Σμ 46% δζαηδνμφκ επίπμκεξ / ημοναζηζηέξ ζςµαηζηέξ ζηάζεζξ.  

4) Σμ 35% µεηαθένμοκ ή µεηαηζκμφκ αανζά θμνηία.  

5) Οζ ΜΠ είκαζ ακάµεζα ζηζξ 6 πζμ ζοπκέξ αζεέκεζεξ ηδξ Δονχπδξ 

6) Οζ ενβαγυµεκμζ ζε πεζνςκαηηζηέξ ενβαζίεξ δζαηνέπμοκ µεβαθφηενμ ηίκδοκμ 

πνμζαμθήξ απυ ΜΠ. 

7) Οζ παεήζεζξ ηςκ άκς άηνςκ, μζ ημζκχξ απμηαθμφµεκεξ – ηαηχζεζξ ελαζηίαξ 

επακαθαµαακυµεκδξ ηαηαπυκδζδξ- πνμζαάθμοκ πενζζζυηενεξ βοκαίηεξ ζε ζπέζδ µε 

ημοξ άκηνεξ.  

(Κμοημοθάηδ, 2007)  

Πζμ ζοβηεηνζµέκα εζηζάγμκηαξ βζα ηδκ ηαηαπυκδζδ ηςκ άκς άηνςκ, μζ Rory & O'Neill 

(2001) ακαθένμοκ πςξ ημ 1997 δ ∆ν. Ακκαθί Γζαζζί δδµμζίεοζε ζημ επζζηδµμκζηυ πενζμδζηυ 

Lancet υηζ μζ ζοκήεεζξ ηαηχζεζξ μζ μπμίεξ πνμηφπημοκ απυ ηδκ επακαθαµαακυµεκδ πνήζδ εα 

µπμνμφζακ κα δζαηνζεμφκ ζε πέκηε μµάδεξ παεήζεςκ.  

Οζ 5 αοηέξ μµάδεξ παεήζεςκ ακαθένμκηαζ παναηάης, µε παναηηδνζζηζηά παναδείβµαηα 

βζα ηδκ ηαεεµία:   

1) Παεήζεζξ ηεκυκηςκ:  

 Σεκμκηίηζδα,  

 Σεκμκημεδηίηζδα / ηεκμκημεθοηνίηζδα,  

 ηεκςηζηή ηεκμκημεδηίηζδα,  

 Κφζηδ βαββθίμο,  

 Δπζημκδοθίηζδα,  

 

2) Παβίδεοζδ πενζθενζηχκ κεφνςκ 

 φκδνμµμ ηανπζαίμο ζςθήκα,  

 φκδνμµμ ζςθήκα Guyon,  
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 φκδνμµμ ηενηζδζημφ ζςθήκα,  

 φκδνμµμ πνδκζζηή µουξ,  

 φκδνμµμ ςθέκζμο ζςθήκα,  

 

3) Νεοναββεζαηέξ/αββεζαηέξ παεήζεζξ :  

 φκδνμµμ δυκδζδξ πενζμφ-αναπίμκα,  

 Θνυµαςζδ ηδξ ηενηζδζηήξ ανηδνίαξ, 

 

4) Μοσηέξ παεήζεζξ 

 Δζηζαηή δοζημκία,  

 Ηκμµομζίηζδα,  

 Αοπεκζηυ ζφκδνμµμ,  

 Μομζίηζδα, Μοαθβία,  

 

5) Παεήζεζξ ανενχζεςκ/ανενζημφ εφθαηα ηςκ ανενχζεςκ 

 Οζηεμανενίηζδα,  

 Θοθαηίηζδα,  

 Τµεκίηζδα / Ανενμεοθαηίηζδα, 27  

 οµθδηζηή εοθαηίηζδα,  

(Rory, O'Neill, 2001)  

 

Όζμκ αθμνά υµςξ βεκζηυηενα ηζξ µομζηεθεηζηέξ παεήζεζξ μζ μπμίεξ µπμνμφκ κα 

πνμηφρμοκ ζηδκ ζπμκδοηζηή ζηήθδ (µε ζοπκά ζοµπηχµαηα ηδκ μζθοαθβία, εςναηαθβία, 

αηυµδ ηαζ ζζπζαθβία) έπμοκ ακαβκςνζζεεί ηαζ ακαθένμκηαζ ςξ μζ ελήξ :  

1) Μοσηέξ ηαζ µομηεκυκηζεξ ηαηχζεζξ,  

2) Θθάζεζξ 

3) ∆ζαζηνέµµαηα, 

4) Καηάβµαηα 

5) πμκδοθμθοζία 

6) πμκδοθμθίζεδζδ 

7) Αοπεκζηυ φκδνμµμ 
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8) φκδνμµμ απμθοζζαηχκ ανενχζεςκ 

9) Κήθδ µεζμζπμκδφθζμο δίζημο 

10) Ρζγμπάεεζεξ (κςηζαίεξ κεονζηέξ νίγεξ)  

11) ημθίςζδ 

12) Κφθςζδ 

13) Λυνδςζδ 

(Shultz, Houglum & Perrin, 2009).  

 

Αηυµδ ακαθένμκηαξ παεήζεζξ ζηδκ άνενςζδ ημο βυκαημξ ηαζ πμδμηκδµζηήξ µπμνμφκ κα 

ακαθενεμφκ μζ παναηάης:  

1. Θθάζεζξ 

2. Καηάβµαηα 

3. Οζηζηά εθθείµµαηα ελαζηίαξ επακαθαµαακυµεκδξ ηαηαπυκδζδξ 

4. ∆ζαζηνέµµαηα/Ρήλεζξ (πζαζηχκ) ζοκδέζµςκ 

5. Καηχζεζξ µδκίζηςκ 

6. Σεκμκηίηζδα 

7. (Ονμβυκμ) Θοθαηίηζδα  

8. Νεονμθμβζηέξ ηαζ αββεζαηέξ ηαηχζεζξ 

(Shultz, Houglum & Perrin, 2009).   

 

Γεκζηυηενα, μζ ΜΠ είκαζ αθάαεξ ζςµαηζηχκ δμµχκ υπςξ μζ µφεξ, μζ ζφκδεζµμζ, μζ 

ηέκμκηεξ, μζ ανενχζεζξ, ηα κεφνα ή ημ ημπζηυ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδµα, μζ μπμίεξ πνμηαθμφκηαζ 

ή επζδεζκχκμκηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ απυ ηδκ ενβαζία ηαζ απυ ηζξ επζπηχζεζξ ημο άµεζμο  

ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ. Οζ πενζζζυηενεξ ΜΠ πμο ζπεηίγμκηαζ µε ηδκ ενβαζία, ακ ηαζ 

έπμοκ ακαθενεεί ηαζ ςξ «μιπνέθα» πμο ηαθφπηεζ πενζζζυηενεξ απυ 200 παεήζεζξ πμο 

επδνεάγμοκ ημοξ ιφεξ, ηζξ ανενχζεζξ, ημοξ ηέκμκηεξ, ημοξ ζοκδέζιμοξ, ηα πενζθενεζαηά 

κεφνα ηαζ ηα οπμζηδνζηηζηά αζιμθυνα αββεία, πνμηαθμφκ πυκμ ηαζ θεζημονβζηή ακεπάνηεζα 

ζημοξ πάζπμκηεξ. Ωζηυζμ, μζ ΜΠ µπμνμφκ επίζδξ κα είκαζ μλείξ ηναοµαηζζµμί, π.π.  

ηαηάβµαηα, πμο επήθεακ ηαηά ηδ δζάνηεζα αηοπήµαημξ. Οζ παεήζεζξ αοηέξ πνμζαάθθμοκ  

ηονίςξ ηδ νάπδ, ημκ αοπέκα, ημοξ χµμοξ ηαζ ηα άκς άηνα, αθθά µπμνεί κα εηδδθςεμφκ ηαζ  

ζηα ηάης άηνα. Ονζζµέκεξ ΜΠ, υπςξ ημ ζφκδνμµμ ημο ηανπζαίμο ζςθήκα, πανμοζζάγμοκ 
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ζαθείξ εκδείλεζξ ηαζ ζοµπηχµαηα. Άθθεξ ΜΠ εεςνμφκηαζ µδ ζοβηεηνζµέκεξ, επεζδή 

εηδδθχκμκηαζ µυκμ µε πυκμ ή εκμπθήζεζξ πςνίξ έκδεζλδ ζαθμφξ ηαζ ζοβηεηνζµέκδξ πάεδζδξ. 

Οζ ενβαζζαηέξ ΜΠ µπμνεί κα εµθακίγμκηαζ ζε ηάεε δθζηία ηαζ ζε ηάεε ζδµείμ ημο 

µομζηεθεηζημφ ζοζηήµαημξ ηαζ πανμοζζάγμκηαζ ςξ μλείξ ή πνυκζεξ. Σα ζοµπηχµαηα είκαζ 

άθθμηε ήπζα ηαζ ακηζµεηςπίγμκηαζ µε ηάπμζα ζοµπηςµαηζηή αβςβή ηαζ άθθμηε πάθζ, είκαζ 

ζμαανυηενα ηαζ απαζημφκ θεπημµενή ηαζ επζµεθή έθεβπμ πνμηεζµέκμο κα λεπεναζημφκ. 

 

2.2.1 ΠΑΘΖΔΗ ΑΤΥΔΝΑ ΚΑΗ ΑΝΧ ΑΚΡΧΝ (ΜΠΑΑΑ) 

 

Οζ ΜΠΑΑΑ πμο ζπεηίγμκηαζ µε ηδκ ενβαζία είκαζ αθάαεξ ζςµαηζηχκ δμµχκ υπςξ μζ 

µφεξ, μζ  ζφκδεζµμζ, μζ ηέκμκηεξ, μζ ανενχζεζξ, ηα κεφνα ή ημ ημπζηυ ηοηθμθμνζηυ ζφζηδµα, 

μζ μπμίεξ πνμηαθμφκηαζ ή επζδεζκχκμκηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ απυ ηδκ ενβαζία ηαζ απυ ηζξ 

επζπηχζεζξ ημο άµεζμο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ. Οζ πενζζζυηενεξ ΜΠΑΑΑ είκαζ 

ζςνεοηζηέξ παεήζεζξ  πμο μθείθμκηαζ ζηδκ παναηεηαµέκδ έηεεζδ ζε ηαηαπμκήζεζξ ορδθήξ ή 

παµδθήξ έκηαζδξ.  

Ωζηυζμ, µπμνμφκ επίζδξ κα είκαζ μλείξ ηναοµαηζζµμί, π.π. ηαηάβµαηα, πμο επήθεακ ηαηά 

ηδ δζάνηεζα αηοπήµαημξ. Οζ παεήζεζξ αοηέξ µπμνεί κα πνμζαάθμοκ ημκ αοπέκα, ημοξ χµμοξ 

ηαζ ηα άκς άηνα. Ονζζµέκεξ ΜΠΑΑΑ, υπςξ δ ηεκμκηίηζδα, ημ ζφκδνμµμ ηανπζαίμο 

ζςθήκα, ημ ζφκδνμµμ ημο θεοημφ δαηηφθμο (µμνθή ηδξ κυζμο ημο Raynaud) ηαζ ημ 

ζφκδνμµμ εςναηζηήξ ελυδμο πανμοζζάγμοκ ζαθείξ εκδείλεζξ ηαζ ζοµπηχµαηα, εκχ άθθεξ 

είκαζ θζβυηενμ ζαθείξ ηαζ εηδδθχκμκηαζ µυκμ µε πυκμ, δοζθμνία, µμφδζαζµα ηαζ 

µονµδηίαζδ. Οζ ΜΠΑΑΑ μκμµάγμκηαζ µενζηέξ θμνέξ «δζαζηνέµµαηα» ή «ηαηχζεζξ θυβς 

επακαθαµαακυµεκδξ ηαηαπυκδζδξ». 

 

2.3. ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΤΜΒΑΛΛΟΤΝ ΣΖΝ ΔΜΦΑΝΗΖ ΜΠ 

 

∆ζάθμνεξ μµάδεξ παναβυκηςκ µπμνεί κα ζοµαάθμοκ ζηδκ εηδήθςζδ ΜΠ, υπςξ θοζζημί 

ηαζ αζμµδπακζημί πανάβμκηεξ, μνβακςηζημί ηαζ ροπμημζκςκζημί πανάβμκηεξ, αημµζημί ηαζ 

πνμζςπζημί πανάβμκηεξ. Μπμνμφκ δε κα θεζημονβμφκ µεµμκςµέκα ή ζοκδοαζηζηά.  
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Φοζζημί πανάβμκηεξ: 

 Άζηδζδ δφκαµδξ, π.π. ακφρςζδ, µεηαθμνά, έθλδ, χεδζδ, πνήζδ ενβαθείςκ  

 Δπακαθαµαακυµεκεξ ηζκήζεζξ  

 Δπίπμκεξ ηαζ ζηαηζηέξ ζηάζεζξ, π.π. µε ηα πένζα πάκς απυ ημ φρμξ ηςκ χµςκ ή  

παναηεηαµέκδ ηαεζζηή ή υνεζα ζηάζδ  

 Σμπζηή ζοµπίεζδ ενβαθείςκ ηαζ επζθακεζχκ  

 Κναδαζµμί  

 Κνφμ ή οπεναμθζηή γέζηδ  

 Καηυξ θςηζζµυξ π.π. µπμνεί κα απμηεθέζεζ αζηία αηοπήµαημξ  

 Τρδθά επίπεδα εμνφαμο π.π. µπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ έκηαζδ ζημ ζχµα  

Ονβακςηζημί ηαζ ροπμημζκςκζημί πανάβμκηεξ: 

 Απαζηδηζηή ενβαζία, έθθεζρδ εθέβπμο επί ηςκ εηηεθμφµεκςκ ηαεδηυκηςκ ηαζ παµδθυξ  

ααεµυξ αοημκμµίαξ  

 Υαµδθυξ ααεµυξ ζηακμπμίδζδξ απυ ηδκ ενβαζία  

 Δπακαθαµαακυµεκδ, µμκυημκδ ενβαζία ζε έκημκμ νοεµυ  

 Έθθεζρδ οπμζηήνζλδξ απυ ζοκαδέθθμοξ, πνμσζηαµέκμοξ ηαζ δζεοεοκηέξ  

Αημµζημί πανάβμκηεξ: 

 Ηαηνζηυ ζζημνζηυ  

 Φοζζηή ζηακυηδηα  

 Ζθζηία  

 Παποζανηία  

 Κάπκζζµα 
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2.4. ΟΗ ΤΝΖΘΔΣΔΡΔ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΔ ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ 

 

Σα µομζηεθεηζηά πνμαθήµαηα, υπςξ πανμοζζάζηδηε ηαζ παναπάκς ηαθφπημοκ έκα εονφ 

θάζµα δζαηαναπχκ οβείαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ ακά ημκ πνυκμ. Ζ θήρδ θάεμξ ζςµαηζηχκ 

εέζεςκ ηαζ βεκζηά ηδξ θακεάκμοζαξ ηίκδζδξ. Γζα πανάδεζβµα έπεζ απμδεζπεεί υηζ :  

1) ζημκ ηανπυ: α) δ οπεναμθζηή ηάµρδ ή έηηαζδ έπεζ ζοζπεηζζεεί µε ημ ζφκδνμµμ ημο 

ηανπζαίμο ζςθήκα, α) δ ςθέκζα απυηθζζδ πένακ ηςκ 20 µμζνχκ αζηζμθμβεί  αολδµέκμ 

πυκμ ηαζ παεμθμβζηά ζοµπηχµαηα, 

2) ζημκ χµμ: α) Απαβςβή ηαζ ηάµρδ µεβαθφηενδ απυ 60 µμίνεξ πμο πναβµαημπμζμφκηαζ 

πάκς µζα χνα ηδκ δµένα ζπεηίγμκηαζ µε ζφκδνμµα ημο χµμο ηαζ α) πένζα πμο 

ανίζημκηαζ ρδθυηενα απυ ημ επίπεδμ ηςκ χµςκ εκμπμπμζμφκηαζ βζα ηεκμκηίηζδεξ ηαζ 

ςµμαναπζυκζα ζφκδνμµα,  

3) ηδκ αοπεκζηή µμίνα ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ: ε ζηάζδ ζοκεπμφξ ηάµρδξ 30 µμζνχκ 

πνεζάγμκηαζ 300 θεπηά έςξ υημο κα εµθακζζεμφκ ζοµπηχµαηα πυκμο , εκχ ακ δ 

ηάµρδ είκαζ 60  µμίνεξ µυθζξ 120 θεπηά, α) δ έηηαζδ µε ζφβπνμκδ άνζδ ημο πενζμφ 

ζοζπεηίγεηαζ µε αοπεκμ-ςµζηή δοζηαµρία ηαζ πυκμ,  

4) ηδκ Οζθοσηή µμίνα ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ: Ζ έκημκδ επίηορδ ζοζπεηίγεηαζ µε 

εµθάκζζδ παεμθμβίαξ ηδξ πενζμπήξ ελαζηίαξ πνήζδξ θακεαζµέκμο πνμηφπμο ενβαζίαξ. 

(Σζαηθήξ, 2005)  

Έηζζ, οπάνπμοκ ηάπμζεξ ημζκέξ µομζηεθεηζηέξ δζαηαναπέξ μζ μπμίεξ πθήηημοκ ημοξ 

ενβαγμµέκμοξ δζαθυνςκ ηθάδςκ ηαζ εµθακίγμκηαζ µε µεβαθφηενδ ζοπκυηδηα.  

 

2.5. ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΑΤΥΔΝΗΚΟΤ ΤΝ∆ΡΟΜΟΤ 

 

Όηακ απυ ηδκ ηθζκζηή δζάβκςζδ πνμηφπηεζ πυνζζµα αοπεκζημφ ζοκδνυµμο, ηυηε 

ζοµπενζθαµαάκεηαζ µζα ζεζνά απυ επχδοκεξ ηαηαζηάζεζξ ηδξ αοπεκζηήξ µμίναξ ηδξ 

ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ µε ακηακάηθαζδ πυκμο ηυζμ ζηδκ ζκζαηή ηαζ ηνμηαθζηή πενζμπή, υζμ 

ηαζ ζημκ χµμ ηαζ ηα άκς άηνα. (Βθασηίδδξ, 1995)  

Ο πυκμξ ζημκ αοπέκα είκαζ έκα ζφµπηςµα ημ μπμίμ µπμνεί κα πνμηφπηεζ απυ έκα εονφ 

θάζµα οπεφεοκςκ παναβυκηςκ. Απμηεθεί εηδήθςζδ παεήζεςκ πμο ζπεηίγμκηαζ µε µφεξ, 

µεζμζπμκδφθζμοξ δίζημοξ, ζοκδέζµμοξ, κεφνα, αββεία, ηαεχξ ηαζ ημκ κςηζαίμ µοεθυ, ηονίςξ 
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ηδξ ζκζμ-αοπεκμ-ςµζηήξ πενζμπήξ πςνίξ υµςξ κα απμηθείεηαζ κα πνμένπεηαζ απυ πενζμπέξ 

υπςξ ημ ηεθάθζ, ημ εχναηα, ηδκ οπυθμζπδ ζπμκδοθζηή ζηήθδ ή αηυµδ ηαζ ηα ηάης άηνα 

(απχηενδ αζηζμθμβία).  

Μενζηά απυ ηα ζοµπηχµαηα πμο µπμνμφκ κα πονμδμηδεμφκ ηαζ κα πνμηφρμοκ ζε αοηή ηδ 

πενίπηςζδ µπμνεί κα πενζθαµαάκμοκ έκα ή ζοκδοαζµυ ηςκ παναηάης : 

1. Άθβμξ (ζκζαηυ, αοπεκζηυ, ναπζαίμ, ςµζηυ ή ηαζ πνυζεζμ εςναηζηυ, αηυµδ ηαζ µπνμζηά 

ζημ ηνάπδθμ )  

2. Μοσηυξ ζπαζµυξ πνςηίζηςξ ηςκ αοπεκζηχκ ηαζ ναπζαίςκ µοχκ 

3. Ύπανλδ επίπμκςκ εοαίζεδηςκ ζδµείςκ (trigger points)  

4. Κεθαθαθβίεξ 

5. Οπηζηυ-αημοζηζηέξ δζαηαναπέξ 

6. Αζµςδίεξ ζηα άκς άηνα ηαζ πενζθενζηά άθβδ 

7. Αίζεδµα αάνμοξ ζημ άκς άηνμ  

8. Πενζμνζζµυξ ηζκδηζηυηδηαξ ηδξ αοπεκζηήξ µμίναξ  

9. Δπχδοκδ δ ηζκδηζηυηδηα ηδξ πενζμπήξ 

10. Ίθζββμξ, γάθδ ,καοηία, εµεηυξ 

11. ∆ζαηαναπέξ ροπμζφκεεζδξ ηαζ ζοµπενζθμνάξ  

12. Έηπηςζδ αζζεδηζηυηδηαξ δαηηφθςκ (ακάθμβα ηδκ αοπεκζηή νίγα ζε ακηίπεζνα δείηηδ 

ηαζ µέζμ)  

13. Αίζεδµα μζδήµαημξ δαηηφθςκ  

14. Μείςζδ ή ελάθεζρδ δζηεθαθζημφ ή ακάθμβα ηνζηεθαθζημφ ακηακαηθαζηζημφ 

15. Δθάηηςζδ µοσηήξ ζζπφμξ 

(Βθασηίδδξ, 1995) , (Καηναµπαζάξ, 1997) , (οµεςκίδδ, 1996) 

  

2.6. ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΠΔΡΗΟΥΖ ΧΜΟΤ- ΠΔΡΗΑΡΘΡΗΣΗΓΑ & .Τ.Π. 

 

Ο χµμξ παναηηδνίγεηαζ απυ ορδθμφ ααεµμφ ηζκδηζηυηδηαξ δ μπμία επζηοβπάκεηαζ  εζξ 

αάνμξ ηδξ ζηαεενυηδηαξ ημο. Ζ άνενςζδ αοηή είκαζ ζδζαίηενα επζννεπήξ ζε πνυκζα αζηάεεζα 

ηαζ ζηζξ ηαηχζεζξ επακαθαµαακυµεκςκ ηαηαπμκήζεςκ μζ μπμίεξ  ζοκήεςξ πνμένπμκηαζ απυ 

αθάαδ ηςκ µαθαηχκ µμνίςκ ηαζ ηδξ µοσηήξ οπμζηήνζλδξ  ηδξ πενζμπήξ.  

(Shultz, Houglum & Perrin, 2009).  
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Ζ άνενςζδ ημο χµμο είκαζ ζηεθεηζηά ανηεηά πμθφπθμηδ ηαζ δ ζηαεενυηδηα ηδξ 

πνμένπεηαζ ηονίςξ απυ ημοξ µφεξ πμο δνμοκ ζε αοηή, μ ανζεµυξ ηςκ μπμίςκ ακαθένεηαζ υηζ 

είκαζ 11, δδθαδή: μ δεθημεζδήξ, μ οπεναηάκεζμξ, μ οπαηάκεζμξ, μ εθάζζςκ ζηνμββφθμξ, μ 

οπμπθάηζμξ, μ µείγςκ εςναηζηυξ, μ πθαηφξ ναπζαίμξ, μ µείγςκ ζηνμββφθμξ, μ 

ημναημαναπζυκζμξ ηαζ μζ δζάνενζμζ µφεξ (δζηέθαθμξ ηαζ ηνζηέθαθμξ).  

(Shultz, Houglum & Perrin, 2009).  

Απυ αοημφξ μ οπεναηάκεζμξ, μ οπαηάκεζμξ, μ εθάζζςκ ζηνμββφθμξ ηαζ μ οπμπθάηζμξ 

απμηεθμφκ ημ θεβυµεκμ, πέηαθμ ηςκ ζηνμθέςκ µοχκ, δνχκηαξ πνςηαβςκζζηζηά ηαηά ηδκ 

πνμξ ηα έζς ηαζ έλς ζηνμθή ημο χµμο αθθά δνα ηαζ ςξ ααζζηυξ ζηαεενμπμζυξ ηδξ 

βθδκμαναπζυκζαξ άνενςζδξ ηαεχξ ηαζ πνμηαθεί ηαηάζπαζδ ηδξ ηεθαθήξ ημο αναπζμκίμο 

µέζα ζηδκ ςµμβθήκδ πανέπμκηαξ αμήεεζα ζημκ δεθημεζδή ζηδκ απαβςβή ημο χµμο.  

(Hall, 2005), (Shultz, Houglum & Perrin, 2009). 

 

Ανηεημί άκενςπμζ οπμζηδνίγμοκ υηζ μ βζαηνυξ ημοξ δζέβκςζε πςξ ηαθαζπςνμφκηαζ απυ 

Πενζανενίηζδα Ώµμο. Ο υνμξ «πενζανενίηζδα χµμο» πνδζζµμπμζήεδηε βζα πνχηδ θμνά ημκ 

19μ αζχκα. ηδκ πναβµαηζηυηδηα δεκ πνυηεζηαζ βζα µζα ζοβηεηνζµέκδ δζάβκςζδ, αθθά βζα 

µζα «μµπνέθα» δζαβκχζεςκ, µζα μµάδα παεήζεςκ μζ πζμ ζοκήεεζξ εη ηςκ μπμίςκ είκαζ μζ 

ελήξ: ζφκδνμµμ οπαηνςµζαηήξ πνυζηνμοζδξ, αζαεζημπμζυξ ηεκμκηίηζδα ημο πεηάθμο 

ζηνμθέςκ, παβςµέκμξ χµμξ, μζηεμανενίηζδα χµμο, μζηεμανενίηζδα αηνςµζμηθεζδζηήξ 

άνενςζδξ, ηεκμκηίηζδα µαηνάξ ηεθαθήξ δζηεθάθμο αναπζμκίμο, ζφκδνμµμ SLAP, πάνεζδ 

οπενπθαηίμο κεφνμο, εηθοθζζηζηέξ αθθμζχζεζξ η.α.  

