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INPOAOI'OX

Ta oOvopopo vEEPYPNONG UTOPEL VO PNV OTOTEAOVV TO, 71O
«oofapd» mpoPAquata vysiog mov avipetonilelt o AvOpmToc onpepa,
TOPOAD OVTA OUMC OPICUEVA OO OVTA OV OEV OVTILETOTIGTOVV VITEHOLVA
KoL £YKopo LTOPEL VoL 001y|COVV GE GNULOVTIKT] OVGAEITOVPYIOL.

‘Evag dAAog mopdyoviag mov kabiotd TNV OmOKATACTACT TOV
KOKOOCEDMV VIEPYPTNONG CNUAVTIKY], €IVl OTL 01 KAKWOGELS QVTEG APOPOVV
TO O ONUOLPYIKO Kouudtt Tov TANBvouod. A@opovv Atouo OV
LUETEYOLY GTNV TAPAYOYIKT Otodkacio kabdg kot afAnTéc axkoduo Kot
TOAD LYNAOV EMTESOV.

Efvor peydiog o aplBuog tov yapévov muepodv €pyaciog mov
opeileTal 68 KAKAOOELG 0O VILEPYPT O LE OPKETE VYNAO KOGTOG TOGO Y1a,
TO OCQOAICTIKO TOpEl 00O KOl Yo TIC ETUYEPNOES 7OV YAvovv
EMOYYEAUOTIEG, TOLG OMOIOVG TPEMEL VA OVOTANPDOGOVY. Y Thpyovv
TEPUTAOGELS EXAYYEAUATIOV TOV LITOYPEMON KAV VoL IALAEOVY AVTIKEIEVO
gpyosiog AOY® TOV KAKOCEWV od LIEPYPT O], KOl AKOU YEPAITEPO VOl
HEIVOUV AVEPYOL LETA OO VOV TETOL0V TPOVUATIGUO.

Oocov apopd otovg afAntéc, umopel vag T€T010G TPAVUATIGUOC VO
OMOTEAEGEL OTIOL LOKPOYPOVIOG OTTOVGIOG OITO TOVG ALY MVIGTIKOVS YMDPOVE
emmpedlovtag €161 TOGO TNV YLYOAOYIKN] OGO KOl TNV YEVIKY (QULGIKN
KOTAGTOGT TOL aOANTY).

H avéykn ywo ypriyopn €nGTPOPN GTNV AYOVIGTIKT OpacTNPLOTNTO
umopel vo oONYNOEL GE TANUUEAN TPOYPOUUO OTOKATAGTOONG e
eMaKOAOVO0 GUVIOUN VTOTPOTY| KOl VEQ Omoyr] Oomd TNV OOANTIKY
dpaoctnpotto. Agv  givar  Alyeg ol mEPWTOOES TOL  AOANTEG
aVOYKAGTNKAY VO OTOY®PNOOLV amd TNV evepyd Opdon Adym evdg
TETOLOV TPOVLLATIGLLOV.

‘Evoc  peydhog apBudg aocbevov pe  Tpovpoticpods  AOYw
VILEPYPNONG, APOPA TOV AEYOUEVOVS «OOANTEC TOV ZafBatokdplaKovy, ot
omoiol evad OAN Vv gfdopddn akorovBovv éva dapopetikd puOud Cmnc,
«oppovvy kdbe copPatokvplako ota yNmeda, OEAovTac oe Alyec MPEC va
avomAnp®oovy TG Mépeg g Kabotikng (ong. Xwpig mpomodvnonm,
TPOoBEPUAVOT KO YVAGELS TNG TEYVIKNG TOL 0OANUATOC eMOIdOVTOL OE
OYMOVEG LLE OMOTEAECUO. GUYVA VA EUPOVICOVY TETOI0VG TPOVUATIGUOVE,
oL O uTopPOVGAY VO, ATOPVYOUV.



EIZXATQI'H

Ta ocOvopouo vIEPYPNONS TPOKAAOVVTIOL OTO VIEPPOPTION 1)
EMOVEIMUUEVO UIKPOCKOTIKA TPOOLLOTO TOV HVOCKEAETIKOY GUGTILLOTOG,
AOY® pokpoypoviag AoKNnong Ue EravarapBovopuevn, tKpng évroong Pio.
To oamotédecuo oavtc TG Kotdotaong &ivor Ul QAEYUOVOONG
avtiopaom, | omoia 0dNyel o€ 0&gia Ko apyOTEPO GE YPOVIOL PAEYLLOVY| LE
TEMKT KOTAANEN SOUIKEC AAAOYEC OTO HVOGKEAETIKO GUGTNUO, EVD OEV
glvol OTAVIES O1 TEPIMTAOGELS TOV EXOVLE CUUTTOUATO KO 0O TO VELPIKO
GUGTN LA

Ol Kok®OELS amd vIepYPNoio. apopovV KATd Eva LEYAAO TOCOGTO
abintéc (vynroi pvBuoil mpomoviicE®V KOl OyOVOV, TO KULVIYL TOV
emddoemy, mpOWN Evapén g AoKNoNg), MOTOCO TIG TEAELTAIES
deKaETIEG ApyIoOY VO ovoyvepilovTol Kol ®¢ ETOYYEAUATIKEG KOKMGELS
(ITivaxag 1) (m.y. odvdopouo koPTOIOL GOAVO GE EMOYYEAUATO LE
cuveyOuevn kivion tov kapmob oe axpaieg 0Eoeig 1| oThoelg 1 GHVOPOLO
VTOKPOUOKNG TPOSTPIPNG 0 eMayyEAUOTA TOV AmoutohV GLVEXELS
KWW GELS TOV XEPLOV TTAV® 0Ot TO ENITESO TOV OUMOV).



IMivakag 1. X1ov TopakdTo nivake ava@Epovtal 44 HNVOCKELETIKES
nadnoeig o1 omoieg oyetilovron pe TNV £PYacio GOUP@VA HE TO
IvetitovTo Yo TV gpyacia ko v vyeia Tov H.ILA. (Institute for
work & health

2005)

Radiating neck complaints

Pronator syndrome

Cervical degenerative disease

Radial nerve entrapment

Cervico-brachial fibromyalgia

Ulnar nerve entrpament (elbow)

Tension neck syndrome

Posterior interosseus nerve entrapment

Trapezius myalgia

Lateral antebrachial neuritis

Levator scapulae myalgia

Forearm myalgia

Status post-whiplash

Non-specific diffuse forearm pain

Non-specific musculoskeletal pain
(neck)

Tendon disorders

Thoracic outlet syndrome

Wartenberg's syndrome

Frozen shoulder syndrome

Ganglion cyst

Rotator cuff syndrome

Ulnar nerve entrapment (wrist)

Acromioclavicular syndrome

Carpal tunnel syndrome

Gleno-humerai degenerative joint
disease

deQuervain's

Bicipital tendinitis

Trigger finger

Shoulder pain

Painful 1 st carpometacarpal joint

Scapulothoracic pain syndrome

Osteoarthritis

Thoracalgia

Arthralgia

Arm myaligia

Digitai neuritis

Triceps tendinitis

Non-specific discomfort

Olecranon bursitis

Intrinsic hand myalgia

Lateral epicondylitis

Myalgia

Medial epicondylitis

Hand arm vibration syndrome

211 Kokmoelg omd vmepypnoio mepthapfdvovtal yevika 1
TEVOVTITIOW, 1| TEVOVTOEAVTPITION, 1] ATOPVGITION, 1) EMKOVOVAITION,
YOVOPOUOAAKVVG, 1 OLOYMPLGTIKY] 0GTEOYOVOPITION, TU GUVOPONA
GUUTIEGTG 1] TAYIOEVGNG TOV TEPLPEPIKAV VEVPMV KO TO KATAYNRATO

amé KOTmon.

H tevovtitidoo kot 11 TEVOVTOEALTPITION OTOTELOVV QAEYLOVAOI
avTiopaon TOL TEVOVTIO KOl TOV OpPOYOVOL EAVTPOL TOL TOV TEPPAAEL




AMOY® epapuoyng eravarapPavopevne pikpng évraong Plag. H gAeypovn,
evtomiletar ovvO®G GTOVG TEVOVTEG TOL VTEpaKavOiov, ™S HOKPAG
KEPOANG TOL OKEPOAOL Ppayldviov, TOL HOKPOD OTAYywYoL Kol TOV
Bpayéwg extévovta Tov avtiyelpo (GTEVOTIKY TEVOVTOEALTPiTIdn Tov de
Quervain), T®V ekTEWVOVIOV TOL KOPTOL (€0 EMKOVOLAITION) KOl TOV
KOUTTP®V TOV KOPToL (£60 EMKOVOVAITION), TOV ENLYOVATIONKO KO TOV
Ayiddelo tévovta. XovNnoelg unyovicpol KOKmong TV TEVOVIOV &lval
Bioun cvomaomn 1 dtdtact Tov oG eV emPapuvTikKd 6ToLYEl0 amoTeELEL N
A& @opd g Ovvauns. H efacBévnon tov 1eEVOVTOV  AOY®
EMOVELNUUEVOV  TEVOVTITIOWV 1 TEVOVTOEALTPITIO®Y, KaHDC Kot
EMOVOAQUPOVOLEVT]  TOTIKY]  €yYVOT  KOPTIKOGTEPOEWAOV YOO TNV
OVTILETOTION TOVG, Umopel va, odnynoel o pr&elg mov umopel va givan
oAV coPapéc.

H omo@uoitida omotelel QAeypov TOV ETUPLGLOK®OV TUPNVOV
ootémong ot 0éon mpdécpuong Twv podv. H tddnon mapatnpeiton oty
TOdK”N Ko €pnPikn nAkio kol opeideton o emavalappovopevn Eviovn
noikn ovomaon. H amoguoitda eviomiletor ocvyvotepa ot Aoyovio
aKpoAogio, OTO 10YKO KUPTMUO, GTO KVNUOI0 KOPTOUN KOl GTO
omicBio KOptopa ¢ nTépvag (VOoog Tov Sever).

21N O ®PLETIKY] 0GTEOYOVOPITION, EVO TUNLLOL TOL VTTOYOVOPLOV
0010V G¢ pio apbpwon mabaivel woyaipikn vékpwon, arnoywpiletor amnd
10 YOp® @LCOAOYIKO 0010 poll pe tov vrepkeipevo yOGvopo mOL
eKQUMCeTOL Ko TEMKA TEPTEL LEGA 6TV APBpwoT ¢ EAeVOEPO GOUATIO.
H méBnon etvar cvyvdtepn oto yovarto, eppaviletor OPOS oe pKkpdTepn
ovyvotTa 6TOV ayKdVe (apBpikn emedveln £E® KovoLAOL PBpayloviov),
otV TodoKVNWKY (aotpdyoArog), ot0 10%i0, O©TOV OHO (KEQOAN
Bpoayroviov, opoyAnvn).

