
Εισαγωγή: Το άγχος, η ανησυχία και η έλλειψη αυτοπεποίθησης είναι συ-
ναισθήματα που αποτελούν μάστιγα της εποχής μας. Τα προαναφερθέντα 
δυσάρεστα συναισθήματα απασχολούν το ενδιαφέρον ποικίλων κοινοτή-
των επιστημών, οι οποίοι μελετούν τους τρόπους διαχείρισης και αντιμε-
τώπισής τους. Ένας από τους τρόπους αντιμετώπισης είναι η άσκηση και 
πιο συγκεκριμένα η πρακτική της Γιόγκα και του Διαλογισμού. Παλαιότερες 
μελέτες έχουν δείξει ότι η Γιόγκα και ο Διαλογισμός μπορούν να βοηθή-
σουν στον έλεγχο και την μείωση του άγχους, καθώς και την αύξηση της 
αυτοπεποίθησης και της αυτοεικόνας. Ανατρέχοντας στην βιβλιογραφία 
αναφορικά με την τετραπληγία, διαπιστώθηκε η έλλειψη μελετών που δι-
ερευνούν την επίδραση της πρακτικής της Γιόγκα και του Διαλογισμού σε 
σχέση με τετραπληγικά άτομα.
Σκοπός: Η έρευνα αυτή διερευνάει τον τρόπο εκτέλεσης ενός προγράμ-
ματος Γιόγκα από τετραπληγικό άτομο και οι επιδράσεις της Γιόγκα και του 
Διαλογισμού στην ψυχολογία του, όσον αφορά το άγχος, την αυτοπεποί-
θηση και την αισιοδοξία του προς την ζωή. 
Υλικό και Μέθοδος: Το δείγμα της μελέτης αποτέλεσε ένας ενήλικος τε-
τραπληγικός άντρας με έντονο καθημερινό πρόγραμμα και φόρτο εργασί-
ας, με συνέπεια η πίεση και το άγχος να είναι έντονα συναισθήματα στην 
καθημερινότητά του. Ως εργαλεία αξιολόγησης χρησιμοποιήθηκαν: (α) η 
ελληνική έκδοση του ερωτηματολογίου Depression Anxiety Stress Scales 
(DASS) και (β) η μεταφρασμένη έκδοση του Positive and Negative Affect 
Schedule (PANAS) με την μέθοδο “back to back translation”, πριν και μετά 
την δίμηνη παρέμβαση. Η στατιστική ανάλυση έγινε με το SPSS-25.
Αποτελέσματα: Αναλύοντας τις αρχικές και τελικές απαντήσεις του ασκού-
μενου στα ερωτηματολόγια που χρησιμοποιήθηκαν παρατηρήθηκε μεγάλη 
βελτίωση σε ψυχολογικό επίπεδο. Πιο συγκεκριμένα, από το ερωτηματολό-
γιο DASS 42 προκύπτει ότι οι παράγοντες ανησυχίας, κατάθλιψης και άγχους 
οι οποίοι μελετήθηκαν έχουν βελτιωθεί αρκετά, καθώς οι μέσοι όροι που 
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προκύπτουν είναι μειωμένοι. Πιο αναλυτικά, ο μέσος όρος της ανησυχίας 
από 1,14 έφτασε στο 0,07, ο μέσος όρος της κατάθλιψης από 1,07 έπεσε 
στο 0,07 και τέλος ο παράγοντας του άγχους από 1,5 κατέληξε στο 0,36. 
Επιπρόσθετα, από το ερωτηματολόγιο PANAS-20 καταλήγουμε στο ότι η 
παρέμβαση επέδρασσε θετικά καθώς οι περισσότεροι θετικοί παράγοντες 
αυξήθηκαν σε αντίθεση με τους αρνητικούς οι οποίοι μειώθηκαν. Πιο συ-
γκεκριμένα, η βαθμολογία θετικής επίδρασης πριν την δίμηνη παρέμβαση 
ήταν 3,70 και έφτασε 4,50 αμέσως μετά το τέλος της. Σε αντίθεση με την 
βαθμολογία αρνητικής επίδρασης η οποία από 2,20 έπεσε στο 1,40. 
Συμπεράσματα: Τα στοιχεία δείχνουν ότι η Γιόγκα και ο Διαλογισμός επι-
δρούν θετικά στην ψυχολογία ενός τετραπληγικού ατόμου, καθώς μειώνει 
την ανησυχία, το άγχος, τις καταθλιπτικές τάσεις και άλλα αρνητικά συναι-
σθήματα ενώ αυξάνει τα θετικά συναισθήματα.

Λέξεις-ευρετηρίου:  γιόγκα, τετραπληγία, άγχος, ψυχομετρικοί παράγοντες

Εισαγωγή
Η αναπηρία και η λειτουργικότητα προβάλλονται 

από τον Διεθνή Οργανισμό Ταξινόμησης της Αναπη-
ρίας και Υγείας ως αποτελέσματα των αλληλεπιδρά-
σεων μεταξύ των συνθηκών υγείας (νοσήματα, παθή-
σεις και κακώσεις) και των συγκυριακών παραγόντων 
(εξωτερικών περιβαλλοντικών παραγόντων και εσω-
τερικών προσωπικών παραγόντων). Η αναπηρία επι-
φέρει δυσλειτουργία σε ένα ή περισσότερα από τα 
ακόλουθα επίπεδα: το σώμα ή μέρος του σώματος, 
ολόκληρο το άτομο και το άτομο ως σύνολο σε ένα 
κοινωνικό πλαίσιο. Μπορεί να διακριθεί σε κινητική, 
σωματική, αισθητηριακή, νοητική – γνωστική, ψυχια-
τρική και νευρολογική. 1 Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο 
Οργανισμό Υγείας εκτιμάται ότι πάνω από 1,5 δισεκα-
τομμύριο άνθρωποι ζουν με κάποιας μορφής αναπη-
ρία.2&3 

