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H mouypoylo omotedel éva aOAnua ywo 10 omoio mAN0og avtidpdoemv Kot
OPOPETIKOV AmOYe®V £xoVV Katatedel KATA KOPOLS. Xt YIMAdES XPOVIK TOV
£€Yovv LECOAOPNOEL OO TNV TPMTN TOV TLYUAYN GOV dV0 Atopa, kKabmg eival Eva amod
T apyonotepa abAnuato, ToAlol TayxOnKav vIEP TG SLVULUKOTNTOG TOV OTOMVEEL,
NG TOYVTNTOC, OVTOYNG Kot OVUVOLTNG TOV TPOGOIOEL GTOVS TLYHAYOVGS, EVA £va LEPOG
TOV KOOV, Bemdpnoe- kot Oempel- OTL TpoOKETUL V1o Eva e&oupeTikd Plono dOANa.

H oAnbwvn ewodvo g moypoyiog, tomobeteitonr 010 €VOWIUECO TOV TOPATAVED
amoyemv. [Tapoéin ™ Ploin eOoN TG Kot TOLG TPAVUATIGHOVS TOL TPOKAAOVVTAL, Ol
TUYpa oL Exouv Oyt LOVo VYNAL cOUOTIKE TPOoOVTA OAAG Kot d1ovonTikd Kabdg ot
EVVOLEG TNG YPRYOPNG OKEYNG, TG KOG avTiAnyng, g epapuoyng KatdAining
oTPATNYIKNG , Odpapatifovv kaipto péAo oto dOAnua Ot tpavpaTicpol eivon
®GTOGO £vo GLYVO POVOLEVO Y10 TOV TUYUAXOVG, LE TAEIGTEG TOV TEPIMTOGEWV VL
aPOPOVV TPOVUATICUOVG GTO YEPLOL OTMG Ol MUOL KOl TO AKPOL KOl GTO KEPAAL KO TO
npoéowno. Mg apopun Tov 0Tt Kot €YD M 1010 Exm acyoAindel pe avtd t0 AOANN Kot
ol Tpavpoticpol mov glya otV oKy {dOvn NTOV OPKETOL Kol OPKETO ETMOVLVT
evolpépONKe vo. aoyoAnd® pe TNV TOPOVCINCT) Kol UEAETN) TOL GLVOPOUOL
VIOKPOULOKNG TPOSTPPNG 6TOvS afANTES TuyHa)ing, TPOKEITOL Yo Vol GOVOPOLO
VIEPYPNONG OV OPOPA TNV ApHp®SN TOL MUOV Kot givol €va GLVOPOUO TOL Ot
TEPLGGOTEPOL TLYUAYOL dgv  avTidouPdvovtol, Yol péca amd v @Oon TOv
abAquatog €govv udber vo ayvoobv Tov TOVO Kot vo ayovifovior pe oavtd pe
AmOTELEC LA TO TPOPANLA VoL CVEAVETOL KO VO TAVOVV GE CMUEI0 Vo Uy pmopovv
VO GNKOGOVY TOV MO TOVG.

Xe avtd 10 onueio Bo MBela va gvyoploTMom® TOV €loMyNT) Hov, KUpo Toakhin
[Tovoyudtn Tov pov £dmoE TNV EVKALPIN VO VAOTOMGM CLTH TNV W0EN KOl GKEYN TOL
elya , TIc GVUPOLALS, TIC VTOJEIEELS KaL TNV APIoTN CLVEPYAGTN LOG.

EIXATQI'H



O opog eivar pia gumpdoPintm apbpwon vy tov abinty g moypayiog. H
moypoyio gival éva acuvi016T0 6TOP GTO O0MOI0 Ol AOUOL, 0 KOPUOS Kot To. TOINL
YPNOILOTOIOVVTOL Yo VoL YIVEL Pia 6mOTH Kot duvaty] Kivnon. Eival moAd onpovtico
o€ éva aOANT Toypayiog vo vITapyEL OLVOLIKT AVTOYN OTIS ApOPDCELS TOV MUOV.

O aOAntég g muypoyiog pmopet va dd@covy amd 2000 puéyxpt 4000 ytomuota o
pia Tpomdvnomn. Méoa amd 6169popeg avapopég Tov £xovv yivel ot abANTES Tuypoyiog
elvat ToAD eMPPENEIS GE TPAVUOTIGLOVG TNG TEPLOYNS TOV DOUOV KO GTNV TPOTOVION|
aAhd ko oe évo ayova. ITo cvykekpiuéva oe €pgvva SapKeES 2 YPOVOV GE
EMOYYEMULOTIEG KOl €PACITEXVES TLYUAYOVS, Kateypdonoov 2,0 Tpovpaticpol avd
1000 mpeg muypayiog avé moyudyo.(USA Boxing Organization,2013) Xe épevva 16
xpoévov otV Avotporia, onueiddnkay katd péco 6po 250,6 tpavuaticpol ovd
1000 ayoveg(Zazryn et al.,2013), evd avtiotoryov avtikelpnévov épevva otn Nefada,
duwpkelag 2 ypovav, katédeite 17,1 tpovpaticpovg ava 100 aydveg moypoyiog,
oniadn 3,4 tpavpaticpots ava yopo(USA Boxing Organization,2013).

H vrepPoicn yprion Aowmdv tov Bpaytoviov Kot 1 emavalapufavorevn Tpockpovon
™G KEPOUANG TOL Ppoayloviov Kol T®V HLOV TOV HLOTEVOVTIOV TETAAOL OTO
TOPOKEILEVO OKPDOULO, EYEL OOV OTOTEAEGLOL TN ONLLOVPYIOL PAEYUOVIG OTN TEPLOYN
LE EMOUEVO TTOHVO IOV YALPOKTNPLOTIKA TOTOOETEITOL YOP® OO TO AKPADLLLO.

Y10 mhoiolo €KmOVNONG TG TOPOVCOS TTIVYOKNG  epyaciag, kaiobviol va
dtepevvnBovv ta aitia TOL 00N YOV GTNV ONIOVPYID TOV GVVOPOLOV GTOVG OOANTES
UYL I0G KoL VO TTOPOVGLUGTOVY O TPOTOL AUECTG AVTILETMOTIONG TOV TPOPANLOTOC
Kot €T{ONG AVAPEPOVTOL KOVOTOUOL TPOTOL [LE TOLG OTTO10VG EVOG PUGIKODEPATEVTNC
umopel vo avTHeT®Tioel ovtd To TPOPANUA Kot SHvovTol GUUPOLAES KOTA TIC OTOiEg
av TG akolovdncetl Evag aOANTAg umopel va amo@Hyel aKOUN Kol TNV ETOEIVOGT TOL
npofAnuatog kot axodun pmopel va emavéABer oto AOANUA pE TG KOTAAANAES

npodmobéaelc.



IXTOPIKH ANAYKOIIHYXH ITAOHYXHX

Emyepdvrtog o 16topikny ovaoKOmTNon Tov GLUVOPOUOL VITOKPMULKNG
TPOCKPOVOTG 1 VIOKPOUOKNG TPOSTPPNG OTMOG AAMMDG AEYETOL SLOMIGTMOVOLUE OTL
éxovv OegoyBel mANB0g HEAETOV TOL CPOPOVV TOV VITOKPMUINKO YDPO KOl TNV
maboroyio TOv TPoKaAEL GTOV 0.GOEVT.

Epevuvntég onwg ot Mayer (1932), Codman (1934), Bosworth (1940), Adams,
McLaughin & Asherman (1951) kot o Diamond (1964). Qotdco, pmopodue va
movue 6t 0 Smith, ftav o0 TpdTog oL TO 1834 TMEPLEYPOYE Hio pPEN TOV HVOV TTOV
aroptilovv 10 pvotevovtio métaro. O Mayer to 1932, Becddpnoe v Tpoctpn) otov
VIOKPOUOKO YDdpo ®G vrevbuvn artio yio ™ pnén tov cvvdpOHLOL TPOGTPIPYS.
‘Eneita to 1934, o Godman, opilel v avo&ayukr Cmvn (critical zone) otov Tévovta
tov vepakavhiov, mepimov Iecm and to onueio kKatdpvong tov. Katd ta £t 1943-
1944, ov Smith, Peterson xou Mc Laughing, mpoyopncov otn omuocicvon tov
TPOTOV OMKAOV OKPOUOVEKTOUMV, MCTOGO EYOV OTOYONTEVTIKG OTOTEAECUATOL.
(ITamorovkdg, 2001).

KaBopiotikn oty e£EMEN g mdOnong vanpée n cvpPfoin tov Neer, o omoiog T0
1972, yapoakmpioe 10 TpOGHI0 TPITHUOPLO TOV OKPOUIOL KO TOV KOPOKOUKPMUIOKO
GUVOEG O MG LTEVOBVVO Y1OL T TPOGKPOLGN LE TO HVOTEVOVTIO TTETAAO, EVAD UEPIKES
QOPEC YOPOKTNPIOE MG LIEVOVVN KOl TNV OKPOUOKAEWIKY GpOpwon. Apyikd,
Beopnoe 0Tl Mhvw ot Kotdevon Tov TEvovTo TOov vmepakavliov oto peilov
Bpoytovio oykmua, 1 Tpdokpovon cvuPaivel Katd T SEPKE TNG AVOY®ONG TOL
Bpayroviov mpog ta mdve. To 95% g pénNg tov PVOTEVOVTION TETAAOL KOl TO

100% tng mpdokpovong, oto akpopo. (Neer, 1972).



KE®AAAIO 1o
ANATOMIKA YTOIXEIA THY QOMIKHY ZQNHX

Tnv wpikr {wvn oxnuaTiouv Tpia 00TA :

» O Bpayiovog o omoiog avikel oto Makpd ootd. To mdvm dkpo tov eépet Tnv
KeQPaAn , n omoia €xel oyfua 1/3 ceaipag , pe owduetpo 3 exarootd. H
KeQAAN Tov Bpayiova ywpiletor amd To peilov kot amd 10 EAdlocov Bpaylovio
oykopa pe tov ovotopkd avyéva. Ta dvo avtd oykopota ywpilovrtol
UTPOCTA pe TNV aOAOKO TOV SIKEPAAOL MV, péEGO omd TNV omoio TepVEA O
TEVOVTOG NG HOKPA KEPOANG TOL OWKEQOAOL. O YEPOVPYIKOS QVYEVOG
Bpioketon 010 ONUEID TOV EVOVETOL TO TAV® GKPO TOL Ppayiovo e TO GO
tov. [Vpw amd tov Yepovpykd avyéva Ppiokovial To TEPICTOUEVE OyYEiDL
Kol T0 pooyoAoio vevpo. To ocopa tov Ppoytdoviov 0oToL £YEl GO
KOMVOPIKO GTO TAV® WHEPOG TOV, Yivetol dg MAATVTEPO TPOG TO KAT® KOl
TEAMKA TOUPVEL GYNUOL TPLYDOVOV, e OXEOOGV GTPOYYVAN XEIAT.

» H opomhdt 1 onoia givar éva mAatd TPLYy®VIKO 06TO, TO OTTOL0 TOTOYPUPIKA
Bpioketar oty Téve Kot Ticw peptd tov Bopoka kot ekteiveTon amd v 2n
péxpt v 7 mAevpd, and mhve pEYPL KAT®, TPOG To LEGH O amEYEL Omd TNV
votwio dkavBo 6-7 ekatootd. Eival 0otd mAoUo10 68 KOTOQVCELS HL®V,
QEPEL OE TP YOPOKTNPIOTIKA ETAPLOTOL:

v Tnv opoyAjvn mod PBpicketar oty €€ empdvela kot mod omotelel v
GUULULETOYN TNG WUOTAATNG GTNV KATOGKELT TG GpOp®oNS Tov dULOov.

v’ 2. Tnv opomhatiaia drkavde mod Ppicketor oty omichia empdvela. Avti
ocvveyileton pe @opd mpoc to €€ Kot MAVEO Oomd TNV OUOYANVN Ko
oynuatifel TeMkd o axpdplo yio v dpbpmon pe 1o EEm dKkpo ¢ KAeidag.

v 3.Téhog, otv npdodia empdvela Ppicketar | KOPAKOEWNG andpuon.



» H «heida n omola eivan éva pakpd 06Td pe oo KVAVOPOEIDES (Ta 50 £6m
TprnuopLe), Ve to €€ Tpupopo givor amonemiotvopuévo. To unkog g
avépyetal oe 16 ekatootd, 1 O0e de&1d KAelda eivar Alyo pikpotepn, GAAa
elval mAatoutepn. To oynua g eival cav tedkd S. 'H wheida €xel apketd
YOPOKTNPIOTIKE, OTMC: fvol VUEVOYEVES 0GTO, €€l TOV LEYAAVTEPO apONLO
KATOYUATOV, Oev €YEl LLEMKO OWAO Kot glval TO TPMTO 06TO TOV 0CTEOVTAL

o710 £uPpvuo.

1.1 EIKONA: Avatopia Tov
MOV
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1.1 CMOITAATH

H oporAdtn givorl éva amomlatuouévo, Tptyovikd ootd kot oynuatilel to onicOio

tunpa e opkng Lovne. [apovsialel dvo empdaveles, Tpia xeiAn Kot TPELS YOVIES.

= EINI®ANEIEX
H mhevpkn emodvelo mapovctdlet o vpeio Kotkdtta, Tov vromAdtio BéOpo. Ta
éo® OvO TPUMUOP TOL VLIOTAATIOL POOpov eppaviCovv  ddpopes AOEES
aKpoAOPiec, o1 omoieg KatevBHVOVTOL TPOG T EE® KO TPOC TOL TAVE®.

Ot axporogieg mapéyovv BEcelg TPOGPLONG GTOLS TEVOVTEG KOl Ol EMUPAVEIEG
AVALESO TOVG TTAPEXOVV TPOGPLON GTIG GUPKMOELS tveg TOV vomAdTIon £Em TpiTo
tov BOOpov eivar Aeio Kot kKaADTTTETON OO TIC tvEg AL TOV TOV HVOG.

O vmomldtiog PoOpoc daywpiletar amd 10 OTOVOLAIKO Yeihoc pécwm pog Asiog
TPLYOVIKNG TEPLOYNG OTNV £6M KOl KAT® yovic. AL 1 TPY®OVIKN TEPLOYN KOl M
TAPEUPAAOVGO 0KPOAOPIO TAPEYOVV TPOGPVGT GTOV TPOGHI0 0dOVTWTO.

H poywio emiepdavelo kapmvioty| and Tdveo mtpog Ta KAT® Kot VTodloupeiton and v
opomiatiaio dkoavlo oe dvo avica tuipato. To Tuipa Thve ord TNV OpoTAcTIoi
dicovBo ovopdletan vrepakavOiog fOOPog Kot To TUNUA KAT® 0md TV OUOTANTIOAN
dicovBo ovopdleton vrakdvoiog foBpoc.

O vrepaxdvOiog BoOpog, To pikpdTEPO 0o TOL dVO TUNATA, Elval KOiAo, Agio Kot
EVPVTEPO GTNV TAEVPE TPOG TNV GTOVOVAIKT GTNAT 0T’ OTL GTNV TAEVPE TPOG TO
Bpayidvio. Ta dvo €6m TPITNUOPLL TOV TAPEYOVY TPOCPVCT| GTOV TTEPLAVOI0.

O vraxdvOiog BoOBpog eivar apketd peyoivtepoc. Ilpog to omovéviAkd 6plo Tov
epoavifeton poe ofabne KoldTTO 0TO0 AVEO TUNUO TOV, VO TO KEVIPO TOL

mapovotdlel o e&€yovoa kvuptota. Ta 000 o TPITNUOPLL TOL VTAKAVOIOL
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BoOpov mapéyovv mpoéGPuon otov vroakdvio. To €€ TprTnUOpPlo TOL KAAVTTETOL
amtd oVTOV TOV L.

H poyoio empdveln kovtd oto paocyoiaio yeihog, mapovctdlel o avoyouévn
aKporopia, M omoio kKaTeELOVVETOL OO TO KAT® TUNHA TNG YANVOEWBOVS KOIAATNTOG,
TPOG T KAT® Kol TPOS TO TOW GTO GTOVOLAIKO Yeihog, mepimov 2,5 ekatootd and
Vv KAt yovio.

H axporogia avt mapéyel Tpocpuon o€ va vddeg d1dppaypio, To omoio dtaywpilet
oV VITaKAvO1o arnd Tov pellmv kot EAMAcOV GTPOoyYyVOAO.

H emodvela avdpesa otnv axpolopia kot 1o pacyoiiaio xeilog eival otevny ota Aved
dv0 TPITNUOPIL TG EKTOOTG TNG KOt SIOCTOVPDVETOL KOVTQ GTO KEVTPO TNG amd o
aOAoKa Yol TNV SEAELOT TOV OUOTANTIOIMV TEPICTOUEVOV YYEI®V.

To kbt TPINUOP10 TOPOVGIALEL L KATMOC O EVPELN, TPLYMVIKN ETIPAVELD 1) OO0

TopEYEL TPOSELGN 6TOV UEIl®V GTPOYYVLAO.

> XEIAH

Amo ta tpio xelhn g OUOTAATNG, TO AV £ival TO GLVTOUOTEPO KoL TO AETTOTEPO.
Eivat koiho kot ekteivetal amd v €60 yovia og T Aot TG KOPOKOEWBOVS
amOPLONG. XT0 6 TUMLO TOL VTTAPYEL pia Babeld, NUIKVKAKY EvToun, 1
opomAatiaio evtour, n oroio oynUaTileTon HePIK®MS amd TN PAcM TNG KOPAKOEWOOVG
amOPLGNG. AVTY 1 EVIOUN LETATPETETOL GE EVO TPTUOL OO TOV AVD EYKAPGLO
oLVOEGO Kot BonBdetl otV d1EAEVOT TOVL VITEPTAATIOL VELPOV.

To paocyoaiiaio vevpo gival moydtepo amod to Tpio. EeKvael Thvo omd To KOTOTEPO
Op1o NG YANVOELD0VE KOIAOTNTOG Kol KATVEL AOE TPOG T KATM KOl TPOG TO, TLGM
otV KAt yovio. AKpOG KAT® amd TNV YANVOEWN KOLOTNTO VILAPYEL £VAL TPOYD
EVIVTIMLLO, TO VTOYAVIO EMOPLLO, TTEPITOL 2,5 EKATOGTH GE WKOC, TO OO0 TOPEYEL

TPOGPLGT GTNV UAKPA KEPAATN TOV TPIKEPAAOV. MTTpocTd amd avtd vIdpyeL o
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SWUNKNG avAaKa, 1 omoio EKTEIVETOL TOGO OGO TO KATM TPLTNUOPLO AVTOD TOV
¥eAOLG Kol TOpEYEL TPOGPLGT GE TUNLO TOV VITOTANTIOV.

To kdtw Tprmuopto eivar Aemtd ko poutepd Kot fondaet ony TPOGPLGN APKETMOV
wov 10V peilovog otpoyyHAOL TGM Kot TOL VITOTANTION UTPOCTA.

To omovdvAko xeidog elval To HaKPOTEPO O Ta TPl KO EKTEIVETOL OO TNV £6M OC
™V KaTo yovia. Avtd 1o yeilog mapovcstdlet £va tpdcsbio kot Eva omicBio yeilog Kot
pa gvdlgpeon otevn eployn. To mpdcbio yeilog mapéyel tpdsLon otov TPdShio
000VTMTO, T0 0mic010 6TOV VITEPOKAVOIO TAV® Ao TNV dkavBo Kot 6Tov vITaKavOLo

KATO amd v akavoa.

> TONIEX

Ao T1G TpELg YOvies, 1 €0, N omola oynpatiletatl and tov Koo Tov Ave Kot
omovOVAKoD yethovg, etvot Aemt, Agia, KOAVIPIKN Kot KAIVEL KATWOC TPOG T £EM
TOPEYOVTOG TPOCPVOT O OPKETEG TVEC TOL OVEAKTIPOL TNG WUOTANTNG.

H kéto yovia, stvor moyid kot tpayeio, oynuotiferor amd v éveoon tov
oToVOLAIKOD Ko pacyaAtaiov yeilovs. H payaio empdvela tng mapéyet mposouon
otov Heilov oTpoyyDAO Kol GLYVA GE APKETES tVES TOL TAUTD parylaiov..

H ¢€m yovia etvon To o moyd Tuqpe Tov 06To0 Kol HEPIKEG POPES ATOKAAEITOL «TO
KePAAY TG opomAdtng. Ildve ce avtd vapyet pa afadng apbpikn empdvela, n
YANVOELDO0VS KOOI Ta, 1 oTola £xel KatehBLVET TPOg TaL EEM KOl EUTPOS Kot
apBpdvetar pe v kePaAn Tov Ppayroviov. Eivar mo gvpeia and kbto on’ 6tL amd
TV KoL 1) KOTOKOPLEN d1dpeTpog TG etvan peyadvtepn. H emedvela g
KaAOTTETOL 0 Evav YOVIPO Kot T OptaL TNS EAAPPDS avoydvovtal. [Tapéyet
TPOCELOT| GE i voxdvoLvn doun, Tov enyeilo xdvopo, o omoiog av&dvet to Pdbog
NG KOWAOTNTOG. ZTNV KOPLQT| TNG VILAPYEL Lo, LKpT) TPpoeEoyn, TO VIEPYANVIO

ETOPLO, OTO OTTOI0 TPOGPVETAL 1) LOKPE KEPOAAT TOL OIKEPAAOVL. AVYEVAS TNG
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OUOTAATNG OVOLALETOL TO EAAPPADS GTEVO TUNLLA TTOV TEPPAALEL TNV KEPOAN KO TO
omoio elval TEPIGGOTEPO EVAAKPITO ATO KAT® KOl TIG® O’ OTL OO TAVE® Kot

UTPOGTA.

> OMOIIAATIAIA AKANGA

H opomiatiaio axavBa sivorl éva eEéymv amomlatuopuévo 0oto Kot dtacyilel Ao&a Ta
éom 4/5 ¢ paylaio EMPAVELN TNG OUOTAATNG GTO AV® TUNHO TNG dtoywpilovtog Tov
vrepakdvio amd tov vakdvoio BOOpo. Eckvdel and To kaTakdpLEO Yeilog, amd
pio Agto, TPIYOVIKN TEPLOYN KoL GTASIOKA YIVETOL TEPIGCOTEPO TPOEEEXOVGA
KOTOANYOVTOG GTO AKPAOLULO.

H opomiatiaio drxavOao eivor Tpry®vikn Kot 0TomAATUCUEVT] OO TAV® TPOG TO KATM.
[Tapovoaletl 6000 empdveleg Kot Tpio YEIAN.

H dvo empdveio g elvan koidn kot fonBdel 6tov oynUATICUO TOV LITEPAKAVOLOL
BoBpov mapéyovtog Tpdopuot o€ TUpa Tov vrepakavOiov. H kdtw empdveia g
oynpotier pépog tov vtakdvoiov fOOpov Kal TapEyeEl TPOGPLOT GE TUNILO TOV
VILAKAVO1ov.

Am6 ta tpio xeidn, 10 TPOGHI0 EpYETOL GE EMAPT e TNV pOoyLOio, ETPAVELL TOV
007100. To omicBio givat o gupvTEPO KO TAPOVSIALEL dVO YEIAN Kot Eva TopepPaiwv
Tpoayd dtaotnpa. O tpameloleldng EPYETOL GE ETAPT LLE TO AV® YXEIAOG Kot £voL TPOD
QOpO ePPOVICETOL GTO TUNUO TNG AKOVOOG TTOV OEXETAL TOV TEVOVTA TNG EKPUOTG TOV
KOTOTEPOL TUNUOTOS QLTOV TOL HLOG. O JEATOEIONG EPYETAL OE ETAPT| LLE TO KAT®
yelhog kaB’ 6Ao to punkog tov. To didotnpa avapesa ota yeidn eivor vToddpilo Kot
UEPIKDG KOADTTETAL A0 TEVOVTIEG TVEG QLTMV TOV HVMDV.

To éEm yethog 1 aAMDG Bdiom elvar To pkpoTepO amod ta Tpia. Eivar ehappmg koilo,
TO GKPO TOV, TaXH Kot GTPOYYVAO, GUVEXILETOL A0 TAV® LE TNV KAT® ETIPAVELL TOV

AKPOUIOV KOt TO TAVE® LLE TOV OYEVO TNG OUOTAUTNG.
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» KOPAKOEIAHX AITIO®YXIH
H xopaxogtdng amdeuon eivar pio moyid, KapmoAn amdQuon Kot EpYETOL GE ETAPY
pe pia gvupeia Béon 6To AQve TUMHO TOV AVYEVE TG OUOTAATNG. ApyKd £xel
KkatevBvvon mpog o TAve Kot €00, LETd pkpaivel Kot aAAACeL TV kaTebBuven G
TpoPaAlovtog TPog Ta UTPOG KoL TPOG TO, EEM.
To dve TpUMqHo, aToTAATUGUEVO omtd EUTPOS TPOG Ta TIoW, TAPOVCIALEL ATd EUTPOG
pa Agia, koidn emeavela. H dvo emedvela ¢ Kkopakoedos amdQuong eival Kuptn
KOl AVOLOAT KO TapEYEL TPOGPUOT) GTOV EAMACHOV BmPaKIKO.
H kdto empdveln eivar Agia. To éom 0mmg Kot 10 €m xethog g dpmg etvar TpayDd.
To éo0m Tapéyel TPOGPLGN GTOV EALACOV B®POKIKO KOl TO ££® GTOV
KOPOKOOKPpOUOKO cOvoespo. H Kopuen etvar «meptkukh@pévny amd Tov TEvovia
NG €KQLOTG TOL KopakoPpayloviov kat tng Ppayeiog KePAANS TOV SIKEPAAOL. XTO
éo0m TUN A TG PAoMS TG KOpakoeWovs amduong epeaviletat £va Tpayl eVTOTOLLO

Yo TNV TPOGPLGT] TOV KMVOELIT) GUVIEGLOV.

> AKPOQMIO

To axkpopo stvor por PeydAn, KAT®G TPIYOVIKN 1 EMUNKNG OAmTOPLGN, N Omoio
oynpotiCer v kopve1 Tov ®pov. Eivar arorlatvouévn and wicwm mpog To EUTPOC
TPOoPAALOVTOC apyIKA TPOG T EE® KOL GTNV GUVEXELN KOUTLAMDVEL TPOG TO. EUTPOG
KOl TPOG TO. TO®.

H dvo empdvela tov glvar kupt, tpoyeio Kot KatevbBuvorn Tpog To Tove, Tiom Kot
€€ TapEYOVTOG TPOCPUOT GE UPKETEG TVEG TOV OEATOELON).

H xdto emodvela tov eivon Aeto ko koidn. To €£m yellog g eivon mayd Ko
avOUOA0 Kol Tapovstalel Tpia 1 T€ooepa OUOTO Yol TIG TEVOVTIEG EKQVGELS TOV
deltoedn. To éom yelhog tng , HKkpOTEPO amd 10 £EM, €lvar Kolho kot mapEyet

npdsevon oe €va TuNUa tov Tpamelotedn). Ilepimov 610 Kévipo TOL TAPOLGIALEL
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emiong o pikpn ofdA emedvela yio v dpBpmon Tov e TO aKPOIOKO AKPO TNG
KAeldag. H kopuen tov akpopiov givar Aemt] Kot ivol TPOGAPUOGUEVOS GE OVTN O

KOPOKOUKPOUIOKOS GOVOEGHOG.

1.2 XTEPNOKAEIAIKH APOPQXH

[Ipdxertar ovolaoTiKd Yoo TV povadikn apBpodevn chvdeot Tov Gve GAKPOL LE TOV
Koppo. Ot facikol cHVOEGHOL TG GTEPVOKAELIKNG ApBpwong eivar o Tpdchiog kot o
omic010G 6TEPVOKAEIOIKOG GVVOEGHOG LLE TOV OTTO10 VO GUVIGTA TOV 1GYVPOTEPO Kol
GNUOVTIKOTEPO.

[Mapdrho mov 1 oTEPVOKAEIIKN APOP®OT TOPEYEL ONUAVTIKY 6TAOEPOTNTO GTO AV
dKpo, GTNV TPAYUATIKOTNTO OV EMOEKVOEL UEYAAN otabepdtnTo ®¢ ApBpmon.
Avtd ovpPaivel KaBDC 1 KOploL EMEAVEIL ETAPNG €ivon pIKpn Kot 1 Pooikn
otafepdtTa 6TV APBPCN TOPEXETOL GO TOLG EMUEPOVS GLUVOEGLOVG TTOV TNV
nepiPdiovy. Ilpokettar yioo tov apBpikd GvAako kor tov mpoécHo kot omicHio
OTEPVOKAELOKO GUVOEGLLO.

