


Αντίθετα με ότι πιστεύουν οι περισ

σότεροι, τα οστά μαs είναι ζωντανά, 

αλλάζουν συνέχεια, μεγαλώνουν, 

και εππρεάζονται από tIS λειτουρ

γικέs μαs επιλογέs. Σε έναν υγιπ 

σκελετό, δύο είδπ κυττάρων δου

λεύουν συνεχώs και συγχρονισμέ

να για τπν αποσύνθεσπ του παλιού 

οστού και για τπν αναπλπρωσπ του 

με καινούριο. Στπν οστεοπόρωσπ, 

όμωs n αποσύνθεσπ γίνεται πιο 
γρπγορααπότπνανάπλασπ, και με 

τπν πάροδο του χρόνου, n οστικπ 
μάζα και πυκνότπτα μειώνεται. Τα 

οστά μαs πρέπει να μαs στπρίζουν, 

να δπμιουργούν ένα δυνατό και 

σταθερό σκελετό που μπορεί να 

προστατεύει τα όργανά μαs και 

να υποστπρίζει tOUS μυs και tOUS 

συνδέσμουs. Η οστεοπόρωσπ που 

είναι μια σκελετικπ πάθπσπ οδπγεί 
τα οστά μαs να γίνουν εύθραυστα 

και αδύναμα, κάτι που μπορεί να 

έχει σαν αποτέλεσμα πόνουs μέ

ans, μείωσπ πόντων στο ύψοs, 
αναπνευστικέs δυσκολίεs, μέχρι 

και κατάγματα. 
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ΤΙΑΚΙΖΕΙ ΚΟΚΑΛΑ ••• ΧΠΡΙΣ ΙΥΜΠΤΠΜΑΤΑ 
Η Οστεοπόρωσπ χαρακτπρίζεται «σιωππλπ» ασθένεια, γιατί 

τα συμπτώματα Tns δεν είναι εμφανπ στα πρώτα Tns στάδια. 
Οι περισσότεροι άνθρωποι που έχουν οστεοπόρωσπ δεν 

το αντιλαμΒάνονται μέσω κάποιων συμπτωμάτων μέχρι 

να εξελιχθεί. Έλλειψπ αντίλnψns υπάρχει και στο 

περιΒάλλον- έρευνεs αποδε κνύουν ότι οι ιατροί 

συχνά αποτυγχάνουν στπ διάγνωσπ και στπ 

οστεοπόρωσns. (Andrade et al 2003; Kiebzak et al 
Feldstein et al 2003). Πολύ συχνά το πρώτο 

μπορεί να είναι: 

V ένα κάταγμα οστών που οφείλεται σε 
ένα μικρό κτύπημα η πέσιμο 

V η συνειδητοποίηση ότι το ύψοs έχει μειωθεί 
V μια πιο έντονη κύφωση στη στάση του σώματοs 
V εύθραυστα οστά. 

Η οστεοπόρωση επηρεάζει όλο το σκελετικό σύστημα, εμφανίζονται 

otIS περιοχέs των ισχύων, καρπών, και στη σπονδυλική χρόνου n οστικΓι μάζα 

μειώνεται σε σπμείο που απλέs κινnσειs όπωs το να σπκώσει με καμπυλω

μένπ σπονδυλικΓι στπλπ, το φτέρνισμα, ο Bnxas, n απλά να σε μια καρέκλα μπορεί 

να προκαλέσει τραυματισμούs και κατάγματα. 

ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ Η ΦΥΣΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΙΙΑ ΓΗΡΑΝΣΗΣ 

κανΕίς τπ λέξπ 

Organization) 
οστεοπόρωσπ ως 

~---

~ 
στο χτίσιμο 

στουs νέουs,
οστικήs μάζαs 
περάσει στπν εμμπνόπαυσπ 

ιατρικό 

ι πολύ 

θεραπεία Tns 
2002; 

σύμπτωμα 

όμωs τα περισσότερα κατάγματα 

στήλη. Με τπν πάροδο του 

' κάποιοs ένα ελαφρύ αντικείμενο 

καθίσει κάποιοs Βιαστικά 

Εάν σκέφτεστε ότι Είστε πολύ νέοι για να έχετΕ οστε

οπόρωσπ Γι ότι δΕν θα συμβΕί σΕ εσάς Γι σΕ κάποιον 

γνωστό σας - ξανασΚΕφτείτε το. Η σταδιακΓι και σιω

ππλι'ι μΕίωσπ τπς μάζας των οστών δΕν Είνα ι μέρος τπς 

φυσιολογικιΊς διαδικασίας γιΊρανσπς και φαίνΕται να 

ΕΠΠΡΕάζΕΙ τις πιο μικρές πλικίΕς όλο και ΠΕρισσόΤΕΡΟ . 