Δπεζδή ηα ζοµπηχµαηα ηςκ ακςηένς παεμθμβζχκ είκαζ ζοπκά ημζκά υπςξ :  

α) πυκμξ,  

α) µείςζδ ημο εφνμοξ ηίκδζδξ,  

β) απχθεζα µοσηήξ δφκαµδξ 

 

Σμ .Τ.Π., φκδνμµμ ηδξ Τπαηνςµζαηήξ Πνμζηνζαήξ ή φκδνμµμ Πνυζηνμοζδξ έβζκε 

ζδζαίηενα βκςζηυ ημ 1972, υπμο μ Neer ημ ελέθναζε ςξ «µζα ηθζκζηή εκυηδηα ηαηά ηδκ μπμία 

ημ ηεκυκηζμ πέηαθμ ηςκ ζηνμθέςκ µοχκ οθίζηακηαζ παεμθμβζηή πίεζδ έκακηζ ηςκ πνυζεζςκ 

δμµχκ», δδθαδή ημο ημναημαηνμµζαημφ ηυλμο, ημο πνυζεζμο ηνίημο, ημο αηνςµίμο, ημο 

ημναημαηνςµζαημφ ζοκδέζµμο ηαζ ηδξ αηνςµζμηθεζδζηήξ άνενςζδξ.  

(Brotzman & Wilk,2007)  
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Ο οπαηνςµζαηυξ πχνμξ μ μπμίμξ ζηαδζαηά οπυ μνζζµέκμοξ πανάβμκηεξ µεζχκεηαζ  ηαζ 

µέζα ζημκ μπμίμ δζένπεηαζ μ οπεναηάκεζμξ µοξ ηαζ μ οπαηνςµζαηυξ μνμβυκμξ εφθαημξ, 

ζοκεπάβεζ ηδκ ηαοηυπνμκδ πνμζαμθή αοηχκ ηαζ άθθα ηαζ ενεεζζµυ δμµχκ ηςκ ζηνμθέςκ 

µοχκ ημο ηεκυκηζμο πεηάθμο ηαζ πένζλ δμµχκ.  

(Shultz , Houglum &  Perrin, 2009).  

 

2.7. ANATOMIΑ ΠΟΝ∆ΤΛΗΚΖ ΣΖΛΖ  

 

Ζ ζπμκδοθζηή ζηήθδ είκαζ έκα υνβακμ ημ μπμίμ επζηεθεί πθήεμξ ενβαζζχκ. Πανέπεζ ημ 

µδπακζζµυ δζαηήνδζδξ ηδξ υνεζαξ ζηάζδξ, βεκζηή ζηαεενυηδηα µέζς ηδξ οπμζηήνζλδξ ημο 

ημνµμφ, ηςκ άκς άηνςκ ηαζ ηδξ ηεθαθήξ, επζηνέπεζ εφνμξ ηζκήζεςκ (ηάµρδ, πθάβζα ηάµρδ, 

έηηαζδ, οπενέηηαζδ, ζηνμθή, πενζαβςβή άκς ημνµμφ) πνμζηαηεφεζ ημκ κςηζαίμ µοεθυ, 

απμννμθά ηναδαζµμφξ ηαζ θμνηίζεζξ,  ηαεχξ ηαζ είκαζ µένμξ πνυζθοζδξ µοχκ.  

Όπςξ πνμακαθένεδηε, δ ζπμκδοθζηή ζηήθδ απμηεθείηαζ απυ µζα ζηζαάδα 33 ζπμκδφθςκ , 

δ μπμία δζαηνίκεηαζ απυ ηέζζενα ηονηχµαηα ημ αοπεκζηυ,  ημ εςναηζηυ, ημ μζθοσηυ , ζενυ (ή 

ποεθζηυ).  

Απυ πάκς πνμξ ηα ηάης δζαηνίκμοµε : 7  αοπεκζημφξ (Α1-Α7) , 12 εςναηζημφξ (Θ1-Θ12), 

5 μζθοσημφξ Ο1-Ο5 , ημ ζενυ μζηυ πμο απμηεθείηαζ απυ 5 ζοκμζηεςµέκμοξ ζπυκδοθμοξ ( Η1-

Η5) ηαζ μ ηυηηοβαξ ελίζμο ζοκμζηέςζδ 3-5 ζπμκδφθςκ.  

(Hamilton & Luttgens,2003)   

 

Δζη.3 οκδεέζηενεξ παεήζεζξ ιεζμζπμκδφθζςκ δίζηςκ 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 
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2.7.1. ΟΦΤΑΛΓΗΑ  

 

Οζθοαθβία : πυκμξ εκημπίγεηαζ ζηδκ μζθομσενή πενζμπή ηαεχξ µπμνεί ηαζ κα ακηακαηθά 

μ πυκμξ ηαζ ζημοξ βθμοημφξ ηαζ µδνμφξ. Πνυηεζηαζ βζα ημ ζοπκυηενα αζχζζµμ άθβμξ ηςκ 

πενζζζυηενςκ ακενχπςκ. (Brotzman & Wilk, 2007). Ζ μζθοαθβία είκαζ ζοκήεδξ αζηία 

απμοζίαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ απυ ηδκ δμοθεζά ηαζ µπμνεί κα μθείθεηαζ ζημ επάββεθµα, ζηζξ 

µδπακζηέξ επζαανφκζεζξ, ηδκ έηεεζδ ζε ηναδαζµμφξ δμκήζεζξ, ζηδκ ηαηή ζηάζδ ημο 

ζχµαημξ, ζε επακαθαµαακυµεκεξ θμνηίζεζξ, ζε ακμνευδμλδ άνζδ ακηζηεζµέκςκ µεβάθμο 

αάνμοξ ή πμθθέξ επακαθήρεζξ άνζδξ ακηζηεζµέκςκ µζηνμφ αάνμοξ. Δπίζδξ ηαεχξ ηαζ άθθμζ 

πανάβμκηεξ πμο ζοκηεθμφκ ζε ηαηχζεζξ υπςξ εθάζεζξ, ηναοµαηζζµμί ηαζ πζέζεζξ ηςκ βφνς 

αζμθμβζηχκ ζζηχκ ηαζ µοσηέξ ηαηχζεζξ. (Hall, 2005)   

 

2.7.2. ΚΤΦΧΖ - ΚΟΛΗΧΖ 

 

Οζ παναηάης παεήζεζξ είκαζ παναµμνθχζεζξ ημο ζπήµαημξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαζ 

µπμνμφκ κα πνμηθδεμφκ απυ ηδκ θακεαζιέκδ ζηάζδ ηαηά ηδκ ενβαζία, ειθακίγμκηαξ ςξ 

ζφµπηςµα μζθοαθβία.  

 

Κύυωση: παναηδνείηαζ παναηηδνζζηζηυ ζηνμββοθεµέκμ 

πενίβναµµα ηδξ άκς ηαζ µέζδξ αοπεκζηήξ µμίναξ ελαζηίαξ ηδξ 

επαφλδζδξ ημο μπίζεζμο εςναηζημφ ηονηχµαημξ. Πανάβμκηεξ 

εµθάκζζδξ ηδξ ηφθςζδξ είκαζ αζηίεξ πμο πνμηαθμφκ:  

ακηζζηαεµζζηζηέξ µεηααμθέξ, µοσηέξ ακζζμννμπίεξ, ανενμπάεεζεξ, 

μζηεμπυνςζδ, εηθοθζζηζηέξ ηαηαζηάζεζξ. Ο πυκμξ ηαζ δ 

δοζθεζημονβία ηδξ μζθοσηήξ πενζμπήξ είκαζ ηα ηφνζα 

ζοµπηχµαηα.  

 

Δζη.4 Κφθςζδ 

(Πηγή: http://www.bioenergiacenter.gr/bio/kifosi) 
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κολίωση: εδχ δ ζπμκδοθζηή ζηήθδ εµθακίγεζ έκα πθάβζμ 

ηφνηςµα ηφπμο «C» ή «S». Μπμνεί κα μθείθεηαζ ζε δμµζηέξ 

ηαζ ζοββεκείξ αζηίεξ ή ζε θεζημονβζηέξ παναµμνθχζεζξ θυβς 

µδπακζηχκ αζηζχκ θυβς ηαηήξ ζηάζδξ, µοσηχκ ακζζμννμπζχκ 

ηαζ αναπφκζεςκ, ενεεζζµμφ κεφνςκ ηαζ κςηζαίςκ νζγχκ. Ζ 

ζημθίςζδ εµθακίγεζ μναηέξ αθθαβέξ ηδξ ζηάζδξ, µείςζδ ημο 

εφνμοξ ηίκδζδξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, πυκμ, µοσηυ πυκμ ηαζ 

ζπαζµμφξ.  

 

      Δζη.5 ημθίςζδ 

(Πηγή: http://www.bioenergiacenter.gr/bio/kifosi) 

 

 

2.8. ΤΝΓΡΟΜΟ ΚΑΡΠΗΑΗΟΤ ΧΛΖΝΑ  

 

Σμ φκδνμµμ ημο Κανπζαίμο ςθήκα (Κ) είκαζ δ ζοπκυηενδ πενζθενζηή κεονμπάεεζα 

ηαζ πθήηηεζ ημ 1% ημο βεκζημφ πθδεοζµμφ. Παναηδνείηαζ ζοπκυηενα ζε εκήθζηεξ 

µεβαθφηενδξ δθζηίαξ ηαζ πζμ ζοπκά ζηζξ βοκαίηεξ πανά ζημοξ άκδνεξ.   

(Brotzman & Wilk, 2007) 

  

 

Δζη.6  φκδνμιμ Κανπζαίμο ςθήκα 

(Πηγή: http://www.orthoinfo.gr/page/sundromo_karpiaiou_solena) 
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Δίκαζ ιζα πάεδζδ πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ αολδιέκδ πίεζδ εκυξ κεφνμο ζημκ ηανπυ. Σα 

ζοιπηχιαηα είκαζ ιμφδζαζια ηαζ πυκμξ ζημ πένζ ηαζ ηα δάηηοθα εκχ ιπμνεί κα οπάνπεζ ηαζ δ 

αίζεδζδ δθεηηνζημφ νεφιαημξ («ιονιήβηζαζια»). ημκ ηανπυ οπάνπεζ έκαξ ζπεηζηά ζηεκυξ 

πχνμξ πμο μκμιάγεηαζ «ηανπζαίμξ ζςθήκαξ». Απυ αοηυ ημκ πχνμ πενκάκε 9 ηέκμκηεξ απυ 

ημκ πήπδ πνμξ ημκ πένζ ηαζ επίζδξ έκα κεφνμ: ημ ιέζμ κεφνμ. Σμ ζφκδνμιμ ηανπζαίμο 

ζςθήκα ζοιααίκεζ υηακ αολάκεηαζ δ πίεζδ ζε αοηυκ ημκ ζηεκυ  πχνμ ελαζηίαξ μζδήιαημξ 

(πνδλίιαημξ). Όηακ δ αφλδζδ ηδξ πίεζδξ βίκεζ ανηεηή βζα κα ειπμδίζεζ ημ ηδκ ηαθή 

θεζημονβία ημο ιέζμο κεφνμο, ανπίγμοκ ηα ιμοδζάζιαηα, μ πυκμξ ηαζ έκα αίζεδια 

δθεηηνζημφ νεφιαημξ ζημκ πένζ. Ζ αφλδζδ ηδξ πίεζδξ ζημ ιέζμ κεφνμ ιπμνεί κα ζοιαεί ιε 

πμθθμφξ ηνυπμοξ: μίδδια (πνήλζιμ) ημο ηαθφιιαημξ ηςκ ηεκυκηςκ πμο ανίζημκηαζ ιαγί ιε 

ημ κεφνμ ζημκ ηανπζαίμ ζςθήκα (μκμιάγεηαζ ηαζ οιεκίηζδα ή ηεκμκημεθοηνίηζδα), ζηέκεια 

ημο ηανπζαίμο ζςθήκα απυ ελανενήιαηα, ηαηάβιαηα ή ανενίηζδα ζηα μζηά πμο ημκ 

πενζαάθμοκ υπςξ ηαζ ημ κα ηναηζέηαζ μ ηανπυξ θοβζζιέκμξ ζηδκ δμοθεζά βζα πμθφ πνυκμ. 

 

 

2.9. ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΠΔΡΗΟΥΖ ΚΑΡΠΟΤ 

 

Ζ ακαημµζηή πμθοπθμηυηδηα ηδξ δμµήξ ημο ηανπμφ ηαζ ημο πενζμφ έβηεζηαζ ζημ υηζ 

απμηεθεί έκα πενίπθμημ ηαζ ζφκεεημ δίηηομ, πμο απανηίγεηαζ απυ μζηά, ανενχζεζξ,  

ζοκδέζµμοξ, µφεξ, ηέκμκηεξ, κεφνα, αββεία, μνβακίδζα ζδζμδεηηζημφ µδπακζζµμφ. Ζ ηαθή 

ζοκενβαζία υθςκ ηςκ ακςηένς πανέπεζ ηαζ ηδ ζοκημκζζµέκδ, αηνζαή ηαζ ηαθή 

θεζημονβζηυηδηα, αζζεδηζηυηδηα ηαζ ηζκδηζηυηδηα ηδξ πενζμπήξ ηαεχξ ηαζ ηδκ απαναίηδηδ 

δφκαµδ ηαζ ζηακυηδηα βζα ηδκ εηηέθεζδ δζαθυνςκ δναζηδνζμηήηςκ .  

Ο ηανπυξ ηαζ ημ πένζ απμηεθμφκηαζ απυ 27 μζηά ηαζ απυ πενζζζυηενεξ απυ 20  ανενχζεζξ. 

Απυ ημ ηέκηνμ πνμξ ηδκ πενζθένεζα ημο ηανπμφ-πενζμφ μζ ανενχζεζξ είκαζ μζ ελήξ: 

ηενηζδμηανπζηή, μζ ηανπζαίεξ, μζ ηανπμµεηαηάνπζεξ, μζ µεηαηανπμθαθαββζηέξ, ηαζ μζ 

µεζμθαθαββζηέξ.  

(Shultz , Houglum & Perrin, 2009). 
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2.9.1. ΑΗΣΗΟΛΟΓΗΑ  

 

Ο ηανπζαίμξ ζςθήκαξ είκαζ έκαξ ζδζαίηενα πενζμνζζµέκμξ μζηεμσκχδδξ πχνμξ πμο 

θεζημφνβεζ ςξ έκα ηθεζζηυ δζαµένζζµα µέζα απυ ημ μπμίμ δζένπεηαζ ημ µέζμ κεφνμ.  

Όηακ ημ µέζμ κεφνμ ζοµπζεζηεί ηυηε εµθακίγεηαζ ημ ζφκδνμµμ ημο ηανπζαίμο ζςθήκα. 

(Brotzman & Wilk,2007)  

Ζ ζοµπίεζδ ημο µέζμο κεφνμο µπμνεί κα μθείθεηαζ ζε πανάβμκηεξ υπςξ :  

1. Τπένπνδζδ, µε επακαθαµαακυµεκδ ηάµρδ ή έηηαζδ ημο ηανπμφ ηαζ ηςκ δαηηφθςκ  

2. φθθδρδ ακηζηεζµέκςκ µε δφκαµδ ηαζ έκηαζδ  

3. Υνήζδ ακηζηεζµέκςκ πμο πνμηαθμφκ δμκήζεζξ ηναδαζµμφξ 

4. Παναηεηαµέκδ ακμνευδμλδ ημπμεέηδζδ ημο ηανπμφ ηαηά ηδκ εηηέθεζδ δζαθυνςκ 

δναζηδνζμηήηςκ 

5. Σναοµαηζζµμί, ηαηχζεζξ, ηαηάβµαηα, ελανενήµαηα, ηεκμκημεθοηνίηζδα αηυµδ ηαζ 

εβηαφµαηα ζηδκ πενζμπή 

6. Καηαηναηήζεζξ οβνχκ, θθεβµμκή ηαζ μζδήµαηα εκηυξ ηςκ ζζηχκ ημο ηανπζαίμο 

ζςθήκα  

7. οµπίεζδ ή ηναοµαηζζµυξ ημο κεφνμο ζημκ αβηχκα.  

(Brotzman & Wilk, 2007), (Shultz, Houglum & Perrin, 2009) 

 

2.9.2. ΣΔΝΟΝΣΗΣΗ∆Α-ΣΔΝΟΝΣΧΖ 

 

Οζ µφεξ εκχκμκηαζ ζηαεενά µε ηα μζηά πάνζξ ηςκ ηεκυκηςκ. Έηζζ μζ ηέκμκηεξ ηςκ µοχκ 

πνδζζµεφμοκ ζηδ µεηάδμζδ ηδξ δφκαµδξ πμο πανέπμοκ μζ µφεξ ζηα μζηά ηαζ  ζηζξ ανενχζεζξ. 

Ζ ζφκδεζδ ηδξ µοσηήξ ηαζ ηδξ ηεκυκηζαξ ίκαξ, μκμµάγεηαζ µομηεκυκηζα ζφκδεζδ. Οζ ηέκμκηεξ 

πενζαάθθμκηαζ απυ ζοκδεηζηυ ζζηυ ηαζ  ζπδµαηίγμκηαζ απυ ηεκυκηζεξ ίκεξ απμηεθμφµεκεξ απυ 

ημθθαβυκα ζκίδζα.  (Weineck,1998)  

Ζ ηεκμκηίηζδα αθμνά ηδκ εηθφθζζδ ημο ηέκμκηα ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηαζ ηδ θθεβµμκή ημο 

ηέκμκηα ημο µουξ πμο πνμζθφεηαζ ζημ μζηυ. Σα βεκζηά ζδµεία ηαζ ζοµπηχµαηα είκαζ: πυκμξ, 

μίδδµα, ηνζβµυξ, πυκμξ ηαηά ηδκ εκενβδηζηή ηαζ οπυ ακηίζηαζδ ηίκδζδ, άθθμηε ηαζ 

ρδθαθδηή εοαζζεδζία. ηδ πθεζάδα ηςκ αζηζχκ πνυηθδζδξ ηεκμκηίηζδαξ ζοµπενζθαµαάκμκηαζ 
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ηα ελήξ: ηναοµαηζζµμί, οπεναμθζηή ημφναζδ ηαζ ζοπκή πνήζδ, αηυµδ ηαζ δ δθζηία ηαζ 

φπανλδ άθθςκ ζοζηδµαηζηχκ δζαηαναπχκ υπςξ δ νεοµαημεζδήξ ανενίηζδα.  

(Shultz, Houglum & Perrin, 2009)  

 

Συμπτώματα   

Οζ ηεκμκηίηζδεξ εηδδθχκμκηαζ ιε ηα ηοπζηά ζοιπηχιαηα θθεβιμκήξ: 

 πυκμξ ζηδκ πενζμπή, πμο επζδεζκχκεηαζ ιε ηζξ ηζκήζεζξ  

 εοαζζεδζία ηαηά ηδκ ρδθάθδζδ 

 ημπζηή ενοενυηδηα 

 

Δζη.7 Σεκμκηίηζδα 

(Πηγή: http://www.reflexbody.gr/tenontitida.html) 

 

Καιζά θμνά, μ πνμζαεαθδιέκμξ ηέκμκηαξ ιπμνεί κα είκαζ ηυζμ δζμβηςιέκμξ χζηε κα είκαζ 

δοκαηή δ ρδθάθδζή ημο. Ζ ηεκυκηςζδ αθμνά νήλεζξ ημο ηεκυκηζμο ζζημφ ελαζηίαξ 

επακαθαµαακυµεκμο ηναοµαηζζµμφ, υπςξ δ δζάηαζδ ή δζάννδλδ εκυξ ηέκμκηα πμο απυ αίαζδ, 

απυημµδ ηαζ έκημκδ ζοζημθή ή οπενδζάηαζδξ ηδξ µομηεκυκηζαξ µμκάδαξ. Ζ ηυπςζδ, μζ 

µοσηέξ ακζζμννμπίεξ ηαζ μζ ηαηαπμκήζεζξ, μ ηαηυξ ζοβπνμκζζµυξ ηδξ µοσηήξ ζοζημθήξ, μζ 

εναζζηεπκζηέξ ηαζ επαββεθµαηζηέξ οπεναμθζηέξ δναζηδνζυηδηεξ είκαζ πζεακμί πανάβμκηεξ 

πνυηθδζδξ ηέημζαξ αθάαδξ. Σα ζοµπηχµαηα ηαζ ηα ζδµεία ηα μπμία πνμηφπημοκ είκαζ επίζδξ 

πυκμξ, μίδδµα, εθάηηςζδ εφνμοξ ηνμπζάξ, πυκμξ ηαηά ηδκ παεδηζηή δζάηαζδ, µοσηή 

αδοκαµία.  

(Shultz, Houglum & Perrin,2009)  
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Οζ ηεκυκηζεξ νήλεζξ ηαλζκμµμφκηαζ ακάθμβα ηδκ έηηαζδ ηδξ ζμαανυηδηαξ ημοξ ζε πνχημο, 

δεοηένμο ηαζ ηνίημο ααεµμφ ηαηχζεζξ. ηζξ νήλεζξ ημο πνχημο ααεµμφ μ µδπακζζµυξ ηδξ 

ηάηςζδξ επζθένεζ µζα οπενδζάηαζδ ηαζ µζηνμνήλεζξ ημο ηέκμκηα µε εµθάκζζδ ήπζμο πυκμο 

ηαζ εοαζζεδζίαξ. ηζξ νήλεζξ δεοηένμο ααεµμφ πνμηαθμφκηαζ  νήλεζξ µεβαθοηένμο ανζεµμφ 

ηεκυκηζςκ ζκχκ ηαζ ηα ζοµπηχµαηα είκαζ υπςξ εηείκα ηδξ θθεβµμκήξ ,πυκμξ, εκημπζζµέκδ 

εοαζζεδζία, μίδδµα, εηποµχζεζξ , µείςζδ εφνμοξ ηίκδζδξ ηαζ δφκαµδξ. Σέθμξ μζ ηνίημο 

ααεµμφ νήλεζξ είκαζ μθζηέξ νήλδξ ημο ηέκμκηα µε άµεζμ πυκμ ηαζ έηπηςζδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηαξ ημο ηέκμκηα. (Shultz, Houglum & Perrin, 2009).  

Οζ ζοπκυηενεξ επαββεθµαηζηέξ ηεκμκηίηζδεξ αθμνμφκ ημκ χµμ, ημκ αβηχκα, ημκ ηανπυ ηαζ 

ηδκ πμδμηκδµζηή άνενςζδ. (Υαθααηγήξ, 2000) 

 

 

Δζη.8  Σέκμκηεξ ζημοξ μπμίμοξ ειθακίγεηαζ ηεκυκηςζδ 

(Πηγή: http://salontak2.blogspot.gr/2014_05_01_archive.html) 
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3. ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΟ ΚΗΝΓΤΝΟ  

 

ηδκ ηαεμµζθμοµέκδ, δ έκκμζα ημο ηζκδφκμο εηθνάγεζ ημ «επζηείµεκμ ηαηυ» ηαεχξ επίζδξ 

ηαζ ηδκ «πζεακή δοζάνεζηδ έηααζδ» εκυξ ζοµαάκημξ. Όηακ υµςξ ακαθένεηαζ μ 

«επαββεθµαηζηυξ ηίκδοκμξ», εκμείηαζ μ ηίκδοκμξ βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ αζθάθεζα ηςκ 

ενβαγμµέκςκ μ μπμίμξ πνμένπεηαζ απυ ηδκ επαββεθµαηζηή έηεεζδ ζε αθαπηζημφξ 

ενβαζζαημφξ πανάβμκηεξ.  

Ο επαββεθµαηζηυξ ηίκδοκμξ εηθνάγεηαζ ζοκδεέζηενα ςξ ζοκχκοµμ ηδξ επαββεθµαηζηήξ 

«έηεεζδξ», µπμνεί υµςξ κα εηθναζεεί ηαζ ςξ ζοκχκοµμ ηάπμζαξ «αθάαδξ» πμο πνμηθήεδηε 

απυ ηδκ έηεεζδ αοηή. Έηζζ, ζηδκ πνχηδ πενίπηςζδ εκκμείηαζ π.π. «ηίκδοκμξ απυ 

αηηζκμαμθία», «ηίκδοκμξ απυ ευνοαμ» ή «ηίκδοκμξ απυ έηνδλδ», εζηζάγμκηαξ ζηδκ έηεεζδ 

ημο ενβαγμµέκμο ζημκ ακαθενυµεκμ ηίκδοκμ, εκχ ζηδ δεφηενδ πενίπηςζδ εκκμείηαζ βζα ημκ 

«ηίκδοκμ ηανηίκμο», «ηίκδοκμ αανδημΐαξ» ή «ηίκδοκμ ηναοµαηζζµμφ απυ ςζηζηυ ηφµα» 

ακηίζημζπα, εζηζάγμκηαξ ζημ απμηέθεζµα ηδξ επαββεθµαηζηήξ έηεεζδξ, δδθαδή ζηδ αθάαδ.  

