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ΠΡΟΛΟΓΟ 

     Σν ζέκα ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο, είλαη ε αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο νζθπτθήο κνίξαο κε ηελ ζεκεηαθή κάιαμε shiatsu (ηερληθή 

Namikoshi). 

     Ζ νζθπαιγία, είλαη απφ ηηο πην ζπρλά εκθαληδφκελεο ζηε ζεκεξηλή επνρή 

πξνβιεκαηηθέο θαηαζηάζεηο πνπ έρνπλ άκεζε επίπησζε ζηηο επαγγεικαηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζηελ πνηφηεηα δσήο θαη θαη’ επέθηαζε ζηνλ νηθνγελεηαθφ θαη ζηνλ 

θξαηηθφ πξνυπνινγηζκφ. Ζ άκεζε θαη απνηειεζκαηηθή απνθαηάζηαζε ησλ παζήζεσλ 

ινηπφλ, κπνξεί λα ιχζεη πνιιαπιά πξνβιήκαηα.  

     Σν shiatsu αλήθεη ζηηο νιηζηηθέο ζεξαπείεο. Ζ νιηζηηθή αληηκεηψπηζε κηαο πάζεζεο 

βαζίδεηαη ζηελ εμηζνξξφπεζε ηξηψλ βαζηθψλ δηαζηάζεσλ ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο: ηελ 

ςπρηθή, ηελ πλεπκαηηθή θαη ηε ζσκαηηθή. Δθφζνλ απηέο νη ηξεηο δηαζηάζεηο βξίζθνληαη ζε 

ηζνξξνπία κεηαμχ ηνπο, ην άηνκν είλαη πγηέο. 

      ια ζην ζχκπαλ γελληνχληαη, εμειίζζνληαη, θζείξνληαη, πεζαίλνπλ θάησ απφ ηελ 

ψζεζε κηαο δηπνιηθήο ελέξγεηαο πνπ εκςπρψλεη θαη ξπζκίδεη ηα πάληα. Ζ ελέξγεηα απηή 

νλνκάδεηαη Chi, ε νπνία θπθινθνξεί κέζα ζηνλ άλζξσπν, δίλνληαο ηνπ ηε δχλακε λα 

ηξψεη, λα εξγάδεηαη, λα γειά, λα νλεηξεχεηαη, λα δεη θαη λα εμειίζζεηαη. Ζ ελέξγεηα Chi 

ρσξίδεηαη ζε δχν πξσηαξρηθέο αξρέο ,γλσζηέο ζαλ YIN (ζειπθφ, γε, λεξφ, εξεκία, 

αξλεηηθφ, παζεηηθφ) θαη YANG (αξζεληθφ, θσηηά, θίλεζε, ζεηηθφ, ελεξγεηηθφ) νη νπνίεο 

είλαη αλαπφζπαζηα ζπλδεδεκέλεο κεηαμχ ηνπο θαη βξίζθνληαη ζε θάζε δσληαλφ 

νξγαληζκφ. Έηζη, φηαλ ζπλεξγάδνληαη αξκνληθά, ηφηε απηφο είλαη πγηήο ελψ φηαλ 

κπινθάξνληαη (ππεξηεξεί ε κία ηεο άιιεο) αξρίδνπλ λα εκθαλίδνληαη αζζέλεηεο. 

     Ζ πεξηέξγεηα κνπ γηα γλψζε ζην ζπγθεθξηκέλν ζέκα είρε ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

παξαθνινχζεζε ζεκηλαξίσλ θαη εθκάζεζε απηήο ηεο κεζφδνπ ζεξαπείαο. Σφζν ε 

νζθπαιγία, πνπ ηαιαηπσξεί πνιχ  θφζκν ηα ηειεπηαία ρξφληα, φζν θαη ην shiatsu, πνπ 

είλαη κηα πνιχ ελδηαθέξνπζα ηερληθή κάιαμεο, έγηλαλ ε αηηία γηα λα πάξσ ην 

ζπγθεθξηκέλν ζέκα πηπρηαθήο. Απηφ είρε ζαλ απνηέιεζκα λα απνθηήζσ θαη κέζα απφ ηελ 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πεξηζζφηεξεο γλψζεηο θαη λα έρσ κηα πην νινθιεξσκέλε 

εηθφλα γηα ηελ νζθπαιγία θαη ην shiatsu. 
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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

     Με ηελ νινθιήξσζε ηεο πηπρηαθήο απηήο εξγαζίαο, έρσ ηελ αλάγθε λα επραξηζηήζσ 

φινπο απηνχο πνπ ζπλέβαιαλ κε ηνλ δηθφ ηνπο κνλαδηθφ ηξφπν.  Πξψηα απ ’φια ζα ήζεια 

λα επραξηζηήζσ ηελ θαζεγήηξηα κνπ θ.  Παπαδνπνχινπ - Υξηζηάξα Αιεμάλδξα γηα ηελ 

επαηζζεηνπνίεζή ηεο γχξσ απφ ην ζέκα θαη ηελ ζπλεξγαζία ηεο γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο 

έξεπλαο. Δπίζεο, επραξηζηψ ηνλ θαζεγεηή κνπ θ. Γεκήηξε Καηζνππάθε θαη ηελ 

ζπκθνηηήηξηα θαη κειινληηθή ζπλάδειθν Κνθθίλνπ  σηεξία γηα ηελ βνήζεηα ηνπο , φπσο 

θαη ηνπο ππφινηπνπο θαζεγεηέο κνπ ζην ΣΔΗ γηα ηηο ζσζηέο βάζεηο θαη θαηεπζχλζεηο πνπ 

κνπ έδσζαλ κέζα απφ ηα καζήκαηα θαη ηνπο γνλείο κνπ γηα ηελ εζηθή θαη νηθνλνκηθή 

ζπκπαξάζηαζε ηνπο φια απηά ηα ρξφληα. Σέινο, αξσγφο ζε φιε κνπ ηελ πξνζπάζεηα ήηαλ 

ε ζρνιή κνπ, ην ηκήκα θπζηθνζεξαπείαο .Δ.Τ.Π  Θεζζαινλίθεο θαη ηελ επραξηζηψ γη’ 

απηφ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

     Ζ νζθπαιγία είλαη ζχκπησκα πνπ αθνξά θάζε πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο , αλεμάξηεηα απφ ηελ αηηία πνπ ηελ πξνθαιεί. ΓΔΝ είλαη δειαδή 

αζζέλεηα αιιά ζχκπησκα ππάξρνπζαο αζζέλεηαο. Ζ ρεηξφηεξε εμέιημε ηεο νζθπαιγίαο 

είλαη ε ηζρηαιγία. Ιζσιαλγία νλνκάδεηαη ν πφλνο πνπ μεθηλά απφ ηε κέζε θαη θαηαιήγεη ζην 

πφδη ζε δηαθνξεηηθφ θάζε θνξά χςνο θαη κπνξεί λα θζάζεη κέρξη ηα δάθηπια θαη ην 

πέικα. Γηα ηελ εκθάληζε ηεο νζθπαιγίαο ελνρνπνηνχληαη αηνκηθνί παξάγνληεο (ειηθία, 

θχιν, θάπληζκα, γεληθή θαηάζηαζε πγείαο), εξγαζηαθνί παξάγνληεο (ρεηξνλαθηηθή 

εξγαζία, ζθχςηκν κε ζηξνθή ηνπ θνξκνχ, κνλφηνλε απαζρφιεζε, ρακειφο έιεγρνο ζην 

αληηθείκελν εξγαζίαο, κε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία, λπθηεξηλέο βάξδηεο, ζπρλή 

έθζεζε ηνπ ζψκαηνο ζε θξαδαζκνχο).  

     Ζ ζπγθεθξηκέλε παζνινγία ζεξαπεχεηαη κε δηάθνξα ζεξαπεπηηθά κέζα 

(ειεθηξνζεξαπεία θηι) φπσο θαη κε αξθεηέο άιιεο ηερληθέο (McKenzie θηι). ηελ 

ζπγθεθξηκέλε πηπρηαθή εξγαζία αλαθέξεηαη θαη αλαιχεηαη ε αληηκεηψπηζή ηεο κε ηελ 

κέζνδν κάιαμεο shiatsu. 

     Σν shiatsu θαηάγεηαη απφ ην παξαδνζηαθφ Ηαπσληθφ καζάδ anma, ή anmo ζηελ Κίλα. Ζ 

κέζνδνο αμηνπνηεί κηα πνηθηιία απφ ηερληθέο, ζηηο νπνίεο ζπκπεξηιακβάλνληαη νη καιάμεηο, 

νη δηαηάζεηο θαη ε πίεζε εηδηθψλ ζεκείσλ πνπ νλνκάδνληαη tsubo. Δίλαη κία απφ ηηο 

γλσζηφηεξεο κεζφδνπο ζσκαηηθήο αγσγήο (body work) θαη έρεη ζθνπφ λα εμαζθαιίζεη ηε 

κέγηζηε επεμία, επηδξψληαο ζε ζψκα, λνπ θαη πλεχκα.  

     To shiatsu ζχκθσλα κε έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη απνδεηθλχεηαη φηη έρεη πνιχ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο κε νπνηαδήπνηε πάζεζε θαη αλ 

ζρεηίδεηαη.   
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

     Αλ θαη ηα ηειεπηαία ρξφληα φιν θαη πεξηζζφηεξεο ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο ππφζρνληαη 

πνιχ θαιά απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ ζηελ κέζε, παξαηεξνχκε έλα κεγάιν 

πνζνζηφ ησλ αζζελψλ λα παξακέλεη αληθαλνπνίεην απφ ηελ ζεξαπεία ηνπο θαη κε ην 

πξφβιεκα ηεο κέζεο ηνπο λα παξακέλεη άιπην. 

     ηελ ζπγθεθξηκέλε πηπρηαθή εξγαζία αλαθέξεηαη ε αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο κε 

ηελ ηερληθή κάιαμεο shiatsu. Μέζα απφ ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε θαη ηηο έξεπλεο 

πνπ έρνπλ γίλεη γχξσ απφ απηφ ην ζέκα παξαηεξνχκε ηελ ζεηηθή επίδξαζε ηεο ηφζν ζην 

νμχ φζν θαη ζην ρξφλην ζηάδην ηεο αλαθεξφκελεο παζνινγίαο.  

     Έηζη, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ νη θπζηθνζεξαπεπηέο λα ελεκεξψλνληαη γηα ηηο λέεο 

ηερληθέο θαη λα ηηο ρξεζηκνπνηνχλ κε ζθνπφ φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα. 

     Αλαιχνληαο ηελ πηπρηαθή, ζην γεληθφ κέξνο, αξρηθά, γίλεηαη κηα γξήγνξε αλάιπζε γηα 

ην ηη είλαη νζθπαιγία θαη ηη ηζρηαιγία. ηε ζπλέρεηα, γίλεηαη ε αλάιπζε ηεο αλαηνκίαο ηεο 

πεξηνρήο ηεο νζθχνο ηελ νπνία είλαη απαξαίηεην λα γλσξίδνπκε πξνθεηκέλνπ λα 

θαηαλνήζνπκε ηηο εθθπιηζηηθέο αιιαγέο πνπ πξνθαιεί κία πάζεζε φπσο θαη ε πεξηγξαθή 

ηεο θηλεζηνινγίαο ηεο πεξηνρήο. Αθνινπζεί ε πεξηγξαθή ησλ παζήζεσλ, κε ηελ 

παξνπζίαζε ηεο παζνθπζηνινγίαο, ησλ αηηηνινγηθψλ παξαγφλησλ πξφθιεζεο ησλ 

παζήζεσλ θαη ηελ θιηληθή εηθφλα ησλ αζζελψλ. Έπεηηα, αλαιχεηαη ζε ζπληνκία ε 

ζεξαπεία ησλ παζήζεσλ ε νπνία κπνξεί λα είλαη είηε ρεηξνπξγηθή είηε ζπληεξεηηθή. 

     ην εηδηθφ κέξνο, πεξηγξάθεηαη ε ζεξαπεπηηθή κέζνδνο κάιαμεο shiatsu θαη θάπνηα 

ζηνηρεία ηεο θηλέδηθεο θηινζνθίαο πάλσ ζηελ νπνία ζηεξίδεηαη. Αθνινπζεί ε αλαθνξά 

ζεκείσλ, ηα πξσηφθνιια ζεξαπείαο θαη ε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ shiatsu.  

     Σέινο, γίλεηαη αλαθνξά ζε θάπνηεο ζπκβνπιέο θαη γεληθνχο θαλφλεο πνπ είλαη θαιφ λα 

αθνινπζήζνπκε ζηηο θαζεκεξηλέο καο δξαζηεξηφηεηεο  γηα ηελ πξφιεςε ηεο νζθπαιγίαο. 
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1. Βηβιηνγξαθηθή Αλαζθόπεζε 

 

1.1  Οζθπαιγία 

Ζ Οζθπαιγία, ή Λνπκπάγθν 

(Οζθχο+άιγνο, Low Back Pain), 

είλαη ζχκπησκα πνπ αθνξά θάζε 

πφλν ζηελ Οζθπτθή Μνίξα ηεο 

πνλδπιηθήο ηήιεο , 

αλεμάξηεηα απφ ηελ αηηία πνπ 

ηελ πξνθαιεί. ΓΔΝ είλαη δειαδή 

αζζέλεηα αιιά ζχκπησκα 

ππάξρνπζαο αζζέλεηαο.  

 

Απφ πιεπξάο ζπκπησκάησλ ε νμεία νζθπαιγία εθδειψλεηαη κε νμχ, αηθλίδην ζπλήζσο 

πφλν ζηε κέζε, πνπ αληαλαθιά κέρξη ηνπο γινπηνχο ελψ ηαπηφρξνλα εκθαλίδεηαη κηα 

αληαλαθιαζηηθή ζχζπαζε ησλ κπψλ ηεο κέζεο θαη ν αζζελήο ιακβάλεη αζπλαίζζεηα κηα 

ζθνιησηηθή (ινμή) ζηάζε θάζε θνξά πνπ ζεθψλεηαη φξζηνο. Ο πφλνο είλαη ηφζν ηζρπξφο 

ζηελ αξρή πνπ κπνξεί λα αθηλεηνπνηήζεη ην άηνκν γηα πνιιέο ψξεο ζηε ζέζε πνπ 

πξσηνεκθαλίζηεθε. 

 

Ζ ρεηξφηεξε εμέιημε ηεο 

νζθπαιγίαο είλαη ε ηζρηαιγία. 

Ιζσιαλγία νλνκάδεηαη ν πφλνο 

πνπ μεθηλά απφ ηε κέζε θαη 

θαηαιήγεη ζην πφδη ζε 

δηαθνξεηηθφ θάζε θνξά χςνο 

θαη κπνξεί λα θζάζεη κέρξη ηα 

δάθηπια. θαη ην πέικα. 

πλδπάδεηαη πνιιέο θνξέο κε 

κνχδηαζκα θαη κείσζε ηεο αηζζεηηθφηεηαο ηεο πεξηνρήο πνπ πνλά θαη ζπάληα κε 

δπζιεηηνπξγία ησλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ. Οθείιεηαη ζε πίεζε θάπνηαο απφ ηηο ξίδεο ηνπ 
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ηζρηαθνχ λεχξνπ ζην επίπεδν ηεο κέζεο απφ θάπνηνλ ραιαζκέλν δίζθν (θήιε δίζθνπ). Σα 

ζπκπηψκαηα ηεο θξίζεο κνηάδνπλ θαηά πνιχ κε απηά ηεο απιήο νζθπαιγίαο φπσο θαη ε 

ζεξαπεπηηθή ηεο αληηκεηψπηζε. Υξεηάδνληαη ηζρπξά παπζίπνλα θαη αληηθιεγκνλψδε 

θάξκαθα ζπλήζσο γηα δηάζηεκα 15-20 εκεξψλ φπσο θαη θαηάθιηζε. Ζ Ηζρηαιγία είλαη κία 

θαηάζηαζε επείγνπζα θαη πξέπεη πάληνηε λα εμεηάδεηαη απφ γηαηξφ. Ο θίλδπλνο ζε απηέο 

ηηο πεξηπηψζεηο είλαη ε ρξνληφηεηα. Δάλ ε θαηάζηαζε παξακείλεη ρσξίο ζεξαπεία ηφηε ν 

πφλνο ζα γίλεη κφληκνο, ε κείσζε ηεο αηζζεηηθφηεηαο ζα γίλεη πιήξεο αλαηζζεζία θαη ε 

απιή δπζιεηηνπξγία ησλ κπψλ, ζα εμειηρζεί ζε πιήξε παξάιπζε ηνπ θάησ άθξνπ. 

 

 

 Πξσηνπαζήο νζθπαιγία 

 

ην ζέκα απηφ γίλεηαη αλαθνξά ζηα δηάθνξα αίηηα ηεο πξσηνπαζνχο 

νζθπαιγίαο. Δδψ επηζεκαίλεηαη επαθξηβψο ε πξαγκαηηθή θχζε ηνπ θάζε 

ηχπνπ ηεο πξσηνπαζνχο νζθπαιγίαο.  

Ζ Πξσηνπαζήο Οζθπαιγία πεξηιακβάλεη δχν ηχπνπο: 

Α. ηνλ κε-θιεγκνλψδε ηχπν πνπ είλαη ν πην ζπρλφο, 

Β. ηνλ θιεγκνλψδε ηχπν πνπ είλαη ιηγφηεξν ζπρλφο 

Ζ νζθπαιγία, σο επί ην πιείζηνλ πξνθαιεί πφλν ζηνπο κπο ηεο κέζεο, φπσο 

επίζεο θαη πφλν πνπ αθηηλνβνιεί θαη κέζα ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. ε κεξηθέο 

πεξηπηψζεηο, ν πφλνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πξνέξρεηαη απφ ηξαπκαηηζκφ 

ησλ ζπνλδπιηθψλ αξζξηθψλ απνθχζεσλ ή θαη ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ. 

Ζ Πξσηνπαζήο Οζθπαιγία κε-θιεγκνλψδε ηχπνπ πξνθαιείηαη φηαλ 

δηαθνξνπνηείηαη ε ζεξκνθξαζία ή θαη ην δηάζηεκα ηεο θαλνληθήο ξνήο ηνπ 

αίκαηνο πνπ ζπκβαίλεη κέζα ζηα πνιχ κηθξά αηκνθφξα αγγεία ησλ λεχξσλ πνπ 

ελλεπξψλνπλ ηνπο κπο ηεο κέζεο ή θαη ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. Μ' απηφ, 

ελλννχκε ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο πνπ ηξέθεη ην λεχξν ηφζν εμσηεξηθά 

ηνπ λεχξνπ, φζν θαη εζσηεξηθά, δειαδή ζηηο πεξηνρέο ηνπ επηλεχξηνπ, ηνπ 

πεξηλεπξίνπ, θαη εηδηθφηεξα ηνπ ελδνλεχξηνπ ην νπνίν θαιχπηεη θαη ζπλάκα 

ηξέθεη ηελ θάζε λεπξηθή ίλα. 
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Ζ δηαθνξνπνίεζε πνπ ζπκβαίλεη ζηελ ζεξκνθξαζία θαη ην δηάζηεκα ηεο ξνήο 

ηνπ αίκαηνο κέζα ζηα λεχξα πξνθαιείηαη, απφ κεησκέλε ηνπηθή/εζηηαθή 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο – ε νπνία κπνξεί λα είλαη ή φρη ζπλδπαζκέλε κε 

ζθίμηκν ηεο πεξηηνλίαο ησλ κπψλ/λεχξσλ.  

Ζ κεησκέλε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο κέζα ζηηο λεπξηθέο ίλεο έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ ηνπηθή/εζηηαθή ή θαη γεληθή/ δηάρπηε πηψζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ησλ λεπξηθψλ ηλψλ, θαη ε νπνία πξνθαιείηαη ή/θαη 

ρεηξνηεξεχεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο: 

Α. έθζεζε ζην θξχν, ξεχκα αέξνο, δει. «εηζβνιή ςχρνπο», 

Β.  ππεξθνχξαζε ηεο κέζεο απφ άξζε βάξνπο, 

Γ.  ιαλζαζκέλεο/επαλαιακβαλφκελεο θηλήζεηο ή θαη γπκλαζηηθέο αζθήζεηο, 

Γ.  αθηλεζία, 

Δ.  απφηνκε αιιαγή ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, απφ ην δεζηφ ζην θξχν, 

η.  ζθίμηκν ηεο πεξηηνλίαο ησλ κπψλ ηεο κέζεο, 

Ε. νξζνζηαζία ή/θαη παξακέλνληαο αθίλεηνη ζε ζθπθηή ζηάζε. 

πσο έρεη ήδε πξναλαθεξζεί πην πάλσ, ε Πξσηνπαζήο Οζθπαιγία κε-

θιεγκνλψδε ηχπνπ είλαη ε πην ζπρλή κνξθή νζθπαιγίαο.  

Πξάγκαηη, ππάξρνπλ πνιιά άηνκα πνπ έρνπλ ην πξφβιεκα γηα ρξφληα (αθφκε 

θαη νιφθιεξεο δεθαεηίεο ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο), παξφιεο ηηο δηάθνξεο 

ζεξαπείεο πνπ έιαβαλ. 

πγθεθξηκέλα ν θφζκνο αληηιακβάλεηαη ην πξφβιεκα απηφ σο κπτθφ. Δπεηδή 

φκσο θαη άιια πην ζνβαξά πξνβιήκαηα εκθαλίδνληαη σο «κπτθά», γη' απηφ 

ρξεζηκνπνηνχκε ηνλ φξν πξσηνπαζή νζθπαιγία κε-θιεγκνλψδε ηχπνπ γηα λα 

εμαηξέζνπκε ηηο άιιεο ζνβαξέο παζήζεηο. 

Απηφο ν ηχπνο ηνπ πφλνπ ζπλήζσο απακβιχλεηαη κε ηελ εθαξκνγή ζεξκφηεηαο 

(δεζηά επηζέκαηα ή/θαη άιια) ζην ζεκείν ηνπ πφλνπ, αιιά ε απάκβιπζε ηνπ 

πφλνπ δηαξθεί φζν εθαξκφδεηαη ε ζεξκφηεηα. Ο ιφγνο πνπ δελ ππνρσξεί ν 
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πφλνο, αιιά απφ ηελ άιιε γίλεηαη ρεηξφηεξνο κφιηο ζηακαηήζεη ε εθαξκνγή 

ηεο ζεξκφηεηαο, είλαη επεηδή απιψο ε λεπξν-κπτθή πεξηηνλία παξακέλεη 

«ζηξαγγαιηζκέλε» θαη άξα δελ επηηξέπεη ηελ θαλνληθή/φιε ξνή ηνπ αίκαηνο 

λα θπθινθνξήζεη εζσηεξηθά ησλ λεχξσλ. 

Απηφο είλαη ν θχξηνο ιφγνο πνπ ηα πιείζηα θάξκαθα πνπ δίλνληαη απφ ηνπο 

γηαηξνχο δελ είλαη απνηειεζκαηηθά, φπσο επίζεο θαη νη άπεηξεο αζθήζεηο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηελ θπζηνζεξαπεία ηεο δπηηθήο ηαηξηθήο ή θαη άιιεο 

ηερληθέο ηεο ελαιιαθηηθήο ηαηξηθήο. Δθηφο θαη κφλνλ αλ ππάξμεη ραιάξσζε 

ησλ δηαθφξσλ ζηξσκάησλ ηεο πεξηηνλίαο, κπνξείηε ηφηε λα αλακέλεηε 

απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία.  

ε απηφ ην ζεκείν πξέπεη λα αλαθέξνπκε έλα φξν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ 

ηελ δπηηθή ηαηξηθή : «κεραληθή νζθπαιγία». Παξφιν ηνπ γεγνλφηνο φηη ν φξνο 

κεραληθή νζθπαιγία κπνξεί ελ κέξεη λα «εληαρζεί» ζηελ θαηεγνξία ηεο 

πξσηνπαζνχο νζθπαιγίαο, εληνχηνηο ην ηη ππνλνείηαη σο κεραληθή νζθπαιγία 

κπνξεί λα πξνθιεζεί θαη απφ έλα ζπκπηεζηηθφ ζπνλδπιηθφ φγθν ή νηηδήπνηε 

άιιν ζπνλδπιηθφ θάηαγκα, θ.ιπ. Άξα ν φξνο «κεραληθή» δελ εθπιεξψλεη ηα 

θξηηήξηα καο γηα λα ζπκπεξηιεθζεί ζηελ θαηεγνξία ηεο πξσηνπαζνχο 

νζθπαιγίαο. 

Ζ Πξσηνπαζήο Οζθπαιγία θιεγκνλψδε ηχπνπ πξνθαιείηαη απφ εζηηαθή ή θαη 

δηάρπηε θιεγκνλή ζην εζσηεξηθφ ησλ λεχξσλ πνπ ελλεπξψλνπλ ηνπο 

κπο/πεξηηνλίεο ηεο κέζεο ή/θαη ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. ε απηφ ην είδνο ηνπ 

πφλνπ δελ πεξηιακβάλεηαη θακία ινίκσμε . Ζ πξσηνπαζήο νζθπαιγία 

θιεγκνλψδε ηχπνπ παξνπζηάδεη επίζεο κεξηθά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

ππάξρνπλ ζηελ κε-θιεγκνλψδε πξσηνπαζή νζθπαιγία, σζηφζν ην επηθξαηέο 

ζχκπησκα είλαη ε θιεγκνλή.  

Ζ θιεγκνλή κέζα ζηηο λεπξηθέο ίλεο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ εζηηαθή ή θαη 

γεληθή αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ησλ λεπξηθψλ ηλψλ, θαη ε νπνία πξνθαιείηαη 

ή θαη ρεηξνηεξεχεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο: 

 

 



15 
 

Α. ςπρνινγηθνί παξάγνληεο/ηζρηαιγία, 

Β. έθζεζε ζε δπλαηφ ήιην ή ζε δεζηφ/θαπηφ πεξηβάιινλ φπσο θαπηφ κπάλην ή 

ληνπο, ζεξκαηλφκελεο πηζίλεο, jacuzzi , ζάνπλα, ζεξκαληηθέο θξέκεο, 

ζεξκαληηθά επηζέκαηα, 

Γ. απφηνκν ηξαχκα/ηξάληαγκα, 

Γ. ππέξκεηξε θίλεζε, 

Δ. νξζνζηαζία ή/θαη παξακέλνληαο αθίλεηνη ζε ζθπθηή ζηάζε, 

Παξφιν ηνπ γεγνλφηνο, φηη ν ηζρηαθφο πφλνο είλαη κηα μερσξηζηή πάζεζε απφ 

ηελ νζθπαιγία, σζηφζν ηνλ πεξηιακβάλνπκε ζε απηφ ηνλ ηχπν ηεο 

πξσηνπαζνχο νζθπαιγίαο, δηφηη κέξνο ηνπ ηζρηαθνχ πφλνπ βξίζθεηαη ζηελ 

πεξηνρή ηεο κέζεο. 

Αλ εμαηξέζνπκε ηελ ηζρηαιγία απφ ηελ θαηεγνξία ηεο πξσηνπαζνχο 

νζθπαιγίαο θιεγκνλψδε ηχπνπ, νη ππφινηπεο ησλ πεξηπηψζεσλ αθνξνχλ έλα 

πην γεληθφ αίζζεκα πφλνπ ζε νιφθιεξε ηελ κέζε, ή αθφκα πφλν πνπ είλαη 

αηζζεηφο θεληξηθά ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

Ο ηξαπκαηηζκφο ησλ ζπνλδπιηθψλ δηαξζξψζεσλ (ξήμε αξζξηθνχ ζχιαθα) ή 

θαη ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ (εζσηεξηθή ξήμε ηνπ δίζθνπ) πνπ κπνξεί λα 

ζπκβεί σο απνηέιεζκα απφηνκνπ ηξαπκαηηζκνχ, φπνπ θαη ζηηο δχν 

πεξηπηψζεηο ζα πξνθαιέζεη θιεγκνλψδε πφλν κηθξήο δηάξθεηαο. 

Κάπνηεο θαλνληθέο εθθπιηζηηθέο θαηαζηάζεηο ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ γήξαηνο 

φπσο εθθχιηζε ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ, ζπνλδχισζε (νζηεφθπηα), 

νζηεναξζξίηηδα ησλ ζπνλδπιηθψλ δηαξζξψζεσλ, δελ πξνθαινχλ θαλέλα πφλν 

ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, θαζψο απηέο νη θαηαζηάζεηο αλεπξίζθνληαη ζε έλα 

κεγάιν αξηζκφ αζππησκαηηθψλ αηφκσλ (δει. δελ ληψζνπλ πφλν ζηελ κέζε). 
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 Γεπηεξνπαζήο νζθπαιγία ή/θαη ηζρηαιγία 

 

Ζ Γεπηεξνπαζήο Οζθπαιγία ή/θαη Ηζρηαιγία κπνξνχλ λα ζπκβνχλ ιφγσ 

άιισλ παζήζεσλ φπσο, ινίκσμε, φγθν, ξεπκαηνινγηθέο παζήζεηο ηεο 

νζθπτθήο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, γελεηηθέο παζήζεηο, κεηαβνιηθέο/ 

ελδνθξηλνινγηθέο παζήζεηο, αηκαηνινγηθέο παζήζεηο, ζπγθεθξηκέλεο παζήζεηο 

βάζεη ηεο Κηλέδηθεο Ηαηξηθήο Παζνινγίαο (κεξηθέο απφ ηηο ζπγθεθξηκέλεο 

παζήζεηο βάζεη ηεο Κηλέδηθεο Ηαηξηθήο Παζνινγίαο εκπίπηνπλ ζηνπο ηχπνπο 

ηεο Πξσηνπαζνχο Οζθπαιγίαο), ηξαχκα, δηάθνξεο παζήζεηο, θαζψο θαη κηα 

ζεηξά αληαλαθιαζηηθνχ πφλνπ απφ δηάθνξεο παζήζεηο. 