Πριν από 40 χρόνια σπάνια άκουγΕ 
οστεοπόρωσπ. Το ννΗΟ (World Health 
δεν είχε Επίσπμα αναγνωρίσΕΙ τπν 

ασθένΕια μέΧρι το 1994. 



Ποιοί κινδυνεύουν , 
περισσοτερο 

Μειώνουν την 
οστική πυκνότητα; 

Αυξάνουν τις 
πιθανότπτες καταγμάτων: 

και θεραπεία ..... 
Βήματα για να προλάβετε την οστεοπό
ρωση, να βελτιώστε την κατάσταση σας 

η να αποφύγετε την 

σημαντικότερα μέτρα 

οστεοπόρωσης είναι η 

άσκηση . 

Εν αρχή ήν ... η 
Αν τα οστά μαs θα 

καλά πτανφτιαγμένα 

τα παιδιά χρειάζονται 

στίου στπ διατροφπ 

τous χρειάζονται να 

Βοπθά στπν 

στον πλιο μαs 

Επιπλέον για τous 

ασΒεστίου, 

για τπν πρόλπψπ LIS 
ρων ανθρώπων τα 

στπν πλικία των 20. 

Η αλι'ιθεια είναι ότι ο σύγχρονος τρόπος ζωπς 

και n έλλειψπ του «ΚΑΝΩ» παίζει σπμαντι
κό ρόλο. Δεν ενσωματώνουμε επαρκή, 

φυσική άσκπση στη ζωή μας, γινόμαστε 

μια πιο παχύσαρκη κοινωνία και δεν κα

ταναλώνουμε αρκετές θρεπτικές ουσίες, 

όσο θα έηρεπε. Οι σύγχρονες ζωές μας είναι 

βασισμένες στπ διευκόλυνσπ, στπ διαχείρισπ 

χρόνου- μπορούμε να βολευτούμε και να τα 

κάνουμε όλα με το πάτπμα ενός κουμπιού. 

Για να κάνουμε τις ζωές μας πιο αποδοτικές, 

εξοικονομώντας χρόνο, έχουμε γίνει θύμα

τα τπς καθιστικιΊς ζωπς, με αποτέλεσμα: τα 

οστά μας πλπρώνουν το τίμπμα . Περπατάμε 

λιγότερο, και καθόμαστε περισσότερο, σπ

κώνουμε λιγότερο βάρος, κάνουμε λιγότερπ 

σωματικιΊ εργασία, και όλα αυτά είναι απα 

ραίτπτα για τπν υγεία των οστών μας . 

Στπν Αγγλία πάνω από 6 εκατομμύρια άνθρωποι 
ζουν με οστεοπόρωσπ -75% αυτών που υποφέρουν 
είναι γυναίκες . 

~ KαφεΊνπ 

~ Kάπνισμα 

~ αλKoόλ 

Ηλλειψπ σωματικιΊς άσκπσπς 

~ κλπρονομικότπτα 

~ γυναίKες που δεν έχουν γεννπσει 

~ εμμπνόπαυσπ (πριν τα 45) 

~ κύφωσπ/σκολίωσπ 

~ μείωσπ ύψους 

Ηλλειψπ ισορροπίας 

~χαμπλό ασβέστιο/βιταμίνπ D 

~ κάπνισμα/κατανάλωσπ αλκοόλ 

Η σωστπ διάγνωσπ ξεκινάει από τον ιατρό 

σας και συμπεριλαμβάνει το ιστορικό τπς 

οικογένειας σας, το τρόπο ζωπς σας, και 

το προσωπικό ιατρικό σας ιστορικό. Εάν ο 
ιατρός έχει λόγο να πιστέψει ότι ο ασθε

νπς θα μπορούσε να υποφέρει από αρχικά 

~ συμπτώματα οστεοπόρωσπς θα συστπ

σει ειδικές εξετάσεις για τπ μέτρπσπ τπς 

πυκνότπτας των οστών. Οι εξετάσεις αυτές 

δείχνουν τις περιοχές που n πυκνότΓϊτα 
είναι πιο χαμπλπ και συγκρίνεται με απο

τελέσματα τις φυσιολογικιΊς οστικιΊς μάζας 

που ταιριάζει στπν ίδια κατπγορία πλικίας . 