Γζ’αοηυ ημ θυβμ θμζπυκ μ «επαββεθµαηζηυξ ηίκδοκμξ» ζπεηίγεηαζ µε ηδκ πζεακυηδηα ή ηδ 

ζοπκυηδηα έηεεζδξ ηςκ ενβαγμµέκςκ ζε ηάπμζα πδβή ηζκδφκμο πμο ανίζηεηαζ ζημκ 

ενβαζζαηυ πχνμ (π.π. ευνοαμξ, πδµζηέξ μοζίεξ, πεζνςκαηηζηή δζαηίκδζδ θμνηίςκ, µμκυημκδ 

ή επακαθδπηζηή ενβαζία, απνμζηάηεοηα ηζκμφµεκα µένδ µδπακχκ η.θπ.),  ηαεχξ επίζδξ ηαζ 

µε ηδ ζμαανυηδηα ηςκ ζοκεπεζχκ, δδθαδή ηδ αζμθμβζηή αθάαδ πμο πνμηθήεδηε απυ ηδκ 

έηεεζδ αοηή. Ζ ζοκεεηζηή πνμζέββζζδ ηδξ πζεακυηδηαξ έηεεζδξ ηαζ ηδξ ζμαανυηδηαξ ηςκ 

ζοκεπεζχκ, εηθνάγεηαζ απ΄ ηδκ έκκμζα ηδξ επζηζκδοκυηδηαξ πμο πνμζδζμνίγεζ ημ ααεµυ ημο 

επαββεθµαηζημφ ηζκδφκμο.  Αοηέξ μζ δζαθμνεηζηέξ ενµδκείεξ ηδξ έκκμζαξ ημο επαββεθµαηζημφ 

ηζκδφκμο ζδµαημδμημφκ υµςξ ηαζ ηδκ ηονίανπδ ηαηεφεοκζδ ηδξ ζοκζζηαµέκδξ ζηδκ μπμία 

ζοβηθίκμοκ. Ζ πνμζηαζία ηδξ οβείαξ ηαζ δ αζθάθεζα, ηαεχξ επίζδξ ηαζ δ πνυθδρδ ηςκ 

ζοκεπεζχκ ηςκ αθαπηζηχκ παναβυκηςκ ημο ενβαζζαημφ πχνμο, απμηεθμφκ ημκ ηεθζηυ ζηυπμ 

ηςκ δζαδζηαζζχκ εηηίµδζδξ ημο επαββεθµαηζημφ ηζκδφκμο.  

Ζ εηηίµδζδ ημο επαββεθµαηζημφ ηζκδφκμο ημο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ απμηεθεί µζα 

ζφκεεηδ, δζαπνμκζηή ηαζ δοκαµζηή δζαδζηαζία πμο µέζς ηδξ απμδυµζζδξ ηαζ ηδξ ακάθοζδξ 

ζοκηεθεί ζηδ ζοβηνυηδζδ εκυξ οβζμφξ ηαζ αζθαθμφξ ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ 

πνμζανµμζµέκμο ζηζξ ακενχπζκεξ ζηακυηδηεξ ηαζ δοκαηυηδηεξ.  
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∆ε εα έπνεπε κα ηονζανπήζεζ δ άπμρδ υηζ δ Eηηίµδζδ ημο Δπαββεθµαηζημφ Κζκδφκμο 

θεζημονβεί ςξ µέζμ απμεήηεοζδξ ηεπκζηχκ πθδνμθμνζχκ πμο πνδζζµεφμοκ απμηθεζζηζηά βζα 

πμζμηζηέξ µεευδμοξ εηηίµδζδξ, µε πνήζδ δεζηηχκ επζηζκδοκυηδηαξ. Σα πθδνμθμνζαηά 

ζημζπεία πμο πνμένπμκηαζ απυ ηδκ ακάθοζδ ημο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ ηαζ ηςκ 

επζπηχζεςκ ημο ζηδκ οβεία ηαζ ηδκ αζθάθεζα, ηαηάθθδθα επελενβαζµέκα, ζοκηεθμφκ ζηδ 

ζοβηνυηδζδ ηςκ πανεµαάζεςκ πνυθδρδξ πμο μδδβμφκ ζηδκ πνμζανµμβή ημο ενβαζζαημφ 

πενζαάθθμκημξ ζηζξ δζαζηάζεζξ ημο ενβαγυµεκμο ακενχπμο.  Αοηέξ μζ πανεµαάζεζξ πνέπεζ κα 

είκαζ ζηακέξ κα ακαηνέρμοκ ηδκ οπάνπμοζα ηαηάζηαζδ,  ζημπεφμκηαξ ζηδκ απμµάηνοκζδ 

ηςκ εκδμβεκχκ ηζκδφκςκ ηάεε παναβςβζηήξ δναζηδνζυηδηαξ (ζηυπμξ εββεκμφξ αζθάθεζαξ), 

δδθαδή κα µδκ πενζμνίγμκηαζ µυκμ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ηζκδφκμο µε ηδκ ηζεάζεοζή ημο.  

Ο δοκαµζηυξ παναηηήναξ ηςκ δζαδζηαζζχκ εηηίµδζδξ ημο επαββεθµαηζημφ ηζκδφκμο,  

εηθνάγεηαζ µέζς ηδξ αλζμθυβδζδξ ηςκ επεµαάζεςκ βζα ηδκ πνμζηαζία ηαζ πνυθδρδ ηδξ 

οβείαξ ηαζ αζθάθεζαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ, ηαεχξ ηαζ ηδ δζαπνμκζηή παναημθμφεδζδ ηςκ 

αθαπηζηχκ παναβυκηςκ ζε ζπέζδ ηαζ µε ηδκ πνμζανµμβή ηδξ ηεπκμθμβίαξ ζηζξ κέεξ 

παναβςβζηέξ απαζηήζεζξ.  

Ζ Γναπηή Δηηίµδζδ ημο Δπαββεθµαηζημφ Κζκδφκμο, ακαθένεηαζ ζηζξ δζαηάλεζξ ημο 

Π∆17/1996 (ημ μπμίμ ζοµπθδνχκεηαζ µε ημ Π∆ 159/1999) ηαζ απμηεθεί ενβμδμηζηή 

οπμπνέςζδ ηαεχξ επίζδξ ηαζ έκα ααζζηυ µέζμ αοημέθεβπμο ηδξ ηάεε επζπείνδζδξ, εθυζμκ 

ελαζθαθίγεηαζ δ εκενβυξ ζοµµεημπή ηςκ ενβαγμµέκςκ ηυζμ ζηζξ θάζεζξ ημο πμζμηζημφ ηαζ 

πμζμηζημφ πνμζδζμνζζµμφ ηςκ ηζκδφκςκ ημο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ, υζμ ηαζ ζε αοηέξ 

ηδξ πνυθδρδξ ηαζ πνμαβςβήξ ηδξ ενβαζζαηήξ οβείαξ ηαζ αζθάθεζαξ.  

Ζ έθθεζρδ εεζµμεεηδµέκμο επζπέδμο πμζυηδηαξ βζα ηδ βναπηή εηηίµδζδ ηςκ 

Δπαββεθµαηζηχκ Κζκδφκςκ µπμνεί κα μδδβεί ζηδκ ηαη’ υκμµα εθανµμβή ηςκ δζαηάλεςκ ημο 

Π.∆ 17/1996, αθθμζχκμκηαξ έηζζ, ημοξ ααζζημφξ ζηυπμοξ ηςκ δζαδζηαζζχκ πνυθδρδξ ηδξ 

επαββεθµαηζηήξ οβείαξ ηαζ αζθάθεζαξ.  Ζ εηηίµδζδ ημο Δπαββεθµαηζημφ Κζκδφκμο είκαζ µζα 

ζοθθμβζηή δζαδζηαζία πμο απαζηεί ζοβηεηνζµέκδ αημθμοεία ααζζηχκ εκενβεζχκ, βζα κα είκαζ 

πθήνδξ ηαζ απμηεθεζµαηζηή.  

(∆νίααξ, Εμνµπά, Κμοημοθάηδ, 2001) 
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Οζ ααζζηέξ εκένβεζεξ πενζθαµαάκμοκ:  

1) εκημπζζµυ ηςκ πδβχκ ηζκδφκμο βζα ηδκ οβεία ηαζ αζθάθεζα ηςκ ενβαγμµέκςκ πμο 

2) παναηηδνίγμοκ ηάεε παναβςβζηή δζαδζηαζία 

3) ελαηνίαςζδ ηςκ δοκδηζηχκ ηζκδφκςκ βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ αζθάθεζα ηςκ 

ενβαγμµέκςκ,  

4) πνμενπμµέκςκ απυ ηζξ παναβςβζηέξ δζαδζηαζίεξ 

5) εηηίµδζδ ημο µεβέεμοξ ημο ηζκδφκμο ηαζ ηςκ επζπηχζεχκ ημο ζηδκ οβεία ηαζ 

αζθάθεζα 

6) πνμβναµµαηζζµυ ηαζ δζαπείνζζδ ηςκ δζαδζηαζζχκ πνυθδρδξ.  

 

Αοηυ ημ ζπέδζμ εηηίµδζδξ μδδβεί ζηζξ ελήξ πζεακέξ οπμεέζεζξ «ηζκδφκμο» βζα ηάεε 

ενβαζζαηυ πχνμ ή εέζδ ενβαζίαξ:  

1) ζηδκ απμοζία ηζκδφκςκ έηεεζδξ ζημκ ενβαζζαηυ πχνμ 

2) ζηδκ πανμοζία ηζκδφκςκ «εθεβπυµεκδξ» έηεεζδξ ακαθμνζηά µε ηα επίπεδα πμο μνίγεζ 

ηάεε θμνά δ εεκζηή κμµμεεζία 

3) ζηδκ πανμοζία ηζκδφκςκ µδ εθεβπυµεκδξ έηεεζδξ 

 

ηδκ πνχηδ πενίπηςζδ δεκ ακαδεζηκφμκηαζ ηίκδοκμζ μζ μπμίμζ ζοκδέμκηαζ άµεζα µε ηδκ 

παναβςβζηή δζαδζηαζία. ηδ δεφηενδ πενίπηςζδ μζ ηίκδοκμζ πμο πνμηφπημοκ απυ ηδκ 

παναβςβζηή δζαδζηαζία, µπμνμφκ κα ηεεμφκ οπυ «έθεβπμ» µε ηδκ εθανµμβή ηςκ δζαηάλεςκ 

ηδξ ηείµεκδξ κμµμεεζίαξ ηαζ ζφµθςκα µε ηδ δζεεκή εµπεζνία ηαζ πναηηζηή ζπεηζηά µε ηδκ 

πνμζηαζία ηαζ πνυθδρδ ηδξ οβείαξ ηαζ αζθάθεζαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ. ηδκ ηνίηδ πενίπηςζδ 

πνέπεζ κα εθανµμζημφκ άµεζα μζ επεµαάζεζξ πνυθδρδξ ημο επαββεθµαηζημφ ηζκδφκμο υπςξ 

αοηέξ ηαεμνίγμκηαζ ζηα άνενα 4, 6 ηαζ 7 ημο Π.∆ 17/96 ηαζ ηδκ εηάζημηε κμµμεεζία βζα ηδκ 

ενβαζζαηή οβεία ηαζ αζθάθεζα.  

(∆νίααξ, Παπαδυπμοθμξ, 2003) 
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3.1. ΔΚΣΗΜΖΖ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΟΤ ΚΗΝΓΤΝΟΤ  

 

Γζα ηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ αζθάθεζαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ είκαζ ελέπμοζαξ 

ζδµαζίαξ- ηαζ βζα ηδκ επίηεολδ αοημφ είκαζ απαναίηδηδ- δ εηηίµδζδ ημο επαββεθµαηζημφ 

ηζκδφκμο. Ζ εηηίµδζδ ημο επαββεθιαηζημφ ηζκδφκμο είκαζ απυννμζα µζαξ δζαδζηαζίαξ δ μπμία 

εκέπεζ δζανηή εκδµένςζδ, ηαηάνηζζδ, πθδνμθυνδζδ, ηαηαβναθή ηαζ ηεηµδνίςζδ ηςκ 

ενβαζζαηχκ ζοκεδηχκ µε ηδ ηαοηυπνμκδ επελενβαζία ηαζ ακάθοζή ημοξ.  

(∆νίααξ, Παπαδυπμοθμξ, 2008)  

Ακαθφμκηαξ αοηή ηδ δζαδζηαζία πνμηφπημοκ δζάθμνεξ θάζεζξ αοηήξ, υπςξ δζαθαίκεηαζ 

παναηάης. Ζ πνχηδ θάζδ πμο δζαηνίκεηαζ είκαζ μ εκημπζζµυξ ηςκ πδβχκ ημο 

επαββεθµαηζημφ ηίκδοκμο. Ζ θάζδ αοηή πενζθαµαάκεζ µζα εηηεκή ηαζ θεπημµενεζαηή 

ακάθοζδ ηαζ ηαηαβναθή ηδξ παναβςβζηήξ δζαδζηαζίαξ ηαζ ηδξ νμήξ ηδξ µέζα ζημ πνυκμ, ημ 

πχνμ, ημκ ελμπθζζµυ ηαζ ηζξ εέζεζξ ζηζξ μπμίεξ πναβµαημπμζείηαζ. ∆δθαδή πζμ ζοβηεηνζµέκα 

πενζηθείεζ πθδνμθμνίεξ βζα :  

1) ηζξ πνδζζµμπμζμφµεκεξ φθεξ, ηδκ ηεπκμθμβία ηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ οπυ πνήζδ 

µδπακδµάηςκ ηαεχξ ηαζ βζα ηζξ δζαδζηαζίεξ ζοκηήνδζδξ ηαζ πνμζηαζίαξ αοηχκ.  

2) ηα ηηζνζαηά παναηηδνζζηζηά ημο πχνμο ενβαζίαξ υπςξ δ πςνδηζηυηδηα, μζ επζθάκεζεξ, 

ηαζ ημ ζημπυ πμο ελοπδνεηεί μ ζοβηεηνζµέκμξ πχνμξ  

3) ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ ενβαγμµέκςκ ηαζ μζ ενβαζζαηέξ ημοξ οπμπνεχζεζξ 

Δκ ζοκεπεία δ δεφηενδ θάζδ είκαζ αοηή πμο επζηνέπεζ ημκ πνμζδζμνζζµυ ηςκ πμζμηζηά 

αθαπηζηχκ παναβυκηςκ ηαζ απμηεθεί ηδκ ελαηνίαςζδ ηςκ ηζκδφκςκ ηςκ μπμίςκ εηηίεεκηαζ μζ 

ενβαγυµεκμζ. Γζα πανάδεζβµα ηαηαβνάθεηαζ:  

1) δ θφζδ ηαζ δ µμνθή ηδξ παναβςβζηήξ δζαδζηαζίαξ ηαεχξ ηαζ μ ηνυπμξ θεζημονβίαξ 

ημο ελμπθζζµμφ (π.π. πεζνμηίκδηδ, µδπακζηή, αοημµαημπμζδµέκδ, µζηηή)   

2) δ δζαπίζηςζδ θήρδξ ή µδ, µέηνςκ πνυθδρδξ ηαζ πνμζηαζίαξ βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ 

αζθάθεζα ηςκ ενβαγμµέκςκ 

3) δ μνβάκςζδ ηαζ μζ ζοκεήηεξ ηδξ παναβςβζηήξ δζαδζηαζίαξ ηαζ ηα ζπυθζα ηςκ 

ενβαγμµέκςκ βζα πενζαάθθμκ ενβαζίαξ ημοξ 
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Σέθμξ δ ηνίηδ θάζδ πενζθαµαάκεζ ηδκ εηηίµδζδ ηςκ ηζκδφκςκ έηεεζδξ, υπςξ 

ηαηαβνάθδηακ απυ ηζξ 2 πνμβεκέζηενεξ θάζεζξ ηαζ οθμπμζείηαζ ςξ ελήξ :  

1) έθεβπμξ ηδξ εθανµμβήξ ηςκ ηακυκςκ αζθάθεζαξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ενβαζίαξ 

2) εθανµμβή ηαζ φπανλδ ηςκ απμδεηηχκ ζοκεδηχκ βζα ηδκ οβεία ηαζ αζθάθεζα ηςκ 

ενβαγμµέκςκ ζφµθςκα µε ηα ηείµεκα επζζηδµμκζηά εονήµαηα ηαζ κμµζηά ηαεεζηχηα.  

3) ζημπεοµέκεξ µεηνήζεζξ ηαζ ζαηνζηέξ ελεηάζεζξ δζαπζζηχκμκηαξ απυ ηα απμηεθέζµαηα 

ημκ πμζμηζηυ πνμζδζμνζζµυ ηςκ αθαπηζηχκ παναβυκηςκ ηαζ επζπηχζεςκ ζηδκ οβεία 

ηαζ αζθάθεζα ημο ενβαγμµέκμο, µε ζημπυ ηδκ πανέµααζδ βζα αεθηίςζδ ηαεχξ ηαζ 

πενζμδζηή επακεηηίµδζδ ηαζ αλζμθυβδζδ ηςκ επεµαάζεςκ αοηχκ.  

(∆νίααξ, Παπαδυπμοθμξ, 2008)  

Ο ζημπυξ υθςκ αοηχκ, πναβµαηχκεηαζ ζδζαίηενα µέζα απυ ηδ ζοµαμθή ηδξ επζζηήµδξ ηδξ 

Δνβμκμµίαξ, µε ηδ ηαηάθθδθδ εηηίµδζδ, αλζμθυβδζδ, ηαηάηαλδ ηςκ ηζκδφκςκ ηαζ ημ 

ζπεδζαζµυ επζζηδµμκζηχκ ηαζ απμηεθεζµαηζηχκ µέηνςκ πνμζανµμζµέκςκ ζηζξ ακάβηεξ ημο 

ενβαγυµεκμο ηαζ ηδκ μνεμθμβζηή πνήζδ ημο ζχµαημξ ημο. Δπίζδξ επζδζχηεηαζ δ µείςζδ 

επαββεθµαηζηχκ ηζκδφκςκ, αηοπδµάηςκ ηαζ αζεεκεζχκ, δ εθαπζζημπμίδζδ ημο ηυζημοξ 

απμγδµίςζδξ ηςκ ενβαγμµέκςκ, αφλδζδ ηδξ παναβςβζηυηδηάξ ημοξ, αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ 

ενβαζίαξ, πενζμνζζµυξ απμοζζχκ θυβς ενβαζζαηχκ παεδµάηςκ ηςκ ενβαγμµέκςκ ηαζ 

αθθαβέξ ηςκ ηοαενκδηζηχκ δζαηάλεςκ ηαηεοεοκυµεκεξ απυ ηδκ πνμχεδζδ ηδξ 

επαββεθµαηζηήξ οβείαξ.   

(Σζαηθήξ, 2005) 
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4. ΠΡΟΛΖΦΖ ΜΠ – ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ ΣΖΝ ΔΡΓΑΗΑ 

4.1. ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ 

 

Ζ Δνβμκμιία είκαζ δ εθανιμζιέκδ επζζηήιδ πμο έπεζ ςξ ακηζηείιεκμ ηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ακενχπζκδξ απυδμζδξ, ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ εοελίαξ ημοξ ακενχπμο ιέζς ηδξ ζοιαμθήξ ζημ 

ζπεδζαζιυ ενβαθείςκ, ιδπακχκ, ιεευδςκ ηαζ ημο πενζαάθθμκημξ ενβαζίαξ. Ζ ενβμκμιία έπεζ 

ςξ ααζζηή ηδξ ανπή κα εέηεζ ηζξ ακάβηεξ ηαζ ηζξ δοκαηυηδηεξ ημο ακενχπμο «πνήζηδ» ζημ 

επίηεκηνμ ημο ζπεδζαζιμφ ηδξ. Χξ εθανιμβή ιπμνεί κα αθμνά έκακ ενβαγυιεκμ ζε ιζα 

βναιιή ζοκανιμθυβδζδξ, έκακ ηαλζδζχηδ ιπνμζηά ζε έκα ιδπάκδια πχθδζδξ εζζζηδνίςκ, ή 

ιζα μιάδα ακενχπςκ πμο εθέβπμοκ απυ ημζκμφ ιζα πενίπθμηδ πδιζηή δζενβαζία. Σα 

απμηεθέζιαηα ιζαξ ενβμκμιζηήξ πανέιααζδξ αθμνμφκ, ηαηά πενίπηςζδ, ηδ ιμνθμθμβία, ηδκ 

ηεπκμθμβία, ηζξ θοζζηέξ παναιέηνμοξ ηαζ απμζημπμφκ ζημ κα αεθηζςεεί δ απμδμηζηυηδηα ηαζ 

δ αλζμπζζηία ημο ζοκμθζημφ ζοζηήιαημξ άκενςπςκ – ιδπακχκ.  

Ζ Γζεεκήξ Έκςζδ Δνβμκμιίαξ (International Ergonomics Assossiation) μνίγεζ ηδκ 

ενβμκμιία ςξ ελήξ:[1] 

«Ζ Δνβμκμιία (ή ακενχπζκμζ πανάβμκηεξ) είκαζ δ επζζηδιμκζηή πενζμπή πμο αζπμθείηαζ 

ιε ηδ ιεθέηδ ηδξ αθθδθεπίδναζδξ ιεηαλφ ηςκ ακενχπςκ ηαζ ηςκ θμζπχκ ζημζπείςκ εκυξ 

ζοζηήιαημξ. Χξ επάββεθια εθανιυγεζ εεςνδηζηέξ ανπέξ, δεδμιέκα ηαζ ιεευδμοξ βζα ημκ 

ζπεδζαζιυ, ιε ζηυπμ ηδκ πνμαβςβή ημο ηαθχξ έπεζκ ηςκ ακενχπςκ ηαζ ηδ αεθηζζημπμίδζδ 

ηδξ ζοκμθζηήξ απυδμζδξ ημο ζοζηήιαημξ». 

Οζ ενβμκυιμζ ζοιαάθμοκ ζημκ πνμβναιιαηζζιυ, ημκ ζπεδζαζιυ ηαζ ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ 

ενβαζζχκ, ηςκ πνμσυκηςκ, ηδξ μνβάκςζδξ, ηςκ ενβαθείςκ, ηςκ δζαιεζμθααδηχκ ακενχπμο-

ιδπακήξ, ημο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ ηαζ βεκζηυηενα ηςκ ζοζηδιάηςκ, ιε ζηυπμ ημοξ κα 

ηα ηαηαζηήζμοκ ζοιααηά ιε ηζξ ακάβηεξ, ηζξ δοκαηυηδηεξ ηαζ ημοξ πενζμνζζιμφξ ηςκ 

ακενχπςκ. 

Ο υνμξ Δνβμκμιία, ιε ηδ ζφβπνμκή ηδξ έκκμζα, πνδζζιμπμζήεδηε βζα πνχηδ θμνά αιέζςξ 

ιεηά ημ Γεφηενμ Παβηυζιζμ Πυθειμ απυ ιζα μιάδα Βνεηακχκ επζζηδιυκςκ δζαθυνςκ 

εζδζημηήηςκ (Φοπμθυβμζ, Φοζζμθυβμζ, Κμζκςκζημί Δπζζηήιμκεξ, Μδπακζημί η.θ.π.) μζ μπμίμζ 

είπακ ενβαζηεί ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο πμθέιμο πάκς ζηδκ ακενχπζκδ επίδμζδ ηαζ ηδκ 

αθθδθεπίδναζδ ιε ηδκ πθεζάδα ηςκ ηεπκμθμβζηχκ εθανιμβχκ πμο ειθακίζηδηακ ηαηά ημκ 

Πυθειμ. Σμ 1949, ηαζ φζηενα απυ ιζα ζοκάκηδζδ ζημ ανπδβείμ ημο Βαζζθζημφ Ναοηζημφ, 

αοηή δ μιάδα ίδνοζε ηδκ πνχηδ «Δνεοκδηζηή Δηαζνία Δνβμκμιίαξ» (Ergonomics Research 
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Society).  Ο πνχημξ πνυεδνυξ ηδξ, μ Hywell Murrell εεςνείηαζ ηαζ μ «κμκυξ» ηδξ ζφβπνμκδξ 

ενβμκμιίαξ. πεδυκ πανάθθδθα, ιζα μιάδα επζζηδιυκςκ ζηζξ Ζ.Π.Α., μζ μπμίμζ ενβάγμκηακ 

αηνζαχξ επάκς ζημ ίδζμ ακηζηείιεκμ, λεηίκδζακ κα πνδζζιμπμζμφκ ημκ υνμ «Ακενχπζκμζ 

Πανάβμκηεξ» (Human Factors) βζα κα πενζβνάρμοκ ημ πθαίζζμ ηδξ ενβαζίαξ ημοξ. Ζ Δηαζνία 

Ακενςπίκςκ Παναβυκηςκ (Human Factors Society) ζδνφεδηε ηάπμζα πνυκζα ανβυηενα.  