Ta ovOvopopo 7mayidEvoNg 1| GUUTIESNS TOV TEPLPEPIKAOV
VEVP@V 0 pOoPOLV TTOYIOEVOT 1] GUUTIEST] TOV VELP®V GE TEPLOYES OTOL Ol
emavoalapPoavopeveg  KIWAGCES 1 Ol GULVEYEIS UIKPOTPOLUOTIGHOL
TPOKOAODV (QAEYLOVH] GTOVLG YEITOVIKOVG 16TOVG KOl TO TPOKOAOVLEVO
puiKpooidnua  emodpd o10 vevplkd 1010, Kuplwg O©€ TMEPLOYES e
0ELOCTUEIMTN «OTEVOTNTA YDOPOLY.

Ta vebpa mTov TaPovG1ALovVY KOKMGELS 0o LIEPyPNoia elval:

* 10 VEPTAGTIO,

* 10 poacyoraio (AOYon moyidevong tov otn Béon avddvong Tov
oTOV TETPAywVOo yY®po Ttov Velpeau - « Xodvdopouo ToL
TETPAYVOL Y®PoL Tov Velpeauy),

* TO pVOdEPRATIKG (0€ cuumicon N O1dTaon o€ AOANHOTO OTTOG
ot plyelg kai n apomn Papov),

* 70 pokpoé Bopaxikd (amd TopaTETOUEVT] O1ATOCT] TOV LMV
TOL ®UOVL g abAnuoto Om®G M WAAN, M evOpyovn Kol 1
pLOUIKY YOpVaoTIKN, 1 ToEoPoAia, TO TEVIC KAT.),



* 70 péoo vevpo (wmopel va vmootel mayidevon otV
VTOKAEIO10 YDPO, GTNV LTEPKOVOVALD GKkavBa, TV €yyOg Kol
™ péom poipa tov avtifpayiov - GUVOIPOUN GTPOYYLAOD
TPNVIOTN KOl TOAOUI{OL HEGOCTEOL VEDPOL, KOl GTOV
KOPTLOL0 GOANVA),

* 10 MAEVIO VEVPO (UmOpEl Vo LTOGTEL TAYIOEVLON GTOV OYKMOVA,
-GUVOPOLO MAEVION COANVA - KOl GTOV KOPTO),

* T0 KEPKIOWKO (ovumicon emmoAng oucOntkov kAddoL,
GUVOPOUO TOV payloiov omicBlov pesdaTeoL VEHPOD).

To xkotaypote omd KOTMOGN OQEiAovVIal o€  UOKPOYPOVIO,
emoavorapPoavopevn, pikpng évtaong Pla, m omoio epapuoletal oe
@VG1oA0Y1KO 0010. Ta Katdyuata avtd teprypdonkay to 1855, and tov
[Ipdoo otpatiwtikd yuutpd Breihaupt ko gvromilovtav ota petatdpoio
00TO GTPUTIOTAOV TOL UETELYOV o€ pHEYOAeC mopeiec. Xtovg abAntéc ta
KaTdypoto and KOmmon evtomifovial Kupimg 6To unploio, 6Tnv Kvhun,
GTNV TEPOVI], GTA OGTA TOV TAPGOV KO TO, LETATAPTIOL.

2170 Gve AKpPO TO KOTAYUATO OO KOTM®OT £ivol GYETIKA omdvia,
umopel OU®S vo TpokANBoHV GTIS TOPUAKATO TEPUTTMOCELS:

» Kopakogidn amdeuon - ZxomofoAn

* Bpayovio - Pilyeig

- ABApota pe pakéta
* QAékpovo - Piyec
- Baseball
» QAév - Evopyavn yopvootikn
- ABMpata pe poakéta
- KoAdppnon
- [Tetocpaipion
- Xepoooaipion
- Aydvec  mOPOTANYIKOV  UE
apoéiotn
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ANATOMIKA XTOIXEIA
A.TAHNOBPAXIONIA APOPQXH

H 4pBpwon tov dpov (YAnvoPpoytovia) aviKel 6TIC COALPOEIDELS
apBpdacelg kot £xel O apHPIKEG EMPAVELES TNV NUICQALPIKT KEPOAT TOL
Bpayloviov kol TNV OUOYANVN NG OUOTAATNG, 7OV £YEl HKPOTEPT
EMPAVELN OTTO TNV KEPAAT TOV PBpaytoviov (k. 1).

H opoyAqvn koidmtetor amd valogdn apfpikd yodvopo mov eival
ToyVTEPOG Kot Tl YeiAn . H apbpikn emedvela tg opoyAnvng
CUUTANPOVETOL TEPLPEPIKE OO TOV EMLYEIMO YOVOPO.

H opoyMivn eivar o ela@pd vmwoOKoAn, ®Ooe1000g GYNUOTOG
apBpikn emedveln oy € yovio TG @UOTAGTNG N omoia PpickeTon o€
KéOeto eninedo o€ oyéon He TO €MIMESO TNG OUOTAATNG Kot 1 BEon g
opomAdtng kabopilel ) cvumeprpopd OANG g dpbpwonc. H emopdveia
™G ®UOYANVNG €xel KaBetn dduetpo 35mm, tpocHionicOin 25 mm ko
enfadov mepimov 6 cm’ kou ovictatar oe wieon {on pe TV
atpocpopikn. H emedvela g opoyAnvng avtiotowyet povo oto 1/3 g
EMPAVELNG TNG KEPUANG TOL Bparytoviov, 1 dusapuovia Opme meplopileTon
MOy g moapovsiag Tov emyeidov xoévopov. Otav 10 Aved AKpo
Bpioketalr otnv avatoukn tov 0€omn, 10 dve HIGO TG KEQPOANG TOV
Bpaytoviov Bpioketar e emapn pe tov apbpikd BvA0KO Kol To KAT® UGo

LE TNV OUOYANVY.

Ewova 1 Zynpotikn mopdcotoon g GpOpmwong tov @pov. 1.
ApOp1KOg YOVOpPOS dPOYAYNS Kol KEPaAS Bpaytoviov, 2. Eavyeilog
1ovopog, 3. Kepaiq Ppoyroviov, 4. Tévovrog pokpas KEQUIG
owképaiov Bpaytoviov, 5. Tevovrio £éhvtpo, 6. Maoyoiaio kKOATONRO.
apBpikov Bvrdxov, 7. Kopaxkofpayrtoviog covoeospog, 8. Kopakogiong
amoPuon, 9. Yromwhdtiog pog, 10. AKpOUIOKOPAKOELGNG GVVOEGHOG



H xe@ai tov Bpayroviov eival ceaipikod oynuatog e SIAUETPO
3 ek., ko KaAvmteTon amd apBpikd y6vopo mov apyilel amd TOV OVOTOHKO
avyEVOL KoL ETEKTEIVETOL PLEYPL TNV AOANKO TOL SIKEPOAOV, Kot divVEL GTNV
KEPOA €va o ®oeég oynuo. [Mpow oamd v kepodr] vrdpyer pio
TPOYEIDL OVAOKOEIONG TTEPLOYT], TOV OVOUALETOL OVOTOUIKOS OLYEVOS KOl
YPNOUEVEL Y1 TNV TPOSPLGT TOL 0pHptkoD BvAdKov.

O emyeihog yO6vopog stvar voyovdpvng vong, £xel TAdtog 3mm
Kol mayog amd 4 €owg 6 mm Kol TPOGPVETOL OOKTLALOEOMS OTNV
TEPLPEPELD. TNG OUOYANVNG, OVEAVOVTAC TNV EMPAVEIN KOl KLPI®G TO
BéOoc tnc.

O apBpwoc OVhokog omoteleiton €£MTEPIKA OO TOV VAN
0V0LaKo Kol ecOTEPIKA OO TOV APOPLKO Vuéva.

O wddng BdAakog mov elvar laitepa YoAapOG, EYEL OYNUO
TEPLYEPIO0G KOl TPOCEOVETOL GTNV MUOTANTN KOL OTNV KEPUAN TOL
Bpoayroviov. Ztnv OUOTAATN TPOGPLETAL GTOV EMLYEIMO YOVIPO, TPOS TA
KAT® GLUEVETOL PE TNV €KGLOT] TOL TEVOVTO TNG HOKPAS KEPAANG TOL
TPIKEPOAOL Bpayloviov Kol TPog Ta dved @Taver péyxpt ™ Pdon g
KOPOKOEWOOVS amdPUoNS, TEPIAOUPAVOVTAC TNV EKOLOT NG HOKPAC
KEQOANC TOL dkEPaAoL Ppayloviov. Xnv kepai tov Ppayloviov, o
woong OOAUKOC TPOGPVETOL GTOV  OVOTOUIKO ovyEvo, KOVTd oTtnv
apOpikn| empdveLo.

O oapBpikdc vuévag TPOGEVETOL GTOV EMYEIAMO YOVOPO Kol
dNuovpyel KOATOUO KATE UNKOG TOL TEVOVTO TNG MOKPAS KEPAANG TOL
Bpoayroviov podg ko Tov TEPPALEl ®G COANVOEDES EAVTPO.

O apBpucodc BOAaKog etvar yoAapdg Kot OTav T0 Gve AKPO KPEUETOL
TPoc To KAt oynuotilel omv €0 EMEAVEIL TOV TO HOCYOAOLO
KOATOLLOL.

O yorapoc apBpikodg BuAakog vrooTnpileTon amd TOVE TOPUKATM
GLVOECLOVG:

A M2

MERODT __ -
FAKMND BB AXIGNIOEY x

Ewcova 2. Zovdeopor ¢ Gpbpwcng Tov @pov

* KopaxoBpayroviog
O xopoakofpayidviog ocvVoecUog €ivor  TAOTLG, TayOG Kot
avOeKTIKOG, EKQUETOL OO TO EEM YEIAOC NG KOPAKOEWDOVS OITOPLOTG KOl



Katoevetor oto peilov kol oto €haccov Ppaydovio dykopoa. H mave
EMUPAVELD TOL KOADTTETOL OO TOV LIEPAKAVOL0 LV Ko ympileTon amd Tov
OKPOUOKOPOUKOELDN GOVOEGO, LE TOV VITOKPOUIOKO 0poydvo Budako.