Αποτελέσματα που πέφτουν κάτω από το 

όριο είναι διαγνωσμένα σαν οστεοπόρωσπ . 

----_. 


εηιδείνωση. Τα δυο 

για την ηρόληψη της 

δίαιτα και η σωματική 

~ διατροφή 

είναι γερά εξαρτάται από το πόσο 

από τπν αρχΠ. Για δυνατά οστά, 

αρκετπ πμερπσια δόσπ ασΒε

τous . Στπ συνέχεια τα σώματά 

παράγουν αpKετrΊ Βιταμίνπ Ο, που 

απορρόφπσπ του ασΒεστίου (π έκθεσπ 

Βοπθάα να συνθέσουμε Βιταμίνπ Ο). 

EvnnIKEs, n κατανάλωσπ αρκετού 
μαγνπσίου, και Βιταμίνns Ο είναι αναγκαία 

οστεοπόΡωσns . Των περισσότε

οστά είναι στο πιο δυνατό σπμείο 

Μετά από τα 30 n πυκνότπτα 
των οστών αρχ ίζει και μειώνεται . Ακόμπ και από τπ 

στιγμπ που έχει κάποιοs διαγνωσθεί με οσιεοπόρωσπ 

n σωστrΊ διαΤΡOφrΊ 8α τον Boπ8rΊσει και 8α μειώσει 
LIS nιθανόιnτεs τραυμαιισμών, καταγμάτων, και 8α 

παρεμποδίσει τπν μείωσπ Lns OaIIKrΊS μάζαs. 

Εηισκεφτείτε το httΡ:/Ιwww.ίοfbοηeheaΙth.οrg/ 

για ηερισσότερεs διατροφικέs ηληροφορίεs
L ________________________ _ 



Η άσκηση το 

καλύτερο φάρμακο 

-----------------~ 

ΠΙΛΑΤΕΣ 

Το Π ιλάτες είναι μια μέθοδος ασκιΊσεων νου/σώματος που εκτελείται 

σε στρώμα, χρπσιμοποιώντας τα κατάλλπλα αξεσουάρ και πολύ συχνά 

συνιστάται για την ενδυνάμωση και την ελαστικότητα του σώματος. 

Εμπεριέχει ασκήσεις που επιτρέπουν στο σώμα να αντιστέκεται σε 

βάρη και πίεση μπορούν να εν ισχύσουν το χτίσιμο τον οστών. 

Ο ι ασκήσεις αυτές αυξάνουν την οστική μάζα στους νέους, βοηθούν 

τους ενήλικες να διατηρήσουν καλή υγεία στα οστά, και επιβραδύ

νουν τη μείωση της οστικής μάζας σε γυναίκες που έχουν περάσει την 

περίοδο της εμμηνόπαυσης . 

. «Το ηιλάτεs 
Olson Phd FA
StγIe . «Η μέ

σπονδυλικn s 

μυτα. Όταν ο

ένα πολύ ελ

Αυτό προκα

όπου είναι ιΊδ

Η σωστπ στάσπ του σώματος 
Το 

λι κ ιΊ 

τ

ώμ

Αvαπvοπ 

τπ 

4ϊ 

ερεθίζε ι τα οστά χωρίs υηερBoλ Ι K~ φόρτιση» λέει η Michelle 

CSM, CSCS, professor of exercise science Auburn Universitγ/Pίlates 


θοδοs πιλάτεs απαιτεί από ίOUS μύεs να τραΒιΊξουν κατά μnκοs tnS 

στnλns, ειδικά atIS aaKnaEIS όπου ο ασκούμενοs ξαπλώνει μπρού


ι μ ύεs τραΒούν τα οστά για να τα μετακινούν, το αποτέλεσμα είναι 


άχιστο λύγισμα του οστού, και πίεσπ στο οστό κοντά atIS συνδέσειs . 