ήιενα μζ υνμζ αοημί πνδζζιμπμζμφκηαζ επζζήιςξ ςξ ηαοηυζδιμζ. Ζ «Δνεοκδηζηή Δηαζνία 

Δνβμκμιίαξ» ελεθίπεδηε ζε «Ηκζηζημφημ Δνβμκμιίαξ ηαζ Ακενχπζκςκ Παναβυκηςκ» 

(Institute of Ergonomics and Human Factors) ηαζ δ «Δηαζνία Ακενςπίκςκ Παναβυκηςκ» 

ελεθίπεδηε ζε «Δηαζνία Ακενςπίκςκ Παναβυκηςκ ηαζ Δνβμκμιίαξ» (Human Factors and 

Ergonomics Society). Πανά ηαφηα, μζ ηθάδμζ ζημ πενζαάθθμκ ηδξ ενβμκμιίαξ είκαζ ζοκήεςξ 

ελμζηεζςιέκμζ ιε ηδ ιία ή ηδκ άθθδ έκκμζα (π.π. «ακενχπζκμζ πανάβμκηεξ» βζα ημοξ 

ιδπακμθυβμοξ ζοζηδιάηςκ ηαζ «ενβμκμιία» βζα ημοξ ζπεδζαζηέξ). 

(http://el.wikipedia.org/wiki/Δνβμκμιία) 

 

4.2. ΚΟΠΟ ΚΑΗ ΣΟΥΟΗ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ 

 

Ο ζημπυξ ηδξ ενβμκμµίαξ είκαζ κα δζαζθαθζζεεί πςξ ημ ενβαζζαηυ πενζαάθθμκ είκαζ 

εκανµμκζζµέκμ µε ηα ενβαζζαηά ηαεήημκηα ημο ενβαγμµέκμο. Όζμ εοκυδημ ηαζ ακ 

αημφβεηαζ αοηυ, δεκ είκαζ ηαευθμο εφημθδ οπυεεζδ κα πναβµαημπμζδεεί βζα πμζηίθθμοξ 

θυβμοξ. Ο άκενςπμξ είκαζ έκα εοέθζηημ μκ ηαζ πνμζανµυγεηαζ, αθθά οπάνπμοκ πμθφ µεβάθεξ 

δζαθμνέξ ζε αημµζηυ επίπεδμ, πνμθακείξ υπςξ αοηυ ημο θοζζημφ µεβέεμοξ ηαζ ηδξ µοσηήξ 

δφκαµδξ, αθθά ηαζ δζαθμνέξ ζε πμθζηζζµζηυ επίπεδμ ή επίπεδμ δελζμηήηςκ μζ μπμίεξ 

πνμζδζμνίγμκηαζ δοζημθυηενα.  

Με δεδμµέκδ αοηή ηδκ πμθοπθμηυηδηα, δ θφζδ πμο πνμηείκεηαζ είκαζ κα δδµζμονβείηαζ  

µζα εοπνμζάνµμζηδ ηαηάζηαζδ ζηα πθαίζζα ηδξ μπμίαξ μ άκενςπμξ κα µπμνεί κα 

αεθηζζημπμζήζεζ ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ εα εηηεθεί ηα ενβαζζαηά ημο ηαεήημκηα. Γζα κα 

επζηεοπεεί αοηυξ μ ζηυπμξ, είκαζ απαναίηδημ κα οζμεεηείηαζ µζα ζοζηδµαηζηή πνμζέββζζδ 

αάζεζ ηδξ μπμίαξ εα ηίεεκηαζ επί µένμοξ ζηυπμζ μζ μπμίμζ κα είκαζ µεηνήζζµμζ βζα κα είκαζ 

εθζηηυξ ηαζ μ έθεβπμξ ηδξ επίηεολδξ ημοξ. 

(http://www.elinyae.gr/el/lib_file_upload/Myoskeletika.1113218959850.pdf) 
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Οζ ζηυπμζ αοημί εα µπμνμφζακ κα είκαζ:  

 

Αζθάθεζα ηαζ οβεία 

Οζ ζηυπμζ ηδξ αζθάθεζαξ ηαζ ηδξ οβείαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ είκαζ αέααζα αδζαµθζζαήηδημζ 

ηαζ δ δοζημθία εδχ έβηεζηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ μζ ζηυπμζ αοημί δεκ µπμνμφκ κα µεηνδεμφκ 

άµεζα: δ επίηεολδ ημοξ εηηζµάηαζ πενζζζυηενμ απυ ηδκ απμοζία ημοξ, πανά απυ ηδκ φπανλδ 

ημοξ. Όζμκ αθμνά ηδκ οβεία, είκαζ απαναίηδημ κα βίκμκηαζ επζδδµζμθμβζηέξ µεθέηεξ βζα κα 

πνμζδζμνίγμκηαζ ηαζ κα ηαηαµεηνμφκηαζ μζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο - δ αζθάθεζα µπμνεί κα 

µεηνδεεί πζμ άµεζα µέζς ηδξ ηαηαβναθήξ ημο είδμοξ ηαζ ηδξ ζοπκυηδηαξ αηοπδµάηςκ. 

Τπάνπμοκ αέααζα πνμαθήµαηα υπςξ ημ κα μνζζεμφκ ηα δζάθμνα είδδ αηοπδµάηςκ υζμ ηαζ 

ζημ κα πνμζδζμνζζεμφκ αζηίεξ πμο ηα πνμηαθμφκ ηαζ ζοπκά δεκ µπμνεί κα ζοζπεηζζεεί ημ 

είδμξ ηςκ αηοπδιάηςκ µε ηδ ζμαανυηδηα ηδξ αθάαδξ πμο πνμηαθείηαζ. Πανυθα αοηά ηδκ 

ηεθεοηαία πεκηδημκηαεηία έπμοκ ζοβηεκηνςεεί πμθθά ζημζπεία υζμκ αθμνά ηδκ αζθάθεζα ηαζ 

ηδκ οβεία ηςκ ενβαγμµέκςκ, ηα μπμία µπμνμφκ κα αλζμπμζδεμφκ ηυζμ βζα ηδκ ηδ δδµζμονβία 

κέμο κμµμεεηζημφ πθαζζίμο υζμ ηαζ βζα ηδ δδµζμονβία ηαηεοεοκηήνζςκ βναµµχκ βζα ηδκ 

πνμαβςβή ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ αζθάθεζαξ ηςκ ενβαγμµέκςκ.  

 

Παναβςβζηυηδηα ηαζ απμηεθεζµαηζηυηδηα 

 

ηδ αζμµδπακία είκαζ ζπεηζηά εφημθμ κα µεηνδεεί δ παναβςβζηυηδηα, εκχ δ 

απμηεθεζµαηζηυηδηα είκαζ ιζα έκκμζα πενζζζυηενμ πμθφπθεονδ ηαζ ζαθέζηενα δοζημθυηενα 

µεηνήζζµδ. Γζα κα έπεζ κυδµα δ µέηνδζδ ηδξ απμηεθεζµαηζηυηδηαξ, εα πνέπεζ κα 

πνμζδζμνζζεεί επαηνζαχξ ζε ζαθή ηαεμνζζµέκα πθαίζζα.  

 

Αλζμπζζηία ηαζ πμζυηδηα 

 

ε ζοζηήµαηα ορδθήξ ηεπκμθμβίαξ (π.π. ζε δζοθζζηήνζα, ή ζηαεµμφξ παναβςβήξ 

εκένβεζαξ) δ ηφνζα µέηνδζδ αθμνά ηδκ αλζμπζζηία ημο ζοζηήµαημξ ηαζ υπζ ηδκ 

παναβςβζηυηδηα. Ζ πμζυηδηα ζπεηίγεηαζ µε ηδκ αλζμπζζηία, αθθά είκαζ δφζημθδ δ µέηνδζδ 

ηδξ.  
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Ηηακμπμίδζδ απυ ηδκ ενβαζία ηαζ πνμζςπζηή ελέθζλδ 

 

Ακαβκςνίγμκηαξ ηδκ ζδµαζία παναµέηνςκ υπςξ αοηέξ ηςκ πνμζςπζηχκ πεπμζεήζεςκ ηαζ 

αλζχκ ζημκ άκενςπμ ενβαγυµεκμ, πνέπεζ κα ηαηααάθθεηαζ πνμζπάεεζα ηαηά ημκ ζπεδζαζµυ 

ηαζ ηδκ μνβάκςζδ ηδξ ενβαζίαξ, χζηε κα δζαζθαθζζεεί δ «ζηακμπμίδζδ» απυ ηδκ ενβαζία. Οζ 

ζηέρεζξ, απυρεζξ ηαζ ακηζθήρεζξ ηςκ ακενχπςκ πμο εηηεθμφκ ηδκ ενβαζία απμηεθμφκ 

ζδµακηζηά ζημζπεία πμο εα πνέπεζ κα θδθεμφκ οπυρζκ ηαηά ηδκ μνβάκςζδ ηδξ. Ζ 

ζηακμπμίδζδ απυ ηδκ ενβαζία µπμνεί εκ µένεζ κα µεηνδεεί µε αάζδ ηάπμζεξ παναµέηνμοξ 

υπςξ βζα πανάδεζβµα ηδκ αοημκμµία ημο ενβαγυµεκμο ηαηά ηδκ εηηέθεζδ ηδξ ενβαζίαξ. Όηακ 

δ ανπή ηδξ πνμζςπζηήξ ελέθζλδξ ηάεε ενβαγυµεκμο, εκζςµαηςεεί επζηοπχξ ζηδκ μνβάκςζδ 

ηδξ ενβαζίαξ, µπμνεί κα αεθηζχζεζ υθεξ ηζξ πθεονέξ ηδξ επίδμζδξ ημο ακενχπμο. Με 

δεδμµέκμ υηζ μ ακενχπζκμξ πανάβμκηαξ έπεζ πνςηανπζηή ζδµαζία ζε ηάεε ενβαζζαηή 

δναζηδνζυηδηα, είκαζ ηαεμνζζηζηυ κα θαµαάκμκηαζ ζοζηδµαηζηά οπυρδ μζ ακάβηεξ, μζ 

δοκαηυηδηεξ ηαζ μζ πενζμνζζµμί ημο.  

οκμρίγμκηαξ, μ ζημπυξ ηδξ ενβμκμµίαξ είκαζ δ αεθηίςζδ ημο ενβαζζαημφ πενζαάθθμκημξ, 

ηςκ ενβαζζαηχκ ζοκεδηχκ ηαζ ηδξ εηηέθεζδξ ενβαζζαηχκ ηαεδηυκηςκ. Ακ παναθναζεεί 

είκαζ μ ζπεδζαζµυξ ή επακαζπεδζαζµυξ ηςκ ζημζπείςκ πμο δζαµμνθχκμοκ έκα 

ενβαζζαηυ/παναβςβζηυ ζφζηδµα, μφηςξ χζηε μζ ζοκεήηεξ ενβαζίαξ κα αεθηζζημπμζμφκηαζ µε 

ηδκ πνμζανµμβή ημοξ ζηα αζμθμβζηά, θοζζμθμβζηά, ροπμθμβζηά ηαζ ημζκςκζμθμβζηά 

παναηηδνζζηζηά ηςκ ακενχπςκ. 

(http://www.elinyae.gr/el/lib_file_upload/Myoskeletika.1113218959850.pdf) 

 

4.3. ΒΑΗΚΔ ΑΡΥΔ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ  

 Βάζεζ ηδξ BCPE (Board of Certification for Professionals Ergonomists, 1997), δ  ενβμκμµία 

είκαζ µένμξ ηδξ βκχζδξ πμο αθμνά ηζξ ακενχπζκεξ ζηακυηδηεξ, ηα  ακενχπζκα υνζα ηαζ άθθα 

ακενχπζκα παναηηδνζζηζηά ηα μπμία µπμνμφκ κα ζπεδζαγμκηαζ ηαζ κα ακαθφμκηαζ.  

 Ο ενβμκμµζηυξ ζπεδζαζµυξ είκαζ αοηή δ εθανµμβή ηδξ βκχζδξ ζημκ ζπεδζαζµυ  ενβαθείςκ, 

µδπακχκ, ζοζηδµάηςκ, ζημπχκ, ενβαζζχκ ηαζ πενζαάθθμκημξ βζα αζθαθή, άκεηδ ηαζ 

απμηεθεζµαηζηή πνήζδ (BCPE).  

 Σμ επάββεθµα παναηηδνίγεηαζ απυ δφμ ηφνζμοξ ηθάδμοξ. Ο πνχημξ, μ μπμίμξ ζοκήεςξ 

ακαθένεηαζ ςξ «Βζμµδπακζηή Δνβμκμµία» ή «Δπαββεθµαηζηή Δµαζμµδπακζηή», αθμνά ηζξ 

θοζζηέξ απαζηήζεζξ ηδξ εηάζημηε ενβαζίαξ ηαζ ηζξ ζςµαηζηέξ δοκαηυηδηεξ, υπςξ δ δφκαµδ, δ 
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ζηάζδ ημο ζχµαημξ ηαζ δ επακαθδρζιυηδηα. Ο δεφηενμξ ηθάδμξ ζοκήεςξ ακαθένεηαζ ςξ 

«Ακενχπζκμξ Πανάβμκηαξ» ηαζ πνμζακαημθίγεηαζ ζηζξ θοζζμθμβζηέξ απαζηήζεζξ ηδξ 

ενβαζίαξ, υπςξ δ ζοκαζζεδµαηζηή θυνηζζδ ηαζ δ θήρδ απμθάζεςκ.  

 Ζ ενβμκμµία ζοκδέεηαζ µε ημοξ ηθάδμοξ ηςκ µδπακζηχκ, ηςκ επαββεθµάηςκ αζθαθείαξ, ηςκ 

αζμµδπακζηχκ οβζεζκμθυβςκ, ηςκ θοζζημεεναπεοηχκ, ενβμεεναπεοηχκ, κμζδθεοηχκ, 

πεζνμπναηηχκ ηαζ ζαηνχκ ενβαζίαξ.  

(http://www.iasophysio.gr/content/view/225/143/lang,english/) 

 

4.4. ΚΟΠΟΗ ΚΑΗ ΣΟΥΟΗ ΣΖ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ 

  

Ζ ενβμκμιία απμζημπεί: 

 

1. ηδκ ιείςζδ ηςκ επαββεθµαηζηχκ αηοπδµάηςκ ηαζ αζεεκεζχκ.  

2. ημκ πενζμνζζµυ ημο ηυζημοξ απμγδµίςζδξ ηςκ ενβαγμµέκςκ.  

3. ηδκ αφλδζδ ηδξ παναβςβζηυηδηαξ.  

4. ηδ αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ενβαζίαξ.  

5. ηδ ιείςζδ απμοζζχκ ηςκ ενβαγμµέκςκ.  

6. ηζξ αθθαβέξ ηςκ ηοαενκδηζηχκ δζαηάλεςκ.   

 

Οζ µέεμδμζ µε ηζξ μπμίεξ επζηοβπάκμκηαζ αοημί μζ ζηυπμζ πενζθαµαάκμοκ :  

 Σδκ εηηίµδζδ ηςκ παναβυκηςκ ηζκδφκμο ηδξ ενβαζίαξ,  

 Σδκ ακαβκχνζζδ ηαζ ηδκ ηαηάηαλδ ηςκ οπανπυκηςκ επζηίκδοκςκ ζοκεδηχκ ενβαζίαξ,  

 Σζξ πνμηάζεζξ βζα µδπακζημφξ ηαζ επζπεζνδζζαημφξ εθέβπμοξ, χζηε κα µεζςεμφκ μζ 

εκημπζζµέκεξ επζηίκδοκεξ ζοκεήηεξ,  

 Σδκ εηπαίδεοζδ ημο δζεοεοκηζημφ ηαζ ημο ενβαηζημφ δοκαµζημφ, ακαθμνζηά µε ηζξ 

επζηίκδοκεξ ζοκεήηεξ. 

Οζ Chaffin & Andersson (1984), µεηαλφ άθθςκ ενεοκδηχκ, πενζέβναρακ επζηοπχξ ηζξ  

δναζηδνζυηδηεξ εκυξ επαββέθµαημξ ςξ «πνμζανµμβή ημο ζημπμφ ζημ άημµμ». 
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οβηεηνζιέκα παναηηδνζζηζηά ηδξ ενβαζίαξ έπμοκ ζοζπεηζζηεί µε δζάθμνμοξ 

ηναοµαηζζµμφξ. Αοηά ηα παναηηδνζζηζηά μκμµάγμκηαζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ηαζ 

πενζθαµαάκμοκ :  

A. Φοζζηά παναηηδνζζηζηά ημο ζημπμφ  

 ηάζδ ημο ζχµαημξ 

 ∆φκαµδ  

 Σαπφηδηα / Δπζηάποκζδ 

 Δπακάθδρδ / ∆ζάνηεζα 

 Υνυκμξ ακάπαοζδξ / ακάκδρδξ 

 Βανζά δοκαµζηή πνμζπάεεζα 

 Πενζμδζηέξ δμκήζεζξ 

B. Πενζααθθμκηζηά παναηηδνζζηζηά  

 Πίεζδ θυβς γέζηδξ  

 Πίεζδ θυβς ρφπμοξ   

 Οθζηή ζςµαηζηή δυκδζδ 

 Φςηζζµυξ 

 Θυνοαμξ 

Γ. Άθθμζ επαββεθµαηζημί ηίκδοκμζ 

 Πίεζδ ηδξ ενβαζίαξ 

 ηαεενυηδηα ηδξ ενβαζίαξ 

 Γκςζηζηέξ απαζηήζεζξ 

 Ονβάκςζδ ηδξ ενβαζίαξ 

 Όβημξ / Ώνεξ ηδξ ενβαζίαξ 

 Οευκεξ ηαζ παθέηεξ ενβαζίαξ 

 Γθζζηνήµαηα ηαζ πηχζεζξ 

 Φςηζά 

 Έηεεζδ ζημ δθεηηνζηυ νεφµα ή ζε αζμθμβζηέξ μοζίεξ 

 Αηηζκμαμθίεξ / Ραδζμηφµµαηα / Μζηνμηφµαηα 

(http://www.iasophysio.gr/content/view/225/143/lang,english/) 
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5. ΒΑΗΚΔ ΑΡΥΔ ΔΡΓΟΝΟΜΗΚΟΤ ΥΔ∆ΗΑΜΟΤ ΘΔΖ 

ΔΡΓΑΗΑ  

5.1. Ο ΥΔ∆ΗΑΜΟ ΣΖ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Ο ζπεδζαζµυξ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ δ ίδζα δ ηδξ εέζδ ενβαζίαξ, είκαζ απαναίηδημ κα δζέπεηαζ 

απυ μνζζµέκμοξ ηακυκεξ ηαζ ανπέξ, ελοπδνεηχκηαξ ηυζμ ηζξ ακάβηεξ ημο ενβαγυµεκμο υζμ 

ηαζ ημο αέθηζζημο ηεθζημφ απμηεθέζµαημξ ηδξ ενβαζίαξ.  

Ζ ενβαζία είκαζ δοκαηυκ κα απαζηεί βζα ηδκ δζελαβςβή ηδξ ηδκ θήρδ ζοβηεηνζµέκςκ 

εέζεςκ ηαζ ζηάζεςκ ημο ζχµαημξ ημο ενβαγμµέκμο ηαεχξ ηαζ πνήζδ ζοβηεηνζµέκμο 

ελμπθζζµμφ ή ενβαθείςκ. Οζ απαζηήζεζξ αοηέξ είκαζ ακαβηαίμ κα πναβµαημπμζμφκηαζ µε 

μνεμθμβζηυ ηνυπμ ηαζ ζε αοηυ µπμνεί κα αμδεήζεζ ζδµακηζηά δ επζζηήµδ ηδξ Δνβμκμµίαξ.  

Ο μνευξ ζπεδζαζµυξ ηδξ εέζεςξ ενβαζίαξ είκαζ ελαζνεηζηήξ ζδµαζίαξ βζα ηδκ 

παναβςβζηυηδηα ηαζ ηδ αεθηίςζδ ημο απμηεθέζµαημξ, επζηνέπμκηαξ ζςζηέξ ζηάζεζξ ενβαζίαξ 

ημο ενβαγμµέκμο, ηαεχξ ηαζ απμθοβή ηδξ ηυπςζδξ ηαζ ενβαζζαηχκ µομζηεθεηζηχκ 

παεήζεςκ, θαµαάκμκηαξ οπυρζκ ηδκ άκεζδ ηαζ ηα ηαεήημκηά ημο, ηαηά ηδ δζελαβςβή ημο 

ένβμο ημο.  

Γζα ημκ ηαθυ ζπεδζαζµυ ηδξ εέζδξ ενβαζίαξ εα πνέπεζ κα θαµαάκμκηαζ οπυρδ ηα ελήξ :  

 Σζ είκαζ απαναίηδημ κα αθέπεζ μ ενβαγυµεκμξ υηακ εηηεθεί ηδκ ενβαζία ημο; ε πμζα 

επζθάκεζα ή µένδ ημο ενβαζζαημφ πχνμο πνέπεζ κα εζηζάγεηαζ ημ αθέµµα ημο/ δ 

μπηζηή επαθή µε ημ ακηζηείµεκμ ενβαζίαξ;  Δίκαζ ζδµακηζηυ κα µπμνεί ηακείξ κα 

αθέπεζ µε εοηνίκεζα ηα ακηζηείµεκα πάκς ζηα μπμία δμοθεφεζ ηαζ πμο πνδζζµμπμίεζ. 

Σα πενζζζυηενα ακηζηείµεκα εθυζμκ δεκ είκαζ πμθφ µζηνά εα πνέπεζ κα απέπμοκ 50 

πενίπμο εηαημζηά. ε πενίπηςζδ πμο είκαζ ανηεηά µζηνά ηυηε εα πνέπεζ είηε κα 

ημπμεεηείηαζ ζε οπενορςµέκδ πενζμπή είηε κα βίκεηαζ πνήζδ µεβεεοκηζημφ θαημφ.  

 Tζ πνέπεζ κα µπμνεί κα αημφεζ; Γζα πανάδεζβµα: παναηηδνζζηζημί ήπμζ µδπακζημφ 

ελμπθζζµμφ, θεηηζηή επζημζκςκία µε ζοκενβάηεξ ή πεθάηεξ.  

 Πμφ ηαζ πςξ, πνέπεζ κα είκαζ ημπμεεηδµέκμξ; Πμζεξ ζηάζεζξ πνέπεζ κα βκςνίγεζ υηζ 

πνέπεζ κα απμθεφβεζ; Έπεζ δζαπζζηςεεί υηζ δ αδέλζα ηαζ απνυζεηηδ ζηάζδ ημο 

ζχµαημξ ζε ζοκδοαζµυ µε ηδκ ακηίθδρδ πμο εηθνάγεζ υηζ, υζμ µζα ηαεμνζζµέκδ 

άνενςζδ απμηθίκεζ απυ ηδκ μοδέηενδ εέζδ ηδξ, ηυζμ αολάκεηαζ ηαζ μ ηίκδοκμξ 

ηναοµαηζζµμφ.  
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 Πμζα δ θφζδ ηδξ ενβαζίαξ; Πμζά ηαζ πυζα είκαζ ηα ηαεήημκηα ημο ενβαγμµέκμο; Γζα 

πανάδεζβµα: δζαηίκδζδ θμνηίςκ, πεζνςκαηηζηή ενβαζία, πνήζδ ενβαθείςκ ηαζ 

παναηηδνζζηζηά αοηχκ.  