Evioyvet tov O0Aoko ommv dve poipa tov. O obVOEGHOG
dwteivetan oe €€ otpoen. Emiong Ppioketon oe didtoon, pali pe 1o
pueyoAvtepo  Tunua  tov  Buddkov, Otav o Ppayiovoc kpépetot
katakopveo. H mpoécOio tovia tov cuvdéspov olateivetar katd v
éxtaon tov PBpayiova, eved 1 omicbo dwateivetal Katd TNV KAUYN TOL
Bpayiova.

* I'AnvoBpayroviot

Ot yAnvoPpoytoviol cuvOEcsHOL givorl TPELS, 0 Ave, 0 HEGOS Kol O
KAT® Kol omoTeEAOVV VAOES, TaylEg Kot avOeKTIKEG TOvieg, Tov
GLUPVOVTOL PE TO TPOGHI0 Toly®Ua TOV WOdoVg Buddkov (gk. 2). Katd
NV SIIPKELD TNG OmOY®YNG O HEGOG Kol O KAT® cOVOEGHOG dlateivovTon
evd 0 avm yorapovel. H €€m otpoen dlateivel Kat Toug TPELS, EVAO 1 €60
OTPOPN TOVG YOAUPDVEL.

* Eyxapoiog Bpayroviog

O gykdpo1og Bpay1tdviog GHVOECUOG £YEL TN LOPPT VAOIOVE TOviog,
mov ektetvetar petad tov peilovog ki Tov €AAGGOVOG Ppoytoviov
OYKOUOTOG KOl UETATPEMEL TNV OOAOKO TOV OIKEPUAOL GE OCTEOIVMOIN
Touvia.

Arpurorh bl )
ApSpan Toonelosdng .
Kuvoedng 9.

ARPELIHO Kheilo

_ o LAY
TEGYIAR -, ) ?\ e N

uTRnAGTION |} . Koparoedig andpuen

HEDaAr BIaoviol
Tevevtos

LAPAC KEPIALS
TURE @A
Boeneaviou i

THOTAGT:

AL

Ewova 3. Tynpotikn omelkovio] TOV GUVOEGUIKOV GTOLYEI®V, TO
omoia evioyvovy TNV apdpmon Tov MRV



* AKPOUIOKOPUKOELONG GVUVOEGHOG

O aKpOHUOKOPUKOEDNG CUVOECHOG EKPVETAL OO TNV KOPLPT TOV
AKPOUIOV Kol KOTAPVETOL GTNV KOPaKoewWn andguor. H dve empavein
TOV GUVOECUOV KAADTTETOL OO TOV OEATOEDN], EVD 1 KAT® YwpileTal amd
tov apfpikd OOAoKO e TOV VIOKPOUIONKO 0opoyOvo BOAOKO Kol TOVG
TEVOVTEG TOL VITEPaKOVOiov Ko Tov VTOTAGTION HLOG (g1K. 3).

O aKpOIOKOPAKOEWONG GVVOEGHOG, pall pe 1o TpOchio TpLITUdPLO
TOL  OKPOUIOL KoL TNV KOPOKOEWY omdpuon, oynuotilet 1o
OKPOULOKOPUKOELNEC TOEO.

Eivar yvootd 611 1 otabepotnta tov apbpocewv eEacpaiiletan
and  mwalfntikodg Ko gvepynuikove  mopdyovte. H o mafntikn
otafepomoinon emtuyybveron pe Tov  apBpikd OBOAaKO Kol TOLG
OLUVOEOLOVG, EVA 1) EVEPYNTIKY UE TN OpACN T®V HLAOV, Ol OTmoiol
TPOGELOVTAL GTA 00TA UECH TV TeEVOVTOV. H yAnvoPpayiovia dpbpwon
elvar M mo yopokmplotikny dapbpworn G omoiag 1M otabepdtnTa
eCaptdror omd ™ Spdon TOV Hu®V oL TNV TEPPArLovY, dedoUEVoD OTL Ol
oLVOECUOL TNG Ogv elvarl apkeTd 1oyvpol kot o apbpikdg g BvAaKog
yohapds. o avtd ko Bempeital wg pvoegaptdpevn apdpwon.

To v toiywuo tov BuAdkov evioybetar amd TOV TEVOVTO TOV
vrepoxavBion, To TPOGO10 TOlY®UA OO TOV TEVOVTO TOV DTOTAGTION KO
10 0716010 Toly®ua amd ToVg TEVOVTES TOVL vIOKAVHIOD KOl TOVL eldoooVva
atpoyyvlod. Ol TEVOVTEG TOV LAV ALTOV GYNUATI{OVY TO HVOTEVOVTLO
nétalro (Rotator cuff).

Opoyovor O0Aakeg

Ynrdpyovv 5 opoydvor BOAaxec omnv apBpwon tov duov. Avtoi
etvat:

* YROoKp OPLOKOG 1] VTOOEATOELONG

O vrmokpoOUoKOG 1 VTOOEATOEWONS opoydvoc Bvlakog eivor o
HeYaAOTEPOC OAMV, PpiokeTal KAT® OO TO OKPOUO KOl TOV OEATOEION
Kol KOAOTTEL TO Ave TUNpa ™G dpBpwong, mopepParidpevog petad Tov
vrepakovOiov, a@'evdg Kot TOL  OEATOEWDN, TOL OKPOUOL Kot
OKPOUIOKOPOUKOEIOOVS GLUVOECUOV OP'ETEPOV. L& OPIGUEVES TEPITTMOELG
(10% mepimov) o opoyovog BOAaKOC emkowvavel pe v dpbpwon Tov
MOUOL

* YT0KOpPOKOEONG

O vmokopokoedng opoyovog BOAakog Pploketor  peETAED
KOPOKOEWOVG amOeuone Kot tov apfpikod BuAdkov kot emkowvwvel
ovyvd pe v apbpmon.

* KopaxoBpayroviog

O xopaxoBpayidoviog covdeouog Ppioketon petald g Ekpuong
TOL  KOPOKOPPOYOVIOL HLOG KOl TNG KOPLPNG NG KOPOKOEWOOVG
aTOPLOTC.



* YraxavOwog

O vraxdvOiog opoyovog BvAakog Ppioketal petacd Tov TEVOVTA
TOL VITOKAVOLOL HVOG Kot ToL apbptcov BOAAKA.

* AIKEQAAKOG

O dePaMKOC TOPIGTAVEL COANVOELDY] TPOCEKPOAT TOL apOpPLKOV
vuéva g apbpmonc kot Bpioketor pHetald TV Ppoydviov oyKoUdtoy,
TNV OANKO TOV OIKEPAAOV. ATO HECO TOV TEPVA O TEVOVTOS TNG LOKPAC
KEPUATNC TOL OIKEPAAOV PBpaytdviov.

B. APOPQXEIX THX QMIKHX ZQNHX

[ToAAég Kvioelg mov @aivetar 0Tt Tapovstalovtol oty dpbpwon
TOL MOUOV, CTNV TPAYUATIKOTNTO TOPOVCIAlovTal oTlS apfpdCES TG
opkng (ovne. Xopig tn Guvelspopd Toug 1 Kivnon tov dve dkpov givot
nepropiopévn (ewc.4). H kieida eivar to poévo 0otd 100 dved dxpov mov
elvar oteva ovvoedepnévo pe tov okeretd. [lapoio mov elvarl yvowoTtég ot
VIOGTNPIKTIKES IKOVOTNTEG TNG KAEIdaC, N peTafifaon Tov duvapewy omd
oV Bpoyiova 6TNV OUOTAATN, 6TV KAEIOM Kot 6TO 0TEPVO €ivor {OTIKY).

O apBpmoelg g opkng Lovng eivar:

1. AKPQMIOKAEIAIKH

H axpouokiedwn dpbpwon €xel og apbpikéc empaveieg v
apOpiKn EMPAVEIDL TOL AKPOUIOL KOl TNV OVIIGTOYN WOEWN, EMimedn
EMPAVELDL TOV OKPOUIOKOD AKpPov TNG KAEDOC. HETOED TV apBpikdv
emeavelwv, mopepParietar cvyva (35%) évag duapbprog dickog, mov
Aertovpyel OTTMC KOl 01 UNVIGKOL TOL YOVOTOC.

ApOpkog O0AaKog

O apBpikdg BOAaKOC amoteAeiton eEMTEPIKA OO TOV VOOM
B0LaKo, TOV TPOGPVETAL GTNV TEPLPEPELN TOV OPOPIKOV EMUPAVEIDV, KO
eontePIKd omd Ttov oapbpikd vuéva. H axpopiokiedikny dapOpwon
EMKOWMVEL, GE OPIGUEVEG TEPUTTMGCELS, LE TOV LITOKPOUIOKO OPOYOVO
B0Aaxo kol péow avtov pe MV ApBpmon Tov GOUOV.

Yvoec oL

H oxpoutokiedwm dpbpwon evioydetal duesa and Tov dve Kol
KATO oKPOULOKAELOKO Kol EUUECO OO TOV KOPOKOKAEIDIKO GUVIEGLO.

* AKpONIOKAEOIKOL

O Gvo aKpOMOKAEWIKOS cOVOEGHOG eKkTelveTal omd TV AV
EMPAVELDL TOV OKPOUIOD, HEXPL TNV OVO ETPAVELDL TOL OKPOUIOKOD
dxpov NG KAEOOC, EVD O KAT® KOAVTTEL TV KAT® EMUPAVELD TNG

apBpwonc.
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* KopokokAelo1tkog

O KopakoKAEWIKAG GVHVOECUOC amoTeAEITOL OO EE® TPOG TO €5,
and 000 EMUEPOVE GVVOEGLOVS, TOV TPOmeLOEWN Kol ToV K®Voewn. O
TPamel0€ONC OLVOEGUOG, EKQPVETOL OO TNV OV  EMPAVEWD  TNG
KOPOKOEWOVG OmOPUONG KOl KOTAPVETOL OTNV TPameL0EWN aKporopio
™G KAT® eMEAvELNG TG KAEIDNG. O KOVOEING CUVOECUOG EKQVETUL AT
TNV KOPOKOELDT YOVIOL KOl KOTOUPVETAL GTO KOVOELDEG UL TNG KAELDAG.