λεί την επαναδομιΊσπ των οστών και αποφεύγεται τραυματισμόs 

η εύθραυστα . » 

~ 

Ωστόσο, ίΟ καλύτερο πράγμα 

που μπορούμε να κάνουμε για 

τα οστά μαs είναι n σωματι
κιΊ άσκπσπ. 'EPEUVES έχουν 
αποδείξει ότι n άσκπσπ που 
δπμιουργείται από αντίστασπ 

σε πίεσπ, από μόνπ tns, μπορεί 
να παρεμποδίσε ι τπ περα ιτέρω 

μείωσπ των οστών. Ο νόμοs 

ίΟυ Wolff δπλώνει ότι ίΟ οστό 
δυναμώνη όταν αντιστέκεται 

σε πίεσπ. Αντίστασπ σε πίεσπ 

n Βάρπ ουσιαστικά σπμαίνει 
ασκnσειs/δραστnριότnτεs που 

απαιτούν από τα κόκαλά μαs 

να αντισταθούν πλnρωs στπν 

πίεσπ tns Βαρύτnταs . 

Η συντιΊρπσπ tns oatIKns 
μάζαs επιτυγχάνεται από τπ 

συστπματικιΊ πίεσπ πάνω στα 

οστά μαs, ιδιαίτερα κατά τπν 

ορθοστασία και τπν κύρτωσπ 

tns πλάτns. 

Πιλάτες επιμπκύνει τπ σπονδυ

στιΊλπ , τπν ευθυγραμμίζει με 

π λεκάνπ , τα ισχ ία , τα πόδια , τους 

ους και το κεφάλΙ. Η μέθοδος 

δίνει και μεγάλπ σπμασία στους μύες, 

δυναμώνοντας ίΟυς με ισορροπημένο 

τρόπο ώστε να διατπρείται π σωστιΊ 

στάσπ του σώματος. Πολλοί άνθρω

ποι με οστεοπόρωσπ, υποφέρουν και 

από κύφωσπ τπς πλάτπς. Η στάσπ 

Η αναπνοπ είναι μια από τις πιο 

σπ μ α ντικέ'ς- αρ Χ ές τπς μεθόδου 

πιλατες, και παίζει σπμαντικό ρόλο 

σε όσους έχουν οστεοπόρωσπ για 

πολλούς λόγους. Όπως αναφέρθπ

κε, πολλοί πάσχοντες υποφέρουν κι 

από κύφωσπ -κάτι που αναγκάζει 

τπ θωρακικιΊ περιοχπ να κυρτώσει 

και να βυθίζεται το στέρνο προς 

τα μέσα , και αυτό δυσκολεύει τπν 

αναπνοΠ. Η θωρακικιΊ περιοχπ έχει 

του σώματός τους υποφέρει και το 

σώμα δεν είναι ισορροπημένο . Όταν 

οι μύες τεντώνουν και δυναμώνουν 

στα σωστά σπμεία, όπως γίνεται στο 

Πιλάτες, υπάρχει καλύτερος συνίΟ

νισμός και ισορροπία . Έτσι το σώμα 

υποστπρίζεται καλύτερα, και υπάρχε ι 

λιγότερπ προσπάθεια να διατπρπθεί 

μια όρθια θέσπ, μειώνοντας το ρίσκο 

για κατάγματα. 

το μεγαλύτερο ρίσκο για κάταγμα 

σε όλπ τπ σπονδυλικιΊ στι1λπ , άρα 

οι ασκιΊσεις που δυναμώνουν αυτιΊ 

τπν περιοχιΊ είναι πολύ σπμαντικές . 

