
69

ÁÉÓÈÇÔÉÊÇ ÓÙÌÁÔÏÓ I - 1ïò  ÊÕÊËÏÓ  Â ´  ÔÁÎÇ

ÈÅÌÁÔÉÊÇ ÅÍÏÔÇÔÁ 3ç

ÇÑÅÌÉÓÔÉÊÇ ÌÁËÁÎÇ ÓÙÌÁÔÏÓ

v Ïñéóìüò ôçò ìÜëáîçò - Óêïðüò ôçò ìÜëáîçò

Må ôïí üñï ìÜëáîç áíáöåñüìáóôå óå ìéá óåéñÜ áðü åéäéêïýò ÷åéñéóìïýò ïé ïðïßïé
åöáñìüæïíôáé óôçí åðéöÜíåéá ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò ìå ôá ÷Ýñéá Þ ìå åéäéêÜ
ìç÷áíÞìáôá êáé Ý÷ïõí èåñáðåõôéêü Þ áéóèçôéêü óêïðü. Ïé ÷åéñéóìïß áõôïß
áðáéôïýí ôç ãíþóç ôùí âáóéêþí êáíüíùí ôçò áíáôïìßáò êáé öõóéïëïãßáò.

Ç ëÝîç ìÜëáîç ðñïÝñ÷åôáé áðü ôçí áñ÷áßá åëëçíéêÞ ëÝîç “ ìÜóóåéí ” ðïõ óçìáßíåé
ìáëÜóóù. Ç ìÜëáîç Þôáí Ýíáò áðü ôïõò áñ÷áéüôåñïõò ôñüðïõò èåñáðåßáò ãéá
áíèñþðéíåò ðáèÞóåéò. Ï ÉððïêñÜôçò (480-360 ð.÷)Ýëåãå  ó÷åôéêÜ ìå ôçí åîÜñèñùóç
ôïõ þìïõ üôé ðñÝðåé íá ôñßøïõìå ôïí þìï ìáëáêÜ êáé åëáöñÜ ìå áðáëÜ ÷Ýñéá. Ï
ãéáôñüò ðñÝðåé íá  åßíáé Ýìðåéñïò óå ðïëëÜ ðñÜãìáôá, áëëÜ ïðùóäÞðïôå ðñÝðåé íá
Ý÷åé åìðåéñßá óôçí åíôñéâÞ. Áêüìá  ç ìÜëáîç Þôáí ôï áðáñáßôçôï óõìðëÞñùìá
ôïõ ëïõôñïý ôùí ÅëëÞíùí êáé ôùí Ñùìáßùí.

Ìå ôï ðÝñáóìá ôïõ ÷ñüíïõ áíáðôý÷èçêáí ðïëëÝò êáé äéÜöïñåò ôå÷íéêÝò
åöáñìïãÞò ôçò ìÜëáîçò. Ç áðïôåëåóìáôéêüôçôá ôçò èåñáðåßáò ìå ìÜëáîç åîáñôÜ-
ôáé Üìåóá áðü ôéò ãíþóåéò êáé ôçí äåîéïôå÷íßá áõôïý ðïõ ôçí åöáñìüæåé. ̧ ÷ïíôáò
êáëÞ ãíþóç ôçò áíáôïìßáò êáé öõóéïëïãßáò ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò èá ðñÝðåé
íá áíáãíùñßæåé ôïõ ìýåò, ôçí äéåýèõíóç ôùí éíþí ôïõò, ôïõò  ôÝíïíôåò, ôá áéìïöüñá
êáé ëåìöéêÜ áããåßá êáèþò êáé ôçí êáôåýèõíóç ñïÞò ôïõ áßìáôïò êáé ôçò ëÝìöïõ.

Ç ìÜëáîç ôïíþíåé ôéò ëåéôïõñãßåò üëùí ôùí  ïñãÜíùí ôïõ óþìáôïò êáé ìå
ôçí áýîçóç ôçò êõêëïöïñßáò ôïõ áßìáôïò êáé ôçò ëÝìöïõ ðïõ ðñïêáëåß,
âïçèÜ ôçí áðüññéøç ôùí Ü÷ñçóôùí ðñïúüíôùí ôïõ ìåôáâïëéóìïý.

Ç ìÜëáîç äéáêñßíåôáé óå èåñáðåõôéêÞ êáé çñåìéóôéêÞ. Ç èåñáðåõôéêÞ ìÜëáîç
áðïóêïðåß: á) óôçí áðïêáôÜóôáóç ìõïóêåëåôéêþí ðáèÞóåùí êáé åöáñìüæåôáé
áðü ôïõò öõóéïèåñáðåõôÝò ìå ôá ÷Ýñéá Þ ìå åéäéêÜ ìç÷áíÞìáôá â) óôçí
áðïêáôÜóôáóç ôçò êõôôáñßôéäáò êáé ôçò ðá÷õóáñêßáò êáé åöáñìüæåôáé áðü ôïõò
áéóèçôéêïýò ìå ôá ÷Ýñéá Þ ìå åéäéêÜ ìç÷áíÞìáôá. Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç
åöáñìüæåôáé áðü ôïõò áéóèçôéêïýò ìå ôá ÷Ýñéá êáé Ý÷åé óêïðü íá áíáêïõößóåé
áðü ôçí Ýíôáóç, óùìáôéêÞ êáé óõíáéóèçìáôéêÞ.

Ç Ýëëåéøç Üóêçóçò, ç êáèéóôéêÞ óôÜóç óôïí ÷þñï åñãáóßáò, ï ëáíèáóìÝíïò
ôñüðïò  âÜäéóçò, Ý÷ïõí óáí áðïôÝëåóìá  ôçí åðéâÜñõíóç ôïõ ïñãáíéóìïý ìáò. Ôï



70

ÁÉÓÈÇÔÉÊÇ ÓÙÌÁÔÏÓ I - 1ïò  ÊÕÊËÏÓ  Â ´  ÔÁÎÇ

 áßìá êáé ç ëÝìöïò ñÝïõí ìå äõóêïëßá êáé ôá Ü÷ñçóôá ðñïúüíôá ôïõ ìåôáâïëéóìïý
äåí ìðïñïýí íá áðïññéöèïýí åýêïëá. Åðéðñüóèåôá, ïé óõíáéóèçìáôéêÝò åíôÜóåéò,
Ý÷ïõí äõóÜñåóôåò óõíÝðåéåò óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü.

Ï/ç áéóèçôéêüò ìå ôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ìðïñåß íá ðñïóöÝñåé óôïí ðåëÜôç
ôçò ìéá éäáíéêÞ ðåñéðïßçòç, ç ïðïßá èá åðéöÝñåé çñåìßá êáé ÷áëÜñùóç.

ÄéÜñêåéá çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò êáé óõ÷íüôçôá ôùí åöáñìïãþí ôçò

Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç  ðïõ ãßíåôáé óå ïëüêëçñï ôï óþìá äåí ðñÝðåé íá õðåñâáßíåé
ôá 30-45 ëåðôÜ. Áí ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç äå ãßíåôáé óå ïëüêëçñï ôï óþìá áëëÜ
óå ïñéóìÝíá  óçìåßá ôïõ óþìáôïò ð.÷ ìüíï óôçí ðëÜôç Þ ìüíï óôá ðüäéá ï ÷ñüíïò
åîáñôÜôáé áðü ôçí ðåñéï÷Þ óôçí ïðïßá åöáñìüæåôáé.

Óå ïðïéáäÞðïôå ðåñßðôùóç üìùò ç áéóèçôéêüò öñïíôßæåé ç äéÜñêåéá ôçò
çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò íá åßíáé ôÝôïéá þóôå íá ìçí êïõñÜóåé ôï ìõúêü êáé íåõñéêü
óýóôçìá.

Ïé åöáñìïãÝò ìðïñïýí íá ãßíïíôáé áêüìç êáé êáèçìåñéíÜ Þ ïðïôåäÞðïôå ï ðåëÜôçò
Ý÷åé áíÜãêç áðü çñåìßá êáé ÷áëÜñùóç.
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ÊÅÖÁËÁÉÏ 1ï

OI  ÂÁÓÉÊÏÉ  ÌÕÅÓ ÔÏÕ ÓÙÌÁÔÏÓ

Óêïðüò áõôïý ôïõ êåöáëáßïõ åßíáé íá ìðïñïýí ïé ìáèçôÝò/ôñéåò íá ãíùñßóïõí
ôïõò âáóéêïýò ìýåò ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò óôïõò ïðïßïõò åöáñìüæåôáé ç
çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç.

Ãéá íá åöáñìïóôåß óùóôÜ ç ôå÷íéêÞ ôçò ìÜëáîçò, åßíáé áðáñáßôçôï ç áéóèçôéêüò
íá êáôÝ÷åé âáóéêÝò ãíþóåéò ôçò áíáôïìßáò  ôïõ áíèñùðßíïõ óþìáôïò. Óôç óõíÝ÷åéá,
èá áíáöåñèïýí ïñéóìÝíá óôïé÷åßá ìõïëïãßáò êáé ïé âáóéêïß ìýåò ôïõ óþìáôïò
ôïõò ïðïßïõò èá óõíáíôÞóåôå  êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò ìå ôçí Ýêöõóç
êáé ôçí êáôÜöõóÞ ôïõò.

v ÃåíéêÜ ðåñß ìõþí

Ïé ìýåò áðïôåëïýíôáé êõñßùò áðü ìõúêü éóôü êáé åßíáé õðåýèõíïé ãéá ôá ðåñéóóü-
ôåñá åßäç êßíçóçò  ôïõ áíèñùðßíïõ óþìáôïò. Åßíáé ìáëáêÜ êáé óõóôáëôÜ üñãáíá
êáé ìå âÜóç ôá ìïñöïëïãéêÜ êáé ëåéôïõñãéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ  ôïõò äéáêñßíïíôáé
óå ôñßá åßäç:

Ëåßïé ìýåò:  Ïé ëåßïé ìýåò  äå ó÷çìáôßæïõí áõôïôåëÞ üñãáíá áëëÜ óõììåôÝ÷ïõí
óôï ó÷çìáôéóìü ôùí êïßëùí óðëÜ÷íùí, ôùí áäÝíùí êáé ôùí áããåßùí. Áðïôåëïýíôáé
áðü áôñáêôïåéäåßò ìõúêÝò  ßíåò, ÷ùñßò ãñáììþóåéò êáé ç óõóôïëÞ ôïõò åßíáé áñãÞ
êáé äåí õðáêïýåé óôç èÝëçóÞ ìáò (äçë. íåõñþíïíôáé áðü ôï áõôüíïìï íåõñéêü
óýóôçìá).

Ãñáììùôïß ìýåò: Ïé ãñáììùôïß ìýåò ó÷çìáôßæïõí áíåîÜñôçôá üñãáíá.
Áðïôåëïýíôáé áðü ìáêñéÝò êõëéíäñéêÝò  ìõúêÝò ßíåò ðïõ öÝñïõí ãñáììþóåéò êáé
ç óõóôïëÞ ôïõò åßíáé ãñÞãïñç, éó÷õñÞ êáé õðáêïýåé óôçí èÝëçóÞ ìáò (äçë. íåõñþ-
íïíôáé  áðü ôï  åãêåöáëïíùôéáßï íåõñéêü óýóôçìá).

ÌõïêÜñäéï: Ó÷çìáôßæåôáé áðü ôïí êáñäéáêü ìõúêü éóôü ðïõ âñßóêåôáé  ìüíï óôá
ôïé÷þìáôá ôçò êáñäéÜò. Ïé ìõúêÝò  ôïõ ßíåò  åßíáé  êõëéíäñéêÝò, Ý÷ïõí ãñáììþóåéò,
áëëÜ ç óõóôïëÞ ôïõò   äåí õðáêïýåé óôç èÝëçóÞ ìáò.

Ïé ìýåò ìå ôçí óýóðáóÞ ôïõò ðáñÜãïõí èåñìüôçôá êáé åðéäñïýí Ýììåóá óôçí
áéìáôéêÞ êáé ëåìöéêÞ êõêëïöïñßá.
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• Ôá ìÝñç ôïõ ìõüò

ÊÜèå ìõò  Ý÷åé ôñßá êýñéá ìÝñç: ôçí Ýêöõóç, ôçí êáôÜöõóç êáé ôçí ãáóôÝñá.

´Åêöõóç ïíïìÜæåôáé ôï Üêñï ôïõ ìõüò ðïõ ðñïóöýåôáé óôï áêßíçôï Þ ôï
ëéãüôåñï êéíçôü ìÝñïò ôïõ óþìáôïò.

ÊáôÜöõóç  ïíïìÜæåôáé ôï Üêñï ôïõ ìõüò ðïõ ðñïóöýåôáé óôï ðåñéóóüôåñï
êéíçôü ìÝñïò ôïõ óþìáôïò. ÁíÜìåóá óôçí Ýêöõóç êáé ôçí êáôÜöõóç âñßóêåôáé
ç ãáóôÝñá ôïõ ìõüò (ôï êõñßùò ìõéêü  ôìÞìá)  Ïé ðñïóöýóåéò  ôïõ ìõüò   ãßíïíôáé
ìå ôç âïÞèåéá åíüò ôÝíïíôá. Ï ôÝíïíôáò   óôéò ðåñéóóüôåñåò  ðåñéðôþóåéò  åßíáé
êáëÜ  áíáðôõãìÝíïò, ìç óõóôáëôüò, ðïëý áíèåêôéêüò, äåí ðåñéÝ÷åé ìõúêÝò
ßíåò, áðïôåëåßôáé áðï óõíäåôéêü éóôü êáé óõíäÝåé ôïõò ìýåò ìå ôá ïóôÜ.

• Ôáîéíüìçóç ãñáììùôþí ìõþí

Ó’ áõôü ôï êåöÜëáéï èá áó÷ïëçèïýìå ìå ôïõò ãñáììùôïýò ìýåò, ïé ïðïßïé
ðñïóöýïíôáé ðÜíù óôá ïóôÜ ôïõ óêåëåôïý. Ïé ìýåò áõôïß êéíïýí ôéò áñèñþóåéò
ãé’ áõôü ëÝãïíôáé êáé óêåëåôéêïß ìýåò.

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.1.   Ôáîéíüìçóç ãñáììùôþí ìõþí

Ïé ìýåò ôáîéíïìïýíôáé ìå ðïëëÜ êñéôÞñéá:

á) áíÜëïãá ìå ôï ó÷Þìá ôïõò óå:

ìáêñïýò (âñßóêïíôáé êõñßùò óôá Üêñá)
ðëáôåßò (âñßóêïíôáé óôïí êïñìü)
âñá÷åßò (âñßóêïíôáé êõñßùò óôçí ñÜ÷ç)
óöéãêôÞñåò (ðåñéâÜëëïõí ôéò öõóéïëïãéêÝò ïðÝò ôïõ óþìáôïò
                      ï óöéãêôÞñáò ôïõ óôüìáôïò, ôïõ ðñùêôïý).

â) áíÜëïãá ìå ôïí áñéèìü ôùí êåöáëþí ôïõò:

äéêÝöáëïò (ð.÷. äéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò)
ôñéêÝöáëïò (ð.÷. ôñéêÝöáëïò  âñá÷éüíéïò)
ôåôñáêÝöáëïò (ð.÷. ôåôñáêÝöáëïò ìçñéáßïò).

Ïé ìýåò áõôïß Ý÷ïõí ðåñéóóüôåñåò áðü ìßá åêöýóåéò, Ý÷ïõí üìùò êïéíÞ ãáóôÝñá êáé
êáôÜöõóç.

ã) áíÜëïãá ìå ôçí   ôïðïãñáößá ôïõò:

åðéðïëÞò (åðéöáíåéáêïß)
åí ôù âÜèåé
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ÐÉÍÁÊÁÓ 3.2.  ÄéÜêñéóç ãñáììùôþí ìõþí.

Ïé ãñáììùôïß ìýåò äéáêñßíïíôáé óå ìýåò ôïõ êïñìïý êáé óå ìýåò ôùí Üêñùí
êáé äéáéñïýíôáé óå ïìÜäåò áíÜëïãá ìå ôçí ðåñéï÷Þ ôïõ áíèñþ-ðéíïõ óþìáôïò
áðü ôçí ïðïßá åêöýïíôáé:

Á. Ïé  ìýåò ôïõ êïñìïý  äéáéñïýíôáé óå  ìýåò ôçò ðñüóèéáò  åðéöÜíåéáò
êáé óå ìýåò ôçò ïðßóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ êïñìïý (ìýåò ôçò ñÜ÷çò).

Ïé ìýåò ôçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ êïñìïý äéáêñßíïíôáé:

1. óôïõò ìýåò ôçò êåöáëÞò
2. óôïõò ìýåò ôïõ ôñá÷Þëïõ
3. óôïõò ìýåò ôïõ èþñáêá
4. óôïõò ìýåò ôçò êïéëéÜò

Â. Ïé  ìýåò ôùí Üíù Üêñùí äéáéñïýíôáé:

1. óôïõò ìýåò ôçò ùìéêÞò æþíçò
2. óôïõò ìýåò ôïõ âñá÷ßïíá
3. óôïõò ìýåò ôïõ ðÞ÷ç
4. óôïõò ìýåò ôçò Üêñáò ÷åéñüò

Ã. Ïé  ìýåò ôùí êÜôù Üêñùí  äéáéñïýíôáé:

1. óôïõò ìýåò ôçò ðõÝëïõ
2. óôïõ ìýåò ôïõ ìçñïý
3. óôïõò ìýåò ôçò êíÞìçò
4. óôïõò ìýåò ôïõ Üêñïõ ðïäüò



74

ÁÉÓÈÇÔÉÊÇ ÓÙÌÁÔÏÓ I - 1ïò  ÊÕÊËÏÓ  Â ´  ÔÁÎÇ

& Ôé ìÜèáìå.

Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç åöáñìüæåôáé áðü ôïõò áéóèçôéêïýò ìå ôá ÷Ýñéá êáé
áðïôåëåßôáé áðü ìéá óåéñÜ ÷åéñéóìþí ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí åðéöÜíåéá  ôïõ
áíèñþðéíïõ óþìáôïò ìå ôïõò êáíüíåò ôçò áíáôïìßáò êáé  öõóéïëïãßáò. Ôïíþíåé
üëåò ôéò ëåéôïõñãßåò ôïõ áíèñùðßíïõ óþìáôïò  êáé âïçèÜ óôçí áðïâïëÞ ôùí
Ü÷ñçóôùí ðñïúüíôùí ôïõ ìåôáâïëéóìïý. ¼ôáí åöáñìüæåôáé  óå üëï ôï óþìá
äåí ðñÝðåé íá õðåñâáßíåé  ôá 30-45 ëåðôÜ.

Ïé âáóéêïß ìýåò óôïõò ïðïßïõò åöáñìüæåôáé Þ çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ôïõ óþìáôïò
åßíáé ïé ìýåò ôïõ  èþñáêá, ïé ìýåò ôçò êïéëéÜò, ïé ìýåò ôçò ñÜ÷çò, ïé ìýåò ôùí
Üíù Üêñùí êáé ïé ìýåò ôùí êÜôù Üêñùí.

