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5.1 ÅéóáãùãÞ

Èá ìðïñïýóáìå íá ïñßóïõìå óáí êßíçóç ôçí ïðïéáäÞðïôå ìéêñÞ Þ ìåãÜëç

áëëáãÞ ôçò èÝóçò ôïõ óþìáôïò óôï ÷þñï.

Ãíùñßæïõìå üôé åõèýíïíôáé ïñéóìÝíá áßôéá ãéá íá êéíçèåß Þ ãéá íá âñåèåß á-

êßíçôï (óå çñåìßá) Ýíá óþìá.

Ôï âáóéêüôåñï «åñãáëåßï» ìßáò èåñáðåõôéêÞò óõíåäñßáò åßíáé ç êßíçóç, ç

ïðïßá èåñáðåõôéêÜ óõíéóôÜ ôçí êéíçóéïèåñáðåßá.

Ãéá íá ìðïñÝóåé ï öõóéêïèåñáðåõôÞò íá áðïêáôáóôÞóåé ôç ìåéùìÝíç ëåé-

ôïõñãéêÞ éêáíüôçôá ôïõ áóèåíÞ, èá ðñÝðåé íá ãíùñßæåé ôç öõóéïëïãéêÞ áíèñþ-

ðéíç êßíçóç. Èá ðñÝðåé, äçëáäÞ, íá ãíùñßæåé ðùò êéíåßôáé ôï áíèñþðéíï óþìá

Þ ðùò Ýíá óþìá çñåìåß êáé ìå ðïéïí ôñüðï ïñéóìÝíá áßôéá áëëÜæïõí áõôÜ ôá êé-

íçôéêÜ äåäïìÝíá.

Ç êéíçóéïèåñáðåßá óáí èåñáðåõôéêü ìÝóï åöáñìüæåôáé ìå ôá ðáñáêÜôù åß-

äç êéíÞóåùí:

— ÐáèçôéêÞ êßíçóç

— Õðïâïçèïýìåíç êßíçóç

— ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç

— ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç ìå áíôßóôáóç

Óêïðïß ôçò êéíçóéïèåñáðåßáò åßíáé ç äéáôÞñçóç ôçò êáëÞò êéíçôéêüôçôáò

ôùí áñèñþóåùí, ç ðñüëçøç ôçò äõóêáìøßáò, ç áðïêáôÜóôáóç ðáñáìïñöþóå-

ùí, ç äéáôÞñçóç ôçò åëáóôéêüôçôáò êáé ôçò êáëÞò êõêëïöïñßáò ôïõ áßìáôïò óôá

ìáëáêÜ åíäáñèñéêÜ êáé åîùáñèñéêÜ óôïé÷åßá êáé ç áýîçóç ôçò ìõúêÞò äýíá-

ìçò.

Óôï ÷þñï ôçò êéíçóéïèåñáðåßáò, ÷ñçóéìïðïéïýíôáé åéäéêÝò ìç÷áíéêÝò êáôá-

óêåõÝò ãéá ôçí Üóêçóç êõñßùò ôùí Üêñùí áëëÜ êáé ôïõ êïñìïý. Ïé êáôáóêåõÝò

áõôÝò ìðïñïýí íá ðñïóáñìïóôïýí êáé íá ñõèìéóôïýí áíÜ ðåñßðôùóç.

Ç ÷ñçóéìïðïßçóÞ ôïõò óõíéóôÜ ôç ìç÷áíïèåñáðåßá ðïõ ðñïóöÝñåé ìåãÜëç

ðïéêéëßá óõíäõáóìÝíùí áóêÞóåùí.
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Ìðïñïýìå íá äáíåéóôïýìå áðü ôç ÖõóéêÞ ôï êïììÜôé ôçò Ìç÷áíéêÞò ðïõ

ìáò ðåñéãñÜöåé âáóéêÝò Ýííïéåò, ïé ïðïßåò èá ìáò âïçèÞóïõí íá áíôéëçöèïýìå

ôï ìÝãåèïò êáé ôçí ïõóßá ôçò êßíçóçò óôçí áðïêáôÜóôáóç.

5.2 ÂáóéêÝò ãíþóåéò ôçò êßíçóçò

ÊÜèå ðñïóðÜèåéá ãéá êßíçóç áðáéôåß äýíáìç. Ðùò ïñßæåôáé ç äýíáìç.

Äýíáìç ïíïìÜæåôáé ôï áßôéï ðïõ ðñïêáëåß ôçí ðáñáìüñöùóç ôùí óùìÜôùí

Þ ôç ìåôáâïëÞ ôçò êéíçôéêÞò ôïõò êáôÜóôáóçò.

Óå êÜèå ðñïóðÜèåéá ãéá ìåôáâïëÞ ôçò êéíçôéêÞò êáôÜóôáóçò ðñïâÜëëåôáé

ìßá áíôßäñáóç áðü ôç ëåãüìåíç áäñÜíåéá. Ôé åßíáé ç áäñÜíåéá;

ÁäñÜíåéá ïíïìÜæåôáé ç ÷áñáêôçñéóôéêÞ éäéüôçôá ôçò ýëçò óýìöùíá ìå ôçí

ïðïßá áõôÞ áíôéäñÜ óå êÜèå äýíáìç, ç ïðïßá åðéäéþêåé íá ìåôáâÜëëåé ôçí êéíç-

ôéêÞ êáôÜóôáóç.

5.3 ÐåñéãñáöÞ ôçò êßíçóçò

Ç ðåñéãñáöÞ ôçò êßíçóçò îåêéíÜåé ðÜíôá áðü ìßá êáèïëéêÜ áðïäåêôÞ èÝóç,

ôçí áíáôïìéêÞ èÝóç, êáôÜ ôçí ïðïßá ôï áíèñþðéíï óþìá ìå ôá ìÝëç ôïõ âñßóêå-

ôáé óå óõãêåêñéìÝíç èÝóç.

ÓõãêåêñéìÝíá

� Ôá Üíù Üêñá, ïé âñá÷ßïíåò êáé ïé áãêþíåò âñßóêïíôáé óå Ýêôáóç êáé ôï

áíôéâñÜ÷éï óå õðôéáóìü

� Ôï êåöÜëé êïéôÜåé ìðñïóôÜ

� Ôá êÜôù Üêñá âñßóêïíôáé óå Ýêôáóç, äçë. ôá éó÷ßá óå Ýêôáóç êáé óå åëá-

öñÜ Ýîù óôñïöÞ êáé ôá ãüíáôá óå Ýêôáóç

� Ç óðïíäõëéêÞ óôÞëç åßíáé åõèåéáóìÝíç
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5.4 Ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò

Ùò ôñï÷éÜ êßíçóçò ìðïñïýìå íá ïñßóïõìå ôï óýíïëï ôùí äéáäï÷éêþí èÝóå-

ùí áðü ôéò ïðïßåò ðåñíÜåé ôï êéíïýìåíï ìÝëïò Þ ïëüêëçñï ôï óþìá.