(http://www.shiatsu1.com/lowbackpainlumbagog.htm) 
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2. Αλαηνκηθή θαη θηλεζηνινγηθή αλάιπζε ηεο ΟΜ 

 

2.1    Αλαηνκηθά ζηνηρεία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

 

Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε, βξίζθεηαη ζην 

ξαρηαίν άθξν ηνπ κέζνπ επηπέδνπ ηνπ 

θνξκνχ, αξρίδεη απφ ηε βάζε ηνπ 

θξαλίνπ, κε ην νπνίν ελψλεηαη, θαη 

ηειεηψλεη ζηνλ θφθθπγα. Απνηειείηαη 

απφ 33-34 βξαρέα θπιηλδξηθά νζηά, 

ηνπο ζπνλδχινπο. Υξεζηκεχεη γηα ηε 

ζηήξημε ηεο θεθαιήο, ηνπ θνξκνχ θαη 

ησλ άλσ άθξσλ, κεηαβηβάδνληαο 

ηαπηφρξνλα ην βάξνο πξνο ηα 

αλψλπκα νζηά θαη δηακέζνπ απηψλ 

πξνο ηα θάησ άθξα. Δπηπιένλ 

πξνζηαηεχεη ηνλ λσηηαίν κπειφ ηνλ 

νπνίν θαη πεξηθιείεη. Ζ ζπνλδπιηθή 

ζηήιε απνηειείηαη απφ 7 απρεληθνχο, 

12 ζσξαθηθνχο, 5 νζθπτθνχο, 5 ηεξνχο θαη 4-5 θνθθπγηθνχο ζπνλδχινπο.  Ζ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε ηνπ ελήιηθνπ εκθαλίδεη θαηά ην νβειηαίν επίπεδν δχν πξφζζηα 

θπξηψκαηα (ινξδψζεηο) θαη δχν νπίζζηα θπξηψκαηα (θπθψζεηο).Οη ινξδψζεηο είλαη 

ζηελ απρεληθή θαη ζηελ νζθπτθή κνίξα θαη νη θπθψζεηο ζηε ζσξαθηθή θαη ζηελ ηεξή 

κνίξα. Δθηφο απφ ηα νβειηαία ζρεκαηίδεη θαη ηξία πιάγηα θπξηψκαηα, ην απρεληθφ 

(θπξηφ αξηζηεξά), ην ζσξαθηθφ (θπξηφ δεμηά) θαη ην νζθπτθφ (θπξηφ αξηζηεξά). Ο 

ζπνλδπιηθφο ζσιήλαο, πξνο ηα πάλσ, επηθνηλσλεί κε ηελ θξαληαθή θνηιφηεηα, κέζα 

απφ ην ηληαθφ ηξήκα θαη πξνο ηα πιάγηα κε ηα κεζνζπνλδχιηα ηξήκαηα απ’ φπνπ 

πεξλνχλ ηα λσηηαία λεχξα. Πξνο ηα θάησ ν ζπνλδπιηθφο ζσιήλαο θαηαιήγεη ζην ηεξφ 

ζρίζκα. 

ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε εμσηεξηθά δηαθξίλνπκε ηέζζεξηο επηθάλεηεο : ηελ πξφζζηα, ηελ 

νπίζζηα θαη ηηο πιάγηεο επηθάλεηεο.  
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2.1.1.Οζθπτθνί ζπόλδπινη 

 

 

Δηθφλα 2. Οζθπτθφο ζπφλδπινο                Δηθφλα 3. Ζ νζθπτθή κνίξα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο                                                                                                                                                                                                           

 

 

Οη νζθπτθνί ζπφλδπινη είλαη πέληε θαη ηα ζψκαηά ηνπο είλαη ηα κεγαιχηεξα φισλ 

ησλ ζπνλδχισλ. Οη αθαλζψδεηο απνθχζεηο είλαη ηεηξάπιεπξεο θαη θέξνληαη 

θαηεπζείαλ πξνο ηα πίζσ. Σα πέηαια ηνπ ηφμνπ είλαη βξαρέα θαη παρέα θαη νη κίζρνη 

ηνπ ζπνλδπιηθνχ ηφμνπ είλαη πνιχ παρείο αλάινγα κε ην κέγεζνο ηνπ νζθπτθνχ 

ζπνλδχινπ. Οη πιάγηεο(εγθάξζηεο) απνθχζεηο ησλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ θαινχληαη 

θαη πιεπξνεηδείο απνθχζεηο γηαηί πξνέξρνληαη απφ θαηαβνιέο πιεπξψλ πνπ 

ζπλελψζεθαλ κε ηνπο ζπνλδχινπο. Πίζσ απφ ηελ πιεπξνεηδή απφθπζε ππάξρεη ην 

επηθνπξηθφ θχκα πνπ καδί κε ηελ άλσ αξζξηθή απφθπζε θαη ην ζεινεηδέο θχκα 

παξηζηάλνπλ ην ππφιεηκκα ηεο πξαγκαηηθήο εγθάξζηαο απφθπζεο. Ζ θάησ αξζξηθή 

απφθπζε θέξεηαη ειαθξά πξνο ηα πίζσ. Οη αξζξηθέο επηθάλεηεο ησλ άλσ αξζξηθψλ 

απνθχζεσλ βιέπνπλ πξνο ηα έζσ θαη ησλ θάησ πξνο ηα έμσ. πσο θαη ζηνπο 

άιινπο ζπνλδχινπο ππάξρεη άλσ ζπνλδπιηθή εληνκή θαη θάησ ζπνλδπιηθή εληνκή. 

Σα κεζνζπνλδχιηα ηξήκαηα πνπ ζρεκαηίδνληαη κεηαμχ ησλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ 

είλαη ζρεηηθά κεγάια. Σν ζπνλδπιηθφ ηξήκα φκσο είλαη ζρεηηθά κηθξφ. ηελ νπίζζηα 

επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο κέζα ζην ζπνλδπιηθφ ηξήκα ππάξρεη έλα κεγάιν ηξήκα γηα 

ηελ έμνδν ηεο βαζνζπνλδπιηθήο θιέβαο. ηελ άλσ θαη ζηελ θάησ επηθάλεηα ηνπ 
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ζπνλδπιηθνχ ζψκαηνο δηαθξίλεηαη ζαθψο ν δαθηχιηνο απφ ζπκπαγή νζηίηε ηζηφ θαη 

ζην θέληξν ηνπ ζψκαηνο ε ζπνγγψδεο νπζία. Ο δαθηχιηνο ηνπ ζπκπαγνχο νζηνχ 

αληηζηνηρεί ζηελ επίθπζε ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζψκαηνο. Απφ ηνπο 5 νζθπτθνχο 

ζπνλδχινπο κφλν ν 5νο δηαθέξεη, γηαηί ην ζψκα ηνπ είλαη πην παρχ κπξνζηά απ’ φηη 

πίζσ. 

Αξθεηά ζπρλά ζηνλ 1ν θαη ζπαληφηεξα ζην 2ν νζθπτθφ ζπφλδπιν ε πιεπξνεηδήο 

απφθπζε δελ ζπλελψλεηαη κε ην νζηφ θαη έηζη ζρεκαηίδεηαη ε θαινχκελε νζθπτθή 

πιεπξά. Ο ηειεπηαίνο νζθπτθφο ζπφλδπινο κπνξεί λα ζπλνζηεσζεί κε ην ηεξφ νζηφ. 

Απηό θαιείηαη ηεξνπνίεζε ηνπ 5νπ νζθπτθνχ ζπνλδχινπ. 

Ζ θίλεζε κεηαμχ ησλ ζπνλδχισλ επηηξέπεηαη απφ έλα δεπγάξη αξζξψζεσλ πνπ 

ππάξρνπλ πξνο ηα πίζσ θαη απφ ην δίζθν πνπ ππάξρεη κεηαμχ ησλ ζπνλδχισλ θαη 

ιέγεηαη κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο. Ο δίζθνο απνηειείηαη απφ έλα εμσηεξηθφ 

πεξίβιεκα ζρεηηθά ζθιεξφ πνπ κέζα πεξηέρεη κηα δειαηηλψδε νπζία. Έηζη κπνξεί 

αθ’ ελφο κελ λα απνξξνθάεη ηνπο θξαδαζκνχο αθ’ εηέξνπ δε λα επηηξέπεη ηελ 

θίλεζε. 

 

ηα λεαξά άηνκα ε παξαπάλσ ιεηηνπξγία γίλεηαη πάληνηε κε επηηπρία , ελψ φζν 

πεξλάλε ηα ρξφληα ην θάιπκκα αιιά θαη ε δειαηηλψδεο νπζία αιινηψλνληαη , νπφηε 

δελ κπνξνχλ λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο θαζεκεξηλέο θαηαπνλήζεηο ηεο κέζεο. Οη 

θαηψηεξνη ζπφλδπινη ηεο κέζεο παζαίλνπλ ηδηαίηεξα κεγάιεο δεκηέο φηαλ π.ρ. 

ζεθψλεη θαλείο άηζαια έλα βαξχ θνξηίν. 

ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο ην πεξίβιεκα ζθίδεηαη θαη ην πεξηερφκελν δει. ε 

δειαηηλψδεο νπζία , ρχλεηαη πξνο ηα έμσ. 

Απηή ε εμψζεζε κπνξεί λα πηέζεη επαίζζεηα λεχξα πνπ βξίζθνληαη κεηαμχ ησλ 

ζπνλδχισλ θαη δνπιεηά ηνπο είλαη ε κεηάδνζε εληνιψλ απφ ηνλ εγθέθαιν ζηα άθξα 

θαη ην αλάπνδν φπσο επίζεο θαη ε ξχζκηζε ηεο θίλεζεο θαη ηεο αηζζεηηθφηεηαο ησλ 

άθξσλ .  
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Δηθφλα 4. Οζθπτθή κνίξα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

 

 

 

2.1.2. Αξζξώζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

 

 

Δηθφλα 5. Οη ζχλδεζκνη ηεο νζθπτθήο κνίξαο 
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Πίλαθαο 1. 

 

Αξζξψζεηο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

πληαζζφκελεο επηθάλεηεο  Δίδνο χλδεζκνη 

ψκαηα ησλ ζπνλδχισλ. 

Μεηαμχ ηνπο 

παξεκβάιινληαη 

νη κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη 

Ακθηάξζξσζε Πξφζζηνο επηκήθεο 

θαη νπίζζηνο 

επηκήθεο 

Αλάληεηο θαη θαηάληεηο 

αξζξηθέο 

απνθχζεηο 

Γηάξζξσζε Μεζνηφμηνο ή 

σρξφο 

Πέηαια ησλ ζπνλδχισλ  πλδέζκσζε Μεζνηφμηνη ή 

σρξνί 

Αθαλζψδεηο απνθχζεηο πλδέζκσζε Δπαθάλζηνο, 

απρεληθφο, 

κεζαθάλζηνη 

Δγθάξζηεο απνθχζεηο πλδέζκσζε Μεζεγθάξζηνη 

Οζθπντεξή 

 

 

 

1. Σα ζψκαηα ησλ Ο5 

θαη Η1 ζπνλδχισλ 

2. Οη αξζξηθέο 

απνθχζεηο ησλ Ο5 

θαη Η1 ζπνλδχισλ 

Ακθηάξζξσζε 

 

 

Γηάξζξσζε 

Πξφζζηνο θαη 

νπίζζηνο, 

επηκήθεο, 

σρξνί, 

κεζαθάλζηνο 

 

 

 

           2.1.3. Μεζνζπνλδύιηνη δίζθνη 

Κάζε κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο απνηειείηαη πεξηθεξηθά απφ ηνλ ηλψδε δαθηχιην θαη 

θεληξηθά απφ καιαθφ δειαηηλψδε ππξήλα, ηνλ πεθηνεηδή ππξήλα πνπ πεξηέρεη 

ππνιείκκαηα ηεο λσηηαίαο ρνξδήο. Οη κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη βξίζθνληαη αλάκεζα 

ζηα ζψκαηα ησλ επάιιεισλ ζπνλδχισλ. ε νβειηαία δηαηνκή εκθαλίδνληαη κε 

ζθελνεηδέο ζρήκα. ηελ νζθπτθή κνίξα είλαη πςειφηεξνη κπξνζηά θαη 
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ρακειφηεξνη πίζσ. Οη επηθάλεηεο ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ θαιχπηνληαη απφ 

παινεηδή ρφλδξν(ππφιεηκκα ησλ επηθχζεσλ ησλ ζπνλδπιηθψλ ζσκάησλ) θαη 

ζπγρνλδξψλνληαη κε ηνπο ζπνλδχινπο. 

Δπηπξφζζεηα, νη κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη ζπγθξαηνχληαη κε ηνπο επηκήθεηο 

ζπλδέζκνπο (πξφζζην θαη νπίζζην).  

 

 

           2.1.4. Λεηηνπξγία 

Ζ ιεηηνπξγία ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ παξνκνηάδεηαη κε ηνπο απνξξνθεηήξεο 

δνλήζεσλ ησλ απηνθηλήησλ. Σν βάξνο ηνπο ζπκπηέδεη, κεηά ηελ αθαίξεζή ηνπ 

φκσο αλαθηνχλ ην αξρηθφ ηνπο ζρήκα. ηηο θηλήζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο νη 

κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη ζαλ ειαζηηθά ζηνηρεία, ζπκπηέδνληαη ή δηαηείλνληαη 

εηεξφπιεπξα. 

 

 

2.1.5. Πξαθηηθέο γλώζεηο 

Με ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ, ε ειάηησζε ηεο εζσηεξηθή πίεζεο κπνξεί λα έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηε ζπξξίθλσζε ηνπ πεθηνεηδή ππξήλα. Απηφ πξνθαιεί ραιάξσζε 

ζηελ ηάζε ηνπ ηλψδε δαθηπιίνπ θαη έηζη απηφο κπνξεί λα δηαζπάηαη επθνιφηεξα. 

Δθηφο απφ ηέηνηεο εθθπιηζηηθέο εμεξγαζίεο κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί παξεθηφπηζε 

ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ Ζ παξεθηφπηζε κε δηείζδπζε ζην παξαθείκελν 

ζπνλδπιηθφ ζψκα είλαη γλσζηή σο <<φδνο ηνπ Schmorl>> θαη θαίλεηαη ζηηο 

αθηηλνγξαθίεο. Ζ θήιε ηνπ πεθηνεηδή ππξήλα ζπκβαίλεη φηαλ κεηά απφ βιάβε 

ζηνλ ηλψδε δαθηχιην ν δειαηηλνεηδήο ππξήλαο σζείηαη ξαρηαία θαη πιάγηα πξνο ηνλ 

ζπνλδπιηθφ ζσιήλα. Έηζη κπνξεί λα πξνθχςεη πίεζε ζην λσηηαίν κπειφ ή ζηηο 

ξίδεο ησλ λσηηαίσλ λεχξσλ ή ζηα λσηηαία λεχξα. Ζ θήιε ηνπ ππξήλα είλαη πην 

ζπλεζηζκέλε κεηαμχ 3 νπ θαη 4νπ θαη κεηαμχ 4νπ θαη 5νπ νζθπτθνχ ζπνλδχινπ 
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2.2      Νσηηαίνο κπειόο 

 

 

Δηθφλα 5. Οη κήληγγεο πνπ πεξηβάιινπλ ην λσηηαίν κπειφ 

 

 

Ο λσηηαίνο κπειφο παξηζηάλεη ηελ πξνο ηα θάησ ζπλέρεηα ηνπ εγθεθάινπ. Βξίζθεηαη 

κέζα ζην ζπνλδπιηθφ ζσιήλα, θαηαιακβάλνληαο ηα δχν άλσ ηξηηεκφξηα απηνχ. Σν 

κήθνο ηνπ αλέξρεηαη θαηά κέζν φξν ζε 45 εθ., ην δε βάξνο ηνπ ζε 30 γξ. θαη ε 

ζχζηαζή ηνπ είλαη ζπκπαγέζηεξε απφ απηήλ ηνπ εγθεθάινπ. Πεξηβάιιεηαη κε ηηο ίδηεο 

κήληγγεο, φπσο ν εγθέθαινο (ζθιεξά, αξαρλνεηδή, θαη ρνξηνεηδή κήληγγα). Σν θάησ 

άθξν απηνχ, πνπ ιέγεηαη κπειηθφο θψλνο, αληηζηνηρεί ζηνλ 1ν θαη 2ν νζθπτθφ 

ζπφλδπιν. Μεηά αηξνθεί θαη κεηαπίπηεη ζην ηειηθφ λεκάηην. 

ηεξίμεηο: ν λσηηαίνο κπειφο ζηεξίδεηαη :α) απφ ηνλ αθίλεην εγθέθαιν(πξνκήθεο), β) 

απφ ην ηειηθφ λεκάηην πνπ πξνζθχεηαη ζηνλ θφθθπγα, γ) απφ ηηο ξίδεο ησλ λσηηαίσλ 

λεχξσλ, πνπ πνξεχνληαη κέζα ζηα κεζνζπνλδχιηα ηξήκαηα θαη δ) απφ ηνλ νδνλησηφ 

ζχλδεζκν. Μνξθνινγία ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ: ε απρεληθή θαη ε νζθπτθή κνίξα είλαη 

παρχηεξεο θαη ζρεκαηίδνπλ ην απρεληθφ θαη ην νζθπτθφ φγθσκα απφ ηα νπνία 

εθθχνληαη ηα λεχξα γηα ηα άλσ θαη ηα θάησ 15 άθξα.  

Απφ ηα πιάγηα ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ εθπνξεχνληαη θαηά δεχγε ηα λσηηαία λεχξα, θαζ’ 

έλα απφ ηα νπνία εκθαλίδεη δχν ξίδεο, ηελ πξφζζηα (θηλεηηθή) θαη ηελ νπίζζηα 
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(αηζζεηηθή). Αλ θέξνπκε λνεηά νξηδφληηα επίπεδα απφ ηα άξξηδα ηκήκαηα ηνπ 

λσηηαίνπ κπεινχ ηνλ ρσξίδνπκε ζηα λεπξνηφκηα, απφ ηα νπνία εμέξρεηαη έλα δεχγνο 

λσηηαίσλ λεχξσλ απφ θάζε λεπξνηφκην. 

Σέινο, ν θεληξηθφο ζσιήλαο δηαπεξλά θαηά κήθνο ηνλ λσηηαίν κπειφ , εθηείλεηαη 

κέρξη ην ηειηθφ λεκάηην θαη πεξηέρεη εγθεθαινλσηηαίν πγξφ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθφλα 6. Δγθάξζηα ηνκή ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ 

 

(http://el.wikipedia.org/wiki , Γεψξγηνο Π. Κνπξέαο, 2005 , 

http://www.spineuniverse.com/displayarticle.php/article29.html , 

http://www.sofamordanek.com/health-spinal.html , Γ. Υαηδεκπνχγηαο, 2003) 

 

 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki
http://www.spineuniverse.com/displayarticle.php/article29.html
http://www.sofamordanek.com/health-spinal.html
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2.3      Μπνινγία 

2.3.1 Κνηιηαθνί κύεο 

 

 
 

Δηθφλα 7. Ζ φςε ησλ θνηιηαθψλ κπψλ 

 

 Έζσ ινμόο θνηιηαθόο 

Έθθπζε: Έμσ εκηκφξην βνπβσληθνχ ζπλδέζκνπ ιαγφληνο αθξνινθία 

θαη νζθπνλσηηαία πεξηηνλία 

Καηάθπζε: Κάησ ρείινο ησλ ηεζζάξσλ θαηψηεξσλ πιεπξψλ θαη ιεπθή 

γξακκή κε απνλεχξσζε. 

Νεύξσζε: 8ν-12ν κεζνπιεχξην λεχξν θαη θισλία ηνπ 

ιαγνλνππνγαζηξίνπ, ιαγνλνβνπβσληθνχ θαη ηνπ αηδηνκεξηθνχ λεχξνπ. 

Νεπξνηφκηα: Θ8-Θ1 

Δλέξγεηα: Ο κπο απηφο πνπ βξίζθεηαη βαζχηεξα απφ φηη ν έμσ ινμφο, 

είλαη ν πνην δπλαηφο ζηξνθέαο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

Δλεξγνπνηνχκελνο παξνπζηάδεη θάκςε, πιάγηα θάκςε θαη ζηξνθή ζηελ 

απηή πιεπξά ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ν έλαο ). Δάλ εξγαζηνχλ θαη νη 

δπν καδί , παξνπζηάδνπλ θάκςε ζηε ζσξαθννζθπτθή κνίξα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Ζ θνξά ησλ κπτθψλ ηλψλ ηνπ είλαη αληίζεηε απφ 
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απηή ηνπ έμσ ινμνχ, νη δχν δε πιεπξέο ηνπ κπ πιεζηάδνπλ ηελ ιεπθή 

γξακκή, δεκηνπξγψληαο έηζη έλα αληίζηξνθν V. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

ζηξνθήο , νη πιεπξέο ηξαβηνχληαη πξνο ηελ ιαγφληα αθξνινθία, ζηελ 

ίδηα πιεπξά θαη ν θνξκφο ζηέθεη ζηελ ίδηα πιεπξά. Οη δχν κπο είλαη 

πξσηαγσληζηέο ζηελ θάκςε θαη ζηελ πιάγηα θάκςε, ελψ είλαη 

αληαγσληζηέο ζηε ζηξνθή. 

 

 Δγθάξζηνο θνηιηαθόο κπο  

 

Δηθφλα 8. Πξφζζηνη θαη πιάγηνη θνηιηαθνί κχεο 

 

Έθθπζε: Έζσ επηθάλεηα ησλ έμη θαηψηεξσλ πιεπξψλ, πιεπξνεηδείο 

απνθχζεηο ησλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ, ιαγφληνο αθξνινθία θαη 

βνπβσληθφο ζχλδεζκνο 

Καηάθπζε: Λεπθή γξακκή κε απνλεχξσζε 

Νεύξσζε: 8ν-12ν κεζνπιεχξην, ιαγνλνππνγάζηξην, ιαγνλνβνπβσληθφ 

θαη αηδηνκεξηθφ. Νεηξνηφκηα:Θ8-Ο1 

Δλέξγεηα: Ο κπο ζπκπηέδεη ελεξγνπνηνχκελνο ηελ θνηιηαθή ρψξα θαηά 

ηελ δηάξθεηα δπλαηήο εθπλνήο. 
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2.3.2 Οπίζζηνη θνηιηαθνί κύεο 

 

 Οπίζζηα κνίξα ηεηξάγσλνπ νζθπτθνύ 

Έθθπζε: Οζθπνιαγφληνο ζχλδεζκνο, έζσ θξάζπεδν ιαγνλίνπ 

αθξνινθίαο 

Καηάθπζε: Πιεπξνεηδείο απνθχζεηο ηεζζάξσλ πξψησλ νζθπτθψλ 

ζπνλδχισλ, θάησ ρείινο έζσ εκηκφξην 12εο πιεπξάο 

Νεύξσζε: Τπνπιεχξην λεχξν θαη βξαρείο θιάδνη ηνπ νζθπτθνχ 

πιέγκαηνο. Νεπξνηφκηα: Θ12-Ο3 

 

 Πξόζζηα κνίξα ηεηξάγσλνπ νζθπτθνύ 

Έθθπζε: Πιεπξνεηδείο απνθχζεηο 2νπ-5νπ νζθπτθνχ ζπνλδχινπ 

Καηάθπζε: Κάησ ρείινο θαη πξφζζηα επηθάλεηα 12εο πιεπξάο 

Νεύξσζε: Ίδηα κε απηήλ ηεο νπίζζηαο κνίξαο 

Δλέξγεηα: Ο κπο παξνπζηάδεη ελεξγνπνηνχκελνο πιάγηα θάκςε ζηελ ίδηα 

πιεπξά. ηαλ ελεξγνπνηεζνχλ θαη νη δπν ζπγρξφλσο, ηξαβνχλ ηηο 

ηειεπηαίεο πιεπξέο πξνο ηα θάησ θαη έηζη , βνεζνχλ ην δηάθξαγκα ζηελ 

ελέξγεηα ηνπ. Αθφκε ν κπο απηφο κπνξεί λα εθηείλεη ηελ ρακειή 

νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. ε παξάιπζε ηνπ κπ ζηε κηα 

πιεπξά, παξνπζηάδεηαη πηψζε ηεο ιεθάλεο ζηελ αληίζεηε πιεπξά θαη 

απηή είλαη κηα αηηία γηα ηελ παξνπζία ζθνιίσζεο, ηέινο ν κπο απηφο 

ζηαζεξνπνηεί ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. 
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 Πιαηύο ξαρηαίνο κπο 

 

 

                                           Δηθφλα 9. Οη κχεο ηεο ξάρεο 

                                            

Έθθπζε: πνλδπιηθή κνίξα: Δπηπνιήο πέηαιν ηεο νζθπνλσηηαίαο 

πεξηηνλίαο θαη αθαλζψδεηο απνθχζεηο ησλ έμη θαηψηεξσλ ζσξαθηθψλ θαη 

φισλ ησλ νζθπτθψλ θαη ηεξψλ ζπνλδχισλ. 

Λαγφληνο κνίξα: Οπίζζηα κνίξα ηνπ έμσ θξαζπέδνπ ηεο ιαγφληαο 

αθξνινθίαο. Πιεπξηθή κνίξα: Έμσ επηθάλεηα ησλ 3-4 θαηψηεξσλ 

πιεπξψλ 

Καηάθπζε: ιεο νη κνίξεο ζπλελψλνληαη ζε θνηλή γαζηέξα ε νπνία 

θέξεηαη πξνο ηα άλσ, έμσ θαη εκπξφο, πεξηθάκπηεη ην πξφζζην ρείινο ηνπ 

κείδνλα ζηξνγγχινπ κπφο θαη κπξνζηά κεηαπίπηεη ζηνλ πιαηχ ηέλνληα. 

Νεύξσζε: Θσξαθνξξαρηαίν λεχξν. Νεπξνηφκηα: Α6-Α8 

Δλέξγεηα: θέξεη πξνο ηα θάησ ηνλ αλπςσκέλν βξαρίνλα θαη ζπλέρεηα 

πξνο ηα πίζσ , ζηξέθνληαο ηνλ ζπγρξφλσο πξνο ηα έζσ. 
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Δηθφλα 10. Πιεπξνξαρηαίνη θαη ηδίσο ξαρηαίνη κχεο 

 

2.3.3 Πιεπξνξαρηαίνη  κύεο 

 Οπίζζηνο θάησ νδνλησηόο κπο 

 

2.3.4 Μαθξνί ξαρηαίνη κύεο. Ηεξνλσηηαίν ζύζηεκα 

 Λαγνλνπιεπξηθόο κπο 

 Μήθηζηνο κπο 

 Αθαλζώδεο κπο 

 

2.3.5 Μαθξνί ηδίσο ξαρηαίνη κύεο. Δγθαξζηαθαλζώδεο ζύζηεκα 

 Πνιπζρηδήο κπο 

 Πεξηζηξνθείο ησλ λώησλ κύεο (καθξνί πεξηζηξνθείο) 

 

2.3.6 Βξαρείο ηδίσο ξαρηαίνη κύεο 

 Μεζαθάλζηνη κύεο 

 Μεζεγθάξζηνη κύεο 

 

2.3.7 Έμσ κύεο ηεο ππέινπ 
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 Μείδσλ  γινπηηαίνο κπο 

 

 

 

Δηθφλα 11. Πίζσ φςε ησλ κπψλ ηνπ ηζρίνπ 

 

 

Έθθπζε: Έμσ επηθάλεηα ιαγνλίνπ νζηνχ, ιαγφληα αθξνινθία, επηπνιήο 

πέηαιν ηεο νζθπνλσηηαίαο πεξηηνλίαο, πιάγηα ρείιε ηνπ ηεξνχ νζηνχ, 

θφθθπγαο θαη κείδσλ ηζρηντεξφο ζχλδεζκνο 

Καηάθπζε: Λαγνλνθλεκηαία ηαηλία θαη γινπηηαίν ηξάρπζκα ηνπ 

κεξηαίνπ νζηνχ 

Νεύξσζε: Κάησ γινπηηαίν λεχξν. Νεπξνηφκηα: Ο1-Η1-Η2 

Δλέξγεηα: Ο κπο παξνπζηάδεη ελεξγνπνηνχκελνο έθηαζε θαη εμσ ζηξνθή 

ζηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ. Βνεζά ζηελ απαγσγή (πάλσ κπτθέο ίλεο ) θαη 

ζηελ πξνζαγσγή (θάησ κπτθέο ίλεο). Οη κπτθέο ίλεο ηνπ κεγάινπ 

γινπηηαίνπ κπ έρνπλ κηα εηδηθή ηνπνζέηεζε ζε ζρέζε πξνο ηνλ άμνλα 

θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ, δειαδή 1/3 ησλ κπτθψλ ηλψλ έρεη 

ηνπνζεηεζεί κπξνζηά απφ ηνλ άμνλα θίλεζεο θαη ηα ππφινηπα 2/3 πίζσ 

απφ απηφλ. Ζ παξαπάλσ ηνπνζέηεζε έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα 

παξνπζηάδνληαη, θαηά ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ κπ, δχν αληίζεηεο θηλήζεηο 

ζηελ ίδηα άξζξσζε (απαγσγή - πξνζαγσγή). 
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2.3.8 Έζσ κύεο ηεο ππέινπ 

 Διάζζσλ ςνΐηεο κπο 

 

 

 

Δηθφλα 12. Οη κχεο ηνπ κεξνχ απφ εκπξφο 

 

 

Έθθπζε: ψκαηα ηνπ 12νπ ζσξαθηθνχ θαη ηνπ 1νπ νζθπτθνχ 

ζπνλδχινπ θαη παξεκβαιιφκελνο κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο 

Καηάθπζε: Φχκα ηνπ ειάζζνλνο ςντηε κπφο θαη ιαγνλνςντηηδα ηαηλία 

Νεύξσζε: Οζθπτθφ πιέγκα. Νεπξνηφκηα: Ο1-Ο2 

Δλέξγεηα: Ο κπο παξνπζηάδεη ελεξγνπνηνχκελνο: νη δπν πιεπξέο : 

ζηαζεξνπνίεζε ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Ζ κία 

πιεπξά: πιάγηα θάκςε ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Ο 

κπο απηφο δελ ππάξρεη ζπρλά ζηε κία ή θαη ζηηο δχν πιεπξέο, αιιά φηαλ 

ππάξρεη, είλαη ηθαλφο λα ζπζπαζηεί ζε ηέηνην βαζκφ ψζηε λα πξνθαιέζεη 

νζθπτθή ζθνιίσζε. Ο κπο απηφο είλαη ζπρλά επηξξεπήο ζε ζπξξίθλσζε 

πεξηζζφηεξν ζηηο γπλαίθεο ιφγν ηεο θαξδηάο ιεθάλεο ηνπο. 
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 Λαγνλνςνΐηεο κπο 

 

 

 

Δηθφλα 13. Έζσ κχεο ηεο ππέινπ 

 

 

Έθθπζε: ψκαηα ηνπ 12νπ ζσξαθηθνχ, 1νπ-5νπ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ, 

παξεκβαιιφκελνη κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη θαη πιεπξνεηδείο απνθχζεηο 

νζθπτθψλ ζπνλδχισλ 

Καηάθπζε: Διάζζσλ ηξνραληήξαο ηνπ κεξηαίνπ νζηνχ 

Νεύξσζε: Μεξηαίν λεχξν. Νεπξνηφκηα: Ο2-Ο3-Ο4 

Δλέξγεηα: Κάκπηεη ηνλ κεξφ πξνο ηελ θνηιηά, ζηξέθεη ηνλ κεξφ πξνο ηα 

έμσ(κπο ηνπ βαδίζκαηνο). Με αθίλεην ην κεξφ έιθεη ηνλ θνξκφ θαη ηελ 

πχειν πξνο ηα κπξνζηά. 