Τα οφέλη της άσκησης στην ψυχολογική κατάσταση 
του ατόμου αποτελούν αντικείμενο έρευνας τα τελευ-
ταία χρόνια και προσδίδουν στη φυσική δραστηριό-
τητα ένα εύρος θετικών ψυχικών επιδράσεων προς 
τον ανθρώπινο οργανισμό.4 Τα οφέλη της άσκησης 
στην ψυχολογική κατάσταση του ατόμου αποτελούν 
αντικείμενο έρευνας τα τελευταία χρόνια και προσδί-
δουν στη φυσική δραστηριότητα ένα εύρος θετικών 
ψυχικών επιδράσεων προς τον ανθρώπινο οργανι-
σμό.5&6 Τα στοιχεία που προκύπτουν από τις έρευνες, 
στην συντριπτική τους πλειοψηφία αποδεικνύουν 
ότι η συστηματική άσκηση βελτιώνει την πνευματική 
οξυδέρκεια και την αντίληψη και μειώνει το άγχος και 

τα επίπεδα της κατάθλιψης.7 Από τις προαναφερθεί-
σες έρευνες γίνεται φανερή η σημασία της άσκησης 
στη ζωή των ανθρώπων, ανάπηρων και μη. 

Μια μορφή άσκησης η οποία είναι αποδεδειγμένα 
αποδεκτή σαν θεραπευτική άσκηση είναι η Γιόγκα. Η 
Γιόγκα, ως άσκηση, έχει σημαντική επίδραση και στη 
βελτίωση των ψυχικών παραμέτρων του ατόμου Σύμ-
φωνα με τον Vizcaino 8 μια προπόνηση Hatha Γιόγκα 
διάρκειας 6 εβδομάδων σε άτομα με διαβήτη τύπου 2, 
είχε ως αποτέλεσμα να μειώσει σημαντικά τα επίπεδα 
του αντιλαμβανομένου άγχους των ασθενών. Υπάρ-
χουν ενδείξεις ότι η Γιόγκα συμβάλλει θετικά στην μεί-
ωση του άγχους τόσο σε υγιείς όσο και σε ασθενείς.9

Σκοπός
Σκοπός της συγκεκριμένης έρευνας είναι η σύγκρι-

ση των επιπέδων άγχους και της αισιοδοξίας προς την 
ζωή, πριν και μετά την εφαρμογή ενός δίμηνου προ-
γράμματος Γιόγκα και Διαλογισμού. Μέσω αυτής της 
διαδικασίας δίνεται η ευκαιρία να μελετηθεί σε βάθος 
η αποτελεσματικότητα της Γιόγκα και του Διαλογι-
σμού ως μέσω χαλάρωσης και αυτοβελτίωσης, καθώς 
επίσης και διαχείρισης καθημερινών στρεσογόνων 
καταστάσεων, οι οποίες είναι πολλές στην καθημερι-
νότητα των τετραπληγικών ατόμων.

Υλικό και Μέθοδος
Στην έρευνα συμμετείχε ένας ενήλικος τετραπλη-

γικός άντρας με έντονο καθημερινό πρόγραμμα και 
φόρτο εργασίας, με συνέπεια η πίεση και το άγχος 
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να είναι έντονα συναισθήματα στην καθημερινότητά 
του. Προϋπόθεση για την συμμετοχή του ατόμου στην 
έρευνα ήταν να είναι τετραπληγικός και χρήστης αμα-
ξιδίου. Κριτήριο επιλογής του ήταν η συνέπειά του και 
η μη ακύρωση συνεδριών κατά την παρέμβαση. Επί-
σης, υπήρχε πάντα η δυνατότητα αναπλήρωσής του 
μέσα σε άλλη ώρα της ημέρας σε περίπτωση έκτακτης 
ακύρωσης. Ο συμμετέχων έλαβε μέρος στο πρόγραμ-
μα Γιόγκα και Διαλογισμού που σχεδιάστηκε εξατο-
μικευμένα για τον ίδιο με διάρκεια 8 εβδομάδων και 
συχνότητα 3 φορές εβδομαδιαίως. Ο ασκούμενος εί-
ναι Παρολυμπιονίκης κολύμβησης, αθλητής ράγκμπι 
σε αμαξίδιο, ιστιοπλοΐας και σκι. Συνεπώς είναι γυ-
μνασμένος και εξοικειωμένος σε πολλές διαφορετικές 
μορφές άσκησης. Αξιοποιήθηκαν εργαλεία ποιοτικής 
προσέγγισης για την αξιολόγησή του όσον αφορά το 
άγχος και την αισιοδοξία του. 