Áðü ðïéïõò ðáñÜãïíôåò åîáñôÜôáé ç öõóéïëïãéêÞ ôñï÷éÜ ìßáò Üñèñùóçò:

� Áðü ôïí ôýðï êáé ôï ó÷Þìá ôùí áñèñéêþí åðéöáíåéþí,

� Áðü ôïí áñèñéêü èýëáêá

� Áðü ôéò ìõïôåíïíôþäåéò êáôáóêåõÝò ðïõ ðåñéâÜëëïõí ôçí Üñèñùóç

5.5 Åðßðåäá êßíçóçò

Ðáßñíïíôáò óáí âÜóç ôçí áíáôïìéêÞ èÝóç ôïõ óþìáôïò, ãßíïíôáé ïé êéíÞóåéò

óå ôñßá åðßðåäá, ôá ïðïßá ðñïÝñ÷ïíôáé áðü äéáóôÜóåéò óôï ÷þñï êáé âñßóêï-

íôáé óå ïñèÞ ãùíßá ìåôáîý ôïõò.

1. Ðñïóèïðßóèéï åðßðåäï Þ ïâåëéáßï

2. Ìåôùðéáßï åðßðåäï

3. Ïñéæüíôéï Þ åãêÜñóéï åðßðåäï

5.6 ¢îïíåò êßíçóçò

¼ëåò ïé êéíÞóåéò ðïõ ðáñïõóéÜæïíôáé óôï áíèñþðéíï óþìá åßíáé óôñïöé-

êÝò. Ïé óôñïöéêÝò êéíÞóåéò ãßíïíôáé ãýñù áðü ìßá óôáèåñÞ, íïçôÞ ãñáììÞ ðïõ

ïíïìÜæåôáé Üîïíáò. Ï Üîïíáò êßíçóçò óå ìßá Üñèñùóç åßíáé ç íïçôÞ ãñáììÞ

ãýñù áðü ôçí ïðïßá ðåñéóôñÝöåôáé ôï Ýíá ïóôü óå ó÷Ýóç ìå ôï Üëëï.

Ïé Üîïíåò êßíçóçò åßíáé ôñåéò:

1. Êáôáêüñõöïò Üîïíáò
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2. Ðñüóèéïò Þ ìåôùðéáßïò Üîïíáò

3. Ïâåëéáßïò Þ ðñïóèïðßóèéïò Üîïíáò

5.7 Âáèìüò êßíçóçò ôçò Üñèñùóçò

Ïé áñèñþóåéò Ý÷ïõí óýìöùíá ìå ôïí ôýðï ôïõò ôç äõíáôüôçôá íá ðáñïõóéÜ-

æïõí êéíÞóåéò óå Ýíá, óå äýï Þ êáé óå ôñßá åðßðåäá êßíçóçò. Ð.÷. ç Üñèñùóç ôïõ

þìïõ ðáñïõóéÜæåé êéíÞóåéò êáé óôá ôñßá åðßðåäá, åíþ ç Üñèñùóç ôïõ áãêþíá

ðáñïõóéÜæåé êßíçóç ìüíï óå Ýíá åðßðåäï.

Ìå ôçí Ýííïéá âáèìü êßíçóçò ìßáò Üñèñùóçò êáèïñßæïõìå ôç äõíáôüôçôá

êÜèå Üñèñùóçò íá ðáñïõóéÜæåé êßíçóç óå Ýíá, äýï Þ ôñßá åðßðåäá.

¼ëåò ïé áñèñþóåéò ôïõ óþìáôïò óõíåñãÜæïíôáé ìåôáîý ôïõò ãéá íá ðáñÜ-

ãïõí áðëÝò êáé óýíèåôåò êéíÞóåéò.

Ðïéåò êéíÞóåéò ïíïìÜæïíôáé óýíèåôåò;

Óýíèåôç êßíçóç åßíáé åêåßíç ç ïðïßá ðñáãìáôïðïéåßôáé óå ðåñéóóüôåñá áðü

Ýíá åðßðåäá Þ üôáí óõììåôÝ÷ïõí óå ðÜíù áðü ìßá Üñèñùóç, ð.÷. ôñÝîéìï, ãñÜ-

øéìï.

ÁõôÝò ïé êéíÞóåéò Ý÷ïõí ôåñÜóôéá áîßá óôç öõóéêïèåñáðåßá ãéá ôçí êáôá-

íüçóç ôçò óõììåôï÷Þò ôïõò óôç äéáäéêáóßá ôçò áðïêáôÜóôáóçò.

ÕðÜñ÷ïõí äýï âáóéêÝò Ýííïéåò óôéò óýíèåôåò êéíÞóåéò ðïõ ç ÷ñçóéìüôçôÜ

ôïõò åßíáé êÜôé ðáñáðÜíù áðü áðáñáßôçôç óôç äéáäéêáóßá ôçò áðïêáôÜóôáóçò.

Ç ðñþôç áíáöÝñåôáé óôçí áíïéêôÞ êéíçôéêÞ áëõóßäá êáé ç äåýôåñç óôçí

êëåéóôÞ êéíçôéêÞ áëõóßäá.

5.8 Ðùò ÷ñçóéìïðïéïýìå ôçí êßíçóç óôç öõóéêïèåñáðåßá

Ãéá íá öèÜóïõìå óôï óçìåßï íá êáôáíïÞóïõìå ôï ðüóï áðáñáßôçôç åßíáé ç

êßíçóç óôç äéáäéêáóßá ôçò áðïêáôÜóôáóçò äéáöüñùí ìõïóêåëåôéêþí Þ íåõñï-

ëïãéêþí ðñïâëçìÜôùí ôùí áóèåíþí, èá ðñÝðåé ðñïçãïõìÝíùò íá áíáöåñèïý-
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ìå óå üëïõò ôïõò ðáñÜãïíôåò ðïõ ðñïêáëïýí ôçí êßíçóç.

Åßíáé ãíùóôü, üôé üëïé ïé æùíôáíïß ïñãáíéóìïß Ý÷ïõí ôï äéêü ôïõò îå÷ùñéóôü

ôñüðï êßíçóçò.

Óôïí Üíèñùðï óõãêåêñéìÝíá ç êéíçôÞñéá äýíáìç ðáñáãùãÞò êßíçóçò óôéò

áñèñþóåéò, åßíáé ïé ìýåò.

Ç éêáíüôçôá ôùí ìõþí íá óõóôÝëëïíôáé êáé íá äéáóôÝëëïíôáé, åßíáé ç ðçãÞ

ôçò äýíáìçò ðïõ ÷ñåéÜæïíôáé ïé áíèñþðéíåò áñèñþóåéò ãéá íá êéíçèïýí.

Óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü õðÜñ÷ïõí ìýåò ðïõ ìðïñïýí íá óõóðáóôïýí ìå

ôç èÝëçóç ôïõ áíèñþðïõ êáé íá ðáñÜãïõí ôéò áðëÝò Þ óýíèåôåò êéíÞóåéò ôïõ áí-

èñþðéíïõ óþìáôïò.