Η Erika (osta, δασκάλα Π ιλάτες , 

εξπγεί ότι ο τρόπος που γίνεται π 

αναπνοπ στο πιλάτες (δεν στέλνου

με τον αέρα στπ κοιλιά, αντιθέτως 

π αναπνοπ γίνεται πλευρικά) έμμε

σα δουλεύει για να δυναμώσει 

θωρακικιΊ περιοχπ 



-----------------------------. (1]14'!;,:f!,f. -----------
Συμβουλευτείτε το γιατρό σας πρ ιν αρχίσετε το 

πρόγραμμα Πιλάτες ή οποιοδήποτε άλλο πρόγραμμα

1 AOKron αναπνorΊς 

χ

Φρ

*

2 Double Leg Stretch (παpαλλαγrΊ) 
Επαναλάβετε 6-1 Ο φο

Δ πστε τπν ίδια θέσπ 

παραμένει χαμπλωμ

γόναίΟ στο στπθος 

\

*

Ι  Ι www.eemmo.gr Ι Www.osteocare.gr Ι www.iofbonehealth.org Ι Www.osteoporosis.ca Ι 
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~Ξαπλώστε ανάσκελα με ίΟ γόναίΟ λυγισμένα και ίΟ ~ riντίστε να μ πν ανυψώνονίΟΙ οι ώμο ι στπν εισπνοΠ . 
έρια στο πλάι nαπλώστε ίΟ πάνω στπν κο ιλιά. Εισπνεύστε προσπαθώνίΟς να γεμ ίσετε ίΟ πνευμόνια 

σας . Σκεφτείτε ότι ο αέρας φτάνει βαθιά στπν πλάτπ σας . 
~ Kλείστε ίΟ μάτια σας κα ι συγκεντρωθείτε στπν ανα

Αφπστε τπν αναπνοπ να γεμίσε ι ίΟ πλευρά σας; αλλά όχ ι 
πνοπ σας. 

τπν κοιλιά , με σίΟθερό και αργό τρόπο . 
~ Eισπνεύστε αργά και σίΟθερά μέσω τπς μύτπς . Εκ

Σηκωθείτε προσεκτικά και αργά από αυτή τη θέση, μπορε ί 
πνεύστε από το στόμα . Εισ πνεύστε . Ε κ πνεύστε . Μπ 

να μην είστε συνηθ ισμένο ι να παίρνετε τόσες πολλές βαθιές 
σφίγγεστε αλλά κρατπθείτε χαλαρωμένοι με αργπ και 

αναπνοές. Όταν είστε έτοιμοι , γε ίρτε όλο το σώμα στο πλά ι ,
σίΟθερπ αναπνοΠ . 

με τα δυο χέρια να πατούν καλά το έδαφος ελάτε σε καθιστή 

θέση και έπε ιτα σε όρθια θέση 

//~ 


ρές 

\ ~ Πρoετoιμασία 
ιατπρ με τπ στάσπ αναπνοπς , Το 

'. κεφάλι ένο στο στρώμα και φέρνε

τε ίΟ σας, ίΟ χέρ ια αγκαλιάζουν ίΟ 

\\ γόναίΟ . 

~ EKπνεύστε 

φτάστε ίΟ χέρια π ίσω προς ίΟ αυτιά σας κα ι ίΟυτόχρονα 

ίΟ πόδια (σαν ένα κομμάτι) χαμ πλώνουν μεταξύ 45-90 
μοίρες . Εκπνεύστε με ενέργεια στπν κοιλιά να επανέλθετε 

στπν εικόνα Β. Τα χέρια έρχονίΟΙ στο πλάι σαν φτερά να 

ξανά αγκαλιάσουν ίΟ γόναίΟ. 

τα πόδια χαμηλώνουν μεταξύ 45-90 μο ίρες, μέχρι εκεί που 

μπορείτε χωρ ίς να δημιουργεί καμάρα η μέση. 

~ 




' 3 Βασ ι κιΊ Έκτασπ τπς πλάτπς 

μέτωπο να 

του 

μαζΙ 

/

ε τπν κο ι λιά , 
κορμό ελάχιστα από 

χαμπλώστε στπν 
χ

/ 

* πίεση στη μέση σας, 

η κοιλιά, 

("", 4 Leg Ι Fts Επαναλάβετε 

α

*

Πότε μπορώ να ξεκινΠσω ... Μπορώ να 
κάνω Πιλάτες εάν έχω ήδπ οστεοπόρωσπ; 

Mπoρώ να συμμετέχω σε 
μαθπματα πιλάτες που προσφέρουν 
τα γυμναστήρια; 

5 Πιέσεις των Καρπών 
Επαναλάβετε 6-1 Ο φορές 

Πρoετoιμασία , καθίστε σε 

μια καρέκλα, n στο πάτωμα , 

π ροσέξτε τπ στάσπ του σώ

ματός σας, διώξτε εντάσεις, 

ψπλώστε, χαμπλώστε τους 

ώμους σας, αναπνεύστε

EKπνέoντας, πιέστε τις πα

λάμες τπ μια προς τπν άλλπ για 

5 δευτερόλεπτα

Eισπνεύστε και χαλαρώστε 

τπν πίεσπ 

*Προσέξτε να μην έχετε ένωση 

στους ώμους. 

