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Εςσαπιζηίερ, 

 

 

Έλα κεγάιν επραξηζηψ ζηελ Μαληψ Λακπξνπνχινπ θαη ηελ Γέζπνηλα ΢αββίδνπ γηα ηελ 

ππνκνλή ηνπο κέρξη λα ηειεηψζεη απηή ε πηπρηαθή. 

΢ηελ νκάδα θπζηθνζεξαπεπηψλ ηνπ Α.Υ.Δ.Π.Α γηα ηηο πνιχηηκεο ζπκβνπιέο ηνπο 

΢ηελ Μαξία Υξηζηνθνξίδνπ πνπ έθαλε ην κνληέιν ζηηο θσηνγξαθίεο . 
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Πεξίιεςε 

 
 πηπρηαθή εξγαζία κε ζέκα: “Πφλνο ζηελ Ο.Μ.΢΢. ΢πγθξηηηθή αλαζθφπεζε ησλ 

ηειεπηαίσλ ζεξαπεπηηθψλ πξνζεγγίζεσλ” είλαη κηα αλαζθφπεζε ζχγρξνλσλ 

ζεξαπεπηηθψλ κεζφδσλ ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα. Ζ αλαζθφπεζε 

έρεη ζαλ ζθνπφ λα θαηαγξάςεη, λα θαηεγνξηνπνηήζεη θαη λα ζπγθξίλεη ζεξαπεπηηθέο 

πξνζεγγίζεηο, απφ επαγγεικαηίεο ζε ελήιηθεο αζζελείο, κε πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα θαη 

πηζαλφ αλαθεξφκελν πφλν ζην πφδη. Γφζεθε έκθαζε ζηε κειέηε εξεπλψλ πνπ  

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηελ ηειεπηαία δεθαεηία. Αθφκα, ε αλαζθφπεζε απηή ζέιεη λα 

ζπγθεληξψζεη απνηειέζκαηα απφ δηαθνξεηηθέο ζεξαπείεο πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί κηα 

ζπλνιηθή εηθφλα, ζρεηηθά κε ηελ επηινγή ηεο θαιχηεξεο ζεξαπείαο ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ. Οη 

ζεξαπείεο πνπ πεξηιακβάλνληαη ζε απηή ηελ εξγαζία είλαη νη εμήο: βεινληζκφο, κάιαμε, 

εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, κεραληθφο έιεγρνο, άζθεζε, ππέξερνο, έιμε, laser, 

ιεηηνπξγηθή απνθαηάζηαζε, δηαηάζεηο, McKenzie, θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε θαη 

ζηαδηαθά απμαλφκελε άζθεζε. Γηα λα πεξηνξίζνπκε ηνλ αξηζκφ ησλ άξζξσλ πνπ βξήθακε 

ζην δηαδίθηπν ζέζακε θάπνηα θξηηήξηα: Να αλαθέξεηαη απνθιεηζηηθά ζε νζθπτθφ πφλν( νμχ-

ππνμχ- ρξφλην πφλν) θαη λα έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ηπραία δεηγκαηνιεςία. Δπίζεο φινη νη 

ζπκκεηέρνληεο λα είλαη άλσ ησλ 18 θαη κέρξη 80 εηψλ θαη λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζχγρξνλεο 

κέζνδνη, απνδεθηέο απφ ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα. ΢ε θάζε κειέηε ιακβαλφηαλ ππφςε, 

κηα ηνπιάρηζηνλ εθ ησλ εμήο παξακέηξσλ: πφλνο, ιεηηνπξγηθφηεηα, γεληθή θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη εχξνο ηξνρηάο. Ζ αλαδήηεζε μεθίλεζε ζηηο 20 Οθησβξίνπ 2011 θαη ηειείσζε 

ζηηο 12 Φεβξνπαξίνπ 2012 ελψ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο εμήο ηζηνζειίδεο: 

www.google.com,www.googlescholar.com,www.pubmed.com,www.spineuniverse.com,ww

w.ncbi.nlm.gov/pubmed,www.ptjournal.apta.org,www.onlinelibrary.willey.com,www.clinical

trials.gov, www.elsevier.com , www.annals.org, www.pedro.com. Σα άξζξα πνπ βξέζεθαλ 

ήηαλ ζπλνιηθά 231, αιιά ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα επηινγήο πνπ είρακε ζέζεη έκεηλαλ 42 

άξζξα. ΢ηα 42 άξζξα ζπκπεξηιακβάλνληαλ νη εμήο ζεξαπείεο: βεινληζκφο (Brinkhaus et al., 

2006; Witt et al., 2008; Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2009; Leibing et al., 2002), 

ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε-ιίζηα αλακνλήο-back book (βιέπε Παξάξηεκα 5) (Bart et al., 

2004; Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2009; Cherkin et al., 2011; Tilbrook et al., 

2011; Sherman et al., 2005) ιίζηα αλακνλήο-νκάδα ειέγρνπ (βιέπε Παξάξηεκα 5) 

(Brinkhaus et al., 2006; Witt et al., 2008; Leibing et al., 2002; Williams et al., 2005; Williams 

et al., 2009; Johnson et al., 2007; Gladwell et al., 2006), δηαηάζεηο (Grunnesjo et al., 2011), 

Ζ 
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yoga (Tilbrook et al., 2011; Shernman et al., 2005; Williams et al., 2005; Williams et al., 

2009), κάιαμε (Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2011; Hsieh et al., 2006), εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο (Mohammad et al., 2006; Ferreira et al., 2007; Grunnesjo et al., 2011; 

Paatelma et al., 2008) McKenzie (Paatelma et al., 2008), δηαηήξεζε θαζεκεξηλήο 

δξαζηεξηφηεηαο (Grunnesjo et al., 2011; Paatelma et al., 2008), θηλεηηθφο έιεγρνο (Akbari et 

al., 2008; Costa et al., 2009; Macedo et al., 2011; Ferreira et al., 2007), γεληθή άζθεζε 

(Akbart et al., 2008; Carr et al., 2005; Ferreira et al., 2007; Mohammad et al., 2006; Roche et 

al., 2006; Djarid et al., 2007; Smeets et al., 2008; Dogan et al., 2008) ππέξερνο (Mohammad 

et al., 2006), έιμε (Schimmel et al., 2009; Beattie et al., 2008; Borman et al., 2002), laser 

(Gur et al., 2003; Djarid et al., 2007; Saime Ay et al., 2010), tai chi (Hull et al., 2011), pilates 

(Donzelli et al., 2006; Gladwell et al., 2006), ζηαδηαθά απμαλφκελε άζθεζε (Rasmussen-Barr 

et al., 2009; Staal et al., 2004; Macedo et al., 2011; Smeets et al., 2008) θαη 

θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε (Carr et al., 2005; Hsieh et al., 2006; Johnson et al., 2007; 

Dogan et al., 2008). Σα άξζξα ήηαλ θπξίσο απφ ηελ Νφηηα θαη Βφξεηα Ακεξηθή (n=16), 

Σνπξθία( n=5), Αζία (n=6), Απζηξαιία(n=2) θαη Δπξψπε (n=12). Σα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ 

ζπλνιηθά ζηηο έξεπλεο ήηαλ 17.289, εθ ησλ νπνίσλ ηα 11.360 ήηαλ ζε κία κφλν κειέηε 

(Claudia M. Witt et al., 2008) θαη ζρεδφλ φινη είραλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν εθηφο απφ έλα 

επηζηεκνληθφ άξζξν πνπ αλαθεξφηαλ ζε νμχ πφλν (Grunnesjo et al., 2011; Paatelma et al., 

2008; Saime Ay et al., 2010), έλα ζε ππνμχ (Grunnesjo et al., 2011) θη έλα ζε επίκνλν 

επαλεκθαληδφκελν πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα (Hull et al., 2011; Johnson et al., 2007). ΢ηα 42 

άξζξα πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα, νη αμηνινγήζεηο έγηλαλ ζχκθσλα κε θάπνηα δηεζλή 

ζπζηήκαηα κέηξεζεο: ην εξσηεκαηνιφγην ηνπ Roland-Moris-Disability (n=21), ην Oswestry-

Disability-Index (n=9) θαη θάπνηεο άιιεο αλαγλσξηζκέλεο κεζφδνπο. Όζν αθνξά ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ πφλν ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ VAS (n=27) θη άιιεο αμηφπηζηεο 

θιίκαθεο. 

Σα πεξηζζφηεξα επηζηεκνληθά άξζξα έθαλαλ ζχγθξηζε κεηαμχ ηεο ελεξγεηηθήο 

άζθεζεο κε άιιεο κεζφδνπο φπσο είλαη νη ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, ε ιεηηνπξγηθή 

απνθαηάζηαζε, νη ζπκβνπιέο απιά λα κείλεη ελεξγφο ν αζζελήο, ε κέζνδνο placebo, 

θηλεηηθφο έιεγρνο, ε εθαξκνγή ζεξαπείαο κε laser. Αθφκα θαη ε θπζηθνζεξαπεπηηθή 

πξνζέγγηζε θαη ηα απνηειέζκαηα πνπ βξέζεθαλ ήηαλ παξφκνηα φζν αθνξά ηνλ πφλν θαη ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα. Δπίζεο πνιιά άξζξα δνθίκαζαλ ηνλ βεινληζκφ ζε ζρέζε κε ηνλ εηθνληθφ 

βεινληζκφ θαη  θαηέιεμαλ πσο εθφζνλ γηλφηαλ ζσζηά κπνξνχζε λα θέξεη απνηειέζκαηα 

ζηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Ζ yoga είηε ζε ζχγθξηζε κε ηελ άζθεζε είηε ζε ζρέζε κε ηελ 

ζπλήζε αληηκεηψπηζε (βιέπε Παξάξηεκα 5) έδσζε πνιχ ζεηηθά δείγκαηα γηα ηελ 
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αληηκεηψπηζε ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ ίζσο επεηδή ζπλδπάδεη ηελ ελδπλάκσζε κε ηελ ςπρηθή 

επεμία. Αθφκα, νη ζπλδπαζκέλεο ζεξαπείεο έιμεο ή laser ή ππέξερνπ θαη εηδηθψλ ηερληθψλ 

θηλεηνπνίεζεο, καδί κε ηελ άζθεζε, θάλεθε λα έρνπλ απνηέιεζκα. Σέινο, νη ελαιιαθηηθέο 

ζεξαπείεο φπσο είλαη ην Pilates θαη ην tai chi, κείσζαλ ηνλ πφλν θαη αχμεζαλ ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα αιιά νη έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί είλαη πνιχ ιίγεο θαη  δελ 

επαξθνχλ πξνθεηκέλνπ λα έρνπκε κηα μεθάζαξε εηθφλα. ΢εκαληηθφο παξάγνληαο ζρεδφλ ζε 

φιεο ηηο έξεπλεο  ήηαλ ε ςπρνινγηθή πξνζέγγηζε ησλ αζζελψλ πνπ θάλεθε λα θάλεη ηελ 

δηαθνξά ζε ζπλδπαζκφ κε ηε ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε Ο νζθπτθφο πφλνο είλαη κηα πάζεζε 

πνπ βαζαλίδεη ηηο ζχγρξνλεο αλαπηπζζφκελεο δπηηθέο θνηλσλίεο εμαηηίαο ησλ επηπηψζεσλ 

πνπ επηθέξεη ηφζν ζηελ εξγαζία φζν θαη ζηηο θνηλσληθέο παξακέηξνπο. Με ηελ παξνχζα 

εξγαζία πξνζπαζήζακε λα ξίμνπκε ιίγν θσο ζηηο ζεξαπείεο πνπ ζπλήζσο πξνηείλνληαη 

πξνθεηκέλνπ νη αζζελείο λα έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα θαη λα επηζηξέθνπλ ζηνλ ρψξν 

εξγαζίαο ηνπο γξήγνξα θαη πγηείο, ζσκαηηθά θαη ςπρηθά.  
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Λέμεηο θιεηδηά 

Οη αξρηθέο ιέμεηο θιεηδηά ήηαλ: low back pain assessment, LBP treatment, LBP causes 

and pathogenesis, LBP and musculoskeletal disorders, LBP and leg length discrepancy. 

Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηε ζπλέρεηα ήηαλ: low back pain physiotherapy, 

low back pain, low back pain treatment, low back pain acupuncture, low back pain stretching, 

low back pain manual therapy, low back pain massage, low back pain  McKenzie, low back 

pain yoga, low back pain exercise, low back pain exercise therapy, low back pain ultrasound, 

low back pain traction, low back pain back school, low back pain treatment physiotherapy, 

low back pain tens, low back pain placebo, low back pain hot, low back pain cold, lumbar 

spine, spine manipulation, low back pain hydrotherapy, low back pain problems, low back 

pain review. 
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Abstract 

 
The thesis on "Pain in LBP .A comparative review of recent therapeutic approaches 

"is an overview of modern therapies on low back pain. The review is meant to record, 

categorize and compare treatment approaches, from professionals in adult patients with 

lumbar pain and sciatica. Emphasis was placed on research studies conducted over the last 

decade. Still, this review wants to bring together the results of different treatments in order to 

create an overview on selecting the best treatment of low back pain. The treatments included 

in this study are: acupuncture, massage, specific mobilization techniques motor control, 

exercise, ultrasound, traction, laser, functional rehabilitation, stretching, McKenzie, 

Physiotherapy treatment and gradually increasing exercise. To limit the number of articles 

found on the internet we have set some criteria: the article should refer only to lumbar pain 

(acute, subacute, chronic pain) and to use random sampling. Also all participants should be 

over 18 to 80 years. In each study are taken account at least one of the following parameters: 

pain, function, general physical condition and ROM. The search began on October 20, 2011 

and ended on February 12, 2012 and was held on the following websites: 

www.google.com,www.googlescholar.com,www.pubmed.com,www.spineuniverse.com,ww

w.ncbi.nlm.gov/pubmed,www.ptjournal.apta.org,www.onlinelibrary.willey.com,www.clinical

trials.gov, www.elsevier.com , www.annals.org, www.pedro.com. The articles found were a 

total of 231, but according to the criteria we set 42 articles. In the 42 articles included the 

following treatments: acupuncture (Brinkhaus et al., 2006; Witt et al., 2008; Cherkin et al., 

2001; Cherkin et al., 2009; Leibing et al., 2002), the usual care-control list-back book (see 

Appendix 5) (Bart et al., 2004; Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2009; Cherkin et al., 2011; 

Tilbrook et al., 2011; Sherman et al., 2005), control list control group (see Appendix 5) 

(Brinkhaus et al., 2006; Witt et al., 2008; Leibing et al., 2002; Williams et al., 2005; Williams 

et al., 2009; Johnson et al., 2007; Gladwell et al., 2006), stretching (Grunnesjo et al., 2011), 

yoga (Tilbrook et al., 2011; Shernman et al., 2005; Williams et al., 2005; Williams et al., 

2009), massage (Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2011; Hsieh et al., 2006), specific 

mobilization techniques (Mohammad et al., 2006; Ferreira et al., 2007; Grunnesjo et al., 2011; 

Paatelma et al., 2008) McKenzie (Paatelma et al., 2008), maintaining daily activity 

(Grunnesjo et al., 2011; Paatelma et al., 2008), motor control (Akbari et al., 2008; Costaet al., 

2009; Macedo et al., 2011; Ferreira et al., 2007), general exercise (Akbart et al., 2008; Carr et 

al., 2005; Ferreira et al., 2007; Mohammad et al., 2006; Roche et al., 2006; Djarid et al., 2007; 
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Smeets et al., 2008; Dogan et al., 2008) Ultrasound (Mohammad et al., 2006), traction 

(Schimmel et al., 2009; Beattie et al., 2008; Borman et al., 2002), laser (Gur et al., 2003; 

Djarid et al., 2007; Saime Ay et al., 2010), tai chi (Hull et al., 2011), pilates (Donzelli et al., 

2006; Gladwell et al., 2006), gradually increasing exercise (Rasmussen-Barr et al., 2009; 

Staal et al., 2004; Macedo et al., 2011, Smeets et al, 2008) and Physiotherapy treatment (Carr 

et al, 2005; Hsieh et al., 2006; Johnson et al., 2007; Dogan et al., 2008). The articles were 

mainly from South and North America (n = 16), Turkey (n = 5), Asia (n=6), Australia (n=2) 

and Europe (n=12). Individuals who participated in the surveys were a total of 17,289, of 

which 11,360 were in a single study (Witt et al., 2008) and almost all referred to chronic 

lumbar pain beiside of a scientific article referring to acute pain (Grunnesjo et al., 2011; 

Paatelma et al., 2008; Saime Ay et al, 2010), one referring in subacute pain (Grunnesjo et al, 

2011) and one referring in a persistent recurrent low back pain (Hull et al, 2011; Johnson et 

al., 2007). In 42 articles that met the criteria, evaluations were made according to an 

international system of measurement: Questionnaire of Roland-Moris-Disability (n=21), the 

Oswestry-Disability-Index (n=9) and some other recognized methods. In terms of 

functionality and used the pain VAS (n=27) and other reliable scales. 

Most scientific articles have made a comparison between the active exercise with 

other methods such as mobilization techniques, the functional rehabilitation, simple advice to 

stay active the patient, the method of placebo, motor control, applied therapy laser. Even the 

Physiotherapy approach and the results found were similar regarding pain and function. Also 

many articles tried acupuncture compared with placebo acupuncture and concluded that if 

done correctly could bring results in chronic lumbar pain. The yoga compared to either the 

exercise or in relation to usual treatment (see Appendix 5) gave very positive samples for the 

treatment of low back pain probably because it combines the strengthening mental wellbeing. 

Still, the combined treatments traction or ultrasound or laser and special techniques of 

mobilization, along with exercise, it seemed to take effect. Finally, alternative therapies such 

as Pilates and tai chi, reduced pain and increased functionality, but the investigations have 

been very few and not enough to have a clear picture. An important factor in almost all 

studies was the psychological approach to patients who seemed to make a difference in 

combination with the therapeutic approach. The lumbar pain is a condition that plagues 

developing modern Western societies because of the effects brought about both in work and 

social parameters. This study tried to shed some light on treatments usually recommended for 

patients to have better results and return to work quickly and healthy, physically and 

mentally. 
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Δηζαγσγή ζην πξόβιεκα 

 

 ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο απνηειεί έλα θνηλφ πξφβιεκα γηα ηνπο γηαηξνχο αιιά θαη 

ηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο, εηδηθά φζν αθνξά ηελ πξφιεςε θαη ηελ κεηέπεηηα 

ζεξαπεία ηνπ. Αθφκα ν ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο είλαη έλα πξφβιεκα πνπ 

ζπλαληάηαη ζε φιεο ηηο ρψξεο θαη είλαη έλα απφ ηα βαζηθά πξνβιήκαηα ηεο ζχγρξνλεο 

δπηηθήο θνηλσλίαο. Όινη ζα βηψζνπλ θάπνην ζηηγκή ζηε δσή ηνπο πφλν ζηελ νζθχ ν νπνίνο  

θαηά κεγάιε πηζαλφηεηα ζα εμειηρζεί ζε ρξφλην. Γηα λα ην θαηαιάβνπκε απηφ αξθεί λα 

παξαηεξήζνπκε ηελ αχμεζε ησλ εξεπλψλ ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία ζρεηηθά κε ηηο 

δηαθνξεηηθέο κεζφδνπο πνπ εθαξκφδνληαη ζηνλ νζθπτθφ πφλν, πξνθεηκέλνπ  νη αζζελείο λα 

έρνπλ κηα ξεαιηζηηθή πξνζέγγηζε ζην πξφβιεκα ηνπο. 

Ο κε-ζπγθεθξηκέλνο νζθπτθφο πφλνο (non-specific low back pain) αλαθέξεηαη ζηελ 

έληαζε, ηνλ πφλν θαη ηελ δπζθακςία ζηελ πεξηνρή ηεο νζθχο πνπ είλαη δχζθνιν λα 

πξνζδηνξηζηεί απφ θάπνηα ζπγθεθξηκέλε αηηία. Πνιιέο δνκέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

αξζξψζεσλ, ησλ δίζθσλ θαη ησλ ζπλδεηηθψλ ηζηψλ κπνξνχλ λα απνηεινχλ αηηία ησλ 

ζπκπησκάησλ. Ζ δηάγλσζε εμαξηάηαη απφ ηελ εκπεηξία ηνπ εηδηθνχ έηζη ψζηε λα 

επηβεβαηψζεη φηη δελ ππάξρεη θάπνηα ζπγθεθξηκέλε αηηία γηα ηνλ πφλν ησλ αζζελψλ πνπ ηνλ 

επηζθέπηεηαη. Οη γηαηξνί θαη νη θπζηθνζεξαπεπηέο πνπ ππνςηάδνληαη φηη ππάξρεη 

ζπγθεθξηκέλε αηηία γηα ηνλ πφλν νθείινπλ λα ζπζηήζνπλ ζηνλ αζζελή λα εθαξκφζεη θάπνηεο 

ζρεηηθέο εμεηάζεηο (καγλεηηθφο ηνκνγξάθνο, αθηηλνγξαθία), ε αλαθνξά ησλ νπνίσλ είλαη 

βέβαηα έμσ απφ ηα πιαίζηα απηήο ηεο πηπρηαθήο. 

Ζ πεξηνρή ηεο νζθχο νξίδεηαη σο ε πεξηνρή κεηαμχ ηνπ θαηψηεξνπ ηκήκαηνο ηνπ 

ζσξαθηθνχ θισβνχ θαη ηεο αλψηεξεο πεξηνρήο ησλ γινπηψλ. Ωζηφζν ππάξρεη πηζαλφηεηα 

κεξηθνί αζζελείο λα αηζζάλνληαη ελφριεζε θαη ζηελ πεξηνρή ησλ θάησ άθξσλ 

(αλαθεξφκελνο πφλνο ζην πφδη). Ο πφλνο κπνξεί λα νθείιεηαη ζε πίεζε θάπνηαο λεπξηθήο 

ξίδαο (ε αγγιηθή νξνινγία είλαη sciatica) ή  ζε ζχλδξνκν ππνπξίδαο (ζχλδξνκν πνπ απαηηεί 

άκεζε ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε θαη δελ απνηειεί αληηθείκελν ησλ αλαθεξφκελσλ εξεπλψλ 

ζε απηή ηελ πηπρηαθή-αλαζθφπεζε). Έηζη ν πφλνο θαηεγνξηνπνηείηαη αλάινγα κε ηελ 

δηάξθεηα ηνπ ζε νμχ (δηάξθεηαο έσο έμη εβδνκάδσλ), ππνμχ (δηάξθεηαο έμη εσο δψδεθα 

εβδνκάδεο) θαη ζε ρξφλην (δηάξθεηαο πάλσ απφ δψδεθα εβδνκάδεο). (Low back pain: early 

management of persistent non-specific low back pain, 2009). 

Ο ζθνπφο ηεο ζεξαπείαο ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ πνπ δελ βαζίδεηαη ζε ζπγθεθξηκέλε 

αηηηνινγία είλαη λα βεβαηψζεη φηη έλα επεηζφδην πφλνπ δελ ζα νδεγήζεη ζε καθξνρξφληα 

Ο 
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απνκάθξπλζε ηνπ άηνκνπ απφ ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηέο ηνπ αιιά θαη απφ ηελ δνπιεηά 

ηνπ. Έηζη ε ζπιινγή ησλ απνηειεζκάησλ επηθεληξψλεηαη ζηε κέηξεζε, ζηελ θαηαγξαθή θαη  

ζηε ζεξαπεία ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ, ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαζψο θαη ηηο ςπρνινγηθέο 

επηπηψζεηο πνπ κπνξεί λα έρεη (φρη ζε φιεο ηηο έξεπλεο). 

Τπάξρεη κεγάιε πνηθηιία πξνηεηλφκελσλ ζεξαπεηψλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

νζθπτθνχ πφλνπ, ρσξίο λα έρνπλ φιεο ην απαξαίηεην ζεξαπεπηηθφ ππφβαζξν θαη ρσξίο λα 

γλσξίδνπλ νη εξεπλεηέο πάληα πνηνο είλαη ν κεραληζκφο πνπ νδεγεί ζηελ ζεξαπεία. Απηφ 

ζπκβαίλεη είηε γηαηί θάπνηεο κέζνδνη δελ έρνπλ αλαιπζεί πιήξσο επεηδή είλαη αθφκα ππφ 

κειέηε ν αθξηβήο κεραληζκφο ηνπο  είηε γηαηί δελ ππάξρεη ιεπηνκεξήο πεξηγξαθή απφ ηελ 

βηβιηνγξαθία. Αθφκα ην απνηέιεζκα εθηφο απφ ηελ ζεξαπεία απηή θαζαπηή κπνξεί λα 

πξνθχπηεη θη εμαηηίαο ηεο πξνζέγγηζεο ηνπ ζεξαπεπηή. Οη ζπρλφηεξα πξνηεηλφκελεο 

ζεξαπείεο γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν είλαη ε άζθεζε, νη εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, ε κάιαμε, 

ν θηλεηηθφο έιεγρνο, ν βεινληζκφο, ε yoga, ε έιμε, ε εθαξκνγή Laser, ηα TENS θαη ην 

McKenzie (Βιέπε παξάξηεκα 5). Αθφκα απφ πνιινχο ζεξαπεπηέο πξνηείλεηαη ε εθαξκνγή 

pilates, tai chi θαη ν ειεθηξηθφο κπτθφο εξεζηζκφο. ΢ρεδφλ φιεο νη ζεξαπείεο εθαξκφδνληαη 

ηαπηφρξνλα κε θάπνηεο ςπρνινγηθέο πξνζεγγίζεηο πξνθεηκέλνπ λα παξαθηλήζνπλ ηνπο 

αζζελείο λα κελ παξαηηεζνχλ απφ ηε ζεξαπεία θαη λα αληηκεησπίζνπλ ηηο ςπρνινγηθέο 

ζπλέπεηεο ηεο πάζεζήο ηνπο. Έηζη ήζειαλ λα σζήζνπλ ηνπο αζζελείο ψζηε λα πηνζεηήζνπλ 

έλα λέν, πγηή ηξφπν δσήο. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ ην γεγνλφο, πσο ζηηο πεξηζζφηεξεο έξεπλεο 

κνπ κειεηήζεθαλ ζηελ παξνχζα αλαζθφπεζε, νη δνθηκαδφκελνη είραλ ην πξφβιεκα γηα 

κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, κε απνηέιεζκα λα βηψλνπλ θαη φιεο ηηο ςπρνινγηθέο ηνπ 

επηπηψζεηο. 
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Κεθάιαην 1
ν
 

Αλαηνκία 

1.1 Ποιέρ είναι οι λειηοςπγίερ και ο πόλορ ηηρ  ζπονδςλικήρ ζηήληρ? 

 

 Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε απνηειεί ην πην ζεκαληηθφ ηκήκα ηεο θαηαζθεπήο ηνπ αλζξψπνπ 

θαζψο νη ξφινη πνπ έρεη λα επηηειέζεη είλαη δηάθνξνη θαη ζεκαληηθνί. Έηζη ινηπφλ ε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε : 

 ΢ηεξίδεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο κε ηελ βνήζεηα ηεο ζθειεηηθήο ηεο δνκήο θαη ησλ 

κπψλ πνπ πξνζθχνληαη ζε απηή. 

 Μεηαδίδεη ηηο θηλήζεηο πξνο ηα θάησ άθξα δηακέζνπ ηεο ππέινπ. 

 Τπνζηεξίδεη θαη θξαηά ην θεθάιη ζηε ζέζε ηνπ. 

 ΢πγθξαηεί ηα άλσ άθξα θαη ππνβνεζά ζηηο θηλήζεηο ηνπο. 

 Πξνζηαηεχεη ηνλ Νσηηαίν Μπειφ  (ΚΝ΢) θαη κέζσ απηήο δηαθιαδίδνληαη ηα Νσηηαία 

Νεχξα (ΠΝ΢) 

 Πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο θαζψο κε ηελ βνήζεηα ησλ πιεπξψλ 

ζρεκαηίδεηαη ν ζσξαθηθφο θισβφο. 

 Βνεζά ζηελ δηαηήξεζε ηεο φξζηαο ζηάζεο (ρσξίο ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε δελ ζα 

κπνξνχζακε λα ζηαζνχκε φξζηνη). 

 Γηεπθνιχλεη ηελ θηλεηηθφηεηα ηνπ απρέλα, ηεο θεθαιήο θαη ηνπ θνξκνχ.(Drake R. et 

al. 2005, Hamilton N., Luttgens K. 2003) 
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1.2 Σπόνδςλοι και κςπηώμαηα ζπονδςλικήρ ζηήληρ 

 

 Σν ζπλνιηθφ κήθνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο είλαη 72 κε 75 εθαηνζηά ζηνπο άλδξεο θαη 

67 κε 70 εθαηνζηά ζηηο γπλαίθεο.(Λακπίξεο Ζ., 2007) Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε απνηειείηαη απφ 

32 κε 34 βξαρέα νζηά πνπ έρνπλ θπιηλδξνεηδέο ζρήκα, ηνπο ζπνλδχινπο θαη εκθαλίδεη πέληε 

αιιεινδηαδνρηθέο κνίξεο. Ο αξηζκφο θαη ηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπνλδχισλ  

εμαξηψληαη  απφ ηελ κνίξα ζηελ νπνία βξίζθνληαη. Ζ απρεληθή κνίξα κε επηά ζπνλδχινπο, ε 

ζσξαθηθή κε δψδεθα,  ε νζθπτθή κε πέληε, ε ηεξή κε πέληε θαη ε θνθθπγηθή κε  ηέζζεξηο ή 

πέληε ζπνλδχινπο. Οη εηθνζηηέζζεξηο ζπφλδπινη πνπ αλήθνπλ ζηηο πξψηεο ηξεηο κνίξεο 

δηαηεξνχλ ηελ απηνηέιεηα ηνπο ζε φιε ηε δηάξθεηα δσήο ηνπ αηφκνπ  γη‟απηφ νλνκάδνληαη 

θαη γλήζηνη-πξνηεξνί ζπφλδπινη. Αληίζεηα νη ππφινηπνη νρηψ κε δέθα ζπφλδπινη ησλ δχν 

ηειεπηαίσλ νκάδσλ ζπκθχνληαη πξψηκα ν έλαο κε ηνλ άιιν, έηζη ψζηε λα δηακνξθσζεί ην 

ηεξφ νζηφ θαη ν θφθθπγαο θαη νλνκάδνληαη λφζνη ζπφλδπινη. (΢ε αγγιηθή νξνινγία θηλεηνί 

ζπφλδπινη γηα ηνπο πξψηνπο εηθνζηηέζζεξηο θαη αθίλεηνη νη ππφινηπνη νρηψ κε δέθα 

ζπφλδπινη). (Drake R. et  al. 2005). 

 Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε βξίζθεηαη ζην πίζσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ζε κέζε ζέζε, θαη φηαλ 

ηελ παξαηεξνχκε απφ πιάγηα ζέζε εκθαλίδεη κεξηθά θπξηψκαηα. Καηά ηελ γέλλεζε, ε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη θπξηή πξνο ηα πίζσ. Έηζη νη πξσηνγελείο θακπχιεο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο είλαη θνίιεο πξνο ηα εκπξφο αληαλαθιψληαο ην αξρηθφ ζρήκα ηνπ εκβξχνπ θαη ζην 

ηέιεην άηνκν εληνπίδνληαη ζην ζψξαθα θαη ηελ πεξηνρή ηεο ηεξήο κνίξαο. Τπάξρνπλ θαη νη 

δεπηεξνγελείο θακπχιεο, νη νπνίεο είλαη θνίιεο πξνο ηα πίζσ θαη εληνπίδνληαη ζηελ απρεληθή 

θαη ηελ νζθπτθή κνίξα. Οη  δχν  ζπγθεθξηκέλεο κνίξεο "θέξλνπλ" ην θέληξν βαξχηεηαο ζε 

θαηαθφξπθε γξακκή πξάγκα πνπ επηηξέπεη ζην βάξνο ηνπ ζψκαηνο λα ηζνξξνπεί πάλσ ζηελ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε κε ηέηνην ηξφπν πνπ λα απαηηεί φζν ην δπλαηφ κηθξφηεξε πνζφηεηα κπτθήο 

ελέξγεηαο γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο φξζηαο ζηάζεο. (Drake R. et al., 2005) Οπζηαζηηθά ηα 

θπξηψκαηα είλαη κηα αληίδξαζε ζηε βαξχηεηα. (Hamilton N., Luttgens K., 2003) 

 Καηά ηελ γέλλεζε ε ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη θπξηή πξνο ηα πίζσ. Ζ ζσξαθηθή θαη ε 

ηεξνθνθθπγηθή παξακέλνπλ πξνο ηα πίζσ (πξσηνγελείο θακπχιεο). Σν απρεληθφ θαη ην 

νζθπτθφ (δεπηεξνγελείο θακπχιεο) αληηζηξέθνπλ ηελ θαηεχζπλζε  ηνπο θαηά ηελ βξεθηθή 

ειηθία θαη ηελ πξψηκε παηδηθή ειηθία. Σν θχξησκα ηεο απρεληθήο κνίξαο  αλαπηχζζεηαη φηαλ 

αξρίδεη ην βξέθνο λα ζεθψλεη ην θεθάιη ηνπ. Σν θχξησκα ηεο νζθπτθήο αλαπηχζζεη ην 

πξφζζην θπξηφ φηαλ ην βξέθνο πηνζεηεί ηελ φξζηα ζηάζε θαη αξρίδεη λα πεξπαηάεη.(Drake R. 
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et al., 2005)  

 Σέινο ην ππεξβνιηθφ θχξησκα ηεο ζσξαθηθήο κνίξαο νλνκάδεηαη θχθσζε θαη απηφ ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο ιφξδσζε πιάγηα παξέθθιηζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο νλνκάδεηαη 

ζθνιίσζε. Κάζε ζεκαληηθή παξέθθιηζε απφ ηα αξρηθά ηνπ θπξηψκαηα θαζψο θαη νη θαθέο 

επζπγξακκίζεηο κεηαμχ ησλ ζπνλδχισλ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ζνβαξά ηελ θηλεηηθφηεηα 

ελφο αηφκνπ θαη λα απμήζνπλ ηελ πξνδηάζεζε ζε ηξαπκαηηζκνχο. Αθφκα ην θαηψηεξν ηκήκα 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο παξνπζηάδεη ζπρλά πξνβιήκαηα επεηδή νη θνξηίζεηο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο απμάλνληαη πξννδεπηηθά απφ ηελ απρεληθή πξνο ηελ νζθπτθή κνίξα ηεο. 

(Hamilton N., Luttegens K., 2003) 
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Δηθόλα 1  

Πιάγηα θαη εγθάξζηα όςε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 
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1.3 Αναηομία ζπονδύλος 

 

 Ο θάζε ζπφλδπινο απνηειείηαη απφ ην ζπνλδπιηθφ ζψκα θαη ην ζπνλδπιηθφ ηφμν. Σν 

ζπνλδπιηθφ ζψκα βξίζθεηαη ζην κπξνζηηλφ ηκήκα  ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη είλαη ην 

ηκήκα ηνπ ζπνλδχινπ πνπ δέρεηαη θπξίσο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. Σα ζπνλδπιηθά ζψκαηα 

απμάλνπλ ζηαδηαθά ην κέγεζνο ηνπο απφ ηνλ πξψην απρεληθφ ζπφλδπιν κέρξη ηνλ πέκπην 

νζθπτθφ ζπφλδπιν. Δπίζεο ην κέγεζνο ησλ ζπνλδχισλ μαλακεηψλεηαη ζηαδηαθά απφ ηνλ 

πξψην ηεξφ ζπφλδπιν κέρξη ηελ θνθθπγηθή κνίξα. Σν θάζε ζψκα έρεη ζρήκα πεξίπνπ 

θπιηλδξηθφ θαη δηαθξίλνπκε ηελ άλσ, ηελ θάησ θαη κηα πιεπξηθή επηθάλεηα. ΢ε φιε ηελ 

πεξηθέξεηα ηνπ ζψκαηνο παξαηεξνχληαη αγγεηνθφξα ηξήκαηα, ηδηαίηεξα πνιπάξηζκα ζηελ 

νπίζζηα επηθάλεηα. (Λακπίξεο Ζ., 2007) 

 Σν ζπνλδπιηθφ ηφμν ζπλδέεηαη κε ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζψκαηνο κε 

δχν απρέλεο, νη νπνίεο είλαη δχν ζηελφηεξα νζηέηλα ηκήκαηα πνπ ζηα δχν πιάγηα ζπλδένπλ ην 

ζπνλδπιηθφ ηφμν κε ην ζπνλδπιηθφ ζψκα. Ζ πεξηθέξεηα ηνπ ζπνλδπιηθνχ ηφμνπ ζρεκαηίδεηαη 

απφ έλα δεμηφ θαη έλα αξηζηεξφ πέηαιν πνπ ζπκθχνληαη ζε κέζε γξακκή θαη ζρεκαηίδνπλ κηα 

αθαλζψδε απφθπζε, ελψ ζηα πιάγηα ζρεκαηίδνπλ κηα εγθάξζηα απφθπζε απφ δεμηά θαη 

αξηζηεξά αληίζηνηρα. Σν ζεκείν ζπλέλσζεο ηνπ απρέλα θαη ηνπ πεηάινπ ζηελ ζσξαθηθή 

κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο απνηειεί θαη πεξηνρή άξζξσζεο κε ηηο πιεπξέο. ΢ε φιεο ηηο 

άιιεο πεξηνρέο απηά  ηα πιεπξηθά ζηνηρεία ελζσκαηψλνληαη ζηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο. 

Μεξηθέο θνξέο αλαπηχζζνληαη ζε πιεπξέο θαη ζε πεξηνρέο εθηφο ηεο ζσξαθηθήο  κνίξαο, 

ζπλήζσο ζηελ θαηψηεξε απρεληθή θαη ηελ αλψηεξε νζθπτθή. Αθφκα ε θαηαθφξπθε 

απιαθνεηδήο επηθάλεηα ηνπ νπίζζηνπ ηκήκαηνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ ζπνλδχινπ θαη ηα δπν 

πιάγηα ηφμα απνηεινχλ ην πιάγην θαη ην νπίζζην ηκήκα-ηνίρσκα ηνπ ζπνλδπιηθνχ ηξήκαηνο. 

Έηζη ηνπνζεηψληαο ηνλ έλα ζπφλδπιν πάλσ ζηνλ άιιν κε ηελ ηέιεηα επζπγξάκκηζε, ηα 

ζπνλδπιηθά ηξήκαηα ηνπ ζπλφινπ ησλ ζπνλδχισλ δηακνξθψλνπλ έλα εληαίν ζσιήλα, ηνλ 

ζπνλδπιηθφ ζσιήλα-ηξήκα  πνπ εθηείλεηαη απφ ηνλ Α1 έσο ηνλ Η5. Ο νζηέηλνο απηφο 

ζσιήλαο πεξηέρεη θαη πξνζηαηεχεη ηνλ λσηηαίν κπειφ πνπ πεξηβάιιεηαη απφ ηηο κήληγγεο ηνπ, 

αηκνθφξα αγγεία, ζπλδεηηθφ ηζηφ, ιίπνο θαη ηα θεληξηθά ηκήκαηα ησλ λσηηαίσλ λεχξσλ. 

(Λακπίξεο Ζ., 2007; Kisner C., Colby A., 2003) 
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                                 Δηθόλα 2    Δηθόλα 3 

 

Όςεηο ζπνλδύισλ 
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1.4 Γιάπθπωζη ηων ζπονδύλων μεηαξύ ηοςρ 

 

 Οη ζπφλδπινη ζπληάζζνληαη κεηαμχ ηνπο κε ηα ζψκαηα θαη ηηο αξζξηθέο απνθχζεηο 

(ζπνλδπιηθά ηφμα). Οη ζπκθχζεηο κεηαμχ παξαθείκελσλ ζπνλδπιηθψλ ζσκάησλ 

ζρεκαηίδνληαη απφ έλα ζηξψκα παιψδνπο ρφλδξνπ ζε θάζε ζψκα θαη ζε έλα κεζνζπνλδχιην 

δίζθν κεηαμχ ησλ δπν ζηξσκάησλ. 

 Ο κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο είλαη έλα ηλνρφλδξηλν ζχκπιεγκα θαη εθηείλεηαη απφ ην 

δηάζηεκα  Α1-Α2 έσο ην Ο5-Η1 δηάζηεκα. Απνηειεί ην 1/4 ηνπ ζπλνιηθνχ κήθνπο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη απνηειείηαη απφ 80%-90% λεξφ. Ο κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο 

απνηειείηαη απφ ηνλ εμσηεξηθφ ηλψδε δαθηχιην θαη απφ ηνλ εζσηεξηθφ πεθηνεηδή ππξήλα. 

(Kisner C. & Colby A. 2003; Hamilton N & Luttgens K., 2003) 

 Ο ηλψδεο δαθηχιηνο απνηειείηαη απφ ππθλέο ζηνηβάδεο θνιιαγφλσλ ηλψλ θαη ηλψδε 

ρφλδξν. Ο εμσηεξηθφο δαθηχιηνο θνιιαγφλνπ πεξηβάιιεη ηελ πιαηχηεξε δψλε ηλψδνπο πνπ 

έρεη πεηαιηψδε δηάηαμε. Λφγσ ηνπ πξνζαλαηνιηζκνχ ησλ ηλψλ, ε ειαζηηθή δχλακε παξέρεηαη 

απφ ηνλ δαθηχιην φηαλ ε ζπνλδπιηθή ζηήιε θάκπηεηαη, ζηξέθεηαη ή ζπκπηέδεηαη. Οη ίλεο ησλ 

εζσηεξηθψλ ζηνηβάδσλ κπιέθνληαη κε απηέο ηνπ πεθηνεηδνχο ππξήλα. Ο πεθηνεηδήο ππξήλαο 

γεκίδεη ην θέληξν ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ (15%-20%), ν νπνίνο απνηειεί κηα δειαηηλψδε 

κάδα. Βξίζθεηαη ζε κία ηλνρφλδξηλε ζήθε, ε νπνία δηακνξθψλεηαη απφ ηνλ ηλψδε δαθηχιην 

(εκπξφο, πίζσ, πιάγηα) θαη απφ ηνλ παιψδε ρφλδξν (άλσ θαη θάησ). ΢ε φιεο ηηο κνίξεο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο εληνπίδεηαη ζην θέληξν ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ, ελψ ζηελ νζθπτθή 

κνίξα εληνπίδεηαη πην θνληά ζην νπίζζην ρείινο αληί ζην πξφζζην ηνπ δαθηπιίνπ. (Kisner C. 

& Colby A., 2003; Λακπίξεο Ζ., 2007) 

 Σέινο, κεηαμχ ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ βξίζθνληαη νη ρφλδξηλεο 

ηειηθέο πιάθεο (παιψδεο ρφλδξνο) πνπ θαιχπηνπλ ηνλ πεθηνεηδή ππξήλα άλσ θαη θάησ, 

ψζηε λα κελ αθνπκπνχλ ζην  ζπνλδπιηθφ ζψκα. Ζ ζχζηαζε ηνπο είλαη παξφκνηα κε απηή ηνπ 

κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ, κε νξηδφληηεο ίλεο θνιιαγφλνπ. Έρεη ππνινγηζζεί φηη ην 75% ησλ 

δπλάκεσλ πνπ δξνπλ ζηνπο ζπνλδχινπο απνξξνθάηαη απφ ηνλ πεθηνεηδή ππξήλα, πνπ κπνξεί 

λα ραξαθηεξηζηεί σο ιεηηνπξγηθφ θέληξν ηνπ κεζνζπνλδχιηνπ δίζθνπ θαη κφλν ην 25% απφ 

ηνλ ηλψδε δαθηχιην. (Kisner C. & Colby A., 2003) 
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 Οη δηαξζξψζεηο κεηαμχ ησλ άλσ θαη θάησ αξζξηθψλ απνθχζεσλ παξαθείκελσλ 

ζπνλδχισλ νλνκάδνληαη δπγναπνθπζηαθέο  αξζξψζεηο θη είλαη κε αμνληθέο αξζξψζεηο. Κάζε 

άξζξσζε πεξηβάιιεηαη απφ έλαλ αξζξηθφ ζχιαθα πνπ πξνζθχεηαη ζηα ρείιε ησλ αξζξηθψλ 

γιελψλ. Ο δηαθνξεηηθφο πξνζαλαηνιηζκφο θαη ε κνξθή θαζνξίδνπλ δηαθνξεηηθή θίλεζε  ζηηο 

δηαθνξεηηθέο κνίξεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. ΢ηελ απρεληθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

νη δπγναπνθπζηαθέο αξζξψζεηο έρνπλ ινμή, πξνο ηα θάησ θαηεχζπλζε θαη πεξίπνπ θιίζε 45 

κνίξεο. ΢ηελ ζσξαθηθή κνίξα νη αξζξψζεηο θέξνληαη θάζεηα. ΢ηελ νζθπτθή κνίξα νη 

επηθάλεηεο είλαη θπξηέο θαη νη παξαθείκελεο απνθχζεηο δηαπιέθνληαη κεηαμχ ηνπο. 

 

 

Δηθόλα 4 

Όςε ζπόλδπινπ θαη κεζνζπνλδύιηνπ δίζθνπ 
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1.5 Σςνδεζμική ζύνδεζη ζπονδύλων 

 

 Οη αξζξψζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο εληζρχνληαη απφ πνιινχο ζπλδέζκνπο. Σα 

ζπνλδπιηθά ηφμα παξακέλνπλ καδί κε ηελ βνήζεηα δχν καθξψλ ζπλδέζκσλ, έλα πξφζζην θαη 

έλα νπίζζην. Ο πξφζζηνο επηκήθεο ζχλδεζκνο αξρίδεη σο κηα ζηελή δεζκίδα θαη θαξδαίλεη 

πξνο ηα θάησ. Σν αξρηθφ ζεκείν πξφζθπζεο είλαη πξνο ηελ άλσ βάζε ηνπ θξαλίνπ θαη 

ζπλερίδεη πξνο ηα θάησ θαηαιήγνληαο ζηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ ηεξνχ νζηνχ. Καηά κήθνο 

ηεο δηαδξνκήο απηήο πξνζθχεηαη ζηα ζπνλδπιηθά ζψκαηα θαη ηνπο κεζνζπνλδχιηνπο 

δίζθνπο. Ο νπίζζηνο επηκήθεο ζχλδεζκνο, βξίζθεηαη ζηελ νπίζζηα επηθάλεηα ησλ 

ζπνλδπιηθψλ ζσκάησλ θαη επηθαιχπηεη ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζσιήλα 

(ηληαθφ νζηφ πξνο ηνλ θφθθπγα). Δίλαη ζρεηηθά ζηελφο ζην ζχλνιν ηνπ αιιά έρεη πιάγηεο 

πξνεθβνιέο απέλαληη απφ θάζε κεζνζπνλδχιην δίζθν. Όπσο θαη ν πξφζζηνο, ν νπίζζηνο 

επηκήθεο  ζχλδεζκνο πξνζθχεηαη ζε φιν ηνπ ην κήθνο ζηα ζπνλδπιηθά ζψκαηα θαη ηνπο 

κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο. Απηνί νη δχν ζχλδεζκνη είλαη νη ηζρπξφηεξνη ζηελ ζσξαθηθή 

κνίξα  απφ φηη ζηελ απρεληθή θαη ηελ νζθπτθή. (Kisner C. & Colby A., 2003) 

 Άιινη ζχλδεζκνη πνπ αθνξνχλ ηελ νζθπτθή κνίξα είλαη ν σρξφο ζχλδεζκνο, ν 

κεζαθάλζηνο θαη ν επαθάλζηνο. Οη σρξνί ζχλδεζκνη (έλαο δεμηά θαη έλαο αξηζηεξά) 

βξίζθνληαη ζηα πιάγηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη εθηείλνληαη κεηαμχ ησλ πεηάισλ ησλ 

παξαθείκελσλ ζπνλδχισλ. Οη ζχλδεζκνη απηνί είλαη αξθεηά ιεπηνί θαη πιαηείο, 

απνηεινχληαη απφ ειαζηηθφ ηζηφ θαη ζρεκαηίδνπλ ηκήκα ηεο νπίζζηαο επηθάλεηαο ηνπ 

ζπνλδπιηθνχ ζσιήλα. Οη σρξνί ζχλδεζκνη είλαη κηθξνί ζε κέγεζνο θαη εθηείλνληαη απφ ηελ 

νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ πεηάινπ ηνπ θαηψηεξνπ ζπνλδχινπ κέρξη ηελ πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ 

πεηάινπ ηνπ ακέζσο επφκελνπ ζπνλδχινπ.( Λακπίξεο Ζ., 2007) 

 Ο επαθάλζηνο ζχλδεζκνο εθηείλεηαη θαηά κήθνο ησλ θνξπθψλ ησλ αθαλζσδψλ 

απνθχζεσλ θαη ηηο ζπλδέεη απφ ηνλ Α7 ζπφλδπιν κέρξη θαη ην ηεξφ νζηφ. Απφ ην θξαλίν 

κέρξη θαη ηνλ Α7 ζπφλδπιν ν ζχλδεζκνο έρεη δηαθνξεηηθή δνκή θαη νλνκάδεηαη απρεληθφο 

ζχλδεζκνο. Ο απρεληθφο ζχλδεζκνο είλαη ηδηαίηεξα αλεπηπγκέλνο δηφηη ζηεξίδεη ζε κεγάιν 

βαζκφ ην θεθάιη θαη απνηειεί ζεκείν πξφζθπζεο απρεληθψλ κπψλ. 
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Οη κεζαθάλζηνη ζχλδεζκνη βξίζθνληαη κεηαμχ παξαθείκελσλ αθαλζσδψλ απνθχζεσλ. Σν 

κέγεζνο θαη ην ζρήκα ησλ κεζαθάλζησλ ζπλδέζκσλ εμαξηάηαη  απφ ην κέγεζνο θαη ην ζρήκα 

ησλ αθαλζψδσλ απνθχζεσλ. Σν άλσ ρείινο ηνπ θαζελφο απφ ηνπο κεζαθάλζηνπο ζπλδέζκνπο 

πξνζθχεηαη ζην θάησ ρείινο ηεο αθαλζψδνπο απφθπζεο ηνπ ππεξθείκελνπ ζπνλδχινπ θαη ην 

θάησ  ρείινο ζην άλσ ρείινο ηεο αθαλζψδνπο απφθπζεο ηνπ ππεξθείκελνπ ζπνλδχινπ.  Πξνο 

ηα πίζσ ζπγρσλεχνληαη κε ηνλ επαθάλζην ζχλδεζκν, επίζεο κπξνζηά θαη ζηα πιάγηα κε ηνλ 

αληίζηνηρν σρξφ ζχλδεζκν. 

 Σέινο ππάξρεη έλαο αθφκα ζχλδεζκνο ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, ν κεζεγθάξζηνο, ν 

νπνίνο ζπλδέεη ηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο ησλ γεηηνληθψλ ζπνλδχισλ. Δίλαη ππνηππψδεο ζηελ 

απρεληθή κνίξα, ιίγν πην αλεπηπγκέλνο ζηελ ζσξαθηθή κνίξα, ελψ πεξηζζφηεξν 

αλαπηπγκέλνο είλαη ζηελ νζθπτθή κνίξα. (Λακπίξεο Ζ., 2007) 
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Kεθάιαην 2ν 

Κηλεζηνινγία  

 

2.1 Κινηζιολογία ηηρ ζπονδςλικήρ ζηήληρ 

 

 θίλεζε ηνπ θάζε ζπνλδχινπ θαζνξίδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηελ θαηεχζπλζε 

ζηελ νπνία είλαη πξνζαλαηνιηζκέλε ε αξζξηθή ηνπ επηθάλεηα. 

Ζ θάκςε είλαη ε θίλεζε ηνπ θνξκνχ πξνο ηα εκπξφο θαη θάησ, ζην νβειηαίν 

επίπεδν θαη ζε κεησπηαίν άμνλα. Κίλεζε θαηά ηελ νπνία ηα πξφζζηα ηκήκαηα ησλ 

κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ ζπκπηέδνληαη, ελψ ηαπηφρξνλα γίλεηαη θαη κηα θίλεζε νιίζζεζεο 

ησλ αξζξηθψλ απνθχζεσλ. ΢ηελ απρεληθή, ηελ ζσξαθηθή θαη ηελ νζθπτθή κνίξα ππάξρεη 

πνιχ κεγάιε ειεπζεξία θίλεζεο θαη ζε επιχγηζηα άηνκα ε απρεληθή κνίξα κπνξεί λα γίλεη 

κηα επζεία γξακκή θαη ε νζθπτθή κπνξεί λα αλαζηξαθεί. ΢ηελ νζθπτθή κνίξα ε κεγαιχηεξε 

πξνζζηνπίζζηα θίλεζε γίλεηαη κεηαμχ ηνπ Ο5 θαη ηνπ Η1. 

 Ζ έθηαζε είλαη ε θίλεζε επαλαθνξάο απφ ηελ θάκςε, ελψ ε ππεξέθηαζε είλαη ε θίλεζε 

πξνο ηα πίζσ θαη θάησ ζην νβειηαίν επίπεδν. Ζ έθηαζε εθηειείηαη κε κεγαιχηεξε ειεπζεξία 

ζηελ απρεληθή κνίξα, ηελ νζθπτθή κνίξα θαη ηδηαίηεξα ζηελ νζθπηνηεξή άξζξσζε. ΢ηελ 

ζσξαθηθή κνίξα είλαη πεξηνξηζκέλε εμαηηίαο ηεο επηθάιπςεο  ησλ αθαλζσδψλ απνθχζεσλ 

κεηαμχ ηνπο. 

 Ζ πιάγηα θάκςε είλαη ην ιχγηζκα ηνπ θνξκνχ ζην πιάη ζην κεησπηαίν επίπεδν γχξσ 

απφ έλα νβειηαίν άμνλα. Απηή ε θίλεζε είλαη πην ειεχζεξε ζηελ απρεληθή κνίξα θαη αξθεηά 

ζηελ νζθπτθή κνίξα θαη ηελ ζσξαθνζθπηθή έλσζε, ζε αληίζεζε κε ηελ ζσξαθηθή κνίξα πνπ 

είλαη πεξηνξηζκέλε εμαηηίαο ησλ πιεπξψλ. Καηά ηελ πιάγηα θάκςε  γίλεηαη πάληα θαη ζηξνθή 

ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε εμαηηίαο ηεο θιίζεο ησλ αξζξηθψλ επηθαλεηψλ, ησλ πξνζζηνπίζζησλ 

θπξησκάησλ ηεο θαη ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ κπψλ πνπ εθάπηνληαη ζε απηή. Αλ θαηά ηελ 

πιάγηα θάκςε ε ζπνλδπιηθή ζέζε είλαη ζε φξζηα ζέζε ε κεγαιχηεξε θηλεηηθφηεηα ππάξρεη 

ζηελ πεξηνρή ηεο νζθχο θαη ηελ ζσξαθννζθπηθή έλσζε, κε ειάρηζηε ζπκκεηνρή ηεο 

ζσξαθηθήο κνίξαο. ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε ε ζηξνθή γίλεηαη ζην ίδην ηκήκα ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαη απνηειείηαη απφ ζηξνθή ησλ ζπνλδπιηθψλ ζσκάησλ πξνο ηελ πιεπξά ηεο θάκςεο 

θαη ηηο αθαλζψδεηο απνθχζεηο αληίζεηα. ΢ε ζέζε ππεξέθηαζεο (αλ θαη εθφζνλ δηαηεξεζεί ζε 

φιε ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο απηή ε ζέζε) ε πιάγηα θάκςε γίλεηαη ζρεδφλ εληειψο θάησ απφ 

ηνλ Θ11. Γηα ηελ ζηξνθή ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε ηζρχεη φηη θαη ζηελ φξζηα ζέζε. Βέβαηα αλ 

Ζ 
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ε πιάγηα θάκςε γίλεηαη ηαπηφρξνλα κε ειαθξηά πξφζζηα θάκςε, ηφηε ε θίλεζε εκθαλίδεηαη 

ςειφηεξα απφ φηη ζπλήζσο θαη ε κεγαιχηεξε απφθιηζε είλαη πεξίπνπ ζην επίπεδν ηνπ Θ8 .΢ε 

απηή ηελ πεξίπησζε ππάξρεη κηα αληηζηξνθή, δειαδή ηα ζπνλδπιηθά ζψκαηα ζηξέθνληαη 

αληίζεηα κε ηελ πιάγηα θάκςε θαη νη αθαλζψδεηο απνθχζεηο ζχζηνηρα. 

 Ζ ζηξνθή είλαη ε ζηξνθηθή θίλεζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε νξηδφληην επίπεδν γχξσ 

απφ θαηαθφξπθν άμνλα θαη νλνκάδεηαη απφ ηνλ ηξφπν πνπ ζηξέθεηαη ε πξφζζηα επηθάλεηα  

ηνπ αλψηεξνπ ηκήκαηνο ζε ζρέζε κε ην θαηψηεξν ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. Ζ ζηξνθή έρεη 

κεγαιχηεξε ειεπζεξία θίλεζεο ζηελ απρεληθή κνίξα θαη ζε κεγάιν πνζνζηφ νθείιεηαη ζηελ 

αηιαληναμνληθή άξζξσζε. Μεηά αθνινπζεί ε ζηξνθή ζηελ ζσξαθηθή κνίξα θαη 

ζσξαθνζθπηθή έλσζε. ΢ηελ νζθχ είλαη αξθεηά πεξηνξηζκέλε ε θίλεζε εμαηηίαο ησλ 

“θιεηδσκέλσλ‟‟ αξζξηθψλ απνθχζεσλ. Καζφινπ ζηξνθή δελ ππάξρεη κεηαμχ ηνπ άηιαληα 

θαη ηνπ θξαλίνπ ζηελ απρεληθή. Κάζε θνξά πνπ γίλεηαη ζηξνθή ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, 

ζπλνδεχεηαη αλαπφθεπθηα θαη απφ κηθξή νκφπιεπξε πιάγηα θάκςε. Καηά ηελ φξζηα ζέζε ε 

ζηξνθή ιακβάλεη ρψξα ζρεδφλ απνθιεηζηηθά ζηελ ζσξαθηθή κνίξα (θάησ απφ ηνλ Α7). ΢ε 

ζέζε ππεξέθηαζεο ε θίλεζε κεηαηνπίδεηαη ζηελ ζσξαθννζθπηθή έλσζε. Όηαλ εθηειείηαη 

ζηξνθή απφ ζέζε θάκςεο ε θίλεζε είλαη ςειφηεξα απφ φηη ζπλήζσο, ζηελ άλσ ζσξαθηθή 

κνίξα. Δληειψο αλεμάξηεηα απφ ηελ ζέζε πνπ εθηειείηαη ε ζηξνθή (φξζηα, έθηαζε, 

ππεξέθηαζε) ε πιάγηα θάκςε πνπ ηελ ζπλνδεχεη είλαη νκφπιεπξε κε ηελ ζηξνθή. 

 Σέινο ε πεξηαγσγή είλαη ε θπθιηθή θίλεζε ηνπ άλσ θνξκνχ ζε ζρέζε κε ηνλ θάησ, 

δειαδή έλαο ζπλδπαζκφο θάκςεο, πιάγηαο θάκςεο θαη ππεξέθηαζεο ρσξίο ζηξνθέο. 

(Hamilton N., Luttgens K., 2003; Drake R. et al., 2005) 
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2.2 Οι μύερ ηηρ ζπονδςλικήρ ζηήληρ 

 

Οη κχεο πνπ είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ θηλεηηθφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο έρνπλ 

ηνπιάρηζηνλ κία πξφζθπζε ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε ή ζην θξαλίν κε εμαίξεζε ηνπο 

θνηιηαθνχο θαη ηνπο πνεηδήο κχεο. Οη δχν απηέο νκάδεο κπψλ βξίζθνληαη επηθαλεηαθά ζηελ 

πξφζζηα επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο θαη θηλνχλ απνηειεζκαηηθά ή ζηαζεξνπνηνχλ ηελ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

Οη κχεο θαηαηάζζνληαη αλάινγα κε ηελ επηθάλεηα θαη ηε κνίξα. 

Πξόζζηα επηθάλεηα 

Απρεληθή κνίξα 

Παξαζπνλδπιηθνί κχεο (επηκήθεο απρεληθφο θαη θεθαιηθφο, πξφζζηνο θαη πιάγηνο νξζφο 

θεθαιηθφο) 

Θσξαθηθή θαη Απρεληθή κνίξα 

Κνηιηαθνί κχεο 

Λνμφο έμσ θνηιηαθφο 

Λνμφο έζσ θνηιηαθφο 

Οξζφο θνηιηαθφο 

Δγθάξζηνο θνηιηαθφο 

Οπίζζηα επηθάλεηα 

Απρεληθή κνίξα κφλν 

΢πιεληνεηδήο απρεληθφο θαη θεθαιηθφο 

Τπηληαθνί (κείδσλ θαη ειάζζσλ νπίζζηνο νξζφο θεθαιηθφο, άλσ θαη θάησ ινμφο θεθαιηθφο) 

Απρεληθή, Θσξαθηθή θαη Οζθπτθή κνίξα 

Οξζσηήξαο ηνπ θνξκνχ ιαγνλνπιεπξηθφο, κήθηζηνο θαη αθαλζψδεο) 

Δλ ησ βάζεη νπίζζηνη ζπνλδπιηθνί κχεο (πνιπζρηδήο, πεξηζηξνθείο ησλ λψησλ, κεζαθάλζηνη, 

κεζεγθάξζηνη θαη αλειθηήξεο ησλ πιεπξψλ) 

Ζκηαθαλζψδεο ζσξαθηθφο, απρεληθφο θαη θεθαιηθφο 
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Πιάγηα επηθάλεηα 

Απρεληθή κνίξα 

Πξφζζηνο νπίζζηνο θαη κέζνο ζθαιελφο 

΢ηεξλνθιεηδνκαζηνεηδήο 

Αλειθηήξαο σκνπιάηεο 

Οζθπτθή κνίξα 

Σεηξάγσλνο νζθπτθφο 

Μείδσλ ςνίηεο (Hamilton N., Luttgens K., 2003 ) 

 

 

 

Δηθόλα 5 

Πξόζζηα θαη νπίζζηα όςε ησλ κπώλ ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο 



ANΩΣΑΣΟ  ΣΕΦΝΟΛΟΓΙΚΟ  ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ  ΙΔΡΤΜΑ 
ΣΜΗΜΑ  ΥΤ΢ΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ 

 

 29 

Κεθάιαην 3ν 

Οζθπτθή Μνίξα Σπνλδπιηθήο Σηήιεο 

 

3.1 Αναηομία οζθςϊκήρ μοίπαρ 

 

 κνίξα απηή απνηειεί ην ζπνπδαηφηεξν ηκήκα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, γηαηί 

αθελφο κελ θέξεη ην βάξνο ηνπ ππεξθείκελνπ θνξκνχ, ην νπνίν αθνχ πεξάζεη 

κέζσ απηήο κεηαβηβάδεηαη ζηα θάησ άθξα, αθεηέξνπ δε είλαη ε έδξα ζηελ νπνία 

παξνπζηάδνληαη νη κεγάιεο θηλήζεηο ηνπ θνξκνχ. Λεηηνπξγηθά ε νζθπτθή κνίξα φπσο θαη ε 

ππφινηπε ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, δηαθξίλεηαη ζε θηλεηηθέο κνλάδεο, ε θάζε κηα απφ ηηο νπνίεο 

πεξηιακβάλεη δχν ζπλερφκελνπο ζπνλδχινπο κε ηνλ κεηαμχ ηνπο κεζνζπνλδχιην δίζθν, ηηο 

δχν νπίζζηεο ζπνλδπιηθέο αξζξψζεηο, ηνπο ζπλδέζκνπο θαη ηηο κπτθέο νκάδεο πνπ θηλνχλ 

απηνχο ηνπο ζπνλδχινπο. (Drake R. et al., 2005 ) 

 

 

 

Ζ 
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3.2 Οι οζθςϊκοί ζπόνδςλοι 

 

Οη νζθπτθνί ζπφλδπινη είλαη πέληε θαη δηαθξίλνληαη απφ ηνπο απρεληθνχο θαηά ην φηη 

δε δηαζέηνπλ ηξήκα ζηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο ηνπο θαη απφ ηνπο ζσξαθηθνχο θαηά ην φηη δε 

θέξνπλ πιεπξηθέο θαη εγθάξζηεο γιίλεο. Οη εγθάξζηεο απνθχζεηο είλαη θαηά θαλφλα ιεπηέο 

θαη καθξηέο, κε εμαίξεζε απηέο ηνπ Ο5 πνπ είλαη νγθψδεηο θαη έρνπλ θσλνεηδέο ζρήκα, γηα 

ηελ πξφζθπζε ησλ ιαγνλνζθπηθψλ ζπλδέζκσλ πνπ ζπλδένπλ ηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο κε ηα 

νζηά ηεο ππέινπ. 

Σν ζψκα ελφο ηππηθνχ νζθπτθνχ ζπνλδχινπ είλαη θπιηλδξηθφ θαη ην ζπνλδπιηθφ ηξήκα 

είλαη ηξηγσληθφ. Δπηπιένλ είλαη νγθσδέζηεξνη απφ ηνπο απρεληθνχο θαη ζσξαθηθνχο, ψζηε λα 

ππνβαζηάδνπλ ην βάξνο ηεο θεθαιήο, ηνπ ζψξαθα θαη ησλ άλσ άθξσλ. Δπίζεο ε εγθάξζηα 

δηάκεηξνο ηνπ ζψκαηνο ελφο νζθπτθνχ ζπνλδχινπ είλαη πην κεγάιε απφ ηελ νβειηαία 

(πεξίπνπ πέληε εθαηνζηά θαη ηξία εθαηνζηά, αληίζηνηρα). Ζ άλσ θαη ε θάησ επηθάλεηα ηνπ 

ζπνλδπιηθνχ ζψκαηνο έρνπλ ζρήκα λεθξνεηδέο θαη θέξνληαη, εθηφο απφ απηέο ηνπ πέκπηνπ 

νζθπτθνχ ζπνλδχινπ, παξάιιεια ε κία πξνο ηελ άιιε, θαζψο ην χςνο ηνπ ζπνλδπιηθνχ 

ζψκαηνο ζην πξφζζην θαη ζην νπίζζην κέξνο ηεο παξάπιεπξεο επηθάλεηαο ηνπ είλαη ίδην. 