2. KOPAKOKAEIAIKH APOPQXH

To efmtepikd TUNUO TNG KAEIDAG OIOTOVPADOVETOL OUECHOS TAVE®
and TV Koumn mov cynuatifel optn yovia pe v Kopoakoedr) amdpuon.
> 0éomn avt 0 dLVVATOC KOPAKOKAEIIIKOG GUVOEGHOG EVAOVEL TNV KAT®
eEMPAvEIL TNG KAEWOOG e TV KOUTN TS Kopokoewovg amdeuone. To
OMOTEAEGHLO TG CVVOESNG QTN &lval pia vadns apbpwon e oYeETIKA
HEYEAN dVvvoUN Kol E€MEWN O CUVOEGUOG £YEL GYETIKO UEYAAO UNKOG
EMTPEMEL PEPIKEC AVEEAPTNTES KIVIOELS LETAED TV 000 oot®v. H évaon
OVTN OGYOLPEVEL TO OTL GE OAEG TIC KIVIIGELS N OUOTAATN Kol 1] KAgIda Oa
Bpiockovron podi.



3. XTEPNOKAEIAIKH

H otepvoxiedikny apbpwon oynuatiletor amd v apbpikn
EMPAVELDL TNG KAEWIKNG EVIOUNG TOV OTEPVOL Kol amd TtV apbpikm
EMPAVELDL TOL OTEPVIKOD AKPOL NG KAEldag. O apbpikég emupdveleg
KOADTTTOVTOL LE VOYOVOPIVO 16TO, 0 O€ O18pBp1og diokog Tpoc@HETAL TPOC
1o v TNV KAELdO Kol TPOC TOL KATW GTO GTEPVO Kal dtonpel Tnv apOHpikn
KOWOTNTO G€ OO0 aveSdptnTta pHEPN.

O apBpkodg BOAaKog TG ApBpwong evicyvetal and GLVOEGUOVG,
Ommg glvat:

* Ytepvokierdikoi

Ot otepvorAeldikoi ivarl dVo: 0 Tpodcbilog ko o omicHioc.

* MeookAeidonog

O pecokAeldlog cVHVOEGLOG GLVOEEL TIG dVO KAEIDEC.

* ITAgvpoxirerdikog

O mhevpokAeOIKOE OUVOECHOG eKTElvETOl pETAEL NG KAT®
EMPAVELNG TNG KAELDAG Kot TNG TPAOTNG TAELPEC.

4. XTEPNOITAEYPIKEX APOPQXEIX

YymupotiCovror peta&h Tov oTEPVOL Kot TS XOVOpIvIG Hoipag tev 7
TPpOTOV TAELPOV. Evioybovtor and Toug akTivewtoUg GTEPVOTAEVPIKOVS
GUVOEGLOVG

5. ZIIONAYAOITAEYPIKEX APOPQXEIX

Yymuatifovtor PETOED TOV KEPOADV TOV TAELPOV KOL TMOV
avtiotoly®wv omovovimv. Kdabe kepain mievpds apbpdveton pe 10 KAT®
K0l TO Ve TAEVPIKO NULYANVIO dVO GLUVEYOUEVOV GTOVOVAMV (EKTOG OO
mv 1" 11" kan 12" mhevpd). O apbpikdg BOAakoc evioyveton amd Tov
EMUTOAMG OKTIVAOTO GUVOEGO TNG KEPAANG TNG TAELPAEC.

6. OMOITAATOOQPAKIKH KoL
YIHAKPQMIOAEATOEIAHX

Kot ot 800 avtéc « apBpdcelcy, dev amoteAovv apOpdOcelS pe v
OVOTOUIKY] €vvola Tov Opov, yloti dev €yovv To oTOLEll OLTA TTOL
ypedlovtot yia tn dnovpyia pog apbpmong (apbpikd Bvrako, apbpikod
vuéva K.A.TT.)

H vraxpouodeitoedng, oynuotiCetor omd v KEQOAN TOL
Bpaywoviov, M omoio elval KOALHPEVN Omd  €va HVOTEVOVIMOES
EMKOAVUIO TOL OUOV 7oL YAMoTpd Kdt® omd 10 B0A0, 0 omoiog
oynpotileTor amd 10 aKpOUO Kot amd Tov deAToed pu. Meta&d tovg
TopeUPAAAETOL O VIAKPOMOKOS 0poyovog BvAaxkog. H xivnon g
«apBpmong» avtg 0ev mpochétel timota otV adENon Tov €VPOVE NG
Kivnong tov ®pov, M aAroimon TG OUMC Umopel Vo EAATTMOEL TIG
KWWNGELS TOV OLOV.



H opomiatofwpaxkikny oynuotiletor petald g oUomAdTnG Kot
oV Bwpakuod KAwBov. Katd v kivinon tov dve dxpov 1 opomAdn
nmapovotdlel pia kivnon mve otov Bopaka. Ot Kvioelg avtég sival:
KOTAOTa01], OVOOTOO!], TPOCOYWYH, OOy, OTPOPH TPOS TG GVE,
aTPOPN TPOC T KOTW.

Kotaokeuaotikd Kot KivnoloAoyKd, TNV OTEPVOKAEIIKY], TNV
OKPOUIOKAELDIKY] KOl TNV ®UOTANTO0®PaKIKT ApOpmon Umopovue va Tic
Oswpricovpe cav pia, yoti evepyodv kot ot Tpelg poll yuoo va
TOPOVGLAGOVV TIG KIVIGELS TG OUKNG CdVNC.

Kwioeig g apBpmong Tov opov - Moeg Tov dpov

H apBpwon tov dpov givan  mepiocdtepo gvkivin apbpmaon Tov
avBpomnivov copatoc. ‘Exet tpeic Pabuovg elevbepiog war yivovron
KIWVNOELS Kot ota, Tpia emimeda:

OBeMaio eminedo : KvoELG KAPWYNG - EKTOONG

Metomoio eninedo : KIVAGELS amoy®YNS - TPOGUYMYNG

Eykdpoio eninedo : kivioelg €om kot EE® oTPOeNS

Evd yivovton oaxdpo kot Kwvhoelg meporymyne kot oploviiag
TPOCOYMYNG KL ATAYMDYNC.

H «xivnon mov mapovoidleton otov ®po eivor moAdmAokn Kot
OMOTEAEGUO TNG oLVEPYUSiaS OA®V TV OOpdV TG OUKNG Cdvng
(Bpayiova, opomAdtne, KAeidag kol TV apdfpdoE®V TOVG), TOL dPOLV
TOVTOYPOVO KOL OPUOVIKA HE €va UNYOVICUO TOL €ival yvooTOG ™G
opoppayroviog pvOuodg (sik. 5)

Tomkd mapdaderypo g ovvepyaciog avtng eival 1 KAUWN Kot 1M
arayoyn tov Ppoyiova. Otav o Bpayiovag apyiler va kdumteton 1 va
amdyetal, TOTE N OUomAdTN apyilel va maipvel pio 06on oTpoPng mpog ta
mhve. H xivnon avt g opomAdng Ba apyicet petd tic 30° amaymyng
Kot petd T1ig 60° kapync. 'Etol og kd0e kivnon amaywyng peta tig 30°, n
oyéon petad tov Ppoyiova kot TG opomAdtng eivon 2:1. dniadn og 2°
kivnon otov opo Ba vrdpyel 1° xivnon otpoPnc mpog To EXAV® TNV
oponmAidtn. To 1010 1oyvetl Ko yio tnv Képyn petd tig 60°.

Ot poeg moH OpovV GTNV TEPLOYT TOV MOV Elval:

Kapyn - gvpog kivnong : 170°-180°

» Aektoedng (mpochia poipa)

» Meilov Bopokikoc (KAedikn poipa)
» Kopaxofpayidoviog

» Auc€parog Bpaytoviog



Ewkova 5: Quofpayrioviog pvOpog
"Extacn - gvpog kiviong : 170° -180° (vrepéktaon : 50°)
» Aghtoeldng (omicOio poipa)
» Meilov Oopokikoc
» IThotbg poyraiog
» Meilov otpoyyvAdC
» Tpéparog Pparytoviog (Lakpd KEQOAATN)
Amayoyn - €0pog kiviong : 170°-180°
»> Aeltoedng (Léon poipa)
» YmepaxkavOiog
» YmoxkavOiog
» EAAGGmV 0TpoyyvAog
Ipoocaywyn - evpog kivnong :170°-180° (pneta Tig Oo 75°)
» Meilov Oopokikog



» TThatog poyraiog

» Meilwv otpoyyvlog

» AgAtoeldng (Tpdcbia Ko omticOio poipar)

"EE® atpon - €0pog Kiviong : 80°-90°

» Ymaxdvoiog

» EAdccmv otpoyyvrdg

» Aeltoedng (omicOia poipa)

"Eco otpoen - €vpog kiviong : 80°-90°

» Ymom\hatiog

» IThatog paylaiog

» Meilwv otpoyyvlog

» Meilov dopokikog

» AeAhtoeldng (Tpdcbia poipar)

Oa mpémer akopa va avagepfohv Kol Ol TOPAKAT® HVES, Ol 0moiot
Kivobhv 11 oTafePOmOOLY TNV OUOTANTN Thve otov Bdpaxa yur vo
TOPOVCIICTOVV Ol KIVIGELS 6TV Gpfpmon Tou OOV KOl EVAOVOLV TNV
opkn Covn pe Tov VTOAOUTO CKEAETO.

* Tpameloecomg

* PouPoetong

* [Ip66610¢ 0d0vT™TOG

* 'EAaccov Bopoakikdg

* YrnokAeidrog

* AVEAKTNPOG TNG OUOTAATNG

Nevpmon Tov po@v Tov Kivovv ToV OGN0

- AgATOEONG = Maoyaiaio vevpo (As)

- Meilwv Bwpaxikog = [1p6c0ia Bwpakikd vedpa (Ase7)
- KopaxoBpayidoviog = Mvodeppatiko vevpo (Asg7)

- Auwcéparog Bpaytoviog = Mvodeppatikd vevpo (Asg7)

- [Thatog paryraiog = Oopaxopaylaio vedpo (As.7:5)

- Meilov otpoyyvidg = Yronhdtio vevpo (As,g)

- Tpwéparog = Keprod vedpo (As75.01)

- YrepoxkdvOiog = Yrepmhdtio vevpo (Ayse)

- Yraxavoiog = Yrepmhdtio veOpo (Ag,se)

- EMdocwv otpoyyvdds = Moaoyaiaio vevpo (Asy)

- Tpameloglomg = [MopamAnpopotikd vedpo kot Aj s 4.

