
«Σο ζλλειμμα ςτην αντιμετώπιςη 
των μυοςκελετικών παθήςεων 
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Οι περιςςότερεσ κεραπευτικζσ αγωγζσ είναι αδικαιολόγθτεσ 
άςκοπεσ και λανκαςμζνεσ ςφμφωνα με το Lancet 

 

                          

Ann Robinson, The Guardian View 22 Apr.2018 
          





.............Και  

ΑΝΑΡΑΥΣΗ 

Θεραπευτικά Μζςα                            







 

Καμία κεραπεία δε μπορεί να φζρει τα 
επικυμθτά κεραπευτικά αποτελζςματα                                 
όςο τα αίτια πρόκλθςθσ των ςυμπτωμάτων 
παραμζνουν ανεπηρζαςτα..... 



ΡΟΝΟ  

Θεζ μου πονάνε όλα 
μου τα κόκαλα 



-ΟΞΤ/ΧΡΟΝΙΟ ΠΟΝΟ  

-ΔΤΚΑΜΨΙΑ  

-ΑΔΤΝΑΜΙΑ  

-ΑΣΑΘΕΙΑ  

-ΑΝΣΟΧΗ  

-ΠΟΝΟΚΕΦΑΛΟΤ-ΚΑΚΟΤΧΙΑ- 

 

ΨΤΧΟΛΟΓΙΚΑ ΕΤΑΛΩΣΟΤ  ΑΝΘΡΩΠΟΤ 

 



 

 

Ρρζπει να λάβουμε υπ’οψιν ΟΛΕΣ τισ 
ΡΑΑΜΕΤΟΥΣ που οδιγθςαν τον Ανκρωπο-
Αρρωςτο ςτο ιατρείο μασ. 

 





• Μθν ξεχνάμε ότι οι παραμορφϊςεισ 
εγκακίςτανται προοδευτικά αλλάηοντασ ςιγά 
ςιγά τθν εικόνα μασ κι αν κάποιοσ δε μασ το 
επιςθμάνει δεν το ςυνειδθτοποιοφμε. 

• Συχνά ακοφω: «μα μζχρι χτεσ ζτςι ςτεκόμουν». 

 



ΕΑΝ δε βρεκεί κάποιοσ να μασ βοθκιςει να 
ςυνειδθτοποιιςουμε αυτθ τθν αλλαγι...... 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
                              Ο ΡΟΝΟΣ επαναλαμβάνεται 







Ο φόρτοσ εργαςίασ , 

θ ταχφτθτα που πρζπει να κινθκοφμε  

και οι αυξθμζνεσ ανάγκεσ τθσ 
κακθμερινότθτασ δε μασ αφινουν τθ 
δυνατότθτα να ςυνειδθτοποιιςουμε το 
τρόπο που εκτελοφμε τισ δραςτθριότθτζσ 
μασ 

 



ΕΓΟΝΟΜΙΑ 

Πταν μιλάμε για εργονομία πρακτικά  εννοοφμε 
: 

1) ςωςτι ςτάςθ του ςϊματοσ: ΟΘΟΣΩΜΙΑ 

2) Τθ ςχζςθ του ςϊματοσ με τον περιβάλλοντα 
χϊρο και τα αντικείμενα που χρθςιμοποιοφμε  

3) Τον τρόπο που κινοφμαςτε ςτισ διάφορεσ 
δραςτθριότθτεσ 



• Σο εφκολο/βολικό  
δεν είναι απαραίτθτα και το ςωςτό 

 

 

 

 



Μικρά, ελαφρά και 
επαναλαμβανόμενα 
φορτία  μποροφν να 
βλάψουν 
περιςςότερο ακόμα 
κι απ’ ότι τα μεγάλα 
και βαριά. 

 
Δεν κζλει κόπο...........αλλά τρόπο! 



Η ΣΥΝΗΘΕΙΑ ΕΙΝΑΙ Η 
ΔΕΥΤΕΗ ΦΥΣΗ.. 