´ ÅñùôÞóåéò

1. Ðïéïò åßíáé ï ïñéóìüò ôçò ìÜëáîçò êáé ðïéïò ï óêïðüò ôçò;
2. Ðïéá åßíáé ôá åßäç ôçò ìÜëáîçò;
3. ÄéáëÝîôå ôçí óùóôÞ áðÜíôçóç:

á. Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ðïõ åöáñìüæåôáé óå üëï ôï óþìá ðñÝðåé íá äéáñêåß

1. 30-45 ëåðôÜ 3. 45-60 ëåðôÜ
2. 10-20 ëåðôÜ 4. ÐÜíù áðü 1 þñá

4. Ðïéá åßíáé ôá êýñéá ìÝñç åíüò  ìý;
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 1ç

ØçëÜöçóç ôùí âáóéêþí ìõþí ôïõ óþìáôïò

Óêïðüò: Óêïðüò ôçò Üóêçóçò áõôÞò åßíáé íá ãíùñßóåôå ðïõ âñßóêïíôáé ïé
âáóéêïß ìýåò óôïõò ïðïßïõò åöáñìüæåôáé ç ìÜëáîç, ôçí Ýêöõóç êáé ôçí
êáôÜöõóÞ ôïõò.

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

Ìýåò ôçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ êïñìïý

Áðü ôïõò ìýåò ôçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò  ôïõ êïñìïý, èá áó÷ïëçèïýìå  ìå
ôïõò óçìáíôéêüôåñïõò ìýåò ôïõ èþñáêá êáé ôçò êïéëéÜò.

Á.  Ìýåò ôïõ èþñáêá

- Ïé ìåóïðëåýñéïé ìýåò. Âñßóêïíôáé óôá äéáóôÞìáôá ìåôáîý ôùí
ðëåõñþí. Äéáêñßíïíôáé óå Ýîù ìåóïðëåýñéïõò ìýåò ðïõ åßíáé
åðéöáíåéáêïß êáé óå Ýóù ìåóïðëåýñéïõò ìýåò ðïõ åßíáé åí ôù âÜèåé. Ïé
Ýîù ìåóïðëåýñéïé ìýåò åêöýïíôáé áðü ôï êÜôù ÷åßëïò ôçò ìéáò ðëåõñÜò
êáé êáôáöýïíôáé óôï Üíù ÷åßëïò ôçò åðüìåíçò.

- Ìåßæïí èùñáêéêüò ìõò. Åêöýåôáé áðü ôï óôåñíü êáé ôçí êëåßäá êáé
êáôáöýåôáé óôï âñá÷éüíéï ïóôü.

- ¸ëáóóïí èùñáêéêüò ìõò. Åêöýåôáé áðü ôçí ôñßôç, ôÝôáñôç êáé ðÝìðôç
ðëåõñÜ êáé êáôáöýåôáé óôçí ùìïðëÜôç.

- Ðñüóèéïò ïäïíôùôüò ìõò. Åêöýåôáé ìå ïäïíôþìáôá áðü ôéò åííÝá
ðñþôåò ðëåõñÝò êáé êáôáöýåôáé óôçí êÜôù åðéöÜíåéá ôçò êëåßäáò.

- Õðïêëåßäéïò ìõò. Ìéêñüò ìõò. Åêöýåôáé áðü ôçí ðñþôç ðëåõñÜ êáé
êáôáöýåôáé óôçí êÜôù åðéöÜíåéá ôçò êëåßäáò.
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Åéêüíá 3.12:  Ìåßæùí èùñáêéêüò ìõò.

Â. Ìýåò ôçò êïéëéÜò

Ç ïìÜäá áõôÞ ðåñéëáìâÜíåé ôÝóóåñéò ìåãÜëïõò ìýåò.

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.3. Ìýåò ôçò êïéëéÜò.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç

1. ̧ îù ëïîüò êïéëéáêüò Áðü ôçí Ýîù Óôç ëáãüíéá
ìõò ÅðéöÜíåéá ôùí áêñïëïößá êáé

êáôþôåñùí ïêôþ óôï çâéêü ïóôü
ðëåõñþí

2. ̧ óù ëïîüò êïéëéáêüò Áðü ôï âïõâùíéêü Óôéò ôÝóóåñéò
ìõò óýíäåóìï êáé ôç êáôþôåñåò

ëáãüíéá áêñïëïößá ðëåõñÝò

3. ÅãêÜñóéïò êïéëéáêüò Áðü ôï âïõâùíéêü Óôï çâéêü ïóôü
ìõò óýíäåóìï êáé ôç

ëáãüíéá áêñïëïößá

4. Ïñèüò êïéëéáêüò ìõò Áðü ôï óôÝñíï êáé Óôï çâéêü ïóôü
ôçí 5ç , 6ç êáé 7ç

ðëåõñÜ.
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Ìýåò ôçò ïðßóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ êïñìïý (ìýåò ôçò ñÜ÷çò)

Ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôçò ñÜ÷çò åßíáé ïé áêüëïõèïé:

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.4.  Ìýåò ôçò ñÜ÷çò.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç

1. ÔñáðåæïåéäÞò Áðü ôïõò áõ÷åíéêïýò Óôï Ýîù 1/3 ôçò
êáé èùñáêéêïýò êëåßäáò êáé óôçí
óðüíäõëïõò ùìïðëÜôç

2. Ðëáôýò ñá÷éáßïò Áðü ôïõò 6 êáôþôåñïõò Óôï âñá÷éüíéï ïóôü
èùñáêéêïýò, üëïõò
ôïõò ïóöõúêïýò
óðïíäýëïõò êáé ôï
éåñü ïóôü.

3. ÑïìâïåéäÞò Áðü ôï 6ï êáé 7ï Óôï íùôéáßï ÷åßëïò
áõ÷åíéêü óðüíäõëï ôçò ùìïðëÜôçò
Ýùò ôïõò ôÝóóåñéò
ðñþôïõò èùñáêéêïýò
óðïíäýëïõò

4. ÁíåëêôÞñáò ôçò Áðü ôïõò áíþôåñïõò Óôçí ðÜíù ãùíßá
ùìïðëÜôçò áõ÷åíéêïýò óðïíäýëïõò ôçò ùìïðëÜôçò
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Åéêüíá 3.2    ÔñáðåæïåéäÞò Ìõò. Åéêüíá 3.3   ÑïìâïåéäÞò Ìõò.

Åéêüíá 3.4    Ðëáôýò ñá÷éáßïò ìõò.
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Ìýåò ôùí Üíù Üêñùí

Á. Mýåò ôçò ùìéêÞò æþíçò

Ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôïõ þìïõ åßíáé ïé áêüëïõèïé:

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.5.   Ìýåò ôçò ùìéêÞò æþíçò.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç

1. ÄåëôïåéäÞò Áðü ôï Ýîù 1/2 ôçò Âñá÷éüíéï ïóôü
êëåßäáò, ôçí ùìïðëÜôç
êáé ôï áêñþìéï

2. ÕðåñáêÜíèéïò ÙìïðëÜôç Âñá÷éüíéï ïóôü

3. ÕðáêÜíèéïò ÙìïðëÜôç Âñá÷éüíéï ïóôü

4. Ìåßæùí óôñïããýëïò ÙìïðëÜôç Âñá÷éüíéï ïóôü

5. ÅëÜóóùí óôñïããýëïò ÙìïðëÜôç Âñá÷éüíéï ïóôü

Åéêüíá 3.5  ÄåëôïåéäÞò Ìõò.
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Â. Ìýåò ôïõ âñá÷ßïíá

Ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôïõ âñá÷ßïíá åßíáé:

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.6   Ìýåò ôïõ âñá÷ßïíá.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç

1. ÄéêÝöáëïò Áðï ôçí ùìïðëÜôç Óôá ïóôÜ ôïõ
Âñá÷éüíéïò ðÞ÷õ

2.Ðñüóèéïò âñá÷éüíéïò Áðü ôï âñá÷éüíéï ïóôü Óôçí ùëÝíç

3.ÔñéêÝöáëïò Áðü ôï âñá÷éüíéï ïóôü Óôçí ùëÝíç
âñá÷éüíéïò êáé ôçí ùìïðëÜôç

Ï äéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò êáé ï ðñüóèéïò âñá÷éüíéïò  âñßóêïíôáé óôçí ðñüóèéá
åðéöÜíåéá ôïõ âñá÷ßïíá êáé ï ôñéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò óôçí ïðßóèéá åðéöÜíåéá.

Åéêüíá 3.6.  ÄéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò.
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Åéêüíá 3.7   ÔñéêÝöáëïò âñá÷éüíéïò.

Ã. Ìýåò ôïõ ðÞ÷ç

Ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôïõ ðÞ÷ç:

ÐÉÍÁÊÁÓ 3.7.   Ìýåò ôçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ ðÞ÷ç.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
1. Óôñïããýëïò Áðü ôï âñá÷éüíéï ïóôü Óôçí êåñêßäá
ðñçíéóôÞò êáé ôçí ùëÝíç

–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
2. Êåñêéäéêüò Áðü ôï âñá÷éüíéï ïóôü Óôá ìåôáêÜñðéá
êáìðôÞñáò ôïõ êáñðïý ïóôÜ

–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
3. Ìáêñüò ðáëáìéêüò Áðü ôï âñá÷éüíéï ïóôü Óôéò öÜëáããåò

ôùí äáêôýëùí

Áõôïß åßíáé ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôçò åðéðïëÞò óôéâÜäáò ôçò ðñüóèéáò
åðéöÜíåéáò ôïõ ðÞ÷ç.
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ÐÉÍÁÊÁÓ 3.8.    Ìýåò ïðßóèéáò åðéöÜíåéáò ôïõ ðÞ÷ç.

Ìýåò ´Åêöõóç ÊáôÜöõóç
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
4. Ï êïéíüò Áðü ôï âñá÷éüíéï Óôéò öÜëáããåò
åêôåßíïíôáò ôùí ïóôü ôïõ 2ïõ, 3ïõ,
äáêôýëùí 4ïõ êáé 5ïõ

äáêôýëïõ
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
5. Ï åêôåßíïíôáò ôï Áðü ôïí áãêþíá Óôéò äýï ôåëåõôáßåò
ìéêñü äÜêôõëï öÜëáããåò ôïõ ìéêñïý

äáêôýëïõ
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
6. Ï ùëÝíéïò åêôåß- Áðü ôïí áãêþíá Óôçí âÜóç ôïõ 5ïõ
íïíôáò ôïí êáñðü ìåôáêáñðßïõ

Ïé ìýåò áõôïß åßíáé ïé êõñéüôåñïé ìýåò ôçò åðéðïëÞò óôéâÜäáò ôçò ïðßóèéáò
åðéöÜíåéáò ôïõ ðÞ÷ç.

Ä. Ìýåò ôïõ ÷åñéïý

Ïé ìýåò áõôïß ëÝãïíôáé êáé ðáëáìéáßïé ãéáôß âñßóêïíôáé üëïé óôçí ðáëáìéáßá
åðéöÜíåéá ôçò Üêñáò ÷åßñáò. ×ùñßæïíôáé óå ôñåéò ïìÜäåò.

á) óôïõò ìýåò ôïõ èÝíáñïò

â) óôïõò ìýåò ôïõ ïðïóèÝíáñïò

ã) óôïõò ìÝóïõò ðáëáìéáßïõò ìýåò.

Ìýåò ôùí êÜôù Üêñùí.

Á. Ìýåò ôçò ðõÝëïõ

Ïé ìýåò ôçò ðõÝëïõ ÷ùñßæïíôáé óôïõò Ýóù ìýåò ôçò ðõÝëïõ êáé ôïõò Ýîù ìýåò ôçò
ðõÝëïõ. Ïé  Ýîù ìýåò ôçò ðõÝëïõ ó÷çìáôßæïõí ôïõò ãëïõôïýò êáé ï êõñéüôåñïò
áð’ áõôïýò åßíáé ï ìåãÜëïò ãëïõôéáßïò ìõò. Åßíáé ï ðéï éó÷õñüò ìõò ôïõ
áíèñþðéíïõ óþìáôïò. Åêöýåôáé áðü ôï ëáãüíéï ïóôü, ôï éåñü ïóôü êáé ôïí êüêêõãá
êáé êáôáöýåôáé óôï ìçñéáßï ïóôü.
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Åéêüíá 3.8.  ÌåãÜëïò Ãëïõôéáßïò ìõò.

Â. Ìýåò ôïõ ìçñïý

Ïé ìýåò ôïõ ìçñïý ÷ùñßæïíôáé óå ðñüóèéïõò Þ åêôåßíïíôåò, ïðßóèéïõò Þ êáìðôÞñåò,
Ýóù Þ ðñïóáãùãïýò.

• Ïé ðñüóèéïé ìýåò ôïõ ìçñïý åßíáé äýï:

á) Ñáðôéêüò Ǻêöõóç: Óôï ëáãüíéï ïóôü

 ÊáôÜöõóç: Óôçí êíÞìç

â) ÔåôñáêÝöáëïò. Áðïôåëåßôáé áðü 4 ìýåò ìå îå÷ùñéóôÞ Ýêöõóç áëëÜ
êïéíÞ êáôÜöõóç. Ï êõñéüôåñïò åßíáé  ï ïñèüò ìçñéáßïò ìõò ï ïðïßïò
åêöýåôáé áðü ôï ëáãüíéï ïóôü êáé ôçí êïôýëç êáé êáôáöýåôáé óôçí
åðéãïíáôßäá êáé óôçí êíÞìç.

• Ï óçìáíôéêüôåñïò ïðßóèéïò ìõò ôïõ ìçñïý åßíáé ï  äéêÝöáëïò ìçñéáßïò
ðïõ åêöýåôáé áðü ôï éó÷ßï êáé êáôáöýåôáé óôçí ðåñüíç
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Åéêüíá 3.9  á) Ñáðôéêüò ìõò. â) Ïñèüò ìçñéáßïò.

Åéêïíá 3.10    ÄéêÝöáëïò ìçñéáßïò.
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• Ïé êõñéüôåñïé Ýóù ìýåò ôïõ ìçñïý Þ ðñïóáãùãïß åßíáé ï ìáêñüò ðñïóá-
ãùãüò êáé ï ìÝãáò ðñïóáãùãüò

á) Ìáêñüò ðñïóáãùãüò ¸êöõóç: Çâéêü ïóôü

ÊáôÜöõóç: Ìçñéáßï ïóôü

â) ÌÝãáò ðñïóáãùãüò ¸êöõóç: Éó÷ßï

ÊáôÜöõóç: Ìçñéáßï ïóôü

ã) Ìéêñüò ðñïóáãùãüò ¸êöõóç: Çâéêü ïóôü

ÊáôÜöõóç: Ìçñéáßï ïóôü

Ã. Ìýåò ôçò êíÞìçò

Ïé ìýåò ôçò êíÞìçò ÷ùñßæïíôáé óå ôñåéò ïìÜäåò á) ôïõò ðñüóèéïõò â) ôïõò ïðßóèéïõò
êáé ã) ôïõò Ýîù ðåñïíéáßïõò. Ïé óçìáíôéêüôåñïé åßíáé: 1) Ï  ðñüóèéïò êíçìéáßïò
ìõò  ðïõ áíÞêåé óôïõò ðñüóèéïõò ìýåò. Åêöýåôáé áðü ôçí êíÞìç êáé êáôáöýåôáé
óôç âÜóç ôïõ ðñþôïõ ìåôáôáñóßïõ êáé óôï ðñþôï óöçíïåéäÝò ïóôü. 2) Ï
ãáóôñïêíÞìéïò áíÞêåé óôïõò ïðßóèéïõò ìýåò. Åêöýåôáé áðü ôï ìçñéáßï ïóôü êáé
êáôáöýåôáé óôçí ðôÝñíá. Áðïôåëåß ìÝñïò ôïõ Á÷ßëëåéïõ ôÝíïíôá.

Ä. Ìýåò ôïõ Üêñïõ ðïäüò

Ïé ìýåò ôïõ ðïäéïý ÷ùñßæïíôáé óå ñá÷éáßïõò êáé ðåëìáôéáßïõò.

Åéêüíá 3.11  á)ÌåãÜëïò ðñïóáãùãüò  â) Ìáêñüò ðñïóáãùãüò.
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Áðáéôïýìåíá  õëéêÜ:

•  Ìõúêüò ÷Üñôçò Þ ðñïðëÜóìáôá ìõþí
•  ËåõêÞ ðïäéÜ
•  ×áñôïóÝíôïíï, ðåôóÝôá
•  Áíôéóçðôéêü

Êáíüíåò õãéåéíÞò:
1. ÐëÝíåôå ôá ÷Ýñéá óáò ìå áíôéóçðôéêü
2. ÖïñÜôå ôç ëåõêÞ ðïäéÜ óáò, ìáæåýåôå ôá ìáëëéÜ óáò

êáé áöáéñåßôå ôá êïóìÞìáôá áðü ôá ÷Ýñéá óáò. Ôá
íý÷éá óáò ðñÝðåé íá åßíáé êïììÝíá.

3. Ôïðïèåôåßôå íÝï ÷áñôïóÝíôïíï óôï êñåâÜôé óáò.

Ðïñåßá åñãáóßáò:

1.  Xùñéóôåßôå óå ïìÜäåò ôùí äýï áôüìùí
2. Ôï Ýíá ìÝëïò ôçò ïìÜäáò èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé, åíþ ôï Üëëï èá
ðñïóðáèåß íá øçëáößóåé ôïõò ìýåò ôïõ óþìáôüò ôïõ.
3. ÎåêéíÞóôå áðü ôïõò ìýåò ôïõ èþñáêá, ôçò êïéëéÜò êáé ôçò ñÜ÷çò, óõíå÷ßóôå ìå
ôïõò ìýåò ôùí Üíù Üêñùí êáé ôÝëïò øçëáößóôå ôïõò ìýåò ôùí êÜôù áêñþí.