- PopBoetong = Payaio vedpo g opomhdtng (Aygs)
- [Ip6cO10g 0dovimtog = Mokpo Bwpaxikd vedpo (Asg7)
-'Ehaccov Bopaxikdg = [Ipdcbio Bopakikd vedpa (As)

- YmoxAeidog = YrnoxAeidro vevpo (Asg)

- Avehlktipag ¢ oponidatng = Paylaio vevpo e opomidng (Ags)



EIAIKO MEPOX
XYNAPOMA YHEPXPHXHYX XTHN HEPIOXH TOY @MOY

Ol KaK®OGE TOL OUOL amd VLEIEPYPNOio €lval GLYVEG GTOLG
abANTEG TG EVOPYOVNG YOUVOCTIKNG, TV PIYE®V, TNG XEPOSPAIPIONC
(hand ball), ™g metocpaipiong (volley ball), g xoAdupnong, g
vdatoopaipiong (polo) kar tov baseball. Ogpeidovior cvvnbwg oe
VREPTPOTOVNGY|, OVETOPKN TPoBEpuravor, Yaunid eminedo TEYVIKNG,
TpOwn Evapén g doknong Kot Tpdmprn ENEAVOS0 GTNV TPOTYOLLEVT
abAnTum opactnpoTTO.

Kokdoeig and vrepypnoio epeaviovior kot o€ emoyyeALOTIES,
TOV OTol®V 1 gpyocio amontel EMOVOAAUPAVOLEVES KIVIIGEIS TOV YEPIDV
TOVEO oo TO EMMESO TOV OUMOV OTMC £IVOL ATOLN TOL OGYOAOVVTOL LLE TO
KAMAdeH TV 0EVTP@V, TO HALEUN TOV KAPTMOV amd OEVIPA, EPYATEG TNG
O1KOOOUNG, EAALOYPOUATICTEG, KAUEPAUAY K.A.T.

T1C KOKADGELS TOL MOV atd LIEPYPN O TEPIAaUPdvovTat:

1. To chvOpOUO TNG VITOKPOULOKNG TPOGSTPPNC
. H pién tov pootevovtiov metdiov
. H tevovtitida tov vrepakavOiov
. H tevovtitida ¢ paxpdc ke@aing Tov Stk€poaiov
. H aotdBeta ¢ poxpdc ke@aing tov Sik€paiov
. H vraxpopiokn opoyovoBuraxitido
. H ooteoapOpitida e akpoUIoKAEIOIKNG
. H mayidevon tov vepmidtiov vevpov.

0 1 O\ W

1.
2VVOPOU0 VTOKPOUIWOKNG TPOoTPLfc 1] VOG0S TOL HVOTEVOVTIOV
TETAAOV 1] OPOS TOV KoAvppntdv (impingement syndrome or rotator
cuff disease or swimmer's shoulder)

>10 cOvopopo avtd mepthapPdvovior OA0 TO GUUTTOUOTO TOV
TPOKOAOVVTOL Oamtd TNV TPOGTPIP] TOL HVOTEVOVTION TETAAOL TV
OTPOPEDV VMOV TOV MOV, UETAED TNG KEPAANG TOL Bpaytoviov Kot TOL
OKPOUIOKOPOKOEIOOVS  TOEOV, Oomdviok Kol  TNG  OKPOUOKAEISIKNC
apBpwong.

To axpopokopakoedés 1050 oynuatiCetor omd 10 TPOSH0
TPITNUOPLO TOL OKPAOULOV, TOV OKPOUIOKOPAKOELDT] GUVOECUO KOl TNV
Kopokoedn andguor. To 160 avtd amoteiel éva aveAdoTiKO GKANPO
Tolyouo KAt®w omd to omoio PpicKoviol O VIOKPMUINKOS 0pOyOVOG
B0Aakog, TO eViaio METOAO TOV GTPOPEMYV HLMV TOV MOUOV KaB®G Kot
TEVOVTOG TNG LOKPAS KEPOAANG TOV OIKEPALOV.

To pvotevoviio métoAo amotedeital amd 1T CUVEVOOT TMOV
KATOQLTIKOV TEVOVI®V TOV VTOTAATION, VIakAvOiov, vrepaxkavOiov kot
TOL €AMAGOOVA GTPOYYLAOV, TNV Kivnon Tev omoimv O1EvKOADVEL O




VIOKPOUOKOG 0p0oYOVOg BOANKOG,.

O vromAdTi0g KAvVEL €00 GTPOPT TOL Ppayloviov, 0 VITEPAKAVOLOG
KAONADVEL TNV KEPOAN GTNV OUOYAVY], EVO 0 LITOKAVOLOC Kol 0 ELAGoWMV
oTPOYYLAOG Kavouy €6 otpopn. Ot téooepic avtol pug evepyodv g
eviaio opdda, kabnAwvovv v KepoaAr Tov Ppayoviov péoo otnv
OUOYANV] (OCTE VO UTOPEGEL O OEATOEWNG VO KAVEL OMOy®YN TOL
Bpayiova.

H pokpd xeporn tov owképoaiov otabepomolel kot ovty Tnv
KEQOUAT] TOL Ppoyoviov oTNV OUOYANVY] O©E OCLVEPYOSIOL HE TOV
vrepakdvolo pe tov omoio yertvidlet.

O vmokpopokdg yopog mov Ppioketor  KAtw omd  TO
OKPOMOKOPOKOEWES TOEO €xet mAAtog amd 1 g 1,5 ex. 1
OKPOMOKAEWIKY  Gpbpwon Ppioketon wwhveo kot 7iow ond  TOV
KOPOKOOKPOUIOKO GOVOEGHO Kol €ivor OuvatOV €VIOTE VO GUUUETEXEL
oTNV TPOSTPPN.

To cUVIpOUO TGS VTTOKPWOUIOKTG TPOSTPIPTG OPeileTon o TOKIAM
OPYOVIKGL KoL AEITOVPYIKE OiTloL XTOL 0PYOVIKE aviKOUV OAOL €KEivOl O1
TOPAYoOVTES TOV HETOPAAOVY TIC OLUCTACELS TOV VIOKPOUIKOD YDPOUL,
TPOKOADVTOS OALOIDGELS GTOL OGTE KO VIO TO AKPMULO LOUAXKA LOPLOL.



AITIA YITAKPQMIAKHYE ITPOXTPIBHX

OPI'ANIKA
Axpouio )
1 ovvootembeica exipuon (Supvig axphuo) |
Kpaﬁléxcllsvo 1 LYKIOTPOELOES AKPOUIO (overhanging 1
>d acromion}
Ogtgooure .
Atehidg TpmOEY THJJ] TOPOOEY KETUYHR
Axpwprorlaomf apipwaon
vyyevelg avopaiisg
Octeéputa
Koparosidijc anopvany
VYYeVEiC avauaiies )
MetafBoin cgnua'cog, AOY® KEKOONG
Bpo%lovw 00T , ) ,
Karoype peid. Bpoyroviov oykdpatog, topadiv og
ROPEKTOMCT) APOG TC AV ) .
Yrokepahko katoypa ppojyoviov, mopndév oe
papotnta
Yraxpoprarxoc opoyovog 8dlaxog ) )
Hpwronadng dvlakinida peopatosdols atioroyiog
Iayuvon kel ivaot, Adym KaKOoT ¢ 1) Aeypovilg
Muyotevovnio méralo . .
[Tayovon, Aoyw pieypovig, ypdviag svandbeonc ardtov
QoPECTION 1] HETATPADUOTIKNG OVAROOVS pikvacTg
Kpnpvoi, petd amé pepuen 1 wiipn paén

AEITOYPI'IKA
Qéon wpomlaTng
OwpaKiKn KHPOOT) ,
YreEapOpnua gkpmOUoKAEIBIKNS
Kvijoerg opondang
Hapdivon Tpursloeidoic o
epropiopog kiviong Bopakomponianiaias ¢pdpaoong
Advvauio 6vyrpdTionS TS APOC TA GYW KIVIIGIS TN
Kagmkl]g T00 Bpayioviov” )
Aduvapio ppoTEVOVTION TETALOV (RAPGAVCT, VAEPTALTION
vevpov 1) pilitido As-Ag) , )
Mepuen 7| AAPNS PAEN LVOTEVOVTIOD TETAAOD |
MEeTaTpavpaTiKn JOARPMOG) LUOTEVOVTION TIETRAOD
PiiEn paxpdc kepaing dikepdiov Bpayioviov )
Anaeia elaocnikoTyroc onicOas poipag aplpiot
fdvléxov .
Xalapowon aplpirod Bviarxov

Hivaxkog 2, Aitie vTekp@pexkig posTpIPng

270 ASLITOVPYIKA O{TI0 VKOV Ol TOPAYOVTES TOL eMMpedlovy
SLVOUIKY] TOV POV TV PBPIicKoVToL 6TV TEPLOYT| TOL AKPMOLUIOV, YEYOVHG
TOV EMTPEMEL TNV EKONAMON GCLUTTOUATOV YOPIC TPAYUATIKT] TOV 0GTOV
N TOV LOAOKOV Hopiov TNG TEPLOYNG.

Xuvontikd To Kuprotepa attia eivar

1. Avoporieg oto oyfuo Kot tnv kAion tov axpopiov. "Eyovv

neprypagel Tpelg dtopopetikol Tomotl: o tomog 1 N eminedog (17%),

0 tomog 2 M kuptog (43%) ko o TOmog 3 1| aykietpoewdng (39%).

To peyoAbTEPO TOGOGTO VRAKPOUIOKNG TPOGSTPPNS aAAE Kot

pNnéng ovpPaivel otov tomo 3 (70%). (Ew. 6).



10.

Eiwkdva 6. ®uoroioyikég opeic akpopiov

ApBpitida TG aKpOUOKAEWIKNG GpBpwong 1 ootedpLTO GTNV
KAt emoeaveln g apbpwong mov yivovror ortic avOUOANG
UNYOVIKNC TPooTPPNS Kot O0PES TOL LVOTEVOVTIOL TETAAOV.

3. Mn ovvooteobeica emipuon TOL aKpwUiOL GTO OTMOio
TPOGTPIPETE OVOUOAN TO LVLOTEVOVTIO TETAAO.

Koatdypoata tov peilovog Ppayidviov 0oyk®OUATOS TOL  EXOVV
TOPwOEl 68 ELAPPA TAPEKTOTIOT TPOG T (V.

Kotdypata tov avyéva tov Bpayoviov mov mwpodbnkav oe
paotnta, pe amotéAecua mpoPfoin mpog Ta dve tov peilovog
Bpay16viov 0yK®OUOTOG.