[Tio woyvpdg eivar o omicBlog oTEPVOKAEIIKOC GUVOEGUOG, EVM EVOEYOUEVOS
TPOVUOTICUOC Tov, Ttpokadel gite mpdcobia eite omicbo actdBeia g GpBpwong.
Ocov agopd Ttov 7TPOcHo oTEPVOKAEWOIKO GUVOEGHO aVTOC Asttovpyel G
otafepomomtig €Yovtag OgLTEPEVOVCO. oNpacia Kol meplopilel v Kivnon g
GpBpmwong.

Oa mpénel va emonpUdvovpe 0Tl 1 6TEPVOKAEIKT| ApBpmaon PpiokeTor TOAD Kovtd
o€ 10104TEPA ONUOVTIKEG ovaTOIKEG dopé. Edwotepa, axpifmg amd miocwm mepvoiv 1
KO Kopwtida, To VITOKAEIOO aryyein, 0 O1GOPAYOS KoL 1) TpaXEia, Evd OAEG AVTEG Ol
doég evdgyeTan va TeBoVV o€ KIvOUVO GE pio EVOEYOUEVT KAKWOON 1| € 10 ovoryKoiol

YEPOLPYIKN EMEUPOACT GTNV TEPLOYN OVTY].

16



Téhog, Ba mpémer va emonudvovpe 61t petald g KAEdog Kot TOv GTEPVOL
Bpioketon évag evooapBpikdg dioKoc, 0 omoiog AEITOLPYEL MG OVAPTNOTN Kol OF

TEPIMTOGN TPOVUATIGHOV 1 EKPUAGLOV YIVETOL OTiot TOVOL Kot OLGKOTOGC.

1.3 BPAXIONIO

To Bpayidvio givar 1o peyaAvtepo 6e uNKog kot pEyebog 06To T0L AVE GKPOV.
Awpeiton ota €€1g LépPN: T0 GOUA 1] S1APLOT Kat 6T 6VO AKpPa, Ve Kot KAT
drpo, N oA g empvcels. To dve dkpo tov Ppaytoviov amotedeiton omd pio peydin
oTPOYYVAN KeQOA Kot 600 VydHOTH 1) TPOEE0YES, TO Uell®V Kol EAAGT®V Bpaytovio
oykoua. H kepoaAn evovetal Le T0 cOUN HECH EVOG GTEVOD TUNOTOG TTOV

ovopdletot ovyEva.

e KE®AAH TOY BPXIONIOY
Eivotl oyedov nuoeaiptk] 6Tov oynuaticpo Kot £xel Katevhuvon mpog to Téve Kot
€0 Kol Alyo Tpog Ta Tom Kot apOpOVETOL LLE TNV YANVOELDN KOIAOTNTA TG
opormAdtng. H meprpépeta g apbpikng empdvelag g eivat ELa@pds 6TEV Kot
ovoUALEeETOL OVOTOUIKOG OVYEVAG. YTTAPYEL EMioNG Hio deVTEPT GTEVOOT KATM OO TOL

Bpoytovia oykmpata, 1 omoio 0VopdleETon XEPOVPYIKOS QVYEVAG.

e ANATOMIKOX AYXENAX
O avatopukodg avyévag tapovotdletat pe Ao&n kotevbuvon kot oynuatifet pio
apPreio yovio pe To copo Tov Bpoytoviov. £To Ave 1oL tov epeoviletl pio otevn

avAaKa, 1 ool Ywpilel TNV KEQOAT aTO TO BPOUyLOVIO. OYKMLLOTO.
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e MEIZQN BPAXIONIO O'KQMA
To peilov Bpaytovio oOykmpa givar tomoBetnuévo Tpog ta EEm oe oyéon Le TV
KEPAAN KoL T0 EAAGowV Bpayidvio dykopa. H dve empdvelo Tov givat KoAVOpk)
Kol eppaviCetl Tpia emineda EVTLAOUATO: TO VYNAOTEPO OO AVTA TAPEYEL TPOCPLGT
OTOV VIEPAKAVOL0, TO HEGNIO GTOV VTTOKAVOL0 Kol TO YounAOTEPO Hall Le To coua
TOV 0GTOV Yl TEPITOL 2,5 €KOTOGTA KAT® amd avtd, TapEYEL TPOSPVOT) 6TOV Heilv
otpoyyvro. H £éEm empdaveia tov peilovoc Bpaytoviov oykduatog eivat Kupty,

TpayLd Kol cvveyileton pe v £E® EMPAVELD TNG O1APVOTC.

e EAAAXZQN BPAXIONIO OI'KQMA

To eéMdcmv Bpayldovio OyKmpa ov Kot ivat pkpotepo amd 1o peilov wotdco gival
neplocdtepo e€&€ymv. Eivan tomobetuévo epumpog kat £xel katevhuvon mpog o 0w
KOl UTPOOTA. ATO TAV® KOl UTPOCTA eRPaviCel £vo EVIVTOUO Y10 TNV EKQLGT| TOV
tévovta Tov vomAatiov. Ta Ppayidvia oykdpota dtoywpiloviotr HeTa&d Tovg amd
pio Badetd aviaka, v adrioka Tov dikepdiov. Méca g avthv TV adAoKo
tomofeteital 1 pokpd KeQaAN Tov Tévovta Tov dtkepdlov. Eniong petadioet Eva
KAAdo ™G Tpochiag Ppoydviag meptondevng aptnpiog oy dpHpmon Tov dUoL.
To kdto T TS TaPEXEL TPOCPVOT| GTOV TEVOVTO TOL TATY paytaiov. Eival
Babed kot otev) amd mhve Kot yiveton afadng kat Atyo guphtepn kabmg kotePaivet.
Ta xeiAn g ovoudlovtal avtiotoryo akporogieg Tov neilovog Kot EALAGmVOG
Bpayoviov oykmdpatog kot oynuatifovy Ta dve TUMHOTE TOL TPOGHoL Kot HEGOV

¥€IAOVS TOV CAONATOG TOL 0GTOV.

e YOMA/ATA®YXH BPAXIONIOY
To copa, 6To Ave NUIGL TG KTAONS TOV, £ival oXedOV KOAVOPIKS. ATt KATm givat

TPIGLOTIKO Kol ETITESO KO Tapovotdlel Tpia YA Kot TPELS EMPAVELES.
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e XEIAH AIA®YXHX BPAXIONIOY

To npdcbo yeihog KatevBHveTan amd v Tpdcbia empdavela Tov peilovog
Bpoytoviov 0yKOUATOC TPOG TO TAVE® 6TOV KOpmvoedr| foBpo kat dtoympilel tnv
pochia E6m and v Tpdcba £Em empdveta. To dvo Tpupa Tov glvar pia eEéyovoa
akporopia, 1 akporoeio Tov peiovog Ppaytoviov oykmpoatoc. [lepimov oto k€vipo
oV oynuatilel T0 TPOGH0 GVVOPO TS AKPOAOPING TOV dEATOEWDY|. ATO KAT® £ival
Aglo Kot KOAVOP1KO TTapéyovtag Tpdsevot otov Tpodchio Ppaytovio po. To E€m
yelhog KatevBuvetat and v onicOio empdvela Tov peilovog Ppaytoviov oyK®OUATOG
PO ToV €M eMKOVOVAO Kol Ywpilel TV mTpdcbia £Em amd v omicHia empdvela.
To v Mpiov tov elvatl KLAVOPIKO Kot TAPOVGIALEL EVIVTAOUOTA Y10 TV TPOCPUOT)
TOV KAT® TUNUATOC TNG £EKPLOTG TOV HEIl®V GTpoyyDAOL Kot TNG LOKPAS KEQPOUANG

TOV TPIKEPAAOL O KATW.

e EXQ XEIAOX
To éom yeihog exteivetarl amd 10 EMAAcOV Bpayldvio OYK®U TPOG TOV £0M
emkdvovro. To dvo Tprtnuodplo epeaviCet pia e€€xovoa axporopia, TNV akpoiopia
oV eAMAdowvog PBpayloviov oykdpotoc. H akpoiogio avt tapéyel tpdspuon 6Tov
tévovta Tov peilovog otpoyydiov. Ilepimov 6to K€vipo ToL YEIlOVG VITAPYEL £Vl

EVIVTTOLO Y10 TNV TPOGPLGT TOV KOPaKoPpayloviov.

e EIII®ANEIEX
H npdcbio—£EEm emedveln katevBouvetal Tpog ta Em amd Tavm, 6mov ival
KUAWVOPIKT Kot KAAVTTTETOL 0O TOV 0EATOEWN. Eumpog kat mpog ta €€ amd ki,
oMoV etvar ELaEP®S KO1AN amd TV TPOG TOL KATM KOt TAPEXEL TPOGPLGT GE TUNLLOL
oV Tpocbiov Bpaytoviov. Ilepimov 610 KEVIPO TG EMPAVELNG TNG TAPOLGLALEL [

TPOYLA, TPLYOVIKN GVOY®GT], TO OEATOEOEG PO, Yio TNV 10000 TOL dehtoedn. H
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npocOo-£cm empdvetla glvon Aydtepo exteTapévn amd v TpocOia-£Em. £xet
KkatevBvvon mpog ta E6m and TAVE, TPOS To EUTPOG Kot £60 amd KdT®. To dvw
TUAO TNG eivat 6TEVO Kot oyNUATiEL TO GTPOUO QLo TNV COACKO TOL JIKEPAAOV, T
omoio TapExel TPOGPLOT GTOV TEVOVTO TOL TANTY paylaiov. To péoo tunua eivon
EAOLPPOS TPOLYD Y10 TNV TPOGPUOT| LEPTKMV VAV TOL TEVOVTO TNG EKQUVOTNG TOV
kopaxofpaytoviov. To dve Tpunqpa etval Agio, Kotho amd Tave TPOG To KAT® Kot
napéxel TpOoeLoT otov TPochio Bpayovio. H omicbia empdvela speoavileton
KOS GLOTPAUEVT). ALTO YiaTi TO dve TUAU TS KaTevBoveTal Alyo Tpog ta €6, TO
KATo TUNpO TPOG To TG® Kot Alyo Tpog Tar E£@. oyedOV OAN ot N empdvela eivat

KOADUUEVT amd TV ££® Kot HECT) KEPOAN TOV TPIKEPAAOV.

e AOMH BPAXIONIOY OXTOY
Ta dxpa tov Bpayoviov amoterodviol amd TOPOIES 16TO Kot KOAVTTOVTOL amd £Vl
Aento cvunayéc otpopa. To chpo amoteleitor amd Evav KOAVOPIKO, GupmayY| 16To,
70 TUKVO GTO KEVTPO art’ OTL TPOG TAL AKPOL Kot TEPIAOUPAVEL EVaL LEYAAO HVEADIEG

KavaAl, 0 omoiog ekteivetal Ko’ OA0 TO UNKOG TOL.

Moy orTas

e 212008 ooy mLpail
| Al ]

1.2EIKONA: Avatopio
Bpaytoviov ootov
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1.4 AKPQMIOKAEIAIKH APOPQEH

H axpopokiedikn apbpwon Bpioketon petacd g kAeidog Kot g OUOTAATNG, EVO
N KataKOpLEN otafepdTNTA TNG EEAPTATAL OO TOVG KOPAKOKAELDIKOVG GLUVOEGLOVG,
onAaon to kmvoewr kot tpamelocdn. H xAedikr| xatdeouon Tov Kwovoeldos
cuvoésoLv Ppioketal 46mm 7TPog TO PEGO TNG OKPOUOKAEWIKNG ApBpmong, evd
tov tpameloedovs 26mm. H katdouon Tov okpOUIOKAEWIKOV GUVOECUMOV
Bpioketon 16-20mm mpog o péca otV apbpwon.

H owpdrtowon mpoépyetal amd v oakpopokn aptnpio, wov omotelel kKAAG0 NG
axkpopobopakikng apmplag, n omoia ecépyetar oty apbpwon, Kabeta otV
OPoKOKAEDIKN TEPLTOVIO, EVAD EMIONG VIAPYOLV TOAAEG OVOGTOUMGCELS HE TNV
vrepmAdTio. aptnpio Ko v omicOn mepionmpevn apmpio. H vedpmon npoépyetat
oamd TO0 HOGYOAL0{0, TO VITEPTAATIO Kot TO TAGY10 Bmpakikd VEVPO.

H axpopokiedkn dpbpwon, extedel Kivnoelg mov gumepi€yovy v tpdcsbia kivnon
™G OUOTAATNG, TNV omicOln Kivnon g OUOTAATNG, TV Kivnon Tpog To mhve Kot
PO T KAT®. MEG® TOV KOPUKOKAEWIKOD GLVIEGHOV pLOUIleTal To EDPOG TV
KWWIOE®WV 7OV UTOPEl VO TPAYUATOTOMGEL 1 GLYKEKPUEVT ApBpwon, evd

TapdAANAa dlvetar n duvatdtnTo 0AIcONoNG TG UOTAATNG TAVE GTN KA.

tévovtag EAdoowv Owpakikol

T

Axpubyto ——

YRaxpwpakog opoyovos,
B0Aaxag (Bursa)

Kopaxoeu 511G addus

Tévovtag Yrakaveiou

1.3 EIKONA:

Yvoeopol Kot chvoveas suegion !r

TEVOVTEG DOV
tévovtag Meilwvog
Bwpakikoy

)

Makpd kedan Akedihou

Mei{wv orpoyyiiog
puog

HOg

YromAdtiog pig

ot
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1.5 MYEX KAI IIEPITONIEX TOY @MOY

Ot pdeg mov avnkovy Gg ot TV opdda etva:

® 0 OeATOEONG

*  YTOMAATIOq

* vrepoakdvOlog

*  yraxavoiog,

*  cAAAo®V OTPOYYOA®MV
¢ peifov otpoyydrog

YmepaxavBiog AkprIpIo

27

Yrakdviiog EAAGOWy aTpoyyLiog

1.4 EIKONA: Mvgg 6Tpo@kov meTdAov
e BAGOEIA IIEPITONIA

H PaBeid mepirovia kaAdmteenevodel Tov 0eATOEWN Kot EKAVEL TOAVGPIOpLQL
SLPPAYLOTO OVALESO GTO HVTKA dEUATIO TOV. amd EUTPOG, cuveE)ILETOL LE TV
meprrovia mov kaAvTTeL ToV Peilv Bmpakikd, and Tiocw, OTOV eivor TorvG Kot
16YVPAOG, LLE QTN TNV TEPLTOVIA TOV KOAVTTEL TOV VITOKAVO0. ATO TAVE® £pYETOL OE
EMOEN HE TNV KAEID, TO AKPOLLO Kot TV opomiatiaio dikovio. Amo KOTm

ovveyiletar pe v Pabeid mepitovia tov Ppayiova.
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e AEATOEIAHX

Eivan évog peydog, moyde, Tprymvikdg g, o omoiog KaAvmTeL TNV dpBpwon Tov
OOV Oomd eumpdc, Tow Kot TAEVPIKd. Expuetat and to mpodchio tufiua Kot Gvem
EMPAVELX TOV £E® TPITNHOPIOL TNG KAEIDAG, Al TO £ OP1O Kot AVE® EMUPAVELN TOV
akpopiov Kot amd 1o kaTdTEPO Xethog Tov omicBiov opiov ¢ dkavOag ™G
OUOTAATNG. ATTO ATV TNV EKTETAREV EKQLOT] OL TVEG GLYKAIVOLV TTPOG TOL EUTPOG
TPOG TNV KATAPLOT| TOVG, Ot £60 Tveg diépyovTatl KAOeTa, o1 Tpdcbieg Ao Tpog Tal
o Ko TPOG TO TAAL, 01 omicOieg AoEd mTpog Ta UTPOC Kol TALPIKE. OAeg avTég o1
tveg evavovtal o€ £va TAOTY TEVOVTA, O OTTO10G EIGEPYETAL LEGO OTO OEATOELOES
émoppa ot péom g £Em mAeLPAS TG OdpuoNg Tov Pparyloviov.

To kevTpkd TUNHO TOV PL(TO TUMLLO TTOL EKPVETOL OO TO OKPMULO) OTOTEAEITOL
amd AoEEG tvec. AVTEG AVAKVTTTOVV OO TIC TAEVPES TMV TEVOVIMELIDV
LG TAVPDOCEMV, TEGGEPLS GTOV aplBLod, 01 0moieg EpyovTol o€ EmaT and Tave e TO
AKPAOULO KoL SLEPYOVTOL TPOG TAL KAT® TapAAANAa 1 pio Tpog TV dAAN 6TO
€0MTEPIKO TOL L. Apa 01 Ao&EG tveg Tov oymuatilovtal ele€pyovtol o€ 1d1eg
TEVOVTOEONG dtaotavpmcels. Eivat tpeig atov apBud, ot omoieg di€pyovtal Tavm
amd TV TPOGPLGT| TOL LV KOt S10LPOPOTOLOVVTOL LE TO KATIOV S1APPOY L.

To TuApote Tov L TOV KPVOVTOL omtd TNV KAEIDA KO TNV @pOTAaTIoi0 dKovOa dev
0pYOVAOVOVTOL LE AVTO TOV TPOTO OALA EIGEPYOVTIOL LEGO GTA OPLX TOL KATMTEPOV
tévovta. O 0eATOEIONG TPOPOOTEITUL OTO TOV TEUTTO KO EKTO CUYEVIKO HLEG® TOL
pacyaitaiov vevpov. O deATOEIONC avoymveL Tov Bpayiova amd to TAdL TOGO 0G0
va Tov @épel o opb1| yovia pe to oopa. Ot tpdcbieg tveg fonbovv tov peilov
Owpoakikd ot kapy tov Ppayiova kot T omicOieg tveg fonbovv Tov mhath paytaio

Kol peilov otpoyyOhAo MGTE VO KIVGOVV TO XEPL TPOGS TO, TLGM KO KATM.

e YIIEPAKANGOIA ITEPITONIA
H vrepakdvOia mepttovio cOUTANPAOVEL TNV 06TEOIVAOON ONKN pé€ca otV omoia o

vrepokdvOog pog epmepiéyetor. [apéyel pdspuon péowm g ev 1o Padet
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EMPAVELNG TNG Le LePKES tveg Tov pv. Etvon mayid 610 KEVIpo aAld AemT] TAELPIKA,

KATO 0T TOV KOPUKOUKPMUOKO GUVOEGHO.

e  YIEPAKANG®IOX
Koatalappdver oAdxAinpo tov vaepakdvoio foOpo. Exeoetal and ta éom 600
TPUNUOPL TOV KoL 0O TV 1oYVPN LIEPaKavOia mepttovia. Ot poikés tveg
ovyKAivouv Gg évav Tévovta, 0 omoiog dtaoyiletl To dve Tunpa TS dpHpmaong Tov
MU0V KOt EICEPYETAL LEGN GTO VYNAITEPO EVTUTI®A TOL pHeilovog Ppaydviov

oykopotoc. O tévovtag TpoceveTal 6tov B0 aka g dpBpwong tov dpov.

e YIIAKANGIA IMTEPITONIA
Etvon pio mokvi vdddng pepfpdvn mov kaddmtel tov vrokdvolo p Kot
otabepomoieitan oTNV TEPLPEPELD TOL VTTaKAVOIoV BOOpov. TTapéyel mpdcpuor, Hécw

™G v T Pabel empavelng g, 0€ LEPIKES TVES TOV pv.

e YIIAKANGOIOX

Etvon évag maybe, tpryovikdg pog, o omoiog KatahapBavel 1o KOPLO TUNHO TOV
vrakdvBov BoOpov. Exeoetal pe capkddn tveg amd ta é6m 600 tprrnudpia tov
BoBpov Kot pe TEVOVTOONG tveg amd TIG AKPOAOPIES TAV®D GTNV EMPAVELX TOV.
emiong exQOETOL OO TNV VITOKAVOLN TEPLTOVID, 1 OTTOT0 TOV KAAVTTEL KO TOV
Swywpilet amod tov peilov kot EAdcwv 6tpoyyvro. Ot tveg cuykAivouv g évav
TéVovTa, 0 omoiog oMcOaivel Téve amd to £ Oplo g wpomhatiaiog dxaviog Kot
10 omicOo TuNpa Tov BVAaKa TG apBpwong Tov duov. Eicépyovtal 6to £0w
eviomopo Tov peifovog Bpaytoviov oykdpotog. O T€vovtog avtov Tov (o eival
LEPIKES POPEG S WPLIGUEVOS Ao ToV BOAKa TS APHP®ONG TOL OOV, Ao EVOV

0poyovo BOAKA, O OTTO10G EVIEXETAL VAL EMIKOVMVEL LLE TNV apBPIKN KOAOTNTAL.
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e YIIOITAATIA MEPITONIA
Etvon pio et pepppdvn mov €pyeton o€ Emapn LE TNV VITOAOITN TEPLPEPELD, TOV
VIOTAATION BOOPOL Kot TAPEXEL TPOCPLOT LECH TNG €V TM PADEL EMPAVELNG TNG GE

UEPIKEG TVEC TOVL VTTOTAATIOV.

e YIIOIIAATIOX

Eitvan évog peydiog, tprymvikdg pug, o omoiog yepilel/kahdmtel Tov VTOTANTIO
B6Opo ko ekpveTal amd o £6m VO TPLTUOPLE TOL BOOPOL Kot OO TO KATMOTEPQ
dV0 TPITNUOPLOL TNG AVAAKOS GTO HOoYAALaio Oplo ToL 06ToV. Mepikég tveg
EKQVOVTOL a0 TO TEVOVTIO EANGLLOL, TO OO0 TELVEL TOV UV KoL EPYETOL GE EMAPT LLE
TIG AKPOAOPieg TOL 06TOV. AALEG EKQPVOVTOL OO i OTOVELPWOOT), 1 OO0
Staympilet Tov po and Tov pellmv oTpoyyOHAO Kol TNV HOKPA KEPOAN TOV TPIKEPAAOV.
Ot lveg 01€pyovTal TAEVPIKE KOl GTOOIOKA GUVEVMOVOVTOL KOl KATOANYOUV GE EVOV
TEVOVTO, 0 OTO10G EIGEPYETAL LEGH GTO EAAAG®V Bpaylovio OYK®Ua Tov Bpaytoviov
Kot To TpochHo Tunpa tov BOAaKe ™ 0pbwong Tov ®pov. O VTOTAATIOC
TPOPOOOTEITOL OO TO TEUMTO KOl EKTO QYEVIKO VELPO HEGH TOL AVM KO KATM
VROTAATIOV VEVP®V. O LTOTAATIOC GTPEPEL TNV KEQUAN TOVL Bpaytoviov écm. Otav o
Bpayiovag givatl avoyopévog, tov Kivel Tpog T eumpog ko kKato. [Tapéyet pio
1oYVPN AUV 6To TPOSHIO TUNIA TNG APOPWCNS TOV MUOV, TPOGTATEVOVTAG TNV

LETOTOTION TNG KEPOAANG TOV Ppoarytoviov.

YEPAKOVEIOC
1.5

EIKONA:
(r

otator cuff muscles)

T o0y OROC
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e EAAAXQON XTPOITYAOX

Etvan évag otevdg emunkng Hog, o omoiog ekeueTot omd v payloiog eTpavelo Tov
paoyoitaiov xethovg TG MUOTAGTNG Y10 TA AVE® VO TPLTNUOPLO TNG EKTOOTG TOV KO
amd 600 ATOVEVPMOTIKEG EAdoUATA, EVa amO TOL 0Toi0 TOV Sty mpilel amd Tov
vrakdvOo kol n GAAN and tov peilov otpoyydro. Ot iveg Tov d1épyovTal TPog Ta
Thvo Kot TAeVpkd. Ot TPOg Ta TV KOTOAYOUV GE VOl TEVOVTO, 000G EIGEPYETAL
HEGO GTO KOTAOTEPO Ao TO TPiol EVIVTOHOTO TOL PEILOVOS Bpayldviov OYKMOUTOG.
O katmtepeg 1veg e10épyovion katevbeiov 6to Ppaydvio akpiPog KAT® omd avTd T0
eviomopa. O T€vovtag avToL TOV HL SEPYETUL EYKAPSLO KOl GUVEVADVETAL LIE TO

omicOio Tunpa Tov BoAaKa TG ApBPOONG TOL MLOVL.

e MEIZOQN XTPOITYAOX
Etvan évoc moyOc kot KAmmg amomAATUGIEVOG VG, O OTTO10G EKQVETOL Amtd TNV OPAA
TEPLOYN TNG POYLOLOS ETPAVELONS TNG KATM YOVIONG TNG ®UOTAATNG Kol At TO VMOESG
OLA@POYLLOL TOVL BPICKETOL OVALEGO GTOV [V KOl GTOV EAAAC®Y GTPOYYOAO Kol
vrakdvoo. Ot fveg etval TPOCAVATOAGUEVES TPOS T TAVM KOl TAEVPUKE KO
KATOANYOUV o€ £va TAUTH TEVOVTO TEPITOL TEVTE EKOTOGTAOV G UNKOG, O 0TOT0G
€10€PYETOL PEGQ GTO crest Tov EAAdowVoc Bpayloviov oykmpatog. O tévovtag, otnv
£€KQuo Tov, BpickeTon To® amd avTdv ToL TAATH PayLoiov, oo TOV 0moio
Swywpileton pe €vav opoyovo BOLaka, ot 000 Tévovteg mop’ OAo avTd yivovtal
HOVAdO KOTE UINKOG TV KATAOTEPOV OpimV Yo pio pikpn ardctocn. O
vrepakdvOlog Kol LVTOKAVHIOG TPOPOSOTOVVTOL OTO TOV TEUTTO Ko EKTO QLYEVIKEL
vevpa HEG® TOV VITOTAATION VEVPOL. O EAAAC®V GTPOYYOA®MV GO TOV TEUTTO
AVYEVIKO HEG® TOV pacyoAtaiov vehpov kot o peilmv otpoyybriog and Tov TEUTTO
KoL £KTO OYEVIKO HECH TOL KAT® VTOTAGTION vevpov. O vrepakdavOiog fonbdet Tov
OeATOELON OTNV 0PLLOVTIN amaywyn/avOymaen Tov Bpayiove amd 1o TAGL TOV KOPHOD

Kol oTafepomolEl TNV KEPAAN TOL Ppaytoviov HEco otV YANVoEWT| kothotnta. O
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VakdvO0g Kot EAMAG®V GTPOYYOAOS GTPEPOLV TV KEPAAT TOV PBpoaryloviov Tpog Ta
¢€m. pio oo TIC O ONUAVTIKEG AEITOVPYIEG OVTMOV TV HVOV EIVOL Vo TPOGTATEHOVV
v apBpwon tov dpov. O vepakdvOiog v vrootnpilel and Tave Kot o
VILaKAVO10g Kot EMAAc®V aTpoyyOAOG amd micw. O peilov otpoyydrog fonddaetl Tov
AT porylaio vo KOOEAKEL TPOG Tl KATM Kol TICM TOV avOyWmUEVO Bpayiova Kot va

TOV GTPEYEL TPOG TOL £G.

