
Μυοσκελετικό σύστημα και 
άσκηση  

 



                Μυοσκελετικό σύστημα  
  
 Το μυοσκελετικό σύστημα είναι εκείνο το οποίο προσφέρει 

τη δομική υποστήριξη αλλά και την εκούσια κίνηση στο 
ανθρώπινο σώμα. Τα κύρια συστατικά του είναι:  

 σκελετικοί μύες, 
  τένοντες, 
  σύνδεσμοι, 
  Χόνδροι, 
 οστά. 
       Όλες αυτές οι δομές συμμετέχουν στο σχηματισμό 

λειτουργικών και κινητών αρθρώσεων.  



                                

                           Άσκηση 
  Όπως συμβαίνει και με τα υπόλοιπα συστήματα 

του οργανισμού μας, απαραίτητη για τη 
διατήρηση της καλής κατάστασης και του 
μυοσκελετικού συστήματος είναι η φυσική 
άσκηση. Όταν ασκούμαστε τακτικά, οι μύες μας 
αποκτούν μεγαλύτερη αντοχή και λειτουργούν 
καλύτερα. Η άσκηση βοηθά στην πρόληψη και 
στην αποκατάσταση των τραυματισμών στους 
μυς και στις αρθρώσεις.  



Δραστηριότητες όπως:  
 Το έντονο περπάτημα  

 
 Το τρέξιμο μεγάλων 

αποστάσεων 

 
 Το κολύμπι 

 
  Η ποδηλασία 

 
  Η κωπηλασία 

 
  Ο αεροβικός χορός  

 



        Η προπόνηση δύναμης είναι απαραίτητη για την ενδυνάμωση 
των μυών και την καλή λειτουργία του μυοσκελετικού 
συστήματος. Την αύξηση της δύναμης μπορούμε να την 
πετύχουμε με προπόνηση που γίνεται με ελεύθερα βάρη ή με 
ειδικές μηχανές που μας προσφέρουν συγκεκριμένη κίνηση και 
αντίσταση της επιλογής μας.  

       Συνδυάζοντας λοιπόν την αεροβική προπόνηση με την 
προπόνηση δύναμης στη σωστή αναλογία και ποσότητα 
μπορούμε να έχουμε άριστα αποτελέσματα σε θέματα υγείας 
αλλά και εμφάνισης  

 



    Σε αντίθετη περίπτωση, οι μύες ατροφούν και οι αρθρώσεις γίνονται 
δύσκαμπτες. Μερικές φορές μπορεί ο σκελετός να υποστεί κάποια 
βλάβη. 

 Κάταγμα είναι το σπάσιμο 
  των οστών. 
   
 Διάστρεμμα (στραμπούληγμα) 
  είναι η κάκωση των ιστών μιας  
 άρθρωσης (στον σύνδεσμο ή στον 
  θύλακα), χωρίς την απομάκρυνση 
  των αρθρούμενων οστών.  
   
 Εξάρθρωση είναι η πιο σοβαρή  
 βλάβη μιας άρθρωσης, κατά την 
  οποία έχουμε και απομάκρυνση 
  των αρθρούμενων οστών.   



 Η εργασία έγινε από τις: 
Σπυριδούλα Σκορδίλη 

Έφη Νταή 
Παρασκευή Νάση 

Σοφία Ζωχιού 
 
 