Η ερευνητική διαδικασία πραγματοποιήθηκε σε χώρο 
συλλόγου αναπήρων στην Κομοτηνή. Η έρευνα υλοποι-
ήθηκε σε τρεις φάσεις. Η μία εξ αυτών ήταν η αρχική 
αξιολόγηση, η δεύτερη το παρεμβατικό πρόγραμμα 
και η άλλη η τελική αξιολόγηση μετά το πέρας της πα-
ρέμβασης. Η διάρκεια υλοποίησης του προγράμματος 
ήταν 8 εβδομάδες. Η παρέμβαση ήταν εβδομαδιαία 
με συχνότητα 3 φορές την εβδομάδα διάρκειας 1 
ώρας. Το πρόγραμμα αποτελούνταν από πέντε λεπτά 
συγκέντρωσης με ασκήσεις αναπνοών. Επίσης, αποτε-
λούνταν από το κύριο μέρος της άσκησης διάρκειας 
40 λεπτών, το οποίο πραγματοποιούνταν είτε από κα-
θιστή θέση στο ήδη υπάρχον αμαξίδιο, είτε σε ξαπλω-
τή θέση σε πάγκο άσκησης ή σε στρώμα στο έδαφος. 
Ολοκληρώνοντας το πρόγραμμα ακολουθούσαν πέ-
ντε λεπτά αποθεραπείας και δέκα λεπτά διαλογισμού, 
με ασκήσεις αναπνοών σε συνδυασμό με καθοδηγού-
μενο οραματισμό και χαλάρωση. 

Πιο αναλυτικά, στο αρχικό κομμάτι αναπνοών χρη-
σιμοποιήθηκαν βαθιές αναπνοές μετρώντας τη διάρ-
κεια εισπνοής και εκπνοής αυξάνοντάς την σταδιακά. 
Η τεχνική Ujjai (αναπνοή του ωκεανού) και Bhramaree 
(της μέλισσας), επίσης χρησιμοποιήθηκαν σε όλες τις 
συνεδρίες προσφέροντας χαλάρωση του σώματος 
και του μυαλού, συγκέντρωση σε αυτό που συμβαίνει 
τώρα, απομάκρυνση αρνητικών συναισθημάτων και 
μείωση της πίεσης. 

Στο κυρίως μέρος δόθηκε έμφαση στην προθέρ-
μανση για την προετοιμασία όλου του σώματος. Η 
εκκίνηση του κυρίου μέρους πραγματοποιήθηκε από 
καθιστή θέση στο αμαξίδιο, με σκοπό την κατοχύρω-
ση ασφάλειας και ισορροπίας, προβαίνοντας σε κυκλι-

κές περιφορές αυχένα, ώμων και καρπών, σε πλάγιες 
κάμψεις του κορμού, σε περιστροφές της σπονδυλι-
κής στήλης, σε παθητικές κυκλικές περιφορές ισχύ-
ων και σε γενικότερη κινητοποίηση κάθε μέλους είτε 
ενεργητικά, είτε παθητικά, όπου χρειαζόταν βοήθεια 
ο ασκούμενος. Στην συνέχεια κι ενώ παρέμενε σε κα-
θιστή θέση στο αμαξίδιο, τοποθετούνταν τα πόδια 
πάνω σε πάγκο άσκησης, στο ίδιο ύψος με την λεκάνη 
του για να περάσει σε διπλώσεις του κορμού προς τα 
εμπρός. Περνώντας σε ξαπλωτή θέση χρησιμοποιή-
θηκαν παραλλαγές ασκήσεων που τυπικά εκτελούνται 
από όρθια θέση. Είναι σημαντικό να επισημανθεί ότι 
οι ασκήσεις παραλλάχθηκαν σύμφωνα με τις δυνατό-
τητες του ασκούμενου. Για την ασφαλή μεταφορά του 
ασκούμενου από το αμαξίδιο στον πάγκο άσκησης 
χρησιμοποιήθηκαν ειδικές σανίδες μεταφοράς, ενώ 
για την ασφαλή μεταφορά του από το αμαξίδιο σε 
στρώμα στο έδαφος χρησιμοποιήθηκε ειδικό γερανά-
κι αντίστοιχα. 

Για την προθέρμανση σε όλες τις συνεδρίες χρησι-
μοποιήθηκαν ασκήσεις για την προετοιμασία όλου 
του σώματος. Ξεκινώντας με κυκλικές περιφορές 
αυχένα, στροφές και ανεβοκατεβάσματα κεφαλής, 
περιφορές ώμων, απαγωγές και προσαγωγές χεριών, 
κυκλικές κινήσεις αγκώνων και περιστροφές καρπών, 
πλάγιες κάμψεις κορμού και γενικότερη κινητοποίη-
ση ολόκληρης της  σπονδυλικής στήλης με στροφές 
κορμού. Τέλος, κινητοποιήθηκαν παθητικά όλες οι 
αρθρώσεις των ποδιών για να μην οστεοποιηθούν και 
ατροφήσουν οι μύες που δεν ενεργοποιούνται αυτό-
νομα. Ακολουθούσε, λοιπόν, παθητική κινητοποίηση 
ισχύων, παθητικό λύγισμα και τέντωμα γονάτων, πα-
θητικές περιστροφές αστραγάλων.