Ïé ìýåò ôáîéíïìïýíôáé óå ôñåéò êáôçãïñßåò:

� Ïé ãñáììùôïß ìýåò åßíáé ïé óêåëåôéêïß ìýåò ðïõ åßíáé õðåýèõíïé ãéá ôçí

êßíçóç êáé ôçí éóïññïðßá ôïõ óþìáôïò

� Ïé ëåßïé ìýåò, åßíáé ïé ìýåò ðïõ âñßóêïíôáé óôá åóùôåñéêÜ üñãáíá êáé ç

ëåéôïõñãßá ôïõò åßíáé áíåîÜñôçôç áðü ôç âïýëçóç ôïõ áíèñþðïõ

� Ôï ìõïêÜñäéï, åßíáé ï ìõò ôçò êáñäéÜò, ï ïðïßïò êáôáóêåõáóôéêÜ ìïéÜ-

æåé ìå ôïõò ãñáììùôïýò ìýò, ëåéôïõñãéêÜ üìùò äåí åëÝã÷åôáé áðü ôç âïý-

ëçóç ôïõ áíèñþðïõ

Ôï êåíôñéêü íåõñéêü óýóôçìá åßíáé ï âáóéêüò ñõèìéóôÞò ôçò óõíåñãáóßáò

ôùí ìõþí ãéá ôçí åêôÝëåóç ìßáò áñìïíéêÞò êßíçóçò. ÁíÜëïãá ìå ôï ñüëï ðïõ Ý-

÷ïõí ïé ìýåò óôç äéáäéêáóßá ðáñáãùãÞò ìßáò êßíçóçò ÷ùñßæïíôáé óå ôÝóóåñéò

êáôçãïñßåò:

� ÐñùôáãùíéóôÝò ìýåò: åßíáé õðåýèõíïé ãéá ôçí åêôÝëåóç ìßáò êßíçóçò,

ð.÷. óôçí Ýêôáóç ôïõ ãüíáôïò, ðñùôáãùíéóôÞò åßíáé ï ôåôñáêÝöáëïò ìõò

� ÁíôáãùíéóôÝò ìýåò: åßíáé áõôïß ðïõ üôáí óõóðþíôáé ðáñÜãïõí êßíçóç á-

íôßèåôç áð’ áõôÞ ôùí ðñùôáãùíéóôþí, ð.÷. óôçí êÜìøç ôïõ áãêþíá, ðñù-

ôáãùíéóôÞò åßíáé ï äéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò, åíþ áíôáãùíéóôÞò åßíáé ï ôñé-

êÝöáëïò

� Óõíåñãïß ìýåò: åßíáé ç ìõúêÞ ïìÜäá ðïõ ëåéôïõñãåß ãéá ôçí ðáñáãùãÞ ôçò

êßíçóçò ìå äéáöïñåôéêïýò ñüëïõò, ð.÷. óôçí ðåëìáôéáßá êÜìøç ôçò ðïäï-

êíçìéêÞò, ðñùôáãùíéóôÞò åßíáé ï ãáóôñïêíÞìéïò êáé óõíåñãÜæïíôáé ï ï-
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ðßóèéïò êíçìéáßïò, ï ìáêñüò êáé ï âñá÷ýò ðåñïíéáßïò.

� Óôáèåñïðïéïß ìýåò: åßíáé ïé ìýåò ðïõ âïçèïýí óôçí åêôÝëåóç ôçò êßíç-

óçò, óôáèåñïðïéþíôáò ôï ïóôü ðÜíù óôï ïðïßï èá óôçñé÷èåß ï ðñùôáãù-

íéóôÞò ãéá ôçí åêôÝëåóÞ ôçò, ð.÷. ç ùìïðëÜôç óôáèåñïðïéåßôáé áðü ôïí

ôñáðåæïåéäÞ, ôïõò ñïìâïåéäåßò êáé ôïí ðñüóèéï ïäïíôùôü.

5.9 ÈÝóç ôçò êßíçóçò óôç öõóéêïèåñáðåõôéêÞ ðáñÝìâáóç

Áðü ôéò ðáñáðÜíù áíáöïñÝò ãßíåôáé êáôáíïçôü üôé ç êßíçóç åßíáé ïõóéáóôé-

êÜ ôï öõóéêü ìÝóï, ìå ôï ïðïßï ï áóèåíÞò èá åðáíÝëèåé, óôï óçìåßï ðïõ ôïõ å-

ðéôñÝðåé ç âëÜâç ôïõ.

Ç êéíçóéïëïãßá åßíáé ç óðïõäÞ ôçò êßíçóçò áðü áíáôïìéêÞ, ìç÷áíéêÞ, ðáèï-

öõóéïëïãéêÞ êáé êïéíùíéêÞ Üðïøç.

Ðáëáéüôåñá èåùñïýóáí ôçí êéíçóéïëïãßá ùò åöáñìïóìÝíç áíáôïìßá, ãéáôß

åß÷å äïèåß åëÜ÷éóôç óçìáóßá óôçí åðßäñáóç ôùí åîùôåñéêþí äõíÜìåùí óôçí êß-

íçóç.

Ç óýã÷ñïíç áíÜðôõîç ôçò öõóéêïèåñáðåßáò äåß÷íåé üôé, ãéá íá êáôáíïÞóåé

êáíåßò ôçí áíèñþðéíç êßíçóç, èá ðñÝðåé íá êáôáíïÞóåé ôéò ðáñáêÜôù ðáñáìÝ-

ôñïõò:

� Ôïõò ôñüðïõò ðïõ êéíåßôáé Ýíá óþìá

� Ôïõò íüìïõò ðïõ äéÝðïõí ôç óùóôÞ êßíçóç

� Ôïõò ôñüðïõò ìå ôïõò ïðïßïõò ìðáßíåé óå êßíçóç ôï áíèñþðéíï óþìá

� Ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò êßíçóçò óå ïëüêëçñï ôï óþìá

� Ôá óõíáéóèÞìáôá êáé ôéò éäÝåò ðïõ áöïñïýí ôïí Üíèñùðï êáé ôï ðåñé-

âÜëëïí ôïõ

Ç öõóéêïèåñáðåßá ÷ñçóéìïðïéåß óôçí åðï÷Þ ìáò ôçí êßíçóç ìå äéÜöïñïõò

ôñüðïõò êáé ìå äéáöïñåôéêÝò ìåèüäïõò ùò ìÝóï ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ðïéêßëùí

ðñïâëçìÜôùí.

ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ôåëåõôáßùí 50 ÷ñüíùí áíáðôý÷èçêáí äéÜöïñåò ìÝèï-

äïé ìå áõôüíïìç åðéóôçìïíéêÞ óôÞñéîç êáé áöïñïýí ôïí ôñüðï ìå ôïí ïðïßï
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÷ñçóéìïðïéïýìå ôçí êßíçóç.

ÁíÜëïãá ìå ôïí ôïìÝá ôçò áðïêáôÜóôáóçò (ð.÷. íåõñïëïãéêÜ ðåñéóôáôéêÜ,

ïñèïðåäéêÜ ê.á.) ÷ñçóéìïðïéåß ç öõóéêïèåñáðåßá ôçí êßíçóç åßôå áõôüíïìá åß-

ôå ìå ôç ÷ñÞóç äéáöüñùí ìç÷áíçìÜôùí.

5.10 Ôñüðïé êáé ìÝèïäïé ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé

ÐáñáêÜôù èá áíáöåñèïýìå åðéãñáììáôéêÜ óå ãíùóôÝò êáé êáôáîéùìÝíåò

ìåèüäïõò ðïõ åöáñìüæåé ç öõóéêïèåñáðåßá ãéá íá áíôéìåôùðßóåé ôá äéÜöïñá

ðñïâëÞìáôá. Êïéíü óôïé÷åßï üëùí ôùí ôå÷íéêþí åßíáé ç êßíçóç.

