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ντίθετα με ό,τι πιστεύουν οι περισσότεροι, τα οστά 

as είναι Ζωντανά, πορώδn, αλλάΖουν συνέχε ι α , με

λώνουν και επnρεάΖονται από TIS λειτουργικέs μαs 

rnιλογέs. Σε έναν υγιπ σκελετό, 2είδn κυττάρων δου-

ύουν συνεχώs και συγχρονισμένα για Tnv απο

σύνθεσn του παλιού οστού και για Tnv αναπλι1ρωσπ 

του με νέο. rTnv Οστεοπόρωσn n αποσύνθεσn γί

,τrα ι πιο γρπγορα από Tnv ανάπλασn, και με Tnv πά
οοδο του χρόνου, n οστικιΊ μάΖα και πυ κνότnτα με ι 

ευστικέs δυσκολίεs, μέχρι και κατάγματα. 

Είναι σιωπηλή μέχρι να 

«μιλήσει» - ια συμπιώμαια ••• 
- Οστεοπόρωσn χαρακτnρίΖεται ωs «σιωπnλι1» αρ

:χΟΟτ ια γιατί τα συμπτώματά Tns δεν είναι εμφανπ στα 

-:ρώτα Tns στάδια. Οι περισσότεροι άνθρωπο ι που έ

ουν Οστεοπόρωσn δεν το είχαν καταλάβε ι μέχρι να 

-ελιχθεί. Έλλειψn αντίλnψns υπάρχε ι και στο ιατρι

• περιβάλλον- έρευνεs αποδεικνύουν ότι οι ιατροί 

- λύ συχνά αηοτυγχάνουν OTn διάγνωσn και OTn θε

πεία Tns Οστεοπόρωσns (Andrade et al 2003 ; 

ebzak et al 2002; Feldstein et al 2003). Πολύ συ

ά το πρώτο σύμπτωμα μπορε ί να είναι: 

• ένα κάταγμα οστών που οφείλεται σε ένα μικρό 

κτύ ππμα n πέσιμο 

• n συνειδnτοποίnσn ότι το ύψοs έχει μ ειωθεί 

• ι α πιο έντονπ κύφωσn στπ στάσn του σώματοs 

• εύθραυστα κόκαλα που σπάνε χωρίs να υπάρχει 

ι δ ια ίτεροs λάγοs. 

Κυριολεκιικά, 

ισακίΖει κόκαλα! 
Οστεοπόρωσn εππρεάΖει όλο το σκελετικό σύστn-

μα, όμωs τα περ ι σσότερα κατάγματα εμφανίΖονται 

OTI Sπεριοχέs των ισχύων, των καρπών κα ι OTn σπον

δυλικιΊ στnλn . Με τπν πάροδο του χρόνου n οστικιΊ 

μάΖα μειώνεται στο σπμείο που απλέs KIvnOEIs όπωs 

Δεν είναι -η φυσική 

διαδικασία Υήρανσηs 
Εάν σκέφτεστε ότ ι είστε πολύ νέοι για να έχετε Οστε

οπόρωσπ n ότι δεν θα συμβεί σε εσάs n κάποιον που 

ξέρετε- πρθε καιρόs να αναθεωρΠσετε. Η σταδιακιΊ 

και σιωππλι1 μ είωσπ Tn s μάΖαs των οστών δεν είναι 

μέροs Tns φυσιολογικns διαδ ι κασίαs ynpavons και 

Ύονται . Τα οστά μαs πρέπει να μαs στnρίΖουν, να 

5nμ ιουργούν ένα δυνατό και σταθερό σκελετό που 

μπορεί να προστατεύει τα όργανά μαs και να υ

lοοτn ρίΖει TOUS μυs και TOUSσυνδέσμουs. Η Οστεο

.ρωσn -που είναι μια σκελετικιΊ πάθnσn- έχει σαν 

3Jlοτέλεσμα τα οστά μαs να γίνονται εύθραυστα και 

:Jδύναμα, κάτι που μπορεί να έχει σαν αποτέλεσμα 

'vOUS Tns μέσns, μείωσn πόντων στο ύψοs, ανα

το να σn κώσει κάποιοs ένα ελαφρύ αντικείμενο με 

καμπυλωμένn σπονδυλικιΊ στπλπ , το φτέρνισμα , ο 

Bnxas n απλά το να καθίσε ι κάποιοs βιαστι κά σε μια 

καρέκλα μπορεί να προκαλέσει τραυματισμούs και 

κατάγματα . 