Στο κυρίως μέρος χρησιμοποιήθηκαν βασικές 
στάσεις Γιόγκα με διάφορες παραλλαγές, σύμφωνα 
με τις δυνατότητες του ασκούμενου, ενεργητικά σε 
όσες κινήσεις ήταν εφικτό και παθητικά με τη συμ-
βολή του εκπαιδευτή. Οι ασκήσεις εκτελέστηκαν είτε 
σε καθιστή θέση στο αμαξίδιο και τα πόδια πάνω σε 
πάγκο άσκησης, στο ίδιο ύψος με το κάθισμα του 
αμαξιδίου, είτε ολόκληρος ξαπλωμένος στον πά-
γκο άσκησης ή ξαπλωμένος σε στρώμα στο έδαφος. 
Επιγραμματικά οι στάσεις που χρησιμοποιήθηκαν 
είναι οι: Baddha Konasana (στάση της πεταλούδας), 
Paschimottanasana (δίπλωση του κορμού εμπρός με 
ενωμένα και τεντωμένα πόδια), Janushirasana (δίπλω-
ση του κορμού εμπρός με ένα γόνατο λυγισμένο και 
το πέλμα να πατάει στο εσωτερικό μέρος του άλλου 
μηρού), Meru Uddarakunchanasana (σπειροειδής 



82 ΝΟΣΗΛΕΥΤΙΚΗ  Τόμος 64 | Τεύχος 2 | Απρίλιος-Ιούνιος 2025

στροφή του κορμού), Chandrasana (στάση μισοφέγ-
γαρο), Virbhadrasana (στάση του δεύτερου πολεμι-
στή), Dirjrvasana (στάση του δέντρου), Garudasana 
(στάση του αετού), Suptvajrasana (πέλματα πλάι στην 
λεκάνη), στάση Σφήκας, Ardha yoga mudra (στάση 
του παιδιού). Οι ασκήσεις που χρησιμοποιήθηκαν πα-
ρατίθενται αναλυτικότερα σε πίνακες παρακάτω με 
τις ονομασίες, την περιγραφή και τα σωματικά οφέλη 
τους. 

Για την αποθεραπεία χρησιμοποιήθηκαν διατάσεις 
όλων των μελών για διάταση και την χαλάρωση όλων 

των μυών αντίστοιχα. Στο τέλος, οι συνεδρίες κατέ-
ληγαν σε Savasana. Πρόκειται για μια απλή ξαπλωτή 
θέση με τα πέλματα να πέφτουν χαλαρά δεξιά κι αρι-
στερά και τα χέρια πλάι στην λεκάνη με παλάμες ανοι-
χτές προς τον ουρανό. Στην θέση αυτή ο ασκούμενος 
έκλεινε τα μάτια εξασκώντας και πάλι την αναπνοή 
του κάνοντας την όσο μπορούσε βαθύτερη προς την 
κοιλιακή χώρα και μακρύτερη σε διάρκεια καθώς 
άκουγε χαλαρωτική μουσική με φυσικούς ήχους νε-
ρού, αέρα, πουλιών κλπ. Παράλληλα διαβάζονταν κά-
ποια κείμενα δίνοντας οδηγίες στον ασκούμενο για να 

Γράφημα 1. Ερωτηματολόγιο DASS-42 πριν και μετά την παρέμβαση 
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οδηγηθεί στην μέγιστη χαλάρωση και να οραματιστεί 
τον εαυτό του υγιή, πετυχημένο, αγαπητό και ολοκλη-
ρωμένο, δίνοντας έμφαση στην επίτευξη των στόχων 
του μέσω οραματισμού. 

Οι συνθήκες κάτω από τις οποίες πραγματοποιού-
νταν οι συνεδρίες διατηρούνταν σταθερές σε όλη τη 
διάρκεια της δίμηνης παρέμβασης εκτός απροόπτου. 
Η ώρα των συνεδρίων ήταν πρωινές ή μεσημεριανές 
ώστε ο ασκούμενος να είναι ξεκούραστος και το πε-
ριβάλλον ζεστό και ήσυχο χωρίς τεχνητό φωτισμό. 
Παρακάτω ακολουθούν ενδεικτικά κάποιες φωτογρα-
φίες από την περίοδο παρέμβασης. Έχει δοθεί άδεια 
από τον ασκούμενο για την δημοσίευσή τους στην 
παρούσα εργασία. 

Αποτελέσματα
Αναλύοντας τις αρχικές και τελικές απαντήσεις του 

ασκούμενου στα ερωτηματολόγια που χρησιμοποιή-
θηκαν για αυτήν την έρευνα παρατηρήθηκε μεγάλη 
βελτίωση σε ψυχολογικό επίπεδο. Πιο συγκεκριμένα, 
από το ερωτηματολόγιο DASS 42 προκύπτει ότι οι πα-
ράγοντες ανησυχίας, κατάθλιψης και άγχους οι οποίοι 
μελετήθηκαν έχουν βελτιωθεί αρκετά, καθώς οι μέσοι 
όροι που προκύπτουν είναι μειωμένοι. Πιο αναλυτι-
κά, ο μέσος όρος της ανησυχίας από 1,14 έφτασε στο 
0,07, ο μέσος όρος της κατάθλιψης από 1,07 έπεσε 
στο 0,07 και τέλος ο παράγοντας του άγχους από 1,5 
κατέληξε στο 0,36. Όπως φαίνεται και στο παρακάτω 
γράφημα.

Επιπρόσθετα χρησιμοποιήθηκε και το ερωτηματο-

λόγιο PANAS-20 σύμφωνα με το οποίο καταλήγουμε 
στο ότι η παρέμβαση επέδρασσε θετικά καθώς οι πε-
ρισσότεροι θετικοί παράγοντες αυξήθηκαν σε αντίθε-
ση με τους αρνητικούς οι οποίοι μειώθηκαν. Πιο  συ-
γκεκριμένα, η βαθμολογία θετικής επίδρασης πριν την 
δίμηνη παρέμβαση ήταν 3,70 και έφτασε 4,50 αμέσως 
μετά το τέλος της. Σε αντίθεση με την βαθμολογία αρ-
νητικής επίδρασης η οποία από 2,20 έπεσε στο 1,40.  
Στα σχήματα που ακολουθούν αποτυπώνονται οι θε-
τικές επιδράσεις των ψυχομετρικών παραγόντων του 
ασκούμενου μετά τη δίμηνη παρέμβαση. 