Η Εργονομία είναι 
προςωπικι Υπόκεςθ  

Ρρζπι να το κζλουμε πολφ 



Ππωσ λζνε τα Μάτια είναι το παράκυρο 
τθσ  

Ψυχισ 

 

Ζτςι και θ Σωςτι Στάςθ του Σϊματοσ 
είναι ο φακόσ τθσ Υγείασ  



 

                       Κζντρο βάρουσ του ςϊματοσ 

                              

Ρωσ ορίηεται το ςωςτό; 



ΣΩΣΤΗ ΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Από κακιςτι κζςθ: 



ΣΩΣΤΗ ΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Από όρκια κζςθ;  



Απόςταςθ αςφαλείασ 



 

 ΣΗΚΩΝΟΥΜΕ ΜΕ ΤΟ ΣΩΜΑ ΚΑΙ ΟΧΙ ΜΕ ΤΑ ΧΕΙΑ. 

 Μεγάλθ βάςθ ςτιριξθσ. 

 Χαμθλό κζντρο βάρουσ. 

 Το εξωτερικό βάροσ να είναι παράλλθλο με το κζντρο βάρουσ 
μασ. 

 Δουλεφουμε ςτο κατάλλθλο φψοσ. 

 ολλάρουμε – ςπρϊχνουμε 

   (αποφεφγουμε: τραβάμε – ςθκϊνουμε) 

 

ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕ: 



Δεν δουλεφουμε με τισ  

αρκρϊςεισ ςε ακραίεσ  

κζςεισ 

 

 

 

 

Να μθ δουλεφουν με τα χζρια  
πάνω από 80ο κάμψθ 

Ο αυχζνασ να μθ δουλεφει ςε κάμψθ 

 

 

ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕ: 



ΡΟΣΑΜΟΓΕΣ 



 

• Δεν ςκφβουμε προσ τα εμπρόσ. 

• Δεν ςτρίβουμε το κορμί μασ. 

• Δεν τεντϊνουμε τουσ αγκϊνεσ . 

• Σθκϊνουμε από το κζντρο βάρουσ τθσ  
βαρφτερθσ πλευράσ 

 

 

ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕ: 



τον φπνο: 
Η επιφάνεια κα πρζπει να διατθρεί  
τισ καμπφλεσ του ςϊματοσ  
 



ΣΩΣΤΗ ΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Στο αυτοκίνθτο 



 

 

• ΕΓΟΝΟΜΙΚΗ ΣΥΜΡΕΙΦΟΑ  

• ΕΓΟΝΟΜΙΚΑ ΕΓΑΛΕΙΑ - ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΑ  

• ΕΓΟΝΟΜΙΚΑ ΣΧΕΔΙΑΣΜΕΝΟΣ ΧΩΟΣ 

            

ΣΕ ΣΥΝΔΥΑΣΜΟ ΜΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ  
            ΣΥΜΒΑΛΟΥΝ ΤΗ ΣΚΕΛΕΤΙΚΉ ΥΓΕΚΑ 



ΕΓΟΝΟΜΙΚΗ ΣΥΜΡΕΙΦΟΑ  
ΣΤΟ ΓΑΦΕΙΟ 

 

• Κεφάλι ,αυτιά,αυχζνασ ςε μια ευκεία                     
ςτο ίδιο  επίπεδο με τουσ ϊμουσ. 

• Μάτια ευκεία μπροςτά. 

• Ϊμοι πίςω και κάτω. 

• Αγκϊνεσ κοντά ςτο ςϊμα ςε 90ο. 

• Ρθχεοκαρπικι ςε ουδζτερθ κζςθ. 

• Ιςχία γόνατα,ποδοκνθμικζσ ςε 90ο. 

• Ρόδια επίπεδα ςτο ζδαφοσ,παράλλθλα 

• άχθ ίςια (οχι κλίςθ προσ τα πίςω)  
υποςτιριξθ ςτθν οςφφ. 