 Σν ζπνλδπιηθφ ηφμν ραξαθηεξίδεηαη απφ ηζρπξνχο απρέλεο πνπ θαηεπζχλνληαη 

απεπζείαο πξνο ηα πίζσ θαη εληππσζηαθά βαζηέο θάησ ζπνλδπιηθέο εληνκέο. Οη άλσ 

ζπνλδπιηθέο εληνκέο κφιηο επηζεκαίλνληαη. Ηδηαίηεξα αλαπηπγκέλν θαη ηζρπξφ είλαη 

ην ζπνλδπιηθφ ηφμν ηνπ Ο3 ζπνλδχινπ. Σα κεζνζπνλδχιηα ηξήκαηα βξίζθνληαη 

αλάκεζα ζε δχν αξζξψζεηο: κία ζπγρφλδξσζε πνπ είλαη ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο 

(απφ κπξνζηά), θαη κία δηάξζξσζε πνπ είλαη ε άξζξσζε κεηαμχ ησλ αξζξηθψλ 

απνθχζεσλ (απφ πίζσ). Σα φξηα ηνπ ηξήκαηνο είλαη: 

 Πξνο ηα πίζσ ε δπγναπνθπζηθή άξζξσζε κεηαμχ ησλ αξζξηθψλ απνθχζεσλ ησλ δχν 

ζπνλδχισλ 

 Πξνο ηα εκπξφο ν κεζνζπνλδχιηνο δίζθνο θαη ηα παξαθείκελα ζπνλδπιηθά ζψκαηα 
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Σν ζπνλδπιηθφ ηξήκα, ην νπνίν έρεη ηξηγσληθφ ζρήκα, ζε ζρέζε κε ην νγθψδεο 

ζπνλδπιηθφ ζψκα, θαίλεηαη εμαηξεηηθά κηθξφ. Δίλαη ζηελφηεξν απφ φηη ζηνπο απρεληθνχο 

ζπνλδχινπο, αιιά επξχηεξν απφ φηη ζηνπο ζσξαθηθνχο. Σα ηξήκαηα επηηξέπνπλ ηε δίνδν 

κνξθσκάησλ, φπσο ηα λσηηαία λεχξα θαη ηα αηκνθφξα αγγεία, απφ θαη πξνο ην ζπνλδπιηθφ 

ζσιήλα. Σέινο ηα ηξήκαηα είλαη πεξηνξηζκέλα δηαζηήκαηα πνπ πεξηβάιινληαη απφ νζηά, 

ζπλδέζκνπο θαη αξζξψζεηο. Πάζεζε νπνηνπδήπνηε απφ ηα αλαηνκηθά απηά ζηνηρεία θαη ησλ 

γχξσ κπψλ επεξεάδεη θαη ηα αλαηνκηθά κνξθψκαηα πνπ πεξλνχλ απφ ην αληίζηνηρν 

κεζνζπνλδχιην ηξήκα. (Αγηνο Α., 2002) 
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3.3 Οπίζθια διαζηήμαηα μεηαξύ ηων ζπονδςλικών ηόξων 

 

΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηνρέο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ηα πέηαια θαη νη αθαλζψδεηο 

απνθχζεηο παξαθεηκέλσλ ζπνλδχισλ ππεξθαιχπηνπλ ην έλα ην άιιν, ζρεκαηίδνληαο έλα 

ινγηθά πιήξεο ξαρηαίν ηνίρσκα γηα ηνλ ζπνλδπιηθφ ζσιήλα. Δλ ηνχηνηο, ζηελ νζθπτθή κνίξα 

ππάξρνπλ κεγάια θελά κεηαμχ ησλ νπηζζίσλ ηξεκάησλ ησλ παξαθεηκέλσλ ζπνλδπιηθψλ 

ηφμσλ. Σα ράζκαηα απηά, κεηαμχ παξαθεηκέλσλ πεηάισλ θαη αθαλζσδψλ απνθχζεσλ, 

κεγαιψλνπλ πξννδεπηηθά απφ ηνλ Ο1 πξνο ηνλ Ο5 ζπφλδπιν θαη είλαη δπλαηφλ λα 

δηεπξπλζνχλ κε θάκςε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Ο πέκπηνο νζθπτθφο ζπφλδπινο έρεη ην νγθσδέζηεξν ζψκα απφ φινπο ηνπο ππφινηπνπο 

ζπνλδχινπο. Ζ αθαλζψδεο απφθπζή ηνπ είλαη ιηγφηεξν αλαπηπγκέλε απφ ηηο αθαλζψδεηο 

απνθχζεηο ησλ άιισλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ. Οη εγθάξζηεο απνθχζεηο ηνπ είλαη παρχηεξεο 

απφ απηέο ησλ ππνινίπσλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ, έρνπλ ζρήκα ππξακηδνεηδέο θαη εθθχνληαη 

απφ ην ζχλνιν ηνπ απρέλα ηνπ ζπνλδπιηθνχ πεηάινπ θαη απφ ην πξνζθείκελν πξνο απηφλ 

κέξνο ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζψκαηνο. Οη θαηάληεηο αξζξηθέο απνθχζεηο είλαη ζρεδφλ επίπεδεο, 

θέξνληαη θαηαθφξπθα θαη ζηξέθνληαη ζρεδφλ πξνο ηα πίζσ. Μεηαμχ ηνπο ππάξρεη εκθαλψο 

κεγαιχηεξε απφζηαζε απφ φηη αλάκεζα ζηηο αληίζηνηρεο απνθχζεηο ησλ άιισλ νζθπτθψλ 

ζπνλδχισλ. Μεξηθέο θνξέο ν πέκπηνο νζθπτθφο ζπφλδπινο ζπλνζηεψλεηαη νιφθιεξνο έλα 

ηκήκα ηνπ (ζπλήζσο νη εγθάξζηεο απνθχζεηο), κε ην ηεξφ νζηφ (ηεξνπνίεζε ηνπ πέκπηνπ 

νζθπτθνχ ζπνλδχινπ) θαη άιιεο θνξέο κε ην αλψλπκν νζηφ, δηακέζνπ νζηενπνίεζεο ηνπ 

νζθπνιαγφληνπ ζπλδέζκνπ. Καη νη δχν θαηαζηάζεηο είλαη δπλαηφλ λα πξνθαινχλ επίκνλν 

πφλν ζηε ξάρε. (Άγηνο Α., 2002) 
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3.4 Μύερ ηηρ κινηηικήρ μονάδαρ 

 

Οη κχεο πνπ παίδνπλ ξφιν ζηε ιεηηνπξγία ησλ θηλεηηθψλ κνλάδσλ ηεο νζθπτθήο 

ρψξαο είλαη: 

Οη ηεξνλσηηαίνη κχεο πνπ πξνζθχνληαη ζηνπο δχν ηειεπηαίνπο ζσξαθηθνχο 

ζπνλδχινπο, ζηνπο νζθπτθνχο ζπνλδχινπο, ζην ηεξφ νζηφ, ζηνλ ηεξνιαγφλην ζχλδεζκν θαη 

ζηε ιαγφληα αθξνινθία (κέζν ρείινο). 

Κάησ απφ ηε 12
ε
 πιεπξά ν κπο ρσξίδεηαη ζε ηξεηο δέζκεο: 

1. ν ιαγνλνπιεπξηθφο κπο-πιάγηα δέζκε 

2. ν κήθηζηνο-ελδηάκεζε δέζκε 

3. ν αθαλζψδεο-κεζαία δέζκε  

Ο ιαγνλνπιεπξηθφο καδί κε ην κήθηζην απφ ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ ηεξνχ νζηνχ 

θαη ην έμσ ρείινο ηεο ιαγφληαο αθξνινθίαο, εθηείλνπλ ηε ξάρε (αλειθηήξεο κχεο). Ο 

αθαλζψδεο ζπλδέεηαη κε ην κήθηζην. Ζ λεχξσζε ηνπο γίλεηαη απφ ηνπο νπίζζηνπο 

θιάδνπο ησλ ζσξαθηθψλ θαη νζθπτθψλ λεχξσλ. Ζ ελέξγεηα πνπ θάλνπλ νη κχεο απηνί 

είλαη ε έθηαζε θαη νη πιάγηεο θηλήζεηο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Κάησ απφ ηνπο αλειθηήξεο ζπνλδπιηθνχο κχεο βξίζθεηαη ν εγθάξζηνο ζπνλδπιηθφο κπο, 

ν νπνίνο απνηειείηαη απφ ηξεηο ζηηβάδεο:  

1. ν εκηαθαλζψδεο (επηπνιήο ζηνηβάδα) 

2. ν πνιπζρηδήο, εθθχεηαη ζαλ έλαο ππθλφο ζαξθψδεο φγθνο πίζσ απφ ην ηεξφ νζηφ θαη 

δηέξρεηαη απ‟ φιεο ηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο ησλ νζθπτθψλ ζπνλδχισλ.  

Ζ λεχξσζε ησλ κπψλ απηψλ γίλεηαη απφ ηνπο νπίζζηνπο θιάδνπο ησλ ζσξαθηθψλ θαη 

νζθπτθψλ λεχξσλ. Ζ ελέξγεηα ησλ κπψλ απηψλ είλαη θπξίσο ε έθηαζε ηεο ζ.ζ. θαη ηηο 

ζηξνθηθέο θηλήζεηο ηνπο. ΢ηαζεξνπνηνχλ ηε ζηάζε ηεο ζ.ζ. 

΢ηελ νζθπτθή κνίξα ππάξρνπλ θαη άιινη κηθξνί κχεο φπσο: 

1. νη κεζαθάλζηνη, νη νπνίνη ελψλνπλ ηηο παξαθείκελεο νζθπτθέο αθαλζψδεηο απνθχζεηο 

2. νη κεζεγθάξζηνη, νη νπνίνη ελψλνπλ ηηο εγθάξζηεο απνθχζεηο ησλ παξαθείκελσλ 

ζπνλδχισλ. 
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Οη αλειθηήξεο ζπνλδπιηθνί κχεο ζεσξνχληαη εθηείλνληεο δηφηη είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ 

επηζηξνθή ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηελ φξζηα ζηάζε φηαλ θάπνηνο έρεη ζθχςεη κπξνζηά. 

Όινη νη κχεο ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο, θαιχπηνληαη απφ ηε κπτθή πεξηηνλία. Απηή 

εθηειεί κηα κεραληθή δξαζηεξηφηεηα ζηε κπνζθειεηηθή ιεηηνπξγία. Ζ ζσξαθννζθπηθή 

πεξηηνλία παίδεη έλα ζπνπδαίν ξφιν ζηε ιεηηνπξγία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Σέινο ζηηο 

νζθπτθέο θηλεηηθέο κνλάδεο γίλνληαη δηάθνξεο θηλήζεηο φπσο θάκςε, έθηαζε, πιάγηεο 

θάκςεηο θαη ζηξνθή. (Πνπξλάξαο., 2009) 
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3.5 Οπιζμόρ οζθςαλγίαρ 

 

Ωο νζθπαιγία ραξαθηεξίδεηαη θάζε πφλνο ζηελ νζθχ αλεμάξηεηα απφ ηελ αηηία πνπ 

ηνλ πξνθαιεί. Πνιιέο θνξέο ν πφλνο επεθηείλεηαη ζην γινπηφ θαη ηελ νπίζζηα επηθάλεηα ηνπ 

κεξνχ. ΢πρλά ζπλνδεχεηαη θαη απφ ηππηθή ηζρηαιγία ηνπ ελφο θαηά θαλφλα ζθέινπο, πνπ 

αληηζηνηρεί ζηε δηαδξνκή ηνπ ηζρηαθνχ λεχξνπ, ρσξίο φκσο λα πξέπεη λα ζπγρέεηαη ν πφλνο 

ηεο νζθπαιγία κε ην ξηδηηηθφ πφλν ηεο ηζρηαιγίαο. 

Ζ νζθπαιγία ινηπφλ είλαη εθδήισζε νκάδαο ζπκπησκάησλ κε θχξην ραξαθηεξηζηηθφ 

ηνλ πφλν, πνπ είλαη δπλαηφλ λα νθείιεηαη ζε πνιιέο θαη δηάθνξεο αηηίεο νη νπνίεο 

αλαθέξνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα:  

 

ΑΙΤΙΑ ΟΣΦΥΑΛΓΙΑΣ 

1.ΜΖΥΑΝΗΚΔ΢ ΠΑΘΖ΢ΔΗ΢  

      Α.Κήιε δίζθνπ 

      Β.΢ηέλσζε ηνπ ζπνλδπιηθνχ ζσιήλα 

      Γ.Δθθπιηζηηθή ζπνλδπιναξζξνπάζεηα 

2.΢ΤΓΓΔΝΔΗ΢,ΑΝΑΠΣΤΞΗΑΚΔ΢ ΚΑΗ ΑΠΟ ΚΑΣΑΠΟΝΖ΢Ζ 

ΠΑΘΖ΢ΔΗ΢ 

      Α.΢πνλδπιφιεζε, ζπνλδπινιίζζεζε 

      Β.΢πγγελείο αλσκαιίεο ησλ ζπνλδχισλ ηεο νζθπνηεξάο 

κνίξαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

     Γ.Κνθθπγνδπλία 

3.ΦΛΔΓΜΟΝΩΓΔΗ΢ ΠΑΘΖ΢ΔΗ΢-ΛΟΗΜΩΞΔΗ΢ 

     Α.Αγθπισηηθή ζπνλδπιίηηδα 

     Β.΢επηηθή ζπνλδπινδηζθίηηδα 

     Γ.Φπκαηηψδεο ζπνλδπιίηηδα 

4.ΠΡΩΣΟΠΑΘΔΗ΢ ΚΑΗ ΜΔΣΑ΢ΣΑΣΗΚΟΗ ΟΓΚΟΗ 

 

(Πνπξλαξάο Η., 2006) 
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3.6 Eπιδημιολογία 

 

Δλψ ε νζθπαιγία ησλ ελειίθσλ είλαη ζπρλφ ζχκπησκα, ε νζθπαιγία ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο είλαη ζρεηηθά ζπάλην ζχκπησκα θαη ππνδειψλεη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο αλσκαιία ή 

ζνβαξή πάζεζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  (Πνπξλαξάο Η., 2006) 

΢χκθσλα κε επηδεκηνινγηθέο κειέηεο, ην ζχλδξνκν ηεο νζθπαιγίαο ζπλαληάηαη πην 

ζπρλά ζηηο αλεπηπγκέλεο βηνκεραληθά ρψξεο, φπνπ ζπλήζσο ην 80% ηνπ πιεζπζκνχ θάπνηα 

ζηηγκή ζηε δσή ηνπ αηζζάλεηαη θάπνην απ‟ ηα ζπκπηψκαηα ηεο νζθπαιγίαο θαη παξνδηθά 

δπζρεξαίλεη ηελ εθηέιεζε ησλ ζπλήζσλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο ελψ θαη ην 25% ησλ αηφκσλ 

ειηθίαο 30-35 εηψλ αλαθέξνπλ φηη έρνπλ πξφβιεκα ζηε κέζε. Αληίζεηα ζηα κε 

αλαπηπζζφκελα θξάηε, ε ζπρλφηεηα ηεο νζθπαιγίαο θπκαίλεηαη ζε ρακειφηεξα επίπεδα. 

Απηφ, πηζαλφλ λα νθείιεηαη ζηηο δηαθνξέο ηνπ ηξφπνπ δσήο θαη εξγαζίαο πνπ επηθξαηνχλ 

ζ‟απηά ηα θξάηε ζε ζχγθξηζε κε ηα αλαπηπγκέλα, φπνπ ε εμεηδίθεπζε θαη ε 

βηνκεραλνπνίεζε έρνπλ νδεγήζεη ζε αλάπηπμε λέσλ κνληέισλ εμάζθεζεο ηεο  εξγαζίαο. 

΢χκθσλα κε κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη ζηελ Ακεξηθή θαη ζηελ Δπξψπε (΢νπεδία, 

Ννξβεγία), ε νζθπαιγία εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζηε 3
ε
 δεθαεηία ηεο δσήο. Ζ νζθπαιγία 

ινηπφλ, είλαη κηα θαηάζηαζε πνπ ηαιαηπσξεί άηνκα ζηελ πην παξαγσγηθή θάζε ηεο δσήο 

ηνπο κε ζνβαξέο θνηλσληθφ-νηθνλνκηθέο ζπλέπεηεο. 

Όζνλ αθνξά ην θχιν, ε νζθπαιγία εκθαλίδεη ηελ ίδηα ζπρλφηεηα θαη ζηα δχν θχια. 

Παξαηεξείηαη θάπνηα αχμεζε ζηηο γπλαίθεο θάησ απφ εηδηθέο ζπλζήθεο, φπσο νη γπλαίθεο 

άλσ ησλ 50 εηψλ ιφγσ κεηεκκελνπαπζηαθήο νζηενπφξσζεο θαη νη έγθπεο ιφγσ απμεκέλεο 

νζθπτθήο ιφξδσζεο. (Adams M. et al., 2006) 

Σέινο ζε κηα έξεπλα πνπ έγηλε ζε αληηπξνζσπεπηηθφ ελήιηθν πιεζπζκφ ηεο Βφξεηαο 

Καξνιίλαο (Ακεξηθή) θαηά ηελ νπνία ξσηήζεθαλ 4.437 νηθνγέλεηεο ην 1992 θαη 5.357 ην 

2006, έδεημε φηη ν επηπνιαζκφο ηεο ρξφληαο νζθπαιγίαο (>3κήλεο) απμήζεθε ζεκαληηθά κε 

ηελ πάξνδν δεθαηεζζάξσλ εηψλ  απφ 3,9% ην 1992 ζε 10,1% ην 2006. (Freburger J.K. et al., 

2009). ΢εκαληηθφ είλαη λα πξνζηεζεί φηη απφ φιεο ηηο θαηεγνξίεο νζθπαιγίαο, νη νζθπαιγίεο 

κεραληθήο αηηηνινγίαο είλαη νη ζπλεζέζηεξεο (πεξίπνπ 75 %) νη νπνίεο πξνθαινχληαη απφ 

κεραληθά θνξηία. 
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Κεθάιαην 4
ν
  

 
Μάιαμε 

 

πφ ηελ αξραηφηεηα, φηαλ έλαο 

άλζξσπνο αηζζαλφηαλ πφλν ή 

δπζθνξία, ε θπζηνινγηθή αληίδξαζε 

ήηαλ λα ηξίςεη ή λα θξαηήζεη ηελ πεξηνρή γηα 

λα κεηψζεη απηφ ην αίζζεκα. Έηζη, ε κάιαμε 

έγηλε έλαο απφ ηνπο πην εχθνινπο ηξφπνπο λα 

κεηψζνπλ ηνλ πφλν, ελψ ηαπηφρξνλα 

πξνζέθεξαλ ζην ζεκείν ραιάξσζε, κηα 

επράξηζηε αίζζεζε θαη ην αίζζεκα ηεο 

θξνληίδαο. Ζ κάιαμε ησλ καιαθψλ ηζηψλ 

ζεσξείηαη φηη εληζρχεη ηηο θπζηνινγηθέο θαη ηηο 

θιηληθέο αληηδξάζεηο ηνπ αζζελνχο ελψ 

πξνζθέξεη ηνπηθή αλαθνχθηζε απφ ηνλ πφλν 

(ζσκαηηθά θαη ςπρηθά), θαζψο θαη ηελ αχμεζε 

ηνπ νξίνπ ηνπ πφλνπ κέζσ ηεο έθθξηζεο 

ελδνξθηλψλ.        Δηθόλα 6  Δθαξκνγή κάιαμεο 

Ζ εθαξκνγή κάιαμεο είλαη πνιχ δηαδεδνκέλε  γηα ηε ζεξαπεία θαη ηελ αλαθνχθηζε 

απφ ηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. ΢ε αλαηνιηθέο θνηλσλίεο, ην καζάδ ζεσξείηαη φηη έρεη 

αλαιγεηηθέο δξάζεηο, εηδηθά αλ εθαξκφδεηαη ζε ζεκεία βεινληζκνχ κε ηελ πίεζε ησλ 

δαρηχισλ αληί γηα βειφλεο θαη ε ηερληθή απηή νλνκάδεηαη “acupressure”. Ζ κάιαμε 

ζεσξείηαη κηα αζθαιήο ηερληθή κε πνιχ ιίγν ξίζθν θαη ζρεδφλ θαλέλα ζπλνδφ πξφβιεκα, 

απνηειψληαο κηα απφ ηηο πην δηαδεδνκέλεο, ζπκπιεξσκαηηθέο θαη ελαιιαθηηθέο ζεξαπείεο γηα 

ηνλ νζθπτθφ πφλν. Οη αζζελείο πνπ πήξαλ κέξνο ζηηο παξαθάησ έξεπλεο ήηαλ N=792. 

Μάιαμε έθαλαλ νη n=410 θαη νη ππφινηπνη n=134 ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε (βιέπε 

Παξάξηεκα 5) θαη βεινληζκφ-θπζηθνζεξαπεία αθφκα πξνζσπηθή θξνληίδα (βιέπε 

Παξάξηεκα 5) έιαβαλ  νη n=249 άηνκα (Cherkin et al, 2001 ). 

Α 
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4.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή Μάλαξηρ   

 

 ΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ηνπ Cherkin et al., (2011) 401 άηνκα ειηθίαο 20-65 εηψλ πνπ 

είραλ δηαγλσζκέλν πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα ρσξίζηεθαλ ζε ηξία γθξνππ: δηαξζξσηηθή 

κάιαμε (n=132), ραιαξσηηθή κάιαμε (n=136) θαη ζπλήζεο αληηκεηψπηζε (n= 134). Οη 

ζεξαπεπηέο γλψξηδαλ ηνλ ηχπν ζεξαπείαο πνπ πξνζέθεξαλ ζηνπο αζζελείο, ελψ νη αζζελείο 

γλψξηδαλ φηη έθαλαλ κάιαμε ρσξίο λα γλσξίδνπλ φκσο ην είδνο. Οη αζζελείο ηεο ζπλήζεο 

αληηκεηψπηζεο ήηαλ ελήκεξνη φηη δελ ζα ιάβνπλ κάιαμε. Ζ ζεξαπεία έγηλε απφ 27 

εθπαηδεπκέλνπο ζεξαπεπηέο, κε ηνπιάρηζηνλ πέληε ρξφληα εκπεηξία, πνπ αθνινχζεζαλ ην 

ζπκθσλεζέλ πξσηφθνιιν. Πεξηείρε δέθα εβδνκαδηαίεο ζεξαπείεο δηάξθεηαο 75΄-90΄ νη 

πξψηεο θαη 50΄-60΄ νη επφκελεο. Οη ζεξαπεπηέο κπνξνχζαλ λα ζπζηήζνπλ 3 αζθήζεηο γηα ην 

ζπίηη αλ ήζειαλ, δηαιέγνληαο αλάκεζα ζε 6-7 ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο. Ζ ραιαξσηηθή 

κάιαμε είρε ζαλ γεληθφ ζθνπφ λα ραιαξψζεη ηνλ αζζελή κε δηάθνξεο ηερληθέο θαη κε 

ζπγθεθξηκέλν ρξφλν γηα θάζε ζεκείν ηνπ ζψκαηνο (7΄-20΄ ζηελ πιάηε θαη ηνπο γινπηνχο). 

΢ηε δηαξζξσηηθή κάιαμε είραλ ζαλ ζθνπφ λα αλαγλσξίζνπλ θαη λα εληνπίζνπλ 

κπνζθειεηηθνχο παξάγνληεο ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ, αιιά θαη λα ηνπο εμαιείςνπλ κε 

λεπξνκπτθέο-κπνθαζηθέο θαη άιινπ είδνπο ηερληθέο πνπ αθνξνχλ ηνλ καιαθφ ηζηφ. Οη 

λεπξνκπτθέο ηερληθέο πξνζπαζνχλ λα εληνπίζνπλ αλσκαιίεο καιαθνχ ηζηνχ κε ηελ 

θηλεηνπνίεζε αξζξψζεσλ θαη ηε δηάηαζε κπτθψλ ηζηψλ, κπηθέο αληζζνξνπίεο θαη λα  

κείσζνπλ ηελ ππεξηνλία. Οη πεξηνρέο πνπ  δέρζεθαλ ζεξαπεία δηέθεξαλ απφ αζζελή ζε 

αζζελή. Οη ζεξαπεπηέο κπνξνχζαλ λα πξνηείλνπλ αζθήζεηο δηάηαζεο γηα λα δηαηεξήζνπλ ην 

κήθνο ηνπ κπφο θαη ηα νθέιε απφ ηελ δηαξζξσηηθή κάιαμε. Σα απνηειέζκαηα κεηξήζεθαλ 

ζηηο 10, 26 θαη 52 εβδνκάδεο. ΢ηηο επαλαιεπηηθέο κεηξήζεηο ε ζπκκεηνρή ησλ αζζελψλ  ήηαλ 

95% ζηηο δέθα εβδνκάδεο, 93% ζηηο εηθνζηέμη εβδνκάδεο θαη 91% ζηηο πελεληαδχν 

εβδνκάδεο. 

 Καηά ηηο  αξρηθέο κεηξήζεηο δελ ππήξραλ ζηαηηζηηθέο θαη θιηληθέο δηαθνξέο κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ, εθηφο απφ ηελ νκάδα ηεο κάιαμεο πνπ είρε κεγαιχηεξε δπζιεηηνπξγία. ΢ε φιεο 

ηηο νκάδεο κεηψζεθαλ ηα ζπκπηψκαηα θαη βειηηψζεθε ε ιεηηνπξγία αιιά πεξηζζφηεξν ζηηο 

νκάδεο κάιαμεο. Γελ ππήξρε δηαθνξά ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα κεηαμχ ησλ δχν ηχπσλ κάιαμεο, 

ελψ παξφκνηα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ θαη ζην επίπεδν ελφριεζεο. Οη επηδξάζεηο κεηψζεθαλ 

ζηηο δέθα εβδνκάδεο, αλ θαη νη δηαθνξέο ζηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ  παξέκεηλαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο θαη ζηηο 26, 52 εβδνκάδεο. ΢ηηο 26 εβδνκάδεο νη 

αζζελείο πνπ ήηαλ ζηελ νκάδα ζπλεζηζκέλεο αληηκεηψπηζεο ζπλέρηζαλ λα έρνπλ κεησκέλε 
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ιεηηνπξγηθφηεηα  ζε ζρέζε κ‟ απηνχο ηεο ζεξαπεπηηθήο θαη ηεο δηαξζξσηηθήο κάιαμεο. ΢ηηο 

52 εβδνκάδεο ε ραιαξσηηθή κάιαμε ήηαλ ειάρηζηα απνηειεζκαηηθφηεξε απφ ηε δηαξζξσηηθή 

κάιαμε. Κακία ζεκαληηθή δηαθνξά δελ ππήξμε ζηα ζπκπηψκαηα κεηαμχ ησλ ηξηψλ νκάδσλ 

ζεξαπείαο ζηηο 26 θαη 52 εβδνκάδεο. Οπζηαζηηθά ην 62% κε 65% ησλ νκάδσλ κάιαμεο θαη 

ην 38% ηεο ζπλήζνπο αληηκεηψπηζεο είραλ ζεκαληηθά θιηληθά απνηειέζκαηα. Οη ζεηηθέο 

επηδξάζεηο ηεο κάιαμεο εμαθαλίζηεθαλ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ θαη δελ είραλ θακία 

ζεκαζία ηελ 52
ε
 εβδνκάδα, αλ θαη ήηαλ πνιχ πηζαλφηεξν λα έρνπλ θάπνηα κείσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ζηηο 10 εβδνκάδεο. Δπίζεο, ζηηο 10 εβδνκάδεο δηέθεξαλ  ζεκαληηθά ζηνλ 

πεξηνξηζκφ ησλ δξαζηεξηνηήησλ, ηε γεληθή βειηίσζε θαη ηελ ρξήζε αλαιγεηηθψλ θαξκάθσλ, 

κε ηηο νκάδεο κάιαμεο λα έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα. Δηδηθφηεξα ην 36% κε 39% ησλ 

αζζελψλ ηεο νκάδαο κάιαμεο θαη ην 4% ηελ αζζελψλ κε ηελ ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε 

αλέθεξε φηη ν νζθπτθφο πφλνο έθπγε εληειψο ή ειιαηψζεθε ζηηο 10 εβδνκάδεο. Αθφκα ζηηο 

10 εβδνκάδεο  ην 36% ηεο νκάδαο ζπλεζηζκέλεο αληηκεηψπηζεο θαη ην 18% κε 20% ηεο 

νκάδαο κάιαμεο είπε φηη επηζθέθηεθε έλαλ εηδηθφ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο. 

Σειηθά ε κάιαμε βειηίσζε ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζπλνιηθφ επίπεδν. Οη δχν ηερληθέο 

κάιαμεο κεηαμχ ηνπο αθφκα θαη αλ ε κηα είλαη πην εμεηδηθεπκέλε είραλ παξφκνηα 

απνηειέζκαηα. Φπζηθά ε γεληθή βειηίσζε δελ νθείιεηαη απνθιεηζηηθά ζηελ εθαξκνγή ηεο 

κάιαμεο αιιά θαη ζην γεγνλφο φηη μεθνπξάζηεθαλ νη αζζελείο, βξέζεθαλ ζε έλα ήξεκν 

πεξηβάιινλ θαη  έιαβαλ θάπνηνπ είδνπο ζεξαπεία.  

 ΢ην άξζξν ησλ Hsieh et al., (2006) 129 αζζελείο ειηθίαο 18-81 εηψλ, πνπ είραλ πφλν 

ζηελ νζθχ γηα πεξηζζφηεξν απφ ηέζζεξηο κήλεο ρσξίζηεθαλ ζε δχν γθξνππ: acupressure 

(n=64) θαη θπζηθνζεξαπεία (n=65). Οη αζζελείο έιαβαλ έμη ζπλεδξίεο ζε δηάξθεηα ελφο κήλα. 

Ζ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο έιαβε ηελ ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε κε έιμεηο, θηλεηνπνίεζε 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ζεξκνζεξαπεία, ππέξπζξε αθηηλνβνιία, ειεθηξνζεξαπεία θαη αζθήζεηο 

πνπ απνθαζίζηεθαλ απφ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή. Καηά ηελ δηαμαγσγή ηεο έξεπλαο νη αζζελείο 

δελ είραλ άγλνηα ηνπ ζεξαπεπηηθνχ πξσηνθφιινπ. Ζ επαλακέηξεζε πξαγκαηνπνηήζεθε απν 

ηνπο εξεπλεηέο ζηνπο έμη κήλεο. Σα απνηειέζκαηα γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ήηαλ ρακειφηεξα 

γηα ηελ νκάδα πνπ έθαλε acupressure απφ φηη γηα ηελ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο, απνηέιεζκα ην 

νπνίν ηζρχεη θαη γηα ηελ κέηξεζε ζηνπο έμη κήλεο. Γεληθά ην γθξνππ acupressure είρε 

ιηγφηεξν πφλν θαη πξνβιήκαηα ζηελ θαζεκεξηλφηεηα, αιιά δελ ήηαλ ηθαλνπνηεκέλν κε ην λα 

δεη παξνπζηάδνληαο ζπκπηψκαηα. Ζ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά παξέκεηλε θαη ζηελ 

επαλακέηξεζε ζηνπο έμη κήλεο. Απφ ηελ έξεπλα θαίλεηαη φηη ην acupressure είλαη πην 

απνηειεζκαηηθφ ζηελ ζεξαπεία ηεο νζθπτθήο κνίξαο απφ φηη ε θπζηθνζεξαπεία. Βέβαηα θαιφ 
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είλαη λα ηνληζηεί φηη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ acupressure ίζσο νθείιεηαη ζε θαζαξά 

ζηνηρεία απζππνβνιήο ηνπ αζζελνχο εμαηηίαο ζπδεηήζεσλ κε ηνλ ζεξαπεπηή θάηη πνπ  είλαη 

ακθηζβεηήζηκν δηφηη φινη νη αζζελείο έρνπλ ζέιεζε γηα λα ζεξαπεπηνχλ (ζεσξεηηθά). Αθφκα  

πνιινί αζζελείο έραζαλ ηελ επαλακέηξεζε ησλ έμη κελψλ αλ θαη νη εξεπλεηέο πηζηεχνπλ φηη 

δελ ζα είρε ηδηαίηεξν αληίθηππν ζηα ηειηθά απνηειέζκαηα.  

 Σέινο ε απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο θηλεηνπνίεζεο εμαξηάηαη πεξηζζφηεξν απφ ηελ 

ηθαλφηεηα θαη ηελ εκπεηξία ηνπ ζεξαπεπηή αθφκα θαη αλ ρξεζηκνπνηνχληαη θιαζζηθέο 

κέζνδνη θαη ηερληθέο,. Σα πξνβιήκαηα απηήο ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε ππάξρεη ε πηζαλφηαηα ε 

ζρέζε ζεξαπεπηή αζζελή λα παίδεη ξφιν ζηα ηειηθά απνηειέζκαηα θαη φηη πνιινί αζζελείο 

έραζαλ ηελ επαλακέηξεζε ζηνπο έμη κήλεο (15,5%).  

 ΢ην άξζξν ησλ Cherkin et al., (2001) 261 αζζελείο ρσξηζκέλνη κε ηπραίν ηξφπν 

ειηθίαο 20-70 εηψλ ρσξίζηεθαλ ζε γθξνππ θηλέδηθνπ βεινληζκνχ(n=94), ζεξαπεπηηθήο 

κάιαμεο (n=78) θαη κηα νκάδα πξνζσπηθήο θξνληίδαο (n=90). Οη ζπλεδξίεο πνπ έιαβαλ 

ρψξα είραλ δηάξθεηα δέθα εβδνκάδεο θαη ε επαλακέηξεζε ησλ απνηειεζκάησλ ζην 95% 

απηψλ έγηλε κεηά απφ 4, 10 θαη 52 εβδνκάδεο. Οη αζζελείο πνπ έθαλαλ βεινληζκφ θαη κάιαμε 

έιαβαλ ζεξαπεία δηάξθεηαο δέθα εβδνκάδσλ κε κηα ζπλεδξία ηελ εβδνκάδα. Οη αζζελείο πνπ 

έθαλαλ θηλέδηθν βεινληζκφ είραλ ζαλ ζεξαπεπηέο εθπαηδεπκέλνπο βεινληζηέο κε ηνπιάρηζηνλ 

ηξία ρξφληα εκπεηξίαο, νη νπνίνη θαη θαζφξηζαλ έλα πξσηφθνιιν ζεξαπείαο. Απηφ 

πεξηειάκβαλε βαζηθέο ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο βεινληζκνχ, ειεθηξηθή δηέγεξζε, ρεηξνθίλεην 

εξεζηζκφ βειφλσλ, βεληνχδεο, ζεξκφηεηα θαη δηαθφξσλ εηδψλ αζθήζεηο φπσο δηαηάζεηο, 

πεξπάηεκα θαη θνιχκπη αλαδεηψληαο έηζη ηελ επίηεπμε ηνπ de qi (βιέπε βεινληζκφ). 

Δπηπξφζζεηα κηα αθφκα ηερληθή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ην “moxibution”, δειαδή ε 

θαχζε θπηηθνχ πιηθνχ γηα λα ζεξκάλεη ζπγθεθξηκέλα ζεκεία πάλσ ή θνληά ζηελ επηθάλεηα 

ηνπ ζψκαηνο. Οη βεληνχδεο είλαη ε γλσζηή ηερληθή κε ηελ ηνπνζέηεζε ελφο κηθξνχ 

ζεξκαηλφκελνπ θιηηδαληνχ ζην ζψκα γηα ηελ δεκηνπξγία θελνχ αέξνο. Ο θάζε ζεξαπεπηήο 

επέιεγε ηνλ αξηζκφ βειφλσλ πνπ ζα ρξεζηκνπνηνχζε. Όζν γηα ηνπο ζεξαπεπηέο πνπ 

εθάξκνδαλ ηε κάιαμε, είραλ ηνπιάρηζηνλ ηξία κε δψδεθα ρξφληα εκπεηξίαο. Με ηελ βνήζεηα 

ινηπφλ ησλ εξεπλεηψλ αιιά θαη ησλ ζεξαπεπηψλ δεκηνπξγήζεθε έλα πξσηφθνιιν βαζηζκέλν 

ζηελ θηλεηνπνίεζε καιαθνχ ηζηνχ, ελψ επηηξάπεθε θαη ε ρξήζε ηνπ ζνπεδηθνχ καζάδ, ε ελ 

ησ βάζεη κάιαμε θαη ε πίεζε ησλ trigger points. Αληίζεηα, απνθιείζηεθαλ νη ζεξαπείεο πνπ 

δελ πεξηιακβάλνπλ επαθή κε ηνλ αζζελή. Απηφ ζπλέβε γηαηί ηέηνηνπ είδνπο ηερληθέο ζα είραλ 

παξφκνηα απνηειέζκαηα κε ηνλ βεινληζκφ. Οη αζζελείο πνπ κπήθαλ ζηελ νκάδα πξνζσπηθήο 

θξνληίδαο έιαβαλ έλα βηβιίν θαη δχν βηληενθαζέηεο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ νζθπτθνχ 

πφλνπ. Οη ηαηλίεο πεξηειάκβαλαλ ζαξάληα ιεπηά πξνβνιήο κε ηελ απηνδηαρείξηζε ηνπ πφλνπ 
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θαη 25 ιεπηά επίδεημε αζθήζεσλ. Σα αλέθδνηα απηά βίληεν πεξηείραλ επίζεο ζηνηρεία ζρεηηθά 

κε ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πφλνπ, ηελ βειηίσζε ηνπ ηξφπνπ δσήο, ηελ ελεκέξσζε γηα ην 

πξφβιεκα θαζψο θαη ζπκβνπιέο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε κηαο ρξφληαο αζζέλεηαο . Σν 55% ησλ 

αζζελψλ δηάβαζε ηα 2/3 ηνπ βηβιίνπ θαη ην 73% παξαθνινχζεζε ηηο θαζέηεο.  

 ΢ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο νη αζζελείο είραλ έληνλν πφλν θαη πξνβιήκαηα 

ιεηηνπξγηθφηεηαο. Οη πεξηζζφηεξνη έπαηξλαλ θάξκαθα γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπο θαη ζηηο 

ηξεηο νκάδεο. ΢ηηο δέθα εβδνκάδεο  ζεξαπείαο νη αζζελείο πνπ έθαλαλ κάιαμε (74%) ήηαλ 

πην ηθαλνπνηεκέλνη απφ απηνχο ηνπ βεινληζκνχ (46%). Ζ νκάδα κάιαμεο είρε κεγαιχηεξε 

κείσζε έληνλσλ ζπκπησκάησλ  θαη ιεηηνπξγηθφηεηαο απφ φηη ε νκάδα ηεο πξνζσπηθήο 

θξνληίδαο θαη ηνπ βεινληζκνχ. Μφλν ην 5% ησλ αζζελψλ κάιαμεο ζπγθξηηηθά κε ην 19% 

ηνπ βεινληζκνχ θαη ηελ νκάδαο πξνζηαζίαο, παξαπνλέζεθαλ γηα πεξηνξηζκφ δξαζηεξηφηεηαο 

εμαηηίαο ηνπ πφλνπ, ζε απηή ηε ρξνληθή δηάξθεηα. Σα πνζνζηά ησλ αζζελψλ πνπ έθαλαλ 

ρξήζε θαξκάθσλ κεηψζεθαλ ζηαδηαθά ζε απηφ ην δηάζηεκα ησλ 10 εβδνκάδσλ απφ 69% ζε 

51% ζηελ νκάδα ηνπ βεινληζκoχ, απφ 73% ζε 47% ζηελ νκάδα κάιαμεο θαη απφ 63% ζε 

62% ζηελ νκάδα απηνζεξαπείαο. ΢ηελ επαλακέηξεζε πνπ έγηλε κεηά ην πέξαο ελφο έηνπο απφ 

ηελ ζεξαπεία, ηα απνηειέζκαηα παξέκελαλ, κε ηελ κάιαμε λα απνδεηθλχεηαη  αλψηεξε ηνπ 

βεινληζκνχ, ζρεηηθά κε ηελ εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ θαη ηε βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο. Αθφκα  βειηηψζεθαλ θαη ηα πνζνζηά ηεο νκάδαο πξνζσπηθήο ζεξαπείαο. 

Σα απνηειέζκαηα ήηαλ αλεμάξηεηα απφ ηελ πξνζσπηθή άζθεζε πνπ ζπλέζηεζαλ νη 

ζεξαπεπηέο ζηα δχν γθξνππ ζεξαπείαο γηαηί νη αζζελείο αθνινχζεζαλ παξφκνηα 

πξνγξάκκαηα.  

 Σέινο απνδεηθλχεηαη φηη ε κάιαμε απνηέιεζε κηα καθξνπξφζεζκε απνηειεζκαηηθή 

ζεξαπεία ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ πφλνπ ζηελ νζθπτθή κνίξα κε ηα απνηειέζκαηα  λα 

παξακέλνπλ αθφκα θαη έλα ρξφλν κεηά. Δλψ ινηπφλ ζηελ νκάδα πξνζσπηθήο θξνληίδαο 

αξρηθά θάλεθε λα κελ έρεη απνηέιεζκα, κεηά ην πέξαο ελφο ρξφλνπ απνδείρζεθε ηειηθά φηη 

είρε  παξφκνηα απνηειέζκαηα κε ηελ νκάδα ηεο κάιαμεο. Δπεηδή ε έξεπλα δελ είρε θάπνηα 

νκάδα ειέγρνπ ή ηππηθήο θξνληίδαο, θάηη πνπ απνηειεί κεγάιν κεηνλέθηεκα, ίζσο 

ππνβαζκηζηεί ε αμία ησλ απνηειεζκάησλ ησλ ηξηψλ ζεξαπεηψλ. Σα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο 

κάιαμεο ίζσο νθείινληαη ζην γεγνλφο φηη νη αζζελείο βξέζεθαλ κηα ψξα ζε ραιαξσηηθφ 

πεξηβάιινλ, ήξζαλ ζε επαθή κε ζεξαπεπηέο, έιαβαλ ακέξηζηε πξνζνρή, ελεκεξψζεθαλ γα ηε 

ζσζηή δηαρείξηζε ηνπ πξνβιήκαηφο ηνπο θαη αχμεζαλ ηε γλψζε ηνπ ζψκαηνο ηνπο. Δπίζεο, 

ζεηηθά ζηνηρεία πεξί ηεο εγθπξφηεηαο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, απνηειεί ε ηπραία 
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δεηγκαηνιεςία, ε ζπκκεηνρή βεινληζηψλ θαη αηφκσλ εμεηδηθεπκέλσλ ζηε κάιαμε φπσο 

επίζεο θαηνη ζπρλέο επαλακεηξήζεηο. 
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 4.2 Σύγκπιζη επιζηημονικών επεςνών ηηρ μάλαξηρ 

 

΢ρεηηθά κε ηελ κάιαμε, ηξία άξζξα βξέζεθαλ απφ ηελ αλάγλσζε ηεο βηβιηνγξαθίαο 

κε ζρεηηθά παξφκνηα δείγκαηα. (Cherkin et al, 2001; Cherkin et al, 2011; Hsieh et al, 2006). 

Απ‟ απηά ην έλα αλέθεξε ζαλ ηχπν κάιαμεο ην acupressure θαη έλα αθφκα έθαλε δηαρσξηζκφ 

ζε ραιαξσηηθή θαη δηαξζξσηηθή κάιαμε.Οη εξεπλεηέο ζχγθξηλαλ ηελ κάιαμε κε ηε ζπλήζε 

αληηκεηψπηζε, ηε θπζηθνζεξαπεία, ην βεινληζκφ θαη ηελ πξνζσπηθή θξνληίδα (Cherkin et al, 

2001; Cherkin  et al, 2011; Hsieh et al, 2006). ΢ηηο πξψηεο κεηξήζεηο  πνπ έγηλαλ ζηηο δέθα 

εβδνκάδεο θάλεθε φηη ε κάιαμε είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηελ ζπλήζε αληηκεηψπηζε 

θαη ηνλ βεινληζκφ, δειαδή παξνπζίαζε θαιχηεξα απνηειέζκαηα σο πξνο ηελ ειιάησζε ηνπ 

πφλνπ θαη ησλ ππνινίπσλ ζπκπησκάησλ θαζψο θαη ηελ αχμεζε  ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

(Cherkin et al., 2001; Cherkin et al, 2011). Όπσο αλαθέξεηαη, νη ζεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

κάιαμεο άξρηζαλ λα θαίλνληαη ζηαδηαθά, γη‟ απηφ ζηνπο έμη κήλεο ε κάιαμε εμαθνινπζνχζε 

λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηνλ νζθπτθφ πφλν ζε ζρέζε κε ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε θαη ηελ ζπλήζε αληηκεηψπηζε (Cherkin et al, 2001; Cherkin et al, 2011). Απφ 

ηελ άιιε βξέζεθε  ζην άξζξν ησλ Cherkin et al, (2001) φηη ε θπζηθνζεξαπεία ήηαλ θαιχηεξε 

ζηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ζε ζρέζε κε ην acupressure ζηελ εμακεληαία κέηξεζε. 

Σειηθά ζηηο κεηξήζεηο ηνπ ρξφλνπ κεηά απφ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο θάλεθε φηη ε κάιαμε 

ήηαλ γεληθά θαιχηεξε ζε ζρέζε κε ηηο ζεξαπείεο πνπ ζπγθξίλνληαλ. Δηδηθφηεξα φκσο νη 

εξεπλεηέο απνθάλζεθαλ φηη ε ραιαξσηηθή κάιαμε είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε 

ηελ δηαξζξσηηθή κάιαμε  αιιά θαη ζε ζρέζε κε ηνλ βεινληζκφ (Cherkin et al, 2001; Cherkin 

et al, 2011). Ωζηφζν ηα απνηειέζκαηα ηεο κάιαμεο γεληθά ήηαλ ζηαηηζηηθά αδηάθνξα ζηνλ 

έλα ρξφλν (Cherkin et al., 2011). Σέινο φινη νη εξεπλεηέο θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε 

κάιαμε έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα εηδηθά βξαρππξφζεζκα αιιά κεηά ην πέξαο ελφο ρξφλνπ 

δελ έρεη θάπνηα επίδξαζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ αηφκνπ θη φηη ηα απνηειέζκαηα ηεο 

εμαξηψληαη άκεζα απφ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ζεξαπεπηή. Οη  κεηξήζεηο έγηλα κε ηελ βνήζεηα ηνπ 

Rolland morris disability questionnaire θαη ζηα ηξία άξζξα φζνλ αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα 

θαη κε ην oswestry disability index ζε κία έξεπλα (Hsieh et al., 2006). Γηα ηελ κέηξεζε ηνπ 

πφλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ε  VAS θαη γηα ηελ γεληθή πγεία απφ ηελ ζθνπηά ηνπ αζζελή ην SF-

36 θαη  to SF-12 (Cherkin et al., 2001; Cherkin et al., 2011; Hsieh et al., 2006). (Bιέπε 

Παξάξηεκα 2) 
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Κεθάιαην 5
ν

 

 Τερληθέο Κηλεηνπνίεζεο 

 

ξθεηνί αζζελείο αλαπηχζζνπλ ρξφλην πφλν νζθπτθήο κνίξαο (πφλνο θαη 

αληθαλφηεηα πνπ παξακέλεη γηα ρξνληθφ δηάζηεκα πεξηζζφηεξν απφ ηξείο κήλεο). 

Σν 68% ησλ αλζξψπσλ ζα βηψζεη έζησ θαη κία θνξά έλα επεηζφδην πφλνπ ζηελ 

νζθχ θαη ην 30-40 % ζα ην  βηψλεη θάζε ρξφλν (Mohammad et al, 2006). Ο ρξφληνο νζθπτθφο 

πφλνο έρεη επίδξαζε ζε κεγάιν κέξνο ηνπ εξγαδφκελνπ πιεζπζκνχ, κε ζνβαξέο 

θνηλσληθννηθνλνκηθέο ζπλέπεηεο. Ο επξσπατθφο νδεγφο γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ ρξφληνπ 

νζθπτθνχ πφλνπ ζπζηήλεη ζαλ ζεξαπεία ηνπ νμέσο νζθπτθνχ πφλνπ (ιηγφηεξν απφ έμη 

εβδνκάδεο δηάξθεηαο), ηε δηαηήξεζε ηεο θαζεκεξηλήο ηνπ δξαζηεξηφηεηαο. Αθφκα ζπζηήλεη 

ηελ θηλεηνπνίεζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο γη‟ απηνχο πνπ δελ κπνξνχλ λα επηζηξέςνπλ ζηελ 

δνπιεία ηνπο. Γηα ρξφλην κε-εηδηθφ (αηηηνινγεκέλν πφλν) νζθπτθήο κνίξαο (πάλσ απφ 

δψδεθα εβδνκάδεο), ζε ζπλδπαζκφ κε άζθεζε ζπζηήλνληαη θαη βξαρείαο δηάξθεηαο 

ζπλεδξίεο ζπνλδπιηθήο θηλεηνπνίεζεο. Γελ ππάξρνπλ ζπγθξίζεηο απνηειεζκάησλ ζρεηηθά κε 

ηελ γεληθή άζθεζε θαη κε ηελ ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε θαη δελ ππάξρνπλ μεθάζαξα 

ζπκπεξάζκαηα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα θάπνηνπ εθ ησλ δχν (Ferreira et al, 2007). Σα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζρεδηάδνληαη γηα ηελ θαηαπνιέκεζε πξνβιεκάησλ ή γηα ηελ 

ειαρηζηνπνίζε ηνπ θφβνπ θίλεζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ πφλν ζηελ νζθχ ή θαη ηα δχν. 

Αθφκα ν θηλεηηθφο έιεγρνο αθνξά ηελ επίβιεςε ηνπ αζζελή απφ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή κε ηε 

ρξήζε ππεξήρσλ γηα ηελ επαλαηξνθνδφηεζε πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηε κπτθή ιεηηνπξγία. 

 ΢πλνιηθά ζεξαπεία έιαβαλ N=646 άηνκα, απφ ηνπο νπνίνπο νη n=265 έθαλα ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο, νη n=80 θηλεηηθφ έιεγρν (βιέπε Παξάξηεκα 5), νη n=52 McKenzie, νη n= 135 

θάπνην πξφγξακκα άζθεζεο θαη νη n=108 έιαβαλ ηελ ζπκβνπιή απιά λα κείλνπλ ελεξγνί.  

Α 
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5.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή ηων Τεσνικών Κινηηοποίηζηρ  

 

Οη Ferreira et al., (2007) ζηελ έξεπλα ηνπο ζπγθέληξσζαλ 240 άηνκα ειηθίαο απφ 18-

80 εηψλ θαη ηα ρψξηζαλ ζε ηξία γθξνππ: γεληθή άζθεζε (n=80 άηνκα), θηλεηηθφ έιεγρν 

(n=80), ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε (n=80). Οη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζε γθξνππ κε 

ηπραίν ηξφπν. Οη αζζελείο έιαβαλ δψδεθα ζεξαπείεο κέζα ζε δηάζηεκα νρηψ εβδνκάδσλ θαη 

έγηλε follow-up ζηνπο έμη θαη δψδεθα κήλεο κε επαλεκθάληζε αηφκσλ 88% θαη 93% 

αληίζηνηρα. Όζνλ αθνξά ηε γεληθή άζθεζε ν θάζε θπζηθνζεξαπεπηήο έθαλε κία αηνκηθή 

έθζεζε γηα θάζε αζζελή ηνπ γθξνππ, ζηελ νπνία αλαθέξνληαλ ην πφζν ελεξγφο ήηαλ, ην 

κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο νζθχο πνπ είρε, ελψ φξηζε  θαη ηελ έληαζε πνπ πξέπεη λα 

αζθεζεί. Οη αζθήζεηο έγηλαλ κε επίβιεςε απφ ηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο. 

Οη αζζελείο ινηπφλ  ρσξίζηεθαλ ζε ηκήκαηα ησλ νθηψ αηφκσλ θαη ε θάζε ζπλεδξία 

είρε δηάξθεηα νθηψ ψξεο. ΢ηηο δψδεθα ζεξαπείεο πνπ αθνινχζεζαλ νη αζζελείο πξνηξέπνληαλ 

λα βειηηψζνπλ ηα δηθά ηνπο απνηειέζκαηα θαη φρη λα είλαη αληαγσληζηηθνί κε ηνπο άιινπο. 

΢ηφρνο ήηαλ ε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ε αχμεζε ηεο εκπηζηνζχλεο ζηελ ρξήζε 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Σν πξφγξακκα πνπ αθνινχζεζαλ νη θπζηθνζεξαπεπηέο βαζίζηεθε 

ζηηο αξρέο ηνπ Moffet & Frost  θαη ζα πεξηειάκβαλε ελδπλάκσζε, δηαηάζεηο κεγάισλ κπτθψλ 

νκάδσλ θαη αζθήζεηο θαξδηαγγεηαθήο θπθινθνξίαο. Ζ πξνζέξκαλζε γηλφηαλ κε δέθα  

αζθήζεηο ηνπ ελφο ιεπηνχ, ην νπνίν αθνινπζνχληαλ απφ ραιάξσζε θαη ζην ηέινο ηνπ 

καζήκαηνο δηλφηαλ ε “ζπκβνπιή ηεο εκέξαο”. Απφ ην πξψην κάζεκα ηνπο πξνέηξεπαλ λα 

είλαη ελεξγνί ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη λα αθνινπζνχλ αζθήζεηο πνπ ηνπο επραξηζηνχλ θαη 

ηνπο ηθαλνπνηνχλ. Ζ ηειεπηαία ζπλεδξία πεξηειάκβαλε ζπδήηεζε γηα ην πφζν ηνπο επεξέαζε 

ην πξφγξακκα ην νπνίν αθνινχζεζαλ, πφζν βειηηψζεθε ε θαζεκεξηλφηεηα ηνπο θαη αλ ζα 

εμαθνινπζνχζαλ απηφ ηνλ ηξφπν δσήο. Ο θηλεηηθφο έιεγρνο αθνξά αζζελείο πνπ έθαλαλ 

αζθήζεηο γηα ηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ζπγθεθξηκέλσλ 

κπτθψλ νκάδσλ ηνπ θνξκνχ, ην δηάθξαγκα θαη ηνπ ππειηθνχ εδάθνπο. Ο θάζε αζζελήο 

εθπαηδεχνληαλ πξνζσπηθά απφ ηνλ θάζε θπζηθνζεξαπεπηή λα ρξεζηκνπνηεί ηνπο ελ ησ βάζεη 

κχεο θαη φρη ηνπο άιινπο. Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ γηλφηαλ επαλαηξνθνδφηεζε κε ηελ 

βνήζεηα ππέξερσλ, εθηφο απφ πεξηπηψζεηο πνπ ν θπζηθνζεξαπεπηήο έθξηλε φηη ν ππέξερνο 

δελ ζα βνεζνχζε θαζφινπ (παρχζαξθνη αζζελείο). Οη αζθήζεηο ήηαλ πξννδεπηηθέο θαη 

πξνζαξκνζκέλεο ζηνπο αζζελείο.  

΢ην ζεκείν απηφ πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη θαη ζηα δχν απηά γθξνππ έγηλε γλσζηαθή-

ζπκπεξηθνξηζηηθή πξνζέγγηζε γηα ηελ ςπρνινγηθή ππνζηήξημε ψζηε λα ηεζνχλ ζηφρνη. Οη 
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αζζελείο ελζαξξχλνληαλ θαζεκεξηλά παξά ηηο δπζθνιίεο. ΢ην γθξνππ ηεο ζπνλδπιηθήο 

θηλεηνπνίεζεο εθαξκφζηεθαλ εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη 

ηελ πχειν. Οη αζθήζεηο ζρεηηθά κε ηελ πνζφηεηα θαη ηελ δηάξθεηα βξίζθνληαλ ζηελ επρέξεηα 

ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή  αλάινγα κε ηα απνηειέζκαηα ηνπ  αζζελή. Εεηήζεθε ινηπφλ απφ ηνπο 

αζζελείο λα θάλνπλ αζθήζεηο ζην ζπίηη θαη ηνπο δφζεθαλ νδεγίεο λα απνθεχγνπλ επίπνλεο 

αζθήζεηο-θηλήζεηο. Οη ζεξαπείεο ζηακαηνχζαλ αλ νη αζζελείο ζεξαπεχνληαλ πξηλ ηηο δψδεθα 

ζπλεδξίεο. Όινη νη θπζηθνζεξαπεπηέο ήηαλ ηθαλνί γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε θαη ησλ ηξηψλ 

ζεξαπεηψλ αιιά παξαθνινχζεζαλ θαη επηπιένλ ζεκηλάξηα θαη γηα ηα ηξία είδε ζεξαπείαο. 

Απφ ηνπο αζζελείο δεηήζεθε λα κελ θάλνπλ θάπνηα άιιε ζεξαπεία ηαπηφρξνλα κέρξη ην 

πέξαο ησλ ηξηψλ εβδνκάδσλ. Αξρηθά νη αζζελείο έπξεπε λα θαηαγξάςνπλ κε βαζκφ 

δπζθνιίαο απφ 1-10 ζε ηξεηο δηθέο ηνπο θηλήζεηο. Ξαλακεηξήζεθαλ κεηά απφ δχν, έμη θαη 

δψδεθα κήλεο ζηελ επαλάιεςε ησλ ίδησλ θηλήζεσλ, κε δηθή ηνπο αμηνιφγεζε γηα ηελ έλδεημε 

βειηίσζεο.  

Σα γθξνππ είραλ παξφκνηεο αξρηθέο κεηξήζεηο. Αλαιπηηθφηεξα ην γθξνππ ηνπ 

θηλεηηθνχ ειέγρνπ είρε 10% ιηγφηεξν δηάξθεηα πφλνπ απ‟ φηη ηα άιια δχν γθξνππ. ΢ηα ηξία 

γθξνππ νη αζζελείο παξαθνινχζεζαλ θαηά κέζν φξν ελληά ζπλεδξίεο θαη ζε γεληθέο γξακκέο 

ηα απνηειέζκαηα βειηηψζεθαλ ζε βάζνο ρξφλνπ. Σν γθξνππ ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ θαη ηεο 

ζπνλδπιηθήο θηλεηνπνίεζεο βειηηψζεθαλ πεξηζζφηεξν απφ απηά ηεο γεληθήο άζθεζεο. ΢ηηο 

νθηψ εβδνκάδεο, ην γθξνππ ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ είρε θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη 

θαιχηεξν ζεξαπεπηηθφ απνηέιεζκα απφ ηελ νκάδα γεληθήο άζθεζεο. Δπίζεο, ε νκάδα 

ζπνλδπιηθήο θηλεηνπνίεζεο είρε θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα απφ ηελ νκάδα γεληθήο άζθεζεο. 

Τπήξρε φκσο, κηθξή δηαθνξά ζηα δχν γθξνχπ (θηλεηηθνχ ειέγρνπ θαη ζπνλδπιηθήο 

θηλεηνπνίεζεο) φζνλ αθνξά ηε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ζηελ ζεξαπεία. 

Αληίζεηα, ζηνπο 6 θαη 12 κήλεο δελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά. Απηά ηα 2 γθξνππ είραλ 

θαιχηεξα βξαρππξφζεζκα απνηειέζκαηα, ιεηηνπξγηθά θαη ζεξαπεπηηθά, αιιά φρη θάπνηα 

ζεκαληηθή δηαθνξά καθξνρξφληα. 

 Ζ έξεπλα είρε ζαλ ζηφρν ηε ζχγθξηζε ησλ ηξηψλ νκάδσλ κεηαμχ ηνπο, ρσξίο ρξήζε  

νκάδαο ειέγρνπ. Έλαο βαζηθφο παξάγνληαο πνπ ζα έπξεπε λα ιεθζεί ζνβαξά ππφςε είλαη φηη  

ε νκάδα άζθεζεο έιαβε ζεξαπεία ζε γθξνππ ελψ ηνπ κεραληθνχ ειέγρνπ αηνκηθά. Δπίζεο, 

γηα ηελ νκάδα άζθεζεο ρξεζηκνπνηήζεθε γπκλαζηήξην ελψ γηα ηελ νκάδα κεραληθνχ 

ειέγρνπ, ππεξερνγξάθεκα πξνθεηκέλνπ λα έρνπλ επαληξνθνδφηεζε νη αζζελείο. Σειηθά, 

απνδείρηεθε πσο θαη νη ηξεηο ζεξαπείεο είραλ απνηέιεζκα γηα ηελ βειηίσζε ηνπ ρξφληνπ 

νζθπτθνχ πφλνπ αιιά, ε νκάδα άζθεζεο είρε ειάρηζηα ρεηξφηεξα απνηειέζκαηα απφ φηη ε 

νκάδα  ηνπ κεραληθνχ ειέγρνπ θαη ηεο θηλεηνπνίεζεο. 
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΢ην άξζξν ησλ Paatelma et al, (2008), 134 άηνκα ειηθίαο 18-65 εηψλ ρσξίζηεθαλ κε 

ηπραίν ηξφπν ζε ηξία γθξνππ: εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο n=45, McKenzie n=52 θαη 

γθξνππ ζπκβνπιήο λα κείλνπλ ελεξγνί n=37. Oη αζζελείο βξέζεθαλ ζηελ πφιε Jyväskyla ηεο 

Φηλιαλδίαο απφ ηέζζεξα κεγάια θέληξα επεηδή αλαδεηνχζαλ ζεξαπεία. Όινη νη αζζελείο 

πήγαλ ζε θάπνην θέληξν 0-7 εκέξεο κεηά απφ ην πξψην επεηζφδην πφλνπ ζηελ νζθχ θαη ε 

ζεξαπεία μεθίλεζε άκεζα, δειαδή κέζα  ζηελ 8
ε
 έσο ηελ 14

ε
  εκέξα. Οη αζζελείο 

κεηξήζεθαλ αξρηθά θαη έπεηηα ζηνπο 3, 6 θαη 12 κήλεο. Όινη νη αζζελείο έιαβαλ πεξίπνπ έμη 

ζεξαπείεο (3-7 ζεξαπείεο) ζηελ ηερληθή θηλεηνπνίεζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ζην 

McKenzie, θαζψο θαη κία θνξά ζην γθξνππ ζπκβνπιήο. 

 Ζ νκάδα ησλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο αθνινχζεζε κηα ζεξαπεία πνπ πεξηειάκβαλε 

ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε αλ γηλφηαλ, ζπγθεθξηκέλε θηλεηνπνίεζε θαη κπτθέο δηαηάζεηο. 

Έγηλαλ θηλεηνπνηήζεηο πςειήο ηαρχηεηαο ή ρεηξηζκνί κηθξήο δχλακεο φπσο, θηλεηνπνίεζε 

ζσξαθννζθπηθήο κνίξαο κε ηνλ αζζελή ζην πιάη ή ζε χπηηα ζέζε, θηλεηνπνίεζε Ο1-Ο5 απφ 

πξελή ζέζε ή ζην πιάη θαη θηλεηνπνίεζε ηεξνιαγψληαο άξζξσζεο ρξεζηκνπνηψληαο 

ζπγθεθξηκέλε ηερληθή κε ηνλ αζζελή ζε χπηηα ή πιάγηα ζέζε. Αθφκε, νη αζζελείο δηδάρηεθαλ 

λα θάλνπλ απηναθηλεηνπνίεζε θαη απηνδηάηαζε ζην ζπίηη. Δπηιέρηεθαλ 3-5 αζθήζεηο 

θηλεηνπνίεζεο, 2-3 ζεη ε θαζεκία θαη 15-20 επαλαιήςεηο. Δπηπξφζζεηα επηιέρζεθαλ 

αζθήζεηο ζπνλδπιηθήο ζηαζεξνπνίεζεο ησλ 10 επαλαιήςεσλ κε δηάξθεηα δέθα ιεπηά, θαζψο 

θαη απηνδηαηάζεηο  πνπ εθηεινχληαλ κία θνξά ηελ εκέξα. 

 Οη αζζελείο ηεο νκάδαο McKenzie ειέγρζεθαλ θιηληθά θαη θαηαρσξήζεθαλ ζε 

δηάθνξα ζχλδξνκα κεραληθήο αηηηνινγίαο. Αλ ππήξρε κε-κεραληθφ ζχλδξνκν ν αζζελήο 

αθνινπζνχζε ζπληεξεηηθή αγσγή θαη πεξαηηέξσ έξεπλα. Αλ ππήξρε ζχλδξνκν κεραληθήο 

αηηηνινγίαο αθνινπζνχζε ηελ αλάινγε ζεξαπεία.  ΢αλ ζπκπιήξσκα ζηελ ζεξαπεία νη 

αζζελείο έιαβαλ ην βηβιίν “treat your back” θαη θάπνηεο αζθήζεηο πνπ έπξεπε λα 

επαλαιακβάλνπλ αλά 1-2 ψξεο θαη γηα 10-15 θνξέο ηελ εκέξα. Αλάινγα κε ην αλ νη αζζελείο 

βειηηψλνληαλ ζηαδηαθά ή θαζφινπ αθνινπζνχληαλ ζπκπιεξσκαηηθέο δηαδηθαζίεο ζχκθσλα 

κε ηηο αξρέο ζεξαπείαο. 

 Οη αζζελείο πνπ αλήθαλ ζην γθξνππ ηεο ζπκβνπιήο έπξεπε λα κείλνπλ ελεξγνί θαη 

αθνινχζεζαλ κηα ζπλεδξία δηάξθεηαο 45-60 ιεπηψλ ιακβάλνληαο ζπκβνπιέο απφ ηνλ 

θπζηθνζεξαπεπηή. Οη ζπκβνπιέο είραλ λα θάλνπλ ζρεηηθά κε ηελ πξφβιεςε ηνπ 

πξνβιήκαηνο, ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ησλ θαξκάθσλ θαη ζρεηηθά κε ην πσο ζα κπνξέζνπλ 

λα επηζηξέςνπλ γξήγνξα ζηελ δνπιεηά. Οη ζπκβνπιέο πνπ έιαβαλ ήηαλ λα απνθχγνπλ ηελ 

θαζήισζε ζην θξεβάηη θαη λα ζπλερίζνπλ λα θηλεηνπνηνχληαη κέζα ζηελ εκέξα εθηειψληαο 
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αλ κπνξνχλ άζθεζε ζηα φξηα ηνπ πφλνπ. Αλ ε θαηάζηαζε ηνπο ρεηξνηέξεπε, ε ζπκβνπιή πνπ 

έιαβαλ ήηαλ λα ηειεθσλήζνπλ ζηνλ γηαηξφ ηνπο. 