OrricBia Own Mpdotia Own

= . & =

AKPWULO :
! puy - - e ~—————

YTTaKpWMIAKOC

Kheiboe
B
Koparoeibig r
Anddon

b

e

OTPOPEWY

EAdGmovog
Erpoyyulog

Quomharn

Bpayiovio 2=
Qot6 7§

Ouoyhnvn

1.6 EIKONA: Oocteoloyia ko pvoroyia apov(Ilp6cOio kan omwicOwa oyn)
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1.6 MYOTENONTIO IIETAAO

To pvotevovtio métaro eival pia dopn 1 omoio arotedeiton omd técoepic Ppayeig
poec. Ot poeg ool etvan 0 vepakdvolog, o vVakdvOlog, 0 EALAG®Y GTPOYYOAMV Kol
0 VIOTAATIOS, OOV GLVEVAOVOVTOL GTOV MU0 Kot SyNUATiCouy £va 1o vpd «TETAAON
Yop® and v apBpwon. Kdbe poug and avtovg expdeTol amd TV OUOTAATH Kot
KaToPOETAL 6TO Ppoytovio. Ot HOEG TOV HLOTEVOVTION TETAAOL GLYKPATOVV TNV
KEPOAN TOL Bpayloviov HEGO GTNV YANVOELDT KOIAOTNTA, EMTEADVTAG £TGL TNV TOAD
onuavtikny Agttovpyio g otabepomoinong g dpbpwong tov dpov. Emmnpocheta
TAPEXOVY KIVITIKOTNTO Kot 1YL otV apBpwor, kabhg eniong emttpémovy v
avOYmoT Kot TEPLoTpon Tov Bpayiova. H cuvévoon tov 1evoviav Tov toporndve
poov pe tov apbpikd BOAaKa TG ApOP®ONG LETATPETEL VTOVG TOVG LVEG OE
EMICTIKOVG KOl 0VTOHOTA EVEPYOVS GLVIESLOVG TNG ApBpwong. Yrapyouv BéRata
dv0 opoydvol BOAaKEG TOV AgtToVPYOHV MG LAEIAGPL KOt TPOGTATELOVY TO
HVOTEVOVTIO TETAAO OTO TNV OGTIKT) KOPLPY] TOL OKPMOUIOL Kol EMTPETOVY OOAT

kivnon omv apBpwon.

e OPOAOXTOY TENONTA THX MAKPAY KE®GPAAHXE TOY AIKE®PAAOY
H 1310tponn oyéon tov tévovta T HoKPAS KEPAANG TOL OIKEPAAOL e TNV dpBpwon
OV OUOV gpeaviletor va eEumnpetel mokilovg okomovc. [IpdTov, To Tt GuVdLeTan
Ko e v dpOBpmomn Tov MOV Kot pE TV ApBpmon Tov ayKdva, autd TOV KAVEL VoL
evapuovilel v evépyela TV dV0 QVTOV apOPOCEDV Kol VoL AEITOVPYEL GOV EVOG
eMaoTikOg cHVOESOG o8 OAeG TIg Baelc. loyvpomotel To v Tupa TG apBpPKNg
KOWAOTNTOG KO TPOGTUTEVEL TNV KEPAAT TOL Ppoytoviov amd T mhavr GuUTiEsT TG
TOV® GTO OKPAOULO, OTAV GUGTEALETAL O OEATOEIONG. ME TO TEPACHA TOL KOTA KOG

™G ANKOG TOV dtKePAAov fonbdel onv otabepomoinom e KEPOANG TOV
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Bpayloviov o11g d1bpopes Kivnioels tov Ppayiova. Otav o Bpayiovag sival
AVOY®UEVOG 6TO TTAL, BonBdetl Tov vtepakdvOlo Kot LIAKAVOLO GTO VA GTPEPOLY
NV KEPAAN TOL Bpoytoviov péca otny YANVoewdn Kotkotnta. Eniong cuykpatmvrag
™V KEQOAT TOL Bpayloviov péca otV YANVOELDN KOIAOTNTO, OTOTPEMEL A0 TNV
PO T KAt oAicOnon mc. [ Toug mapamdve Adyovg Bewpeitar 6t 0 Té€vovtag
NG LOKPAG KEPOUANG TOV OIKEPAAOV eVEPYEL OC £VAG OO TOLG GVVIEGHOVG TNG

apBpwong tov dov.

Rotator cult

1.7 EIKONA : Ztpogiko I[1étako
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1.7 MYEX KAI IIEPITONIEX TOY BPAXIONA

e BPAXIONIA INEPITONIA

H Bpayiovia meprrovia ivor cuvéyeto ouTNG mov KAADTTEL TOV OEATOELIN KO TOV
petlwv Bmpokikd HEG® NG 0Mol0g EMGLVATTETOL, OO TAV®, GTNV KAEDA, TO
AKPOULO Kol TNV akavio TG opomAdtne. Zynuotiletl éva Aemtd, yalapo,
pHeUBpavmoeg EAVTPO Yo TOVG pEG Tov PBpoayiova Kot EKAVEL S1a@PayLaTO OVOLETOL
TovC. Amotedeital amd tveg mov etvar ToToOeTNUEVEG € Pl KUKAIKN 1| OTELPOELONG
KatehBvVoT KoL EMKOWV®VOLV HETAED TOVG e KABETES Kol TAGYLES Tves.
Ioyvpomoteitat amd vddNG amoveLPWST), TOL eKAVETOL atd ToV peilmv Bwpakikd Kot

TAQTO poryloio ECMTEPIKA Kol A0 TOV OEATOELON TAAYLOL.

¢ KOPAKOBPAXIONIOX
Eivai o mo pikpdg amd toug tpelg poeg g meployng Kot Ppioketal 6To v Kot
pécm tunpa tov Bpayiova. Exedetat amd v Kopuen g KOpaKogWIovS amdpuong
OGN Ppoyeio KEPAAT TOV SIKEPAAOL KO OO TO EVOOUVIKO SLAPPOLYLLOL OVAUETH
GTOVG OVO POEG, KATAPOETAL LE £va €100G enimedov T€vovta o€ Eva fobpio o610
KEVTPO NG €00 EMPAvVELNS NG O16.pLONG TOV Ppayloviov AVAIESH 0TI EKPVGELS TOV

TPIKEPAAOL Kot TpOcBiov Bpaytoviov. Nevpdvetat omd To HVOdEPUATIKO VEVPO.

o AIKE®AAOX
Etvat évoc pokpog, atpaktoeldng pug, o omoiog eivat tomobetmuévog oto tpdcedio
Tunpa Tov Bpayiova kot ekeveTon pe dvo kepaAés. H Ppayeia kepain exedeTon amod
&vay oy, ETImEd0 TEVOVTO O TNV KOPLEY| TG KOPOKOEWOVG omduong. H poakpd
KEPUAT EKQVETAL OO TNV VIEPYANVELD KOPT®ON GTO v Oplo TG YANVOELB0VGS

KOOt TG Ko cuveyiletal pe Tov emtyeidio yovopo. Avtdg o Tévovtag eivat
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KAEIWGUEVOG € Eva e101KO EAVTPO TOL 0pBpikovy vUEva TG dpBpmong Tov dpov, Ao&d
Tévo amd TNV KEQOAN Tov Bpaytoviov. Avadvetatl amd tov BOAaka HEcw piog omng
KOVTA 6TO oNUEl0 TOV £pYETOL GE EMAPT O GUVOEGHOG Le TO Ppaytovio. Katadvetan
TNV 0OAOKO TOV OIKEPAAOL. XvyKpaTeiTon HEGH 6TV adAaKO omd TOV YKAPG10
Bpayidvio chvdeopo kot amd pio vddng TapdTacn Tov Tévovto Tov peifovog
Bopakucot. Kdbe tévovtog dadéyeton omd pio empuikng Poikn «kotid ». Kot ot 600
«KOWMEGY) TP’ OL0 OV elvar 6TeEVA cLVOEdENEVEG LETAED TOVG, UTOPOVV V.

Sy mploTovV Yo TEPimov 7,5 ekatoot®v otnv Apbpwon tov aykmdva. Exel
KOTOANYOUV GE EVOV EMITEOO TEVOVTA, O OTOI0G EICEPYETOL LEGO OE EVAL TPOYD

omicO1o TpMHa TG KEPKIOIKNG akpoAopiag.

e [IPOXOIOX BPAXIONIOX
O pog avTOG KAAVTTEL TO KAT® UGV TOL Bpayloviov Kot To TpdcO10 T TG
apBpwong tov aykdva. Exkpoetatl and 1o Katm NUIcL ToL TpdcHov TUNIOTOS TOV
Bpayloviov. Emiong ekpdetat amd 10 evOOUviKO S1dppayiio, TEPLGGOTEPO A0 TO 0
o€ oyéon pe 10 €. Ot tveg Tov cuykAivouy Gg Eva oL TEVOVTO, 0 0TOI0G
ELGEPYETAL LEGO GTNV AKPOAOOIN TNG WAEVNG Kot 6TO TpayD Koidmpa g mpdcbiog
EMPAVELNG TNG KOPOVOEWOVS amduone. O kopakoBpoytdviog, dSkEParog Kot
TPOcog Ppoytdviog vevpovvTal amd T0 puodepuatikd vedpo. O Kopakofpaytoviog
déyetan Vv Pondeta Kupiwg amd Tov EBoopo avyeviko. O dképalog kol TpOcHog
Bpayidviog amd Tov mEUTTO Kat £KTO avyeVikd vevpo. O Kopakofpaytoviog
VLY OVEL Kot TPoodyet To Ppayiova kot v idwo otryun fonddel oty cuykpdtnon
™G KEQOANG TOV Ppayloviov péca oty YANVoELn kotlotnta. O Siképarog dpa g
KOUTTN PG TOV ayK®Va Kot 6€ &va pukpd Babpd tov opov. Etvor eriong évag
duvatdg vt Tov avtipayiov. O mpdcsbiog Ppaytoviog ivar Evag KaUTTPOC
tov avtiBpayiov. Otav to aviPpdyto eivar otabepomompévo, o SK€PaAog Kot 0

Tpociog Ppoydviog kaumtovy Tov Ppayiova v oTo avtiBpdylo.
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e TPIKE®AAOX
O tpicéparoc Bpicketol TotobeUévog 6To Tow PEPOG TOL Ppayiova Kat eKTeiveTal
670 VTOAOUTO PNKOG TNG payloiag emupdvelag Tov Ppayiova. Eivat évag pog peydiov
pey€Boug ko ekeuetat pe Tpelg Keearéc. H paxpd kepain ekpvetan and Evay
eninedo Tévovta amd TNV LLHYAVOLN AKPOAOPIo TNG MUOTANTNG KOl EVOVETOL GTO
ve Tuqpe Tov pe tov B0Aaka g dpBpwong tov dpov. Ot poikég tveg diépyoviat
TPOG TO KAT® OVAUESO OTIG OV0 AALEC KEPOAES TOL LV KOl GUUUETEYOVV LLE OVTEG
otov tévovta G Katdouons. H €€ kepair ekpveton and v onicOia empdvein
g dtdpuong Tov Ppaytoviov, avapeso oTnV Katdeuon Tov EAAAGOVOG GTPOYYLAOD
KO TO GV TUMHOL TNG OANKOGS Y10 TO KEPKIOIKSO vehpo kat amd 1o Em yelhog Tov
Bpoyroviov kat to EEm evoopvikd dbppaypa. Ot tveg amd vt TV EKQuon
oLYKAVOLV TTPOg TOV TEVoVTa TNG Katdouons. H éowm kepain ekpvetan and v
omicOwn empdvela TS d1dpuong Tov Bpayloviov, KAT® amwd TV COANKO Y10, TO
KepKidIKO vevpo. Emiong exeietot amd to 0w yeilog Tov Ppaytoviov kot amd Tiow
amd OAO TO UNKOG TOL EVOOUVIKOV dPPAYUATOC. O TPIKEPAAOS VEVPEITAL OO TOV
¢Boopo kal 6500 awyeVIKO vehpo HEGM TOL KePKLOWOD vevpov. O Tpiképaiog sival
0 oToVANOTEPOG EKTEIVOV HVg Tov avtifpayiov. Otav o Bpayiovog elvar og éktaom
umopet va fondnoet Tov peillwv oTpoyydAo Kot TAATO Payloio Vo KIVI|GOVY TO
Bpoytovio mpog T KdT® Kot vo 1o Tpocdyovy. H pakpd kepain vrootnpilel 10 KAT®

T TNG APBPOONG TOL MUOV.

SehTosIBAC HUS h% =

WiATE 2\
UTPOW'J}"LDC" L e s

UMOTTAATIOC UG
KO pa Ko Py ovios Jug

Metkpd ke TOu 1.8 EIKONA
Tpikepdhou Luos

Sow Kepahr] Tou Mg Bpayioviov
TplkEpAho U LUGe
MdpdTpo ¥ihid drdguon

AlkEpdhoc g

Bpayoviog pug 06710V

WASVOC KON pac
Tou kdprol jus

REPROIKOG KATITRAG HAKpOS TIAAIUKSS JUC

ToU kdprol pug
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1.7APOPQXH TOY @CMOY

H épBpwon tov dpov sivor pia evépBpwon 1 aAlumdg pio seopkn apbpwon. Ta
0GT( TOL TAIPVOLV UEPOG GTOV GYNUOTIGUO TNG EIVOL 1] HUICQPALPIKT KEPOAN TOV
Bpoyroviov 0otov Kot 1 afadng yYAnvoedn Koot TG ®ponAdtne. Mia phOuon,
N omoia emtpémet pio TOAD onuavTikn kivion, kabhg 1 dpBpmon tpoctateveToL Omd
pévn g amd mbavn petatdmion and Toug TEVOVTEG Tov TV TEPPdiiovy. Ot
oLVOEGLOL OEV dlatnPoHV TIG apOpIKES EMPaveleg o€ Tapabeon d1OTL OTAY SpOoLV
puévot toug to Bpayidvio pmopel va, S1oy®PIoTel amd TNV YANVOELN KOIAOTNTO GE
onuavtikd Babpd. I'io To Adyo avtd n Asttovpyia TV GLUVIECU®V glvar va
nepropilovv to péyebog avtg g Kivnomng.

H épBpwon mpoctatevetar and mévo pe Eva t6&o, To omoio oynuatilovv 1
KOPOKOEWNG ATOPLGT, TO OKPMUIO KOl O KOPUKOOKPOUOKOS GVVIETHOG. O
apBpkdg xOvOPOG TG KEPAANG TOL Bparytoviov gival TuKVOTEPOS GTO KEVTPO am’OTl
oV meppépeta. To avamodo 1oydet yio Tov apBpikd yOvopo TG YANVOEDOVg

KOWAOTNTOG. Akpipio

ApBpikog

Ot ovvdeopot g dpBpmaong Tov dpov eivat: Xévépog

= apBpucog BOAaKOG Kepaln ‘
Bpaxiovid '
= KopaKoPpoyidviog OctoU

= yAnvoPpoytoviog - alltAdtn

" gyKApPo10g Ppaytoviog ' ':ﬂpov}\ﬁvn

= egmyeilog yOvopog
Kopakoeibng

Bpaxidvio Anogucn
Octo

1.9 EIKONA : Avatopia wpou
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e APOPIKOX OYAAKAX

O apBpikdc B0 AaKaG TEPUKAEIEl OAOKANPOTIKE TNV APOBP®OGCT) TOL MLLOV.
Emovvantetal and ndvo pe Ty TEPLOEPELR TG YANVOEWDOVS KOIAOTNTOG TAV® Omd
TOV YANVOELY GOVOEGLO KOl OO KATM LE TOV AVATOUIKO 0vyEva ToL Bpaytoviov.
Eivat mo mokvog mdve kot kK4Tm an’ Tl 6To VTOAOTO TUN LA TOV. ival TOGO
a&loonpeimta xoaAapog Tov dev cuvteLel KABOAOL GTNV GLYKPATNOT TOV 0GTAOV
OAAG TOVG EMTPEMEL VO OTOLLOKPVVOVTOL TO EVAL 0TO TO AALO TTEPIOTOTEPO O 2,5
EKOTOOTA 0VTO amoTeEAEL piot OLOQAvVEPT) AOSEIEN Vi TNV VIEPPoMKT elgvbepia
Kkivnong mov mapatnpovpe oe aTHV TV dpbBpwaon. O apbpikodg Bvlakag
oyvpomoteitat and Tévw amd Tov VIEPaKAVOLO Kol amd KAT® omd TNV HOKPE KEQOAN
TOV TPIKEPAAOV. ATO TiG® amd TOVG TEVOVTEG TOV LITAKAVOIOL Kol TOL EAAGGOVA

GTPOYYVLAOL KOl OTO UTPOCTA OTO TOV TEVOVTO TOV VITEPTAATIOV.

¢ KOPAKOBPAXIONIOX XYNAEXMOX
O oVvdeopog avTog glvat pio opdtd Tavia, 1 omoia EVIGYDEL TO AVE® TUAIO TOL
Bvlaka. Exebdetor amd 1o mhevpikd GOVOpo TG KOPOUKOEDOVS OmOPLGNG Kot
KataeveTal Ao&A pe KaTeLOLVGT TPOG TO KATM KOt TAAYL0 6TO TPOGHI0 TUN LA TOV
peilovog Bpoyloviov 0YKOIOTOG KOl GUVEVAMVETOL LLE TOV TEVOVTO TOV LITEPUKAVOiov.
O kopaxoBpayldvioc cHVOEGHOG TOPAUEVEL GTEVE GLUVOEOEUEVOC e TOV BOAOKN [LE
v Ponbeta Tov omicOiov Kl KATOTEPOL YEILOVS TOV. OU®S TO TPHGHLO KoL v

xelhog Tov oynuatiletl Eva ehevbepo Gkpo, To 0moio ETKOAVTTEL TOV BOAUKAL.

e T'AHNOBPAXIONIOX XYNAEXMOX
Tov apBpikd BOAaKA EVIGYOOLV ETIOTG TPELS GUUTANPOUATIKES TOVIES, Ol OTOIEG
ovopdlovtat yAnvoPpayidviol cdvdeouot. ‘Evag, oto péco tpumpe e apbpmong,
oépyeton amd 1o pecaio TUNHO TOL XEIAOVS TG YANVOEBOVG KOTAOTNTOG TTPOG TO

Kéto Tupa T0v EAAAcmvog Bpaytoviov oykdpatog. O 8e0TEPOC, 6TO KAT® TUNLLOL
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g dpBpwong, exteiveral amd To KAT® YXeIA0g TG YANVOEW0VS KOIAOTNTAG TTPOG TO
KATO TULO TOL OVOTOULKOD avyEva Tov Bpaytoviov. O 1pitog, 610 dve Tunpa g
GpBpwoNC, oTEPEMVETAL TAV® GO TNV KOPLOT TNG YANVOELDOVS KOIMITNTAG KOVTA
o1 Baon TG KopaKoedoHs amdpuonc. Aépyetol pe Katevhvvon Tpog To KAT®
UTPOCTA OO TO £6M TUNHO TOV TEVOVTO TOV dtkedAov. Emcuvdntetol and kdtm oe
éva pkpo Kotlopa méve amd to EAMacmVv Bpayiovio oykmpa. Extdg amd tovg dvo
AVTOVG CLVOEGLOVGS, 0 apBpLKoOg BOAKAG eVicyvETAL ald EUTPOG amd 6VO Tavies, Ot
omoieg oymuoartiCovtatl amd Tovg Tévovteg Tov peilwv Bopaxikod kot peilmv

GTPOYYVLAOL OVTICTOUYO.

e EI'KAPXZIOX BPAXIONIOX XYNAEXEMOX

O eykapo1og Bpaytdvioc cOVOesHOC ivar pio TAOTELR Tavia TOV SEPYETOL OO TO
eEAMAc®V Bpaytovio OyKkmpa 6to Hellmv Bpoaytovio dOykmpo Tov Bpaytoviov.
Metatpénel TNV adAoKa TOL VIAPYEL AVAUEST GTO, BPAyLOVIO. OYKDOUATO GE £V

KavaA ko etvon a&lompdceKTo T0 TOGO 16YLPOG Elval.

e TAHNOEIAHX XYNAEXMOZX
O yAnvoedng ohvoespog etvar Eva viydvopivo yethog, To omoio mepPdiiet Ta dkpo
™G YAnvoewovg kKotdtntas. ‘Exet tpeic mhevpéc. H Bdon tov otepedvetol otnv

TEPLPEPELD. TNG KOWOTNTOG EVA 1) EAeVBEPN GKKPT) TOV EIVOIL AETTTH KO oLy N pT).

e APOPIKOX YMENAX
O apBpicdc vuévag ekpuetal amd Tig OxBeg TG YANVOELB0VE KOIMOTNTOS TV O
ToV eMmyeilo xOvdpo. Amd exel avTavakAATol TAVE Ao TNV EGMOTEPIKT ETLPAVELQ
Tov BOA0KO KOl KOADTTEL TO KAT® TUAILO KoL TIG TAEVPEG TOV AVATOMKOD QuYEVE TOV

Bpoyroviov.
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e OPOI'ONOX @YAAKAZX

Ot opoydvor BOAakeg YOpw amd v apBpwon Tov dpov givar ot €€ng: a) évag
opoyovog Budaxoc PpiokeTol avapeso GTov TEVOVIO TOV LIEPTAATION LV KOl TOV
apBpucod OvAaxka. Emkowvovel pe v apbpikny koldtto péGH HoG OMAG OTO
mpocHo tuiua tov Bvlaxka. B) évag dedtepog opoydvoc BvAakag epeoaviletan
LEPIKES POPES OVAUESO GTOV TEVOVTO TOVL VLIakAvOoL Kot tov BvAoka. I) €vag
HEeYAAOG 0poYOVOG BOANKOG VITAPYEL OVALESH OTNV KAT® EMUPAVELD, TOV OEATOELON
Kol Tov BuAoka aALG dev emkotvavel pe v dpBpwon. Avtdg o opoydvog BuAaKag
TOPOTEIVETOL KAT® OO TO OKPMOUIO KOU TOV KOPOKOOKPOUIOKO GOVOEGHO Kot
napepPaivel avapeoa oe avTtég TIG dopég Kot Tov apbpkd BOAaka. 4) évog peydaog
0poyOvog BuAaKag PpioKETaL GTNV KOPLET TOV AKPOLIOV. 5) vag opoyodvog BOAKOG
oLV epEaviCeTon OVAUESO GTNV KOPOKOELTN amdPLoT Kol Tov apBpikd BvAaka. 6)
évag vdpyel kdtw amd tov KopakoPpaydvio. 7) évag opoydvog Bvrakag PpiokeTat
Kato avapeca otov peil®mv oTpoyyvAo Kot TV HaKPE KEQOAN TOL TPIKEPAAOVL. 8)

évag PplokeTon PTPooTd Kot £vag Tiom omd ToV TEVOVTO TOL TATD Porylaiov.

e MYEX

Ot woeg mov oyetiCovrar pe v apbpwon tov Guov eivar: 1) amd mave o
VIEPAKAVOOG 2) amd KAT® M HOKPO KEPOAN TOL TPIKEPAAOL 3) UTPOCTA O
vronmAdrtiog 4)micw o vrakavolog kol 0 EAAGc®V oTpoyYOA®V pall pe Tov tévovta
™G HOKPAS KEPAANG TOV dkePAAov. O deATOEONG KaAvTTEL TV ApBpwon eumpdc,

oW Kot TAELPIKA.

e APTHPIEX
Ot aptnpiec mov TpoPodoTOLV TNV ApBpwon Tov dUoL eival ot apBpikég
SLKAAOMGEIS TG TPOchlog Kot omicOiag Ppoayloviag TEPICTOUEVNG KOl EYKAPTLOG

opomAatiaiog.
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e NEYPA
Ta vevpa oL VELPOVV TNV TTEPLOYT TPOEPYOVTOL OO TO LOGYOAOL0 KO VITEPTAATIO

VEDPO.

e KINHXZEIX THX APOPQXIHX TOY CMOY

H épbpwon tov dpov emrpémel kdbe €idog Kivnong: kdpym, €Ktaom, omaymyn,
TPOCAYM®YT, TEPLLY®YN Kot TEPLoTPoen. To PBpaytovio kaumtetor and Tov peilov
Bopakikd, and Tic Tpodchieg poipeg Tov dEATOEWN, ad TOV KOPAKOBPUYLOVIO Ko
otav 1o avtifpdylo Bpioketal o Béon éxtaonc and tov diképaro. Extetveton amd
tov TAath paylaio, petlwv otpoyydro, Tig omicOieg poipeg Tov dehtoedn kol OTav T0
avtiBpdylo sival og £KTacT and Tov TPIKEPAA0. ATdyeton omd ToV SEATOEDN KAl TOV
vrepokdvOo. Tlpoodyeton amd tov vmomAdtio, peilowv Bwpaxikd, mAatd payiaio,
petlov otpoyydro kot amd 10 PApog tov Akpov. XTpépeton TPog T €M amd Tov
VIoKAVO0 Kot EAAAC®V GTPOYYODAO KOl TPOG TO £6M OO TOV LITOTANTIO, TAOTV
payaio, peilmv otpdyyvro, peilmv Bopaxikd kot Tig Tpdebieg poipeg Tov dehtoedn.
O mo a&loonueimteg WwtepodOTNTEG TG APOP®ONG TOL OUOL Elval TPOTOV, TO
peydaro péyebog g Ke@aAng tov Bpoytoviov og oyéon pe 10 PaBog g YANVoEd0ovg
Koot rag. Aghtepov, N xarapdtnta tov apbpikov BOAaka ¢ apBpwong. Tpitov, n
oA oTEVI] oHVOEST TOL apBptkov BOAKE e TOVG LHES TOV «OKOVUTOVVY GTNV
KEPOA TOL Bpayloviov kol TETOPTOV, 1N WOWHTEPT GYECT TOL TEVOVTA TNG HOKPAS
KEPOANG TOL OwePAAov pe v apBpwon. H dapbpwon emrpémer 1600 peydin
elevBepia kivnomg mpog OAeg Tig kKatevBivoelg yati: o) Ady® tov 6Tt 01 dVo apBpIKég
empaveleg €xovv mapopoto puéyebog kot B) AOY® ™G XoAapOTNTOS TOL apBplkod
Boraka. To e0poc TV KIVIGE®V TG O®UOTAATNG Elval TOAD ONUAVTIKO, E0IKE 6TV
Tnpn avdymon tov Ppayiova. Mio kivnon mpoyuotomoleital KaAdTteEPO OTOV O
Bpayiovag Ppioketar Alyo mpog ta eumpds kot EEm emedn Ta xelhn TG KEPAANG TOL
Bpayloviov dev givar og kapio mepintmon Tpayuatikd KukAkd. To peydAio mAdtog

TOV KEVIPKOD TUNUHOTOG TNG KEPAANG Tov Ppayloviov emirpémel emiong mwOAD
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erevBepn oplovtia kivnon oOtav o Ppayiovag avoyaveror e opdn yovia, oty
omoia kivnom to t6&o oynuatifeTor omd T0 AKPAOULO, TV KOPOUKOELDN OTOPLOT Kot
TOV KOPOKOOKPOUINKO oUVOESHO, omotedel €va €idog emmpdobetng apOpikng
KOWOTNTAG Yo TNV KEQAAN Tov Ppaoviov. H yorapodotnta tov apbpucod BvAaka
glval 1060 peydan omov o Ppayiovag pmopetl vo amopakpuviel kotd 2,5 ekatootd
amd TNV OUOTAATN OTav ot pdeg amoommvtol and Tov BOAaka kol €va Gvorypo
onuovpyeitol PHEGO GE OTO YO VL LETPLAGTEL M ATUOGPALPIKN Tieon. [''ovtd to
Adyo ot kivinoels g apBpwong dev puBuilovtol TOoco amd tov BvAaka 660 amd TOvg
TEPPAAALOVTEC HOEG Kal atd TNV OTHOGPaLpIKN Ttieor. Emiong 1o yeyovog 0t g OAeg
T1g ovvnbiopéveg Béoetg, o apbpucodg BOAaKaG dev Epyeton Ge TAON, EMTPENEL GTOV
Bpaylova va kwveitor eievBepa mpog OAeg TG katevOOVoElS. Axpaieg Kivinoelg
eléyyovion amd TV TAoN TOV KATOAANA®V/OVTIGTOIY®V TUNUATOV TOL 0pBpikov
BvAaka KabmOG Ko amd to cvpmAnciaoua tov oot®v. O Cleland emonuove 011 ot
nepopopol g kivnong oty dpbpwon avty tibevtor omd v O ) dopun ™G
dpbpwone, o emyeilog yOvOpog mpocapudletar  oe ddpopes Béoelc oL
AVOYOUEVOD (KPOV, HEGO GTOV OVOTOMKO avyéva Tov Ppayoviov. H opomAdn
glval wavn vo Kvelton Tpog o Tave Kol TPOS T KATM, TPOG T EUTPOS KOL TPOG TA
Tow 1 0€ GLVOLOGUO CVTOV TMOV KWVNOEWMV, TEPLAYETOL TAV® OTO OBoPoKiKd
Toyopoto. Ot pbHeg mov TV avuy®VOLY givol ot Gve poipeg Tov Ttpameoedr], o
AVEAKTNPAG Kot 0 popPogdng. v kabéAkovv ot katw poipec tov tpamelocdn], o
eEMAcmV Bmpokikog Kot HEcm G kAeldag o vmokAeidog. H opomidn xiveiton
TPOG T, oW 0md TOV POUPOEdT] KUl TIG LECH KOl KAT® Hoipeg TOL Tpameloeldn Kot
TPOG TO. EUTPOG OO TOV 030VIMTO KOl TOV EALAC®V BmPOKIKO, TOV EVIGYVETAL OTOV
t0 Bpoyrovio eivar otabepomompuévog and tov peilov Bopakikd. H xivnon g
OUOTAATNG €tvat TOAD onuavTiky] Kot Bonbdet moAd Tig Kivioels Tov Bpayiova otnv

apBpwon Tov duov.
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KE®AAAIO 2°
IHaBoroyia cuVOPOHOV VTOKPOULEKNS TPOSTPLPTG

2.1. I'evika

Me tov 6po “chHvopopo TpOGKPOVONS” TEPLYPAPOVLE Lo KAIVIKT KATAOTOCT KOTA
™V omoia, To TEVOVTIO “TETAAD” T®V GTPOPEMV LVAV (VTTEPAKAVOL0G, 0 VTTaKAvVOLOC,
0 eAAGoOV GTPOYYDAOC, KOl O VTOTAATIOS HLG) cLmEleTal TafoAoykd, amd T1g
TPOcHiEG dOUEG TOV KOPOKOOKPMULOKOD TOEOD , ONAOY| LETAED TOV aKPMLLIOV, TOV
KOPOKOUKPOUIOKOD GUVIEGHOV KOl TG OKPOUOKAEDIKNG ApOpmOoNG, TPOKAADVTAG
epebiopd, preypovn| kot Tovo.