ÐáñáôçñÞóåéò:

 –  ÓçìáíôéêÞ âïÞèåéá èá áðïôåëÝóåé ãéá ôïõò ìáèçôÝò ç ýðáñîç óôï åñãáóôÞñéï
÷áñôþí ðïõ áðåéêïíßæïõí ôïõò ìýåò Þ ðñïðëáóìÜôùí ìõþí.
–  ÊÜðïéïé ìýåò äåí øçëáöþíôáé  åýêïëá üôáí ôï Üôïìï åßíáé îáðëùìÝíï. Ãé’
áõôü ìðïñåß  íá æçôÞ-óåôå áðü ôï Üôïìï ðïõ øçëáöÜôå ôïõò ìýåò ôïõ íá êÜíåé
êÜðïéá êßíçóç ãéá íá óáò âïçèÞóåé (ð.÷. êÜìøç ôïõ áãêþíá ãéá ôçí øçëÜöçóç
ôïõ äéêÝöáëïõ âñá÷éüíéïõ ìõ).
–  Ç åñãáóôçñéáêÞ áõôÞ Üóêçóç äåí ìðïñåß íá ãßíåé ìéá ìüíï öïñÜ. ÐñÝðåé íá
åðáíáëçöèåß Ýùò 3 öïñÝò.
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?? ÖÕËËÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ

1. Âñåßôå ôïõò ìýåò óôá áêüëïõèá ôåôñÜãùíá

1

2

2

3

Ïñéæüíôéá

1. Ìõò ôïõ èþñáêá
2. Ìõò ôçò êíÞìçò
3. Ìõò ôçò ñÜ÷çò

ÊÜèåôá

1. Ìõò ôçò ùìéêÞò æþíçò
2. Ìõò ôïõ ìçñïý
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2. ÄéáëÝîôå ôçí óùóôÞ áðÜíôçóç:

á. Ï äåëôïåéäÞò ìõò áíÞêåé:

1. Óôïõò ìýåò ôçò êïéëéÜò 3. Óôïõò ìýåò ôçò ñÜ÷çò
2. Óôïõò ìýåò ôçò ùìéêÞò æþíçò 4. Óôïõò ìýåò ôïõ ðïäéïý

â. Ï ôñáðåæïåéäÞò ìõò áíÞêåé:

1. Óôïõò ìýåò ôïõ ÷åñéïý 3. Óôïõò ìýåò ôçò ñÜ÷çò
2. Óôïõò ìýåò ôïõ âñá÷ßïíá 4.  Óôïõò ìýåò ôçò êïéëéÜò.

ã. Ï óôñïããõëüò ðñçíéóôÞò áíÞêåé:

1. Óôïõò ìýåò ôçò êíÞìçò 3. Óôïõò ìýåò ôïõ ðïäéïý
2. Óôïõò ìýåò ôïõ èþñáêïò 4. Óôïõò ìýåò ôïõ ðÞ÷ç
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ÊÅÖÁËÁÉÏ 2ï

ÕÃÉÅÉÍÇ ÔÇÓ ÌÁËÁÎÇÓ ÊÁÉ ÁÍÔÅÍÄÅÉÎÅÉÓ

Óêïðüò áõôïý ôïõ êåöáëáßïõ åßíáé íá êáôáíïÞóïõí ïé ìáèçôÝò/ ôñéåò ôïõò
êáíüíåò õãéåéíÞò ðïõ ôçñïýíôáé êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò êáé ôéò
áíôåíäåßîåéò ôçò.

v ÕãéåéíÞ ôçò ìÜëáîçò

ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ðñÝðåé íá ôçñïýíôáé êÜðïéïé âáóéêïß
êáíüíåò ôçò õãéåéíÞò, üðùò Üëëùóôå óå üëåò ôéò áéóèçôéêÝò ðåñéðïéÞóåéò.

Ïé êáíüíåò áõôïß áöïñïýí

1) ôçí õãéåéíÞ ôïõ/ôçò  áéóèçôéêïý
2) ôçí õãéåéíÞ ôïõ ÷þñïõ üðïõ åöáñìüæåôáé ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç êáèþò êáé

ôùí êáëëõíôéêþí ðñïúüíôùí êáé ôùí áíáëþóéìùí õëéêþí ðïõ
÷ñçóéìïðïéïýíôáé

3) ôçí õãéåéíÞ ôïõ áôüìïõ óôï ïðïßï åöáñìüæåôáé ç ìÜëáîç.

• ÕãéåéíÞ ôïõ/ôçò áéóèçôéêïý êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò

Ï/ç áéóèçôéêüò êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ðñÝðåé  íá ôçñåß
üëïõò ôïõ êáíüíåò ðïõ áöïñïýí ôçí áôïìéêÞ ôçò êáèáñéüôçôá üðùò óáò Ý÷ïõí
áíáëõèåß óôï äåýôåñï êåöÜëáéï ôïõ âéâëßïõ óáò. Åðéóçìáßíïõìå áêüìá ìéá
öïñÜ üôé ç áéóèçôéêü  ðñÝðåé íá öïñÜ ôç ëåõêÞ ðïäéÜ ç ïðïßá èá åßíáé ðÜíôá
êáèáñÞ. Áí öïñÜ Üëëá ñïý÷á  ìÝóá áðü ôçí ðïäéÜ, áõôÜ èá ðñÝðåé íá åßíáé
Üíåôá êáé ìçí åìðïäßæïõí ôéò êéíÞóåéò ôçò. Ôá ìáëëéÜ ôçò èá åßíáé ôñáâçãìÝíá
ðñïò ôá ðßóù Ýôóé þóôå íá ìçí åíï÷ëïýí ïýôå áõôÞ, ïýôå ôïí  ðåëÜôç êáôÜ ôçí
äéÜñêåéá ôçò ìÜëáîçò. Ôá ÷Ýñéá ôçò ðñÝðåé íá åßíáé êáèáñÜ êáé íá ôá Ý÷åé
áðïëõìÜíåé ìå áíôéóçðôéêü. ÐñÝðåé íá åßíáé áðáëëáãìÝíá áðü êïóìÞìáôá Þ
ïôéäÞðïôå  ôçí åìðïäßæåé íá åöáñìüóåé óùóôÜ ôéò êéíÞóåéò. ÕðÜñ÷ïõí êÜðïéåò
áóêÞóåéò ïé ïðïßåò âïçèïýí ôïí/ôçí áéóèçôéêü óôï íá äéáôçñåß ôá ÷Ýñéá ôçò
æåóôÜ êáé åõëýãéóôá êáé ïé ïðïßåò áíáöÝñïíôáé óôçí óõíÝ÷åéá ôïõ êåöáëáßïõ.
Ôá íý÷éá åßíáé áðáñáßôçôá êïíôÜ.
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• ÕãéåéíÞ ÷þñïõ, êáëëõíôéêþí ðñïúüíôùí êáé áíáëþóéìùí õëéêþí

Ï ÷þñïò óôïí ïðïßï åöáñìüæåôáé ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ðñÝðåé íá åßíáé ðÜíôá
êáèáñüò, üðùò üëïé ïé ÷þñïé åíüò åñãáóôçñßïõ Áéóèç-ôéêÞò åöáñìüæïíôáò
ôïõò ôñüðïõò ðïõ óáò Ý÷ïõí äéäá÷èåß óôï ðñþôï êåöÜëáéï. Ï ÷þñïò áõôüò
ðñÝðåé íá Ý÷åé ìüíùóç êáé çóõ÷ßá, åíþ ìðïñåß íá áêïýãåôáé Ýíá óõãêåêñéìÝíï
åßäïò ìïõóéêÞò ãéá ðåñéóóü-ôåñç ÷áëÜñùóç ð.÷. êëáóóéêÞ ìïõóéêÞ. ÊáôÜ ôç
äéÜñêåéá ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò äåí èá ðñÝðåé êáíÝíáò èüñõâïò íá äéáôáñÜîåé
ïýôå ôçí áéóèçôéêü, ïýôå ôïí ðåëÜôç. Ç èåñìïêñáóßá ôïõ äùìáôßïõ ðñÝðåé íá
åßíáé ôÝôïéá þóôå ï ðåëÜôçò íá áéóèÜíåôáé Üíåôá ðáñüëï ðïõ äåí èá öïñÜåé
ñïý÷á. ÓõíÞèùò öñïíôßæïõìå íá äéáôçñïýìå ôç èåñìïêñáóßá ôïõ ÷þñïõ óôïõò
25° C ðåñßðïõ.

Ï/ç áéóèçôéêüò öñïíôßæåé ðñéí ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò íá Ý÷åé
êïíôÜ ôçò ôá êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá ðïõ èá  ÷ñçóéìïðïéÞóåé. Ôá êáëëõíôéêÜ
ðñïúüíôá öõëÜóóïíôáé óå îçñïýò êáé óêïôåéíïýò ÷þñïõò áíÜëïãá ìå ôï åßäïò
ôïõò. Ç óõóêåõáóßá ôïõò äéáôçñåßôáé ðÜíôïôå êáèáñÞ êáé êëåßíåôáé áìÝóùò
ìåôÜ áðü êÜèå ÷ñÞóç. Óôéò êñÝìåò êáé óôá ãáëáêôþìáôá ôçò ìÜëáîçò ç
áéóèçôéêüò ÷ñçóéìïðïéåß ðÜíôá ìéá óðÜôïõëá, îýëéíç Þ ìåôáëëéêÞ, ãéá íá ðÜñåé
ôçí ðïóüôçôá ðïõ ÷ñåéÜæåôáé áðü ôç óõóêåõáóßá.

¼ôáí ï ðåëÜôçò åéóÝëèåé óôïí ÷þñï ôçò áéóèçôéêÞò óþìáôïò ï/ç áéóèçôéêüò
äåí ôïõ ðñïôåßíåé ðïôÝ íá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé, áí ðñþôá äåí ôï
áðïëõìÜíåé ìå áíôéóçðôéêü êáé ôï êáëýøåé óôç óõíÝ÷åéá ìå êÜðïéï êÜëõìá -
óåíôüíé Þ ÷áñôïóÝíôïíï.
Ôá óåíôüíéá áëëÜæïíôáé ìåôÜ  áðü êÜèå ðåëÜôç êáé ðëÝíïíôáé óõ÷íÜ åíþ ôá
÷áñôïóÝíôïíôá åßíáé ìéáò ÷ñÞóçò. Ôï ßäéï éó÷ýåé êáé ãéá ôá õðüëïéðá áíáëþóéìá
õëéêÜ ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýìå êáôÜ ôçí ìÜëáîç. Áí åßíáé ìéáò ÷ñÞóçò ôá ðåôÜìå
ìåôÜ áðü êÜèå åöáñìïãÞ åíþ ôá õðüëïéðá ôá áëëÜæïõìå ìåôÜ áðü êÜèå ðåëÜôç
êáé ôá ðëÝíïõìå.

• ÕãéåéíÞ ôïõ áôüìïõ óôï ïðïßï åöáñìüæåôáé ç ìÜëáîç

Ðñéí îåêéíÞóåé ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç, óõóôÞíåôáé åõãåíéêÜ óôïí ðåëÜôç íá ôçñÞóåé
êáé áõôüò ôïõò êáíüíåò ôçò áôïìéêÞò õãéåéíÞò. ÅÜí èÝëåé ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéÞóåé
ôï íôïõò ðïõ äéáèÝôåé ôï åñãáóôÞñéï.

¼ôáí ï ðåëÜôçò åéóÝëèåé óôïí ÷þñï ôçò áéóèçôéêÞò óþìáôïò, ï/ç áéóèçôéêüò ôïõ
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äßíåé íá êáëýøåé ôï óþìá ôïõ ìå êÜðïéá ðåôóÝôá Þ êÜðïéï ÷Üñôéíï åßäïò Ýíäõóçò
(ñüìðá) åêôüò áðü ôï óçìåßï ðïõ èá åöáñìüóïõìå ôçí ìÜëáîç êáèþò åðßóçò êáé
ðáíôüöëåò.

ÅÜí åöáñìïóôåß ç ìÜëáîç óôçí ñÜ÷ç Þ óôïí èþñáêá ôïõ  ðñïôåßíåôáé óôïí ðåëÜôç
íá êáëýøåé ôá ìáëëéÜ ôïõ  ìå Ýíá óêïõöÜêé Þ êïñäÝëá þóôå íá ðñïóôáôåõôïýí
áðü ôï êáëëõíôéêü ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé óôç ìÜëáîç.

ÓõóôÞíåôáé óôïí ðåëÜôç íá âãÜëåé ïôéäÞðïôå åìðïäßæåé ôçí åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò
(êïóìÞìáôá, ñïëüé ê.ë.ð). Èá ðñÝðåé íá Ý÷åé åíçìåñùèåß üôé ðñÝðåé íá Ý÷åé
ãåõìáôßóåé äýï þñåò ðñéí ôçí åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò êáé ç ïõñïäü÷ïò êýóôç íá
åßíáé êåíÞ.

v Áíôåíäåßîåéò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò.

Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç äåí ìðïñåß íá åöáñìïóôåß óå ïñéóìÝíåò ðåñéðôþóåéò.
ÁõôÝò åßíáé ïé åîÞò:

² Ïé ðåñéóóüôåñåò äåñìáôéêÝò ðáèÞóåéò.

Óôçí ðåñßðôùóç êáôÜ ôçí ïðïßá ôï Üôïìï ðïõ èá äå÷èåß ôç ìÜëáîç ðáñïõóéÜæåé
êÜðïéá äåñìáôéêÞ ðÜèçóç äåí åðéôñÝðåôáé óôï óçìåßï ðïõ áõôÞ åíôïðßæåôáé íá
ãßíåé ìÜëáîç.

Ôï êáëëõíôéêü ðñïúüí ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé åñåèéóìü óôçí  ðåñéï÷Þ ôçò
äåñìáôéêÞò ðÜèçóçò êáé íá ôçí ÷åéñïôåñåýóåé.

ÌïíáäéêÞ åîáßñåóç áðïôåëåß ç ÷ñÞóç áéèÝñéùí åëáßùí åîåéäéêåõìÝíùí ãéá ôçí
áíôßóôïé÷ç äåñìáôéêÞ ðÜèçóç ôá ïðïßá ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí ìåôÜ áðü
óõíåííüçóç ìå ôï äåñìáôïëüãï ôïõ ðåëÜôç.

ÅðéðëÝïí ç åöáñìïãÞ ðßåóçò óôçí ðåñéï÷Þ ìéáò äåñìáôéêÞò ðÜèçóçò èá Ý÷åé óáí
áðïôÝëåóìá ôç äçìéïõñãßá åñõèÞìáôïò, åõáéóèçóßáò êáé åíäå÷üìåíçò áéìïññáãßáò.
Ïé äåñìáôéêÝò  ðáèÞóåéò ðïõ óõíáíôþíôáé óôï åñãáóôÞñéï ôçò áéóèçôéêÞò  èá
áíáöåñèïýí ðéï áíáëõôéêÜ óôï åðüìåíï êåöÜëáéï.
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Åéêüíá 3.12   Øùñßáóç äÝñìáôïò.

² Áñèñßôéäåò (ñåõìáôïåéäÞò, ïõñéêÞ, ôñáõìáôéêÞ ê.á.)

Ç ìÜëáîç áðáãïñåýåôáé óå üëåò ôéò ìïñöÝò ôçò áñèñßôéäáò. Ç áñèñßôéäá åßíáé
öëåãìïíÞ ðïõ ðñïóâÜëëåé ôéò áñèñþóåéò. Ôá ïóôÜ ðïõ óõíäÝïíôáé ìÝóù ôçò
Üñèñùóçò  åîáóèåíïýí  óéãÜ-óéãÜ  êáé ï áóèåíÞò áéóèÜíåôáé ðüíï. Ç Üñèñùóç
ãßíåôáé åõáßóèçôç óôï Üããéãìá. Ãé’ áõôü ôï ëüãï äåí ìðïñåß íá åöáñìïóôåß êáíÝíáò
÷åéñéóìüò ôçò ìÜëáîçò óå ïðïéáäÞðïôå ìïñöÞ áñèñßôéäáò.

Åéêüíá 3.13  ÑåõìáôïåéäÞò áñèñßôéäá.
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² Ðåñéï÷Ýò ðïõ ðéÝæåôáé Ýíá íåýñï

Óå ðåñéï÷Ýò üðïõ ôá íåýñá ìðïñåß íá Ý÷ïõí óõìðéåóôåß (ð.÷. óôïí êáñðü, óýíäñïìï
ôïõ êáñðéáßïõ óùëÞíá), åðéêñáôåß ðüíïò êáé ìïýäéáóìá. Ó’ áõôÝò ôéò ðåñéðôþóåéò
äåí åðéôñÝðåôáé íá áóêçèåß êáìßá ðßåóç ãéáôß ìðïñåß íá áõîçèåß ï ðüíïò áíôß íá
ìåéùèåß.

Åéêüíá 3.14   Óýíäñïìï êáñðéáßïõ óùëÞíá.

² Óå ðåñéï÷Ýò êáôÜãìáôïò

ÕðÜñ÷åé Ýíôïíïò ðüíïò ï ïðïßïò èá ÷åéñïôåñÝøåé ìå ôçí ðáñáìéêñÞ ðßåóç óôçí
ðåñéï÷Þ.

² Êéñóïß - Öëåâßôéäá

Ç ðåñéï÷Þ áõôÞ  ðáñïõóéÜæåé åõáéóèçóßá êáôÜ ôçí åðáöÞ êáé ðüíï. ÐáñÜëëçëá
ç áýîçóç ôçò èåñìïêñáóßáò ðïõ ðñïêáëåßôáé ìå ôçí ìÜëáîç åðéäåéíþíåé ôçí êáôÜ-
óôáóç.

Åéêüíá 3.15    Êéñóüò Öëåâßôéäá.
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² Áéìïññïöéëßá

Ç áéìïññïöéëßá åßíáé ìéá áéìïññáãéêÞ äéáôáñá÷Þ êáôÜ ôçí üðïõ õðÜñ÷åé Ýëëåéøç
Þ áðïõóßá  åíüò ðáñÜãïíôá ðïõ ðáßæåé ðñùôáñ÷éêü ñüëï óôçí ðÞîç ôïõ áßìáôïò.
Ôá áéìïññïöéëéêÜ Üôïìá ó÷çìáôßæïõí ðïëý åýêïëá åê÷õìþóåéò (ìåëáíéÝò) ãé’
áõôüí ôïí ëüãï äåí ìðïñïýí íá åöáñìïóôïýí ïé ÷åéñéóìïß ôçò ìÜëáîçò.

² Åìðýñåôåò êáôáóôÜóåéò

Óôéò åìðýñåôåò êáôáóôÜóåéò ôï Üôïìï áéóèÜíåôáé ãåíéêüôåñç êáêïõ÷ßá, Ý÷åé
åõáéóèçóßá êáé äåí ìðïñåß íá äå÷ôåß ôç ìÜëáîç.  ¢ëëùóôå, ç áýîçóç ôçò
èåñìïêñáóßáò  ðïõ ðñïêáëåßôáé ìå ôçí ìÜëáîç èá åðéäåéíþóåé ôçí êáôÜóôáóÞ
ôïõ. Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç äåí ìðïñåß íá åöáñìïóôåß óå ïñéóìÝíåò ðåñéï÷Ýò ôïõ
áíèñþðéíïõ óþìáôïò. ÁõôÝò åßíáé ïé åîÞò:

² ÏóôÝéíåò ðåñéï÷Ýò êáé áñèñþóåéò

ÐÜíù óå ïóôÝéíåò ðåñéï÷Ýò (ð.÷. óðïíäõëéêÞ óôÞëç, áóôñÜãáëïò, ãüíáôï,
ùìïðëÜôç) äåí åöáñìüæåôáé êáìßá êßíçóç. Ïé êéíÞóåéò ãßíïíôáé Þ åêáôÝñùèåí
ôçò ðåñéï÷Þò Þ êõêëéêÜ. Óôéò áñèñþóåéò åöáñìüæïíôáé ìüíï èùðåßåò.