 Οη ζεξαπεπηέο πνπ αλέιαβαλ ηα δχν γθξνππ αλέιαβαλ θαη φια ηα κέιε ηεο νκάδαο 

θαη είραλ πνιπεηή εκπεηξία ζηνλ ρψξν θαη ζηελ εθαξκνγή ηεο ζεξαπείαο, ελψ δελ 

αθνινπζήζεθε θάπνην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο. Ο θάζε αζζελήο ιάκβαλε ζεξαπεία αλάινγα 

κε ην πξφβιεκα θαη ηελ ζπκπησκαηνινγία (εθηφο απφ θάπνηεο γεληθέο νδεγίεο). ΢ηελ αξρηθή 

κέηξεζε φιεο νη νκάδεο βξίζθνληαλ ζε παξφκνην ζηάδην. ΢ηνπο ηξεηο κήλεο ππήξρε βειηίσζε 

ζε φια ηα  γθξνππ θαη παξαηεξήζεθε κείσζε ηνπ πφλνπ ζην πφδη θαη ζηελ νζθχ. Μεηά απφ 

έμη κήλεο, ε βειηίσζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ θαη ε ειαρηζηνπνίεζε ηεο αληθαλφηεηαο ήηαλ 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα McKenzie απ‟ φηη ζην γθξνππ πνπ απιά έιαβε ζπκβνπιέο λα- κείλεη 

-ελεξγφ. Αληίζηνηρα απνηειέζκαηα παξνπζίαζαλ θαη φζνλ αθνξά ηνλ πφλν ζην θάησ άθξν. 

Μεηά απφ δψδεθα κήλεο βειηηψζεθε πεξηζζφηεξν ην γθξνππ ζην νπνίν εθαξκφζηεθε  

McKenzie θαη εηδηθνί ρεηξηζκνί απφ φηη ην γθξνππ ζπκβνπιήο-λα-κείλεη-ελεξγφ θαη ν πφλνο 

κεηψζεθε. Σέινο, δελ ππήξραλ νπζηαζηηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ γθξνππ πνπ έιαβαλ 

ζεξαπεία ζε θαλέλα ζηάδην ηνπ follow-up φπσο θαη δελ ρξεηάζηεθε λα επηζθεθηεί θαλέλαο 

αζζελήο ηνλ γηαηξφ ηνπ γηα ζέκαηα πφλνπ.  

Απφ ηελ έξεπλα θάλεθε, πσο ην κεγαιχηεξν θνκκάηη ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ 

ζεξαπεχεηαη κέζα ζε ηέζζεξηο εβδνκάδεο. Σα ζπκπηψκαηα ππνρσξνχλ ζπλήζσο ζε πνιχ 

ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη ππάξρεη πνιχ ζπρλά ε πηζαλφηεηα επαλεκθάληζεο ζε βάζνο 

ρξφλνπ. Έλα ζεκαληηθφο πεξηνξηζκφο ζ‟ απηή ηελ έξεπλα, είλαη ην γεγνλφο πσο αξθεηνί 

αζζελείο απνρψξεζαλ. Οη πεξηζζφηεξνη ήηαλ απφ ηελ νκάδα ζπκβνπιήο, θπξίσο ιφγσ 

απνγνήηεπζεο. Αθφκε, ηα δείγκαηα ήηαλ ζρεηηθά κηθξά. Απφ ηελ άιιε ζηα ζεηηθά ηεο 

ζπγθαηαιέγνληαη ε κέζνδνο ζπιινγήο ηνπ δείγκαηνο θαη ε κεγάιε εκπεηξία ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζεξαπεπηψλ.  

΢ηε κειέηε ησλ Mohammad et al, (2006) 112 άηνκα ειηθίαο απφ 18-55 εηψλ 

ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε νκάδεο ησλ 56 αηφκσλ. ΢ απηά εθαξκφζηεθαλ εηδηθέο 

ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο καδί κε άζθεζε (n=56) θαη άζθεζε καδί κε ππέξερν (n=56). Οη 

θπζηθνζεξαπεπηέο πνπ έθαλαλ ηελ θηλεηνπνίεζε ήηαλ εηδηθεπκέλνη ζ΄ απηφ, φπσο θη ν 

θπζηθνζεξαπεπηήο πνπ εθάξκνδε ηνλ ππέξερν. Γηα ηελ θηλεηνπνίεζε ινηπφλ,  ν αζζελήο 

ηνπνζεηνχληαλ  ζε κηα άλεηε ζέζε, κε ηελ πιεπξά ρεηξηζκνχ πξνο ηα επάλσ. Ο ζεξαπεπηήο 

ζηεθφηαλ κπξνζηά απφ ηνλ αζζελή κε ην έλα ρέξη ζηνλ ψκν ηνπ θαη ν αζζελήο είρε  ην ηζρίν 

θαη ην γφλαην ζε θάκςε. Ο ζεξαπεπηήο ηνπνζεηνχζε ην ηζρίν ηνπ ζην ηζρίν ηνπ αζζελή, γηα 

ζηαζεξνπνίεζε θαη αζθνχζε πίεζε πξνο ηα θάησ ζηελ νζθχ θαη ηελ ιεθάλε γηα λα 

κεηαθηλεζνχλ καδί απφ θνηλνχ κέζα ζην θπζηνινγηθφ εχξνο ηξνρηάο. Μφιηο επηηπγράλνληαλ 
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ην θπζηνινγηθφ εχξνο ηξνρηάο, εθαξκνδφηαλ κηα δχλακε κηθξνχ κνρινχ θαη πςειήο 

ηαρχηεηαο, αζθψληαο πίεζε ζηελ νζθπτθή κνίξα θαη ηελ ηεξνιαγψληα άξζξσζε. Κάζε 

αζζελήο έιαβε πεξίπνπ ηέζζεξηο ζπλεδξίεο (απφ ηξεηο έσο επηά ) κηα ή δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ ζεξαπεπηηθνχ ππεξήρνπ γηα ηε ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ 

πφλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζπρλφηεηα 1MHz αληί γηα 3 MHz πνπ εηζρσξεί ιηγφηεξν ή 0,75MHz 

πνπ εηζρσξεί πεξηζζφηεξν θαη είλαη επηθαλεηαθή θαη ελ ησ βάζεη ε ρξήζε ηνπ. Δπηπιένλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ππέξερνο ζπλερήο  εθπνκπήο κε έληαζε κεηαμχ 1,5 θαη 2,2 W/cm
2 
γηα έλα 

ρξνληθφ δηάζηεκα δηάξθεηα 5-10 ιεπηψλ, αλάινγα κε ην κέγεζνο ηεο πεξηνρήο ζεξαπείαο.  

Ο θάζε αζζελήο έθαλε έμη ζπλεδξίεο κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Οη αζζελείο θαη 

ησλ δχν νκάδσλ έθαλαλ θαη  ζεξαπεπηηθέο αζθήζεηο. Πξφθεηηαη γηα κηα γξαπηή ζεηξά 

αζθήζεσλ πνπ παξάγεηαη απφ ην PhysioTools (Φηλιαλδία), έλα πξφγξακκα ην νπνίν κπνξεί 

λα βξεζεί ζε νπνηνδήπνηε θπζηθνζεξαπεπηήξην ζηελ Βξεηαλία. Ο θπζηθνζεξαπεπηήο επέιεμε 

θαηάιιειεο αζθήζεηο γηα ηνλ θάζε αζζελή. Με απηφ ηνλ ηξφπν κεηξήζεθε ν πφλνο θαη ε 

ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα. Δπίζεο έγηλε ην Schobber test, ρξεζηκνπνηήζεθε επηθαλεηαθή 

ειεθηξνκπνγξαθία  θαη κηα δηαδηθαζία γηα ηελ κέηξεζε ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο. Σα 

βξαρππξφζεζκα απνηειέζκαηα είλαη ε κείσζε ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ, ε κείσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο θαη ε αχμεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζηηο 

θαη δχν νκάδεο πνπ έιαβαλ ηελ ζεξαπεία.  

Μηα κηθξή δηαθνξά βξέζεθε ζηελ ζπρλφηεηα πνπ θαηέγξαςε ην ειεθηξνκπνγξάθεκα 

κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα γηα ην γθξνππ ηεο θηλεηνπνίεζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 

Δηδηθφηεξα ζηελ νκάδα θηλεηνπνίεζεο-άζθεζεο ππήξρε κηα ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πφλνπ 

θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο, θαζψο θαη βειηίσζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο. ΢ηνπο 6 κήλεο 

ζηάιζεθαλ εξσηεκαηνιφγηα θαη απαληήζεθαλ ην 79% απφ ηελ νκάδα θηλεηνπνίεζεο θαη ην 

59% απφ ηελ νκάδα ππέξερσλ. Με βάζε ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα, απνδείρζεθε φηη νη 

αζζελείο πνπ άλεθαλ ζηελ νκάδα θηλεηνπνίεζεο παξνπζίαζαλ θαιχηεξε αληαπφθξηζε ζηε 

ζεξαπεία ζπγθξηηηθά κε ηελ άιιε νκάδα. Οη δχν ηερληθέο είραλ αξθεηά θαιά απνηειέζκαηα 

ζηελ ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ, αιιά ε θηλεηνπνίεζε βνήζεζε πεξηζζφηεξν. Αλ 

ε έξεπλα ζπλερηδφηαλε γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα, πηζαλφλ λα είρε ζεκαληηθφηεξα θαη 

πην αμηφπηζηα απνηειέζκαηα. Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο νη αζζελείο ζπλέρηζαλ θαλνληθά ηελ 

ζεξαπεπηηθή ηνπο αγσγή, θάηη πνπ κάιινλ έπαημε ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ δηακφξθσζε ησλ 

απνηειεζκάησλ. Ζ έξεπλα δελ πεξηιακβάλεη placebo therapy αιιά ζχγθξηζε ησλ δχν 

ζεξαπεηψλ κεηαμχ ηνπο θη απηφ γηαηί ήηαλ δχζθνιν λα βξεζεί κηα εηθνληθή ζεξαπεία.  
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΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Grunnesjö et al, (2011) 160 αζζελείο κε νμχ-ππνμχ πφλν 

ειηθίαο 20-55 εηψλ ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε ηέζζεξηο νκάδεο: ζηελ νκάδα λα-κείλεη-

ελεξγφο (βιέπε Παξάξηεκα 5) (n=35), ζηελ νκάδα λα-κείλεη-ελεξγφο εθηειψληαο ηαπηφρξνλα 

δηαηάζεηο (n=36), ζηελ νκάδα λα κείλεη ελεξγφο-δηαηάζεηο-καδί κε εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο (n=42) θαη ζηελ νκάδα λα κείλεη ελεξγφο-δηαηάζεηο-εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο θαη ελέζεηο ζηεξνεηδψλ(n=47). Οη νκάδεο απηέο νλνκάζηεθαλ νκάδεο 1, 2, 3, 

4 αληίζηνηρα γηα κεγαιχηεξε επθνιία ζηελ αλαθνξά ηνπο. Ζ ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο 

ζεξαπείαο ήηαλ δέθα εβδνκάδεο θαη νη κεηξήζεηο έγηλαλ ζηελ αξρή, ζηηο πέληε θαη κεηά ζηηο 

δέθα εβδνκάδεο. Ζ ζεξαπεία γηλφηαλ αηνκηθά ή ζε νκάδεο απφ 17 θπζηθνζεξαπεπηέο, δχν 

νξζνπεδηθνχο θαη δχν ηαηξνχο κε εηδηθφηεηα γεληθή ηαηξηθή, ζε δχν δηαθνξεηηθά λνζνθνκεία. 

Οη θπζηθνζεξαπεπηέο είραλ ηελ επρέξεηα λα επηιέμνπλ κφλνη ηνπο ην πξφγξακκα αζθήζεσλ 

θαη ζπκβνχισλ ην νπνίν ζα αθνινπζνχζαλ νη αζζελείο θαζψο δελ ππήξρε θαζνξηζκέλν 

πξσηφθνιιν. Οη θπζηθνζεξαπεπηέο θαινχληαλ λα ζηεξίμνπλ ςπρνινγηθά θαη λα ελζαξξχλνπλ 

ηα άηνκα ηεο νκάδαο 1 έηζη ψζηε λα παξακέλνπλ ελεξγά θαη λα ζπκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο. Αθφκα ζην πξφγξακκα πξνζηέζεθαλ θάπνηεο ζπλεδξίεο ελεξγεηηθήο 

θπζηθνζεξαπείαο (αζθήζεηο) θαζψο θαη εξγνλνκηθέο ζπκβνπιέο. ΢ηελ νκάδα 2 έγηλε ε 

ζεξαπεία πνπ έγηλε ζηελ νκάδα 1 ελψ πξνζηέζεθαλ νη δηαηάζεηο θαη ε άζθεζε ζην ζπίηη. 

΢ηελ νκάδα 3 έγηλε ε ζεξαπεία πνπ έγηλε ζηελ νκάδα 2 θαη πξνζηέζεθε έλα πιήξεο 

πξφγξακκα εηδηθψλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο κε ζπγθεθξηκέλε ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε,  

δειαδή κηθξέο ψζεηο ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη δηαηάζεηο ζπγθεθξηκέλσλ ππειηθψλ 

ζπλδέζκσλ.  Ζ νκάδα 4 έιαβε ζαλ ζεξαπεία φια φζα έθαλε ε νκάδα 3 θαη  πξνζηέζεθαλ 

ελέζεηο κε ζηεξνεηδή ζηελ ππειηθή πεξηνρή, ρσξίο ηειηθά λα ηηο θάλνπλ φινη νη αζζελείο ηεο 

νκάδαο. Καηά ηελ αξρηθή κέηξεζε ην 68,8% ησλ αζζελψλ βξηζθφηαλ ζε άδεηα απφ ηελ 

δνπιεηά εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ θαη ην 84% ησλ αζζελψλ είρε βηψζεη έληνλν πφλν 

κέζα ζηα πξνεγνχκελα 2 ρξφληα. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ νηη ζηαδηαθά ζε φιεο ηηο νκάδεο βειηηψζεθε ε πνηφηεηα 

δσήο, εθηφο απφ ηελ νκάδα 1. Κάζε θνξά πνπ έλα είδνο ζεξαπείαο ελζσκαηφλνληαλ ζην 

πιάλν ζεξαπείαο ακέζσο ε αληίζηνηρε νκάδα είρε θαη κεγαιχηεξε βειηίσζε ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα 1 νζν αθνξά ηελ κείσζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ, ηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, ηε 

ρξήζε ιηγφηεξσλ παπζίπνλσλ θαη ηε γξεγνξφηεξε επηζηξνθή ζηελ δνπιεία. Ζ ζρεηηθή 

έξεπλα είρε ζαλ ζθνπφ λα ζεξαπεχζεη γη απηφ θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ρσξίο κέζνδν placebo.  

Σν ζεκαληηθφηεξν κεηνλέθηεκα απηήο ηεο έξεπλα ήηαλ φηη δελ έιαβαλ φινη νη αζζελείο 

ελέζεηο ζηεξνεηδψλ (19 απφ ηνπο 45) θαη κφλν ζην αξρηθφ ζηάδην ηεο ζεξαπείαο. Οπζηαζηηθά 
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ε γεληθή πγεία φζν αθνξά ηνλ νζθπηθφ πφλν επεξεάδεηαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ απφ ηελ 

πξνζζήθε ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο ζε έλα πξφγξακκα ζπκβνπιήο-κείλε-ελεξγφο. 
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5.2 Σύγκπιζη επιζηημονικών επεςνών Τεσνικών Κινηηοποίηζηρ 
 

Ο επξσπατθφο νδεγφο γηα ηελ  ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ αλαθέξεη φηη 

ηερληθέο ζπνλδπιηθήο θηλεηνπνίεζεο κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ απνηειεζκαηηθφ  είδνο 

ζεξαπείαο γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν, αιιά κε βξαρππξφζεζκα απνηειέζκαηα.(European 

guidelines for the management of chronic nonspecific low back pain., 2006). Έηζη αλαιχζακε 

ηέζζεξα επηζηεκνληθά άξζξα γηα λα δηαπηζηψζνπκε αλ ηζρχεη. Πην ζπγθεθξηκέλα νη Paatelma 

et al, (2008) θαη νη  Mohammad et al, (2006), ρξεζηκνπνίεζαλ κηα νκάδα ηερληθψλ 

θηλεηνπνίεζεο ζε ζχγθξηζε κε νκάδεο θηλεηηθνχ ειέγρνπ ή άζθεζεο θαη McKenzie ή κείλε-

ελεξγφο. (Ferreira et al, 2007) . ΢ηηο άιιεο δχν έξεπλεο νη εξεπλεηέο εθάξκνζαλ ηηο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο καδί κε άζθεζε, ή ζαλ ζπκπιήξσκα ζε έλα πξφγξακκα κείλε-ελεξγφο καδί κε 

δηαηάζεηο θαη ελέζεηο (Mohammad et al, 2006; Grunnesjö et al, 2011). Καη ζηα ηέζζεξα 

άξζξα νη εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ κέγεζνο δείγκαηνο ηθαλφ λα βνεζήζεη ζηελ ιήςε 

ζπκπεξαζκάησλ γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο κεζφδνπ. Σα  πξψηα απνηειέζκαηα απφ 

ηνπο Paatelma et al., (2008) ζηνπο ηξείο κήλεο έδεημαλ λαη κελ βειηίσζε γηα ηνλ πφλν, ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ αλαθεξφκελν πφλν ζην πφδη αιιά παξφκνηα κε ηελ νκάδα 

McKenzie. Σν  ίδην ηζρχεη θαη γηα ηνπο Mohammad et al, (2006) πνπ θαηέγξαςαλ κεγαιχηεξε 

βειηίσζε ζηελ νκάδα πνπ έθαλε ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο θαη άζθεζε φζν αθνξά ηελ κείσζε 

ηνπ πφλνπ, ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ηνπ εχξνπο ηξνρηάο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

πνπ έθαλε άζθεζε θαη ππέξερν. Βέβαηα ζηνπο έμη κήλεο ζεξαπείαο ηα απνηειέζκαηα 

εμαθνινπζνχζαλ λα είλαη ππέξ  ησλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο ζρεηηθά κε ηελ κείσζε ηνπ 

πφλνπ , ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο ηξνρηάο θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ζε ζρέζε κε ηελ κέζνδν 

McKenzie, ηελ άζθεζε θαη ηνλ θηλεηηθφ έιεγρν (Mohammad et al, 2006; Paatelma et al, 

2008;  Ferreira et al., 2007). Σέινο κφλν δχν άξζξα έθαλαλ κέηξεζε ζηνπο δψδεθα κήλεο απφ 

ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο θαη θαηέιεμαλ φηη ε ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο είραλ αθφκα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηνλ πφλν, ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ην εχξνο ηξνρηάο θαη ζρεηηθά παξφκνηα 

απνηειέζκαηα κε ην McKenzie θαη ηνλ κεραληθφ έιεγρν αιιά θαιχηεξα απφ ηελ ζεξαπεία 

κείλε-ελεξγφο θαη ηελ άζθεζε. Οπζηαζηηθά απηφ πνπ απνδεηθλχεηαη είλαη ε αξρηθή ππφζεζε 

φηη νη εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο είλαη κηα πνιχ θαιή κέζνδνο, είηε ζπκπιεξσκαηηθή είηε 

απηφλνκε κε  πνιχ θαιά βξαρππξφζεζκα απνηειέζκαηα ηα νπνία δηαηεξνχληαη ζε βάζνο 

ρξφλνπ αιιά δελ δηαθέξνπλ θαη απφ ηηο άιιεο κεζφδνπο. (Grunnesjo et al., 2011; Mohammad 

et al., 2006; Ferreira et al., 2007; Paatelma et al, 2008). Σν κφλν θνηλφ πξφβιεκα κε ηηο 

έξεπλεο είλαη φηη δελ ρξεζηκνπνηήζεθε ζεξαπεία placebo έηζη ψζηε λα κπνξνχλ λα ππάξρνπλ 

άκεζα ζπγθξίζηκα απνηειέζκαηα κε ηελ κέζνδν ησλ ηερληθψλ θηλεηνπνίεζεο.  
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΢ε φια ηηο έξεπλεο γηα ηελ κέηξεζε ηνπ πφλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε κηα νπηηθή 

αλαινγηθή θιίκαθα (VAS) ελψ γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ρξεζηκνπνηήζεθε ζε δχν 

επηζηεκνληθά άξζξα ην εξσηεκαηνιφγην Rolland Morris Disability θαη ζε έλα ην 

εξσηεκαηνιφγην Oswestry Dissability. (Ferreira et al., 2007; Paatelma et al., 2008; 

Mohammad et al, 2006). Αθφκα ζηελ έξεπλα ησλ Mohammad et al., (2006) θαη ησλ Ferreira 

et al, (2007)  ρξεζηκνπνηήζεθαλ θάπνηα άιια ιεηηνπξγηθά test θαη to Patient Specific 

Function Scale αληίζηνηρα. (Bιέπε Παξάξηεκα 2) 
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Κεθάιαην 6
ν
 

Κηλεηηθόο έιεγρνο 

 

 πφλνο ζηε νζθπτθή κνίξα είλαη έλα κείδνλ παγθφζκην πξφβιεκα πγείαο ην νπνίν 

έρεη θνηλσληθννηθνλνκηθέο επεθηάζεηο θαη ζρεηίδεηαη κε ην κεγάιν θφζηνο πνπ 

δεκηνπξγεί εμαηηίαο ηεο απαηηνχκελεο θξνληίδαο θαη ηεο απνπζίαο απφ ηελ 

δνπιεηά. Μηα λέα πξνζέγγηζε ηνπ πξνβιήκαηνο έρεη παξνπζηαζηεί ηα ηειεπηαία ρξφληα θαη 

απηή ιέγεηαη θηλεηηθφο έιεγρνο. Ζ ζεξαπεία απηή μεθίλεζε ην 1996 απφ κηα νκάδα 

εξεπλεηψλ ζην Queensland  ηεο Απζηξαιίαο πνπ εμέδσζε γηα πξψηε θνξά έλα επηζηεκνληθφ 

άξζξν ζρεηηθά κε ην δήηεκα. Σν πιάλν απηήο ηεο ζεξαπείαο ζηεξίδεηαη ζηε ζεσξία φηη ε 

ζηαζεξφηεηα θαη ν έιεγρνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κεηαβάιιεηαη ζε αζζελείο κε πξφβιεκα 

ζηελ νζθπτθή κνίξα. Πνιιέο κειέηεο απφ ηφηε θαη κεηά έρνπλ δείμεη φηη νη αζζελείο κε πφλν 

ζηελ νζθχ έρνπλ θαζπζηεξεκέλε έλαξμε θίλεζεο ζηνπο ελ ησ βάζεη κχεο ηνπ θνξκνχ φηαλ ε 

ζηαζεξφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο είλαη απνηέιεζκα δπλακηθψλ ελεξγεηψλ. Μνξθνινγηθά 

κέζα απφ ηπραίνπο ειέγρνπο ζε ζπκπησκαηηθνχο αιιά θαη αζζελείο κε πφλν ζηελ νζθχ 

βξέζεθε φηη απηνί πνπ έρνπλ πφλν, έρνπλ κεγαιχηεξν πνζνζηφ ιίπνπο ζηνλ πνιπζρηδή κπ. 

Αθφκα  βξέζεθε φηη ζηνπο αζζελείο κε ηνλ πφλν ζηελ νζθχ απμάλεηαη ε ζπνλδπιηθή αθακςία 

γηα λα αληηζηαζκηζηεί ε έιιεηςε ζηαζεξφηεηαο απφ ηνπο ελ ησ βάζεη κχεο θαη απμάλνπλ ηελ 

δξαζηεξηφηεηα ησλ επί πνιήο κπψλ (Costa et al., 2009). Δπίζεο έρεη απνδεηρζεί φηη νη 

αζζελείο πνπ ππνθέξνπλ απφ νμχ νζθπτθφ πφλν είλαη απηνί  πνπ πηζαλφ λα βηψζνπλ θαη άιιν 

επεηζφδην ζην κέιινλ κε πηζαλφηεηα λα γίλεη ρξφλην αλ δελ έρνπλ ππνβιεζεί ζηε ζεξαπεία 

ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ. ΢ηα επηζηεκνληθά άξζξα πνπ αθνινπζνχλ ζπκκεηείραλ 375 άηνκα, ζε 

νκάδεο θηλεηηθνχ ειέγρνπ ήηαλ νη n=188 θαη νη ππφινηπνη ήηαλ ζε νκάδεο άζθεζεο n=110. 

Ο 
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6.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή Κινηηικού Έλεγσος 

 

 ΢ηε κειέηε ησλ Costa et al., (2009) 154 άηνκα ειηθίαο 18-80 εηψλ ρσξίζηεθαλ κε 

ηπραίν ηξφπν ζε δχν νκάδεο: ζηελ  νκάδα πνπ εθαξκφζηεθε κέζνδνο placebo (n=77) θαη 

ζηελ νκάδα άζθεζεο (n=77). Όινη νη πηζαλνί ζπκκεηέρνληεο (βιέπε παξάξηεκα 3,4) πέξαζαλ 

κηα απιή εμέηαζε ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ γηα λα θαζνξηζηεί αλ ζεξαπεία θηλεηηθνχ ειέγρνπ 

ελδείθλπηαη. Οη αζζελείο έιαβαλ δψδεθα ψξεο ζπλνιηθήο ζεξαπείαο ζε ρξνληθφ δηάζηεκα 

νρηψ εβδνκάδσλ. Οη ζεξαπείεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ απφ ηξείο εηδηθνχο ζεξαπεπηέο πνπ 

παξαθνινχζεζαλ ζεκηλάξηα ζρεηηθά κε ηελ εθαξκνγή placebo θαη ηελ ζεξαπεία θηλεηηθνχ 

ειέγρνπ. ΢ηελ πξψηε ζπλεδξία νη αζζελείο ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ αμηνινγήζεθαλ απφ ηνπο 

θπζηθνζεξαπεπηέο νη νπνίνη ηνπο παξνπζίαζαλ εμαηνκηθεπκέλεο αζθήζεηο. Οη αζθήζεηο 

ζρεδηάζηεθαλ πξνθεηκέλνπ λα βειηησζεί ε ιεηηνπξγία ησλ κπψλ ηεο ηεο νζθχο θαη ηεο ζηάζε 

ηνπ ζψκαηνο. Σν πξφγξακκα ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ ρσξίζηεθε ζε δχν ζηάδηα  θαη ν θάζε 

ζπκκεηέρνληαο πξνρσξνχζε ζην επφκελν ζηάδην κφλν αλ πιεξνχζε ηηο απαξαίηεηεο 

πξνυπνζέζεηο ηνπ πξνεγνχκελνπ ζηαδίνπ. Οη πξνυπνζέζεηο απηέο ήηαλ γηα ην ζηάδην έλα: λα 

εθπαηδεχζνπλ ηελ ζπλεξγαζία ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ κε ηελ αλεμάξηεηε ελεξγνπνίεζε ησλ 

ελ ησ βπζεί κπψλ θαη ηελ κείσζε ηεο ππεξδξαζηεξηφηεηαο ησλ επί πνιήο κπψλ. Καηά θχξην 

ιφγν ην πξφγξακκα άζθεζεο πεξηείρε επαλεθπαίδεπζε ηνπ πνιπζρηδή κπ θαη ησλ εγθάξζησλ 

θνηιηαθψλ. Δπίζεο ην πξφγξακκα ζπκπιεξψλνληαλ απφ αζθήζεηο ηνπ ππειηθνχ εδάθνπο, 

ειέγρνπ ηεο αλαπλνήο θαη έιεγρν ηεο ζπνλδπιηθήο θηλεηηθφηεηαο. Οη κχεο πνπ 

εθπαηδεχνληαλ δηέθεξαλ αλάινγα κε ηελ αξρηθή εθηίκεζε θαη νη αζζελείο κάζαηλαλ πσο λα 

ελεξγνπνηνχλ απηνχο ηνπο κχεο αλεμάξηεηα απφ ηνπο κχεο ηεο επηθαλεηαθήο ζηνηβάδαο. 

Πξνθείκελνπ νη αζζελείο λα έρνπλ θαιχηεξε εηθφλα θαη λα εθπαηδεπηνχλ επθνιφηεξα, νη 

θπζηθνζεξαπεπηέο ρξεζηκνπνίεζαλ νπηηθή επαλαηξνθνδφηεζε κε ηε ρξήζε ππεξήρνπ. Οη 

αζθήζεηο  εθηεινχληαλ κέρξη ν αζζελήο λα κπνξεί λα εθηειεί ζχζπαζε ησλ κπψλ γηα δέθα 

δεπηεξφιεπηα κε δέθα επαλαιήςεηο θαη ηαπηφρξνλα θπζηνινγηθή αλαπλνή. Απφ ηελ ζηηγκή 

πνπ ην θαηάθεξλε απηφ ήηαλ έηνηκνο λα πξνρσξήζεη ζην δεχηεξν ζηάδην. Σν δεχηεξν ζηάδην 

πεξηειάκβαλε κεγαιχηεξε αθξίβεηα ηνπ απαηηνχκελνπ κπηθνχ ζπληνληζκνχ κε ζθνπφ λα 

εθπαηδεχζεη ηα επίπεδα δεμηφηεηαο ζε ζηαηηθέο, δπλακηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο θηλήζεηο. Σν 

πξφγξακκα ησλ αζθήζεσλ απμήζεθε ζε πνιππινθφηεηα κε ζηαδηαθά απμαλφκελνπο 

ιεηηνπξγηθνχο ζηφρνπο θαη αζθήζεηο πνπ είραλ ζαλ ζθνπφ ηνλ ζπληνληζκφ ησλ κπψλ ηνπ 

θνξκνχ, ηελ θίλεζε ησλ άθξσλ, ηελ δηαηήξεζε ηεο ζηαζεξφηεηαο θαη ηεο θίλεζεο ζε θάπνηα 

ιεηηνπξγηθά κνηίβα. Δμαηηίαο ηνπ απμεκέλνπ βαζκνχ δπζθνιίαο ησλ αζθήζεσλ, νη αζζελείο 
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ρξεηάδνληαλ ηελ θαζνδήγεζε απφ έλαλ εθπαηδεπκέλνπ θπζηθνζεξαπεπηή γηα ηελ 

επηβεβαίσζε ηεο ζσζηήο εθαξκνγήο ησλ αζθήζεσλ. Αθφκα ηνπο δεηήζεθε  απν ηνπο 

αζζελείο λα εμαζθνχληαη ζην ζπίηη ζην ίδην επίπεδν έληαζεο ησλ αζθήζεσλ θαη ζηελ ίδηα 

ζέζε φπσο ζην εξγαζηήξην. Ζ ζεξαπεία placebo απνηεινχληαλ απφ 20΄ απνξπζκηζκελεο 

δηαζεξκίαο βξαρέσλ θπκάησλ θαη 5΄ απνξπζκηζκέλν ππέξερν. Σα κεραλήκαηα ήηαλ 

απνξπζκηζκέλα θαη δελ παξείραλ θάπνηα ζπγθεθξηκέλε ζεξαπεία. Γηα λα κελ ππνςηαζηνχλ νη 

αζζελείο ηίπνηα, νη θπζηθνζεξαπεπηέο αθνινχζεζαλ ην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο. ΢ηνπο 

αζζελείο κεηξήζεθε ε έληαζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ, ε θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα θαη ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο θαη κεηά ζηνπο 2, 6 θαη 12 κήλεο. 

Αθφκα κεηξήζεθε ην πνζνζηφ αλάξξσζεο θαη ε πηζαλή επαλεκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ 

ζηνπο εηθνζηηέζζεξηο κήλεο. Πιήξεο αλάξξσζε ζεσξείην κφλν αλ δελ είραλ θαζφινπ πφλν 

γηα έλα κήλα. Ζ επαλεκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ κεηξήζεθε κφλν ζηνπο αζζελείο πνπ είραλ 

αλαξξψζεη πιήξσο. Απφ ηνπο αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ ην 98,7% παξαθνινχζεζε ηε δίκελε 

επαλακέηξεζε θαη ην 94,2% ηελ επαλακέηξεζε ζηνπο έμη θαη δψδεθα κήλεο. Οη πεξηζζφηεξνη 

λφκηδαλ φηη παξαθνινπζνχζαλ ην θαλνληθφ πξφγξακκα θαη φρη ηε ζεξαπεία placebo. ΢ηνπο 

δχν κήλεο ε νκάδα άζθεζεο παξνπζίαζε βειηησκέλε δξαζηεξηφηεηα, ελψ δελ ππήξρε θάπνηα 

επίδξαζε ζηνλ νζθπηθφ πφλν ζηνπο έμη κήλεο παξά κφλν ζηνπο δψδεθα κήλεο κηα κηθξή 

βειηίσζε. Απφ ην ζχλνιν ησλ αζζελψλ κφλν ην 22% ηεο νκάδαο άζθεζεο θαη ην 9% ηεο 

ζεξαπείαο placebo αλάξξσζε πιήξσο ελψ ην 10% θαη ην 7% αληίζηνηρα επαλεκθάληζε πφλν.  

Αθφκα ε ιεηηνπξγηθφηεηα βειηηψζεθε ζηελ νκάδα άζθεζεο ζηνπο δχν κήλεο θαη ζηνπο έμη 

κήλεο αιιά νη δηαθνξέο απφ ηελ άιιε νκάδα ήηαλ ζηαηηζηηθά αδηάθνξεο ζηνπο δψδεθα 

κήλεο. 

  Ζ έξεπλα απηή απνηειεί ηελ πξψηε έξεπλα κε ηελ ρξήζε ζεξαπείαο placebo ζε ζρέζε 

κε ηνλ θηλεηηθφ έιεγρν. Σα πεξηζζφηεξα απνηειέζκαηα πνπ παξαηεξήζεθαλ ζηηο πξψηεο 

κεηξήζεηο δηαηεξήζεθαλ θαη ζηελ δσδεθάκελε κέηξεζε. Απηφ πνπ νπζηαζηηθά πξνθχπηεη 

είλαη φηη ελψ ε άζθεζε έρεη θάπνην απνηέιεζκα αιιά είλαη ζρεδφλ απίζαλν λα έρεη πιήξε 

αλάξξσζε ν αζζελήο. Βέβαηα ν θηλεηηθφο έιεγρνο είλαη έλα λέν είδνο ζεξαπείαο πνπ θαίλεηαη 

λα έρεη απνηέιεζκα θαη λα βειηηψλεη ηελ θιηληθή εηθφλα. 

 Οη Macedo et al, (2011) ζπκπεξηέιαβαλ ζηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ 172 

αζζελείο ειηθίαο 18-80 εηψλ κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν νη νπνίνη  ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν 

ζε δχν νκάδεο: ζηελ νκάδα 1 κε ζηαδηαθά απμαλφκελε άζθεζε (n=86) θαη ζηελ νκάδα 2 ηνπ 

θηλεηηθνχ ειέγρνπ (n=86). Όινη νη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ 14 αηνκηθέο ζπλεδξίεο δηάξθεηαο 

κίαο ψξαο. Ζ ζεξαπεία απνηεινχληαλ απφ δψδεθα βαζηθέο ζπλεδξίεο ζε δηάζηεκα νθηψ 

εβδνκάδσλ θαη δχν ζπκπιεξσκαηηθέο ζπλεδξίεο κεηά απφ ηέζζεξηο θαη δέθα κήλεο απφ ηελ 
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ζηηγκή ηνπ δηαρσξηζκνχ. Γηα φζνπο αζζελείο  δελ νινθιήξσζαλ ηηο δψδεθα ζπλεδξίεο ζηνλ 

θαζνξηζκέλν ρξφλν δφζεθε παξάηαζε ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ γηα λα θαιχςνπλ ηηο απνπζίεο 

ηνπο. Αθφκα φινη νη αζζελείο έπξεπε λα εθηεινχλ θαη κφλνη ηνπο αζθήζεηο ζην ζπίηη γηα 

ηνπιάρηζηνλ κηζή ψξα ηελ εβδνκάδα ηνλ πξψην κήλα θαη κία ψξα ηνλ δεχηεξν κήλα. Οη 

ζεξαπεπηέο πνπ αλέιαβαλ λα θάλνπλ ηελ ζεξαπεία είραλ ηνπιάρηζηνλ δχν ρξφληα θιηληθή 

εκπεηξία ζε ζηαδηαθά απμαλφκελεο αζθήζεηο θαη ζε θηλεηηθφ έιεγρν. Οη αζθήζεηο πνπ 

εθηέιεζε ε νκάδα θηλεηηθνχ ειέγρνπ ήηαλ νη ίδηεο κε ηνπ επηζηεκνληθνχ άξζξνπ ησλ Costa et 

al., (2009). Ζ νκάδα ηεο ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο είρε ζαλ πξψην ζηφρν λα απμήζεη 

ηελ αληνρή ζηελ δξαζηεξηφηεηα κε αηνκηθέο αζθήζεηο, απνδνθηκάδνληαο ηηο παζνινγηθέο 

ζπκπεξηθνξέο θαη εληζρχνληαο ηηο πγηείο. Σν πξφγξακκα επηθεληξψλνηαλ ζε αζθήζεηο πνπ 

πεξηγξάθνληαλ απφ ηνπο αζζελείο ζαλ πξνβιεκαηηθέο θαη δελ κπνξνχζαλ λα εθηειεζηνχλ 

εμαηηίαο ηνπ πφλνπ. Οη αζθήζεηο ζηαδηαθά δπζθφιεπαλ θαη είρε ζπκθσλεζεί κεηαμχ 

θπζηθνζεξαπεπηή θαη αζζελή ε πνζφηεηα θαη ε έληαζε πνπ έπξεπε λα εθαξκφδεηαη. Οη 

ζεξαπεπηέο ζπκπιεξσκαηηθά είραλ ιάβεη νδεγίεο λα  βνεζνχλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα 

μεπεξλνχλ ην άγρνο πνπ πξνέθππηε απν ηνλ πφλν θαη ηηο αζθήζεηο εμεγψληαο ηνπο 

κεραληζκνχο ηνπ πφλνπ θαη ηνλ ξφιν ηεο ςπρνινγίαο ζηελ ζεξαπεία.  

 Οη εξεπλεηέο κέηξεζαλ θπξίσο ηελ έληαζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ, ηε ιεηηνπξγηθφηεηα 

ζηνπο 2, 6 θαη 12 κήλεο. Αθφκα κέηξεζαλ ην πνζνζηφ αλάξξσζεο, πιήξε αλάξξσζε 

ζεσξείην ε απνπζία πφλνπ κε δηάξθεηα έλα κήλα. Απφ ηνπο αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ 

έξεπλα ην 67% ηεο νκάδα ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο πξαγκαηνπνίεζε ηηο αζθήζεηο ζην 

ζπίηη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο. Σν ην 57% ησλ αζζελψλ ηεο νκάδαο θηλεηηθνχ ειέγρνπ 

πξαγκαηνπνίεζε ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ηηο αζθήζεηο ζην ζπίηη. Έηζη κεγαιχηεξε αλάξξσζε 

παξαηεξήζεθε ζηελ νκάδα ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο (14%) απφ φηη ζηελ νκάδα 

θηλεηηθνχ ειέγρνπ (9%). Όζν αθνξά ηνλ νζθπηθφ πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, νη δχν 

νκάδεο είραλ παξφκνηα ραξαθηεξηζηηθά  ηφζν ζηηο αξρηθέο κεηξήζεηο φζν θαη ζηηο επφκελεο. 

Σέινο νη πηζαλέο αδπλακίεο ηεο έξεπλαο νθείινληαη ζην γεγνλφο φηη αξθεηνί αζζελείο έραζαλ 

ηελ επαλακέηξεζε θαη ζην φηη δελ ππήξρε νκάδα ειέγρνπ ζηελ έξεπλα. 

                  ΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Akbari et al., (2008) 49 αζζελείο ειηθίαο 18-80 εηψλ 

ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε δχν νκάδεο: ηελ νκάδα θηλεηηθνχ ειέγρνπ (n=25) θαη ηελ 

νκάδα άζθεζεο (n=24). Ζ έξεπλα απηή παξνπζηάδεη κηα ηδηαηηεξφηεηα. Έηζη ζηελ 

πξνθεηκέλε έξεπλα θαηαγξάθεηαη ην πάρνο δχν κπψλ, ηνπ νζθπτθνχ πνιπζρηδή θαη ηνπ 

εγθάξζηνπ θνηιηαθνχ. Οη ζεξαπεπηέο ησλ νκάδσλ δελ εηαλ δπλαηφ λα αγλννχλ ην 

ζεξαπεπηηθφ πξσηφθνιιν, ζε αληίζεζε κε απηνχο πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο κεηξήζεηο 
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ζρεηηθά κε ην πάρνο ησλ κπψλ. Οη αζζελείο έιαβαλ 16 αηνκηθέο ζπλεδξίεο ησλ 30 ιεπηψλ θαη 

ζπλνιηθήο δηάξθεηαο νθηψ εβδνκάδσλ, δειαδή δχν ζπλεδξίεο ηελ εβδνκάδα. Όινη νη 

ζπκκεηέρνληεο πξηλ απνθαζηζηεί αλ ζα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ έξεπλα, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα 

δνθηκαζία γηα λα δνπλ αλ κπνξνχλ λα πεηχρνπλ ηνλ θηλεηηθφ έιεγρν. Έπξεπε λα πεηχρνπλ 

ζχζπαζε δέθα δεπηεξνιέπησλ ηνπ πνιπζρηδή θαη ηνπ εγθάξζηνπ θνηιηαθνχ κπ κε κηθξή ή 

ειάρηζηε ζχζπαζε ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ, ρσξίο κεηαθίλεζε ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ή 

ζσξαθηθνχ θισβνχ θαη δηαηήξεζε  ηεο θπζηνινγηθήο αλαπλνήο. 

 Οη κεηξήζεηο γηα ην πάρνο ησλ κπψλ πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ηε βνήζεηα 7.5 MHz B-

mode κεηαηξνπέα ππεξήρνπ (Sonoline Adara; Siemens Medical System, Inc; Issaquah, WA, 

USA) κε ηνλ νπνίν κπνξνχζε λα επηηεπρζεί εμέηαζε πςειήο αλάιπζεο. Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

ζεξαπείαο έγηλε κηα ζπλεδξία γηα λα θαζνξηζηεί ην αθξηβέο ζεκείν κέηξεζεο πνπ ζα επέηξεπε 

ηε ζπλερή κέηξεζε θαη ηνλ εχθνιν αλαηνκηθφ εληνπηζκφ ηνπ. Με βάζε  κηα πξνεγνχκελε 

έξεπλα, ν ππέξερνο ηνπνζεηήζεθε γηα ηνλ εγθάξζην θνηιηαθφ αλάκεζα ζηνπο ρακειφηεξνπο 

πιεπξηθνχο ρφλδξνπο θαη ζηε ιαγφληα αθξνινθία, κε ηνλ αζζελή ζε χπηηα ζέζε. Γηα ηνλ 

πνιπζρηδή κπ κεηαθίλεζαλ  ηελ θεθαιή ηνπ ππεξήρνπ παξαζπνλδπιηθά ηνπ Ο4-Ο5 θαη πέληε 

εθαηνζηά καθξηά απφ ηηο αθαλζψδνπο απνθχζεηο ηνπο. Ζ νκάδα θηλεηηθνχ ειέγρνπ έθαλε 

αξρηθά κηθξέο ζπζπάζεηο ησλ ζηαζεξνπνηψλ κπψλ ηζνκεηξηθά θαη ζε ζέζεηο κηθξήο θφξηηζεο 

(ηεηξαπνδηθή, χπηηα θαηάθιηζε, θαζηζηή θαη φξζηα ζέζε). Δπηπξφζζεηα νη αζζελείο 

εθπαηδεχηεθαλ  λα ζπζπνχλ μερσξηζηά απηνχο ηνπο κχεο απφ ηελ επί πνιήο ζηνηβάδα. Με 

αξθεηή πξνζπάζεηα ινηπφλ, έθηαζαλ πξννδεπηηθά ζην επίπεδν λα εθηεινχλ δέθα ζπζηνιέο 

γηα δέθα δεπηεξφιεπηα κε θαλνληθή αλαπλνή. ΢ηαδηαθά, δπλακηθέο αζθήζεηο πξνζζέηνληαλ 

ζηελ δηαδηθαζία. Ζ εμέιημε ησλ κπτθψλ ζπζηνιψλ παξαθνινπζνχληαλ επηζθνπηθά θαη κε 

ςειάθεζε, εθηφο ηνπ κεραλήκαηνο. Δπεηδή νη αζθήζεηο πξνζέζεηαλ κεγάιν θνξηίν ζηνπο 

ζπνλδπιηθνχο ηζηνχο, ε άζθεζε επηιέρζεθε κε βάζε ηελ κεγηζηνπνίεζε ηνπ νθέινπο 

ζπζηνιήο θαη ηεο ζπνλδπιηθήο αληνρήο ζην βάξνο, φπσο απηέο πξνέθπςαλ απφ ηηο κεηξήζεηο.  

 Σέινο απνδείρζεθε πσο ν θηλεηηθφο έιεγρνο είλαη ηθαλφο λα απμήζεη ην πάρνο ηνπ 

πνιπζρηδή θαη ηνπ εγθάξζηνπ θνηιηαθνχ κπ θαη φηη θαη νη δχν νκάδεο πέηπραλ κείσζε ηνπ 

πφλνπ θαη βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. Δπίζεο θαη ε γεληθή άζθεζε βνήζεζε εμίζνπ ζηελ 

αχμεζε ηνπ πάρνπο ηνπ πνιπζρηδή θαη ηνπ εγθάξζηνπ θνηιηαθνχ κπφο. 
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6.2 Σύγκπιζη επεςνών εθαπμογήρ Κινηηικού Δλέγσος  

 

Ο θηλεηηθφο έιεγρνο είλαη κηα λέα κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηήηαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ησλ πξνβιεκάησλ ηεο νζθπτθήο κνίξαο ρσξίο λα έρεη μεθαζαξηζηεί ην ηνπίν ζρεηηθά κε ην 

πνζνζηφ ηεο βνήζεηαο πνπ πξνζθέξεη ζπγθξηηηθά κε άιιεο ζεξαπείεο. Απφ ηελ αλαδήηεζε 

πξνέθπςαλ ηξία επηζηεκνληθά άξζξα ζρεηηθά κε ην ζέκα, πνπ λα πιεξνχλ ηηο πξνυπνζέζεηο 

(Akbart et al, 2008; Costa et al, 2009; Macedo et al, 2011). Οη δχν απφ ηηο ηξείο κειέηεο είραλ 

κεγάιν δείγκα θαη κάιηζηα ε κία απνηεινχζε θαη ηελ πξψηε έξεπλα ζρεηηθά κε ηνλ θηλεηηθφ 

έιεγρν (Costa et al, 2009; Macedo et al, 2011). Ζ ηξίηε έξεπλα απνηεινχζε κηα δηαθνξεηηθή 

πξνζέγγηζε ζηνλ θηλεηηθφ έιεγρν θαη είρε κηθξφηεξν δείγκα. Οη πξψηεο κεηξήζεηο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηνπο δχν κήλεο θαη νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ φηη νη αζθήζεηο θηλεηηθνχ 

ειέγρνπ βνεζνχλ ζηελ βειηίσζε ηεο θαζεκεξηλήο δξαζηεξηφηεηαο, ζηε βειηίσζε ηεο γεληθήο 

πγείαο θαη ζηελ δηαηήξεζε ηνπ πφλνπ ζε ηθαλνπηεηηθά επίπεδα φπσο επίζεο θαη ζηελ 

βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ζπγθξηηηθά κε ηελ ζεξαπεία placebo (Costa et al, 2009). 

Όκσο, ζην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Witt et al. (2008) νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ φηη νη δχν 

νκάδεο πνπ ζχγθξηλαλ (άζθεζε θαη θηλεηηθφο έιεγρνο) είραλ παξφκνηα ραξαθηεξηζηηθά 

ζρεηηθά κε ηνλ νζθπηθφ πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα πνπ δελ εκθάληδαλ νξαηέο θιηληθέο 

δηαθνξέο. Σα ίδηα απνηειέζκαηα ίζρπαλ θαη γηα ηηο δχν έξεπλεο ζηελ επαλακέηξεζε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνπο έμη κήλεο. Ζ κνλαδηθή δηαθνξά πνπ παξαηεξήζεθε ζηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ζηνπο δψδεθα κήλεο πνπ ε νκάδα θηλεηηθνχ ειέγρνπ είρε ειάρηζηε 

βειηίσζε φζνλ αθνξά ηνλ νζθπηθφ πφλν θαη ηε  ιεηηνπξγηθφηεηα, δειαδή ήηαλ ζηα ίδηα 

επίπεδα κε ηελ ζεξαπεία placebo (Costa et al. 2009). ΢ηελ κειέηε  ησλ Akbart et al. (2008) νη 

εξεπλεηέο θαηέιεμαλ φηη ν θηλεηηθφο έιεγρνο είλαη ρξήζηκνο γηα ηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ 

αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, φκσο έδσζαλ κεγαιχηεξν βάξνο ζην θνκκάηη ηεο έξεπλαο πνπ 

είρε ζρέζε κε ην πφζν αλαπηχρζεθαλ ν εγθάξζηνο θνηιηαθφο θαη ν πνιπζρηδήο κχο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ νηη απηνχ ηνπ είδνπο ε άζθεζε πξνάγεη ηελ ελδπλάκσζε απηψλ ησλ 

κπψλ.Σέινο αμίδεη λα αλαθέξνπκε φηη επεηδή πξφθεηηαη γηα κηα λέα ζεξαπεία ρξήδεη αθφκα 

πεξεηαίξσ έξεπλαο. Οπζηαζηηθά δελ θαίλεηαη θάπνηα ζεηηθή επίδξαζε ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ 

ζπγθξηηηθά κε ηελ άζθεζε. Μφλν ζπγθξηηηθά κε ηε ζεξαπεία placebo απνδεηθλχεηαη αλψηεξε 

κέζνδνο. ΢ε δχν επηζηεκνληθά άξζξα ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ κέηξεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ην εξσηεκαηνιφγην Rolland Morris Disability (Costa et al, 2009; Macedo et 

al., 2011) θαη ζε έλα επηζηεκνληθφ άξζξν ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ κέηξεζε ηνπ πφλν ε 

νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα (VAS). Γηα ηελ κέηξεζε ηεο γεληθήο πγείαο θαη ηεο πνηφηεηαο 
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δσήο νη εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην SF-36 (Macedo et al., 2011). Δλα 

άιιν εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ήηαλ ην Patient specific 

functional scale (Akbart et al., 2008). (Βιέπε Παξάξηεκα 2) 
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Κεθάιαην 7
ν

 

 Ελεξγεηηθή άζθεζε 

  

 ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο είλαη έλα πξφβιεκα ην νπνίν έρεη απνηειέζκαηα ζηελ 

θνηλσλία αιιά θαη γεληθά ζην ζχζηεκα πγείαο θπξίσο νηθνλνκηθά. Ζ 

αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο έρεη μεθηλήζεη απφ ην 1970 κε ην back school 

(Βιέπε παξάξηεκα 5), ηελ ελεκέξσζε δειαδή ηνπ αζζελή ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξνζσπηθή 

γπκλαζηηθή. Οη αζζελείο ζπκκεηείραλ επηπιένλ ζε καζήκαηα αλαηνκίαο  θαη θπζηνινγίαο θαη 

εθπαηδεχνληαλ ζε δηάθνξεο ηερληθέο έγεξζεο ζηελ φξζηα ζέζε. ΢ηα ηέιε ηνπ 1980 εηζήρζε  ε 

έλλνηα ηεο θπζηθήο απνδπλάκσζεο πνπ νδήγεζε ζηελ αλάπηπμε πξνγξακκάησλ ιεηηνπξγηθήο 

απνθαηάζηαζεο. Ζ απνδπλάκσζε αθνξά κηα ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή θαηάζηαζε, 

πξνεξρφκελε απφ αδξάλεηα εμαηηίαο ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ κείσζε ηεο 

ζπνλδπιηθήο θηλεηηθφηεηαο, κείσζε ηεο κπτθήο δχλακεο, πηψζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο πγείαο, 

αχμεζε ηνπ άγρνπο, θαηάζιηςε, θνηλσληθή απνκφλσζε θαη απνπζία απφ ηε δνπιεηά. Σα 

ιεηηνπξγηθά πξνγξάκκαηα απνθαηάζηαζεο πνπ αλαπηχρζεθαλ είραλ ζαλ ζηφρν λα 

βειηηψζνπλ γεληθά ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία, ηελ κπτθή δχλακε, ηελ ειαζηηθφηεηα 

θαζψο θαη λα ζπκβνπιέςνπλ ηνπο αζζελείο. ΢ηα κέζα ηνπ 1990 ε πξνζνρή ζηξάθεθε 

πεξηζζφηεξν ζηελ αιιειεπίδξαζε ηνπ αζζελή κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν θαη ην πεξηβάιινλ. 

Αθφκα θαη αλ άιιαδαλ νη ηερληθέο απφ ρψξα ζε ρψξα, παξέκελε έλα παξφκνην γεληθφ πιάλν 

(international consensus) φηη φια ηα πξνγξάκκαηα έπξεπε λα πεξηέρνπλ επίζεκεο θαη άηππεο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ αθνξνχλ ηελ γεληθή απνθαηάζηαζε. Σα πεξηζζφηεξα πξνγξάκκαηα 

αξρηθά ζηνρεχνπλ ζε αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο θαηάιιεισλ κπτθψλ νκάδσλ θαη θαίλεηαη λα 

έρνπλ απνηέιεζκα ζηε κείσζε ηεο αληθαλφηεηαο ηεο θίλεζεο, ζηε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ζηε 

θαζπζηέξεζε επαλεκθάληζεο ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ. Οη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο είλαη 

αζθήζεηο απμεκέλεο δπζθνιίαο γηαηί απαηηνχλ απφ ηνλ αζζελή κεγάιε πξνζήισζε θαη 

αθξίβεηα ζηελ εθηέιεζε (Rocheet al, 2006). Οη αζζελείο ζηηο παξαθάησ έξεπλεο ζπλνιηθά 

είλαη N=1039, απφ απηνχο ελεξγεηηθή άζθεζε πξαγκαηνπνίεζαλ νη n=645 θαη νη ππφινηπνη 

αλήθαλ ζε ιίζηα αλακνλήο-θπζηθνζεξαπεπηηθε αληηκεηψπηζε-πεξίπαην (n=392).(Βιέπε 

παξαξηεκα 5). Δπίζεο έρεη απνδεηρζεί φηη ηα θχξηα αίηηα ηεο αληθαλφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο είλαη ςπρνθνηλσληθά θαη νη αιιαγέο ζηε ςπρνθνηλσληθή πξνζέγγηζε απνηεινχλ 

θιεηδί γηα ηε ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ. 

Ο 
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7.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με ηην εθαπμογή Δνεπγηηικήρ Άζκηζηρ 

 

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Roche, et al, (2007) 131 άηνκα ειηθίαο 18-50 εηψλ κε 

ρξφλην νζθπτθφ πφλν γηα ηνπο πξνεγνχκελνπο ηξείο κήλεο θαη κε άδεηα απφ ηελ δνπιεία 

εμαηηίαο ηνπ πφλνπ ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο: ηελ αηνκηθή ζεξαπεία n= 64 θαη ηε 

ιεηηνπξγηθή απνθαηάζηαζε n= 67. Σν πξφγξακκα ηεο ιεηηνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο θξάηεζε 

πέληε εβδνκάδεο θαη αθνξνχζε έμη ψξεο ζεξαπείαο ηελ εκέξα, πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε 

γθξνππ 6-8 αηφκσλ. Σν  πξφγξακκα αηνκηθήο ζεξαπείαο είρε δηάξθεηα πέληε εβδνκάδεο θαη 

αθνξνχζε πξνζσπηθή απνθαηάζηαζε ηνπ αζζελνχο κε πξνζσπηθφ θπζηθνζεξαπεπηή γηα κία 

ψξα, ηξείο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη εμαηνκηθεπκέλεο αζθήζεηο πνπ έπξεπε λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ ζην ζπίηη απφ ηνλ αζζελή γηα 50 ,δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Οη αζζελείο 

ηεο νκάδαο ιεηηνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο πξαγκαηνπνηνχζαλ αζθήζεηο ππφ ηελ επίβιεςε 

θπζηθνζεξαπεπηή πνπ πξνζάξκνδε ηελ έληαζε ησλ αζθήζεσλ αλάινγα κε ηηο δπλαηφηεηεο 

ηνλ αζζελή. Σελ πξψηε εβδνκάδα νη αζζελείο έκαζαλ λα θάλνπλ κπτθφ δέζηακα, δηαηάζεηο 

πνπ βνεζνχλ ηελ ειαζηηθφηεηα ησλ κπψλ θαη θαξδηναλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο. Σελ δεχηεξε 

εβδνκάδα πξαγκαηνπνίεζαλ θαη αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο. Καηά ηελ ηξίηε εβδνκάδα ε 

κπηθή ελδπλάκσζε εληζρχζεθε απφ αζθήζεηο αληνρήο. Σηο δχν ηειεπηαίεο εβδνκάδεο ε 

έληαζε ησλ αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο απμήζεθε πξννδεπηηθά. Οη αζθήζεηο αληνρήο 

πξνζαξκφζηεθαλ ζηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ ηνπ θάζε αζζελνχο. Δπίζεο έθαλαλ πξνζνκνίσζε 

ησλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ. Οη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 

απνηεινχληαλ κφλν απν ηζνηνληθέο ζπζπάζεηο, ελψ ε ηδηνδεθηηθφηεηα αλαπηχρζεθε κε 

δπλακηθέο θαη ζηαηηθέο αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο. Οη αζζελείο ηεο αηνκηθήο ζεξαπείαο 

έθαλαλ αηνκηθέο ζπλεδξίεο δηάξθεηαο κίαο ψξαο νη νπνίεο πεξηείραλ ελεξγεηηθέο  αζθήζεηο 

πνπ επηβιέπνληαλ απφ ηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο. Καηά ηηο πξψηεο δχν εβδνκάδεο ην 

πξφγξακκα αθνξνχζε ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ηελ δηαρείξηζε ηνπ πφλνπ, δηαηάζεηο θαη 

αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο. Οη αζζελείο ζπλέρηζαλ απηέο ηηο αζθήζεηο ηελ ηξίηε θαη ηέηαξηε 

εβδνκάδα ελψ πξνζηέζεθε θαη ε κπτθή ελδπλάκσζε. Σελ ηειεπηαία εβδνκάδα έδσζαλ βάξνο 

ζε ιεηηνπξγηθέο αζθήζεηο θαη αζθήζεηο αληνρήο. Σν πξφγξακκα απαηηνχζε 50 ιεπηά 

αηνκηθήο άζθεζεο ζην ζπίηη, δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα (δηαηάζεηο, ηδφθηλγθ θαη θνιχκπη). 

Απηφ ην θνκκάηη είρε πξνζπκθσλεζεί κεηαμχ αζζελή θαη θπζηθνζεξαπεπηή αλάινγα κε ηηο 

δπλαηφηεηεο ηνπ ρψξνπ πνπ είραλ ζηε δηάζεζε ηνπο. Όιεο νη αζθήζεηο ήηαλ ηζνηνληθέο  θαη 

δελ ρξεηαδφηαλ ή απαηηνχληαλ ζπγθεθξηκέλνο εμνπιηζκφο. Οη αζζελείο έπξεπε λα 
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θαηαγξάςνπλ ηε δηάξθεηα, ηνλ ηχπν θαη ηνλ αξηζκφ ησλ αζθήζεσλ πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο νη αζζελείο ήηαλ εθηφο δνπιεηάο. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηελ πέκπηε εβδνκάδα ε νκάδα αηνκηθήο ζεξαπείαο 

παξνπζίαζε βειηίσζε ζε ζρέζε κε ηελ πξψηε εβδνκάδα γηα θάζε ηεζη, εθηφο ηνπ ηεζη 

αληνρήο. Ζ έληαζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ ήηαλ ρακειφηεξε ηελ ηειεπηαία εβδνκάδα ζεξαπείαο 

ζε ζρέζε κε ηελ πξψηε εβδνκάδα. ΢ηελ νκάδα ιεηηνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ θαιχηεξα ηελ πέκπηε εβδνκάδα απφ φηη ηελ πξψηε. Γεληθά νη δηαθνξέο 

κεηαμχ πξψηεο εβδνκάδαο θαη ηειεπηαίαο ήηαλ κεγαιχηεξεο ζηελ νκάδα ιεηηνπξγηθήο 

απνθαηάζηαζεο ζε ζρέζε κε ηελ αηνκηθή ζεξαπεία φζν αθνξά ηηελ έληαζε θαη ηελ πνηφηεηα 

ηνπ πφλνπ ζηελ θαζεκεξηλφηεηα, φπσο θαη ζηελ κέηξεζε άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. Οη 

αζζελείο ζεσξνχζαλ φηη βειηηψζεθε ε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε γεληθά κε ηελ πάξνδν ησλ 

εβδνκάδσλ.  

 ΢ηελ παξνχζα έξεπλα ε κέηξεζε ηνπ πφλνπ δελ ήηαλ ν θχξηνο ζηφρνο. Καη ζηα δχν 

πξνγξάκκαηα ρξεηάζηεθε νη αζζελείο λα δνπιέςνπλ κέρξη ηα φξηα ηνπ πφλνπ κε βαζηθφ 

ζηφρν λα βειηηψζνπλ ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπο ψζηε λα επηζηξέςνπλ ζηε δνπιεηά ηνπο. Γελ 

ππήξρε δηαθνξά ζηνλ πφλν κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζεξαπείαο παξά ηελ δηαθνξά ζηελ 

έληαζε ηεο άζθεζεο. Οη ζσκαηηθέο ηθαλφηεηεο κεηξήζεηο βειηηψζεθαλ ζεκαληηθά ζηηο δχν 

νκάδεο ζεξαπείαο εθηφο απφ ηελ αληνρή ζηελ νκάδα ηεο αηνκηθήο ζεξαπείαο. Ζ  βειηίσζε 

ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα ηεο ιεηηνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο γηα φιεο ηηο 

ζσκαηηθέο κεηξήζεηο εθηφο απφ ην επίπεδν ηνπ πφλνπ. Μία βαζηθή δηαθνξά ζηηο δχν νκάδεο 

ήηαλ ε επηινγή ησλ αεξνβηθψλ αζθήζεσλ (ηδφθηλγθ, κπαληκηλγθηνλ, θνιχκπη) ζηελ νκάδα 

ιεηηνπξγηθήο απνθαηάζηαζεο, ελψ ζην πξφγξακκα αηνκηθήο ζεξαπείαο απιά δφζεθε ε 

ζπκβνπιή φηη πξέπεη λα θάλνπλ άζθεζε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

΢ηε κειέηε ησλ Smeets et al, (2008) 172 άηνκα ειηθίαο 18-65 εηψλ κε κε-

ζπγθεθξηκέλν ρξφλην νζθπτθφ πφλν, ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξα γθξνππ: ιίζηα αλακνλήο 

(n=51), ελεξγή θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε (n=53), ζηαδηαθά απμαλφκελε 

δξαζηεξηφηεηα (n=58), ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία (n=61). Οη αζζελείο θαη νη ζεξαπεπηέο 

αγλννχζαλ ην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο πνπ αθνινπζνχζαλ-ιάκβαλαλ. Ο ζθνπφο ήηαλ λα 

βειηησζεί ε ιεηηνπξγηθφηεηα ζηνπο αζζελείο θαη λα παξακείλνπλ ελεξγνί θαη κεηά ην ηέινο 

ηεο ζεξαπείαο. Κάζε ζεξαπεία είρε δηάξθεηα δέθα εβδνκάδεο θαη μεθηλνχζε κε ην λα εμεγήζεη 

ν ζεξαπεπηήο πνηνο είλαη ν ηξφπνο εθαξκνγήο απηήο ηεο ζεξαπείαο. Οη ζεξαπείεο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ ζε γθξνππ ησλ ηεζζάξσλ αηφκσλ  θαη νη αζζελείο κπνξνχζαλ αλ ήζειαλ 

λα ζπλερίζνπλ ηελ θαξκαθεπηηθή ηνπο αγσγή αιιά λα κελ ιάβνπλ άιιε ζεξαπεία 
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ηαπηφρξνλα. Απφ ηνπο αζζελείο πνπ έιαβαλ ελεξγή θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε 

δεηήζεθε λα θάλνπλ 30 πνδήιαην (65%-80% κέγηζηνπ θαξδηαθνχ παικνχ) θαη 75΄ κπτθή 

ελδπλάκσζε θαη κπτθή αληνρή ηεο νζθπτθήο κνίξαο θαη ησλ αλψηεξσλ κπψλ ηνπ θάησ άθξνπ 

(ηξία ζεη απφ 15-18 επαλαιήςεηο κε δπλακηθφ-ζηαηηθφ ηξφπν πεξίπνπ ζην 70% ηεο πξψηεο 

επαλάιεςεο) ηξείο θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα δέθα εβδνκάδεο. Οη αζζελείο πνπ αλήθαλ ζηελ 

νκάδα απμαλφκελεο δξαζηεξηφηεηαο βαζίζηεθαλ ζην γεγνλφο φηη ν ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο 

κπνξεί λα είλαη απνηέιεζκα πεξηβαιινληνινγηθψλ ζπλζήθψλ θαη ζπλζήθψλ κάζεζεο. 