 Πμζα δ ζεζνά/αθθδθμοπία πμο εηηεθμφκηαζ ηα παναπάκς ηαεήημκηα;  

 Πυζμξ πχνμξ απαζηείηαζ βζα ηδκ εηηέθεζδ ηςκ ηαεδηυκηςκ αοηχκ; Καεχξ ηαζ,  

οπάνπεζ απμεδηεοηζηυξ / αμδεδηζηυξ πχνμξ;  

 Πμζά είκαζ ηα ακενςπμµεηνζηά δεδμµέκα ημο ενβαγυµεκμο; ηαζ πμζά δ ζοµπενζθμνά 

ημο;  

Πένακ ηςκ παναπάκς, βζα µζα άνηζα ζπεδζαζµέκδ εέζδ ενβαζίαξ εα πνέπεζ :  

 κα επζηνέπεζ ηδκ αθθαβή εέζεςκ-ζηάζεςκ ημο ενβαγμµέκμο  

 κα οπάνπεζ πμζηζθία κμδηζηχκ ενεεζζµάηςκ δζαηδνχκηαξ ημκ ενβαγυµεκμ ζε 

εβνήβμνζδ  

 κα δίδεηαζ μνζζµέκμ πενζεχνζμ βζα θήρδ απμθάζεςκ έηζζ χζηε μ ενβαγυµεκμξ κα 

µπμνεί κα δζαθμνμπμζεί ηζξ ενβαζζαηέξ ημο δναζηδνζυηδηεξ ηαζ ζοκήεεζεξ ζφµθςκα 

µε ηδκ πνμζςπζηυηδηά ημο ηαζ ημ εονφηενμ ενβαζζαηυ πενζαάθθμκ 

 ημ ςνάνζμ κα είκαζ ηέημζμ έηζζ χζηε κα οπάνπεζ ανηεηυξ πνυκμξ βζα κα μθμηθδνςεεί δ 

ενβαζία ημο αθθά ηαζ κα οπάνπεζ πνυκμξ λεημφναζδξ 

 κα πανέπμκηαζ µε ζαθήκεζα μδδβίεξ βζα ημκ ηνυπμ εηηέθεζδξ ηδξ ενβαζίαξ 

(Λχµδ, 2008Β), (Σζαηθήξ, 2005)  

 

5.2. ΣΟ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑ ΣΟΤ ΑΗΘΖΣΗΚΟΤ 

 

Οζ επαββεθµαηίεξ αζζεδηζημί ςξ απαζπμθμφµεκμζ ζημ πχνμ ηδξ μµμνθζάξ, ηδξ οβείαξ ηαζ 

ηζξ εοελίαξ ηαθμφκηαζ κα εηηεθέζμοκ ηζξ ακάθμβεξ επαββεθµαηζηέξ ημοξ οπμπνεχζεζξ ηαζ 

ηαεήημκηα, πνμηείµεκμο κα οπδνεηήζμοκ ηδκ επζζηήµδ ημοξ ηαζ ημ επάββεθµα ημοξ. ε αοηά 

ηα πθαίζζα θμζπυκ µενζηέξ απυ ηζξ ζοκδεέζηενεξ εθανµμβέξ πμο εηηεθμφκ πενζθαµαάκμοκ :  

 ααεφξ ηαεανζζµυξ πνμζχπμο,  

 οδνμεεναπεία ηαζ θνμκηίδα ζχµαημξ ηαζ δένµαημξ,  

 πενζπμζήζεζξ απίζπκαζδξ,  

 ακηζβδνακηζηέξ ηεπκζηέξ πνυθδρδξ ηαζ ακηζµεηχπζζδξ,  
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 εθανµμβέξ εεναπεζχκ ζε αηκεσηά δένµαηα,  

 εθανµμβέξ ηεπκζηχκ µάθαλδξ πνμζχπμο ηαζ ζχµαημξ,  

 ανςµαημεεναπεία,  

 νεθθελμθμβία,  

 ηεπκζηέξ ηεπκδηήξ µεθάβπνςζδξ,  

 µεευδμοξ απμηνίπςζδξ πνμζχπμο ηαζ ζχµαημξ,  

 εθανµμβέξ ρζµοείςζδξ ηαζ παναζηαηζηχκ ηεπκχκ,  

 πενζπμίδζδ μκφπςκ ηαζ µαθθζχκ, 

Οζ πχνμζ ζημοξ μπμίμοξ ζοπκά ενβάγμκηαζ ηαζ ζηεθεπχκμοκ µπμνεί κα είκαζ :  

 ηέκηνα ηαζ ζαθυκζα εοελίαξ ηαζ μµμνθζάξ,  

 δενµαημθμβζηέξ ηθζκζηέξ,  

 επζπεζνήζεζξ παναζηεοήξ ηαζ πχθδζδξ ηαθθοκηζηχκ,  

 εέαηνα,  

 ηζκδµαημβνάθμοξ  

 ηδθευναζδ.  

(Αθελεζάδδξ, 2000)  

 

Γζα ηδκ άζηδζδ ηςκ ηαεδηυκηςκ ημοξ, μζ επαββεθµαηίεξ αζζεδηζημί πνδζζµμπμζμφκ εζδζηυ 

ελμπθζζµυ ηαζ ενβαθεία, μνζζµέκα υπςξ:  

 µδπακήµαηα εηπμµπήξ αηµμφ ηαζ υγμκημξ,  

 µδπακήµαηα δθεηηνμµαβκδηζημφ ηαζ παθµζημφ θςηυξ, laser, οπενφενςκ ηαζ 

οπενζςδχκ αηηζκμαμθζχκ,  

 µδπακήµαηα αζζεδηζηήξ δθεηηνμεεναπείαξ,  

 µδπακήµαηα ηναδαζηζηήξ µάθαλδξ,  

 πνήζδ απμηνζπςηζηχκ αεθυκςκ (δθεηηνυθοζδ),  

 ενβαθεία πενζπμίδζδξ ηαζ ηαεανζζµμφ δένµαημξ, 

 ενβαθεία µάθαλδξ, 

 ελμπθζζµυξ ρζµοείςζδξ  

 ελμπθζζµυξ µδπακδµάηςκ απίζπκαζδξ  

 µεβεεοκηζηυξ θαηυξ,  
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 πνήζδ ημζµεηζηχκ πνμσυκηςκ, 

 πνήζδ απμθοµακηζηχκ ηαζ ακηζζδπηζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ άθθα ακαθχζζµα.  

Γζαθαίκεηαζ θμζπυκ υηζ μζ επαββεθµαηίεξ αζζεδηζημί εηηεθμφκ ενβαζίεξ :  

 ζε ηαεζζηή εέζδ: υπςξ βζα πανάδεζβµα ηαηά ηδκ απμηνίπςζδ µε δθεηηνυθοζδ, ημκ 

ηαεανζζµυ πνμζχπμο, ηδκ πενζπμίδζδ μκφπςκ.  

 ζε υνεζα εέζδ: υπςξ ηαηά ηζξ εθανµμβέξ µάθαλδξ ζχµαημξ, εεναπείεξ πενζπμίδζδξ  

ζχµαημξ ηαζ απμηνζπςηζηχκ µεευδςκ.  

 ηαζ µε ζοπκή πνήζδ ελμπθζζµμφ/ενβαθείςκ πεζνυξ, είηε ζε ηαεζζηή εέζδ είηε ζε υνεζα 

ακάθμβα ηζξ απαζηήζεζξ ηδξ ενβαζίαξ ηαζ ηζξ πνμηζµήζεζξ/ζοκήεεζεξ ημο ενβαγυµεκμο. 

Μενζηά πανάδεζβµα απμηεθμφκ μζ εθανµμβέξ ρζµοείςζδξ, ηα µδπακήµαηα 

ηναδαζηζηήξ µάθαλδξ, ηα µδπακήµαηα θζπμβθοπηζηήξ ζπήµαημξ ημο ζχµαημξ, μ 

ελμπθζζµυξ ηδξ δθεηηνμθοηζηήξ απμηνίπςζδξ αηυµδ ηαζ ηςκ θςημ-απμηνζπχζεςκ 

η.α.  

Κάεε εέζδ ενβαζίαξ δζέπεηαζ απυ μνζζµέκμοξ ηακυκεξ πνμηεζµέκμο κα εηηεθείηαζ µε ζςζηυ 

ηνυπμ. ηζξ εκυηδηεξ 5.2.4 – 5.2.5 πανμοζζάγμκηαζ ενβμκμµζηέξ μδδβίεξ βζα ηζξ εέζεζξ 

ενβαζίαξ ηζξ μπμίεξ ηαθμφκηαζ κα θάαμοκ μζ αζζεδηζημί. 

  

 

Δζη.9  Δπαββεθιαηίεξ Αζζεδηζημί εκ χνα ενβαζίαξ 

 

 

 

 

 

 

 



 
52 

 

5.2.1. ΒΗΟΛΟΓΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΔΠΖΡΡΔΑΕΟΤΝ ΣΟ ΧΜΑ 

 

Τπάνπμοκ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ ζηάζδ ημο ζχιαημξ, ακελάνηδημζ απυ ημ 

πενζαάθθμκ ηαζ ηα θάεδ πμο ιπμνεί κα ηάκεζ μ ίδζμξ μ ενβαγυιεκμξ ηαζ μζ μπμίμζ δεκ ιπμνμφκ 

κα απμθεοπεμφκ. Σέημζμζ πανάβμκηεξ είκαζ δ ηθδνμκμιζηυηδηα, δ δθζηία ηαζ ημ θφθμ.  

 

Κληρονομικότητα. Τπάνπμοκ άκενςπμζ πμο βεκκζμφκηαζ ιε βεκεηζηυ «θμνηίμ», ημ μπμίμ 

επδνεάγεζ ηδκ ζςιαηζηή ημοξ ακάπηολδ ηαζ ηδκ ζηάζδ ημο ζχιαημξ ημοξ. Λεπημιένεζεξ υπςξ 

δ ζςιαηζηή δζάπθαζδ (εκδμιμνθζηυξ, εηημιμνθζηυξ, ιεζμιμνθζηυξ), ημ φρμξ ηαζ ημ αάνμξ 

ηςκ μζηχκ, δίκμκηαζ ηαηά ηδκ βέκκδζδ ηαζ απμηεθμφκ ηονίανπμ πανάβμκηα βζα ηδκ ακάπηολδ 

ηδξ ζηάζδξ ημο ζχιαημξ ημο ηαεεκυξ. 

 

Ζλικία. Καηά ηδκ δζάνηεζα ημο ηφηθμο γςήξ δ ανπζηή ζηάζδ ημο ζχιαημξ εκυξ ακενχπμο 

αθθάγεζ, απυ ηδκ ζηζβιή ηδξ βέκκδζδξ ηαζ δζα ιέζμο υθςκ ηςκ ζηαδίςκ ηδξ ακάπηολδξ έςξ ηα 

βενάιαηα. Παναδείβιαηα αοηχκ ηςκ αθθαβχκ είκαζ :  

 � Ζ ζηαδζαηή ακάπηολδ ηδξ ηαηαζηεοήξ ηδξ ηαιάναξ ημο πέθιαημξ.  

 � Ζ εέζδ ηςκ ανενχζεςκ ηςκ ηάης άηνςκ.  

 � Αθθαβέξ ζηζξ βςκίεξ πμο αθμνμφκ ηδκ άνενςζδ ημο ζζπίμο.  

 � Ζ εέζδ ηαζ δ ζηαεενυηδηα ηδξ ποέθμο.  

 � Ζ ακάπηολδ ηςκ ζπμκδοθζηχκ ηαιποθμηήηςκ.  

 � Ζ ζηαεενυηδηα ηδξ ςιζηήξ γχκδξ.  

 

Φύλο. Ανηεηέξ είκαζ μζ δζαθμνέξ πμο βίκμκηαζ ειθακείξ ζηδκ ζηάζδ ημο ζχιαημξ ιεηαλφ 

ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ, πμο βεκζηά απμδίδμκηαζ ζε ακαημιζηέξ ηαζ θοζζμθμβζηέξ δζαθμνέξ. 

Αοηέξ μζ δζαθμνέξ είκαζ ζδζαίηενα ειθακείξ ζηα αηυθμοεα παναδείβιαηα.  

 Μεβαθφηενδ βςκία ιεηαλφ ποέθμο ηαζ μζθοσηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ 

ζηζξ βοκαίηεξ, δ μπμία επδνεάγεζ ηαζ ηδκ εέζδ ημοξ.  

 Μεβαθφηενα πμζμζηά θζπχδμοξ ζζημφ ζηζξ βοκαίηεξ, πμο έπεζ βεκζηά επίδναζδ 

ζηδ δμιή ημο ζχιαημξ ηαζ ηδ ζηάζδ ημο ζχιαημξ. 

 

(Solberg Gill, Gur Vardita, Adar Eli. (2005)  
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Δίκαζ βεβμκυξ πςξ μζ βοκαίηεξ είκαζ πενζζζυηενμ πζεακυ κα πάζμοκ χνεξ ενβαζίαξ ζε 

ζφβηνζζδ ιε ημοξ άκηνεξ, εζδζηά θυβς δζαθυνςκ επακαθαιαακυιεκςκ ηζκήζεςκ. Πμθθέξ 

ενβαγυιεκεξ βοκαίηεξ έπμοκ ηαοηυπνμκα ηαζ μζηζαηέξ οπμπνεχζεζξ, υπςξ είκαζ δ θνμκηίδα 

ημο ζπζηζμφ ηαζ πμθφ πζεακυκ ηαζ παζδζχκ. Οζ πμθθμί νυθμζ πμο ακαθαιαάκμοκ ιπμνεί κα ηζξ 

ηάκμοκ πζμ εοάθςηεξ ζημ άβπμξ, ηδκ ημφναζδ, ηα αηοπήιαηα, ηζξ ζςιαηζηέξ αθθά ηαζ ροπζηέξ 

αζεέκεζξ. Οζ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ θφθςκ ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ροπμημζκςκζηυ ζηνεξ ζηδ 

δμοθεζά, ηζξ μζηζαηέξ ενβαζίεξ, ηδκ ακηίδναζδ ημο μνβακζζιμφ ζηδκ πενίεαθρδ, ημ ιέβεεμξ 

ημο ζχιαημξ ηαζ ηδξ δφκαιδξ, ηδκ ζφκεεζδ ηςκ ηεκυκηςκ ηαζ ιοχκ ηαζ ηζξ επζδνάζεζξ ηςκ 

ηοηθμθμνμφκηςκ εκδμηνζκζηχκ μνιμκχκ. 

(Goldmann Marlene B, Hatch Maureen C. (2000) 

οκμρίγμκηαξ υθα ηα ακςηένς, ζοιπεναίκεηαζ υηζ δ δζαηήνδζδ ηδξ μνεήξ ζηάζδξ ημο 

ζχιαημξ είκαζ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ζημ επάββεθια ημο αζζεδηζημφ ακ εέθεζ κα έπεζ 

δζάνηεζα ηαζ πμζυηδηα ζημκ πχνμ.  

 

5.2.3. ΤΝΖΘΖ ΛΑΘΖ   

 

Σμ κα ανεεεί ζηζξ ιένεξ ιαξ άκενςπμξ ιε ζςζηή ζηάζδ ημο ζχιαημξ ημο ηαε’υθδ ηδ 

δζάνηεζα ηδξ διέναξ ημο είκαζ πμθφ ζπάκζμ. Δίκαζ αθήεεζα πςξ δ ηαεδιενζκυηδηα υθςκ είκαζ 

επζαανοκιέκδ ιε πμθθέξ ενβαζίεξ ηαζ ζπακίςξ οπάνπεζ μ πνυκμξ κα ζηεθηεί ηάπμζμξ ηδκ 

ζηάζδ ημο ζχιαημξ ημο ηαηά ηδκ εηηέθεζδ ημοξ. Γζα αοηυκ αηνζαχξ ημ θυβμ οπάνπμοκ 

ανηεηά θάεδ ηα μπμία πναβιαημπμζμφκηαζ εκ χνα ενβαζίαξ, αθθά ηαζ ζημ ζπίηζ.  

Φοζζηά ηαζ μζ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζημί ακήημοκ ιέζα ζε αοημφξ ημοξ ακενχπμοξ ηαζ 

ιάθζζηα θυβς ηδξ θφζεςξ ημο επαββέθιαημξ ημοξ ηαζ ηςκ εέζεςκ πμο είκαζ ακαβηαζιέκμζ κα 

θαιαάκμοκ, είκαζ αηυια πζμ ζοπκυ ημ θαζκυιεκμ ηδξ θακεαζιέκδξ ζηάζδξ ηαζ επζαάνοκζδξ 

ηδξ οβείαξ ημοξ. Σα ζοπκυηενα θάεδ πμο ιπμνεί κα ζοιαμφκ ιέζα ζε έκα ζκζηζημφημ 

αζζεδηζηήξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εηηέθεζδξ εεναπεζχκ, ηαηημπμίδζδξ ελμπθζζιμφ ηαζ 

απμεειάηςκ ηαζ ηαεανζζιμφ ημο είκαζ :  

 Άκζζδ ηαηακμιή ημο αάνμοξ ημο ζχιαημξ, βζα πανάδεζβια δ θυνηζζδ ημο εκυξ πμδζμφ 

παναπάκς απυ ημ άθθμ. Γεκζηυηενα μζ δζαηαναπέξ ηδξ ζζμννμπίαξ είκαζ πμθφ ζοπκυ 

θαζκυιεκμ είηε ενβάγμκηαζ ζε υνεζα είηε ζε ηαεζζηή εέζδ ή ζηδκ άνζδ ηαζ ιεηαθμνά 

αανεζχκ θμνηίςκ. (Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill. (2004), Joshi 

Muralidhar, (2011)  
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 Γζαηήνδζδ ιέθμοξ ημο ζχιαημξ βζα παναηεηαιέκα πνμκζηά δζαζηήιαηα ζε ιδ 

μοδέηενεξ εέζεζξ. Κάηζ ηέημζμ ιπμνεί κα έπεζ πμθθέξ ζμαανέξ ζοκέπεζεξ υπςξ είκαζ δ 

ζζμπέδςζδ ηςκ ιεζμζπμκδφθζςκ δίζηςκ ηαεχξ ημ οβνυ πζέγεηαζ πνμξ ηα έλς, 

ηεηαιέκμζ ιφεξ, πίεζδ κεφνςκ, θεμνά πυκδνςκ έςξ ηαζ ελάνενςζδ μζηχκ.  Σα πζμ 

ζοπκά θαζκυιεκα είκαζ ημ ηνάηδια ηςκ αβηχκςκ πάκς απυ 60 ιμίνεξ ιαηνζά απυ ημκ 

ημνιυ ηαζ βεκζηά ημ ηνάηδια ηςκ πενζχκ ιαηνζά απυ ημ ζχια ή δ φρςζδ ηςκ πενζχκ 

πάκς απυ ημ επίπεδμ ηςκ χιςκ. Αοηέξ μζ εέζεζξ ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ αθυνδημ 

πυκμ ζημοξ χιμοξ ηαζ ζημκ αοπέκα. Δπίζδξ δ δζαηήνδζδ βζα παναηεηαιέκμ πνμκζηυ 

δζάζηδια ημο ημνιμφ ζε πνυζεζα θακεαζιέκδ ηάιρδ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκημκμ 

πυκμ ζηδκ μζθοσηή ιμίνα ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. 

(Frangie Catherine M., Alpert Arlene, Attenburg Magrit, Bailey Diane Carol, (2007) 

(Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill, (2004) 

(Levine Karen, Gelb Alan. (2003) 

 Πνυζεζα ηθίζδ ςιζηήξ γχκδξ. Τπάνπεζ δ ηάζδ κα ηάεμκηαζ ή κα ζηέημκηαζ ιε ημοξ 

χιμοξ βονημφξ πνμξ ηα ειπνυξ ηαζ ηάης. Δίκαζ ζοπκυ θαζκυιεκμ ζε ακενχπμοξ 

ζοκεζηαθιέκμοξ, ζε βοκαίηεξ ιε ιεβάθμ ζηήεμξ ή θυβς ζοκήεεζαξ ιέζα ζηδ 

ηαεδιενζκυηδηα ή ηδκ χνα ενβαζίαξ.  

(Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill, (2004) 

 οπκή ζηνμθή ηαζ ηάιρδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Πμθφ ζοπκά ηάεμκηαζ ή ζηέημκηαζ 

ιε ηάιρδ ηδξ εςναηζηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ παναπάκς απυ ημ 

θοζζμθμβζηυ. Απμηέθεζια, δ βνήβμνδ ηυπςζδ ηαζ ιαηνμπνυεεζια ιπμνεί κα 

πνμηθδεμφκ ζημκ μνβακζζιυ πνμαθήιαηα υπςξ δ ηφθςζδ, πμο ιπμνεί κα 

επδνεάζμοκ ηαοηυπνμκα ηδκ ηανζένα αθθά ηαζ ηζξ ηαεδιενζκέξ ημοξ εκένβεζεξ.  Ίδζα 

απμηεθέζιαηα ιπμνεί κα πνμηφρμοκ απυ ηδκ ζοπκή ζηνμθή ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ 

ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ διέναξ. Πμθθέξ θμνέξ βίκεηαζ ζηδκ πνμζπάεεζα πνμζέββζζδξ 

ημο πεθάηδ. 

(Frangie Catherine M., Alpert Arlene, Attenburg Magrit, Bailey Diane Carol, (2007) 

 Κθίζδ ποέθμο. Ζ πνυζεζα ηθίζδ ηδξ αολάκεζ ηδκ βςκία ημο ζενμφ μζημφ εκηείκμκηαξ 

ηδ θυνδςζδ, ηδ ηφθςζδ ηαζ ηδκ ενβαζία ηςκ ιοχκ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Οπίζεζα 

ηθίζδ ηδξ έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδκ ιείςζδ ηδξ βςκίαξ ημο ζενμφ μζημφ ηαζ ηδκ 

ζζμπέδςζδ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Ζ εςναηζηή ιμίνα 
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εηηείκεηαζ εθαθνχξ βζα κα ακηζζηαειίζεζ ηζξ αθθαβέξ ζημ ημνιυ ημο ζχιαημξ ηαζ δ 

ιοσηή άζηδζδ ηαηά ζοκέπεζα ιεζχκεηαζ. 

(Boos Nobert, Aebi Max. (2008) 

 Κάιρδ ηδξ αοπεκζηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, παναπάκς απυ ημ 

θοζζμθμβζηυ. Πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ δζυηζ πνμηαθεί ηεηαιέκμοξ ιοξ βφνς απυ ηδκ 

πενζμπή ημο αοπέκα πμο είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ ζηήνζλδ ημο ηεθαθζμφ πμο είκαζ ιζα 

ηαηαζηεοή ανηεηά αανζά.  

 Μδ μοδέηενδ εέζδ ηανπχκ ιε ή πςνίξ ηδκ πνήζδ ενβαθείςκ. οπκά μζ ηανπμί 

θοβίγμοκ, ζηνέθμκηαζ ή ηάιπημκηαζ πνμξ ηα πάκς ή ηάης ή ηαζ πάκς-ηάης ηαζ 

ενβάγμκηαζ ζε αοηή ηδκ εέζδ βζα χνα. Βζμιδπακζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ πςξ αοηή δ 

θυνηζζδ ηαζ επζαάνοκζδ ηςκ ηανπχκ αολάκεζ ηδκ πίεζδ ημο ηανπζαίμο ζςθήκα. 

(Stellman Jeanne Mager. (1998) 

(Panel on Musculoskeletal Disorders and the Workplace, (2001)  

 Φδθμηάημοκα παπμφηζζα. Ζ πνήζδ ημοξ ζηνεαθχκεζ ηδκ θοζζηή εοεοβνάιιζζδ ημο 

ζχιαημξ ηαζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε πνμαθήιαηα υπςξ είκαζ δ θυνδςζδ. 

(Mernagh-Ward Dawn, Cartwright Jennifer, (2004) 

 Λάεμξ νφειζζδ ημο φρμοξ ημο ελμπθζζιμφ. Υαναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια απμηεθεί δ 

οδναοθζηή ηανέηθα πμο πνέπεζ ηακμκζηά κα νοειίγεηαζ ακάθμβα ιε ημκ αζζεδηζηυ ηαζ 

ημκ πεθάηδ, ηδκ επζθάκεζα ενβαζίαξ, ηδκ πμθοενυκα ή ημ ηνεαάηζ ημο ζκζηζημφημο, 

πμο ηαζ αοηά ιε ηδκ ζεζνά ημοξ πνέπεζ κα είκαζ νοειζζιέκα ζημ ηαηάθθδθμ φρμξ 

χζηε κα απμθεφβεηαζ δ ηάιρδ ή έηηαζδ ιεθχκ ημο ζχιαημξ ημο αζζεδηζημφ. 

Ακηζεέηςξ, πανυηζ οπάνπεζ μ ελμπθζζιυξ πμο είκαζ νοειζγυιεκμξ βζα ηδκ εοημθία ημο 

αζζεδηζημφ, είκαζ ζοπκυ θαζκυιεκμ δ θάεμξ πνήζδ υθμο ημο ακςηένμο ελμπθζζιμφ. 

Αηυια έκα ζοκδεζζιέκμ θάεμξ ιε ηδκ οδναοθζηή ηανέηθα είκαζ υηζ πνδζζιμπμζείηαζ 

ζακ ηακμκζηή ηανέηθα.. Δκχ έπεζ ζπεδζαζηεί χζηε κα ιπμνεί κα ζηνέθεηαζ, 

παναηδνείηαζ πςξ πμθθέξ θμνέξ υηακ μ αζζεδηζηυξ εέθεζ κα πνμζεββίζεζ ημκ αζεεκή 

απυ δζαθμνεηζηή πθεονά ή ηάπμζμ ακηζηείιεκμ, ηναηά ηδκ ηανέηθα ζηαεενή ηαζ 

εηηεθεί ηδκ ζηνμθή ιε ημκ ημνιυ ημο. (Levine Karen, Gelb Alan. (2003) 
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 Λάεμξ ημπμεέηδζδ ημο πεθάηδ. Ακ ανίζηεζ μ αζζεδηζηυξ ηδκ δμοθεζά ελακηθδηζηή, 

ιένμξ αοημφ ημο πνμαθήιαημξ ιπμνεί κα μθείθεηαζ ζημ υηζ δεκ αθήκεζ ημκ πεθάηδ κα 

ηάκεζ ιένμξ ηδξ δμοθεζάξ. Ο πεθάηδξ πνέπεζ κα πνμζανιυγεηαζ ζε εέζεζξ πμο κα 

αμθεφμοκ θοζζηά ημκ ίδζμ αθθά κα ελοπδνεημφκ ηαζ ημκ αζζεδηζηυ. 

(Levine Karen, Gelb Alan. (2003) 

 Λάεμξ πνήζδ ενβαθείςκ. Πνέπεζ ηα ενβαθεία κα αθήκμκηαζ κα ηάκμοκ ηδκ δμοθεζά 

βζα ηδκ μπμία είκαζ θηζαβιέκα ηαζ κα ιδκ ηαηααάθθεηαζ παναπάκς ιοσηή πνμζπάεεζα 

απυ ημκ πεζνζζηή. οπκά μζ αζζεδηζημί πζέγμοκ ή πζάκμοκ ηα ενβαθεία ημοξ πμθφ 

ζθζπηά. 