Συζήτηση
Στην εν λόγω εργασία αναλύσαμε εκτενώς την τε-

τραπληγία ως μορφή κινητικής βλάβης, καθώς ο σκο-
πός μας ήταν η διερεύνηση της επίδρασης της Γιόγκα 
και του Διαλογισμού στην ψυχολογία ενός τετραπλη-
γικού ατόμου. Όπως προαναφέρθηκε, στα άτομα με 
τετραπληγία παρατηρείται μειωμένο κίνητρο για πα-
ραγωγικότητα και είναι πολύ πιθανό να οδηγηθούν 
σε κατάθλιψη και να έχουν έλλειψη αυτοπεποίθησης 
και αυτοεκτίμησης.10 Η διαπίστωση των ψυχολογικών 
επιπτώσεων του άγχους και της κατάθλιψης σε άτομα 
με τετραπληγία αποτέλεσε το έναυσμα της πραγμα-
τοποίησης της παρούσας εργασίας, με την ελπίδα να 
αναδειχθούν θετικά αποτελέσματα στην ψυχολογία 
τους μέσω της εφαρμογής της Γιόγκα και του Διαλογι-
σμού ως είδος άσκησης.

Μέσω της βιβλιογραφικής επισκόπησης διαπιστώ-
νεται ότι η άσκηση έχει αναγνωρισθεί  ως ένα κατάλ-

Πίνακας 1. Προθέρμανση σε καθιστή θέση στο αμαξίδιο. 
Κινήσεις Σκοπός

Κυκλικές περιφορές αυχένα Προετοιμασία αυχενικών μυών 

Στροφές κεφαλής Ξεμπλοκάρισμα αυχενικής μοίρας

Ανεβοκατεβάσματα κεφαλής Κινητοποίηση αυχενικής μοίρας

Περιφορές ώμων Κινητοποίηση αρθρώσεων των ώμων 

Απαγωγές – Προσαγωγές χεριών Ενεργοποίηση μυών των χεριών

Κυκλικές κινήσεις αγκώνων και Περιστροφές καρπών Κινητοποίηση αρθρώσεων και ενεργοποίηση μυών 
γύρω από αυτές

Πλάγιες κάμψεις κορμού Κινητοποίηση σπονδυλικής στήλης

Στροφές κορμού Ενεργοποίηση κοιλιακών και ραχιαίων μυών

Παθητική κινητοποίηση ισχύων Παθητική κινητοποίηση όλων των αρθρώσεων των 
ποδιών για να μην οστεοποιηθούν και ατροφήσουν 
οι μύες που δεν ενεργοποιούνται αυτόνομα

Παθητικό λύγισμα – τέντωμα γονάτων 

Παθητικές περιστροφές αστραγάλων
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Πίνακας 2. Κυρίως μέρος άσκησης (σε καθιστή θέση στο αμαξίδιο και τα πόδια πάνω σε πάγκο άσκησης, στο ίδιο 
ύψος με το κάθισμα του αμαξιδίου ή ξαπλωμένος σε στρώμα στο έδαφος)

Άσκηση Περιγραφή Οφέλη

1.Baddha Konasana (στάση της 
πεταλούδας)

Καθιστή θέση με 
πέλματα ενωμένα 
και γόνατα ανοιχτά 
δεξιά και αριστερά. 
Παραλλαγή με 
δίπλωση του κορμού 
εμπρός.

•	 Διάταση των προσαγωγών μυών
•	 Τόνωση των εσωτερικών οργάνων
•	 Ενίσχυση κυκλοφορίας του αίματος
•	 Βελτίωση της πέψης
•	 Αποσυμφόρηση λεκάνης
•	 Βελτίωση στάσης σώματος

2.Paschimottanasana Δίπλωση του κορμού 
εμπρός με ενωμένα και 
τεντωμένα πόδια 

•	 Ανοίγει τους ώμους, τα γόνατα και τα ισχία
•	 Βελτιώνει την πέψη
•	 Αυξάνει την θερμοκρασία του σώματος

3.Janushirasana Δίπλωση του κορμού 
εμπρός με ένα γόνατο 
λυγισμένο και το 
πέλμα να πατάει στο 
εσωτερικό μέρος του 
άλλου μηρού

•	 Βελτίωση της ευλυγισίας των ώμων, των ισχύων και 
των οπίσθιων μηριαίων 

•	 Αναζωογονεί την σπονδυλική στήλη τονώνοντας τα 
νεύρα

•	 Συμπιέζει τα εσωτερικά όργανα βοηθώντας στην 
αποτοξίνωσή και τόνωσή τους

4.Kurmasana (στάση της χελώνας) Δίπλωση του κορμού 
εμπρός, με πόδια 
ανοιχτά και τα χέρια 
περασμένα κάτω 
από τα γόνατα, με το 
στήθος να ακουμπάει 
στον πάγκο

•	 Βελτιώνει την ευλυγισία των ώμων και των ισχύων 
•	 Διατείνει τους οπίσθιους μηριαίους και τους 