Τπέζεζαλ νη εξεπλεηέο φηη νη αζζελείο κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν πξνζπαζνχλ λα ιχζνπλ έλα 

άιπην πξφβιεκα, φπσο ν πφλνο, παξά ηελ εκπεηξία ηεο επαλαιακβαλφκελεο απνηπρίαο. Απηή 

ε ππφζεζε κπνξεί λα ηνπο θξαηήζεη ζε έλα θαχιν θχθιν ρξφληνπ πφλνπ. Γηα λα είλαη 

απνηειεζκαηηθφηεξε ε βνήζεηα πνπ πξνζθέξεηαη, ελεκεξψλνληαη νη αζζελείο ψζηε λα 

θαηαιάβνπλ θαη λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηηο ζπλέπεηεο ηνπ πφλνπ ζηελ θαζεκεξηλφηεηα. Ο 

ζεξαπεπηήο έδσζε ηξείο αζθήζεηο, ζχκθσλα κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπ αζζελνχο, πνπ λα 

είλαη ζεκαληηθέο θαη ζρεηηθέο κε ηνλ αζζελή. Μεηά απφ κεηξήζεηο βξέζεθε ην αξρηθφ ζεκείν 

θαη ην επίπεδν αλνρήο δξαζηεξηφηεηαο, επίζεο βξέζεθε θαη θαζνξίζηεθε ν ηειηθφο ζηφρνο. Ο  

αζζελήο μεθίλεζε λα θάλεη ηηο επηιεγκέλεο αζθήζεηο ζε θαζνξηζκέλν πνζνζηφ θάζε κέξα, 

μεθηλψληαο απφ ην 70%-80% ηεο αξρηθήο θαη απμάλνληαο ζηαδηαθά ηα επίπεδα πξνο ηνλ 

ζηφρν. Ο αζζελήο είρε νδεγίεο λα εθαξκφδεη κφλν ην ζπκθσλεκέλν πνζνζηφ άζθεζεο θαη 

φρη ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν αθφκα θαη αλ έλησζε ηθαλφο λα ην θάλεη. Ο αζζελήο έθαλε κία ε 

παξαπάλσ αζθήζεηο ζην ζπίηη θαη αμηνινγνχζε ν ίδηνο ηνλ εαπηφ ηνπ. ΢ηε ζπλέρεηα ηηο 

αλαπαξηζηνχζε ζε έλα δηάγξακκα πνπ θξαηνχζε ζαλ εκεξνιφγην ηε βαζκηαία αχμεζε ηεο 

άζθεζεο. Γηα λα έρεη δηαθνξά απφ ηελ άιιε ζεξαπεία δελ ζπκπεξηιήθζεθαλ θαζφινπ 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θαη αεξνβηθήο. Οινη αζζελείο έιαβαλ έλα βηβιίν κε πεξίιεςε ηεο 

θάζε ζπλεδξίαο θαη αζθήζεηο γηα ην ζπίηη. Έλαο θιηληθφο ςπρνιφγνο ή θνηλσληθφο ιεηηνπξγφο 

βνεζνχζε απηή ηελ νκάδα. Οη αζζελείο πνπ έιαβαλ ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία είραλ ζαλ ζηφρν 

λα επαλαθέξνπλ ηελ ιεηηνπξγηθή ηνπο ηθαλφηεηα κε αχμεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ηελ 

ελίζρπζε πγηψλ ζπκπεξηθνξψλ θαη ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ δπλαηνηήησλ επίιπζεο ηνπ 

πξνβιήκαηνο. Γηα ηελ ηερληθή απηή έγηλε έλαο ζπλδπαζκφο ησλ πξναλαθεξζέλησλ, δειαδή 

εηπψζεθε ζηνλ αζζελή φηη πξέπεη λα αιιάμεη ηνλ ηξφπν πξνζέγγηζεο ησλ πξνβιεκάησλ θαη 

λα επηθεληξσζεί πεξηζζφηεξν ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα 

επηηεπρζνχλ επθνιφηεξα κε ζηαδηαθή αχμεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο. Σαπηφρξνλα απμήζεθε ε 

αεξνβηθή ηθαλφηεηα θαη ε δχλακε πνπ ζα βνεζήζνπλ ηελ ζηαδηαθή αχμεζε δξαζηεξηφηεηαο 

ζηελ θαζεκεξηλφηεηα. Ζ ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία μεθίλεζε κε ελεξγή θπζηθνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε θαη ζηαδηαθή αχμεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ ίδηα ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα 
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φπσο έρεη πξναλαθεξζεί. Τπήξμε θαη κηα κεξίδα αλζξψπσλ πνπ κπήθαλ ζε ιίζηα αλακνλήο 

θαη ηνπο δεηήζεθε λα πεξηκέλνπλ 10 εβδνκάδεο πξηλ ηνπο πξνζθεξζεί νπνηαδήπνηε 

αληηκεηψπηζε. Σνπο δεηήζεθε λα θάλνπλ ππνκνλή θαη λα κελ ζπκκεηέρνπλ ζε θάπνηα άιινπ 

είδνπο παξέκβαζε.  

Ζ ιήςε απνηειεζκάησλ έγηλε ζηελ αξρή, ζηνπο έμη θαη δψδεθα κήλεο θαη κάιηζηα ζε 

πςειφ επίπεδν. Οη αζζελείο ηεο ζπλδπαζκέλεο ζεξαπείαο είραλ ηελ κεγαιχηεξε 

ζπκκφξθσζε ζηελ ζεξαπεία απφ ηα άιια δχν ελεξγά γθξνππ, ελψ ππήξραλ θαη αζζελείο πνπ 

έιαβαλ θαη άιιεο ζεξαπείεο ηαπηφρξνλα κ‟απηήλ. ΢ηνπο δψδεθα κήλεο κεηξήζεσλ ηα γθξνππ 

ηεο ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο θαη ελεξγήο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο είραλ 

παξφκνηα απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ, ελψ ε νκάδα ηεο ζπλδπαζκέλεο ζεξαπείαο 

είρε πνιχ θαιχηεξα απνηειέζκαηα. Σν γξήγνξν πεξπάηεκα θαη ε πξφζζηα πξνβνιή δελ 

βειηηψζεθαλ θαη πνιχ κεηά απφ δψδεθα κήλεο ζηελ ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία. Οη κεηξήζεηο 

γεληθά δελ έδεημαλ φηη ε ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία ήηαλ απνηειεζκαηηθφηεξε ζε ζρέζε κε ηα 

άιια δχν γθξνππ. ΢ηνπο έμη θαη δψδεθα κήλεο ην επίπεδν αληθαλφηεηαο, ηα γεληθά παξάπνλα, 

ν νζθπηθφο πφλνο, ε θαηάζιηςε θαη θάπνηεο δξαζηεξηφηεηεο δελ δηέθεξαλ θαη πνιχ κεηαμχ 

ηνπο ζηηο ηξείο νκάδεο. Όκσο ζηνλ έλα ρξφλν ζεξαπείαο  ην 53% αζζελψλ ζηελ ελεξγεηηθή 

θπζηνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε, ην 58% ζηελ ζηαδηαθά απμαλφκελε  άζθεζε θαη ην 51% ζηελ 

ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία κπνξνχκε λα πνχκε φηη εκθάληδαλ θιηληθή κείσζε ηεο αληθαλφηεηαο. 

Οπζηαζηηθά θακία ζεξαπεία δελ έδεημε θιηληθή κείσζε ηνπ νζθπηθνχ πφλνπ, ηεο θαηάζιηςεο 

θαη βειηίσζε ηεο επίηεπμεο ησλ ζηφρσλ. Σα ζεκαληηθφηεξα απνηειέζκαηα φκσο είλαη ε 

δηαθνξά κεηαμχ ηεο ζπλδπαζηηθήο ζεξαπείαο ζε ζρέζε κε ηηο δχν άιιεο ζεξαπείεο. Ζ 

ππφζεζε πνπ ήηαλ φηη ε ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία είλαη πνην απνηειεζκαηηθή απφ φηη νη άιιεο 

δχν δελ κπφξεζε λα επηβεβαησζεί. ΢ηνπο δψδεθα κήλεο ε ελεξγή θπζηθνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε θαη ε ζηαδηαθά απμαλφκελε δξαζηεξηφηεηα, ζπγθξηλφκελεο κε ηελ 

ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία, έδεημαλ έλα ζηαηηζηηθά θαη θιηληθά ζεκαληηθφ βαζκφ κείσζεο ηνπ 

πφλνπ. Γεδνκέλνπ φηη απηή ε έξεπλα δελ βξήθε φηη ε ζπλδπαζκέλε ζεξαπεία είλαη θαιχηεξε 

απφ φηη νη άιιεο δχν, είλαη πνιχ πηζαλφ φηη κηα έξεπλα κε πνιχ πεξηζζφηεξα άηνκα κπνξεί λα 

αιιάμεη ηελ άπνςε. Ζ ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία απνηέιεζε ζπλδπαζκφ ησλ άιισλ δχν 

ζεξαπεηψλ θαη έγηλε κε ηνλ ίδην ηξφπν θαη απν ηνπο ίδηνπο ζεξαπεπηέο κε ηηο άιιεο ζεξαπείεο 

αλ θαη απηνχ ηνπ είδνπο νη ζεξαπείεο απαηηνχλ κεγαιχηεξε πξνζπάζεηα απφ ηνπο αζζελείο.  

Οη Eva Rasmussen-Barr et al, ην 2009 ζπκπεξηέιαβαλ ζηελ έξεπλα ηνπο 71 αζζελείο 

(35 άλδξεο θαη 36 γπλαίθεο) ειηθίαο 18-60 εηψλ θαη ηνπο  ρψξηζαλ ζε 2 νκάδεο: ηελ νκάδα 

θαζεκεξηλήο βφιηαο (n=35) θαη ηελ νκάδα βαζκηαίαο αχμεζεο ηεο άζθεζεο (n=36). Οη 
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αζζελείο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν γθξνππ κε ηέηνην ηξφπν έηζη ψζηε λα είλαη κνηξαζκέλνο 

θαη ν αξηζκφο ησλ θχισλ (άληξαο-γπλαίθα). Ο πξψηνο άλδξαο θαη γπλαίθα κπήθαλ κε 

θιήξσζε είηε ζηελ νκάδα άζθεζε είηε ζηελ νκάδα θαζεκεξηλήο βφιηαο. Οη 

θπζηθνζεξαπεπηέο πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο ζεξαπείεο είραλ πνιπεηή εκπεηξία. Οη αζζελείο 

έιαβαλ κηα ελεκέξσζε γηα ηελ ζπνπδαηφηεηα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ βειηίσζε 

ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ αιιά φρη γηα ην πνηα άζθεζε είλαη ε θαιχηεξε, θαζψο θαη βαζηθέο 

ζπκβνπιέο. Ζ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο ήηαλ νρηψ εβδνκάδεο θαη νη αζζελείο ζηελ νκάδα 

άζθεζεο έβιεπαλ αηνκηθά ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή θάζε εβδνκάδα γηα 45, ελψ ηα άηνκα ζηελ 

νκάδα ηεο θαζεκεξηλήο βφιηαο ζπλάληεζαλ ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή γηα 45 ηελ πξψηε 

εβδνκάδα θαη κεηά ηελ ηειεπηαία. Οη αζζελείο ζηελ νκάδα ηεο άζθεζεο, έβιεπαλ αηνκηθά 

ηνλ θπζηθνζεξαπεπηή ν νπνίνο ηνπο επέβιεπε θαη ζχκθσλα κε ηελ πξνζσπηθή ηνπ άπνςε  

θαζφξηζε ηελ πξφνδν ηεο ζηαδηαθά αχμαλφκελεο άζθεζεο. Αξρηθά νη αζζελείο 

ελεκεξψζεθαλ ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ησλ κπψλ πνπ ζηαζεξνπνηνχλ ηνλ θνξκφ, 

ηφζν ζηνπο πγηείο φζν θαη ζε απηνχο πνπ πάζρνπλ απφ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Δπίζεο 

ελεκεξψζεθαλ γηα ηνπο ελ ησ βάζεη θαη επί πνιήο κχεο ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη πψο λα 

ελεξγνπνηνχλ ηελ ελ ησ βάζπ κπτθή νκάδα. Ζ πξννδεπηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ ζηεξίρηεθε 

ζην επίπεδν πφλνπ ηνπ αζζελή, ζηνλ παξαηεξνχκελν έιεγρν θαη πνηφηεηα ηεο θίλεζεο. ΢ε 

αληίζεζε κε ηελ κπτθή ελδπλάκσζε, φπνπ ην πξφγξακκα πεξηείρε ρακειήο έληαζεο αζθήζεηο, 

ην πξψην ζηάδην αθνξνχζε αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ησλ κπψλ θαη αληνρήο. ΢ηελ επφκελε 

θάζε ην πξφγξακκα ζηαδηαθά πξνφδεπε ζηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ αζθήζεσλ ζσζηφηεξα 

θαη ζε ιεηηνπξγηθέο ζέζεηο. Αζθήζεηο κέηξηαο αληίζηαζεο κε ηκάληεο απφ φξζηα θαη θαζηζηή 

ζέζε έγηλαλ γηα λα απμήζνπλ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο πνπ ζηαζεξνπνηέί ηνλ 

θνξκφ. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ θαη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο απαηηνχληαλ ε 

θπζηνινγηθή ζέζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιε γηα ηελ απνθπγή παζνινγηθψλ πξνηχπσλ. Οη 

αζζελείο ελζαξξχλνληαλ λα θάλνπλ αζθήζεηο θάζε κέξα ζην ζπίηη κε ρξήζε βάξνπο θαζψο 

θαη δεθαπέληε ιεπηά αεξνβηθήο άζθεζε. Εεηήζεθε λα ηεξήζνπλ ην πξφγξακκα γηα λα 

κεηψζνπλ ηηο πηζαλφηεηεο επαλεκθάληζεο ηνπ πφλνπ. Ζ νκάδα θαζεκεξηλήο βφιηαο 

ελεκεξψζεθε γηα ηα ζεηηθά ηνπ θαζεκεξηλνχ πεξίπαηνπ ζαλ θπζηθή άζθεζε. Ζ νδεγίεο πνπ 

ηνπο δφζεθαλ ήηαλ λα θάλνπλ 30 πεξίπαην θαζεκεξηλά. Ο πεξίπαηνο έπξεπε λα είλαη 

ρσξηζκέλνο ζε δχν ζηάδηα ησλ 15 ιεπηψλ έθαζηνο. Δπίζεο ηνπο δεηήζεθε λα πεξπαηάλε φζν 

ην δπλαηφλ γξεγνξφηεξα ρσξίο λα εκθαλίδεηαη πφλνο. Αλ ν πφλνο επέκελε ή εκθαληδφηαλ 

έπξεπε λα ρακειψζνπλ ηαρχηεηα. Δλζαξξχλζεθαλ επίζεο λα ζπλερίζνπλ θαη ηηο άιιεο 

θαζεκεξηλέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο. Οη πεξίπαηνη θαηαγξάθνληαλ θαζεκεξηλά ζε έλα 

εκεξνιφγην πνπ παξαδφζεθε ζηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο ζηελ ηειεπηαία επίζθεςε. Αλ 
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απμαλφηαλ ν πφλνο ή είραλ θάπνην πξφβιεκα κπνξνχζαλ λα ελεκεξψζνπλ ηνλ 

θπζηθνζεξαπεπηή. 

 Σα θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά θαηά ηελ αξρηθή κέηξεζε ήηαλ ηα ίδηα θαη ζηα δχν 

γθξνππ. ΢ηελ δσδεθάκελε επαλακέηξεζε ην 55% ηνπ γθξνππ άζθεζεο θαη ην 26% ηνπ 

γθξνππ θαζεκεξηλήο βφιηαο κείσζαλ ην επίπεδν ηνπ πφλνπ θαηά 50% ή πεξηζζφηεξν. Αθφκα 

ην 53% ηεο νκάδαο άζθεζεο θαη ην 34% απφ ην άιιν γθξνππ είραλ ζεκαληηθή κείσζε ηνπ 

αληηιακβαλφκελνπ πφλνπ θιηληθά, κεηά ηελ ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε. Ζ αληηιακβαλφκελε 

αληθαλφηεηα κεηψζεθε 44% ζην γθξνππ άζθεζεο θαη 31% ζην γθξνππ βφιηαο κεηά ηελ 

παξέκβαζε, ελψ ζηνπο δψδεθα κήλεο κεηψζεθε αληίζηνηρα ζε 53% θαη 25%. Σα δχν γθξνππ 

κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ βειηηψζεθαλ αξθεηά ηφζν ζε επίπεδν πφλνπ θαη ηθαλφηεηαο 

αθφκα θαη ζηελ γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε. Ζ νκάδα βφιηαο έδεημε ζεκαληηθέο δηαθνξέο απφ 

ηελ νκάδα άζθεζεο ζηνλ ηξφπν πνπ αληηιακβάλνληαη ηελ αληθαλφηεηα ζηνπο 6, 12  αθφκα 

θαη ζηνπο 36 κήλεο. Όζν αθνξά ηνλ πφλν νη κεηξήζεηο έδεημαλ πνιχ κεγάιε δηαθνξά ππέξ 

ηνπ γθξνππ άζθεζεο κεηά ηελ παξέκβαζε. Τπήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά ζε βξαρππξφζεζκα 

θαη καθξνπξφζεζκα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ θπζηθή πγεία ζηνπο 12 θαη 36 κήλεο. ΢ηελ 

νκάδα άζθεζεο ππήξρε 96% ζπκκεηνρή ζηηο ζπλεδξίεο ελψ ζηελ άιιε νκάδα ππήξρε 71% 

ηήξεζε ηεο θαζεκεξηλήο βφιηαο. ΢ηελ δσδεθάκελε επαλακέηξεζε 22% απφ ηελ νκάδα 

άζθεζεο θαη 46% απφ ηελ νκάδα βφιηαο ρξεηάζηεθαλ μαλά ζεξαπεία εμαηηίαο 

επαλεκθαληδφκελνπ πφλνπ, ελψ ζηνπο 36 κήλεο ήηαλ 36% θαη 40% αληίζηνηρα. Οπζηαζηηθά 

ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ κείσζε ζηελ εκθαληδφκελε αληθαλφηεηα βξαρππξφζεζκα θαη 

καθξνπξφζεζκα ζηελ νκάδα άζθεζεο ελψ γηα ηνλ πφλν ήηαλ κφλν βξαρππξφζεζκα. Θεηηθά 

ήηαλ ηα απνηειέζκαηα θαη ζηελ βειηίσζε ηεο γεληθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Έηζη 

παξαηεξήζεθαλ ιηγφηεξεο αλάγθεο γηα ζεξαπεία θάηη πνπ είρε ζαλ απνηέιεζκα ην γθξνππ 

άζθεζεο λα είλαη πην ηθαλνπνηεκέλν κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. 

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Johnson et al., (2007) 234 άηνκα 18-65 εηψλ πνπ 

ζπκβνπιεχηεθαλ ηνλ γηαηξφ ηνπο, πξνζθιήζεθαλ λα πάξνπλ κέξνο ζηελ έξεπλα θαη έπεηηα 

ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε νκάδα θπζηθνζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο (n=116) θαη νκάδα 

ειέγρνπ (n=118). ΢ε φινπο ηνπο αζζελείο πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ έξεπλα δφζεθε έλα βηβιίν 

θαη κηα ερεηηθή θαζέηα. Καη ηα δχν πεξηείραλ ζπκβνπιέο πξνζηαζίαο γηα αζζελείο κε ρξφλην 

νζθπτθφ πφλν. Σν βηβιίν είρε ελληά θεθάιαηα: πφλν, δξαζηεξηφηεηα, βεκαηηζκφ, πσο ζέηνπκε 

ζηφρνπο, άγρνο, κεραληζκνί ηνπ ζψκαηνο, νδεγίεο γηα ζσζηφ χπλν, ζηφρνη, πφηε λα δεηο ην 

γηαηξφ ζνπ. Ζ νκάδα ειέγρνπ δελ έιαβε θάπνηα παξαπάλσ νδεγία πέξα απφ απηά. Όινη νη 

αζζελείο πνπ ηνπνζεηήζεθαλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο έιαβαλ κέξνο ζε έλα πξφγξακκα 
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απνηεινχκελν απφ νθηψ δίσξα ζπλνιηθήο δηάξθεηαο έμη εβδνκάδσλ. Οη αζζελείο ρσξίζηεθαλ 

ζε γθξνππ απνηεινχκελα απφ ηέζζεξα κε δέθα άηνκα θαζνδεγνχκελα απφ δχν 

θπζηθνζεξαπεπηέο. Οη ζηφρνη πνπ ηέζεθαλ γηα ηελ παξέκβαζε ήηαλ νη εμήο: λα πηνζεηήζνπλ 

θαη λα αλαπηχμνπλ νη αζζελείο ηελ έλλνηα ηεο ζπλείδεζεο ζρεηηθά κε ηελ δηαρείξηζε ηνπ 

πφλνπ ζηελ νζθχ κέζα απφ ηελ επαλέλαξμε ηεο δξαζηεξηφηεηαο, λα απνθηήζνπλ νη αζζελείο 

έιεγρν ηνπ πφλνπ κέζα απφ ηελ άζθεζε θαη ηελ ςπρνινγηθή ππνζηήξημε,  ελζάξξπλζε θαη 

βνήζεηα ζηνπο αζζελείο λα επηζηξέςνπλ ζηελ θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα, λα εηνηκάζνπλ νη 

ζεξαπεπηέο ηνπο αζζελείο γηα επφκελα επεηζφδηα θαη λα βειηηψζνπλ ηα επίπεδα 

δξαζηεξηφηεηαο. Απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά πξνζπάζεζαλ λα επηηεπρζνχλ κε ηελ βνήζεηα 

νκαδηθψλ ζπδεηήζεσλ, ηελ ελεκέξσζε θαη πξαθηηθέο-ελεξγεηηθέο αζθήζεηο. 

 Κάζε ζπλεδξία μεθηλνχζε κε κηα κηθξή αλαζθφπεζε ηεο πξνεγνχκελεο ζπλεδξίαο 

θαη έπεηηα αθνινπζνχζαλ αζθήζεηο. Οη ζεξαπεπηέο έδηλαλ ζπλέρεηα ζπκβνπιέο θαη 

πξνέηξεπαλ ηνπο αζζελείο λα θάλνπλ αζθήζεηο θαη ζην ζπίηη θάζε εβδνκάδα. Οη αζθήζεηο 

ζην ζπίηη εμαηνκηθεχηεθαλ αιιά ζε γεληθέο γξακκέο αθνξνχζαλ ήπηεο αζθήζεηο, αζθήζεηο 

πνπ απνθεχγνληαλ ζην παξειζφλ θαη ην ππνρξεσηηθφ μεθίλεκα ελφο ρφκπη ή κηαο άιιεο 

δξαζηεξηφηεηαο. Οπνηνδήπνηε πξφβιεκα πξνέθππηε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ ζηελ 

θίλεζε, είηε ζην ζπίηη είηε ζηελ ψξα ηνπ καζήκαηνο ιπλφηαλ θαη εθπαηδεπφηαλ ζε απηφ ν 

αζζελήο άκεζα κε ηελ βνήζεηα ηνπ ζεξαπεπηή. Μεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο νη αζζελείο 

επαλακεηξήζεθαλ ζηνπο ηξείο κήλεο κε 95% ζπκκεηνρή, ζηνπο ελλέα κήλεο κε 87% 

ζπκκεηνρή θαη ζηνπο 15 κήλεο κε 84% ζπκκεηνρή.  

Σα θχξηα απνηειέζκαηα πνπ κεηξήζεθαλ ήηαλ ν πφλνο θαη ε αληθαλφηεηα ηεο 

θίλεζεο. Οη δχν νκάδεο παξνπζίαζαλ κεγάιε βειηίσζε ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξψηεο επαλακέηξεζεο κε κεγαιχηεξε βειηίσζε ηεο 

νκάδα θπζηθνζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο απφ φηη ζηελ νκάδα ειέγρνπ, ε δηαθνξά φκσο δελ 

ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. ΢ηηο επφκελεο κεηξήζεηο δελ άιιαμαλ ηδηαίηεξα ηα απνηειέζκαηα 

κε ηελ νκάδα παξέκβαζεο λα έρεη ειαθξψο θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ, 

κεηψζεθε θαη ζηηο δχν ν πφλνο θαη βειηηψζεθε ε ιεηηνπξγηθφηεηα.  

Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο νη αζζελείο φηαλ ξσηήζεθαλ πνηα ζεξαπεία ζεσξνχζαλ 

θαιχηεξε έθιεηλαλ πξνο απηή πνπ ζπκκεηείραλ, ελψ πξηλ ηελ έλαξμε ην 43% ζα επηζπκνχζε 

ηελ ελεξγή θπζηθνζεξαπεία θαη ην 8% ηελ νκάδα ειέγρνπ. Όζνη ζπκκεηείραλ ζηελ νκάδα 

πνπ ήζειαλ είραλ θαιχηεξε βειηίσζε απφ φηη φζνη δελ ήηαλ εθεί πνπ ήζειαλ. Έλα απφ ηα 

βαζηθά πξνβιήκαηα ηεο έξεπλαο είλαη φηη 63% απφ ηνπο αζζελείο ζηελ νκάδα ζεξαπείαο 

παξαθνινχζεζαλ ηνπιάρηζηνλ ηηο κηζέο απφ ηηο ζπλεδξίεο θαη δεχηεξνλ φηη νη 

θπζηθνζεξαπεπηέο δελ εθάξκνζαλ απφιπηα ζσζηά ηελ ςπρνινγηθή πξνζέγγηζε ζηνπο 
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αζζελείο. Σέινο απφ ηελ έξεπλα απνδεηθλχεηαη φηη ζε αζζελείο κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε νκάδεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο κε ηελ ελίζρπζε ςπρνινγηθήο ππνζηήξημεο 

παξνπζηάδνπλ ειάρηζηα απνηειέζκαηα κεηά απφ 15 κήλεο απφ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο, φζν 

αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ γεληθήο πγείαο. 

΢ηε κειέηε ησλ Staal et al., (2004) ζπκκεηείραλ 134 αζζελείο πνπ απνπζίαδαλ απφ 

ηελ δνπιεηά ηνπο εμαηηίαο ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε 

δχν νκάδεο: ζηελ νκάδα ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο (n=67) θαη ζηελ νκάδα 

ζπλεζηζκέλεο αληηκεηψπηζεο (n=67) θαη έιαβαλ ζεξαπεία ζπλνιηθά επηά εβδνκάδσλ. Οη 

αζζελείο ήηαλ ππάιιεινη ηνπ αεξνδξνκίνπ ηεο Οιιαλδίαο θαη δνχιεπαλ ζε γλσζηή 

αεξνπνξηθή εηαηξία ζηνλ ηνκέα ηεο κεηαθνξάο απνζθεπψλ, κεραλνινγηθφ, ζπληήξεζε, 

θφξησζε θνξηίνπ, ππεξεζίεο επηβαηψλ θαη αεξνζπλνδνί. Οη αζζελείο ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν 

ηξφπν ζηα γθξνππ. Οη δχν νκάδεο έιαβαλ ζπκβνπιέο απφ ηνπο εηδηθνχο ηεο εηαηξίαο.  

΢ηελ νκάδα ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο ηξείο θπζηθνζεξαπεπηέο έθαλα ζεξαπεία 

ζε θάπνην ρψξν ηνπ αεξνδξνκίνπ, φπσο πξνέβιεπε ην πξσηφθνιιν ηεο ζηαδηαθά 

απμαλφκελεο άζθεζεο. Οη δχν απφ ηνπο ηξεηο θπζηθνζεξαπεπηέο επηπιένλ εθπαηδεχηεθαλ ζε 

εηδηθέο ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο θαη ν έλαο ζηελ αλζξψπηλε θίλεζε. Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

έξεπλαο νη ζεξαπεπηέο παξαθνινχζεζαλ εηδηθά ζεκηλάξηα γηα ηελ ζεξαπεία αηφκσλ κε 

νζθπτθφ πφλν ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ρξήζε ζπκπεξηθνξηζηηθψλ αξρψλ. Οη θπζηθνζεξαπεπηέο 

έθαλαλ εθζέζεηο αμηνιφγεζεο ηεο πξνφδνπ ησλ αζζελψλ ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο, 

δεδνκέλνπ φηη απηνί παξαθνινπζνχζαλ  ζπλνιηθά ηελ πνξεία ησλ αζζελψλ. ΢ηελ αξρή ησλ 

ζεξαπεηψλ έγηλαλ νη απαξαίηεηεο κεηξήζεηο (επιπγηζία ζπνλδπιηθήο ζηήιεο) θαη επίβιεςε 

γηα χπαξμε θαη ζεκεηνινγία λεπξνινγηθήο ξίδαο. Ο ζθνπφο ηεο κέηξεζεο έγηλε πξνθεηκέλνπ 

λα απμεζεί ε εκπηζηνζχλε ηνπ αζζελή ζην ζψκα ηνπ θαη φηη παξά ηνλ πφλν φια είλαη κηα 

ραξά. Οη θπζηθνζεξαπεπηέο δηάιεμαλ αζθήζεηο πνπ λα ηαηξηάδνπλ ζηνλ θάζε αζζελή απφ έλα 

γεληθφ κνηίβν αζθήζεσλ θαη θάπνηεο εμαηνκηθεπκέλεο αζθήζεηο. Όιεο νη αζθήζεηο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ ζε θάζε ζπλεδξία. Οη γεληθέο αζθήζεηο ήηαλ αεξνβηθέο αζθήζεηο ,φπσο 

πνδήιαην θαη θσπειαζία, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο γηα κεγάιεο κπτθέο νκάδεο. Οη αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο αθνξνχζαλ θνηιηαθνχο, ξαρηαίνπο, αζθήζεηο ζηα πφδηα, θαη ρακειά 

θαζίζκαηα. Οη εηδηθέο αζθήζεηο ήηαλ αζθήζεηο πνπ αθνξνχζαλ θαζεκεξηλέο θηλήζεηο πνπ 

δπζθφιεπαλ ηνπο αζζελείο κε ηελ ζπκβνπιή ησλ ζεξαπεπηψλ. Σηο 3 πξψηεο ζπλεδξίεο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ νη κέγηζηεο δπλαηέο πξνζπάζεηεο θαη επαλαιήςεηο. Απφ ηελ ηέηαξηε 

ζπλεδξία θαη κεηά νη αζθήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαλ ήηαλ ζε πνζνζηφ θάησ ηνπ κέγηζηνπ. 

Ο θπζηθνζεξαπεπηήο ελίζρπε ηνλ αζζελή κε παξαγγέικαηα θαη ηνλ επηβξάβεπε επίζεο θάζε 
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θνξά πνπ νινθιήξσλε κηα άζθεζε. Οη νδεγίεο πνπ είραλ νη ζεξαπεπηέο ήηαλ λα δίλνπλ 

ζεκαζία ζηελ βειηίσζε ηνπ αζζελή θαη φρη ζηνλ πφλν. Ζ νκάδα πνχ έιαβε ηελ ζπλεζηζκέλε 

ζεξαπεία έιαβε νδεγίεο απφ έλαλ εηδηθφ θαη δελ ηνπο παξαζρέζεθε θάκκπα άιινπ είδνπο 

ζεξαπεία. Οη αζζελείο κεηξήζεθαλ αξρηθά θαη κεηά ζηνπο 3 θαη 6 κήλεο.  

Καηά ηελ αξρηθή κέηξεζε θαη νη δχν νκάδεο είραλ παξφκνηα απνηειέζκαηα. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε ζηαδηαθά απμαλφκελε άζθεζε έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζην πφζν 

γξήγνξα ζα επηζηξέςνπλ νη αζζελείο ζηελ δνπιεηά αιιά έρεη κηθξή επίδξαζε ζηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ζηνλ πφλν ζπγθξηηηθά κε ηελ ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε. Σν 

κεηνλέθηεκα κε ηελ ζρεηηθή έξεπλα ήηαλ φηη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ν απμήζεθε ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ζηελ νκάδα ζηαδηαθήο άζθεζεο θαη δελ κεηψζεθε ηφζν ε έληαζε ηνπ πφλνπ 

εμαηηίαο ηνπ είδνπο ησλ αζθήζεσλ πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη αζζελείο. 

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Doğan et al., (2008), 60 αζζελείο ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν 

ηξφπν ζε ηξείο νκάδεο: νκάδα αεξνβηθήο άζθεζεο θαη άζθεζεο ζην ζπίηη (n=20), νκάδα 

θπζηθνζεξαπείαο θαη άζθεζεο ζην ζπίηη (n=20) θαη νκάδα άζθεζεο ζην ζπίηη (n=20). Οη 

αζθήζεηο πνπ δεηήζεθαλ ήηαλ πιαγηέο θηλήζεηο ηνπ θνξκνχ, θάκςε θνξκνχ, θηλεηνπνίεζε 

θαη δηάηαζε (θάησ άθξα, άλσ άθξσλ, θνξκνχ θαη θεθαιηνχ) γηα έμη εβδνκάδεο κε 

ηνπιάρηζηνλ 15-20 επαλαιήςεηο εκεξεζίσο.  

Οη αζζελείο ηεο νκάδαο αεξνβηθήο άζθεζεο έθαλαλ θαη δηάδξνκν ηξείο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα γηα δηάζηεκα έμη εβδνκάδσλ. Ζ δηάξθεηα θάζε ζπλεδξίαο ήηαλ απφ 40 έσο 50 

ιεπηά θαη απνηεινχληαλ απφ πέληε ιεπηά πξνζέξκαλζε θαη πεξηφδνπο ραιάξσζεο. Ο ζθνπφο 

ήηαλ ν νη θαξδηαθνί παικνί λα θηάζνπλ ην 65%-70% ηνπ κέγηζηνπ ησλ θαξδηαθψλ παικψλ 

ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα απφ φζνπο είρε θαηά ην stress test. Πξνηηκήζεθε πάλησο ρακειή 

έληαζε δηφηη νη αζζελείο αηζζάλνληαλ πφλν θαη γη΄απηφ ην ιφγν ην πξφγξακκα έγηλε ππφ ηελ 

επίβιεςε θπζηθνζεξαπεπηή.  

Οη αζζελείο πνπ έθαλαλ θαη θπζηθνζεξαπεία είραλ κέζα ζην ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα 

δεζηά επηζέκαηα, ππέξερν θαη TENS. Οη ζεξαπείεο ζην ζχλνιν ηνπο γίλνληαλ ηξείο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη είραλ ζπλνιηθή δηάξθεηα έμη εβδνκάδεο, θάζε ζπλεδξία είρε δηάξθεηα ζαξάληα 

ιεπηά. Αξρηθά ηνπνζεηνχληαλ πάλσ ζηελ πεξηνρή δεζηά επηζέκαηα γηα 15 ιεπηά, έπεηηα 

θάλαλε ππέξερν. Υξεζηκνπνηήζεθε ε ζπζθεπή 2776 Intellect Mobile Ultrasound device 

(Chattanooga, Tennessee, USA) κε ζπρλφηεηα 1 MHz, 1,5W/cm έληαζε θαη 5cm θεθαιή. 

Δθαξκφζηεθαλ αξγέο θπθιηθέο θηλήζεηο  ζηελ πεξηνρή γχξσ απφ ηνπο ζπνλδπιηθνχο δίζθνπο. 

Ζ δηάξθεηα εθαξκνγήο ησλ ππεξήρσλ ήηαλ δέθα ιεπηά. Γηα ηελ θαιχηεξε επίδξαζε ησλ 

ππεξήρσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην aquasonic gel. Σα ηειεπηαία 15 ιεπηά ηεο ζεξαπείαο νη 

αζζελείο έθαλαλ TENS κε ζπρλφηεηα 30-40 HZ κε ηελ ζπκβαηηθή κέζνδν ρξήζεο ησλ TENS. 
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Οη ζπλεδξίεο είραλ δηάξθεηα 40 ιεπηά θαη γηλφληνπζαλ ηξείο θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα έμη 

εβδνκάδεο. Αθφκα νη αζζελείο πνπ αλήθαλ ζηελ ηξίηε νκάδα έθαλαλ απιά αζθήζεηο ζην 

ζπίηη θαη ειέγρνληαλ κε  δχν ηξφπνπο: θξαηψληαο εκεξνιφγην θαη ηειεθσληθά. Όινη νη 

αζζελείο γλψξηδαλ ηνλ ζσζηφ ηξφπν εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ, ηα ζεηηθά ηεο ελδπλάκσζεο 

ηεο νζθπτθήο κνίξαο θαη ηεο απφθηεζεο ηνπ πιήξνπο  εχξνπο ηξνρηάο .  

Οη αζζελείο κεηξήζεθαλ θαηά ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο,  ζην ηέινο θαη έλα κήλα 

κεηά. Σα απνηειέζκαηα δελ έδεημαλ δηαθνξέο ζηελ θηλεηηθφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε 

φιε ηελ δηάξθεηα ησλ κεηξήζεσλ θαη ζηηο ηξείο νκάδεο. ΢ηελ πξψηε νκάδα ππήξμε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ βειηίσζε ηεο γεληθήο πγείαο 

ζηελ επαλακέηξεζε έλα κήλα κεηά απφ φηη ζηηο κεηξήζεηο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο. 

Τπήξμε επίζεο θαη ζεκαληηθή αχμεζε ζηελ VO2peak, ρσξίο λα ζεσξεζεί ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή  ε αχμεζε. ΢ηελ νκάδα κε ηελ θπζηθνζεξαπεία, ππήξμε κηα ζεκαληηθή βειηίσζε 

ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ πφλνπ θαη κηα αχμεζε ηνπ επηπέδνπ γεληθήο πγείαο, ακέζσο κεηά ην 

ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Έλα κήλα κεηά ηελ ζεξαπεία, ηα απνηειέζκαηα ήηαλ θαιά γηα ηελ 

γεληθή πγεία θαη απμήζεθε ειάρηζηα ε ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Ζ 

νκάδα πνπ έθαλε κφλν άζθεζε ζην ζπίηη είρε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ 

θαη αχμεζε ηεο γεληθήο πγείαο. Βέβαηα δελ ππήξρε αχμεζε ηεο VO2peak ζηελ κέηξεζε κεηά 

ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. ΢ηελ επαλακέηξεζε πνπ έγηλε έλα κήλα κεηά ππήξραλ ζεκαληηθέο 

βειηηψζεηο-κεηψζεηο ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ. Σέινο ζηελ έξεπλα απηή δελ εθαξκφζηεθε 

ζεξαπεία placebo θαζψο ζεσξήζεθε φηη δελ ζα είλαη εζηθφ. Σα  θαιχηεξα απνηειέζκαηα 

εκθαλίζηεθαλ ζηελ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο θαη απηφ επεηδή νη Σνχξθνη έρνπλ κεγάιε πίζηε 

ζην γεγνλφο φηη ε θπζηθνζεξαπεία φλησο βνεζά, θάηη πνπ δεκηνπξγεί ζεηηθή πξνδηάζεζε γηα 

ζεξαπεία. Αθφκα, νη πεξηζζφηεξνη αζζελείο απέθπγαλ ηελ έληνλε άζθεζε, εμαηηίαο ηνπ 

θφβνπ γηα επαλεκθάληζε πφλνπ θαη δελ έθαλαλ ηηο αζθήζεηο φπσο έπξεπε, πξάκα πνπ νδεγεί 

ζε κείσζε κπτθήο δχλακεο θαη θαξδηαθήο ηθαλφηεηαο ιφγν κεησκέλεο άζθεζεο, κεηψλεη ηελ 

κεηαβνιηθή ηθαλφηεηα θαη πξνθαιεί θνχξαζε θαη ζπαζκνχο.  

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Carr et al,( 2005), 237 άηνκα ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν 

ηξφπν ζε δχν νκάδεο: ζηελ ειέγρνπ αηνκηθήο θπζηθνζεξαπείαο ( n=119) θαη ζηελ άζθεζεο 

(n=118). ΢ηε ζπλέρεηα νη αζζελείο πνπ επηιέρηεθαλ ρσξίζηεθαλ ζηηο νκάδεο ζεξαπείαο. ΢ηελ 

νκάδα άζθεζεο ινηπφλ πξαγκαηνπνίεζαλ ην ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα „‟back to fitness‟‟. 

Απηφ απνηειείηαη απφ κηα νκάδα αζζελψλ πνπ πάζρνπλ απφ νζθπτθφ πφλν θαη εθηεινχλ 

ελεξγεηηθή άζθεζε, ππφ ηελ θαζνδήγεζε θπζηθνζεξαπεπηψλ θαη ζε ζπλδπαζκφ κε 

ςπρνινγηθή ππνζηήξημε. Έηζη νη αζζελείο παξαθνινχζεζαλ ζπλνιηθά νρηψ ζπλεδξίεο 
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δηάξθεηαο κίαο ψξαο ε θαζεκία ζε ρξνληθφ δηάζηεκα ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ. Σν  

ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα πεξηείρε αεξνβηθέο αζθήζεηο, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, δηαηαηηθέο 

γηα κεγάιεο κπτθέο νκάδεο θαη αζθήζεηο ραιάξσζεο. Όζν γηα ηελ νκάδα αηνκηθήο 

θπζηθνζεξαπείαο νη αζζελείο έιαβαλ έλα ζπλδπαζκφ ζεξαπεηψλ πνπ πεξηειάκβαλε αζθήζεηο 

McKenzie θαηά 68%, αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θαηά 15%, δηαηαηηθέο αζθήζεηο θαηά 18%, 

ζηαζεξνπνηεηηθέο αζθήζεηο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζε πνζνζηφ 11%, ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε 

39%, έιμε 9% θαη άιιεο αζθήζεηο ζε πνζνζηφ 12% πάληα ππφ ηελ επίβιεςε ηνπ 

εμεηδηθεπκέλνπ θπζηθνζεξαπεπηή. Δπίζεο ζηε ζεξαπεία εθαξκφζηεθαλ θαη δηαζεξκίεο ζε 

πνζνζηφ 11%, Σens 6% θαζψο θαη άιιεο κνξθέο ζεξαπείαο φπσο laser, ζεξκά επηζέκαηα, 

κάιαμε ζε πνζνζηφ 21%. Οη αζζελείο επαλακεηξήζεθαλ κεηά απφ ηξείο θαη δψδεθα κήλεο. 

Με ην ηέινο ηεο έξεπλαο αθφκα θαη αλ ε νκάδα άζθεζεο θάλεθε λα βειηηψλεηαη ζηαδηαθά 

πεξηζζφηεξν απ‟ απηήλ  ηεο θπζηθνζεξαπεπηηθήο αληηκεηψπηζεο, δελ ππήξραλ νπζηαζηηθέο 

δηαθνξέο ζηα γεληθά ραξαθηεξηζηηθά. 

Απηφ πνπ πηζαλφλ λα επεξέαζε ηα απνηειέζκαηα, ήηαλ ε πξνηίκεζε ησλ αζζελψλ ζε 

θάπνηα ζπγθεθξηκέλε ζεξαπεία γηαηί έηζη ππήξρε ε πξνδηάζεζε λα βνεζήζεη πεξηζζφηεξν. Σν 

ζεκαληηθφ είλαη φηη παξαηεξήζεθε ζηαδηαθή βειηίσζε θαη ζηα δχν γθξνππ φζνλ αθνξά ην 

επίπεδν ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, ηφζν ζηνπο ηξεηο φζν θαη ζηνπ δψδεθα κήλεο, 

κε ηελ νκάδα ηεο άζθεζεο λα ππεξηεξεί ειαθξψο. ΢‟ απηφ ην ζεκείν πξέπεη λα αλαθεξζεί 

πσο ε παξαπάλσ έξεπλα ππάξρεη κηα ηδηαηηεξφηεηα πνπ έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη εθηφο ηνπ 

δηαρσξηζκνχ ζε αξρηθέο νκάδεο κέηξεζε ησλ απνηειεζκάησλ έγηλε θαη κε δηαρσξηζκφ 

αλάινγα κε ην πφζν απνκαθξπζκέλεο πεξηνρέο έκεηλαλ. Έηζη ελψ ζην αξρηθφ επίπεδν κε ηηο 

αξρηθέο κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ δελ ππήξραλ δηαθνξέο ζηε κέηξεζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο, ζεκαληηθέο δηαθνξέο παξαηεξήζεθαλ ζε απηνχο πνπ ήηαλ ιηγφηεξν 

απνκαθξπζκέλνη. Σειηθά απηφ πνπ πξνθχπηεη είλαη πσο πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο 

έξεπλεο γηα ηηο απνκαθξπζκέλεο πεξηνρέο θαη φηη ζηελ νπζία ε δχν έξεπλεο δελ πξνζθέξνπλ 

θακία ηδηαίηεξε βνήζεηα αλεμάξηεηα απφ ηελ απφζηαζε πνπ έρνπλ. 
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7.2 Σύγκπιζη επεςνών εθαπμογήρ Δνεπγηηικήρ Άζκηζηρ.  

 

Απφ ηα ζπλνιηθά επηζηεκνληθά άξζξα, δψδεθα αλέθεξαλ ηελ εθαξκνγή άζθεζεο ζε 

αζζελείο κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Σα επηά επηζηεκνληθά άξζξα  θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζηελ 

ελεξγεηηθή άζθεζε (Rasmussen-Barr et al, 2009; Roche et al, 2006; Staal et al, 2004; Carr et 

al, 2005; Smeets et al, 2008; Johnson et al, 2007; Dogan et al, 2008). Σα ππφινηπα 

θαηαηάρηεθαλ ζε άιιεο ζεξαπείεο γηαηί ε άζθεζε γηλφηαλ ζπλδπαζηηθά κε άιιε ζεξαπεία 

(Sherman et al, 2005; Macedo et al, 2011; Ferreira et al, 2007; Yokoyama et al, 2004; 

Mohammad et al, 2006). Όια ηα άξζξα είραλ παξφκνην αξηζκφ δείγκαηνο. H άζθεζε 

απνηειεί κία απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο αλεμάξηεηα απφ ηνλ ρξφλν εθαξκνγήο ηεο 

ζεξαπείαο.  

Οη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ φηη ε άζθεζε βνεζά ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη αχμεζε 

γεληθήο πγείαο ζε κέηξεζε έλα κήλα κεηά άπν ηελ ζεξαπεία. (Dogan et al, 2008). Αθφκα ε 

άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θηλεηνπνίεζε θαίλεηαη λα έρεη πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζε 

ζρέζε κε ηελ άζθεζε ζπλδπαζηηθά κε ηνλ ππέξερν. (Mohammad et al., 2006). Σξεηο κήλεο 

κεηά ε άζθεζε είλαη θαιχηεξε ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ φζν αθνξά ηνλ πφλν, ελψ 

ζηελ έξεπλα ησλ Karen J. Sherman et al., (2005) ε άζθεζε εκθαλίδεηαη ζαλ θαηψηεξε 

κέζνδν απφ ηε yoga ηφζν ζρεηηθά κε ηνλ νζθπηθφ πφλν φζν θαη ηε ιεηηνπξγηθφηεηα. Αθφκα  

ζηελ έξεπλα ησλ Johnson et al., (2007) απνδεηθλχεηαη φηη ε άζθεζε κεηψλεη ηνλ πφλν θαη 

αχμάλεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζρέζε κε κία νκάδα ζζελψλ πνπ δελ έθαλα ηίπνηα θαη 

απνηέιεζαλ νκάδα ειέγρνπ. ΢ηνπο έμη κήλεο κεηά ηελ ζεξαπεία ε άζθεζε έρεη ρεηξφηεξεο 

κεηξήζεηο φζν αθνξά ηνλ πφλν ζπγθξηηηθά κε ηελ ζπλεζηζκέλε θπζηνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε, φκσο έρεη θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα (Staal et al., 2004). Δλψ νη Smeets et al, 

(2008) δηαπίζησζαλ φηη ε άζθεζε απνηειεί θαηψηεξε ζε ζρέζε κε ηελ ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία 

ζηαδηαθά απμαλφκελε άζθεζε θαη ελεξγή θπζηθνζεξαπεία. Σέινο ζηνπο δψδεθα κήλεο 

ζεξαπείεο ν θηλεηηθφο έιεγρνο θαη ε ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε 

κείσζεζηνλ νζθπηθφ πφλν θαη θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηελ άζθεζε (Ferreira 

et al, 2007). Απφ ηελ άιιε νη Rasmussen-Barr et al., (2009), δηαπίζησζαλ φηη ε ζηαδηαθά 

απμαλφκελε άζθεζε έρεη πνιχ κεγάιε αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη κείσζε ηνπ πφλνπ 

ζπγθξηηηθά κε κηα απιή ζπκβνπιή λα πεξπαηάλε νη αζζελείο. Οη αζθήζεηο πνπ επηιέρζεθαλ 

γηα θάζε ζεξαπεία είραλ ζαλ ζθνπφ λα πηνζεηήζνπλ νη αζζελείο έλαλ πγηεηλφηεξν ηξφπν δσήο 

θαη λα βάινπλ ηελ άζθεζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπο. Σα πξνγξάκκαηα είραλ αζθήζεηο 
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ηχπνπ ρφκπη (ηξέμηκν, θνιχκπη, πνδήιαην) θαη φρη κφλν αζθήζεηο ζε γπκλαζηήξην..  

΢πλνιηθά ζηα άξζξα, ρξεζηκνπνηήζεθαλ απφ ηνπο εξεπλεηέο θάπνηεο θιίκαθεο γηα ηε 

κέηξεζε ηνπ πφλνπ, ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ηεοο γεληθή πγείαο. Γηα ηελ 

κέηξεζε ηνπ πφλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε κηα νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα (VAS) ζε ηέζζεξiο 

έξεπλεο (Staal et al., 2004; Rasmussen-Barr et al., 2009; Johnson et al, 2007; Dogan et al., 

2008).΢ε έλα άξζξν ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην Dallas Pain θαη ην McGill (Roche 

et al., 2006; Smeets et al., 2008). Γηα ηελ κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο νη εξεπλεηέο 

ρξεζηκνπνίεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην Rolland Morris Disability ζε πέληε  επηζηεκνληθά άξζξα 

(Staal et al, 2004; Carr et al, 2005; Smeets et al, 2008; Johnson et al, 2007; Dogan et al, 

2008). Tν Oswestry Disability Index ρξεζηκνπνηήζεθε ζε έλα επηζηεκνληθφ άξζξν 

(Rasmussen-Barr et al,, 2009). Αθφκα ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ κέηξεζε ηεο γεληθήο πγείαο 

ην εξσηεκαηνιφγην SF-36 θαη ην SF-5D αιιά θαη έλα άιιν test, ην General Health 

Assessment Questionnaire (Carr et al 2005; Dogan et al, 2008; Rasmussen-Barr et al (2009; 

Johnson et al, 2007). Γηα ηελ κέηξεζε ηεο θαηάζιηςεο ζε θάζε αζζελή νη εξεπλεηέο 

ρξεζηκνπνίεζαλ ην Beck Depression Index  (Smeets et al, 2008; Dogan et al, 2008). (Βιέπε 

Παξάξηεκα 2) 
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 Κεθάιαην 8
ν 

 
Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation-TENS 

 
 οςφυαλγύα ςτην Αμερικό το 1981 κόςτιζε ςτο κρϊτοσ 13 εκατομμύρια 

δολϊρια, εύκοςι χρόνια μετϊ το κόςτοσ μόνο αυξανόταν και όςο περνϊνε τα 

χρόνια εξακολουθεύ να αυξϊνεται. Σα προβλόματα ςτην οςφυώκό μούρα 

αποτελούν το 70% των ςυνολικών προβλημϊτων τησ ςπονδυλικόσ ςτόλησ. Πολλϋσ 

μϋθοδοι ϋχουν χρηςιμοποιηθεύ για την καταπολϋμηςη του προβλόματοσ, μια ακόμα 

μϋθοδοσ εύναι η χρόςη TENS. Σα TENS χρηςιμοποιούνται για τουλϊχιςτον τρεύσ 

δεκαετύεσ για την καταπολϋμηςη του πόνου. Η θεραπεύα των TENS ςτηρύζεται ςτην 

θεωρύα ελϋγχου τησ πύλησ του πόνου, δηλαδό μϋςω των επιφανειακών ηλεκτροδύων 

ενεργοποιούνται διϊφοροι υποδοχεύσ του νευρικού ςυςτόματοσ που ελϋγχουν την 

αντύληψη του πόνου. Από διϊφορεσ ϋρευνεσ ϋχει αποδειχτεύ ότι τα TENS ϋχουν πολύ 

καλϊ βραχυπρόθεςμα αποτελϋςματα για τον πόνο ςτην οςφυώκό μούρα (Jarzem et al,  

2005).   

΢υνολικϊ οι αςθενεύσ που ςυμμετεύχαν ςτη θεραπεύα όταν N=134. TENS ϋλαβαν 

οι n=73 από τουσ οπούουσ οι n=20 ϋλαβαν ταυτόχρονα και PENS, μόνο PENS n= 20, 

ομϊδα ελϋγχου όταν n=8, ομϊδα ϊςκηςησ n=8, ομϊδα θεραπεύασ placebo n=25. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

Εικόνα 7  

Εφαρμογή TENS 

Η 
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8.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με ηην εθαπμογή TENS 

 

΢το επιςτημονικό ϊρθρο των  M.H. Alizadeh & S. Ahmadizad, (2009), 24 γυναύκεσ 

με χρόνιο οςφυώκό πόνο ςυμμετεύχαν ςτην ϋρευνα και ο πόνοσ που εύχαν παρϋμενε 

ςταθερόσ για τρεύσ μόνεσ ακόμα και μετϊ από λόψη φαρμϊκων από το ςτόμα. Οι 

γυναύκεσ χωρύςτηκαν ςε ομϊδα ελϋγχου (n=8), ομϊδα ϊςκηςησ (n=8) και ομϊδα TENS 

(n=8). Από όλουσ τουσ αςθενεύσ ζητόθηκε να ςυνεχύςουν την λόψη φαρμϊκων όπωσ 

εύχε δοθεύ από τον προςωπικό τουσ ιατρό. Σα φϊρμακα που ϋπαιρναν όταν το ibuprofen 

και το diclofenac.  

Η ομϊδα ϊςκηςησ ϋκανε διατϊςεισ και μυώκό ενδυνϊμωςη τρεύσ φορϋσ την 

εβδομϊδα για πϋντε εβδομϊδεσ. Η κϊθε ϊςκηςη διϊταςησ εφαρμόςτηκε για 15 

επαναλόψεισ από τρἰα ςετ και οι αςκόςεισ ενδυνϊμωςησ εφαρμόςτηκαν για 10 

επαναλόψεισ των τριών ςετ κϊτω από την επύβλεψη φυςικοθεραπευτών. Η ομϊδα 

TENS ςυμπληρωματικϊ με την φαρμακευτικό αγωγό ϋλαβε από 30΄ θεραπεύα τρεύσ 

φορϋσ την εβδομϊδα ςε ςυνολικό χρονικό διϊρκεια πἐντε εβδομϊδων. Εφαρμόςτηκαν 4 

ηλεκτρόδια που ερεθύζονταν με ςυχνότητα 10/70 Hz. Οι μετρόςεισ ϋγιναν τρεύσ μϋρεσ 

πριν την ϋναρξη τησ θεραπεύασ και τρεύσ μϋρεσ μετϊ το τϋλοσ τησ θεραπεύασ.  

Σα αποτελϋςματα γενικϊ ϋδειξαν ότι οι θεραπεύεσ ϋπαιξαν καταλυτικό ρόλο ςτην 

λειτουργικότητα των αςθενών. ΢τισ ομϊδεσ TENS, τησ ϊςκηςησ και ομϊδα ελϋγχου η 

λειτουργικό ικανότητα βελτιώθηκε  κατϊ 71%, 40% και 27% αντύςτοιχα. Η ομϊδα που 

ϋλαβε TENS εύχε καλύτερα αποτελϋςματα ςε ςχϋςη με τισ ϊλλεσ δύο ομϊδεσ. Οι 

επόμενεσ μετρόςεισ ϋδειξαν ςημαντικϋσ διαφορϋσ μεταξύ τησ ομϊδασ TENS και τησ 

ομϊδασ ελϋγχου, καθώσ και μεταξύ τησ ομϊδασ TENS και ομϊδασ ϊςκηςησ. Αν και η 

βελτύωςη τησ ομϊδασ ϊςκηςησ ςυγκριτικϊ με την ομϊδα ελϋγχου όταν μεγαλύτερη δεν 

υπόρξε ςτατιςτικϊ ςημαντικό διαφορϊ. Σα αποτελϋςματα ςε αυτό την ϋρευνα εύναι 

ιδιαύτερα ενθαρρυντικϊ όςο αφορϊ την εφαρμογό των TENS ςτην καταπολϋμηςη του 

οςφυώκού πόνου. Γενικϊ, η εφαρμογό των TENS εξαρτϊται πολύ από τισ διαφορϋσ ςτο 

εύδοσ θεραπεύασ που επιλϋχθηκε ςχετικϊ με την ςυχνότητα του ρεύματοσ, την 

εφαρμογό των ηλεκτροδύων, την μϋθοδο ερεθιςμού και την διϊρκεια τησ θεραπεύασ. 

΢την ςυγκεκριμϋνη ϋρευνα οι περιοριςμού όταν κυρύωσ ςτο μϋγεθοσ του δεύγματοσ διότι 

όταν πολύ μικρό. 

΢τη μελϋτη των Jarzem et al, (2005) επιλϋχθηκαν 50 ϊτομα ηλικύασ 18-70 ετών. 

Οι αςθενεύσ που επιλϋχθηκαν κατανεμόθηκαν τυχαύα ςε δύο ιςϊριθμεσ ομϊδεσ 
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θεραπεύασ. ΢τη μύα ομϊδα εφαρμόςτηκε ο ςυμβατικόσ τύποσ TENS (n=25) και ςτην 

ϊλλη ομϊδα placebo θεραπεύα με TENS (n=25). Όλοι οι αςθενεύσ παρουςύαζαν 

οςφυαλγύα χωρύσ την παρουςύα ςυμπτωμϊτων ςτο πόδι.  

Η θεραπεύα που θα ακολουθούςε ο κϊθε αςθενόσ δρομολογόθηκε από την 

πρώτη κιόλασ επύςκεψη. Κϊθε αςθενόσ θα λϊμβανε θεραπεύα ςτο μηχϊνημα TENS 

διϊρκειασ 20 λεπτών ςε τρεισ περιόδουσ. Η πρώτη θεραπεύα όταν εύτε κανονικό TENS 

ακολουθούμενο από δύο θεραπεύεσ placebo-TENS, εύτε από placebo-TENS 

ακολουθούμενεσ από δύο θεραπεύεσ κανονικό TENS. Η ςυςκευό ϊλλαζε μετϊ από κϊθε 

περύοδο. Μετϊ το τϋλοσ κϊθε θεραπεύασ οι αςθενεύσ μετρούςαν τα αποτελϋςματα 

ςχετικϊ με τονοςφυικό πόνο. Oι δύο ομϊδεσ αςθενών εφαρμόςτηκε θεραπεύα απο τισ 

ύδιεσ ςυςκευϋσ TENS με τη διαφορϊ ότι ςτην ομϊδα τησ θεραπεύασ placebo όταν απλϊ 

ανοιχτϋσ για να μιμηθούν τη λειτουργύα του κανονικού TENS. Η ϋνταςη όταν οριακϊ 

τόςη, ώςτε να βρύςκεται λύγο κϊτω από αυτόν που θα προκαλούςε μυώκό ςύςπαςη. ΢’ 

όλουσ τουσ αςθενεύσ δόθηκαν οδηγύεσ ότι κϊποιοι ϋνιωθαν την επύδραςη του ρεύματοσ 

ενώ ϊλλοι όχι. Σϋλοσ τα ηλεκτρόδια εύχαν τοποθετηθεύ ςτον αςθενό με βϊςη τισ οδηγύεσ 

του καταςκευαςτό και τισ ανϊγκεσ του αςθενό. ΢ε αυτό το ςημεύο αξύζει να αναφϋρουμε 

πωσ κατϊ την πρώτη επύςκεψη εκτιμόθηκε η κατϊςταςη του αςθενό μϋςω ενόσ 

ερωτηματολογύου που δόθηκε και μϋςω μύασ προςωπικόσ ςυνϋντευξησ. 

΢τη ςυνϋχεια οι μετρόςεισ ϋγιναν μϋςα ςε ςύντομο χρονικό διϊςτημα, ςυνόθωσ 

δηλαδό μϋςα ςε μια ώρα μετϊ από το τϋλοσ τησ θεραπεύασ. Μετρόθηκε ο πόνοσ, το 

εύροσ τροχιϊσ και οι λειτουργικϋσ κινόςεισ. Οι μετρόςεισ αυτϋσ ϋγιναν από ϋναν 

εξειδικευμϋνο φυςικοθεραπευτό και με τη βοόθεια ενόσ υπευθύνου από τον 

καταςκευαςτό του μηχανόματοσ TENS. ΢το τϋλοσ των μετρόςεων το ςημαντικό 

αποτϋλεςμα που προκύπτει εύναι ότι τα ΣΕΝS ϋχουν πολύ θετικϊ αποτελϋςματα για την 

θεραπεύα τησ οςφυαλγύασ.  

Μϋςω τησ εφαρμογόσ των ςυγκεκριμϋνων ρευμϊτων μειώθηκε ο πόνοσ και 

αυξόθηκε το εύροσ τροχιϊσ ςε κινόςεισ όπωσ η κϊμψη και η ϋκταςη για όςο διϊςτημα οι 

ερευνητϋσ εφϊρμοζαν τα TENS. Σα περιοδικϊ αποτελϋςματα δεν εύναι ξεκϊθαρα καθώσ 

οι αςθενεύσ γνώριζαν το πρωτόκολλο θεραπεύασ και εύναι πολύ πιθανό αυτό να 

επηρϋαςε τα αποτελϋςματα. Η ςυγκεκριμϋνη ϋρευνα αποτελεύ κϊτι διαφορετικό 

ςυγκριτικϊ με τισ ϊλλεσ ςχετικϋσ ϋρευνεσ διότι παρουςιϊζει θετικϊ αποτελϋςματα 

ςχετικϊ με την εφαρμογό των TENS βραχυπρόθεςμα. Επύςησ η ϋρευνα αυτό εκμηδενύζει 

το ρύςκο τησ θεραπεύασ placebo και αυτό γιατύ οι ομϊδεσ ϋλαβαν διαδοχικϊ ςυμβατικό 
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και placebo TENS. Όςοι λϊμβαναν ςυμβατικό TENS όταν ςε θϋςη να αντιληφθούν ότι οι 

ςυςκευϋσ λειτουργούςαν κανονικϊ, ενώ όςοι όταν ςτην ομϊδα θεραπεύασ placebo δεν 

μπορούςαν να καταλϊβουν οτι οι ςυςκευϋσ τουσ λειτουργούςαν παρόλο τεχνικόσ τουσ 

εύπε ότι λειτουργούν κανονικϊ 

Οι Yokoyama et al., (2004) χώριςαν 60 αςθενεύσ ιςόποςα ςε τρεύσ ομϊδεσ 

θεραπεύασ: Α. θεραπεύα με PENS (Percuntaneous Electrical Nerve Stimulation), Β. 

θεραπεύα με ΣENS και PENS και Γ. θεραπεύα με TENS. Οι αςθενεύσ αυτού παρουςύαζαν 

οςφυαλγύα για περιςςότερο από ϋξι μόνεσ με μεγϊλη ϋνταςη πόνου. H ϋνταςη του 

πόνου εύχε διατηρηθεύ ςε ςταθερό επύπεδο με τη χρόςη μη ςτεροειδών 

αντιφλεγμονωδών φαρμϊκων για τουλϊχιςτον τρεύσ μόνεσ πριν από την ϋνατξη τησ 

ϋρευνασ. Επύςησ οι αςθενεύσ δεν εύχαν λϊβει ποτϋ θεραπεύα με PENS και δεν διακόπηκε 

πιθανό ταυτόχρονη με την ϋρευνα φαρμακολογικό θεραπεύα .  

Οι 60 αςθενεύσ λοιπόν που πόραν μϋροσ ςτη ϋρευνα κατανεμόθηκαν τυχαύα ςε 

μια από τισ τρεύσ ομϊδεσ θεραπεύασ και υποβλόθηκαν ςε θεραπεύα με δύο ςυνεδρύεσ την 

εβδομϊδα για οκτώ εβδομϊδεσ. Η ομϊδα Α λοιπόν, όπωσ και οι υπόλοιπεσ, απαρτύζονταν 

από 20 αςθενεύσ και ϋλαβε θεραπεύα PENS για οκτώ εβδομϊδεσ. Η ομϊδα Β ϋλαβε 

θεραπεύα επύςησ PENS τισ πρώτεσ τϋςςερισ εβδομϊδεσ και TENS τισ υπόλοιπεσ τϋςςερισ 

εβδομϊδεσ. Η ομϊδα Γ ϋλαβε TENS και για τισ οκτώ εβδομϊδεσ θεραπεύασ. Η θεραπεύα 

με PENS πρϋπει να ςημειωθεύ ότι επηρεϊζεται από τη θϋςη, τη ςυχνότητα και τη 

διϊρκεια τησ ηλεκτρικόσ διϋγερςησ. ΢ε αυτό τη θεραπεύα οι ‘’βελόνεσ’’ τοποθετούνται 

ςτον μαλακό ιςτό ό ςτουσ μύεσ 2-4 εκατοςτϊ κϊτω από το ςημεύο εντοπιςμού του 

πόνου και το ρεύμα εύναι ςυνεχϋσ. Οι βελόνεσ ςυνδϋθηκαν με πϋντε οδηγούσ πόλουσ και 

ςτη ςυνϋχεια δόθηκε ϋνταςη 4/30 Hz για 20. Η ϋνταςη ϋπρεπε να εύναι ανεκτό από τον 

αςθενό και να μην προκαλεύται μυώκό ΄ςύςπαςη. ΢τη θεραπεύα με TΕΝS 

χρηςιμοποιόθηκαν 4-ηλεκτρόδια μεςαύου μεγϋθουσ (2,5 εκατοςτών) και εφαρμόςτηκε 

επύςησ ϋνταςη 4/30 Ηz για 20.΄ Πριν από την ολοκλόρωςη τησ θεραπεύασ οι αςθενεύσ 

αξιολογόθηκαν από τουσ φυςικοθεραπευτϋσ ςχετικϊ με τον πόνο και το βαθμό τησ 

βλϊβησ που εύχε προκληθεύ. Η αξιολόγηςη πραγματοποιόθηκε δύο εβδομϊδεσ πριν από 

την ϋναρξη τησ πρώτησ θεραπεύασ, λύγο πριν από την πρώτη θεραπεύα και τρεύσ ημϋρεσ 

μετϊ την 2η ,4η και 8η εβδομϊδα.  