BAaPeg tov pvotevoviiov metdAov omd  emOVOAOUPOVOUEVOLC
kpotpavpatiopots (overuse syndrome). Ov pikpotpovpaticpol
TPOKOAOVV £pebiopd Katl oldnua Tov Tévovia 1 Kol WKPEG PNEELS
LE amOTEAEGLO TNV TTPOSTPIPN Kol EMNPEALOVY OLGUEVADS TNV Mo
KOKT) KUKAOQOPia GTNV TEPLOYN KOVTA GTNV KATAPVGT TOL TEVOVTA
TOL VIEPOKAVOion, He amoTELESHO TNV EKGVMOT 1] KOl TNV UEPTKT
pnén tov tévovta,

BAaBec tov vmokpoptakod opoydvov GOAaKa AOY® TOAAATADV
UIKPOTPOVUATIGUAOV 1 €VOG 10YVPOD TPOVUOTOS 1) OO QAEYUOVT,
TOL 00MNYOVV GE TAYLVOT] Kot tvmor).

Metakivinion g KeQOANG Tov Ppoyoviov mPog To AVE ol
EAITTOON N ATOAELL TNG GTOOEPOTOMTIKNG OPACTS TV VDV TOV
LLOTEVOVTION TTETAAOV.

To televtaio pmopet va opeileton oe pilitidoa oto eminedo AsA6,
TOPAALGTN TOV VIEPTAATIOL VEVPOL 1 PNEN TG HOKPAG KEQPUANG
TOL OIKEPUAOL, KOTé TNV Tpoomdbeln amaymyne Tov UEAOVG M
KEPOAT TOL Bpayloviov HETaKIVEITOL OKOUN TEPIGGATEPO TPOG TOL
v pe oamoTéAecuo TNV EAATTIOON TOV  OlCTACEDV TOL
VITOKPOULOKOD YOPOV Kol TPOSTPPN.

Aldtoon kol yoAdpwon Tov mpochiov Kdtm yAnvoBpayidoviov
oLVOEGUOV o aOANTEG pilyemv ko koAvuPntég pmopel va



TpokaAécel TPOGOl KAt® aoTtdbslo Tov OUOL pE emaKOAOVON

TEVOVTITION om0 SLITACT] TOL TEVOVTO TOV HLOTEVOVTIOV TETAAOL

KOl GUUTTOUOTOAOYIO VITOKPMOUIOKTG TPOSTPPNG
Kotd tov Neer (1983) dwkpivovtar tpio otdowe otig PAdPec tov
GLUVOPOLOL TNG VITAKPMULOKTC TPOSTPPNG.

Y1010 I : Xopoxtmpiletor amd oidnuo, kot opdtoue cTov
KOTOPUTIKO TEVOVTO, TOL VTEPOKAVOiOD Kot AEYLOVMOIN avTidpaoT TOL
VIOKPOUIOKOD 0poydvov Buvddkov. 'Etol 0 vrakpouokods ympog
elatTveTal Ko mpokoAeiton @Bopd oto pvotevoviio métaro. Ta
QOIVOLEVO EIVOL OVOCTPEYILO KOL DTTOYMPOVV EMELTO OO OVATOLGT) TOV
HEAOLG KO YOPMYNOT OVTIPAEYUOVAOODV QOPUAK®V. Agv vrdpyovv
OKTIVOALOYIKE gupripota amd Ta 06Td 1 amd T podakd popia. O PAdPeg
avtég ovuPaivovv cuvnBmg oe véoug abANTEG KAT® amd TV NAkia TV
25 etdv. o v TpoéKANon g eAeypuovig Tov otadiov 1 gvBvvovton n
KATOTOVION TOL HVLOTEVOVTIOV TETOAOL, T MLIKN odvvopio kot 1
OVETOPKNG YVAOON TNG TEYVIKNG TOV afANLaTog (Yio Tovg afANTES)
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Ewova 7: X1G0010. TOV 6VVOPOUOV VTOKPOULOKTS TPOSTPLPS. X TAS0
I : Oonuo xor apdtope otov TéEvovro TOV VAEPUKAVOiov Kat
QPAEYHOVT] OTOV VTOKPOULEKO 0p0oYOvo OV aKo. X1ddw0 I1: TevovriTion
TOV HVOTEVOVTIIOV TETAAOV, OLIYVLGT TOV CIHOUTOUATOS TPOS TNV
apBpoon ko 0pyaveOGN TOL CINOTAOROTOS TOV VTEKPOUIOKOV
opoyovov Ovioka. Xtdaow III: Mepwenp M wApng pfién Tov
QVOTEVOVTIOV TETAAOV KOl O1dyvon TOV CIRHUTONATOS TPOS TOV
VTOKPOULEKO 0poYOvo OvAaKa.

Y1aowo I1: Xapaktpiletor amd tEVOVTITION KOl ivedGN TOV HLOTEVOVTIOU
TETAAOL, OLIYLON TOL CLUOTOUATOS TOV KATUPLTIKOD TEVOVTO (KLPImGC
oV VIEpakavOiov) mpog v ApOBpwomn, Kol 0pYEV®GT) TOV OUOTMOUOTOC
TOL VIOKPOLAKOD 0poyOdvov Bvddikov. O opoydvog Bulakoc epeavilet
whyvvon Kol waddn oAloimon Kot mwovel vo ookeEl 10 pOAO  TNG
vrofondnong g oAicOnong tov HVOTEVOVTION TETAAOL KAT® OmO TO
aKpouokopakoeldéc t0Eo. Ot PAAPec avtég eivar ypoviec, cupuPaivovy
ocuNbwg oe dropo MAkiag petasy 25-40 etdv Kou dev elvanr TANPwG
EMOVOPODOOIUEG e CLVTNPNTIKN ay®YT, OTt®G ol PAGPRec Tov otadiov 1.
OEV VTAPYOLV KOl TAAL OKTIVOAOYIKO ELPNUOTO OTIS TEPICCOTEPES
TEPUTTDOGELS.



X1aowo II: Xapaktnpileton amd pepikn 1 wAnpn pnéN 10V LLOTEVOVTION
TETAAOV, EMEKTOOT TS PNENG TTPOC TOV VIAKPOUOKO 0poydvo BVudako
Kol 06TEONPHPITIKES AALOIDGELS He oYNUOTIOUO 0oTeE0@UTOV. O PAAPES
avtéc cvpuPaivovv cuvnbwg oe dropa nikiog dvo v 40 eTov.

I'evikd, véa dropa mapovcsialovv ovvnbwg PAdPeg mov
avtiotoyovv ota otadte I xou II, evd ta dropa peyardtepng nAkiog
napovctalovv PAaPec Ttov otadiov III. Qotodc0o dev vrdpyel anapaitnTa
OVTIOTOLYi0 OVAUEGO 6T, GTAOWN Kol TNV NAMKia Kal £€tol éva dtopo 50
etov umopel va €xel PAdPeg tov otadiov 1 ( apuéowg petd 10 TPAOTO
EMEIGOO10 TPOSTPIPNG), evd €va dtopo 30 etmv pmopel vo Exer PAaPeg
tov otadiov I ( og mapapernuévo cuVEPOUO TPOSTPIPNG ).

To chvOopoUo VITAKPOOKNG TPOSTPIPTG TapaTPEiTOL GLYVOTEPO
oe aONTég TV plyewv (aKovTioudg), TG EVOPYAVNG YOUVOAGTIKNG, TNG
KoAOUPNong (Vrtto, TeTaAovdn), Tov TOAo, Tov handball, Tov volleyball,
tov basketball ko Tov baseball. Idwitepa otV evépyavn youvaoTiky
EVOYOTTO0VVTOL aywvicpato Omwg ot Kpikotl, to 6iluyo Kot 0 TAGY10G
{TnOg GTOVG AVOPES, EVM OTIC YUVOIKEG UEYOAVTEPT KOTOTOVNGYN TOV
HLOTEVOVTION TETAAOV TTAPATPEITOL GTOVG AGVUUETPOVS LLYOVC.

Eniong epgpaviCetoar ocvyvd oe dtopo OpliouEVOV ETOYYEAUATOV
OTmC eKelva TOL aoyolovvTal LE TO HLACEUD PPOVTWV, KAAOEUN dEVTPMV,
HopayKol, EPYATEC TNG OIKOOOUNG, KALEPOLOY K.A.TT.

Axopa pmopet va eppaviCeton oe dropa nAkiog téve amod 60 etmv
Yopic kamola Waitepn artio.

Khvun eikova

Yuvnbwg ot dppwoTol pE GUVOPOUO VTOKPOUIOKNAG TPOSTPPNG
KaBvotepodv va (ntoovv 11 GLUPOVLAT YLITPOV YlOTL TO GUUTTMOUATO
TOVG OeV €lval €viova Kol TEPIUEVOLV VO TEPAGOLY WE TO YPOVO HOVOL
TOVC.

To kvpldtepa cvumTOUOTo €lvol TOVOG UETPLOC EVIOONG OTNV
TEPLOYN TOL DOUOV, GTO OKPAOULO, TOL AVTOVOKAL oty €€ Kot Tpdchia
EMPAVELNL TOV OEATOEIOOVG, EAATTMOGCT TNG AELTOVPYIKNG KOVOTNTOS TOL
dKpov, EMDOLVO TEPLOPIGUO TNG KIVNTIKOTNTOG TOL OUOV GE OAO T
emineda ko afcOnuo «EUmMAOKNCY KATA TNV Omay®yn Kot KAUYN TOL
MOV, LLE TO AVM AKPO GE EGM GTPOOT).

Amo ™V KAMvikn e€€TaoT O10mIeTOVOVTOL:

» EvaicOnoia 1 evtomiopuévog Tévog Katd Ty EQOPLOYN TECTG GTO
onpeio g PrAPnS.

» T16vog Tov eKAVETAL KATA TNV OTOy®YN TOL AV® AKPoL, LETaEd 60°
kot 120°, to Aeyduevo «em®@dvvo 16Eo». O mdvoc opeileTan otnv
TPOooTPIPN TOV PAeypaivovTa TEvovTa TOL VIEpaKavliov Kot Tov
VIOKPOUIOKOD  opoyovov  BuAdkov, petaEy  tov  peilovog



Bpoydviov OYKOUOTOG KOl  OKPOUOKOPAKOEWOVS TOLOV. Xg
peténetta oTaoln eival SuVATO VO GUUUETEXOVY KOl Ol TEVOVTEG TOV
VIokAvOlov, TOL €AdoCOVA GTPOYYLAOD KOl TOL VTOMAGTIOV.
Apycd kon péxpt tig 60° dev veiotatol TPOSTPPN KOl ETOUEVMG
dev gupaviletar kol mwovog. Meta&y 60° o 120° mpokaAeiton
TOVOG AOY® ™G TPooTPIPnE, eved ave tov 120° o mdvog voywpel
MOYm ™G eAevBepnC 0AicOnoN g TOL TEVOVTA TOL LITEPAKAVOioV Kot
TOV VIOKPOOKOD 0poYSGVoL BUAGKOL KATM amd TO OKPOULO (EIK.
8).