DumoAoyikd TpoupoTIoPOg TTETGAOU
OTpOpEw

TN OUTEC WOU
pAeypivour

N

EIKONA
2.1: ATtetkOvion QAEYNHOVIIG OTO GUVOPOLO VITUKPMULUKTG TPOGKPOVGTG

O mévog 610 6TPoPIKd TETAAO Tpokalel cuvnBéoTepa evacOnaciao Kot TomKd oldn o

oV Tpochia empdvela tov dpov. [Tovog kot dvokvnoio propel va ekAvoviot Otov
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TPOCTOOEITE VOL ONKDGETE TO TAGYOV AKPO GAG, EVA OEV Eval GTAVIA 1] EKALGT

TOVOL KOTA TNV ENAVAPOPA TOV TAGYOVTOG AKPOL OTTd TNV AVATOG.

H évopén tov copntoudtov yivetor pe fmo tpomo. Ta countdpato ovtd umopet vo
nepapPavovv:

¢ 'Hmio ndvo mov eppaviCeton gite pe dpactnplotta €ite e ovATOVoT)

¢ [Iovog mov avtoavakAd and v Tpodchia Tpog TV EE® EMPAVIA TOV OOV

*  EapVvikOg TOVOG KOTA TNV GPoN OVTIKEWWEV®V 1] TNV AvATOGT TOV LEAOVG
Kabdg n maboroyio eEedicoeTatl, To GUUTTOUATA CVEAVOLV:

*  Nvuktepvog Tovog

¢ AzndAelo SUVOUNG Kot Kiviomng

* Advvapio ekTéAeoNS SPACTNPIOTITMOV TOV AToTOVV TomoHETNON TOV Ve

dxpov oo otV TAATN.

2.2 Aitwo kon Ta&vopunon
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OPI'ANIKOI MAPATONTEX
Akpopo
V' Mn ovveotembeica enipuon (S1pvég akpdpLo)
v Kpepdpevo 1 aykiotpoedés axpmdpto ( overhanging 1§ hooked acromion)
v" Ooctedputa
v Atehdc Topobév 1§ un topodév kdtoypo
AKpoOMmoKAEWOIK GpOpmon
v Zvuyyevélc avopohisg
v Ooteoputa
Kopakogiong andéguon
v' Zvyyeveic avopohisg
v' MetaBol oyfuatog, Aoym KaKmong

Bpayovio ooto
v Kéraypa peil.ppoyioviov oykdpatog, tmpmbiv oe tapektonion,
TPOG 0. AV
v YmokepaAikd kdtoypo Bpoytoviov, topmbév og parpdtnta
Ynroxpopokog opoyovog 00Aakog
v Tlpotoradig Oviakitida pevpatoeidods artioloyiog
v Tl&yvvon kat ivwon, Aoym Kakmong | QAEYHOVAC
MvoTtevovtio néTaro
v Tl&yovorn, Aoyo @AeypovAg, xpdvieg evamdbeong aAddtov acPectiov 1
LETATPOVUATIKNG OVAMOOVG PIKVOGNG

v' Kpnuvoi, petd o6 pepucn v mnpn pnén
AEITOYPT'TKOI ITAPATONTEX

Ofon opomratng
v Oopoakiky KOE®OoN
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v Yre&lpOpnuo akpmuiokAedikhc
Kwnoeaig Quomhatng
v Tlopdivon tpomeoetdong
v Tlepropiopdc kivnong dmpakompomratioiog dpOpmong
Advvapia cVYKPATNONS TGS TPOS TU AV Kivon TN KEPUANS TOV Ppaytoviov
v Advvopia pvotevoviion metdhov (mapdivon vrepAdtiov vedpov 1 pilitido,
A5-A6)
v' Mepuch] 7| TMpNGS pYEN HVOTEVOVTIO TETAAOV
v MetoTpovpatiky XoAGp®on HVOTEVOVTION TETHAOL
v PHén pakpd keparfg Sikepdhov Bpoytoviov
An®Ael0 ELOSTIKOTNTOS OTTicO0g poipag apOpikod Ovridkov
Xordpoon apBpikod Ovrakov
210, AEITOVPYIKA OiTloL AVIIKOVY 01 TOPAYOVTEG TTOV EMNPEALOVV TN SVVOLIKT] TOV
poov Tov Ppickovtol 6Ty TEPOY TOL AKPOUIOV, YEYOVOS TOV EMTPENEL TV
EKONAMOT CLUTTOUATOV YOPIG TPAYUATIKN TOV 0GTAOV 1] T®V HLOAOKOV HOPimV
™G TEPLOYNG.
2VVonTiKd T KupldTEPQ aitia eivat:
1. Avopoiieg oto oynua kot v KAion tov akpopiov. ‘Eyxovv meprypaesel
Tpelg dpopetikol tomot 1 M eminedog (17%), o Tomog 2 i kvptdc (43%)
kot o tomoc 3 1M aykiotpoewns (39%). To peyolvtepo moG0O0TO
VIOKPOULOKNG TPOSTPIPNG aAld ko priEng cvpPaivel otov tomo 3 (70%).
2. ApBpitida ™¢ akpoUIOKAEWIKNG GpBpmong 1 06TEOPLTA OTNV KAT®
empaveln. g apfpmong mov yivovtal olTiot OVOUOANG  UNYOVIKNG
TPOooTPPNS Kot OOPAS TOL LVOTEVOVTIOL TETAAOV.
3. Mn ovvoocteobeica emipuon Tov akpopiov oto omoio mpootTpifete
AVOUOAC TO LVOTEVOVTIO TETAAO.
4. Koatdypoata tov peilovog Ppayldoviov oyK®UOTog Tov £xovv Topmbel o

EAIPPA TAPEKTOTIOT TPOG TOL AVE.
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5. Kotdypato tov avyévo tov Bpoytoviov mov topodnkav ce paPotnta, pe
amotéleca TPOoPoAr| TPOg Ta v Tov peilovog Bpayldviov 0YKMUATOG.

6. BAaPeg TOL pvotevoviiov  mETAAOL  amd  EMOVOAQUPAVOUEVOLC
pikpotpavpatiopovs  (overuse  syndrome). Ot pukpoTpovpOTIGHOL
TPOKOAOVV €peBIGUO Kol oldnua Tov Tévovta M Kot pkpes prEels pe
amotélecua TNV TPooTPPn Kot emNPedlovy SLGUEVAS TNV MO KOKN
KUKAOQOpio. OTNV TEPLOYN] KOVTA OTNV KATAPLGN TOL TEVOVTIO TOV
vrepokavBiov, e AmOTEAECUA TNV EKPUAIOT 1] Ko TNV UEPIKN pNnén Tov
TEVOVTQL.

7. BAGPeg tov vmakpopakod opoydvov QoAako AdY®  TOALOTAMV
HUIKPOTPOLUOATIGU®VY 1] €VOG 10(LPOV TPOVUATOS 1) G0 QAEYHOVI], TOV
00nyoHV € Thyvvon Kal tveon.

8. Metakivinon g KePaAng Tov Ppoytoviov TPOg To AVe amd EAATTIMON 1
AMOAEL TNG OTOOEPOTOMTIKNG OpAoNg TV HLAOV TOL HVOTEVOVTIIOL
TETAAOVL.

9. To televtaio pmopet va ogeidetar oe pilitda oto eminedo AS-A6,
TOPAALGY] TOV VAEPTAATIOL VEVPOL N PNEN TG MOKPAS KEPOANG TOV
OKEPAAOV, KOTA TNV TPOoTADELD Amay®mYNS TOV HEAOVG 1) KEPOAN TOL
Bpayloviov petakiveital akOUn TEPIGCOTEPO TPOG TO AV® LE OTOTEAEGLLO
NV EAITTOON TOV JOGTACEDY TOV VITOKPMOUIOKOD YDPOL Kot TPOSTPIPY].

10. Adtoon Kot yordpmon Tov Tpdshiov KATt® YANVOPPaylovVIov GUVIECUOL
o 0OANTEG Tuypayiog Kol KOALUPNTOV pmopel vo mpokaAécel Tpochia
KaT® 0oTdbel Tov OUOV pe emakOAovOn TevovtiTda amd didToon Tov

TEVOVTO, TOL HVOTEVOVTION TETAAOL KOl CUUTTOUOTOAOYIO VITOUKPOUIOKTG

TPOSTPPNG

Kotd tov Neer (1983) daxpivovior tpio otdda 6T1g PAAPES TOV GLVIPOUOL TNG

VILOKPOLOKNG TPOGTPIPNGS.
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Xtaowo 1

Xopakmpiletor oamd oidnua, Kot OUATOUE OTOV  KOTAOLTIKO TEVOVTIO TOV
vrepakavOiov Kot AEYLOVOON avTidpaoT TOV VIOKP®ULKOD 0poydvoyv BuAdicov.
‘E1o1 0 vraxpopiakdg xdpog eAaTT®OVETAL Kot TpoKaAEital @Bopd 6TO HLOTEVOVTIO
nétoho. Ta poawvopeva etval avaoTpEYLO Kot DITOY®POHV ETELTO OO OVATOVGT) TOV
LEAOVG KO YOPNYNON OVILPAEYLOVAOIMV QUPUAK®V. AV LIAPYOLY AKTIVOAOYLK(
gupfuate amd to 0oTd N amd To poAakd popro. Ot PAaPeg avtég cvpPaivovv
ocuvnBmg o€ véoug aBintég kdtm omd v nAkio tov 25 etov. o v TpodKANon g
eAeypovig tov otadiov I evBhvoviar 1 KoTamdvVNon TOL UVOTEVOVTIOL TETAAOL, M
Qikn advvapio Kot 1 OVETOPKNG YVAOOT NG TEXVIKNG Tov abAuatog (Yo Tovg
afAnTéQ)

Tipo 1: Plano Tipo 2: Curvo Tipo 3: Ganchoso

EIKONA 2.2 Zympa axkpopiov: 1.Eninedo, 2. Kvptd, 3. AykiotpoTto
(Ztddw I : Oidnuo kKo apHaTORE 6TOV TEVOVTA TOV VIEPUKAVOiIOV Kol PAEYHOVT

OTOV VTOKPOULEKO 0p0oyOvo OvAako. XT1dowo I1: TevovTiTIoN TOV HVOTEVOVTION
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TETAAOV, OLEYVOT TOV CIULUTONOTOS TPOS TNV APOPSN KU 0pYAVOGT TOV
JIRLATAOUATOS TOV VTUKPOULEKOV 0p0oyovov Oviaka. Xtadvo IIT: Mepun 1
A PNS PNEN TOL HVOTEVOVTIOV TETALOV KOl OLEYVOT] TOV CINATOUATOS TPOG TOV

VAOKPOULOKO 0poyovo O0Alaka.)

Xtaouwo 11

Xopakmpiletot amd TevovTiTidon Kot (Vo Tov HLOTEVOVTIOV TETAAOL, d1i(LCT TOV
QLULOTAOUATOS TOV KATOPLTIKOV Tévovta (Kupimg tov vmepakovliov) mpog tnv
apBpwon, Kot 0pyAvmoT) TOL AULATMUOTOS TOL VITOKPOUIKOD 0poydvov BuAdkov. O
opoydvog BOAakog epeavilel méyvvon kot vddn aAloiwon Kot ToveL va aokel To
polo TG vmofonnong tng oAlcOnomng Tov HVOTEVOVTIOL TETAAOVL KAT® OO TO
AKPOUIOKOPAKOEEG TOE0. Ot PAdPeg avtég etvan ypovieg, cvpPaivovv cuvnBwg oe
dropo mAkiog petald 25-40 etdv Ko dgv givol TANPOG emavopOdoILES e
CLUVINPNTIKY Oay®Yn, Onwc ot PAaPeg tov otadiov I. dev vmdpyovv Kot mwhAL

OKTIVOAOYIKGA EVPNULOTO OTIS TEPLOGOTEPES MEPUTTMGELS.

Ytaovwo 111

Xopakmpiletor amd pepikn 1 TANpN pREN TOV HLOTEVOVTION TETAAOL, EMEKTOON
™G PNENG TPOS TOV VTLOKPMUINKO 0poyOVo BOANKO Kot 06TE0NPOPITIKES AAAOIDGELS
pne oynuaticpnd ooteoevtv. Ot PAdPec avtéc ocvuPaivouv cuvnbwg oe dtopa
nixiog aveo tov 40 etdv. I'evikd, véa dtopo mapovostalovv cuvnbwg PAAPEG mTov
avtiototyovv ota otadwa I kot I, evéd ta dtopa peyaidtepng nikiog mtapovsidlovv
BAdPec Tov otadiov M. Qotdc0 dev VIAPYEL ATAPAITNTO AVTIGTOLYIO OVALESO GTO
otdow kot TV nAkia kot €tol éva dtopo S50 etov pmopel vo Exel PAdPeg tov
otadiov I ( auéomg petd o TpdTo £MEIGOO10 TPOSTPIPNG), Evd €va. dropo 30 eTmdV

umopet va Exel AdPeg Tov otadiov I ( oe mapapeinuévo cuvoporo TPosTPPNS ).
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2tov afANTkd TOpEN KOU TO GLYKEKPIUEVO ©TOvg aBANTEG muypoyiog otnv
Tpoomadelo Tovg va divouv Ta PEYIoTA Kot va eEEMGGOoVTOL HEGO GTIC TPOTOVIGELS,
€Yovv ®¢ amotéAecua va eOAvoLy e KAK®MOT LITEPYPNONG OO HKPOTPAVUATIGUO
Kot pnyavikn mpotonadn mpoostpiPr] 6tov dpo. Avtd TeEAKA odnyel o actdbela,
KOT®ON TOV HLGV TOL GTPOPIKOL TETAAOV Kol degvtepomadn mpootpPr. Emiong
SVVNTIKO TOPAYOoVTO OTOTEAEL 1] SIAPKELD GTNV O OTOI0L OAOKANPAOVETAL £VAG OYDVOG
KOl [0 TPOTTOVNON. ZVYKEKPIUEVA GE Lo aKpaio Tpomdvnon Tuypoyiog o abAnTg
pumopel v @tacer péypt 2000-3000 yrvmnparta, mepilapPdvovioc Oia to €i0m
YTUINUATOV  Ono¢ Yo mopddetypo Hook (Xouk), Uppercut (Atrepkar), Cross

(Kpdg) kai Jab r} Direct (T¢auTT) - (NTIPEKT).

Akpwpio
AlOYKwHEVOC

BUAaKoOC _

DAeypaivov
TEVOVTAC

EIKONA 2.3: Ameikovion @Areypoviig Kot H10YKopévov Buidkov
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2.3 Autigg EpOAvionS TOL GUVOPOIOV GTOVS TLYREYOVS

EPUOLTEYVIKOV EMTEIOV

H moypoyla stvor éva a0Anpo mov kateCoynv frav Ploto Kot apketd emkivouvo.

[ToAlol Bewpotv 6Tt eivan Eva AOAN O 6TO 01010 01 TEPIGGHTEPOL TPOVUATIGHOL Elvarl

EMLPOVELNKOT, Y100 TOPAOELY IO TO, YTUTLOTO, TTOL YIVOVTOL GTO TPOGMOTO TOV UTOPEL

vao. odnynoovv og peydieg apoppayies. Etvar opmg éva d0Anpa mov €xel apketd

HEYOAQ TTOGOGTA TPOVUATICUDV GE OAO TO GO0 LLE TO TTO TOAAL 6TO v pépog. Ot

o ovyvol Tpovpaticpol Ppiokovtal oTnv mEPLOYN TOL YXEPLOD MO GLYKEKPLUEVA

OTOV KOpmO, ayKmva Kol opo. O dpog givol po dpbpmon pe v omoio TapdyeTon

Kot exktedeiton po ypobid evoc abAnt muypoyiog kot ivan pio dpBpwon eniong mov

TOAVYPTGILOTOLEITOL YU 0VTO TO AOY® OMNUIOVPYOHVTOL QAEYUOVES , OOVVOLIES TOV

HLOV TOV GTPOPIKOV TETAAOL KOl GTNV GUVEYELD EYOVE TO GUVIPOUO TPOGKPOVOTG.

Ola ovtd OpmC 6e Eva abANnTi EPOCITEXVIKOD ETTEOOV YivovTal Yol TO AdY® OTL:

1.
2.

S

O mpomovnTiKog eE0MTAMGLOG dev ival TANPNG Kot 6€ KOAN KATAGTOON

Agv  mpaypotomoteiton KoA mpobéppavon e opkng {ovng N g
anoBepaneiog

I'vovton Kokég TpaKTIKEG KIVAGELS, Le SUVOUN Kot YOPIg TEXVIKN

Agv vrdpyetl meBapyio avdpeso o TpomovnTh Kot BNt

Ye éva tpovpatiopd to Bépata vyeiog Kot 0oQAAELS OV VITAPYOLV

Apxketol afAntég pmopel va £xovv EVOYANGEIS 6TV OUIKN {OVN 0AAL Vo unV
avaQEPOVY TO TPOPAN O ALTO GTOV TPOTOVNTY

Ot gvduvdpmon Tov podv mov &ivor amopoaitmtn ywoo TNV OTOELYT
TPOVUOTIGHOL oty ouikny {dv Koty v ooty Kkivnon dev
TPAYULOTOTOLEITO TOTE

O aBANTNG 0ev €xel YVMOOELS Y1oL TPOANYN KOl OTOKATAGTOOT META OO Lo

TPOTOVN O
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Xoppova pe po Epgvva mov oegayer (Robert O.Voy, MD Jennifer Stone and Bany
D,Jordon MD) cto Olympic training center otnv Apepikn and tov lavovdplo tov
1977 péypt tov Adyovsto tov 1987 pe okomd va kabopicel Tovg d1dpopoug THTOVG
TPOVUATIGUAOV KATA TV OEPKELN TNG TPOTOVNONG, TNG TLYHOYIOGS KOl TOV 0y®dVO.
2NV GUYKEKPIUEVT EPEVVA O1 TEPICGOTEPOL TPOVUATIGHOL EYIVOY GTNV TEPLOYT TOV
YEPLOV HE 10500610 32,9% pe 32 Tpavpaticlovs Vo KoToypapovTaL GTNV TEPLOYT TOL
MOV Kot TTo GVYKEKPLUEVA 20 apopovGAV TOV TPAVUATIGHO TOL GTPOPLKOL TETAAOL
KOl KOTO GUVETELDL 00N YOVUVTOV GTO GUVOPOLO VITOKPOUOKNG TPOGKpovong . Me
AmoTELES LA AVTO VAL YIVETOL LEGA OO TIC GLVEYOLEVES YPOOLEG OV UTOpEL vaL dDGEL
€va TLYHAYOG KaTd TV dtdpKela Toypayiog yopic emaen (shadow sparring). Emiong,
ONAwcay 0Tt 01 TPAVATIKES BAAPES GTOV OUO PUTOPOVY VA GUUPOVY KATH TV
dlapKeLo TOL 0 TVYUAYXOG XTVTA £val PapeTd GAKO TNG TLYHOYING KOTA TNV d1dpKELX

™G Tpondvnong.

[Mpémer va emonudvoope 6Tt Adyol Omwc: pion Tpdwpn €mdvodog oty £viovn
afAnTiKn dpacTNPOTNTO HETE amd £vay TPOLUATICUO, €EOVTIANTIKEG TPOTOVNGELS,
QVETOPKNG YVAOON TNG GMOTNG Kol KOUTAAANANG TEXVIKNG amd Tov afAnti] Omwg Kot
amoTopeS Kvnoelg otav dev éxel mponyndel katdAAnAn mpobépuavon, sivar Adyot
mov mapovotdlovv e&icov mBavotnTEG pe TIG Tpoavagepbeioeg ortieg yioo TV

TPOKANGN TOV GLVOPOLOV VITAKPDLOKNG TPOSTPIPNG.

Emunpdobeta oe por GAAn épevva mov de&ayel amd Michael Loosemore et al otnv
Meydin Bpetavio oe opdda amd epacitéyves muypdyovs omnd to 2005-2009 ne
OKOTO VO EEETAGOLY TOVG TPOVUOTIGHOVS TOV YIVOVTOL GTIC TPOTOVNGELS OAAG Ko
GTOVG OYMVES. TNV EPELVA. QLT TTPAV HEPOS 66 BANTEG VYOI EPACITEXVIKOD
emumédon e£eTAlOVTOG OV Ol TPALUOTIGHOT TOVG Yivovtay kATl TNV OldpKeEW TNG
TPOTOVNONG 1] GTOV AydVO KO TOLOG NTOV avTdg 0 Tpavpatiopos. H Epegvva giye og

ATOTEAEGIO Ol TEPIGGOTEPOL TPOVUATIGHOT VO EMNPEALOVY TNV TEPLOYN TOL YXEPLOV
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pe tovg 22 amd avtovg va givol 6Ty mEPLoYY] Tov ®UoL Katl ot 10 va avagpipovral
0T0 GUVOPOUO VTOKP®MUOKNG TpootpPis. Ot meptocdTEPOL Omd AVTOVG TOVG
TPOVUOTIGUOVG TPOYUATOTOMONKOY €V OPO TPOTOVNONG ToPd KATA TNV SLUPKELL
evOg aydva pe mTocootd va Tavel uExpt 828 tpavuaticpovg ava 1000 dpeg ko
EMIONG Ol TPOVUATIGHOL oIV TEPOYN TOL YEPWOL vo  @tdvovv Tovg 302
Tpovpaticpovg ava 1000 mpeg €va apketd PeEYAAO TOCOGTO Yo TNV TEPLOYN TOV
xepov. I' avtd 10 AdYy® otV TPOANYN TOV TPOLUOTICUOV TPEMEL Vo, diveTal

10104TEPN TPOGOYN GTNV TEPLOYN TOV XEPLOV KOl TOL MOV,

EIKONA 24:

ATEIKOVION KiVI|oNG YTUTNOTOS (Cross)
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24 XYMIITQMATA

Ta KvuplOTEPO GLURTOUOTO TOL GLVOPOUOL VLITAKPOUIOKNG TPOSTPPNS elval Ta

oxorov0:

*
o

[T6vog pétplag évraong otnv mePLoyn ToV MUOL EE® amd TO OKPMULO, TOV
AVTOVOKAQ 6TV ££® Kol TPOGHINL EMPAVELD TOV JEATOEOOVE OIOC HETA TNV
doknon. Apykd o Tovog eppaviletor LOVo Katd TV O1dpKeLn 1 AUESHG LETA
v mpomovnon moypoayioc. Oco o muypdyog mpoonabel va cuveyicel v
TPOTOVNON EVAD TOVAEL, UTOPEL VO XEWPOTEPEYEL O TOVOG GE OMUELO TOL val
emmpedlel KIVIGELS TOL OUOL GTNV KAONUEPIVOTNTA TOV KOl TEAIKE UTOpel va
TapovctaleTal mOVOS KOTA TV EEKovpaon 1 KATA TNV OAPKELD TNG VOYTOC.
Otov teMKd 0 abAntg otopatnosl v tpondvnon e&autiog Tov THVoL, 1
Katdotoon cuvnbmg Pedtidvetonr oAAd emavepeaviletal pe TV EMGTPOEN
TOV OTNV TLYHOYIO oV TO HVOTEVOVTIO TETAAO OV €xel evouvapmbel kot
oyvpomomBei. O Tdvog givar GLVNMBMS AVETOPKMG EVIOTIGUEVOS Kot diveL TNV
aicOnon o1t eivan Pabid péca oTov OUO. Xe OPICUEVES TEPTTMGELS O TOVOG

umopel va GuVOEETaL e Pia GVYKEKPLUEVT] BEom | pdon).

["a weprypapkovg okomoHs 0 TOVOG umopet va vtodlupedel oe T€ooePig Katnyopiec:

[Mpdt katnyopia : TOHVOG PLOVO PETE omd GKANPN KOTATOVNoN

Agvtepm kotnyopia : TOVOG KATA TV OEPKELN KOt LETA TNV KATATOHVNON
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Tpit xamnyopia : Tdvog mov gpeaviletal Katd v dtbpKeLd TG TPOTOVIIONG
1 TOL ayovo
Tétaptn katnyopia : TOVOG OV TOPEUTOSILEL TV EMOYYEAUATIKY] OVEAIEN

Tov afint.

EAdttmoon g Aettovpyikng tkavotntog Tov dKpov

Avoyépelo 6TIG KIVAOELS TG dpBpmong Tov dpov

Enddvvo meplopiopd g KvnTikodTnToS TOV OOV 68 OA0L TOL EMIMES QL

AfoOnuo  epumhokng. AicOnpo 011 10 ¥€pL TOVG TIAVETOL GTOV (OO,
CUAYKOVED KOTA TNV amoy®yn 1 TV Tpdciia Kapym He T0 Gve GKpo o€ 6

GTPOPT.

AvcokoMo o koBnuepwvég epyacieg, OmM®G ©TO0 va onk®cGovv  Papid

avtikeipeva 6tav to v akpo Bpicketol o £KTAoT.

Kprypog pmopet eniong va mapatnpndei kabog n mdbnon eEelicoetan.

EIKONA 2.5: Ep@avien movov

VTOKPOMOKNS TPOSTPLPG
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2.5 KAINIKH EZEETAXH

Otav kdmolog acBevig epgavilel mOvo oty mePLoyn Tov GOUoL, Bo mpémel va
dtevkpviletor 1o 10TopIKO 1OV, KaBMG Kot Tapdyovieg Onwg 1 Evapén tov Tovov, M
OlapKEL TOL TOVOL Kol 1 €VTIOOT TOV KAMVIKOV cvuntopdtov. H vroyia yioa to
GUVOPOLO TNG VLIOKPOUWKNG 7POoKpovons emteivetar  Otav  gueovifovton
TPOOJEVTIKA GUUMTAOUATO, TO OTOi0 YEPOTEPEVOVY TIG KIVNGELS TOV 0pBpdoemv
mhve o610 opildvtio eminedo tov ®Uov. Ocov apopd Tovg adANTES, o1 THVol avTol
eKkONA®vovTol Kupimg Kotd T StdpKew TG vOytac N Kot Tn Oldpkeln g
avamovong tovg. Otav mpaylatomoleitol EXGKOTNON TOL OUOV givarl duvatdv va
dwmiotwOel acLUpETpion CLYKPLTIKG pe TV avtifetn mAgvpd, evd 1 TpoPoin g
AKPOMOKAEWIKNG apBpwong pmopel v €ivol OmOTEAECUN TOV EKQELMOTIKOV
OAAOLDOEMV TNG OLYKEKPWEVNS GpBpwonc. Otav dwmiotdveTon atpo@io. 6TovV
vrepakdvilo, otov vmakavllo kot Tov €AACCOV GTPOYYOAO Hv, oty omicHwn
EMPAVELD, TNG OUOTAATNG, OOTICTOVOVHE OTL LITAPYEL YPOVia. PEN TOV GTPOPIKOV
TETAAOV N KAKMOGT TOL VIEPTAATION VEVPOL. Ba mpémel emiong va Tovicovpe, OTL Ot
TACYOVTIEC Oamd VLIWOKPOUIOKN 7PdoKpovot, epgavitovtor ompobvuol o100 va
TPAYUOTOTOW|OOVY  KIVIOELS OMOY®YNS TOV MOUOV, KAODG Ol KWNGOELS OUTEG
EMOEWVOVOLY TOV TOVO Tov ausBdvoviat. Otav n evepyntikny amaymyr Ogv elval
EQIKTN, OALA M mobNTIKN €lvon , TOTE SOMGTAOVOLUE OTL LITAPYEL TANPNG PNEN TOL
HLOTEVOVTIOV TETAAOV TOL MUOV. ZE TOAAOVG acBevelg elval SVOKOAN N OTAY®YT TOV
GOpov kot Wiaitepo emmovvn dwdikacio, kvpiog peta&d 700 kot 1200. Metd tig
1200 avoroppdvel 0 SEATOEIONG KoL TO CLUTTMOUOTA PAIVETAL VL VITOY®POoVV. Emiong

mapatnpeital peimon ™mg duvaung eEmTEPIKNG oTPoPNS Tov dkpov. EAattdveton n
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WYL TOV EE® OTPOPEMV KOl VIAPYEL EXAOIVVY] KWVNTIKOTNTO TOV MU0V, Wdlaitepa
GTNV €6M GTPOON, KALYN Kol Omoymy ] ToL ave dxpov vrd avtiotaon. Ymapyel
TEPLOPICUOG TOL EDPOVG TOV EKKPEUOEOMV KIVIIGEMV TOV Ve GKPOV UTPOCTE od
oV BOpaKo Kot TNG TPOSAYMYNG HE TO HEAOG GE £0® OTPOPN, Kivon Urpootd amd
tov Oopoka. Encrta and €yyvon tomikod ovoicOntikod GTovV VIOKPOUOKO YdOPO
TapoTNPEiTAL QUEST VEeEST TOL TOVOL Kot AevBepT amaymyr tov dve dkpov. H

Oetikn dokocio £xel dayvootikn atla oe PAAPeg TpdOTOL KOl dgVTEPOL GTADIOV,

Oyl GG Kal 6e OMKN PEN TOV LVOTEVOVTIOL TETAAOV.