 

2.3.9 Γηάθξαγκα 

Σέινο ε νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζπκκεηέρεη θαη 

ζην ζρεκαηηζκφ ηνπ δηαθξάγκαηνο, ην νπνίν παξνπζηάδεη ην 

ηελφληην θέληξν θαη ηξεηο κνίξεο: α. ηεξληθή β. Πιεπξηθή γ. 

Οζθπτθή. 
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Δηθφλα 14. Σν δηάθξαγκα 

 

 

Ζ νζθπτθή κνίξα παξνπζηάδεη έλα έζσ θαη έλα έμσ ζθέινο θαη κεηαμχ ησλ δχν 

έζσ ζθειψλ ην κέζν ηνμνεηδή ζχλδεζκν. Σν δεμηφ έζσ ζθέινο εθθχεηαη απφ ηα 

ζψκαηα ηνπ 1νπ-4νπ νζθπτθνχ ζπνλδχινπ θαη ην αξηζηεξφ έζσ ζθέινο απφ ηα 

ζψκαηα ηνπ 1
νπ

 - 3
νπ

 νζθπτθνχ ζπνλδχινπ. Σν έμσ ζθέινο απνηειείηαη απφ δχν 

ηφμα, ήηνη: ηνλ έζσ ηνμνεηδή ζχλδεζκν ή ηφμν ηνπ ςντηε ή έζσ νζθπνπιεπξηθφ 

ηφμν θαη ηνλ έμσ ηνμνεηδή ζχλδεζκν ή ηφμν ηνπ ηεηξάγσλνπ νζθπτθνχ ή έμσ 

νζθπνπιεπξηθφ ζχλδεζκν. 

 

 

2.4     Οζθπνλσηηαία πεξηηνλία 

Ζ νζθπνλσηηαία πεξηηνλία ζπκπιεξψλεη ηελ νζηεντλψδε ζήθε πνπ ζρεκαηίδεηαη απφ 

ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ηελ ξαρηαία επηθάλεηα ησλ πιεπξψλ. Πεξηθιείεη φινπο ηνπο 

απηφρζνλεο κπο ηεο ξάρεο θαη απνηειείηαη απφ δχν πέηαια. Σν επηπνιήο πέηαιν 

ζπλάπηεηαη ζηελά κε ηνλ ηέλνληα ηνπ νξζσηήξα κπφο ηνπ θνξκνχ ζηελ ηεξή ρψξα. 
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Πξνο ηα άλσ γίλεηαη ιεπηφηεξν θαη ρξεζηκεχεη γηα ηελ έθθπζε ηνπ πιαηέσο ξαρηαίνπ 

κπφο θαη ηνπ νπίζζηνπ θάησ νδνλησηνχ κπφο. 

Σν ελ ησ βάζεη πέηαιν εθθχεηαη απφ ηηο πιεπξνεηδείο απνθχζεηο ησλ νζθπτθψλ 

ζπνλδχισλ θαη ρσξίδεη ηνπο απηφρζνλεο κπο ηεο ξάρεο απφ ηνπο πξνζζηνπιάγηνπο κπο 

ηνπ θνξκνχ. 

Ο έζσ ινμφο θνηιηαθφο κπο θαη ν εγθάξζηνο θνηιηαθφο εθθχνληαη απφ ην ελ ησ βάζεη 

πέηαιν πνπ θζάλεη κέρξη ηε ιαγφληα αθξνινθία. 

 

 

 

2.5    Νεπξνινγία 

2.5.1 Οζθπτθό πιέγκα 

ρεκαηίδεηαη απφ ηελ αλαζηφκσζε ησλ πξφζζησλ θιάδσλ ηνπ Ο1 - Ο3 θαη κέξνο 

ηνπ Ο4 λεχξνπ. Οη θιάδνη ηνπ νζθπτθνχ πιέγκαηνο είλαη νη εμήο: 

Βξαρείο θιάδνη.(Γηα ηνλ ηεηξάγσλν νζθπτθφ κείδνλα θαη ειάζζνλα ςντηε θαη γηα 

ηνπο κεζεγθάξζηνπο κπο) Λαγνλνυπνγάζηξην.( Πιάγηνπο θνηιηαθνχο κπο) 

Λαγνλνβνπβσληθφ. Αηδηνκεξηθφ. Έμσ κεξνδεξκαηηθφ λεχξν. Μεξηαίν λεχξν. 

Υνξεγεί: α. Κηλεηηθνχο θιάδνπο γηα ηνλ ιαγνλνςντηε, ηνλ θηελίηε θαη ηνπο 

πξφζζηνπο κεξηαίνπο κπο. β. Αηζζεηηθνχο θιάδνπο γηα ην δέξκα ηεο πξφζζηαο 

επηθάλεηαο ηνπ κεξνχ θαη έζσ επηθάλεηαο ηνπ γφλαηνο θαη ηεο θλήκεο θαη ηνπ έζσ 

ρείινπο ηνπ πνδηνχ. Θπξνεηδέο λεχξν. Υνξεγεί: α. θηλεηηθνχο θιάδνπο γηα ηνπο 

πξνζαγσγνχο κπο θαη ηνλ έμσ ζπξνεηδή κπ. β. αηζζεηηθνχο θιάδνπο γηα ην δέξκα 

ησλ δχν θάησ ηξηηεκνξίσλ ηεο έζσ επηθάλεηαο ηνπ κεξνχ. Δπηθνπξηθφ ζπξνεηδέο 

λεχξν.(Κηελίηε κπ). 

 

 

 

2.5.2 Ηζρηαθό λεύξν 

α) Κλεκηαία κνίξα: Νεπξψλεη ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ, ηελ καθξά θεθαιή ηνπ 

δηθεθάινπ κεξηαίνπ, ηνλ εκηηελνληψδε θαη ηνλ εκηπκελψδε κπ. 
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β) Πεξνληαία κνίξα: Νεπξψλεη ηελ δηάξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαη ηελ βξαρεία 

θεθαιή ηνπ δηθεθάινπ κπφο. 

Σν ηζρηαθφ λεχξν είλαη ην πην παρχ απφ ηα λεχξα ηνπ ζψκαηνο θαη εθπνξεχεηαη 

απφ φινπο ηνπο θιάδνπο ηνπ ηεξνχ πιέγκαηνο. Φέξεηαη πξνο ηα θάησ, θάησ απφ ην 

γινπηηαίν κπ, αθνπκπψληαο πάλσ ζηνπο δηδχκνπο, ηνλ έζσ ζπξνεηδή θαη ηνλ 

ηεηξάγσλν κεξηαίν, γεηηνλεχνληαο κε ην κεξνδεξκαηηθφ λεχξν θαη ηε γινπηηαία 

αξηεξία. Όζηεξα θαηέξρεηαη ζηε κέζε γξακκή ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηνπ κεξνχ, 

αλάκεζα ζην δηθέθαιν αθ’ ελφο θαη ζηνλ εκηπκελψδε θαη εκηηελνληψδε κπ αθ’ 

εηέξνπ, κέρξη πεξίπνπ ηελ άλσ γσλία ηεο ηγλπαθήο θνηιφηεηαο, φπνπ απνζρίδεηαη 

ζε δχν κεγάινπο θιάδνπο, ζην θλεκηαίν λεχξν επί ηα εληφο θαη ζην θνηλφ 

πεξνληαίν λεχξν επί ηα εθηφο. Ζ γλψζε ηεο πνξείαο ηνπ είλαη απαξαίηεηε δηφηη 

πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε ηξψζε ηνπ, θαηά ηε δηελέξγεηα ελδνκπτθψλ ελέζεσλ. 

 

Δηθφλα 15. Ο λσηηαίνο κπειφο θαη ηα λσηηαία λεχξα 

(Γ. Υαηδεκπνχγηαο, 2003 ,  http://forum.bodybuilding.gr/showthread.php?t=1156 , 

http://www.med.nyu.edu/hjd/hjdspine/education/anatomy/musclesandligaments/mu

scles.html ) 

 

http://forum.bodybuilding.gr/showthread.php?t=1156
http://www.med.nyu.edu/hjd/hjdspine/education/anatomy/musclesandligaments/muscles.html
http://www.med.nyu.edu/hjd/hjdspine/education/anatomy/musclesandligaments/muscles.html
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2.6      Κηλεζηνινγία  

2.6.1 Αλάιπζε ηνπ εύξνπο ησλ θηλήζεσλ ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

 

 Κάκςε 

Ζ θάκςε επλνείηαη απφ ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ, 

απφ ην χςνο ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ θαη απφ ηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ 

σρξνχ ζπλδέζκνπ. Ζ θίλεζε ηεο θάκςεο ζα κπνξνχζε λα θηάζεη κέρξηο 

φηνπ ηα πξφζζηα ρείιε ησλ ζπνλδπιηθψλ ζσκάησλ εγγίζνπλ κεηαμχ 

ηνπο, ζπκπηέδνληαο ηνλ ηλψδε δαθηχιην. Απηφ φκσο εκπνδίδεηαη απφ ηελ 

ηάζε ησλ επαθάλζησλ θαη ησλ κεζαθάλζησλ ζπλδέζκσλ, απφ ηνλ ζχιαθα 

ηεο νπίζζηαο άξζξσζεο, απφ ηνλ νπίζζην επηκήθε, απφ ην νπίζζην ηκήκα 

ηνπ ηλψδε δαθηχιηνπ θαη απφ ηνλ νζθπναιαγφλην ζχλδεζκν(εηδηθά γηα 

ηνλ Ο5 ζπφλδπιν). 

Ζ θάκςε ηνπ θάζε νζθπτθνχ ζπνλδχινπ πξνο ηνλ επφκελν θηάλεη ηηο 15
0
 

, ελψ ε θάκςε ηνπ Ο5 πξνο ην ηεξφ νζηφ είλαη κφλν 10
0
 . ηαλ φιε ε 

νζθπτθή κνίξα θάκπηεηαη, ε θίλεζε αξρίδεη απφ ηνλ Θ12 ζπφλδπιν. Σφηε 

, ε νζθπτθή ιφξδσζε εμαθαλίδεηαη θαη αληηθαζίζηαηαη κε κηα ειαθξά 

θχθσζε, νη δε κεζνζπνλδχιηνη δίζθνη πηέδνληαη πξνο ηα εκπξφο(εθ’ 

φζνλ βέβαηα ζεσξεζεί φηη ε ιεθάλε είλαη αθίλεηε ζε 65
0
 θιήζε). Ζ 

θάκςε ηνπ θνξκνχ πξνο ηα εκπξφο κε ηελησκέλα ηα γφλαηα γίλεηαη ράξε 

ζηελ ειαζηηθφηεηα ησλ νπίζζησλ κπψλ θαη ζηελ κεγάιε θάκςε ηεο 

άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ. Ζ νζθπτθή κνίξα ζπκκεηέρεη ζηελ θάκςε, κε 

θάκςε ηνπ ελφο ζπνλδχινπ πάλσ ζηνλ άιιν θαη κε ηελ ζρεηηθή αλνρή 

ησλ νπίζζησλ ζπλδέζκσλ, κέρξηο φηνπ ζρεκαηηζηεί ε νζθπτθή θχθσζε, 

νπφηε ηειεηψλεη θαη ε θίλεζε. 
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 Έθηαζε 

Ζ έθηαζε επλνείηαη απφ ην χςνο ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ, απφ ηνλ 

πξνζαλαηνιηζκφ ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ θαη απφ ηελ κεγάιε κεηαμχ 

ησλ αθαλζσδψλ απνθχζεσλ απφζηαζε. Αλαζηέιιεηαη κφλν απφ ηελ 

ηάζε ηνπ πξφζζηνπ επηκήθε ζπλδέζκνπ θαη ηνπ πξφζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ 

ηλψδε δαθηπιίνπ. Ζ έθηαζε γίλεηαη κεηαμχ φισλ ησλ νζθπτθψλ 

ζπνλδχισλ, αιιά θπξίσο κεηαμχ Ο5-Η1 γηαηί ζην ζεκείν απηφ ν 

κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο είλαη ςειφηεξνο, ν δε νζθπνιαγφληνο ζχλδεζκνο 

είλαη ραιαξφο θαηά ηελ έθηαζε. 

 

 ηξνθή 

Ζ θαηαζθεπή ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ δελ επηηξέπεη κεγάινπ εχξνπο 

ζηξνθηθή θίλεζε. Τπάξρεη κηα κηθξνχ εχξνπο θίλεζε ηφζε, φζε 

επηηξέπεηαη απφ ηε ραιαξφηεηα ηνπ αξζξηθνχ ζχιαθα θαη απφ ηελ 

αξζξηθή θνηιφηεηα. Ο ζπλδπαζκφο ηεο πιάγηαο θάκςεο θαη ζηξνθήο 

απμάλεη ην εχξνο ηεο ζηξνθήο. ην χςνο ηνπ Ο5 θαη ηνπ Η1 ζπνλδχινπ, ε 

ζηξνθή είλαη κεδακηλή, ιφγσ ηνπ αληίζεηνπ νζθπνιαγφληνπ ζπλδέζκνπ. 

 

 Πιάγηα θάκςε 

Ζ πιάγηα θάκςε εμαξηάηαη απφ ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ησλ αξζξηθψλ 

επηθαλεηψλ. Αλ απηφο ήηαλ κφλν ζην πξνζζηνπίζζην επίπεδν, ε πιάγηα 

θάκςε ζα ήηαλ αδχλαηε, γηαηί ε θάησ αξζξηθή επηθάλεηα ηνπ πάλσ 

ζπνλδχινπ ζα πξνζέθξνπε ζηελ θνίιε επηθάλεηα ηεο πξνο ηα πάλσ 

άξζξσζεο ηνπ θάησ ζπνλδχινπ. Οη αξζξηθέο φκσο επηθάλεηεο 

ζηξέθνληαη ιίγν θαη πξνο ην κεησπηαίν επίπεδν(αληίζεηα ηεο θάκςεο). 

Απηφ θαη ην γεγνλφο φηη ππάξρεη ραιαξφο αξζξηθφο ζχιαθαο θαη κεγάιε 

αξζξηθή θνηιφηεηα επηηξέπνπλ ηελ πιάγηα θάκςε κεηαμχ ησλ 

ζπνλδχισλ. Ζ θίλεζε παξνπζηάδεη κεγαιχηεξν εχξνο φηαλ γίλεηαη θαη 

πξνο ηα εκπξφο θάκςε, γηαηί ηφηε ε αξζξηθή θνηιφηεηα είλαη επξχηεξε. 

Ζ θίλεζε ηεο πιάγηαο θάκςεο αλαζηέιιεηαη απφ ηελ ηάζε ηνπ αληίζεηνπ 
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κεζεγθάξζηνπ ζπλδέζκνπ θαη απφ ην πιάγην ηκήκα ηνπ ηλψδε δαθηπιίνπ. 

Αξρίδεη απφ ηνλ Θ10 ζπφλδπιν, ζρεκαηίδεη δε κία πιάγηα θακπχιε, κε 

κεγαιχηεξν βάζνο κεηαμχ Ο2 θαη Ο3 ζπνλδχινπ. Σν εχξνο ηεο θίλεζεο 

είλαη 35
0
  . ηνλ Ο5 ζπφλδπιν, ε πιάγηα θάκςε είλαη πνιχ κηθξή, γηαηί 

εκπνδίδεηαη απφ ηνλ νζθπνιαγφλην ζχλδεζκν. (Α. Πνπιήο, 1987 ,  . 

Ρφζκπνγινπ, 2002 ,  

http://www.pt.ntu.edu.tw/hmchai/Kinesiology/KINspine/Spine.htm) 

 

 

2.6.2 Δπηδεκηνινγία  

Πνηεο νκάδεο ζπλήζσο πξνζβάιιεη (απφ άπνςε ειηθίαο, θχινπ, ηξφπνπ δσήο, 

επαγγέικαηνο θιπ) 

Ο πφλνο ζηε κέζε κπνξεί λα πξνζβάιεη φιεο ηηο ειηθίεο. Δίλαη φκσο ζπρλφηεξνο 

ζηηο ειηθίεο κεηαμχ 30 θαη 60. ε λεφηεξα άηνκα είλαη ζπλήζσο παξνδηθφο ελψ ζε 

κεγαιχηεξεο ειηθίεο είλαη ζπρλφηεξα ρξφληνο. Γηα ηελ εκθάληζε ηεο νζθπαιγίαο 

ελνρνπνηνχληαη αηνκηθνί παξάγνληεο (ειηθία, θχιν, θάπληζκα, γεληθή θαηάζηαζε 

πγείαο), εξγαζηαθνί παξάγνληεο (ρεηξνλαθηηθή εξγαζία, ζθχςηκν κε ζηξνθή ηνπ 

θνξκνχ, κνλφηνλε απαζρφιεζε, ρακειφο έιεγρνο ζην αληηθείκελν εξγαζίαο, κε 

ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία, λπθηεξηλέο βάξδηεο, ζπρλή έθζεζε ηνπ ζψκαηνο ζε 

θξαδαζκνχο). Δπηδεκηνινγηθά έρεη παξαηεξεζεί απμεκέλε επίπησζε νζθπαιγίαο 

ζε πηιφηνπο ειηθνπηέξσλ, ζε νδεγνχο ιεσθνξείσλ ή θνξηεγψλ θαη ζε ρείξηζηεο 

γεσξγηθψλ κεραλεκάησλ. Ζ θαζηζηηθή εξγαζία, αιιά θαη ε άξζε βαξηψλ 

αληηθεηκέλσλ γηα πεξηζζφηεξν απφ ηα ¾ ηεο βάξδηαο έρεη επίζεο ελνρνπνηεζεί γηα 

αλάπηπμε νζθπαιγίαο 

ηαηηζηηθά απνδείρζεθε φηη ε Οζθπαιγία απφ λνζήκαηα ησλ δίζθσλ απνηειεί ην 

πξψην αίηην πξνζέιεπζεο ζηνλ Οξζνπεδηθφ (πνζνζηφ 40% ησλ αζζελψλ) ελψ 

παγθνζκίσο ε νζθπαιγία είλαη ην δεχηεξν αίηην πφλνπ κεηά ηνλ πνλνθέθαιν. 

(Υαξάιακπνο Γθνχβαο, 1996, 2007,). Τπνινγίδεηαη φηη ζηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ 

πεξίπνπ ην 50% ησλ αλζξψπσλ έρεη εκπεηξία νζθπαιγίαο. ηελ ειηθία ησλ 60 

εηψλ ην πνζνζηφ απηφ απμάλεη ζην 80%. Τπνινγίδεηαη φηη αλά πάζα ζηηγκή ζηνλ 
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ελήιηθν πιεζπζκφ ην 22% ησλ αλδξψλ θαη ην 30% ησλ γπλαηθψλ πάζρνπλ απφ 

νζθπαιγία. 

Ζ εληχπσζε φηη ε ζπρλφηεηα ηνπ απμάλεηαη είλαη ζσζηή θαη αλ λαη, πνπ νθείιεηαη 

απηή ε αχμεζε; 

Γελ ππάξρνπλ επίζεκα ζηνηρεία γηα ην αλ ε ζπρλφηεηα ηνπ πφλνπ ζηε κέζε 

απμάλεηαη. Παξφια απηά, παξαηεξήζεηο ζπλεγνξνχλ ζην φηη ε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ 

εξγαζίαο (θαζηζηηθή εξγαζία) θαη ε γεληθεπκέλε ρξήζε ηνπ απηνθηλήηνπ πνπ 

ραξαθηεξίδνπλ ηελ επνρή καο ζρεηίδνληαη κε αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ησλ 

επεηζνδίσλ ηνπ πφλνπ ζηε κέζε. ηελ Κίλα έρεη παξαηεξεζεί φηη ε ζηξνθή ηνπ 

πιεζπζκνχ απφ ηε ρξήζε ηνπ πνδειάηνπ ζηε γεληθεπκέλε ρξήζε απηνθηλήηνπ 

ζπλνδεχηεθε απφ αχμεζε ηεο επίπησζε ην πφλνπ ζηε κέζε. 

 

ηαηηζηηθέο κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη, ππνιφγηζαλ φηη ην 60-80% ησλ αλζξψπσλ 

έρνπλ ηνπιάρηζην κηα θνξά ζηε δσή ηνπο ηελ εκπεηξία ηνπ πφλνπ ζηε κέζε, 

θαηαηάζζνληαο ηα πξνβιήκαηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηελ ηξίηε ζέζε ζε 

ζπρλφηεηα, κεηά ηα θαξδηαγγεηαθά θαη ηηο αξζξνπάζεηεο. Οη θξίζεηο 

νμείαο νζθπαιγίαο, μεθηλνχλ ζπλήζσο ζηελ ειηθία ησλ 25 ρξνλψλ, γίλνληαη 

ζεκαληηθέο ζηελ ειηθία ησλ 35 θαη θνξπθψλνληαη κεηαμχ 40-45 ρξνλψλ.  

Γηα λα θαηαιάβνπκε ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο, ζηηο Ζ.Π.Α. γηα παξάδεηγκα, 10 

εθαη. άλζξσπνη θαζεκεξηλά είλαη εθηφο εξγαζίαο ιφγσ νζθπαιγίαο, ελψ ζηε 

Μεγάιε Βξεηαλία γηα ηνλ ίδην αθξηβψο ιφγν ράλνληαη 15 εθαη. εξγάζηκεο κέξεο 

εηεζίσο. 

 

Γλσξίδνπκε φηη ν πφλνο ζηελ κέζε είλαη απηνπεξηνξηδφκελνο, (κεηψλεηαη ρσξίο 

θακία ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε) αθνχ : 

 ην 44% ησλ αλζξψπσλ κε νζθπαιγία είλαη θαιχηεξα ζε κηα βδνκάδα, 

 ην 86% ζε έλα κελά 

 ην 92% ζε δπν κήλεο. 

Σα πνζνζηά φκσο απηά αλαηξέπνληαη θαζψο ην 90% ησλ πεξηπηψζεσλ 

ππνηξνπηάδεη θαη απφ απηνχο ην 35% ζα εκθαλίζεη θαη ηζρηαιγία. Δδψ πξέπεη λα 
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ηνλίζνπκε φηη γηα ηελ απνθπγή ησλ ππνηξνπψλ ζπνπδαίν ξφιν έρεη ε παξέκβαζε 

ηεο θηλεζηνζεξαπείαο.  

Άιιεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη, ην πνζνζηφ ηεο εηδηθήο δηάγλσζεο ησλ αζζελψλ κε 

νζθπαιγία πνπ εμεηάδνληαη είλαη κφλν 15% ελψ ην ππφινηπν 85% απνρσξεί απφ 

ην ηαηξείν κε κε εηδηθή δηάγλσζε ηεο αηηίαο πνπ πξνθάιεζε ηνλ πφλν. 

Έηζη ε δηάγλσζε πνπ ζπλήζσο γξάθεηαη ζην βηβιηάξην καο (νζθπαιγία) είλαη, 

φπσο αλαθέξζεθε θαη πην πξηλ, κφλν ην ζχκπησκα θαη φρη ε αθξηβήο βιάβε πνπ 

ππάξρεη ζηελ ζπνλδπιηθή καο ζηήιε. Σν γεγνλφο απηφ, δείρλεη ηελ αλάγθε γηα 

πεξηζζφηεξε εμεηδίθεπζε θαη έξεπλα, κε ζθνπφ ηελ πιεξέζηεξε αληηκεηψπηζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο. 

Ο ζηφρνο ηεο θπζηθνζεξαπείαο είλαη λα κεηξηάζεη ηελ νμχηεηα ή/θαη λα εμαιείςεη 

ηελ εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ πξνθεηκέλνπ , λα απνθαηαζηαζεί ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αζζελή θαη λα ηνλ θαηαζηήζεη ηθαλφ λα επηζηξέςεη ζηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο απμάλνληαο ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ. 

(www.elire.gr , facts, 2000  ,  http://www.back.com/anatomy.html) 

 

 

 

2.6.3 Αίηηα 

Δίλαη πνηθίια θαη θαηαηάζζνληαη ζηηο παξαθάησ επηά θαηεγνξίεο: 

1. “Μεραληθά” αίηηα  

 Μπνζπλδεζκηθή βιάβε  

 Οζηεναξζξίηηδα ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο  

 πνλδπινιίζζεζε  

 ηέλσζε ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζσιήλα  

 Γηάρπηε ηδηνπαζήο ζθειεηηθή ππεξφζησζε  

2. Οξναξλεηηθέο ζπνλδπιαξζξίηηδεο  

 Αγθπισηηθή ζπνλδπιαξζξίηηδα  

 Φσξηαζηθή αξζξίηηδα  

 Αληηδξαζηηθή αξζξίηηδα  

http://www.elire.gr/
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 Δληεξνπαζεηηθή αξζξίηηδα  

 Με δηαθνξνπνηεκέλε νξναξλεηηθή ζπνλδπιαξζξίηηδα  

3. Οζηενπφξσζε  

4. Μηθξνβηαθνί παξάγνληεο  

5. Νενπιαζκαηηθά λνζήκαηα  

 Καινήζε (νζηενεηδέο νζηέσκα)  

 Καθνήζε (πνιιαπινχλ κπέισκα, κεηαζηάζεηο ζηνπο ζπνλδχινπο)  

6. Αηκαηνινγηθά λνζήκαηα  

 Αηκνζθαηξηλνπάζεηεο  

7. Γηάθνξεο άιιεο παζήζεηο  

 Ηλνκπαιγία  

 Νφζνο ηνπ Paget  

 Αλεχξπζκα ηεο θνηιηαθήο ανξηήο  

 Φπρηαηξηθέο παζήζεηο  

Μέρξη ζήκεξα έρνπλ πεξηγξαθεί πάλσ απφ 100 αίηηα πνπ πξνθαινχλ Οζθπαιγία 

(Υαξάιακπνο Γθνχβαο, 1989) Απφ ηα παξαπάλσ αίηηα ηεο νζθπαιγίαο 

ζπλεζέζηεξα είλαη ηα “κεραληθά”, πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ην 90% θαη πιένλ φισλ 

ησλ πεξηπηψζεσλ νζθπαιγίαο. ηαλ  ε νζθπαιγία νθείιεηαη ζε δηζθνθήιε ή 

ζπνλδπινιίζζεζε κπνξεί λα ζπλνδεχεηαη απφ ηζρηαιγία ιφγσ πίεζεο θάπνηαο 

ξίδαο ηνπ ηζρηαθνχ λεχξνπ ζην επίπεδν ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο. Ο ζεξάπσλ γηαηξφο ξεπκαηνιφγνο κε βάζε ην ηζηνξηθφ ηνπ αζζελνχο, ηελ 

θιηληθή εμέηαζε θαη ηνλ θαηάιιειν, φηαλ ρξεηάδεηαη, απεηθνληζηηθφ έιεγρν ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ζπλήζσο κε αθηηλνγξαθίεο, κεξηθέο 

θνξέο κε αμνληθή ή καγλεηηθή ηνκνγξαθία θαη ζπαληφηεξα κε άιιεο κεζφδνπο) 

επηδηψθεη λα ζέζεη ηε δηάγλσζε ηνπ αηηίνπ ηεο νζθπαιγίαο.  