1. ÉäéïäÝêôñéá ÍåõñïìõúêÞ Äéåõêüëõíóç (P.N.F.)

Ç ìÝèïäïò áíáðôý÷èçêå áðü ôïõò öõóéêïèåñáðåõôÝò M.Knott êáé D.Voss

êáé áðïôåëåßôáé áðü Ýíá óýíïëï èåñáðåõôéêþí áóêÞóåùí, ïé ïðïßåò ÷ñçóéìï-

ðïéïýí äéáãþíéåò êéíÞóåéò áíôß ôùí ðáñáäïóéáêþí êéíÞóåùí.

2. Ðáèçôéêü åýñïò ôçò êßíçóçò (R.O.M.)

Åßíáé ìßá áðü ôéò ðéï ðáñáäïóéáêÝò èåùñßåò óôï ÷þñï ôùí èåñáðåõôéêþí á-

óêÞóåùí. Óôç ìÝèïäï áõôÞ ãßíåôáé ðñïóðÜèåéá íá óõíôçñçèåß ôï åýñïò ôçò êß-

íçóçò êáé íá ðñïëçöèïýí ôõ÷üí ìõúêÝò óõññéêíþóåéò ìå äéÜöïñåò ðáèçôéêÝò

êéíÞóåéò.

3. ÊéíçôéêÞ ìÝèïäïò ROOD

H ìÝèïäïò åðéíïÞèçêå áðü ôç M.Rood êáé ãßíåôáé ðñïóðÜèåéá ìå äéÜöïñåò

áóêÞóåéò íá áõôïìáôïðïéçèïýí êéíÞóåéò, áêïëïõèþíôáò ôç öõóéïëïãéêÞ óåéñÜ

ôçò áíÜðôõîçò.

4. ÍåõñïåîåëéêôéêÞ áãùãÞ (N.D.T.)- ÌÝèïäïò Bobath

Åßíáé ç ðëÝïí êáôáîéùìÝíç êáé åõñÝùò åöáñìïóìÝíç èåñáðåõôéêÞ ìÝèïäïò

óå üëï ôïí Áããëüöùíï êüóìï.

Äçìéïõñãïß ôçò åßíáé ôï æåýãïò Dr.Karel êáé Berta Bobath, íåõñïëüãïò êáé

öõóéêïèåñáðåýôñéá áíôßóôïé÷á.

Åöáñìüóôçêå óå ðáéäéÜ ìå íåõñïáíáðôõîéáêÜ ðñïâëÞìáôá áëëÜ êáé óå å-
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íÞëéêåò ìå âëÜâç ôïõ ÊÍÓ.

Ïé Bobath õðïóôÞñéîáí üôé åÜí äéåõêïëýíïõìå ôéò áõôüìáôåò áíôéäñÜóåéò

êáé ôç öõóéïëïãéêÞ êßíçóç óôá ðñþôá åðßðåäá áíÜðôõîçò ôïõ ÊÍÓ, ôüôå Ý÷ïõ-

ìå ìåãÜëåò ðéèáíüôçôåò íá «åìöõôåýóïõìå» áõôÝò ôéò äñáóôçñéüôçôåò óôï áíá-

ðôõóóüìåíï ÊÍÓ ôïõ íåïãíïý.

Áðü ôá ðáñáðÜíù ãßíåôáé êáôáíïçôü üôé ç êßíçóç áðïôåëåß ôç âÜóç ðÜíù

óôçí ïðïßá ðñÝðåé íá óôçñßæåôáé ïëüêëçñï ôï èåñáðåõôéêü ïéêïäüìçìá.

¼ëá ôá öõóéêÜ ìÝóá Ý÷ïõí ôç ÷ñçóéìüôçôá êáé ôç óðïõäáéüôçôÜ ôïõò. Ç êß-

íçóç åßíáé üìùò áõôÞ óôçí ïðïßá óôçñßæåôáé ç óýã÷ñïíç öõóéêïèåñáðåßá.

5.11 ÅíäõíÜìùóç ôñüðïé ðáñÝìâáóçò

5.11.1 ÃåíéêÜ óôïé÷åßá

Ï Üíèñùðïò äéáèÝôåé ðÜíù áðü 600 äéáöïñåôéêïýò ìõò, ïé ïðïßïé áðïôå-

ëïýí ðåñßðïõ ôï 25%-30% ôïõ óõíïëéêïý âÜñïõò ôïõ óþìáôïò ôçò ãõíáßêáò êáé

ôï 40-50% óôïí Üíäñá.

Ôï ìõúêü óýóôçìá Ý÷åé ôéò åîÞò ëåéôïõñãßåò:

� êÜíåé äõíáôÞ ôçí êßíçóç ôùí åðéìÝñïõò ïóôþí êáé ïëüêëçñïõ ôïõ óþìá-

ôïò

� åîáóöáëßæåé ôçí üñèéá óôÜóç ôïõ êïñìïý

� ìåéþíåé ôçí åðéâÜñõíóç ôùí ìáêñþí ïóôþí

� áðïññïöÜ ôïõò êñáäáóìïýò ðïõ äçìéïõñãïýíôáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ìç-

÷áíéêÞò åðéâÜñõíóçò ôïõ óþìáôïò

5.11.2 Óêïðïß ìõúêÞò åíäõíÜìùóçò óôç Öõóéêïèåñáðåßá

Ç åíäõíÜìùóç ôùí ìõþí åßíáé Ýíá áðü ôá öõóéêÜ ìÝóá ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß ï

öõóéêïèåñáðåõôÞò ãéá íá áðïêáôáóôÞóåé ôçí õãåßá ôïõ áóèåíÞ üóï ôï äõíáôüí

êáëýôåñá.

Ç ìõúêÞ åíäõíÜìùóç Ýñ÷åôáé íá áíôéìåôùðßóåé ôç ìõúêÞ áôñïößá êáé ôç ìõú-
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êÞ áäõíáìßá ìåôÜ áðü áêéíçôïðïßçóç. Ç áêéíçôïðïßçóç ìðïñåß íá ïöåßëåôáé

óå ôñáõìáôéóìü, óå ÷ñüíéá ðÜèçóç, óå íåõñïëïãéêÜ áßôéá, óå ìáêñü÷ñïíç á-

íÜññùóç.

Óêïðïß ôçò åíäõíÜìùóçò åßíáé:

� Ç áýîçóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò

� Ç áýîçóç ôçò ìõúêÞò áíôï÷Þò

� Ç ëåéôïõñãéêÞ áðïêáôÜóôáóç

Ç åíäõíÜìùóç óôçí áðïêáôÜóôáóç äåí èá ðñÝðåé íá óõã÷Ýåôáé ìå ôçí á-

èëçôéêÞ Üóêçóç. Áí êáé èá óõíáíôÞóïõìå ðïëëÝò üìïéåò áóêÞóåéò êáé ôñüðïõò

åíäõíÜìùóçò, ùóôüóï ðñùôáñ÷éêüò óêïðüò åßíáé ç ëåéôïõñãéêÞ áðïêáôÜóôáóç

êáé äõíáôüôçôá ôïõ áóèåíÞ íá áõôïåîõðçñåôåßôáé óôéò êáèçìåñéíÝò ôïõ áíÜ-

ãêåò, óôéò åðáããåëìáôéêÝò ôïõ õðï÷ñåþóåéò, óôéò êïéíùíéêÝò êáé ïéêïãåíåéáêÝò

ôïõ äñáóôçñéüôçôåò.