Åéêüíá 3.16    Èùðåßá ãüíáôïò.
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² Ôñßãùíï ôïõ ÓêÜñðá (Scarpa).
² ÉãíõáêÞ êïéëüôçôá (ðåñéï÷Þ ðßóù áðü ôï ãüíáôï).
² ¸óù êáìðÞ ôïõ áãêþíá.
² Ìáó÷áëéáßá ðåñéï÷Þ.
² ÈõñåïåéäÞò áäÝíáò.

Ç ìÜëáîç ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé:

² Óå åãêýïõò ãõíáßêåò.
² Óôçí Ýììçíï ñýóç.

ÊáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôçò åììÞíïõ ñÞóåùò ðïëëÝò ãõíáßêåò áéóèÜíïíôáé ïîåßò ðüíïõò
óå äéÜöïñá óçìåßá ôïõ óþìáôüò ôïõò, ïðüôå ç åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò èá ôïõò
ðñïêáëÝóåé Ýíôáóç êáé ðüíï ðáñÜ ÷áëÜñùóç.
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& Ôé ìÜèáìå.

Ï/ç áéóèçôéêüò êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ïöåßëåé íá ôçñåß
ôïõò êáíüíåò ôçò áôïìéêÞò ôçò õãéåéíÞò, ôçò õãéåéíÞò ôïõ ÷þñïõ ôùí êáëëõíôéêþí
ðñïúüíôùí êáé ôùí õëéêþí ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß êáé ôçò õãéåéíÞò ôïõ áôüìïõ ðïõ
ôçí åöáñìüæåé.

Ç ìÜëáîç äåí ðñÝðåé íá åöáñìüæåôáé: óå äåñìáôéêÝò ðáèÞóåéò, óå áñèñßôéäåò,
óå ðåñéï÷Ýò ðïõ ðéÝæåôáé Ýíá íåýñï, óå ðåñéï÷Ýò êáôÜãìáôïò, óå êéñóïýò-
öëåâßôéäá, óå áéìïññïöéëéêÜ Üôïìá, óå åìðýñåôåò êáôáóôÜóåéò, óå ïñéóìÝíåò
ðåñéï÷Ýò ôïõ óþìáôïò êáé ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé óå åãêýïõò êáé óôçí Ýììçíï
ñýóç.

´ ÅñùôÞóåéò.

1. Ðïéïõò êáíüíåò õãéåéíÞò ðñÝðåé íá ôçñåß ãéá ôçí áôïìéêÞ ôçò êáèáñéüôçôá ç
áéóèçôéêüò ðñéí ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò;

2. Ðïéïõò êáíüíåò õãéåéíÞò åöáñìüæïõìå óôïí ÷þñï ðïõ ãßíåôáé ç çñåìéóôéêÞ
ìÜëáîç;

3. ÁíáöÝñåôå ôéò áíôåíäåßîåéò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò.
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 2ç.

Áíôåíäåßîåéò ôçò ìÜëáîçò.

Óêïðüò: Óêïðüò áõôÞò ôçò Üóêçóçò åßíáé íá êáôáíïÞóåôå ôéò ðåñéðôþóåéò
ðïõ äåí åöáñìüæåôáé ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç.

Áðáéôïýìåíá  õëéêÜ:
•   ËåõêÞ ðïäéÜ
•   ×áñôïóÝíôïíï, ðåôóÝôá
•   Áíôéóçðôéêü

Êáíüíåò õãéåéíÞò:
É́äéïé ìå ôçí ðñïçãïýìåíç Üóêçóç

Ðïñåßá  åñãáóßáò:
1) Xùñéóôåßôå óå ïìÜäåò 2 áôüìùí
2) Ìå âÜóç ôï éóôïñéêü ôïõ áôüìïõ ðïõ èá èÝëáôå íá åöáñìüóåôå ôç ìÜëáîç
åîåôÜóôå áí õðÜñ÷åé êÜðïéá áíôÝíäåéîç ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò.
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?? ÖÕËËÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ

• Óõãêåíôñþóôå áðü åãêõêëïðáßäåéåò, âéâëßá êáé ðåñéïäéêÜ ðëçñïöïñßåò êáé
åéêüíåò ìå äåñìáôéêÝò ðáèÞóåéò óôéò ïðïßåò äåí åöáñìüæåôáé çñåìéóôéêÞ
ìÜëáîç êáé ðáñïõóéÜóôå ôéò óôçí ôÜîç.

• Ðïéåò íïìßæåôå üôé èá åßíáé ïé åðéðôþóåéò ãéá ôçí áéóèçôéêü êáé ôïí ðåëÜôç, óå
ðåñßðôùóç ðïõ äåí ôçñçèïýí ïé êáíüíåò õãéåéíÞò êáé äåí äïèåß ç áðáñáßôçôç
ðñïóï÷Þ óôéò áíôåíäåßîåéò ôçò ìÜëáîçò;

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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ÊÅÖÁËÁÉÏ 3ï

ÊÁËËÕÍÔÉÊÁ ÐÑÏÚÏÍÔÁ ÐÏÕ ×ÑÇÓÉÌÏÐÏÉÏÕÍÔÁÉ ÃÉÁ ÔÇÍ
ÅÖÁÑÌÏÃÇ ÔÇÓ ÇÑÅÌÉÓÔÉÊÇÓ ÌÁËÁÎÇÓ

Óêïðüò áõôïý ôïõ êåöáëáßïõ åßíáé ïé ìáèçôÝò/ôñéåò íá åîïéêåéùèïýí ìå ôá
êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç.

Ãéá íá åßíáé áðïôåëåóìáôéêÞ ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç, ãéá íá îåêïõñÜóåé êáé íá
áíáæùïãïíÞóåé ôïí ðåëÜôç, äåí áñêåß ìüíï ç åöáñìïãÞ ìéáò êáëÞò ôå÷íéêÞò. Ãéá
íá åêôåëåóôïýí Üíåôá ïé êéíÞóåéò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ÷ñåéÜæåôáé Ýíá ìÝóï
ðïõ èá âïçèÜ ôá ÷Ýñéá ôçò áéóèçôéêïý íá êéíïýíôáé óôáèåñÜ ðÜíù óôï äÝñìá .

Ãéá ôï óêïðü áõôü ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äéÜöïñá êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá ôá ïðïßá
åðéëÝãïíôáé áíÜëïãá ìå ôïí ôýðï ôïõ äÝñìáôïò ôïõ ðåëÜôç. ́ Ïìùò ôï êáëëõíôéêü
ðñïúüí ðïõ èá åðéëåãåß ðñÝðåé íá Ý÷åé åõ÷Üñéóôç üøç êáé ïóìÞ, ãéáôß áõôÝò ïé äýï
éäéüôçôåò  åðéäñïýí èåôéêÜ óôçí øõ÷ïëïãßá ôïõ áôüìïõ óôï ïðïßï åöáñìüæåôáé ç
çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç.

Ôá êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óõíÞèùò ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò
çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò åßíáé:

Ôá ëÜäéá (ðáñáöéíÝëáéï öõôéêÜ ëÜäéá)

Ôá áéèÝñéá Ýëáéá

Ïé êñÝìåò êáé ôá ãáëáêôþìáôá ìÜëáîçò

Ðïýäñåò

Âáæåëßíç

v ËÜäéá

Ôï ëÜäé åßíáé ôï ðñïúüí ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé ðåñéóóüôåñï  óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç,
äéüôé äéåõêïëýíåé ôçí áéóèçôéêü óôçí Üíåôç êßíçóç ôùí ÷åñéþí  ôçò ðÜíù óôï
äÝñìá ôïõ ðåëÜôç åîáéôßáò ôçò ëßðáíóçò ðïõ ðñïêáëåß. Ôá åßäç ëáäéïý ðïõ
÷ñçóéìïðïéïýíôáé óõíÞèùò óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç  åßíáé:  á) Ôï ïñõêôü ëÜäé
(ðáñáöéíÝëáéï) â) ôï ðáéäéêü ëÜäé (baby oil) êáé ã) ôá öõôéêÜ ëÜäéá (áðü öõôÜ Þ
öñïýôá).
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² ÐáñáöéíÝëáéï: Åßíáé ôï ðåñéóóüôåñï ÷ñçóéìïðïéïýìåíï áðü áéóèçôéêïýò,
äéüôé äéåõêïëýíåé ôïõò ÷åéñéóìïýò  ôïõò êáé Ý÷åé ìéêñü êüóôïò. ́ Ïìùò, äåí
áðïññïöÜôáé åýêïëá êáé äåí ðñïóöÝñåé óôï äÝñìá êáììßá âéôáìßíç. Å÷åé
áðëþò ìáëáêôéêÝò éäéüôçôåò. Ïé éäéüôçôåò ôïõ ðáñáöéíÝëáéïõ âåëôéþíïíôáé
óõ÷íÜ ìå ôçí ðñïóèÞêç ôïõ ìõñéóôéêïý éóïðñïðõëåóôÝñá. Åßíáé ï åóôÝñáò
ôçò  éóïðñïðõëéêÞò áëêïüëçò êáé ôïõ ìõñéóôéêïý ïîÝïò êáé åßíáé Ýíá åëáéþäåò,
äéáõãÝò  õãñü, Ü÷ñùìï êáé Üïóìï.Ï ìõñéóôéêüò  éóïðñïðõëåóôÝñáò Ý÷åé
ìáëáêôéêÝò êáé ëéðáíôéêÝò éäéüôçôåò êáé áöÞíåé ìåôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôïõ  óôï
äÝñìá Ýíá ìç ëéðáñü, êïëëþäåò, ëåðôü óôñþìá. ́ Å÷åé ìåãÜëç äéåéóäõôéêÞ
éêáíüôçôá. Ôï ìßãìá ôïõ ðáñáöéíÝëáéïõ êáé ôïõ ìõñéóôéêïý  éóïðñïðõëåóôÝñá
êõêëïöïñåß óôï åìðüñéï ìå ôçí ïíïìáóßá Mineral oil..

² Ðáéäéêü ëÜäé (baby oil): Ôï ðáéäéêü ëÜäé (baby oil) äåí äçìéïõñãåß äåñìáôéêÜ
ðñïâëÞìáôá (áëëåñãßåò), áëëÜ áðïññïöÜôáé ðïëý åýêïëá  áðü ôï äÝñìá êé
Ýôóé ÷ñåéÜæïíôáé óõíå÷åßò åðáëåßøåéò êáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôçò ìÜëáîçò. Áõôü ôï
ãåãïíüò ôï êÜíåé äýóêïëï óôçí ÷ñÞóç ôïõ.

² ÖõôéêÜ ëÜäéá: Ôá öõôéêÜ ëÜäéá ðñïóöÝñïõí óôï äÝñìá ðïëëÝò âéôáìßíåò.
Ìðïñïýí íá åéó÷ùñÞóïõí âáèéÜ óôçí åðéäåñìßäá. Åßíáé äõíáôü íá ãßíïõí
ìßãìá ìå ïðïéáäÞðïôå áíáëïãßá ìåôáîý ôïõò Þ êáé ìå Üëëá ëÜäéá.

Áðü ôá öõôéêÜ ëÜäéá, áõôÜ ðïõ îå÷ùñßæïõí êáé ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ðåñéóóüôåñï
åßíáé ôá åîÞò:

Ôï êáóôïñÝëáéï (êéêéíÝëáéï, ñåôóéíüëáäï) Åßíáé Ýíá öõôéêü ëÜäé ðïõ ðáßñíåôáé
áðü ôá óðÝñìáôá ôïõ êßêåïò. ÐåñéÝ÷åé öùóöïëéðßäéá êáé âéôáìßíåò Á , D êáé Å
ê.á. ̧ ÷åé ìáëáêôéêÝò êáé åðïõëùôéêÝò éäéüôçôåò. ×áñáêôçñßæåôáé áðü ôç ãñÞãïñç
äéáäåñìéêÞ áðïññüöçóç êáé äåß÷íåé åîáéñåôéêÞ éêáíüôçôá óôç ìåôáöïñÜ äñáóôéêþí
ïõóéþí ìÝóá óôï äÝñìá. ×ñçóéìïðïéåßôáé êõñßùò ãéá ôá îçñÜ êáé áðïëåðéæüìå-
íá äÝñìáôá áëëÜ ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß êáé ãéá üëïõò ôïõò ôýðïõò ôïõ äÝñìáôïò.
Ôï óçóáìÝëáéï, êáé ôï ëÜäé êáñýäáò. Åßíáé öõôéêÜ ëÜäéá ðëïýóéá óå áêüñåóôá
ïîÝá. ̧ ÷ïõí ìáëáêôéêÝò éäéüôçôåò êáé ìåãÜëç äéåéóäõôéêÞ éêáíüôçôá.
×ñçóéìïðïéïýíôáé êõñßùò ãéá ôá îåñÜ  äÝñìáôá.
Ôï áìõãäáëÝëáéï (ëÜäé ãëõêþí áìõãäÜëùí). Åßíáé  ôñéãëõêåñßäéï áêüñåóôùí
ëéðáñþí ïîÝùí êáé ðáßñíåôáé ìå ðßåóç ôùí ãëõêþí áìõãäÜëùí. ̧ ÷åé ìáëáêôéêÝò
éäéüôçôåò. ×ñçóéìïðïéåßôáé ãéá üëïõò ôïõò ôýðïõò ôïõ äÝñìáôïò.
To ëÜäé ôïõ öýôñïõ ôïõ óßôïõ. Åßíáé ôñéãëõêåñßäéï ëéðáñþí ïîÝùí  êáé ðåñéÝ÷åé
âéôáìßíåò Å, Á, F, ëåêéèßíç ê.á. ́ Å÷åé ìáëáêôéêÝò éäéüôçôåò, âåëôéþíåé ôçí
êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò óôá ðåñéöåñåéáêÜ áããåßá êáé âïçèÜ óôïí ó÷çìáôéóìü
íÝùí êõôôÜñùí óôï äÝñìá .×ñçóéìïðïéåßôáé ãéá üëïõò ôïõò ôýðïõò äÝñìáôïò.
Ôï Ýëáéï ôïõ áâïêÜíôï åßíáé ôñéãëõêåñßäéï áêüñåóôùí ëéðáñþí ïîÝùí. Å÷åé
ìáëáêôéêÝò éäéüôçôåò áëëÜ ìåôÜ ôçí ÷ñÞóç ôïõ áöÞíåé ôï äÝñìá ðïëý ëéðáñü.
×ñçóéìïðïéåßôáé óå ðïëý îçñÜ êáé áðïëåðéæüìåíá äÝñìáôá.
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• Ôñüðïò ÷ñÞóçò ôùí ëáäéþí

¼ôáí ç áéóèçôéêüò ÷ñçóéìïðïéåß êÜðïéï ëÜäé ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò
ìÜëáîçò ðñÝðåé ðñþôá íá âÜëåé ôï ëÜäé óôá ÷Ýñéá ôçò. Äåí åßíáé óùóôü íá
åöáñìïóôåß ôï ëÜäé êáôåõèåßáí áðü ôï ìðïõêÜëé óôï äÝñìá ôïõ ðåëÜôç ãéáôß
ðñïêáëåßôáé Ýíá äõóÜñåóôï óõíáßóèçìá.

ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ðñïêýðôåé Ýíá ðñüâëçìá óôïí ôñüðï
÷ñÞóçò ôùí ëáäéþí áëëÜ êáé ôùí õðüëïéðùí êáëëõíôéêþí ðñïúüíôùí ôçò ìÜëáîçò.
¸íáò ãåíéêüò êáíüíáò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò åßíáé üôé áðü ôçí óôéãìÞ ðïõ ç
áéóèçôéêüò è’ áããßîåé ôï äÝñìá ôïõ áôüìïõ ðïõ äÝ÷åôáé ôç ìÜëáîç ðñÝðåé ìÝ÷ñé
íá ôçí ïëïêëçñþóåé íá äéáôçñåß óõíå÷Þ åðáöÞ ìå ôï óþìá, áêïõìðþíôáò
ôïõëÜ÷éóôïí ôï Ýíá ÷Ýñé óôáèåñÜ åðÜíù ôïõ.

¢ñá, üôáí ç áéóèçôéêüò èÝëåé íá îáíáðñïóèÝóåé ëÜäé Þ êÜðïéï Üëëï ðñïúüí ãéá
íá ìçí ÷Üóåé ôçí åðáöÞ áêïõìðÜ áðáëÜ óôï óþìá ôïõ ðåëÜôç ôïí áãêþíá ôçò Þ
Ýíá ìÝñïò ôïõ âñá÷ßïíÜ ôçò.

Ãéá ôçí äéåõêüëõíóÞ ôçò åßíáé ðñïôéìüôåñï íá Ý÷åé äýï ìðïõêÜëéá ìå ëÜäé, Ýíá óå
êÜèå Üêñï ôïõ êñåâáôéïý.

v AéèÝñéá Ýëáéá

Ìå ôï üñï “áñùìáôïèåñáðåßá” åííïïýìå ôçí ðåñéðïßçóç ðïõ ãßíåôáé  ìå ôçí
óùóôÞ ÷ñÞóç ôùí áéèÝñéùí åëáßùí. Ôá áéèÝñéá Ýëáéá  õðÜñ÷ïõí óå ðïëý ìéêñÝò
ðïóüôçôåò óôá öõôÜ, ìåñéêÝò öïñÝò óå ðïóüôçôá 0,01%.

Ôá áéèÝñéá Ýëáéá åßíáé éäéáßôåñá óõìðõêíùìÝíá. Ôï ðñáãìáôéêü Üñùìá ôïõ öõôïý
áðïêôÜôáé ìå ôçí óùóôÞ äéÜëõóç ôïõ áéèÝñéïõ åëáßïõ. Ôá áéèÝñéá Ýëáéá óôçí
öõóéêÞ ôïõò êáôÜóôáóç áíáäýïõí Ýíá Üñùìá ðïëý Ýíôïíï êáé ìðïñïýí íá
÷ñçóéìïðïéçèïýí ýóôåñá áðü áíÜìéîç ìå Ýíá âáóéêü ëÜäé. ÌåôÜ ôçí áíÜìéîç
ôïõò ìå ôï âáóéêü ëÜäé ðñÝðåé íá Ý÷ïõí åõ÷Üñéóôï Üñùìá.

Ôá áéèÝñéá Ýëáéá Ý÷ïõí ðïëý ìåãÜëç äéåéóäõôéêÞ éêáíüôçôá.

ÌåôÜ áðü ìßá ìÜëáîç ìå áéèÝñéá Ýëáéá äåí ðñÝðåé íá îåðëÝíåôáé ôï ëÜäé. Ç ðëÞñçò
áðïññüöçóç ôùí áéèÝñéùí åëáßùí åðéôõã÷Üíåôáé 6 Ýùò 8 þñåò ìåôÜ ôçí åöáñìïãÞ.