Παζνινγναλαηνκηθά αιιά θαη απεηθνληζηηθά νη θήιεο δίζθσλ έρνπλ ηξία ζηάδηα 

βαξχηεηαο. Σελ πξνβνιή (ζηάδην Η), ηελ πξφπησζε (ζηάδην ΗΗ) θαη ηελ έθζιηςε 

(ζηάδην ΗΗΗ) (Γ. Υαξηνθπιαθίδεο, 1981,).  (Γ. άθνο, 2009 , www.elire.gr , facts, 

2000) 

 

 

http://www.elire.gr/
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2.6.4 Γηάγλσζε 

Σν θαιφ ηζηνξηθφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αληηθεηκεληθή εμέηαζε, κπνξεί λα 

βνεζήζεη πνιχ έλα γηαηξφ λα θαηαιήμεη ζε ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηα αίηηα ηεο 

νζθπαιγίαο. Δίλαη κάιηζηα αξθεηά πηζαλφ λα βαζηζηεί κφλν ζε απηά θαη λα δψζεη 

νδεγίεο ρσξίο άιιεο εμεηάζεηο. Δθφζνλ φκσο ππνςηάδεηαη θαλείο πην ζνβαξέο 

θαηαζηάζεηο, ζα πξέπεη λα πξνρσξήζεη ζε εθηεηακέλεο εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο:  

 

 Απιέο αθηηλνγξαθίεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

 Δμεηάζεηο αίκαηνο θαη νχξσλ.  

 Μαγλεηηθή ηνκνγξαθία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

ε απηήλ ηε ζχγρξνλε θαη δαπαλεξή εμέηαζε, ν 

αζζελήο ηνπνζεηείηαη ζε ηζρπξά καγλεηηθά πεδία 

θαη έηζη ν ειεθηξνληθφο ππνινγηζηήο ιακβάλεη 

καγλεηηθά ζήκαηα, ηα νπνία αλαζπλζέηεη δεκηνπξγψληαο εηθφλεο θάζεησλ 

θαη νξηδφληησλ ηνκψλ ηεο ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρήο. Πιενλεθηεί απέλαληη 

ζηελ Αμνληθή Σνκνγξαθία, αθελφο γηαηί δελ έρεη θαζφινπ αθηηλνβνιία, 

αθεηέξνπ γηαηί καο δίλεη πνιχ θαιέο εηθφλεο γηα ην κπνζθειεηηθφ θαη ην 

λεπξηθφ ζχζηεκα.  

 Αμνληθή ηνκνγξαθία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Αληί γηα ηηο απιέο 

αθηηλνγξαθίεο, κε ηε βνήζεηα ππνινγηζηή ζρεκαηίδεηαη ε εηθφλα ηνκήο ηεο 

πεξηνρήο πνπ ζαξψλνπλ νη αθηίλεο.  

 Ζιεθηξνκπνγξαθήκαηα θαη κειέηεο λεπξηθήο αγσγηκφηεηαο.  

 πηλζεξνγξαθήκαηα νζηψλ.  
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2.6.5 Υαξαθηεξηζηηθά 

Καζψο ε νζθπαιγία απνηειεί ζχκπησκα, σο εθ ηνχηνπ, ζπλήζσο ζπλνδεχεηαη θαη 

απφ άιια ζπκπηψκαηα θαη ζεκεία πνπ ζην ζχλνιφ ηνπο ζπληζηνχλ ηελ θιηληθή 

εηθφλα θάζε λνζήκαηνο.  

Σα ζπκπηψκαηα πνπ ζπλνδεχνπλ πνιιέο θνξέο ηελ νζθπαιγία κπνξεί λα είλαη 

αθφκα πην ραξαθηεξηζηηθά θαη λα βνεζήζνπλ ηειηθά ην γηαηξφ λα ζέζεη ηελ ηειηθή 

ηνπ δηάγλσζε. Σέηνηα ζπκπηψκαηα είλαη ηα εμήο:  

 

 Μπτθή ζιάζε ή ηξάβεγκα ησλ κπώλ ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο. Πξφθεηηαη γηα ην αίζζεκα 

ζθημίκαηνο ή ζχζπαζεο ησλ κπψλ ηεο πεξηνρήο 

θαη εκθαλίδεηαη ζπλήζσο έπεηηα απφ έληνλε 

άζθεζε. Σν ζχκπησκα απηφ πνιιέο θνξέο 

πξνεγείηαη θαηά έλα 24σξν απφ ηελ εθδήισζε 

ηεο νζθπαιγίαο.  

 Γεληθεπκέλε κπαιγία. Πνιιέο θνξέο κπνξεί 

πέξαλ ηνπ πφλνπ ζηε κέζε, λα "πνλά φιν ην 

ζψκα καο". Δλδέρεηαη, γηα παξάδεηγκα, λα κελ 

κπνξνχκε λα ζηξίςνπκε ην θεθάιη καο, θαζψο 

πνλά ν απρέλαο καο, λα ληψζνπκε κηα γεληθφηεξε 

αδπλακία θαη λα έρνπκε ηελ αίζζεζε φηη θνπξαδφκαζηε πνιχ εχθνια.  

 Οίδεκα, εξπζξόηεηα θαη αύμεζε ηεο ζεξκόηεηαο ηεο πεξηνρήο. Γηα έλα 

γηαηξφ, φια απηά κε κηα ιέμε ζεκαίλνπλ θιεγκνλή. Με απιά ιφγηα, ε 

πεξηνρή πνπ καο πνλά εκθαλίδεηαη πξεζκέλε, είλαη δεζηή θαη έρεη κηα 

έληνλε θφθθηλε απφρξσζε.  

 Γεληθεπκέλε αδπλακία, απώιεηα βάξνπο. πλήζσο απηά ηα ζπκπηψκαηα 

εκθαλίδνληαη φηαλ ε νζθπαιγία είλαη απνηέιεζκα πην ζνβαξψλ 

θαηαζηάζεσλ, φπσο, γηα παξάδεηγκα, ζνβαξά ξεπκαηηθά λνζήκαηα ή 

αθφκα θαη αλάπηπμε φγθνπ ή κεηαζηάζεσλ.  
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 Αληαλάθιαζε ή επέθηαζε ηνπ πόλνπ. Ο πφλνο ζπρλά δελ εζηηάδεηαη ζηε 

ζπγθεθξηκέλε πεξηνρή ηεο νζθχνο, αιιά επεθηείλεηαη πξνο ηα θάησ άθξα ή 

αληαλαθιά ζην πξφζζην θνηιηαθφ ηνίρσκα.  

 Τςειόο ππξεηόο. ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ην ραξαθηεξηζηηθφηεξν 

ζχκπησκα κεηά ηνλ πφλν είλαη ν πςειφο θαη θαηά θχκαηα ππξεηφο. ε απηή 

ηελ πεξίπησζε, ν αζζελήο είλαη ηδηαίηεξα αλήζπρνο θαη νδεγείηαη πνιχ 

γξήγνξα ζην γηαηξφ, πξνθεηκέλνπ λα αλαθνπθηζηεί.  

 Νόζνο ή ηξαπκαηηζκόο θάπνηνπ ζπνλδύινπ. Καηάγκαηα θάπνησλ 

ζπνλδχισλ (π.ρ., χζηεξα απφ θάπνην πέζηκν ή ιφγσ νζηενπφξσζεο) ή 

αλάπηπμε επκεγεζψλ νζηενθχησλ (ησλ αιάησλ φπσο -θαθψο- ζπλεζίδεηαη 

λα ιέγεηαη) εθδειψλνληαη θαηά πξψηνλ κε έληνλε νζθπαιγία.  

 Πξόπησζε κεζνζπνλδπιίνπ δίζθνπ. Οη πεξηζζφηεξνη έρνπλ ζπλδέζεη ηελ 

νζθπαιγία κε ηε "δηζθνπάζεηα". ηαλ ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο 

κεηαηνπίδεηαη, ηφηε πηέδεη παξαθείκελα λεχξα θαη πξνθαιείηαη ην έληνλν 

αίζζεκα ηνπ πφλνπ. Δπεηδή κάιηζηα ηα λεχξα απηά θαηαιήγνπλ ζηα θάησ 

άθξα, παξαηεξείηαη επέθηαζε ηνπ πφλνπ πξνο ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ 

ελφο ή θαη ησλ δχν πνδηψλ, νπφηε ην ζχκπησκα νλνκάδεηαη 

νζθπντζρηαιγία.  

 Λνίκσμε. ηαλ κηιάκε γηα ινίκσμε ελλννχκε φηη ε βαζηθή αηηία είλαη 

θάπνην κηθξφβην. Ζ ινίκσμε ζε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα αθνξά ζην 

κεζνζπνλδχιην δηάζηεκα, ζην ζπφλδπιν (νζηενκπειίηηδα) ή ζην λεθξφ. 

ηελ πεξίπησζε πνπ ε ινίκσμε αθνξά ζην λεθξφ κηιάκε γηα 

ππεινλεθξίηηδα, θαη ε εληφπηζε ηνπ πφλνπ δελ ζρεηίδεηαη κε ηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε, αιιά κε ηε γεηηλίαζε ηνπ λεθξνχ κε ηελ πεξηνρή ηεο νζθχνο. 

 Οζηενπόξσζε. Ζ κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο έρεη ζεκαληηθή επίπησζε ζηα 

νζηά ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (ζπφλδπινη), ηα νπνία γίλνληαη αδχλαηα, 

εχζξαπζηα θαη επάισηα ζε θαζηδήζεηο, πξνθαιψληαο πφλνπο ζηε κέζε. 

 Παζήζεηο ησλ λεθξώλ. Καζψο νη λεθξνί βξίζθνληαη ζηελ πεξηνρή ηεο 

κέζεο, κπνξεί λα πξνθιεζεί νζθπαιγία ιφγσ ινίκσμεο ησλ λεθξψλ ή ιφγσ 

χπαξμεο πέηξαο (λεθξνιηζίαζε).  (www.elixnet.gr/pages/feb/M02.htm   , . 

Σζνπλάθεο, 2001) 

 

http://www.elixnet.gr/pages/feb/M02.htm%20/


45 
 

3 ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΑ ΜΔΑ – ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ 

Ζ ζεξαπεία νπνηνπδήπνηε πξνβιήκαηνο ζηε κέζε, πξνυπνζέηεη ηνλ εληνπηζκφ ησλ 

αηηηψλ. Αθνχ εμαθξηβσζνχλ ηα αίηηα, ε ζεξαπεία πξέπεη λα είλαη απφιπηα 

εμαηνκηθεπκέλε, αλάινγα κε ηα αίηηα πνπ πξνθάιεζαλ ην πξφβιεκα, ηελ ειηθία, ηελ 

πξνδηάζεζε, ηνλ αξηζκφ ησλ πξνεγεζέλησλ παξφκνησλ πξνβιεκάησλ, ην επάγγεικα 

θαη ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Ζ ζεξαπεία δηαθξίλεηαη ζε ζπληεξεηηθή θαη ζε 

ρεηξνπξγηθή (ζηηο βαξχηεξεο πεξηπηψζεηο ή φπνπ ε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία έρεη 

απνηχρεη). 

 

 

3.1     πληεξεηηθή ζεξαπεία 

Ζ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία ηεο νζθπαιγίαο ρσξίδεηε ζε ηξία ζηάδηα: 

(α) ην νμύ ζηάδην 

(β) ην ππνμύ ζηάδην  

(γ) ην ρξόλην ζηάδην  

 

θνπφο ηεο ζεξαπείαο ζην νμχ ζηάδην είλαη ε αλαθνχθηζε απφ ηνπο πφλνπο, ην νπνίν 

θαη επηηπγράλεηαη κε ηελ θαηάθιηζε ηνπ αζζελή ζε ζθιεξφ ζηξψκα παξάιιεια κε ηελ 

ιήςε ελφο απινχ παπζίπνλνπ θαη ηελ ρξήζε κηαο ζεξκνθφξαο.  

Ζ χπηηα ζέζε (αλάζθεια) ζην θξεβάηη κε δχν καμηιάξηα θάησ απφ ηα γφλαηα 

αλαθνπθίδεη ηνπο πεξηζζφηεξνπο 

αζζελείο.  

 

ην ππνμχ θαη ζην ρξφλην ζηάδην 

ζθνπφο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε 

αλαθνχθηζε ηνπ αζζελή απφ ηνπο 

πφλνπο , ε δηφξζσζε ηεο θαθήο 

ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο πνπ κπνξεί λα 

έρεη πηνζεηήζεη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ νμέσο ζηαδίνπ ιφγσ ηνπ έληνλνπ πφλνπ , ε 

αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ θνηιηαθψλ θαη ξαρηαίσλ κπψλ θαη ηέινο ε εηδηθή εθπαίδεπζε 

ηνπ αζζελή ζηελ εθηέιεζε δηαθφξσλ θαζεκεξηλψλ αζρνιηψλ κε ηελ κηθξφηεξε 

δπλαηή θαηαπφλεζε ηεο κέζεο καο.  
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Ζ ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία αθνξά ηηο πεξηπηψζεηο εθείλεο φπνπ ε ζπληεξεηηθή ζεξαπεία 

δελ έδσζε ηθαλνπνηεηηθά απνηειέζκαηα θαη πξέπεη λα γίλεηαη πάληνηε κεηά απφ 

ζπδήηεζε κε ηνλ ζεξάπνληα ηαηξφ καο. 

 

Ζ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία ζπλίζηαηαη ζηελ πιεηνλφηεηα ησλ πεξηπηψζεσλ. Σν 

βαζηθφηεξν πξφβιεκά ηεο είλαη φηη πνιιέο θνξέο ε θαηάζηαζε ππνηξνπηάδεη θαη, ίζσο, 

ζην ηέινο, ρξεηαζηεί θαη ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Ζ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία γίλεηαη κε 

ζπλδπαζηηθφ ηξφπν θαη κέζα, παξφκνηα κε απηά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε κεηά απφ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. πλήζσο πεξηιακβάλεη : 

 

Φάπμακα : Γηα νξηζκέλεο εκέξεο ν αζζελήο  ιακβάλεη αλαιγεηηθά θαη 

αληηθιεγκνλψδε ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπηθέο αινηθέο ή ζεξκνθφξεο πνπ κεηψλνπλ 

ηνλ ηνπηθφ ζπαζκφ. Σα θάξκαθα απηά (απνιχησο αλαγθαία ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο) κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα. 

Ζ ρξήζε ηνπο ζα πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη κε ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή. 

 

Καηάκλιζη : Ζ αλάπαπζε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν. Ζ θαηάθιηζε γίλεηαη ζε ζέζε 

πνπ λα βνιεχεη ηνλ άξξσζην, θαίλεηαη φκσο πσο ε χπηηα ζέζε κε καμηιάξηα θάησ 

απφ ηα γφλαηα θαη αλαζεθσκέλε ηελ πιάηε θαη ην θεθάιη αλαθνπθίδεη ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο αζζελείο. Ζ παξαηεηακέλε φκσο αλάπαπζε κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη κπτθή αηξνθία, θνβίεο θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ, ηειηθά, 

δπζθνιεχνπλ ηε ζσζηή απνζεξαπεία θη απμάλνπλ ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ 

απαηηείηαη γηα αλάξξσζε. Ζ θαηάθιηζε πξέπεη λα γίλεηαη κφλνλ φηαλ ν πφλνο είλαη 

νμχο θαη πάιη ζε ζπλδπαζκφ κε κεζφδνπο αλαθνχθηζεο απφ ηνλ πφλν . ηαλ ν 

πφλνο είλαη ειαθξχο ζπλίζηαηαη νη αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο θαη ην ειαθξχ 

πεξπάηεκα αιιά φρη ε νξζνζηαζία, ή ε άζθνπε θαη ππεξβνιηθή θνχξαζε. 

 

Ζώνη μέζηρ: Δίλαη απαξαίηεηε αιιά κφλνλ γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα ζηα λεαξά 

άηνκα θαη γηα ιίγν πεξηζζφηεξν δηάζηεκα ζηα ειηθησκέλα άηνκα. Πξέπεη λα 

αθαηξείηαη θαηά ηελ μεθνχξαζε. Ζ θαζεκεξηλή, καθξνρξφληα, ρξήζε ηεο, κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη αδπλακία (αηξνθία) ζηνπο θνηιηαθνχο θαη ξαρηαίνπο κχεο. 
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Φςζικοθεπαπεία – Κινηζιοθεπαπεία : Δίλαη ρξήζηκα ζε θάζε πεξίπησζε. Βνεζνχλ 

ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ, ζηε βειηίσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο θαη ηεο δχλακεο θαη ζηελ 

ζσζηή αληίιεςε ηεο κεραληθήο ζπκπεξηθνξάο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηηο 

δηάθνξεο ζηάζεηο θαη θηλήζεηο. Πεξηιακβάλεη ηε ρξεζηκνπνίεζε θπζηθψλ κέζσλ 

(LASER, αλαιγεηηθά ξεχκαηα, ππεξήρνπο, δηαζεξκίεο, καιάμεηο) θαζψο θαη έλα 

πξφγξακκα θηλεζηνζεξαπείαο κε νδεγφ ζεκείν ηνλ πφλν. 

 

Σν πξφγξακκα ηεο θηλεζηνζεξαπείαο πεξηιακβάλεη αζθήζεηο πξννδεπηηθήο 

δπζθνιίαο, νη νπνίεο ζηνρεχνπλ ζηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο, ηεο δχλακεο θαη 

ηεο αληνρήο ησλ θνηιηαθψλ, ησλ ξαρηαίσλ θαη ησλ γινπηηαίσλ κπψλ γεγνλφο πνπ 

νδεγεί ζηελ αλάπηπμε κπτθήο δψλεο ζηελ πεξηνρή ηεο νζθχνο ε νπνία θαιείηαη λ’ 

αληεπεμέιζεη ζε κεγάια θνξηία. 

 

Οη αζζελείο πξέπεη λ’ απνθεχγνπλ λα ζεθψλνπλ βαξηά αληηθείκελα ελψ θξίλεηαη 

απαξαίηεηε ε εθπαίδεπζή ηνπο ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

 

 

 

3.2     Υεηξνπξγηθή ζεξαπεία 

Ζ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε είλαη αλαπφθεπθηε ζε νξηζκέλεο βαξηέο πεξηπηψζεηο. Σελ 

ρξεηάδνληαη φζνη: 

· Αθνινχζεζαλ ζπληεξεηηθή ζεξαπεία γηα δχν κήλεο πνπ δελ απέδσζε. 

· Οη αζζελείο πνπ έρνπλ επαλεηιεκκέλεο ππνηξνπέο. 

· ε θεληξηθή καδηθή πξφπησζε πνπ ζπλνδεχεηαη απφ νξζνθπζηηθέο δηαηαξαρέο 

(ζχλδξνκν ηππνχξηδαο). 

· ηαλ ε νμεία θάζε ηνπ πξνβιήκαηνο ζπλνδεχεηαη απφ ζνβαξά λεπξνινγηθά 

θαηλφκελα (π.ρ. αδπλακία άζθεζεο ειέγρνπ ζηα πφδηα θαη θπξίσο ζηα πέικαηα). 

πλήζσο κε ηελ εγρείξεζε αθαηξείηαη ν πεθηνεηδήο ππξήλαο πνπ πξνβάιιεη θη έηζη 

απνζπκπηέδεηαη ε αληίζηνηρε ξίδα. Ζ εγρείξεζε έρεη ηθαλνπνηεηηθά απνηειέζκαηα 

εθφζνλ γίλεη ζσζηά θαη κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ν αζζελήο ζα αθνινπζήζεη «επιαβηθά» 

ην εηδηθφ πξφγξακκα κεηεγρεηξεηηθήο απνθαηάζηαζεο (θπζηνζεξαπεία, 
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θηλεζηνζεξαπεία, εηδηθή γπκλαζηηθή, απνθπγή βιαπηηθψλ ζηάζεσλ θαη ζπλεζεηψλ). 

(Μ. Καξαιαλίδνπ - Γ. θίξηα, 2002  ,  Δ. Μπαξινχ - Παλφπνπινο, 1981)  

3.3       Σα θπζηνζεξαπεπηηθά κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη 

 

 Ζιεθηξνζεξαπεία 

Υξεζηκνπνηνχληαη : 

 Σα ρακειφζπρλα ξεχκαηα  

 Σα ππέξερα θχκαηα(ΤΖ)  

 Σα πςίζπρλα ξεχκαηα 

 Σα παικηθά ξεχκαηα  (Δ. Φξαγθνξάπηεο, 1994)  

 

 Σερληθέο ζεξαπεπηηθήο κάιαμεο 

Μάιαμε: 

 

Ζ ζεηξά κε ηελ νπνία εθαξκφδνληαη νη ρεηξηζκνί είλαη ε εμήο: 

 Γιίζηξεκα επηπνιήο 

 Γιίζηξεκα ελ ησ βάζεη 

 Θσπείεο 

 Επκψκαηα 

 Γιίζηξεκα ελ ησ βάζεη 

 Αλαηξίςεηο 

 Γιίζηξεκα ελ ησ βάζεη 

 Γιίζηξεκα επηπνιήο 

 

Οη κχεο ζηνπο νπνίνπο εθαξκφδνπκε κάιαμε είλαη νη κχεο ηεο ξάρεο 

κε ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ νζθχ θαη νη γινπηηαίνη κχεο, ζε 

πεξηπηψζεηο νζθπαιγίαο ελψ ζε πεξηπηψζεηο ηζρηαιγίαο, καιάζνπκε 

ηνπο γινπηηαίνπο κχεο θαη ηνπο κχεο ηνπ ζθέινπο. 

θνπφο: α) ραιάξσζε ηνπ αζζελή, β) ππεξαηκία ηεο πξνο κάιαμε 

πεξηνρήο , γ) αχμεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ, δ) θηλεηνπνίεζε ησλ 

ζεξαπεπνκέλσλ ηζηψλ. ( Α. Υξηζηάξα – Παπαδνπνχινπ, 2004) 
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 Κηλεζηνζεξαπεία 

θνπφο: 

 Μεηνκεηξηθέο ζπζπάζεηο: α) ηελ δηαηήξεζε ηεο ππάξρνπζαο 

θηλεηηθφηεηαο, β) ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο ηζρχνο, γ) ηελ αχμεζε ηεο 

αληνρήο ησλ κπψλ πνπ ελεξγνχλ, δ) ηελ αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο 

ηνπ αίκαηνο, ε) ηελ θαιχηεξε αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία. 

 Ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο: α) ηελ αχμεζε ηεο ηζρχνο ησλ κπψλ πνπ 

ελεξγνχλ. 

 Αζθήζεηο κε αληίζηαζε: α) ηελ αχμεζε ηεο ηζρχνο, ηνπ φγθνπ, ηεο 

αληνρήο θαη ηεο ζπλέξγεηαο ησλ κπψλ πνπ ελεξγνχλ, β) ηελ αχμεζε 

ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ζηνπο κπο πνπ ελεξγνχλ, γ) ηελ άλνδν 

ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο 

 Αζθήζεηο ηζνξξνπίαο: α) γηα ηελ αχμεζε ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ αζζελή 

(. Ησάλλνπ, 2006) 

 

 

 Τδξνζεξαπεία 

Σα πδξνζεξαπεπηηθά κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη είλαη ηα εμήο: 

 Σνπηθά ινπηξά 

 Πεξηηπιίμεηο 

 Δπηζέκαηα 

 Τδξνκάιαμε ζε εηδηθφ ινπηξφ Stanger 

 Τδξνθηλεζηνζεξαπεία 

 

Δθκεηαιιεπφκαζηε ηηο ηδηφηεηεο ηνπ λεξνχ φπσο, ηελ πδξνζηαηηθή 

πίεζε ηνπ λεξνχ, ηελ άλσζε, ηελ αληίζηαζε, αιιά θαη ηε 

ζεξκνθξαζία. θνπφο: ε βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο, ε 

θαιχηεξε απνξξφθεζε ησλ πξντφλησλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη ε 

ραιάξσζε ησλ ππεξηνληθψλ κπψλ. (Δ. Φξαγθνξάπηεο, 2000) 
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Δθηφο απφ ηελ θιαζηθή ηερληθή κάιαμεο, ππάξρνπλ θαη άιιεο εηδηθέο ηερληθέο πνπ 

κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζθπαιγίαο (shiatsu – κάιαμε 

ζπλδεηηθνχ ηζηνχ – θηλέδηθε κάιαμε θηι ). Δηδηθά ε ηερληθή κάιαμεο shiatsu απνηειεί 

βαζηθφ κέξνο ηεο βηβιηνγξαθηθήο κνπ αλαζθφπεζε. 
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4.     Shiatsu 

 

 

Σν shiatsu θαηάγεηαη απφ ην παξαδνζηαθφ Ηαπσληθφ καζάδ 

anma, ή anmo ζηελ Κίλα φπνπ, ην αζθνχζαλ ηπθινί ζαλ 

έλδεημε ηαπεηλφηεηαο. Δπίζεο, ζηνηρεία απφ ηελ Κηλέδηθε 

θπζηνζεξαπεία tuina, θαζψο θαη απφ άιιεο αλαηνιηθέο 

παξαδνζηαθέο ηερληθέο, αθνκνηψζεθαλ ζ' απηφ.  

 Ο Tokujiro Namikoshi (1920)   ζηελ Ηαπσλία, δηακφξθσζε 

ην shiatsu ζαλ κηα νινθιεξσκέλε αγσγή πγείαο, πνπ αξρηθά εζηηάζηεθε ζηελ πίεζε 

βεινληζηηθψλ ζεκείσλ (accupressure) θαη αξγφηεξα ζπλδπάζηεθε κε ηερληθέο απφ ηε 

δπηηθή θπζηνζεξαπεία.  

ηε ζπλέρεηα, ν Shizuto Masunaga, θαζεγεηήο 

ςπρνινγίαο ζην Σφθπν, αλέπηπμε ην 1950 ην Zen 

Shiatsu ην νπνίν ζπλίζηαηαη θπξίσο ζηε ζεσξία ηεο 

εμάπισζεο ησλ κεζεκβξηλψλ κε ηηο πξνεθηάζεηο ηνπο 

(extensions) θαη ηελ Δλεξγεηαθή Αμηνιφγεζε ζην 

Hara. Χο θαη ζήκεξα, καζεηέο ηνπ φπσο ν Akinobu 

Kushi θαη ε Pauline Sasaki, δηεπξχλνπλ ηε γλψζε ηνπ 

shiatsu κε ην Seiki Soho θαη ην Quantum Shiatsu αληίζηνηρα.  

Παξάιιεια, ν Wataru Ohashi ην 1960, αλέπηπμε κεηαμχ άιισλ, ηελ εθαξκνγή ηνπ 

shiatsu ζηνλ εαπηφ ζαλ έλα πξαθηηθφ ζχζηεκα απηνβνήζεηαο.  

To shiatsu ζηεξίδεηαη ζηελ θηλέδηθε θηινζνθία, ζχκθσλα 

κε ηελ νπνία ν άλζξσπνο (κηθξφθνζκνο) είλαη κηα εηθφλα 

ηνπ χκπαληνο (καθξφθνζκνο) ην νπνίν αληαλαθιάηαη 

πάλσ ζηνλ άλζξσπν. Οη γαιαμίεο, νη πιαλήηεο, ην ειηαθφ 

ζχζηεκα νιφθιεξν αληηζηνηρνχλ ζηα δηάθνξα θχηηαξα, 

ηζηνχο, φξγαλα θαη νξγαληθά ζπζηήκαηα ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ. 

Σν αλζξψπηλν απηφ «ζχκπαλ» βξίζθεηαη αλάκεζα ζηνλ 

Οπξαλφ θαη ηε Γε, θαη δέρεηαη νπξάληεο θαη γήηλεο 

http://www.shiatsuacademy.com/
http://www.itmonline.org/arts/shiatsu.htm
http://www.itmonline.org/arts/shiatsu.htm
http://www.itmonline.org/arts/shiatsu.htm
http://www.kimura.be/
http://www.kimura.be/
http://www.kimura.be/
http://www.quantumshiatsu.com/
http://www.ohashi.com/
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ελέξγεηεο πνπ κεηαιιάζζεη αξκνληθά. Παίδεη δειαδή ην ξφιν ελφο απηνξπζκηδφκελνπ 

κεηαζρεκαηηζηή πνπ παίξλεη ηηο ελέξγεηεο απφ ην πεξηβάιινλ (ηξνθέο, ειηαθή ελέξγεηα, 

θνζκηθέο αθηηλνβνιίεο) ηηο νπνίεο εθπέκπεη πξνο ην πεξηβάιινλ. 

Απηφ είλαη θαη ην θιεηδί ηεο αλζξψπηλεο πγείαο φρη κφλν φζν αθνξά ηελ θπζηθή πγεία 

αιιά επίζεο ηελ ςπρνινγηθή θαη πλεπκαηηθή καο πγεία.  

ια ζην ζχκπαλ γελληνχληαη, εμειίζζνληαη, θζείξνληαη, πεζαίλνπλ θάησ απφ ηελ ψζεζε 

κηαο δηπνιηθήο ελέξγεηαο πνπ εκςπρψλεη θαη ξπζκίδεη ηα πάληα. Ζ ελέξγεηα απηή, 

νλνκάδεηαη Chi θαη έρεη ζαλ θχζε, αηηία θαη απνηέιεζκα ηελ αδηάθνπε ξνή θαη ηζνξξνπία 

ησλ αληηζέησλ. Δίλαη ε ελέξγεηα πνπ θπθινθνξεί κέζα ζηνλ άλζξσπν, δίλνληαο ηνπ ηε 

δχλακε λα ηξψεη, λα εξγάδεηαη, λα γειά, λα νλεηξεχεηαη, λα δεη θαη λα εμειίζζεηαη. 

Ζ ελέξγεηα Chi ρσξίδεηαη ζε δχν πξσηαξρηθέο αξρέο ,γλσζηέο ζαλ YIN (ζειπθφ, γε, λεξφ, 

εξεκία, αξλεηηθφ, παζεηηθφ) θαη YANG (αξζεληθφ, θσηηά, θίλεζε, ζεηηθφ, ελεξγεηηθφ). Οη 

ελέξγεηεο απηέο είλαη αλαπφζπαζηα ζπλδεδεκέλεο κεηαμχ ηνπο. πνπ ππάξρεη YANG 

ππάξρεη θαη YIN θαη ην αληίζεην. 