» Eldttoon g 1oy00¢ Tov ££®  OTPOPEMV KOl  ETMAOVVI
KIVITIKOTNTA TOL MOV, WO10{TEPA OTNV £6M OGTPOPY], KAUYT Kol
ATOY®YN TOL Ave Gkpov, Vo avtiotacr. O €Aeyyoc TG HLIKNG
woyvog Yoo toug €€ oTpoeic yiveton pe Ttov Ppoyiova va
epanTeETOL 6TOV BMOpOKa KOl TOV oyKdvo o€ Kapym 90°. Xtn 0on
avtr Tov Bpayiova o 90% g dHvaung g amaymyng opeileton
otov vrakavoo. dtav 1o pélog Ppioketal oe amaywyn tOTE GTNV
¢€ oTPOPN GLUUETEYXEL KOl 1) OTTicO10 pLoipa TOL SEATOELON).

Enmduve ToEn

Ewdéva 8, Enddovo T6E0 katd Ty aneywyy Tov Gve dxpov.

» Xnueio mpoéckpovone tov peilovog Ppoaytoviov OyKOUOTOS GTNV
TpdGOL EMPAVELDL TOV AKPOUIOV KOTO TNV EVEPYNTIKY OVOY®OT)
TOL GV® AKPOL KOl TNV TALTOYPOVT| TTECT TNG WUOTAATNG TPOG T
KAt omd Tov €EETAGTT, YEYOVOS TOV TTPpoKaAel TOVO ( €1K.9 ).



Ewdva 9. Znpeio mpéckpovenc.

» llepropiopdg oV €VPOVG NG TPOCAYMOYNG UE TO UEAOC GE £0M
oTpoPN, Kivnon umpootd oto Bmpoaka ( pikvowon tov omicOHiov
BuAdicov).

» Ymoympnon Tov wovov Kot EAgVBEPN amaymyn Tov uEAovg Hotepa
and £yyuon TOmMKOL avolsONTIKOD OTOV VIAKPOUINKO YDPO
(doxacio €yyvong). Eivar 10 mo ac@aréc péco didyvoong o€
BAGaPec tov otadiov I ko I, dyt dpmG Kol 6€ TEPUTTMOGELS OMKNG
PNENG TOV HVOTEVOVTIOV TETAAOV. AV d€V VIOYWPNGEL O TOHVOC,
TOTE M SLAYVOOT] TNG VITOKPOUOKNG TPOSTPIPNG Tpémet va. 1e0el o
appopnmon.

Awdyvoon

H dudyvoon vroPonbdeiton amd v apbpockdmnon tov dpov, UE
v omoio gfvor dvvat M cOLYXPOVN OVTETONMION PHEE®Y  TOV
HLOTEVOVTIOV TETAAOL 1 TOL EM{HUOVOL GLVOPOUOV VTOKPOUIOKTG
TPOGTPIPTC.

H dwagpopikn| d1dyvwon tov cuvopoUov VITOKPOUINKNG TPOSTPPNS
dev eivan evkoAn. E&aptdton and to otddo tov Prafov kol v nlkia
oV ac0evn). Tleprhappaver OAeg TI¢ TaBNGES TOV TPOKAAOHY TOVO GTOV
MU0 Kol UTopEl va, lvor :

» H oeio tevovtitidoa tov vmeparxovBiov pe evomdbeon ordtov

acPeotiov. H évtaon tov countopdtov eival ToAd peyaidtepn,
n évapén sivon ofela, evd OaKTVOAOYIKA €ivowl opotol TOEOoi
acPeotiov.

» H ypovio. acPeorovyos tevovtitioo. tov vmepoaxavBiov. O 16POg
aoPeotiov pmopel v @avel oxTvoAoYIKA, ov  AngBovv
aKktTwvoypapiec oe meplocoOtepeg amd pioe mwpoPorés. Movo
vrepueyeng toépog mov  evromileron oTOV  TEVOVIOL  TOV
vrepakovOiov pumopel va TPoKaAEGEL GUVIPOLO TPOCTPPNG.

»  Mikpéc pnleig tov uvotevoviov metdlov. H dapopikn o1dyvmon
Oa otnp1ydet otV apHBpockdINGN N GTO LILEPTYOYPAPT LLO.

» Hmo popen tevovtitioos tov vmepokovBiov amd LrePPBOAKN



PN O™ TOL HELOVG GE KIVIGELS TAV® amd T0 0pllovTio £minedo.
To vmotpormialov vrmeopOpnua. Eivor 10 MO d0oKOAO
SyvomoTIkKO TPOPANUA ot apykd otdda, o€ Eva vEo abint
pe avénuévn dpactnpldtnTa Kivnong tov pHéAovg Tve amd To
oplovtio emimedo. KAwvika givor dvokoro va dtakpiBei pe Bdon
NV TomKN gvousOnoio oty mieon médvo oto peilov Bpayidvio
oykopa 1 6to pdchio kdtw puEpog e dpbpwons. H dokipacio
ELEYYOL LE TO OKPO O amoy®myn kot EE® oTpoPn Uropel va
TPOKOAESEL TOVO O TPOGTPIPN TOV TETAAOL KOOMS Kol omd
mpdcio vreEapOpnua. H dokpasio £yyvong EuvAoxaivng ctov
VIOKPOUOKO Y®Po oipel Tov Vo amd TpooTpPny Ko amd
pdcbio vreCdpOpnua. H Aqyn evdg kadobd 1610pkd icmg va
etvat oA onuavTiKy.

Meratpovuatiky  opOpitido.  w™¢  oxpwuioxieidikns.  Tomum
evoucOnoio otV mieon, Tomkn €yyvon EvAokoaiving péso otV
apBpwon ard Kot 1 VTapEn aKTIVOAOYIK®OV EVPNUATOV Bonbovv
oTN O10LPOPIKT SIAYVMOT).

O moywuévog muog Kot E101KA N NTLOL LOPPT| OTA. OPYIKE GTAOLOL.
[Tepropiopdg ™E evepynTiKng Kot T monTikng £E® oTpoeng
evtomilovTol GToV Tay®UEVO MUO.

H tevovtitioa s uoxpas xepains tov owépaton. H dropopikn
dyvaoon givar 00oKoAN. Yrdpyel tomkn evoucOncio kotd nv
mieon oV aAoko TOV OIKEPOAOV Ko TOVOG KOTA TNV KAy
TOL VM GKPOL LTTO AVTIGTOOT).

Olelo.  tpovuoTiK)  VTOKPWULOKY — 0poyovobvlakititoo,  TOV
wpokaAeital amd Gueon N Eupeon Pla ko odnyel oe oldnuo Ko
apoppayio. Xovibwg vroywpet pe avdmovon 3-6 dopadmv.
Pilitida omo ovyevikn dioxomdBeio, pmopel va avTovokAid wOvo
oToV Opo Kol vo punfel ovvdopopo mpootpiPnc. Erdewyn
TOMIKNG €valcOnoiac otov ouo, 0Oetikd  gvpnuota  GTIG
OKTIVOYPOQIEC TNG OUYEVIKNG Molpac 1Tng XX KOl TO
NAEKPOULOYPAPN O LTTOPOVV Vo BonBncouy o1 d1dyvmon).
20Vopopo  eyKAWPIOUOD TOV VIEPTAGTIOD VEDPOL UTOPEL Vo
ovyyéetow pe  oOVOpono mpooTtpPng N ko pNnéng  Tov
HVOTEVOVTION TETAAOL AOY® TNG EAATTOONG TNG OVVAUNG TOL
vrepakdvOiov kot tov vrokaviov. H moyidevon tov vevpov
cvpPaivel katd T 61000 TOL OO TNV GUOTANTIOAN EVTOUT], KATM
amd TOV €YKAPGLO0 GUVOECHUO TNG MUOTAATNG €lte PO T0 EEM
yeiloc g opomAdatng. To niekpopvoypdenua Bo fondnoet evad
Kot M €yyvon EvAokaivng avEAVEL TNV IKOVOTNTO EVEPYNTIKNG
amayoyng Kot €€m oTPOPNG O€ GUVOPOUO TPOGTPIPNG YWPIg
pnén tov metdAov, evd Oev TN UeTOPOAEl o TEPITTOON
TayidELONG TOL VILEPTAATION VELPOUL.



» Metaototikoi oOykor o€ MMKwwpéva drtopa. H  dwapopikm
diyvmon Ba yiver pe Pdomn Tig mapakMvikeég eEETACELS KO TOV
aKTIVOLOYIKO EAEYYO.

Avtipetomon - Oepamneio

H Bepaneio eivar apyikd cuvinpntikn Kol GuvictoTal 6€ avapTnon
TOL UEAOVG, OKIVNTOMOINGT TOL MU0V, YOPNYNON OAVIIPAEYUOVOODV
QopUaKmv, youyxpd emBépato Kol @uolobepameio, yio odotnuo 2-3
eBoouddmv. H puoiobepancio apyilel apéomg LeTd TV vIToympnon twv
PAEYLOVOOIDV AVTIOPACEDV Kol mepAopPavet EQUPLOYN
evoofepanevTikdv HeBOd®V Kot KivnoroBepameio.

XOyypovol epeuvnTEC Be®POVV OTL 1| PUPUOKEVTIKY AY®YN KE UN
OTEPOEWY] OAVTIPAEYUOVAOON @dpupaka Oev Ponda g Oepomeio oTIC
tevovronafeieg (Steven 2003). TMailovv kdmolo podio pévo oty ofeia
eaon yw ypovikd odotnua 1-5 muépec, av kol givor dvvotd vo
AVTILETOTIOTEL N 0&gla pAom To 1010 amoTeAecHATIKA PE GAAL PEGO OTT™G
N kpvobepameio kol To pnyaviKa péca e euotobepaneiog (Almekinders
1999).