(Frangie Catherine M., Alpert Arlene, Attenburg Magrit, Bailey Diane Carol, (2007) 

(Levine Karen, Gelb Alan. (2003) 

 Λάεμξ ηάιρδ ημο ημνιμφ. Γίκεηαζ ζοκήεςξ ιε ηδκ μζθοσηή ιμίνα ηδξ ζπμκδοθζηήξ 

ζηήθδξ, εκχ μζ ανενχζεζξ ηςκ βμκάηςκ ηαζ ηςκ ζζπίςκ εηηείκμκηαζ.  Κακμκζηά δ 

ηάιρδ ημο ημνιμφ εηηεθείηαζ ηάιπημκηαξ ηα βυκαηα ηαζ ηα ζζπία ηαζ δζαηδνχκηαξ 

ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ εοεεία. 

(Joshi Muralidhar, (2011), Levine Karen, Gelb Alan. (2003) 

 

Όθεξ μζ παναπάκς εκένβεζεξ επακαθαιαακυιεκεξ ιπμνμφκ ζε αάεμξ πνυκμο κα εκηείκμοκ 

ηδ ζςιαηζηή αδζαεεζία ημο αζζεδηζημφ ή κα πνμηαθέζμοκ ζμαανμφξ ηναοιαηζζιμφξ ή ηαζ 

πνυκζεξ παεήζεζξ. Αοηυ ιπμνεί κα έπεζ ζακ απμηέθεζια απμοζία απυ ηδκ ενβαζία βζα ιζηνυ 

πνμκζηυ δζάζηδια ή ηαζ ιεβάθμ ή ζηδκ πεζνυηενδ πενίπηςζδ ηδκ ιυκζιδ εβηαηάθεζρδ ημο 

επαββέθιαημξ. Όθα ηα θάεδ πμο ακαθένεδηακ ιπμνμφκ κα δζμνεςεμφκ ιε ηδκ εκδιένςζδ 

ηαζ ζαθχξ ιε ηδκ πνμζμπή πμο εα πνέπεζ κα επζδεζηκφεζ μ ενβαγυιεκμξ ηαζ έηζζ κα 

απμθεοπεμφκ δοζάνεζηεξ ζοκέπεζεξ. 
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5.2.4. ΔΡΓΑΗΑ Δ ΚΑΘΗΣΖ ΘΔΖ 

 

Ο Kuchera (μζηεμπαεδηζηυξ ηθζκζηυξ ενεοκδηήξ) ακέθενε υζμκ αθμνά ηδκ ζηάζδ ημο 

ζχιαημξ:  «Ζ ζηάζδ είκαζ δ δζακμιή ηδξ ιάγαξ ημο ζχιαημξ, ζε ζπέζδ ιε ηδ αανφηδηα, 

πάκς ζε ιζα αάζδ ζηήνζλδξ. Ζ απμδμηζηυηδηα ιε ηδκ μπμία ημ αάνμξ ηαηακέιεηαζ ζηδ αάζδ 

ζηήνζλδξ, ελανηάηαζ απυ ηα επίπεδα εκένβεζαξ πμο απαζημφκηαζ βζα κα δζαηδνήζμοκ ηδκ 

ζζμννμπία (μιμζυζηαζδξ), ηαεχξ επίζδξ ηαζ απυ ηδ ηαηάζηαζδ ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ζοκδέζιςκ 

ημο ζχιαημξ. Αοημί μζ πανάβμκηεξ αθθδθεπζδνμφκ ιε ηζξ ζοκήεςξ πμθθαπθέξ πνμζανιμβέξ 

ηαζ ακηζζηαειίζεζξ πμο θαιαάκμοκ πχνα ηάης απυ ηδ αάζδ ημο ηνακίμο,  ηαζ υθμζ ιαγί 

ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ηδκ μπηζηή ηαζ θεζημονβζηή ζζμννμπία ημο ζχιαημξ.» 

(http://physio.gr/article_read.asp?id=240) 

Όηακ δ ενβαζία δεκ απαζηεί κα είµαζηε υνεζμζ, κα ηζκμφµαζηε, κα ζδηχκμοµε ηαζ κα 

µεηαηζκμφµε θμνηία ηαεχξ ηαζ ίζςξ κα µδκ πνεζάγεηαζ ηαηααμθή µεβάθμο πμζμζημφ µοσηήξ 

πνμζπάεεζαξ, ηυηε δ ενβαζία ζοκήεςξ ηεθείηαζ ζε ηαεζζηή εέζδ ηαζ πνέπεζ κα µπμνεί κα 

πναβµαημπμζδεεί µε άκεζδ , αζθάθεζα ηαζ απμηεθεζµαηζηυηδηα.  

ε αοηή ηδ εέζδ ενβαζίαξ δ ζπμκδοθζηή ζηήθδ είκαζ δ άµεζα πθδβείζα πενζμπή, δζυηζ δ 

ηαεζζηή εέζδ ζοκεπάβεζ ηδκ ηαοηυπνμκδ ηαηαπυκδζδ ηδξ ηαεχξ ηαζ μζ εέζεζξ µυκζµδξ 

ζηάζδξ ηζξ μπμίεξ θαµαάκεζ επζθένμοκ πυκμοξ ηαζ δοζηαµρία.  

 

Δζη.10  ςζηή ζηάζδ ζχιαημξ ζε ηαεζζηή εέζδ 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 
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Έηζζ µενζηέξ ενβμκμµζηέξ ζοµαμοθέξ ηαζ μδδβίεξ βζα ηδκ ενβαζία ζηδ ηαεζζηή εέζδ  είκαζ 

ζδζαίηενα πνήζζµεξ. Μζα ζεζνά αοηχκ πανμοζζάγεηαζ ςξ ελήξ :  

 Ζ ζπμκδοθζηή ζηήθδ εα πνέπεζ κα δζαηδνεί ηα θοζζμθμβζηά ηδξ ηονηχµαηα ηαζ µε 

ημοξ χµμοξ ζε ηέημζα εέζδ έηζζ χζηε κα είκαζ παθανμί.  

 Ο ενβαγυµεκμξ εα πνέπεζ κα ηάεεηαζ άκεηα, ίζζα, µπνμζηά ηαζ ημκηά ζηδκ επζθάκεζα 

ενβαζίαξ ημο.  

 Θα πνέπεζ κα επζηνέπεηαζ δ εφημθδ πνυζααζδ ζε μθυηθδνδ ηδκ επζθάκεζα ενβαζίαξ 

ηαζ ημκ ελμπθζζµυ ,πςνίξ ημ άημµμ κα ζηνίαεζ ή κα ηεκηχκεηαζ ή κα θαµαάκεζ αδέλζεξ 

ηαζ επίπμκεξ ζηάζεζξ βζα ηδκ εηηέθεζδ ημο ηαεήημκηυξ ημο.  

 Ζ επζθάκεζα ενβαζίαξ ηαζ ημ ηάεζζµα εα πνέπεζ κα είκαζ πενίπμο ζημ επίπεδμ ηςκ 

αβηχκςκ.  

 Ζ άνζδ αάνμοξ, αηυµδ ηαζ µζηνμφ, δεκ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ πμηέ απυ ηδκ ηαεζζηή 

εέζδ δζυηζ αοηυ ζοκεπάβεηαζ ζδζαίηενδ ηαηαπυκδζδ ελαζηίαξ αηναίςκ εέζεςκ ηαζ 

ζηάζεςκ, ηεκηχµαηα πνμξ ηα επάκς, ηάης ή ηαζ πνμξ ηα έλς-πθάβζα)  

 Σμ πάπμξ ηδξ επζθάκεζαξ ενβαζίαξ ζοκήεςξ εκδείηκοηαζ ζηα 30 cm δζυηζ εάκ αοηυ 

αολάκεηαζ ζδµακηζηά, ηυηε πενζμνίγεηαζ ηαζ μ πχνμξ µεηαλφ επζθάκεζαξ ενβαζίαξ ηαζ 

µδνχκ ημο ενβαγμµέκμο, ζοκεπάβμκηαξ µζα θζβυηενμ ακαπαοηζηή ηαζ δδµζμονβζηή 

εέζδ.  

 Ανηεηυξ ηαζ ζςζηυξ θςηζζµυξ είκαζ απαναίηδημξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ ενβαζίαξ 

χζηε κα απμθεφβμκηαζ εηείκεξ μζ ημπζαζηζηέξ ημπμεεηήζεζξ ημο ζχµαημξ μζ μπμίεξ 

µπμνεί κα θαµαάκμκηαζ πνμηεζµέκμο κα αθέπεζ ηαθφηενα ηα άημµμ πμο ενβάγεηαζ.  

Βαζζηυ µένμξ ηδξ ηαεζζηήξ εέζδξ ενβαζίαξ ηαηέπεζ ζαθχξ, ημ ηάεζζµα. Σμ ηάεζζµα 

επζθέβεηαζ ζοµθχκα µε ηδ θφζδ ηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ ενβαζίαξ ηαεχξ ηαζ µε ηα 

ακενςπμµεηνζηά δεδμµέκα ημο ενβαγυµεκμο. Θα πνέπεζ κα πανέπεζ άνηζα ζςµαηζηή 

οπμζηήνζλδ ηαζ άκεζδ. Έηζζ ηάπμζεξ απυ ηζξ πνμτπμεέζεζξ πμο πνεζάγεηαζ κα πθδνμί 

πενζβνάθμκηαζ παναηάης :  

 Nα είκαζ ημ ηάεζζµα ηαηάθθδθμ βζα ημ είδμξ ηδξ ενβαζίαξ ηαζ ζημ ηαηάθθδθμ φρμξ ζε 

ζοκάνηδζδ µε ηδκ επζθάκεζα ενβαζίαξ.  

 Σμ φρμξ ηαζ δ ηθίζδ ημο οπμζηδνίβµαημξ ηδξ πθάηδξ κα είκαζ ηαηάθθδθα 

πνμζανµμζµέκα.  
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 Να δζαεέηεζ οπμζηήνζβµα βζα ηδκ μζθοσηή µμίνα ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ 

εθαπζζημπμζχκηαξ ηαζ ηδ µδπακζηή θυνηζζδ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ.  

 Να δζαεέηεζ οπμζηδνίβµαηα βζα ημοξ πήπεζξ ηα μπμία εα πνέπεζ κα είκαζ εθζηηυ κα 

απμµαηνφκμκηαζ εφημθα ζε πενίπηςζδ πμο επζεοµεί μ ενβαγυµεκμξ πνμηεζµέκμο κα 

ηζκδεεί αμθζηά ζε ηάεε πενίζηαζδ.  

 Σμ είδμξ ημο οθζημφ µε ημ μπμίμ εα πνέπεζ κα είκαζ κηοµέκμ ημ ηάεζζµα εα πνέπεζ κα 

είκαζ ηέημζμ χζηε κα µδκ βθζζηνά.  

 Σμ ηάεζζµα εα πνέπεζ κα επζηνέπεζ ζημκ ενβαγυµεκμ κα ηζκείηαζ εφημθα πνμξ ηα 

µπνμζηά ή πίζς ,πςνίξ κα απαζηείηαζ ςζηυζμ µεβάθδ µοσηή πνμζπάεεζα βζα κα 

δζαηδνήζεζ ηδ εέζδ ηα ηδ ζηάζδ ημο.  

 Να εοκμεί ηδκ πθήνδ εθανµμβή ηςκ πεθµάηςκ ζημ πάηςµα µεζχκμκηαξ ηδ πίεζδ ζημ 

πίζς µένμξ ηςκ µδνχκ ηαζ ηςκ βμκάηςκ.  

(Λχµδ, 2008Β)  

5.2.5. Ζ ΔΡΓΑΗΑ Δ ΟΡΘΗΑ ΘΔΖ  

 

Όπςξ ηαηά ηδκ ηαεζζηή ζηάζδ ζηδκ ενβαζία, έηζζ ηαζ ζηδκ υνεζα µπμνμφκ κα 

ειθακζζεμφκ ζςµαηζηέξ αθθαβέξ, εκμπθήζεζξ ηαζ πνμαθήµαηα. Ζ µαηνμπνυκζα ενβαζία ζε 

υνεζα ζηάζδ είκαζ πμθφ πζεακυκ κα επζθένεζ μζθοαθβίεξ, μζδήµαηα ζηα πυδζα ελαζηίαξ ηδξ 

ηαηαπυκδζδξ ηαζ οπενηυπςζδξ, δζυηζ ζε αοηή ηδ ζηάζδ μζ µφεξ αδοκαημφκ κα 

πανμπεηεουζμοκ ημ θθεαζηυ αίµα πνμξ ηδκ ηανδζά, ζοκεπάβμκηαξ ηοηθμθμνζηά ηαζ ηανδζαηά 

πνμαθήµαηα, εθυζμκ δ ηανδζά θεζημονβεί µε ακεπανηή πμζυηδηα αίµαημξ. Δπζπθέμκ ημ 

άημµμ αζζεάκεηαζ µζα δζάποηδ µοσηή ηυπςζδ ηαζ αημκία.  

Ωζηυζμ υηακ δ μνεμζηαζία είκαζ ακαπυθεοηηδ, μνζζµέκεξ ενβμκμµζηέξ μδδβίεξ είκαζ 

πνήζζµεξ. Έηζζ :  

 Ο ενβαγυµεκμξ πνέπεζ κα έπεζ πνυζααζδ ζε ηάεζζµα χζηε κα ηάεεηαζ ζε ηαηηά 

πνμκζηά δζαζηήµαηα.  

 Σα άκς άηνα ημο ενβαγυµεκμο ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ενβαζίαξ εα πνέπεζ κα 

ανίζημκηαζ ημκηά ζπεηζηά ζημ ζχµα ημο πςνίξ υµςξ δ ζπμκδοθζηή ζηήθδ κα εηηεθεί 

µεβάθδ ηάµρδ ή ζηνμθή 
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 Ζ επζθμβή ηδξ ημπμεέηδζδξ ηδξ επζθάκεζαξ ενβαζίαξ ζημ ηαηάθθδθμ φρμξ εα πνέπεζ 

κα βίκεηαζ θαµαάκμκηαξ οπυρδ ημ φρμξ ηςκ αβηχκςκ, ημ είδμξ ηδξ ενβαζίαξ,  ημ 

µέβεεμξ ημο ακηζηεζµέκμο πάκς ζημ μπμίμ εηηεθείηαζ δ ενβαζία, ηα ενβαθεία ηαζ μ 

ελμπθζζµυξ πμο πνδζζµμπμζμφκηαζ.  

 

 

Δζη.11  ςζηή ζηάζδ ζχιαημξ ζε υνεζα εέζδ 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 

 

 Ζ εκαθθαβή µεηαθμνάξ ημο αάνμοξ απυ ημ έκα πυδζ ζημ άθθμ ζε ηαηηά πνμκζηά 

δζαζηήµαηα ελοπδνεηεί ηδκ µείςζδ ηδξ ηαηαπυκδζδξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ.  

 Όηακ απαζηείηαζ µεηαηίκδζδ ημο ζχµαημξ ημο ενβαγμµέκμο πνμξ άθθδ ηαηεφεοκζδ 

είκαζ ζςζηυηενμ κα µεηαηζκείηε µε ηα πυδζα ημο πανά ζηνίαμκηαξ ηδ µέζδ ημο.   

 Ζ επζθάκεζα ημο παηχµαημξ ζημ μπμίμ ζηέηεηαζ μ ενβαγυµεκμξ εα πνέπεζ κα είκαζ 

ηαεανυ, επίπεδμ , υπζ μθζζεδνυ ηαζ απαθθαβµέκμ απυ εµπυδζα.  

 Σα οπμδήµαηα ηςκ υνεζα ενβαγυµεκςκ ηα μπμία εα πνέπεζ κα θμνμφκ πνέπεζ κα είκαζ 

ηαηάθθδθα, κα είκαζ παµδθά, ακαημµζηά, αμθζηά ηαζ ακαπαοηζηά.  
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 Γεκζηά μ ζπεδζαζµυξ ηδξ εέζδξ ενβαζίαξ εα πνέπεζ κα πανέπεζ εθεοεενία ηζκήζεςκ 

ηαζ ηδ δοκαηυηδηα εκαθθαβήξ ζηάζεςκ.  

 Δθανµμβή αοημδζαηάζεςκ ηαζ ηαηηζηχκ δζαθθεζµάηςκ. Ακάθμβα µε ηζξ πζμ εοάθςηεξ 

ηαζ εοπαεείξ πενζμπέξ μ ηάεε επαββεθµαηίαξ εα πνέπεζ κα βκςνίγεζ ηαζ κα έπεζ 

εηπαζδεοηεί ζπεηζηά µε ηζξ δζαηάζεζξ ηαζ ηζξ αζηήζεζξ πμο επζθένμοκ ακαημφθζζδ.  

(Λχµδ, 2008Β), (Σζαηθήξ, 2005)  

 

5.2.6. ΔΡΓΑΗΑ ΜΔ ΥΡΖΖ ΔΡΓΑΛΔΗΧΝ ΥΔΗΡΟ 

 

Δνβαθεία ή ελμπθζζµυξ αηαηάθθδθα ζπεδζαζµέκα, ηα μπμία ιπμνεί κα απαζηείηαζ κα 

πνδζζµμπμζμφκηαζ χζηε κα ένεμοκ εζξ πέναξ μζ εηάζηςηε ενβαζζαηέξ οπμπνεχζεζξ, είκαζ 

δοκαηυκ κα πνμηαθέζμοκ πνμαθήµαηα ζημκ ενβαγυµεκμ ηαζ ηαοηυπνμκα µείςζδ ηδξ 

απμδμηζηυηδηαξ ημο. Δνβαθεία ζςζημφ ζπεδζαζιμφ µε πενζζζυηενα ενβμκμµζηά 

παναηηδνζζηζηά, ζοµαάθμοκ ηαζ πνμςεμφκ ζηδ ζςζηή δζελαβςβή ηςκ ηζκήζεςκ ηαζ ηςκ 

ζηάζεςκ ηαηά ηδκ ενβαζία, αεθηζχκμκηαξ έηζζ ηαζ ηδκ παναβςβζηυηδηα ημο ενβαγμµέκμο.  

Οπυηε δ επζθμβή ηαζ δ πνήζδ ενβαθείςκ πεζνυξ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ ζοµθχκα µε ηζξ ελήξ 

ανπέξ :  

 ηα ενβαθεία κα επζηνέπμοκ ζημκ ενβαγυµεκμ κα εκενβμπμζεί ηαζ κα πανέπεζ ηδκ 

απαζημοµέκδ δφκαµδ απυ ηζξ µεβάθεξ µοσηέξ μµάδεξ ηαζ υπζ απυ ηζξ µζηνέξ  

επζαανφκμκηαξ ηανπμφξ ηαζ δάηηοθα,  

 ημ ενβαθείμ κα ηναηείηαζ έηζζ χζηε μζ αβηχκεξ κα ανίζημκηαζ ημκηά ζημκ ημνµυ ηαζ 

υπζ ζε παναηεηαµέκδ πνήζδ ημο ζε ρδθή εέζδ βζα κα µδκ ηαηαπμκείηαζ μ χµμξ ηαζ 

βεκζηά ημ άκς άηνμ,  

 κα απμθεφβεηαζ δ ηάµρδ ημο ηανπμφ , ημ ζηφρζµμ ηαζ δ ζηνμθή ημο ζχµαημξ,  

 μζ θααέξ μζ μπμίεξ εθανµυγμοκ ηαθφηενα ηαζ ηαζνζάγμοκ ζε μθυηθδνμ ημ πένζ 

αμδεμφκ κα µεζχκεηαζ δ πίεζδ ζηδκ παθάµδ ημο πενζμφ ή ηαζ ζηζξ ανενχζεζξ ηςκ 

δαηηφθςκ ηαζ ημο βεκζηά ημο πενζμφ,  

 ηα ενβαθεία εα πνέπεζ κα είκαζ έηζζ ζπεδζαζµέκα χζηε κα µδκ οπάνπμοκ ζδµεία ζηα 

μπμία µπμνεί κα δεζµεφζμοκ δάηηοθα ή δένµα πνμηαθχκηαξ ημοξ ηάπμζμ αθάαδ .  

 μζ θααέξ εα πνέπεζ κα είκαζ ηαεανέξ, ζηαεενέξ ηαζ δεκ εα πνέπεζ κα βθζζηνμφκ,  
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 ημ αάνμξ ηςκ ενβαθείςκ πεζνυξ εα πνέπεζ κα είκαζ µζηνυ ηαζ μµμζυµμνθα 

ηαηακεµδµέκμ ,  

 ημ ενβαθείμ ςζηυζμ εα πνέπεζ ζαθχξ ηαζ κα ηαζνζάγεζ ηυζμ µε ηα ηαεήημκηα ηαζ ημ 

ζηυπμ ηδξ ενβαζίαξ ηαεχξ ηαζ ημ δζαεέζζµμ ενβαζζαηυ πχνμ.  

 κα βίκεηαζ ζςζηή ζοκηήνδζδ ηςκ ενβαθείςκ 

 κα είκαζ ηαηάθθδθα ζπεδζαζµέκα ηυζμ βζα δελζυπεζνεξ υζμ ηαζ βζα ανζζηενυπεζνεξ 

 κα πνδζζµμπμζμφκηαζ εηείκα ηα δθεηηνμκζηά ενβαθεία εθυζμκ είκαζ εθζηηυ ηα μπμία 

µεζχκμοκ ηδκ απαζημφµεκδ ακενχπζκδ δφκαµδ ηαζ ηδκ επακαθδπηζηυηδηα 

 κα επζθέβμκηαζ ενβαθεία εηπμµπήξ παµδθήξ δυκδζδξ ηαζ εάκ είκαζ δοκαηυκ κα 

ηαθφπημκηαζ μζ θααέξ ημοξ µε απμννμθδηζηυ εθαζηζηυ.  

(Λχµδ,2008Β) 

 

5.3. ΠΡΟΣΑΔΗ ΓΗΑ ΑΠΟΦΤΓΖ ΜΠ ΔΚΣΟ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Πένακ ηδξ θήρδξ πνμθδπηζηχκ µέηνςκ ζημ πχνμ ενβαζίαξ μ ηάεε ενβαγυµεκμξ µπμνεί κα 

εθανµυζεζ µέηνα ηα μπμία πνμςεμφκ ηδκ πνμζηαζία ηαζ ηδκ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ημο. 

∆ζάθμνεξ ηεπκζηέξ, ιέεμδμζ ηαζ αμδεδηζηέξ μδδβίεξ, ηαηάθθδθδ εκδµένςζδ ηαζ εηπαίδεοζδ 

µπμνεί κα ακαγδηήζεζ µε δζηή ημο πνςημαμοθία μ ίδζμξ μ ενβαγυµεκμξ χζηε κα πνμαζπίζεζ 

ηδκ οβεία ηαζ ηδκ θεζημονβζηυηδηα ημο. Αηυµδ µπμνεί κα εκηάλεζ ζηδκ ηαεδµενζκυηδηα ημο 

οβζεζκέξ ζοκήεεζεξ, κα ηαεζενχζεζ έκα οβζεζκυ ηνυπμ γςήξ µε δναζηδνζυηδηεξ υπςξ δ θοζζηή 

άζηδζδ ηαζ δ ζςζηή δζαηνμθή, µε βεκζηυηενα μθέθδ ζημκ μνβακζζµυ - αθθά ηαζ ζημ 

µομζηεθεηζηυ ζφζηδµα, ζοµαάθθμκηαξ µαγί αθθά ηαζ λεπςνζζηά ιε εοενβεηζηυ ηνυπμ ζηζξ 

θεζημονβίεξ ηαζ ηδ ζοκηήνδζδ ημο. Ο ζοκδοαζµυξ δε, ηςκ παναπάκς, ζοµπθδνχκμκηαξ ηαζ 

οπμαμδεχκηαξ δ µζα µέεμδμξ ηδκ άθθδ, εκζζπφεζ ηδκ πνυθδρδ.  

 

5.3.1  ΠΡΟΛΖΠΣΗΚΖ ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Ζ επζζηήµδ ηδξ Φοζζμεεναπείαξ πνμηείκεζ ηαζ µπμνεί κα πανέπεζ μνζζµέκεξ ηεπκζηέξ μζ 

μπμίεξ µπμνμφκ κα πνδζζµμπμζδεμφκ ζε πνυκμ πένακ ηδξ ενβαζίαξ ηαζ ζοµαάθμοκ ζδµακηζηά 

ζηδκ πνυθδρδ ηςκ ΜΠ ηςκ ενβαγμµέκςκ πανίγμκηαξ εοελία, ακαημφθζζδ, ηυκςζδ ή ηαζ 
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παθάνςζδ, επδνεάγμκηαξ ζδµακηζηά ηαζ ημ πκεοµαηζηυ ηαζ ροπμθμβζηυ επίπεδμ,  

απμµαηνφκμκηαξ δε ημ άβπμξ. Έκα ζοκμπηζηυ δείβµα ημοξ θαίκεηαζ παναηάης:  

 Ακάννμπδ εέζδ ηαζ πμδυθμοηνα βζα παθάνςζδ ηαζ πνμχεδζδ ηδξ ηαθφηενδξ 

ηοηθμθμνίαξ  

 Θενµά θμοηνά, επζεέµαηα ηαζ µέζα εενµμεεναπείαξ ζε πενζμπέξ µε έκημκδ 

ηαηαπυκδζδ ηαζ ζφζπαζδ εθυζμκ δεκ οπάνπμοκ ακηεκδείλεζξ,  

 Ηαµαηζηά θμοηνά,  

 ∆ζαηάζεζξ ηαζ αοημδζαηάζεζξ,  

 Σεπκζηέξ πεζνμµάθαλδξ είηε εκ ης αάεεζ ηνζαήξ είηε µάθαλδ µομπενζημκασηήξ 

απεθεοεένςζδξ ,είηε μθζζηζηή µάθαλδ ηαζ πενζπμίδζδ ζχµαημξ ημπζηά ή ηαζ ςξ 

μθυηδηα, βζα ηυκςζδ ή παθάνςζδ, ακαημοθίγμκηαξ απυ πμκμηεθάθμοξ,  

ηαηαπναΰκμκηαξ ημοξ ηεηαµέκμοξ ηαζ πμκεµέκμοξ µφεξ.  