• Ôñüðïò ÷ñÞóçò ôùí áéèÝñéùí åëáßùí

Óôçí áñùìáôïèåñáðåßá åßíáé ðïëý óçìáíôéêü ç áéóèçôéêüò íá äéáëÝîåé Ýíá âáóéêü
ëÜäé ìå ôï ïðïßï èá áíáìßîåé ôá áéèÝñéá Ýëáéá ðïõ åðÝëåîå ãéá ôç ìÜëáîç. Ôï
ðáñáöéíÝëáéï äåí ÷ñçóéìïðïéåßôáé ãéáôß Ý÷åé ðïëý ÷áìçëÞ äéåéóäõôéêÞ éêáíüôçôá,
åíþ êÜðïéá öõôéêÜ Ýëáéá åßíáé éäáíéêÜ, ãéáôß åßíáé áðü ìüíá ôïõò áñêåôÜ
äéåéóäõôéêÜ. Ç åðéëïãÞ ôïõ âáóéêïý ëáäéïý åîáñôÜôáé ôüóï áðü ôç ìõñùäéÜ üóï
êáé áðü ôçí ôéìÞ.
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Áðü ôá öõôéêÜ ëÜäéá ðïõ ðñïá-
íáöÝñèçêáí, áõôÜ ðïõ ÷ñçóéìï-
ðïéïýíôáé ðåñéóóüôåñï óáí âÜ-
óåéò óå ìßãìáôá ìå áéèÝñéá Ýëáéá
åßíáé: ôï ëÜäé ôïõ áâïêÜíôï, ôï
áìõãäáëÝëáéï, ôï åëáéüëáäï, êáé
ôï ëÜäé ôïõ öýôñïõ ôïõ óßôïõ.

Åßíáé óçìáíôéêü íá ðñïóôåèåß ç
óùóôÞ ðïóüôçôá áéèÝñéïõ
åëáßïõ óôï âáóéêü ëÜäé. ÓõíÞ-
èùò ðñïóôßèåíôáé 15 Ýùò 30
óôáãüíåò ó’ Ýíá  ìðïõêÜëé ìå 50
ml âáóéêü ëÜäé.

Áðü ôá áéèÝñéá Ýëáéá ðïõ ÷ñç-
óéìïðïéïýíôáé ðåñéóóüôåñï,
áíáöÝñïõìå åíäåéêôéêÜ ôá áêü-
ëïõèá:

ÅÕÊÁËÕÐÔÏÓ: ×ñçóéìïðïéåßôáé ãéá ôçí êáôáðïëÝìçóç ôùí ìõúêþí ðüíùí,
ôéò íåõñáëãßåò, ãéá íá âåëôéþóåé ôçí áíáðíïÞ óå êñõïëïãÞìáôá êáé åßíáé êáé
êáëü áíôéóçðôéêü ôïõ äÝñìáôïò.

ËÅÌÏÍÉ:  Åßíáé áíôéóçðôéêü, áíôéêíçóìéêü. ×ñçóéìïðïéåßôáé óôá ëéðáñÜ
äÝñìáôá, ôá äÝñìáôá ìå åõñõáããåßåò êáé åßíáé åîáéñåôéêü åíÜíôéá óôçí êáôáññïÞ
êáé ôá êñõïëïãÞìáôá.

ÐÅÑÃÁÌÏÍÔÏ: ÂïçèÜ óôçí êáôáðïëÝìçóç ôïõ Üã÷ïõò êáé ôçò êáôÜèëéøçò.
Åßíáé éäáíéêü ãéá äÝñìáôá ìå áêìÞ, ëéðáñüôçôá êáé ãéá ïñéóìÝíåò äåñìáôéêÝò
ðáèÞóåéò, üðùò Ýñðçò, øùñßáóç.

ÃÅÑÁÍÉÏ: ÂïçèÜ óôçí áíôéìåôþðéóç ôçò óõìöüñçóçò êáé ôçò êáôáêñÜôçóçò
õãñþí. ÊáôáðïëåìÜ ôï Üã÷ïò, ôçí êáôÜèëéøç êáé ôéò íåõñáëãßåò.

ÄÅÍÄÑÏËÉÂÁÍÏ: Ôïíþíåé, áíáæùïãïíåß. ÊáôáðïëåìÜ ôçí íïçôéêÞ êïýñáóç
ôïõò ìõéêïýò ðüíïõò êáé âåëôéþíåé ôçí êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò.

ÁÃÑÉÏÊÕÐÁÑÑÉÓÉ: Åíäåßêíõôáé ãéá äåñìáôéêÝò ðáèÞóåéò (áêìÞ, Ýêæåìá)
ãéá ôçí êáôáðïëÝìçóç ôïõ Üã÷ïõò êáé ôçò áûðíßáò êáé ãéá ôïõò ñåõìáôéêïýò
ðüíïõò.

ËÅÂÁÍÔÁ:  ÂïçèÜ óôçí áðïóõìöüñçóç, óôïõò ìõúêïýò ðüíïõò  êáé ôçí
êáôáðïëÝìçóç ôïõ Üã÷ïõò.

Åéêüíá 3.17.   ÁéèÝñéá Ýëáéá.
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×ÁÌÏÌÇËÉ: Åßíáé áíôéáëëåñãéêü, áíôéóçðôéêü, åðïõëùôéêü. ÂïçèÜ óôïõò
ìõéêïýò ðüíïõò êáé óôçí ÷áëÜñùóç áðü ôï Üã÷ïò êáé ôá íåýñá.

ÃÉÁÓÅÌÉ: Éäáíéêü ãéá îçñÜ êáé åõáßóèçôá äÝñìáôá. Çñåìéóôéêü êáé ôïíùôéêü.

Áêïëïõèïýí äõï óõíôáãÝò ãéá äýï ìßãìáôá áéèÝñéùí åëáßùí êáé öõôéêþí ëáäéþí.
Ç ðñþôç ãéá ôçí êáôáðïëÝìçóç  ôùí ìõéêþí ðüíùí êáé ç äåýôåñç ãéá ôçí íåõñéêÞ
õðåñÝíôáóç. ÂáóéóìÝíïé ó’ áõôÝò ôéò óõíôáãÝò  ìðïñåßôå  êáé åóåßò íá öôéÜîåôå ôï
äéêü óáò ìßãìá áéèÝñéùí åëáßùí êáé öõôéêþí ëáäéþí, áíÜëïãá ìå ôçí ðåñßðôùóç
ðïõ áíôéìåôùðßæåôå êÜèå öïñÜ.

á. Ìõúêïß ðüíïé

Ó’ Ýíá ìðïõêÜëé ôùí 50 ml âÜæïõìå:

1 êïõôáëÜêé ëÜäé ôïõ öýôñïõ ôïõ óßôïõ, 1 êïõôáëÜêé ëÜäé áâïêÜíôï êáé ôï
ãåìßæïõìå ìå áìõãäáëÝëáéï (Þ Üëëï âáóéêü ëÜäé).
Óôçí óõíÝ÷åéá ðñïóèÝôïõìå 8 óôáãüíåò åõêáëýðôïõ êáé 8 óôáãüíåò äåíôñïëßâáíïõ.

â. ÍåõñéêÞ õðåñÝíôáóç

Ó’ Ýíá ìðïõêÜëé ôùí 50 ml áöïý âÜëïõìå ôçí ßäéá ðïóüôçôá öõôéêþí ëáäéþí
ðïõ ÷ñçóéìïðïéÞóáìå óôçí ðñïçãïýìåíç ðåñßðôùóç, ðñïóèÝôïõìå 6 óôáãüíåò
ðåñãáìüíôï, 6 óôáãüíåò ãåñÜíéï êáé 4 óôáãüíåò áãñéïêõðáñßóé.

Ç åöáñìïãÞ ôïõ ìßãìáôïò áéèÝñéùí åëáßùí-öõôéêþí ëáäéþí ãßíåôáé ìå ôïí ßäéï
ôñüðï üðùò ðåñéãñÜøáìå ôçí åöáñìïãÞ ôùí áðëþí ëáäéþí.

• ÁðïèÞêåõóç ôùí áéèÝñéùí åëáßùí

Ôá áéèÝñéá Ýëáéá åîáôìßæïíôáé åýêïëá. êáé åßíáé åõáßóèçôá óôï öùò. Áêñéâþò
åðåéäÞ åîáôìßæïíôáé åýêïëá ðñÝðåé íá öõëÜóóïíôáé óå äï÷åßá ðïõ óöñáãßæïíôáé
êáëÜ êáé åðåéäÞ åßíáé åõáßóèçôá óôï öùò, ôá ìðïõêÜëéá ðñÝðåé íá åßíáé óêïýñá.
ÐñÝðåé íá áðïöåýãïíôáé ôá ðëáóôéêÜ ìðïõêÜëéá ãéáôß õðÜñ÷åé ðéèáíüôçôá
áðïññüöçóçò ôï áéèÝñéïõ åëáßïõ áðü ôá õëéêÜ  ôïõ ðëáóôéêïý êáé íá öõëÜóóïíôáé
óå ãõÜëéíá Þ ìåôáëëéêÜ  äï÷åßá. ÃåíéêÜ, ðñÝðåé íá åßíáé áðïèçêåõìÝíá óôçí êáèáñÞ
ôïõò ìïñöÞ êáé ü÷é áíáìåìéãìÝíá ì’Ýíá âáóéêü ëÜäé.
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v ÊñÝìåò ìÜëáîçò – Ãáëáêôþìáôá ìÜëáîçò

Ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ïñéóìÝíåò êñÝìåò
êáé ãáëáêôþìáôá. Ïé êñÝìåò áõôÝò áíÞêïõí óôçí êáôçãïñßá ôùí êñåìþí W/O
(íåñü óå ëÜäé). ÏíïìÜæïíôáé êñÝìåò ìÜëáîçò êáé Ý÷ïõí ìåãÜëç ðåñéåêôéêüôçôá
óå åëáéþäåéò ïõóßåò ìå áðïôÝëåóìá íá åßíáé ëéðáíôéêÝò êáé íá ìçí áðïññïöïýíôáé
åýêïëá áðü ôï äÝñìá. ÁõôÞ ç éäéüôçôÜ ôïõò ôéò êÜíåé ðåñéóóüôåñï åý÷ñçóôåò
áöïý ç áéóèçôéêüò äåí ÷ñåéÜæåôáé íá êÜíåé óõíå÷åßò åðáëåßøåéò êáôÜ ôçí äéÜñêåéá
ôçò ìÜëáîçò áöïý ôá ÷Ýñéá ôçò ãëéóôñïýí åýêïëá ðÜíù óôï äÝñìá.
Ïé êñÝìåò áõôÝò ðåñéÝ÷ïõí äéÜöïñá äñáóôéêÜ óõóôáôéêÜ üðùò:

1. ÌáëáêôéêÝò Þ õãñáíôéêÝò ïõóßåò ðïõ åíõäáôþíïõí ôï äÝñìá åßôå äñþíôáò óáí
ìÝóá ìåôáöïñÜò íåñïý åßôå åìðïäßæïíôáò ôçí áöõäÜôùóÞ ôïõ.

2. Âéôáìßíåò üðùò:
• Âéôáìßíç Á ðïõ ìåéþíåé ôçí îçñüôçôá êáé ôçí áðïëÝðéóç ôïõ äÝñìáôïò êáé

âåëôéþíåé ôçí åëáóôéêüôçôÜ ôïõ.
• Âéôáìßíç F ðïõ åíõäáôþíåé ôï äÝñìá êáé ôïõ ðñïóäßäåé åëáóôéêüôçôá.
• Âéôáìßíç Å ðïõ áõîÜíåé ôçí óõãêñÜôçóç õãñáóßáò óôï äÝñìá êáé ðñïóäßäåé

áðáëüôçôá óôçí åðéöÜíåéÜ ôïõ.
3. Êïëëáãüíï ðïõ áõîÜíåé ôçí åëáóôéêüôçôá êáé ôçí ðåñéåêôéêüôçôá ôïõ äÝñìáôïò

óå íåñü.
4. Åëáóôßíç ðïõ ôïíþíåé ôï äÝñìá êáé áõîÜíåé ôçí åëáóôéêüôçôÜ ôïõ.

Ôá ãáëáêôþìáôá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ðåñéÝ÷ïõí ôéò
ßäéåò äñáóôéêÝò ïõóßåò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ïé êñÝìåò ìÜëáîçò áëëÜ äåí ðåñéÝ÷ïõí ìåãÜëç
ðïóüôçôá åëáéùäþí ïõóéþí. Áõôü Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá íá ìçí  ðñïóöÝñïõí óôï
äÝñìá ôçí ßäéá ëßðáíóç ìå ôéò êñÝìåò.

Ôá ãáëáêôþìáôá ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óõ÷íüôåñá óå êáíïíéêÜ êáé ëéðáñÜ äÝñìáôá
åíþ ïé êñÝìåò ìÜëáîçò óå îçñÜ êáé áöõäáôùìÝíá.

• Ôñüðïò ÷ñÞóçò ôùí êñåìþí êáé ôùí ãáëáêôùìÜôùí ìÜëáîçò

Äåí ôïðïèåßôáé ðïôÝ áðåõèåßáò ç êñÝìá Þ ôï ãáëÜêôùìá áðü ôçí óõóêåõáóßá óôï
äÝñìá ôïõ ðåëÜôç. Ç êñýá áßóèçóç ðïõ äçìéïõñãåßôáé ìå áõôüí ôïí ôñüðï åßíáé
äõóÜñåóôç ãéá ðïëëïýò. Ìå ìßá îýëéíç Þ ìåôáëëéêÞ óðÜôïõëá áðïóðÜôáé ç
ðïóüôçôá ôçò êñÝìáò Þ ôïõ ãáëáêôþìáôïò ðïõ ÷ñåéÜæåôáé, ôïðïèåôåßôáé óôï ÷Ýñé
ôçò áéóèçôéêïý êáé óôç óõíÝ÷åéá óôï äÝñìá ôïõ ðåëÜôç.
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v Ðïýäñåò

ÕðÜñ÷ïõí ðåñéðôþóåéò ðïõ åöáñìüæåôáé ìÜëáîç ìå ðïýäñåò áíôß ìå ôá  ðñïúüíôá
ðïõ ðñïáíáöÝñáìå. ËÝãïíôáò ðïýäñåò åííïïýìå êõñßùò ôïí ôÜëêç. Ï ôÜëêçò
åßíáé Ýíõäñï ðõñéôéêü ìáãíÞóéï áëëÜ ìåñéêÝò öïñÝò  ðåñéÝ÷åé êáé ðõñéôéêü áñãßëéï.
ÈåùñçôéêÜ ï ôÜëêçò åßíáé Üóðñç, Üïóìç, ìå ëéðáñÞ õöÞ óêüíç. Óôçí
ðñáãìáôéêüôçôá, üìùò, åßíáé ãêñßæï-Üóðñïò. ÁðïññïöÜ  ìåãÜëåò ðïóüôçôåò
åëáéùäþí ïõóéþí êáé åëÜ÷éóôåò íåñïý. ÐñïóêïëëÜôáé êáëÜ óôï äÝñìá êáé áöÞíåé
ìéá ÷áñáêôçñéóôéêÞ áðáëÞ áßóèçóç.

• Ôñüðïò ÷ñÞóçò ðïõäñþí

Ïé ðïýäñåò äåí åßíáé åý÷ñçóôåò, ãéáôß äåí âïçèïýí ôá ÷Ýñéá íá ãëéóôñïýí
åýêïëá ðÜíù óôçí åðéöÜíåéá ðïõ åöáñìüæåôáé ç ìÜëáîç. ×ñçóéìïðïéïýíôáé
óôá ëéðáñÜ äÝñìáôá Þ üôáí ï ðåëÜôçò äåí áíÝ÷åôáé ôéò ëéðáñÝò ïõóßåò. Äåí
÷ñçóéìïðïéïýíôáé ðïôÝ óôá îçñÜ äÝñìáôá. Ç óõ÷íÞ ÷ñÞóç ðïýäñáò ìðïñåß íá
äçìéïõñãÞóåé áíáðíåõóôéêÜ ðñïâëÞìáôá óôçí áéóèçôéêü åîáéôßáò ôçò óêüíçò
ðïõ áíáðíÝåé.

v Âáæåëßíç

Ç âáæåëßíç åßíáé Ýíá çìßññåõóôï ìßãìá õäñïãïíáíèñÜêùí ðïõ ëáìâÜíåôáé áðü
ôï ðåôñÝëáéï. Ôçí âáæåëßíç ôçí ÷ñçóéìïðïéïýóáí ðáëáéüôåñá. Ðáñüëá áõôÜ ç
âáæåëßíç åßíáé Ýíá õëéêü ðïõ äåí ðñïôéìÜôáé, ãéáôß êïëëÜåé õðåñâïëéêÜ óôï äÝñìá,
êáé áðïìáêñýíåôáé äýóêïëá.



106

ÁÉÓÈÇÔÉÊÇ ÓÙÌÁÔÏÓ I - 1ïò  ÊÕÊËÏÓ  Â ´  ÔÁÎÇ

& Ôé ìÜèáìå.

Ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò  ìÜëáîçò åßíáé áðáñáßôçôç ç ÷ñÞóç
ïñéóìÝíùí êáëëõíôéêþí ðñïúüíôùí. ÁõôÜ åßíáé ôá ëÜäéá, ôá áéèÝñéá Ýëáéá, ïé
êñÝìåò êáé ôá ãáëáêôþìáôá ìÜëáîçò, ïé ðïýäñåò êáé ç âáæåëßíç.

´ ÅñùôÞóåéò.

1. Óçìåéþóôå áí ïé ðáñáêÜôù ðñïôÜóåéò åßíáé óùóôÝò  Þ ëÜèïò.

ÓÙÓÔÏ ËÁÈÏÓ
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
á. Ôï ðáñáöéíÝëáéï Ý÷åé ìåãÜëç äéåéóäõôéêÞ

éêáíüôçôá.
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
â. Ïé êñÝìåò ìÜëáîçò ðåñéÝ÷ïõí ðåñéóóüôåñï

åëáéþäåéò ïõóßåò ðáñÜ õäáôéêÝò ïõóßåò.
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
ã. Ôï ëÜäé ôïõ öýôñïõ ôïõ óßôïõ åßíáé áéèÝñéï

 Ýëáéï.

2. Ôé ïíïìÜæïõìå áñùìáôïèåñáðåßá;

3. Ìå ðïéï ôñüðï ÷ñçóéìïðïéïýìå ôéò êñÝìåò êáé ôá ãáëáêôþìáôá ìÜëáîçò;

4. Ìå ðïéï ôñüðï ÷ñçóéìïðïéïýìå ôéò ðïýäñåò óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç;
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 3ç

ÊáëëõíôéêÜ ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç.