ραχιαίους
•	 Αναζωογονεί την σπονδυλική στήλη και τονώνει τα 

νεύρα

5.Padmasana (στάση του λωτού) Καθισμένος σε 
θέση οκλαδόν με τα 
πέλματα να έρχονται 
κοντά στο ισχίο του 
αντίθετου ποδιού. 
Στις περιπτώσεις που 
καθόταν σε στρώμα 
στο έδαφος ή στον 
πάγκο άσκησης και 
όχι στο αμαξίδιο, 
χρησιμοποιήθηκε 
η υποστήριξη του 
εκπαιδευτή πίσω 
από την πλάτη του 
ασκούμενου 

•	 Φέρνει την σπονδυλική στήλη στην σωστή θέση
•	 Βελτιώνει την στάση του σώματος

•	 Βελτιώνει την ευκαμψία των αρθρώσεων των 
ισχίων, των γονάτων και των αστραγάλων  

6.Meru Uddarakunchanasana 
(σπειροειδής στροφή του κορμού)

Σε ξαπλωτή θέση, 
στρέφονται λυγισμένα 
τα γόνατα προς την μία 
πλευρά. Επανάληψη 
και στην αντίθετη 
κατεύθυνση

•	 Ανακουφίζει την μέση και την πλάτη 

•	 Βοηθάει στην πέψη

•	 Διατηρεί εύκαμπτη την σπονδυλική στήλη σε όλο 
της το μήκος

7.Chandrasana (στάση 
μισοφέγγαρο)

Σε ύπτια θέση με 
τεντωμένα χέρια 
πίσω από το κεφάλι 
εκτελείται πλάγια 
κάμψη

•	 Διάταση της πλάγιας πλευράς του κορμού 

•	 Διατήρηση ευκαμψίας της σπονδυλικής στήλης
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8.Virbhadrasana (στάση του 
δεύτερου πολεμιστή)

Σε ύπτια θέση και χέρια 
ανοιχτά στο άνοιγμα 
των ώμων το ένα 
πόδι μένει τεντωμένο 
ενώ το άλλο λυγίζει 
σε γωνία 90 μοιρών 
. Αντίστοιχα και στο 
άλλο πόδι

•	 Ευθυγραμμίζει την σπονδυλική στήλη

•	 Ανοίγει τα ισχία

•	 Ανοίγει τον θώρακα και βελτιώνει την καρδιακή και 
πνευμονική λειτουργία

9.Dirjrvasana (στάση του δέντρου) Σε ύπτια θέση και 
χέρια τεντωμένα και 
ενωμένα πάνω από 
το κεφάλι, το ένα 
πόδι λυγισμένο με 
το πέλμα να πατάει 
στο εσωτερικό μέρος 
του άλλου μηρού. 
Αντίστοιχα και στο 
άλλο πόδι

•	 Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος

•	 Ανοίγει ο  θώρακας και τα πλευρά

•	 Διατείνονται  οι προσαγωγοί μύες 

10.Garudasana (στάση του αετού) Σε ύπτια θέση, με 
γόνατα λυγισμένα, 
τυλίγεται το ένα πόδι 
γύρω από το άλλο και 
το ένα χέρι γύρω από 
το άλλο. Αντίστοιχα και 
με το άλλο χέρι – πόδι 
από πάνω

•	 Αυξάνει την ευκαμψία των συνδέσμων και τενόντων 

•	 Τονώνονται τα γεννητικά όργανα, αυξάνοντας την 
ροή του αίματος στην περιοχή

11.Suptvajrasana Σε ύπτια θέση λυγίζουν 
τα γόνατα, με τα 
πέλματα να έρχονται 
πλάι στην λεκάνη

•	 Βελτιώνει την ευλυγισία των γονάτων

•	 Δυναμώνει τους πυελικούς μύες 

•	 Ανακουφίζει τον πόνο στην μέση και το ισχιακό 
νεύρο

•	 Ανοίγει τα πνευμόνια

12.Στάση σφήκας Σε πρηνή κατάκλιση 
και τους αγκώνες 
λυγισμένους κάτω από 
τους ώμους

•	 Ενισχύει την σπονδυλική στήλη και τους γλουτούς 

•	 Διατείνονται οι μύες του στήθους, των ώμων και 
τους κοιλιακούς

13.Ardha yoga mudra (στάση του 
παιδιού)

Σε πρηνή θέση με τα 
γόνατα λυγισμένα 
κάτω από τον θώρακα, 
χέρια πλάι στα 
πέλματα και μέτωπο 
στο έδαφος

•	 Ανακουφίζει από τον πόνο στην μέση

•	 Μακραίνει – αποσυμπιέζεται η σπονδυλική στήλη 

•	 Διατείνονται γλουτιαίοι και ραχιαίοι μύες

•	 Βοηθά στην πέψη

ληλο μέσο για τη θεραπεία του άγχους.11 Ειδικότερα, 
η γιόγκα φαίνεται να επιδρά θετικά στη μείωση των 
επιπέδων του άγχους αλλά και της κατάθλιψης.12 Επί-
σης, ύψιστης σημασίας φαίνεται να είναι οι ασκήσεις 
αναπνοών και διαλογισμού στη μείωση των ψυχολο-
γικών διαταραχών.13

Τα αποτελέσματα όσον αφορούν το ψυχικό και 
πνευματικό επίπεδο είναι ότι η εξάσκηση της Γιόγκα 

βελτιώνει την αυτοπεποίθηση, την αυτοεκτίμηση και 
την αυτοπειθαρχία.14-15 Σε νοητικό επίπεδο ανακουφί-
ζει από το άγχος, το στρες, τη νοητική κόπωση και την 
κούραση. Συμβάλλει στην αυτοσυγκέντρωση, βελτιώ-
νει την εικόνα σώματος και την αίσθηση στον χώρο κι 
ενθαρρύνει τη θετική σκέψη.16,17 

