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ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΑΠΟ ΚΑΚΗ ΟΡΘΙΑ ΘΕΣΗ

 Καταπόνηση και κόπωση των μυών της πλάτης- κατανάλωση μεγαλύτερης μυϊκής
ενέργειας.

 Πόνος και δυσκαμψία πλάτης.
 Καταπόνηση και κόπωση των ποδιών.
 Προβλήματα πέψης.
 Προβλήματα αναπνοής.
 Μειωμένη γενική σωματική απόδοση.



ΑΙΤΙΕΣ ΚΑΚΗΣ ΟΡΘΙΑΣ ΘΕΣΗΣ
• Ανατομικές και δομικές ιδιαιτερότητες
• Δυσαναλογία σχέσης δύναμης - μήκους

μεταξύ αγωνιστών και ανταγωνιστών
μυών

• Πόνος που οδηγεί σε στάσεις φύλαξης
και αποφυγής

• Γενική αδυναμία
• Απώλεια ιδιοδεκτικότητας,

δυνατότητας να γίνει αντιληπτή η θέση
του σώματος

• Υπερβολικό σωματικό βάρος

• Αναπτυξιακές διαδικασίες (αύξηση ύψους)
• Εκφυλιστικές διαδικασίες (οστεοπόρωση)
• Αναπνευστικά προβλήματα
• Προβλήματα όρασης και ακοής
• Ψυχολογικοί παράγοντες
• Επάγγελμα
• Τρόπος ζωής



ΜΕ ΠΟΙΕΣ ΑΡΧΕΣ ΟΜΩΣ ΘΑ
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΟΥΜΕ- ΕΞΕΤΑΣΟΥΜΕ ΤΗΝ

ΣΩΣΤΗ ΟΡΘΙΑ ΘΕΣΗ;;;;;;;

ΑΡΧΕΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ

ΓΡΑΜΜΗ ΒΑΡΥΤΗΤΑΣΒΑΡΟΣ ΣΩΜΑΤΟΣ



ΑΡΧΕΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ

 Κέντρο βάρους
Ως κέντρο βάρους ορίζεται
το σημείο εκείνο όπου
εφαρμόζεται η συνισταμένη
όλων στοιχειωδών
δυνάμεων που ενεργούν στο
σώμα.
Το κέντρο βάρους στην
όρθια θέση (ανατομική θέση)
εντοπίζεται κατά προσέγγιση
περίπου στο 56-57% του
συνολικού ύψους του ατόμου
και κατά προσέγγιση στο
άνω 1/3 του ιερού οστού.



ΑΡΧΕΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ

 Γραμμή βαρύτητας

Ονομάζουμε τη νοητή
κατακόρυφη γραμμή, η οποία
διέρχεται από το κέντρο
βάρους του σώματος.



ΑΡΧΕΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ

Η ιδεωδέστερη σωστή φυσιολογική όρθια
θέση είναι εκείνη στην οποία η γραμμή
βαρύτητας πέφτει στην μέση γραμμή των
σημείων:

 1. Μαστοειδής απόφυση (πίσω από το
αυτί).

 2. Μπροστά από την άρθρωση του
ώμου.

 3. Ακριβώς πίσω από την άρθρωση του
ισχίου.

 4. Σε σημείο ακριβώς μπροστά από το
κέντρο της άρθρωσης του γόνατος.

 5. Σε σημείο ακριβώς μπροστά από την
ποδοκνημική άρθρωση.



ΒΡΕΙΤΕ ΤΙΣ ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΣΤΗ ΓΡΑΜΜΗ ΒΑΡΥΤΗΤΑΣ



ΑΡΑ ΠΩΣ ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΜΕ ΤΗΝ ΟΡΘΙΑ
ΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ;

 Για να κρίνουμε πόσο καλά μια στάση διατηρεί τη σταθερότητα, αναλύουμε
την ευθυγράμμιση του σώματος αναφορικά με το σημείο εφαρμογής της
βαρύτητας ‘γραμμή βαρύτητας’.



ΠΟΙΕΣ ΠΑΡΑΜΟΡΦΩΣΕΙΣ  ΤΗΣ ΣΠΟΝΔΥΛΙΚΗΣ
ΣΤΗΛΗΣ ΔΙΑΚΡΙΝΕΤΕ;;;;



ΤΕΣΤ ΣΚΟΛΙΩΣΗΣ



ΤΕΣΤ ΣΚΟΛΙΩΣΗΣ



ΣΗΜΕΙΑ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΠΟΥ ΜΑΡΤΥΡΟΥΝ ΤΗΝ ΥΠΑΡΞΕΙ
ΣΚΟΛΙΩΣΗΣ- ΣΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΣΠΟΝΔΥΛΙΚΗ ΣΤΗΛΗ

ΥΠΑΡΧΕΙ ΣΥΜΜΕΤΡΙΑ







ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ
ΑΤΟΜΟΥ

 Οι κοιλιακοί μύες πρέπει να διατηρούνται
σε πολύ καλή κατάσταση.