Óêïðüò: Ìå áõôÞ ôçí Üóêçóç èá ìÜèåôå  ôá êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá ðïõ
÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç êáé èá ðñÝðåé íá îå÷ùñßæåôå ðïéá
÷ñçóéìïðïéïýìå áíÜëïãá ìå ôïí ôýðï ôïõ äÝñìáôïò ôïõ áôüìïõ ðïõ
åöáñìüæïõìå ôçí ìÜëáîç.

Áðáéôïýìåíá õëéêÜ:

•  ÊáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá
•   ËåõêÞ ðïäéÜ
•   ×áñôïóÝíôïíï, ðåôóÝôá
•   Áíôéóçðôéêü

Êáíüíåò õãéåéíÞò:

Aêïëïõèåßóôå ôïõò êáíüíåò ôçò ðñïçãïýìåíçò Üóêçóçò.

Ðïñåßá åñãáóßáò:

1. ×ùñéóôåßôå óå ïìÜäåò ôùí 2 áôüìùí.
2. Ôï Ýíá ìÝëïò ôçò ïìÜäáò èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé åíþ ôï
Üëëï   èá êÜíåé äéÜãíùóç ôïõ äÝñìáôüò ôïõ.
3. ÁíÜëïãá ìå ôïí ôýðï ôïõ äÝñìáôïò ôïõ áôüìïõ ðïõ åîåôÜæåôå ðñïôåßíåôå
ðïéï êáëëõíôéêü ðñïúüí èá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ãéá ôçí ìÜëáîç.
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? ÖÕËËÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ

1. Áí ôï åñãáóôÞñéï óáò Ý÷åôå áéèÝñéá Ýëáéá öôéÜîôå Ýíá ìßãìá ðïõ èá ôï
÷ñçóéìïðïéÞóåôå óôéò åîÞò ðåñéðôþóåéò: 1) Üã÷ïõò êáé óôñåò, 2) ó’ Ýíá îçñü
êáé áðïëåðéæüìåíï äÝñìá, 3) ó’ Ýíá ëéðáñü äÝñìá.

2. Óõãêåíôñþóôå ðëçñïöïñßåò áðü âéâëßá êáé ðåñéïäéêÜ ãéá Üëëá áéèÝñéá Ýëáéá
ðïõ ìðïñïýìå íá ÷ñçóéìïðïéÞóïõìå óôç ìÜëáîç. ÊáôáãñÜøôå ôç ÷ñÞóç ôïõò
êáé ðñïôåßíåôå óõíôáãÝò.

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................
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ÊÅÖÁËÁÉÏ 4 ï.

ÔÅ×ÍÉÊÇ ÊÁÉ ÊÉÍÇÓÅÉÓ ÔÇÓ ÌÁËÁÎÇÓ

Óêïðüò áõôïý ôïõ êåöáëáßïõ åßíáé íá ìðïñïýí ïé ìáèçôÝò/ôñéåò íá åöáñìüæïõí
ôïõò ÷åéñéóìïýò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò óå ïëüêëçñï ôï óþìá.

v ×åéñéóìïß ôçò ìÜëáîçò

Ìðïñïýìå íá ôïõò äéáêñßíïõìå óå ôñåßò êáôçãïñßåò

á.  ÐéÝóåéò

â.   ÐëÞîåéò

ã.   ÄïíÞóåéò

Ïé ðéÝóåéò äéáêñßíïíôáé óå:
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––

1. Èùðåßåò

2. Áíáôñßøåéò

3. ÐéÝóåéò

4. ÅðéâïëÝò

5. Æõìþìáôá
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Ïé ðëÞîåéò äéáêñßíïíôáé óå:

1. Ðåëåêéóìïýò

2. Êïíäõëéóìïýò

3. Ðëáôáãßóìáôá

4. Ñáðßóìáôá

5. ÐëÞãìáôá ìå êïßëç ðáëÜìç (âåíôïýæåò)

6. ÄáêôõëéêÝò åðéêñïýóåéò

7. ËáâÝò (ôóéìðÞìáôá)

ã. Ïé äïíÞóåéò ìðïñïýí íá ãßíïõí:

á) Ìå áíïéêôÞ êáé ïëüêëçñç ôçí ðáëÜìç

â) Ìå ôçí Üêñç ôùí äáêôýëùí.

• ÐéÝóåéò

á) Èùðåßá: Eßíáé ï ÷åéñéóìüò ï ïðïßïò ÷ñçóéìïðïéåßôáé ðåñéóóüôåñï êáôÜ ôçí
åöáñìïãÞ ôçò ìÜëáîçò. Åßíáé ìéá áñãÞ ñõèìéêÞ êßíçóç êáôÜ ôçí ïðïßá ôá ÷Ýñéá
ôïõ/ôçò áéóèçôéêïý åßíáé ôåëåßùò ÷áëáñÜ ãéá íá Ý÷ïõí ìéá ôÝëåéá åðáöÞ ìå ôï
äÝñìá. Ïé ðáëÜìåò ãëéóôñïýí ÷áúäåýïíôáò üëç ôçí åðéöÜíåéá óôçí ïðïßá
åöáñìüæïõìå ôçí ìÜëáîç. Óå ìåãÜëåò ðåñéï÷Ýò ç áéóèçôéêüò ÷ñçóéìïðïéåß ôéò
ðáëÜìåò åíþ óå ìéêñüôåñåò ÷ñçóéìïðïéåß  ôçí ðáëáìéáßá åðéöÜíåéá ôùí äáêôýëùí.
Ç èùðåßá åßíáé Ýíáò ÷åéñéóìüò  ðïõ ìðïñåß íá ðáñåìâëçèåß ìåôáîý Üëëùí
åíôïíïôÝñùí ÷åéñéóìþí.

â) ÁíÜôñéøç: Åöáñìüæåôáé üðùò ç èùðåßá áëëÜ ìå ìåãáëýôåñç  ðßåóç. ¼ôáí ç
áíÜôñéøç ãßíåôáé ãñÞãïñá  èåñìáßíåé ôçí ðåñéï÷Þ êáé ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé åëáöñý
åñåèéóìü.

ã) ÅðéâïëÞ : Ï ÷åéñéóìüò  áõôüò ìðïñåß íá ãßíåé  ìå ôï Ýíá Þ êáé ìå  ôá äýï ÷Ýñéá.
Åêôåëåßôáé ìå ôéò ðáëÜìåò Þ ìüíï ìå ôá äÜêôõëá. Åßíáé ðéÝóåéò ðÜíù óôï äÝñìá
Üëëïôå  åëáöñÝò  êáé Üëëïôå  éó÷õñÝò, ðïôÝ  üìùò äåí ðñÝðåé íá ðñïêáëïýí ðüíï.
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ä) ÊõêëéêÝò ôñßøåéò: Ïé êõêëéêÝò ôñßøåéò ìðïñïýí íá åöáñìïóèïýí  åßôå ìå
ïëüêëçñç ôçí ðáëÜìç, åßôå  ìüíï ìå ôá Üêñá ôùí äáêôýëùí  Þ ìüíï ìå ôçí
ôåëåõôáßá öÜëáããá ôùí áíôé÷åßñùí. Ìå ôéò êõêëéêÝò ôñßøåéò ðñáãìáôïðïåßôáé
ìéá ìéêñÞ  ìåôáêßíçóç ôïõ äÝñìáôïò ùò ðñïò ôïõò õðïêåßìåíïõò  éóôïýò.

å) Æõìþìáôá (óõíèëßøåéò): Ìå áõôÞ ôçí êßíçóç ôá ÷Ýñéá ìáò  óçêþíïõí ìéá
ìåãÜëç ìÜæá äÝñìáôïò êáé õðïêåßìåíùí éóôþí áíÜìåóá óôïí áíôß÷åéñá êáé ôá
Üëëá äÜêôõëá. Ðñüêåéôáé ãéá Ýíáí åí ôù âÜèåé êáé ü÷é åðéöáíåéáêü ÷åéñéóìü. Ôï
Ýíá ÷Ýñé óõãêñáôåß ôï äÝñìá åíþ ôï  Üëëï ôï ðéÝæåé êáé ôï æõìþíåé. Ç ðßåóç åßíáé
áñêåôÞ þóôå íá ìåôáêéíåß ôï äÝñìá  ðÜíù óôïõò õðïêåßìåíïõò éóôïýò  ÷ùñßò
üìùò íá ôï ðïíÜ. Ôá æõìþìáôá  ãßíïíôáé óôéò ðåñéï÷Ýò üðïõ õðÜñ÷åé ìåãÜëç
ìõúêÞ ìÜæá üðùò óôá ìåóïðëåýñéá äéáóôÞìáôá, óôïõò  âñá÷ßïíôåò, ôéò êíÞìåò êáé
óôïõò ìçñïýò.

• ÐëÞîåéò

Ïé ðëÞîåéò åßíáé Ýíôïíïé ÷åéñéóìïß êáôÜ ôïõò ïðïßïõò  ï/ç áéóèçôéêüò Ý÷åé ôïõò
áãêþíåò ëõãéóìÝíïõò (óå êÜìøç) êáé ôïõò êáñðïýò êáé ôá äÜêôõëá ÷áëáñÜ. Ïé
ðëÞîåéò  äéáêñßíïíôáé óå : á) Ðåëåêéóìïýò: Ôá ÷Ýñéá  ðÝöôïõí êÜèåôá óôçí
ìáëáóóüìåíç åðéöÜíåéá, êôõðþíôáò  ôç åíáëëÜî ìå ôï ùëÝíéï ÷åßëïò ôçò ðáëÜìçò,
â) Êïíäõëéóìïýò: Ôá äÜêôõëá ó÷çìáôßæïõí ãñïèéÜ  êáé  êôõðïýí ôçí ìáëáóóüìåíç
åðéöÜíåéá êÜèåôá, ãñÞãïñá, êáé åíáëëÜî. ÅðåéäÞ åßíáé Ýíáò äõíáôüò  ÷åéñéóìüò
ãßíåôáé óå ðåñéï÷Ýò ìå ìåãÜëåò ìõúêÝò  ìÜæåò (ìçñïýò, ãëïõôïýò), ã) Ðëáôáãß-
óìáôá: Ó’ áõôÞ ôçí êßíçóç  ïé ðáëÜìåò åßíáé áíïéêôÝò , ôá äÜêôõëá  åßíáé åíùìÝíá
êáé êôõðïýí  åíáëëÜî ôç ìáëáóóüìåíç åðéöÜíåéá, ä) Ñáðßóìáôá: Ãßíïíôáé  üðùò
ôá ðëáôáãßóìáôá áëëÜ ìå ôçí ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ ÷åñéïý. å) ÐëÞãìáôá ìå
êïßëç ðáëÜìç (âåíôïýæåò): Ó’ áõôÞ ôçí êßíçóç ôá äÜêôõëá åßíáé åíùìÝíá êáé
ëõãéóìÝíá êáé êôõðïýí óáí âåíôïýæá ôç ìáëáóóüìåíç åðéöÜíåéá, óô)ÄáêôõëéêÝò
åðéêñïýóåéò: Ïé äáêôõëéêÝò åðéêñïýóåéò ãßíïíôáé ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí. Ôá
äÜêôõëá êôõðïýí åíáëëÜî ôç ìáëáóóüìåíç åðéöÜíåéá, æ) ËáâÝò Þ ôóéìðÞìáôá:
Åöáñìüæåôáé ìéá åëáöñÜ ëáâÞ (ôóßìðçìá) ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí ãñÞãïñá
êáé åíáëëÜî.

• ÄïíÞóåéò

 Ïé äïíÞóåéò åöáñìüæïíôáé ìå ïëüêëçñç ôçí ðáëÜìç Þ ôéò  Üêñåò ôùí äáêôýëùí,
óôáôéêÜ Þ ìå êßíçóç, ãñÞãïñá êáé  åíáëëÜî. Ðñïóðáèïýìå íá ðñïêáëÝóïõìå Ýíá
êñáäáóìü óôçí ìáëáóóüìåíç åðéöÜíåéá ÷ùñßò íá ÷Üíïõìå ôçí  åðáöÞ áõôÞ. Ïé
äïíÞóåéò ìðïñïýí íá ãßíïõí êáé ìå çëåêôñéêÜ ìç÷áíÞìáôá ðïõ ïíïìÜæïíôáé
äïíçôÝò.
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v ×áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí.

Ðßåóç

Ç çñåìéóôéêÞ  ìÜëáîç îåêéíÜ ìå ÷åéñéóìïýò ðïõ Ý÷ïõí  ìéêñÞ ðßåóç êáé óõíå÷ßæåé
ìå ÷åéñéóìïýò  ðïõ âáèìéáßá ç ðßåóç ôïõò áõîÜíåôáé. Ç áëëáãÞ  áðü ôïõò åëáöñïýò
óôïõò éó÷õñïýò ÷åéñéóìïýò  ðñÝðåé íá ãßíåôáé ìå ôÝôïéï ôñüðï þóôå ôï Üôïìï ðïõ
ôïõò äÝ÷åôáé, íá ìçí ôçí áíôéëáìâÜíåôáé, ãéáôß Ýôóé äåí ÷áëáñþíåé áëëÜ áíôßèåôá
áðïêôÜ ìåãáëýôåñç Ýíôáóç.

ÅðåéäÞ èÝëïõìå ìå ôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç íá âïçèÞóïõìå ôçí êßíçóç ôïõ áßìáôïò
áðü ôçí ðåñéöÝñåéá  ðñïò ôï êÝíôñï êáé ðïôÝ ðñïò ôçí áíôßèåôç êáôåýèõíóç, ç
ðßåóç ðñÝðåé íá áóêåßôáé ìå ôïõò ÷åéñéóìïýò ðïõ  Ý÷ïõí êáôåýèõíóç ðñïò ôá
ðÜíù, åíþ óôïõò ÷åéñéóìïýò ðïõ Ý÷ïõí öïñÜ ðñïò ôá êÜôù (÷åéñéóìïß ôçò
åðéóôñïöÞò, óõíÞèùò åßíáé èùðåßåò) äåí áóêïýìå ðßåóç.

Ôá÷ýôçôá

Ç ôá÷ýôçôá ôùí ÷åéñéóìþí äéáôçñåßôáé óôáèåñÞ óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åöáñìïãÞò
ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò. Áí äå óõìâåß áõôü, ôüôå  ç ìÜëáîç ðáýåé íá åßíáé
çñåìéóôéêÞ. Ïé ÷åéñéóìïß åßíáé  áñãïß ãéá íá åßíáé êáôáðñáûíôéêïß êáé íá åðéöÝñïõí
ôï áßóèçìá ôçò ÷áëÜñùóçò. Ìéá ìÜëáîç ðïõ ãßíåôáé ìå ãñÞãïñï ñõèìü ðñïêáëåß
Ýíôáóç óôï Üôïìï ðïõ åöáñìüæåôáé.

Ñõèìüò

Ï ñõèìüò ôùí ÷åéñéóìþí ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò  ðñÝðåé íá óõã÷ñïíßæåôáé ìå
ôçí êßíçóç  êáé ôçí áíáðíïÞ áõôïý ðïõ ôçí åöáñìüæåé êáé íá åßíáé óôáèåñüò  óå
üëç ôçí  äéÜñêåéá ôçò. Ç áéóèçôéêüò  ðñÝðåé íá åßíáé  ïëïêëçñùôéêÜ óõãêåíôñùìÝíç
óôçí åöáñìïãÞ ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò. ÐñÝðåé íá ðñïóðáèåß íá ðñïóáñìüóåé
ôçí áíáðíïÞ áõôïý ðïõ äÝ÷åôáé ôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç óôï ñõèìü ôùí äéêþí ôïõ
êéíÞóåùí êáé áíáðíïþí.

ÄéÜñêåéá

Ïé åëáöñýò êáé áñãïß ÷åéñéóìïß ðñÝðåé íá Ý÷ïõí  ôÝôïéá  äéÜñêåéá þóôå íá äßíïõí
Ýíá êáôáðñáûíôéêü áðïôÝëåóìá. Áí äéáñêïýí üìùò ðïëý, ðñïêáëïýí
õðåñäéÝñãåóç êáé ü÷é ÷áëÜñùóç, ôï ïðïßï äåí åðéèõìåßôáé. Ôï ßäéï éó÷ýåé êáé ãéá
ôïõò áñãïýò  êáé éó÷õñïýò  ÷åéñéóìïýò ïé ïðïßïé Ý÷ïõí  áðïóõìöïñéôéêü
áðïôÝëåóìá. Ïé ÷åéñéóìïß ðïõ  ãßíïíôáé ãñÞãïñá êáé åßíáé éó÷õñïß ðñïêáëïýí
Ýíá ôïíùôéêü  áðïôÝëåóìá óôïõò ìýåò åíþ ïé åëáöñåßò êáé ãñÞãïñïé ÷åéñéóìïß
ðñïêáëïýí  åñåèéóìü.
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v  ÐñïûðïèÝóåéò ðïõ ðñÝðåé íá ôçñåß ï/ç áéóèçôéêüò êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ
ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò.

Ç óùóôÞ óôÜóç ôïõ óþìáôïò

ÊáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôçò åöáñìïãÞò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò, ç áéóèçôéêüò ðñÝðåé
íá óôÝêåôáé ìå ôá ðüäéá óå äéÜóôáóç, ôá ãüíáôá ëõãéóìÝíá êáé ôçí ðëÜôç ßóéá.
¼ôáí ëõãßæïõìå ôá ãüíáôá  êáé ÷áìçëþíïõìå, áðïöåýãïõìå íá óêýâïõìå  ðñïò
ôá åìðñüò åðéâáñýíïíôáò Ýôóé ôçí  ìÝóç ìáò. Åðéðñüóèåôá üôáí ç ðëÜôç ìáò
åßíáé  ßóéá, ìðïñïýìå íá êéíïýìå ôá ÷Ýñéá ìáò åëåýèåñá êáé íá  åëÝã÷ïõìå ôéò
êéíÞóåéò ìáò ÷ùñßò íá åðéâáñýíïõìå  ôçí óðïíäõëéêÞ ìáò óôÞëç.

Ç åõëõãéóßá ôùí ÷åñéþí

Ç áðïôåëåóìáôéêüôçôá ôùí ÷åéñéóìþí ôçò ìÜëáîçò  åîáñôÜôáé áðü ôçí åõëéãéóßá
ôùí ÷åñéþí ôïõ/ôçò áéóèçôéêïý. Ôá ÷Ýñéá ðñÝðåé íá åßíáé ÷áëáñÜ, åõëýãéóôá,
åýêáìðôá äõíáôÜ, íá åöáñìüæïõí ïìïéüìïñöá êáé áðáëÜ êáé íá ìçí åßíáé Üêáìðôá
êáé ßóéá.