Πιλάτες και Οστεοπόρωση
Πιλάτες και Οστεοπόρωση
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φαίνεται να επnρεάΖεl TISπιο μlκρέs nλlκίεs όλο και πε

ρισσότερο. Πριν από 40 χρόνια σπάνια άκουγε κανείs Tn 

λέξn Οστεοπόρωσn . Ο Παγκόσμιοs Οργανισμόs Υγείαs 

(WHO - World Health Organization) δεν είχε επίσπμα α

ναγνωρίσει Tnv Οστεοπόρωσn ωs αρρώστια μέχρι το 
1994. . 

ΤΙ μπορούμε να κάνουμε 
ή να μην κάνουμε; 
Η αλι1θεlα είναι ότι ο σύγχρονοs τρόποs Ζωns και n α

πουσία του «ΚΑΝΩ» παίΖει σnμαντικό ρόλο. Δεν ενσω

ματώνουμε OTnv καθnμερινότnτά μαs επαρκιΊ φυσlκιΊ ά

OKnon, γινόμαστε μια πιο παχύσαρκn κοινωνία και δεν 

καταναλώνουμε αρκετέs θρεπτlκέs ουσίεs, όσεs θα έπρε

πε . Οι σύγχρονεs Ζωέs μαs είναι Βασlσμένεs OTn διευκό

λυνσn, OTnv έξυπνn διαχείρισn του χρόνου -μπορούμε 

να Βολευτούμε και να τα κάνουμε όλα με το πάτnμα ενόs 

κουμπιού . Για να κάνουμε TIS Ζωέs μαs πιο αποδοτlκέs, 

εξοlκονομώνταs χρόνο, έχουμε γίνει θύματα Tns καθιστι

KnS Ζωns - το αποτέλεσμα : τα κόκαλά μαs πλnρώνουν το 

τίμημα. Περπατάμε λιγότερο και καθόμαστε περισσότε

ρο, σnκώνουμε λιγότερο Βάροs, κάνουμε λιγότερn σω

ματικιΊ εργασία - κι όμωs, όλα αυτά που ΔΕΝ κάνουμε εί

ναι απαραίτnτα για Tnv υγεία των οστών μαs ... 

Ποιοι κινδυνεύουνπερισσόιερο 
[Tnv Αγγλία πάνω απ"ό 6 εκατομμύρια άνθρωποι Ζουν 

με Οστεοπόρωσn- 75%των πασχόντων είναι γυναίκεs . 

Υπάρχουν 2 Βασικοί λόγοι που οι γυναίκεs υποφέρουν 
από Οστεοπόρωσn συχνότερα από TOUS άντρεs. 

1. Τα οστά τωνγυναlκών είναι λιγότερο συμπαγπ από τα 

οστά των αντρών- άρα υπάρχει μεγαλύτεροs Βαθμόs πό

ρωσns OTIS γυναίκεs. 

2. Η παραγωγπ των ορμονών (οιστρογόνα ) μειώνεται 

δραστικά όταν οι γυναίκεs φτάνουν Tnv εμμnνόπαυσn 

ο. 

αντιθέτωs OTn ynpavon των αντρών υπάρχει μια σταδια

κιΊ μείωσn Tns τεστοστερόνns. Οι δυο αuτέs ορμόνεs ευ

θύνονται για Tn δlέγερσn των κύτταρων που «χτίΖουν τα 

οστά» . Άρα OTIS προχωρnμένεs nλlκίεs n σύνθεσn ο

στών λειτουργεί πιο αργά και αυτό είναι πιο έντονο 

OTIS γυναίκεs. 