Ãéá íá ó÷åäéáóôåß Ýíá ðñüãñáììá åíäõíÜìùóçò óôç Öõóéêïèåñáðåßá èá

ðñÝðåé íá ëÜâïõìå õðüøéí:

� Ôçí çëéêßá ôïõ áóèåíÞ

� Ôçí áéôßá ôçò ìõúêÞò áäõíáìßáò Þ áôñïößáò ôïõ

� Ôç ãåíéêÞ êáôÜóôáóç ôçò õãåßáò ôïõ

� Ôï åðÜããåëìá, ôï Üèëçìá ê.á ðïõ ôõ÷üí èÝëåé íá åîáêïëïõèÞóåé íá åîá-

óêåß

� Ôçí êáôÜóôáóç ôùí ìõþí êáé åÜí ï áóèåíÞò Ý÷åé åöáñìüóåé óå ðñïçãïý-

ìåíï óôÜäéï ôçò ðÜèçóÞò ôïõ öõóéêÜ ìÝóá

5.11.3 Åßäç ìõúêÞò óýóðáóçò

Äéáêñßíïõìå ôñßá âáóéêÜ åßäç ìõúêÞò óýóðáóçò ðïõ åêìåôáëëåõüìáóôå êáé

óôéò áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò óôç Öõóéêïèåñáðåßá.

ÉóïìåôñéêÞ óýóðáóç: ÊáôÜ ôçí éóïìåôñéêÞ óõóôïëÞ óõóôÝëëåôáé ï ìõò ÷ù-

ñßò íá ìåôáêéíïýíôáé ïé ðñïóöýóåéò ôïõ (Ýêöõóç êáé êáôÜöõóç). ÅðïìÝíùò äåí

ðëçóéÜæåé ç êáôÜöõóç ôçí Ýêöõóç êáé ôï ìÞêïò ôïõ ìõüò ðáñáìÝíåé ßäéï.

Óôçí ðñÜîç áíáðôýóóåôáé äýíáìç áëëÜ äåí ðáñÜãåôáé Ýñãï. ÁõôÞ ç ìïñöÞ

óýóðáóçò åßíáé éäéáßôåñá ÷ñÞóéìç óå êáôáóôÜóåéò êáôÜ ôéò ïðïßåò õðÜñ÷åé áêé-
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íçôïðïßçóç. Ìðïñåß íá åöáñìïóôåß ïðïõäÞðïôå êáé áðáéôåß ìüíïí ìßá åîïé-

êåßùóç ôïõ áóèåíÞ ìå áõôïý ôïõ åßäïõò Üóêçóç ðïõ åîáóöáëßæåôáé ìå ôçí åê-

ðáßäåõóç áðü ôï èåñáðåõôÞ.

ÉóïôïíéêÞ óýóðáóç: ÊáôÜ ôçí éóïôïíéêÞ óõóôïëÞ áõîÜíåôáé Þ ìéêñáßíåé ôï

ìÞêïò ôïõ ìõüò. Ç áýîçóç ôïõ ìÞêïõò ôïõ ìõüò ÷áñáêôçñßæåôáé ðëåéïìåôñéêÞ

óõóôïëÞ, åíþ áíôßèåôá ç êßíçóç ðïõ öÝñíåé ôéò ðñïóöýóåéò ðéï êïíôÜ ìåôáîý

ôïõò ïíïìÜæåôáé ìåéïìåôñéêÞ óõóôïëÞ. Óôçí áðïêáôÜóôáóç ÷ñçóéìïðïéåßôáé ç

ìåéïìåôñéêÞ óõóôïëÞ åõñýôáôá êáé óõíÞèùò åöáñìüæåôáé ãéá ôçí åíäõíÜìùóç

ôùí ìõþí ìåôÜ ôçí åöáñìïãÞ éóïìåôñéêþí áóêÞóåùí.

ÉóïêéíçôéêÞ Üóêçóç: Åßíáé ç Üóêçóç ðïõ ãßíåôáé ìå óôáèåñÞ ôá÷ýôçôá óå

üëï ôï åýñïò ôçò êßíçóçò. Ãéá íá åîáóêçèïýí ïé ìýåò ìå áõôü ôïí ôñüðï, áðáé-

ôïýíôáé åéäéêÜ éóïêéíçôéêÜ ìç÷áíÞìáôá, ôá ïðïßá óõíÞèùò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé

ãéá ôçí áðïêáôÜóôáóç áèëçôþí.

5.11.4 Ôñüðïé êáé ìÝèïäïé åíäõíÜìùóçò

Ç êéíçóéïèåñáðåßá óáí ìÝóï åíäõíÜìùóçò åöáñìüæåôáé ìå ôá ðáñáêÜôù

åßäç êéíÞóåùí:

— ðáèçôéêÞ êßíçóç

— Õðïâïçèïýìåíç êßíçóç

— ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç

— ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç ìå áíôßóôáóç

ÐáèçôéêÞ êßíçóç

Ç êéíçôïðïßçóç ôïõ áóèåíÞ îåêéíÜåé óõíÞèùò ìå ôçí åöáñìïãÞ ðáèçôéêþí

êéíÞóåùí, ïé ïðïßåò åöáñìüæïíôáé ãéá íá åîáóöáëßóïõí ôçí êéíçôéêüôçôá ôùí

áñèñþóåùí.

Ïé ðáèçôéêÝò êéíÞóåéò äåí ìðïñïýí íá èåùñçèïýí êáôÜëëçëåò ãéá ôçí åíäõ-

íÜìùóç, åðåéäÞ äåí êáôáâÜëëåé ï ßäéïò ï áóèåíÞò ðñïóðÜèåéá ãéá ôçí åêôÝëåóç

ôçò êßíçóçò

ÅíäõíÜìùóç ìðïñïýìå íá ðåôý÷ïõìå ìå ôá áêüëïõèá åßäç êéíÞóåùí
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Õðïâïçèïýìåíç êßíçóç

¼ôáí Ý÷åé åîáóöáëéóôåß ç êéíçôéêüôç-

ôá ôùí áñèñþóåùí ôïõ áóèåíÞ ìðïñïýí

íá åöáñìïóôïýí õðïâïçèïýìåíåò êéíÞ-

óåéò. Óå áõôÝò ôéò áóêÞóåéò êáôáâÜëëåé ï

áóèåíÞò ðñïóðÜèåéá íá åêôåëÝóåé ôçí êß-

íçóç êáé õðïóôçñßæåôáé

� áðü ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ

� áðü ôï õãéÝò ìÝëïò ôïõ áóèåíÞ

� áðü ôïí ôñüðï ðïõ ôïðïèåôïýìå ôïí

áóèåíÞ

� áðü ìßá ëåßá åðéöÜíåéá Þ áðü óôÞñé-

îç ðïõ ðñïóöÝñïõìå, ð.÷. ìïíÜäá

áéþñçóçò

ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç

Ïé åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò åßíáé óçìá-

íôéêÝò ãéá ôçí åðßôåõîç ôçò ìõúêÞò åíäõíÜ-

ìùóçò. Ìðïñïýí íá åöáñìïóôïýí ãéá ü-

ëïõò ôïõò ìõò ôïõ óþìáôïò üôáí ï áóèåíÞò Ý÷åé öôÜóåé óôï óçìåßï íá ìðïñåß íá

êéíåß ôá Üêñá êáé ôïí êïñìü ôïõ ìüíïò ôïõ, ÷ùñßò âïÞèåéá.