Σύμφωνα με προηγούμενες έρευνες στο σωματικό 
επίπεδο τα οφέλη της Γιόγκα είναι εξίσου σημαντικά, 
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αφού φροντίζει για τη φυσική κατάσταση του σώμα-
τος, ενισχύει τους μύες, τα οστά και τα εσωτερικά όρ-
γανα, βελτιώνει τη δύναμη, και την ευλυγισία. Επιπλέ-
ον, ενισχύει το αναπνευστικό σύστημα και βελτιώνει 
την αναπνοή, συνδέει το σώμα, την κίνηση και την 
αναπνοή, βοηθάει στη διατήρηση ενός ισορροπημέ-
νου μεταβολισμού.18

Επιπλέον, οι έρευνες αναφέρουν ότι ο Διαλογισμός 
προσφέρει έλεγχο στην αναπνοή με αποτέλεσμα τον 
απόλυτο αυτοέλεγχο νου και σώματος. Εκπαιδεύει το 
μυαλό να στρέφεται προς το ενδότερο εαυτό και να 
παραμένει συγκεντρωμένο εκεί, δημιουργώντας μια 
κατάσταση απόλυτης χαλάρωσης.19

Η υιοθέτηση των στάσεων απέναντι στη Γιόγκα 
και στον Διαλογισμό διερευνήθηκε και από άλλους 
μελετητές. Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας 
φαίνεται ότι η Γιόγκα έχει ευεργετικές επιδράσεις στη 
μείωση των ψυχικών εντάσεων, όπως είναι η ανησυ-
χία, το άγχος, η κατάθλιψη κ. ά. στα υγιή άτομα.20-23 
Αντίστοιχες επιδράσεις έχει η Χάθα Γιόγκα και στους 
ασκούμενους, όταν εξετάστηκαν οι ψυχικές εντάσεις 
σε σχέση με την ποιότητα ζωής.24

Οι προηγούμενες έρευνες που διερευνούν την ψυ-
χολογική επίδραση της Γιόγκα στον οργανισμό, έχουν 
περιοριστεί στη μείωση του στρες25-26 στη μείωση 
των συμπτωμάτων κατάθλιψης27-28 και άγχους29-30, 
στη διαχείριση της επιθετικότητας31-32 στη μείωση 
της κόπωσης33-34 και στη βελτίωση της ποιότητας του 
ύπνου35. 

Ως εκ τούτου, μολονότι υπάρχουν αρκετές έρευ-
νες στη βιβλιογραφία σχετικά με τις αναπηρίες και 
την άσκηση, την ίδια στιγμή παρατηρούνται βιβλιο-
γραφικά κενά ως προς την επίδραση της Γιόγκα και 
του Διαλογισμού ως είδος άσκησης και τα οφέλη 
αυτής της πρακτικής στην ψυχολογία ενός ατόμου 
με τετραπληγία. Η παρούσα έρευνα διερεύνησε την 
επίδραση της Γιόγκα και του Διαλογισμού στο άγχος 
και την αισιοδοξία προς την ζωή ενός τετραπληγικού 
ατόμου χρήστη αναπηρικού αμαξιδίου.

Με σκοπό τη σύγκριση των επιπέδων άγχους και 
της αισιοδοξίας προς την ζωή, πριν και μετά την 
εφαρμογή ενός δίμηνου προγράμματος Γιόγκα και 
Διαλογισμού, δόθηκε η ευκαιρία να μελετηθεί σε 
βάθος η αποτελεσματικότητα της Γιόγκα και του Δι-
αλογισμού ως μέσω χαλάρωσης και αυτοβελτίωσης, 
καθώς επίσης και διαχείρισης καθημερινών στρεσο-
γόνων καταστάσεων ενός τετραπληγικού ατόμου.

Το άγχος, η ανησυχία, η κατάθλιψη και γενικότερα 
τα αρνητικά συναισθήματα που πιθανά  κατακλύζουν 

τους νέους τετραπληγικούς αποτελούν σημαντικό κί-
νητρο εύρεσης άμεσης αντιμετώπισης. Από τα απο-
τελέσματα διαπιστώθηκε ότι η εκτέλεση ενός εξατο-
μικευμένου ασκησιολογίου Γιόγκα και Διαλογισμού 
επέφεραν σημαντική βελτίωση στην ψυχολογία του 
τετραπληγικού ασκούμενου, μειώνοντας ταυτόχρο-
να τα αρνητικά συναισθήματα και βελτιώνοντας την 
ποιότητα της καθημερινής του ζωής. Επιπροσθέτως, 
μέσω της έρευνας εκπληρώθηκε ο επιμέρους στόχος 
της προσαρμογής ενός τυπικού ασκησιολογίου Γιό-
γκα στις σωματικές δυνατότητες ενός τετραπληγικού 
ατόμου, ώστε να μπορέσει να χρησιμοποιηθεί και 
από άλλους δασκάλους Γιόγκα σε ανάπηρα άτομα. 
Επίσης, παρατηρήθηκε η μείωση της σπαστικότητας 
τόσο κατά τη διάρκεια της άσκησης, όσο και καθ’ όλη 
τη διάρκεια της ημέρας. Αξιοσημείωτο είναι το γεγο-
νός ότι από τα αποτελέσματα διαπιστώθηκε η βελτί-
ωση της ευκαμψίας του ασκούμενου. 