Οι αςθενεύσ που ολοκλόρωςαν με επιτυχύα τη θεραπεύα όταν ςυνολικϊ 53 από 

τουσ 60. Έτςι από την πρώτη ομϊδα εγκατϋλειψαν δύο αςθενεύσ, από την ομϊδα Β ϊλλοι 

τρεύσ  αςθενεύσ και από την τρύτη ομϊδα δύο αςθενεύσ. ΢ε αυτό το ςημεύο αξύζει να 
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ςημειωθεύ ότι τα αποτελϋςματα τησ ϋρευνασ δεύχνουν πωσ δεν υπόρξαν ςημαντικϋσ 

διαφορϋσ μεταξύ των τριών ομϊδων ςτην ποιότητα του πόνου, πριν από την ϋναρξη τησ 

θεραπεύασ. Οι διαφορϋσ προϋκυψαν μετϊ την ϋναρξη τησ. Πoιό ςυγκεκριμϋνα ςτην 

ομϊδα Α ο πόνοσ μειώθηκε ςημαντικϊ κατϊ τη διϊρκεια τησ θεραπεύασ ςε ςχϋςη με την 

αρχικό αξιολόγηςη, δηλαδό κατϊ τη 2η και 4η εβδομϊδα. Η χαμηλότερη ϋνταςη του 

παρατηρόθηκε ςτην ομϊδα Α την 8η εβδομϊδα με μεγϊλη διαφορϊ από ότι την 2η και 

12η εβδομϊδα αλλϊ χωρύσ ςημαντικό απόκλιςη από την 4η  εβδομϊδα. Επύςησ τα 

αποτελϋςματα δεύχνουν ότι η ομϊδα Α εύχε λιγότερο πόνο ςε όλη τη διϊρκεια τησ 

θεραπεύασ από την ομϊδα Β και Γ. ΢την ομϊδα Γ ο πόνοσ μειώθηκε ςημαντικϊ μόνο την 

8η εβδομϊδα ςε ςχϋςη με την αρχικό τησ τιμό. Με βϊςη όλα τα παραπϊνω προκύπτει ότι 

η ομϊδα που ϋλαβε PENS (ομϊδα Α) καθ 'όλη τη διϊρκεια τησ θεραπεύασ, δηλαδό 16 

ςυνεδρύεσ, εύχε καλύτερα αποτελϋςματα ςτην μεύωςη του πόνου από ότι οι υπόλοιπεσ 

ομϊδεσ. Η διϊρκεια ερεθιςμού και η ςυχνότητα ςε κϊθε ςυνεδρύα παύζει ςημαντικό ρόλο 

ςτην θεραπεύα. 
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8.2 Σύγκπιζη επεςνών TENS 

 

Ζ κέζνδνο ησλ TENS φπσο αλαθέξεηαη ζε πνιιέο βηβιηνγξαθίεο θαίλεηαη λα έρεη 

αξθεηά θαιά απνηειέζκαηα ζηελ νζθπαιγία, φκσο ηα πεξηζζφηεξα απνηειέζκαηα είλαη 

βξαρππξφζεζκα. Απφ ην ζχλνιν ησλ επηζηεκνληθψλ άξζξσλ πνπ ζπιιέμακε κφλν ηξία 

πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα θαη ήηαλ θαηάιιεια γηα αλάιπζε. Καη ζηα ηξία άξζξα νη εξεπλεηέο 

ρξεζηκνπνίεζαλ παξφκνηα δείγκαηα αζζελψλ, ρσξηζκέλα ζε νκάδεο TENS ζε ζχγθξηζε κε 

ζεξαπείεο placebo άζθεζεο θαη νκάδεο ειέγρνπ αιιά θαη PENS (M.H. Alizabeth & S. 

Ahmadizad., 2009; Jarzem et al., 2005; Yokoyama et al, 2004). Καη ηα ηξία άξζξα 

αλαθέξνληαλ ζε ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Όιεο νη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ακέζσο κεηά 

ηελ εθαξκνγή ηεο ζεξαπείαο αλεμάξηεηα απφ ηνλ ζπλνιηθφ ρξφλν ζεξαπείαο. ΢ηα δχν απφ ηα 

ηξία επηζηεκνληθά άξζξα θαίλεηαη ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα πνπ ζπλέιεμαλ νη 

εξεπλεηέο φηη ε ζεξαπεία TENS βνεζάεη πεξηζζφηεξν ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ, την αχμεζε 

ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη εχξνπο ηξνρηάο (M.H. Alizabeth and S. Ahmadizad., 2009; Jarzem 

et al, 2005). Αθφκα θάλεθε φηη ηα TENS είραλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ φηη ε νκάδα 

ειέγρνπ θαη ε άζθεζε θαη νκάδα placebo (M.H. Alizabeth & S. Ahmadizad, 2009; Jarzem et 

al, 2005). Δλψ ζην επηζηεκνληθφ άξζξν νη Yokoyama et al, (2004) δηαπίζησζαλ φηη ηα 

TENS βνεζάλε ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ αιιά παξακέλνπλ ππνδεέζηεξα απφ φηη ην PENS πνπ 

απνδείρηεθε πνιχ θαιχηεξν απφ φηη ε ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία TENS-PENS θαη TENS 

(Masataka Yokoyama et al, 2004). Σέινο απνδεηθλχεηαη φηη ζε δχν κειέηεο  ηα TENS έρνπλ 

εθαξκνγή ζηνλ νζθπτθφ πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα (M.H. Alizabeth & S. Ahmadizad, 

2009; Peter F. Jarzem et al, 2005). ΢ην ηξίην άξζξν είλαη ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθά απφ φηη 

ε άιιε κέζνδνο (Yokoyama et a, 2004). Σα απνηειέζκαηα ηνπο είλαη βξαρππξφζεζκα θαζψο 

νη κεηξήζεηο γίλνληαη κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο ελψ εμαξηψληαη ηα απνηειέζκαηα  θαη απφ 

ηνλ ηξφπν εθαξκνγήο ηνπο. ΢ηα ηξία απφ ηα δχν άξζξα ρξεζηκνπνηήζεθε κηα νπηηθή 

αλαινγηθή θιίκαθα γηα ηελ κέηξεζε ηνπ πφλνπ (VAS) (M.H. Alizabeth & S. Ahmadizad, 

2009; Yokoyama et al., 2004). ΢ε έλα άξζξν ρξεζηκνπνίεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην Oswestry 

Disability Index  γηα ηελ κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. (M.H. Alizabeth  & S.Ahmadizad 

2009). (Βιέπε Παξάξηεκα 2). 
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Κεθάιαην 9ν 

Έιμε 

 

 έιμε είλαη  απφ ηηο πην 

παιηέο θαη γλσζηέο 

ζεξαπείεο γηα ηνλ 

νζθπτθφ πφλν πνπ γηα πξψηε θνξά 

πεξηγξάθεθε απφ ηνλ Ηππνθξάηε. 

Ζ ζπνλδπιηθή έιμε έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί κε δηάθνξεο 

κνξθέο αλά ηνπο αηψλεο. Απφ ηελ 

αξραηφηεηα ινηπφλ κέρξη θαη ζήκεξα έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί δηάθνξεο κέζνδνη θαη έρνπλ 

εθεπξεζεί δηάθνξα κεραλήκαηα πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επθνιφηεξα ε ζπνλδπιηθή έιμε. 

Έλα λέν κεράλεκα πνπ έρεη αλαπηχμεη ηελ κέζνδν ηεο ζπνλδπιηθήο έιμεο είλαη ην VAX-D, 

έλα κεράλεκα πνπ παξέρεη δπλάκεηο απνκάθξπλζεο θαη πεξηφδνπο μεθνχξαζεο κέζσ ελφο 

ηκάληα πεξαζκέλνπ ζηελ ππειηθή ρψξα θαη κε ηνλ αζζελή λα ζηαζεξνπνηεί ηνλ εαπηφ ηνπ κε 

ηελ βνήζεηα κηαο ιαβήο. Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ κεραλήκαηνο ν αζζελήο βξίζθεηαη ζε 

πξελή θαηάθιηζε ρσξίο ζσξαθηθή πίεζε μαπισκέλνο ζε έλα ηξαπέδη εηδηθά ζρεδηαζκέλν γηα 

λα εμνπδεηεξψλεη ηελ αληίζηαζε ηεο ηξηβήο. Ο θαηαζθεπαζηήο ηζρπξίδεηαη φηη ην κεράλεκα 

κεηψλεη ηελ ζπζηνιή ησλ κπψλ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη πξνθαιεί απνκάθξπλζε ησλ 

ζπνλδχισλ. Αλαθέξεηαη φηη κε ηελ ρξήζε ηνπ κεραλήκαηνο κεηψλεηαη ε ελδνδηζθηθή πίεζε 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ θνξηίνπ θαη φηη ππάξρεη πηζαλφηεηα λα ζπλδέεηαη θαη κε αλαθνξέο 

κείσζεο ηνπ πφλνπ, φρη φκσο θαη βειηίσζε ιεηηνπξγηθφηεηαο. (Beattie et al, 2008) 

 Μία αθφκα νκάδα πνπ έρεη αλαπηχμεη κηα κε επεκβαηηθή κέζνδν έιμεο είλαη ε 

IDD therapy (Intervertebral Differential Dynamics Therapy) πνπ ρξεηάδεηαη 20 ζεξαπείεο 

δηάξθεηαο πεξίπνπ 25 ιεπηψλ ε θαζεκηά γηα ζπλνιηθφ δηάζηεκα 6 εβδνκάδσλ,  κε ην 

κεράλεκα  Accu-SPINA ( Steadfast Corporation Ltd, Essex, UK). Ζ ζπζθεπή έρεη ζαλ ζθνπφ 

λα απνθνξηίζεη ηνλ κεζνζπνλδχιην δίζθν θαη ηα facet κέζα απφ αμνληθή απφζπαζε, ζσζηή 

ζέζε θαη θχθινπο ραιάξσζεο. Ζ εηαηξία θαηαζθεπήο θάλεη ηελ ππφζεζε φηη ν κεραληζκφο 

ζεξαπείαο πεηπραίλεη κε ηελ απφζπαζε ησλ κπψλ  ψζηε λα εληζρχζεη ηελ ξνή ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ  ζηνλ δίζθν. Απηφο ν θπθιηθφο κεραληζκφο κπνξεί λα πξνσζήζεη ηελ 

H 
Εικ.8  Εφαρμογή VAX-D  
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απηνζεξαπεία ζε θαηεζηξακκέλνπο ηζηνχο (Schimmel et al, 2009). 'Έιμε  έιαβαλ ζπλνιηθά 

ζαλ ζεξαπεία N=377 άηνκα, ελψ ζηελ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο ήηαλ n=21 άηνκα 
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9.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή Έλξηρ 

 

Οη Beattie et al. (2008) έθαλαλ ζεξαπεία ζε 296 άηνκα απφ 18-60 εηψλ, κε ην 

κεράλεκα VAX-D ζπλνιηθήο δηάξθεηαο νρηψ εβδνκάδσλ. Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο νη 

αζζελείο παξαθνινχζεζαλ έλα βίληεν κε ην πψο ρξεζηκνπνηείηαη ην κεράλεκα VAX-D θαη 

κεηά ζπκκεηείραλ ζε 24 ζεξαπείεο ζρεδηαζκέλεο ζχκθσλα κε ηα πξφηππα ηνπ θαηαζθεπαζηή. 

Ο ζεξαπεπηήο έβαδε ζηνλ αζζελή έλαλ ηκάληα ζηελ πχειν θαη ηνλ ηνπνζεηνχζε ζε πξελή 

ζέζε. ΢ηελ ζπλέρεηα κε έλα ηκάληα „άγθπξα‟ πξνζαξκνζκέλν ζην θξεβάηη θαη ζηνλ ηκάληα 

ηεο ππέινπ ηξαβνχζε ηνλ αζζελή κέρξη ε έλδεημε λα θηάζεη ηα 4,5 κε 5,4 θηιά. Οη ιαβέο ήηαλ 

πξνζαξκνζκέλεο κε ηέηνην ηξφπν έηζη ψζηε λα ππνβνεζνχλ ηνλ αζζελή θαη λα ηνλ 

ζηαζεξνπνηνχλ ελάληηα ζηε δχλακε πνπ αζθνχληαλ απφ ηελ έιμε. Οη ρξφλνη ραιάξσζεο 

νξίζηεθαλ ζηα 60 δεπηεξφιεπηα κεηά απφ 15 θχθινπο. Έπεηηα ε πίεζε πξνζαξκνδφηαλ ζην 

επηζπκεηφ επίπεδν, δειαδή ζην 8,9 κε 9,8kg/cm
2 
αλάινγα κε ηελ αληνρή ηνπ αζζελή. Με ην 

πέξαο ησλ 30 ιεπηψλ νη αζζελείο είραλ ιάβεη νδεγίεο λα ξνιιάξνπλ ζην πιάη θαη λα κέλνπλ 

εθεί γηα πεξίπνπ 1 ιεπηφ πξηλ θχγνπλ απφ ην ρψξν ζεξαπείαο.
  
 

Οη πξψηεο κεηξήζεηο έγηλαλ κε ην ηέινο ησλ ζεξαπεηψλ, δειαδή ζηηο 8 εβδνκάδεο απφ 

ηελ έλαξμε ηνπο. Οη επφκελεο κεηξήζεηο έγηλαλ ζηηο 30 θαη 180 κέξεο κεηά ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο. Αλαιπηηθφηεξα ην 83,4% εκθαλίζηεθε ζηηο 30 κέξεο θαη ην 81,4% ζηηο 180 κέξεο. 

Απφ ηηο κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ απνδείρζεθε φηη ν πφλνο κεηψζεθε ζε ζρέζε κε ηελ κέηξεζε 

πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο θαη ήηαλ ζαθψο πεξηζζφηεξν κεησκέλε ζηηο 180 κέξεο. 

Δπίζεο ε ιεηηνπξγηθφηεηα βειηηψζεθε ζηαδηαθά κε ην πέξαζκα ησλ κεηξήζεσλ, κε ηελ 

θαιχηεξε κέηξεζε λα γίλεηαη ζηηο 180 εκέξεο θαη φρη ηφζν ηελ ηειεπηαία κέξα ζεξαπείαο. 

 Ζ κέζνδνο κε ηελ ρξήζε ηνπ VAX-D δηαθέξεη απφ ηελ θιαζηθή έιμε θαη απφ άιιεο 

κεζφδνπο ζην γεγνλφο φηη ν αζζελήο ηνπνζεηείηαη ζε πξελή ζέζε κε ππειηθή αληί ζσξαθηθή 

πίεζε. Σν κεηνλέθηεκα κε απηή ηελ έξεπλα είλαη φηη νη αζζελείο πεξηνξίζηεθαλ κφλν ζε 

απηνχο πνπ είραλ πξφβιεκα πεξηνξηζκνχ θίλεζεο θαη πφλν ελψ ηα ππφινηπα ραξαθηεξηζηηθά 

ησλ αζζελψλ πεξηνξίζηεθαλ πνιχ ψζηε λα βγεη έλα γεληθφ απνηέιεζκα γηα ηελ ρξεζηκφηεηα 

ηνπ κεραλήκαηνο. Όκσο παξφιαπηα απνδεηθλχεηαη φηη ην κεράλεκα VAX-D έρεη θάπνην 

απνηέιεζκα φζν αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα βξαρππξφζεζκα αιιά θαη καθξνπξφζεζκα. 

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Schimmel et al., (2009) 60 άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε δχν 

νκάδεο: κηα νκάδα (θαλνληθήο έιμεο) IDD-άζθεζεο θαη κηα νκάδα εηθνληθήο έιμεο-άζθεζεο. 

Πξνθεηκέλνπ νη αζζελείο λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ έξεπλα, έλαο ρεηξνχξγνο νξζνπεδηθφο 

θνίηαμε ηηο αθηηλνγξαθίεο ηνπο θαη  έθξηλε αλ είλαη ηθαλνί ή φρη ψζηε λα πάξνπλ κέξνο.  
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Οη ζπκκεηέρνληεο δελ γλψξηδαλ ην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο ηεο έιμεο. Καη νη δχν 

νκάδεο αθνινχζεζαλ ην πξσηφθνιιν ηεο IDD, κε 20 έιμεηο ζε δηάξθεηα έμη εβδνκάδσλ. Οη 

ζπλεδξίεο ηεο έιμεο μεθηλνχζαλ κε ηνλ αζζελή λα ηνπνζεηείηαη ζε χπηηα ζέζε κε έλαλ ηκάληα 

ζηελ πχειν θαη ην ζηήζνο. Ο ηκάληαο ηνπ ζηήζνπο ήηαλ ζπλδεδεκέλν κε ην θξεβάηη θαη ην 

γφλαηα ηνπ αζζελνχο ήηαλ ιπγηζκέλα πάλσ ζε έλα ζηξψκα κε ηέηνην ηξφπν έηζη ψζηε λα 

πξαγκαηνπνηείηαη ε βέιηηζηε  γσλία γηα ηνλ δίζθν πνπ αληηκεησπίδεη πξφβιεκα. Ζ πνζφηεηα 

ηεο έιμεο πνπ δφζεθε γηα ηελ νκάδα IDD ήηαλ θαζνξηζκέλε. Έηζη ηελ πξψηε θαη ηελ 

δεχηεξε κέξα ζεξαπείαο δφζεθε ην κηζφ απφ ην βάξνο ηνπ αηφκνπ κείνλ 4.54 θηιά. Έπεηηα ε 

έιμε ζηαδηαθά απμαλφηαλ θαηά 2,27 θηιά κέρξη λα θηάζνπλ ην 50% ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο 

ηνπ αζζελνχο ζπλ 4.54 θηιά. ΢ηηο ζπλεδξίεο ε έιμε είρε δηάξθεηα 60 δεπηεξφιεπηα κε 

δηάιιεηκα 30 δεπηεξνιέπησλ, δειαδή 17 θχθινπο θαη δηάξθεηα πεξίπνπ 25-30 ιεπηά. Ζ 

νκάδα εηθνληθήο έιμεο έιαβε έιμε 4.54 θηιά (ιηγφηεξν απφ 10% ηνπ αλζξψπηλνπ βάξνπο) ζε 

φιεο ηηο ζπλεδξίεο γηα λα κνηάδεη κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ζεξαπείαο. ΢ηνπο αζζελείο πνπ 

αλήθαλ ζηελ νκάδα ηεο έιμεο έγηλαλ πέληε ζπλεδξίεο ηελ εβδνκάδα γηα ηηο δχν πξψηεο 

εβδνκάδεο θαη κεηά ηξείο ζπλεδξίεο γηα ηελ ηξίηε θαη ηέηαξηε εβδνκάδα. Σηο δχν ηειεπηαίεο 

εβδνκάδεο έγηλαλ απφ δχν ζπλεδξίεο. Καη γηα ηηο δχν νκάδεο ην πξφγξακκα ηεο ζηαδηαθά 

απμαλφκελεο άζθεζεο πξνζηέζεθε δχν εβδνκάδεο απφ ηελ έλαξμε ησλ έιμεσλ. Σν 

πξφγξακκα πεξηείρε κία ψξα πξνπφλεζε γηα δχν κέξεο ηελ εβδνκάδα ζε δηάζηεκα δψδεθα 

εβδνκάδσλ.  

Σειηθά νη αζζελείο απφ ηηο δχν νκάδεο ηειείσζαλ φιεο ηηο ζπλεδξίεο έιμεο αιιά φρη 

φιεο ηηο ζπλεδξίεο ηεο ζηαδηαθά απμαλφκελεο άζθεζεο. ΢ηηο 14 εβδνκάδεο ν πφλνο κεηψζεθε 

θαη ζηηο δχν νκάδεο θάηη ην νπνίν απνηειεί ζεκαληηθφ ζηαηηζηηθφ ζηνηρείν. Απνδεηθλχεηαη 

φηη ν ρξφλνο είρε επίδξαζε ζηα απνηειέζκαηα πεξηζζφηεξν απφ φηη ε ζεξαπεία. Ζ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ν πφλνο ήηαλ βειηησκέλα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο αιιά νη 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ ήηαλ κηθξέο, ζηαηηζηηθά αδηάθνξεο. Αθφκα ζηελ κέηξεζε πνπ 

έγηλε ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζην πφδη, ν πφλνο θαίλεηαη λα κεηψζεθε πνιχ θαη ζηηο δχν νκάδεο 

αιιά πεξηζζφηεξν ζηελ νκάδα IDD. Ο ζθνπφο απηήο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα αμηνινγήζεη πφζν 

κπνξεί λα βνεζήζεη ε έιμε IDD ζαλ πξφζζεην κέζν ζε κηα ζεξαπεία ζηαδηαθά απμαλφκελεο 

άζθεζεο γηα αζζελείο κε νζθπτθφ πφλν. Οη εξεπλεηέο δελ βξήθαλ θάπνηα νπζηαζηηθή 

δηαθνξά ζηηο δχν νκάδεο κε ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο νχηε γηα ηνλ πφλν, νχηε γηα ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα. Παξφια απηά νη αζζελείο παξνπζίαζαλ βειηίσζε ζηνλ πφλν ζην πφδη, ζηελ 

θαζεκεξηλή ιεηηνπξγηθφηεηα, ζηελ γεληθή πγεία θαη ζχκθσλα κε ηηο κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ 

δελ κεηψζεθε ην αίζζεκα ηνπ θφβνπ ζηελ θίλεζε.  
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Σα πξνβιήκαηα πνπ ππήξμαλ ζρεηηθά κε απηή ηελ έξεπλα ήηαλ φηη δελ γηλφηαλ λα κελ 

είλαη ελήκεξνη νη ζεξαπεπηέο ζρεηηθά κε ην ζεξαπεπηηθφ πξσηφθνιιν, νη δπλάκεηο έιμεο πνπ 

αζθήζεθαλ ήηαλ ζρεηηθά κηθξέο θαη αξθεηνί δελ ηειείσζαλ ην πξφγξακκα ηεο άζθεζεο. 

Δπίζεο αθνινπζήζεθε ην πξσηφθνιιν πνπ πξφηεηλε ν θαηαζθεπαζηήο θαη φρη απηφ πνπ 

πξφηεηλαλ νη θπζηθνζεξαπεπηέο γεγνλφο πνπ απνηέιεζε πξφβιεκα. Οη κειινληηθέο έξεπλεο 

ινηπφλ θαιφ ζα είλαη λα επηθεληξσζνχλ ζε δηαθνξεηηθά είδε αζζελψλ θαη κε άιιεο 

παξακέηξνπο έιμεο, δειαδή αιιαγέο ζηηο ζέζεηο θαη ηεο εθαξκνδφκελεο δχλακεο 

πξνθεηκέλνπ λα μεθαζαξηζηεί ε ρξήζε έιμεο ζηνλ νζθπτθφ πφλν. Οη ζεξαπεπηέο ζα πξέπεη λα 

μαλαζθεθηνχλ ηα πξσηφθνιια πνπ ππάξρνπλ γηαηί βάζε απηήο ηεο έξεπλαο ε έιμε δελ έρεη 

ζέζε ζηελ ζεξαπεία ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ. 

΢ηε κειέηε ησλ Borman  et al, (2002) 42 άηνκα ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε δχν 

νκάδεο: ζηελ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο (n=21) θαη ζηελ νκάδα θπζηθνζεξαπείαο κε έιμε 

(n=21). Αξρηθά φινη νη αζζελείο πέξαζαλ απφ θπζηθνζεξαπεπηηθφ έιεγρν θαη ηνπο δφζεθαλ 

νδεγίεο γηα ηελ ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαζψο επίζεο εξγνλνκηθέο ζπκβνπιέο θαη 

ιεπηνκεξείο πεξηγξαθέο ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο δελ έπξεπε 

λα αθνινπζνχλ θάπνηα θαξκαθεπηηθή αγσγή.  

Ζ θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε πνπ αθνινπζήζεθε ήηαλ δεζηά επηζέκαηα, 

ππέξερνο θαη έλα πξφγξακκα άζθεζεο κε πέληε ζπλεδξίεο ζε δηάζηεκα δχν εβδνκάδσλ. Όιεο 

νη ζεξαπείεο εθαξκφδνληαλ κε ιίγα ιεπηά μεθνχξαζεο κεηαμχ ησλ ζεξαπεηψλ. Σα δεζηά 

επηζέκαηα εθαξκφδνληαλ γηα δέθα ιεπηά ζηελ πεξηνρή ηεο νζθχο γηα επηθαλεηαθή αχμεζε 

ηεο ζεξκνθξαζίαο. Ζ ζπζθεπή Sonopuls 434 (Enraf, Holland) ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ 

εθαξκνγή ππεξήρσλ κε ζπρλφηεηα 1 MHz, παικφ 1:4, έληαζε 1.0 W/cm
2
 θαη δηάξθεηα 

παικνχ 2 ms. Ο ππέξερνο πξαγκαηνπνηνχληαλ κε απιέο αξγέο θηλήζεηο ζηελ πεξηνρή ηεο 

νζθχο γηα δέθα ιεπηά. Αθφκα έθαλαλ είθνζη ιεπηά αζθήζεηο ππφ ηελ επίβιεςε 

θπζηθνζεξαπεπηή κε ηζνκεηξηθέο θαη ηζνηνληθέο αζθήζεηο γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ ξαρηαίσλ, 

ησλ θνηιηαθψλ, ησλ θάησ άθξσλ θαζψο θαη  αζθήζεηο ήπηαο ππειηθήο θηλεηνπνίεζεο. ΢ηνπο 

αζζελείο ηεο πξψηεο νκάδαο εθαξκφζηεθε κφλν θπζηθνζεξαπεία ελψ ζηνπο αζζελείο ηεο 

δεχηεξεο νκάδαο εθαξκφζηεθε θαη ζπνλδπιηθή έιμε κεηαμχ ηνπ ππέξερνπ θαη ησλ 

αζθήζεσλ, πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα, γηα δχν εβδνκάδεο. Πξνηηκήζεθε ε έιμε κε ηελ 

βνήζεηα κεραλήκαηνο δηφηη απηνχ ηνπ είδνπο ε έιμε κπνξεί λα είλαη ηθαλνπνηεηηθά 

ηππνπνηεκέλε. Οη αζζελείο ηεο δεχηεξεο νκάδαο  πξαγκαηνπνίεζαλ εηθνζάιεπηεο ζπλεδξίεο 

έιμεο μαπισκέλνη ζην ηαηξηθφ θξεβάηη ζε 30 κνίξεο θάκςε θνξκνχ θαη γνλάησλ. Οη ηηξάληεο 

πνπ δέλνληαλ νη αζζελείο ηνπνζεηνχληαλ γχξσ απφ ηελ ιαγφληα αθξνινθία θαη γχξσ απφ ηελ 
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ζσξαθηθή πεξηνρή κεηά ην μεθιείδσκα ηνπ ζπξφκελνπ θξεβαηηνχ. Οη θπζηθνζεξαπεπηέο 

αχμαλαλ ηελ δχλακε ηεο έιμεο ζε κέγηζηε δχλακε ζην 50% ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο. Όινη 

νη αζζελείο ηεο δεχηεξεο νκάδαο έιαβαλ ηελ ίδηα ζεξαπεία ελψ νη θπζηθνζεξαπεπηέο δελ 

γλψξηδαλ ηελ θαηάζηαζε ηνπ αζζελνχο. 

 Οη αζζελείο επαλακεηξήζεθαλ ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο θαη κεηά ζηνπο 

ηξείο κήλεο γηα ηνλ έιεγρν ηεο γεληθήο ηνπο θαηάζηαζεο, ην πνζνζηφ  ηθαλνπνίεζήο ηνπο απφ 

ηελ ζεξαπεία, ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ ππάξρνληα πφλν. Καηά ηελ κέηξεζε πξηλ απφ ηελ 

ζεξαπεία δελ ππήξραλ δηαθνξέο φζν αθφξα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, ηνλ πφλν θαη ηελ γεληθή 

θαηάζηαζε. Καη γηα ηηο δχν νκάδεο ππήξρε κηα κείσζε ζρεηηθά κε ην επίπεδν ηνπ πφλνπ 

θαζψο θαη βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. ΢ηελ πξψηε νκάδα ακέζσο κεηά ηελ ζεξαπεία ην 

47,6% ησλ αζζελψλ ήηαλ πιήξσο ή κέηξηα βειηησκέλνη, ην 28,5% ήηαλ ζηα ίδηα επίπεδα θαη 

ην 23,8% ήηαλ ρεηξφηεξα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά νη αληίζηνηρεο ηηκέο ζηελ δεχηεξε νκάδα  

ήηαλ 40%, 35% θαη 25%. Σν 71,4% ηεο δεχηεξεο νκάδαο δήισζε ηθαλνπνηεκέλν ή ζρεηηθά 

ηθαλνπνηεκέλν απφ ηελ ζεξαπεία ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο. Δπίζεο δελ παξαηεξήζεθε θακία 

δηαθνξά φζν αθνξά ηα απνηειέζκαηα ησλ αζζελψλ ζρεηηθά κε ηνλ αλαθεξφκελν πφλν ζην 

πφδη. Μεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο ην 65% ησλ αζζελψλ δήισζε φηη δελ είραλ ιάβεη 

ζπκπιεξσκαηηθέο ζεξαπείεο ηαπηφρξνλα κε ηελ έξεπλα. Σα απνηειέζκαηα ζηελ 

επαλακέηξεζε ηνπ ηξηκήλνπ παξέκεηλαλ ζρεηηθά ζηαζεξά. Τπήξμε κηα ζηαζεξή βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ζηηο δχν νκάδεο, κε ηελ δηαθνξά φηη ε νκάδα θπζηθνζεξαπείαο είρε 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα φζν αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ πφλν. Σα απνηειέζκαηα 

ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζηελ δεχηεξε νκάδα απμήζεθαλ ειαθξψο, αιιά παξέκεηλαλ ρακειφηεξα 

απφ ηα αξρηθά. Σν 63% ησλ αζζελψλ ηεο πξψηεο νκάδαο θαη ην 75% ηεο δεχηεξεο νκάδαο 

ζεσξνχζε φηη δελ είρε αιιάμεη ε θαηάζηαζε ηνπο ή φηη βειηηψζεθαλ, ελψ νη ππφινηπνη 

ζεσξνχζαλ φηη ρεηξνηέξεςαλ. ΢ην ηέινο νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο αζζελείο αλέθεξαλ φηη 

ζπλέρηζαλ λα εθαξκφδνπλ ηηο αζθήζεηο θαη κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Κιείλνληαο, ην 

γεγνλφο φηη ζηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα νη αζζελείο πνπ έθαλαλ κφλν θπζηθνζεξαπεία είραλ 

κεγαιχηεξε βειηίσζε απνδεηθλχεη φηη ε έιμε απνηειεί έλα θαιφ ζπκπιεξσκαηηθφ κέζν ζηελ 

άζθεζε θαη ηελ ελεκέξσζε γηα ηελ ζεξαπεία ηεο νζθπτθήο κνίξαο.  
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9.2 Σύγκπιζη επεςνών εθαπμογήρ Έλξηρ 

 

Ζ έιμε είλαη κηα απφ ηηο ζεξαπείεο πνπ ζεσξείηαη αξθεηά ακθηιεγφκελε γηα ηελ 

επίδξαζε πνπ έρεη ζηνλ νζθπηθφ πφλν. ΢πάληα εθαξκφδεηαη κφλε ηεο, πεξηζζφηεξν ν ξφινο 

ηεο είλαη ζπκπιεξσκαηηθφο καδί κε θάπνηα άιιε ζεξαπεία. Απφ ηελ βηβιηνγξαθία πνπ 

ζπιιέμακε ηξία επηζηεκνληθά άξζξα αλέθεξαλ ηελ έιμε ζαλ κέζνδν, ην έλα άξζξν ηελ 

εθάξκνδε κφλε ηεο ρσξίο νκάδα ζχγθξηζεο (Beattie et al, 2008). Σα άιια δχν άξζξα ηελ 

εθάξκνδαλ ζαλ ζπκπιήξσκα ζηελ άζθεζε θαη ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε (Borman 

et al, 2002; Schimmel et al, 2009). Αθφκα ζε δχν κειέηεο νη εξεπλεηέο απνθάζηζαλ φηη ν 

θαιχηεξνο ηξφπνο λα εθαξκνζηεί ε έιμε είλαη ζε χπηηα ζέζε κε ηκάληεο ζηελ πχειν θαη ην 

ζηήζνο θαη είραλ ζρεηηθά κηθξφ δείγκα (Borman et al, 2002;Schimmel et al, 2009). ΢ηελ άιιε 

κειέηε ε έιμε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε πξελή θαηάθιηζε θαη κε ηκάληεο ζηελ πχειν θαη είρε 

αξθεηά κεγάιν δείγκα (Beattie et al., 2008). Ζ έιμε εθαξκφζηεθε θαη ζηα ηξία άξζξα κε ηελ 

βνήζεηα κεραλεκάησλ θαζψο ζεσξήζεθε φηη κε ηα ρέξηα δελ ζα είραλ ηα επηζπκεηά 

απνηειέζκαηα. ΢ε έλα άξζξν νη εξεπλεηέο βξήθαλ φηη νη αζζελείο πνπ έθαλαλ έιμε καδί κε 

θπζηθνζεξαπεία είραλ κεησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη κηθξφηεξε βειηίσζε ζηνλ πφλν ζρεηηθά 

κε ηελ νκάδα πνπ έθαλε κφλν θπζηθνζεξαπέηα κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο (2 εβδνκάδεο 

ζεξαπείαο) αλ θαη ην 71,4% ηεο νκάδαο έιμε-θπζηθνζεξαπεία δήισλε ηθαλνπνηεκέλν κε ηελ 

ζεξαπεία. ΢ηηο νθηψ εβδνκάδεο ζεξαπείαο νη Beattie et al., (2008)  βξήθαλ φηη ε έιμε κφλε 

ηεο είρε απνηέιεζκα φζν αθνξά ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

ζε ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Καη ζηηο 14 εβδνκάδεο νη Schimmel et al., (2009) 

παξαηήξεζαλ φηη ν πφλνο είρε κεησζεί θαη ζηηο δχν νκάδεο (εηθνληθή, θαλνληθή έιμε καδί κε 

άζθεζε), είρε απμεζεί  ην εχξνο ηξνρηάο θαη είρε θαιπηεξεχζεη ε γεληθή πγεία, πεξηζζφηεξν 

εμαηηίαο ηνπ ρξφλνπ θαη φρη εμαηηίαο ησλ ζεξαπεηψλ. Γχν απφ ηηο ηξείο έξεπλεο 

πξαγκαηνπνίεζαλ επαλακεηξήζεηο. Ζ κία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνπο ηξείο κήλεο απν ηνπο 

Borman et al, (2002) θαη ε άιιε έξεπλα ζηηο 30 θαη 180 κέξεο ησλ Beattie et al., (2008) απφ 

ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Οη Beattie et al., (2008) δηαπίζησζαλ φηη ν πφλνο κεηψλνηαλ φζν 

πεξλνχζε ν θαηξφο θαη βειηησλφηαλ ε ιεηηνπξγηθφηεηα πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηελ πξψηε 

κέηξεζε κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Δλψ ζηελ άιιε έξεπλα νη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ φηη 

ζηνπο ηξεηο κήλεο ε νκάδα θπζηθνζεξαπείαο είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηνλ 

πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα θπζηθνζεξαπεία-έιμε. Μέζα απφ ηηο 

έξεπλεο απηέο θαίλεηαη φηη ε έιμε ζαλ ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία δελ θαίλεηαη λα βνεζάεη 

ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο νζθπτθήο κνίξαο (Schimmel et al., 2009).΢ην 
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άξζξν ησλ Borman et al., (2002) θαηέιεμαλ φηη ίζσο  απνηειεί κηα θαιή ζπκπιεξσκαηηθή 

κέζνδν καδί κε ηελ γεληθή θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε. Μηα κφλν έξεπλα παξαδέρεηαη 

φηη ε έιμε είλαη ρξήζηκε ζηελ ζεξαπεία ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη κάιηζηα κε καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα θαη είλαη ε κνλαδηθή κε κεγάιν δείγκα (Beattie et al, (2008). Βέβαηα ε 

παξαπάλσ έξεπλα αλαθέξεη ηελ ρξήζε κφλν ελφο ζπγθεθξηκέλνπ κεραλήκαηνο. 

΢πκπεξαζκαηηθά νη απφςεηο είλαη δηραζκέλεο θαη κάιινλ ζπγθιίλνπλ πξνο ην γεγνλφο φηη 

ίζσο είλαη θαιή ζαλ ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία θαη θάησ απν νξηζκέλεο νξηζκέλεο 

πξνυπνζέζεηο. Καη ζηα ηξία επηζηεκνληθά άξζξα νη εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ κηα νπηηθά 

αλαινγηθή θιίκαθα γηα λα κεηξήζνπλ ηνλ πφλν (VAS). Γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε  δχν απφ 

ηα ηξία άξζξα ρξεζηκνπνίεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην Oswestry Disability Index  θαη ζε έλα ην 

εξσηεκαηνιφγην Rolland Morris Disability (Beattie et al., 2008; Borman et al, 2002; 

Schimmel et al., 2009). Μφλν ζε ζηελ έξεπλα ησλ Schimmel et al, (2009) κεηξήζεθε ε γεληθή 

πγεία θαη απηφ έγηλε κε ηε βνήζεηα ηνπ εξσηεκαηνιφγηνπ SF-36.  
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Κεθάιαην 10
ν
  

Laser 
 

 ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο είλαη έλα απφ ηα πνίν ζπρλά πξνβιήκαηα ζηελ ζχγρξνλε 

δπηηθή θνηλσλία θαη απνηειεί κηα απφ ηηο βαζηθφηεξεο αηηίεο λνζειείαο ησλ 

ελειίθσλ. Ο πφλνο ζηελ νζθχ κε δηάξθεηα πεξηζζφηεξν απφ ηξεηο κήλεο 

νλνκάδεηαη ρξφληνο θαη ζίγνπξα ζα επεξεάζεη ηα 2/3 ησλ ελειίθσλ θάπνηα ζηηγκή ζηε δσή 

ηνπο νδεγψληαο ζε πεξηνξηζκφ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ. Κάζε θνξά ζθνπφο ηεο 

ζεξαπείαο είλαη λα κεησζεί ν πφλνο, λα επηζηξέςνπλ νη αζζελείο ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη λα απμεζεί ε πνηφηεηα δσήο ηνπ πάζρνληα. Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ 

ρξεζηκνπνηνχληαη θπξίσο κε επεκβαηηθέο κέζνδνη φπσο είλαη ε ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε, 

πξνγξάκκαηα ελεκέξσζεο, άζθεζε, κάιαμε, βεινληζκφο, θπζηθνζεξαπείεο θαη ζπνλδπιηθή 

ππνζηήξημε. Μία αθφκα κέζνδνο πνπ βξίζθεηαη ππφ εμέιημε θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζε πνιιά 

κέξε ηεο Δπξψπεο είλαη ε ρξήζε  ρακεινχ βαζκνχ ζεξαπεπηηθνχ laser (ν φξνο ζηα Αγγιηθά 

είλαη low-level laser therapy θαη ρξεζηκνπνηείηαη ε ζπληνκνγξαθία LLLT), ρσξίο λα έρεη 

πάξεη φκσο ηελ έγθξηζε ηεο αξκφδηαο ππεξεζίαο ζε ζέκαηα ζρεηηθά κε ην θαγεηφ θαη  ηα 

θάξκαθα. Σν laser είλαη κηα κε-επεκβαηηθή κέζνδνο, κε-ηνλίδνπζα, κνλνρξσκαηηθή θαη 

πνισκέλε ειεθηξνκαγλεηηθά κέζνδνο ζε κία πςειά ζπγθεληξσκέλε δέζκε θσηφο. Σν LLLT 

έρεη αλαιγεηηθή, κπνραιαξσηηθή, ζεξαπεπηηθή, ζπλδεζκηθήο επηδηφξζσζεο, 

πνιιαπιαζηαζκνχ ηλνβιαζηψλ, αληηθιεγκνλψδε δξάζε θαη δηεγείξεη ρσξίο λα απμάλεη ηελ 

ζεξκνθξαζία θαη ρσξίο λα θαηαζηξέθεη ηελ θπηηαξηθή ιεηηνπξγία. Ζ κέζνδνο ηνπ LLLT έρεη 

δνθηκαζηεί αξθεηέο  θνξέο γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ ρσξίο βέβαηα ν κεραληζκφο 

αλαθνχθηζεο λα είλαη απφιπηα γλσζηφο. Αξθεηέο ζεξαπείεο πάλησο παξνπζηάδνπλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ ρξήζε ηνπ laser ζηελ ζεξαπεία, κε πξφβιεκα ηελ δηαθσλία 

ζρεηηθά κε ηηο αξρέο ζεξαπείαο γηα ην ζεκείν εθαξκνγήο, ηελ δφζε, ηελ δηάξθεηα, ηνλ ηχπν, 

ηελ ζπρλφηεηα θαη ηελ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο (Saime Ay et al., 2010). ΢ηελ έξεπλα 

ζπκκεηείραλ N=215 άηνκα, απφ ηνπο νπνίνπο laser έιαβαλ νη n=130 είηε ζε ζπλδπαζκφ κε 

ζεξκά επηζέκαηα είηε ζε ζπλδπαζκφ κε άζθεζε ή αλεμάξηεηα. ΢ε νκάδα ζεξαπείαο placebo 

laser  ηνπνζεηήζεθαλ n=60 άηνκα, είηε ζε ζπλδπαζκφ κε ζεξκά επηζέκαηα είηε ζε ζπλδπαζκφ 

κε άζθεζε.  

Ο 
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10.1 Έπεςνερ με ηην εθαπμογή Laser 

 

΢ην άξζξν ηνπ Saime Ay et al, (2010) ζπκκεηείραλ 80 άηνκα, νη κηζνί είραλ νμχ 

νζθπτθφ πφλν θαη νη άιινη κηζνί είραλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν, ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε 

4 νκάδεο ησλ είθνζη αηφκσλ (n=20). Οη νκάδεο 1-2 απνηεινχληαλ απφ άηνκα κε νμχ νζθπτθφ 

πφλν θαη ε ζεξαπεία πεξηείρε γηα ηελ πξψηε νκάδα  δεζηά επηζέκαηα θαη laser θαη γηα ηε 

δεχηεξε νκάδα ζεξαπείαο placebo-laser θαη ζεξκά επηζέκαηα. Οη νκάδεο 3-4 απνηεινχληαλ 

απφ άηνκα κε ρξφλην νζθπτθφ πφλν θαη ε ζεξαπεία γηα ηελ νκάδα ηξία πεξηείρε ζεξκά 

επηζέκαηα θαη laser, γηα ηελ νκάδα ηέζζεξα ζεξκά επηζέκαηα θαη ζεξαπεία placebo-laser. Οη 

ζεξαπεπηέο-εξεπλεηέο θαη νη αζζελείο δελ γλψξηδαλ ην είδνο ηεο ζεξαπείαο πνπ εθαξκνδφηαλ, 

κφλν ν θπζηθνζεξαπεπηήο πνπ πξαγκαηνπνίεζε ηελ ζεξαπεία γλψξηδε. Γηα ηελ ζεξαπεία κε 

ην laser ρξεζηκνπνηήζεθε ην (GaAlAs, ππέξπζξν laser) ζπζθεπή laser (Chattanooga group, 

USA) κε θπκκαηνκνξθή 850 nm, δχλακε εμφδνπ 100mV θαη 0.007-cm
2 
ζεκείν εθαξκνγήο. 

Σν laser εθαξκφζηεθε ζε 2 κε 4 ζεκεία θαη απφ ηηο δχν πιεπξέο παξαζπνλδπιηθά ησλ 

κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ. Ζ εθαξκνγή έγηλε ζηνπο αζζελείο γηα 4 ζην θάζε ζεκείν, 

παξάγνληαο ελέξγεηα πεξίπνπ 40G/cm
2 
κε ην laser GaAIAs. Σν laser ρξεζηκνπνηήζεθε κε 

ζπρλφηεηα παικνχ 16 Hz γηα ηνλ νμχ πφλν θαη ζπρλφηεηα παικνχ 155 Hz γηα ηνλ ρξφλην 

νζθπτθφ πφλν. Ζ placeboζεξαπεία εθαξκφζηεθε ζηα ίδηα ζεκεία θαη γηα ηελ ίδηα πεξίνδν 

κφλν πνπ ε ζπζθεπή ήηαλ θιεηζηή. Θεξαπεπηέο θαη αζζελείο θνξνχζαλ πξνζηαηεπηηθά 

γπαιηά θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο ζεξαπείαο. Ζ ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο ήηαλ ηξείο 

εβδνκάδεο, πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα κηα θνξά ηελ εκέξα θαη νη αζζελείο απαγνξεπφηαλ λα 

πάξνπλ νπνπδήπνηε θαξκαθεπηηθή αγσγή.  

Σα απνηειέζκαηα αθνξνχζαλ ηνλ νζθπηθφ πφλν, ηελ γεληθή βειηίσζε, ην εχξνο 

ηξνρηάο θαη ηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα. Όινη νη αζζελείο νινθιήξσζαλ ηελ ζεξαπεία θαη 

θαλέλαο δελ παξνπζίαζε ζπκπιεξσκαηηθά πξνβιήκαηα. Παξαηεξήζεθαλ κεηά ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ, ηελ γεληθή πγεία, ην 

εχξνο ηξνρηάο θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ αζζελψλ ρσξίο φκσο ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ νκάδσλ ζεξαπείαο. Απφ ηελ έξεπλα πξνθχπηεη φηη αλ δελ αληηκεησπηζηεί έγθαηξα 

ν νμχο πφλνο ζα νδεγήζεη ζε επαλεκθάληζε ηνπ πφλνπ κε ρξφληα ζπκπηψκαηα.  

Σέινο ε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα έρεη θάπνηνπο πεξηνξηζκνχο, ζρεηηθά κε ην κηθξφ 

δείγκα πνπ πεξηνξίδεη ηελ εκθάληζε κεγάισλ δηαθνξψλ ζηα απνηειέζκαηα, ε δηάξθεηα 

ζεξαπείαο ήηαλ κηθξή θαη δελ ππήξρε νκάδα ζεξαπείαο placebo θαη αλαγθαζηηθά 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δεζηά επηζέκαηα εμαηηίαο ησλ εζηθψλ θξαγκψλ ηεο ρψξαο θαη δελ ππήξρε 
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κειινληηθή επαλακέηξεζε. Οπφηε παξά ην γεγνλφο φηη παξνπζηάζηεθαλ ζπλνιηθέο 

βειηηψζεηο δελ παξνπζηάζηεθε ππεξνρή ηνπ laser έλαληη ηεο ζεξαπείαο placebo. 

΢ηε κειέηε ηνπ Ali Gur et al, ην2003 75 αζζελείο ζηνπο νπνίνπο δηαγλψζζεθε θιηληθά 

θαη αθηηλνινγηθά φηη πάζρνπλ απφ νζθπαιγία ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο ηζάξηζκεο  νκάδεο 

ζεξαπείαο: ζηελ νκάδα φπνπ ρξεζηκνπνηήζεθε laser καδί κε άζθεζε, ζηελ νκάδα φπνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε κφλν laser θαη ζηελ νκάδα φπνπ ρξεζηκνπνηήζεθε κφλν άζθεζε. ΢ηε 

ζπλέρεηα νη αζζελείο αμηνινγήζεθαλ απφ έλαλ γηαηξφ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο, ελψ 

άιιε νκάδα  γηαηξψλ θαηέγξαςε ηελ θαηάζηαζε ηνπ θάζε αζζελνχο ζρεηηθά κε ηνλ πφλν 

ζηελ νζθχ, ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ην εχξνο  θίλεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο.  

΢ηελ παξαπάλσ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε έλα laser ρακειήο ηζρχνο πνπ έρεη ηε 

δπλαηφηεηα λα δηεηζδχεη ζε βάζνο 1-5 εθαηνζηψλ ζην καιαθφ ηζηφ, βάζνο φκσο πνπ είλαη 

επαξθέο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ ησλ νπίζζησλ ζπλδέζκσλ, ησλ facet θαη ησλ 

απνθχζεσλ ησλ ζπνλδχισλ ηεο νζθχο ζε αζζελείο κε θπζηνινγηθφ βάξνο ζψκαηνο. Ζ 

ζεξαπεία εθαξκφζηεθε ζηνπο αζζελείο πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα κηα πεξίνδν ηεζζάξσλ 

εβδνκάδσλ. Ζ εθαξκνγή ηνπ laser ήηαλ εμσηεξηθή θαη ζρεδηάζηεθε έηζη ψζηε λα 

πεξηιακβάλεη ηνλ Ο4 κε Ο5 θαη ηνλ Ο5 κε Η1  θαζψο θαη ηνπο νπίζζηνπο ζπλδέζκνπο ηεο 

ηεξνιαγφληαο, ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο, ηνλ γαζηξνθλήκην θαη ηνλ ππνθλεκίδην κπ. Σν laser 

εθαξκφζηεθε γηα 4 ζε θάζε ζεκείν κε ηζρχ πεξίπνπ 1J/cm
2
 (10.1 cm

2
 ελεξγεηαθή ππθλφηεηα 

θαη 2.1kHz ζπρλφηεηα παικνχ, 10W δχλακε δηφδνπ, 4.2mW κέζε δχλακε, 1cm
2
 επηθάλεηα) 

θαη πεξίπνπ 30 ηνπ ζπλνιηθνχ ρξφλνπ δηέγεξζεο ήηαλ απαξαίηεηα γηα λα θαιχςνπλ 

νιφθιεξε ηελ πεξηνρή  ηεο ζεξαπείαο γηα θάζε αζζελή. Οη αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ζηελ πξψηε θαη ηξίηε νκάδα ήηαλ θάκςε θαη έθηαζε ηεο νζθπτθήο κνίξαο, πξνζαγσγή ηνπ 

ηζρίνπ θαζψο θαη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ησλ κπτθψλ νκάδσλ ησλ θάησ άθξσλ. Οη αζζελείο 

ζηνπο νπνίνπο ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηέηνηνπ είδνπο ζεξαπείεο έιαβαλ δχν ζπλεδξίεο εκεξεζίσο 

θαη ζπλνιηθά ζαξάληα ζπλεδξίεο ζε δηάζηεκα ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ. Ζ πξσηλή ζπλεδξία 

έγηλε ππφ ηελ επίβιεςε ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή θαη ε απνγεπκαηηλή απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο 

αζζελείο ζην ζπίηη.  

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ πσο δελ ππήξρε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ ηξηψλ νκάδσλ φζν αλαθνξά ηελ δηάξθεηα ηεο νζθπαιγίαο. ΢ηελ αξρή 

θαη ζην ηέινο ηεο ζεξαπείαο νη θπζηθνζεξαπεπηέο αμηνιφγεζαλ ηνλ πφλν ζηνπο αζζελείο 

φισλ ησλ νκάδσλ. Δπίζεο πξαγκαηνπνίεζαλ κπτθφ έιεγρν. ΢ην ηέινο ηεο αμηνιφγεζεο ηνπο 

δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ηα 

επίπεδα ηνπ πφλνπ κεηψζεθαλ ζεκαληηθά ζε φιεο ηηο νκάδεο κεηά ηε ζεξαπεία. Παξά ην 



ANΩΣΑΣΟ  ΣΕΦΝΟΛΟΓΙΚΟ  ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ  ΙΔΡΤΜΑ 
ΣΜΗΜΑ  ΥΤ΢ΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ 

 92 

γεγνλφο φηη δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ φισλ ησλ νκάδσλ ζεξαπείαο, ηα επίπεδα 

ηνπ πφλνπ ζηηο νκάδεο laser-άζθεζε θαη laser κφλν θαίλεηαη λα κεηψζεθαλ παξαπάλσ απφ φηη 

ζηελ νκάδα άζθεζεο κφλν. Δπίζεο ελψ βειηηψζεθε ε πξνζζηνπίζζηα θάκςε κεηά ηε 

ζεξαπεία ζε φιεο ηηο νκάδεο, ε πιάγηα θάκςε δελ παξνπζίαζε θάπνηα αμηνζεκείσηε δηαθνξά. 

΢πλάκα κε ην πέξαο ηεο ζεξαπείαο βειηηψζεθαλ ζε κεγάιν βαζκφ  ηα απνηειέζκαηα ηνπ 

Schober test ζε φιεο ηηο νκάδεο. Απ‟φια ηα παξαπάλσ πξνθχπηεη ινηπφλ φηη ε ζεξαπεία κε 

laser ρακειήο ηζρχνο είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή γηα ηε ζεξαπεία αζζελψλ κε ρξφληα 

νζθπαιγία. 

΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ησλ Djarid et al, ην 2007 61 άηνκα  ειηθίαο 20-60 εηψλ 

ρσξίζηεθαλ ζε ηξείο νκάδεο: ρακειήο ηζρχνο laser (n=20), ρακειήο ηζρχνο laser θαη άζθεζε 

(n=20), άζθεζε θαη ζεξαπεία placebo laser. Όινη νη αζζελείο αλεμάξηεηα αλ έιαβαλ 

πξαγκαηηθή ή εηθνληθή ζεξαπεία κε laser θνξνχζαλ εηδηθά γπαιηά γηα ηελ αζθάιεηα ησλ 

καηηψλ ηνπο. Όινη ηνπο παξνπζίαδαλ νζθπαιγία γηα πεξηζζφηεξεο απφ δψδεθα εβδνκάδεο. 

Αθφκα ήηαλ ζε ζέζε λα θαηαλνήζνπλ ηηο νδεγίεο θαη λα ζπλεξγαζηνχλ γηα ηελ δηεθπεξαίσζε 

ηεο ζεξαπείαο. Φπζηθά ε ζπλαίλεζε ηνπο ήηαλ απαξαίηεηε ψζηε λα πξνζιεθζνχλ. Έηζη 61 

αζζελείο ηειηθά εηζήρζεζαλ ηπραηνπνηεκέλα ζε κηα απφ ηηο ηξεηο νκάδεο. 

Ζ πξψηε ζπλεδξία άζθεζεο δηεμήρζε απφ θπζηθνζεξαπεπηή ελψ νη ππφινηπεο 

ζπλερίζηεθαλ ζην ζπίηη απφ ηνπο αζζελείο. Σν πξφγξακκα πνπ ζα πξαγκαηνπνηνχληαλ ζην 

ζπίηη ήηαλ ηδηαίηεξα απιφ, ρσξίο λα απαηηείηαη εηδηθφο εμνπιηζκφο ή εηδηθφο ρψξνο. 

Πξφθεηηαη γηα αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, θηλεηνπνίεζεο, ηδηνδεθηηθφηεηαο, δηαηαηηθέο αζθήζεηο 

θαη αζθήζεηο ζηαζεξνπνίεζεο ησλ θνηιηαθψλ, ηεο πιάηεο, ηεο ππέινπ θαη ησλ κπψλ ησλ 

θάησ άθξσλ. Δλλνείηαη πσο νη ζπκκεηέρνληεο δηδάρζεθαλ ζην λα θάλνπλ ζσζηά θάζε είδνο 

άζθεζεο. Σν laser πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ρακειήο αθηηλνβνιίαο κε ζπλερέο θχκα 

ι=810nm θαη έληαζε 50mW. Ζ πεξηνρή ζηελ νπνία αζθήζεθε ην laser ήηαλ παξαζπνλδπιηθά 

ηνπ Ο2. ΢ηηο νκάδεο ζεξαπείαο νη ζπκκεηέρνληεο αθηηλνβνιήζεθαλ κε κία δφζε ησλ 27J/cm
2
, 

ελψ ζηηο νκάδεο ζεξαπείαο πνπ εθαξκφζηεθε placeboζεξαπεία νη αληρλεπηέο ήηαλ θιεηζηνί. 

Υξεηάζηεθαλ πεξίπνπ 20 ιεπηά γηα λα θαιχςνπλ ηελ πεξηνρή γηα θάζε ζπκκεηέρνληα.  

΢θνπφο ησλ απνηειεζκάησλ ήηαλ λα κεηξεζεί ν πφλνο, ην εχξνο θίλεζεο θαη ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο. ΢ε απηφ ην ζεκείν πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο νθηψ 

ζπκκεηέρνληεο απνζχξζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο δείρλνπλ φηη δελ ππήξρε θακία ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ κεηά ην ηέινο ησλ έμη εβδνκάδσλ. Γελ ππήξρε επίζεο θακία δηαθνξά γηα ην ρακειήο 

αθηηλνβνιίαο laser, ηελ νκάδα  placebo laser θαη ηελ νκάδα άζθεζεο κεηά απφ έμη εβδνκάδεο 

ρσξίο παξέκβαζε. Όκσο ζηελ νκάδα ρακειήο αθηηλνβνιίαο laser θαη άζθεζεο κεηψζεθε 
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πεξηζζφηεξν ν πφλνο θαη απμήζεθε ην εχξνο ηξνρηάο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη κεηψζεθε ν 

βαζκφο αληθαλφηεηαο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα placebo laser θαη άζθεζε.  

H έξεπλα απηή έρεη θάπνηνπο πεξηνξηζκνχο, αξρηθά δελ κπνξνχζε λα βξεζεί ε 

θαηάιιειε ζεξαπεία γηα placebo άζθεζεο, ην δείγκα ήηαλ κηθξφ γηα λα ππάξρνπλ ζεακαηηθέο 

δηαθνξέο ζηα απνηειέζκαηα, γη απηφ ε ζεξαπεία κε ρακειήο έληαζεο laser πξέπεη λα 

εμεηαζηεί κε κεγαιχηεξα δείγκαηα θαη πεξηφδνπο επαλακέηξεζεο. Σειηθά απφ ηελ έξεπλα 

απηή πξνθχπηεη φηη ε ζεξαπεία κε ρακειήο αθηηλνβνιίαο laser καδί κε άζθεζε κπνξεί λα 

θέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα  ζρεηηθά κε ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο 

ηξνρηάο ζε ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Ζ ζεξαπεία κε laser ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη 

ζπκπιεξσκαηηθά θαη φρη κφλε ηεο γηα λα επηηεπρζεί ην κεγαιχηεξν δπλαηφ απνηέιεζκα.  
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10.2 Σύγκπιζη επεςνών Laser 

 

Σν laser είλαη κηα ζεξαπεία πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπκπιεξσκαηηθά ζηελ ζεξαπεία ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο ηφζν ζηνλ νμχ φζν θαη ζηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Σξία επηζηεκνληθά 

άξζξα θξίζεθαλ ηθαλνπνηεηηθά θαη εξεπλήζεθαλ γηα λα ζπιιέμνπκε απνηειέζκαηα ζρεηηθά 

κε απηή ηελ κέζνδν. Σα δείγκαηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ παξφκνηα θαη ζηηο ηξείο 

έξεπλεο πνπ κειεηήζεθαλ. Σν laser εθαξκφζηεθε είηε κφλν ηνπ, είηε καδί κε άζθεζε, αθφκα 

ζε κία έξεπλα εθαξκφζηεθε καδί κε ζεξκά επηζέκαηα θαη δχν εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ 

νκάδεο ζεξαπείαο placebo laser (Djarid et al, 2007; Gur et al, 2003; Saime Ay et al, 2010). 

Δθαξκφζηεθαλ ηφζν ζε νμχ θαη ζε ρξφλην πφλν (Saime Ay et al, 2010). Σα απνηειέζκαηα 

κεηξήζεθαλ κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο θαη ζηηο ηξεηο κειέηεο θαη θπζηθά θάζε κειέηε είρε 

δηαθνξεηηθή ρξνληθή δηάξθεηα. Οη εξεπλεηέο Saime Ay et al, (2010) δηαπίζησζαλ φηη ε 

εθαξκνγή ηνπο καδί κε ζεξκά επηζέκαηα έρεη ζεηηθή επίδξαζε θαη κεηψλεη ηνλ πφλν, απμάλεη 

ην εχξνο ηξνρηάο θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα αιιά θαη ηελ γεληθή πγεία κεηά απφ ηξείο 

εβδνκάδεο ζεξαπείαο. Δπεηδή ηα απνηειέζκαηα ήηαλ ζεηηθά ζηελ νκάδα ζεξαπείαο placebo-

laser φπσο θαη ζηελ θαλνληθή νκάδα laser θαίλεηαη φηη έρνπλ πεξηζζφηεξε επίδξαζε ηα δεζηά 

παξά ην ίδην ην laser. ΢ηηο άιιεο δχν έξεπλεο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο βξέζεθε φηη ε 

εθαξκνγή ηνπ laser καδί κε άζθεζε είρε πνιχ θαιά απνηειέζκαηα ηφζν ζηελ κείσζε ηνπ 

πφλνπ (Djarid et al, 2007; Gur et al, 2003). Αθφκα είρε θαιά απνηειέζκαηα θαη ζηελ αχμεζε 

ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη εχξνπο ηξνρηάο απφ φηη ε άζθεζε κφλε ηεο ή ην laser κφλν ηνπ (Djarid 

et al, 2007). Πάλησο θαη ζηηο ηξείο έξεπλεο ηα απνηειέζκαηα κεηαμχ ησλ νκάδσλ ήηαλ 

παξφκνηα εθηφο απφ ηηο πεξηπηψζεηο πνπ ην laser ζπλδπαδφηαλ καδί κε θάπνηα άιιε 

ζεξαπεία, πνπ δεκηνπξγνχζε κηα κηθξή δηαθνξά ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο νκάδεο. Δλψ νη Saime 

Ay et al, (2010) δηαπίζησζαλ φηη αλ δελ εθαξκνζηεί έγθαηξα ζε νμχ πφλν ηεο νζθπτθήο 

κνίξαο κπνξεί λα εκπνδίζεη ηελ πηζαλφηεηα κειινληηθήο επαλεκθάληζεο ηνπ πφλνπ. Καη ζηα 

ηξία άξζξα νη κεηξήζεηο ζρεηηθά κε ηνλ πφλν έγηλαλ κε ηελ βνήζεηα νπηηθά αλαινγηθήο 

θιίκαθαο (VAS), ελψ γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην Rolland 

Morris Disability θαη ην Oswestry Disability Index (Djarid et al, 2007; Gur et al, 2003; Saime 

Ay et al, 2010). ΢ε δχν έξεπλεο γηα ηηο κεηξήζεηο ρξεζηκνπνηήζεθαλ θάπνηα ιεηηνπξγηθά test 

φπσο είλαη ην Schober test (Djarid et al, 2007; Saime Ay et al , 2010). 
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Κεθάιαην 11

ν 

MC KENZIE 
  

Η ηειεπηαίεο θιηληθέο 

νδεγίεο, απφ ηνπο γηαηξνχο 

γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν 

ζπζηήλνπλ θάπνηνπ είδνπο ζπκβνπιή, 

θαζεζπράδνπλ θαη δίλνπλ απιά 

αλαιγεηηθά ζαλ πξψηε ζεξαπεία γηα 

ηνλ νμχ νζθπτθφ πφλν. Αλ θαη δελ 

ζπζηήλνληαη ζηα πεξηζζφηεξα 

πξσηφθνιια νη αζθήζεηο ζπλήζσο 

δίλνληαη ζαλ ζπκβνπιή απφ ηνπο 

γηαηξνχο ζε ηέηνηνπο αζζελείο. Ζ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ αζθήζεσλ 

έρεη ηεζεί ππφ ακθηζβήηεζε θαζψο 

πνιιέο έξεπλεο έρνπλ απνθαλζεί φηη 

είλαη αλαπνηειεζκαηηθέο θαη φηη δελ 

εθηεινχληαη ζσζηά. Γεγνλφο 

απνηειεί φηη δεηείηαη απφ ηνπο 

αζζελείο λα θάλνπλ αζθήζεηο ρσξίο λα εμεηάδεηαη θαη λα ιακβάλεηαη ππφςηλ ην ζχκπησκα 

θαηά ηελ άζθεζε. Πνιινί πηζηεχνπλ φηη ζα ήηαλ θαιχηεξα λα εμαηνκηθεχακε ηελ άζθεζε 

ζηα πξφηππα ηνπ θάζε αζζελή. Απηφο είλαη θαη ν ζηφρνο ηνπ McKenzie. Οη αζζελείο ζε απηή 

ηελ κέζνδν θαηεγνξηνπνηνχληαη θαη ζεξαπεχνληαη αλάινγα κε ηξφπν πνπ είλαη παγθνζκίσο 

απνδεθηφο γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ. Ζ θαηεγνξηνπνηήζεη ηνπ McKenzie 

ρξεζηκνπνηεί θιηληθή θαηαλφεζε θαη εμέηαζε, εμέηαζε ζηάζεο θαη εχξνπο ηξνρηάο καδί κε 

ηελ αληίδξαζε ηνπ αζζελνχο ζηα ζπκπηψκαηα θαηά ηελ δηάξθεηα δηαθνξεηηθψλ θνξηίζεσλ 

ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. Σα απνηειέζκαηα δεκηνπξγνχλ θαη ηε αλάινγε θαηεγνξηνπνίεζε 

ησλ αζζελψλ ζε έλα απφ ηα ηξία ζχλδξνκα: ζχλδξνκν δηαηαξαρήο, ζχλδξνκν δπζιεηηνπξγίαο 

θαη νξζνζηαηηθφ ζχλδξνκν. Σν βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ απηήο ηεο κεζφδνπ είλαη ε άζθεζε, 

πνπ απνηειείηαη απφ επίπνλεο αζθήζεηο (Machado et al, 2010). ΢ηηο αλαθεξφκελεο έξεπλεο 

ζπκκεηείραλ N=164 αζζελείο απφ ηνπο νπνίνπο McKenzie έιαβαλ n= 82. 

Ο 

1. Εικ.9 Aσκήσεις McKenzie “The 

effectiveness of the McKenzie method in 

addition to first-line care for acute low back 

pain: a randomized controlled trial” Machado 

et al. BMC Medicine; 8:10 
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11.1 Eπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή  McKenzie 

 
΢ην επηζηεκνληθφ άξζξν ηεο Garcia et al, (2010) 40 παξνπζηάδεηαη κηα έξεπλα ζηελ 

νπνία N=148 αζζελείο ζα ρσξηζηνχλ ζε δχν νκάδεο ησλ 74 αηφκσλ ε θαζεκία, McKenzie θαη 

back school αληίζηνηρα (βιέπε Παξάξηεκα 5). Όκσο παξνχζα κειέηε παξνπζηάδεη ηα 

απνηειέζκαηα ησλ 18 πξψησλ αηφκσλ πνπ πξνζιήθζεθαλ θαζψο ε έξεπλα αθφκα 

ζπλερίδεηαη. Δπίζεο ε θαηαλνκή ησλ αζζελψλ ζε ζεξαπείεο ήηαλ ηπραία. Έηζη ινηπφλ νη 

αζζελείο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν νκάδεο ζεξαπείαο (Back School θαη McKenzie) απφ έλαλ 

εξεπλεηή ν νπνίνο δελ ζπκκεηείρε ζηελ πξφζιεςε θαη ζηε ζεξαπεία ησλ αζζελψλ. 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο ινηπφλ νη αζζελείο ησλ δχν νκάδσλ έιαβαλ ζεξαπεία 

δηάξθεηαο κίαο εβδνκάδαο ζε ηέζζεξηο ζπλεδξίεο ζπλνιηθά.. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζπλνιηθά 

ηέζζεξηο εκέξεο ζεξαπείαο, κηα θνξά ηελ εβδνκάδα κέζα ζηηο ηέζζεξηο εβδνκάδεο 

παξαθνινχζεζεο. Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο Back School έιαβαλ ηέζζεξηο ζεξαπείεο ησλ 

45, κία θνξά ηελ εβδνκάδα. Σελ πξψηε εκέξα ζεξαπείαο νη ζπλεδξίεο έγηλαλ αηνκηθά 

ακέζσο κεηά ηελ αξρηθή αμηνιφγεζε. Οη ππφινηπεο έγηλαλ νκαδηθά. Σν πξφγξακκα 

θηηάρηεθε κε βάζε ζεσξεηηθέο θαη πξαθηηθέο πιεξνθνξίεο. Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο 

McKenzie έιαβαλ θαη απηνί ηέζζεξηο ζπλεδξίεο ζε κία εβδνκάδα γηα 45-60. Οη αζθήζεηο 

McKenzie δφζεθαλ κε βάζε ηελ αηνκηθή αμηνιφγεζε ηνπ θάζε αζζελνχο πνπ δηελεξγήζεθε 

πξηλ ηελ ηπραηνπνίεζε θαη πεξηειάκβαλαλ αζθήζεηο θάκςεο, έθηαζεο θαη πιάγηαο θάκςεο. 