 

Ζ κέζνδνο κάιαμεο shiatsu αμηνπνηεί κηα πνηθηιία απφ ηερληθέο, ζηηο νπνίεο 

ζπκπεξηιακβάλνληαη νη καιάμεηο, νη δηαηάζεηο θαη ε πίεζε εηδηθψλ ζεκείσλ (acupoints). 

Σα ζημεία πίεζηρ ηνπ είλαη 365 θαη ιέγνληαη TSUBO. Δίλαη ζεκεία φπνπ ζπζζσξεχεηαη 

έληαζε θαη γη' απηφ κπνξεί λα είλαη επψδπλα θαηά ηελ πίεζε. Απηφ ζπκβαίλεη, φηαλ έλα 

απφ ηα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο δελ ιεηηνπξγεί θαιά, νπφηε ραιάεη ε ηζνξξνπία ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη ε ελεξγεηαθή ξνή γίλεηαη αθαλφληζηε. Σφηε αξρίδνπλ λα εκθαλίδνληαη 

ιηκλάδνληα ζεκεία φπνπ ζπζζσξεχεηαη ε ελέξγεηα θαηά κήθνο ησλ κεζεκβξηλψλ.  

 Δίλαη κία απφ ηηο γλσζηφηεξεο κεζφδνπο ζσκαηηθήο αγσγήο (body work) θαη έρεη ζθνπφ 

λα εμαζθαιίζεη ηε κέγηζηε επεμία, επηδξψληαο ζε ζψκα, λνπ θαη πλεχκα.  

ηελ Ηαπσλία (φπσο θαη ζε άιιεο ρψξεο ηεο Αλαηνιήο), απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη 

ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. ρη κφλν αληηκεησπίδεη κηα πνηθηιία απφ πξνβιήκαηα πγείαο αιιά 

θαη βνεζάεη άκεζα ζηε δηαπξνζσπηθή επαθή θαη επηθνηλσλία.  

Σν shiatsu είλαη κηα αγσγή πγείαο, ρεηξνπξαθηηθή, ελεξγεηαθή, νιηζηηθή θαη 

ζπκπιεξσκαηηθή, πνπ ζηνρεχεη ζηε δηαζθάιηζε θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ηεο 

επεμίαο. 
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Δίλαη ρεηξνπξαθηηθή αγσγή γηαηί αζθείηαη θπξίσο κε ηα ρέξηα. ηάηζνπ ζεκαίλεη 

δαθηπιηθή (ζη) πίεζε (άηζνπ). Γειαδή εθαξκφδνληαη πηέζεηο θαη άιιεο ηερληθέο ζηελ 

επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο κε ηα δάρηπια, ηηο παιάκεο θαη ηνπο αγθψλεο, ελψ ζε θάπνηεο 

πεξηπηψζεηο, κε ηα γφλαηα θαη ηα πέικαηα. Σν άγγηγκα θαη ε αλζξώπηλε επαθή παίδνπλ 

ζεκαληηθό ξόιν ζηα απνηειέζκαηά ηνπ.  

 

Δίλαη ελεξγεηαθή ζεψξεζε γηαηί βαζίδεηαη ζηελ παξαδνζηαθή θηλέδηθε ηαηξηθή θαη ηελ 

Ηαπσληθή Ηαηξηθή, φπνπ, ν άλζξσπνο θαη ηα πάληα ζην ζχκπαλ είλαη Δλέξγεηα (Ki). Με 

ηελ επίδξαζε ησλ πηέζεσλ ζηνπο κεζεκβξηλνχο, ηα θαλάιηα φπνπ ξέεη ε Δλέξγεηα ζε φιν 

ην ζψκα, ελεξγνπνηείηαη ην εγγελέο ζε θάζε νξγαληζκφ ζεξαπεπηηθφ δπλακηθφ θαη 

επαλαθηάηαη ε ηζνξξνπία πνπ κπινθάξεη θαη πξνθαιεί ζπκπηψκαηα θαη ελνριήζεηο.  

 

Δίλαη νιηζηηθή πξνζέγγηζε γηαηί αληηιακβάλεηαη ηνλ άλζξσπν εληαία θαη δηαδξαζηηθά 

ηφζν σο πξνο ηηο ζσκαηηθέο θαη ηηο ςπρηθέο ηνπ ιεηηνπξγίεο, φζν θαη σο πξνο ην 

πεξηβάιινλ ηνπ. Γη' απηφ θαη πξνζεγγίδεη εμαηνκηθεπκέλα αλάινγα κε ηελ ηδηνζπγθξαζία, 

ην θχιν, ηελ ειηθία θαη ηηο ζπλζήθεο ή ηνλ ηξφπν δσήο. ην shiatsu ε δηάγλσζε είλαη 

κέξνο ηεο ζεξαπείαο.  

 

Δίλαη ζπκπιεξσκαηηθή γηαηί δελ ππνθαζηζηά ηε ηαηξηθή βνήζεηα, αιιά κπνξεί λα 

ζπλεηζθέξεη πνιιά παξάιιεια κε απηή, ζηελ πνηφηεηα δσήο θαη θπξίσο ζηελ πξφιεςε 

ησλ πξνβιεκάησλ πγείαο. 

 

Σν shiatsu, φπσο θαη νη άιιεο ζεξαπεπηηθέο κέζνδνη ηεο Άπσ Αλαηνιήο, επηδηψθεη λα 

ελαξκνλίζεη ην yin – yang  θαη κ' απηφλ ηνλ ηξφπν λα απνθαηαζηήζεη ηε θπζηθή ηζνξξνπία 

θαη πγεία. Γηα λα γίλεη ε ζεξαπεία ηνπ shiatsu πξέπεη λα εληνπηζηνχλ νη κεζεκβξηλνί θαη νη 

πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο πνπ βξίζθνληαη ζε δπζαξκνλία. ηαλ ν ζεξαπεπηήο θηάζεη ζε κηα 

ελεξγεηαθή δηάγλσζε (έρνληαο αλαιχζεη ηελ θαηάζηαζε ηνπ θη ηνπ αζζελνχο) απνθαζίδεη 

πνηνη είλαη νη ζηφρνη ηεο ζεξαπείαο, δειαδή ηη ην πην ζεκαληηθφ ρξεηάδεηαη λα επηηχρεη.  

 

Ζ αζζέλεηα είλαη ζαλ έλα δέλδξν: νη ξίδεο ζπκβνιίδνπλ ην αίηην, ηα θιαδηά ηα 

ζπκπηψκαηα. Έρνληαο εληνπίζεη ηε ξίδα ηνπ πξνβιήκαηνο ν ζεξαπεπηήο ζα δνπιέςεη 

πάλσ ζ' απηήλ. Μπνξεί επίζεο λα επέκβεη πξνηείλνληαο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπ 

αζζελνχο. Με κηα πνηθηιία απφ ηερληθέο, ε ζπλεδξία ηνπ shiatsu, ηνλψλεη ην θχν (δειαδή 

http://www.handsonandhappy.gr/chinese-medicine.htm#u44
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ηα άδεηα ζεκεία), ελψ δηαζπείξεη ηα δίηζνπ (δειαδή ηα ππεξπιήξε). Μ' απηφ ηνλ ηξφπν 

ζπκβάιιεη ζηελ ςπρηθή θαη ηε ζσκαηηθή πγεία.  

 

πρλά ρξεζηκνπνηνχληαη θαη άιιεο ηερληθέο ηεο παξαδνζηαθήο αλαηνιηθήο ηαηξηθήο, φπσο 

νη βεληνχδεο, ε κφμα θαη ην ζνηάη. (http://www.shiatsutherapy.ca/shiatsuhistory.htm , 

http://en.wikipedia.org/wiki/shiatsu) 

 

 

     4.1  Θεσξία yin-yang 

Σν Yin Yang σο ζεψξεζε είλαη ε βαζηθή 

αξρή ζηελ Κηλέδηθε θηινζνθία: ην Tao θαη ηελ 

Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή. Οη αληηιήςεηο 

ηνπ δηακνξθψλνληαη κέζα απφ ηνπο 4 Νφκνπο 

ηνπ: ηεο Αληίζεζεο, ηεο Αιιειεμάξηεζεο, ηεο 

Ακνηβαίαο Καηαλάισζεο θαη ηεο 

Αιιεινκεηακφξθσζεο. ια ηα θαηλφκελα 

ζην ζχκπαλ αιιά θαη ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, αλαιχνληαη θαη εξκελεχνληαη κέζα 

απφ απηνχο ηνπο Νφκνπο. 

 

Ζ ελέξγεηα YIN έρεη θαηεχζπλζε πξνο ηα κέζα θαη πξνο ηα θάησ θαη αληηπξνζσπεχεη 

ην αξλεηηθφ, ην αδχλακν, ην θξχν, ην άηνλν, ην ζπλαίζζεκα, ην θιάκα, θαη ηνλ πην ήπην 

εμαζζελεηηθφ πφλν. Σν YANG αληίζεηα θαηεπζχλεηαη πξνο ηα πάλσ θαη πξνο ηα έμσ 

θαη αληηπξνζσπεχεη ην ζεηηθφ, ην δπλαηφ, ην έληνλν, ην δεζηφ, ηε ινγηθή, ην γέιην θαη 

ηνλ νμχ δπλαηφ πφλν. ην ζψκα καο νη εθθξίζεηο, ην αίκα, ηα νξγαληθά πγξά είλαη YIN 

ελψ ε ζεξκνθξαζία, νη ζεξκίδεο, ε ελέξγεηα είλαη YANG. Ζ θπθινθνξία ησλ ελεξγεηψλ 

αθνινπζεί θάπνηα θαλάιηα πνπ νλνκάδνληαη κεζεκβξηλνί, νη νπνίνη αλάινγα κε ηελ 

θαηεχζπλζε, ηε ζέζε θαη ην φξγαλν κε ην νπνίν ζπλδένληαη είλαη YIN ή YANG. Κάζε 

YIN κεζεκβξηλφο ελψλεηαη κ' έλαλ YANG θαη έηζη δεκηνπξγείηαη ε ηζνξξνπία ησλ 

ελεξγεηψλ. 

Ζ αζζέλεηα ζηελ παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή είλαη ην απνηέιεζκα ηεο δηαηαξαρήο 

http://www.shiatsutherapy.ca/shiatsuhistory.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/shiatsu
http://www.handsonandhappy.gr/shiatsu.htm#u35
http://www.taopage.org/


55 
 

ζηελ ξνή ηεο δσηηθήο ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη πην ζπγθεθξηκέλα φηαλ ππάξρεη 

κία ππεξβνιή ή έιιεηςε ζηελ ελέξγεηα YIN ή ζηελ ελέξγεηα YANG . 

 

 

 

4.1.1 Παζνινγία ηνπ Yin Yang 

Ζ Yin Yang ζεσξία κπνξεί λα εξκελεχζεη δηάθνξα θιηληθά ζπκπηψκαηα. ηαλ ην 

Yin Yang βξίζθεηαη ζε δπλακηθή ηζνξξνπία θαη ζρεηηθή αξκνλία, δελ ππάξρνπλ 

ζπκπηψκαηα γηα παξαηήξεζε. Χζηφζν, φηαλ ην Yin Yang βξεζεί εθηφο ηζνξξνπίαο 

γηα θάπνην ιφγν, παζνινγηθά ζπκπηψκαηα εθδειψλνληαη. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ ην 

Yin δελ ηξέθεη θαη δε δξνζίδεη ην Yang, ην Yang απμάλεηαη θαη ε ζρεηηθή 

παζνινγία εθδειψλεηαη κε πνλνθεθάινπο, θφθθηλα κάηηα θαη πξφζσπν, πνλφιαηκν, 

κχηε πνπ ηξέρεη, νμπζπκία θαη καληαθή ζπκπεξηθνξά. ε αληίζεηε πεξίπησζε, φηαλ 

ην Yang δελ ελεξγνπνηεί θαη δε δεζηαίλεη ην yin, ηφηε παζνινγηθά ζπκπηψκαηα ηνπ 

Yin κπνξνχλ λα εθδεισζνχλ κε ππνγιπθαηκία, θαθή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, 

σρξφ πξφζσπν θαη ρακειή ελέξγεηα. Ο παξαθάησ πίλαθαο παξνπζηάδεη ζπλνπηηθά 

ηα ζπκπηψκαηα παζνινγίαο ηνπ Yin θαη ηνπ Yang αληίζηνηρα. 

 

 

 

4.1.2 Δθδειώζεηο ηεο Παζνινγίαο Yin Yang 

 

Yin Yang 

Αλεπάξθεηα Τπεξεπάξθεηα 

Τπνθηλεηηθφηεηα Τπεξθηλεηηθφηεηα 

Υξφληα αζζέλεηα   (ζηαδηαθή εθδήισζε)          Ομεία αζζέλεηα (ηαρεία εθδήισζε) 

 

Αξγή αιιαγή ζπκπησκάησλ               Σαρεία αιιαγή ζπκπησκάησλ 

 

Λήζαξγνο, ππλειία                Αλεζπρία, αυπλία 

 

Ξαπιψλεη θνπινπξηαζηά           Απιψλεηαη 
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Κξχα άθξα                        Εεζηά άθξα 

 

Χρξφ πξφζσπν                           Κφθθηλν πξφζσπν 

 

Αδπλακία θσλήο, απνθπγή νκηιίαο                       Γπλαηή θσλή, νκηιεηηθφηεηα 

Ρερή, αδχλακε αλαπλνή                      Έληνλε θαη βαζεηά αλαπλνή 

Πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε πγξψλ                  Έληνλε θαηαλάισζε πγξψλ 

Άθζνλα, θαζαξά νχξα                               Ηζρλά θαη ζθνχξα νχξα 

Μαιαθά θφπξαλα                                     Γπζθνηιηφηεηα 

Καζαξέο, άθζνλεο ζσκαηηθέο εθθξίζεηο                    Παρηέο, θνιιψδεηο, άζπξεο/θίηξηλεο 

ζσκαηηθέο εθθξίζεηο 

Δθθπιηζηηθή λφζνο                         Φιεγκνλψδεο λφζνο 

Αζζελήο παικφο                       Κφθθηλε γιψζζα 

Χρξή γιψζζα                            

 
(http://www.sacredlotus.com/theory/hinyang.cfm) 

 

 

 

 

4.1.3 Πνηόηεηεο, Υαξαθηεξηζηηθά θαη Αληηζηνηρίεο Yin Yang 

 

Yin Yang 

Βαζηθέο 

πνηόηεηεο 

Όιε Δλέξγεηα 

Αξλεηηθφ Θεηηθφ 

Πξνέιεπζε Δθδήισζε 

Γήηλν Οπξάλην 

Παζεηηθφ Δλεξγεηηθφ 

Θειπθφ Αξζεληθφ 

 

Νεξφ Φσηηά 

Μνξθή Κακπχιε Γξακκηθή 

Δθδήισζε σο Υψξνο ζάλαηνο Υξφλνο 

Εσή 

Θέζε Κάησ Δπάλσ 



57 
 

Βάζνο Δπηθάλεηα 

Υξόλνο Νχρηα Μέξα 

Δπνρή Φζηλφπσξν, Υεηκψλαο Άλνημε, Καινθαίξη 

Θεξκνθξαζία Κξχν Εέζηε 

Καηεύζπλζε Δζσζηξεθήο 

Καζνδηθή 

Βνξξάο, Γχζε 

Δμσζηξεθήο 

Αλνδηθή 

Νφηνο, Αλαηνιή 

Λεηηνπξγία πζηνιή, πκπχθλσζε 

πληήξεζε 

Γηέγεξζε, Δπέθηαζε 

Αλάπηπμε 

Πνηόηεηεο 

κνξθήο 

Μαιαθφ 

Ήξεκν, ησπειφ 

Βξαδχ 

Αδχλακν 

Πξσηφγνλν 

Θνιφ 

 

θιεξφ 

Κηλεηηθφ, Έληνλν 

Σαρχ 

Δχξσζην 

Δθιεπηπζκέλν 

Λακπεξφ 

 

(Wright, J., 1999) 

 

 

 

4.2        Σα 5 ζηνηρεία 

Σα πέληε ζ ηνηρεία ή θάζεηο είλαη ην 

λεξό, ην μύιν, ε θσηηά, ε γε θαη ην 

κέηαιιν. Απηά είλαη ηα βαζηθά 

ζπζηαηηθά ηεο θχζεο κέζα απφ ηα νπνία 

εθθξάδνληαη νη λφκνη ηνπ Yin Yang ζηνλ 

άλζξσπν. Σα κνλαδηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπο, αιιά θαη εθείλα πνπ πξνθχπηνπλ κέζα απφ ηηο αιιειεπηδξάζεηο ηνπο, 

φπσο είλαη ν παξαγσγηθόο θύθινο, ν θύθινο ειέγρνπ θαη ν θύθινο 

αληαγσληζκνύ, δηακνξθψλνπλ θαη εξκελεχνπλ ηελ πγεία θαη ηελ αζζέλεηα. 
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4.3     Εσηηθέο νπζίεο 

Οη δσηηθέο νπζίεο είλαη ην qi (Δλέξγεηα), ην αίκα, ε essence (Οπζία) θαη ηα ζσκαηηθά 

Τγξά. Ζ δηαδξαζηηθή ιεηηνπξγία φισλ απηψλ έρεη ζαλ ζπλέπεηα ηηο ςπρηθέο θαη ηηο 

ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ αλζξψπνπ.  

 

 

4.4      Zang – fu όξγαλα 

Σα εζσηεξηθά όξγαλα,  Zang Fu , είλαη 

γηα ηελ Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή ε 

ζέαζε ηνπ ζψκαηνο ζαλ έλα ιεηηνπξγηθά 

ελζσκαησκέλν ζχλνιν. Καζέλα 

πεξηιακβάλεη έλα ζχλζεην ζχζηεκα 

Τιηθψλ θαη Δλεξγεηαθψλ ιεηηνπξγηψλ πνπ 

αληηζηνηρνχλ ζε αηζζήζεηο, ζπλαηζζήκαηα, 

ηζηνχο, πλεπκαηηθέο ιεηηνπξγίεο, θ. ά. 

Τπάξρνπλ 12 ξγαλα, 6 Yin θαη 6 Yang. Tα yin όξγαλα είλαη ε θαξδηά, ην ήπαξ, νη 

πλεύκνλεο, ηα λεθξά θαη ην πεξηθάξδην. Σα yang όξγαλα είλαη ην ιεπηό έληεξν, ε 

ρνιεδόρνο θύζηε, ην παρύ έληεξν, ην ζηνκάρη, ε νπξνδόρνο θύζηε θαη ν ηξηπιόο 

ζεξκαζηήο. (Δηθφλα 24 Σα Zang-Fu φξγαλα) 

 

 

 

4.5     Μεζεκβξηλνί 

Οη κεζεκβξηλνί έρνπλ ηα νλφκαηα ησλ Οξγάλσλ κε ηα νπνία ζρεηίδνληαη θαη έηζη 

ππάξρνπλ νη 12 θύξηνη θαη νη 12 δεπηεξεύνληεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζ' απηά. Μαδί 

ζρεκαηίδνπλ αδηαρψξηζηεο αιιά δηαθνξνπνηεκέλεο κνλάδεο, αθνχ νη κεζεκβξηλνί 

αλήθνπλ ζην εμσηεξηθό θαη ηα ξγαλα ζην εζσηεξηθό. Έλα ζχκπησκα αζζέλεηαο 

κπνξεί λα αθνξά κφλν ην ξγαλν ή κφλν ηνλ Μεζεκβξηλφ, ή κπνξεί λα εθδειψλεηαη 

θαη ζηα δχν ηαπηφρξνλα. Αθφκε, ππάξρνπλ ν δηεπζύλσλ (Ren Mai) κεζεκβξηλφο, o 

θπβεξλώλ (Du Mai), oη παξάδνμνη θ.ά. .   

(http://www.rianvisser.nl/shiatsu/e_theor.htm , 

http://en.wikipedia.org/wiki/Zang_Fu_Theory) 

http://www.handsonandhappy.gr/shiatsu.htm#u36
http://www.rianvisser.nl/shiatsu/e_theor.htm
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4.6       εκαληηθέο Ζκεξνκελίεο ζηελ Ηζηνξία ηνπ Shiatsu 

 

 1912: O Tokujiro Namikoshi ζηελ πξνζπάζεηά ηνπ λα γηαηξέςεη ηε κεηέξα ηνπ, 

αλαθάιπςε κία δηθή ηνπ ζεξαπεία ρξεζηκνπνηψληαο κφλν ηηο παιάκεο θαη ηηο 

γξνζηέο ηνπ. Ζ ζεξαπεία απηή νλνκάζηεθε αξρηθά appaku θαη ζηε ζπλέρεηα 

Shiatsu. 

 1925: Ίδξπζε ηεο πξψηεο ζεξαπεπηηθήο θιηληθήο Shiatsu απφ ηνλ Namikoshi. 

 1955: Αλαγλψξηζε ηνπ Shiatsu απφ ηελ Ηαπσληθή Κπβέξλεζε, σζηφζν κφλν ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην Anma θαη ηε κάιαμε. 

 1957: Δπίζεκε αλαγλψξηζε ηνπ Shiatsu ζηελ Ηαπσλία σο μερσξηζηή θαη 

απηφλνκε ζεξαπεία. . (http://en.wikipedia.org/wiki/shiatsu) 

 

 

4.7      Δίδε Shiatsu 

Πνιινί επαγγεικαηίεο ηνπ Shiatsu δεκηνχξγεζαλ ην δηθφ ηνπο είδνο Shiatsu, φπσο ν 

Tokujiro Namikoshi θαη ν Schizuto Masunaga νη νπνίνη ίδξπζαλ ζρνιέο γηα λα 

βνεζήζνπλ ζηελ εδξαίσζε ηνπ Shiatsu σο ζεξαπεία. ήκεξα, ππάξρνπλ πνιιά 

δηαθνξεηηθά είδε ηνπ Shiatsu. Οη νπαδνί ηνπ Namikoshi ηζρπξίδνληαη φηη φια ηα 

κεηαγελέζηεξα είδε πξνέξρνληαη απφ ηηο κειέηεο θαη εξγαζίεο ηνπ Namikoshi θαη ηα 

ζεσξνχλ σο παξάγσγα ηνπ Shiatsu. 

Σα πην γλσζηά είδε είλαη ηα εμήο: 

 Namikoshi (ή Nippon Shiatsu): Δίλαη δεκνθηιέο ζηελ Ηαπσλία. Γίλεη 

κεγαιχηεξε έκθαζε ζηα ζεκεία πίεζεο απφ φηη ζηνπο κεζεκβξηλνχο ή ζηηο 

ζεσξίεο ηνπ kyo θαη ηνπ jitsu θαη κπνξεί λα είλαη έληνλν. 

 Zen Shiatsu: Δίλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιέο ζηελ Δπξψπε θαη θπξίσο ζηε Μεγάιε 

Βξεηαλία. Ο Masunaga ελζσκάησζε ζην Shiatsu γλψζεηο πνπ απέθηεζε απφ 

ζπνπδέο ζηε δπηηθή ςπρνινγία θαη ηελ θηλέδηθε ηαηξηθή. Δπίζεο, ελζσκάησζε 

θάπνηεο εηδηθέο αζθήζεηο πνπ θέξνπλ ηελ νλνκαζία ≪Makko Ho≫ θαη βνεζνχλ ζηε 

δηέγεξζε ηεο ξνήο ηνπ Qi. Δπηπιένλ, αλέπηπμε έλαλ θαηάινγν κε βαζηθέο αξρέο γηα 

λα θάλεη ηελ ηερληθή πην απνηειεζκαηηθή . Γίλεηαη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηνπο 

κεζεκβξηλνχο θαη ε ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη έληνλε ή απαιή. Ζ ζχλδεζε ηνπ 

ζεξαπεπηή κε ην Qi ηνπ πειάηε ηνπ ζεσξείηαη βαζηθή πξνυπφζεζε ηεο 
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απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο ζεξαπείαο . 

 Tsubo Shiatsu: Ο Kiyoshi Ikenaga, δίλεη ηδηαίηεξα έκθαζε ζηα tsubo ζεκεία 

θαη ζην βηβιίν ηνπ Tsubo Shiatsu, εμεγεί απφ αλαηνκηθή θαη θπζηνινγηθή 

πιεπξά, πσο ηα κεζεκβξηλά ζεκεία (tsubo) είλαη ρξήζηκα ζηελ ζεξαπεία 

Shiatsu. 

 Five element Shiatsu: Κάζε έλα απφ ηα πέληε ζηνηρεία αληηζηνηρεί ζε έλα 

δεπγάξη αλζξψπηλσλ νξγάλσλ. Μεηά απφ ςειάθεζε θαη εμέηαζε ηνπ παικνχ 

γίλεηαη εθηίκεζε γηα ην πνπ βξίζθεηαη ε δπζαξκνλία. (http://www.massage-

academy.gr) 

 

 

 

4.8      Αξρέο θαη Έλλνηεο 

Οη Αξρέο θαη νη Έλλνηεο πνπ δηέπνπλ θαη πεξηβάιινπλ ην shiatsu αλαδχνληαη κέζα απφ 

ηελ Κηλέδηθε θαη ηελ Ηαπσληθή Φηινζνθία:  

 

Tao ή Dao, ν Γξφκνο ή ην Μνλνπάηη ηεο Φχζεο, ν Νφκνο πνπ θπβεξλά ην ζχκπαλ θαη 

ηα θαηλφκελα κέζα ζ' απηφ.  

 

Yin Yang, ε θεληξηθή ζεψξεζε ηνπ Tao θαη ε βαζηθή αξρή ηεο Κηλέδηθεο θηινζνθίαο 

θαη ηεο Παξαδνζηαθήο Κηλέδηθεο Ηαηξηθήο. Οη αληηιήςεηο ηνπ δηακνξθψλνληαη κέζα 

απφ ηνπο 4 Νφκνπο ηνπ: ηεο Αληίζεζεο, ηεο Αιιειεμάξηεζεο, ηεο Ακνηβαίαο 

Καηαλάισζεο θαη ηεο Αιιεινκεηακφξθσζεο. ια ηα θαηλφκελα ζην ζχκπαλ αιιά 

θαη ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, αλαιχνληαη θαη εξκελεχνληαη κέζα απφ απηνχο ηνπο 

Νφκνπο. Αθφκε θαη ηα ζεξαπεπηηθά κνληέια ζηνρεχνπλ ζηελ ηήξεζε απηψλ ησλ 

Νφκσλ θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο. Πξφθεηηαη δειαδή γηα κηα 

ζρέζε ζε δηαξθή θίλεζε θαη αιιαγή, ηε ζρέζε ηνπ αέλανπ "δεχγνπο" Yin Yang θαη ην 

πσο απηή επηδξά θαη εθδειψλεηαη ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, κέζα απφ ηάζεηο, 

ηδηαηηεξφηεηεο, ζπκπηψκαηα θαη αζζέλεηεο. 

 

http://www.taopage.org/
http://www.handsonandhappy.gr/chinese-medicine.htm#u45
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Ki ή Qi ή Chi, ε Εσηηθή Γχλακε, ε πξσηνγελήο νπζία ηνπ ζχκπαληνο πνπ πεξηιακβάλεη 

ηελ χιε θαη ηελ κε χιε. Ζ θχζε, ν άλζξσπνο, ηα δψα, ηα θπηά, φια είλαη Ki, Δλέξγεηα ζε 

θίλεζε, κεηακφξθσζε, ηζνξξνπία, ζε ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν πιηθή κνξθή.  

 

Μεζεκβξηλνί, ηα θαλάιηα φπνπ ξέεη ην Ki - ε Δλέξγεηα ζε φιν ην ζψκα. Τπάξρνπλ 12 

θχξηνη κε ηηο πξνεθηάζεηο ηνπο (θαηά ηνλ Mashunaga) θαη πεξίπνπ αλά δεχγνο 

αληηζηνηρνχλ ζε θαζέλα απφ ηα Πέληε ζηνηρεία. Δπίζεο ππάξρνπλ ν Κπβεξλψλ (Du Mai) 

Μεζεκβξηλφο θαη ν Γηεπζχλσλ(Ren Mai) θαη θάπνηνη αθφκε φπσο νη Παξάδνμνη 

Μεζεκβξηλνί. ινη καδί θηηάρλνπλ ην Δλεξγεηαθφ Γίθηπν ηνπ αλζξψπνπ.  