ÕðÜñ÷åé ìßá ðëçèþñá åíåñãçôéêþí áóêÞóåùí áðü ôéò ïðïßåò èá ðáñïõóéá-

óôïýí êÜðïéåò óôï åñãáóôçñéáêü ìÝñïò.

Óçìáíôéêü åßíáé:

� íá åîçãåßôáé ç Üóêçóç óôïí áóèåíÞ

� íá ôïõ õðïäåéêíýåôáé

� íá äéïñèþíïõìå ôïí áóèåíÞ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò Üóêçóçò

� íá åðéëÝãïõìå áóêÞóåéò ðïõ ìðïñåß íá åêôåëÝóåé ï áóèåíÞò

� íá æçôïýìå áðü ôïí áóèåíÞ íá åðáíáëáìâÜíåé ôçí Üóêçóç Ýùò ôï óçìåßï

ðïõ êïõñÜæåôáé êáé áñ÷ßæåé íá ìçí ôçí åêôåëåß óùóôÜ

� íá åëÝã÷ïõìå ôçí ðñüïäï ôïõ áóèåíÞ

ÊÉÍÇÓÇ 125

Åéê. 5.1. ÌïíÜäá áéþñçóçò ãéá ôçí
åêôÝëåóç õðïâïçèïýìåíùí áóêÞóåùí

ìå áíôßóôáóç



� íá ôïõ äßíïõìå Ýíá ðñüãñáììá áóêÞóåùí ãéá ôï óðßôé ìå áêñéâåßò ïäç-

ãßåò

ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç ìå áíôßóôáóç

Ïé åíåñãçôéêÝò áóêÞóåéò üðïõ ðñïóôßèåôáé áíôßóôáóç åßíáé ïé ôåëåõôáßåò

óôç óåéñÜ ôùí áóêÞóåùí åíäõíÜìùóçò. ¼ôáí Ý÷åé öôÜóåé ï áóèåíÞò óå áõôü ôï

óçìåßï åßíáé ðëÝïí óå èÝóç íá åêôåëåß üëåò ôéò êéíÞóåéò ìå öõóéïëïãéêü âáèìü

äýíáìçò êáé áíôï÷Þò ôïõ ìõïóêåëåôéêïý ôïõ óõóôÞìáôïò.

Ç áíôßóôáóç óå ðñþôç öÜóç ðñïóöÝñåôáé áðü ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ. Ï

èåñáðåõôÞò åðéëÝãåé ôçí Üóêçóç, ôçí åîçãåß Þ ôç äåß÷íåé óôïí áóèåíÞ. Óôç óõ-

íÝ÷åéá ðñïóöÝñåé áíôßóôáóç óôçí êßíçóç ôïõ áóèåíÞ, ñõèìßæïíôáò ôçí áíôßóôá-

óç ôùí ÷åñéþí ôïõ áíÜëïãá ìå ôéò äõíáôüôçôåò ôïõ áôüìïõ, Ýôóé þóôå íá ìðïñåß

íá ïëïêëçñþíåôáé ç êßíçóç êáé óôïí åðéèõìçôü áñéèìü åðáíáëÞøåùí.

5.11.5 Ôñüðïé êáé ìÝèïäïé åíäõíÜìùóçò ìå ìç÷áíéêÜ ìÝóá

¼ôáí áñ÷ßæåé ï áóèåíÞò íá áíôáðïêñßíåôáé óôéò áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ìå
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Åéê. 5.2. Âáñßäéá êáé åéäéêÜ ëÜóôé÷á áíôßóôáóçò.



áíôßóôáóç ðïõ ôïõ ðñïóöÝñïõí ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ, ìðïñïýí íá åðéëåãïýí

áóêÞóåéò ìå ìç÷áíéêÜ ìÝóá.

Óå áõôÞ ôçí ðåñßðôùóç ðñïóöÝñåôáé ç áíôßóôáóç áðü:

� âáñßäéá, áëôçñÜêéá

� åéäéêÜ ëÜóôé÷á áíôßóôáóçò (5.2)

� óõóêåõÝò êáé ìç÷áíÞìáôá ãéá åîÜóêçóç ìå ñõèìéæüìåíï âÜñïò (5.3)

� äéÜäñïìï, óôáôéêü ðïäÞëáôï, êùðçëáôéêü, ôñáìðïëßíï ê.Ü. (5.4)

Ï öõóéêïèåñáðåõôÞò åðéëÝãåé êáé åîçãåß ôçí Üóêçóç óôïí áóèåíÞ êáé ôïí

ðáñáêïëïõèåß êáôÜ ôçí äéÜñêåéá åêôÝëåóçò ôùí êéíÞóåùí. ¼ôáí õðÜñîåé áíÜ-

ãêç äéïñèþíåé ôïí áóèåíÞ, ôñïðïðïéåß ôçí áíôßóôáóç, äçë. ôçí áõîÜíåé Þ ôç

ìåéþíåé, Ýôóé þóôå íá ãßíåôáé ç Üóêçóç óùóôÜ êáé íá åíäõíáìþíåé ôéò ìõúêÝò ï-

ìÜäåò ðïõ åíäéáöÝñïõí.
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Åéê. 5.3. ÓõóêåõÞ åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí

ôïõ óþìáôïò

Åéê. 5.4. Ôñáìðïëßíï ãéá ôçí åíäõíÜìùóç
ôùí êÜôù Üêñùí êáé ãéá åêôÝëåóç

áóêÞóåùí éóïññïðßáò



ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÏ ÔÌÇÌÁ

Óôï ðáñáêÜôù ôìÞìá ðáñïõóéÜæïíôáé åíäåéêôéêÜ êÜðïéåò áóêÞóåéò êáé

ôñüðïé åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí.

Ï êáèçãçôÞò öõóéêïèåñáðåõôÞò ðáñïõóéÜæåé ôéò áóêÞóåéò êáèïñßæïíôáò ôï

åßäïò êáé ôïí áêïëïõèïýìåíï ôñüðï åêôÝëåóçò êáé ïé ìáèçôÝò êáëïýíôáé íá å-

êôåëÝóïõí ôéò áóêÞóåéò ìåôáîý ôïõò êáé íá ðáñïõóéÜóïõí ôéò áðüøåéò ôïõò ãéá

ôçí åíäõíÜìùóç ðïõ ìðïñåß íá åðéôåõ÷èåß

Ôñüðïé êáé ìÝèïäïé åíäõíÜìùóçò ÷ùñßò ìç÷áíéêÜ ìÝóá

Õðïâïçèïýìåíç êßíçóç

1. Ï áóèåíÞò âñßóêåôáé óå ýðôéá èÝóç. Ï èåñáðåõôÞò óôçñßæåé ôï êÜôù Üêñï
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Åéê. 5.5. Õðïâïçèïýìåíç Üóêçóç ãéá ôçí êÜìøç éó÷ßïõ.Ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ
õðïóôçñßæïõí êáé âïçèïýí ôçí êßíçóç



ôïõ êáé ï áóèåíÞò åêôåëåß ôçí êÜìøç

ôïõ éó÷ßïõ ìå ôç âïÞèåéá êáé ôçí õðï-

óôÞñéîç ôùí ÷åñéþí ôïõ èåñáðåõôÞ.