Σα απνηειέζκαηα απνηεινχζαλ έλα εληαίν ζπκπέξαζκα θαη δελ κεηξήζεθαλ μερσξηζηά γηα 

θάζε αζζελή. Οη ζπκκεηέρνληεο ιάκβαλαλ θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπο.  

Απφ ηηο 72 ζπλεδξίεο πνπ έγηλαλ (ηέζζεξηο γηα θάζε αζζελή) κφλν ηέζζεξηο απείραλ 

απφ ηνλ κέζν φξν ησλ απνηειεζκάησλ. Πξνθχπηεη ινηπφλ απφ ηα απνηειέζκαηα πσο ε 

έληαζε ηνπ πφλνπ κεηψζεθε πνιχ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ θαη κέρξη ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο. Δπίζεο βειηηψζεθε ζε αξθεηά θαιφ επίπεδν ε ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ αζζελψλ. 

Σέινο κε βάζε ηελ έξεπλα πξνθχπηεη πσο ην εχξνο ηξνρηάο ηεο θίλεζεο ηνπ θνξκνχ δελ 

ζεκείσζε θακία βειηίσζε. Ζ έξεπλα απηή πξνζπάζεζε λα δείμεη ηελ πξφνδν ησλ αζζελψλ  

θαηά ηελ δηάξθεηα κίαο ζεξαπείαο θαη απνδείρζεθε πσο νη αζζελείο είραλ φλησο βειηίσζε ζε 

ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Σν ζεηηθφ ησλ 2 απηψλ ζεξαπεηψλ είλαη πσο δελ πεξηέρνπλ 

κφλν παξεκβαηηθέο κεζφδνπο αιιά πξνζθέξνπλ θαη ην ζεσξεηηθφ ππφβαζξν ζηνπο αζζελείο. 

Όζν αθνξά ην εχξνο ηξνρηάο νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ oηη βειηησλφηαλ αλάινγα κε ηελ 

κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ. Σν κεηνλέθηεκα απηήο ηεο έξεπλαο είλαη φηη δελ έρεη ηειεηψζεη 
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αθφκα νπφηε δελ είλαη ηα θαηαιεθηηθά απνηειέζκαηα θαη νη εξεπλεηέο ειπίδνπλ φηη νη 

αζζελείο ζα ζπλερίζνπλ κε ηνλ ίδην ξπζκφ. 

΢ηε κειέηε ηεο Machado et al, (2010) αλαθέξεηαη ζε κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε 

δνθηκή. Οη αζζελείο έπξεπε λα είλαη απφ 18-80 εηψλ κε επεηζφδην νμείαο νζθπαιγίαο θαη πνπ 

λα ήηαλ πξφζπκνη λα αξρίζνπλ ηελ ζεξαπεία 48-ψξεο κεηά ηελ εθδήισζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ 

επίζθεςε ζηνλ θπζηθνζεξαπεπηή. Ωο νμεία πάζεζε νξίζζεθε ν πφλνο ζηελ πεξηνρή κεηαμχ 

ηεο δσδέθαηεο πιεπξάο θαη ηεο πηπρήο ησλ γινπηψλ κε ή ρσξίο αλαθεξφκελν πφλν ζηα θάησ 

άθξα θαη ρσξίο λα έρεη επηζθεθηεί θάπνηνλ εηδηθφ γηα ην πξφβιεκα κέζα ζηνλ πξνεγνχκελν 

κήλα. Έηζη ινηπφλ νη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζηελ νκάδα θξνληίδαο (n=73) θαη ζηελ 

νκάδα McKenzie (n=73). Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο θξνληίδαο έιαβαλ ζεξαπεία απφ 

γηαηξνχο πνπ είραλ παξαθνινπζήζεη αηνκηθέο ζπλεδξίεο θαηάξηηζεο γηα ην ζπγθεθξηκέλν 

πξφγξακκα, ζ‟απηήλ ηελ νκάδα δφζεθαλ ζπκβνπιέο πξνθεηκέλνπ λα παξακείλνπλ ελεξγνί νη 

αζζελείο θαη λα απνθεπρζεί ε αλάπαπζε. Δπίζεο δφζεθε εληνιή γηα ρνξήγεζε 

παξαθεηακφιεο. Γηα ηηο επφκελεο ηξείο εβδνκάδεο απαγνξεχηεθε ε ιήςε κε-ζηεξνεηδψλ 

αληηθιεγκνλσδψλ θαξκάθσλ. Οη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ νδεγίεο λα αθνινπζήζνπλ ηε 

ζπκβνπιή γηαηξνχ ηηο επφκελεο ηξεηο εβδνκάδεο θαη αλ ρξεηαζηεί λα επηζηξέςνπλ γηα 

παξαθνινχζεζε ζηε δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηφδνπ. Αλ θαη δελ ππήξρε φξην ζηνλ αξηζκφ ησλ 

επηζθέςεσλ παξαθνινχζεζεο, νη γηαηξνί είραλ εληνιή λα πεξηνξίζνπλ ηε ζεξαπεία ζε 

ζπκβνπιέο θαη αλαιγεηηθά. ΢ηελ νκάδα McKenzie, ε ζεξαπεία παξέρνληαλ απφ δεθαπέληε 

έκπεηξνπο θπζηθνζεξαπεπηέο. Ζ βαζηθή αξρή ηεο ζεξαπείαο ήηαλ λα ελζαξξχλεη θάπνηεο 

ζηάζεηο θαη θηλήζεηο νη νπνίεο ζα παξήγαγαλ πφλν ψζηε αλάινγα λα δνζνχλ θαη νη 

θαηάιιειεο αζθήζεηο αλάινγα κε ην πνπ ζα θαηεγνξηνπνηνχληαλ ζεξαπεπηηθά. Ο αξηζκφο 

ησλ ζεξαπεπηηθψλ ζπλεδξηψλ ήηαλ ζηελ επρέξεηα ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή κε αλψηαην φξην ηηο 

έμη ζπλεδξίεο ζε δηάζηεκα ηξηψλ εβδνκάδσλ. Δθηφο απφ ηηο πξνγξακκαηηζκέλεο ζεξαπείεο νη 

αζζελείο παξαθηλήζεθαλ λα ζπλερίζνπλ ηηο αζθήζεηο θαη ζην ζπίηη θαη ηνπο δφζεθε ην βηβιίν 

“treat your own back book”. (βιέπε Παξάξηεκα 5). Οξηζκέλνη αζζελείο έιαβαλ ζεξαπεία 

ζηαζεξνπνίεζεο ηεο κέζεο (αξρή ηεο κεζφδνπ McKenzie γηα ηελ νζθχ). 

Πξσηαξρηθφο ζηφρνο ηεο ζεξαπείαο ήηαλ βξαρππξφζεζκα ε κείσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ. H νκάδα ηνπ McKenzie είρε κεησκέλν πφλν ζηελ κία εβδνκάδα θάηη ην νπνίν 

ζπλερίζηεθε θαη ζηηο επφκελεο κεηξήζεηο.  Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηελ άιιε νκάδα. Αθφκα 

53% ηνπ McKenzie νδεγήζεθε ζε ρξφλην νζθπτθφ πφλν παξά ηελ ζεξαπεία. Οη έξεπλα 

δείρλεη φηη νη αζζελείο κε νμχ νζθπτθφ πφλν ζα νδεγεζνχλ ηαρχηαηε αλάξξσζε θαη φηη νη δχν 
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κέζνδνη δελ έρνπλ νπζηαζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο φζν αθνξά ηνλ πφλν, ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα, ηελ αληθαλφηεηα θαη ηελ γεληθή πγεία. 
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11.2 Σύγκπιζη επεςνών McKenzie. 

 

Μέζα απφ ηηο έξεπλεο πνπ ζπιιέρζεθαλ, δχν πιεζίαδαλ θνληά ζηα θξηηήξηα πνπ 

είρακε ζέζεη(Garcia et al., 2010; Machado et al, 2010). Ζ έξεπλα ησλ Machado et al, (2010) 

αλαθεξφηαλ ζε νμχ νζθπτθφ πφλν. Απφ απηά ε έξεπλα ησλ Garcia et al, (2010), δελ είλαη 

νινθιεξσκέλε θαη ε έξεπλα ησλ Machado et al, (2010) δελ έρεη απνηειέζκαηα παξά κφλν γηα 

ηνλ πφλν. Καη ζηηο δχν έξεπλεο νη εξεπλεηέο ρψξηζαλ ηνπο αζζελείο ζε δχν νκάδεο: νκάδα 

McKenzie θαη ηελ νκάδα Back school θαη νκάδα θξνληίδαο (Garcia et al, 2010;Machado et 

al, 2010). Οη εξεπλεηέο Garcia et al, (2010) βξήθαλ νη ε νκάδα McKenzie θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο ζεξαπείαο είραλ κεησκέλν πφλν, απμεκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη δηαπίζησζαλ φηη ην εχξνο 

ηξνρηάο κεηαβαιιφηαλ αλάινγα κε ηελ έληαζε ησλ ζπκπησκάησλ. ΢ηελ άιιε έξεπλα ζε φιεο 

ηηο κεηξήζεηο θάλεθε φηη ν πφλνο ήηαλ κεησκέλνο θαη ε ιεηηνπξγηθφηεηα θαηά πνιχ ζε ζρέζε 

κε ηελ άιιε νκάδα. Αιιά ην 53% ησλ αζζελψλ πνπ ήηαλ ζηελ νκάδα McKenzie νδεγήζεθε 

ζε ρξφλην πφλν. Σειηθά απνδεηθλχεηαη φηη είλαη κηα κέζνδνο πνπ κπνξεί λα έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα αιιά ρξεηάδεηαη ζίγνπξα πεξηζζφηεξε έξεπλα. 
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Κεθάιαην 12
ν

 

 Yoga 

 

 yoga είλαη κηα απφ ηηο πνην ζπλεζηζκέλεο ζπκπιεξσκαηηθέο ζεξαπείεο θπξίσο 

ζηελ Ακεξηθή θαη φρη ηφζν ζηελ Δπξψπε. Παξά ηνπο πεξηνξηζκνχο πνπ ππάξρνπλ 

γεληθά, νη εξεπλεηέο βξήθαλ πνιιά ελζαξξπληηθά ζηνηρεία ζηε yoga γηα ηελ 

ζεξαπεία ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ. Έλαο ηχπνο yoga είλαη ε IYENGAR yoga, ν νπνίνο είλαη απηή 

ηελ ζηηγκή ν πην δηαδεδνκέλνο ηξφπνο yoga πνπ εθαξκφδεηαη θαη ζηεξίδεηαη ζηηο αξρέο ηνπ 

yoga master B. K. S. Iyengar. ΢ηα εβδνκήληα ρξφληα δηδαζθαιίαο ηνπ έρεη πξνηείλεη δηάθνξεο 

ζεξαπεπηηθέο ζέζεηο ζε πνιιά πξνβιήκαηα πγείαο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ρξφληνπ 

νζθπτθνχ  πφλνπ (Williams et al, 2009). ΢ηελ Iyengar yoga ε κεγάιε γθάκα ζέζεσλ θαη 

ππνζηεξηγκάησλ βνεζνχλ ζηελ επζπγξάκκηζε, ζηελ επειημία, ζηε ζηαζεξφηεηα θαη ζηελ 

θηλεηηθφηεηα ζε φινπο ηνπο κχεο θαη ηνπο ζπνλδχινπο πνπ επεξεάδνπλ ηελ ζέζε θαη ηελ 

επζπγξάκκηζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. ΢ηελ Iyengar yoga ρξεζηκνπνηνχληαη πνιιά 

ζηεξίγκαηα, μχια, δψλεο, θαξέθιεο, ζρνηληά ηνίρνπ, πάγθνη, θνπηηά θαη βάξε. Με απηά 

επηηπγράλεηαη επθνιφηεξα ε ραιάξσζε, ε έιμε θαη ε επαηζζεηνπνίεζε ζπγθεθξηκέλσλ 

ζεκείσλ ηνπ ζψκαηνο (Williams et al, 2005). Σν πξφβιεκα κε απηνχ ηνπ ηχπνπ ζεξαπείαο 

έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη είλαη πνιχ ρξνλνβφξα  κε απνηέιεζκα ηελ  εγθαηάιεηςε ηεο ζηε 

κέζε. Δπίζεο πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη απαγνξεχνληαη νη αζθήζεηο κε ππεξέθηαζε θνξκνχ. 

Δπηπξφζζεηα  παξαηεξείηαη πσο φινη νη αζζελείο πνπ ζπκκεηέρνπλ αθνινπζνχλ θάπνηα 

θαξκαθεπηηθή αγσγή. Σν ζπλνιηθφ δείγκα αλζξψπσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηηο παξαθάησ 

έξεπλεο ήηαλ N=564 άηνκα, Yoga έιαβαλ ζαλ ζεξαπεία n=265 άηνκα, ελψ ζε νκάδα 

ειέγρνπ-ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε ήηαλ n=234, n=35 έιαβαλ άζθεζε θαη ηέινο n=30 

αζθήζεηο γηα ην ζπίηη. 

Ζ 
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12.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με ηην εθαμογή yoga 

 

΢ην άξζξν ηεο Williams et al, (2005), 60 άηνκα ειηθίαο 23-67 εηψλ ρσξίζηεθαλ 

ηπραία ζε δχν νκάδεο, ηελ νκάδα  yoga (n=30) θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ (n=30). Οη αζζελείο 

ππνβιήζεθαλ ζε ηεζη ROM (εχξνπο ηξνρηάο). Μεηά ηηο πξψηεο δχν εβδνκάδεο ηα γθξνππ 

παξαθνινχζεζαλ κηα νκηιία κε ζέκα ηελ ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηνλ νζθπτθφ πφλν, φπνπ 

ηνπο δφζεθαλ εγρεηξίδηα αληηκεηψπηζεο ηνπ πφλνπ. Οη αζζελείο πνπ ζπκκεηείραλ ζην γθξνππ 

ηεο yoga έπξεπε λα παξαθνινπζνχλ κηα θνξά ηελ εβδνκάδα γηα 16 εβδνκάδεο κηα ζπλεδξία 

δηάξθεηαο 90 ιεπηψλ απφ εθπαηδεπκέλνπο θαζεγεηέο Iyengar yoga γηα άηνκα κε νζθπτθφ 

πφλν. Σα άηνκα απηνχ ηνπ γθξνππ ελζαξξχλνληαλ λα εθαξκφδνπλ αζθήζεηο yoga θαη ζην 

ζπίηη γηα 30 ιεπηά, πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

Οη κεηξήζεηο έγηλαλ ζηελ αξρή, κεηά ζηηο δεθαέμη εβδνκάδεο θαη ζηνπο ηξείο κήλεο 

απφ ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Απφ ηα εμήληα άηνκα πνπ μεθίλεζαλ ηελ δηαδηθαζία κφλν νη 

ζαξάληα δχν ηελ νινθιήξσζαλ. Απφ απηά, ηα δέθα άηνκα αλήθαλ ζην γθξνππ ηεο yoga θαη 

ηα νρηψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Καηά ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο δελ παξαηεξήζεθαλ νπζηαζηηθέο 

δηαθνξέο ζηα δχν γθξνππ, κε κηθξή εμαίξεζε ηελ απμεκέλε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο ζην γθξνππ ηεο yoga. Οη κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ κεηά έδεημαλ φηη ζηηο 16 

εβδνκάδεο ε ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα κεηψζεθε θαηά 76,9% ζην yoga γθξνππ θαη θαηά 

39,6% ζηελ νκάδα ειέγρνπ. ΢ηνπο έμη κήλεο νη κεηξήζεηο ήηαλ κεησκέλεο θαηά 72,7% ζην 

yoga γθξνππ θαη 40% ζηελ νκάδα ειέγρνπ απφ ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Οη κεηξήζεηο πνπ 

έγηλαλ κε ζηφρν ηελ θαηαγξαθή ηνπ πφλνπ έδεημαλ φηη αξρηθά είραλ παξφκνηεο ελδείμεηο, 

φκσο ζηηο 16 εβδνκάδεο γηα ην yoga γθξνππ κεηψζεθε ζην 56,5% θαη ζην 31% γηα ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. ΢ηνπο έμη κήλεο κεηψζεθε θαηά 69,9% ζην yoga γθξνππ θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

θαηά 37,5%. Ζ δηαθνξά έγηλε ζεκαληηθή θπξίσο ζηνπο ηξείο κήλεο ζηελ κέηξεζε ηνπ πφλνπ. 

Αθφκα κεηψζεθαλ ζεκαληηθά νη πξνζιήςεηο θαξκάθσλ απφ ην yoga γθξνππ ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ. Έηζη ινηπφλ ην 88% ηελ 16
ε
  εβδνκάδα κείσζαλ ην θάξκαθν απφ ην yoga 

γθξνππ θαη 35% απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Σέινο ε έξεπλα απηή απνηειεί πξψηε ηνπ είδνπο θαη ην ζεκαληηθφ είλαη νηη ε yoga 

βνήζεζε θαηά πνιχ ηνπο αζζελείο. H πιεζψξα ησλ αζζελψλ βειηηψζεθε κε ηελ ρξήζε yoga 

θαη ζεψξεζε νηη απηή ε κέζνδνο είρε κεγάιε επίδξαζε ζην πξφβιεκα. Μία απν ηεο βαζηθέο 

ειείςεηο φκσο ηεο έξεπλαο είλαη ε απνπζία ςπρνινγηθήο ππνζηήξημεο θαη πξνζέγγηζεο ησλ 

αζζελψλ πνπ ζα κπνξνχζε λα δψζεη αθφκα πην βειηησκέλα απνηειέζκαηα θαη ην γεγφλνο νηη 
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ρξεζηκνπνηήζεθε ζε ζρεηηθά πγηείο πιπζηζκνχο ζηελ έξεπλα κεηψλεη ηελ ζεκαληηθφηεηα ησλ 

απνηειεζκάησλ. 

Αθφκα νη Williams et al., (2009) πξαγκαηνπνίεζαλ κεηξήζεηο ζε 90 άηνκα ειηθίαο 

23-66 εηψλ,ηα νπνία ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν γθξνχπ: yoga γθξνχπ (n=43) θαη νκάδα 

ειέγρνπ (n=47) ( βιέπε Παξάξηεκα 5). Οη εξεπλεηέο έθαλαλ κεηξήζεηο ζηελ αξρή, ζηα κηζά 

ηεο ζεξαπείαο (δψδεθα εβδνκάδεο), αθξηβψο κεηα ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο ζηηο 24 εβδνκάδεο 

θαη ζηνπο έμη κήλεο (48 εβδνκάδεο). Σν γθξνππ πνπ έθαλε yoga  αθνινπζνχζε ζεξαπεία δχν 

θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 90΄ γηα 24 εβδνκάδεο, ζε έλα πιήξσο εμνπιηζκέλν ρψξν κε 

πηζηνπνηεκέλνπο ζπλεξγάηεο Iyengar yoga. Έηζη ινηπφλ ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξα γθξνχπ ησλ 

ελλέα εσο δεθαέμη αηφκσλ θαη μεθίλεζαλ κέζα ζε ηξεηο έσο έμη κήλεο. Οη ζπκκεηέρνληεο 

έιαβαλ ζαλ νδεγία λα θάλνπλ 30 yoga ζηo ζπίηη ηηο εκέξεο πνπ δελ είραλ κάζεκα θαη ηνπο 

δφζεθε έλα dvd, έλαο νδεγφο κε αζθήζεηο ζε θσηνγξαθίεο  θαη εθνδηάζηεθαλ κε ζηεξίγκαηα. 

Ζ θαηαγξαθή ησλ πξνζσπηθψλ απνηειεζκάησλ ηνπ ζπηηηνχ (ζπρλφηεηα-δηάξθεηα) γηλφηαλ κε 

ηελ εβδνκαδηαία παξνπζία ζην ηκήκα. Ζ νκάδα ειέγρνπ απφ ηελ άιιε ζπλέρηζε λα 

ιεηηνπξγεί κε ηελ ήδε ππάξρνπζα ηαηξηθή εληνιή θαη νη πιεξνθνξίεο αληινχληαλ απφ ην 

ηειέθσλν θάζε κήλα γηα ηελ ηαηξηθή ζπκβνπιή θαη ηα θάξκαθα. Πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη 

δψδεθα αζζελείο απφ ην yoga γθξνχπ θαη ηέζζεξηο απν ηελ νκάδα ειέγρνπ δελ νινθιήξσζαλ 

ην πξφγξακκα. Οη αζζελείο πνπ νινθιήξσζαλ ην πξφγξακκα ήηαλ ηππηθνί, θαζψο έθαλαλ 

yoga ζην ζπίηη ζρεδφλ θάζε κέξα γηα πεξίπνπ κηζή ψξα.   

Σν γθξνππ πνπ έθαλε yoga είρε κεγαιχηεξε κείσζε ζηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα 

(29%) θαη ζηνλ πφλν (42%) απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ ζηηο 24 εβδνκάδεο, ελψ ην ίδην ηζρχεη θαη 

ζηα πνζνζηά θαηάζιηςεο (28,3%) ζηηο δψδεθα εβδνκάδεο θαη (45,7%) ζηηο 24 εβδνκάδεο. 

Αθφκα ζην yoga γθξνππ κεηψζεθε ε ιήςε θαξκάθσλ ζηηο 12 θαη 24 εβδνκάδεο αηζζεηά. ΢ηηο 

48 εβδνκάδεο ην 67,9% ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζην γθξνππ ηεο yoga εμαθνινπζνχζαλ 

λα θάλνπλ yoga αθφκα θαη κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. ΢ηηο κεηξήζεηο ησλ 48 εβδνκάδσλ 

παξαηεξήζεθε ειάρηζηε κείσζε ζηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα θαη ζηνλ πφλν. Γελ ππήξραλ 

νπζηαζηηθέο δηαθνξέο ζηελ ιεηηνπξγηθή αληθαλφηεηα, ζηνλ πφλν, ζηελ θαηαζιηπηηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη ζηελ ιήςε θαξκάθσλ  ζηηο 24 θαη 48 εβδνκάδεο.  

Ζ κέζνδνο απηή είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ ζεξαπεία ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ. Ζ 

δηαθνξά απηνχ ηνπ επηζηεκληθνχ άξζξνπ κε ηα ππφινηπα άξζξα ηεο yoga είλαη φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο πξηλ απφ ηηο αζθήζεηο εθηεινχζαλ θαη αζθήζεηοραιάξσζεο κε πιήξε ρξήζε 

ησλ ζηεξηγκάησλ ελψ απνθιείνληαλ απφ ηελ κέζνδν αζθήζεηο πνπ πεξηείραλ ππεξέθηαζε 

θνξκνχ. 
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΢ηε κειέηε ηεο Sherman et al, (2005) 101 αζζελείο ειηθίαο 20-64, ρσξίζηεθαλ κε 

ηπραίν ηξφπν ζε ηξία γθξνππ θαη έιαβαλ ζεξαπεία δηάξθεηαο δψδεθα εβδνκάδσλ. Έηζη 

ζπληάρζεθε ην γθξνππ ηεο yoga (n=36), ηεο άζθεζε (n=35) θαη ην γθξνππ „back book” 

(n=30). Γηα ηελ νκάδα πνπ ζα έθαλε yoga επηιέρζεθε ε viniyoga, έλα ζεξαπεπηηθφ ζηπι πνπ 

είλαη αζθαιέο θαη εχθνιν. Τπεχζπλνο ηεο νκάδαο yoga ήηαλ θάπνηνο κε πνιπεηή εκπεηξία ν 

νπνίνο είρε ζρεδηάζεη θαη ην πξφγξακκα πνπ ζα αθνινπζνχζαλ νη αζζελείο. Παξά ην γεγνλφο 

φηη νη ζπλεδξίεο έδηλαλ βάξνο ζηελ ζηάζε θαη ζηελ αλαπλνή ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζηελ νζθχ 

θάζε κία είρε έλα μερσξηζηφ ζεκείν λα επηθεληξσζεί. Έπξεπε ινηπφλ λα επηθεληξσζεί ζηε 

ραιάξσζε, ηελ ελδπλάκσζε, ηελ επιπγηζία, ηελ θηλεηνπνίεζε κεγάισλ κπτθψλ καδψλ, ζηε 

δηφξζσζε ησλ αζχκκεηξσλ ζέζεσλ, ζηελ ελδπλάκσζε ησλ γινπηηαίσλ κπψλ, ζηελ επίθπςε 

θαη ζην ζρεδηαζκφ πξνζσπηθνχ πξνγξάκκαηνο γηα θάζε ζπκκεηέρνληα. Οη ζέζεηο yoga 

επηιέρζεθαλ αλάκεζα ζε 17 εχθνιεο ζέζεηο θαη ε ζεηξά εθαξκνγήο επηιέρζεθε ζχκθσλα κε 

ηηο αξρέο ηεο viniyoga. ΢ε θάζε ζπλεδξία ππήξρε έλα θνκκάηη επίιπζεο απνξηψλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, αξρηθέο θαη ηειηθέο αζθήζεηο αλαπλνήο, 5-12 δηαθνξεηηθέο ζέζεηο εθηέιεζεο 

yoga θαη αζθήζεηο ραιάξσζεο πνπ επαλαιακβαλφηαλ ηξεηο κε έμη θνξέο. Γηα ηελ νκάδα ηεο 

άζθεζεο νη εξεπλεηέο δελ κπφξεζαλ λα βξνχλε απφ ηελ βηβιηνγξαθία έλα πιήξσο απνδεθηφ 

πξφγξακκα. Απηφ είρε σο απνηέιεζκα λα αλαζέζνπλ ζε έλα θπζηθνζεξαπεπηή λα ζρεδηάζεη 

έλα  πξφγξακκα δηάξθεηαο 12 ζπλεδξίσλ. Σν πξφγξακκα απηφ ήηαλ δηαθνξεηηθφ απφ φια ηα 

πξνγξάκκαηα πνπ είραλ θάλεη νη ζπκκεηέρνληεο θαη παξφκνην κε ηελ νκάδα ηεο yoga ζε 

δηάξθεηα θαη αξηζκφ αζθήζεσλ. Αξρηθά πεξηειάκβαλε έλα κηθξφ ζεκηλάξην γηα ηελ 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηελ κεραληθή ηνπ ζψκαηνο, ηα πιενλεθηήκαηα ηεο άζθεζεο θαη ηνπο 

ζηφρνπο ηεο ζεξαπείαο. Κάζε ζπλεδξία μεθηλνχζε κε κηα ελεκέξσζε θαη δέζηακα γηα ηελ 

αχμεζε ησλ θαξδηαθψλ παικψλ. Απνηεινχληαλ απφ εθηά επαλαιήςεηο αεξνβηθψλ αζθήζεσλ 

θαη δέθα αζθήζεηο ελδπλάκσζεο γηα ην πφδη, ηνλ γινπηφ, ηνπο θνηιηαθνχο θαη ηνπο ξαρηαίνπο. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ δψδεθα ζπλεδξηψλ ε επαλάιεςε ησλ αζθήζεσλ απμήζεθε απφ  νρηψ 

ζε ηξηάληα αλά δχν θάζε θνξά. Γηα θάζε άζθεζε ελδπλάκσζεο εθαξκφζηεθε δηάηαζε ηεο 

αληίζηνηρεο κπτθήο νκάδαο, δηάξθεηαο ηξηάληα δεπηεξνιέπησλ. Οη ζπλεδξίεο έθιεηλαλ κε 

κεξηθέο βαζηέο αλαπλνέο. Οη αζζελείο ηεο yoga θαη ηελ άζθεζεο  ελζαξξχλνληαλ απφ ηνπο 

ζεξαπεπηέο λα θάλνπλ θαη αζθήζεηο ζην ζπίηη. Γηα ηελ ηξίηε νκάδα νη εξεπλεηέο απνθάζηζαλ 

λα ζηείινπλ κε e-mail ην βηβιίν “The back pain help book” πνπ πεξηέρεη νδεγίεο γηα ηελ 

θαηαπνιέκεζε ηνπ πφλνπ ηεο νζθχο κε ηελ πηνζέηεζε λένπ ηξφπνπ δσήο θαζψο θαη νδεγίεο 

άζθεζεο( Βιέπε Παξάξηεκα 5).  
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Οη αζζελείο θάλεθε ζηηο αξρηθέο κεηξήζεηο λα εκπηζηεχνληαη ηελ πξφζεζε ηεο 

έξεπλαο λα ηνπο ζεξαπεχζεη. Παξαθνινχζεζαλ ινηπφλ ζρεδφλ φιεο ηηο ζπλεδξίεο  θαη έθαλαλ 

άζθεζε ζην ζπίηη πεξίπνπ ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη δηάξθεηαο ηξηάληα ιεπηψλ γηα 

ηελ yoga θαη δεθανρηψ ιεπηψλ γηα ηελ νκάδα άζθεζεο. Όζν γηα ηνπο αζζελείο πνπ έιαβαλ 

ην βηβιίν αλέθεξαλ φηη δηάβαζαλ ηνπιάρηζηνλ έλα κέξνο ηνπ (57% ζρεδφλ φιν θαη 30% 

ιηγφηεξν απφ ην κηζφ). Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο θαη ηεο εθαξκνγήο ησλ αζθήζεσλ 

κεηψζεθε θαη ζηηο ηξείο νκάδεο ε ιεηηνπξγηθφηεηα έρνληαο φκσο  νπζηαζηηθέο δηαθνξέο ζηηο 

κεηξήζεηο. ΢πγθξηηηθά κε ηελ νκάδα πνπ έιαβε ην βηβιίν, ε νκάδα ηεο yoga έδεημε θιηληθή 

θαη ζηαηηζηηθή  βειηίσζε ζε φιεο ηηο επαλακεηξήζεηο. Δπίζεο ελψ ππήξρε κεγαιχηεξε 

ζπλνιηθή βειηίσζε ζηελ νκάδα ηεο yoga απφ φηη ζηελ νκάδα ηεο άζθεζεο νη δηαθνξέο ήηαλ 

θιηληθά αδηάθνξεο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο ε ελφριεζε πνπ ππήξρε ιφγσ ησλ ζπκπησκάησλ 

θαη ζηα ηξία γθξνππ κεηψζεθε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ. Σελ 13
ε
  θαη 26

ε
  εβδνκάδα 

ηα ζπκπηψκαηα βειηηψζεθαλ κφλν ζηελ νκάδα πνπ έθαλε yoga. Οη αζζελείο ηεο νκάδαο πνπ 

δηάβαζε ην βηβιίν ρεηξνηέξεςαλ. Όζν γηα ηε ρξήζε θαξκάθσλ ήηαλ παξφκνηα ζηηο αξρηθέο 

κεηξήζεηο θαη κεηψζεθε ζηαδηαθά κφλν ζηελ yoga. Σν ζεκαληηθφ ινηπφλ είλαη πσο κε ηελ 

βνήζεηα ηεο έξεπλαο απνδεηθλχεηαη φηη ε yoga είλαη έλαο απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο ζεξαπείαο 

γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν θαη ηα απνηειέζκαηα κέλνπλ γηα 14 εβδνκάδεο θαη κεηά ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο θαη είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ φηη ε νκάδα άζθεζεο. Αθφκα νη 

ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ φηη ζα ζπλέρηδαλ ηελ yoga σο κέζνδν ζεξαπείαο θαη ζα ηελ 

ζχζηελαλ ζε άιινπο κε παξφκνην πξφβιεκα.  

Ζ έξεπλα είρε θαιφ ζχζηεκα δηαρσξηζκνχ ησλ αζζελψλ ζε νκάδεο θαη ζπκκεηνρή 

απφ ηνπο αζζελείο ζηελ ζεξαπεία θαη ηηο επαλακεηξεζεηο. Όκσο είρε θαη θάπνηεο ειιείςεηο 

φπσο είλαη ε πεξίνδνο επαλακέηξεζεο κφλν ζε δεθαηέζζεξηο εβδνκάδεο κεηά ηελ ζεξαπεία, 

κηθξά δείγκαηα θαη ην γεγνλφο φηη ην πξφγξακκα ην δεκηνχξγεζαλ νη ζεξαπεπηέο πνπ δελ 

ήηαλ θαη νη πιένλ εμεηδηθεπκέλνη ην ζέκα. Αθφκα δελ γλσξίδνπκε αλ δηαιέγακε θάπνηεο 

άιιεο αζθήζεηο yoga πφζν ζα επεξέαδε ην απνηέιεζκα, αιιά ίζσο δελ βνεζνχζε ηνπο 

αζζελείο πνπ δελ είραλ πξνεγνχκελε επαθή κε ηελ yoga θαη πφλν ζηελ νζθχ. 

΢ην άξζξν ηεο Tilbrook et al., (2011) 313 αζζελείο ειηθίαο 18-65 εηψλ ρσξίζηεθαλ 

ηπραία ζε γθξνππ: yoga (n=156) θαη ζπλήζεο αληηκεηψπηζε (n=157) (βιέπε Παξάξηεκα 5). 

Οη αζζελείο έιαβαλ ζεξαπεία δηάξθεηαο δψδεθα εβδνκάδσλ θαη επαλακέηξεζε έγηλε ζε 3, 6 

θαη 12 κήλεο. Όινη έιαβαλ ην βηβιίν “the back school book” ελψ φζνη έθαλαλ yoga 

ρσξίζηεθαλ  θαη ζε ηκήκαηα ησλ 15 πεξίπνπ αηφκσλ. ΢ηε ζπλέρεηα είθνζη επηιεγκέλνη θαη 

εθπαηδεπκέλνη ζεξαπεπηέο εθάξκνζαλ ηελ yoga πξηλ απφ ηελ έλαξμε ησλ ζεξαπεηψλ, 

παξαθνινχζεζαλ ζεκηλάξηα δηάξθεηαο 15 εκεξψλ θαη δηδάρηεθαλ ην ίδην πξφγξακκα (ζεηξά-
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δηάξθεηα-έληαζε) yoga πνπ πεξηείρε ην βηβιίν. Οη ζπλεδξίεο είραλ δηάξθεηα πεξίπνπ 75 ιεπηά 

ε κία θαη γηλφηαλ κία θάζε εβδνκάδα. ΢ην πξψην κάζεκα νη αζζελείο έπαηξλαλ ην βηβιίν, έλα 

ζηξψκα θαη έλα cd κε θσλεηηθέο νδεγίεο φπσο επίζεο θαη έλα πξφγξακκα κε αζθήζεηο γηα ην 

ζπίηη. Σν πξφγξακκα ηεο yoga εηζήγαγε ηνπο αζζελείο κε ζηνηρεία απνθιεηζηηθά γηα ηελ 

ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ηεο νζθχο θαη πεξηείρε asana, pranayama, ηερληθέο ραιάξσζεο, 

πλεπκαηηθή ζπγθέληξσζε θαη θηινζνθία. Οη αζθήζεηο έγηλαλ γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ απφ 

θαζηζηή, φξζηα θαη χπηηα ζέζε. Οη αζζελείο δηδάρηεθαλ επίζεο θαη ζέζεηο ραιάξσζεο γηα ηε 

κείσζε ηνπ πφλνπ. ΢ηελ πνξεία ππήξρε ν ζηφρνο λα απμεζεί ε ζηαζεξφηεηα θαη ε 

εκπηζηνζχλε ζην ζψκα γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε θαζεκεξηλψλ αζθήζεσλ. Οη αζζελείο κεηά 

απφ θάζε ζπλεδξία δέρνληαλ ππελζχκηζε λα αζθνχλ yoga θαη ζην ζπίηη γηα 30΄εκεξεζίσο ή 

ηνπιάρηζηνλ δχν θφξεο ηελ εβδνκάδα.  

Οη αζζελείο παξαθνινχζεζαλ ηηο πεξηζζφηεξεο απφ ηηο ζπλεδξίεο yoga νπφηε δφζεθε 

ε δπλαηφηεηα ζην λα ππάξμνπλ απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο yoga. Ακέζσο 

κεηά ην ηέινο ησλ ζπλεδξηψλ ηα απνηειέζκαηα γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ήηαλ θαιχηεξα ζηελ 

νκάδα ηεο yoga ην ίδην ζηνπο έμη θαη δψδεθα κήλεο απφ φηη ζηελ νκάδα κε ηελ ζπλεζηζκέλε 

αληηκεηψπηζε. Αθφκα ελψ ζηνπο ηξείο θαη έμη κήλεο νη δχν νκάδεο είραλ παξφκνηα 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ γεληθή πγεία θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ θηλήζεσλ ζηνπο 

δψδεθα κήλεο δελ πξνέθπςε ην ίδην. Βέβαηα ρξεηάδεηαη λα ηνληζηεί φηη γηα απηέο ηηο 

κεηξήζεηο ππήξραλ θάπνηεο απνθιίζεηο δηφηη δελ απάληεζαλ φινη, κε απνηέιεζκα λα ιείπνπλ 

θάπνηα ζηνηρεία. Δπίζεο πξέπεη λα πξνζζέζνπκε φηη ην 8% απφ ηελ νκάδα ηεο yoga βίσζε 

εληνλφηεξα πξνβιήκαηα ζηελ νζθχ θαη κφιηο ην 1% απφ ηελ νκάδα ζπλεζηζκέλεο 

αληηκεηψπηζεο. Σέινο ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο yoga παξαηεξήζεθαλ θπξίσο ζηνπο ηξείο 

κήλεο, δειαδή ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Αληίζεηα δελ ππήξραλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ ζηνπο δψδεθα κήλεο. Σν επράξηζην βέβαηα ήηαλ φηη 

νη αζζελείο απέθηεζαλ κεγαιχηεξε απηνπεπνίζεζε ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπο 

αθφκα θαη κεηά απφ έμε ή δψδεθα κήλεο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ απηνχο ζπλέρηζαλ ηε yoga θαη 

ηελ άζθεζε ζην ζπίηη αθφκα θαη κεηά  ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο δειαδή ην 82% ζηνπο 

ηξείο κήλεο θαη ην 65% ζηνπο έμε κήλεο θαη κφιηο ην 60% ζηνπο δψδεθα κήλεο. 

΢πκπεξαζκαηηθά ε yoga είλαη έλα αζθαιέο θαη απνηειεζκαηηθφ κέζν πνπ βνεζά ζηελ 

κείσζε ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ. Τπήξρε κεγάιν πνζνζηφ αζζελψλ πνπ δελ παξαθνινχζεζε 

φιεο ηηο ζπλεδξίεο yoga (26% παξαθνινχζεζε ηνπιάρηζηνλ κία ζπλεδξία θαη 15% θακία.) 
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12.2 Σύγκπιζη επεςνών Yoga 
 

Γηα λα δηαπηζηψζνπκε αλ ε yoga είλαη πεηπρεκέλε κέζνδνο γηα ηελ ζεξαπεία ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο αλαιχζακε ηέζζεξα επηζηεκνληθά άξζξα (Sherman et al, 2005; Tilbrook 

et al, 2011; Williams et al, 2005; Williams al, 2009). Σα ηξία επηζηεκνληθά άξζξα είραλ 

παξφκνηα αξηζκφ δείγκαηνο-πεξίπνπ 100 άηνκα- εθηφο απφ έλα πνπ είρε θαη 313 άηνκα. Καη 

ηα ηέζζεξα άξζξα είραλ νκάδα ζεξαπείαο yoga, ηα δχν ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ Iyengar Yoga 

έλα ηελ viniyoga θαη ζην άξζξν κε ην κεγάιν δείγκα ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ θιαζζηθή yoga. 

(Sherman et al., 2005; Tilbrook et al., 2011; Williams et al., 2005). Αθφκα ππήξραλ ζε δχν 

επηζηεκνληθά άξζξα νκάδεο ειέγρνπ θαη δχν νκάδεο πνπ ηνπο  δφζεθε απφ έλα βηβιίν κε 

ζπκβνπιέο γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ, ελψ ππήξρε θαη κηα νκάδα άζθεζεο θαη 

κηα νκάδα ζπλεζηζκέλεο αληηκεηψπηζεο (Sherman et al, 2005; Tilbrook et al, 2011; Williams 

et al, 2005; Williams al, 2009). Σν κφλν θνηλφ θαη ζηα ηέζζεξα άξζξα είλαη ην γεγνλφο φηη νη 

αζζελείο έθαλαλ yoga θαη ζην ζπίηη θαζψο θαη κεηά ην ηέινο ηεο άζθεζεο κε δηθηά ηνπο 

ζέιεζε. Οη εξεπλεηέο, ζηα ηξία απφ ηα ηέζζεξα άξζξα κεηξήζαλε ηνλ πφλν θαη ηα θάξκαθα 

πνπ έιαβαλ νη αζζελείο, ελψ ζε φια κέηξεζαλ ηε ιεηηνπξγηθφηεηα (Sherman et al, 2005; 

Williams et al, 2005; Williams et al, 2009). ΢ε φια ηα άξζξα νη εξεπλεηέο βξήθαλ φηη ε yoga 

είλαη κηα απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία θαζψο ζηηο δεθαηξείο εβδνκάδεο βξέζεθε λα έρεη 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ φηη ε άζθεζε θαη ην βηβιίν φζν αθνξά ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ 

θαη ηε ιήςε θαξκάθσλ αιιά θαη ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο (Sherman et al, 2005). 

Φπζηθά κέζα απφ ηηο έξεπλεο πξνθχπηεη ην ίδην ζπκπέξαζκα θαη γηα ηηο δεθαέμη εβδνκάδεο ζε 

ζρέζε κε ηελ ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε ζρεηηθά κε ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, ππήξρε 40% 

κεγαιχηεξε βειηίσζε ζηελ νκάδα yoga απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ γηα ηνλ νζθπηθφ πφλν, 

ππήξρε 25% κεγαιχηεξε κείσζε ε νκάδα yoga απφ ηελ  νκάδα ειέγρνπ θαη 53% ιηγφηεξε 

ιήςε θαξκάθσλ ε νκάδα yoga απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ ζε ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. 

(Williams et al, 2005). Απφ ηελ άιιε ζηηο 24 εβδνκάδεο ζην άξζξν ησλ Williams et al, (2009) 

ν πφλνο είρε κεησζεί θαηά 24% θαη ειάρηζηα ε ιήςε θαξκάθσλ, ελψ ε ιεηηνπξγηθφηεηα 

βειηηψζεθε θαηα 42% δειαδή φζν θαη ζηηο 16 εβδνκάδεο. ΢ε έλα άξζξν ησλ Sherman et al, 

(2005) ζηηο 26 εβδνκάδεο νη αζζελείο έρνπλ πνιχ θαιή βειηίσζε ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

άζθεζεο θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ φζν αθνξά ηνλ πφλν, ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ ιήςε 

θαξκάθσλ, φκσο νη αζζελείο πνπ πήξαλ ην βηβιίν ρεηξνηέξεςαλ, ελψ ζην άξζξν άξζξν ησλ 

Tilbrook et al, (2011) θαίλεηαη βειηίσζε κφλν ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζηνπο ηξείο κήλεο. ΢ηηο 

κεηξήζεηο κεηέπεηηα πνπ αθνινχζεζαλ, δειαδή ζηνπο έμη κήλεο βξέζεθε φηη ε yoga 

εμαθνινπζνχζε λα είλαη θαιχηεξε θαηά 32% ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, 31,5% ζηνλ πφλν 
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(Williams et al, 2005). Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηηο άιιεο έξεπλεο ζηνπο έμη κήλεο κε ηελ yoga 

λα είλαη ζηαζεξά θαιχηεξε θαη πεξηζζφηεξν βειηησκέλε νζν αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, ηνλ 

νζθπηθφ πφλν θαη ηελ ιήςε θαξκάθσλ  απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ηελ yoga λα έρεη 

θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα απφ ηελ ζπλεζηζκέλε αληηκεηψπηζε (Williams et al, 2009). Μφλν 

κία έξεπλα έθαλε κεηξήζεηο ζηνλ έλα ρξφλν απφ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο θαη θάλεθε φηη 

ήηαλ αθφκα θαιχηεξε απφ ηελ νκάδα ζπλεζηζκέλεο ζεξαπείαο θαη ηελ νκάδα βηβιίνπ 

(Tilbrook et al, 2011). ΢πλνιηθά φιεο νη έξεπλεο βξήθαλ ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηελ 

επίδξαζε ηεο yoga ζηελ νζθχ κε ηελ κφλν δηαθνξά φηη έλα άξζξν βξήθε φηη ζηνπο δψδεθα 

κήλεο δελ ππήξραλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ (Tilbrook et al, 2011). 

Σέινο απηφ πνπ πξνθχπηεη είλαη φηη ην είδνο ζεξαπείαο απηφ είλαη θπξίσο βξαρππξφζεζκα 

ηθαλφ λα βνεζήζεη αζζελείο κε πφλν ζηελ νζθπ, κερξη έμη κήλεο θαη άξζξα (Sherman et al, 

2005; Williams et al, 2005; Williams et al, 2009) αιιά φρη θαη ηφζν ζηνπο δψδεθα κήλεο 

φπνπ δελ δηαηεξνχληαη ηφζν ηα απνηειέζκαηα. Αθφκα κεγάιν κέξνο ησλ αζζελψλ πνπ  

έθαλαλ yoga  έκεηλαλ ηθαλνπνηεκέλνη θαη ζα ζπλέρηδαλ θαη κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Γηα 

λα κεηξήζνπλ ηνλ πφλν ζηα άξζξα ρξεζηκνπνίεζαλ κηα νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα (VAS) 

θαη ην Pain Self-Efficacy Questionnaire (Williams et al, 2005; Williams et al, 2009). Γηα ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα ρξεζηκνπνηήζεθε απφ δχν έξεπλεο ην εξσηεκαηνιφγην Rolland Morris 

Disability θαη ζε κηα έξεπλα ην Oswestry Disability Index (Sherman et al, 2005; Tilbrook et 

al, 2011; Williams et al, 2009).  Οη Tilbrook et al, (2011) ζηελ έξεπλα ηνπο ρξεζηκνπνίεζαλ 

SF-12 γηα ηελ κέηξεζε ηεο γεληθήο πγείαο θαη κέηξεζε ηνπ επηπέδνπ ηνπ πφλνπ έγηλε κε ηελ 

ρξήζε ηνπ Aberdeen Low Back Pain Scale. Σέινο ηα επίπεδα θαηάζιηςεο ησλ αζζελψλ 

εμαηηίαο ηεο πάζεζεο κεηξήζεθαλ κε ην  Beck Depression Index ζην άξζξν ησλ Williams et 

al, (2009). 
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Κεθάιαην 13
ν
 

 Βεινληζκόο. 

 

 βεινληζκφο είλαη κηα πνιχ δηάζεκε ζπκπιεξσκαηηθή θαη ελαιιαθηηθή κέζνδνο 

ζεξαπείαο γηα ηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. ΢ηελ παξαδνζηαθή θηλέδηθε ηαηξηθή, ε 

αζζέλεηα είλαη ζεκάδη αληζνξξνπίαο κεηαμχ δχν ζπκπιεξσκαηηθψλ πφισλ (yin θαη  

yang). Δπηρεηξψληαο βεινληζκφ ζηα ζσζηά απφ ηα 361 παξαδνζηαθά ζεκεία  ζχκθσλα κε ηνλ 

παγθφζκην νξγαληζκφ πγείαο (1993), πξνζπαζεί ν ζεξαπεπηήο λα εμηζνξξνπήζεη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ επηηπγράλνληαο ηελ θαηάιιειε δσηηθή ελέξγεηα (De Qi). ΢ηελ 

Γπηηθή ηαηξηθή πξνηείλνληαη άιινη κεραληζκνί, δειαδή ν εξεζηζκφο A-delta πξνζαγσγψλ 

ηλψλ κε θαηάιιειν βεινληζκφ (De Qi), πνπ ελεξγνπνηεί κηα αιιεινπρία ελδνξθηλψλ θαη 

κπνλνακηλψλ. Οη έξεπλεο πνπ αθνινπζνχλ έρνπλ πξφζεζε λα ζεξαπεχζνπλ ηνπο αζζελείο 

(intention to treat) θαη αξθεηά κεγάιν δείγκα γηα λα ζεσξεζνχλ έγθπξεο, δειαδή 12697 άηνκα 

ζπλνιηθά ρσξηζκέλα ζε γθξνππ. Απφ απηά βεινληζκφ έιαβαλ  νη N=10429 θαη ηα ππφινηπα 

ρσξίζηεθαλ ζε γθξνππ εηθνληθνχ-ειάρηζηνπ-εμαηνκηθεπκέλνπ βεινληζκνχ N=438, ελψ κηα 

νκάδα ειέγρνπ Ν=1830 άηνκα έιαβαλ ηχπνπ placebo. Βαζηθή πξνυπφζεζε ησλ εξεπλψλ ήηαλ 

λα κελ έρνπλ μαλαθάλεη νη ζπκκεηέρνληεο βεινληζκφ ηνλ πξνεγνχκελν ρξφλν ή εμάκελν. 

Δπίζεο νη ζεξαπείεο έγηλαλ απφ επαγγεικαηίεο ηνπ είδνπο πνπ επηιέρζεθαλ κε απζηεξά 

θξηηήξηα. Σέινο ε κέζνδνο δηαρσξηζκνχ ζε γθξνππ ήηαλ ηπραία θαη νη αζζελείο ηπθινί σο 

πξνο ην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εηθόλα 10 

Εθαξκνγή βεινληζκνύ 

Ο 
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13.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ με εθαπμογή Βελονιζμού 

 

 ΢ην άξζξν ηνπ ν Cherkin et al, (2009) ζπγθέληξσζε 638 άηνκα ειηθίαο 18-70 εηψλ 

θαη ηα ρψξηζε ζε ηέζζεξα γθξνππ: εμαηνκηθεπκέλν βεινληζκφ (n=157), εηθνληθφ βεινληζκφ 

(n=162), θαλνληθφ βεινληζκφ (n=158) θαη ζπλήζεο θξνληίδα (n=161) (βιέπε Παξάξηεκα 5). 

Οη αζζελείο έιαβαλ δέθα ζεξαπείεο ζε δηάζηεκα εθηά εβδνκάδσλ απφ επαγγεικαηίεο ηνπ 

βεινληζκνχ. Οη κεηξήζεηο έγηλαλ ηελ εκέξα πνπ μεθίλεζαλ νη ζεξαπείεο θαη κεηά ζηηο 8, 26 

θαη 52 εβδνκάδεο. Ο εμαηνκηθεπκέλνο βεινληζκφο αθνξά ηνλ βεινληζκφ απφ πξελή ζέζε, κε 

κέζν φξν 10.8 βειφλεο αλά αζζελή θαη κε δηάξθεηα πεξίπνπ δεθανρηψ ιεπηά, ρσξίο 

πεξηνξηζκφ ζην βάζνο θαη ην είδνο ρεηξηζκνχ. Ο θαλνληθφο βεινληζκφο αθνξά νθηψ γλσζηά 

ζεξαπεπηηθά ζεκεία βεινληζκνχ (Du 3, Bladder 23–bilateral, low back ashi point, Bladder 40– 

bilateral, Kidney 3–bilateral) κε δηάξθεηα είθνζη ιεπηά θαη γχξηζκα ηηο βειφλαο ζηα δέθα 

ιεπηά πξηλ ηελ απνκάθξπλζε ηνπο. Οη ζεξαπεπηέο είραλ σο ζηφρν ηελ επίηεπμε ηνπ De Qi. Ο 

εηθνληθφο βεινληζκφο έγηλε κε ηελ βνήζεηα κηαο νδνληνγιπθίδαο κέζα ζε έλα ζσιήλα νδεγφ. 

Οη ζεξαπεπηέο έθαλαλ αθξηβψο ηηο θηλήζεηο πνπ ζα ρξεζηκνπνηνχζαλ ζε θαλνληθφ βεινληζκφ  

ζηα νρηψ ζεξαπεπηηθά ζεκεία  ζε δηάξθεηα πεξίπνπ είθνζη ιεπηψλ. Οη αζζελείο ζηελ ζπλήζε 

θξνληίδα έιαβαλ έλα βηβιίν κε αζθήζεηο θαη αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο.  

Όινη νη αζζελείο είραλ βειηησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ζηηο 

νρηψ εβδνκάδεο. Πεξηζζφηεξν βειηησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα φκσο είραλ ηα γθξνππ ζεξαπείαο 

(εηθνληθφο βεινληζκφο, θαλνληθφο βεινληζκφο, εμαηνκηθεπκέλνο βεινληζκφο) ζε ζρέζε κε ηελ 

ζπλήζε αληηκεηψπηζε. Δπίζεο ηα γθξνππ ζεξαπείαο  δελ είραλ ηδηαίηεξεο δηαθνξέο κεηαμχ 

ηνπο ζηηο νρηψ εβδνκάδεο νχηε ιεηηνπξγηθά νχηε ζηα ζπκπηψκαηα ηνπ πφλνπ. Οη επφκελεο 

κεηξήζεηο απφ ηηο νθηψ ζηηο πελήληα δχν εβδνκάδεο παξέκεηλαλ ζρεηηθά ζηαζεξέο, δειαδή ην 

γθξνππ κε ηελ ζπλήζε θξνληίδα είρε κεγαιχηεξν πξφβιεκα ιεηηνπξγηθφηεηαο απφ φηη ν 

θαλνληθφο ή ν πξνζνκνηνηηθφο βεινληζκφο ζηηο δχν εβδνκάδεο. Απηά ηα δχν γθξνππ δελ είραλ 

θαη ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. Σα απνηειέζκαηα γηα ηα ζπκπηψκαηα εμαηηίαο ηνπ 

πξνβιήκαηνο ήηαλ πεξίπνπ ηα ίδηα ζηα ηέζζεξα γθξνππ θαη νη δηαθνξέο είλαη ηφζν κηθξέο πνπ 

δελ έρεη θακηά ζηαηηζηηθή δηαθνξά ζηηο πελήληα δχν εβδνκάδεο. Ζ ρξήζε θαξκάθσλ θαηά ηνπ 

πφλνπ ζηελ νζθπτθή κνίξα ήηαλ παξφκνηα. Έηζη ινηπφλ ν πφλνο ηελ πξψηε θνξά κέηξεζεο 

ζηηο νθηψ εβδνκάδεο είρε κεησζεί θαηά 47% ζηνλ θαλνληθφ θαη εηθνληθφ βεινληζκφ θαη 59% 

ζηελ ζπλήζε αληηκεηψπηζε. Ζ δηαθνξά  απηή έκεηλε ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο. ΢ηηο 

πελήληα δχν εβδνκάδεο αξθεηνί απφ ηνπο αζζελείο ηνπ γθξνππ κε ηελ ζπλήζε αληηκεηψπηζε 

δελ πήγαλ ζηελ δνπιεηά ή κείσζαλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηνπο ζε ζρέζε κε ην θαλνληθφ θαη ηνλ 
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πξνζνκνηνηηθφ βεινληζκφ. Οη ζπκκεηέρνληεο βαζκνιφγεζαλ πνιχ θαιά ηελ πξνζνκνίσζε 

ηνπ βεινληζκνχ.  

Σέινο απνδεηθλχεηαη φηη κε ηελ ζπλεζηζκέλε ζεξαπεία, ηνλ εηθνληθφ βεινληζκφ, ηνλ 

εμαηνκηθεπκέλν βεινληζκφ θαη ηνλ θαλνληθφ βεινληζκφ ππάξρνπλ ζεηηθά ζηνηρεία θαη 

ζπλερηδφκελα απνηειέζκαηα ζηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν.  Παξνιαπηά  ν θαλνληθφο βεινληζκφο 

θαη ν εηθνληθφο βεινληζκφο παξνπζηάδνληαη θαιχηεξεο ζεξαπείεο απφ φηη ε ζπλήζεο 

αληηκεηψπηζε. Απηφ ίζσο νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ν επηθαλεηαθφο βεινληζκφο δηεγείξεη 

θπζηνινγηθέο δηαδηθαζίεο πνπ βνεζνχλ ζηελ βειηίσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. 

Οη Brinhaus et al, (2006) ζπγθέληξσζαλ 298 άηνκα ειηθίαο απφ 40-70 εηψλ θαη ηα 

ρψξηζαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε ηξία γθξνππ κε ζπρλφηεηα 2:1:1, βεινληζκφο (n=146), ειάρηζηνο 

βεινληζκφο (n=73), ιίζηα αλακνλήο (n=79). Οη  αζζελείο έιαβαλ δψδεθα ζεξαπείεο δηάξθεηαο 

ηξηάληα ιεπηψλ ε θαζεκία ζε δηάζηεκα νρηψ εβδνκάδσλ απφ επαγγεικαηίεο ηνπ βεινληζκνχ. 

Ο αξηζκφο, ε δηάξθεηα θαη ε ζπρλφηεηα δελ δηέθεξαλ κεηαμχ ησλ δχν ζεξαπεπηηθψλ γθξνππ. 

Αθφκα νη αζζελείο δελ απαγνξεχνληαλ λα ζπλερίζνπλ λα ιακβάλνπλ δηα ζηφκαηνο κε-

ζηεξνεηδή αληηθιεγκνλψδε θάξκαθα. O ειάρηζηνο βεινληζκφο είλαη 6-10 βειφλεο ζε 

θαζνξηζκέλα ζεκεία κε-βεινληζκνχ κε ηελ επηθαλεηαθή ρξήζε βειφλαο θαη  δηκεξέο 

ηζίκπεκα, ζε ζεκεία καθξηά απφ ην ζεκείν ηεο νζθχο ράξε ζηελ επίηεπμε ηνπ de qi θαη ηνπ 

ρεηξνθίλεηνπ εξεζηζκνχ ηεο βειφλαο. Οη κεηξήζεηο έγηλαλ ηελ εκέξα πξηλ ηελ έλαξμε ησλ 

ζεξαπεηψλ θαη κεηά ζηηο 8, 26 θαη 52 εβδνκάδεο. Οη αζζελείο θαηέγξαθαλ κφλνη ηνπο ηηο 

εκέξεο πνπ πνλνχζαλ θαζψο θαη ηηο εκέξεο πνπ έπαηξλαλ θάξκαθα γηα ηηο πξψηεο 8 

εβδνκάδεο.  

Σειηθά απνηειέζκαηα είρακε γηα 284 αζζελείο κέρξη ηελ φγδνε εβδνκάδα. Οη 

αξρηθέο κεηξήζεηο θαη ησλ ηξηψλ γθξνππ ήηαλ παξφκνηεο. ΢ηηο νρηψ εβδνκάδεο κεηψζεθε ε 

έληαζε ηνπ πφλνπ (54% ζην βεινληζκφ, 38,6% ζηνλ ειάρηζην βεινληζκφ θαη 14,9% ζηελ 

ιίζηα αλακνλήο). Ζ ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο νζθπτθήο κνίξαο θαη ζηα ηξία γθξνππ βειηηψζεθε 

ειάρηζηα θαη νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ γθξνππ ήηαλ πνιχ κηθξέο, ελψ ζηηο είθνζη έμη θαη 

πελήληα δχν εβδνκάδεο ηα απνηειέζκαηα ηνπ βεινληζκνχ ήηαλ θαιχηεξα απφ απηά ηνπ 

ειάρηζηνπ  βεινληζκνχ. Απηφ πνπ θάλεθε ήηαλ φηη ν βεινληζκφο είλαη πνην απνηειεζκαηηθφο 

απφ φηη ν κε-βεινληζκφο ζε αζζελείο κε πφλν ζηελ νζθχ.  

Ζ έξεπλα απηή απνηειεί ίζσο ηελ κεγαιχηεξε έξεπλα ζρεηηθά κε ηνλ βεινληζκφ 

κέρξη ην 2006 κε ηπραηνπνηεκέλν δείγκα, πηζηφηεηα ζηηο εθαξκνγέο ησλ ζεξαπεηψλ, εηδηθνχο 

γηα ηελ θάζε ζεξαπεία θαη ζπρλέο αμηφπηζηεο  επαλακεηξήζεηο. Έλα απφ ηα κεηνλεθηήκαηα 

ήηαλ φηη νη ζεξαπεπηέο δελ γηλφηαλ λα αγλννχλ ην πξνηφθνιιν θαη ην είδνο ζεξαπείαο  θαζψο 

θαη φηη ε νκάδα ειάρηζηνπ βεινληζκνχ δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί ζεξαπεία placebo. Απφ ηελ 



ANΩΣΑΣΟ  ΣΕΦΝΟΛΟΓΙΚΟ  ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ  ΙΔΡΤΜΑ 
ΣΜΗΜΑ  ΥΤ΢ΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ 

 

 111 

έξεπλα έλα άιιν ζεκαληηθφ ζηνηρείν πνπ πξνθχπηεη είλαη φηη ε ηνπνζέηεζε ησλ βειφλσλ δελ 

παίδεη ηφζν ζεκαληηθφ ξφιν ζρεηηθά κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ζεξαπείαο. 

Αθφκα ζην επηζηεκνληθφ άξζξν oη Leibing et al, (2002) ζπγθέληξσζαλ 131 άηνκα 

ειηθίαο 18-65 εηψλ θαη ηα ρψξηζε κε ηπραία κέζνδν ζε ηξία γθξνππ: ν βεινληζκφο είρε n=40, 

ν ειάρηζηνο βεινληζκφο n=45 θαη ε νκάδα ειέγρνπ n=46. Όινη νη αζζελείο έιαβαλ εηθνζη έμη 

ζεξαπείεο ελεξγήο θπζηθνζεξαπείαο γηα ηξηάληα ιεπηά θαη δηάζηεκα δψδεθα εβδνκάδσλ 

ηαπηφρξνλα κε ηελ ζεξαπεία πνπ ιάκβαλαλ, κε ζθνπφ ην κπινθάξηζκα  ησλ λεπξνππνδνρέσλ 

ηνπ πφλνπ θαη δηφξζσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο. Ζ νκάδα βεινληζκνχ έιαβε είθνζη 

ζεξαπείεο απφ επαγγεικαηίεο ηνπ είδνπο. Ο βεινληζκφο έγηλε ζπλδπαζηηθά κε ηνλ 

παξαδνζηαθφ βεινληζκφ ζην ζψκα αιιά θαη ζην απηί ζε είθνζη ζπγθεθξηκέλα ζεκεία ζην 

ζψκα (ελλέα δηζρηδή ζεκεία θαη δχν κνλά ζεκεία)  θαη έμε ζην απηί. ΢ην ζψκα νη βειφλεο 

εξεζίδνληαλ κε ηέηνην ηξφπν έηζη ψζηε λα πεηχρνπκε ην De Qi θαη έκεηλαλ ζηαζεξέο γηα 

ηξηάληα ιεπηά, ελψ ζην απηί ηνπνζεηήζεθαλ ζε ζρήκα ζθνπιαξηθηνχ θαη έκεηλαλ εθεί γηα κία 

εβδνκάδα. Ζ νκάδα εηθνληθνχ βεινληζκνχ έιαβε είθνζη ζεξαπείεο δηάξθεηαο ηξηάληα ιεπηψλ 

ζε επηθαλεηαθά ζεκεία θαη ζε απφζηαζε απφ ηα ζεκεία βεινληζκνχ, ελψ δελ ππήξρε 

εξεζηζκφο γηα ηελ επίηεπμε ηνπ De Qi. 

Αξρηθά δελ ππήξρε δηαθνξά κεηαμχ ησλ γθξνππ ζηα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηελ 

έληαζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ  ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ιφγσ πφλνπ, θαζψο θαη κε ηελ 

ειαζηηθφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. ΢ηηο δψδεθα εβδνκάδεο ν βεινληζκφο ήηαλ θαιχηεξνο 

απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ ζε ζρέζε κε ηελ έληαζε ηνχ πφλνπ θαη ηελ αληθαλφηεηα ιφγσ πφλνπ 

θαη ζε ζρέζε κε ην ςπρνινγηθφ άγρνο εμαηηίαο ηεο πάζεζεο. Γελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ηνπ βεινληζκνχ θαη ηνπ εηθνληθνχ βεινληζκνχ ζρεηηθά κε ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαη 

ηελ αληθαλφηεηα ιφγσ πφλνπ, αιιά ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά κείσζεο ζην βεινληζκφ ζην 

θνκκάηη ηνπ ςπρνινγηθνχ άγρνπο. ΢ηνπο ελλέα κήλεο (52ε εβδνκάδα), ν βεινληζκφο ήηαλ 

θαιχηεξνο απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ ζρεηηθά κε ηελ αληθαλφηεηα ιφγνπ πφλνπ, ελψ είραλ 

παξφκνηεο κεηξήζεηο ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαη ζην ςπρνινγηθφ άγρνο. Οπζηαζηηθά δελ 

βξέζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ επιπγηζία ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (κεηξήζεθε κε ην 

fingertip-to-floor distance test), αλ θαη ην test δελ ζεσξήζεθε ηφζν αμηφπηζην. Όζν αλαθνξά 

ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ έθαλε ελεξγεηηθή θπζηθνζεξαπεία ηα ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ έληαζε 

ηνπ πφλνπ θαη ηελ αληθαλφηεηα ιφγσ πφλνπ βειηηψζεθαλ ζηαδηαθά. Οη ζεηηθέο επηδξάζεηο 

ζηηο κεηξήζεηο κεηαμχ ησλ γθξνππ κεηψλνληαλ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Οπζηαζηηθά ε 

επίδξαζε ηνπ βεινληζκνχ δελ δηαθέξεη θαη ηδηαίηεξα απφ ηελ placebo ζεξαπεία ζχκθσλα κε 

απηήλ ηελ έξεπλα φκσο θαίλεηαη λα έρνπλ επίδξαζε ζηα ζεηηθά απνηειέζκαηα. Απνηειέζκαηα 
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πνπ ππάξρεη πηζαλφηεηα λα ζρεηίδνληαη θαη κε ηελ ζέιεζε ηνπ αζζελή λα ζεξαπεπηεί δηφηη 

φινη νη αζζελείο ζπκθψλεζαλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ έξεπλα θαη είραλ πξνζδνθίεο. ΢εκαληηθφο 

πεξηνξηζκφο ηεο έξεπλαο απνηέιεζε φηη ν εηθνληθφο βεινληζκφο δελ θάιππηε φια ηα θξηηήξηα 

ζρεηηθά κε κία θαλνληθή νκάδα ειέγρνπ. Αθφκα ζηνλ εηθνληθφ βεινληζκφ φζν θαη αλ 

πιεζίαδε ηνλ θαλνληθφ ζηελ εθαξκνγ, ε πξνζδνθία ησλ αζζελψλ γηα πηζαλφ πφλν θαη ε κε 

ρξήζε αλαηζζεηηθνχ ζηελ πεξηνρή ίζσο λα ηνπο πξντδέαζε αξλεηηθά. ΢ηελ παξνχζα έξεπλα νη 

αζζελείο πνπ απνρψξεζαλ απφ ηελ έξεπλα ήηαλ ζρεηηθά ζεκαληηθφ πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 

13% θαη 28,2% δελ πήγε ζηελ ηειεπηαία επαλακέηξεζε. Σέινο απφ απηή ηελ έξεπλα 

απνδεηθλχεηαη φηη ν βεινληζκφο απνηειεί κία πνιχ θαιή ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία γηα ηνλ 

ρξφλην νζθπτθφ πφλν. 