 

Σsubo, ζεκεία ζηελ πνξεία ησλ κεζεκβξηλψλ. Σα ζεκεία απνηεινχλ κηθξέο πεξηνρέο ηνπ 

ζψκαηνο ζηηο νπνίεο ππάξρεη κηα δίλε ελέξγεηαο ε νπνία φηαλ δηεγεξζεί κέζσ βεινλψλ, 

moxa θαη πίεζεο, κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηε ξνή ηνπ Qi ζην ζψκα. Ζ ιεηηνπξγία ησλ 

ζεκείσλ βαζίδεηαη ζηε ζέζε ηνπο ζην ζψκα θαη ζην κεζεκβξηλφ ζηνλ νπνίν αλήθνπλ. Σν 

κέγεζνο ηνπο δηαθέξεη αλάινγα κε ηε ηνπνζεζία ηνπο, αιιά ζε γεληθέο γξακκέο ε 

δηάκεηξνο ησλ πεξηζζφηεξσλ ζεκείσλ θπκαίλεηαη απφ 1 κέρξη 3 ρηιηνζηά. Σα δηάθνξα 

ζεκεία έρνπλ δηαθνξεηηθέο επηδξάζεηο. Γηα παξάδεηγκα, θάπνηα κπνξεί λα ηνλψλνπλ έλα 

κεζεκβξηλφ ή ηε ιεηηνπξγία ελφο νξγάλνπ, ελψ άιια κπνξεί λα κεηψλνπλ θαη άιια λα 

εμηζνξξνπνχλ ηηο ιεηηνπξγίεο ησλ κεζεκβξηλψλ θαη ησλ νξγάλσλ. Σα ζεκεία δηέγεξζεο 

είλαη επαίζζεηα ζεκεία, ζπκπίπηνπλ κε απηά ηεο αλαηνκίαο θαη είλαη γεκάηα λεπξηθέο 

απνιήμεηο. Δπίζεο, ην πιενλέθηεκα ελφο ζεκείνπ δηέγεξζεο είλαη φηη ζπλδέεηαη κε ηελ 

πεγή ηνπ πφλνπ. Γηα παξάδεηγκα, ζε πεξίπησζε ηζρηαιγίαο αλ δνπιεπηεί έλα ζρεηηθφ 

επαίζζεην ζεκείν ην νπνίν εληνπίδεηαη ζην πφδη, κία αίζζεζε ραιάξσζεο ζα 

αθνινπζήζεη. ηηο γάκπεο ππάξρνπλ πνιιά ζεκεία δηέγεξζεο ηα νπνία κπνξεί λα 

αλαθνπθίζνπλ απφ ηνλ κπτθφ πφλν θαη ηηο θξάκπεο. ρεηηθή έξεπλα έρεη βξεη φηη ην 85% 

ησλ θιαζηθψλ ζεκείσλ έρνπλ πςειή ειεθηξνκαγλεηηθή αληίζηαζε κε ηελ άκεζε 

πεξηβάιινπζα πεξηνρή. Δίλαη πςειά θνξηηζκέλα ελεξγεηαθά ζεκεία, κε θαιή ειεθηξηθή 

αγσγηκφηεηα θαη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ηφζν γηα δηάγλσζε φζν θαη ζεξαπεία κε 

ηξφπν πνπ αληαλαθιά ηελ εζσηεξηθή ιεηηνπξγία ηνπ ζπζηήκαηνο. 

(http://www.calvindale.com/acupoints.html) 

 

http://www.handsonandhappy.gr/chinese-medicine.htm#u47
http://www.calvindale.com/acupoints.html
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Hara, ε πεξηνρή ηνπ ππνγαζηξίνπ θαη ηεο θνηιηάο. Πέξα απφ ην λα ζεσξείηαη ην θπζηθφ 

θέληξν ηεο βαξχηεηαο, είλαη θαη ην θέληξν ηνπ Ki, εθεί απ' φπνπ ην Ki εθπνξεχεηαη θαη 

εθεί φπνπ επηζηξέθεη. Σν λα βξίζθεηαη ν άλζξσπνο "ζην Hara" ηνπ, ζεκαίλεη λα είλαη 

παξψλ ζην θέληξν ηνπ, ζε θαηάζηαζε ραιαξήο εγξήγνξζεο, ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά. 

Πφζν κάιινλ γηα ηνλ αζθνχληα ην shiatsu, ην "λα θηλείηαη απφ ην Hara" θαη "λα ην 

δηαηεξεί αλνηρηφ", ζεκαίλεη λα δνπιεχεη κε αβίαζηε ζπγθέληξσζε θαη κε φιν ην δπλακηθφ 

ηνπ. Παξάιιεια, ην Hara είλαη ν "Δλεξγεηαθφο Υάξηεο" ηνπ αηφκνπ, δειαδή ν αζθψλ 

shiatsu, κε ελεξγεηαθή αμηνιφγεζε ζην Hara ςειαθεί ηηο Δλεξγεηαθέο ηζνξξνπίεο ηνπ 

δερφκελνπ θαη απνθαζίδεη κε πνηα ηερληθή θαη ζε πνηνπο Μεζεκβξηλνχο ζα δνπιέςεη.  

 

ηαζεξή θάζεηε πίεζε, ν ζσζηφο θαη απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο άζθεζεο πίεζεο ζηελ 

επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο. Οη πηέζεηο κε ηα δάρηπια, κε ηηο παιάκεο, ηνπο αγθψλεο θαη ηα 

γφλαηα, είλαη ε βαζηθή ηερληθή ζηελ άζθεζε ηνπ shiatsu. Ζ ζηαζεξή θάζεηε πίεζε 

εμαζθαιίδεη ηελ βαζχηεξε πξφζβαζε ζηνπο κεζεκβξηλνχο θαη ζηα tsubo θαη άξα ηελ 

επίδξαζε ζηo Ki, ην Δλεξγεηαθφ πεδίν ηνπ δερφκελνπ. Αθφκε, κε απηφλ ηνλ ηξφπν 

απνθεχγνληαη ηξαπκαηηζκνί ζηνπο κπο ή ηα νζηά.  

 

Κyo Jitsu, ε έιιεηςε θαη ε πιεξφηεηα, έλαο απφ ηνπο ζπζρεηηζηηθνχο πξνζδηνξηζκνχο πνπ 

αλαθέξνληαη ζηελ Δλεξγεηαθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ κε πνηνηηθφ θαη πνζνηηθφ 

ραξαθηήξα.  

 

Πξόζεζε, ε ελεξγεηαθή ζηάζε ηνπ αζθνχληα θαηά ηελ άζθεζε ηνπ shiatsu. Ζ "θαζαξή 

πξφζεζε" πξνυπνζέηεη θαιή γλψζε ηνπ shiatsu, πξνζσπηθή αλάπηπμε, "αλνηρηφ Hara" θαη 

θαιή θπζηθή θαη πλεπκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ αζθνχληα. Ζ θαζαξή πξφζεζε είλαη 

ζεκαληηθφ λα θαιιηεξγείηαη απφ ηνλ αζθνχληα γηαηί παίδεη πξσηαξρηθφ ξφιν ζηελ 

ελεξγεηαθή επηθνηλσλία ηνπ κε ηνλ δερφκελν θαη θαηά ζπλέπεηα, ζην απνηέιεζκα πνπ ζα 

έρεη ην shiatsu.  

 

Qi Gong, ζσκαηηθή άζθεζε πνπ πεξηιακβάλεη ην ζπληνληζκφ ησλ δηαθνξεηηθψλ ηξφπσλ 

αλαπλνήο κε δηάθνξεο θπζηθέο ζηάζεηο θαη θηλήζεηο ηνπ ζψκαηνο πνπ απνζθνπνχλ ζηε 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηε καθξνδσία. Αζθείηαη απφ πνιχ παιηά ζηελ Κίλα φπσο θαη ην 

T'ai Chi C'huan θαη ζπζηήλνληαη σο κέξνο ηεο Παξαδνζηαθήο Κηλέδηθεο Ηαηξηθήο γηα 

πξνιεπηηθνχο ή ζεξαπεπηηθνχο ιφγνπο.  

http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u4
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Makko ho, κηα απιή δηαδνρή 6 αζθήζεσλ πνπ δνπιεχνπλ πάλσ ζηα ελεξγεηαθά θαλάιηα 

ηνπ ζψκαηνο: ηνπο κεζεκβξηλνχο. Δίλαη ζπγγελήο κε ην shiatsu, ην Qi Gong θαη ην T'ai 

Chi Chu'an. Οη αζθήζεηο Makko Ho ρξεζηκνπνηνχληαη ζαλ πξνιεπηηθή αγσγή πγείαο γηα 

ην ζψκα θαη ην πλεχκα αθνχ βνεζνχλ ζην λα ξέεη ειεχζεξα ε Δλέξγεηα ζηνπο 

κεζεκβξηλνχο. αλ ζσκαηηθέο αζθήζεηο, θξαηνχλ ην ζψκα επθίλεην, εχθακπην θαη κε 

αίζζεζε δσληάληαο.  

 

Zen, ε ζρνιή ηνπ Βνπδηζκνχ Mahãyãna γλσζηή γηα ηελ Γλψζε κέζα απφ ηελ Άζθεζε 

θαη ηε Βίσζε ηεο Δκπεηξίαο. Ηδηαίηεξα, φπσο πξαγκαηψλεηαη κέζα απφ ηνλ δηαινγηζκφ 

zazen πξνο ηελ επίηεπμε ηεο Αθχπληζεο (Enlightenment). ην Zen, ε ζεσξεηηθή γλψζε 

θαη ε κειέηε ζξεζθεπηηθψλ θεηκέλσλ πεξλάεη ζε δεχηεξε κνίξα, πξνο ράξηλ ηεο άκεζεο 

αηνκηθήο εκπεηξίαο γηα ηελ απνθάιπςε ηνπ αιεζηλνχ εαπηνχ.  

 

Sotai ho, ζεξαπεπηηθή αγσγή πνπ αλαθαιχθζεθε απφ ην γηαηξφ Kenzo Hashimoto (1897-

1993), κεηά απφ πνιιά ρξφληα έξεπλαο. Βαζηδφκελνο ζηελ παξαηήξεζε ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο θαη ηεο δπλακηθήο ηνπ, άξρηζε λα θαζνξίδεη απηήλ ηελ ηερληθή πνπ ζπλδπάδεη ηελ 

αλαπλνή κε θηλήζεηο ηνπ ζψκαηνο. Σν Sotai είλαη κηα ζεξαπεία πνπ πξνμελεί κπτθή 

ραιάξσζε, βνεζά ζην λα επαλαθηήζεη ν νξγαληζκφο ηελ ηζνξξνπία ηνπ, ελαξκνλίδεη ηελ 

αλαπλνή κε ηηο θηλήζεηο πνπ ν αζζελήο θάλεη κε ηε θπζηθή ηνπ αληνρή θαη ηθαλφηεηα. 

ιεο νη αζθήζεηο Sotai είλαη βαζηζκέλεο ζηελ ίδηα αξρή: θηλήζεηο πξνο ηελ αληίζεηε 

θαηεχζπλζε ηνπ πφλνπ, απηφ ζεκαίλεη, θίλεζε πξνο ηελ επράξηζηε πιεπξά. Μπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ παξάιιεια κε ην shiatsu ζε κπινθαξίζκαηα ηεο ελέξγεηαο πνπ 

εθδειψλνληαη ζε πνιχ επίκνλεο κπνζθειεηηθέο ελνριήζεηο.  

 

Futon, ην γηαπσλέδηθν ζηξψκα πάλσ ζην νπνίν αζθείηαη ην shiatsu. ε εηδηθέο 

πεξηπηψζεηο γίλεηαη ζε θξεβάηη ή θαξέθια καζάδ. Δίλαη θηηαγκέλν απφ θπζηθά πιηθά, 

ζπλήζσο καιιί θαη βακβάθη θαη έρεη πάρνο πεξίπνπ 5 εθαηνζηά. 

(www.handsonandhappy.gr/shiatsu.htm) 

 

 

 

 

http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u5
http://www.sacred-texts.com/
http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u3
http://www.handsonandhappy.gr/shiatsu.htm#u43
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4.9      Άιιεο κέζνδνη ζεξαπείαο 

 Κηλέδηθε βνηαλνζεξαπεία είλαη ε ρξήζε θπηηθψλ βνηάλσλ, πεηξσκάησλ, νζηψλ 

θαη άιισλ νξγαληθψλ ή αλφξγαλσλ νπζηψλ κε ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο, ηα νπνία 

ζπλζέηνληαη ζπλδπαζηηθά θπξίσο ζε κνξθή ραπηψλ θαη ξνθεκάησλ (αθεςήκαηα / 

ηζάγηα), σο ζεξαπεπηηθά ζθεπάζκαηα, δειαδή θάξκαθα.  

 Βεινληζκόο είλαη ε ηνπνζέηεζε πνιχ ιεπηψλ απνζηεηξσκέλσλ βεινλψλ κίαο 

ρξήζεο, ζηα  βεινληζηηθά ζεκεία ζε φιε ηελ επηθάλεηα ηνπ ην ζψκαηνο, πεξίπνπ 

ζε βάζνο απφ 2 ρηιηνζηά σο 3 εθαηνζηά. Σα ζεκεία απηά είλαη πεξίπνπ 365 θαη 

αλήθνπλ ηαμηλνκεκέλα ζηνπο κεζεκβξηλνχο, ηα ελεξγεηαθά θαλάιηα. Κάζε ζεκείν 

έρεη ζπγθεθξηκέλεο δξάζεηο αλάινγα κε ηνλ κεζεκβξηλφ ζηνλ νπνίν αλήθεη, ηελ 

πεξηνρή πνπ βξίζθεηαη θαη ηελ ιεηηνπξγία κε ηελ νπνία ζρεηίδεηαη. Ο ηαπηφρξνλνο 

ζπλδπαζκφο ελφο ζεκείνπ κε άιια θαη ε ηερληθή πνπ εθαξκφδνληαη νη βειφλεο, 

είλαη ζεκαληηθνί παξάκεηξνη πνπ δηακνξθψλνπλ ηελ επίδξαζε ηεο αγσγήο. Οη 

βεληνύδεο, γλσζηέο ζηελ δπηηθή παξαδνζηαθή ηαηξηθή, θαη ε κόμα, είλαη ηερληθέο 

πνπ εθαξκφδνληαη αλεμάξηεηα ή ζπλδπαζηηθά κε ηνλ βεινληζκφ πξνθεηκέλνπ λα 

ζπκβάιινπλ ζην απνηέιεζκα.  

 Γηαηξνθή είλαη ε ιήςε θαζνξηζκέλσλ ηξνθψλ ζαλ ζεξαπεπηηθή αγσγή γηα 

ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη πεξηιακβάλεη ηνλ ζπλδπαζκφ ηνπο, ηνλ ηξφπν 

παξαζθεπήο ηνπο θαη ηε λεζηεία.  

 Μαζάδ Tuina είλαη ε θηλέδηθε θπζηνζεξαπεία θαη απνηειείηαη απφ δηαηάζεηο θαη 

πνηθίινπο άιινπο ρεηξηζκνχο πνπ επηδξνχλ ζεηηθά ζε πξνβιήκαηα ηνπ 

κπνζθειεηηθνχ θαη ζηελ γεληθή ηζνξξνπία ηεο Δλέξγεηαο (Qi) ηνπ δερφκελνπ.  

 Qi Gong είλαη ζσκαηηθή άζθεζε πνπ πεξηιακβάλεη ην ζπληνληζκφ ησλ 

δηαθνξεηηθψλ ηξφπσλ αλαπλνήο κε δηάθνξεο θπζηθέο ζηάζεηο θαη θηλήζεηο ηνπ 

ζψκαηνο. T'ai Chi Chu'an είλαη κία εζσηεξηθή πνιεκηθή ηέρλε επξέσο γλσζηή 

σο αξγέο δηαδνρέο θηλήζεσλ πνπ αζθνχληαη απφ κεγάιεο νκάδεο αλζξψπσλ, θάζε 

πξσί ζηα πάξθα, ζε φιν ηνλ θφζκν θαη ηδηαίηεξα ζηελ Κίλα. Καη ηα δχν, Qi Gong 

θαη T'ai Chi Chu'an, απνζθνπνχλ ζηε καθξνδσία.  

 Feng Shui είλαη ε ηέρλε ηεο ηνπνζέηεζεο θαη ηεο ξχζκηζεο ηνπ ρψξνπ γηα λα 

επηηεπρζεί αξκνλία κε ην πεξηβάιινλ.  

http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u7
http://www.handsonandhappy.gr/renaissance-massage.htm#u57
http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u6
http://www.handsonandhappy.gr/identity.htm#u6
http://www.handsonandhappy.gr/shiatsu.htm#u37
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 To βηβιίν αιιαγώλ: I Tsing (Yi Jing) θαη ε Αζηξνινγία είλαη νη ηέρλεο πνπ 

κειεηνχλ ηηο ηάζεηο θαη ηα δπλακηθά ηνπ κέιινληνο κε βάζε ηελ αξραία θηλέδηθε 

θηινζνθία (Yin Yang), ην θηλέδηθν εκεξνιφγην θαη ηελ αζηξνλνκία.  

 

 

4.10 Αίηηα αζζέλεηαο 

Σα αίηηα ηεο αζζέλεηαο θαηά ηελ Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή είλαη ηα αίηηα ηεο 

δπζαξκνλίαο: πίζσ απφ ην ζχκπησκα αλαδεηά ην αίηην πνπ ην πξνθαιεί. ηηο 3 

κεγάιεο πεξηφδνπο ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ, ηελ πξν ηεο γέλλεζεο, ηελ παηδηθή θαη ηελ 

ελήιηθε, ηα αίηηα ηεο αζζέλεηαο δηαθνξνπνηνχληαη:  

 ζηελ πξψηε, ζρεηίδνληαη θπξίσο κε ηελ πγεία ησλ γνληψλ ηνπ θαη θαζνξίδνπλ ηελ 

ηδηνζπγθξαζία ηνπ, ελψ βαζηθφ ξφιν παίδεη ε κεηέξα θαη ε θαηάζηαζή ηεο ζηελ 

πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο.  

 ζηε δεχηεξε, ε δηαηξνθή θαη νη ςπρνινγηθέο ζπλζήθεο ζηελ νηθνγέλεηα πνπ αλ 

είλαη πξνβιεκαηηθέο, πξνθαινχλ ζπλαηζζήκαηα θαζνξηζηηθά θαη ηξαπκαηηθά γηα 

ηε δσή ελφο παηδηνχ.  

 θαη ζηελ ηξίηε, ρσξίδνληαη ζηα ελδνγελή, ηα εμσγελή.  

Σα ελδνγελή είλαη ηα ππεξβνιηθά ζπλαηζζήκαηα ηνπ θόβνπ, ηνπ ζπκνύ, ηεο ραξάο, 

ηεο αλεζπρίαο θαη ηεο ζθεπηηθόηεηαο, ηεο ζιίςεο, θαη ην ζνθ. Σν θαζέλα απφ απηά 

αλαινγεί ζε έλα απφ ηα 5 ηνηρεία: Νεξφ, Ξχιν, Φσηηά, Γε θαη Μέηαιιν αληίζηνηρα 

θαη επηδξά κε έλα ζπγθεθξηκέλν ηξφπν ζηελ Δλέξγεηα ηνπ αηφκνπ, πξνθαιψληαο 

δπζαξκνλία πνπ φζν παξακέλεη, ηφζν επηδεηλψλεηαη.  

 

Σα εμσγελή είλαη νη θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο, δειαδή ν άλεκνο, ην θξύν, ε 

θαινθαηξηλή δέζηε, ε πγξαζία, ε μεξόηεηα θαη ε θσηηά.  

 

ια ηα άιια, φπσο ε ππεξβνιή ζηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο (ζσκαηηθή αληνρή, 

πλεπκαηηθή ή ζεμνπαιηθή ππεξδξαζηεξηφηεηα, θ.ά.), ηα ηαηξνγελή, ηα δειεηήξηα θαη 

ηα παξάζηηα, παίδνπλ επίζεο ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ εκθάληζε ζπκπησκάησλ ή 
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αζζελεηψλ. (http://www.handsonandhappy.gr/chinese-medicine.htm) 

 

 

 

 

4.11 Γηάγλσζε 

Ζ δηάγλσζε ζηελ Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή είλαη ην πξψην θαη ζεκαληηθφηεξν 

βήκα γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελνχο . Με βάζε ηελ αμηνιφγεζε 

ησλ ζπκπησκάησλ θαη ηε δηάγλσζε ηεο αζζέλεηαο νξίδεηαη ε πην θαηάιιειε ζεξαπεία. 

Έλαο θαιφο ζεξαπεπηήο αθνινπζεί ηελ εμήο πνξεία δηάγλσζεο: πξνζδηνξίδεη ηελ ζέζε 

θαη ηε θχζε ηεο αζζέλεηαο, δηεξεπλά πηζαλέο αηηίεο ηεο αζζέλεηαο, κειεηά ην 

κεραληζκφ θαη ηηο εθδειψζεηο ησλ ζπκπησκάησλ θαη εμαηνκηθεχεη ην ζχλδξνκν βάζεη 

ηεο αληζνξξνπίαο ηνπ. Δθφζνλ 

έρεη αθνινπζεζεί απηή ε δηαδηθαζία, ηφηε επηιέγεηαη πνηα ζεσξείηαη ε θαηάιιειε 

ζεξαπεία γηα ηελ πεξίπησζε. Ζ δηάγλσζε γίλεηαη κε : 

 Φειάθεζε ηνπ ζθπγκνχ  

 Παξαηήξεζε ηεο γιψζζαο  

 Παξαηήξεζε ηεο φςεο ηνπ πξνζψπνπ, ηνπ ήρνπ ηεο θσλήο, ησλ απηηψλ, ηνπ 

δέξκαηνο, ησλ δαθηχισλ, ησλ λπρηψλ θαη ηεο νζκήο πνπ αλαδχεη.  

 Φειάθεζε ηνπ ζψκαηνο γηα λα αληρλεχζεη ηε ζθιεξφηεηα ή ηε λσζξφηεηα θαη ηε 

ζεξκνθξαζία ζηα δηάθνξα κέξε ηνπ.  

 Γεληθέο θαη εηδηθέο εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ θαη ηα 

παξφληα ζπκπηψκαηά ηνπ.  

 Παξαηήξεζε νπνηαζδήπνηε άιιεο έλδεημεο ρσξίο ηε ρξήζε εξγαιείσλ ή άιινπ 

ηχπνπ παξέκβαζεο.  

 εβαζκφ ζηελ άπνςε ηνπ ίδηνπ ηνπ αζζελνχο ζρεηηθά κε ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο 

ηνπ.  
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Ζ ζεξαπεπηηθή αξρή ζηελ Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή είλαη ην επφκελν βήκα θαη 

νξίδεηαη σο ε ζπληζηακέλε αμηνιόγεζεο: α) ηεο ξίδαο θαη ηεο εθδήισζεο ηεο αζζέλεηαο, 

β) ηεο δχλακεο ηνπ παζνγόλνπ παξάγνληα, γ) ησλ ηδηνζπγθξαζηαθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ 

ηνπ αζζελή, θαη δ) ηεο γεληθήο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ. 

(http://www.rianvisser.nl/shiatsu/e_watis.htm , 

http://en.wikipedia.org/wiki/Traditional_Chines_Medicine) 

 

 

4.12 Δλδείμεηο 

ινη κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ ην shiatsu, ζε φπνηα ειηθία ή θπζηθή θαηάζηαζε 

θαη αλ βξίζθνληαη, αθνχ ζθνπφ έρεη ηελ ςπρνζσκαηηθή ηζνξξνπία ηνπ αηφκνπ, ηελ 

θαιχηεξε αηκάησζε, ηνλ ηξνθηζκφ ησλ ηζηψλ, ηελ ραιάξσζε, ηελ ελεξγεηαθή 

ηζνξξνπία, ηελ επεμία κε ηελ έθθξηζε ησλ ελδνξθηλψλ φπσο επίζεο θαη γηα ηελ 

πξφιεςε θαη ζεξαπεία πξνβιεκάησλ πγείαο. Αλάκεζα ζηα πξνβιήκαηα πνπ έρεη 

βνεζήζεη ηδηαηηέξσο πεξηιακβάλνληαη:  

 

 

 Πνλνθεθάινπο, εκηθξαλίεο 

 Οζθπαιγία, ηζρηαιγία 

 Απρεληθφ ζχλδξνκν 

 Πφλν ζηνπο ψκνπο (παγσκέλνο ψκνο)  

 Πφλν ζηα πιεπξά 

 χλδξνκν ηνπ θαξπηαίνπ ζσιήλα 

 παζκνί θαη κπτθέο εληάζεηο 

 Μπτθνχο πφλνπο θαη κπτθέο αηξνθίεο 

 Αλάξξσζε απφ θάηαγκα 

 Αυπλία 

 Πεπηηθέο δηαηαξαρέο (δπζπεςία, ρξφληα γαζηξίηηδα) 

 Γπλαηθνινγηθά πξνβιήκαηα (δηαηαξαρέο ζηελ έκκελν ξχζε, θνιπίηηδα) 

 χλδξνκν ρξφληαο θνπψζεσο 

 Αξζξίηηδα θαη παξακνξθψζεηο αξζξψζεσλ 

http://www.rianvisser.nl/shiatsu/e_watis.htm
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 Δμαξζξήκαηα θαη δηαζηξέκκαηα 

 Αλεζπρία, θαηάζιηςε θαη δηαηαξαρέο ιφγσ άγρνπο 

 Αζιεηηθέο θαθψζεηο 

 Καθψζεηο ιφγσ θαηαπφλεζεο 

 Ίιηγγνο 

 Παξάιπζε ησλ κπψλ ηνπ πξνζψπνπ 

 Θπιαθίηηδα 

 Σελνληίηηδα 

 Δπηθνλδπιίηηδα (golfer’s elbow) θαη ηελνληνζπιαθίηηδα (tennis elbow) 

 Δληεξηθέο δηαηαξαρέο, ζχλδξνκν επεξέζηζηνπ εληέξνπ, δηάξξνηα θαη 

δπζθνηιηφηεηα 

 Αλαπαξαγσγηθά πξνβιήκαηα (ζηεηξφηεηα, αληθαλφηεηα) 

 Αλαπλεπζηηθέο δπζθνιίεο (άζζκα, βξνγρίηηδα, δχζπλνηα) 

 Αλαηκία, θιεβηθή ζπκθφξεζε αίκαηνο, ππεξαηκία 

 Γηαηαξαρέο καζηηθνχ αδέλα 

 Κπζηίηηδα 

 Οπξηθή αξζξίηηδα 

 Δλδεκηθή πνιπλεπξίηηδα απφ αβηηακίλσζε B1 

 Γηαηαξαρέο ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο (λεπξαιγία, παξάιπζε, αλάξξσζε απφ 

             εγθεθαιηθφ θαη πνιηνκπειίηηδα)             

(http://www.innerself.com/Health/discovering_shiatsu.htm , 

http://www.shiatsuassociation.com  ,  http://www.shiatsupractor.org) 

  

 

 

4.13 Αληελδείμεηο 

Σν Shiatsu αληελδείθλπηαη ζηηο εμήο πεξηπηψζεσο: 

 

 Ομείεο εκπχξεηεο θαηαζηάζεηο θαη νμείεο ινηκψδεηο αζζέλεηεο 

 άξθσκα θαη θαξθίλνο (κφλν έκπεηξνο επαγγεικαηίαο) 

 Ομεία δειεηεξίαζε απφ θίδηα θαη έληνκα 

 Ομείεο θιεγκνλέο φπσο πεξηηνλίηηδα 

http://www.innerself.com/Health/discovering_shiatsu.htm
http://www.shiatsuassociation.com/
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 Αηκνξξαγηθέο αζζέλεηεο (αηκφπηπζε, ακέζσο κεηά απφ αηκνξξαγηθφ 

εγθεθαιηθφ) 

 Σξαχκαηα (ηξαπκαηηζκνί, θαηάγκαηα, ακέζσο κεηά απφ δηάζηξεκκα) 

 νβαξέο αζζέλεηεο ησλ νξγάλσλ φπσο ρξφληα βαιβηδνπάζεηα θαη ζνβαξή 

            λεθξίηηδα 

 Αζζέλεηεο ησλ αγγείσλ (αλεχξπζκα θαη ζνβαξή αξηεξηνζθιήξσζε) 

 Έιθνο (έιθνο ηνπ δσδεθαδάθηπινπ θαη έιθνο ζηνκάρνπ) 

 Φπκαηίσζε (πλεπκνληθή θπκαηίσζε) 

 Αθξνδηζηαθά λνζήκαηα (ζχθηιεο)  (http://www.shiatsupractor.org) 

 

 

 

4.14 Οθέιε ηνπ Shiatsu 

Σα νθέιε γηα ηνλ αζζελή κεηά απφ ζεξαπεία Shiatsu πεξηιακβάλνπλ ηα εμήο: 

 

 Αίζζεζε επεμίαο 

 Βαζηά κπτθή ραιάξσζε 

 Απνβνιή ηνμηλψλ απφ ην ζψκα 

 Μείσζε θαη θαιχηεξε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο 

 Πξφιεςε αζζελεηψλ 

 Αχμεζε επθακςίαο θαη επειημίαο 

 Βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Βειηίσζε ηνπ θπθινθνξηθνχ θαη ιεκθηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Βειηίσζε ηνπ ειέγρνπ ηνπ ελδνθξηληθνχ ζπζηήκαηνο 

 Ρχζκηζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Μείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

 Δμηζνξξφπεζε ηνπ Qi 

 Μείσζε ηεο λεπξηθφηεηαο θαη ηνπ εθλεπξηζκνχ 

 Αχμεζε ηεο πλεπκαηηθήο θαη ςπρηθήο δηαχγεηαο 

 Ρχζκηζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ηνπ απηφλνκνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο 
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 Πξναγσγή ηεο απηφ-ίαζεο ηνπ νξγαληζκνχ 

(http://healing.about.com/cs/holistictherapies/e/shiatsu.htm , 

http://www.geocities.com/CapeCanaveral/8538/shiatsuing.html , 

http://www.mamashealth.com/massage/shiatsu.asp) 

 

 

 

4.15 Βαζηθνί Καλόλεο 

Τπάξρνπλ θάπνηνη βαζηθνί θαλφλεο νη νπνίνη ζα πξέπεη λα αθνινπζνχληαη 

πξηλ ηελ εθαξκνγή ηνπ Shiatsu. Απηνί είλαη νη εμήο : 

1. Φπζηθνζεξαπεπηήο θαη αζζελήο λα είλαη ληπκέλνη κε άλεηα θαξδηά ξνχρα, 

θαηαζθεπαζκέλα απφ θπζηθέο ίλεο. Απηφ ζα βνεζήζεη ζηε ξνή ηεο ελέξγεηαο Qi. 

2. Σν δσκάηην ζεξαπείαο ζα πξέπεη λα είλαη δεζηφ, ήζπρν, επξχρσξν, θαζαξφ 

θαη πεξηπνηεκέλν. 