 Δζδζηά ζπεδζαζµέκμ αζηδζζμθυβζμ ακάθμβα ηδκ πθέμκ επζαανοµέκδ ηαζ πθδβείζα  

πενζμπή ζοκήεςξ απυ ακμνευδμλεξ ζςµαηζηέξ ηζκήζεζξ ηαζ ζηάζεζξ,  

 Κνομεεναπεία βζα ακαθβδζία, πνυθδρδ ή µείςζδ μζδδµάηςκ ηαζ θθεβµμκχκ, ηαεχξ 

ηαζ µείςζδ µοσημφ ζπαζµμφ.  

(Brotzman, & Wilk, 2007), ( Lindell, 2000), (Σζαηθήξ, 2005)  

 

5.4. ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

Ζ ηαθή οβεία εµπενζέπεζ ηδκ ηαεζένςζδ ηαζ ηήνδζδ µζαξ ζςζηήξ ηαζ ζζμννμπδµέκδξ 

δζαηνμθήξ δ μπμία εα ααζίγεηαζ ηυζμ ζηδκ πμζηζθία υζμ ηαζ ζημ µέηνμ. Ζ δήθςζδ ημο 

Ηππμηνάηδ πνζκ απυ δφμ πζθζάδεξ πνυκζα πςξ: «δ ηνμθή ζμο είκαζ ημ θάνµαημ ζμο»,  

επζαεααζχκεηαζ ηαζ ακαβκςνίγεηαζ ςξ ζδζαίηενα ζδµακηζηή έςξ ηζξ ιένεξ ιαξ, αθμφ βίκεηαζ 

ζοκεπχξ ακηζθδπηή δ πνμθδπηζηή ηαζ εεναπεοηζηή αλία ηδξ δζαηνμθήξ ςξ πνμξ ηδκ εµθάκζζδ 

αζεεκεζχκ.  

(Williams, 2010)  

Ζ ζςζηή δζαηνμθή ελαζθαθίγεζ ζημκ άκενςπμ εηείκεξ ηζξ μοζίεξ, μζ μπμίεξ μκμµάγμκηαζ 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά, πνμηεζµέκμο μ μνβακζζµυξ κα µπμνεί κα ηαθφπηεζ ηζξ αζμπδµζηέξ 

θεζημονβίεξ ημο. Τπάνπμοκ έλζ ηφνζεξ ηαηδβμνίεξ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηα μπμία αλζμπμζεί μ 

μνβακζζµυξ απυ ηδκ θήρδ, ηδκ ζςζηή εηµεηάθθεοζδ ηαζ απμννυθδζδ ηδξ ηνμθήξ ηαζ είκαζ: 
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 μζ οδαηάκεναηεξ ,  

 ηα θίπδ ,  

 μζ πνςηεΐκεξ ,  

 μζ αζηαµίκεξ ,  

 ηα ακυνβακα ζοζηαηζηά ηαζ  

 ημ κενυ.  

Οζ ααζζηέξ θεζημονβίεξ αοηχκ έβηεζκηαζ α) ζημ κα πανέπμοκ εκένβεζα ζημκ μνβακζζµυ, α) 

ζημ κα πνμςεμφκ ηδκ ακάπηολδ, ηδκ δδµζμονβία ηαζ ηδκ επζδζυνεςζδ ζζηχκ ημο ζχµαημξ ηαζ 

β) ζηδ νφεµζζδ ημο µεηααμθζζµμφ ηαζ ζηδ αμήεεζα δζεηπεναίςζδξ ηαζ άθθςκ ζςµαηζηχκ 

δζενβαζζχκ. (Williams, 2010)  

Ζ ακαθμνά ηαζ δ ζοζπέηζζδ ηδξ ζςζηήξ ηαζ ζζμννμπδµέκδξ δζαηνμθήξ ζε ζπέζδ µε ηδκ 

πνυθδρδ µομζηεθεηζηχκ δζαηαναπχκ ηςκ ενβαγμµέκςκ βίκεηαζ ακηζθδπηή ακ ζηεθεεί ηακείξ 

πςξ βζα ηδκ άζηδζδ ηαζ ηδκ επμζημδμµδηζηή πεναίςζδ ηδξ ενβαζίαξ απαζηείηαζ εκένβεζα 

ηυζμ βζα ηδκ αλζμπμίδζδ ηδξ δφκαµδξ ηαζ ηςκ ζηακμηήηςκ ημο ζχµαημξ υζμ ηαζ ηδξ ζηέρδξ 

ηαζ ημο πκεφµαημξ ημο αηυµμο. Ζ έθθεζρδ, δ ακεπάνηεζα αθθά ηαζ δ οπένµεηνδ θήρδ 

ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ µπμνεί κα μδδβεί ζε ανηεηά πνμαθήµαηα οβείαξ.  

Μενζηά παναδείβµαηα απμδεδεζβµέκδξ επίδναζδξ ηδξ δζαηνμθήξ ζημ µομζηεθεηζηυ 

ζφζηδµα δζαθαίκμκηαζ εκδεζηηζηά παναηάης:  

 δ ηαεζένςζδ εκυξ µδ ζζμννμπδµέκμο δζαζημθμβίμο ημ μπμίμ μδδβεί ζε αφλδζδ ημο 

ζςµαηζημφ αάνμοξ, πένακ ηςκ άθθςκ ζοκμδχκ πνμαθδµάηςκ ηα μπμία πνμηαθεί,  

επζθένεζ θεμνά απυ ηδκ επζπνυζεεηδ θυνηζζδ ηαζ ηαηαπυκδζδ ηςκ ανενχζεςκ ηαζ 

δδ ηςκ ηάης άηνςκ,  

 δ ηνμθή πανέπεζ ηδκ ηαηάθθδθδ εκένβεζα ζημοξ µφεξ χζηε κα ακηαπελένπμκηαζ 

ζηακμπμζδηζηά ζηζξ δναζηδνζυηδηεξ ημοξ ηαζ πανέπεζ πνυθδρδ ηδξ ηυπςζδξ ηαζ ηδξ 

αδοκαµίαξ ημοξ,  

 ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο πνμζθένμκηαζ απυ ηδκ ηνμθή πνδζζµμπμζμφκηαζ βζα ηδκ 

μζημδυµδζδ ζοκδεηζηχκ ζζηχκ, ζοκδέζµςκ, µοχκ ηαζ μζηχκ. Δίκαζ βκςζηυ υηζ μζ 

πνςηεΐκεξ θεζημονβμφκ ςξ ααζζηυ οθζηυ ζηδ δδµζμονβία ηςκ µοχκ ή ηαζ ζηδ 

µεηαθμνά μλοβυκμο ζε αοημφξ υπςξ δ αζµμζθαζνίκδ ηαζ ακυνβακα ζοζηαηζηά υπςξ 
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ημ αζαέζηζμ, ημ θχζθμνμ ηαζ δ αζηαµίκδ D, ηα μπμία ζοµαάθμοκ ζηδκ μζημδυµδζδ  

ηςκ μζηχκ,  

 μζ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αζηαµζκχκ υπςξ δ C ηαζ δ E ηαζ ακυνβακα ζοζηαηζηά 

υπςξ μ παθηυξ, μ ρεοδάνβονμξ ηαζ ημ ζεθήκζμ πμο πενζέπμκηαζ ζε δζάθμνα έκγοµα 

ηαζ ακηζηίεεκηαζ ζε ηοηηανζηέξ αθάαεξ πμο πνμλεκμφκ μζ δναζηζηέξ πδµζηέξ εκχζεζξ 

ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ.  

 δ επανηήξ θήρδ κενμφ ηαζ δ εκοδάηςζδ ημο μνβακζζµμφ έπεζ επίζδξ ελέπμοζα 

ζδµαζία ηαζ είκαζ εηείκμ ημ ζημζπείμ ημ μπμίμ είκαζ άηνςξ απαναίηδημ, βζαηί ηα  

οπυθμζπα ενεπηζηά ζοζηαηζηά µπμνμφκ κα πνδζζµμπμζδεμφκ ηαζ κα θεζημονβήζμοκ 

µυκμκ εθυζμκ ένεμοκ ζε ακηίδναζδ µε ημ κενυ .  

(Roger Newman Turner, 1997), (Williams, 2010) 

 

Ζ ζδµαζία ηαζ δ ζδµακηζηυηδηα ηδξ άζηδζδξ ακαβκςνίγεηαζ ηαζ οπμζηδνίγεηαζ ζοκεπχξ, 

εζδζηά ελαζηίαξ ηςκ επζζηδµμκζηχκ εονδµάηςκ ηα μπμία ηαηαδεζηκφμοκ ηα πμθοπθδεή μθέθδ 

ηδξ, ζηδκ βεκζηυηενδ οβεία ηαζ εονςζηία ημο ακενχπζκμο μνβακζζµμφ αθθά ηαζ ηδκ ζοµαμθή 

ηδξ, ηυζμ ζηδ πνυθδρδ, υζμ ηαζ ζηδ εεναπεία μνζζµέκςκ αζεεκεζχκ. (Williams, 2010)  

Αηυµδ δ άζηδζδ έπεζ δζαπζζηςεεί υηζ είκαζ άννδηηα ζοκδεδεµέκδ µε ημ επίπεδμ ηδξ 

θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ημο αηυµμο δ μπμία πενζθαµαάκεζ παναηηδνζζηζηά, υπςξ δ µοσηή 

δφκαµδ, δ ακημπή, δ εθαζηζηυηδηα, ημ µέβεεμξ ηαζ ημ ζπήµα ημο ζχµαημξ, δ αζζεδηδνζαηή 

μλφηδηα ημο αηυµμο, δ εοαζζεδζία ζε αζεέκεζεξ ηαζ δζαηαναπέξ, δ ζηακυηδηα ακάννςζδξ ηαζ 

ακάηαµρδξ ημο μνβακζζµμφ, δ ηαθή θεζημονβία ημο ζχµαημξ ηαζ δ ζηακυηδηα ημο κα 

επζδίδεηαζ ζηα ααζζηά ηαεήημκηα ημο. (Kell RT, Bell G., Quinney A., 2001). Σα 

παναηηδνζζηζηά ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ημο ενβαγμµέκμο είκαζ ζδζαίηενα ζδµακηζηά ηαζ 

ζηδκ άζηδζδ ημο επαββέθµαηυξ ημο.  

Ο υνμξ θοζζηή δναζηδνζυηδηα πενζθαµαάκεζ ηάεε µμνθή ηίκδζδξ δ μπμία εηηεθείηαζ 

ελαζηίαξ ηδξ µοσηήξ ζοζημθήξ µε ζφβπνμκδ δαπάκδ εκένβεζαξ. Ζ θοζζηή δναζηδνζυηδηα 

µπμνεί κα ηαλζκμµδεεί ζε:  

 ακμνβάκςηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα, δ μπμία πενζθαµαάκεζ ηδ ζςµαηζηή 

δναζηδνζυηδηα ηαηά ηδκ πνμζπάεεζα βζα ημ πέναξ δζαθυνςκ ηαεδµενζκχκ ακαβηχκ 

υπςξ βζα πανάδεζβµα μζηζαηέξ ηαζ επαββεθµαηζηέξ αζπμθίεξ.  
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 μνβακςµέκδ θοζζηή άζηδζδ, δ μπμία αθμνά έκα εζδζηά ζπεδζαζµέκμ πνυβναµµα 

ζςµαηζηχκ δναζηδνζμηήηςκ ηαζ αζηήζεςκ πνμηεζµέκμο κα αεθηζςεεί δ θοζζηή 

ηαηάζηαζδ ημο αηυµμο ηαζ δ βεκζηυηενδ οβεία ημο. (Williams, 2010)  

Σα πνμβνάµµαηα μνβακςµέκδξ άζηδζδξ έπμοκ ζοβηεηνζµέκδ δυµδζδ ηαζ δζέπμκηαζ απυ 

ανπέξ ηαζ ηακυκεξ πμο έπμοκ ςξ ζημπυ ηδκ επίηεολδ ζοβηεηνζµέκςκ ηάεε θμνά ζηυπςκ 

αεθηζχκμκηαξ ηζξ θοζζηέξ ζηακυηδηεξ ημο αηυµμο, υπςξ ηα επίπεδα ηδξ δφκαµδξ ηςκ µοχκ, 

ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημοξ, ηδξ ακημπήξ ημοξ, ηδξ ζηακυηδηαξ κα θεζημονβμφκ µε ηαπφηδηα. 

Αηυµδ ηα πνμβνάµµαηα εηβφµκαζδξ ζοµαάθμοκ ζηδκ εηµάεδζδ ζοκενβαζίαξ µοχκ, µοσηχκ 

μµάδςκ ηαζ άθθςκ µδπακζζµχκ ηαζ ζοζηδµάηςκ, αολάκμκηαξ ηαζ πνμηαθχκηαξ αζμθμβζηέξ 

πνμζανµμβέξ ηαζ µεηααμθέξ. (Βαζζθυπμοθμξ & Εμοµπμονίδδξ, 2006)  

Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ μ ααεµυξ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, δ µοσηή µάγα ημο 

ζχµαημξ, δ µοσηή δφκαµδ, ηαζ δ ζοµµεημπή ζε αζηήζεζξ µε αάνδ επδνεάγμοκ άµεζα ηαζ ηδκ 

μζηζηή ποηκυηδηα, ηαζ υηζ ηεθζηά ηα μζηά ηςκ αηυµςκ πμο οπμαάθθμκηαζ ζε θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα µε επζθυνηζζδ δοκάµεςκ ηείκμοκ κα έπμοκ µεβαθφηενδ μζηζηή ποηκυηδηα ζε 

ζφβηνζζδ αηυµςκ ηδξ ίδζαξ δθζηίαξ ηαζ θφθθμο ηα μπμία αημθμοεμφκ ημκ ηνυπμ µζαξ 

ηαεζζηζηήξ γςήξ, απμηεθχκηαξ έηζζ ηαζ έκα µέηνμ πνυθδρδξ ή επζανάδοκζδξ εµθάκζζδξ 

μζηεμπυνςζδξ. Αοηυ θαίκεηαζ κα ελδβείηαζ ςξ µζα ακηίδναζδ ηςκ μζηχκ ζηζξ θμνηίζεζξ 

ςεχκηαξ ηαζ εκενβμπμζχκηαξ εηείκεξ ηζξ δζαδζηαζίεξ πμο εα εκζζπφζμοκ ηαζ εα ηαηαζηίζμοκ 

ημ μζηυ ακεεηηζηυηενμ. ε ακηίεεζδ ζε πενζπηχζεζξ µεζςµέκδξ επίδναζδξ ηέημζςκ θμνηίζεςκ 

ζηα μζηά, πνμηφπηεζ µείςζδ ζηδκ μζηζηή ποηκυηδηα. (Hall, 2005)  

Ύζηενα απυ ηδ µεθέηδ ζπεηζηήξ αζαθζμβναθίαξ πνμηφπηεζ υηζ ζηα μθέθδ ηδξ µεεμδζηήξ 

άζηδζδξ ζοµπενζθαµαάκμκηαζ ηα ελήξ:  

 Βεθηίςζδ ηαζ δζαηήνδζδ ηςκ παναηηδνζζηζηχκ ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ ημο 

αζημφµεκμο,  

 Βμήεεζα ζηδ δζαηήνδζδ ημο θοζζμθμβζημφ αάνμοξ ή αηυµδ ηαζ ζηδ µείςζδ ημο 

αάνμοξ εάκ είκαζ απαναίηδημ,  

 Βεθηζχκεζ ημ ηοηθμθμνζηυ, ηανδζαηυ ,ακαπκεοζηζηυ ηαζ βαζηνεκηενζηυ ζφζηδµα,  

 Πνυθδρδ µοσηχκ ακζζμννμπζχκ , δοζµμνθζχκ ημο ζχµαημξ ηαζ ηζξ πανεηηθίζεζξ  ηδξ 

ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ,  

 δµακηζηή ζοµαμθή ζηδκ ηαθή ενέρδ, θεζημονβία ηαζ οβεία μζηχκ, ανενχζεςκ ηαζ 

µοχκ,  
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 Μείςζδ ηςκ ζςµαηζηχκ πυκςκ ελαζηίαξ ηδξ έηθοζδξ εκδμνθζκχκ. Πνυηεζηαζ βζα 

θοζζηέξ ακαθβδηζηέξ μοζίεξ μζ μπμίεξ πανάβμκηαζ µέζα ζημκ μνβακζζµυ.  

 δµακηζηέξ είκαζ μζ επζδνάζεζξ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ ημζκςκζημπμίδζδ ηαζ ζηδ 

ροπμθμβία αηυµμο απεθεοεενχκμκηαξ ημ άβπμξ ηαζ πνμηαθχκηαξ ζοκαζζεήµαηα 

πανάξ, ροπζηήξ ηαζ πκεοµαηζηήξ εοθμνίαξ.  

 

Δζη.12  Αενυαζα Άζηδζδ 

(Πηγή: http://www.diaitologia.gr/aerovia-askisi/) 

 

ηδκ πενίπηςζδ ηςκ ενβαγμµέκςκ δ μνβακςµέκδ θοζζηή άζηδζδ απμηηά ζδζαίηενμ κυδµα 

είηε ςξ µέζμ εεναπείαξ ηαζ ακαημφθζζδξ είηε ςξ µέζμ αεθηίςζδξ ηςκ ζηακμηάηςκ ηαζ ηςκ 

επζδελζμηήηςκ ημο χζηε κα ακηζζηαεµίγμοκ ηαζ κα ακηαπακημφκ ζηα επαββεθµαηζηά 

ζςµαηζηά ακηίηηοπα µε απμηέθεζµα ηδκ εοπένεζα βζα µζα ηαθφηενδ ηαζ αζθαθέζηενδ 

ηζκδηζηυηδηα ηυζμ ζηα πθαίζζα ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηδξ. 

 

5.4.1. ΑΚΖΗΟΛΟΓΗΟ 

Αζηήζεζξ παθάνςζδξ παθαιχκ ηαζ ηανπχκ (ζδακζηέξ βζα πνμεένιακζδ ηαζ βζα ιεηά απυ 

εεναπείεξ υπμο έπμοκ ηαηαπμκδεεί ηα πένζα):  

 Γζαηδνχκηαξ παθανά ηα πένζα, ημοκζμφκηαζ απαθά μζ ηανπμί ηαζ μζ παθάιεξ. 

 Οζ παθάιεξ ζε εέζδ πνμζεοπήξ αζηχκηαξ ακηίεεηδ πίεζδ δ ιία ζηδκ άθθδ.  

(Hertling Darlene, Kessler Randolph M. (2006) 
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Δζη.13 Αζηήζεζξ βζα ηα δάηηοθα ηαζ ηζξ παθάιεξ 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 

 

 Κοηθζηέξ πενζζηνμθέξ ηςκ δαπηφθςκ ηαζ ημο ακηίπεζνα. Κάεε δάπηοθμ λεπςνζζηά ηαζ 

πνμξ ηζξ δομ θμνέξ (ημο νμθμβζμφ ηαζ ακηίεεηα).  

 Υνδζζιμπμζχκηαξ ηα ηεθεζχιαηα ηδξ ςθέκδξ ζηζξ παθάιεξ ηαζ ιε ηα δάπηοθα παθανά, 

πναβιαημπμζμφκηαζ εθαθνά πηοπήιαηα ιε ημοξ ηανπμφξ ζηζξ παθάιεξ. 

(Mernagh-Ward Dawn, Cartwright Jennifer. (2004) 

 Άζηδζδ δζάηαζδξ ιε ηδκ πνήζδ νάαδμο βζα ηδκ πνυθδρδ ηαζ δζυνεςζδ ηδξ πνυζεζαξ 

ηθίζδξ ηδξ ςιμπθάηδξ ηαζ ηδκ ηφθςζδ, δζαηείκςκηαξ ημοξ ιφεξ ηδξ πνυζεζαξ πθεονάξ 

ηδξ άνενςζδξ ημο χιμο.  

 Κνάηδια ηδξ νάαδμο ζηζξ άηνεξ ηδξ ηαζ ακφρςζδ ηδξ πάκς απυ ημ ηεθάθζ. Σμ ηεθάθζ 

πνέπεζ κα είκαζ ίζζμ ηαζ κα ιδκ έπεζ ηαιζά ηθίζδ. Ζ νάαδμξ ςεείηαζ πνμξ ηα ηάης ηαζ 

πίζς απυ ηζξ ςιμπθάηεξ ηαζ ιέκεζ ζε αοηή ηδ εέζδ ιε ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ εοεεία. 

Γζα κα αολδεεί δ δζάηαζδ ηςκ ιοχκ ημο εχναηα, πθδζζάγμοκ μζ παθάιεξ ζημ 

ηνάηδια ηδξ νάαδμο. 

 Γζα ηδκ παθάνςζδ ηςκ χιςκ ακάιεζα απυ εεναπείεξ, εηηείκμκηαζ μζ χιμζ πνμξ ηα 

πίζς πνμζπαεχκηαξ κα πθδζζάζμοκ μζ ςιμπθάηεξ ιεηαλφ ημοξ ηαζ έπεζηα ορχκμκηαζ 

μζ χιμζ πνμξ ηα πάκς ζακ κα εέθμοκ κα αημοιπήζμοκ ηα αοηζά. 
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 Γζάηαζδ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Απυ ηαεζζηή εέζδ, θοβίγμοκ 

ηα βυκαηα ηαζ αθήκμκηαζ κα πέζμοκ ζημ πθάζ έηζζ χζηε ηα πέθιαηα κα ανίζημκηαζ ζε 

επαθή. Απυ αοηή ηδκ εέζδ μ ημνιυξ βένκεζ ιπνμζηά ηαζ ηα εηηεηαιέκα πνμξ ηα 

ειπνυξ πένζα θηάκμοκ υζμ πζμ ιαηνζά ιπμνμφκ, πςνίξ πυκμ. 

 Όνεζα εέζδ ιε ηα πέθιαηα ζε δζάζηαζδ ιεβαθφηενδ απυ ημ άκμζβια ηςκ χιςκ.  

Σεκηχκμοκ ηα πένζα, έκα ηάεε θμνά, πνμζπαεχκηαξ κα θηάζμοκ υζμ πζμ ρδθά 

ιπμνμφκ, ζακ κα εέθμοκ κα αημοιπήζμοκ ημ ηααάκζ. Ο εχναηαξ ακορχκεηαζ ηαζ μζ 

ιφεξ ηδξ πθάηδξ δζαηείκμκηαζ.  

 Απυ υνεζα εέζδ πνμζμπήξ ηάιπηεηαζ ζζβά-ζζβά μ ημνιυξ πνμξ ηα ειπνυξ, εκχ 

ηαοηυπνμκα ηάιπημκηαζ μζ ιφεξ ηδξ ημζθζάξ πνμξ ηα ιέζα, ηαζ βίκεηαζ πνμζπάεεζα κα 

αημοιπήζμοκ ημ πάηςια ηα πένζα. Όηακ αοηή δ εέζδ ανπίγεζ κα βίκεηαζ μζηεία ηαζ ημ 

ζχια ζζμννμπεί πςνίξ ηακέκα πνυαθδια ή πυκμ, απμιαηνφκεηαζ θίβμ ημ έκα πυδζ απυ 

ημ άθθμ ηαζ δζαηδνείηαζ αοηή δ εέζδ. ε αοηή ηδκ εέζδ δζαηείκμκηαζ ηαζ μζ μπίζεζμζ 

ιφεξ ηςκ πμδζχκ.  

(Greene Greg. (2011) 

 

Δζη.14 Αζηήζεζξ βζα ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ ηαζ μζθοσηή ιμίνα 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 
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 Απυ υνεζα εέζδ πνμζμπήξ, μ ημνιυξ πέθηεζ ιπνμζηά, έπμκηαξ ζε ηάιρδ ηα βυκαηα 

ηαζ ηδκ μζθφ. Έπεζηα ζδηχκεηαζ ζζβά-ζζβά πάθζ πνμξ ηα πίζς, έηζζ χζηε κα 

ηζκδημπμζδεεί ηάεε ζπυκδοθμξ λεπςνζζηά ηαζ κα δζαηαεμφκ μζ ιφεξ ηδξ πθάηδξ. 

(Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill. (2004) 

 Απυ υνεζα εέζδ πνμζμπήξ ακορχκεηαζ ημ δελί πένζ πάκς απυ ημ ηεθάθζ ιε ηδκ 

άνενςζδ ημο αβηχκα ζε ηάιρδ, εκχ ημ ανζζηενυ πένζ ανίζηεηαζ παθανυ ζημ πθάζ ημο 

ημνιμφ. Απυ αοηή ηδ εέζδ βίκεηαζ πθεονζηή ηθίζδ ημο ημνιμφ πνμξ ηα ανζζηενά ηαζ 

δζάηαζδ ημο δελζμφ πενζμφ επίζδξ πνμξ ηα ανζζηενά. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ βζα 

θίβμ ηαζ επζζηνμθή ζηδκ ανπζηή εέζδ. Δπακάθδρδ ηδξ άζηδζδξ ηαζ απυ ηδκ άθθδ 

πθεονά.  

 Γζάηαζδ ηςκ ιοχκ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ. ε φπηζα εέζδ μζ ιδνμί πθδζζάγμοκ ηδκ 

ημζθζά ηαζ ηα πένζα ηοθίβμκηαζ βφνς απυ ηα πυδζα (βυκαηα). Βαεζέξ ακάζεξ ηαζ 

δζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ.   

 ηήνζλδ ημο ζχιαημξ πάκς απυ ημ έδαθμξ αημοιπχκηαξ ηζξ παθάιεξ ηαζ ηα βυκαηα 

ζημ πάηςια. Οζ παθάιεξ πνέπεζ κα ανζζημκηαζ εοεοβναιιζζιέκεξ ηάης απυ ημοξ 

χιμοξ ηαζ ηα βυκαηα ζε εθαθνζά δζάζηαζδ ιεηαλφ ημοξ. ε αοηή ηδ εέζδ βίκεηαζ 

ααεζά εζζπκμή ηαζ ηαοηυπνμκα ημ μζθοσηυ ηφνηςια ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαεχξ 

ορχκεηαζ ημ ηεθάθζ πνμξ ηα έλς. Δηπκμή ηαζ ζζβά ζζβά οπενεηηείκεηαζ ημ εςναηζηυ 

ηφνηςια ηαεχξ παιδθχκεζ ημ ηεθάθζ πνμξ ηα ιέζα ηαζ ηα πένζα δζαηείκμκηαζ.  

 

Δζη.15  Αζηήζεζξ εχναημξ, ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ηαζ μζθοσηήξ ιμίναξ 

(http://eureka.lib.teithe.gr:8080/bitstream/handle/10184/4695) 
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 ε φπηζα εέζδ ηαζ ιε θοβζζιέκα βυκαηα, έηζζ χζηε κα ανίζημκηαζ ηα πέθιαηα ημκηά 

ζηδ θεηάκδ ηαζ ζε εθαθνζά δζάζηαζδ ιεηαλφ ημοξ, ορχκεηαζ δ θεηάκδ ηαεχξ 

δζαηδνείηαζ ημ πάκς ιένμξ ημο ημνιμφ ζημ πάηςια. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ 

ημοθάπζζημκ 30″, ααεζέξ ακαπκμέξ. 

 Αζηήζεζξ βζα ηδκ ακαημφθζζδ ημο πυκμο ζηδκ αοπεκζηή ιμίνα. Αοηέξ μζ αζηήζεζξ 

δζαηδνμφκ ημοξ ιφεξ ηδξ αοπεκζηήξ ιμίναξ δοκαημφξ ηαζ εφηαιπημοξ ηαζ 

πνμθαιαάκμοκ ηδκ αηαιρία ηαζ ηδκ ηάζδ ηςκ ιοχκ.  

 Σμ ηεθάθζ απυ ηδκ μοδέηενδ υνεζα εέζδ παίνκεζ ηθίζδ πνμξ ηα πίζς έηζζ χζηε 

ηα ιάηζα κα ημζημφκ πάκς. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ βζα θίβμ ηαζ ιεηά ζζβά-

ζζβά επζζηνμθή ζηδκ ανπζηή εέζδ.  

 Σμ ηεθάθζ απυ ηδκ υνεζα μοδέηενδ εέζδ παίνκεζ ηθίζδ πνμξ ηα δελζά, υπζ υιςξ 

ηυζμ χζηε κα αημοιπήζεζ ημ αοηί ημκ χιμ. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ, 

επζζηνμθή ζημ ηέκηνμ ηαζ πναβιαημπμζείηαζ δ ίδζα ηίκδζδ πνμξ ημκ ανζζηενυ 

χιμ. 

 Σμ ηεθάθζ απυ ηδκ υνεζα μοδέηενδ εέζδ ηάκεζ ζηνμθή πνμξ ηα δελζά ιέπνζ 

εηεί πμο ιπμνεί, ιέκεζ βζα θίβμ ζε αοηή ηδ εέζδ ηαζ επζζηνέθεζ ζημ ηέκηνμ. 

Δπακάθδρδ ηδξ ίδζαξ ηίκδζδξ ηαζ απυ ηδκ ανζζηενή πθεονά. 

 Ζ δελζά παθάιδ ημπμεεηείηαζ ζηδκ δελζά πθεονά ημο ηεθαθζμφ ηαζ αζηεί 

ακηίζηαζδ ζημ ηεθάθζ ηαεχξ αοηυ πνμζπαεεί κα αημοιπήζεζ ημκ δελζυ χιμ. 

Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ βζα θίβμ ηαζ επακαθαιαάκεηαζ δ ίδζα ηίκδζδ απυ 

ηδκ ανζζηενή πθεονά. 

 Σμπμεεημφκηαζ ηαζ μζ δομ παθάιεξ ζημ ιέηςπμ. Σμ ηεθάθζ πνμζπαεεί κα 

ηζκδεεί πνμξ ηα ειπνυξ, εκχ μζ παθάιεξ ακηζζηέημκηαζ ζε αοηή ηδκ ηίκδζδ. 

Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ βζα θίβμ ηαζ ιεηά επακάθδρδ. 

 Αηνζαχξ δ ίδζα άζηδζδ αθθά ιε ηδκ ημπμεέηδζδ ηςκ πενζχκ πίζς απυ ημ 

ηεθάθζ ηαζ άζηδζδ πίεζδξ πνμξ ηα πίζς. Πνμζμπή, ιδκ βφνεζ ημ ηεθάθζ δελζά 

ή ανζζηενά.  

Όθεξ μζ αζηήζεζξ ημο αοπέκα πναβιαημπμζμφκηαζ ηάκμκηαξ 5-10 επακαθήρεζξ, 3 θμνέξ ηδκ 

διένα. 
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 Γζάηαζδ ηςκ μπίζεζςκ ιδνζαίςκ. ε ηαεζζηή εέζδ ζημ πάηςια ζζζχκεζ ιπνμζηά απυ 

ημκ ημνιυ ημ ανζζηενυ πυδζ έπμκηαξ ηδκ μπίζεζα πθεονά ημο βμκάημο ζε πθήνδ επαθή 

ιε ημ πάηςια ηαζ ηα δάπηοθα ημο πμδζμφ κα ημζημφκ πνμξ ηα πάκς. Σμ δελί βυκαημ 

θοβίγεζ ζημ πθάζ έηζζ χζηε δ ηάης πθεονά ημο πέθιαημξ κα ένπεηαζ ζε επαθή ιε ηδκ 

έζς επζθάκεζα ημο ανζζηενμφ βμκάημο. ζβά-ζζβά βίκεηαζ πνυζεζα ηθίζδ ημο ημνιμφ 

εκχ ηάιπημκηαζ μζ ανενχζεζξ ηςκ ζζπίςκ ζηδκ πνμζπάεεζα ηαζ ηςκ δομ πενζχκ κα 

θηάζμοκ ηα δάπηοθα ηςκ πμδζχκ. Γζαηήνδζδ ηδξ εέζδξ υπμο δ δζάηαζδ ηςκ μπίζεζςκ 

ιοχκ ημο ιδνμφ είκαζ αζζεδηή, πςνίξ ηδκ ειθάκζζδ πυκμο. Υαθάνςζδ ηαζ 

επακάθδρδ ηδξ ίδζαξ άζηδζδξ ιε ημ δελί πυδζ ίζζμ ιπνμζηά απυ ημκ ημνιυ. 

 ε πνδκή εέζδ πναβιαημπμζμφκηαζ ααεζέξ εζζπκμέξ ηαζ εηπκμέξ έηζζ χζηε κα θφβεζ δ 

έκηαζδ ηαζ κα παθανχζμοκ μζ ιφεξ ηδξ πθάηδξ. Έπεζηα μζ πήπεζξ ημπμεεημφκηαζ 

πανάθθδθα ιε ημ πάηςια έηζζ χζηε μζ αβηχκεξ κα ανίζημκηαζ εοεεία ηάης απυ ημοξ 

χιμοξ (αναπίμκεξ ιε πήπεζξ ζπδιαηίγμοκ μνεή βςκία) ηαζ ζζβά-ζζβά μ ημνιυξ 

ακαζδηχκεηαζ πνμξ ηα πάκς υζμ ημ δοκαηυκ πενζζζυηενμ. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ 

εέζδξ ημοθάπζζημκ δομ θεπηά. Τπάνπεζ δοκαηυηδηα ελέθζλδξ αοηήξ ηδξ άζηδζδξ ιε 

ηδκ ημπμεέηδζδ εοεεία ηάης απυ ημοξ χιμοξ ακηί βζα ημοξ αβηχκεξ, ηζξ παθάιεξ ηαζ 

ηδκ παναιμκή ζε αοηή ηδ εέζδ βζα άθθα δομ θεπηά. (Joshi Muralidhar, 2011) 

Δπακάθδρδ αοηχκ ηςκ αζηήζεςκ 6 θμνέξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ διέναξ. 

ε πενίπηςζδ πμο εέθεζ μ αζζεδηζηυξ κα δζαηείκεζ ηδκ πθάηδ ημο εκχ ανίζηεηαζ ζημκ πχνμ 

ενβαζίαξ ηαζ δεκ ημο δίκεηαζ δ δοκαηυηδηα κα πνδζζιμπμζήζεζ ημ πάηςια, ιπμνεί κα 

αημθμοεήζεζ αοηή ηδκ εκαθθαηηζηή:  

ηέηεηαζ υνεζμξ ιε ηα πέθιαηα ακμζπηά ζημ φρμξ ηςκ χιςκ. Οζ παθάιεξ ημπμεεημφκηαζ 

ζημ φρμξ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ιε ηα δάπηοθα πανάθθδθα πνμξ ημ 

πάηςια ηαζ κα ημζημφκ πνμξ ηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ(ζηδ πθάηδ), εκχ μζ ακηίπεζνεξ ημζημφκ 

πνμξ ηα ιπνμζηά. Υςνίξ θοβζζιέκα βυκαηα, ηάιπηεηαζ μ ημνιυξ ζζβά-ζζβά πνμξ ηα πίζς απυ 

ηδκ μζθφ αζηχκηαξ ακηίεεηδ πίεζδ ζηα πένζα. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ ζηάζδξ βζα δομ θεπηά. 

 Απυ ηαεζζηή εέζδ, πναβιαημπμζείηαζ πεθιαηζηή ηάιρδ πνμξ ηα πάκς ιέπνζ ημ υνζμ 

ηδξ άνενςζδξ. Απυ αοηή ηδ εέζδ βίκεηαζ πνμζπάεεζα πθήνμοξ ζηνμθήξ ημο ηανζμφ 

ιέπνζ ηαζ πάθζ ηδκ ανπζηή εέζδ. Σμ ίδζμ βίκεηαζ ηαζ ιε ζημκ άθθμ ηανζυ. Με αοηή ηδκ 
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άζηδζδ δζαηδνείηαζ δ εοηζκδζία ηδξ άνενςζδξ αθθά ιεζχκμκηαζ ηαζ μζ πζεακυηδηεξ 

μζδήιαημξ απυ ηδκ ημφναζδ ηαζ ηδκ μνεμζηαζία. 

 Γζάηαζδ ηεηναηέθαθμο. Απυ πνδκή εέζδ, ηάιπηεηαζ δ άνενςζδ ημο δελζμφ βμκάημο 

ηαζ βίκεηαζ πνμζπάεεζα ηδξ πηένκαξ κα αημοιπήζεζ ημκ δελζυ βθμοηυ. Έπεζηα 

επακαθαιαάκεηαζ ιε ημ ανζζηενυ πυδζ.  

(Hertling Darlene, Kessler Randolph M. (2006) 

 Απυ πνδκή εέζδ, ηα πυδζα ζηδνίγμκηαζ ιυκμ ζηα δάπηοθα ηςκ πμδζχκ ηαεχξ αζημφκ 

πίεζδ πνμξ ημ έδαθμξ ιε ηδκ ζφζπαζδ ηςκ ιοχκ ηςκ πμδζχκ. Σα βυκαηα ανίζημκηαζ 

ζε εοεεία, πανάθθδθδ ιε ημ έδαθμξ. 

 Άζηδζδ εκδοκάιςζδξ ηςκ ιοχκ πμο εηηεθμφκ πνμζαβςβή ηδξ ςιμπθάηδξ ηαζ βζα 

πνυθδρδ ή δζυνεςζδ ηδξ πνυζεζαξ ηθίζδξ ηδξ ςιζηήξ γχκδ ηαζ ηδξ ηφθςζδξ. Θέζδ 

βζα ανπάνζμοξ: Πνδκή εέζδ ιε ημ ιέηςπμ κα αημοιπά ζημ πάηςια ηαζ ηα πένζα ζε 

εέζδ ακάπμδμο ‘Σ’. Θέζδ βζα πνμπςνδιέκμοξ: Ίδζα εέζδ ιε ημοξ ανπάνζμοξ ιε 

ελαίνεζδ υηζ ηα πένζα ανίζημκηαζ εηηεηαιέκα πάκς απυ ημ ηεθάθζ ηαζ δίπθα απυ ηα 

αοηζά, πανάθθδθα ιεηαλφ ημοξ.  Γζαηδνχκηαξ ηδκ εέζδ ηςκ πενζχκ, ζοζπχκηαζ μζ 

ιφεξ ακάιεζα ζηζξ ςιμπθάηεξ ηαζ ακορχκμκηαζ ηα πένζα υζμ ημ δοκαηυκ ρδθυηενα, 

πςνίξ κα ζδηχκεηαζ ημ ηεθάθζ ή μ ημνιυξ. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδξ βζα θίβα 

δεοηενυθεπηα ηαζ έπεζηα παθάνςζδ ηαζ επακάθδρδ ηδξ άζηδζδξ. 

(Mernagh-Ward Dawn, Cartwright Jennifer. (2004) 

 Ξαπθςιέκμζ πάκς ζηδ ιζα πθεονά ημο ημνιζμφ, ορχκεηαζ μ ημνιυξ πθεονζηά βζα ηδκ 

εκδοκάιςζδ ημο ηεηνάβςκμο μζθοσημφ. 

(Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill. (2004) 

 Αζηήζεζξ βζα ηδκ ακαημφθζζδ ημο πυκμο ηδξ πθάηδξ. 

 ε πνδκή εέζδ ζοζπχκηαζ μζ ιφεξ ηδξ πθάηδξ ηαζ ακαζδηχκεηαζ μ ημνιυξ ηαζ 

ημ ηεθάθζ. Γζαηήνδζδ αοηήξ ηδξ εέζδ βζα 5″. Καθυ είκαζ ζε αοηή ηδκ εέζδ κα 

ημπμεεηδεεί έκα ιαλζθανάηζ ζημ φρμξ υπμο ηεθεζχκεζ δ ημζθζά ηαζ ανπίγεζ δ 

θεηάκδ. Γζα ανπάνζμοξ λεηζκά δ άζηδζδ ιε ηα πένζα ζημ πθάζ. 

 ε θίβμ πζμ πνμπςνδιέκμ επίπεδμ ηαζ βζα πενζζζυηενδ βφικαζδ ηδξ μζθοσηήξ 

ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ, εηηείκμκηαζ ηα πένζα πάκς απυ ημ ηεθάθζ ηαζ 

ακορχκμκηαζ ηαζ αοηά ιαγί ιε ημκ ημνιυ. ε αηυια πζμ πνμπςνδιέκμ επίπεδμ 

ιπμνμφκ ηα πένζα κα ημπμεεηδεμφκ πίζς απυ ημ ηεθάθζ ηαζ κα αολδεμφκ μζ 

επακαθήρεζξ. 
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 Γζα ηδκ εηβφικαζδ ηδξ μζθοσηήξ ιμίναξ ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ ιαγί ιε ημοξ 

μπίζεζμοξ ιφεξ ηςκ ιδνχκ ηαζ ημοξ βθμοημφξ, ζηδκ παναπάκς άζηδζδ 

ηαοηυπνμκα ιε ηδκ ακφρςζδ ημο ημνιμφ ηαζ ημο ηεθαθζμφ ακορχκμκηαζ ηαζ 

ηα πυδζα δζαηδνχκηαξ ηα ηεκηςιέκα. 

 Δηβφικαζδ ημζθζαηχκ ιοχκ. ε φπηζα εέζδ δζπθχκμκηαζ ηα πένζα πάκς απυ ημ 

ζηήεμξ. Σα βυκαηα θοβίγμοκ έηζζ χζηε ηα πέθιαηα κα αημοιπμφκ ημ πάηςια 

ιε υθδ ηδκ επζθάκεζα ημοξ. Με ηδκ ζφζπαζδ ηςκ ιοχκ ηδξ ημζθζάξ 

ακαζδηχκεηαζ μ ημνιυξ δζαηδνχκηαξ ημ ηεθάθζ ζε εοεοβνάιιζζδ ιε ημ 

οπυθμζπμ ζχια, ιέπνζ ηδκ ηαεζζηή εέζδ.  Έπεζηα παιδθχκεζ μ ημνιυξ πάθζ 

πνμξ ηα πίζς ζηδκ ανπζηή ημο εέζδ. Δπακάθδρδ. Γζα ιεβαθφηενδ δοζημθία 

ιπμνμφκ ηα πέθιαηα κα ζηδνζπημφκ ζημ ημίπμ ή ζε ιζα ηανέηθα. 

(Connor Jeanine, Godfrey Sheila, Milson Gill. (2004), Hertling Darlene, 

Kessler Randolph M. (2006) 

Πένα απυ έκα αζηδζζμθυβζμ πμο ιπμνεί κα οζμεεηήζεζ έκαξ αζζεδηζηυξ ιέζα ζηδκ 

ηαεδιενζκυηδηα ημο, ιζα πμθφ ηαθή ηαζ ζοπκή πνυηαζδ ακ έπεζ ημκ πνυκμ είκαζ δ yoga,  πμο 

απμηεθείηαζ απυ αζηήζεζξ ανβέξ ηαζ ιεεμδζηέξ πμο δζαηείκμοκ μθυηθδνμ ημ ζχια. Δπίζδξ ημ 

ημθφιπζ, ημ πμδήθαημ ηαζ ημ πενπάηδια ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδκ δζαηήνδζδ ημο ιοσημφ 

ζοζηήιαημξ ζε ηαθή θοζζηή ηαηάζηαζδ. (Joshi Muralidhar, (2011) 

5.5.  ΠΑΡΑΣΖΡΖΔΗ – ΥΟΛΗΑΜΟ 

«Καηά ηδ βκχιδ ιμο» έβναθε μ Ramazzini ημ 1713, «δφμ είκαζ μζ αζηίεξ πμο πνμηαθμφκ 

ηζξ πμζηίθεξ ηαζ ζμαανέξ αζεέκεζεξ ηςκ ενβαγμιέκςκ, δ πνχηδ ηαζ ζμαανυηενδ αζηία αθμνά 

ηζξ ζδζυηδηεξ ηςκ πνδζζιμπμζμφιεκςκ μοζζχκ ηαζ δ δεφηενδ αθμνά εηείκεξ ηζξ αίαζεξ ηζκήζεζξ 

ηαζ ηζξ αθφζζηεξ εκένβεζεξ πμο πνμηαθμφκ ακςιαθίεξ ζηδ δμιή ημο ζχιαημξ, ηέημζεξ πμο ιε 

ημκ ηαζνυ επένπμκηαζ ζμαανέξ αζεέκεζεξ». Με ημφηδ ηδκ παναηήνδζδ, ηαηαθήβεζ ηακείξ πςξ 

ημ επάββεθια ημο αζζεδηζημφ πθήηηεηαζ απυ υθεξ ηζξ πθεονέξ, ηαεχξ βίκεηαζ εηηεκήξ πνήζδ 

μοζζχκ ηαζ οπάνπεζ εθθζπέζηαηδ εκδιένςζδ βζα ηδκ απμθοβή παεήζεςκ θυβς ηδξ 

θακεάκμοζαξ ζηάζδξ ηςκ ενβαγμιέκςκ ηαηά ηδκ εηηέθεζδ ηςκ αζζεδηζηχκ πανειαάζεςκ 

ημοξ. Δκδεζηηζηά μζ ηίκδοκμζ πμο εθθμπεφμοκ ηαζ μζ ιομζηεθεηζηέξ παεήζεζξ πμο ιαζηίγμοκ 

ημκ ηθάδμ ζημ ιεβαθφηενμ ααειυ ημοξ μθείθμκηαζ ζημ ζοκδοαζιυ ηάπμζςκ απυ ημοξ πζμ 

ηάης ακαθενυιεκμοξ πανάβμκηεξ : 
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 Δπίπμκεξ ζηάζεζξ 

 Δπακαθαιαακυιεκεξ ηζκήζεζξ ιε έκημκμ νοειυ 

 Υεζνςκαηηζηέξ ενβαζίεξ πμο απαζημφκ δφκαιδ 

 Γμκήζεζξ ζηα πένζα ηαζ ημοξ αναπίμκεξ 

 Άιεζδ ιδπακζηή πίεζδ ζε ζζημφξ ημο ζχιαημξ 

 Φοπνυ πενζαάθθμκ ενβαζίαξ 

Μζα αηυιδ παναηήνδζδ είκαζ πςξ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ ηαηαδεζηκφμοκ πςξ μζ βοκαίηεξ 

έπμοκ ιεβαθφηενδ ηάζδ ειθάκζζδξ ιομζηεθεηζηχκ παεήζεςκ ζημκ ενβαζζαηυ ημοξ πχνμ, 

απυ υηζ μζ άκηνεξ. Οζ δε αζζεδηζημί παναηδνείηαζ πςξ πθήηημκηαζ πενζζζυηενμ ζηζξ πενζμπέξ 

ημο αοπέκα, μζθοσηήξ νάπδξ, ηανπμφξ πενζχκ, εςναηζηή νάπδ ηαζ ζημοξ χιμοξ, μδδβχκηαξ 

ζε πνυκζα πνμαθήιαηα ηαζ παεήζεζξ ζηζξ πνμακαθενεείζεξ πενζμπέξ, υπςξ ημ αοπεκζηυ 

ζφκδνμµμ, δ μζθοαθβία, ηεκμκηίηζδεξ ζηα άκς άηνα ηαζ ημ ζφκδνμµμ ηανπζαίμο ζςθήκα. Ζ 

εµθάκζζδ ηςκ εκμπθήζεςκ ζηζξ δζάθμνεξ πενζμπέξ ημο ζχµαημξ εκμπμπμζείηαζ ηαζ  

ζοζπεηίγεηαζ µε ημ άβπμξ ημ μπμίμ πδβάγεζ απυ ηζξ ενβαζζαηέξ οπμπνεχζεζξ, υπςξ ηαζ µε ηδ 

θφζδ ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ ηδξ ενβαζίαξ, βζα πανάδεζβµα μζ επίπμκεξ ημπμεεηήζεζξ ημο ζχµαημξ 

ηαζ µάθζζηα βζα παναηεηαµέκμ πνμκζηυ δζάζηδµα, δ μνεμζηαζία, δ πνήζδ µδπακδµάηςκ 

δυκδζδξ, δ άνζδ θμνηίςκ ηαζ μζ ενβαζίεξ µε ζδζαίηενδ πνμζμπή ηαζ θεπημµένεζα.  

Όπςξ βίκεηαζ ακηζθδπηυ εκχ δ ηφνζα επζδίςλδ ηδξ ενβμκμιίαξ παναιέκεζ δ ίδζα ηαηά  ηδκ 

πάνμδμ ηςκ ηεθεοηαίςκ δεηαεηζχκ – πνμζανιμβή ηδξ ενβαζίαξ ζημκ άκενςπμ, δ ενβμκμιζηή 

πνμζέββζζδ ζήιενα ειπενζέπεζ εονφηενδ έκκμζα ηδξ οβείαξ ηςκ ενβαγμιέκςκ – πνμαβςβή ηδξ 

οβείαξ – ηαευζμκ πανειααίκεζ ήδδ ζημ ζηάδζμ ζπεδζαζιμφ ηαζ πνμβναιιαηζζιμφ ηδξ 

ενβαζίαξ ηαζ ηςκ ενβαζζαηχκ ιεευδςκ.  

Κθείκμκηαξ, εα ήεεθα κα επζζδιάκς πςξ θέλεζξ ηθεζδζά ζημκ ηνυπμ πνυθδρδξ ηαζ 

ακηζιεηχπζζδξ ηςκ ιομζηεθεηζηχκ παεήζεςκ ζημκ ενβαζζαηυ πχνμ ηςκ αζζεδηζηχκ είκαζ 

ζςζηή ζηάζδ ζχιαημξ- μνεμθμβζηή πνήζδ ενβαθείςκ- παφζεζξ ηαηά ηζξ επακαθαιαακυιεκεξ 

ιεευδμοξ- άζηδζδ- δζαηνμθή.  
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