ΠαράΥονιεs που συμβάλλουν 

αιην Οαιεοπόρωση 
1. Οι αναπόφευκτοι 

• λευκιΊ φυλι1 / Β. Ευρώπn/Ασία 

• κλnρονομlκότnτα 

• εμμnνόπαυσn 

• μlκρόs σκελετόs/λεπτά οστά 

2. Αυτοί που επlτuγxάνOυ m είωσn Οστών 

• ανεπάρκεια ασ& αμίνns D 

3. Αυτοί που υ~::.ι....AJ'. πυκνότnτα 

• καφεϊ 

• κά 

• οόλ 



4. Αυτοί που αυξάνουν TIs πιθανότnτεs καταγμάτων 

• συγγενείs γυναίκεs που έχουν Οστεοπόρωσπ 

• γυναίκεs που δεν έχουν YfvvnOfI 

• εμμπνόπαυσπ (πριν τα 45) 

• κύφωσπ / σκολίωσπ 

• μείωσπ ύψουs 

• έλλειψπ ισορροπίαs 

• χαμπλό ασβέστιο/βιταμίνπ D 

• κά πνισμα/κατανάλωσπ αλκοόλ 

ΗδιάΥνωση 
ωs προαναφέρθπκε, π διάγνωσπ TnS Οστεοπόρωσns 
ά γίνεται αφού έχει πραγματοποιπθεί ο πρώτοs τραυ

ισμόs / κάταγμα . Η σωστn διάγνωσπ ξεκινάει από τον 

ρό oaS και συμπεριλαμβάνει το ιστορικό rns οικογέ

os oaS, τον τρόπο Ζωns oaS και το προσωπικό ιατρικό 

:xJS ι στορικό. Εάν ο ιατρόs έχει λόγο να πιστέψει ότι ο α

:Jθεvns θα μπορούσε να υποφέρει από αρχικά συμπτώ

τα Οστεοπόρωσns θα ouornOfI ειδικέs εξετάσειs για 

έτρπσπ rns πυκνότnταs των οστών. Οι εξετάσειs αυ
Έ δείχνουν TIS περιοχέs που n πυκνότπτα είναι πιο χα

. κα ι συγκρίνεται με αποτελέσματα TIS φυσιολογικns 

KnSμάΖαs που ταιριάΖει στπν ίδια κατπγορία nλικίαs. 

- 'lOτελέσματα που πέφτουν κάτω από το όριο είναι δια

'(ι)Qμένα σαν Οστεοπόρωσπ. 

Πρόληψη και θεραηεία 

_ ατα για να προλάβετε τπν Οστεοπόρωσπ, να βελτιώ

:Ζ;-ε τπν κατάστασn oas n να αποφύγετε τπν επιδείνωσπ. 

- ό που πρέπει να θυμάστε είναι πωs τα δυο σπμαντι

-ερα μέτρα για τπν πρόλπψπ rns Οστεοnόρωσns απο

- ύν n δίαιτα και n σωματικn άσκπσπ. 

Η σωσιή διαιροφή 

-από ιην αρχή 
- ον τα οστά μαs θα είναι γερά εξαρτάται από το πόσο 

ά nrav φτιαγμένα από τπν apxn. Για δυνατά οστά, τα 

ιά χρειάΖονται apKεTn nμερnσια δόσπ ασβεστίου στπ 

;; τροφπ TOUS. Στπ συνέχεια τα σώματά TOUS είναι απα

ραίτπτο να παράγουν apKεTn βιταμίνπ D, που βοπθάει 

στπν απορρόφπσπ του ασβεστίου (π έκθεσπ στον nλιο 

μαs βοπθάει να φτιάξουμε βιταμίνπ D). Επιπλέον για TOUS 

ενnλικεs, n κατανάλωσπ αρκετού ασβεστίου, μαγνrίσίOυ, 

και βιταμίνns D είναι αναγκαία για τπν πρόλπψπ TIS 0
- '\ 

στεοπόρωσns. Τα οστά των περισσότερων ανθρώπων εί

ναι στο πιο δυνατό σπμείο στπν πλικία των 20. Μετά α
πό τα 30 n πυκνότπτα των οστών αρχίΖει και μειώνεται. 

Ακόμπ και από τπ στιγμn που έχει κάποιοs διαγνωσθεί με 

Οστεοπόρωσπ n σωστn διατροφn θα τον SonenOfI και 

θα μειώσει TIS πιθανότnτεs τραυματισμών, καταγμάτων, 
και θα παρεμποδίσει τπ μείωσπ rns OOTIKnS μάΖαs. Επι

σκεφτείτε το http://www.iofbonehealth.org/ για περισ

σότερεs διατροφικέs πλnροφορίεs και συμβουλέs. 