Στο άρθρο των Witt et al, (2006) 11,630 γεξκαλνί αζζελείο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 

νκάδα βεινληζκνχ (n=1549) θαη νκάδα ειέγρνπ (n=1544). Δπίζεο δεκηνπξγήζεθε κηα νκάδα 

απφ άηνκα πνπ αξλήζεθαλ λα ρσξηζηνχλ κε ηπραίν ηξφπν θαη ηνπνζεηήζεθαλ ζε κηα νκάδα 

βεινληζκνχ(n=8537). Οη αζζελείο ελεκεξψζεθαλ απφ ηνλ γηαηξφ ηνπο ζρεηηθά κε ηελ 

δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο γηα ηελ νζθπτθή κνίξα.  Όινη νη θπζηθνζεξαπεπηέο πνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ έξεπλα είραλ δίπισκα πνπ πηζηνπνηνχζε ηηο γλψζεηο ηνπο ζρεηηθά κε ηνλ βεινληζκφ. Ο 

θάζε αζζελήο έιαβε ην πεξηζζφηεξν δεθαπέληε ζπλεδξίεο βεινληζκνχ ελψ ηα ζεκεία 

βεινληζκνχ θαη ν αξηζκφο βειφλσλ αθέζεθαλ ζηελ επρέξεηα ηνπ θπζηθνζεξαπεπηή. Σν κφλν 

θνηλφ ζεκείν ζε φινπο ηνπο ζεξαπεπηέο ήηαλ ε ρξήζε βειφλσλ κηαο ρξήζεο θαη ν 

ρεηξνθίλεηνο εξεζηζκφο. Αμηνζεκείσην είλαη φηη νη αζζελείο επηηξεπφηαλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

ζπλήζεο κεζφδνπο ζεξαπείαο παξάιιεια κε ηνλ βεινληζκφ. Όζν αθνξά ηηο δαπάλεο γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ηα θνηλσληθά ηακεία ησλ γεξκαλψλ αζζελψλ 

θάιππηαλ ην 100% ησλ δαπαλψλ γηα φζνπο ηπραία κπήθαλ ζε γθξνππ θαη ην 90% γηα φζνπο 

επέιεμαλ ηνλ βεινληζκφ.  

Οη αζζελείο κεηξήζεθαλ ζηνπο  ηξείο (91% εμ απηψλ) θαη έμη κήλεο. ΢ηνπο έμη κήλεο 

γηα ηελ νκάδα πνπ επέιεμε ηνλ βεινληζκφ επηιέρζεθε ηπραία κφλν ην 50% εμαηηίαο ηνπ 

κεγάινπ δείγκαηνο. Καηά ηελ αξρηθή κέηξεζε ππήξραλ δηαθνξέο εηδηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ βεινληζκνχ. Όζνη δελ ζέιεζαλ λα κπνπλ ηπραία ζε θάπνηα νκάδα ήηαλ άηνκα πνπ 

είραλ ζνβαξφηεξα πξνβιήκαηα νζθπτθήο κνίξαο, πφλν δειαδή γηα πεξηζζφηεξν απφ έλα 

ρξφλν. ΢ηελ κέηξεζε πνπ έγηλε ζηνπο ηξείο κήλεο ε νκάδα βεινληζκνχ κε ηπραίν ηξφπν 

δηαρσξηζκνχ είρε κεγαιχηεξε βειηίσζε απφ φηη ε νκάδα ειέγρνπ, εηδηθφηεξα φζν αθνξά ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα, ηνλ πφλν θαη ηελ ζπλνιηθή πνηφηεηα δσήο. Ζ ςπρηθή δηάζεζε θαη ησλ δχν 

νκάδσλ παξέκελε ζηαζεξή θαη παξφκνηα. ΢ηελ εμάκελε επαλακέηξεζε ηα απνηειέζκαηα 

ήηαλ ειάρηζηα κεησκέλα ζπγθξηηηθά κε ηελ  κέηξεζε ησλ ηξηψλ κελψλ. Αθφκα, κφλν ην 6% 
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φζσλ έθαλαλ βεινληζκφ δήισζαλ εληνλφηεξν πξφβιεκα κεηά ην πέξαο ηεο ζεξαπείαο. 

Απνδεηθλχεηαη ινηπφλ φηη ν βεινληζκφο έρεη απνηέιεζκα ζηελ ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ 

νζθπτθνχ πφλνπ βειηηψλνληαο ηελ πνηφηεηα δσήο θαη ηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ αζζελψλ.  

Σέινο αμίδεη λα ηνλίζνπκε πσο πξφθεηηαη γηα ηελ κεγαιχηεξε έξεπλα πνπ έρεη γίλεη 

ζρεηηθά κε ηνλ βεινληζκφ, παξνπζία βέβαηα ησλ ζρεηηθψλ πεξηνξηζκψλ, φηη νη αζζελείο 

δειαδή δελ ήηαλ ηπθινί σο πξνο ηελ κέζνδν ζεξαπείαο θαη φηη ε πεξηέρεη κεηξήζεηο θπξίσο 

γηα ηνπο πξψηνπο ηξείο κήλεο θαη ηα θξηηήξηα απνθιεηζκνχ ήηαλ πνπ νδήγεζαλ ζε έλα 

εηεξνγελέο δείγκα θαη ζε δηαγλσζηηθά ιάζε. Αθφκα ην γεγνλφο φηη επηιέρζεθε θάπνηα 

κέζνδνο απφ ην κεγαιχηεξν δείγκα ( δειαδή ¾ ησλ αζζελψλ) απνηειεί κηα ζεκαληηθή 

παξάκεηξνο. Όκσο απνηειεί ζεηηθφ ζεκάδη ην γεγνλφο φηη ηα απνηειέζκαηα κεηαμχ φζσλ 

επέιεμαλ ην βεινληζκφ θαη φζσλ ηπραία έθαλαλ βεινληζκφ φηη  ήηαλ παξφκνηα θαη φηη είραλ 

δηάξθεηα. 
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13.2 Σύγκπιζη επεςνών βελονιζμού. 

 

Πέληε επηζηεκνληθά άξζξα εξεπλήζεθαλ γηα ηνλ βεινληζκφ (Brinkhaus et al, 2006; Cherkin et 

al, 2001; Cherkin et al, 2009; Leibing et al, 2002; Witt et al, 2008) πξνθεηκέλνπ λα  δηαπηζηψζνπκε αλ 

έρεη εθαξκνγή ζηνλ ρξφλην νζθπτθφ πφλν. Όια ηα άξζξα αλαθέξνληαη ζε ρξφλην νζθπτθφ πφλν θαη 

θάλνπλ ηπραίν δηαρσξηζκφ ησλ αζζελψλ ζε νκάδεο ζεξαπείαο εθηφο απφ έλα  άξζξν ην νπνίν πέξα απφ 

ηελ νκάδα πνπ ηνπνζεηήζεθε ηπραία δεκηνπξγήζεθε θαη κηα νκάδα πνπ επέιεμε ηνλ βεινληζκφ (Witt 

et al, 2008). Όια ηα άξζξα είραλ απφ κηα θχξηα νκάδα βεινληζκνχ. ΢ηηο έξεπλεο ησλ Witt et al, (2008) 

θαη ησλ Leibing et al., (2002) ππήξρε νκάδα ειέγρνπ,αθφκα ζηελ έξεπλα ησλ Cherkin et al, (2009)  

ππήξρε νκάδα ζπλεζηζκέλεο αληηκεηψπηζεο αθφκα ζζηελ  έξεπλα ησλ Brinkhaus et al, (2006) ππήξρε 

ιίζηα αλακνλήο  θαη ζε έλα  αθφκα ππήξρε κηα νκάδα κάιαμεο. Σν άξζξν ησλ Witt et al, (2008) είρε ην 

κεγαιχηεξν δείγκα πνπ ππάξρεη ζε έξεπλα ζρεηηθά κε ηνλ βεινληζκφ ελψ ηα άιια ηέζζεξα άξζξα 

είραλ αξθεηά κηθξφηεξν δείγκα ζε ζρέζε κε απηφ. Αθφκα είραλ νκάδεο ειάρηζηνπ βεινληζκνχ, 

εηθνληθνχ βεινληζκνχ, εμαηνκηθεπκέλνπ βεινληζκνχ θαη κάιαμεο πξνθεηκέλνπ λα θάλνπλ ηε ζχγθξηζε 

ζε ζρέζε κε ηνλ θαλνληθφ βεινληζκφ. (Brinkhaus et al, 2006;  Cherkin et al., 2001; Cherkin et al, 2009; 

Leibing et al, 2002). Οη εξεπλεηέο πξαγκαηνπνίεζαλ κεηξήζεηο γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ πφλν 

(Cherkin et al, 2009; Brinkhaus et al, 2006; Leibing et al, 2002; Cherkin et al, 2001; Witt et al, 2008), 

γηα ηελ έληαζε ησλ ζπκπησκάησλ  ζηελ έξεπλα ησλ Cherkin et al., (2009), θαη ηελ ειαζηηθφηεηα ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ζην άξζξν ησλ Leibing et al., (2002). Οη κεηξήζεηο ησλ απνηειεζκάησλ έγηλαλ ζε 

ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα  θαη ζηνπο δχν κήλεο απνδείρηεθε φηη ν βεινληζκφο είρε θαιπηέξα 

απνηειέζκαηα  ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο νκάδεο ζεξαπεία φζν αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ηελ 

κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ησλ ζπκπησκάησλ (Brinkhaus et al, 2006; Cherkin et al., 2009). Γχν έξεπλεο 

έθαλαλ κέηξεζε ζηηο δψδεθα εβδνκάδεο θαη ε έξεπλα ησλ Leibing et al,(2002)  βξήθε φηη ν βεινληζκφο 

θαη ν ειάρηζηνο βεινληζκφο ήηαλ θαιχηεξνο απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ φζν αθνξά ηνλ πφλν ηελ 

αληθαλφηεηα θαη ηελ ειαζηηθφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ελψ ε άιιε ησλ Cherkin et al, (2001 

θαηέιεμε φηη ε κάιαμε έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηνλ βεινληζκφ φζν αθνξά ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ ελφριεζε ιφγν πφλνπ. Απηφ ζπλέβε γηαηί κφλν ην 5% ηεο κάιαμεο 

παξαπνλέζεθε γηα ηα ζπκπηψκαηα ζε ζρέζε κε ην 19% ηνπ βεινληζκνχ. ΢ηηο ππφινηπεο ηξείο έξεπλεο 

έθαλαλ ηελ επφκελε κέηξεζεο ζηνπο έμη κήλεο θαη αλαθάιπςαλ νηη ν βεινληζκφο είρε θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε φιεο ηηο ζεξαπείεο ζε ζρέζε κε ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηνλ πφλν 

(Brinkhaus et al, 2006; Witt et al, 2008; Cherkin et al, 2009). ΢ε έλα άξζξν ησλ Cherkin et al., (2009) 

ηα απνηειέζκαηα δελ είραλ βειηίσζε αιιά παξέκεηλαλ ζηαζεξά φζν αθνξά ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη 

ην βαζκφ ησλ ζπκπησκάησλ. ΢ηνπο ελλέα κήλεο νη Leibing et al., (2002) ζπκπεξαίλνπλ φηη ν 
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βεινληζκφο είλαη θαιχηεξνο απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ ζηνλ νζθπηθφ πφλν, θαη ιεηηνπξγηθφηεηα. Αθφκα 

βξέζεθε κεησκέλε ε ειαζηηθφηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο  ζε ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο αιιά 

εμαθνινπζνχζε λα είλαη θαιχηεξε ζε ζρέζε κε ειάρηζην βεινληζκφ θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη 

ηειεπηαίεο κεηξήζεηο έγηλαλ ζηνλ έλα ρξφλν θαη παξνπζίαδαλ νηη ν βεινληζκφο είρε βειηησκέλα  

απνηειέζκαηα φζν αθνξά ηνλ νζθπηθφ πφλν, ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο νκάδεο 

ζεξαπείεο θαη ηηο νκάδεο ειέγρνπ ή ζπλεζηζκέλεο  αληηκεηψπηζεο (Brinkhaus et al, 2006; Cherkin et al, 

2001; Cherkin et al, 2009). Δλψ ν εξεπλεηήο Cherkin et al., (2001) βξήθε πσο ε κάιαμε εμαθνινπζεί 

λα είλαη αλψηεξε ηνπ βεινληζκνχ θαη λα έρεη απνηειέζκαηα κε κεγαιχηεξε δηάξθεηα ζε ζρέζε κε ηνλ 

πφλν, ηελ ελφριεζε θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ θηλήζεσλ. Οη κεηξήζεηο έγηλαλ κε ηελ βνήζεηα ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ Roland Morris disability γηα ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ζε κία έξεπλα ησλ Cherkin et al, 

(2009), ελψ ζηηο έξεπλεο ησλ Brinkhaus et al, (2006) θαη Witt et al., (2008) γηα ηελ γεληθή πγεία 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην SF-36. Γηα ηνλ πφλν ρξεζηκνπνηήζεθε κηα νπηηθή θιίκαθα γηα ηνλ πφλν VAS ζε 

δχν έξεπλεο (Brinkhaus et al, 2006; Leibing et al, 2002) Σέινο απνδεηθλχεηαη φηη ν βεινληζκφο είλαη 

θαιχηεξε κέζνδνο απφ φηη είλαη ν εηθνληθφο βεινληζκφο ζην άξζξν ησλ Cherkin et al, (2009), αιιά ζε 

ζην άξζξν ησλ Brinkhaus et al, (2006) απνδεηθλχεηαη φηη είλαη θαιχηεξνο απφ ηνλ ειάρηζην βεινληζκφ, 

φκσο ζε κία άιιε έξεπλα απνδεηθλχεηαη φηη έρεη ηα ίδηα απνηειέζκαηα, ηνπιάρηζηνλ γηα ηνπο ηέζζεξηο 

πξψηνπο κήλεο ζεξαπείαο (Leibing et al., 2002). Ωζηφζν θαίλεηαη λα κελ έρεη ηδηαίηεξε επίδξαζε αλ 

έρεη επηιεγεί ν βεινληζκφο ζαλ ζεξαπεία ή έρεη γίλεη ηπραία θαζψο νη δχν νκάδεο ηεο έξεπλαο ησλ Witt 

et al., (2008) είραλ παξφκνηα απνηειέζκαηα θπξίσο κεηά απφ έμη κήλεο απφ ηελ ζεξαπεία. Ωζηφζν ζην 

κνλαδηθφ άξζξν πνπ ν βεινληζκφο έρεη απνηέιεζκα είλαη ζε απηφ πνπ ζπγθξίλεηαη  κε ηελ κάιαμε 

θαζψο εκθαλίδεηαη ππνδεέζηεξε κέζνδνο ζεξαπείαο ζην ζχλνιν. Μέζα απφ ηελ αλάιπζε ησλ άξζξσλ 

πξνθχπηεη φηη ν βεινληζκφο είλαη κηα απνηειεζκαηηθή κέζνδν γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ησλ 

ζπκπησκάησλ ζηελ νζθπτθή κνίξα θαη έρεη απνηειέζκαηα κε κεγάιε δηάξθεηα κέρξη θαη ελφο έηνπο 

εθηφο αλ ζπγθξίλεηαη κε ηελ κάιαμε. ΢πλνιηθά ζε δχν έξεπλεο ρξεζηκνπνίεζαλ νη εξεπλεηέο ην Pain 

Disability Index θαη νπηηθά αλαινγηθέο θιίκαθεο γηα ηελ κέηξεζε ηνπ πφλν (Brinkhaus, et al, 2006; 

Leibing et al, 2002). Ζ ιεηηνπξγηθφηεηα κεηξήζεθε απφ κε ην εξσηεκαηνιφγην ηνπ Rolland Morris 

Disability ζηελ έξεπλα ησλ Cherkin et al, (2009) θαη ζην άξζξν ησλ Witt et al, (2008) κεηξήζεθε κε 

ηελ βνήζεηα ελφο test ζηα γεξκαληθά κφλν ζε δχν έξεπλεο έγηλε κέηξεζε ηεο γεληθήο πγείαο κε ηελ 

ρξήζε ηνπ SF-36 (Witt et al, 2008; Brinkhaus et al, 2006)]. 
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Κεθάιαην 14ν  

Ελαιιαθηηθέο ζεξαπείεο γηα ηνλ νζθπτθό πόλν. 

 

 ρξφληνο νζθπτθφο πφλνο είλαη έλαο πνιχ θαιφο ιφγνο γηα λα επηζθεθηεί θάπνηνο 

ηνλ νξζνπεδηθφ ή έλαλ γεληθφ πξαθηηθφ γηαηξφ. Καηά θαηξνχο έρνπλ εθαξκνζηεί 

δηάθνξεο ζεξαπείεο γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν θαη ηελ πξφιεςε ηνπ, αιιά εθηηκάηαη 

φηη ην 43% ησλ αζζελψλ πνπ παζαίλνπλ έλα νμχ επεηζφδην νζθπτθνχ πφλνπ ζα έρνπλ 

επεηζφδηα πεξηνξηζκνχ ηεο θίλεζεο ηξείο κήλεο κεηά θαη ζα αλαπηχμνπλ ρξφλην νζθπτθφ 

πφλν. ΢πκπιεξσκαηηθά κε ηα ζπκπηψκαηα ηνπ πφλνπ άηνκα κε κφληκα ζπκπηψκαηα 

ζπλήζσο αλαθέξνπλ κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, κεησκέλε θνηλσληθή δξαζηεξηφηεηα, 

απμεκέλε ςπρνινγηθή πίεζε θαη άγρνο πνπ νδεγνχλ ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ζηελ απψιεηα 

ηεο δνπιεηάο. Τπάξρνπλ θαη ζεξαπείεο πνπ δελ είλαη θαη ηφζν δηαδεδνκέλεο ζην επξχ θνηλφ 

γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη πνπ θάπνηεο θνξέο έρνπλ πνιχ θαιά 

απνηειέζκαηα, ίζσο θαη θαιχηεξα απφ φηη νη ζπλεζηζκέλεο κέζνδνη ζεξαπείαο. Σν Tai Chi 

είλαη κηα απφ απηέο ηηο κεζφδνπο, αλαθαιχθηεθε θαη εμειίρζεθε ζηελ Κίλα θαη είλαη 

νπζηαζηηθά ν ζπλδπαζκφο ήπηαο άζθεζεο ζε ζπλδπαζκφ κε αζθήζεηο ηζνξξνπίαο, 

ελδπλάκσζεο, δηαηάζεσλ θαη θαηαλφεζεο ηνπ ζψκαηνο κε ζσζηή δηαθξαγκαηηθή αλαπλνή 

θαη εθαξκφδεηαη πνιχ γηα ηελ γεληθή βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο (Hull, 

et al, 2011; Hall et al, 2009).  

 Μηα αθφκα ηερληθή πνπ πηζηεχεηαη φηη βνεζάεη πνιχ ζηελ ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ζηελ 

πεξηνρή ηεο νζθχο είλαη ην Pilates. Σν Pilates έρεη ζαλ ζθνπφ λα εθπαηδεχζεη ηνπο ελ ησ 

βάζεη κχεο ηνπ θνξκνχ φπσο είλαη ν εγθάξζηνο θνηιηαθφο, ν πνιπζρηδήο κπο, νη κχεο ηνπ 

ππειηθνχ εδάθνπο θαη νη κχεο ηνπ δηαθξάγκαηνο, ζε ππνκέγηζηε έληαζε άζθεζε γηα λα 

απμεζεί ν κπτθφο ηφλνο θαη ε δχλακε, λα κεγαιψζεη θαη λα επηκεθπλζεί ε ζπνλδπιηθή ζηήιε 

κεηψλνληαο ηελ πίεζε κεηαμχ ησλ ζπνλδχισλ θαη λα αιιάμεη ηελ θιίζε ηεο ιεθάλεο 

(Gladwell et al, 2006). 

 Μία επηπιένλ ζεξαπεία γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν είλαη ν ειεθηξηθφο εξεζηζκφο ησλ κπψλ. 

Ο ειεθηξηθφο εξεζηζκφο ησλ κπψλ δηαθέξεη απφ ηα TENS  ζην γεγνλφο φηη ελεξγνπνηεί 

εκκχεινπο θηλεηηθνχο λεπξψλεο πνπ παξάγνπλ ηε ζχζπαζε ησλ κπψλ πξηλ απφ ηελ 

ελεξγνπνίεζε ησλ ηλψλ ηνπ πφλνπ. Σν EMS έρεη απνδεηρηεί λα είλαη απνηειεζκαηηθφ ζηελ 

ζεξαπεία ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ γηαηί: είλαη απνηειεζκαηηθφ γηα ηνλ έιεγρν θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε ηνπ πφλνπ ζηα άθξα, είλαη εχθνιν ζηελ ρξήζε, ζε γπλαίθεο έρεη απνδεηρηεί 

φηη απμάλεη ηελ δχλακε παξαζπνλδπιηθψλ κπψλ, ε κείσζε πφλνπ πνπ πξνθαιείηαη απφ ην 

Ο 
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EMS επηηξέπεη ζηνπο αζζελείο λα μεθηλήζνπλ έλα απνηειεζκαηηθφηεξν πξφγξακκα 

απνθαηάζηαζεο θαη λα θάλνπλ θαιχηεξα ηηο αζθήζεηο (Glaser et al, 2001). 
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14.1 Δπιζηημονικέρ έπεςνερ για εναλλακηικέρ θεπαπείερ ζηον οζθςϊκό 

πόνο. 

  ΢ην άξζξν ηεο Hall et al (2011) 160 άηνκα ειηθίαο 18-70 εηψλ ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν 

ηξφπν ζε 2 νκάδεο: ε νκάδα tai chi (n=80) θαη ε νκάδα ειέγρνπ (n=80). Ζ νκάδα tai chi 

έιαβε ζπλεδξίεο δηάξθεηαο ζαξάληα ιεπηψλ, κε κηα πεξίνδν πξνζέξκαλζεο θαη ραιάξσζεο 

απφ έλαλ πηζηνπνηεκέλν δάζθαιν tai chi, ν νπνίνο έθαλε θαη έλα εβδνκαδηαίν ζεκηλάξην πξηλ 

ηελ έλαξμε ηε ζεξαπείαο. Οη αζζελείο έθαλαλ δεθανρηψ ζπλεδξίεο ζε δηάζηεκα δέθα 

εβδνκάδσλ. Καλνληθά νη ζεξαπεπηηθέο ζπλεδξίεο ηνπ tai chi γίλνληαη ζε νκάδεο, κε ηελ 

ρξήζε ιεθηηθψλ θαη νπηηθψλ εξεζηζκάησλ απφ ηνπο ζεξαπεπηέο. Ζ κέζνδνο πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε είλαη απηή πνπ πξνηείλεη ν Dr. Paul Lam θαη ζηεξίδεηαη ζηνλ δηαρσξηζκφ 

ηεο ζεξαπείαο ηνπ tai chi ζε επηκέξνπο θηλήζεηο θαη ηελ μερσξηζηή δηδαζθαιία ηνπο. Ζ 

κεηάβαζε απφ ηελ κία θίλεζε ζηελ άιιε γίλεηαη κε δηαδνρηθφ ηξφπν, έηζη δελ αιιάδεη ε 

γεληθή κέζνδνο ηνπ tai chi αιιά παξέρεηαη κε έλα ηππνπνηεκέλν ηξφπν δηδαζθαιίαο. Οη 

αζζελείο έιαβαλ θαη έλα ζρεηηθφ βηβιίν γηα ηελ ζπλέρηζε ηεο ζεξαπείαο θαη ζην ζπίηη  Καη νη 

δχν νκάδεο είραλ νδεγίεο λα ζπλερίζνπλ ηελ ζπλεζηζκέλε ηνπο ζεξαπεία θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο έξεπλαο θαη λα κελ μεθηλήζνπλ θάπνηα λέα, φπσο επίζεο αλ παξνπζίαδαλ νπνηνδήπνηε 

πξφβιεκα λα ην αλαθέξνπλ ακέζσο ζηνπο εξεπλεηέο. Οη αζζελείο πνπ παξαθνινχζεζαλ ην 

75% ησλ ζπλεδξίσλ ζηηο δέθα εβδνκάδεο ήηαλ κφιηο ην 22% ηεο νκάδαο ζεξαπείαο θαη ην 

57,5% παξαθνινχζεζε πάλσ απφ ηηο κηζέο ζπλεδξίεο.  

 Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην tai chi παξνπζηάδεη κεγάιε κείσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ πφλνπ θαη ηεο αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο απφ φηη ε νκάδα ειέγρνπ. 

Τπήξρε δηαθνξά κε ηηο δχν νκάδεο γηα ην πψο εμέιαβαλ ηελ αλάξξσζε ηνπο, ελψ ε νκάδα tai 

chi έιεγε φηη είρε βειηησζεί ε νκάδα ειέγρνπ πίζηεπε φηη δελ είρε θακία αιιαγή ζε ζρέζε κε 

πξηλ ην πέξαο ησλ δέθα εβδνκάδσλ. Μφλν ηξείο αζζελείο αλέθεξαλ αχμεζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ πφλνπ ζηελ νζθχ θαη έλαο ζηελ πιάηε, απηνί νη αζζελείο απνθιείζηεθαλ 

απφ ηελ δηαδηθαζία. Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα είλαη ε πξψηε έξεπλα ζρεηηθά κε ην tai chi θαη 

ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ 

(ζπκπηψκαηα-έληαζε) θαη βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο κεηά απφ δέθα εβδνκάδεο 

ζεξαπείαο. 

 Σν κεηνλέθηεκα απηήο ηεο έξεπλαο είλαη φηη νη κεηξήζεηο γίλνληαη κφλν ζηηο δέθα 

εβδνκάδεο νπφηε δελ είλαη γλσζηά ηα απνηειέζκαηα ηνπ tai chi ζε καθξνρξφλην επίπεδν. 

Αθφκα ε ζχγθξηζε ηνπ tai chi  γίλεηαη κε κηα νκάδα ειέγρνπ θαη φρη κε θάπνηα άιιε 
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ζεξαπεία. Καη νη αζζελείο δελ ήηαλ ηπθινί απέλαληη ζηε ζεξαπεία.  Οη αζζελείο ηεο νκάδαο 

ζεξαπείαο δελ αλέξξσζαλ πιήξσο κε ην tai chi θαζψο είραλ θάπνηεο ελνριήζεηο κε ην ηέινο 

ησλ ζεξαπεηψλ. Οη κειινληηθέο έξεπλεο θαιφ ζα ήηαλ λα ειέγμνπλ ηα απνηειέζκαηα θαη ζε 

κεγαιχηεξν βάζνο ρξφλνπ, λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ην tai chi απέλαληη απφ θάπνηα άιιε 

ζεξαπεία, λα εθαξκφζνπλ ην tai chi ζε άιιν δείγκα αζζελψλ πνπ αλαδεηνχλ ζπκβαηηθή 

ζεξαπεία. 

 ΢ε κηα άιιε κέζνδν ε  Gladwell et al, (2006) ρξεζηκνπνίεζε 49 άηνκα ειηθίαο 18-60 

εηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ηεο θαη ρσξίζηεθαλ κε ηπραίν ηξφπν ζε 2 νκάδεο: νκάδα 

Pilates (n=25) θαη νκάδα ειέγρνπ (n=24) απφ ηνπο νπνίνπο κφλν 34 (n=20 Pilates) 

νινθιήξσζαλ ηελ ζεξαπεία θαη είλαη θαη απηνί πνπ κεηξήζεθαλ. ΢ηε πξψηε ζπλεδξία 

εμεγήζεθαλ νη βαζηθέο αξρέο ηνπ Pilates  θαη δφζεθε έλαο νδεγφο αζθήζεσλ γηα ην ζπίηη. Οη 

βαζηθέο αξρέο επαλαιακβάλνληαλ ζηελ αξρή θάζε καζήκαηνο καδί κε ηελ αχμεζε ηνπ 

αξηζκνχ ησλ αζθήζεσλ. ΢ε θάζε κάζεκα επίζεο δίλνληαλ θαη θάπνηεο νδεγίεο ζρεηηθά κε ηνλ 

έιεγρν ηεο ζηάζεο, έιεγρν ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ, ελζάξξπλζε ιεηηνπξγίαο απηψλ θαη φρη 

ιεηηνπξγίαο ησλ ζπκπιεξσκαηηθψλ κπψλ θαη ηέινο φιεο νη αζθήζεηο λα γίλνληαη κε ζηαζεξή 

αλαπλνή. Οη αζθήζεηο ζπλνδεχνληαλ απφ ιεθηηθά παξαγγέικαηα θαη βαζκηαία απμαλφηαλ ην 

επίπεδν δπζθνιίαο ηνπο γηα φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο καδί, ηνπο δεηήζεθε φκσο λα 

ππεξβαίλνπλ ηα πξνζσπηθφ ηνπο εχξνο ηξνρηάο θαη ην πξνζσπηθφ βαζκφ δπζθνιίαο γηα θάζε 

άζθεζε. Δπίζεο ε ζπκβνπιή πνπ έιαβαλ ήηαλ λα απνθχγνπλ επίπνλεο δξαζηεξηφηεηεο θαη αλ 

πξνθχςεη νπνηνδήπνηε πξφβιεκα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο λα ην αλαθέξνπλ ακέζσο 

ζηνπο εξεπλεηέο. Οη αζθήζεηο πνπ δηδάζθνληαλ ζην κάζεκα έπξεπε λα επαλαιακβάλνληαη 

δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηξηάληα ιεπηά ηελ θνξά ρσξίο επίβιεςε. Απφ ηνπο 34 αζζελείο 

(n=20 Pilates) πνπ νινθιήξσζαλ ηελ ζεξαπεία δελ βξέζεθαλ δηαθνξεηηθέο κεηξήζεηο ζε 

ιεηηνπξγηθέο δξαζηεξηφηεηεο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ θαη ην 60% ησλ αζζελψλ ζπκκεηείρε 

ζε δξαζηεξηφηεηεο φπσο ην πνδήιαην, ην θνιχκπη ηα πεξπάηεκα θαη ην γπκλαζηήξην. Απφ 

ηνπο αζζελείο πνπ νινθιήξσζαλ ηελ ζεξαπεία 16/20 παξαθνινχζεζαλ φιεο ηηο ζπλεδξίεο 

Pilates θαη ην 90% έθαλε ηηο αζθήζεηο ζην ζπίηη, απηφ είρε ζαλ απνηέιεζκα λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή βειηίσζε κεηαμχ ηεο πξψηεο κέηξεζεο θαη ηεο κέηξεζεο ζην ηέινο ηεο ζεξαπείαο 

φζν αθνξά ηελ ζπλνιηθή πγεία ησλ αζζελψλ (επεμία θαη θπζηθή θαηάζηαζε). Αθφκα ππήξρε 

βειηίσζε ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ, αχμεζε ηεο επιπγηζίαο θαη ηδηνδεθηηθφηεηαο κεηαμχ ηεο 

πξψηεο θαη ηειεπηαίαο εβδνκάδαο θαη αθφκα κεγαιχηεξε δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

κε ηελ νκάδα ηνπ Pilates λα έρεη πνιχ κεγαιχηεξε βειηίσζε φζν αθνξά ηνλ πφλν θαη ηελ 

επιπγηζία. Γηα ηελ νκάδα  έιεγρνπ παξέκελαλ ζηαζεξέο νη κεηξήζεηο απφ ηελ πξψηε 
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εβδνκάδα κέρξη ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Γεδνκέλνπ φηη απηή απνηειεί ηελ πξψηε έξεπλα  κε 

ηελ βνήζεηα Pilates γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν απνδείρηεθε φηη κεηψλεη ηνλ πφλν, απμάλεη ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα, ηελ ηδηνδεθηηθφηεηα θαη βειηηψλεη ηελ γεληθή πγεία ζε αζζελείο κε νζθπτθφ 

πφλν ζπγθξηηηθά κε φζνπο δελ δέρνληαη θακία ζεξαπεία. Αθφκα ελδπλακψλεη θαη βνεζάεη 

ζηελ αληνρή ηνπο κχεο ηνπ θνξκνχ θαη βνεζάεη ζηνλ θαιχηεξν θηλεηηθφ έιεγρν θαη ηελ 

θίλεζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο κέζσ ζηαηηθψλ-δπλακηθψλ αζθήζεσλ. Σν πξφβιεκα κε απηή 

ηελ έξεπλα είλαη φηη επεηδή νη αζζελείο έθαλαλ παξάιιεια θαη ηηο ζπλεζηζκέλεο ηνπο 

δξαζηεξηφηεηεο, δελ κπνξνχλ λα πηζησζνχλ απφιπηα ηα απνηειέζκαηα ζην Pilates. 

Πξφβιεκα απνηειεί επίζεο φηη δελ νινθιήξσζαλ φινη ηελ ζεξαπεία αιιά κφλν έλα κεγάιν 

πνζνζηφ πνπ κπνξεί λα καο δψζεη κηα θαιή εηθφλα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

παξέκβαζεο. 

΢ην άξζξν ησλ Glaser et al, (2001), 84 αζζελείο ειηθίαο 18-80 εηψλ ρσξίζηεθαλ κε 

ηπραίν ηξφπν ζε δχν νκάδεο: νκάδα ζεξαπείαο placebo (n=17) θαη νκάδα ζεξαπείαο (n=21). 

Οη απνρσξήζεηο γηα νπνηνδήπνηε ιφγν ήηαλ 34% γηα ηελ νκάδα ζεξαπείαο θαη 26% γηα ηελ 

νκάδα placebo. Οη αζζελείο ζηελ νκάδα ζεξαπείαο έθαλαλ Ζιεθηξηθφ Μπηθφ Δξεζηζκφ 

(EMS) ζπκπιεξσκαηηθά ζηελ άζθεζε ελψ φζνη ήηαλ ζηελ νκάδα ζεξαπείαο placebo,έθαλαλ 

placebo EMS ζπκπιεξσκαηηθά κε ηελ άζθεζε. ΢ε θάζε αζζελή δφζεθε κηα ζπζθεπή είηε 

EMS είηε placebo EMS, έλαο νδεγφο ζσζηήο ρξήζεο θαη ζπκβνπιή λα ην ρξεζηκνπνηνχλ δχν 

θνξέο ζε θαζεκεξηλή βάζε γηα ηξηάληα ιεπηά(1 ψξα ζχλνιν) κέρξη ηελ πάξνδν δχν κελψλ. 

Οη αζζελείο έπξεπε λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηελ κέγηζηε αλεθηή έληαζε ρσξίο λα ηνπο πξνθαιεί 

πφλν ή ελφριεζε. Οη ζπζθεπέο ήηαλ ηεηξαθάλαιεο θαη θνξεηέο (RS-4M; RS Medical, 

Vancouver, WA) θαη ζπλδένληαλ κε ηνπο αζζελείο κε ηελ βνήζεηα θαισδίσλ ζε 

επαλαρξεζηκνπνηνχκελα ειεθηξφδηα. Οη placeboζπζθεπέο ήηαλ παλνκνηφηππεο κε ηελ κφλε 

δηαθνξά φηη ε δφζε ξεχκαηνο πνπ παξήγαγαλ ήηαλ πνιχ ρακειή. Οη ζπζθεπέο ήηαλ 

πξνγξακκαηηζκέλεο απφ ην εξγνζηάζην γηα ηελ εθάζηνηε ζεξαπεία θαη νη ζπκκεηέρνληεο 

αιιά θαη νη εξεπλεηέο είραλ άγλνηα γηα ην είδνο ηνπο. Οη ζπζθεπέο δηαρσξίζηεθαλ κεηά κε 

ηνλ θσδηθφ θαηαζθεπήο ηνπο απφ ην εξγνζηάζην. Δπίζεο θαη νη δχν νκάδεο έιαβαλ θάπνηεο 

αζθήζεηο πνπ έπξεπε λα πξαγκαηνπνηνχλ, κε ζθνπφ ηελ ελδπλάκσζε ηνπ θνξκνχ θαη ηελ 

αχμεζε ηεο επιπγηζίαο. Οη αζζελείο παξαθνινχζεζαλ ηξείο ζπλεδξίεο, κία  γηα θάζε 

εβδνκάδα ζεξαπείαο θαη έπξεπε λα θάλνπλ ηηο αζθήζεηο θαζεκεξηλά, ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο 

θαη ηηο θσηνγξαθίεο πνπ ηνπο δφζεθαλ γηα κεγαιχηεξε θαηαλφεζε.  

Οη κεηξήζεηο έγηλαλ κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο θαη επαλακεηξήζεθαλ ζηνπο δχν θαη 

έμη κήλεο. Ο πφλνο κεηψζεθε θαη ε ιεηηνπξγηθφηεηα απμήζεθε κεηα απν δχν κήλεο ζηελ 

νκάδα ζεξαπείαο αιιά παξέκεηλαλ ζηαζεξά κέρξη ηνπο έμη κήλεο. Τπήξραλ αξθεηά 
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πξνβιήκαηα νζν αθνξά ηελ δηαμαγσγή απηήο ηεο έξεπλαο. Αξθεηνί αζζελείο απνρψξεζαλ 

θαη θπξίσο ιφγν αληθαλφηεηαο λα αθνινπζήζνπλ ην πξφγξακκα εθαξκνγήο ηνπ EMS θαη ησλ 

αζθήζεσλ. ΢ε γεληθέο γξακκέο ε ρξήζε EMS έδεημε ζεηηθά απνηειέζκαηα ζε αζζελείο κε 

πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα, αλ θαη δελ είλαη ζίγνπξν φηη ζα έρεη απνηειέζκαηα ζε φινπο 

θαζψο απαηηείηαη πεξηζζφηεξε έξεπλα. 

΢ην άξζξν ηνσλ Donzelli et al.(2006), 53 αζζελείο ειηθίαο 20-65 εηψλ ρσξίζηεθαλ ζε 

δχν νκάδεο: νκάδα Pilates (n=21) θαη νκάδα back school(n=22). ΢πλνιηθά 43 νινθιήξσζαλ 

ηελ ζεξαπεία. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ 10 ζπλεδξίεο, δηάξθεηαο κίαο ψξαο θαη νη αζζελείο ήηαλ 

ρσξηζκέλνη ζε γθξνππ ησλ εθηά αηφκσλ. Σν θάζε γθξνππ θαζνδεγνχληαλ απφ έλαλ 

ζεξαπεπηή εμεηδηθεπκέλν ζην back school θαη ην Pilates αληίζηνηρα. Μεηά ην ηέινο ησλ δέθα 

ζεξαπεηψλ νη αζζελείο πήξαλ έλα βηβιίν κε αζθήζεηο γηα λα ζπλερίζνπλ λα εμαζθνχληαη ζην 

ζπίηη. Οη επαλακεηξήζεηο ζηνπο αζζελείο, εθηφο απφ ηελ αξρηθή κέηξεζε πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

ζεξαπείαο έγηλαλ ζηνλ έλα κήλα θαη κεηά ζηνπο ηξείο θαη έμη κήλεο. Γηα ηελ νκάδα back 

school ππήξμε έλα πξσηφθνιιν ζεξαπείαο θαηαζθεπαζκέλν απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο ζεξαπεπηέο  

θαη ε επηινγή ησλ αζθήζεσλ ήηαλ ζηελ επρέξεηα ηνπ ζεξαπεπηή αξθεί λα κελ 

πξαγκαηνπνηνχληαλ νη ίδηεο θάζε θνξά. Σν πξσηφθνιιν πεξηιακβάλεη αζθήζεηο ζσζηήο 

ζηάζεο θνξκνχ, αλαπλεπζηηθήο εθπαίδεπζεο, κπτθήο επηκήθπλζεο θαη ελδπλάκσζεο ησλ 

παξαζπνλδπιηθψλ κπψλ θαη ηεο ππέινπ θαη αζθήζεηο θηλεηνπνίεζεο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαζψο θαη δηδαρή αλαιγεηηθψλ ζηάζεσλ. Αθφκα νη ζεξαπεπηέο ζε θάζε ζπλεδξία 

δίδαζθαλ ηνπο αζζελείο ζρεηηθά κε ηελ αλαηνκία ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ παζνινγία ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. H άιιε νκάδα αθνινχζεζε ηηο βαζηθέο αξρέο ηνπ Pilates. Σν 

πξσηφθνιιν ζεξαπείαο πνπ ζρεδηάζηεθε πξνζαξκφδεη εχθνια ηηο αζθήζεηο ζηηο απαηηήζεηο 

ηνπ θάζε αζζελή. Ζ κέζνδνο απηή επηηξέπεη ζηνπο αζζελείο λα απνκλεκνλεχνπλ εχθνια ηηο 

αζθήζεηο θαη λα εθαξκφδεηαη ζε πεξηπηψζεηο πφλνπ. Οη ζεξαπείεο απνηεινχληαλ απφ ελλέα 

ελφηεηεο: εθπαίδεπζε ζηάζεο, αλάπηπμε θπζηνινγηθήο ζέζεο, θαζηζηηθέο αζθήζεηο, 

αλαιγεηηθέο αζθήζεηο, αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο, δηαηαηηθέο αζθήζεηο, αζθήζεηο βειηίσζεο 

ηδηνδεθηηθφηεηαο, θηλεηνπνίεζε αλψηεξνπ ζσξαθηθνχ ηκήκαηνο θαη ζεσξεηηθή πξνζέγγηζε 

ηνπ πξνβιήκαηνο. 

Γηα πξαθηηθνχο ιφγνπο ρξεζηκνπνηήζεθαλ κφλν νη βαζηθέο αζθήζεηο ηνπ Pilates δηφηη 

γηα ην θαλνληθφ πξφγξακκα ζα απαηηνχληαλ πεξηζζφηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. Μεηά ην πέξαο 

ησλ δέθα εβδνκάδσλ νη πξψηεο κεηξήζεηο έδεημαλ θαηαθφξπθε κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηεο 

δπζιεηηνπξγηθφηεηαο, κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα γηα ηελ νκάδα ηνπ Pilates. Σα 

απνηειέζκαηα απηά παξέκεηλαλ κέρξη θαη ηνπο έμη κήλεο, κε κηα κηθξή πησηηθή ηάζε ζηνπο 
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ηξείο κήλεο. Οη αζζελείο δελ ήηαλ ζπλεπείο κε ηηο αζθήζεηο ζην ζπίηη, δειαδή κφλν ην 4,5% 

ηνπ back school θαη ην 9,5% ηνπ pilates ηηο έθαλαλ θαζεκεξηλά. Φάλεθε φηη νη αζθήζεηο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ κφλν φηαλ ηα ζπκπηψκαηα επηδεηλψλνληαλ πξνθεηκέλνπ λα κεηψζνπλ ην 

πφλν. Σν 61,9% ησλ αζζελψλ ηνπ Pilates έκεηλα πνιχ επραξηζηεκέλνη κε ηελ κέζνδν 

ζεξαπείαο ζε αληίζεζε κε ην back school πνπ ήηαλ κφιηο 4,5%. Σειηθά απνδείρηεθε φηη ην 

Pilates απνηειεί κηα απνηειεζκαηηθή κέζνδνο θαζψο είλαη εχθνιε θαη θαηαλνεηή απφ ηνπο 

αζζελείο θαη επηηξέπεη κηα πνην πξνζσπηθή ζεξαπεία. Μεηνλέθηεκα ηεο έξεπλαο απνηειεί ην 

κηθξφ δείγκα πνπ δελ επηηξέπεη λα γίλνπλ πεξεηαίξσ αλαιχζεηο. 
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Κεθάιαην 15
ν
 

 Σπδήηεζε 

 

ε απηή ηελ αλαζθφπεζε κειεηήζεθαλ επηζηεκνληθά 41 άξζξα πνπ αθνξνχζαλ 

ζχγρξνλεο θαη θιαζζηθέο κεζφδνπο ζεξαπείαο γηα ηνλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα. 

Όια ηα άξζξα πνπ επηιέρζεθαλ είραλ ηθαλνπνηεηηθφ δείγκα θη αξθεηέο πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ηελ κέζνδν πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε απφ ηνπο εξεπλεηέο. Κάπνηα άξζξα έθαλαλ 

ζχγθξηζε κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ κεζφδσλ, άιια κε ηελ ρξήζε νκάδαο ειέγρνπ θαη άιια κε 

νκάδα ζεξαπείαο placebo, ελψ ζ‟έλα άξζξν πξαγκαηνπνηήζεθε απιή θαηαγξαθή 

απνηειεζκάησλ φζνλ αθνξά ηελ επίδξαζε ηεο ζεξαπείαο ζηνλ νζθπτθφ πφλν. Μέζα απφ ηελ 

παξνχζα έξεπλα απνδεηθλχεηαη φηη αξθεηέο ζεξαπείεο έρνπλ επίδξαζε ζηελ αχμεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ (βξαρππξφζεζκα-

καθξνπξφζεζκα), ζηελ αχμεζε ηνπ ζπνλδπιηθνχ εχξνπο ηξνρηάο. Δπηπιένλ, κεξηθέο έξεπλεο 

αλέθεξαλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηεο θαηάζιηςεο, πνπ ζπλήζσο πξνθαιείηαη ζε 

αζζελείο κε νζθπτθφ πφλν. ΢ρεδφλ ζε φιεο ηηο έξεπλεο πνπ κειεηήζεθαλ ππήξραλ απνθιίζεηο 

ζηηο επαλακεηξήζεηο ζρεηηθά κε ηνλ αξηζκφ ησλ αζζελψλ πνπ παξεβξέζεθαλ. Αθφκα, ζε 

αξθεηέο κειέηεο πνιινί αζζελείο ζηακάηεζαλ απφ ηελ δηαδηθαζία ζεξαπείαο, εμαηηίαο 

επηδείλσζεο  ησλ ζπκπησκάησλ. 

Μέζα απφ ηελ κειέηε ηελ νπνία πξαγκαηνπνηήζακε θαηαιήμακε ζε θάπνηα 

ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηηο κεζφδνπο. Ο βεινληζκφο είλαη αξθεηά ηθαλφο λα αλαθνπθίζεη 

απφ ηνλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα ζε ζρέζε κε ηηο αληίζηνηρεο  placebo ζεξαπείεο αιιά θαη 

ζε ζρέζε κε θάπνηα νκάδα ειέγρνπ. Αληίζεηα, ζπγθξηλφκελνο κε  ηε κάιαμε απνδεηθλχεηαη 

αξθεηά κηθξφηεξεο ζεξαπεπηηθήο αμίαο ζχκθσλα κε ηα αλαθεξφκελα ζηηο έξεπλεο 

απνηειέζκαηα.  

Μία αθφκα κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο απφ ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή 

θνηλφηεηα είλαη ε yoga,  ε νπoία θαίλεηαη λα παξνπζηάδεη ζεηηθή επίδξαζε ζηνλ νζθπτθφ 

πφλν αιιά θαη ζηε γεληθή πγεία. Ζ κέζνδνο απηή απνδεηθλχεηαη θαιχηεξε απφ ηηο άιιεο 

κεζφδνπο κε ηηο φπνηεο ζπγθξίζεθε  θη νη αζζελείο ήηαλ πξφζπκνη λα εμαθνινπζήζνπλ λα 

θάλνπλ yoga αθφκα θαη κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο.(Sherman et al., 2005; Tilbrook et al., 

2011; Williams et al., 2005; Williams et al., 2009). 

Μηα λέα ηερληθή ε νπνία ζηαδηαθά θαηαθηά ηελ ζέζε ηεο κέζα ζηνπο θφιπνπο ηεο 

θπζηθνζεξαπείαο είλαη θαη ε ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε ε νπνία θαίλεηαη λα έρεη θαιά 

απνηειέζκαηα βξαρππξφζεζκα, ηα νπνία ζε αξθεηέο πεξηπηψζεηο δηαηεξνχληαη θαη ζε βάζνο 

΢ 
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ρξφλνπ. (Ferreira et al., 2007; Paatelma et al., 2008; Mohammad et al., 2006; Grunnesjö et al., 

2011). Ζ κέζνδνο απηή κπνξεί λα ζηαζεί είηε  κφλε ηεο ζαλ ζεξαπεπηηθή αγσγή είηε 

ζπκπιεξσκαηηθά ζε θάπνηα άιιε, αιιά δχζθνια ζα κπνξνχζε λα ζπγθξηζεί κ‟ άιιεο 

κεζφδνπο θαζψο απφ ηελ έξεπλα καο απνδεηθλχεηαη φηη έρεη παξφκνηα απνηειέζκαηα κε ηελ 

άζθεζε, ην McKenzie αιιά θαη ηνλ θηλεηηθφ έιεγρν. 

Ζ κάιαμε απνηειεί ηελ αξραηφηεξε κέζνδν αληηκεηψπηζεο ηνπ πφλνπ θαη ζηελ 

παξνχζα έξεπλα απνδεηθλχεηαη φηη βξαρππξφζεζκα είλαη κηα κέζνδνο πνιχ ρξήζηκε, 

πεξηζζφηεξν απφ ηελ ζπλεζηζκέλε αιιά θαη ηελ θπζηθνζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε. Όκσο 

εμαηηίαο ηνπ κηθξνχ ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο πνπ έρνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο,  θαιφ ζα ήηαλ λα 

εθαξκφδεηαη ζπκπιεξσκαηηθά κε ηηο άιιεο ζεξαπείεο θη φρη κφλε ηεο.( Cherkin et al., 2001; 

Cherkin et al., 2011; Hsieh et al., 2006). 

Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηελ έιμε θαζψο νη απφςεηο είλαη δηραζκέλεο ζρεηηθά κε ηελ 

επίδξαζε ηεο θαη κφλν κία έξεπλα απνδέρεηαη φηη ε έιμε είλαη αξθεηή γηα λα βνεζήζεη ζηελ 

κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο.( Beattie et al., 2008; Borman et al., 

2002; Schimmel et al.2009). 

Ο θηλεηηθφο έιεγρνο είλαη κηα λέα πξνζέγγηζε ζην πξφβιεκα ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη 

νη έξεπλεο πνπ έρνπλ δηέμαρζεί δελ είλαη πνιιέο. Έηζη, ζχκθσλα κε ηελ δηθηά καο έξεπλα 

θαίλεηαη λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε αιιά ζαλ ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία θαζψο απηνχ ηνπ 

είδνπο ε άζθεζε θαίλεηαη λα είλαη αλψηεξε κφλν απφ νκάδεο ζεξαπείαο placebo θαη  νκάδεο 

ειέγρνπ. (Akbari et al.,2008; Costa et al., 2009; Macedo et al., 2011). 

Σν laser ζεσξείηαη ζαλ ζπκπιήξσκα ζηε βαζηθή ζεξαπεία θαη θαίλεηαη λα έρεη 

επίδξαζε κφλν φηαλ ζπλδπάδεηαη κε θάπνηα άιιε. Όκσο, παξφια απηά θαίλεηαη λα κεηψλεη 

ζεκαληηθά ηνλ πφλν θαη  λα βνεζά ζηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο κέζσ ησλ βηνρεκηθψλ 

κεηαβνιψλ πνπ πξνθαιεί.( Ay et al., 2010; Djavid et al., 2007). 

΢ε ηξεηο δηαθνξεηηθέο κειέηεο ην TENS απνδείρζεθε αξθεηά απνηειεζκαηηθφ ζαλ 

ζεξαπεία αιιά φρη ηφζν θαιφ φζν ην PENS. Βέβαηα φπσο επηζεκαίλνπλ νη εξεπλεηέο θαη ζηα 

ηξία άξζξα ηα απνηειέζκαηα ηνπ TENS εμαξηψληαη απφ ηνλ ηξφπν εθαξκνγήο ηνπο ζηνλ 

αζζελή.( Alizadeh & S. Ahmadizad, 2009; Jarzem et al., 2005; Yokoyama et al., 2004).   

Ζ πιένλ απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηνλ νζθπτθφ πφλν είλαη ε ελεξγεηηθή άζθεζε, 

βέβαηα πάληα καδί κε θάπνηα ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία. Σα απνηειέζκαηα απηνχ ηνπ είδνπο 

ζεξαπείαο είλαη ηφζν βξαρππξφζεζκα, φζν θαη καθξνπξφζεζκα, αλ θαη πνιιέο θνξέο είλαη 

παξφκνηα κε άιιεο ζεξαπείεο. Σν βαζηθφ πξφβιεκα απηήο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε επηινγή ησλ 

αζθήζεσλ πνπ δηαθέξεη απφ εξεπλά ζε έξεπλα κε θνηλφ γλψκνλα φκσο ηελ ζπλνιηθή 
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βειηίσζε ησλ αζζελψλ θαη φρη κφλν ηελ βειηίσζε ηνπ νζθπτθνχ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο . 

Σέινο, κειεηήζεθαλ  θαη ηξεηο έξεπλεο κε ελαιιαθηηθέο ζεξαπείεο ζρεηηθά κε ηνλ 

πφλν ζηελ νζθχ.  ΢‟ απηέο θάλεθε πσο ην tai chi, ην Pilates θαη ν ειεθηξηθφο εξεζηζκφο  

βνήζεζαλ ζηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ αχμεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. Σν κεηνλέθηεκα 

είλαη φηη νη κεηξήζεηο ζην tai chi έγηλαλ κφλν κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο, ελψ φηη ζηνλ 

ειεθηξηθφ εξεζηζκφ λαη κελ είραλ βειηίσζε αιιά παξέκεηλαλ ζηαζεξά κέρξη ηνπο 6 κήλεο. 

Αθφκα  ην Pilates ζαλ ζεξαπεία επεηδή είλαη εχθνιν ζηελ εθαξκνγή θάλεθε φηη έρεη 

απνηέιεζκα, αλ θαη ζηελ κία έξεπλα νη αζζελείο δελ έθαλα κφλν  pilates αιιά θαη ηελ 

ζπλεζηζκέλε ζεξαπεία ελψ ζηελ άιιε κειέηε θάλεθε λα ράλνπλ ηελ δπλακηθή ησλ 

απνηειεζκάησλ ηνπο κέρξη ηνπο έμη κήλεο. (Donzelli et al., 2006; Gladwell et al., 2006; 

Glaser et al., 2001; Hall et al., 2011). 
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 15.1 Πεπιοπιζμοί ηηρ αναζκόπηζηρ  

 

 Πνιιά πξνβιήκαηα κπνξνχλ λα ρξεσζνχλ ζε απηή ηελ αλαζθφπεζε θαη απηφ εμαηηίαο 

ηεο αλαδήηεζεο ησλ άξζξσλ θαη ηελ δηαδηθαζία επηινγήο ηνπο. Δίλαη πνιχ πηζαλφ λα κελ 

έρνπκε βξεη θάπνηα άξζξα πνπ πηζαλφλ λα πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα, εμαηηίαο ηνπ 

πεξηνξηζκέλνπ ρξφλνπ θαη ηεο πεξηνξηζκέλεο δπλαηφηεηαο λα βξνχκε ειεχζεξα άξζξα. 

Αθφκα ππάξρνπλ έξεπλεο κε κηθξφηεξα δείγκαηα πνπ ίζσο δελ δφζεθε ε απαηηνχκελε 

ζεκαζία θαη έξεπλεο πνπ δελ έδηλαλ απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα. 

Δπηπιένλ νη έξεπλεο πνπ έρνπλ βξεζεί είλαη πνιχ πηζαλφ λα θαίλεηαη φηη δεκηνπξγνχλ κηα 

ζεηηθή εληχπσζε γηα ηηο πεξηζζφηεξεο κεζφδνπο φκσο ππάξρνπλ θαη έξεπλεο κέζα ζηελ 

αλαζθφπεζε πνπ ππνδειψλνπλ ην αληίζεην. Έλα ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ηα άξζξα 

ηεο έιμεο. Αθφκα έξεπλεο πνπ δελ είραλ εθδνζεί θαη ζηα Αγγιηθά δελ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζε 

απηή ηελ έξεπλα. Όιεο νη έξεπλεο ζρεδφλ κεηξνχζαλ ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα κε απνηέιεζκα λα κπνξέζνπλ λα γίλνπλ ζπλνιηθά θάπνηεο ζπγθξίζεηο αιιά 

αθφκα θαη κεηαμχ ησλ άξζξσλ. Αθφκα γηα ζπγθεθξηκέλεο κεζφδνπο αλαγθαζηήθακε λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε άξζξα πνπ δελ πιεξνχζαλ απφιπηα φια ηα θξηηήξηα (αλνινθιήξσηε 

έξεπλα) πξνθεηκέλνπ φκσο λα έρνπκε εηθφλα θαη απφ απηή ηελ κέζνδν. 

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην γεγνλφο φηη ζηελ παξνχζα  έξεπλα θαιχςακε έλα κεγάιν 

θάζκα δηαθνξεηηθψλ κεζφδσλ ζρεηηθά κε ηνλ πφλν ζηελ νζθπτθή κνίξα, θαζηζηά ηελ 

εξγαζία καο αξθεηά ελεκεξσκέλε. Γηα ηελ θάζε κέζνδν αλαιχζακε ηνπιάρηζηνλ ηξία άξζξα, 

εθηφο απφ ηηο ελαιιαθηηθέο ζεξαπείεο γηα ηνλ πφλν ζηελ νζθχ πνπ αλαιχζακε ηνπιάρηζηνλ 

έλα άξζξν. Απηφ έγηλε κε ζηφρν λα ππάξμεη φζν ην δπλαηφ πιεξέζηεξε ελεκέξσζε επί ησλ 

κεζφδσλ. Αθφκα ην γεγνλφο φηη νη έξεπλεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε πνιιέο θαη δηαθνξεηηθέο 

ρψξεο ζε ζπλδπαζκφ κε ην πνηθηιφκνξθν θαη κεγάιν αξηζκεηηθά δείγκα καο επηηξέπνπλ λα 

βγάινπκε ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ην ζχλνιν ησλ κεζφδσλ. 
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15.2 Σςμπεπάζμαηα και πποηάζειρ 
 

Ζ παξνχζα εξγαζία θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ζπλνιηθά απφ ηηο 13 κεζφδνπο πνπ 

αλαθέξζεθαλ ζηελ εξγαζία, απηέο πνπ ππφζρνληαη θαιχηεξα απνηειέζκαηα  είλαη ε 

ελεξγεηηθή άζθεζε, ε yoga θαη ε ζπνλδπιηθή θηλεηνπνίεζε. Ζ κάιαμε, ην laser, ηα TENS, ν 

κεραληθφο έιεγρνο θη ν βεινληζκφο ιεηηνπξγνχλ πνιχ θαιά σο ζπκπιεξσκαηηθέο ζεξαπείεο 

ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ νζθπτθνχ πφλνπ. Αθφκα ε έιμε, ην McKenzie, ην tai chi θαη ην Pilates 

είλαη κέζνδνη πνπ έρνπλ δηθνξνχκελα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ην πνζνζηφ βνήζεηαο πνπ 

πξνζθέξνπλ. Έηζη ρξεηάδεηαη πνιχ πξνζνρή ζην πνηά ζεξαπεία ζα εθαξκνζηεί θαη κε πνην 

πξσηφθνιιν γηα λα έρνπκε ην κέγηζην δπλαηφ απνηέιεζκα. ΢ε φιεο ηηο έξεπλεο κεγάιν ξφιν 

έπαηδε θαη ε πξφζεζε ηνπ αζζελή λα ζεξαπεπηεί, αλεμάξηεηα κε πνηα ζεξαπεία ιάκβαλε, 

θαζψο απζππνβαιιφηαλ πξνο ην ζεηηθφ απνηέιεζκα (placebo).  

Οινθιεξψλνληαο, κέζα απφ ηελ παξνχζα αλαζθφπεζε δηαπηζηψζεθαλ   θάπνηεο 

ειιείςεηο ζηελ κεζνδνινγία ησλ εξεπλψλ. Οπφηε πξνηείλεηαη ζηηο κειινληηθέο κειέηεο λα 

δνζεί κεγάιε πξνζνρή ζην  ζρεδηαζκφ ηνπο φπσο π.ρ ζηελ επίηεπμε πιήξνπο άγλνηαο ησλ 

αζζελψλ σο πξνο ην είδνο ζεξαπείαο γηα λα κεησζεί ην επίπεδν απζππνβνιήο. Αθφκα νη 

επφκελεο έξεπλεο ζα πξέπεη λα επηθεληξσζνχλ ζηελ ζχγθξηζε κεζφδσλ πνπ έρνπλ 

αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα φπσο είλαη ε έιμε, ην McKenzie θαη ε ελεξγεηηθή άζθεζε. 

Δπίζεο ζα πξέπεη λα γίλνπλ κεηξήζεηο  ζρεηηθά κε ην αλ βνεζάεη πεξηζζφηεξν ε νκαδηθή 

ζεξαπεία ή ε αηνκηθή ζε κεζφδνπο φπσο ε yoga, νη ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, ην McKenzie θαη 

ε ελεξγεηηθή άζθεζε. ΢ε θάπνηεο κεζφδνπο (laser, TENS, ηερληθέο θηλεηνπνίεζεο, κάιαμε) 

ρξεηάδνληαη επελακεηξήζεηο γηα θαιχηεξε αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ζε κεγαιχηεξν 

βάζνο ρξφλνπ. Δπηπιένλ, ζπγθξίζεηο ζα πξέπεη λα γίλνληαη θαη κε άιιεο ζεξαπείεο θαη φρη 

κφλν κε νκάδεο εηθνληθήο ζεξαπείαο θαη placebo (yoga, βεινληζκφο, κεραληθφο έιεγρνο). 

Οπζηαζηηθά νη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζε πνιιέο απφ ηηο αλαθεξφκελεο κεζφδνπο παξαηεξνχληαη 

θπξίσο ζηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. ΢ηηο επφκελεο κεηξήζεηο δελ θαίλεηαη λα δηαηεξνχλ φιεο ηα 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηνλ πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα, αιιά φιεο έρνπλ ζεηηθή 

επίδξαζε ζηελ ζπλνιηθή θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ αζζελνχο, ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο. 

΢πκπεξαζκαηηθά θη φζνλ αθνξά ηνλ νζθπτθφ πφλν είλαη πηζαλφ πσο ν ζπλδπαζκφο 

ζεξαπεηψλ παξνπζηάδεη βειηησκέλν ζεξαπεπηηθφ απνηειεζκα ζπγθξηηηθά κε κεκνλσκέλεο 

ηερληθέο.  
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νκάδεο κάιαμεο ζηηο 26 εβδ. 

(παξφκνηεο κεηξήζεηο) . 

Υαιαξσηηθή κάιαμε θαιχηεξα 

απν δηαξζξσηηθή κάιαμε ζηηο 52 

εβδ. Κακκία δηαθνξά ζηελ 

έληαζε ζπκππησκάησλ ζε 

10,26,52 εβδ. 
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Controlled 

Trial  

A 

prospective 

randomised 

controlled 

trial of 

spinal 

manipulatio

n and 

ultrasound 

in the 

treatment of 

chronic low 

back pain  

Elsevier 

,Physiothera

py 92 (2006) 

p.p34–42 

Mohammad A. 

Mohseni-Bandpei , 

Jacqueline Critchley  

Thomas Staunton, 

Barbara Richardson 

Ν=112 άηνκα, 

ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο κε 

άζθεζε (n=56), 

άζθεζε κε 

ππέξερν (n=56) 

Βξαρππξφζεζκα κείσζε ζηελ 

έληαζε ηνπ πφλνπ, κείσζε 

ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο, 

αχμεζε εχξνπο ηξνρηάο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ζηηο 2 

νκάδεο. 6 κήλεο νκάδα 

θηλεηνπνηεζεο θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα. Follow-up 6 κήλεο 

A 

randomized 

control trial 

of the 

effects of 

muscle 

stretching, 

manula 

therapy and 

steroid 

ijectionw in 

addition to 

stay active 

care an 

health-

related 

quality of 

life in acute 

and 

subacute 

low back 

pain. 

Clin Rehabil 

2011 25: 

999 

originally 

published 

online 10 

August 2011 

 

Marie I Grunnesjö, 

Johan P Bogefeldt, 

Stefan IE Blomberg, 

Lars-Erik Strender 

and Kurt F 

Svärdsudd 

N=160 άηνκα, 

(n=35) stay active, 

(n=35) stay active-

δηαηάζεηο, (n=42) 

stay active-

δηαηάζεηο-manual 

therapy,  

(n=47) stay active-

δηαηάζεηο-manual 

therapy-ελέζεηο 

Follow-up: 5,10 εβδνκάδεο. Όιεο 

νη νκάδεο είραλ βειηίσζε ζηελ 

πνηφηεηα δσεο εθνο απν ηελ 

νκάδα  stay active.. Κάζε θνξά 

πνπ έλα είδνο ζεξαπείαο εκπαηλε 

επηπιένλ ζην πιάλν ζεξαπείαο 

ακέζσο ε αληίζηνηρε νκάδα είρε 

θαη κεγαιχηεξε βειηίσζε ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα 1, είηε ζε 

ζέκαηα πφλνπ (κείσζε), βειηίσζε 

ιεηηνπξγηθφηεηαο, ιηγφηεξε ρξήζε 

παπζίπνλσλ, γξεγνξφηεξε 

επηζηξφθε ζηελ δνπιεία 

A 

randomized 

trial 

comparing 

a group 

exercise 

programme 

for back 

pain 

Disability 

and 

Rehabilitatio

n, 2005; 

27(16): 929 

– 937 

J Jane L. Carr, 

Jennifer A Klabber 

Moffett, Eleine 

Howarth, Stewart J. 