EIKONA 2.6: AKTIvOYpo.Qio. 6€ GUVOPOLO VTUKPMULUKTG TPOSTPLPNS
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2.6 AHYH IXTOPIKOY

H My 1otopkod ypnoipedel og éva Pacikd mpdTo Prpa yio v eEETaoT TV
N TIKOV Kak®cemv. O oKomdg TG ANYNG 10Top1KoD eivat 1 akpipng katoypoen,
HEC® H0G GEPAG KAAL GYESIOGUEVMV EPOTNCEMYV, TNG KAKMONG 1) TS acévetlog
evog aBAnT. O1 epOTNGELS Y10t TOV EVIOTIGUO TOL Bactkol TpofAnuatog tov afint
cuupdriovy atny gotiaon g e&étaong oto Kupto mpdPAnua. O kabopiopodg Tov
UNYOVIG LoD TNG KAKMONG 1 TNG VoG TG aoBEvelag mapEyel TANPOPopies Yo To
OGS GLVEPTM 1 KAKWOGON Kot Yo To. GOUPAVTE TOL 0dNYNGOV 6TV EVapEN TNG
acBEveLnG, omoTE YIVETOU IO EVKOAN KOTAVONTI 1 QUG TNG Katdotaong. Ot
EPMTNCELS GYETIKA LE TPEXOVTA KO TTPONYOVUEVO CNUEID KOl GUUTTOUOTO 00T YOOV
o€ AEMTOUEPELEG Y10 TN PVON TNG KATACTOONG KO TAPEYOVV GTOLXEID OYETIKA E TO
eninedo g coPapdtnTag , TG £peOioTIKOTNTAS Kot TO 6TAd10. O1 EpMTNGELS Y1
TPONYOVUEVEC KOKDGELS | GVUPAVTO, TOV EVOEYOUEVMG EMNPedlovY TNV TOPIVT

KATAoTOON 1) TAL ELPNUATA TG EEETAONG, TAPEYOVY TOAVTULEG TANPOPOPIEC.

[Mopokdto wopabitm epwT)oEels, o1 0moieg umropovv va fondncovy kot vo

001YNOOLV G€ Uio. 6ot aloAdynon:

¢ Ilow givar n nia tov aOAnT ;

¢ Ilowo eivan to eminedo aywvicpotog 6to omoio aywvileton ;

(TpOTAOANTIGHOG, TOTIKOL OYDVES K.T.A.)

¢ Ilow glvai n d1dpkela Kot 11 cLYVOTNTO TOV TPOTOVIGE®V ;

& Av &rouv yivel KAmolec aALYEC GE OYEOT LE TV TOLOTNTA KOl TV TOCOTNTO

TOV TPOTOVIGE®V 1] TNV TEXVIKN TOV aKOAOVOEL GTOVS OydVeG 3~
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Av vmapyel EALEWYN TPOTOVNTIKNG TEPLOOOV ;

[Tow glvar To KOpLaL CLUTTONOTO TOV |

[Tog yiveton  epeavion Tov cLUTTOUATOV ; (EaEViKd/aipvidta 1

Babuiaio/TpoodevTiKd)

[Tota givat 1 StdpKeLd TOV CLUTTOUATOV ;

Ta copntdpoto givor cuvey N S10KOTTOUEVA. ;

[T61e Ta cvpmTOUATA YivovTon evtovoTtepa ; (Katd TV dpacTnploTnTa., KoTd

™V Npepia, KaTd TV StdpKeLd TG VOYTOG)

Tov {ntdpe va TpocdopiGEL TV ELPAVICT] TOV COUTTOUATOV GE GYECT) LE

OVYKEKPIUEVES PACELG TNG AOANTIKNG OpaCTNPLOTNTOC TOL EKTEAEITON ;

Tov {ntape va Tpocdopicel TNV TEPLOYN TOL TOVOL

[Mota givatl n mowdTTA TOL TOVOUL ; (0&VG, APPADS, GUVEXNS, dIKOTTOUEVOG,

TEPLOTACIOKOS, OVTOVOKAGL G€ GAAN TEPLOYN;)

[Tote gpaviletor o Tdvog ; (Katd TV dpacTnpdtTra, Katd v npepia,

KT TNV dtdpKeLn TG VOYTOG)

[Toleg ouyKekpIéEVEG KIVAGELS TNG TUYUAYING TPOKOAODV TNV ELPAVICT] TOV

TOVOL KOl TOLEG TOV KAVOLV EVTOVOTEPO ;

[Moteg xvioetg kot B€oelg avakoveilovv Tov TOVO ;
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¢ Yrdpyel meplopioog 6To €VPOG Kivnomng ;
¢  Yndpyet advvapio 1 aicOnon tapaicdnciog 1 LovdidoraTog 6To v GKPO ;

¢ 'Eyxer Aapet kamotov gidovg Oepameiog NoN ; (pappaxa, EVEGEL,

puowkobepameio)
¢ Tlow eivar n €€€MEN TOV CLUTTOUATOV ;
¢ 'Eyet aAAdEer 0 mOvVOG ;
¢ 'Eyxervmoywpnoet | avEndnke ; eSomlmOnke N petakivionke ;

¢  Y1apyovv GALOL TPAVUATICUOL ; TaAOTEPOL 1) TPOGPATOL

H Mym evdg evdehexoig Tp€yovtog Kot TPonyoOUEVOL 1GTOPIKOD HIOG KAK®ONG M
acBévelag kabodnyel v aviikelevikny e&€taon. Metd ) Aqyn tov 16TOoP1IKOD O
e€etaotng mpémel vo £yel oYNUOATICEL Gmoyn Yy T @UGN, TO OTAS0 Kol TNV
evepediotdTTa TG KAK®ONS, Tov B kabopicel ot TeyViKES e€€TaoNG KOl TO TOCO

embetikd avtég Bo EPUPUOGTOVV.
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2.7 ITAPATHPHXH KAI YHAA®HXH

H mopatypnon Eexwdel and ) otiyun] mov o abAntg €10EpYETAL GTO OWUATLO.
Kobng Padilel agloroyeitar n opaddTnTa KoL 1] GUUUETPIO TOV OUOV KOONDS Kot ot
KWNoelg Tov dveo dkpov. O eEetaot npénel va givor oe Béon va dwokpivel kdOe
onNudodl emTMOLVNG OTACNG Kol OovopoAo kivinong tov mpooPefAnuévov dpov.
E&etdleton ko 0 vymg ®pRog daTe va yivel ouykpion pe tov pocPePfinuévo. Ipémet
va {nmOel amd tov acBevry va apopécel kdbe amapaitnto povyioud MOCTE va
EMTPEYEL TNV TEPAUTEP® AEIOAOYNOT] TOV 0GTMOV KO T®V UOIAOKOV 16TMV. O dUHOC, 1
TEPLOYN TOV 0LYEVO Kol OAOKANPO 10 dve dkpo mpémel va afloroynbovv. O
e€etaoTNg TPENEL VL AELOAOYNGEL TO 00TA Kol TG apBpADGELS Yo ThavY| acvupeTpia
N SPOPETIKOTNTO KAOMDS Kot TOVG HOAAKOVG 16T00G Yoo Thavy oTpoic, oidnua
K.T.A. Tlpaypatoroleiton mpodta 1 alodAdynon TV OCTIKOV TEPTYPOUUATOV Kol
énerta TOV poAak®v wotdv. H mapampnon mepthapfaver mpdcobia, mAevpikn Ko

omicOwo TapaTipnon.

¢ IlpécOuw mapatipnon
Koutdlovtag ta 00TIKG meptypappata 0 eEETACTNG KAVEL pia yevikn agloAdynon. To
KEPAAL Kol 0 Aopdc mpémel va Ppiokovior otn péon ypoppn, n kAelda mpénet va
elvar  ovppetpikn  yopic kopic  Svopopeio. omd TN OKPOUOKAEWOIKN Kot
otepvokAEdkn GpBpwon. ‘Emeita kédbe €va omd avtd to TUNpOTO TPEMEL VO
efetaotolv  AEmTOUEP®DG  DCTE  va  dwmioT®BovV  TuydV  duouopeieg NG
OKPOUIOKAEWIKNG 1N TG OTEPVOKAEWIKNG apBpwong, tuyov  e&apbpwon,
vreEdpOpnua 1 kataypo. H mopathpnon tov HoAoK®V 16TOV KatevbiveTor TpmTa,
010 mepiypappa tov dehtoeldn). H pala tov dedtoedn mpémel va ival 6TpoyyuAn, He
OLUUETPIKES TPdohla kol omicOw empdvela. Emmedomomon 1Tov pv vrodeikvoel

atTpoPiot TOV OEATOELDN).
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¢ IThevpun mapatiipnon

H mhevpd mov mapatnpeiton emrpénel otov eetaotn v aloAoyoel TUYOV KOQ®OT)
™™g Oopoakikng poipa Tng omOVOLMKNG OTNANG, M OTOlo VTOJSEIKVLETAL UE pial
TpoPoAn} TG KEQOUANG 1 TOV OH®V. ATpopic TOv Oehtoeldn umopel emiong va
mopotnpnoet.

¢ OnicOw mapatipnon

Kortdlovtog tor 00TIKA TEPIYPAUUOTO O EEETOOTNG UTOPEL VO OOMIGTMOEL TUYOV
oKOMmo™n ¢ BmpPOKoOGPLIKNG WOipag TNG OMOVOLAMKNG OTNANG KOl EmELTa
napotnpel v opomAdrn. Ot oponidteg npénet va Ppickovtal oto 010 VYOS Kot
omv O amdotaon and v omovovhkn othAn. ‘Emerta yivetor alohdynon twv

HOAOKOV 10TOV Kol KUPIwg TG omicOiog empdvelag Tov 0EATOEON.

YHAA®HXH

H ynAdenon ekteleiton kaddtepa pe tov acbevn oe kabiot Béom. Avtd emitpénet
otov efetaotn vo Kiveltan ehevBepa, yopig o devtepog va yperaletor vo aALACEL
0éoeic. Av o acBeviig OLOKOAEVETOL VO YOAOPDOCEL KOTA TNV OlAPKEW TNG

YNAAENoNG, LTopel vo EATADCEL Kol VoL LETOKIVEITOL OO VIITIO GE TPMV.

¢ Ilp6oOieg dopéc

H yniaenon otmv mpocH empdveld tov Opov Eekivé amd T OTEPVOKAEIOKN
pBpwon xor ocvveyiler mpog ta €Em, kATO pNAKOG TNG KAEWDOG, TPOG TNV
aKpOUOKAEWIKN apBpworn. H kopakogdng amdéevomn eviomileton mepimov 2,5
€KOTOOTA KAT® Omd To 2/3 ToL UNKOLG TG KAEISNG, 6TO ONUEID UE TO TEPIOCOHTEPO
Koido. Pnlaglodvior o otépvo, 0 YOVOPOG TOV TAELPOV KOl Ol TAEVPES, EPOGOV O

acBevng €xel mapamovedel oo evausnoio oy mpdsba emedavee Ttov Bdpaka M
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CUUTTAOUATO LETA amd TPOGKPOLCT| oTNV TEPLoyN avty|. Pnlapeite eniong o peilov
Bopokikdg Kot 0 SKEPUAOS Ppaytdviog Kot ot TEVOVTEG TOV otV Tpochio Empaveln

TOV VO AKPOVL.

¢ 'Elo dopéc
H ynAdonon oy é€m empdveia tov ®pov Eekvd amd 10 akp®duo. AkpPds KaTw
amd oavtd eivor 1o peifov Ppoytovio OyKmpa, kot €ni to €6m avToL PpiokeTon M
avAaKa Tov OKEPaAov. To Ehaccov Bpaytovio dykmpa eivor akpiPag emi Ta £6m ™G
avAakaG Tov OképaAov. H avlaka Tov OKéE@OAOL Kot TO €A0GGOV Ppaytovio
OYKOUO KATOEG POPES YNAOPLOLVTOL KOADTEPO, LLE TOV DOUO GE £E® GTPOQY|. ZTNV
PN €0 oTPoPN M aOANKA TOL JKEPAAOL €lval akpIP®g KAT® OO TO AKPOLULO.
To yethog ¢ avAakog Tov SKEPAAOL lval TO ONUEID KATAPLONG TOV TEVOVTO TOV
VROTAATIO HVOC. AV 0 a60gvig TOTOBETNGEL TO YEPL TOV GTO KEVTPO TNG 0GPVOG TOV,
0 Tévovtag Tov vmepakavOiov pmopet va ymiaendel 2 ekatootd KAtw ond TO
mpocho yelhog TOL OKkpOHoL. AV Ouwc TtomobetnBel maONTIKA oE TEAMKN
VIEPEKTAOT, O VITAKPOLOKOG 0poyOvog ONAaxoc pumopet va yniaenbei prpootd and
10 Tp6c010 xethog Tov aKkpdOUov. Mo dAAN doun mov pmopel v ynAaendel eivar o

deltog1dNg pog (mpdobia,péon kot omicOia poipa).

EIKONA 2.7: ¥YnAaenon Tov
VOKPOULOKOV 0p0yOovov Qurakov
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¢ OmicOwec dopéc

H ymAdenon oty omicOw empdvelo tov dpov EeKivd amd 00TEWVEG OOUES: TNV
opomiatiaio akovla, TG aKOVODOES OTOPVUCELS TNG OVYXEVIKNG KoL TNV Gvo
Oopakikng poipag Kot v ave kol K4t yovie g opomidatng. Ot pdeg mov
YNAQPLOVVTOL €IVl O AVEAKTNPOG TG WHOTAATNG, 0 Tpamelogldng, ot popuPoeldels, o
petlwv otpoyybrog kot o TAatvg payraiog. O tévovtag tov TPIKEQaAoV Ppayidviov
umopetl emiong va yniaendel. Av o acBevig eivan oe mpnvny KatdkAlon HE TOV
ayK®OVO, L TO, €50 TOV MOV KO TOV OO G€ £60 GTPOPY|, Lopel v ymAagnOet tov

VrakdvOov axpPag Katw amd To £ yellog TG ®UOTAATNG.

¢ Moaoyohaigg dopég
Me 10v ®po oe madntikn anaymyn petadd 30° kot 40° pmopovv va yniaenodv
dopég ot pacyain. Ot pdeg mpénet vo moapapeivoov yolopoi yioo Tnv ynAdenon
avt. To mpdcho tolymwua arnaptileton and Tov peilova Bwpakikd, to omichio and
oV TAOTO poyroio kot to €60 amd TIG TAEVPES Ko ToV TPdGOio odovtwto. Kdabe o
amd TIC SOUEG aLTEG YNnAapeite Yoo evancHncio Kot avopoiies. X pooydAn propet

emiong vo yniaenOei n paytovia aptnpio.
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2.8 EYPOX TPOXIAX THX KINHXHX

To g0pog g Kivnong eAéyyetat evepynTikd Kot petd modntkd. O e€etaotng eAEYYEL

Yo TAPN Kivnomn, Tov glvar EAEYXOUEVT), AVMDOLVY] KO OLLOAT).

EvepynTtikd gdpog tpoyrdg g Kivnong
To evepyntikd €Hpog TPoYLAS TNG Kiviong epumepiéyet v kivnomn ot YAnvoppoytovia,
apBpwon kar Vv kivnon ¢ oponidc. Emmiéov , Héow AETovpyIKdV SOKILOGIDV

elval ePIKTOG 0 EAeYY0G NG Kivnon 6€ TEPIEGOTEPA OO EVOL ETITEDCL.

e  I'\nvoppaytovia kivnon
EAéyyetar ) evepyntiky Kivnon o€ OAa Ta emimedO: KAUYT KOl EKTOCT), OTOyWYN Kot
TPOGAYMYY], 0PLLOVTIO TPOGAYMYN KOl OTAy®yn Kot £0m kot EE® oTpoPn. AVTEC Ot
KMol ektedodvtan e o acbevi) og kKabiot) B€om, extdg Kol av 1 poikn dvvaun

etvar Mydtepo amd 3 (mAnpeg €Opog Tpoyldg evavtia ot fopdtnra)
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EIKONA 2.8

(kapyn , EKTO0N, ATAYOYY, TPOCAYMYT, OPLLOVTIO TPOCAY®YN, ATAYOY], £0®
Kol £E® oTpoon)

62



¢ Kivnon g oporratng

2T1C KIVAGELS TNG WHOTAATNG TTOV a&LOA0YOUVTAL KOTA TOV EAEYYO TOL €DPOVG TPOYLAS
TOV KIVICEWV GTOV MU0 TEPIAOUPAVOVTOL OVACTOCT KOl KOTACTOG, OToy®yn Kot
TPOCAYMYN KOl VO Kol KATO GTPOPTH, KOl Ot HOEG Yoo TNV Kivnorn TG ®UOTAATNG
OYETIKA LLE TOV LG TOV EKTEAOVV OVTEC TIG KIVIGELS TNG OUOTAATNG,.

EIKONA 2.9 (avdomaon), KaTdomact), amayoy], TpPocaymyr, Gve cTPoQ] Kot
KaT® oTtpoen)

¢ YuvOvaoUEVES KIVI|GELS

H doxwacioa Apley scratch ypnowuever yio v €£€t06m TOL GLVIVAGHOD TMOV
TAPOTAvVe Kvnoewv. [ Tapddetypa, 1 Totod€nomn Tov ¥ep1ov Tow omd TV TAAT
Kat 1 kivnomn Tov mTpog o Thve amaitel £KTAOT], TPOCAYMYN KOl £6M GTPOPT] MOV,
eVO 1 tomoBETnom tov xeplov oty onichia emEAveln TG KEPOANG amontel KAy,
aroymyn Kot £E® oTpoPY| MOV
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EIKONA 2.10: Aoxwpacio Apley scratch ywo éktaon, Tpocaymyn kot £6m
OTPOPT OGN0V KL VLU KApy, artaymyn Kol @ 6Tpo@n opov.

IadnTiko6 g0pog TPoLdS TG Kiviiong

To mabntikd €bpog Tpoyldg g kivnon afloloyeitar OTOV TO €VEPYNTIKO Elval
AMYOTEPO TOL PLGLOAOYIKOV, TPOKEWEVOL VO EKTIUNO0OV TO TANPES EVPOC TPOYLAS
Kot M el aicOnon. H gucoloywkn tedikn aicBnon yuo Tig KIvGES TOV OUOV
elvar T1g TEPIOGATEPEG POPEG AVTY] TNG SLATACTS LOAOKAOV popiwv. Agv givatl Op®g pun
QLGLOAOYIKO VO VTLAPYEL OCTIKOG TEPLOPICUOG OTO TEAOG TNG OATOYM®YNG MUOL.
Inueltodvetor kabe PN QLGIOAOYIKOG TEPLOPICUOG TNG Kivnon eite oty TEMKN
aioBnon 1N kivnon. Ot madNTIKEG KIVIOELS GTOV MO €KTEAOVVTOL KOADTEPO LE TOV
acBevi] o€ VT KATOKALOY], EVAD Ol TOONTIKEG KIVIGELS OTNV OUOTAGTN UE TOV

aoBevn og TAAY10 KATAKALOT).
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2.9 'Eleyyog ¢ yorapOTNTOS KO TG 0TO0EPOTNTAS TS GpOpmONS

TOV OUOV

I. Eleyyoc ctafepotnrac mne dpOpmong

Teot 00Td0510C:

[Tio omoteleocpatikd mpaypatomoleitor pe tov  ocBevry oe  vmtio  Béom,
otabeponoldviag TV ouomAdtn. O mpooPePAnuévog PBpoayiovac tomobeteitar oe
Béon amaymyng Kot £® GTPOPNG. LT cLVEXELN TPOosPEPETL Lia Tpochia gvbeiog
katehBvvong Svvaun otov ®Po amd To® Ge pio AmOTEPA VO ATOCTAGOVUE EVal
aloOnuo otabBepdmroc 1 aotdbeloc. Avtd TO TECT TLMIKA TPOKOAEL KATOLOL

dvoeopia aALd Oyl aicOnuo aotdbelag 6ToVg TEPIGGOTEPOLS AOANTEG TLYLOYLOG.

Teot peraTémonc:

Yuvi0m¢ aVTO TO TECT MPUYUATOTOLEITOL GE GLVOLOCUO pe To apprehension TEGT.
AoV tomobetioovpe tov acbevi og pio otabepn B€on mTpoceépovpe pio omicOiog
katevBuvon mieon oto mpocHo TuNpa TOoLv Ppayloviov, TPocopoudVOVTOS Wi
petotomion g yAnvoPpayoviag dpbpwone, n omoia mBavodg €xel eEapHpwbet
pepikas amd To mponyoduevo teot. Omicha petaxivion g KePOANG TOL
Bpayloviov oty yAnvoewdn kokdtta pmopel va yiver aoOnty. 'Eva Betikd teot

pumopel va vrodekvoel mpdchia aotadeio dpov.

II. ’'Eigyyoc g yoiopotnToc tne apbpmong

A&oloyeiton ) TPog T KAT® YaAopdTTa TS dpbpwaonc Tov dpov Tpocdtopiloviag
TNV TOPOLGin piag oylopns. Avtd mpaypatonoleiton tpafmviag Tov Ppayiova Tpog
TO KAT®, VO EAEYYOVUE Y100 KEVO 1 OYIOUN OVAUESH GTNV KEQOAN TOV Ppayloviov
Kot 670 €£® GKPO TOL OKPOUIOV. TN GULVEXEW TPOYUATOTOEITAL CVYKPION UE TOV

VYU OUO.
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2.10 AZIOAOI'HXH THX AYNAMHX TQN MYQN TOY
MYOTENONTIOY HETAAOY

A&lohoyodpe ™ ddvOUn TOV HOAOV TOV HVOTEVOVTIOL TETOAOL TPOGPEPOVTOG

avtiotoon :

e Xmv éom otpoen Yo TV a&loAdynon g SHVaUNG TOL VITOTANTION

e Yy ££® oTpoPn Yo TV aE0AOYNoT TS SLVOUNG TOL VITaKvVOiov Kot Tov

EAMAC®V oTPOoYYHAOL

Kot otig dvo mepmmtowoelg o Ppayiovog Ppioketon tomobetnuévog oto mAGL TOL
KOpUOU Kot 0 oykovag oe kapyn 90 popodv.  A&wloyovpe 1t OOvaun tov
vrepakavliov tonobetdviag tov Ppayiova oe 90 poipeg amaymyng kot 30 poipeg
Kapymg oto enimedo ¢ oponmAdtng. [Ipoceépovpe avtioctaon oty aviymon Tov
MoV pe To xépo/Ppayioveg o€ £KTOGT, £6M GTPOPT Kol TOTODETNUEVA GTO EMIMEDO
™G OUOTAATNC. AV 1 advvopio eivonl gpeavig yivetal emava&loAdynon Ttov

vrepakavhiov oty dwo Béon pe ™ dapopd 6tL o Ppayioveg Ppickovral oe Béom

¢Em oTPOPNG.
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EIKONA 2.11: A&worhéynon g 00vauns Tov £6m Kol E0 oTPoQEMV TOV
Bpayoviov.

EIKONA 2.12: Ao oynon s 00vaung Tov vaepakaviiov

210 TPAOTO GTASLO TOV GLVIPOLOL TO TOPATAV® TEGT UTOPEL LOVO VO TPOKAAEGOVV
ovo. Q6TOGO GE MPOYMPNUEVES KATAGTAGELS, OOVVOAUIN GTOVG EUTAEKOUEVOVS LVES

Kot Kupiwg otov vepakdvio, propet va mapatnpnet.
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2.11 ATAI'NQXTIKA TEXT KAI AZIOAOT'HXH IMTPOOAOY
OEPAIIEIAX

A@oh vmapEel vmoyio otV KAWIKY €woOva Tov  060gvoug Yoo cUVOPOUO
VIOKPOULOKNG TPOCGKPOVOTG, MOPUTEUTETOL TOTE GE OMEKOVIOTIKEG EEETACELS,
npokeévoy vo emiPePormbel to TpdPANUe Kol vo Tpocsdlopiotel 10 gvpog tG. O
actevig pmopel va voPAnbei o payvntikny topoypagio, kabmg €161 pmopovv va
OlyVOOTOUV Ol KOKMGELS TOL HVOTEVOVTIOL GTPOPIKOD TETAAODL TOL (MHOV.
EmmAéov, pumopodv va mpokbhyovuv TANPoeopieg mov va apopodv T it NG
VIOKPOUIOKNG TPOSKPOLoNG, 10 péyehog kabdg kot tov tOHmo g pnéNg Tov
oTpoPIKoy TetdAov. [Tapdiinio, HECH TNG HOYVITIKAG TOLOYPOPIOG UTopovuE va,
OlOMGTAOGOVLE TN HOPPOAOYio TOL akpwuiov, To Babud atpoeiag TV VOV TOL
OTPOPIKOV TETAAOL, TIG PAAPEC TOL emyeilov YOGVOPOL, OTTWE KoL TNV EVOEYOUEVT
actdBeia tov opov. Emiong, dvvartar va ypnoyomombel kot to vaepnyoypaonua,
kaBog elvar Betikd oto 85% TV TEPWTOGEWV TOV APOPOLV TNV OAKN PNEN, EVO

0TI TEPUTTMOOCELG LEPIKNG PNENS M StaryveoTikn Tov aia eivar 1dloitepa younin.

[Ipokeévou va a&roroyndei n katdotaon Tov acbevovg ce oxéon e 10 GHVOPOLO
VIOKPOULOKNG TPOGKPOVOTG Umopel 0 acbevig va vmoPAndel oe po oepd amd
dokipacies, Mia amd avtéc eupémg ddedopévn eivar n SoKIHOGIO TOV ETMOLVOL
T6&ov. ZOUEmVO LE VT, 0 acBevi Lmaivel 68 d10dKOGTI0 VO KAVEL OTay®yn TOL
Bpayloviov. Amd 115 600 €mc Tig 1200, 1 kivnon givarl emddvvn, N AKOU KO AOVVOTY
oV VIAPYEL TPOSTPIPT TOV HVOTEVOTIOL TETAAOV €L TOL AKPOUiov. MeTd amd Tig
1200 avaioppdvel o dEATOEONG UG, OTOTE TOL CLUTTAOUOTO POIVETOL VO, VTTOYMPOVV.
Ye mepimtwon mov empetvovv, TotE LEApPYEL M WOavoTNTO  apbpitidag ™G

AKPOUIOKAEIKNG GpOBpmong mov dnpiovpyel Kot avt TPOsTPIPY.
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M axdpo yvoot) dwdikocics mov ypnolonoleitor ywow v a&oAdynon g
Katdotoong Tov 0cbevodc eivar M dokipacio Tov onueiov mpockpovong (Neer
Impingement Test). Xe avtf T dwdikacio o e&eTaotig Ppioketan micw amnd TOV
acBevn, o omoiog elval kabiotog. O e€etactg pe 10 éva x€pt Tov otabepomotel v
OUOTAATN Kol e TO AAAO XEPL TOV, TpayLaTomolel o madntikn tpdsbia aviymon
0V dve dkpov. Katd t dwdikacio avty, o acBevic gppavilel movo e&artiog g
nieong mov aokel to peilov Ppoyidvio OYK®UO GTO HVOTEVOVTIO TETAAO KOl TOV

opoyovo BOAaKo emi Tov aKpopiov.