Η άσκηση είναι ιο 

καλύιερο φάρμακο 
Το καλύτερο πράγμα που μπορούμε να κάνουμε για τα 

οστά μαs είναι n σωματικn άσκπσπ. Έρευνεs έχουν απο

δείξει ότι n άσκπσπ που δπμιουργείται από αντίστασπ σε 

πίεσπ, από μόνπ rns μπορεί να παρεμποδίσει τπν περαι

τέρω μείωσπ των οστών. Ο νόμοs του Wolff δπλώνει ότι 

http:http://www.iofbonehealth.org
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το οστό δυναμώνει όταν αντιστέκεται σε πίεσπ. Αντίστα

σπ σε πίεσπ n Βάρπ ουσιαστικά σπμαίνει ασκnσειs/δρα

στnριότnτεs που απαιτούν από τα κοκάλά μαs να αντι 

σταθούν πλr'1ρωs στπ π ίεσπ rns Βαρύτnτa s. Η ouvrnpnon 
rns oOTIKns μάΖαs επιτυγχάνεται από τπ συστnματικn πίε

σπ πάνω στα κοκάλά μαs, ιδια ίτερα κατά τπν ορθοστα

σία και τπν κύρτωσπ rns πλάτns. 

Άσκηση Πιλάτεs, ένα σημα

ντικό όπλο νια τη μάχη εναντίονTnS 

Οστεοπόρωσηs 
Το Πιλάτεs ε ίναι μια μέθοδοs ασκnσεων νου/σώματοs 

που εκτελε ίται σε στρώμα, χρnσιμοποιώνταs αξεσουάρ 

Πιλάτεs n με ειδικό εξοπλισμό κα ι πολύ συχνά συνιστά

ται για τπν ενδυνάμωσπ κα ι τπν ελαστικότπτα του σώμα

ros. AOKnOEIs που επιτρέπουν στο σώμα να αντιστέκεται 

σε Βάρπ κα ι π ίεσπ μπορούν να ενισχύσουν το χτίσιμο τον 

οστών. Η εκτέλεσπ τέτοιων ασκnσεων θα έπρεπε να προ

άγεται έστω και μόνο για να μειωθεί ο κίνδυνοs TIsΟστε

οπόρωσns. Ο ι aOKnOEIs αυτέs αυξάνουν τπν oOTIKn μά

' ι ( λ 

Ζα των νέων, Βοπθούν στπ διατnρnσn rns OOTIKnS μάΖαs 

των ενπλίκων και επιΒραδύνουν τπ μείωσπ rns OOTIKns 

μάΖαs σε γυναίκεs που έχουν περάσει στπν περίοδο rns 

εμμnνόπαυσns . Μπ παραδοσιακέs μέθοδοι ασκnσεων, 

όπωs το Πιλάτεs, δυναμώνουν τα οστά μέσα από ένα σύ

νολο παράτυπων ασκnσεων. 

«Το Πιλάτεs ερεθίΖει τα οστά χωρίs υπερΒολικn φόρτισπ» 

λέει n Michelle Olson Phd FACSM, CSCS, KaenynΤPIa Ε

πιστnμns rns Άσκnσns στο Auburn University. «Η μέθο

δοs Πιλάτεs απαιτεί από TOUS μυs να τραΒπχτούν κατά μn

KOS rns σπονδυλικns στnλns, ειδικά OTISaOKnOEIS όπου 
ο ασκούμενοs ξαπλώνει μπρούμυτα . Όταν οι μύεs τρα

Βούν τα οστά για να τα μετακινούν, το αποτέλεσμα είναι 

ένα πολύ ελάχιστο λύγισμα του οστού, και πίεσπ στο ο

στό κοντά OTIS συνδέσειs. Αυτό προκαλεί τπν επαναδό

μπσπ των οστών και αποφεύγονται τραυματισμοί των ο

στών που είναι r'1δπ εύθραυστα.» 

Δύναμη στο κέντρο 

και ισορροπία 
Η ισορροπία, ο έλεγχοs και n δύναμπ του κέντρου του 

σώματοs παίΖουν σπμαντικό ρόλο στπ μέθοδο Πιλάτεs. 