(5.5)

Ï áóèåíÞò Ý÷åé ôïðïèåôçèåß óôç ìï-

íÜäá áéþñçóçò, Ýôóé þóôå íá åêôåëåß

êéíÞóåéò óôïí þìï ìå ôçí êáôÜëëçëç õ-

ðïóôÞñéîç áðü ôïõò éìÜíôåò ôçò ìïíÜ-

äáò. (5.6)

Ï áóèåíÞò êÜèåôáé ìðñïóôÜ óå Ýíá

ôñáðÝæé. Ç ëåßá åðéöÜíåéá ôïõ ôñáðå-

æéïý ðñïóöÝñåé ôçí êáôÜëëçëç õðïóôÞ-

ñéîç êáé âïÞèåéá ãéá íá åêôåëåß ôï Üôï-

ìï ôçí êÜìøç êáé Ýêôáóç ôïõ áãêþíá.

(5.7)

Ï èåñáðåõôÞò âïçèÜåé ôïí áóèåíÞ
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Åéê. 5.6. Õðïâïçèïýìåíç Üóêçóç ãéá ôïí
þìï ìå áíÜñôçóç ôïõ ìÝëïõò óôç ìïíÜäá

áéþñçóçò

Åéê. 5.7. Õðïâïçèïýìåíç êÜìøç / Ýêôáóç ôïõ áãêþíá



íá åêôåëÝóåé ôçí êÜìøç ôïõ þìïõ. (5.8)

ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç

ÉóïìåôñéêÞ óýóðáóç:

1. Ï áóèåíÞò áðü ôçí ýðôéá èÝóç åêôåëåß ìßá éóïìåôñéêÞ óýóðáóç ôùí åêôåé-

íüíôùí ôïõ ãüíáôïò. (5.9)

2. Ôï Üôïìï áðü êáèéóôÞ èÝóç öÝñåé ôéò ðáëÜìåò ôïõ áíôéêñéóôÜ êáé ôéò ðéÝ-

æåé ìå üìïéá äýíáìç. Åêôåëåß ìßá éóïìåôñéêÞ Üóêçóç ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí

ìõþí ôïõ èþñáêïò. (5.10)

ÉóïôïíéêÞ óýóðáóç:

1. Ôï Üôïìï áðü ýðôéá èÝóç ìå åëáöñþò ëõãéóìÝíá ãüíáôá ðñïóðáèåß íá

öÝñåé ôá ÷Ýñéá ôïõ óôá ãüíáôá åîáóêþíôáò ìå áõôü ôïí ôñüðï ôïõò êáìðôÞñåò

ôïõ êïñìïý (êïéëéáêïýò) ôïõ. (5.11)

Ôï Üôïìï áðü ðñçíÞ èÝóç áíáóçêþíåé Üíù Üêñá êáé ñÜ÷ç åîáóêþíôáò ôïõò

åêôåßíïíôåò ôïõ êïñìïý (ñá÷éáßïõò). (5.12)

3. Ôï Üôïìï áðü ôçí ðëÜãéá èÝóç áðáãÜãåé ôï êÜôù Üêñï ôïõ åîáóêþíôáò
ôïõò áðáãùãïýò ôïõ éó÷ßïõ. (5.13)

4. Ôï Üôïìï áðü ôçí üñèéá óôÜóç åêôåßíåé ôï êÜôù Üêñï åîáóêþíôáò ôïõò á-

íôßóôïé÷ïõò åêôåßíïíôåò ìõò. (5.14)

ÅíåñãçôéêÞ êßíçóç ìå áíôßóôáóç

1.Ôï Üôïìï áðü êáèéóôÞ èÝóç åêôåëåß ìßá Üóêçóç ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí

åêôåéíüíôùí ôïõ ãüíáôïò áíôéìåôùðßæïíôáò ôçí áíôßóôáóç ðïõ ðñïóöÝñåé ï èå-

ñáðåõôÞò ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ. (5.15)

Ôï Üôïìï áðü ðñçíÞ èÝóç åêôåëåß ìßá Üóêçóç ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí êá-

ìðôÞñùí ôïõ ãüíáôïò áíôéìåôùðßæïíôáò ôçí áíôßóôáóç ðïõ ðñïóöÝñåé ï èåñá-

ðåõôÞò ìå ôá ÷Ýñéá ôïõ. (5.16)

Ôñüðïé êáé ìÝèïäïé åíäõíÜìùóçò ìå ìç÷áíéêÜ ìÝóá

Ôï Üôïìï áðü ðñçíÞ èÝóç åêôåëåß Üóêçóç ãéá åíäõíÜìùóç ôùí êáìðôÞñùí

ôïõ ãüíáôïò ìå ðñüóèåôï âÜñïò. (5.17)

Ôï Üôïìï áðü üñèéá óôÜóç åêôåëåß áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôïõ þ-

ìïõ ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôï èåñáðåõôéêü ôñï÷ü. (5.18)

Ôï Üôïìï åêôåëåß áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò ôùí ìõþí ôçò ñÜ÷çò óå ìç÷Üíçìá
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Åéê. 5.8. Õðïâïçèïýìåíç êÜìøç þìïõ

Åéê. 5.9. ÉóïìåôñéêÞ Üóêçóç åêôåéíüíôùí ãüíáôïò
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Åéê. 5.11. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò êïéëéáêþí

Åéê. 5.10. ÉóïìåôñéêÞ Üóêçóç ìõþí èþñáêïò



ÊÉÍÇÓÇ 133

Åéê. 5.12. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò ñá÷éáßùí ìõþí

Åéê. 5.13. ¢óêçóç áðáãùãÞò éó÷ßïõ ÷ùñßò ðñüóèåôï âÜñïò



ìå ñõèìéæüìåíç áíôßóôáóç. (5.19, 5.20)

Ôï Üôïìï óå ìç÷Üíçìá ñõèìéæüìåíçò áíôßóôáóçò åêôåëåß Üóêçóç ãéá ôçí åí-

äõíÜìùóç ôùí åêôåéíüíôùí ôïõ ãüíáôïò. (5.21)

Ôï Üôïìï áðü ðñçíÞ èÝóç åêôåëåß Üóêçóç åíäõíÜìùóçò ôùí êáìðôÞñùí ôïõ

ãüíáôïò ìå èåñáðåõôéêÜ ëÜóôé÷á. (5.22)

¢óêçóç ìå áíôßóôáóç ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí êáìðôÞñùí ôïõ áãêþíá ìå

åéäéêü ëÜóôé÷ï. (5.23)

Ôï Üôïìï áðü ýðôéá èÝóç êÜíåé Üóêçóç ãéá íá åíäõíáìþóåé ôïõò ìõò ôçò ðï-

äïêíçìéêÞò ìå ôç âïÞèåéá åéäéêïý ëÜóôé÷ïõ. (5.24)
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Åéê. 5.14. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò
åêôåéíüíôùí éó÷ßïõ ÷ùñßò ðñüóèåôï âÜñïò