ÌåñéêÝò ÷ñÞóéìåò áóêÞóåéò ïé ïðïßåò âïçèïýí ôçí åõëõãéóßá êáé ôçí
êéíçôéêüôçôá ôùí ÷åñéþí åßíáé ïé áêüëïõèåò:

1. Kñáôþíôáò ôá ÷Ýñéá óôï ýøïò ôïõ óôÞèïõò ìå ôéò ðáëÜìåò áíïéêôÝò êáé ôá
äÜêôõëá ôåíôùìÝíá ôá êïõíÜìå äõíáôÜ áñêåôÝò öïñÝò.

Åéêüíá 3.18   ¢óêçóç 1.
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2. Êñáôþíôáò ôá ÷Ýñéá óôï ýøïò ôïõ óôÞèïõò åíþíïõìå ôéò ðáëÜìåò êáé ôá äÜêôõëá
êáé ôá ðéÝæïõìå ìåôáîý ôïõò.

Åéêüíá 3.19   ¢óêçóç 2.

3. ÐëÝêïõìå ôá äÜêôõëá ôùí ÷åñéþí ìåôáîý ôïõò  êáé ðéÝæïõìå áíÜ äýï ôéò Üêñåò
ôùí  äáêôýëùí äéáäï÷éêÜ.

Åéêüíá 3.20   ¢óêçóç 3.
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4. ÐåñéóôñÝöïõìå ôá ÷Ýñéá ãýñù áðü ôïõò êáñðïýò  êñáôþíôáò ôïõò áãêþíåò
åíùìÝíïõò  óôï óôÞèïò  ó÷çìáôßæïíôáò ìå ôá ÷Ýñéá ãñïèéÝò.

Åéêüíá 3.21   ¢óêçóç 4.

5.  ÌáëÜóóïõìå êõêëéêÜ êÜèå Ýíá äÜ÷ôõëï ôïõ ÷åñéïý ìáò îå÷ùñéóôÜ.

Åéêüíá 3.22   ¢óêçóç 5.



116

ÁÉÓÈÇÔÉÊÇ ÓÙÌÁÔÏÓ I - 1ïò  ÊÕÊËÏÓ  Â ´  ÔÁÎÇ

& Ôé ìÜèáìå.

Ïé ÷åéñéóìïß ôçò ìÜëáîçò äéáêñßíïíôáé óå ðéÝóåéò, ðëÞîåéò, äïíÞóåéò. ÊáôÜ ôçí
åöáñìïãÞ ôïõò ç áéóèçôéêüò ðñÝðåé íá äßíåé ðñïóï÷Þ  óôç ðßåóç ôùí ÷åéñéóìþí,
ôçí ôá÷ýôçôÜ ôïõò, , ôï ñõèìü ôïõò êáé ôç äéÜñêåéÜ ôïõò.

Áðáñáßôçôåò ðñïûðïèÝóåéò ãéá íá åöáñìüóåé ç áéóèçôéêüò óùóôÜ ôïõò
÷åéñéóìïýò ôçò çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò åßíáé ç óùóôÞ óôÜóç ôïõ óþìáôüò ôçò
êáé ç åõëéãéóßá ôùí ÷åñéþí ôçò.

´ ÅñùôÞóåéò.

1. Ðïéá åßíáé ç óùóôÞ óôÜóç ôïõ/ôçò áéóèçôéêïý êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò
çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò;

2. ÊÜíôå ôéò ðáñáêÜôù áíôéóôïé÷ßåò:

1. ÄïíÞóåéò á. Êßíçóç ðïõ áíÞêåé óôéò ðéÝóåéò êáé ìåôáêéíåß
ìõúêÞ ìÜæá êáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò

2. Èùðåßåò â. Äõíáôüò ÷åéñéóìüò óå ìåãÜëåò ìõéêÝò ìÜæåò

3. Æõìþìáôá ã. Ðáñåìâáßíïõí ìåôáîý åíôïíüôåñùí ÷åéñéóìþí

4. Ðëáôáãßóìáôá ä. Êßíçóç ðïõ áíÞêåé óôéò ðëÞîåéò êáé ãßíåôáé ìå
ùëÝíéï ÷åßëïò  ôïõ ÷åñéïý

5. Êïíäõëéóìïß å. Êßíçóç ðïõ áíÞêåé óôéò ðëÞîåéò êáé ãßíåôáé
ìå ôçí ðáëáìéáßá åðéöÜíåéá ôïõ ÷åñéïý

6. Ñáðßóìáôá óô.  Êßíçóç ðïõ áíÞêåé óôéò ðëÞîåéò êáé ãßíåôáé
ìå ôçí ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ ÷åñéïý

7. Ðåëåêéóìïß æ. Ãßíïíôáé êáé ìå çëåêôñéêÜ ìç÷áíÞìáôá
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 4ç.

×åéñéóìïß çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ïðßóèéáò åðéöÜíåéáò êÜôù Üêñùí.

Óêïðüò: Óêïðüò áõôÞò ôçò Üóêçóçò åßíáé íá êáôáíïÞóåôå ôïõò ÷åéñéóìïýò
ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí ïðßóèéá åðéöÜíåéá ôùí êÜôù Üêñùí.

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

Ç çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç åßíáé ìéá áéóèçôéêÞ ðåñéðïßçóç ðïõ åöáñìüæåôáé óå
ïëüêëçñï ôï óþìá Þ óå ìåìïíùìÝíåò ðåñéï÷Ýò. ¼ôáí ç ìÜëáîç åöáñìüæåôáé óå
ïëüêëçñï ôï óþìá, îåêéíÜ  ðÜíôá áðü ôá êÜôù Üêñá êáé Ý÷åé öïñÜ áíïäéêÞ ìå
óêïðü ðÜíôá íá âïçèÞóåé ôçí êõêëïöïñßá  ôïõ áßìáôïò áðü ôçí ðåñéöÝñåéá ðñïò
ôï êÝíôñï.

1. ÎåêéíÜìå ìå èùðåßá  êáé óôá äýï êÜôù Üêñá ôáõôü÷ñïíá.

2. Óõíå÷ßæïõìå ìå èùðåßá óôï êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

3. Åöáñìüæïõìå  áíÜôñéøç  óå êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

(á)
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Åéêüíá 3.23  á) Èùðåßá êáé óôá äõï Üêñá, â) Èùðåßá óôï Ýíá Üêñï,
ã) áíÜôñéøç óôï Ýíá Üêñï.

(â)

(ã)
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4. Åöáñìüæïõìå èùðåßá êáé áíÜôñéøç óôï ðÝëìá.

5. Åöáñìüæïõìå ôïðéêÜ ðßåóç ìå ôïí äåßêôç êáé ôïí áíôß÷åéñá ôïõ åíüò ÷åñéïý
óôïí Á÷ßëëåéï ôÝíïíôá. Ç ðßåóç åßíáé ìéêñÞ óôçí áñ÷Þ, áõîÜíåôáé ðñïïäåõôéêÜ
êáé ìåéþíåôáé óôáäéáêÜ. Ôï Üëëï ÷Ýñé áêïõìðÜ áðáëÜ ôïí ãáóôñïêíÞìéï ìõ.

Åéêüíá 3.24   Ðßåóç óôïí Á÷ßëëåéï ôÝíïíôá.

6. Åöáñìüæïõìå  ðßåóç óôï ãáóôñïêíÞìéï ìõ. Óçêþíïõìå ôï ðüäé ðñïò ôá ðÜíù
ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êáé ìå ôï Üëëï ðéÝæïõìå áðü ôïí áóôñÜãáëï ùò ôï ãüíáôï. Ç ðßåóç
áóêåßôáé ìå ôçí ðáëÜìç óôïí ìõ åíþ ôá äÜêôõëá åßíáé ÷áëáñÜ ãýñù áðü ôï ðüäé.
Ìðïñïýìå íá åðáíáëÜâïõìå ôçí êßíçóç ôñåéò Ýùò ôÝóóåñéò öïñÝò.

Åéêüíá 3.25   Ðßåóç óôçí ðåñéï÷Þ ôçò êíÞìçò.
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7. ÊõêëéêÝò ôñßøåéò. ÅðáíáöÝñïõìå ôï ðüäé óôçí áñ÷éêÞ ôïõ èÝóç êáé ìå ôéò
Üêñåò ôùí äáêôýëùí ôñßâïõìå ôï êÜôù Üêñï áðü ôïí áóôñÜãáëï Ýùò ôïí ìçñü,
ìåôáêéíþíôáò åëáöñÜ  ôï äÝñìá.

8. ÊñéêïåéäÞò ôñßøåéò.  Ç êßíçóç åßíáé ßäéá ìå ôçí ðñïçãïýìåíç.  ¼ìùò
åöáñìüæåôáé ìå ôïõò áíôß÷åéñåò ìå ôÝôïéï ôñüðï óáí íá ó÷çìáôßæïõí Ýíá êñßêï.

Åéêüíá 3.26   á.) ÊõêëéêÝò ôñßøåéò, â) Êñéêïåéäåßò ôñßøåéò.
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9. Æõìþìáôá óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ìçñïý.

10. Åöáñìüæïõìå êáé óôá äýï Üêñá  êõêëéêÝò ôñßøåéò îåêéíþíôáò áðü ôï
åóùôåñéêü ìÝñïò ôïõ ãáóôñïêíÞìéïõ ìõ êáé óõíå÷ßæïíôáò ëïîÜ ðñïò ôá Ýîù,
ìáëÜóóïíôáò ôï ñáðôéêü ìõ óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ìçñïý.

Åéêüíá 3.27  ÊõêëéêÝò ôñßøåéò åóùôåñéêÜ óôçí êíÞìç.

11. Åöáñìüæïõìå ëáâÝò (ôóéìðÞìáôá) ôáõôü÷ñïíá êáé óôá äýï êÜôù Üêñá.

12. ÁíÜôñéøç óå êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

13. Èùðåßá óå êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

14.  Èùðåßá êáé óôá äýï êÜôù Üêñá.
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Áðáéôïýìåíá  õëéêÜ:

•    ËåõêÞ ðïäéÜ (ìðëïýæá)
•   Áíôéóçðôéêü, ðåôóÝôá
•  ×áñôïâÜìâáêá
•   ×Üñôéíç ñüìðá Þ ðåôóÝôá
•   Êáëëõíôéêü ðñïúüí ìÜëáîçò

Êáíüíåò ÕãéåéíÞò:

ºäéïé ìå ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò

Ðïñåßá Åñãáóßáò:

1) Xùñéóôåßôå óå ïìÜäåò ôùí äýï áôüìùí
2) Ôï Ýíá Üôïìï èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé  Ý÷ïíôáò êáëýøåé ôï
óþìá ôïõ ìå ìéá ðåôóÝôá Þ ìßá ÷Üñôéíç ñüìðá ìéáò ÷ñÞóåùò. Ðñéí îåêéíÞóåé ç
ìÜëáîç èá áöÞóåé áêÜëõðôá ôá Üêñá ôïõ.
3) Áöïý ãßíåé åðßäåéîç áðü ôïí äéäÜóêïíôá ôùí êéíÞóåùí åöáñìüóôå ôéò.
Óßãïõñá åßíáé äýóêïëá ìå ôçí  ðñþôç öïñÜ. Èá åðáíáëÜâåôå áõôÞ ôçí Üóêçóç
Ýùò ôÝóóåñéò öïñÝò. Ïé öùôïãñáößåò èá åßíáé ðïëýôéìïé âïçèïß óáò.
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• ÔáîéíïìÞóôå ôéò êéíÞóåéò ðïõ åöáñìüóáôå óôçí Üóêçóç 4 óôïõò âáóéêïýò
÷åéñéóìïýò ôçò ìÜëáîçò. Ó÷çìáôßóôå Ýíáí ðßíáêá.

• Óçìåéþóôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò ãéá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí ðïõ
åöáñìüóáôå.
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 5ç.

×åéñéóìïß çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ñÜ÷çò

Óêïðüò:  Óêïðüò áõôÞò ôçò Üóêçóçò åßíáé íá ãíùñßóåôå êáëÜ ôïõò ÷åéñéóìïýò
ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ôçò ñÜ÷çò.

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

×åéñéóìïß çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò ñÜ÷çò

1. Åöáñìüæïõìå  èùðåßá  óå üëç ôçí ñÜ÷ç. ÂÜæïõìå ôá ÷Ýñéá  óôçí âÜóç ôçò
óðïíäõëéêÞò óôÞëçò ìå ôá äÜêôõëá íá âëÝðïõí óõíå÷þò  ðñïò ôïõò þìïõò. Ôá
÷Ýñéá ãëéóôñïýí ÷áúäåýïíôáò êáé ôéò äýï ðëåõñÝò åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò
óôÞëçò. Óõíå÷ßæïõìå ãýñù áðü ôçí  ùìïðëÜôç êáé ãõñßæïõìå áðáëÜ ðñïò ôá
êÜôù óôçí âÜóç ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò. ÅðáíáëáìâÜíïõìå 3-4  öïñÝò.

2. Åöáñìüæïõìå áíÜôñéøç óå üëç ôçí ñÜ÷ç. Ç êßíçóç ãßíåôáé üðùò ç ðñïç-
ãïýìåíç áëëÜ êáé ðéï Ýíôïíç.

3. Ìå ôïõò áíôß÷åéñåò  ôñßâïõìå êõêëéêÜ  ôçí áõ÷åíéêÞ ìïßñá ôçò óðïíäõëéêÞò
óôÞëçò.

Åéêüíá 3.28   Èùðåßá óôç ñÜ÷ç.
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Åéêüíá 3.29   ÊõêëéêÝò ôñßøåéò óôïí áõ÷Ýíá.

4. Óôçí óõíÝ÷åéá ìå ôïõò áíôß÷åéñåò åöáñìüæïõìå  áíÜôñéøç óôçí ùìïðëÜôç
äéáãñÜöïíôáò íïçôÜ ôï ó÷Þìá ôçò êáé óõíå÷ßæïõìå ìå áíÜôñéøç óôïõò
ìåóïðëåýñéïõò ìýåò  ìå ïëüêëçñç ôçí ðáëÜìç êáé óôïí Ýîù ëïîü êïéëéáêü ìõ
(ðëÜãéá åðéöÜíåéá ïóöõúêÞò ìïßñáò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò).

Åéêüíá 3.30   ÁíÜôñéøç óôçí ðëÜãéá åðéöÜíåéá ôïõ êïñìïý.
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5. Åöáñìüæïõìå  æõìþìáôá  óôá ðëÜãéá ôïõ êïñìïý êáé óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ þìïõ,
óôï äåëôïåéäÞ ìõ.

6. Ìå ôçí ðñþôç êáé ôçí äåýôåñç öÜëáããá ôùí äáêôýëùí ìåôáêéíïýìå ôá ÷Ýñéá
ìáò åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò áóêþíôáò ìéêñÞ ðßåóç.
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Åéêüíá 3.31   Æõìþìáôá óôá ðëÜãéá ôïõ êïñìïý êáé óôï äåëôïåéäÞ ìõ.

Åéêüíá 3.32    Ìåôáôïðßóåéò ìå ôéò ðñþôåò öÜëáããåò ôùí äáêôýëùí.

7. Ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí ìåôáêéíïýìå ôá ÷Ýñéá åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò
óôÞëçò åíþ ïé áíôß÷åéñåò ãëéóôñïýí áðáëÜ ðÜíù óôçí ñÜ÷ç, áóêþíôáò åëáöñÜ
ðßåóç.

Åéêüíá 3.33   Ìåôáôïðßóåéò åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.
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8. Ìå ôçí ôåëåõôáßá öÜëáããá ôùí áíôé÷åßñùí ôñßâïõìå êõêëéêÜ åêáôÝñùèåí ôçò
óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

Åéêüíá 3.34   ÊõêëéêÝò áíáôñßøåéò åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

9. Ìå ôá Üêñá ôùí äáêôýëùí ôñßâïõìå êõêëéêÜ ôçí ðëÜãéá åðéöÜíåéá ôïõ êïñìïý
êáé ôçí ðåñéï÷Þ ôïõ þìïõ.

10. Åöáñìüæïõìå  ëáâÝò  (ôóéìðÞìáôá) óå üëç ôçí ñÜ÷ç.

11. Åöáñìüæïõìå  ðåëåêéóìïýò åêáôÝñùèåí ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò.

Åéêüíá 3.35  Ðåëåêéóìïß.
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12. Åöáñìüæïõìå  ðëáôéãßóìáôá  óôçí ðëÜãéá åðéöÜíåéá ôïõ êïñìïý.

Åéêüíá 3.36   Ðëáôáãßóìáôá.

13. Åöáñìüæïõìå áíÜôñéøç  óå üëç ôçí åðéöÜíåéá  ôçò ñÜ÷çò  êáé ôåëåéþíïõìå
ìå  èùðåßá  óå üëç ôçí åðéöÜíåéá ôçò ñÜ÷çò.

Áðáéôïýìåíá  •  ́ Ïìïéá ìå ôçí Üóêçóç 4
õëéêÜ: •  ÓêïõöÜêé Þ êïñäÝëá ãéá ôá ìáëëéÜ

Êáíüíåò
ÕãéåéíÞò: ºäéïé ìå ôéò ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò

Ðïñåßá
åñãáóßáò: 1) ×ùñéóôåßôå óå ïìÜäåò ôùí äýï áôüìùí

2) Ôï Ýíá Üôïìï èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé Ý÷ïíôáò
êáëýøåé ôá ìáëëéÜ ôïõ ìå ìéá óêïýöéá ìéáò ÷ñÞóåùò Þ ìå ìéá
êïñäÝëá ãéá ôá ìáëëéÜ. Ôï óþìá ôïõ èá åßíáé  êáëõììÝíï ìå ìéá
ðåôóÝôá Þ ìéá ÷Üñôéíç ñüìðá ìéáò ÷ñÞóåùò. Ðñéí îåêéíÞóåé Þ
ìÜëáîç èá áöÞóåé áêÜëõðôç ôçí ñÜ÷ç ôïõ.
3) Áöïý ãßíåé åðßäåéîç áðü ôïí äéäÜóêïíôá ôùí êéíÞóåùí ðïõ
áêïëïõèïýí ðñïóðáèÞóôå íá ôéò åöáñìüóåôå. Óßãïõñá åßíáé
äýóêïëï íá ôï ðñáãìáôïðïéÞóåôå ìå ôçí ðñþôç öïñÜ. Ïé
öùôïãñáößåò èá óáò âïçèÞóïõí áñêåôÜ. Ôï åñãáóôÞñéï áõôü èá
ôï åðáíáëÜâåôå ôïõëÜ÷éóôïí  ðÝíôå öïñÝò.
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• ÔáîéíïìÞóôå ôéò êéíÞóåéò ðïõ åöáñìüóáôå óôçí Üóêçóç 4 óôïõò âáóéêïýò
÷åéñéóìïýò ôçò ìÜëáîçò. Ó÷çìáôßóôå Ýíáí ðßíáêá.

• Óçìåéþóôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò ãéá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí ðïõ
åöáñìüóáôå.
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 6ç.

×åéñéóìïß ìÜëáîçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò êÜôù Üêñùí.