Όλεs οι aOKnOEIs δίνουν έμφασπ στο κέντρο και προω

θούν τπ συμμετρία του μυοσκελετικού συστnματοs, δυ

ναμώνονταs μυs rns μέσns, rns λεκάνns, και τou s Βαθι

ούs κοιλιακούs μύεs . Η Mary Αππ Scrobe, σύμΒουλοs 

fitness και δασκάλα Πιλάτεs στπ Νέα Υόρκπ λέει: «Δυνα

μώνονταs TOUS μύεs του κέντρου, ελευθερώνεται n πίεσπ 
στπ μέσπ, κι όταν αυτοί οι μύεs δυναμώσουν, ειδικά οι ε

γκάρσιοι κοιλιακοί μύεs του κέντρου, σταθεροποιούν το 

υπόλοιπο σώμα και αυτό Βοπθά στπν αποφυγn τραυμα

τισμών» 



Η σωστή στάση του σώματοs 
Το nIMTεs επιμπκύνει τπ σπονδυλικιΊ στιΊλπ, τπν ευθυ

γρα μμίΖει με τπ λεκάνπ, τα ισχία , τα πόδια, TOUS ώμουs και 

ο κεφάλΙ. Η μέθοδοs δίνει επίσns μεγάλπ σπμασία aTOUS 

ύεs, δυναμώνοντάs TOUS με ισορροππμένο τρόπο ώστε 

να διατπρείται n σωστιΊ στάσπ του σώματοs. Πολλοί άν

θρωποι με Οστεοπόρωσπ, υποφέρουν και από κύφωσπ 

ϊ1S nMrns. Η στάσπ του σώματόs TOUS υποφέρει κα ι το 

σώμα δεν είναι ισορροππμένο. Όταν οι μύεs τεντώνουν 

α ι δυναμώνουν στα σωστά σπμεία, όπωs γίνεται στο Πι

άτεs, υπάρχει καλύτεροs συντονισμόs και ισορροπία. 

"Ξτσι το σώμα υποστπρίΖεται καλύτερα, και γίνεται λιγότε

προσπάθεια να διατπρπθεί μια όρθια θέσπ, μειώνο

QS έτσ ι τον κίνδυνο καταγμάτων. 

Η σημασία TnS αναπνοήs 
- αναπνοιΊ είναι μια από TIS πιο σnμαντικέs αρχέs rns με

Ξiιδoυ nIMrES και παίΖει σπμαντικό ρόλο σε όσουs έχουν 

εοπόρωσπ για πολλούs λόγουs. Όπωs αναφέρθπκε 

- ι ν, πολλοί άνθρωποι που υποφέρουν από αυτιΊ τπν α

_ ' εια υποφέρουν από κύφωσπ- κάτι που αναγκάΖει τπν 

- ρaKΙKιΊ περιοχιΊ να κυρτώσει και να βυθίΖεται το στερ

npOS τα μέσα, και αυτό -σε συνδυασμό με πολλέs άλ

- ανισορροπίεs που προκύπτουν- δυσκολεύει τπν α

νοιΊ. Η θωρακικιΊ περιοχιΊ διατρέχει το μεγαλύτερο 

δυνο κατάγματοs σε όλπ τπ σπονδυλικιΊ στιΊλπ, άρα οι 

' aEIs που δυναμώνουν αυτιΊ τπν περιοχιΊ είναι πολύ 

ντικέs. Η Erika Costa, δασκάλα nIMTεS, εξπγεί ότι ο 

sπου γίνεται nαναπνοιΊ στο Πιλάτεs (δεν στέλνουμε 

_ αέρα στπ κοιλιά, αντιθέτωs n αναπνοιΊ γίνεται πλευ

- ') έμ μεσα δουλεύει για να δυναμώσει τπ θωρακικιΊ 

χιΊ . Όπωs χαρακτπριστικά εξπγεί n Costa: «Οι μύεs 

εσα στα πλευρά τραβούν τα οστά, και αυτό έχει σαν 

έλεσμα τπν αύξπσπ rns OaTIKnS μάΖαs» . 