Åéê. 5.15. ¢óêçóç ìå áíôßóôáóç ðïõ
ðñïóöÝñåôáé áðü ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ
ãéá ôçí åíäõíÜìùóç ôùí åêôåéíüíôùí ôïõ

ãüíáôïò
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Åéê. 5.16. ¢óêçóç ìå áíôßóôáóç áðü ôá ÷Ýñéá ôïõ èåñáðåõôÞ ãéá åíäõíÜìùóç ôùí
êáìðôÞñùí ôïõ ãüíáôïò

Åéê. 5.17. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò êáìðôÞñùí ãüíáôïò ìå ðñüóèåôï âáñßäéï
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Åéê. 5.19. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò ãéá ôç

ñÜ÷ç óå ìç÷Üíçìá ìå ñõèìéæüìåíç

áíôßóôáóç
Åéê. 5.18. ¢óêçóç ìå áíôßóôáóç ãéá ôïí

þìï óôïí ôñï÷ü

Åéê. 5.20. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò Üíù Ü-
êñùí êáé èþñáêïò óå ìç÷Üíçìá åíäõíÜìù-
óçò ðïõ ðñïóöÝñåé ñõèìéæüìåíç áíôßóôáóç

Åéê. 5.21. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò
åêôåéíüíôùí ãüíáôïò óå ìç÷Üíçìá

ñõèìéæüìåíçò áíôßóôáóçò
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Åéê. 5.22. ¢óêçóç åíäõíÜìùóçò êáìðôÞñùí

ãüíáôïò ìå èåñáðåõôéêÜ ëÜóôé÷á ðïõ

ðñïóöÝñïõí áíôßóôáóç. Ï èåñáðåõôÞò

åðéëÝãåé êáé õðïóôçñßæåé ôçí Üóêçóç

Åéê. 5.23. ¢óêçóç ìå áíôßóôáóç ðïõ

ðñïóöÝñåôáé áðü åéäéêü ëÜóôé÷ï ãéá

åíäõíÜìùóç ôùí êáìðôÞñùí ôïõ áãêþíá

Åéê. 5.24. ¢óêçóç ìå áíôßóôáóç ãéá åíäõíÜìùóç ôùí ðåëìáôéáßùí êáìðôÞñùí ôçò
ðïäïêíçìéêÞò.



ÁÍÁÊÅÖÁËÁÉÙÓÇ

�Ç êßíçóç ùò äéáäéêáóßá åßíáé áõôÞ ðïõ âïçèÜåé Ýíá óþìá íá ðáñáìÝíåé á-

êßíçôï Þ íá áëëÜæåé ôç èÝóç ôïõ.

�Êáèïñßæåôáé áðü êáíüíåò, üðùò ç âáñýôçôá, ç áäñÜíåéá, ç ôñéâÞ ê.Ü.

�Ç ôñï÷éÜ ôçò êßíçóçò, ôá åðßðåäá ðÜíù óôá ïðïßá åêôåëåßôáé ç êßíçóç, ïé

Üîïíåò êßíçóçò êáé ï âáèìüò ôçò åßíáé ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ðïõ ôçí ðñïó-

äéïñßæïõí.

�Ïé ãñáììùôïß êáé ïé ëåßïé ìýåò óõììåôÝ÷ïõí óå åíåñãçôéêÝò, õðïâïçèïýìå-

íåò êáé ðáèçôéêÝò êéíÞóåéò. Ç åöáñìïãÞ ôïõò ìðïñåß íá ãßíåé êáé ìÝóá áðü

åðéóôçìïíéêÜ ôåêìçñéùìÝíåò ìåèüäïõò, üðùò ð.÷. PNF, Bobath, Rood,

ROM ê.á.

�Ïé óõíÝðåéåò äéÜöïñùí ðáèÞóåùí êáé äéáôáñá÷þí ìðïñïýí íá åðéöÝñïõí

ìßá ìåßùóç ôçò êéíçôéêüôçôáò êáé äñÜóçò ôïõ áôüìïõ, ôá ïðïßá èá Ý÷ïõí

ùò óõíÝðåéá ôç ìõúêÞ áäõíáìßá êáé ìõúêÞ áôñïößá. ÁõôÜ ôá ðñïâëÞìáôá

áíôéìåôùðßæïíôáé ìå ôéò áóêÞóåéò åíäõíÜìùóçò, ïé ïðïßåò Ý÷ïõí óçìáíôé-

êÞ èÝóç óôç Öõóéêïèåñáðåßá.

� Ãéá ôçí åíäõíÜìùóç äéäÜóêïíôáé óôï Üôïìï áóêÞóåéò ìå êáé ÷ùñßò ìç÷áíé-

êÜ ìÝóá, ìüíï ìå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò ôïõ áôüìïõ Þ êáé ìå ðñüóèåôï âÜ-

ñïò.
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ÅÑÙÔÇÓÅÉÓ

�Ôé ïñßæïõìå ùò êßíçóç;

�Ôé ïíïìÜæïõìå áäñÜíåéá;

�Ôé ïñßæïõìå ùò ôñï÷éÜ êßíçóçò;

�Ôé åßíáé ç áðëÞ êáé ç óýíèåôç êßíçóç;

�Ôé åßíáé ïé ðñùôáãùíéóôÝò êáé ôé áíôáãùíéóôÝò ìýåò;

�Ôé åßíáé ïé óõíåñãïß ìýåò;

�Ôé åßíáé ïé óôáèåñïðïéïß ìýåò;

�Ðïéåò ðáñáìÝôñïõò ðñÝðåé íá ãíùñßæåé ï èåñáðåõôÞò ãéá íá êáôáíïÞóåé

ôçí áíèñþðéíç êßíçóç;

�Ðïéïé åßíáé ïé óêïðïß ôçò ìõúêÞò åíäõíÜìùóçò;

�Ìå ðïéá åßäç êéíÞóåùí åöáñìüæåôáé óôç öõóéêïèåñáðåßá ç ìõéêÞ åíäõíÜ-

ìùóç;

�Ìå ðïéï ôñüðï ìðïñåß íá ãßíåé åíäõíÜìùóç ôùí áðáãùãþí ôïõ éó÷ßïõ óå

Ýíá Üôïìï
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ÅíÝñãåéá 2.3.2: «ÁíÜðôõîç ôùí Ô.Å.Å. êáé Ó.Å.Ê.»

ÐÁÉÄÁÃÙÃÉÊÏ ÉÍÓÔÉÔÏÕÔÏ

ÓôáìÜôçò Áëá÷éþôçò

ÊáèçãçôÞò ÃåíåôéêÞò Ðáíåðéóôçìßïõ Ðáôñþí

Ðñüåäñïò ôïõ Ðáéäáãùãéêïý Éíóôéôïýôïõ

¸ñãï: «Âéâëßá Ô.Å.Å.»

— Åðéóôçìïíéêüò Õðåýèõíïò ôïõ ¸ñãïõ

— Ãåþñãéïò Âïýôóéíïò

— Óýìâïõëïò ôïõ Ðáéäáãùãéêïý Éíóôéôïýôïõ

— Õðåýèõíç ôïõ ÔïìÝá Õãåßáò Ðñüíïéáò

— Ìáôßíá ÓôÜððá, Ïäïíôßáôñïò

— ÐÜñåäñïò å.è. ôïõ Ðáéäáãùãéêïý Éíóôéôïýôïõ
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