WA psaRT in Hn b TS L

EIKONA 2.13: Neer Impingement Test
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Eniong, yw 10 oOVOpOUO LIAKPOUIOKNG TPOGKPOLONG YPNCUYLOTOLEITAL TO TECT
npookpovong Hawkins ko Kennedy, 6to omoio yiveror mpochia kKapyn tov aykdva,
katd 90°, evd otn cuvErEln YiveTan TAONTIKY £6® GTPOEN Kol EMOUEVAOS GE BETIKO
te0T mapatnpeital Tovoc. To test avtd, dieénydn oe mrdpota Ko pavnke va gival 1o
mo &EEWOIKEVUEVO OTNV VIOKPOUOKY] TPOGKpovot. Axoun, vmdpyer 1o test
npoéokpovong Jobe, 6mov o dpog Ppioketar o amaywyn 90° pe tov aykdvo ce
Képym 90° kon yivetor TabnTikn €60 GTPOEN TOL Gve dKpov. Me Tov v AOY® test,
emowkeTol va eEleyyBel n mpootp1Pn) Tov omicHiov TUHATOG TOV TEVOVTIOV TETAAOV

GTOV VTLOKPOULOKO YOPO.

Hawkins-Kennedy
Test

© Educom Continuing Education

EIKONA 2.14: Hawkins ko1 Kennedy test
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I1.12 AITEIKONIXTIKOI ME®OAOI

AKTIVOYpOQiQ

Mo pocBionticOia Kot pacyoAlaio €iKOVe TOV OROL TPENEL Vo, AapPaveTar OTav o
wovog empével petd amd 6 POOHAdES OVATALONG KOL  QLGIKOOEPATELTIKNG
amokatdotoons. Ot mapamdve aKTVOYpaeieg Tpoylatorolovviot yioo vo fondnoet
TOV Yl0TpO VO OOKAEIGEL TIG TEPIGCOTEPES OUTIEG CKEAETIKOD TOVOV GTOV MU0, OTMG

v TopdoEtypo TV VIopén evOg KATAYUATOG Ot KOTOTOVNON.
Moayvntikn

Av amotteitol omelkovioTikny HEB0S0g Yoo TV TpaypaTonoinon g ddyveong, M
HoyvnTikn topoypagio ivol ekeivn mov pmopel va Ponbnoel meplocdTEPO GTO VO
kaBopiotel n aitio Tov THVOL GTOV OUO TOV KoAvUPNTH. Mia payvnTikn amekovilet
10 TAMPES Phopa g Taforoyiog TOV HVOTEVOVTION TTETAAOL, OOV givol HaKpay 1
O KON aitio. TOHVOL GTOV MU0 TOV KOAvUPNTY, Ve emiong ameikovilel To 00Td,

TOVG GLUVOEGOVG KOl AALOVG TEVOVTEG TNG TEPLOYNS TOV DUOV.

MRI Scanner Cutaway
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EIKONA 2.14: AneikovieTikéd Mnyyovijpato

KE®AAAIO 3°

Dvo100epamEVTIKY] OTOKATAGTOGT GUVOPOUOV VTEKPOULEKTG

npocTPIPig

31XTAAIO PAEI'MONQAOYXE ANTIAPAYHY(OEEIA ®AXH)

210 6Téd10 oVTO TEPAAPAVOVTAL TOGO KLTTAPIKEG OGO Ko YNUKES avTopacels. Ot
ayYEOKEG OAAAYEG KLpLopyoOV TG TPpdTeg 48 Mpec mMOv akoAovOOVV peTd TOV
TPOVUOTICHO TOL poAakoV 16100. E&idpmon kuttdpov Kot SoAVT®OV  0ueLdV
TapoTNPEiTaL amd To apoPoOpa ayyeio kot oynuatiopds Bpdupov. Katd myv mepiodo
oV 050 otadiov Eekivd 1 eEO0VIETEPWON TOV YNUKOV EPENCTIKOV OVCIOV 1| TOV
PBraPepov epebioudTmv, N OyOKLTTAP®GCN, N TPOIUN WOPAACSTIKY dpacTnplOTNTA
Kol 0 GYNUOTIGHOG VEOL SIKTVOV TPoeav ayyeiwv. Oleg ot mpoavapepbeiceg
(QUOIOAOYIKEG OlEPYACIES AEITOVPYOLV TPMTO G TPOGTOTEVLTIKOS UNYAVIGUOC Kot

énerta ¢ epéfiopa yio TNV erakOAoLON EMOVA®GON Kol ATOKATAGTOON).

Dv6100epameVTIKOL 6TOYO0L KOTA TO 0EV 6TGO10

A. Tlpotopywds o10x0g ™G @daong eivar vo eieyybel m @Aegypovny kol vo
mpowdnbei n emovAwon. Il cvykekpyévo 1 avakodEoT TOL TOVOL, O
ENeyY0oG ™G QAEYUOVNG , O TEPLOPIGUOG TOL OWONUATOS KOl TOV HVIKOV
GTaGLOV.

B. H peioon tov emavoAiapfovopevov Tpovuaticpod 7mov  TPOKOAEl TO
TPOPAN L.

C. T'o v dwtpnon g aKeEPALITNTOS KOt TNG KIVNTIKOTNTOG TV 10TMV.
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D. H avantuén kou n vrootpién tov tpocPefAnuéveoy Teploymv.

1. HEPIOPIXMOX YXYMIITQMATOQN

Apyikd TO OMNUOVTIKOTEPO KOUUATL TNG OTOKATACTOONG KOTO TIC TPAOTEG OPESG
amotelel M ovamovon kot M mpootacio Tov mpoosPefAnuévov dpov. O abAntig
TPENEL VO, CTOUATNOEL 1] VO LEUDGEL GIUAVTIKA TIG OTOEGONTOTE SPUCSTNPLOTNTEG TOV
€YOVV VO KAVOLV LE TNV KOTOTOVIAGEL TG OUKNG COVNG 0VTMG MOOTE VA apyIicEL M
dwdikacio  emovAwong. IToAAn onuovtikdg mapdyoviag sivar 1 €QUpPUOYN
KpvoBepameiag, n ypNON YVYPOV EMOEUATOV, KPLOVOAYNTIKNG CAOLPNG Kol GAA®V
KPLOVOAYNTIKOV ~ HECOV 7OV TopEYovy  avakoveion tov  mdvov. Emiong
YPNOUOTOIDVTOG KOTAAANAES HeBOdoVG Bepaneioc(epapoyn niextpobepamneiog) Kot
€YKAPSLOG LAAAENS YOUNANG EvTaong oty Tteployn TS PAAPNS.

Xp11on aveAYNTIKAV PEVUATOV

*  AwWOVVOMIKE PEOPOTA
Ta dwdvvapkd pedpoto eivor TPomoOTOUEVE PEOLOTO MLTOVOEOO0VS HOPPNG,
aming (50 Hz) 1 dutAng(100 Hz) avopbmong tov eVOAAAGGOUEVOD PEVUOTOS, TO
omoio 6€ GLVOVACUO UE TO YOAPaVIKO pedpo epaprolovtal Pe GTOYO TNV KATOGTOAN
TOV COUTTOUATOV. Ot OepamenTIKES EMOPAGELS TOV JUOVVAUIKOV PEVUATOV E£XOVV
oyéon mePLocOTEPO e eKElvEG TOL 6TadEPOD GLVEYOVS pedpaTog Kot ivat ot €ENG: o)
avoAyNnoia. TG ETOOVVES KATAGTACELS TOL OQEIAOVTOL GTN dnpovpyio evog 0Evou
TEPPAAAOVTOC, N EPAPLOYT TOV OLOVVUUIKOV PEVUATOV E£YEL GUECO AVUAYNTIKO
amoTéAECUA, 1Olaitepa otV TEPoY TG KabOdov O0TL KOTA TN pon TOV
SLOVVAIKOV PEVUAT®V, HETA Omd pio TOMIKY YNUKY oavtidpacn dnuovpysiton
KkaBod1kn avaymyn Kot €Tl EMTVYYAVETOL 1) ETAVOQOPE TNG TUAg Tov ph otnv

OAKOAIKT) TAELPEL
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®  Al0OEPUIKN NAEKTPIKT] VEVPOOLEYEPTT]

AlodepUIKY] MAEKTPIKT VEVPOOLEYEPOT) YOPAKTNPILETOL 1| EQPAPUOYN MAEKTPIK®V
TOAL®DV, 01 00101 HECH TOV OEPUATOG EMEVEPYOVV GTO VEDPQ E GTOYO TNV OVAGTOAN
0V THVoL. O Bactkdc 6TOXO0G TG NAEKTPIKNG 0WTOdEYEpONG elvan ) avaiynoio. T
NV GUECT] AVAIGTOAY] TOL TOVOL OOPUIiTNTO VOl VO EQAPLOGTOVV Ol GUYKEKPIUEVES
TOPAUETPOL TOV NAEKTPIKOV TOALDY TOL GOV GTOXO £XOVV TN O1€yepon UOVO T®V
LEYOA®V ooONTIKOV VELPIKOV oV Aa, AP, Ay mov dyovv TIg AGONGELS TS APNG,
g mieong Kot g 66vnong, OoTe va «KAEIGHED 1 TOAN EAEYYOV KOl VO OVOGTOAETL

£€to1 1 dwBifaocn TV epediopdtov Tov TGHVOL GTO KEVIPO AVTIANYTG.

e  Eoapuoyn oowtobepomeiog

Laser: o 6pog Laser mpoépyetat amd to apyikd tov Aéewv Light Amplification by
Stimulated Emission of Radiation, ta omoia onuoaivovv: evioyvon ¢otdc pécw
eEavVayKaoUEVN G EKTOUTNG aKTVOPoAlaG. O 0pog avTtdg avapEPETOL GE Uio, LOVAOTKT
LOPON TEYVNTNG OKTIVOPBOMOAG LE GUUTVKVOUEVT OEGUN PMTOG, TOL M YPNON TNG OTO
Topéa TG Quokobepameiog €xel GTOYO TNV OVTIUETOTICY TOAADV TOOOAOYIKMOV
KOTOOTAGEWDV.

Ta Khvikd omoteréopota tov laser givatl n peimon g eAeypovig, n adEnon e
TOPOYWYNG KOAAAYOVOL, 1 avay€VVIOT] KOl 1] OVOTAGCT] TOV KLTTAP®V, N UElmon
TOV TOVOL Kot 1 PEATIOON TNG OUUOTIKNG PONG CUVETAOC Eival TOAD CMUAVTIKO HECO

o€ [o OAOKANpopEVN Bepameio
e o mpoceatn épgvva tov Kibar S. et al coppeteiyav 73 acOeveig mov émacyav

amod cLVOPOLO VITOKPMULNKNG TPOSTPIPNG. Xwpiotnkav ce 2 opddeg TV 36 atoU®Y

pe v A opdoo va oéxeton 15 Ogpameiec. Xmmv apyn ¢ Oepameiag Exavov
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Oepuobepamneio pe Bepud embépato kol ot cvveyewa laser pe pnikog kopatog 850up
kot 100mV 16x0. H B opdda d€xOnke kot avtr 15 Bepaneieg pe povn dtopopd 6t n
Oepaneio pe to Laser rav yedtikn (control group). Méoa oe 3 gfdouddeg n opdda
A €0e1&e MyOTEPO TOVO Ko €0pog Kivnong otnv ouiky {ovn o€ oyéon e v opdoa
B. Tlapopoa cvumepdoupato €deiée kot n épevva tov Karaka B. 1o 2016 mov
ovppeteiyav 42 acBeveic e cvvopouo TpodcKpovong Kot dExOnkay Bepaneia pe laser
3 popéc. Metd and 8 gfdopdoeg £dei&av peiwon Tov TOVoL Kot avénemn Tov e0povg

kivnong otV dpHpwon Tov dUov.

e Eoopuoyn tovioedpnong

lovtopopd 1M 1ovtoedpnon eivar 1 deicdvon pES® TOL SEPUATOC OVI®V Oamd
eappoka pe tn Pondewa tov cuveyovg pedpratog. To edppako mov ypnoyomoteiton
OTNV 1OVTOQOPE TPEMEL VAl Eval 6€ SHALTY LOPPT) dINANOT GE LYPO 1 GAOLPY| KO VO
tomofeteital petah mAektpodiov kot déppatoc. Koatd tv pon tov cvveyovg
PEVLLOTOC TO LOVIO TOL PAPUAKOV SIEIGIVOVY SLUOEPHUIKE GTO GMUO KOl HECH TWV
TPLYOEWMV AYYEIMV UETOPEPOVTOL TNV KVKAOPOPia ToL aipotog. Me ovtd Tov TpoOTo
EKTOG OO TNV TOMIKN OOKEITOL TOPAAANAQ Kol i YeViK emidpacn o€ OAO TOV

0pYaVIGUO.

¢ Eopopuoyn eykdpocloc péio QUNANC EVTAG
‘Hmwo pddaén pmopel vo e@approoTel eykapoio GTIC TPOVUOTICUEVES TVEG LE GTOYO
VO OLOAOTOWCEL TS TPOYLEG em@dveleg oty mepoy] ¢ PAdpnc. To dkpo

tonobfeteital otV KOTAAANAN B€om Yo va giva eppavig n meptoyn s PAAPNS.

¢  Eo@opuoyn ekkpenoed®@v kivnoemv- acknoeic Codman

Eitvan teyvucég kivnromoinong and tov id1o tov acsbevi), ot omoieg ¥pNGILOTO0VV TIg
eMOPACELS TG PapOTNTOC, Y10 VO OTOUOKPVUVOLY TO BPaytovio omd TNV @UOYANVY).

Bonfovv oty avakodeion tov movov Lo NG NLag EAENS KOl TOV KIV|GEMV
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dovnong kabmg emiong Kot 6T ST pnom g aKepatdTnTag TG dpbpmong. O
acBevig otéketar 6pOlog, pe Kapymn Tov Kopprov €Tt dote vo oynuatifetot yovio 90
HopaV pe Ta woyio, | TpNVNG o€ Eva Bepamentikd kpePartt, pe Tov TposfePAnuévo
opo vo Bpioketon £EE® amd v dpn Tov kpefatiov. O Ppoyiovag kpEUeTon yoAupa
PO T KAt o€ pia B¢on kapyng. O acBevig kivel tov Kopud TOL TPOS T EUTPOG
Kot €€ Kot apyilel EKKPEUOEIOING KIVAGELS 1] KIVIGELS aidpnong tov dpov. To 16&o
g kivnong av&avetal avdioyo pe v avioyn tov acevry. H teyvin avtn dev Oa

TPEMEL VAL TPOKOAEL TOVO.

| o
= —

EIKONA 3.1: EKKpgpog1dgig 00K GELS, Y10, 1)7TL0 ATOUGKPUVOT] OEV

ypnowomoreital fapog.

e  Eoeapuoyn teyvikng kKwnromoinong apfpdcemv kol  UoAoK®OV  Uopiov

(_manual therapy ).

Epappoyn qmov amopaxpivoewy 1 doviioewv 1ov 1 20v Pabpod e KePaAng Tov

Bpaytoviov oty opoyAnvn. Otav vadpyet ereypovn, n dwbtaon Bo avénoel tov
TOVO KOl TV TPOGTATELTIKN HVTKN 6VoTOoT Kot Oa Exel G AmoTEAESHA LEYOADTEPT
otk PAEPn. Hmeg dovhoelg 1 Kiviioelg amopdkpuveng Umopel mposmpvd va

avaoteihovv v avtidpaon tov movov. Ot dovioelg lov Pabuod sivon pikpng
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euPérerag puOkég SOVIGELS TOV EKTEAOVVTAL GTNV APy TOL E0POVG KIvoNG, EVD OL
dovnoelg 20v Pabuod eivar peyding eppéretag pubukég Sovinoelg Tov eKTEAOVVTOL
010 dwbéoto gvpog, aArd dev @Tdvouy oto Oplo. Ot dovicelg pmopel va EQovv
OVOOTOATIKY]  €midpacn oty ovtilnym Tov  endovvov  gpebiouatog tov
emovorlopuPavopevo  epeficud  UNXAVOLTOd0YXEMY, Ol OmOiol UTAOKAPOLV  TOLG
TPOCAY®YOVG TOL TOVOL OTOV VOTIO HVEAO 1 OTO €YKEQOMKO otéheyos. H
amopdkpoven lov PBabupov eivor pikpng epPérelag amopdkpouveorn mov epoapproletat
exel 0mov dev avantvsoetan Taon otov Bvdako. E&icopporel cuvektikéc duvdpers,

LI TAOM KOl OTHOGQOPIKN Tieon mov gvepyobv mave otnv apbpwon. H

amopdkpuven ov Babuov ypnoomoteiton pe OAESG TIG KIVoELg OAloOnomg Kot pmopet

VoL EQOPUOCTEL Y10 TNV OVAKOVO1GT 0O TOV TOVO.

EIKONA 3.2: Ovpaia ohicOnon EIKONA 3.3: ApOpucn] £AEn o1
otV YAnvofpayiovie apdpwon vAnvoppaytovia apOpmon
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EIKONA 3.4: Ovpaio orhicOnon pe tTov opo kovta otig 90%(A) vrtia ko (B)
KoOw611] 00

‘Evoc kowvovpylog kaivotopog tpoémog mov moilel TOAD onUavVIKO poOAO GTNV
oUYXPOVI]  QUOCIODEPUTTEVTIKY]  OVTILETMOMION TOV  GLVOPOUOV  LITOKPMULOKNG
TPOGKPOVONG GOUPMVO e TpOceatn Epguva Tov Nejati et al to 2017 elvar ko ot
TEYVIKEG KIVNTOTOINONG HaAaK®OV popiov pe edkd eEomiiopd (IASTM). Yrdpyovv
apKETEG TOPUALOYEG oTOD TOv €ComMAMoUOD Omd S1apopeg eTapEieg TOPAYWOYNG
(Ergon Technique, myobar, fibroblaster, K-tools, Hawk Grips,Smart tools, Zuka
tools, Graston Technique). Epeic 6a emkevipmboidpe yevikd ot ypnon IASTM «at
oLpemva Le TV tedevtaio apbpoypapio Tov 2017 1oyvovv ta €ENG.

v H ypnon IASTM oce oOvdpopo mpdokpovong xet kKoAd Bpoyvmpodesuo
ATOTEAECUATO OTN WHelmon Tov TOVOL mMpepiag, TV avENomn Tov €0POVG
kivnong tov ®pov Kot Vv peiwon tov entmovov gdpovg kivnong. O Hussey
MIJ et al vmootpie 10 TOPATAVED OTOTEAEGUOTO UETO OO EPELVO, TOL
TpaypaTonoince o€ apoifapiota mov Emacye omd cHVOPOUO TPOSTPIPNG Kot
€lde wavomomtikd amoteAécpata pHetd and 3 cvvedpieg epapuoyng IASTM
OTNV TEPLOYN TOV ®UOV. YTNpée peimon tov movov npepiag oto 0, copupova
pe v kiMpoko NPRS kot avénbnke 1o avddvvo €bpog kivnong g képymg
OV OPOL £m¢ Kat 181 poipeg.

v" H ypnon TASTM g cOvdpouo mpdokpovong Umopel vo. ovEAGEL TO €DPOG
kivnong g oplovrtiag mpocaymyns kot s écm otpoenc. O Lauder K et al
t0 2017 mpaypotomoince €pevvo o€ 35 UNACKETUMOAIGTEG KOAEYLKOD
eMESOV KATA TNV omoin ywploe Tovg acbeveic oe 1 ykpovm Oepameiog e
IASTM ka1 éva yKpouT €AEYXOV TTOV dEV dEYTNKOV OLGLOCTIKY Bepameio pe
IASTM. Amotélecpa avtov, mapoatnpndnke avénon 11 popdv oty
oplovIIL TPOCOY®YN KOl 5 HOPOV GTNV €6M GTPOPN] GTO YKPOLT 7OV
oéymke Oepomeion pe IASTM evd M mpdodog Tov YKPOLT EAEYXOL EUEVE

GYETIKA OTAGIUN YOPIG TPOODO.
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o QDuPUOKEVTIKN Oy®YN

Xpnon uUn oTePOEd®V avTIAEYLOVOON @apuakeov. Katd v dwdpkewa g oelag
@aoNng mpog TNV LIo&elo PAcN TOL GUVOPOUOV VIOKPWOUINKNAG TPOSTPIPNS, 1M
YOPNYNOT WOg HKPNG SO0 LN OTEPOEODV OVTIPAEYLOV®OT PapuakwVv(NSAIDs)
KpiveTol KaTIAANAN o¢ pio emmpochetn Pondeia Tov BepamevTikKod TPOYPAUIATOG
Kol Tov AoV Bepamentikdv péocwv. Avtd To PEGH YPNOCLUOTOIOVVTOL Y10 VO
Bonbnoovv ot peimon g eAeypovig kal emiong Bonbovv otnv avakobEon ToL
TOVOL , OTNV TPOANYN TEPUITEP®D KOTAGTPOPNG KOl GTNV TOYVTNTO OVOKOLYTG.
Xopnyobviow katd Pacmn O Tov OTOHOTOC Kol OEV EVEXOLV TIC TOAPATAELPES

EVEPYELEG TOV KOPTIKOGTEPOELODV.

2. MEIQXH TOY EITANAAAMBANOMENOY TPAYMATIXMOY MOY
ITPOKAAEI TO ITPOBAHMA

Mo va petwdel o emavorlapavopevog TpavpaTIcUOS TOL TPOKAAEL TO TPOPANUA, M
eKTaidevon Kot 1 cuvepyasio Tov acbevoig givar amapaittn. To mepPdiiov Kot ot
OpACTNPLOTNTEG TOV TPOKAAOVV TO, CLUTTOMOTO O TpémeL va TpomomonBodv (1 va

amoPevyOovV TELEI®G 6€ aVTO TO GTASL0).

3. AIATHPHXH THX AKEPAIOTHTAX KAI THX KINHTIKOTHTAX TQN
IXTQN.

Mo va datnpnBei n axepodTNTO Kot 1 KIVNTIKOTNTO TOV HOAOKOD 16TOD KOt TNG

apbpwong tov Gupov esivor amapoitmtn M Evapén mpowng Kwntikotntoc. To

TPOYPOULO. TG TPOWUNG  Kwnromoinong mepthapfdver @ o) mwontiky Kot
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vrofonBovuevn kivnon péca oto avdOLVO €VPOG Kivnomg Tov oacBevi P)
vroPonBovpuevn doknon pe Pondeia amd tov 610 Tov acbevn ¥) HLiIKEG GLOTACELS
v Tov €peBiopd TG oTadEPOTOMTIKNG SPACTG TOV HVMV TOV HVOTEVOVTION TETAAOV
KOl TOL OIKEPAAOL PBpayloviov 0) TEXVIKES Yo TNV OTHPNOT TS OKEPOULOTNTAG Kol
™G AETOVPYIKOTNTAG YO TOV EAEYYO TNG OUOTAATNG €) TE(VIKEG KOl OOKNOEL

OL00EKTIKOTNTOG Y10l TOV EPEMOUO TNG CLV-GICTOONS TOV LVMV THG OUOTAGTNG.

Extéleon mobOntikne kot vrofonfovuevne kivnone n€ca 6to ovddvvo e0POE Kiviiong

ToV acBevi).

*

@ Quog
Kapyn kot éxtoon

[ eucloroyikn kivion, N OUOTANTN TPENEL Vo, eivar eEAehBepn v GTpaPel TPOC Ta
mhvo, Kabdg o ®pog kaumteror.  Av givor embount pdévo n kivnon oty
yAnvoBpayovia apBpwon, 1 opomAdtn Tpénet vo otadeponomBel KatdAAnAa.
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EIKONA 3.5: toro0étnon yeprov km 0éceig Yo (A) évapén ko (B)
0LOKAPp®OT TS KAPYNS TOV ONOV.
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"Extaon kot vrepéktoon

H éxrtaon népa and tig 0 poipeg etvor mbBavn av 0 dHOG Tov asbevi elvar oty dipn
oV KpePartiod, 6tav sivar o Tpnvn 1 TAAyo OEo.

EIKONA 3.6

‘Ecw kot ¢ otpoon|

H otpopn pmopet va ekteleotel pe to Ppayiova Tov acbevodg oto mAdL Tov Odpaka,
oAAG amd T B€om avt| N TAPNS E6m oTpoPn dev givar dvvatn. ['a To Adyo avtd av
elvai duvato o Bpayiovag Tov acbevh tomobeteital o amaywyn Kdto Tov 80 popov,

0 ayKavag o€ képyn 90 popdv kot to avTiBpdyto Tapapével o ovdétepn Béo.

EIKONA 3.7
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TomoBétnon yw évapén (a) £ow kot (B) €€ oTPOPT|g TOL GLLOV.
Opilovtio anaymyr| Kot Tpocaymyn
INoa va emtevyBetl n TARPNC oplodvTio. amayyn, 0 OUOG TPETEL Vo PpiokeTal otV

axpn Tov KpePatiod. Eekivape pe to Bpayiova o€ amaymyn 1 KAy, amopaitnto

OUMG KAT® amtd TO £MIMESO TOL OOV MGTE VO ATOPVYOLUE TN BE0M TPOSKPOLONG.

EIKONA 3.8 Op1lovtia (A) arayoyn kot (B) Tpocaymyn tov dpov

% Quomhdtn
a) avacnacn-kKatdonaor ) tpoctioricOnon- omicOioricOnon y) mpog ta dve- Tpog
ta kGt otpoen Ot B€oelg mov ypnotpomotovvtal ivol TPNVIS Le TO Bpayiovo Tov
acBevi] 610 mAGL 1 mAGYyo pe Tov acBeviy va aviikpilel tov Bgpamevt kol ToO
Bpayiova tov kpegpoocpévo. T v ektéheon TG OVACTAONG, KOTOAOTOGNG,
npocOioAicOnong, omicbohicOng, m KAelda xweitar pali pe TG KIWWNGEKS TNG
opomAdatng, kabmg avtég KatevBbvovtal oto akpopo. o v ektéheon g

OTPOPNG KOTEVOVVETAL TIC KIVAGES TNG OUOTAATNG otV KAT® Yyovie .
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Extéleon pik@v cvondoemv yia 1ov epeliond tng eradepomomrikig dpdong
TOV PVAV TOV PVOTEVOVTION TETAAOV KOl TOV SIKEQAA0V Bpay1oviov

Exteléote dloKOmTOPEVEC LVIKEC GLOTAGEIS, HE UIKPN avTIOTOON Omd Sdpopeg
yovieg Ko yopic vo amorteitol n pEyloTn cOGMAGT, GTOVG HUEG TOL HVOTEVOVTIOL
TETAAOV KO GTOV OIKEPAAO Ppoylovio, e avmdovveg BECELS Kot GE £VTOOT TOL VoL UV
TPOKAAEL CUUTTOLOTOL.