Τώρα που έχετε ενημερωθεί•.• 
ε ότι μπορείτε να κάνετε παρά πολλά για να προά-

~ mv υγεία των οστών aaS, και ότι n πρόλπψπ -στπν 
--~ ' Ίωσπ rns Οστεοπόρωσns, όπωs και όλων των α

_:_ ειών- είναι καλύτερπ από τπ νοσπλεία. Ο σκελετόs 

ένα από τα πιο σπμαντικά συστιΊματα στο ανθρώπι

νο σώμα. ΕξασφαλίΖονταs από νωρίs μια επαρκιΊ κατα

νάλωσπ ασβεστίου, και ένα συστπματικό πρόγραμμα α

σκιΊσεων, όπωs το Πιλάτεs, θα ιΊταν πιο ευεργετικό από το 

να παίρνεται φάρμακα στπ γιΊρανσπ . Κάντε ό,τι μπορείτε 

για να κρατιΊστε το σώ,lJι,α aas υγιέs και γυμνασμένο. Η ε

νπμέρωσπ και π δραστπριοποίπσπ είναι πολύ ισχυρά ό

πλα που θα aaS βοπθιΊσουν να καταπολεμιΊσετε αυτιΊ τπν 

αρρώστια. Τα αδύναμα οστά μπορεί να είναι μια φυσιο

λογικιΊ διαδικασία στπ γιΊρανσπ, n Οστεοπόρωσπ όμωs 

δεν είναι. 

Ενδιαφέρουσεs και ενnμερωτικέs ιστοσελίδεs TIS οποίεs 

μπορείτε να επισκεφθείτε είναι οι παρακάτω: 

www.heliost.gr 

www.eemmo.gr 

www.osteocare.gr 

www.iofbonehealth.org 

www.osteoporosis.ca 
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«Πότε μπορώ να ξεκινήσω•.. 
μπορώ να κάνω ΠIΑάτεs εάν έχω 

ήδπ Οστεοπόρωσπ;» 

Ίσωs να νομίΖετε ότι είναι αδύνατον, και όμωs n άσκπ

σπ για άτομα που έχουν Οστεοπόρωσπ είναι εφικτπ αρ

κεί οι ασκnσε ιs να συνιστώνται από τον ιατρό και να ε

κτελούνται με σωστό τρόπο . Τα άτομα που έχουν 

διαγνωστεί με Οστεοπόρωσπ και ασκούνται τακτικά , Βρί

σκουν ότ ι Βελτιώνουν σπμαντι κά τπ φυσικπ TOUS κατά

στασπ, τπ στάσπ του σώματοs TOUS και με ιώνουν τπν α

πώλεια OOTIKnS μάΖαs. 

Κάθε ασθενns είναι διαφορετι κόs και έτσι θα πρέπει να 

συμΒουλευτείτε τον ιατρό aaS πριν ξεκινπσετε οποιαδι1

ποτε πρόγραμμα εκγύμνασns. Το πρόγραμμα θα συ

μπεριλαμΒάνε ι συγκεκριμένεs, 'high impact' n Ίονν impact' 
ασκnσειs . 

High Impact Ι 
Low impact ασκήσειs 
Ένα πρόγραμμα εκγύμνασns για Οστεοπόρωσπ θα συ

μπεριλαμΒάνει ασκnσειs που θα είναι ευεργετικέS για το 

σώμα, αλλά θα μειώσουν TIS πιθανότnτεs για κατάγματα 
n άλλουs τραυματισμούs. Πολλοί άνθρωποι που πά 

σχουν από Οστεοπόρωσπ έχουντάσπ για κατάγματα και 

θα έπρεπε να προτιμπσουν μόνο ασκnσειs Ίονν impact'. 
Αυτό ΒέΒαια θα αποφασιστεί από τον ιατρό . Το Πιλάτεs 

είναι ένα καλό παράδειγμα μιαs δnμοφιλούs lοw impact 

άσκnσns. 