3. Σν άηνκν πνπ ιακβάλεη ηε ζεξαπεία ζα πξέπεη λα μαπιψζεη ζε έλα εηδηθφ 

ζηξψκα. Μαμηιάξηα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηε ραιάξσζε ηνπ αζζελή. 

4. Γελ πξέπεη λα γίλεηαη ζπλεδξία Shiatsu ζε άηνκα ηα νπνία έρνπλ κφιηο 

θαηαλαιψζεη έλα πινχζην γεχκα. ε απηή ηελ πεξίπησζε πνιιέο ψξεο πξέπεη λα 

πεξάζνπλ, πξνηνχ γίλεη ε ζπλεδξία. 

5. Γελ πξέπεη λα αζθείηαη πίεζε ζε θηξζψδεο θιέβεο ή ηξαχκαηα φπσο θνςίκαηα 

ή ζε θαηάγκαηα. 

6. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο πξέπεη λα βεβαησζεί πσο ν αζζελήο είλαη ήξεκνο θαη 

ραιαξφο. 

7. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ζα πξέπεη λα είλαη επίζεο ραιαξφο, γηα λα κπνξέζεη λα 

ληψζεη ηελ ελέξγεηα ηνπ αζζελή ηνπ. 

8. Δθαξκφδεηαη άγγηγκα δηείζδπζεο θαη φρη πίεζε. Δπηθνηλσλήζηε κε ηελ 

ελέξγεηα ηνπ αζζελή κέζσ επγεληθνχ αγγίγκαηνο θαη φρη πίεζεο. 

9. Καηά ηελ εθαξκνγή, ην έλα ρέξη βξίζθεηαη πάληα ζπλδεδεκέλν κε ηνλ αζζελή 

θαη ην άιιν δνπιεχεη ην κεζεκβξηλφ. 

10. Ζ εθαξκνγή γίλεηαη ζηαηηθά θαη δε καιάζζεηαη ην ζεκείν. 

11. Σν ρέξη πνπ δνπιεχεη ην κεζεκβξηλφ δελ πξέπεη λα ≪πεδάεη≫ απφ ζεκείν ζε 

ζεκείν, αιιά πξέπεη πάληα λα θξαηάεη επαθή. 

http://healing.about.com/cs/holistictherapies/e/shiatsu.htm
http://www.geocities.com/CapeCanaveral/8538/shiatsuing.html
http://www.mamashealth.com/massage/shiatsu.asp
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12. Σν Shiatsu δελ πξέπεη λα είλαη επψδπλν γηα λα είλαη απνηειεζκαηηθφ. Αλ 

εκθαληζηνχλ κψισπεο ζηα ζεκεία πίεζεο ζεκαίλεη φηη ε πίεζε ήηαλ ππεξβνιηθή. 

13. Ζ ειαθξηά πίεζε είλαη απνηειεζκαηηθή γηα ηελ απνδέζκεπζε ηεο βαζηάο 

έληαζεο, ελψ ε επψδπλε πίεζε ζα πξνθαιέζεη πεξηνξηζηηθή αληίδξαζε ηνπ 

κεζεκβξηλνχ θαη κπτθή έληαζε. 

14. Ζ ππεξβνιηθή πίεζε ζα θξάμεη ην ζεκείν θαη ζα πξνθιεζεί αλαζηνιή ηεο 

ξνήο ηεο ελέξγεηαο. 

15. Παξφιν πνπ ηα ζεκεία πίεζεο είλαη απφ ηε θχζε ηνπο επαίζζεηα ζηελ αθή, 

φηαλ ππάξρεη κε ζσζηή ξνή ηνπ Qi, ηα ζεκεία απηά κπνξεί λα είλαη πεξηζζφηεξν 

επαίζζεηα, κνπδηαζκέλα θαη παξάιπηα. 

16. Ζ εθαξκνγή ηνπ Shiatsu ζε άηνκα κε ζνβαξέο αζζέλεηεο φπσο θαξθίλνο, 

ζθιήξπλζε θαηά πιάθαο ή ζνβαξέο θαξδηαθέο παζήζεηο δε ζπλίζηαηαη, σζηφζν 

έλαο έκπεηξνο επαγγεικαηίαο ζα κπνξνχζε λα βνεζήζεη. (Rosamunde, J. (1998)  ,  

http://www.ehow.com/how_2139504_get-shiatsu-massage.html) 

 

 

 

4.16 πλεδξίεο 

Κάζε ζπλεδξία δηαξθεί πεξίπνπ 1 ψξα. Χζηφζν, ε πξψηε ζπλεδξία κπνξεί 

λα δηαξθέζεη ιίγν πεξηζζφηεξν (πεξίπνπ 1h30min) γηαηί ζηελ αξρή ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο παίξλεη ην ηζηνξηθφ ηνπ αζζελνχο. Τπνβάιεη εξσηήζεηο ζρεηηθά 

κε ηελ παξνχζα πάζεζε, ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ, ηνλ ηξφπνο δσήο, ηηο ζπλήζεηεο θαη ηε 

δηαηξνθή ηνπ αζζελνχο. Οη ζπλεδξίεο γίλνληαη ζην δάπεδν ζε εηδηθφ ζηξψκα. Αλ 

ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα, ε ζεξαπεία κπνξεί λα γίλεη θαη θαζηζηή. Αλάινγα κε ηνλ 

ηξφπν πνπ δνπιεχεη ν θπζηθνζεξαπεπηήο κπνξεί λα βάιεη απαιή ραιαξσηηθή 

κνπζηθή γηα λα ζπκβάιιεη ζηελ ραιάξσζε. Ο αξηζκφο ησλ ζπλεδξηψλ πνπ 

ρξεηάδεηαη ν θάζε αζζελήο εμαξηάηαη απφ ηελ πάζεζε ηνπ. Δίλαη δπλαηφλ κηα 

ζπλεδξία λα είλαη επαξθήο γηα ηελ επίιπζε ελφο πξνβιήκαηνο, κε ηελ δηέγεξζε ηεο 

       ξνήο ηεο ελέξγεηαο θαηά κήθνο ησλ κεζεκβξηλψλ.        

(www.gotosee.co.uk/therapies/shiatsu.htm) 

 

 

http://www.ehow.com/how_2139504_get-shiatsu-massage.html
http://www.gotosee.co.uk/therapies/shiatsu.htm
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4.17 Απνηειέζκαηα κεηά ηε ζεξαπεία 

Ζ επίδξαζε ηεο ζεξαπείαο δηαθέξεη απφ άηνκν ζε άηνκν, σζηφζν ε αίζζεζε 

επεμίαο θαη κείσζεο ηνπ πφλνπ είλαη θνηλή. Πνιινί αζζελείο αηζζάλνληαη 

ραιαξσκέλνη θαη γεκάηνη ελέξγεηα κεηά ηε ζεξαπεία, ελψ άιινη έρνπλ ηελ αλάγθε 

ελφο θαινχ χπλνπ. Μεξηθνί άλζξσπνη κπνξεί λα έρνπλ θάπνηα ζπκπηψκαηα κεηά 

ηελ πξψηε ζπλεδξία, ζαλ γξίπε, πφλνπο, πνλνθεθάινπο ή αίζζεκα θφπσζεο. Απηά 

ηα ζπκπηψκαηα δηαξθνχλ ιίγεο ψξεο θαη ππνρσξνχλ κε θάζε επφκελε ζεξαπεία. 

Γεληθά ε εκθάληζε ζπκπησκάησλ κεηά ηε ζεξαπεία είλαη έλα θαιφ ζεκάδη φηη ην 

ζψκα πξνζπαζεί λα γηαηξεπηεί κε θπζηθφ ηξφπν. Σν Shiatsu βνεζάεη ζηε θπζηθή 

ίαζε, δε γηαηξεχεη. Γηα παξάδεηγκα, ν πνλνθέθαινο, πνπ κπνξεί λα αηζζαλζεί 

θάπνηνο κεηά ηε ζεξαπεία, νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ηα εκπφδηα πνπ ππήξραλ ζηε 

ξνή ηνπ Qi δελ ππάξρνπλ πηα θαη ην Qi ζπεχδεη κε ηαρχ ξπζκφ λα απνθαηαζηήζεη 

ηελ ηζνξξνπία πξνθαιψληαο πξφζθαηξε αληζνξξνπία ζε έλα κέξνο. Σν αίζζεκα 

θφπσζεο εκθαλίδεηαη ζπρλφηεξα ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ λεπξηθέο εληάζεηο. 

Μεηά ηε ζπλεδξία, ηα αηζζήκαηα άγρνπο θαη έληαζεο έρνπλ αθαηξεζεί θαη ε αλάγθε 

ηνπ ζψκαηνο γηα μεθνχξαζε είλαη έληνλε. Δπίζεο, είλαη πνιχ θπζηνινγηθφ λα 

πξνθχςνπλ ζπλαηζζήκαηα πνπ είλαη θαηαπηεζκέλα, ιφγσ ηεο δηέγεξζεο ηεο ξνήο 

ηνπ Qi. Σέηνηα ζπλαηζζήκαηα κπνξεί λα ζπλδένληαη κε ην παξειζφλ θαη φηαλ 

εμσηεξηθεχνληαη είλαη θαιφ λα εθθξάδνληαη. 

Ζ θαηαλάισζε λεξνχ κεηά απφ ζπλεδξία Shiatsu βνεζά ζηελ επνπισηηθή 

ηνπ δξάζε. Χζηφζν, ε θαηαλάισζε αιθνφι θαη θαθεΐλεο εθείλε ηελ εκέξα ζα 

πξέπεη λα πεξηνξηζηνχλ ζην ειάρηζην θαζψο θαη λα απνθεπρζνχλ δξαζηεξηφηεηεο 

πνπ πξνθαινχλ άγρνο. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο δίλεη νδεγίεο δηαηξνθήο θαη ηξφπνπ 

δσήο γηα ηηο επφκελεο κέξεο κεηά ηε ζεξαπεία, γηα λα ζπλερηζηεί ε επνπισηηθή 

δξάζε. Ο αζζελήο κεηά ηελ έμνδφ ηνπ απφ ηε ζεξαπεία ζα πξέπεη λα δηαηεξεζεί 

δεζηφο θαη αλ είλαη δπλαηφ λα μεθνπξαζηεί. 

(http://www.zenholistictherapies.co.uk/index.asp?page=28) 
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4.18 Αλαθνξά ζεκείσλ 

 ΑΜ – ΘΜ – ΟΜ – ΠΤΔΛΟ 

 

1. ΑΜ :  

 1 ζεκείν ζηελ βάζε 

ηνπ θξαλίνπ 

 4 εκπξφζζηα ζεκεία 

 4 πιάγηα ζεκεία 

 4 νπίζζηα ζεκεία 

 

2. ΧΜΟΠΛΑΣΖ :  

 1 ζεκείν θεληξηθφ 

 3 ζεκεία ηνπ 

ηξαπεδνεηδή 

                                        

3. ΘΜ :  

 5 ζεκεία 

παξαζπνλδπιηθά 

 

4. ΘΜ – ΟΜ : 

 10 ζεκεία 

παξαζπνλδπιηθά       

 

                

5. ΕΧΝΖ ΠΤΔΛΟΤ : 

 3 ζεκεία ηεξνχ 

 3 ζεκεία ηεξνιαγφληα 

 3 ζεκεία ιαγφληα 

αθξνινθία 

 4 ζεκεία γινπηηαία                        

 1 ζεκείν namikoshi        

                     

 

                     

 

Δηθφλα ζεκείσλ ΑΜ – ΘΜ – ΟΜ –ΠΤΔΛΟΤ                                     
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 ΚΑΣΧ ΑΚΡΟ 

 

1) Δκπξόζζηα επηθάλεηα 

a) Δκπξφζζηα επηθάλεηα 

κεξνχ 

 3 ζεκεία ζηε 

βνπβσληθή ρψξα 

 10 ζεκεία κπξνζηά 

 10 ζεκεία εζσηεξηθά 

 10 ζεκεία πιάγηα 

b) Δκπξφζζηα επηθάλεηα 

γφλαηνο 

 6 ζεκεία (3 πάλσ – 3 

θάησ απφ ηελ 

επηγνλαηίδα) 

c) Δκπξφζζηα επηθάλεηα 

γάκπαο 

 6 ζεκεία ζηελ 

εκπξφζζηα επηθάλεηα 

ηεο θλήκεο 

d) Δκπξφζζηα επηθάλεηα 

πνδηνχ 

 3 ζεκεία ζηελ 

πνδνθλεκηθή                        

 4 ζεηξέο  απφ 4 ζεκεία 

ε θάζε κία ζηα 

κεηαηάξζηα  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   

Eηθφλα ζεκείσλ θάησ άθξνπ – 

εκπξφζζηα  επηθάλεηα 
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2) Οπίζζηα επηθάλεηα 

a) Οπίζζηα κεξηαία επηθάλεηα 

 10 ζεκεία 

b) Οπίζζηα πηπρή γφλαηνο 

 3 ζεκεία 

c) Οπίζζηα επηθάλεηα γάκπαο 

 8 ζεκεία 

d) Πεικαηηαία επηθάλεηα πνδηνχ 

 3 ζεκεία ζηνλ αρίιιεην 

ηέλνληα 

 3 ζεκεία θάησ απφ ηα 

ζθπξά άκθσ 

 4 ζεκεία ζην πέικα        

 

                                             Δηθφλα ζεκείσλ θάησ άθξνπ –  νπίζζηα 

επηθάλεηα 

 

 

 ΑΝΧ ΑΚΡΟ 

 

1. Δζσηεξηθή επηθάλεηα βξαρίνλα 

 1 ζεκείν καζραιηαίν 

 6 ζεκεία βξαρίνλα  

2. Αγθψλαο 

 3 ζεκεία 

3. Δζσηεξηθή επηθάλεηα αληηβξαρίνπ 

 3 ζεηξέο απφ 8 ζεκεία ε 

θάζε κία 

4. Υέξη 

 3 ζεκεία ζηελ παιακηαία 

επηθάλεηα 

 

                                                                                     Δηθφλα ζεκείσλ άλσ άθξνπ 
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 ΘΧΡΑΚΑ 

 

 5 ζεκεία ζην ζηέξλν 

 5 ζεηξέο ησλ 4 ζεκείσλ ζηα 

κεζνζπνλδχιηα δηαζηήκαηα 

 

 

 

 

                                                                           Δηθφλα ζεκείσλ ηνπ ζψξαθα                                                                                                                                            

                

                                                                                   

 ΚΟΗΛΗΑ 

 

 9 ζεκεία κε 

ηελ παιάκε 

 16 ζεκεία 

ζηνλ κεγάιν 

θχθιν 

 8 ζεκεία ζηνλ 

κηθξφ θχθιν 

 4 ζεκεία κε 

ηελ παιάκε 

ζην θαηηφλ 

θφινλ 

 

 

 

 

                                                                            Δηθφλα ζεκείσλ ηεο θνηιηάο   
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4.19 Πξσηόθνιια ζεξαπείαο 

 

Οζθπαιγία  

 Εψλεο  : κφλν ξάρε (ΑΜ – ΘΜ – ΟΜ – ΠΤΔΛΟ) 

 Αξηζκφο επαλαιήςεσλ  : 3-5  

 πρλφηεηα :  

o 3 θνξέο / 1
ε
 βδνκάδα 

o 2 θνξέο / 2
ε
 βδνκάδα 

o 1 θνξά γηα θάζε επφκελε βδνκάδα 

 

Αξρίδσ πάληα απφ ηελ αληίζεηε πιεπξά ηνπ πφλνπ. Πξψηα πιάγηα θαη κεηά πξελή. 

 

 

Οζθπντζρηαιγία 

 Εψλεο :  κφλν ξάρε θαη θάησ άθξν πνπ πνλάεη (νπίζζηα, εκπξφζζηα επηθάλεηα) 

 Αξηζκφο επαλαιήςεσλ : 3-5  

πρλφηεηα : φπσο νζθπαιγία    (Γ. Καηζνππάθεο, 2007) 

 

 

 

4.20 Δξεπλεηηθή αλαζθόπεζε – Απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ Shiatsu 

Σν Shiatsu έρεη γίλεη κηα ζεβαζηή ελαιιαθηηθή ζεξαπεία θαη κάιηζηα ζηηο 

δπηηθέο ρψξεο πξνζθέξεηαη ζε πνιιά λνζνθνκεία σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία 

γηα ηε ζεξαπεία θαη πξφιεςε πνιιψλ θνηλψλ παζήζεσλ. Αθφκε, ζηελ Ηαπσλία 

ππάξρνπλ πάλσ απφ 87.000 επαγγεικαηίεο, γεγνλφο ην νπνίν επίζεο απνδεηθλχεη 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ζηνλ ηνκέα ηεο πξφιεςεο θαη ηεο ζεξαπείαο. Ζ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ηερληθήο Shiatsu είλαη αλαγλσξηζκέλε θαη απφ ηνλ ηχπν. Ζ 

ακεξηθάληθε εθεκεξίδα ηεο θηλέδηθεο ηαηξηθήο αλέθεξε ην 1982, πσο ην Shiatsu 

είλαη κία ζεξαπεπηηθή ηερληθή πνπ βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο θαη πξνάγεη ηε 

καθξνδσία. Δπίζεο, ην 1980, ε ακεξηθάληθε εθεκεξίδα ηνπ βεινληζκνχ έγξαθε γηα 
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ηα ζεακαηηθά απνηειέζκαηα ηνπ Shiatsu πνπ εθαξκφζηεθε ζε κηα θνηλφηεηα πγείαο 

εθπαηδεπηηθνχ θέληξνπ γηα έλα δηάζηεκα 6 εηψλ. 

(www.holisticonline.com/shiats_intr.htm#OriginsofShiatsu) 

 

 O  Hseih LL et al ζε έξεπλα πνπ έγηλε ην 2004 κε ηίηιν ”a randomised 

controlled clinical trial for low back pain treated by shiatsu” φπνπ 

ζπκκεηείραλ 129 αζζελείο, απφ ην ίδξπκα πξνιεπηηθήο ηαηξηθήο ζην 

εζληθφ παλεπηζηήκην ηεο Σατβάλ, απνθάιπςε φηη  ην shiatsu κείσζε ηελ 

ηαιαηπσξία ηνπ 90% ησλ αζζελψλ πνπ πάζρνπλ απφ  πφλν ζηελ κέζε. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη  ήηαλ απνηειεζκαηηθφηεξν  ζηελ 

αλαθνχθηζε ηνπ πφλνπ ζηελ κέζε απφ ηα θιαζηθά θπζηνζεξαπεπηηθά 

κέζα (ειεθηξνζεξαπεία θηι) φζσλ αθνξά  ησλ απνηειεζκάησλ πφλνπ, 

ηε ιεηηνπξγηθή ζέζε, θαη αληθαλφηεηα. Σα απνηειέζκαηα δελ ήηαλ κφλν 

βξαρππξφζεζκα, αιιά δηήξθεζαλ πάλσ απφ  έμη κήλεο. 

64 αζζελείο έιαβαλ σο ζεξαπεία ηελ κάιαμε shiatsu θαη 65 ηα θιαζηθά 

θπζηνζεξαπεπηηθά κέζα γηα δηάζηεκα ελφο κελφο. Σν κέζν απνηέιεζκα 

αληθαλφηεηαο κεηά απφ ηε ζεξαπεία ήηαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξν ζηελ 

νκάδα  shiatsu. Οη ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ  φηη είραλ κηα πνιχ ζεηηθή 

εκπεηξία απφ ην shiatsu θαη πσο αλ θαη πην πξηλ δελ πίζηεπαλ πνιχ ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ σο κέζνδν ζεξαπείαο ζηελ νζθπαιγία, πιένλ 

άιιαμαλ γλψκε θαη ζα ην πξφηεηλαλ αλεπηθχιαθηα φρη κφλν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ πφλνπ αιιά θαη γηα ηελ γεληθή επεμία ηνπ 

νξγαληζκνχ. (BMJ,2006) 

 

 

 

 

 

http://www.holisticonline.com/shiats_intr.htm#OriginsofShiatsu
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 O Brady et al ζηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2006 κε ηίηιν  

“the effects of Shiatsu on lower back pain” ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 

66 άηνκα, 39 (59%) γπλαίθεο θαη 27 (41%) άληξεο νη ειηθίεο ησλ 

νπνίσλ θπκαίλνληαλ απφ 18 έσο 68, κε έλαλ κέζν φξνο ειηθίαο 39.58 

εξσηήζεθαλ ζρεηηθά κε ην ζηνηρείν ηνπ άγρνπο θαη ηνπ πφλνπ πξηλ θαη 

κεηά ηελ ζεξαπεία κε ην shiatsu.  13 απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο (19.6%) 

δήισζαλ φηη είραλ θάλεη κηα ζεξαπεία shiatsu πην παιηά:  53 (81.4%) 

απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, επνκέλσο, είραλ  πξψηε επαθή κε ην shiatsu 

ζηελ αξρή απηήο ηεο έξεπλαο. 

Οη άλδξεο δήισζαλ έλαλ κέζν φξν 7.7 εηψλ πφλνπ ζηελ κέζε ελψ νη 

γπλαίθεο  έλαλ κέζν φξν 9.6 εηψλ.  

Οη ζπκκεηέρνληεο ζε απηήλ ηελ κειέηε εμέζεζαλ κηα πνιχ ζεηηθή 

εκπεηξία κε ην shiatsu σο επέκβαζε γηα ην πφλν ζηελ κέζε ηνπο. Ο 

πφλνο θαη ην άγρνο κεηψζεθαλ ζε φιε ηε έξεπλα άζρεηα απφ  ην γέλνο 

ηνπ ζπκκεηέρνληα, ηελ ειηθία, ηα ρφκπη, ηελ απαζρφιεζε, ηα έηε πφλνπ 

ζηελ κέζε, πξντζηνξίαο κε ην shiatsu, ή ηνπ γεγνλφηνο φηη κεξηθνί  

πήξαλ  αλαιγεηηθά θάξκαθα  πξηλ απφ ηε κειέηε θαη κεξηθνί φρη. 

ηαλ δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο  λα πξνζδηνξίζνπλ κέρξη 5 απφ 

ηηο δπζρέξεηεο πνπ βηψλνπλ σο απνηέιεζκα ηνπ πφλνπ ζηελ κέζε ηνπο, 

θαη νη 66 ζπκκεηέρνληεο απνθξίζεθαλ κε ηνπιάρηζηνλ 1. Σα πην θνηλά 

παξάπνλα ήηαλ ν ίδηνο ν πφλνο, νη δηαηαξαρέο χπλνπ, πξνβιήκαηα κε 

ηελ αλχςσζε ή/θαη ηελ θάκςε θάπνηνπ αληηθεηκέλνπ, δπζθνιία θαηά 

ηελ πξνζπάζεηα λα θάηζνπλ, ηελ απμαλφκελε νμπζπκία, θαη ηελ κε 

δπλαηφηεηα λα παίμνπλ κε ηα παηδηά ηνπο φπσο ζα ήζειαλ. ηαλ 

ξσηήζεθαλ ζην ηέινο ηεο κειέηεο  λα πξνζδηνξίζνπλ  πψο απηέο νη 

δπζρέξεηεο ηνπο ελνρινχζαλ ηψξα,  νη πεξηζζφηεξνη δήισζαλ γχξσ ζην 

2, ζε κηα πεληαβάζκηα θιίκαθα βαζκνινγίαο. ινη νη ζπκκεηέρνληεο 

δήισζαλ φηη ζα ζχζηελαλ ην shiatsu ζε έλαλ θίιν ή έλαλ ζπγγελή πνπ 

παξνπζηάδεη   πφλν ζηελ κέζε, θαη 39 απφ ηνπο  40 πνπ απνθξίζεθαλ 

ζηελ εξψηεζε γηα ηε ζεξαπεία θαη ηε κειέηε ήηαλ ζεηηθνί θαη 

επγλψκνλεο γηα απηήλ ηελ εκπεηξία.  
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 Ο Γ. Καηζνππάθεο ζε έξεπλα πνπ έγηλε ην 2009 γηα ηα πξνβιήκαηα ηεο 

ΟΜ ζε 20 αζιεηέο φπνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζην πξφγξακκα 

παξέκβαζεο ε κέζνδνο shiatsu παξαηήξεζε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ πφλν. 

1) Απνηειέζκαηα ιεηηνπξγηθφηεηαο 

Με ηελ θιίκαθα κέηξεζεο ηνπ Rolland Morris ππάξρεη βειηίσζε 

ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ζηνπο αζζελείο φπνπ δηαπηζηψλεηαη 

ππνρψξεζε ηεο δπζθακςίαο θαηά 5,9 κνλάδεο (απφ 10 ± 4,38 πνπ 

ήηαλ πξηλ ηελ εθαξκνγή ηεο κεζφδνπ κεηψζεθε ζην 5,00 ± 3,53). 

(πίλαθαο 1)   

 

Πίλαθαο 1. Πεξηγξαθηθά κέηξα ιεηηνπξγηθφηεηαο 

Αξρηθή Rolland Morris Σειηθή Rolland Morris 

Mean SD Min Max  25% 50% 75% Mean SD Min Max 25% 50% 75% 

shiatsu 10,90 4,3

8 

5,00 19,00 7,75 10,00 14,25 5,00 3,53 1,00 12,00 1,75 4,50 7,25 

 

 

 

2) Απνηειέζκαηα πφλνπ 

ζνλ αθνξά ηε κέηξεζε ηνπ πφλνπ κε ηελ θιίκαθα – 

εξσηεκαηνιφγην  McGill παξαηεξείηαη επίζεο ζεκαληηθή βειηίσζε 

ζηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζηε ζεξαπεία κε ηελ κέζνδν shiatsu 

φπνπ έρνπκε βειηίσζε θαηά 5,08 κνλάδεο (απφ 8,49 ± 2,72 

κεηψζεθε ζην 3,41 ±3,28). (πίλαθαο 4)  
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Πίλαθαο 4. Πεξηγξαθηθά κέηξα ηνπ πφλνπ 

Αξρηθή McGill Σειηθή McGill 

Mean SD Min Max  25% 50% 75% Mean SD Min Max 25% 50% 75% 

shiatsu 8,49 2,7

2 

4,27 12,25 6,56 7,94 10,99 3,41 3,28 0,00 10,23 0,89 2,20 5,44 

 

 

πκπεξαζκαηηθά, φπσο παξαηεξνχκε θαη απφ ηηο παξαπάλσ έξεπλεο 

ε κέζνδνο κάιαμεο shiatsu έρεη πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα ηφζν 

ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηεο 

ΟΜ φζν θαη ζηελ γεληθή επεμία ηνπ νξγαληζκνχ. Δπίζεο, είλαη 

ζεκαληηθφ λα ζεκεηψζνπκε φηη ηα απνηειέζκαηα δελ ήηαλ κφλν 

πξνζσξηλά αιιά δηήξθεζαλ πάλσ απφ 6 κήλεο. ρεδφλ φινη νη 

ζπκκεηέρνληεο ζηηο κειέηεο κείλαλε πνιχ επραξηζηεκέλνη απφ απηή 

ηνπο ηελ εκπεηξία θαη δήισζαλ πσο ζα πξφηεηλαλ ην shiatsu ζε 

θίινπο θαη γλσζηνχο.  

 

Αλ θαη φιεο νη κνξθέο ζεξαπείαο (θαξκαθεπηηθή – επεκβαηηθή – 

θπζηνζεξαπεπηηθή αγσγή θηι) φπσο θαη ε εηδηθή ηερληθή κάιαμε 

shiatsu κπνξνχλ λα αληηκεησπίζνπλ ην πξφβιεκα ηεο ΟΜ, 

εηδηθφηεξα ην shiatsu φπσο αλαθέξεηαη απφ ηελ βηβιηνγξαθία ζηηο 

έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί είρε πνιχ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα. Χζηφζν θαιχηεξα απφ ηελ ζεξαπεία είλαη ε 

πξφιεςε, φπσο γλσξίδνπκε. 
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5 ΠΡΟΛΖΦΖ – ΤΜΒΟΤΛΔ 

 

5.1    ΣΗ ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΚΑΝΧΓΗΑ ΝΑ ΠΡΟΣΑΣΔΦΧ ΣΖ ΜΔΖ ΜΟΤ 

 

Ζ νζθπαιγία είλαη ρξφληα πάζεζε θαη γηα ην ιφγν απηφ νη αζζελείο ζα  

πξέπεη απαξαίηεηα λα πξνζαξκφζνπλ ηηο θαζεκεξηλέο ηνπο αζρνιίεο θαη  

ηελ ψξα αλάπαπζεο ηνπο ζχκθσλα κε ηηο παξαθάησ νδεγίεο γηα λα απνθχγνπλ 

ηνλ επηπιένλ πφλν θαη , ην πην ζεκαληηθφ, ηελ ππνηξνπή , δειαδή ην νμχ 

ζηάδην. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 24ψξνπ ν άλζξσπνο βξίζθεηαη ζηηο εμήο βαζηθέο 

ζέζεηο: 

ΟΡΘΗΑ ΣΑΖ - ΚΑΘΗΣΖ - ΚΑΣΑΚΛΗΖ  

 

 

 ΟΡΘΗΑ ΣΑΖ 

 

Ζ φξζηα ζηάζε δελ είλαη ζέζε αλάπαπζεο αιιά ζέζε αλάγθεο θαη γηα ην 

ιφγν απηφ ή πξέπεη λα ηελ απνθεχγνπκε , φπσο ζα αλαθέξνπκε παξαθάησ 

ή λα παίξλνπκε ηελ πην αλψδπλε ζηάζε , φηαλ απηή είλαη απαξαίηεηε γηα 

ιφγνπο εξγαζίαο. 