• Ζχετε τα αντικείμενα που χρθςθμοποιιται                  
ςε απόςταςθ ίςθ με το μικοσ των χεριϊν. 



Σο ςώμα «ςυγχωράει» αλλά δε ξεχνάει !!!! 



Θεραπευτικι προςζγγιςθ 

Αντιμετϊπιςθ 
Βραχυπρόκεςμθ  

Μακροπρόκεςμθ 



• Φαρμακευτικι αγωγι και οι άλλεσ ιατρικζσ 
παρεμβάςεισ 

• Συμβουλζσ πρϊιμθσ κινθτοποίθςθσ 

• Φυςικοκεραπεία (αναλγθςία) 

 

Βραχυπρόκεςμθ αντιμετϊπιςθ 



 

• Θεραπευτικι άςκθςθ 

• Εκπαίδευςθ-εργονομία 

 

Η μακροπρόκεςμθ 



ΑΣΚΗΣΗ  



Ρρϊιμθ κινθτοποίθςθ 

 

 

• Πχι ακινθςία 

• Λειτουργικότθτα 

 



• Αν υπάρχει κάταγμα, αρκροπάκεια, κακϊςεισ 
ι φλεγμονζσ μαλακϊν μορίων 
ακινθτοποιείται μόνο θ πάςχουςα περιοχι για 
το μικρότερο δυνατό χρονικό διάςτθμα 

 

• Το υπόλοιπο ςϊμα επιβάλλεται να λειτουργεί 
και να αςκείται.  



Συμβουλζσ                     για Κάκιςμα 



Εγερςθ 





 



Ξάπλωμα ςτο κρεβάτι  



Εγερςθ απο το κρεβάτι 



Εγερςθ απο το κρεβάτι 



Εγερςθ 



Εγερςθ  





Κάκιςμα ςτθ καρζκλα 



Σικωμα απο τθ καρζκλα 





✗ 

Επιςτροφή ςτην εργαςία                                                     



Δεν  είναι θ θλικία που μασ επιβαρφνει  

 

 

 

 

                                     αλλά Ο ΤΟΡΟΣ που ηοφμε 



Εργονομικά εφόδια, διευκολφνςεισ 











Θζςθ εργαςίασ απο όρκια 



Εργονομική ςυμπεριφορά ? 





 ημαςία ζχει το κατάλληλο παποφτςι  

Απορρόφθςθ κραδαςμϊν - ποιότθτα ςτθ 
βάδιςθ – ςτακερότθτα ςτο βιμα  

 



Η κατάλλθλθ ςτάςθ και αρχζσ τθσ εργονομίασ 
διατηροφν την υγεία μασ 



Η κατάλλθλθ ςτάςθ- αρχζσ τθσ εργονομίασ 
προςαρμογζσ  διατηροφν την υγεία μασ 

 



Η άςκθςθ δεν είναι προνόμιο των νζων και των υγιϊν 



Συμβουλζσ προσ τουσ αςκενείσ 

• Αντιςτάςεισ με το βάροσ του 
ςϊματοσ, θ τα λάςτιχα 

• Ιςομετρικά ςε διάφορεσ γωνίεσ του 
εφρουσ τθσ κίνθςθσ, 

• Η Αναπνοι μζροσ τθσ άςκθςθσ 

• Προςοχή ςτισ υπερβολζσ 



“La marche anime ma  pensée                                
 

Η βάδιση αναζωογονεί τη σκέψη μου 



Η . πρζπει να είναι Εφκαμπτα 
ταθερή! 

 



Διατιρθςθ ςωςτοφ ςωματικoφ βάρουσ 





ΣΥΜΡΕΑΣΜΑ 

ΟΧΙ ςτθν Ακινθςία 

 

 

 

                                                                                                                                                                                           

              ΝΑΙ 
ΕλεγχόμενθΚίνθςθ 