 Η χαλάρωση των μυών αυτών παίζει
σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση διαταραχών
με ανάλογο επακόλουθο την αυξημένη
οσφυϊκή λόρδωση.

 Η συστηματική εκγύμναση των κοιλιακών
είναι απαραίτητη, για τη σωστή λειτουργία
της σπονδυλικής στήλης.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

 Τα κάτω άκρα δέχονται τη
μεγαλύτερη επιβάρυνση κατά τη
διάρκεια της ημέρας.

 Η άσκηση και η ενδυνάμωση των
μυών των κάτω άκρων βοηθάει στη
διατήρηση της σωστής στάσης
σώματος.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ
ΑΤΟΜΟΥ

 Μεγάλο ρόλο παίζει η χρήση των κατάλληλων
υποδημάτων γιατί το έδαφος και oι δρόμοι είναι
σκληροί και ανώμαλοι.

 Για αυτό το λόγο οι σόλες των παπουτσιών να είναι
μαλακές και ευλύγιστες, ώστε να είναι δυνατή η
προώθηση του σκέλους στο έδαφος.

 Το περπάτημα χωρίς παπούτσια συνίσταται μόνο
όταν η κίνηση γίνεται σε μαλακό έδαφος (άμμος,
χαλί, λιβάδι).

 Τα παπούτσια πρέπει να ταιριάζουν ακριβώς στο
πόδι και να μην βγαίνουν με κάθε βήμα.

 Η μειωμένη δυνατότητα κίνησης των δακτύλων
από εφαρμογή στενών υποδημάτων, δρα αρνητικά
στην ικανοποιητική κίνηση των κάτω άκρων.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

 Να αποφεύγονται τα πολύ ψηλά τακούνια
γιατί περιορίζουν σημαντικά την κίνηση του
ποδιού.

 Οι πόνοι στην οσφύ αποτελούν την πιο
πιθανή εκδήλωση. Συνεπώς καλά είναι να
φοριούνται για μικρό χρονικό διάστημα.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ
ΑΤΟΜΟΥ

 Να αποφεύγονται τα πολύ στενά ρούχα.

 Πολύ στενά παντελόνια ή φούστες
περιορίζουν σε μεγάλο βαθμό την κίνηση
της άρθρωσης του ισχίου εμποδίζοντας
έτσι τη σωστή έκβαση της κίνησης στο
βάδισμα ή ακόμα και στην καθιστή θέση.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ
ΑΤΟΜΟΥ

 Να αποφεύγεται η μονομερής στάση του
σώματος, με συνεχή εναλλαγή θέσεων
κατά τη διάρκεια της ημέρας.

 Η συχνή εναλλαγή θέσης και στάσης και
η βάδιση κατά τη διάρκεια της ημέρας
είναι πολύ ωφέλιμη, προκαλείται
εναλλασσόμενη δραστηριοποίηση των
μυών, οι κουρασμένοι μύες
ανακουφίζονται και έτσι μπορούν να
ενεργοποιηθούν πιο αποτελεσματικά.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

Το ύψος της καρέκλας στην καθιστή θέση να είναι
κατάλληλο. Τα πέλματα θα πρέπει να ακουμπούν σταθερά
στο έδαφος, οι αρθρώσεις των ισχίων και των γονάτων να
σχηματίζουν ορθή γωνία και η λεκάνη να βρίσκεται σε
ουδέτερη θέση, ώστε η σπονδυλική στήλη να
εξισορροπείται καλύτερα.
Να αποφεύγονται τα βαθιά, χαμηλά και μαλακά καθίσματα.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

Σε καθιστική εργασία, τα αντικείμενα να βρίσκονται σε
εργονομική θέση και ύψος.
Αυτό καταπονεί λιγότερο τα μάτια και τα άνω άκρα,

αποφεύγεται η επιβάρυνση του αυχένα και της
σπονδυλικής στήλης.
Συνίσταται μια περιστρεφόμενη καρέκλα, ώστε να μην

χρειάζεται να παρεκκλίνει πολύ η σπονδυλική στήλη
από την αρχική θέση. Με τα κάτω άκρα περιστρέφεται
η καρέκλα, ενώ η σπονδυλική στήλη παραμένει στην
ευθεία.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

Κατά την εργασία στην όρθια θέση σε πάγκο ή
κρεβάτι το άτομο πρέπει να παίρνει θέση βάδισης,
ώστε το επιτύχει την επιθυμητή κίνηση μέσω
μεταφοράς του βάρους από το ένα πόδι στο άλλο.



ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ

Μετά από κόπωση, η αποτελεσματικότερη θέση
ξεκούρασης είναι η ύπτια.
Η τοποθέτηση στην ύπτια θέση (εφόσον τη δέχεται το

άτομο) με μαξιλάρι κάτω από το κεφάλι, τα γόνατα και
τις ποδοκνημικές, συμβάλλει στην <<αποφόρτιση>>
της σπονδυλικής στήλης.



ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ



Lung Exercises
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