~ 

(,',", 
Επαναλάβετε 3 -1 Ο φορές 

\' ~ Πρoετoιμασία 
Ξαπλώστε μπρού μυτα, το ακουμπά το 

στρώμα, τα χέρια κατά μιΊκος στρώματος στο 

πλάι, και τα πόδια κολλπμένα 

~ EKπνεύστε, 

,/ σφίξτε τους γλουτούς , μαζέψτ και 
/ στπ συνέχεια σπκώστε τον το 
! 
! 

έδαφος , κεφάλ ι, στιΊθος, πλάτπ. 
~ E ι σπνεύστε, κα ι σταδιακά αρ

: ικιΊ θέσπ , 
ΔΕ.ν πρέπει, να αισθανθείτε φρο

ντίστε να ε ίναι πάντοτε ενεργοποιημένη και 

σκεφτε ίτε μήκος και όχι ύψος. 

~ 

ί 
Επαναλάβετε 6-1 Ο φορές το κάθε πόδι 

\.~ Προετοιμασία 
Ξαπλώστε στο πλάι , ακουμπώντας το κεφάλι πάνω 

στο χέρι , το πάνω χέρι θα ακουμπιΊσει μπροστά 

π ό το στιΊ θος γ ια σταθεροποίπσΠ. Τα ποδιά είνιt 
τεντωμένα κα ι λ ίγο π ρος τα μ π ρος . 

~ EKπνεύστε, μαζέψτε τπν κο ιλ ιά και σπ κώστε τα 

πόδια σαν να είναι ένα κο μ μάτι , μερικούς πόντους 
από το έδαφος . .------------. 

~ Eισπνεύστε, και ελέγξτε τα π όδια κάτω, αλλά να 

μπν ακου μ πιΊσουν τελείως το έδαφος. 

Ελέγξτε από τπν κοι λι ά, πρέπ ει να είναι πάντα 

ενεργοπο ιπμ ένπ για να σας ισορροπ ιΊσεl. 

~ 

Ίσως να νομίζετε ότι ε ίναι αδύνατον, κα ι όμως π 

άσκπσπ γ ια άτομα π ο υ έχουν οστεο πόρωσπ είναι 

εφ ι κτιΊ αρκεί οι ασκιΊσε ις να εκτελούνται μ ε σωστό 

τρόπο και φυσικά να έχετε τπ σύμφωνπ γνώμ π του 

γιατρού σας. 

~ ομαδικά 

Για να διδάσκο υν με ασφάλεια και αποτελεσματικό

τπτα , όλοι οι δάσκαλοι πιλάτες θα πρέπε ι να έχουν 

εκπαιδευτεί για τους πάσχοντες από οστεο πόρωσπ 

και φυσικά να γνωρίζουν τις προφυλάξεις που πρέπει 

να παίρνουν. 

Αυτό όμως -είνα ι αλrΊθ εια- δεν συμβαίνε ι σε όλα τα 

γυμναστιΊρια που δ ιαθ έτουν πρόγραμμα πιλάτες. Κι 

επειδrΊ π ασφάλε ια προέχεί πάνω απ ' όλα , είνα ι πολύ 

σπμαντι κό ο κάθε ενδιαφερόμενος να εξακριβώσε ι ε κ 

των προτέρων αν το ομαδ ικό nτο ιδιαίτερο πρόγραμμα 

που παρέχει το γυμναστιΊριό του ε ίνα ι προσαρμοσμένο 

για άτομα με οστεοπόρωσπ και δεν είνα ι μια απλιΊ 

τάξπ γ ια πιλάτες. 

~ 

. 

~ 

. 

~ 