 Γεληθά ηελ παξαηεηλφκελε 

νξζνζηαζία πξέπεη λα ηελ 

απνθεχγνπκε, αιιά φηαλ είκαζηε 

αλαγθαζκέλνη λα παξακείλνπκε 

φξζηνη γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα πξέπεη λα κελ 

παίξλνπκε ζέζε πξνζνρήο , αιιά 

φξζηα ζηάζε ραιαξή = ζέζε 

αλάπαπζεο . Απηφ επηηπγράλεηαη 

βγάδνληαο ην έλα πφδη κπξνζηά 
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απφ ην άιιν θαη θξαηψληαο ην έλα γφλαην ιπγηζκέλν(εηθ. 3) .Ζ ζηάζε 

πξνζνρήο πξέπεη λα απνθεχγεηαη γηα ην ιφγν φηη απμάλεηαη ε νζθπτθή 

ιφξδσζε θαη πξνθαιεί επηβάξπλζε ησλ ηειεπηαίσλ κεζνζπνλδχιησλ 

δίζθσλ κε απνηέιεζκα ηελ νζθπαιγία. (εηθ.3) 

 

 

Δηδηθφηεξα νη γπλαίθεο θαηά ηε δηάξθεηα δηαθφξσλ εξγαζηψλ ζην ζπίηη , 

επηπινπνηνί , ειεθηξνιφγνη θαη φινη φζνη αζρνινχληαη κε εξγαζία θαηά 

ηελ νπνία θηλνχληαη κφλν ηα ρέξηα ζπλίζηαηαη ην έλα πφδη λα αθνπκπά ζε 

έλα ζθακλί , ελψ ην ζψκα λα ζθχβεη ειαθξψο κπξνζηά.  

 

 ΚΑΘΗΣΖ ΘΔΖ 

 

Ο ζσζηφηεξνο ηξφπνο γηα λα θαζίζνπκε απφ ηελ φξζηα ζηάζε είλαη ν 

αθφινπζνο: θέξλνπκε ην έλα πφδη θνληά ζηε ζέζε πνπ ζέινπκε λα 

θαζίζνπκε , ιπγίδνπκε ηα γφλαηα θαη ζηγά – ζηγά γέξλνπκε κπξνζηά θαη 

θαζφκαζηε . 

Γελ πξέπεη λα θαζφκαζηε ζε θαξέθιεο πνιχ ςειέο ή ζε θαξέθιεο κε 

ειαηήξηα ή ζε θαξέθιεο κε καιαθφ πάην. σζηή ζέζε θαζίζκαηνο 

παίξλνπκε φηαλ ε θαξέθια έρεη αλάινγν πξνο ην ζψκα καο χςνο θαη 

πιάηνο ψζηε λα ιπγίδνπλ ηα γφλαηα 

θαη ηα ηζρία ζε νξζή γσλία πεξίπνπ 

θαη ηα πέικαηα λα αθνπκπάλε ζε 

ζθακλάθη. Δπίζεο, βνεζάεη πνιχ 

ζηελ δηαηήξεζε ηεο ζσζηήο ζέζεο 

αλ ε θαξέθια πνπ θαζφκαζηε έρεη 

κπξάηζα. Μεξηθέο θαξέθιεο 

κπνξνχλ λα πξνζαξκνζηνχλ ζηηο αλάγθεο ηνπ θαζελφο ηνπνζεηψληαο έλα 

ζθιεξφ καμηιάξη ζηε κέζε γηα λα ηε ζηεξίδεη (εηθ.4).  
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 ΚΑΣΑΚΛΗΖ 

 

θνπφο ηεο θαηάθιηζεο είλαη ε ραιάξσζε θαη ε αλάπαπζε φινπ ηνπ 

ζψκαηνο . Γηα ην ιφγν απηφ ρξεζηκνπνηνχκε ζθιεξφ ζηξψκα θαη 

παίξλνπκε θαηάιιειε ζηάζε . Ζ νζθπτθή κνίξα ραιαξψλεη κφλν φηαλ 

είλαη ζε έθηαζε. Ζ ιφξδσζε 

επηθέξεη πφλν (εηθ. 5) . 

 Ζ χπηηα ζηάζε – αλάζθεια θαη ε 

πξελήο – κπξνχκπηα κε 

ηελησκέλα ηα πφδηα απμάλνπλ ηελ 

νζθπτθή ιφξδσζε . Ζ χπηηα 

ζηάζε πξέπεη λα γίλεηαη ζε 

ζθιεξφ ζηξψκα κε ιπγηζκέλα ηα γφλαηα , 1-2 καμηιάξηα θάησ απφ ηα 

γφλαηα θαη έλα ρακειφ θαηά πξνηίκεζε καμηιάξη θάησ απφ ην θεθάιη.  

Γηα φζνπο θαη γηα νπνηνλδήπνηε ιφγν ζέινπλ λα θνηκνχληαη κπξνχκπηα 

πξέπεη λα βάδνπλ έλα καιαθφ καμηιάξη θάησ απφ ηελ θνηιία θαη θάησ 

απφ ηεο πνδνθλεκηθέο αξζξψζεηο . 

Γηα λα μαπιψζνπκε ζην θξεβάηη πξέπεη λα θαζίζνπκε ζηελ άθξε ηνπ 

θξεβαηηνχ θαη λα ρακειψζνπκε ηνλ θνξκφ ζηα πιάγηα πάλσ ζηνλ αγθψλα 

. ηνλ ίδην ρξφλν ζεθψλνπκε ηα πφδηα κε ηα γφλαηα ιπγηζκέλα πάλσ ζην 

θξεβάηη θαη κεηά γπξίδνπκε ζηελ πιάηε . 

Γηα λα ζεθσζνχκε απφ ην θξεβάηη γπξίδνπκε ζην πιάη , ιπγίδνπκε ηα 

γφλαηα , ρακειψλνπκε ηα πφδηα απφ ην θξεβάηη θαη ζηνλ ίδην ρξφλν 

ζπξψρλνπκε ην πάλσ κέξνο ηνπ θνξκνχ κε ηνλ αγθψλα πνπ είλαη απφ 

θάησ θαη ζεθσλφκαζηε κε ηελ κέζε ίζηα . 
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5.2     ΔΗΓΗΚΟΣΔΡΔ ΤΜΒΟΤΛΔ 

 

ΣΑ ΔΞΗ ΟΥΗ  

 

1. θχςηκν κε ηελησκέλα πφδηα. 

2. Τπεξέθηαζε – ιχγηζκα πξνο ηα πίζσ.  

3. ήθσκα θαη κεηαθνξά αληηθεηκέλσλ. 

4. Παξαηεηακέλε νξζνζηαζία. 

5. Απξφζεθην θάζηζκα. 

6. ηξνθέο ηεο κέζεο. 

 

 ΠΧ ΚΤΒΟΤΜΔ:  θχβνπκε πάληνηε κε ιπγηζκέλα γφλαηα (εηθ.6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ΠΧ ΖΚΧΝΟΤΜΔ ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΑ: Οη κηζέο πεξίπνπ απφ ηηο 

παζήζεηο ηεο ξάρεο, νθείινληαη ζην ιαλζαζκέλν ηξφπν αλχςσζεο 

βάξνπο. 
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5.3     ΓΔΝΗΚΟΗ ΚΑΝΟΝΔ 

1. Σηάζος κονηά. Έρε ζηαζεξή ζηήξημε, κε ηα πφδηα αλνηρηά ζηελ θάζε πιεπξά ηνπ 

θνξηίνπ.  

2. Κονηοκάθηζε. Φηάζε πάλσ απφ ην θνξηίν. Κξάηα ίζηα ηελ πιάηε. Λχγηζε ηα 

γφλαηα.  

3. Σςγκπάηηζε ηο ανηικείμενο ζηαθεπά. ηγνπξέςνπ φηη ε ιαβή ζνπ δελ ζα 

μεγιηζηξήζεη.  

4. Πάπε ειζπνοή. Οη θνπζθσκέλνη κε αέξα πλεχκνλεο βνεζάλε λα ζηεξηρηεί ε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε.  

5. Ανύτυνε με ηα πόδια. Σέλησζε αξγά ηα πφδηα ζνπ. ηαλ ηζηψζνπλ, παίξλεηο 

μαλά ηελ θαηαθφξπθε ζέζε.  

6. Κπάηα ην αληηθείκελν ζηαζεξά θνληά ζην ζψκα ζνπ. 

 

 

ΜΑΘΔ ΠΧ ΝΑ ΖΚΧΝΔΗ ΒΑΡΖ 

1. Δμέηαζε ην αληηθείκελν ηηο δηαζηάζεηο, ην ζρήκα, ην βάξνο ηνπ. Απνθάζηζε πσο 

ζα ην θξαηήζεηο. Έιεγμε γηα ηπρφλ γξάζα, ιάδηα, θνθηεξά άθξα. Πξφζερε 

ηδηαίηεξα ηα βάξε κε αθαλφληζην φγθν.  

2. Καζάξηζε ην δξφκν ζνπ απφ εκπφδηα, απφ παγίδεο φπνπ κπνξείο λα 

παξαπαηήζεηο.  

3. Μάζε πνπ θαη πσο ζα αθνπκπήζεηο ην βάξνο.  

4. Εήηεζε βνήζεηα ζε πεξίπησζε πνπ έρεηο έζησ θαη κηα ακθηβνιία γηα ην βάξνο 

πνπ πξέπεη λα ζεθψζεηο. 

 

 

 

5.4     ΔΗΓΗΚΟΗ ΚΑΝΟΝΔ ΓΗΑ ΔΗΓΗΚΔ ΤΝΘΖΚΔ 

 

 Όηαλ ζεθώλεηο βαξηά θνξηία- Αλ έλα αληηθείκελν είλαη πνιχ βαξχ, κε ππεξβνιηθφ 

φγθν ή δχζθνια κεηαθηλείηαη θάλε έλα απφ ηα παξαθάησ:  
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 Εήηεζε λα ζε βνεζήζνπλ.  

 Υξεζηκνπνίεζε κεραληθφ κέζν.  

 Πξνρψξεζε ζηαδηαθά δίρσο βηαζχλε.  

 Αλαζήθσλε καιαθά. Απφθεπγε ηηο απφηνκεο θηλήζεηο. Κάλε ζηξνθή κε ηα πφδηα 

αληί λα ζηξίβεηο ηε κέζε. 

 

ΠΧ ΜΔΣΑΦΔΡΟΤΜΔ ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΑ: Απνθεχγνπκε λα κεηαθέξνπκε 

αληηθείκελα κε ην έλα ρέξη κφλν. Κξαηάκε θαη κεηαθέξνπκε ην αληηθείκελν θνληά ζην 

ζψκα ζην χςνο ησλ ρεξηψλ (εηθ. 8 ). 

 
 

 

 

ΠΧ ΠΑΗΡΝΟΤΜΔ ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΑ ΑΠΟ ΦΖΛΑ: Απνθεχγνπκε λα ηελησλφκαζηε . 

Φέξλνπκε ην έλα πφδη κπξνζηά απφ ην άιιν εμαζθαιίδνληαο έηζη κεγάιε επηθάλεηα 

ζηήξημεο θαη ην θαηεβάδνπκε ζηγά – ζηγά θαη κε ηα δχν ρέξηα. εθψλνπκε θαη ηα δχν 

ρέξηα , αλ ζέινπκε λα θηάζνπκε θάηη απφ ηα ξάθηα.  

 

 

 

ΠΧ ΠΡΧΥΝΟΤΜΔ Ή ΣΡΑΒΑΜΔ ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΑ: Πξνηηκάκε λα ζπξψρλνπκε 

παξά λα ηξαβάκε αληηθείκελα. Σν ζψκα γέξλεη φζν πεξηζζφηεξν κπνξεί κνλνθφκκαηα -

φρη κφλν ε κέζε- ρξεζηκνπνηψληαο ην βάξνο ηνπ γηα ηελ κεηαθίλεζε θαη ηε δχλακε ησλ 

ρεξηψλ ή πηάλνπκε ην αληηθείκελν απφ φζν πην ςειά κπνξνχκε θαη ην κεηαθηλνχκε κε 

κηθξέο ζηξνθέο.  

 

 

 

ΓΟΤΛΔΗΔ ΣΟ ΠΗΣΗ – ΠΡΟΟΥΖ ΟΥΗ ΤΠΔΡΒΟΛΔ!!!!!!! 
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Με ζπζηάδεηε ηε κέζε ζαο ζην βσκφ ηεο ζρνιαζηηθφηεηαο θαη ηεο βηαζχλεο. Οξγαλψζηε 

ηε δνπιεηά ζαο θαη απνθεχγεηε ηε γεληθή θαζαξηφηεηα ζε 1-2 κέξεο. Δίλαη ιηγφηεξν 

θνπξαζηηθφ ιίγν πιχζηκν θαη ιίγν θαζάξηζκα θάζε κέξα πάλσ – πάλσ. Απμήζηε ηα 

δηαιείκκαηα ζηηο θαζεκεξηλέο ζαο αζρνιίεο , θξνληίδνληαο λα μεθνπξάδεηε ηε κέζε ζαο 

κε ζσζηφ θάζηζκα θαη μάπισκα. 

 

 

ΚΟΤΠΗΜΑ: Υξεζηκνπνηήζηε καθξηέο ρεηξνιαβέο ζθνχπαο. θχβεηε πάληα κε 

ιπγηζκέλα ηα γφλαηα γηα λα θαζαξίζεηε ηα ζεκεία πνπ είλαη θάησ απφ ηα έπηπια (εηθ.9).  

 
 

 

 

ΦΟΤΓΓΑΡΗΜΑ: ρη ζθνπγγάξηζκα κε ην ρέξη. 

Υξεζηκνπνηήζηε ζθνπγγαξφπαλν κε καθξηά ρεηξνιαβή. 

 

 

 

ΠΛΤΗΜΟ ΡΟΤΥΧΝ: Σα πιπληήξηα γηα φινπο καο είλαη είδνο πξψηεο αλάγθεο. Αλ γηα 

θάπνηνπο ιφγνπο δελ έρεηε πιπληήξην, πιέλεηε ηα ξνχρα ζε ςειφ πάγθν πνπ ζα 

πξνζαξκφζεηε κέζα ζην κπάλην .Πνηέ δελ πξέπεη λα πιέλνπκε κέζα ζηελ κπαληέξα. 

 

 

 

ΑΠΛΧΜΑ ΡΟΤΥΧΝ: Σν ζρνηλί πνπ θξεκάηε ηα ξνχρα δελ πξέπεη λα είλαη ςειφ. 

Μεηαθέξεηε ηα ξνχρα γηα άπισκα ιίγα- ιίγα , πνηέ κελ ηα ζεθψλεηε φια καδί! Μελ 

ηεληψλεζηε θαη αλ έρεηε ελνριήζεηο ζηελ κέζε ζαο αο απιψζεη ηα ξνχρα θάπνηνο άιινο , 

κέρξη λα λνηψζεηε θαιχηεξα. 
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ΣΡΧΗΜΟ ΚΡΔΒΑΣΗΟΤ: Γνλαηίζηε φηαλ ζηξψλεηε ην θξεβάηη ή ιπγίζηε ηα γφλαηα 

ζαο θαη αθνπκπήζηε ηα ζηα πιάγηα ηνπ θξεβαηηνχ. 

ΣΗΝΑΓΜΑ ΡΟΤΥΧΝ: Απνθχγεηε ηνλ θιαζηθφ ηξφπν ηηλάγκαηνο. 

Κξεκάζηε ηα ξνχρα ζε ζρνηλί ή ζηα θάγθεια θαη ηηλάμηε ηα κε ην ρηππεηήξη (εηθ.10). 

 
 

 

ΚΑΘΑΡΗΜΑ ΣΖ ΜΠΑΝΗΈΡΑ: Γνλαηίζηε φηαλ θαζαξίδεηε ηελ κπαληέξα. 

Απνθχγεηε ην ζθχςηκν κε ηελησκέλα ηα γφλαηα θαη ηηο ζηξνθέο ηεο κέζεο. 

 

 

 

ΚΑΘΑΡΗΜΑ ΣΧΝ ΣΕΑΜΗΧΝ: ηαλ θαζαξίδεηαη ηα ηδάκηα αθνπκπήζηε ην άιιν ρέξη 

ζηε κέζε θαη ζθχςηε κε ιπγηζκέλα γφλαηα γηα ην θάησ κέξνο ηεο ηδακαξίαο ή παηήζηε ζε 

ζηαζεξφ ςειφηεξν ζεκείν γηα ην πάλσ κέξνο. 

 

 

ΠΛΤΗΜΟ ΠΗΑΣΧΝ: Καηάιιεινο πάγθνο θνπδίλαο είλαη ν ςειφο . ηαλ είλαη ρακειφο 

θαζίζηε ή ζηαζείηε φξζηνη αθνπκπψληαο ην έλα πφδη ζε ζθακλάθη ή νηηδήπνηε άιιν ην 

ππνθαζηζηά. ε πεξίπησζε πνπ πνλά ην έλα πφδη – ηζρηαιγία- πξνηηκήζηε λα 

αθνπκπήζεηε απηφ ζην ζθακλάθη. 

 

 

 

ΜΖΝ ΔΠΗΜΔΝΔΣΔ ΝΑ ΓΟΤΛΔΤΔΣΔ ΑΝ ΠΟΝΑΣΔ! 

 

 

 

ΔΗΓΗΚΖ ΤΜΒΟΤΛΖ ΓΗΑ ΣΟΤ ΤΕΤΓΟΤ 

Μνηξαζηείηε ηηο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ πνπ ηαιαηπσξνχλ ηε κέζε ηεο ζπδχγνπ ζαο.  
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ΓΔΝ ΔΗΝΑΗ ΝΣΡΟΠΖ ΔΗΝΑΗ ΑΓΑΠΖ!! 

 
 

 

 

ΠΡΟΧΠΗΚΔ ΗΓΗΑΗΣΔΡΟΣΖΣΔ – ΤΜΒΟΤΛΔ 

 

Οδεγείηε ζηεξίδνληαο ηελ πιάηε θαη εηδηθά ηε κέζε ζαο κε έλα καμηιάξη. Αλ ην θάησ 

κέξνο ηνπ θαζίζκαηνο είλαη καιαθφ θαη βνπιηάδεη πξνζαξκφζηε έλα ζθιεξφ καμηιάξη. 

Ζ πνιχσξε νδήγεζε φπσο θαη ην πνιχσξν θάζηζκα ζηελ ίδηα ζέζε θνπξάδνπλ. 

Καζίζηε φηαλ βιέπεηε ηειεφξαζε αλαπαπηηθά κε καμηιάξη πίζσ ζηε κέζε. 

Με ζθχβεηε , αιιά αθνπκπάηε φιε ηελ πιάηε θαη ζηεξίδεηε ηε κέζε ζαο ζε έλα 

καμηιαξάθη , φηαλ αζρνιείζηε κε θέληεκα , ξάςηκν, πιέμηκν. 

Έλα κέηξην ηαθνχλη χςνπο 3 εθαηνζηψλ πεξίπνπ είλαη ην πην θαηάιιειν. 

ΚΑΗ ΣΟ ΒΑΗΚΟΣΔΡΟ : ΥΑΣΔ ΚΗΛΑ 

 

 
 

 

 

 

5.5  ΠΡΑΚΣΗΚΔ ΤΜΒΟΤΛΔ ΓΗΑ ΣΖΝ ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΖ ΕΧΖ 

 

  Ζ βάζε ηεο θαιήο ζηάζεο είλαη ε δηαηήξεζε ησλ θπζηθψλ θακππιψλ ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (κία κηθξή απρεληθή ιφξδσζε, κηα κηθξή ζσξαθηθή 
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θχθσζε θαη κία κηθξή νζθπτθή ιφξδσζε). ηελ νπδέηεξε ζέζε ην ζψκα δελ 

θπξηψλεη έληνλα νχηε πξνο ηα εκπξφο νχηε πξνο ηα πίζσ. Ζ ζέζε ζα πξέπεη λα 

δηαηεξείηαη, ζε φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ζψκαηνο.  

 ηελ νδήγεζε, ε πιάηε ηνπ θαζίζκαηνο λα είλαη θάζεηε. Ζ πιάηε ηνπ νδεγνχ 

λα αθνπκπά ζηελ πιάηε ηνπ θαζίζκαηνο κε έλα θπιηλδξηθφ καμηιάξη ζηε κέζε. 

Σν θεθάιη λα μεθνπξάδεηαη ζην καμηιαξάθη ηνπ θαζίζκαηνο θαη ην πηγνχλη λα 

δηαηεξείηαη ίζην.  

Σα γφλαηα λα είλαη ιπγηζκέλα, ζην ίδην χςνο ή ιίγν ςειφηεξα απφ ηνπο κεξνχο. 

Οη αγθψλεο λα είλαη ειαθξά ιπγηζκέλνη θαη ραιαξνί.  

  Να θξαηάηε νπδέηεξε ζηάζε ζην ζθχςηκν (γηα απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ) θαη λα 

ιπγίδεηε ηα γφλαηα. Κνηηψληαο απφ ην πιάη, ε πιάηε λα θαίλεηαη ίζηα, εθηφο 

απφ κία θακπχιε κε ην θπξηφ πξνο ηα πίζσ ζηελ νζθπτθή πεξηνρή. Ζ θχξησζε 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πξνο ηα εκπξφο θαηά ην ζθχςηκν ζα πξέπεη λα 

απνθεχγεηαη.  

 Ζ ζσζηή ζηάζε γηα ηνλ ππνινγηζηή είλαη: ηα γφλαηα, ηα ηζρία θαη νη αγθψλεο ζε 

90 θάκςε, νη θαξπνί ζε νπδέηεξε ζέζε θαη ε κέζε λα είλαη θάζεηε ζε ζρέζε κε 

ηνπο κεξνχο θαη λα ππνζηεξίδεηαη απφ ηελ πιάηε ηεο θαξέθιαο. Ζ θιίζε ηεο 

πιάηεο ηεο θαξέθιαο θαηά 60 κε 70 κπνξεί λα κεηψζεη ηελ επηβάξπλζε ηεο 

κέζεο. Ζ νζφλε πξέπεη λα βξίζθεηαη ζην χςνο ησλ καηηψλ. πληζηάηαη λα 

ζεθψλεηαη θάπνηνο φξζηνο γηα ιίγν θάζε κηζή ψξα ή λα αιιάδεη ηαθηηθά ζέζεηο 

θαη λα θάλεη ζπρλά δηαιείκκαηα.  

 Μελ θαπλίδεηε. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ επηβεβαηψζεη φηη ην θάπληζκα 

θαηά ηνπο πξνεγνχκελνπο δψδεθα κήλεο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε επίπησζε 

δηζθνθήιεο. Οη αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηνπ θαπλίζκαηνο νθείινληαη ζην γεγνλφο 

φηη πξνθαιεί ζχζπαζε ησλ αγγείσλ, πνπ επηθέξεη κείσζε ηεο παξνρήο αίκαηνο 

θαη δηαηαξαρέο ζηε ζξέςε ησλ δίζθσλ, κε απνηέιεζκα ηελ πξψηκε εθθχιηζή 

ηνπο.  

 Σα πεξηηηά θηιά. Ζ παρπζαξθία ζεσξείηαη επηβαξπληηθφο παξάγνληαο γηα ηε 

κεηάπησζε κηαο απιήο νζθπαιγίαο ζε καθξνρξφλην πξφβιεκα.  
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 Απνθχγεηε ηνπο θξαδαζκνχο. Γνλήζεηο ζπρλφηεηαο 5 αλά δεπηεξφιεπην 

επηθέξνπλ ηηο κεγαιχηεξεο θαηαπνλήζεηο. Σα πεξηζζφηεξα απηνθίλεηα 

δνλνχληαη ζε απηήλ ηε ζπρλφηεηα, εθηφο απφ ηα ζνπεδηθήο ή ηαπσληθήο 

πξνέιεπζεο.  

 Με θνξάηε ςειά ηαθνχληα. Τπάξρνπλ κειέηεο πνπ ζπζρεηίδνπλ ηα ςειά 

ηαθνχληα κε πξνβιήκαηα ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε.  

 Να αζθείζηε. Ο πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα κηα πγηή ζπνλδπιηθή ζηήιε 

είλαη ε ζσκαηηθή άζθεζε. Οη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη νη άλζξσπνη πνπ 

αζθνχληαη έρνπλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα ππνθέξνπλ απφ πφλν ζηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη αλαξξψλνπλ πνιχ πην γξήγνξα απφ φζνπο δελ είλαη 

γπκλαζκέλνη. Πην ζπγθεθξηκέλα, δεκηνπξγνχλ κηα εζυηεπική ζώνη ζηήπιξηρ ηεο 

κέζεο, κε αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ. Δθηφο απφ έλα 

ζπζηεκαηηθφ πξφγξακκα ζην ζπίηη ή ζην γπκλαζηήξην, λα θάλεηε κηθξφηεξεο 

θιίκαθαο αζθήζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Απηέο κπνξεί λα είλαη 

αζθήζεηο δηφξζσζεο ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο ή εθηάζεηο ηνπ απρέλα θαη ηεο 

κέζεο. Γηα ηνλ θαζνξηζκφ ησλ αζθήζεσλ απηψλ, ζα πξέπεη λα πξνεγεζεί 

ιεπηνκεξήο εμέηαζε απφ θπζηθνζεξαπεπηή.  

 ηαλ θνηκάζηε λα θξνληίζεηε ψζηε ην ζηξψκα ζαο λα είλαη ζε επζεία ζέζε θαη 

λα κε 'βνπιηάδεη' ή λα είλαη πνιχ καιαθφ. Πξνκεζεπηείηε έλα αλαηνκηθφ 

ζηξψκα ή ηνπνζεηήζηε κεξηθέο επίπεδεο ζαλίδεο θάησ απφ απηφ πνπ ήδε έρεηε, 

ψζηε λα ην εληζρχζεηε.   

( Π. Θενθηιάο, 1996  ,  Μ. Βιαρνπνχινπ, 2009 ,  Δ. Εεκάιεο, 2003 ,  Nefelovatis, 2008 ,  

www.Madata.gr, 2007 ,  Θ. Γχπαξεο, 2008 ,  Π. Σζαθιήο, 2005)           

  

 

 

 

 

http://www.madata.gr/
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Ζ νζθπαιγία είλαη έλα απφ ηα βαζηθφηεξα ζπκπηψκαηα πνπ ζπλδένληαη κε πνιιέο 

παζήζεηο ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Κάζε κία απφ απηέο ηηο παζήζεηο 

αληηκεησπίδεηαη δηαθνξεηηθά, φπσο θαη ην θπζηνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα πνπ εθαξκφδεηαη 

ζα πξέπεη λα είλαη πξνζαξκνζκέλν ζηηο αλάγθεο ηνπ θάζε αζζελή μερσξηζηά θαη φρη 

γεληθά ζηελ πάζεζε. Ζ θπζηθνζεξαπεία είλαη απαξαίηεηε ηφζν ζε αζζελείο πνπ έρνπλ 

ππνβιεζεί ζε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, φζν θαη ζε αζζελείο πνπ αθνινπζνχλ ζπληεξεηηθή 

αγσγή. 

Ζ νζθπαιγία αληηκεησπίδεηαη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. ηελ ζπγθεθξηκέλε πηπρηαθή 

εξγαζία αλαθέξεηαη θαη αλαιχεηαη ε αληηκεηψπηζή ηεο κε ηελ κέζνδν κάιαμεο shiatsu. Αλ 

θαη ε ζπγθεθξηκέλε κέζνδνο θαηάγεηαη θαη ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζφηεξν ζηελ Κίλα, ηα 

ηειεπηαία ρξφληα θεξδίδεη ζπλερψο έδαθνο ζηνλ ηνκέα ησλ ζπκπιεξσκαηηθψλ ζεξαπεηψλ 

θαη ζηελ Γχζε.  

Σν shiatsu κπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε ην ηαπσληθφ καζάδ anma, φπσο επίζεο θαη κε 

δηάθνξεο δηαηάζεηο θαη εηδηθνχο ρεηξηζκνχο κε ζθνπφ φζν ηνλ δπλαηφλ θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθή κέζνδνο ζεξαπείαο γηαηί εθηφο ησλ άιισλ κπνξνχκε 

λα ηελ ρξεζηκνπνηήζνπκε θαη ζην νμχ ζηάδην ιφγσ ηνπ φηη έρνπκε ηελ δπλαηφηεηα λα 

δνπιέςνπκε θαη ζε απνκαθξπζκέλε πεξηνρή (αληαλαθιαζηηθή ζεξαπεία) απφ ηνλ πφλν θαη 

έηζη ν αζζελήο κπνξεί λα ηελ δερηεί πην εχθνια απφ άιιεο ηερληθέο πνπ έρνπλ σο θεληξηθφ 

κέξνο ηεο ζεξαπείαο ην ζεκείν πφλνπ. ε αξθεηέο πεξηπηψζεηο κάιηζηα, ιίγεο ζπλεδξίεο 

κπνξνχλ λα θέξνπλ ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα ελψ ζε νμχ ζηάδην κπνξεί θαη κία λα είλαη 

αξθεηή.  

Σέινο, αλ θαη δελ είλαη ηφζν δηαδεδνκέλε φζν ε θιαζηθή κάιαμε, φπσο παξαηεξνχκε απφ 

ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε θαη έρνληαο θαη ν ίδηνο εθαξκφζεη ηελ ζπγθεθξηκέλε 

ηερληθή κάιαμεο ζε άηνκα κε νζθπαιγία (αλεμαξηήηνπ θχινπ θαη ειηθίαο) απνδεηθλχεηαη 

ε ζεηηθή επίδξαζε ηεο αλ φρη ζε φινπο ηνπο αζζελείο, ζην κεγαιχηεξν κέξνο απηψλ, ηφζν 

φζσλ αθνξά ηνλ πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο φζν θαη ζηελ γεληθή επεμία ηνπ νξγαληζκνχ.  
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