Óêïðüò: Óêïðüò áõôÞò ôçò Üóêçóçò åßíáé íá ãíùñßóåôå ôïõò ÷åéñéóìïýò
ðïõ åöáñìüæïíôáé óôçí ðñüóèéá åðéöÜíåéá ôùí Üíù Üêñùí.

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

×åéñéóìïß ìÜëáîçò ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò êÜôù Üêñùí

1. Åöáñìüæïõìå èùðåßá êáé óôá äýï êÜôù Üêñá ôáõôü÷ñïíá êáé óôçí óõíÝ÷åéá
óå êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

2. Óõíå÷ßæïõìå ìå áíÜôñéøç óå êÜèå êÜôù Üêñï ÷ùñéóôÜ.
3. Áêïëïõèåß èùðåßá êáé áíÜôñéøç ôïõ ðÝëìáôïò êáé ôçò ñá÷éáßáò åðéöÜíåéáò

ôïõ Üêñïõ ðïäüò.
4. Ôïðïèåôïýìå ôïõò áíôß÷åéñåò óôçí âÜóç ôçò ðåëìáôéáßáò åðéöÜíåéáò ôïõ Üêñïõ

ðïäüò êáé ôñßâïõìå êõêëéêÜ ùò ôá ìåôáôÜñóéá (óôçí âÜóç ôùí äáêôýëùí). Ôá
Üëëá äÜêôõëá  áêïõìðïýí óôçí ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ  Üêñïõ ðïäüò.

Åéêüíá 3.37   ÊõêëéêÝò ôñßøåéò óôá ìåôáôÜñóéá.
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5. Ìå ôï Ýíá ÷Ýñé óõãêñáôïýìå ôçí ðïäïêíçìéêÞ Üñèñùóç (áóôñÜãáëïò) åíþ ìå
ôï Üëëï åöáñìüæïõìå áíÜôñéøç óôï  ðÝëìá ìå ôï ùëÝíéï ÷åßëïò ôçò Üêñáò
÷åéñüò.

Åéêüíá 3.38  ÁíÜôñéøç ìå ôï ùëÝíéï ÷åßëïò óôï ðÝëìá

6. Êñáôþíôáò ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ôïí Á÷ßëëåéï ôÝíïíôá êáé ìå ôï Üëëï ôï ðÝëìá êéíïýìå
ôï Üêñï ðüäé åìðñüò, ðßóù, äåîéÜ êáé áñéóôåñÜ (ãõìíáóôéêÞ Üêñïõ ðïäüò).

Åéêüíá 3.39   ÃõìíáóôéêÞ Üêñïõ ðïäüò.
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7. Ìå ôïõò áíôß÷åéñåò ôñßâïõìå êõêëéêÜ ôá äÜêôõëá êáé ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí
óôçí óõíÝ÷åéá ôñßâïõìå êõêëéêÜ ôá ÷åßëç ôïõ Üêñïõ ðïäüò (ðëÜãéåò åðéöÜíåéåò
ôïõ ðÝëìáôïò).

8. Åíþíïõìå ôïí äåßêôç êáé ôï ìÝóï ôïõ åíüò ÷åñéïý êáé ôïðïèåôþíôáò ôïõò
áíÜìåóá óôïí äåßêôç êáé ôïí ìÝóï ôïõ Üëëïõ ÷åñéïý åöáñìüæïõìå êõêëéêÝò
ôñßøåéò  ìå ïäçãü óôç ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôïõ Üêñïõ ðïäüò.

Åéêüíá 3.40   ÊõêëéêÝò ôñßøåéò ìå ïäçãü.

9. Åöáñìüæïõìå ìå ôïõò áíôß÷åéñåò êñéêïåéäåßò ôñßøåéò ãýñù áðü ôïí áóôñÜãáëï.

10. Óõíå÷ßæïõìå ôéò êñéêïåéäåßò  ôñßøåéò óôçí ðëÜãéá åðéöÜíåéá ôçò êíÞìçò  êáé
óôï ìçñü.

Ìçí îå÷íÜìå üôé óôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïõ åöáñìüæïõìå ìüíï èùðåßá.

11. Áêïëïõèïýí ïé êõêëéêÝò ôñßøåéò óôá ðëÜãéá ôçò êíÞìçò êáé óôïí ìçñü.

12.Åöáñìüæïõìå æõìþìáôá óôçí åîùôåñéêÞ åðéöÜíåéá  ôïõ ìçñïý.

13.Ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí ìåôáêéíïýìå ôá ÷Ýñéá áóêþíôáò åëáöñÜ   ðßåóç
ðÜíù óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ìçñïý  åíþ ïé áíôß÷åéñåò ãëéóôñïýí åëáöñÜ åðÜíù
óôçí åðéöÜíåéá ôïõ.
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Åéêüíá 3.41 Ìåôáôïðßóåéò óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ìçñïý.

14.  Åöáñìüæïõìå åëáöñÜ ôóéìðÞìáôá óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ìçñïý.

15.  ÊÜíïõìå áíÜôñéøç óå êÜèå Üêñï ÷ùñéóôÜ  êáé ôåëåéþíïõìå ôç ìÜëáîç ôçò
ðñüóèéáò åðéöÜíåéáò ôùí êÜôù Üêñùí êÜíïíôáò èùðåßá óå êÜèå Üêñï ÷ùñéóôÜ
êáé ìåôÜ êáé óôá äýï Üêñá ôáõôü÷ñïíá.

Áðáéôïýìåíá
õëéêÜ:                   ¼ìïéá ìå ôçí Üóêçóç 4

Êáíüíåò
õãéåéíÞò:               ºäéïé ìå ôéò ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò

Ðïñåßá
åñãáóßáò: 1) ×ùñéóôåßôå óå ïìÜäåò äýï áôüìùí.

2) Ôï Ýíá Üôïìï èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé  Ý÷ïíôáò
êáëýøåé ôï óþìá ôïõ ìå ìéá ðåôóÝôá Þ ìéá  ÷Üñôéíç ñüìðá ìéáò
÷ñÞóåùò. Ðñéí îåêéíÞóåé ç Üóêçóç èá åßíáé áêÜëõðôá ôá Üêñá
ôïõ.
3) Áöïý ãßíåé åðßäåéîç áõôü ôïí äéäÜóêïíôá åöáñìüóôå ôéò
êéíÞóåéò. ÅðáíáëÜâåôå ôï åñãáóôÞñéï Ýùò  ôñåéò öïñÝò. ÐÜíôá íá
ðáñáêïëïõèåßôå ôéò öùôïãñáößåò  ôïõ âéâëßïõ óáò.
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? ÖÕËËÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ

• ÔáîéíïìÞóôå ôéò êéíÞóåéò ðïõ åöáñìüóáôå óôçí Üóêçóç 4 óôïõò âáóéêïýò
÷åéñéóìïýò ôçò ìÜëáîçò. Ó÷çìáôßóôå Ýíáí ðßíáêá.

• Óçìåéþóôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò ãéá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí ðïõ
åöáñìüóáôå.
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ  7ç.

×åéñéóìïß çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò êïéëéÜ êáé èþñáêá.

Óêïðüò: Óêïðüò áõôÞò ôçò Üóêçóçò åßíáé ç êáôáíüçóç êáé åöáñìïãÞ ôùí
÷åéñéóìþí  ôçò ìÜëáîçò ôçò êïéëéÜò êáé ôïõ èþñáêá.

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

×åéñéóìïß çñåìéóôéêÞò ìÜëáîçò êïéëéÜò êáé èþñáêá

1. ÎåêéíÜìå ìå èùðåßá ôïõ ïñèïý êïéëéáêïý ìõ êáé ôùí ìåóïðëåýñéùí ìõþí.
2. Óõíå÷ßæïõìå ìå áíÜôñéøç óôçí ßäéá ðåñéï÷Þ.
3. Åöáñìüæïõìå áíÜôñéøç óôï ïñèü êïéëéáêü ìõ ìå ôï ùëÝíéï ÷åßëïò ôçò Üêñáò

÷åéñüò.
4. ÐéÝæïõìå åëáöñÜ ôïí ïñèü êïéëéáêü ìõ ìå ôá Üêñá ôùí äáêôýëùí ìåôáêéíþíôáò

ôá óå ó÷Þìá Ð.
5. Ôñßâïõìå êõêëéêÜ ôï ïñèü êïéëéáêü ìõ ìå ôéò Üêñåò ôùí äáêôýëùí êáé

óõíå÷ßæïõìå ôçí ßäéá êßíçóç  óôïõò ìåóïðëåýñéïõò ìýåò.
6. Óõíå÷ßæïõìå ìå æõìþìáôá óôïõò ìåóïðëåýñéïõò ìýåò.

Åéêüíá 3.42   Ìåôáôïðßóåéò óôïí ïñèü êïéëéáêü ìõ.
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7. ÊÜíïõìå èùðåßá óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ èþñáêá (ìåßæùí êáé åëÜóóùí èùñáêéêïß
ìýåò).

Åéêüíá 3.43   Èùðåßá óôïõò èùñáêéêïýò ìýåò.

8. Áêïëïõèåß áíÜôñéøç óôçí ßäéá ðåñéï÷Þ  êáé êõêëéêÝò ôñßøåéò ìå ôá Üêñá ôùí
äáêôýëùí. Ïé êéíÞóåéò áõôÝò ãßíïíôáé ðéï åýêïëá áí âñéóêüìáóôå  óôï ðÜíù
Üêñï ôïõ êñåâáôéïý êáé ü÷é óôï ðëáúíü ìÝñïò ôïõ.

9. Ôåëåéþíïõìå ôçí ìÜëáîç  óôçí ðåñéï÷Þ ôçò êïéëéÜò êáé ôïõ èþñáêá ìå áíÜôñéøç
êáé èùðåßá óôéò ðåñéï÷Ýò áõôÝò.

Áðáéôïýìåíá
õëéêÜ:  ¼ìïéá ìå ôçí Üóêçóç 5

Êáíüíåò
õãéåéíÞò: ºäéïé ìå ôéò ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò.

Ðïñåßá
åñãáóßáò: 1) Xùñéóôåßôå óå ïìÜäåò äýï áôüìùí

2)  Ï Ýíáò èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé  Ý÷ïíôáò êáëýøåé ôá
ìáëëéÜ ôïõ ìå Ýíá óêïõöÜêé Þ êïñäÝëá. Ôï óþìá ôïõ èá åßíáé
êáëõììÝíï  ìå ìéá ðåôóÝôá Þ ÷Üñôéíç ñüìðá. Ðñéí ôçí  åöáñìïãÞ
ôçò ìÜëáîçò èá áöÞóåé áêÜëõðôç  ôçí êïéëéÜ  êáé ôïí èþñáêá. Áí
èÝëåé ìðïñåß íá êáëýøåé ôçí ðåñéï÷Þ ôïõ óôÞèïõò ìå ìéá ðåôóÝôá.
3) Áöïý ãßíåé  åðßäåéîç áðü ôïí äéäÜóêïíôá  ôùí ÷åéñéóìþí  åöáñìüóôå
ôïõò. ÅðáíáëÜâåôå ôï åñãáóôÞñéï äýï öïñÝò. Ðáñáêïëïõèåßôå ðÜíôá
êáé ôéò åéêüíåò ôïõ âéâëßïõ óáò.
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• ÔáîéíïìÞóôå ôéò êéíÞóåéò ðïõ åöáñìüóáôå óôçí Üóêçóç 7 óôïõò âáóéêïýò
÷åéñéóìïýò ôçò ìÜëáîçò. Ó÷çìáôßóôå Ýíáí ðßíáêá.

• Óçìåéþóôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò ãéá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí ðïõ
åöáñìüóáôå.
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ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÁÊÇ ÁÓÊÇÓÇ 8ç.

×åéñéóìïß ìÜëáîçò Üíù Üêñùí.

Óêïðüò:  Óêïðüò áõôÞò ôçò  Üóêçóçò åßíáé íá ìÜèåôå ôçí åöáñìïãÞ ôùí
÷åéñéóìþí ôçò ìÜëáîçò ôùí Üíù Üêñùí

Èåùñçôéêü ìÝñïò:

×åéñéóìïß ìÜëáîçò Üíù Üêñùí

1. ÎåêéíÜìå ìå èùðåßá óå êÜèå Üíù Üêñï ÷ùñéóôÜ êáé óõíå÷ßæïõìå ìå áíÜôñéøç
óå êÜèå Üíù Üêñï ÷ùñéóôÜ.

2. Ôñßâïõìå êõêëéêÜ ìå ôïõò áíôß÷åéñåò ôá äÜêôõëá êáé ôá ìåôáêÜñðéá.
3. Êñáôþíôáò ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ôïí êáñðü, ðëÝêïõìå ôá äÜêôõëÜ ìáò óôá äÜêôõëá

ôïõ áôüìïõ ðïõ äÝ÷åôáé ôçí ìÜëáîç êáé ôñáâÜìå åëáöñÜ ôï ÷Ýñé ìðñïò, ðßóù
áñéóôåñÜ êáé äåîéÜ  (ãõìíáóôéêÞ Üêñáò ÷åéñüò).

Åéêüíá 3.44   ÃõìíáóôéêÞ Üêñáò ÷åéñüò.
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4. Êñáôþíôáò ìå ôï Ýíá ÷Ýñé ìáò, ôçí ñá÷éáßá åðéöÜíåéá  ôçò Üêñá ÷åßñáò, êÜíïõìå
áíÜôñéøç ìå ïëüêëçñç ôçí ðáëÜìç ìáò óôçí ðáëÜìç ôïõ áôüìïõ ðïõ
åöáñìüæïõìå ôçí ìÜëáîç.

Åéêüíá 3.45   ÁíÜôñéøç óôçí ðáëÜìç.

5. Åöáñìüæïõìå èùðåßá êáé áíÜôñéøç óôï èÝíáñ êáé ôï  ïðéóèÝíáñ.
6. Ôñßâïõìå êõêëéêÜ ìå ôïõò áíôß÷åéñåò üëç ôçí ðáëáìéáßá åðéöÜíåéá.

Åéêüíá 3.46   ÊõêëéêÝò áíáôñßøåéò óôçí ðáëÜìç.
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7. Åöáñìüæïõìå  êõêëéêÝò ôñßøåéò ìå ôá äÜêôõëá êáé êñéêïåéäåßò ôñßøåéò ìå ôïõò
áíôß÷åéñåò óå üëï ôï Üíù Üêñï. Óôçí Üñèñùóç ôïõ áãêþíá åöáñìüæïõìå
ìüíï èùðåßá.

8. Óõíå÷ßæïõìå ìå æõìþìáôá óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ âñá÷ßïíá êáé ôïõ þìïõ
ìáëÜóóïíôáò ôïí äéêÝöáëï âñá÷éüíéï, ôïí ðñüóèéï âñá÷éüíéï, ôïí ôñéêÝöáëï
âñá÷éüíéï êáé ôï äåëôïåéäÞ ìõ.

9. Ôåëåéþíïõìå ôçí ìÜëáîç ôùí Üíù Üêñùí ìå áíÜôñéøç êáé èùðåßá óå êÜèå
Üêñï ÷ùñéóôÜ.

Áðáéôïýìåíá
õëéêÜ:  ¼ìïéá ìå ôçí Üóêçóç 5.

Êáíüíåò
õãéåéíÞò: ºäéïé ìå ôéò ðñïçãïýìåíåò áóêÞóåéò

Ðïñåßá åñãáóßáò:
1) Xùñéóôåßôå óå ïìÜäåò ôùí äýï áôüìùí.
2) Ôï Ýíá Üôïìï èá îáðëþóåé óôï åîåôáóôéêü êñåâÜôé Ý÷ïíôáò
êáëýøåé ôá ìáëëéÜ ôïõ ìå Ýíá óêïõöÜêé Þ êïñäÝëá êáé ôï óþìá
ôïõ ìå ìéá ðåôóÝôá Þ ÷Üñôéíç ñüìðá. Ðñéí ôç ìÜëáîç èá áöÞóåé
áêÜëõðôá ôá ÷Ýñéá ôïõ.
3)  Áöïý ãßíåé åðßäåéîç áðü ôïí äéäÜóêïíôá  ôùí ÷åéñéóìþí
ìÜëáîçò ôùí Üíù Üêñùí åöáñìüóôå ôéò. ÅðáíáëÜâáôå ôï
åñãáóôÞñéï äýï öïñÝò. Óõìâïõëåõôåßôå ôéò åéêüíåò ôïõ âéâëßïõ
óáò.
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? ÖÕËËÏ ÁÎÉÏËÏÃÇÓÇÓ

• ÔáîéíïìÞóôå ôéò êéíÞóåéò ðïõ åöáñìüóáôå óôçí Üóêçóç 8 óôïõò âáóéêïýò
÷åéñéóìïýò ôçò ìÜëáîçò. Ó÷çìáôßóôå Ýíáí ðßíáêá.

• Óçìåéþóôå ôéò ðáñáôçñÞóåéò óáò ãéá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ÷åéñéóìþí ðïõ
åöáñìüóáôå.
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• Áíáêáëýðôïíôáò ôéò äéêÝò óáò êéíÞóåéò
ÐñïóðáèÞóôå íá äçìéïõñãÞóåôå ôéò äéêÝò óáò êéíÞóåéò ôçò ìÜëáîçò. Ïé ÷åéñéóìïß
ðïõ ðåñéãñÜøáìå äßíïõí ìéá ãåíéêÞ êáôåýèõíóç êáé Ý÷ïõí óêïðü íá äéäÜîïõí
ôçí âáóéêÞ ôå÷íéêÞ ðïõ åöáñìüæåôå óôçí çñåìéóôéêÞ ìÜëáîç ôùí äéáöüñùí
ðåñéï÷þí ôïõ óþìáôïò. ÐÝñá áð’ áõôü üìùò ìðïñåßôå íá óõíäõÜóåôå êáé íá
ôñïðïðïéÞóåôå ôéò êéíÞóåéò óáò áöÞíïíôáò ôá ÷Ýñéá óáò íá ðåéñáìáôéóôïýí,
óýìöùíá ðÜíôá ìå ôïõò êáíüíåò ôçò áíáôïìßáò êáé öõóéïëïãßáò.
¸íáò ôñüðïò ðïõ èá óáò âïçèÞóåé åßíáé íá ðñïóðáèÞóåôå íá åöáñìüóåôå ìéá
êßíçóç ðïõ ðñïïñßæåôáé ãéá Ýíá ìÝñïò ôïõ óþìáôïò ó’Ýíá Üëëï. Áêüìá ìðïñåßôå
íá ðñïóðáèÞóåôå íá âñåßôå ôñüðïõò  ìå ôïõò ïðïßïõò èá ìáëÜóóåôå ðåñéóóüôåñåò
áðü ìéá ðåñéï÷Ýò ôïõ óþìáôïò ìå ìéá êßíçóç. Ç âïÞèåéá ôïõ äéäÜóêïíôá åßíáé
áðáñáßôçôç.