* ’'Hmo avtictaon mov mpoceépetor amd tov puoikodepamentn

[Ipoopépetar Nma avtiotaon pe Ta xEpla, £Tol ®oTe 1) Béom ko n €viaon va
pumopovv va gleyyBovv. [lpoceépete v avtictoon Tave amd ToV ayK®Va, MCTE VoL
EAMOYIOTOTOMCETE TIG OOTUNTIKES duvdpels péca oty yAnvoBpoyiovio apbpwon.
Hekivnote pe tov acbevn oe vmrtio Béomn ko eEeMkTikd KaBdg M KATAGTOOM
BeAtuoveron tomobeteiote Tov acbev og kabiotn 1 6pOa BEo.
a) Eoo xor é€0 otpoen. Tomobeteiote Tov ®PO 6TO0 TAGL TOV GOUOTOS TOL
acBevoug kat o Ppayiova og didpopeg BEcelg atpoeng 0nwg 0 kot 30 poipec.
B) Amaywyn. TomoBeteiote Tov Bpayiova oe BEon anaywyng 0, 30 ko 60 popov, av
avTo yivetal avektd omd tov achevn.
v) Quomiatioio aroywyn. Amayoyn pe to Bpoyiova 610 VWog TG OUOTAATNG OTIS
0, 30 ko 60 poipeg v ovTO YiveTon avekTod amd Tov acOevr).
0) Kapym tov aykadva pe 1o avtifpdyo o vatiacud. O Bpayiovag kpateitor 6to
TAGL TOV KOPLOV, GE OVOETEPT OTPOPN, EVD £QAPUOLETE avTioTaon 6to avtiBpayto,
TPOKOADVTOG TAGN OTNV HOKPE KEQOAN TOL OwePAAov. AAAAETE TN Béom g
OTPOPNG TOV OUOVL, 0G0 YiveTor ovektd amd Tov acBevi kot emavorapete v

IGOUETPIKN AVTIOTOON GTNV KAUYN TOV OyKAOVOL.
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= Teyvikéc 1GOUETPIKNG AVTIGTOONG HE OVTO-AVTIGTOON
Addokovpe otov acbev mmg vo ekTeEAEl 1IGOUETPIKEG cvoTdoelg BTovtag o 1610¢

v avtictaon.

&\\'\)'
S\ )

EIKONA 3.9 Avtictaon omd tov 1010 Tov acOevi| Y10 IGOUETPIKT] KALWYT TOV GOV

OOy YT KOl GTPOPT|

Texvikég yio v SlTNPNon TS OKEPUOTNTAS KOl AEITTOVPYIKOTNTAS Y100 TOV EAEYYO

™G OUOTAATIG.

Extelodvtot Stokontdpeves LTKEC GUOTAGELS TOV HVMV TNG OUOTAATNG, OOV N

évtaon g avtiotaong Oa tpénet va eivatl ToAd pikpn. Edv ol poeg dev elvat
TPOVUATIGUEVOL, 1 évTaon Ba Tpémet va eivar avaloyn HeE TNV IKAvOTNTO GOCTACTG
avtdV TV pdv. O acbevig tomobeteital o TAdyla 0o, pe 10 TpocPePAnuévo
GKpo oTNV TAV® TAEVPA.
O BaBpog g Kapyng, TS OUOTAATIONNG OTOy®YNS 1 TS OTAYWYNG LWITOPEL va
eléyyel amd  Béom Tov puotkoBepomevT Kot amd TV GYETIKY BE01 TOL 0I60EVOVG :
o)) OVOOTOON- KOTAGTAGT TNG OUOTANTNG

B) tpocOia- omicOia Tpofoin g mpomidn

¢ Y )TPOG T AVO-TPOG TO. KATM GTPOPT TNG OUOTANTNG.
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Ot tgyvikéc avtég e€elMocoviat tonobetdvtag Tov acbevi og kabiot) Béon, e To
Bpayiova TEPAGUEVO TAV® OTO TOV MU0 TOV PLGIKODEPATELTT KO TPOGPEPETOL
avTioTOON 0 OAEG TIG KIVIGELG TNG OUOTANTNG LLE TOV 1010 TPOTO TOL TEPLYPAPT|KE
Topamave. Ot AoKNCELS OVTEC LTOPOVV EMIONG VO EEAYTOVV GE eAeh0epEC

EVEPYTTIKES KO ALGKTOELS e avVTIoTAOT, £va oVTO YIVETOL AVEKTO AmO TOV aGOevT).

3.2 YIIOZEY XTAAIO'H XTAAIO AITOKATAYTAYXHY

XopuKTNPIOTIKA

H o0vBeon kot n evamdBeon kKoAlaydovov 16tod gival avtd mov yapakmpilovyv ovtd
t0 otdoo. Ta PraPepd epebBiocpata €govv amopakpuvlel kot 1 avanTLEN TOV
Tprroed oV ayyeiwv cuveyiletl va mpaypatonoteitat. H vofractikn dpactnpotta, 1
onuovpyion KOAAAy6voL Kot 1 avAamTTLEN TOL KOKKLMOOVS 16ToV avédvovtatl. Ot
woPAAGTEG TAPAYOLV VEO KOALOYOVO KOL TO OVAOPLULO OVTO KOAAOYOVO avTikafoTtd
mv e€ldpwon mov oynuatice apykd to Opoupo. Katd 1 didpkeio tov vro&éwmg
0Tadl0v, 0 AVAOPLLOG GVVIETIKOG 16TOG TOV TTapdyeTot £ival AETTOG Kot 0vOPyIvmToG,.
Mo 1o Adyo avtd givar moAd gvaicOntog kot pmopel e0KOAM VO, TPOVUATICTEL, OV
Bpebel kbto amd peydin taon. Eniong n katdAAnin eoption, cOLP®V TAVTA LE TN
YPOUUY TOV QULGOAOYIKOV TACE®V YL TOV 10TO 0vTd, Umopel vo. €yl oov

AMOTELEC LA TV GMOOTN AVATTUEN KO TOV GOGTO TPOGOVATOAGUO TOV VMV TOV.

Dv6100£pUTEVTIKOL 6TOYO0L KOTH TO VTOED 6TEO0

o BoOpoio amoxkotdotacn TG KwnTIKOTNTOG TOL HOAOKOD 16TOV Kot
OTOOLOKT ETAVAKTNGT TOL PUGLOAOYIKOD EVPOLE KIvOTG.
®  TPOOJEVTIKT EVOLVAUMOT] TOV TPOSPEPANUEVOV KOl GUGYETILOUEVAOV HUADV.

*  ortadlokn EEMEN TPOG TIG AELTOVPYIKES KOl OANTIKEG OPACTNPLOTNTEG.
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BoOuiaio 0moKeTa6To61 TS KIWWNTIKOTITOS TOV HUACKOV LGTOV KUl GTUOLUKT)
ENAVAKTN O TOV QLGLOAOYIKOV EVPOVG Kivnong

Extéleon eAed0spmv EVEQYNTIKOV OGKNGEMV

OL KwnMoeg mov TEPLYPAPNKOV GTINV TPONYOVUEVI] (QACT] ATOKATAGTACNG KO
exteAovvToV  gite moOnTkd eite vmoPonBodueva, o€ avt| T @don NG
amokotdotaong eEedicocovtal og eleb0epeg EvEPYNTIKEG OIGKNGES TAVTA PEGH GTO
opwa Tov Tovov. To Vol otddo amoterel pia petafatikn mepiodo, otn Odpkeln
g omoiag Umopohv va EEKIVIIGOVV EVEPYNTIKES OICKNGELS GTOV TPOVUOTIGUEVO 10TO,
YOPIc Vo TPOoKaAoVY TTOVo kot va e&glyBovv e Tpocoyn HEc aTa OPLo. TG VTOYNG
TOV 10TAOV OV ETOVAMVOVTOL. AV 1 dpacTnploTNTa dtatnpnbel péca o pio asPAAN
£VTOoon Kot cuyvOTNTO, TO GUUTTMOUATO TOL TOVOL KOl TOV O10NUOTOG Ba petdvovTon
kéOe pépa. H avtamodxpion tov acbevoic BéPara amoterel oV KaADTEPO 0ONYO Yo
10 TOco ypryopa 1 évrova Ba e&elybel. Evoeilelg ya v €vapén twv evepyntik®v
OGKNCEMY GTO OPYIKO VTOEL GTASIO OMOTEAOVV TO UEWUEVO 0idNua, 0 TOHVOS OV
dev givan TAEOV cLVEYNG Kal 0 TOVOG TTOV 0EV EMOEWVAOVETOL LE TNV Kivnomn péco 6To

dlaBéaipo evpog.

»  Babuwic ovénon g  KwNnTIKOTNTOG TOL OVAMOOLE 10TOD  OTNV

wpocPePAnuévn teploxn.

IMo va emrdyovpe v avamTuén €vog 16YVPOY EAAGTIKOD OVAMIOVG 1GTOV Kol TV
EMOVOTOKTNOT EAACTIKOTNTOG GTNV TPoSPePANEVN TTepLoyn, epapuodlove EYKAPTLaL
pdAoaén apov €yovue tomobetnoel o PHEAOG otV KatdAAnAn 0éon. H éviaon g
€YKapoog LaAaéne mov epapuoletor eivar ovaloyn g ovtoyng tov acbevi. ‘Enetta
Ba mpémel vo. aKoAOLONGEL IGOUETPIKN GVOTACT TOL PVOG GE d1dpopeg BEGEIC TOVL

€0poVg Kivnong kat g £VTaoT oL Vo TPOKAAEL TOVO.
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Avénon e sAooTIKOTNTOC KOU OVAKTINGY TOU QUGLOAOYIKOD UNKOLS TOV

Bpayvuivov numy.

¢ Eoeappoyn odtaong HE TNV TEXVIKN EVEPYNTIKNG OVOCTOANG Yo TNV

EMUNIKVVOT) TOV BPOyuUéveY Lomv

1. Atdtoon tov peifovog OBwpoakikod : o acbevig kdbetor oe éva kpePdrt
Oepanciog | o€ éva oTpOUO HE TA YEPW TIC® OMO TO KEPAAL TOVL. O
euokoBepanevtg yovorilel miom amd tov achevi Kot TAVEL TOVG OYKAOVES
Tov. {ntd omd Tov 0cBeV Vo EITVENTEL KAODS PEPEL TOVG OYKADVEG TPOS TO
¢€m. 0 PLGIKODEPATEVTNC KPATAEL TOVG AYKMOVES GE OWTO TO ONUELD, KAOADS O
acBeviic exkmvéel. KabBog o acbevig emavorapPdver v eomvorn, o
QLOKOOEPATEVTNG KIVEL TOVS OYKMDVEG TPOG Tl AV Kot € GTO TEAOG TOV

dwbéoion e0povg. TN cuvérela kpatdel KabdS 0 acOevic ekmvEet.

2. Audtaom tov gddocovog Bwpakikov : o achevig Ppioketan oe kabiot o).
O oevowobepanevtng tomobetel 1t0 €va ¥EPL TOL TGO OGTNV OUOTAATY,
otabepomoldvtog TV 610 Bwpakikd KA®PO Kot 10 dALOo yEpL Tov TPOHGHLN
OTOV OO0, aKPIP®OG TAV® amd TV Kopakoewdn amdeuor. O acbevig slonvéet,
0 @uokofepamevtig otobepomolel ™V OUOTAATN otnv TEMKN Oéom, o

acBevig ekmvEel.

3. Aldtaom tov aveAKTPOG TG OUOTAATNG : 0 acBevig PplokeTal o€ KaboT)
0éon. Xtpépel 10 KePAAL TOv avtifeto pe v TAELPA NG Ppdyvvong Ko
okOPel mpog ta eumpdc, pEYpL va. acbaviel Eva eAappy TPAPnyna otV
omeOomAdylo TAELPE TOL AoV. XNV cuvExElo amdyel Tov Bpayiova otV
mAevpd G Ppdyvvong, tomobetdvTag T0 XEPL TIo® amd TO KEPAAL TOV, Yo VO

to PBondnoel va otabepornomostl ot Béomn otpoens. O @uoikoBepamevTng
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OTEKETOL oW TOV Ko TomoBETEL TO €val YEPL TOL KOTA UNKOG TOL MUOV, Yol
Vo OTOOEPOTOMCEL TNV OUOTAATN KOl TOV OYKAOVO TOU OGAAOL YEPLOV
TPOcHo, KOTA PNKOG TOL OTPOUUEVOL KEPOALOD TOv acBevovg. 'Eyovtog
Aowov Tov po og Béom odtaonc (nmote and tov achevi va 10TVEDCEL Ko
o1 oLVEYELWD Vo EKTVELGEL. O QUOIKOOEPOTEVTG KPATA TOV MUO KOl TNV
OUpoTAdTn] Tov acbevovg KdT®, Yy vo dlatnpnoel T Oldrtacr Kabdg o

actevig elomvéet Kot TaAL.

Aldtaon tov Aoty poylaiov : o acbevig Ppioketan Eamhwpévog oe HITIO
Béon pe to wylo kol Ta yovato oe khpyn dote M Aekdvn va Bpioketon
otabepomomuévn o€ omicOr KAion. O  @LGIKOOEPATELTG TPOCPEPEL
emumAéov gvioyvon oty otabepomoinon g Aekdvng pe To €va Tov YXEPL, av
elvarl amapaitnto. To GALo y€pt mhvel To TEPLPEPIKO dKpo Tov Ppayloviov
KOl TO KAUTTEL, TO GTPEPEL TPOG TOL EE® KO TO OMAYEL LEPIKADS GTO TELOG TOV
dwbéoov gdpovg Tov TATY payloiov. Znteitar omd Tov 0acbev va
EKTEAECEL EKTOOT, TPOCAY®YN KOl £0M GTPOPY] EVO O QLGIKOOEPATEVTNC
mpocsPépet avtiotaon. Katd tn didpkeia e yoaAdpmong 0 puotkofepamentng

EMUNKVVEL TO V.

Aldtoon pakpds Ke@aAng Tov dikepdiov Bpayloviov : o acbevig Ppioketal
og kobiot 1| vt B€om. O dpog kot 0 aykmvag BEtovial o€ €KTOOT Kol TO

avTiBpdylo o€ TPNVIGUO.

Aldtoon ™G HoKpAg KEPAANG TOL TPIKEEPAAOL : o acBevig Ppiloketol og
kabiom 1N Opb Béon pe TOV OUO KOl TOV OyKOVO G€ OGO TO OLVOTOV

UEYOADTEPT KA.
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IMpo0dcvTIKN £VOUVAN®MOT TOV TPOSPANUEVOV KUl GVGYETILONEVOV HVOV.

Otav ta 0&éa ocvumTOUATO OpYicovV vo LVTOYWPOVV, Kpiveror omapoitnn 1
extéleon €0y aocknoworoyiov. To acknoordyo avtd €xel cav otdyo TNV
EMOVEKTTAIOELGT] TOV VELPOUVIKOV GUGTILOTOS OGTE VO, AVTOTOKPIVETOL KATAAANAL
Kot vo  emrpéyel otov  oOANT va  emavéABel otadlokd ot  aBANTIKEG

OpaCTNPLOTNTEG.

Kotd tov oyedocpd 1ov mAdvov TV aoKNCE®V TPEMEL Vo elpoote 1dloitepa
TPOCEKTIKOL OGO APOPA GTNV £VINGT KOl GTOV TUTO TMV AGKNCEMV oL Ba opicovpe
o101t dev Ba Tpémel og Kapia TEPITT®ON v LITEPPAIVOLY TV IKAVOTNTA TOV IOTAOV VL,
EMOVADVOVTOL.

& EE&EMEN TOV IG0UETPIKAOV 0CKNOEMV

Ol COUETPIKEG OOKNGELS TOL  TEPLYPAPNKOV GTNV  TPONYOOUEVT  (QAOT|
AmoKOTACTAONS, Katd TNV d1dpKelo g vro&eiag eaong e&elicoovtol Paduaio og
évtaon, Yopic OHOC Kol TOAM VO omolteitol 1 UEYIOTN OVUOTOCN TOV HLOV.
Extelovviol emopévmg 1IGOUETPIKEG OOKNOELS OO OLAUPOPES YOVIEG LLE OKOTO TNV
EVOLVALMOT TOV HVMV GE SLPOPETIKEA LNKT] KOl TNV EVIGYLGOT TS G6TAOEPOTOMNTIKNG

TOVG dpdiong o drpopes BEaELG.

¢ Eoopuoyn ooknoewv ylo. Ty oviiAnwn tnc  UVikne dpdonc Kot Ttnv

EVOLVALMGCT TOV VAV TOV UVOTEVOVTIOD TETAAOV

1. Evduvhuwon vroakavliov kot EAMAGOV oTpoyyOAOL — Kiviion €£m GTPOPNG :
O Bpayiovag pumopei va torobetnBel 6to mTAGL TOV KOpHoD TOL 0GHEVOVC 1) OE
dupopeg Bécelg amaymyng M KOUYNG, WEGO GTO OvVMOOLVO TAVTIO €0POG
kivnong. O oaykovag Ppioketor oe 0éom wdpyng kot 1 avtictoon

TPOGPEPETOL LE TO YEPL, o€ 0pOT| Yovia oe oyéon pe to avipdyto. [Ipénet va
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BeParwbodpe 6T 0 00Beviic oTPEPEL TO avTIPpdylo Ko Oev eKTEivel TOV
aykova. O acBevig Ppioketon gite oe kobot eite oe Opba Béon Ko
YPNOLOTOIEL EAOOTIKN OVTIOTAOT 1} TPOYOALN TOIYOV UTPOGTH OO TO GMLN

TOV 070 enmimedo Tov aykmvao. [Tidvel pe 1o ¥EPt TOV TO EANCTIKO LAMKO 1 TN

AaPn ™G TpoyaAing Kot GTPEPEL TOV MU0 TTPOG Ta, EEM.

EIKONA 3.10 'E€® 61po@1 OOV pE avTIoTACT YPTCILOTOIDVTAS EAACTIKO VAIKO,

Bapdit Kot Tpoyaiio

2. Evdvvapwon vromiatiov — kivinon £éom otpoeng : O Ppayiovag tomobeteiton
0TO TAOL TOV KOPHOL TOL acBevoic M oe dbpopeg Bécelc amaywyng M
Kapyme, néca oto avadvuvo Tavta gvpog kivnong. O aykadvag Ppicketal og
0éom kapyme Ko n avtiotoon tpooceépetan pe to ¥épt. O acbevig PpiokeTon
elte oe kabot eite oe O0pba BEom Ko ypnopomolel Eva eEAASTIKO VAKO 1
éva ovotpa tpoyorioc. H ypapun tg ddvaung Ppioketor mpog o mAdyio
Kot €£®, OTO EMIMEOO TOV AYKMOVO. XTr GLVEYXEW €AKEL KOTO UNKOG TOV

TPOGHIOL KOPLOV GE £6( GTPOPT).
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EIKONA

WV . e 3.11
'\ e "Ec® 6Tpoen Tov
\,\\\\‘\\\\\ \\\ duov ue avtiotoon
~ \\\\ \\

YPNOLLOTOIDVTOGC, £VOL

Bapdit.

3. Evdvvapwon vrepaxovliov — kivnon anayoyns : O acbevig Ppioketar ce
kabiom) 0éon pe 10 Ppayiova oe €E® oTPOP] GTO TAGL TOL KOPUOV, TOV
OYK®VO 0€ KUY Kol To avTifpdylo o vaTioopo( o avtiyelpag delyvel Tpog
ta micw). O acevig avoymvel 1o BApog io1o TPOS TaL TAV® ¢ TO ETIMEDO TNG
oportAdtng. H doxnon extedeitar o€ cuvovaopd pe €@ oTPOoeNn TOL
Bpayloviov Yo TV amoeLY TG TPOCKPOVONG KOl UITOPEl Vo EKTEAECTEL KO

pe ) Ponbeta eEAacTIKN OVTiGTAONG.

EIKONA 3.12

To Bépog avvydveTat Tdve amd To VYOS TOv
KEPAAL00, EVD 0 OUOG PpiokeTon 6To TAGL TOVL
KOpHOV ToL acBevong o€ €€ GTPOPT, O
AYK®OVOG G€ KAUWYN Kot To avTiBpdylo o€
VTG LO.

¢ Eoapuoyn 0cKNoE®V Yo TNy

£VOLVALMGT TOV VITOAOIT®V HVDV TTOV

sumAékovol oTny apHp®on ToLV MOV
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a)

b)

d)

Evduvapwon mpocHiog poipag dehtoedn — kivnon kduyng : o acBevig
Bpioketon og vmTia, Kabiot) 1 6pBa BEon Kot avvuydvel To Pépog pésa oto
avadvuvo g0pog kivnone. Otav ektelel v doknon amd v vmtio Béom, M
HEYOADTEPN SUVAUT AVTIGTOGNS cLvavTaTol 610 Eekivnua tov gvpovs. Evd
otov ektehel v doknon amd v Opba Béom M peyaAvTEPN dVvaun
avtioTaong cvvavtdtol 6tav o ®pog Ppioketal o Bon kapyng 90 popov.
O oaoBevig umopel emiong vo  YPNCILOTOWCEL MO EAOCTIKY SVUVOUN
avVTIoTOONC.

Evouvaumon omichog poipag deltogdn — xivmon éxtaomg : o acBevig
Bpioketon og kabiom 1 OpOua Béom. O Ppayiovog kaumtetor Kot 0 achevig
€AKEL TPOC TO. KAT®, EVAVTIOL 6T SUVOUN TNG TPOYOMOG N NG EANGTIKNG
avTioTOoN G TOL PPIoKETOL TAV® OO TO EMIMEDO TOL MUOV.

Evduvvapwon peifovoc Bmpakikov, peilovog atpoyydiov, mTAatd poyloiov —
kivnon mposaywyng : o achevng Ppioketal o kabiot 1 0pbia BEom. O dpog
Bpioketon og Béon amaywyng (o€ avdduvo TAVTo VPOG) Kot 0 acBevig EAkel
TPOG TO. KAT®, €VAVTIO. OTn OOVOUN piog TpoyoMMoag M oG EAUCTIKNG
avtiotaong mov Ppiokeror méve amd 10 VYo Tov kePaiov. H peyaidtepn
avVTIoTOON TPOCPEPETOL OTAV 1 YPOUUN NG OUVOUNG TNG OvTioTOoMG
Bpioketon og 0pBEG Ywvieg pe Tov dEO Tov 0oheVOGE.

Evdvvapmwon dwepdiov Ppoyroviov : o acbevic Ppioketar oe xabiom 1
opOla Béom ko ypnowomnotel pio elactikny oavtiotaon. Ov PBpayioveg tov
acbevovg Ppiockovtol og emaen He T0 Bdpaka Kol ot aykaveg o Ky 90
popav. Extedeiton képyn Bpoyroviov.

Evduvapmwon tpikepdiov Bpayloviov : o acbevig Ppioketal oe dpOua Béon
Kol ypnoonotel pia edaotikny avtiotaorn. O Ppoyiovag Ppioketal € Béon

Képymg 90 popdv kot exktedeiton £ktact Ppayloviov.
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ii.

1.

Eopoapuoyn 0cKnoemv_yio. Tnv_evouvaumon Tov_cVoyetilOUEVOV HVOV _TNE

QUOTAATNG

Evduvapmon poppoesidn kot péong poipag 0eAtoeldn — omicOia mpofoin g
opomAatg : o acBevrg Ppioketon oe O6pbn M kobiot) Béom pe Tovg
Bpayloveg oe képym 90 popdv kot Tovg aykaveg oe éktaot. [Tdvel pe ta
xéplo. ToL TIG S0 Akpeg piog EAACTIKNG aviiotaong N pog TpoyoAiog Kot
amhd ektelel omicOin mPoPoAr] TG ®OUOTAATNG EVAVTIOL GTNV OVTIGTAON,
dltnpavTog Toug Ppayioveg evbuypapcuévons pe v Tpoyaiio. n onicOio
wpofoin ¢ opomAdtng etvan pio kKivnon, n omoia etvon omapaitnn yio v
CWOTH ®UOTANTOOMPOKIKY GTACT).

Evduvdapmon dvo, kdto poipag tpamelogidn kot tpochion 08ovimwTon — Tpog
To Ve OTPOPT| TG OUOTANTNG : M Kivnon avth dgv pmopel vo amopovmOel
amo T AAAEG KIVI|GELG TOL MUOL YTl OMOTEAEL TUNLLOL TG GLVEPYELOS Y1 TNV
avOywon tov  Ppayiova. Exmodedovpe v aviiknym g xivnong
AVOYOVOVTOG TodNTIKd Tov PBpoyiova kot otn cuvéyeld (NTaue amd Tov
acBevi] va dtotnpnoet avtn ) B€0M Kl va ETGTIGEL TV TPOCOYN| TOVL GTN
Aertovpyia TG OUOTAATNG XPNOYLOTOLOVTOG ANTIKA epediopoTaL.
Evduvdpmon dve poipag tpomeloedn kot OVEAKTNPO NG OUOTAATNG —
avAaomaoT TG MUOTAATNG : 0 acbevig Ppioketan oe kabiot) 1 6pO Béon,
KPOTOVTOS TIG OKPeS MG EAAOTIKNG aviioTtaong otafepomomuévng KOTm

amd T TOO0, KOl GNKMOVEL TOVG MUOVC.

Extéleon acknoemv oe kKAsiot Brokivntikh oivcida vy tnv oavénon tne

otafepomoinonc kol Tov EAEYY0 TV KEVIPIKOV UVAV.
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© Extehovpe ooknoelg otabgpomoinong TG OUOTAATNG Kol TNG
yAnvoPBpoyoviov  dpBpwong oe  Kiewot) ProkvnTiky]  oAvcida. Me
AUPOTEPOTAEVPT 0TNPLEN G piao BEom eAAYLOTNG POPTIONG, LE TOL OVO XEPLXL
tomofetnuéva  evavtia otov  toiyo. O @uowkoBepoamevtig epapuolet
avtiotaon evd o acBeviic otabepomolel EVAVTIOL GE ALTAV TNV AVTIGTOOT).
Evolhoktikd, o puowkoBepamevtng epappolel avtiotaon kabmg o acBevig
Kiveitatl aplotepd Kot 6e&1d.

® Ilpoodevutikd kot kabmg avEdvetor N Loikn dSHVaUN Kot 1 avtoy Tov achevi
pumopovue va eEgdiovpe v doknon {ntovtag amd tov acHevi| vo onKOVEL
evaALaE tov évav PBpayiova. Avtd amaitel emmAéov otabepomnoinon and to

dKpo Y10 VO GUYKPATHOEL TO BAPOG TOL GOUOTOC.

Ot Topamdve 0GKNCELS UTOPOVV VO EKTEAEGTOVV LE TNV YPNON O10POp®V HECHV
EVOLVAU®ONG, Omwg AdoTtiya, TpoyoAiieg kot PBdpn. H ypnoomoinon opwmeg g
EMIOTIKNG  avTioTOon TPOoeEPEL TNV duvatdtto. otov  abfinty Ady® g
EMIOTIKOTNTOG TNG Vo 0oKel duvaun 1 omoia glval avaioyn g OOHVAUNG TOV AL

Ko va, unv veepPaivel 1o 6pto Tov TOVoL.

EIKONA 3.13

Aocxnoelg otafepomoinong g ®UOTAATNG Kot
™g YAnvoBpaytovia apBpwong o KAEIGTI
Brokwvntikn aAvcioan

3.3 XTAAIO QPIMANXHY KAI
ANAITAAYHY(XPONIO XTAAIO)

XOpOKTINPIGTIKA
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Kotd ™ ouwdpkee tov otadiov wpipavong kot avamioong mpoypotomotleiton
wpipaveon tov cuvdeTIKOD 16ToV Kabhg oynpatilovral KoAhayoveg tveg amd Ta widia
Kot wptpdlel 0 oLAMONG 16T0¢. H avimiaon tpaypatomoteital Kabdg ot KOALUyOVeS
tveg ylvovton moybtepec Kot EXAvVATPOcaVATOMIOUEVEG MG OMOTEAECUO TNG TAOMG
OV EPOPUOCGTNKE GTOV GLVOETIKO 16T0. H ovAn apyiler va amopakpiveral omd
dpactnpuoto TV pvowvifractdv. Oco peyoAdtepn &ivar 1 TUKVOTNTO TOV

GULVOETIKOV 16TOV TOGO UEYOADTEPOG VAL O ¥POVOG TNG OVATAACTG.

DV6100EPUTEVTIKOL GTOYOL KOTH TO YPOVIO 6TGO10

O o10x0¢ mov Bétovpe Katd TOo OTASIO ®pipavong Kot avdmhioong sivor 1
e€edikevon g ekmaidevong mpog to embBountd Aertovpykd amotérecpa. To
emBupntd AETOVPYIKO OAMOTEAEGUO OTNV  GUYKEKPIWEVN TepimTtwon eivar 1
EMOTPOPT TOV alOANTH oV ay®VIoTIKN KoAVUPNnon. H eggdikevon g ekmaidevong
Eexvael POMG 0 asBevig avamTuEet Tov EAEYYO0 TNG GTACNG KOl OTOKTHOEL TAL BOGKA
oToElN TOV EMBVUNTOV SPACTNPLOTATAOV XWPIG VA TOPOLGLALEL GUUTTAOUATO.