Συμπεράσματα
Από τα αποτελέσματα που προέκυψαν καθώς κι 

από την ανάλυσή τους που ακολούθησε, εξάγονται 
τα παρακάτω συμπεράσματα: 

Το εξατομικευμένο πρόγραμμα άσκησης Γιόγκα και 
Διαλογισμού συμβάλει στη μείωση άγχους και του 
στρες στα τετραπληγικά άτομα και οδηγεί στην αύ-
ξηση της αυτοπεποίθησης τους και της αισιοδοξίας 
τους για τη ζωή. Ειδικότερα, μειώθηκαν τα επίπεδα 
άγχους, κατάθλιψης, ανησυχίας και των αρνητικών 
συναισθημάτων, και αυξήθηκε η αυτοπεποίθηση, η 
αισιοδοξία για τη ζωή και τα θετικά συναισθήματα

Περιορισμοί της μελέτης
Στους περιορισμούς της έρευνας θα μπορούσε να 

συγκαταλεχθεί η αδυναμία γενίκευσης των αποτε-
λεσμάτων της έρευνας, διότι ως μελέτη περίπτωσης, 
επικεντρώθηκε σε ένα μόνο άτομο.  Ως εκ τούτου τα 
ευρήματα δεν μπορούν να γενικευτούν. 

Προτάσεις για εφαρμογή στην κλινική 
πράξη

Προτείνεται η επέκταση του εφαρμογής σε με-
γαλύτερο αριθμό ασκούμενων και για μεγαλύτερη 
χρονική περίοδο προκειμένου τα ευρήματα να είναι 
δυνατό να γενικευθούν στον ευρύτερο πληθυσμό. 
Επιπλέον, προτείνεται περαιτέρω έρευνα σχετικά με 
τις μακροπρόθεσμες επιδράσεις της παρέμβασης και 
τη διατήρηση αυτών σε βάθος χρόνου. 

Κατά τη διάρκεια της παρέμβασης παρατηρήθηκε 
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ABSTRACT

The effect of yoga and meditation on the psychometric factors of a quadriplegic person. A case study
Roxani Diamantoudi1, Evangelos Bebetsos2

1MSc, S. E. F. A. A., DUTH
2Professor, S. E. F. A. A. A., DUTH

Introduction: Anxiety, worry and lack of self-confidence are emotions that are a scourge of our time. The 
unpleasant feelings are of interest to various communities of science, which study ways to manage and deal 
with them. One of these ways is the practice of Yoga and Meditation. Past studies have shown that yoga and 
meditation can help control and reduce stress, as well as increase self-confidence and self-image. Looking at 
the literature on quadriplegia, it was found that there is a lack of studies investigating the effect of yoga and 
meditation practice in relation to tetraplegia.
Aim: This research investigates how a quadriplegic person performs a Yoga program and the effects of Yoga and 
Meditation on their psychology in terms of anxiety, self-confidence, and optimism towards life.
Material and Method: The sample of the study was an adult quadriplegic man with an intense daily schedule 
and workload, resulting in pressure and stress being intense emotions in his daily life. The following were used as 
assessment tools: (a) the Greek version of the Depression Anxiety Stress Scales (DASS) questionnaire and (b) the 
translated version of the Positive and Negative Affect Schedule (PANAS-SF with the “back-to-back translation” 
method, before and after the two-month intervention. The statistical analysis was done with SPSS.
Results: By analyzing the initial and final answers of the trainee to the questionnaires used a great improvement 
was observed on a psychological level. More specifically, the DASS 42 questionnaire shows that the factors of 
anxiety, depression and anxiety studied have improved considerably, as the resulting averages are reduced. 
More specifically, the average anxiety from 1. 14 reached 0. 07, the average depression from 1. 07 fell to 0. 07 and 
finally the stress factor from 1. 5 ended up at 0. 36. In addition, from the PANAS-20 questionnaire we conclude 
that the intervention had a positive effect as most positive factors increased as opposed to negative factors 
which decreased. More specifically, the positive effect score before the two-month intervention was 3. 70 and 
reached 4. 50 immediately after its end. In contrast to the negative impact score, which fell from 2. 20 to 1. 40.
Conclusions: Evidence shows that yoga and meditation have a positive effect on the psychology of a quadriplegic 
person, as it reduces worry, anxiety, depressive tendencies, and other negative emotions while increasing positive 
emotions.

Keywords: yoga, quadriplegia, stress, psychometric factors
 Corresponding Author: Roxani Diamantoudi, Email: roxadiam1@phyed.duth.gr, Phone: +306978789732
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ότι μειώθηκε κατά πολύ η σπαστικότητα του ασκού-
μενου και η μείωση αυτή διαρκούσε καθ’ όλη την 
διάρκεια της ημέρας, γεγονός που προτείνουμε να 
μελετηθεί περεταίρω σε μελλοντικές έρευνες. Το εν 
λόγω δείγμα αποτελεσμάτων παρέχει μια ευκαιρία για 
την τόνωση μελλοντικών ερευνών και προγραμμά-

των Γιόγκα και Διαλογισμού σε τετραπληγικά άτομα.  
Τέλος, το παραπάνω προσαρμοσμένο ασκησιολόγιο 
θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί από γυμναστές, δα-
σκάλους Γιόγκα και Φυσικοθεραπευτές ώστε να έρ-
θουν σε επαφή τα τετραπληγικά άτομα με την Γιόγκα 
και να απολαύσουν τα οφέλη της.
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