Richmond David J. 

Tprgerson, Davad 

A. Jackson,& 

Caroline J. Metcalfe 

N=237 αηνκα, 

νκάδα ειέγρνπ, 

αηνκηθήο 

θπζηθνζεξαπείαο, 

(n=119) θαη ζηελ 

νκάδα άζθεζεο 

(n=118). 

Follow up 3, 6 κήλεο. Ζ νκάδα 

άζθεζεο βειηηψλεηαη ζηαδηαθά 

πεξηζζφηεξν απφ ηε θ/ζ 

αληηκεηψπηζε, νρη νπζηαζηηθέο 

δηαθνξέο ζηα γεληθά 

ραξαθηεξηζηηθά. ΢ηαδηαθή 

βειηίσζε θαη ζηα δχν γθξνππ φζν 

αθνξά ην επίπεδν ηνπ πφλνπ θαη 

ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηφζν ζηνπο 
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patients 

with 

individual 

physiothera

py in a 

severely 

deprived 

area  

3 φζν θαη ζηνπ 12 κήλεο, κε 

νκάδα ηεο άζθεζεο λα βνεζάεη 

ειαθξψο πεξηζζφηεξν. 

 

A 

Randomize

d Trial 

Comparing 

Acupunctur

e, 

Simulated 

Acupunctur

e, and 

Usual Care 

for Chronic 

Low Back 

Pain  

Arch Intern 

Med. 

2009 

Daniel C. Cherkin; 

Karen J. Sherman; 

Andrew L. Avins; 

Janet H. Erro; Laura 

Ichikawa; William 

E. Barlow; Kristin 

Delaney; Rene 

Hawkes,; Luisa 

Hamilton,; Alice 

Pressman,; Partap S. 

Khalsa,,; Richard A. 

Deyo. 

Βεινληζκφο(n=15), 

εμαηνκηθεπκέλνο 

βεινληζκφο(n=157, 

εηθνληθφο 

βεινληζκφο(n=162, 

ζπλεζηζκέλε 

αληηκεηψπηζε 

(usual care n=161). 

N=638 άηνκα 

΢ηηο 8 εβδνκάδεο θαιχηεξε 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη κεησκέλα 

ζπκπηψκαηα ηα γθξνχπ 

βεινληζκνχ. 

8-52 εβδνκάδεο  ζηα 4 γθξνχπ 

παξφκνηα απνηειέζκαηα ζηελ 

εκθάληζε ζπκπησκάησλ. 

Πξφβιεκα ιεηηνπξγηθφηεηαο ζηελ 

ζπλήζε αληηκεηψπηζε.  

Μεγαιχηεξε κείσζε θαξκάθσλ 

ζηελ ζπλήζε αληηκεηψπηζε.  

Follow -up:8,26,52 εβδνκάδεο 

Active 

Exercise, 

Education, 

and 

Cognitive 

Behavioral 

Therapy for 

Persistent 

Disabling 

Low Back 

Pain 

SPINE 

Volume 32, 

Number 15, 

pp 1578–

1585 

©2007, 

Lippincott 

Williams & 

Wilkins, 

Inc. 

Ruth E. Johnson, 

PhD, Gareth T. 

Jones Nicola J. 

Wiles,  

Carol Chaddock, 

DipGrad,Richard G. 

Potter, MBBS,Chris 

Roberts, 

Deborah P. M. 

Symmons, Paul J. 

Watson, David J. 

Torgerson,  

and Gary J. 

Macfarlane,  

N=234 άηνκα, 

(n=116) νκάδα 

θπζηθνζεξαπεπηηθή

ο παξέκβαζεο, 

(n=118) νκάδα 

ειέγρνπ. 

Follow-up:3,9,25 κήλεο. Μείσζε 

πφλνπ θαη ιεηηνπξγηθφηεηαο ζηνπο 

3 κήλεο. Καιχηεξα νκάδα θ/ζ. 

΢ηηο επφκελεο κεηξήζεηο δελ 

άιιαμαλ ηδηαίηεξα ηα 

απνηειέζκαηα κε ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο λα έρεη ειαθξψο 

θαχηεξα απνηειέζκαηα απν ηελ 

νκάδα ειέγρνπ, κεηψζεθε θαη ζηηο 

2 ν πφλνο θαη βειηηψζεθε ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα. 

Acupunctur

e in 

Patients 

With 

Chronic 

Low Back 

Pain  

Arch Intern 

Med. 

Vol.166 

Feb.27, 

2006 

Benno Brinkhaus 

Claudia M. Witt; 

Susanne Jena; Klaus 

Lind,; Andrea 

Streng;Stefan 

Wagenpfeil;Domini

k Irnich; Heinz-

Ulrich 

Walther;DieterMelc

Βεινληζκφο(n=14),

ειάρηζην  

βεινληζκφ(n=73) 

θαη ιίζηα 

αλακνλήο(n=79). 

Ν=298 άηνκα 

 

΢ηηο 8 εβδνκάδεο κεηψζεθε ε ηνπ 

έληαζε πφλνπ πεξηζζφηεξν ζην 

βεινληζκφ, παξφκνηα 

απνηειέζκαηα ζηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα. 26 θ 52 

εβδνκάδεο  βεινληζκφο θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα. Follow-up:8,26,52 

εβδνκάδεο 
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hart;Stefan Willich,  

Acupunctur

e treatment 

of chronic 

low-back 

pain – a 

randomize, 

blinded, 

placebo-

controlled 

trial with 9-

month 

follow-up  

Elsevier,Pai

n 96 (2002)  

p.p 189–196 

Eric Leibinga,Urs 

Leonhardtb, Georg 

Ko  sterc, Anke 

Goerlitzd, Joerg-

Andre   Rosenfeldtc, 

Reinhard Hilgersd, 

Giuliano Ramadorib 

N=131 άηνκα. Ο 

βεινληζκφο είρε 

n=40, ν ειάρηζηνο 

βεινληζκφο n=45 

θαη ε νκάδα 

ειέγρνπ n=46 

Αξρηθά θακκία δηαθνξά ζηα 

γθξνχπ: έληαζε πφλνπ, 

αληθαλφηεηα ιφγν πφλνπ, 

ειαζηηθφηεηα ΢.΢  

12 εβδ.: βεινληζκφο θαιχηεξνο 

απν νκάδα ειέγρνπ ζε έληαζε& 

αληθαλφηεηα ιφγν πφλνπ. 

9 κήλεο: βεινληζκφο κεησκέλε 

αληθαλφηεηα, έληαζε πφλνπ ζε 

ζρέζε κε νκάδα ειέγρνπ. Κακκία 

δηαθνξά επιηγηζία ΢.΢ 

Chronic 

low back 

pain: 

Physical 

training, 

graded 

activity 

with 

problem 

solving 

training, or 

both? The 

one-year 

post-

treatment 

results of a 

randomized 

controlled 

trial 

Elsevier 

,pain 134 

(2008) p.p 

263–276 

Rob J.E.M. Smeets , 

Johan W.S. 

Vlaeyen, Alita 

Hidding , Arnold 

D.M. Kester , Geert 

J.M.G. van der 

Heijden , J. Andre   

Knottnerus 

N =223 άηνκα, 

(n=51) ιίζηα 

αλακνλήο, (n=53) 

θπζηθνζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε, 

(n=58) ζηαδηθά 

απμαλφκελε 

δξαζηεξηφηεηα, 

(n=61) 

ζπλδηαζκέλε 

ζεξαπεία. 

Follow up: 6, 12 κήλεο. 

53% ελεξγεηηθή θ/ζ 

παξέκβαζε,58% άζθεζε,51% 

ζπλδηαζκέλε ζεξαπεία θιηληθή 

κείσζε αληθαλφηεηαο  12 

κήλεο.νρη επηβεβαίσζε νηη 

ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία θαιχηεξε 

απν άιιεο 2. 

Comparing 

Yoga, 

Exercise, 

and a Self-

Care Book 

for Chronic 

Low 

Back Pain 

A 

Randomize

d, 

Controlled 

Trial 

Ann Intern 

Med. 

2005;143:84

9-856 

Karen J. Sherman; 

Daniel C. Cherkin,; 

Janet Erro; Diana L. 

Miglioretti; and 

Richard A. Deyo,  

N=101 

άηνκα,(n=36) yoga, 

(n=35) άζθεζε, 

(n=30) βηβιίν 

αζθήζεσλ 

Yoga ζηαδηαθή βειηίσζε θιηληθά 

& ζηαηηζηηθά. Αξρηθή κείσζε 

ζπκπησκάησλ,12 θ 26 εβδνκάδεο 

βειηίσζε κφλν yoga. Follow-up 

12,26 εβδνκάδεο. 
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Compariso

n of a 

Functional 

Restoration 

Program 

With 

Active 

Individual 

Physical 

Therapy for 

Patients 

With 

Chronic 

Low Back 

Pain: A 

Randomize

d 

Controlled 

Trial  

Arch Phys 

Med 

Rehabil Vol 

88, October 

2007 

Ghislaine Roche, , 

Anne Ponthieux, , 

Elsa Parot-Shinkel, , 

Nathalie Jousset, , 

Luc Bontoux, 

Valérie Dubus, 

Dominique 

Penneau-Fontbonne, 

Yves Roquelaure,, 

Erick Legrand, 

Denis Colin, 

Isabelle Richard, 

Serge Fanello. 

N=131 άηνκα, 

αηνκηθή ζεξαπεία 

(n=64), 

ιεηηνπξγηθή 

απνθαηάζηαζε 

(n=67) 

Follow-up: θάζε εβδνκάδα γηα 5 

εβδνκάδεο. Οη δηαθνξέο απν ηελ 

πξψηε εβδνκάδα κέρξη ηελ  

πέκπηε πξνο ην θαιχηεξν, εηαλ 

κεγαιχηεξεο ζηελ νκάδα 

ιεηηνπγηθήο απνθαηαζηαζεο ζε 

ζρέζε κε ηελ ελεξγή αηνκηθή 

ζεξαπεία γηα έληαζε θαη πνηφηεηα 

πφλνπ, άγρνο θαη θαηάζιηςε.  

Compariso

n of general 

exercise, 

motor 

control 

exercise 

and spinal 

manipulativ

e therapy 

for chronic 

low back 

pain: A 

randomized 

trial  

Elsevier 

,Pain 131 

(2007) 

p.pQ31–37 

Manuela L. Ferreira 

a, Paulo H. Ferreira 

b, Jane Latimer c, 

Robert D. Herbert c, 

Paul W. Hodges d, 

Matthew D. 

Jennings e, 

Christopher G. 

Maher c, 

Kathryn M. 

Refshauge 

N=240 άηνκα, 

(n=80) γεληθή 

άζθεζε, (n=80) 

ζπνλδπιηθή 

θηλεηνπνίεζε, 

(n=80) θηλεηηθφ 

έιεγρν 

8 εβδ.: γθξνχπ κεραληθνχ 

ειέγρνπ-ζπνλδπιηθή 

θηλεηνπνίεζε θαιχηεξε 

ιεηηνπξγηθφηεηα απφ γεληθή 

άζθεζε. 

Μηθξή δηαθνξά ζε νκάδα 

κεραληθνχ ειέγρνπ κε ζπνλδ. 

θηλεηνπνίεζε αξρηθά θαη ζηνπο 6-

12 κήλεο. 

Compariso

n of 

Percutaneo

us 

Electrical 

Nerve 

Stimulation 

with 

Transcutan

eous 

Electrical 

Nerve 

Stimulation 

for Long- 

Term Pain 

Relief in 

Patients 

Anesth 

Analg. 

Percuntaneo

us Electric 

Nerve 

Stimulation 

for CLBP  

2004;98:155

2–6 

Masataka 

Yokoyama, Xiaohui 

Sun, Satoru Oku, 

Naoyuki Taga,  

Kenji Sato, Satoshi 

Mizobuchi, Toru 

Takahashi, and 

Kiyoshi Morita,  

Ν=60 άηνκα, 

νινθιήξσζαλ 53 

ηειηθά. 

A.TENS (n=18), 

B. Tens+Pens 

(n=17),  

Γ. PENS (n=18). 

΢την ομϊδα Α ο πόνοσ μειώθηκε 
ςημαντικϊ κατϊ τη διϊρκεια τησ 
θεραπεύασ ςε ςχϋςη με την 
αρχικό αξιολόγηςη, δηλαδό 
κατϊ τη 2η και 4η εβδομϊδα. η 
ομϊδα Α εύχε λιγότερο πόνο ςε 
όλη τη διϊρκεια τησ θεραπεύασ 
από την ομϊδα Β και Γ. ΢την 
ομϊδα Γ ο πόνοσ μειώθηκε 
ςημαντικϊ μόνο την 8η 
εβδομϊδα ςε ςχϋςη με την 
αρχικό τησ τιμό. Με βϊςη όλα 
τα παραπϊνω προκύπτει ότι η 
ομϊδα που ϋλαβε PENS (ομϊδα 
Α) καθ 'όλη τη διϊρκεια τησ 
θεραπεύασ, εύχε καλύτερα 
αποτελϋςματα ςτην μεύωςη του 
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with 

Chronic 

Low Back 

Pain  

πόνου από ότι οι υπόλοιπεσ 
ομϊδεσ. 

Compariso

n of three 

different 

approaches 

in the 

treatment 

of chronic 

low back 

pain 

Published 

online: 11 

January 

2008 

# Clinical 

Rheumatolo

gy 2007 

Şebnem Koldaş 

Doğan & Birkan 

Sonel Tur & 

Yeşim Kurtaiş & 

Mesut Birol Atay 

N=60 άηνκα, 

αεξνβηθή άζθεζε 

ζην ζπίηη (n=20), 

νκάδα θ/ζ θαη 

άζθεζε ζην ζπίηη 

(n=20), νκαδα 

άζθεζε ζην ζπίηη 

(n=20). 

Follow up: ηέινο ζεξαπείαο θαη 1 

κήλα κεηά. ΢ηελ 1ε νκάδα 

βειηίσζε ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ, 

ηελ βειηίσζε ηεο γεληθήο πγείαο. 

Follow-up έλα κήλα κεηά απν νηη 

ζηηο κεηξήζεηο πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο ζεξαπείαο ζηελ νκάδα 

θπζηθνζεξαπείαο βειηίσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ πφλνπ θαη 

απμεζε ηνπ επηπέδνπ γεληθήο 

πγείαο ακέζσο κεηα ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο. Έλα κήλα κεηα ηελ 

ζεξαπεία απνηειέζκαηα θαιά γηα 

ηελ γεληθή πγεία θαη απμεζεθε 

ειάρηζηα ε ιεηηνπξγηθφηεηα ζε 

ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Ζ 

νκάδα πνπ έθαλε κφλν αζθεζε 

ζην ζπίηη είρε ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ 

θαη απμεζε ηεο γεληθήο πγεία. 

Does a 

Program of 

Pilates 

Improve 

Chronic 

Non-

Specifi c 

Low Back 

Pain? 

J Sport 

Rehabil. 

2006,15, 

338-350 

© 2006 

Human 

Kinetics, 

Inc. 

Valerie Gladwell, 

Samantha Head, 

Martin Haggar, 

and Ralph Beneke 

N=49 άηνκα, 

νκάδα pilates 

(n=25), νκάδα 

ειέγρνπ (n=24) 

απν ηνπο νπνίνπο 

κφλν 34 (n=20 

pilates). 

Bειηίσζε ζηελ κείσζε ηνπ 

πφλνπ, αχμεζε επιεγεζίαο θαη 

ηδηνδεθηηθφηεηαο κεηαμπ ηεο 

πξψηεο θαη ηειεπηαίαο εβδνκάδαο 

θαη αθφκα κεγαιχηεξε δηαθνξά 

κεηαμπ ησλ 2 νκάδσλ κε ηελ 

νκάδα ηνπ pilates λα ερεη πνιπ 

κεγαιχηεξε βειηίσζε νζν αθνξά 

ηνλ πφλν θαη ηελ επιεγεζία. Γηα 

ηελ νκάδα  ειεγρνπ παξεκελαλ 

ζηαζεξέο νη κεηξήζεηο απν ηελ 

πξψηε εβδνκάδα κέρξη ην ηέινο 

ηεο ζεξαπείαο. 

Effect of 

Iyengar 

yoga 

therapy for 

chronic low 

back pain  

Elsevier,pai

n 115(2005) 

pp.107-117 

Kimberly Anne 

Williamsa,John 

Petronisb, David 

Smithc, David 

Goodrichd, Juan 

Wue, Neelima 

Ravif, Edward J. 

Doyle Jra, R. 

Gregory Juckettg, 

Maria Munoz 

Kolarh, Richard 

N=60, (n=30) 

yoga, (n=30) 

νκάδα ειέγρνπ 

 Αξρηθέο κεηξήζεηο ίδηεο. 

16εβδ.: ιεηηνπξγηθφηεηα αχμεζε 

76,9% yoga θαη 39,6% νκάδα 

ειέγρνπ. Μείσζε πφλνπ 56,5% 

yoga, 31% νκάδα ειέγρνπ. 

6 κήλεο:αχμεζε ιεηηνπξγηθφηεηαο 

72,7% yoga, 40% νκάδα ειέγρνπ. 

Μείσζε πφλνπ 69,9% yoga, 

37,5% νκάδα ειέγρνπ. ΢ηαδηαθά 

κείσζε θαξκάθσλ yoga. 
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Grossi, Lois 

Steinbergj 

Effect of 

Motor 

Control 

Exercises 

Versus 

Graded 

Activity in 

Patients 

With 

Chronic 

Nonspecific 

Low Back 

Pain: A 

Randomize

d 

Controlled 

Trial  

PHYS 

THER. 

Published 

online 

December 1, 

2011 

Luciana Gazzi 

Macedo, Jane 

Latimer, 

Christopher G. 

Maher, Paul W. 

Hodges, 

James H. McAuley, 

Michael K. 

Nicholas, Lois 

Tonkin, Chris J. 

Stanton, 

Tasha R. Stanton, 

Ryan Stafford 

N=172 άηνκα, 

νκάδα 1 ζηαδηαθά 

απμαλφκελε 

άζθεζε (n=86) θαη 

νκάδα 2 θηλεηηθνχ 

ειέγρνπ (n=86) 

 

Follow up: 2, 6 θαη 12 κήλεο . 

Καιχηεξε αλάξσζε είρε ε νκάδα 

ζηαδηαθα απμαλφκελεο άζθεζεο( 

14%) απν νηη ε νκάδα κεραληθνχ 

ειέγρνπ (9%). Οζν αθνξά ηνλ 

πφλν θαη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα, νη 

2 νκαδέο είραλ παξφκνηα 

ραξαθηεξηζηηθά  ηφζν ζηηο 

αξρηθέο κεηξήζεηο νζν θαη ζηηο 

επαλακεηξήζεηο κήλεο. 

Efficacy of 

Low Power 

Laser 

Therapy 

and 

Exercise on 

Pain 

and 

Functions 

in Chronic 

Low Back 

Pain  

Lasers in 

Surgery and 

Medicine 

32:233–238 

(2003) 

Ali Gur, Mehmet 

Karakoc, Remzi 

Cevik,Kemal Nas, 

Aysegul Jale Sarac 

and Meral Karako 

Ν=75 laser θαη 

άζθεζε(n=25), 

laser (n=25), 

άθεζε (n=25) 

Tα επίπεδα ηνπ πφλνπ κεηψζεθαλ 

ζεκαληηθά ζε φιεο ηηο νκάδεο 

κεηά ηε ζεξαπεία. Tα επίπεδα ηνπ 

πφλνπ ζηηο νκάδεο laser-άζθεζε 

θαη laser κεηψζεθαλ πεξηζζφηεξν 

απφ φηη ζηελ νκάδα άζθεζεο. 

Electrical 

Muscle 

Stimulation 

as an 

Adjunct to 

Exercise 

Therapy in 

the 

Treatment 

of 

Nonacute 

Low Back 

Pain: 

A 

Randomize

d Trial  

The Journal 

of Pain, Vol 

2, No 5 

(October), 

2001: pp 

295-300 

John A. Glaser, 

Matthew A. Baltz, 

Paul J. Nietert, and 

Christopher V. 

Bensen 

N=84 αζζελείο απν 

ηνπο νπνίνπο 38 

νινθιήξσζαλ ηελ 

ζεξαπεία, νκάδα 

placebo (n=17) θαη 

νκάδα ζεξαπείαο 

(n=21). 

Follow-up: Ο πφλνο θαη ε 

ιεηηνπξγηθφηεηα απμήζεθαλ θαη ν 

λεπξνγελήο πφλνο κεηψζεθε κεηα 

απν 2 κήλεο ζηελ νκάδα 

ζεξαπείαο αιια παξέκεηλαλ 

ζηαζεξά κερξη ηνπο 6 κήλεο p: 2,6 

κήλεο. 
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Evaluation 

of the 

Effectivene

ss and 

Efficacy of 

Iyengar 

Yoga 

Therapy on 

Chronic 

Low Back 

Pain  

SPINE 

Volume 34, 

Number 19, 

pp 2066 –

2076 , 

2009 

Kimberly 

Williams,,Christiaan 

Abildso, Lois 

Steinberg,Edward 

Doyle, ,Beverly 

Epstein,, David 

Smith, , Gerry 

Hobbs, Richard 

Gross, , George 

Kelley, and Linda 

Cooper, 

Ν=90 άηνκα , 

Yoga (n=43), 

νκάδα ειέγρνπ 

(n=47)  

Yoga κείσζε θαηάζιηςεο 28,3% 

ζηηο 12 θαη 45,7% ζηηο 24 

εβδνκάδεο. Μείσζε ιήςεο 

θαξκάθσλ. Μείσζε ιεηηνπξγηθήο 

αληθαλφηεηαο 29% θαη πφλνπ 

42% ζηηο 24 εβδνκάδεο 

ζπγθξηηηθά κε νκάδα ειέγρνπ. 48 

εβδνκάδεο ειάρηζηε κείσζε ζηνλ 

πφλν θαη ιεηηνπξγηθή 

αληθαλφηεηα. 

Graded 

Activity for 

Low Back 

Pain in 

Occupation

al Health 

Care 

A 

Randomize

d, 

Controlled 

Trial  

Ann Intern 

Med. 2004; 

140:77-84 

J. Bart Staal,; Hynek 

Hlobil,; Jos W.R. 

Twisk; Tjabe Smid,; 

Albe re J.A. Ko¨ 

ke;and Willem van 

Mechelen. 

N=134 άηνκα, 

(n=67) ζηαδηαθά 

απμαλφκελε 

άζθεζε, (n=67) 

ζπληζηζκέλε 

αληηκεηψπηζε. 

Follow-up: 3,6 κήλεο. H ζηαδηαθά 

απμαλφκελε άζθεζε έρεη ζεηηθέο 

επηδξάζεηο ζην πφζν γξήγνξα ζα 

επηζηξέςνπλ νη αζζελείο ζηελ 

δνπιεηά αιια έρεη κηθξή επίδξαζε 

ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ζηνλ 

πφλν ζπγθξηηηθά κε ηελ 

ζπλεζηζκέλε αληηκεησπηζε. 

Graded 

Exercise for 

Recurrent 

Low-Back 

Pain 

A 

Randomize

d, 

Controlled 

Trial With 

6-, 12-, and 

36-Month 

Follow-ups  

SPINE 

Volume 34, 

Number 3, 

pp 221–228 

©2009, 

Lippincott 

Williams & 

Wilkins 

Eva Rasmussen-

Barr, RPT, 

MSc,Bjorn A   ng, 

RPT, PhD,Inga 

Arvidsson, RPT, 

PhD, and Lena 

Nilsson-Wikmar, 

RPT, PhD 

N=71 άηνκα, 

(n=35) θαζεκεξηλή 

βφιηα, (n=36) 

βαζκηαία αχμεζε 

άζθεζεο. 

Follow-up: 6,12,36 κήλεο. 

Σν γθνχπ άζθεζεο είρε θαιχηεξα 

γεληθή θπζηθή πγεία. 12 κήλεο 

κείσζε πφλνπ θαηα 50% : 55% 

άζθεζε θ 26% βφιηα. Αθφκα  

53% άζθεζε θ 25% βφιηα 

άηζζεζε αληθαλφηεηαο. 

Γεληθά νκάδα άζθεζεο 

πεξηζζφηεξν ηθαλνπνηεκέλε απν 

ηελ ζεξαπεία. 

In chronic 

low back 

pain, low 

level laser 

therapy 

combined 

with 

exercise is 

more 

beneficial 

than 

exercise 

alone in the 

Australian 

Journal of 

Physiothera

py 2007 

Vol. 53 

Gholamreza 

Esmaeeli Djavid1, 

Ramin Mehrdad2, 

Mohammad 

Ghasemi2, Hormoz 

Hasan-Zadeh2, 

Akbar Sotoodeh-

Manesh2 and 

Gholamreza 

Pouryaghoub2 

N=60 άηνκα, 

ρακειήο ηζρχνο 

laser (n=20), 

ρακειήο ηζρχνο 

laser θαη άζθεζε 

(n=20), άζθεζε θαη 

placebo laser 

(n=20) 

 

΢ηελ νκαδα ρακειήο 

αθηηλνβνιίαο laser θαη άζθεζεο 

κεηψζεθε πεξηζζφηεξν ν πφλνο 

θαη απμήζεθε ην εχξνο ηξνρηάο 

ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη 

κεηψζεθε ν βαζκφο αληθαλφηεηαο 

ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα placebo 

laser θαη  άζθεζε. 



ANΩΣΑΣΟ  ΣΕΦΝΟΛΟΓΙΚΟ  ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ  ΙΔΡΤΜΑ 
ΣΜΗΜΑ  ΥΤ΢ΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ 

 142 

long term: a 

randomised 

trial  

Is low-level 

laser 

therapy 

effective in 

acute or 

chronic low 

back pain?  

Clin 

Rheumatol 

(2010) 

29:905–910 

Saime Ay & 

Şebnem Koldaş 

Doğan & Deniz 

Evcik 

N=80 άηνκα, 

(n=20) νκάδα 1 

laser+ζεξκά 

επηζέκαηα,(n=20)  

νκάδα 2 placebo 

laser+ζεξκά 

επηζεκαηα.Acute 

LBP 

 (n=20) laser+ 

ζεξκά επηζέκαηα, 

n=20 placebo 

laser+ζεξκα 

επηζέκαηα.Chronic 

LBP 

Παξαηεξήζεθαλ κεηά ην ηέινο 

ηεο ζεξαπείαο ζηαηηζηθά 

ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηελ 

έληαζε ηνπ πφλνπ,ηελ γεληθά 

πγεία, ην εχξνο ηξνρίαο θαη ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηαησλ αζζελψλ 

ρσξίο φκσο ζεκαληηθέο δηαθφξεο 

κεηαμπ ησλ νκάδσλ ζεξαπείαο 

Motor 

Control 

Exercise for 

Chronic 

Low Back 

Pain: A 

Randomize

d 

Placebo-

Controlled 

Trial  

PHYS 

THER. 

2009; 

89:1275-

1286 

Leonardo O.P. 

Costa, Christopher 

G. Maher, Jane 

Latimer, Paul W. 

Hodges, 

Robert D. Herbert, 

Kathryn M. 

Refshauge, James 

H. McAuley, 

Matthew D. 

Jennings 

N=154 άηνκα, 

Οκάδα placebo 

(n=77) θαη νκάδα 

άζθεζεο(n=77) 

Follow up: 2,6,12 κήλεο. 2 κήλεο 

νκαδα άζθεζεο βειηίσζε ηελ 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ γεληθή 

αίζζζεζε βειηίσζεο θαηα 95%, 

δελ ππήξρε θάπνηα επίδξαζε ζηνλ 

πφλν νχηε ζηνπο 6 κελεο κφλν 

ζηνπο 12 κήλεο κηθξή βειηίσζε. 

Απν ην ζχλνιν ησλ αζζελψλ 

κφλν ην 22% ηεζ νκάδαο 

άζθεζεο θαη ην 9% ηεο νκάδαζ 

placebo αλέξξσζε πιήξσο αιιά 

ην 10% θαη ην 7% είρε πξφβιεκα 

επαλεκθάληζεο πφλνπ. Ζ 

ιεηηνπξγηθφηεηα βειηηψζεθε ζηελ 

νκάδα άζθεζεο ζηνπο 2 κήλεο θαη 

ζηνπο 6 κήλεο αιια νη δηαθνξέο 

απν ηελ άιιε νκδα εηαλ 

ζηαηηζηηθά αδηάθνξεο ζηνπο 12 

κήλεο. 

No effect of 

traction in 

patients 

with low 

back pain: a 

single 

centre, 

single 

blind, 

randomized 

controlled 

trial of 

Eur Spine J 

(2009) 

18:1843–

1850 

Janneke J. P. 

Schimmel Æ  M. de 

Kleuver Æ 

 P. P. Horsting Æ  

M. Spruit Æ  W. C. 

H. Jacobs Æ 

 J. van Limbeek 

N=60 άηνκα, 

(n=31) IDD, 

(n=29) SHAM 

Ζ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ν πφλνο 

εηαλ βειηησκέλα θαηα ηελ 

δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο  νη 

δηαθνξέο κεηαμπ ησλ νκάδσλ 

εηαλ κηθξέο. Αθνκα ζηελ 

κέηξεζε πνπ έγηλε ζρεηηθά κε ηνλ 

πφλν ζην πφδη , ν πφλνο κεηψζεθε 

πνιπ θαη ζηηο 2 νκάδεο αιια 

πεξηζζφηεξν ζηελ νκάδα IDD. 
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Intervertebr

al 

Differential 

Dynamics 

Therapy 

A 

randomized 

controlled 

trial of the 

effects of 

muscle 

stretching, 

manual 

therapy and 

steroid  

injections 

in addition 

to „stay 

active‟ care 

on health-

related 

quality of 

life in acute 

or subacute 

low back 

pain 

J Rehabil 

Med 2008; 

40: 858–863 

Markku Paatelma, , 

Sinikka Kilpikoski, 

Riitta Simonen, Ari 

Heinonen,Markku 

Alen, and Tapio 

Videman,  

N=134 ἀηνκα , 

(n=45) εηδηθέο 

ηερληθέο, (n=52) 

McKenzie, 

(n=37)ζπκβνπιε-

λα-κείλεη-ελεξγφο. 

Αξρηθά παξφκνηεο κεηξήζεηο. 

3 κήλεο:κείvζε πφλνπ ζην πφδη, 

ζηελ νζθχ θακία δηαθνξά κεηαμχ 

ζεξαπεπηηθψλ γθξνχπ. 

6 κήλεο: McKenzie θαη εηδηθέο 

ηερληθέο κείσζε πφλνπ ζην πφδη 

θαη ηελ νζθχ ζε ζρέζε κε νκάδα 

ζπκβνπιήο. 

12 κήλεο:McKenzie θαη εηδηθέο 

ηερληθέο κείσζε πφλνπ ζην πφδη 

θαη ηελ νζθχ ζε ζρέζε κε νκάδα 

ζπκβνπιἠο. 

Outcomes 

After a 

Prone 

Lumbar 

Traction 

Protocol for 

Patients 

With 

Activity-

Limiting 

Low Back 

Pain: A 

Prospective 

Case Series 

Study  

Arch Phys 

Med 

Rehabil 

2008; 

89:269-74 

Paul F. Beattie, , 

Roger M. Nelson, 

Lori A. Michener,  

Joseph Cammarata, 

Jonathan Donley,  

N=296 άηνκα έιμε 

κε ην κεράλεκα 

VAX-D 

Follow up: ακέζσο κεηα ηελ 

ζεξαπεηα θαη κεηα ζε 30 θαη 180  

ν πφλνο κείσζεθε ζε ζρέζε κε 

ηελ κέηξεζε πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

ζεξαπείαο, θαη εηαλ πεξηζζφηεξν 

κεηψκελε ζηηο 180 κέξεο. Δπίζεο 

ε ιεηηνπξγηθφηεηα βειηηψζεθε 

ζηαδηαθά κε ην πέξαζκα ησλ 

κεηξήζεσλ,κε ηελ θαιπηεξε 

κέηξεζε λα γίλεηαη ζηηο 180 κέξεο 

κέξεο. 

Pragmatic 

Randomize

d Trial 

Evaluating 

the Clinical 

and 

Economic 

Effectivene

American 

Journal of 

Epidemiolog

y,Vol. 164, 

No. 5 

2006 

Claudia M. Witt, 

Susanne Jena, 

Dagmar Selim, 

Benno Brinkhaus, 

Thomas Reinhold1 , 

Katja 

Wruce , Bodo 

Liecker, Klaus 

N=11.360 άηνκα, 

(n=1549) 

βεινληζκφο, 

(n=1544) νκάδα 

ειέγρνπ, 

(Nb=8537) νκάδα 

βεινληζκνχ 

ππνρξεσηηθνχ. 

Follow-up: 3&6 κήλεο. 

Βεινληζκφο (α) κεγαιχηεξε 

βειηίσζε απν νκάδα ειέγρνπ ζε 

ιεηηνπξγηθφηεηα-πφλν απν νκ. 

ειέγρνπ. Βεινληζκφο (b) 

θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα-

κείσζε πφλνπ ζηνπο 3 κήλεο. 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα ζε 6 
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ss 

of 

Acupunctur

e for 

Chronic 

Low Back 

Pain  

Linde, Karl 

Wegscheide , and 

Stefan N. Willich 

κήλεο. 

Randomize

d Trial 

Comparing 

Traditional 

Chinese 

Medical 

Acupunctur

e, 

Therapeutic 

Massage, 

and 

Self-care 

Education 

for Chronic 

Low Back 

Pain 

Arch Intern 

Med. 

2001;161:10

81-1088 

Daniel C. 

Cherkin;Karen J. 

Sherman; William 

Barlow; Ted J. 

Kaptchuk; Janet 

Street,; Richard A. 

Deyo. 

N=261 αζζελείο, 

n=94 βεινληζκφο, 

n=78 ζεξαπεπηηθή 

κάιαμε,n=90 

πξνζσπηθή 

θξνληίδα 

Follow-up: 4,10,52. Μάιαμε 

κεησκέλα ζπκπησκάηα θ 

θαιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα απν 

πξνζσπηθή θξνληίδα. Μείσζε 

ρξήζεο θαξκάθσλ θαη ζηηο 3 

νκάδεο. 

Tai Chi 

Exercise for 

Treatment 

of Pain and 

Disability 

in People 

With 

Persistent 

Low Back 

Pain: A 

Randomize

d 

Controlled 

Trial  

Arthritis 

Care & 

Research 

Vol. 63, No. 

11, 

November 

2011, pp 

1576–

1583,© 

2011, 

American 

College of 

Rheumatolo

gy 

Amanda M. Hall, 

Chris G. Maher, 

Paul Lam, Manuela 

Ferreira, and Jane 

Latimer 

N=160-άηνκα, 

νκάδα tai chi 

(n=80) θαη ε νκάδα 

ειέγρνπ (n=80) 

Tai chi κεγάιε κείσζε 

ζπκπησκάησλ  πνλνπ θαη αχμεζε 

ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο απν νηη ε 

νκαδα ειέγρνπ. Τπήξρε δηαθνξά 

κε ηηο 2 νκάδεο γηα ην πψο 

εμέιαβαλ ηελ αλάξσζζε ηνπο , 

ελσ ε νκάδα tai chi έιεγε νηη είρε 

βειηησζεη ε νκάδα ειέγρνπ 

πηζηεπε νηη δελ είρε θακκία 

αιιαγε ζε ζρέζε κε πξηλ ην πέξαο 

ησλ 10 εβδνκάδσλ. 

     

The effect 

of motor 

control 

exercise 

versus 

general 

exercise on 

lumbar 

local 

stabilizing 

muscles 

Journal of 

Back and 

Musculoskel

etal 

Rehabilitatio

n 21 (2008) 

105–112 

Asghar Akbaria,, 

Samane 

Khorashadizadeh 

and Gholam Abdi 

N=49 άηνκα, 

νκάδα θηλεηηθνχ 

ειέγρνπ (n=25) θαη 

νκάδα άζθεζεο 

(n=24). 

Οη ηειηθέο κεηξήζεηο απέδεημαλ 

νηη ν κεραληθφο έιεγρνο είλαη 

ηθαλφο λα απμήζεη ην πάρνο ηνπ 

πνιπζρηδή θαη ηνπ εγθαξζηνπ 

θνηιηαθνχ κχ θαη νηη θαη νη 2 

νκάδεο πέηπραλ ηελ κείσζε ηνπ 

πφλνπ θαη ηελ βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο.νκσο θα ηε 

γεληθή άζθεζε βνήζεζε ζηελ 

αχμεζε ηνπ πάρνπο ηνπ 

πνιπζρηδή θαη ηνπ εγθάξζηνπ 
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thickness: 

Randomize

d controlled 

trial of 

patients 

with 

chronic low 

back pain  

θνηιηαθνπ κπφο. 

The 

effectivenes

s of the 

McKenzie 

method in 

addition to 

first-line 

care for 

acute low 

back pain: 

a 

randomized 

controlled 

trial  

Machado et 

al. BMC 

Medicine 

2010, 8:10 

Luciana AC 

Machado, Chris G 

Maher, Rob D 

Herbert1, Helen 

Clare, James H 

McAuley 

Ν=146  άηνκα. 

Οκάδα 

πξσηαξρηθήο 

θξνληίδαο (n=73), 

νκάδα Mc Kenzie 

(n=73) 

Οη δχν νκάδεο είραλ παξφκνηα 

απνηειέζκαηα ζηελ κείσζε ηνπ 

πφλνπ θαη ηε βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο. 

The 

efficacy of 

lumbar 

traction in 

the 

managemen

t 

of patients 

with low 

back pain  

Rheumatol 

Int (2003) 

23: 82–86 

Pınar Borman Æ 

Dilek Keskin Æ 

Hatice Bodur 

N=42 άηνκα, 

(n=21) νκάδα θ/ζ , 

(n=21) νκάδα θ/ζ 

κε έιμε. 

Follow up: ακέζσο κεηα ηελ 

ζεξαπεία,3 κήλεο κεηα. Μέηξεζε 

πξηλ ηελ ζεξαπεία δελ ππήξραλ 

δηαθνξέο γηα ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα, ηνλ πφλν θαη 

ηελ γεληθή θαηάζηαζε. Γηα ηηο 2 

νκάδεο ππήξρε κείσζε ζην 

επίπεδν ηνπ πφλνπ θαη βειηίσζε 

ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο.Απνηειέζκαηα 

ζηελ επαλακέηξεζε 3κήλνπ 

παξέκεηλαλ ζηαζεξά.Τπήξμε 

βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

θαη ζηηο 2 νκάδεο, κε νκάδα 

θπζηθνζεξαπείαο θαιχηεξα 

απνηιέζκαηα ιεηηνπξγηθφηεηα θαη 

ηνλ πφλν. Απνηειέζκαηα ζρεηηθά 

κε ηνλ πφλν ζηελ νκάδα 2 

απμήζεθαλ αιιά παξέκελαλ 

ρακειφηεξα απν ηα αξρηθά 

Transcutan

eous 

Electrical 

Nerve 

Stimulation 

[TENS] 

for Short-

Journal of 

Musculoskel

etal Pain, 

Vol. 13(2) 

2005. 

Available 

online at 

Peter F. Jarzem 

Edward J. Harvey 

Nicholas Arcaro 

Janusz Kaczorowski 

Ν=50 άηνκα, 

(n=25) TENS, 

(n=25) placebo 

TENS 

Μέζσ ηεο εθαξκνγήο TENS 

κεηψζεθε ν πφλνο θαη απμήζεθε 

ην εχξνο ηξνρηάο ζε θηλήζεηο 

φπσο ε θάκςε θαη ε έθηαζε. 
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Term 

Treatment 

of Low 

Back Pain– 

Randomize

d Double 

Blind 

Crossover 

Study 

of Sham 

versus 

Convention

al TENS  

http://www.

haworthpres

s.com/web/J

MP 

 2005 by 

The 

Haworth 

Press, Inc. 

All rights 

reserved. 

Treatment 

of low back 

pain by 

acupressure 

and 

physical 

therapy: 

Randomise

d controlled 

trial 

BMJ,17 

February 

2006 

Lisa Li-Chen Hsieh, 

Chung-Hung Kuo, 

Liang Huei Lee, 

Amy Ming-Fang 

Yen, Kuo-Liong 

Chien, Tony Hsiu-

Hsi Chen 

N = 129 άηνκα, 

(n=64) 

accupressure, 

(n=65) 

θπζηθνζεξαπεία. 

Οκάζα θ/ζ θαιχηεξε 

ιεηηνπξγηθφηεηα απν acupressure 

6 κήλεο θ άκεζα. Acupressure 

ιηγφηεξν πφλν, θαζεκεξηλά 

πξνβιήκαηα. Γεληθά θαιχηεξν ην 

acupressure  

Two 

different 

techniques 

in the 

rehabilitatio

n treatment 

of low back 

pain a 

randomized 

trial  

EURA 

MEDICOP

HYS 2006; 

42: 205-10 

S.D onzelli ,F . Di 

Domenica 

A.M.Cova, R. 

Galleti N.Giunta 

N=53 άηνκα,  

νκάδα pilates 

(n=21), νκάδα back 

school(n=22) 

Σν 61,9% ησλ αζζελψλ ηνπ 

pilates έκεηλα πνιπ 

επραξεζηηκέλνη κ εηελ κέζνδν 

ζεξαπείαο ζε αληίζεζε κε ην back 

school πνπ εηαλ κφιηο 4,5% 

     

Yoga for 

Chronic 

Low Back 

Pain 

A 

Randomize

d Trial 

Ann Intern 

Med. 

2011;155:56

9-578. 

Helen E. Tilbrook,; 

Helen; Catherine E. 

Hewitt,; Arthur 

Ricky Kang‟ombe, 

BSc, MSc; 

Ling-Hsiang 

Chuang; Shalmini 

Jayakody, MSc; 

John D. Aplin, MA, 

PhD; Anna 

Semlyen, BA, MSc; 

Alison Trewhela,; 

N=313 άηνκα, 

(n=156) yoga, 

(n=157) ζπλήζεο 

αληηκεηψπηζε 

Καιχηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα yoga 

6 & 12 κήλεο. Παξφκνηα 

απνηειέζκαηα γηα πφλν. Follow-

up:6, 12 κήλεο. 
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Ian Watt, BSc (Med 

Sci),; and David J. 

Torgerson,   
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Παξάξηεκα 2 

Κιίκαθεο κέηξεζεο δηάθνξσλ δεδνκέλσλ νπσο πόλνο 
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Επεμεγήζεηο απν θιίκαθεο κέηξεζεο απνηειεζκάησλ 
 

Rolland Morris  Dissability Questionaire έρεη ζρεδηαζηεί πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγήζεη ην 

επίπεδν ηεο αληθαλφηεηαο πνπ πξνθαιείηαη ζε έλα άηνκν απν πφλν ζηελ νζθπηθή κνίξα. 

Τπάξρνπλ δηαθνξα εξσηεκαηνιφγηα δηαζέζεκα,ηα νπνία δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο ζηνλ αξηζκφ 

ησλ εξσηήζεσλ:24-,18-,11- εξσηήζεηο. Οη αζζελείο θαινχληαη λα επηιέμνπλ κφλν ηελ 

αλθνξά πνπ ηνπο εθθξάδεη γηα εθίλε ηελ εκέξα έηζη επηηξέπεηαη λα θαηαγξάθνληαη νη 

αιιαγέο κέζα ζην ρξφλν. Σν ηειηθφ απνηέιεζκα έηλαη ην ζχλνιν ησλ επηιεγκέλσλ 

απαληήζεσλ. Ζ βαζκνινγία μεθηλά απν ην 0 (θακκία δπζιεηηνπξγεία) ζε 11,18,24 ην κέγηζην 

αλάινγα κε ην εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήηαη. Σν RMDQ δελ θαιππηεη 

ςπρνθνηλσληθά πξνβιήκαηα. 

 http://www.physio-pedia.com/index.php/Roland‐Morris_Disability_Questionnaire 

22/02/2012 2:44 pm 

 

Oswestry Disability Index νη αζζελείο ζπκπιεξψλνπλ έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ δίλεη έλα 

ππνθεηκεληθφ απνηέιεζκα ζρεηηθά κε ην πνζνζηφ΄ηνπ επηπέδνπ ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, φζν 

αθνξά ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ζρεηηθά κε ηφλν ζηελ νζθπηθή κνίξα. 

Δθαξκφδεηαη ηφζν ζε νμχ θαη ρξφλην νζθπηθφ πφλν θαη θπξίσο ζε επίκνλε θαη έληνλε 

δπζιεηηνπξγία. Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηιακβάλεη ηελ απάληεζεο γηα ηελ αληίιεςε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηεηαο ζε 10 θαζεκεξηλέο δξαζηεξίνηεηεο. Οη  εξσηήζεηο έρνπλ 6 απαληήζεηο 

θαη εηλαη απν ην 0 ζην 5 (0= θαζφινπ πφλν απηή ηελ ζηηγκή). Κξζηάκε απηή κε η 

νκεγαιχηεξν απνηέιεζκα. Οηαλ νινθιεξσζνπλ θαη νη 10 εξσηήζεηο κεηξάκε ην ηειηθφ ζθφξ.  

ttp://www.physio-pedia.com/index.php?title=Oswestry_Disability_Index 22/02/2012 2:43 pm 

 

Pain self-efficacy Questionaire  

http://www.tac.vic.gov.au/upload/pain_self_efficacy_questionnaire.pdf 2/22/12 7:09:25 PM 
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To SF-36 είλαη έλα test ην νπνίν ρξεζηκνπηήηαη γηα λα κεηξήζεη ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ 

πνηφηεηα πγείαο απν ηελ ζθνπία ηνπ αζζελή. Σν test απηφ είλαη πξαθηηθφ, εχθνιν, αμηφπηζην 

θαη κεηξάεη ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία, ζπκπιεξψλεηαη ζε 5 εψο 10 ιεπηά θαη κπνξεί λα 

εθαξκνζηεί ζε θάζε ειηθία. Δίλαη απνδεθηφ γεληθά απν ηελ επηζηεκνληθή θνηλνηεηηα ζαλ  

εξσηεκαηνιφγην θαη έρεη δίαθνξεο εθαξκνγέο. Παξέρεη απνηειέζκαηα γηα 8 ηνκείο πγείαο θαη 

παξέρεη απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αζζελνχο. Δπεηδή ε έξεπλα 

ρξεζηκνπνηεί βαζκνινγηθνχο πίλαθεο κπνξέη λα ζπγθξηζεί κε άιια αληίζηνηρα 

εξσηεκαηνιφγηα πγείαο. (SF-12, SF-8) 

http://www.qualitymetric.com/WhatWeDo/SFHealthSurveys/SF36v2HealthSurvey/tabid/185/

Default.aspx 22/02/2012 4:48:01 pm 

 

 

Ζ νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα (VAS) είλαη έλα φξγαλν κέηξεζεο πνπ πξνζπαζεί λα κεηξήζεη 

έλα ραξαθηεξηζηηθφ ή ζπκπεξηθνξά πνπ πηζηεχεηαη φηη ζα θπκαλζεί ζε κηα ζπλέρεηα ησλ 

αμηψλ θαη δελ κπνξεί εχθνια λα κεηξεζεί άκεζα. Γηα παξάδεηγκα, ην πνζφ ηoy πφλνπ πνπ 

αηζζάλεηαη ν αζζελήο θπκαίλεηαη ζε έλα ζπλερέο νπηηθφ κέηξν απφ κεδέλ ζε αθξαίεο ηηκέο 

ηνπ πφλνπ.  Λεηηνπξγηθά ε VAS είλαη κηα νξηδφληηα γξακκή κεθνπο100 ρηιηνζηψλ, κε 

πεξηγξαθέο ζε θάζε άθξν.νη αζζελείο ζεκεηψλνπλ πάλσ ζηελ θιίκαθα ζην ζεκείν πνπ 

πηζηεχνπλ νηη αληηπξνζσπεχεη ηελ αληίιεςε γηα ηελ ηξέρνπζα θαηάζηαζε ηνπο. 

http://ergonomics.about.com/od/treatmentprevention/f/what_pain_scale.htm 2/22/12 6:31:31 

PM 

 

Σν Beck depression inventory (BDI) ζρεδηάζηεθε απν ηνλ Dr.Aaron T. Beck θαη είλαη ελα 

εξσηεκαηνιφγην 21 εξσηήζεσλ πνιιαπιψλ επηινγ΄ψλ απαληνχκελν απν ηνλ αζζελή θαη είλαη 

ελα απν ην επξέσο δηαδεκέλα ζπζηήκαηα κέηξεζεο ηεο θαηάζιηςεο. ΢ηελ ζεκεξηλή κνξθή 

έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα απαληίεηαη απν άηνκα 13 θαη πάλσ θαη απνηειείηαη απν εξσηήζεηο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε πκπηψκαηα ηεο θαηάζιηςεο ,φπσο ε απειπηζία θαη ε επεξεζηζηφηεηα, ε ελνρή 

θαη ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα φπσο ε θφπσζε , ε απψιεηα βάξνπο, ε έιιεηςε ελδηαθέξνληνο γηα 

Τπάξρνπλ 3 εθδνρέο απν  ηελ αξρηθή ηνπ BDI(1961), ην BDI-1A (1978) θαη ην BDI-II(1996). 

 

 

Σν εξσηεκαηνιφγην pφλνy McGill, επίζεο γλσζηφ σο δείθηεο ηνπ πφλνπ McGill, είλαη κηα 

θιίκαθα αμηνιφγεζεο ηνπ πφλνπ πνπ αλαπηχρζεθε ζην Παλεπηζηήκην McGill Melzack θαη 
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Torgerson ην 1971.Γηα λα ρξεζηκνπνηήζεηην εξσηεκαηνιφγην, νη αζζελείο θχθιψλνπλ ηηο 

ιέμεηο πνπ πεξηγξάθνπλ ηνλ πφλν, αιιά δελ θάλεη λα θχθιψζνπλ πάλσ απφ κηα ιέμε ζε αλα 

νκάδα. ΢ηε ζπλέρεηα, φηαλθάλνπλ απηφ, πεγαίλνπλ πίζσ θαη πεξηβάινπλ ηηο ηξεηο ιέμεηο ζηηο 

νκάδεο 1-10 πνπ αληαπνθξίλνληαη πεξηζζφηεξν ζηελ αληίδξαζε ηνπ πφλνπ. Δπηιέγνπλ κεηά 

ηηο δχν ιέμεηο ζηηο νκάδεο 11-15 πνπ θάλνπλ ην ίδην πξάγκα. ΢ηε ζπλέρεηα, επηιέγνπλ κηα 

ιέμε ζηελ νκάδα 16. Σέινο, επηιέγνπλ 1 ιέμε ζηηο νκάδεο 17-20. ΢ην ηέινο ζα πξέπεη λα 

έρνπλ επηά ιέμεηο πνπ κπνξείηε λα πάλε ζην γηαηξφ πνπ ζα βνεζήζνπλ ζην λα θαηαιάβεη 

ηφζν ηελ πνηφηεηα ηνπ πφλνπ ζαο θαη ηελ έληαζε ηνπ. 

http://en.wikipedia.org/wiki/McGill_Pain_Questionnaire 2/22/12 6:52:10 PM 

 

Pain Dissability Idex: Οη θιίκαθεο αμηνιφγεζεο απηέο έρνπλ ζρεδηαζηεί γηα ηε κέηξεζε ηνπ 

βαζκνχ ζηνλ νπνίν νη πηπρέο ηεο δσήο δηαηαξάζζνληαη απν ηνλ ρξφλην πφλν. Με άιια ιφγηα, 

ζα ζέιακε λα γλσξίδνπκε πφζν ν πφλνο ζαο εκπνδίδεη απφ ην λα θάλεηε φηη ζα θάλαηε 

θαλνληθά ή απφ ην πσο  θάλεηε απηφ πνπ ζα  θάλαηε θαλνληθά. Απάληεζε ζε θάζε θαηεγνξία 

πνπ δείρλεη ηνλ ζπλνιηθφ αληίθηππν ηνπ πφλνπ ζηε δσή ζαο, φρη κφλν φηαλ ν πφλνο είλαη ζην 

ρεηξφηεξν ζεκείν. 

Γηα θαζεκία απφ ηηο 7 θαηεγνξίεο δξαζηεξηνηήησλ πνπ αλαθέξνληαη θχθιψλνπκε ηνλ αξηζκφ 

ζηελ θιίκαθα πνπ πεξηγξάθεη ην επίπεδν ηεο αλαπεξίαο πνπ ζπλήζσο βηψλεη ν αζζελήο. Σν  

ζθνξ 0 ζεκαίλεη φηη δελ ππάξρεη αληθαλφηεηα, θαη ην ζθνξ 10 ζεκαίλεη φηη φιεο νη 

δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ζα ζπκκεηείραλ θαλνληθά έρνπλ πιήξσο δηαθνπεί ή εκπνδίδνληαη 

απφ ηνλ πφλν ζαο.  

http://www.med.umich.edu/1info/fhp/practiceguides/pain/detpdi.pdf 2/22/12 7:00:26 PM 

 

Σν  General  Health Assesment Questionaire (HAQ) αλαπηχρζεθε αξρηθά ην 1978 απφ ηνλ 

James F. Fries, MD, θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ζην Παλεπηζηήκην ηνπ ΢ηάλθνξλη. Ήηαλ έλαο απφ 

ηνπο πξψηνπο απην-έθζεζε ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε (αλαπεξία) κέηξα θαη έρεη γίλεη ην 

θπξίαξρν φξγαλν ζε πνιινχο ηνκείο ηεο λφζνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο αξζξίηηδαο. 

Υξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζε φιν ηνλ θφζκν θαη έρεη γίλεη κηα εληνιή κέηξν απνηέιεζκα γηα 

θιηληθέο δνθηκέο ζε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα θαη νξηζκέλεο άιιεο αζζέλεηεο 

http://www.chcr.brown.edu/pcoc/ehaqdescrscoringhaq372.pdf 22/02/2012 7:07:30 pm 

 

Σν Aberdeen Low Back Pain Scale(ABPS) είλαη έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήηαη 

απν ηνπο αζζελείο πξνθεηκέλνπ λα κεηξήζνπλ κφλνη ηνπο ην επίπεδν ηεο νζθπαιγίαο θαη 
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κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί πξίλ ηελ έλαξθε ηεο ζεξαπείαο,θαηα ηελ δηάξθεηα θαη κεηά ην 

ηέινο ηεο ζεξαπείαο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο. Δίλαη έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ 

απνηειείηαη απν 19 εξσηήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ πφλν  νπσο: ρξήζε αλαιγεηηθψλ, 

επηβαξπληηθνχο παξάγνληεο, δηαλνκή ζπκπησκάησλ θαη ηελ επίδξαζε ηνπ πφλνπ ζηελ 

ζσκαηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα.ηα πηζαλά απνηειέζκαηα θπκαίλνληαη απν 0-100 θαη καδί κε ην 

εξσηεκαηνιφγην ζπκπεξηιακβάλνληαη πιεξνθνξίεο βαζκνιφγεζεο. 

www.cebp.nl/vault_public/filesystem/?ID=1208 28/02/2012 7:11 pm 

 

 

To Dallas Pain Questionaire(DPQ) αθνξά ζε αζζελείο κε ρξφλην νζθηθφ πφλν θαη είλαη έλα 

εξσηεκαηνιφγην κε 16 εξσηήζεηο πνπ δίλεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ ιεηηνπξγηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε. Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ αλαπηχρζεθε 

κε κηα γλσζηαθε-ζπκπεξηθνξηζηηθή πξνζέγγηζε ζηνλ αζζελή θαη αμηνινγεί ηέζζεξηο πηπρέο 

ηνπ αζζελή:1) θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο πεξπάηεκα,νξζηα θαη θαζηζηή ζέζε. 

2)εξγαζία θαη ειεχζεξν ρξφλν. 3) αγρνο θαη δηάζεζε. 4) θνηλσληθφ ελδηαθέξνλ θαη 

πξνζσπηθέο δεμηφηεηεο. Κάζε εξψηεζε βαζκνινγείηαη ζε κία νπηηθή αλαινγηθή θιίκαθα πνπ 

κεηξάηαη απν ην 0-100. 

www.oarsi.org/pdfs/pain_indexes/Dallas_Pain_Questionnaire.pdf 28/02/2012 7:08 pm 
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Παξάξηεκα 3 

Κξηηήξηα απνθιεηζκνύ ησλ αζζελώλ απν ηελ έξεπλα 
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Παξάξηεκα 4 

Κξηηήξηα επηινγήο αζζελώλ ζηα άξζξα 
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Παξάξηεκα 5 

Μέζνδνο Οξηζκόο 

΢πνλδπιηθή 

κεηαηόπηζε(Δ.Σ.Κ) 

Υεηξνθίλεηε ζεξαπεία θαηα ηελ νπνία θνξηία 

εθαξκόδνληαη ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε κε ηελ ρξήζε 

κηθξώλ-ή κεγάισλ-κνριώλ. Τςειήο ηαρύηεηαο σζήζεηο 

πνπ εθαξκόδνληαη ζε έλα ζπόλδπιν πέξα απν ην 

πεξηνξηζκέλν εύξνο θίλεζεο. Η ζπνλδπιηθή κεηαηόπηζε, 

ρακειήο ηαρύηεηαο, παζεηηθέο θηλήζεηο εληόο ή ζην όξην 

ηνπ ζπνλδπιηθνύ εύξνπο ηξνρίαο, ζπρλα ρξεζηκνπνηνύληαη 

ζε ζπλδηαζκό κε ηελ ρεηξνθίλεηε ζεξαπεία. 

Μάιαμε Υεηξηζκόο ηνπ καιαθνύ ηζηνύ,κε ηελ ρξήζε ρεξηώλ ή 

κεραληθήο ζπζθεπήο κέζα απν κηα πνηθηιία 

ζπγθεθξηκέλσλ κεζόδσλ. 

Βεινληζκόο Παξέκβαζε πνπ ζηεξίδεηαη ζηελ εηζαγσγή βειόλσλ ζε 

ζπγθεθξηκέλα ζεκεία βεινληζκνύ. 

Άζθεζε Έλα επηβιεπόκελν πξόγξακκα άζθεζεο ή έλα άηππν 

πξόγξακκα άζθεζεο ζην ζπίηη ζαλ αγσγή,θεηκελόκελν 

απν πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ ζαλ ζθνπό βειηίσζεο ηελ 

γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε ή ηελ αεξνβηθή άζθεζε,αθόκα 

θαη ηελ κπηθε ελδπλάκσζε,ηελ ειαζηηθόηεηα,ηελ δηάηαζε 

Yoga Μηα παξέκβαζε πνπ δηαθέξεη απν ηελ παξαδνζηαθή 

άζθεζε κε ηελ ρξήζε ζπγθεθξηκέλσλ ζηάζεσλ ηνπ 

ζώκαηνο,ηερληθέο αλαπλνήο, θαη κε έκθαζε ζηελ 

πλεπκαηηθή ζπγθέληξσζε. Πνιιά ζηύι yoga εθαξκόδνληαη 

αιιά θαζέλα εζηηάδεη ζε δηαθνξεηηθέο ζηάζεηο θαη 

ηερληθέο.  

Back schools Μηα πξέκβαζε πνπ ζηεξίδεηαη ζηελ εθπαίδεπζε θαη ζε 

πξόγξακκα δεμηνηήησλ,ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη 

ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο,θαηα ην νπνίν όια ηα καζήκαηα 

δίλνληαη ζε γθξνύπ αζζελώλ θαη επηβιέπνληαη απν εηδηθνύ 

ηαηξνύ. Σν θαλνληθό ΢νπεδηθό back school 

δεκηνπξγήζεθε απν ηνλ Zachrisson Forsell  ην 1969 

Φπρνινγηθέο ζεξαπείεο Πεξηειακβάλνπλ θαη ην Biofeedback (ρξήζε αθνπζηηθώλ 

θαη νπηηθώλ εξεζηζκάησλ πνπ αληαλαθινύλ ηελ κπηθή 

ηάζε ή δξαζηεξηόηεηα κε ζθνπό λα ηελ αλαζηείινπλ ε λα 

ηελ κεηώζνπλ), πξννδεπηηθή ραιάξσζε(κηα ηερληθή πνπ 

πεξηειακβάλεη ηελ ζθόπηκε ηάζε θαη ραιάξσζε  ησλ 

κπώλ γηα ηελ δηεπθόιπλζε αλαγλώξηζεο θαη ηεο 

απειεπζέξσζε ηεο έληαζεο ησλ κπώλ) θαη ηελ θιαζζηθή 

γλσζηαθή-ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία. 
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Laser Η επηθαλεηαθή εθαξκνγή κηαο κέζεο ζπρλόηεηαο 

ελαιιαζζόκελν ξεύκα δηακνξθώλεηαη έσο 150 Hz. 

Lumbar supports Έλαο  νπίζζηνο θεδεκόλαο ή κηα νξζσηηθή 

ζπζθεπή πνπ θνξίεηαη γηα ηελ παζεηηθή 

ππνζηήξημε ηνπ νπίζζηνπ κέξνπο ηνπ θνξκνύ. 

Θεξκά επηζέκαηα Η ηνπνζέηεζε ζεξκώλ επηζεκάησλ πάλσ ζηελ 

νζθπηθή κνίξα 

Έιμε Μηα παξέκβαζε πνπ πεξηιακβάλεη ην ηξάβεγκα 

γηα λα ηεληώζεη ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε. Μηα 

πνηθηιία κεζόδσλ ρξεζηκνπνηνύληαη θαη ζπλήζσο 

πεξηιακβάλνπλ κηα δέζκε ζπγθξάηεζεο γύξσ απν 

ην ρακειόηεξν ζεκείν ηνπ ζσξαθηθνύ θισβνύ θαη 

γύξσ απν ηελ ιαγόληα αθξνινθία. Η δξάζε ηεο 

έιμεο πνπ εθηειείηαη  γίλεηαη κε ηελ ρξήζε 

ειεύζεξνπ βάξνπο, κεραλνθίλεηνπ 

εμνπιηζκνύ,ηερληθέο αληηζηξνθήο θαη  ελαέξηαο 

ζπγθξάηεζεο. 

TENS Με ηελ ρξήζε κηαο κηθξήο ζπζθεπήο κε κπαηαξίεο 

πνπ παξέρεη ζπλέρεηα ειεθηξηθά εξεζίζκαηα κε 

ηελ βνήζεηα επηθαλεηαθώλ ειεθηξνδίσλ,κε ζθνπό 

λα αλαθνπθίζεη ηα ζπκπηώκαηα κε ηελ 

ηξνπνπνίεζε ηεο αληίιεςεο ηνπ πόλνπ. 

 Τπέξερνο  Η ζεξαπεπηηθή εθαξκνγή κηα πςειήο ζπρλόηεηαο  

ερεηηθώλ θπκκάησλ εώο θαη 3MHz. 

Κηλεηηθόο έιεγρνο (Motor control) Οη αζθήζεηο θηλεηηθνύ έιεγρνπ ρξεζηκνπνηνύλ 

αξρέο θηλεηηθήο εθκάζεζεο σζηε λα 

επαλαπνθηήζνπλ έιεγρν ησλ κπώλ ηνπ θνξκνύ, 

ηεο ζηάζεο θαη ηεο θίλεζεο πνπ νδεγνύλ ζε 

κείσζε ησλ επηπέδσλ ηνπ πόλνπ θαη ηεο 

δπζιεηηνπξγίαο. 

Πξνζσπηθή θξνληίδα Η ελεκέξσζε ησλ αζζελώλ ζρεηηθά κε ηελ 

πξόιεςε ηνπ νζθπηθνύ πόλνπ. 

Να κείλεη ελεξγόο (Stay active) Ο αζζελήο ελζαξξύλεηαη λα ζπλερίζεη ηηο 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ ζε ζπλδηαζκό κε 

ζπκβνπιέο γηα ηελ εξγνλνκία ησλ θηλήζεσλ θαη 

ηελ εθκάζεζε θάπνησλ αζθήζεσλ.   

Οκάδα ειέγρνπ Η νκάδα ειέγρνπ απνηειεί κηα νκάδα αζζελώλ ε 

νπνία ζπλήζσο δελ ιακβάλεη ηελ θαλνληθή 

ζεξαπεία θαη απνηειεί ην κέηξν ζύγθξηζεο κεηαμύ 

ησλ αλαθεξόκελσλ κεζόδσλ. 

Back Book Tν βηβιίν “The back pain help book” θαη ην“the 

back school book”   πνπ πεξηέρεη νδεγίεο γηα ηελ 
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θαηαπνιέκεζε ηνπ πόλνπ ηεο νζθύο κε ηελ 

πηνζέηεζε λένπ ηξόπνπ δσήο θαζώο θαη νδεγίεο 

άζθεζεο 

Φπζηθνζεξαπεία Ο ζθνπόο ηεο θπζηθνζεξπεπηηθήο πξνζζέγγηζεο 

είλαη λα βειηηώζεη ηελ ιεηηνπξηθόηεηα, ηελ 

θίλεζε θαη λα κεηώζεη ηηο πηζαλόηεηαο 

επαλεκθάληζεο ηνπ πξνβιήκαηνο ησλ αζζελώλ. 

Υξεζηκνπνηεί θπζηθά κέζα ( εηδηθέο ηερληθέο 

θηλεηνπνίεζεο,άζθεζε, κάιαμε, 

ειεθηξνζεξαπεία, έιμε γηα λα βνεζήζεη, λα 

δηαηεξήζεη, θαη λα απνθαηαζηήζεη ζσκαηηθά, 

ςπρνινγηθά πξνβιήκαηαζρεηηθά κε ηνλ αζθπηθό 

πόλν.  

Αcupressure Δθαξκνγή κάιαμεο ζε ζεκεία βεινληζκνύ κε ηελ 

πίεζε ησλ δαρηύισλ αληί γηα βειόλεο. 

΢πλεζηζκέλε αληηκεηώπηζε Η ζπληζηζκέλε αληηκεηώπηζε αλαθέξεηαη ζηελ 

ζπληεξηηηθή ζεξαπεία ησλ αζζελώλ. 