High Impact ασκήσεls (κυρίωs για πρόλπψπ) 
τρέξιμο, kick boxing, χορόs, πατινάΖ, αεροΒικπ, σπορ με 

paKETεS, μπαλέτο, ασκnσειs ενδυνάμωσns (Βάρπ ) 

Low Impact ασκήσεls 
Πιλάτεs, χορόs TIS κοιλιάs, ΠεΡπάτπμα, γιόγκα, ανέΒασμα 

σκάλαs, τάι τσι , ασκnσειs ενδυνάμωσns (ελαφρά βάρπ) 

«Μπορεί KaVEiS να συμμετέχει 

στα ομαδικά μαθήματα nIAaTEs που 
προσφέρουν τα γυμναστήρια;» 
Για να διδάσκουν με ασφάλεια και αποτελεσματικότπτα, 

όλοι οι δάσκαλοι Πιλάτεs θα πρέπει να έχουν εκπαιδευ

τεί για τπν Οστεοπόρωσπ και να γνωρίΖουν TIS προφυ

λάξει s / παραλλαγέs που απευθύνονται OTOUS πελάτεs 
που έχουν μεγαλύτερο ρίσκο για κατάγματα. Η αλι1θεια 

είναι όμωs ότι πολλοί δεν έχουν τα κατάλλπλα προσόντα, 

και ενώ πολλέs από TIS ασκnσειs Tns μεθόδου είναι πολύ 
ευεργετικέS για άτομα με Οστεοπόρωσπ, πάνω από 70% 
των ασκπσεων δεν ενδείκνυνται (PhysicalMind Institute). 
Ευτuχώs υπάρχουν πάνω από 500 ασκnσειs και παραλ

λαγέs για να επιλέξει κανείs, όμωs εάν ο δάσκαλοs/α δεν 

είναι ενnμεροs για το ποιεs ασκnσειs θα έπρεπε να απο

φύγει n πώs να περάσει ο πελότns από τπ μια άσκπσπ 
στπν άλλπ, αυτό θα μπορούσε να κάνει πιο πολύ κακό 

παρά καλό . Για αυτό το λόγο n ασφάλεια είναι πολύ σπ
μαντικπ προτεραιότπτα. Είναι πολύ σπμαντικό να σε ο

μαδικό n ιδιαίτερο πρόγραμμα που είναι προσαρμοσμένο 
σε ανθρώπουs με Οστεοπόρωσπ και όχι σε μια απλι1 « τά

ξπ για Πιλάτεs'» 

Ασκήσειs Πιλάτεs 

για την Οστεοπόρωση 
ΣυμΒουλευτείτε τον ιατρό aas πριν αρχίσετε το πρόγραμμα 

Πιλάτεs n οποιοδι1ποτε άλλο πρόγραμμα άσκnσns. 

1. Άσκηση avαπvοήs 
Ξαπλώστε ανάσκελα με τα γόνατα λυγισμένα και τα χέ


ρια στο πλάι n απλώστε τα πάνω στπ κοιλιά . 


Κλείστε τα μάτια aas και συγκεντρωθείτε στπν ανα


πνοπ aaS. 




Εισπνεύστε αργά και σταθερά μέσω rns μύτns. Εκπνεύ


στε από το στόμα. Εισπνεύστε. Εκπνεύστε. Μπ σφίγγεστε 


αλλά κρατπθείτε χαλαρωμένοι με apyn και oraeεpn α


vanvon. 


Φροντίστε να μπν ανυψώνονται οι ώμοι στπν EIonvon. 


Ε ι σπνΕύστε, προσπαθώνταs να γεμίσετε τα πνευμόνια 


oaS. Σκεφτείτε ότι ο αέραs φτάνει βαθιά στπ πλάτπ oaS. 


Αφnστε τπν avanvon να γεμίσει τα πλευρά oaS, αλλά ό


χι τπν κοιλιά, με σταθερό και αργό τρόπο. 


•Σπκωθείτε προσεκτικά και αργά από αυτιΊ τπ θέσπ, κα

θώs μπορεί να μπν είστε συνπθισμένοι να παίρνετε τό

OESπολλέs Βαθιέs α ναπνΟέS. Όταν είστε έτοιμοι, γείρε

ίε όλο το σώμα στο πλάι, με τα δυο χέρια να πατούν 

αλά το έδαφοs ελάτε σε καθιστιΊ θεσπ.. Και έπειτα σε όρ
α θέσπ. 

2. Διπλή διάταση ποδιών 
- ραλλαγπ) 

= αναλάβΕΤε 6-1 Ο φορέs. 

