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ιΦΥΣίκοβεΡΑπείΑ 
Η Αρετή Σιωµή, φυσικοθεραπεύI 
τρια, συµβουλεύει σχετικά µε την 
οσφυαλγία. 

Πίοτευα ότι n οσφυαλγία δεν παρουσιάζεται οε άτοµα 
αδύνατα και γυµνασµένα. Τελικά, µάλλον δεν είναι 
έτσι! Τι να κάνω: 

Πιο ευάλωτοι είναι οι παχύσαρκοι, οι έγκυες (λόγω χαλάρωσης 
των κοιλιακών µυών) και όσοι κάνουν βαριές εργασίες, 

αλλά n οσφυαλγία παρουσιάζεται ακόµα και σε λεπτούς 
ή γυµνασµένους ανθρώπους. Η οσφυαλγία µπορεί να οφείλεται σε 
παρατεταµένη παραµονή σε κακή στάση ή σε παρατεταµένη ενασχόληση 

µε συγκεκριµένες εργασίες (σκάψιµο, σκούπισµα, κηπουρικές 
εργασίες κτλ). Επίσης, µπορεί να εκδηλωθεί µετά ano σήκωµα 

βαριών αντικειµένων µε λάθος τρόπο και µετά από παρατεταµένη 
κατάκλιση σε όχι και τόσο βολικές θέσεις. 

Για την πρόληψη και θεραπεία της οσφυαλγίας προτείνονται: 
Ο Σωστές θέσεις και στάσεις στις καθηµερινές δραστηριότητες, 
θ Σωστή διαµόρφωση θέσεων στο χώρο εργασίας. 
© Προσπάθεια για καθηµερινή άσκηση (βάδιση, γυµναστική, 
σπορ). 
Ο Ενδεδειγµένες ασκήσεις κοιλιακών και ραχιαίων, σε συνδυασµό 
µε ασκήσεις σε όρθια θέση. 
θ Όταν εµφανιστούν προβλήµατα, έγκαιρη επικοινωνία µε τον ειδικό 

(ιατρό, φυσικοθεραπευτή), έτσι ώστε το βλαπτικό 
αίτιο να εντοπιστεί γρήγορα και να µη µεταπέσει 

σε µια µόνιµη κατάσταση. Σε αυτή την 
περίπτωση, n αντιµετώπιση είναι συχνά πολύ 
δύσκολη και αρκετές φορές αδύνατη. 
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