O mapandve 6tdY0g emTLYYAvETOUL akAovBmvTog To e€Ng Prinata :

o E&MEN tov aoknoewv POikng eVOLVAL®ONG

E&éeliooovpe TiG aoKNOES HLIKNAG EVOLVAUMONG TOL  TEPLYPAPNKOV CTNV
TPONYOLUEV]  @ACT  OmoKOTAcTOONG OovEAVOVTOC OTadlKE TNV aviiotoon
(av&dvovtag to Bapoc 1 o Pabud g ehacTikng avtictaons). Me avtd tov 1pdmo o
actevig mpémel vo. PTAcEL 6TO eMinedo va eKTEAEL TIG KOOOPIGUEVEG AGKNOELG LE TN

xpnomn avtictaong Atyotepn omd tn pEYLoTn £0C Kol TN HEYIOTN aVTIoTOON).

o Avantuén g HOikNG avToynSg 6TOVG KUPLOVS Oy®MVIGTEG Kot oTafEPOTO100G
QOEC.
H avémrtoén g poikng avtoyng etvatl dvvatdv vo emtevydel pe Tpeig Tpomovg : o)

avEbvovtag Tn OIPKE TOV OCKNCEWV He YOUnAn toyxdmmrta extéieons )
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avanTHGGOVTOS TNV TOAVTAOKOTNTO TOV OCKNGEMV Kl TN OAPKEWD EKTELECTG TOVG

Y)ovanTHGGOVTOS TV TAXVTNTO EKTEAECTG KOl T SLUPKELDL.

E&EMEN tov aocknoewv yio v advénon g otabepomoinong kal tov EAeyyo TV

KEVIPIKOV HOOV.

L.

11

1ii.

Movomievpn otpién o€ pia Arydtepo otabepn

» Extéleon OKNOEWV PLOUIKNG

AvEdvoope ta poptio Kot T SIUPKELD EKTELECTG TOV AOKNCEWMY G KAEIOTN
Brokwvntikny aivcida. O acbevic Ppioketar oe dpba Béon ko opilel ta
yépla Tov otov toiyo. To @optio TG doknong mpocPépetan Le mieon 1 pe
avtiotaon g kivnong amd Tov puotkobepamevty|, KaOMG 0 acbevig Kiveitat
Pog dapopeg Katevhuveels. AvEdvetal Aowdy 1 avtictaon 1 1 mieon mov
TPOCPEPETAL OO TOV PLGIKODEPAUTEVTY.

2 ovvéyela EEKIVALLE TNV EKTTAIOELOT TG AVTOYNG, EAvovTag TO XPOVO GE
KGOe eMimedo avTioTAONC, TPV TPOYMPNGOVUE GTO EMOUEVO.

Mmnopoope  va  efelifovpe akOun  mEPIGGOTEPO TS  OOKNOELS,
YPNOWOTOIOVTAG  Uiot HmdAo. dOTE va  ovVOTTOEOVUE TIG  OVTIOPAGELS

ooppomiag € pio pun otabepn| ETPAvVELQ.

EIKONA 3.14

Emopaveo.

otabepomoinong oe avoyyty Prokvnrikng

alvcida @ o) o acBevrg Ppioketar og

vmta B€om Ko kpatd pia papoo, Exoviog TOVG
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Bpayloveg oe Béon kduymg 90 popdv Kot avorytovg 66O TO AVOLYUO TV
Opov. Zntape amd tov acbev va kpatnost otabepn ™ papdo M va
EPOPUOCEL oM OVTIOTACN LE OVTN TOV TPOGPEPOVUE, KAODS GTPOYVOVLE N
EAkovpe TPog JaPopeg KatevBivoels. Apyikd evnuepdvovpe Tov acBevi
mpog molo. Katevlvvon Oa ompdEovpe Kol oTOdOKA ovEAvovue TV
avtioctaon. B) n mopamdve doknorn umopst vo eEglytel HEWDVOVTOS TIG
AEKTIKEG TTPOEOOTOMGELS, OEAVOVTOG TNV OVTIGTOOT Kol avEAVOVTAS TNV
TayOTNTO TOV OCKNCEWV TPOS Olpopeg KatevBbvoelg. Mmopovpe va
TPOGPEPOLVLLE TNV AVTIGTOCT HLOVOTAELPO, LOVO GTOV TPosPePAnuévo Mo,
£t01 doTe va pnv mopéyetor Pondeid amd TOV LYUW].  Y) UTOPOVUE Vo
aLENCOVUE TNV AVTOYN TOV 00OeV aLEAVOVTOG Tn YPOVIKY OlApKED TNG

otabeponoinong.

Xpnowonoinon pedédmv  g€éMéng mpoc Tic aOANTIKEC dpuoTNPOTNTEC —

TPOGOU0IMOT TNS AOITIKNG dpaoTNPLOTNTOS

1))

2)

3)

XPNGYOTOLOVUE TA TPAYUATIKG GYNUATO KOl TOV TUTO TNG GLGTOGNG TOL
amorteiton Yo To mBupunTd AETOVPYIKO AMOTELEGLO, TV TPOKEUEVT
nepintowon etvon | emoTpoPn oty mpondvnon. E&elicoovpe oty embountn
TayOTNTO, APYIKA LE EVOV EAEYYOUEVO TPOTO KO GTY) GLVEXELN LE AYOTEPO
Eleyyo.

Emituyydvoupe v otadioky avénon g avioyng He emavoiapfovousvn
@option and 3 o€ 5 Aemtd.

E&eliooovpe Vv €kkevipn eKTAiOELOT] YPTCLOTOUDVTOG LEYIGTO POPTIO.
[ To AOYO OTL 01 EKKEVTIPEG CLOTAGELS OVTEXOVV UEYAAVTEPT] OVTIGTACT) OO
TIG LEOUETPIKEG, OTAY e@apUOLETAL AVTIOTAOT LE POPTIO Yo EKKEVTPN
exmaidevon, o acbevig diddokeTon vo Bondd Tov dUo 6To TEAOS TOV

Bpoyvpévou e0povE TV HUGV TOL OEYOVTOL TV TAGT. XTT GUVEYELD Ol LOEG
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4)

5)

6)

7)

er&yyouv v kivnon g emoetpodns. Ot aoKNoES UTopoHV Vo EKTEAEGTOVV
pe EL0OTIKN avtioTaom, Tpoyaiieg N ehevbepa Papm. Apyud
TPUYHOTOTOIOVVTOL OTTAEG KIVIGELG EVOG EMTEIOV Ko EEEAKTIKA
TEPLGGOTEPO GVVOETEG KIVIOELG.

Yrapyet n SuvotdTTO VO EKTEAECTOVV LEIOUETPIKE KO EKKEVTPOL GYNLOTOL
0€ IGOKIVNTIKA UYOVILLOTOL Y10, VO OVTLYpAyouVy To. emBuuntd tpdtuma
Av&dvoupe TV taOvTNTO EPOPUOLOVTAG VENUEVES TAGELS 6T OPLaL TNG
avToYNG, VO 0 acBevig avtiypdoeetl Ty embountn dpactnpotto. Eivat
amopaitnTo vo a&loAoyNooLE TN AElTovpYio. OAOL TOV COUNTOS KOOMS
exteAeital n emBoun dpacTNPOTNTOL.

[Ipwv 0 aBAnTg emoTpéyel oy TpomodvNon Ba Tpénel va mpootebel oTo
TPOYPOLLO ATOKATAGTACTG £VA TPOYPOULO OCKT|GEDY TPOCOUOIMOTC, TOV
Oumg dev Ba gtvor amotnTikd, ovte 6€ avToy®VIoTiko eminedo. Katd tnv
SLapKeL aVTOD TOL TPOYPAUNIOTOS 0 aOANTNG Ba ypnoponotel Eva 25-50%
NG IKOVOTNTOG TOV, OG0 apopd TNV didpkela, Tnv Tayvtnta Kot évraor. Edv
0 afAnTg Asttovpyel KOAQ G€ AVTO TO EMIMESO YWPIg va. acBAveTOL TOVO Yo
TIG EMOUEVEG NUEPES TOTE UTTOPETL VAL AVENGEL GTANIOKA TN OPUCTNPLOTITO TOV
o€ £VTOOT, CLYVOTNTO Kot OLAPKELQ.

O pVoKoBEPUTEVTNC KAl O TPOTOVNTIG TPETEL VAL GLVEPYACTOVV GE QTN TN
TEAMKY] PACT AMOKATAGTACTG MGTE VO, EMOVOEIOAOYCOVY TOVG UNYOVIGLOVG
NG TLYHOYIOG KOL TV TEXVIKN TEPLPOPAS TOL MOV CTUELDOVOVTOG KAOE

mBavo AdBog doTe va amoPevyBovv TEPATEP® TPOVUATIGHOL.

3.4XEIPOYPI'TIO KAI ®YXIOOEPAIIEYTIKH AITIOKATAYXTAYH
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Evdeiteig kot mbavoi Aoyotr Tov pumopohv va 091 yroovV GTNV XEPOVPYIKN

QOKOTAGTACT] TOV GLUVOPOLOL VITOKPMLLOKNG TPOSTPIPNG Elva :

loc) H vmapén evog pun tkavoromTikod VToKpoUakol aphpikov
o TAHOTOC TOV 0dNYEl o€ TPOGKPOVOT TOV TPOGHIoL YeIhovg Kot TG KAT®
EMPAVELNG TOV AKPOUIOL.

20¢) [Ipookpovon 20v ctadiov cvuemva pe v Katdtaln tov Neer pe pn
AVOCTPEYIUN tVOOT 1 0GTIKES O10POPOTOGELS TG VITAKPOUIKNG TEPLOYNS.

30¢) H Yvmopén mohd pikpdv préewv 100 HuoTEVOVTIOL TETAAOL LE
evamofeon oAATOV AGPECTION GTOVG TEVOVTEG TOL TETAAOV.

400) ‘Eva un emttuyéc ocuvtnpntikd mpdypappo amoKoTioTooNg Ue

dlapketla 3 £mc 6 unvov.

OYIIKOOEPATIEYTIKH ATTIOKATAYXTAYH

H omoxatdotaon petd amd apBpookomikny Swwdikacio eivar moAd toyvtepn o€
GUYKPLON UE TNV OBPKELD OMOKATACTOONG HETA amd pio apBpoTopr, KoTd TV omoia
Ol HVTKEG TPOGPVCELS OTOCTMVTOL Y10 IKAVOTOMTIKY £KOEON TNG TEPLOYNG KOl GTN
ouvéyelo emavacvuvoéovial. H peTeyyelpnTiKn) amokatdoToon amoteleitol amd 600
@acelg : a) v edon akvntomoinong, 6mov o ®uog cvvnibwg Torobeteiton og BEom
TPOCAYMYNG KOl €60 GTPOPNG Kot T0 ovTipdyto vrootnpiletar pe €va TprymviKod
enideopo pe Tov aykova o Kapyn 90 popav. B) v edon kivnroroinong. H ¢don
Kiyntomoinong vrodlopeitatl otn @don PEYISTNG TPOoTOCING Kot 6T Aot UETPLOG

Kol EAG(10TNG TPOCTUGIOG.

OAXH MET'TXTHX ITPOXTAXIAX
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O 1pryoviKOg emidEGHOC apatpeital Yo TNV EKTEAEST AoKNONG Lo Lépa LETA TO

YEPOVPYELO.

»  Awmpnon g KvnTikoétntog g YAnvoppaytoviov apbpwon
Extehovpe mabntikn 1 vwofonBodpevn képym tov OUOV 6To EMiTEdO TNG
OUOTAATNG, TAVTA PHECH GE Vo OVMOLVO €VPOG Kivnong, pio Lépa LETA TO
YEPOLPYELD. AOACKOVE OTOV 0.GHEVI TNV EKTEAEGT EKKPEUOEDDV KIVICEWDV YWOPIg
Bapog AddcKovpe TOV TPOTO EKTEAEONG AOKNGEMY KLOYAOD TOYLTITMOVY
Extelovvtar aoknoelg pe papoo yia vrofondovuevn £Ew otpo@n|, Le 10 Bpayiova
670 AL TOV KOPHOV Kot Yo birofonBovpevn KApym Tov MOV UE TOV acBevn e
vrtiol 1 koot B€om. Av ot poeg €(0VV OTOCTOOTEL Kol ETavacLVIEDel, N
EVEPYNTIKN KAUWYT TOL OUOL dev Ba Tpémetl va EEKIVIGEL Y10, TOLAGYIGTOV 0VO

Boopades N Emg kot &1 fdopdoeg yia va tpoctatevdel 1 ETOVAMON TOV 1IGTMV.

» Emavaktnon tov eA&yyov Kot Thg dOVOUNG TOV HVTKoD GLUGTAUATOC TNG
oukng Codvng
ExteAovTol 160UeTPIKES AOKNOELS OO O1APOPES YOVIEG LEGH GE £VOL AVADOVLVO EVPOG
Kol xopic va omarteiton N HEYLIOTN 6VGTacT). Alvovpe EUPOGCT) GTOVS HVEG TOV
HLOTEVOVTION TETAAOV, GTOVG PVEC TNG OUOTAATNG KOl GTOVG AAALOVG LDEG TTOL

gumAéKovtal otny yAnvoPpaydvio dpbpwon.

»  Atpnon g SVVaUng TV 6TOOEPOTOIOV VMOV THG OUOTAATNG
Extelodvion aoknoelg pubpukng otabepomoinong, divoviog EReact oTov EAEYY0 TG
dvo, péong Kat Kot poipag tov tpamelogdn Kot Tov Tpdcsdiov odovimtod. H
EKTOOEVOT NG GOOTNG 0TAONG EEKIVAEL OGO TO dSLVATOV VOPITEPD, DOTE VO

amopevydei n mpdcsbia KAion TOV OUMV KO 1] KVPOTIKT GTACT).
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OAXH METPIAYX KAI EAAXIXETHX ITPOXTAXIAX

e oot TV edon divovpe Eueact oty eheyyOuevn eAedBepn evepynTikY Kivnon,
evo BéPora  péTpla TpooTacia TG TEPLOYNG Elval amapaitnn. Apykd diveton
EUpaon oty eAe00epn EVEPYNTIKY KIVNO™ KO GTN GLVEXELN TPOCTIOETAL GTAOIOKN
avtioTaon. Zuvhilmc 1 Kiviion Tov OOV eKTEAEITAL LLe LEYOADTEPT] AVEST) GTO
EMIMESO TNG OUOTAATNG TOPA GTO OVOTOLKA EMIMESAL TNG ATAYWDYNG 1| TNG KAUYNC.
Tnv éxtn peteyyepntikn efoopdon Kot kabmg 01 16101 EMOVAMVOVTAL IKOVOTOIMNTIKY|
elval amapaittn 1 ehdylom tpootacia e meploync. Kabog Aowdv n avdykn yio
TPOCTUGIO TOV IGTAOV LELOVETAL TPOSTIOEVTAL ACKNOELS LLE AVTIGTOOT GE OVOTYTH KO
KAelom Prokivnrtikny odvoida. H avtictaon propel va epappootel eite 816 yepog,
elte pe eAaoTkoVg 1dvTee, pe elevBepa Papn M pe pnyoaviuata wookivinong. H
TPocHNKN apHpPIKnG KvnTomoinons Kot aoKNGE®mV dldtacng kpivetat amapoitntn
eqv to TApeg €Vpog kivnong dev Exel amoktnOel o €& Poopddec. EEehicoovue e
TPOYWPTUEVEG OCKNGELG EVOLVAUMONG KOl OVTOYNG, LE AEITOVPYIKE GYLLOTO
kivnong, av&dvovtag tnv ToyvTNTa Kot TV évtacm e acknone. Ipwv o aOintrg
EMOTPEYEL OTNV TPOTTOVNON TTVYHayiog Ba Tpémel va Tpootebel 610 TPOYPALLLQ
ATOKOTACTAONG £VO TPOYPOULLLY OCKTGEMV TPOGOUOIMONS, TOV OU®S Oev Ba elvar

QTOLTNTIKO, OVTE GE AVTAYWOVICTIKO EMIMEDO.

3S ENNXTPO®H YXTHN AOGAHXH
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H emotpoen otnv a0Anon ywo éva abAnt moypoyiog yivetor otadlokd pe amdAvT
ocvvepyosio mpomovnt] Kou @uowkobepamevt. H emotpopr| ot abintikég
dpaoTNPlOTNTEG Yivetal epdoov Kot av o abAntig dev €xel kaBolov moOvov, €xel
EMOVOKTNOEL TANPES €0POG KIVNONG KOl GLGLOAOYIKT OUVOLT LUVOTEVOVTION TETOAOL
o€ oLYKplon peE TO VYIS Mia teyviK] mOL pmopel vo. XPNGLOTOMGEL O
QLGIKODEPAUTELTNG TPV TNV EMGTPOPT) TOV AOANTH GTNV TPOTOHVN G 0VTOC MOTE VAL
TPOPLAGEEL TV GpBpwon amd to va Eovadnovpyndel kdmoo mpoPfAnua sivor to
KINESIO TAPING. H mepideon (taping, kinesio taping ktd) eivor kotaAvtikdg
TOPAYOVTOG  OTNV OOKOTACTACY KOl TTPOANYN TG LIAKPOUOKNG TPOSTPPNS
€W0Kd oe 0OANTEG KOODC TPOGEPEPEL TPOCTAGIOL TNG TPOVUATIGUEVIG TEPLOYNG,
oLUVTEAEL OTNV TPOANYN TEPUTEP® KOKMOGEMY, avéavel v otabepomoinon g
GpBpwong, peidvel Tov TOVO Kot TO EXKIVOLVO €0pOg TpoyLis. Zoppmva pe tov Host
HH og o épevva mov mpaypotonoince, vwootnpiée 0Tl 1 €@appoyn kinesio tape
otV OpomAdT pall pe éva amhd aoKNoloA0Ylo Yo To 6Tl Yo EVOUVAU®GOT TV
poov g oukng (ovng Pondnoe évav abint) mov £macye amd GUVOPOUO
TPOCKPOLONG Yoo 8 UNveg vo. emovevtoyBel oty KOOMUEPIVOTNTA TOL KOl OTIG
arortoelg tov afinuatog. H emruyio opetldtav oty Ponbeio tov kinesio tape
otV otabepomoinomn NG OUOTAATNG Kol TNV amo@uyn AavBovoucov KvNnoemv
oVTNG.

To teot 1ookvnTIKNG OOvaung mpénet va givar oto 90% o€ cLykplon pe TOV
avtimAevpo @po. M emavévialn oty abintikny SpacTnPdTTe OAOKANPOVETIL
OTAOOKA, TPAOTO KATA TN OEPKELD TV OICKNCEMV UE GKOTO TNV OmOKTNOTN KOt TNV
advEnomn G avToyNG. LTV GUVEXEWL OOVAEVOVUE LE TPOTOTMOMUEVEG TEXVIKES Kol
TPOGOUOIOVOLUE MOl OYy®VIGTIKY] KOTAGTOOT OVTMG (MOTE VO UTOPEGOLUE VO
dwakpivovpe tor TNV AdBog kivnon g apBpwong katd v dtdpkeln Tov 0 aBANTAG
TPOTOVEITOL UE OMOTEAEGHO VO O0pOMOOLUE YO0 VO PNV EMOVEUPOVIOTEL TO

mpoPAnua. Emiong o abAnmg Ba mpémet ko xoatd v SdpKeln mov o emoTPEYEL

102



oTNV TPOTTGHVNON VO GUVEYIGEL TNV EVOLVALMOT] Kol VO O10TIPTOEL TNV EAACTIKOTNTO
TOV OUOV Tov amoythOnke péca amd TG ELOoKoBepameieg OVTOG DOGTE Vo Unv
adLVOTGOLY Ol UDEG TOL GTPOPIKOD TETAAOL Kot v OAAGEEL O uPlopnyovikog

puOpog g apbpmong.

3.6 TPOIIOI TPOAHYHX XTOYX AOGAHTEX ITYI'MAXIAX
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2to mAoicwo TG TPOANYNG TOL GLUVOPOLOVL VTUKPMUOKNG TPOGKPOLGNS GTOVG
afAntég muypayiog , 0o Tpémel va eMKEVIPOOOVUE GE EVa TPOYPOLLLLL TPOANYNG TTOL
va €0Tdlel 0TV EVOLVAU®OT, GTNV aOENGT TOL €0POLE KIVoNG TOL MOUOV, GTNV
OVTOYN KOl GTNV HEIWMON TOV GLUTIECTIKOV POPTIOV 6TV ApOBpmCT ToOL MUOVL.
Yvuykekpuéva o€ Eva 0OAnT Toypayiog oNUAVTIKOS TOPAYOVTaS Yo TV OOQUYY|
TPOVUOTICUAOV givar 1] oTafepomoinon Kot 1 EvOLVAU®GT Tov kKopuov(core). Xwpig
KEVTIPIKO EAEYYO TOL VPN VA Ol ABANTEG dev Ba pmopodoay Vo YPNGUYLOTOGOVY Ta,
dve akpo Toug Yoo T otpién N v ©nomn tov copatog N yo Eva ytommuo Hook
(Xovk), Uppercut (Anepkat), Cross (Kpog) kot Jab 1} Direct (TCaum) - (Ntipékt). O
mopnvag Ppiloketol 6to0 PEC® NG KWNTIKNG 0Avcidag otov dvBpmmo kot
YPNOCLOTOIEITOL (OC GVVIETIKOG KPIKOG GTO AV Kot KATM Gipo.

H otafepomoinon tov muprva Eekivder pe m 0éon 4 onueiov mov amotedel pio
KOAN apylkn] otdon 6mov pmopel o abANTAg vo pabel ko va Pedtunoel m 0éom
1oVo¢ tov. Atvovtor odnyieg va cuykpatel Tov Koppd Tov €vhd Gav TV emPdveln
evog tpamellod Kol 0TI GUVEXELD VO EAKEL TO GTOUG)L TOL TPOS TNV GTOVOLAIKN
GTNAN YO TNV EVEPYOTOINGT TOV €YKAPGIOL KOIMOKOD Kot ToL moAvoywn. H 0éom
avt) ovykpateitor v 10 devtepodrenta mpoodevel ota 30-60 devtepOLEnTO KO
ocuvovaletar pe eLoOA0YIKY] avamvor). Otav 1 Béom avt| teketomon et 1 dvokoria
g doknong pmopet va awénbei. Ot acKNoELg TPOOdEVOVVE GE YEPLPA. LE TAL 2 GKEAN
o€ Ot Ko wpnvr| Béom, oe mAGy Yépupa Ko o€ otdon kOumpog T oe mpnvn
0éom.

O 1elk6g 610Y0G GTObEPOTOINGNG TOV TTLPMVAL €ival 1| AEITOVPYIKY GYVG Kot M
duvapukn otabepotnta, Kabdg o acbevig mpoodevel Ba mpémel va S0bsl Eppaon
otV HETAPOAN NG TOLTNTOG EKTEAEONG TNG AIOKNONG OO WIKPN G UEYAATN, amod
amAEG o€ MEPIMAOKEG OOKNGELS, amd otabdepr] o€ aoTaO EMPAVELD, OO LUKPN GE

HeYOAn dvvaun.

Tétoleg aoKNOELS AmOTEAODV:
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I'épupa o Hrtio BEom pe Ektaom evog oKEAOVG

[Ip6cbia yépupa oe mpnvn B€om pe Ektaon evog okEAOVGS
EvoAdayn dvo kdto dxpov og dmtia 0éom

Alory®viotl kotlokol 6e pmddo otafepotTnrog

Kapwyeig oe pndia Oepaneiog

Piym Paptég prdrog tave omd v KeQOAN

YV V. V V V V V

Ytpoen Ko piyn umdrog amd fabv kabioua.

Emunpdobeta évag abintig muypoyiog ektdg omd v €VOLVOU®GT TOV KOPLOV
onuavtikd poro €yovv kot to woOde. Eivor éva dOAnuo oto omoio to mdHdw dev
pévouv moté og npepion O TETpAKEPAAOL KOl O1 YAOLTOL UTOivouy 6TO TTotyviol Otav
€VOG TUYUAYOG TPOKEWEVOL VO amo@VYEL o Ypobid EeyMotpd kAT 1 YOP® oo
avt. EmmAéov, kdBe ytommpa Eexva va kdvel OAn ) dwadpoun amd to Tdoo Ko M
POTN TOV o eKEL PETAPEPETAL, LEGO OO TOV KOPUO Kol TO Bpayiova.
Tétoleg 00KNGELG ATOTEAODV :

e KaBioparta (Ne Bapog A xwpig )

e [lpoPoAég

e 2avida IcoppoTiag epapuolovTag kabiouata

e Kdapywn yovatwy Utrod avTIoTACEWG O€ PnNXavA o€ TTpnvi/opBia Béon

e Kdapywn yovdatwy Utré avTioTaon TTPOG Ta eTTAVW o€ KABIoTH B€an

e Apoeig OavaTou
Metd v emrtuy] OAOKANpWON TOV Topamdve ocknoewv 0Oo mpémer va
EQOPUOCTOVV  AEITOVPYIKEG — OOKNOELS,  TMPOCOPUOCUEVEC — OTNV  EKACTOTE
dpacTNPOTNTO TOV OOANTH HE GKOTO TNV TPOANYN TPOVUATIGUMV KOl TNV OLOAN
emovévtoén otnv doinon.

XYMIIEPAXMATA
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Yvvoyilovtog, OmoT@VOLHE OTL 0 OMHOG gival pio moAD cOvOeTn mePLoy| TOL
avOpOTIVOL 0pYaVIGLOD, EVE KoAeitar vo ekteléoel o oepd amd Aettovpyies. [a
70 AOY0 aVTO Kot 1 Soun Tov givol TOAVTAOKT|, TOCO aVATOMIKG 660 Kot poikd. To
GUVOPOLO VITOKPMUINKNG TPOGKPOLONG, €ivarl 6TV ovcia o véo GYETIKA Tabnon,
OV GVGKOAN OVOPEPETOL GTO AOANTIKO KOUUATL TNG TLYHayiag agol emokialeTol
Ao To OEKASES YTLTNUATO TOV OEXETAL EVOG AOANTIG GTO KEPAA KOl GTO TPOCMTO.
[Mopdha avtd M TO KATATOVNUEVN TTEPLOYN EIvVOL M TTEPLOYN TOV OUOV OPOV Elval
avt) pe ™V omoio €vag afAnTig muypoayiog mpomoveitor kot ypeldleTon yio va
avTameSEADEL GE L0 ATOLTNTIKT TPOTOVNON.

Ocov apopd ™ duWyveon ¢ oachévelng, apov vrapEelr M KAWIKY vrowyia,
GLGTHVETAL LOYVITIKY] TOHOYPOQia, Yiol va €L 0 YoTpOg TNV EKTOOT Kol TO HEyehog
tov mpoPAnuatog ko va E€pel mown péBodo Ba axorovdncel. Emiong, vmapyer pa
GEPA amd SYVOOTIKA TECT, T, OTOi0 0EI0A0YOVV TO BabUd KivnTikOTNTOG TOL £)EL
0 afng . Metd ™ dudyvwon, akorovbel n Bepaneio mov umopel va givar dtdpopeg
EVEPYNTIKEG, TOONTIKEG OOKNGELS ,00KNOELS KAIOTEIC KOl OVOIKTNG aAvGidag, ue
aVTIOTOOT, ICOUETPIKEG KOl TAEIOUETPIKEG OICKNOELS Kol OUTAGES OVTMG MOTE VO
ATOTPEYOLE OMOLOONTOTE avENON TOL TPOPANUATOS KOl Yo TNV  OITOPUYN
xepovpyikng eméupaong. Eivor apketd onpavtikd vo yivetol cwot vouvApmon
TOV LAV TOL GTPOPIKOL TETAAOL KO OKOUN O CNUOVTIKO gival 1) d1dTOoT OVTOV
TOV HUTKOV OHAd®V. X U0 TPOTOHVNON TPOTAPYIKO pOAO Ttailel 1 oot Kivnon g
GpBpmong, Kol 1 GOOTH GTACT) COUATOS, 1) EVOLVALMGT OYL LOVO TOL MU0V OAAN Ko
TOV TVPNVa (core) aPoL aVTOG etvat VITEELOLVOG Yo TOV TPOTO e TOV omoio Ba yiver n)
Kivnon kot katd 160 ovT N Kivnon givatl coot. Ev kataxieidt, 6o pmopovcape va,
movue OTL M KaAOTEPN Bepameia elvar 1 TpOANYM, YI” 0VTO TO AOY® OGO GNUOVTIKY|
glvor n mpomdynon 1060 MO CNUAVTIKY €lvol Kol 1 OTOKOTAGTOON Kol Oyl M
VREPTPOTOVTOT).
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