-;ροεταιμασία {Εικόνα Α) 

rn pnOTE τπν ίδια θέσπ με τπ στάσπ avanvons. Το κε

• παραμένει χαμπλωμένο στο στρώμα και φέρνΕΤε τα 

•νατα στο orneos oas, τα χέρια αγκαλιάΖουν τα γόνατα . 

= νΕύστε (Εικόνα Β) 
J τεντώστε ταυτόχρονα πόδια και χέρια. Τα χέρια φτά

ψπλά, είναι ίσια και τεντωμένα πάνω από TOUS ώ

5, τα πόδια τεντωμένα OTIS 90 μοίρεs. 

νεύστε (Εικόνα Γ) φτάσΕΤε τα χέρια πίσω npOS τα αυ

σαS και ταυτόχρονα τα πόδια (σαν ένα κομμάτι) χαμπ

ουν μεταξύ 45-90 μοίρεs . Εκπνεύστε με ενέργεια στπν 

ά να επανέλθετεστπν εικόνα Β. Τα χέρια έρχονται στο 

- • • σαν φτερά να ξανα-αγκαλιάσουν τα γόνατα . 

• -ο πόδια χαμπλώνουν σε γωνία 45-90 μοιρών, μέχρι ε

-που μπορείτε χωρίs να δπμιουργείκαμάρα 

Εισπνεύστε, και σταδιακά χαμπλώστε στπν aPXIKn θέσπ. 

• Δεν πρέπει να αισθανθείτε πίεσπ στπ μέσπ aaS, φρο
ντίστε να είναι πάντοτε ενεργοποιπμένπ n κοιλιά, και σκε

φτείτε μnκοs και όχι ύψοs. 

."0.. 

4. Ανυψώσειs ποδιών 
Επαναλάβετε 6- 1Ο φορέs το κάθε πόδι 
Προετοιμασία (Εικόνα Α): Ξαπλώστε στο πλάι , ακουμπώ

vras το κεφάλι πάνω στο χέρι, το πάνω χέρι θα ακου

μππσει μπροστά από το OTneos για σταθεροποίπσπ. Τα 
πόδια είναι τεντωμένα και λίγο npos τα μπροs. 
Εκπνεύστε (Εικόνα Β) ΜαΖέψτε τπν κοιλιά και σπκώστε τα 

πόδια σαν να είναι ένα κομμάτι, μερικούs πόντουs από 

το έδαφοs. 

Εισπνεύστε, και χαμπλώστε τα πόδια κάτω, αλλά προσέξτε. 

• Ελέγξτε τα από τπν κοιλιά, πρέπει να είναι πάντα ενερ
γοποιπμένπ για να aaS ισορροπιΊσει. 

5. ΠIέσεls των Καρπών 
Επαναλάβετε 6- 1Ο φορέs 
Προετοιμασία: Καθίστε σε μια καρέκλα, n στο πάτωμα, 


προσέξτε τπ στάσπ του σώματοs oaS, διώξτε εντάσειs, ψπ


λώστε, χαμπλώστε TOUSώμουs oaS, αναπνεύστε. 


Εκπνέονταs, πιέστε TISπαλάμεs τπ μια npOS τπν άλλπ για 


5 δευτερόλεπτα . 


Εισπνεύστε και χαλαρώστε τπν πίεσπ. 


• Προσέξτε να μπν έχετε έντασπ aTOUS ωμούs. 

- Όπ. 

ΒασικήΈκταση ,1<1 
2.Β 2. Γ 

5 πλάτηs 
G. άβετε 3- 1Ο φορέs 

-:JOεTOιμασία (Εικόνα Α): Ξαπλώστε μπρού

__ Ο, μ ε το μέτωπο να ακουμπά το στρώ
*3Αο χέρια κατά μnκοs του στρώματοs στο 

- - . και τα πόδια κολλπμένα μαΖί. 

-= εύστε (Εικόνα Β), σφίξτε TOUS γλοu

- 5, μαΖέψτε τπν κοιλιά, και στπ συ

α σπ κώστε το κορμό ελάχιστα α
0<4 Α - '0 έδaφοs, κεφάλι, OTneos, πλάτπ . 