Edv dev vmdper ot vmoydpnon TV CUTTOUATOV, YivovTtol
pio €og 000 TOTIKEG €yYOGES UEIYLOTOS KOPTIKOGTEPOEWDOVS Ppadeiog
amoppoenong Kot EuAokaiving 2%, pe HEGOIAGTNUA TOVAGYIOTOV Hi0G
eBoouddas. Ieprosodtepeg eyyvoelc eivar emPrafeic yoti anroteAovv 10
ONUOVTIKOTEPO TPOSIDEGIOKO TapAyovTa Yo pNnEES otov tévovta (
Shier 1996). EmutAéov mpokaiohv atpo@io Tov TEVOVTa Kol EAATTOVOLV
NV KOVOTNTA Yo amoKatdotaon Tov PAafdv tov. O gvécelg €xovv
woyLPOTEPN £VOEIEN GE PeYAANG NAkiag dtopa Tapd o€ véa dtopa. Metd
mv €yyvuon akolovbel Nmia kol TpooekTiky KivnoloBepaneio. Av dgv
vrdpéet Pedtimon eivon avaykaio 1 eyxeipnon.

H yewpovpywr| Bepaneio epapuodletor petd tmv amotvyio g
CMGCTNC GCULVINPNTIKNG OY®YNS KOl  OGLVIGTOTOL GE  OVOIKT 1)
apBpocKOMIKY) €KTOUN] TOV TPOGOIOVL-KATO TUNUOTOS TOV OKPDUIOL
(axpouomlaotikn), ©®octe va  dlevpuvlel o ydpog Kivnong tov
HLOTEVOVTIOV TETOAOV, KoOMG Kol eKTOur] TUNUATOC 1 OAOL  TOV
KOPOKOOKPMOULOKOD GUVOEGLOV.

Ta tedevtaio ypovia N apOPOGKOTIKY) AKPOUIOTAAGTIKY] EKTOTICE
™V avolyt HEBodo AOY® NG TayOTEPNG AMOKATAGTACTC TOL TPOGPEPEL
YTl 0EV OTOTEL KV TOTTOINGT TOL GKPOV.

Ta euowBepamevtTiKa péoa Exovv onuavtikny Bepomevtikng 0éom
1660 oty ofelon @don oAAd kol oty yxpovie Oxt puoévo Yoo TNV
OAVTIPAEYHOV®OT dpdom TOug Kot TV ovoiynoio aAAd Kvplwg yoo TV
EYEPON NG TOPAYOYNS KL TN SLUUOPPOCT] TOV VOV TOL KOAAAYOVOL
TOL TEVOVTO. AVTE TOV KLPIWG YPMNOULOTOI0VVTOL ElvaLl:

» Soft laser



Yrépnyo kopato

AwBeppuieg

Hlextpobepaneio (T.E.N.S. - Awadvvapikd - peopata Traebert)
Iovtopopeon

Eyképoio pdraén

Kwnoofepaneia - Atatdoeic

Manipulation - Mobilization

VVVVYVYYYVY

Ymapyoov opkeTEG  £PELVEC MOV OMOSEKVVOLV  TO  OeTiKd
OMOTEAEGLATO OLTMOV TOV TEYVIKOV GTO GUVOPOUO VITOKPMUINKNC
TPOSTPPNC.

O Sauers (2005) petd and avacKOTN o™, AVOPEPEL OTL EVA TPOYPOLLLLOL
doknong, n Kwvnromoinomn Tov apbpdcewmv, Kot 1 epappoyn laser givar ot
O OMOTEAECUOTIKEG PLOIKOOEpamELTIKEG TTapeUPAcELS Yoo T Meiwon
TOL WOVOL KOl TNV oVENOT NG KWNTIKOTNTAG G ATOUO LE GUVOPOUO
mpooTpIPne. Avoeéper 0Tt ot amodeiEelg yio Bepamevtikn aflo TV
VIEPNYWV EIVAL PTOYEG, EVO Y10l TOV PEAOVIGUO TO OMOTEAECUATO M TOV
SLPopovUEVOQL.

Avrtiototryo Mrov kKo to cvumepacpata t@v Michener et al (2004)
UETA amd OVOGKOTNON.

Ot Desmeules et al. (2003) kot o1 Bang et al. (2000) 6ewpotv emiong
0Tt éva  KatOAANAO  OepamevTikd  TPOYPOULO  OOKNCEDV Kol 1
Kwvntomoinon g dpBpwong pe drdpopes texvikés g manual therapy,
QoiveTal va £(0VV To KAADTEPA AMOTEAEGUOTA GE aoOeVEIC e cHVOPOLO
TPOSTPPNC.

Ot Johansson et al (2005) oe d&pBpo toLG vmootnpilovv OTL ©
Behoviopdg vmoompllopevoc amd €vo TPOYPOUUN OOKNGE®MV  ElxE
KaAVTEpa Oepamevtikd amoteAéopata amd T Ogpomeion pe LIEPNOVG
noli Pe TPOYPOUULO OCKNCEWMY GE GTOWM e GUVIPOLO TPOSTPIPTG.

Ot McClure et al (2004) oe GpBpo TOVG OvaEEPOLY OTL €va. AmAO
TPOYPOLULO OICKNGEMV OV GTOYEVEL GTNV EVOLVAUMOT] TOV HLOV TOV
HLOTEVOVTIOV TETAAOL, TNV avENon g evAvylsiog Tov omicOiov
Bvrdiov, kat ) 01dTac TOV LAV ToL dve Bdpaka uTopel va 0dNYNGEL
o€ PBeltimon ™ HOIKNG 10yV0G, Heimwon tov TOvov Kot Beitioom g
KIVNTIKOTNTOG.

Oepamevtikd TPOYPAUD ACKNGEMV KAOMS Kol TNV KIVNTOTOINGT TG
apBpwong pe 1d0kég TeYVIKEG. AvTtd YiveTon Y10Tl LETA OO TPALLATICUO
OTOVG TEVOVTEG, apyilel 1 mapaywyn Tov OLAMIOVE 16Tob» TV 4" uépa amd
tov Tpavpationd kot avédaver yuo 3 gfdopddes. To véo koAraydvo
evamotifetor omv oLVAN pe pvOUO VYNAGTEPO MO TOV  KOAVOVIKO
GLVOETIKO 16TO Y10 TAVE® omd 4 UNVEG.

Ot tveg avtég tov vEov KOAAaYOVOL evamotifevior OUmG G€ TLYOiN
cepd Kot Yoo vo evBuypaUIIGTOVY 6T omoTh Katevbuvon omatteiton n



KIVNTOTOINGM TOV TEVOVTQ, TOV HLOG, NG ApBpmaong Kot 1 Kvntomoinom
avt) Oo mpémer vo elvar €ykaipn kol TpOWN TP eykataotadel m
pikvmorn Kol GKANPOTNTO TOL VEOL 10TOV KOl YPEWCTEL UEYUAVTEPT
dvvaun yio Kvntomoinon).

Eniong éva mpoOypappo evouvAU®ONG TOV HLAOV TOU MOUOL UE
EKKEVTPEG OIOKNGELS OMOTEAEL OMNUAVIIKO HEGO OVTUETOTIONG TWOV
KOKOCE®MV TV Tevoviov. H ékkevipn @option tov tévovid, €xel MG
OMOTEAEGUO. TNV~ TOpayw®wyn  KoAAayovov  dieyeipoviag — tov
unyovobmodoyeic Tov TeEVOVTIOV, TPOKAAMVINS TNV €vOLYpAUIoT) TV
WOV TOV KOAAAYOVOL GAAQ Kol TNV HLETAED TOVG GUVOEGDT).

Eniong n Bepaneia pe eEmcopotikd kpovotikd kopata - Extra corps
shock wave therapy (E.S.W.T.) - oamoteiel v mAéov ocvyypovn,
CLUVTINPNTIKT], OGQPOAN OVTILETONION TOV KOKOCEOV TOV TeEVOVI®OV. H
epoppoyn ¢ ompileton ommv orpikny péEBodo ¢ eEMOMUATIKNG
MBotpwyiog, OMAGON TNV  TOPAYOYN UNYOVIKOV KOUATOV, HECH
emtayvvopevne, eleyyopevng xpovons. H pébodoc €xer ta e€ng
OTOTEAECUATOL:

* Av&dvel Tov PeTaPOAIGUO TNG TEPLOYNS

* Alodbel ETacPECTOCELS GTOV TEVOVTOL

* AvEaver v avtoyn tov 16ToH CGTOV OMoio ePapuOleTal, GE

UNYOVIKO @opTio

* EAattyvel Tov movo

* Algyeipel v avay€Evyvnon TV KVTTap®V TOL 16TOV GTOV 0Tol0

epappoletat

Epapuoletar oe Oheg T1g tevovromdbeleg OoAAA Kol GTNV
00PEGTOTOO TEVOVTITION. TA TOGOGTA EMTLYING TNG HeBOSOL kel TOL O1

OAeG 01 GALeC cuvinpnTKES pEBodol Exovv amothyel, avépyetor og 80-
85%. (Lohrer 2002).

2.
PNén Tov pvotevovriov metdrov (Rotator cuff rupture)

H pnén tov pootevovtiov meTdAov Tov OUOL aPopd KuPiwg ToV
vrepakdvOlo ko evromiletar cuvnbwe ce amdctaon 1-2 ex. amd TV
Katdouon tov oto peilov Ppaydvio dykmpa. Oyt omavia umopel va
oLUVLTIAPYEL Kol pREN TOL TEVOVTO TNG HOKPAS KEQPUANG TOV OIKEPAAOL
Bpayroviov. H kdxmon oesidetor, kotd TPMTO AOYO GE VTOKPMUIOKTY)
npootpPn (95%) wor devtepevdvimwg oe ofelon Kakwon, ek@OAION M
TOTUKN LGY 0L
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Ewcéva 10. Iaipng pfiEn Tov pvotevévriov metdion

O BAaPeg owkpivovion oe ofeiec | ypoOvieg Kot givor duvatd va
evromiCovtar og tunua (Ew.11) 11 oAOKANPO 10 ThX0g TOL HVOTEVOVTION
netarov (Ewk.10).

Cpoyevag
BUAGRDG T

AEATOSBNS
FIiE

Meptrr; orEn

TEwEYTO TOH
ungpokaviioy

Ewéve 11. Mepuai piicn Tov pooreviviiov nerdiov.

H xdkwon moapatnpeitor 6 aOANTEG TOV EKTEAOVV EMAVEIANUUEVES
KIWVNOELS TOV Gv® AKPOV, EMAVM OO TO EMIMESO TOV MOUOL Kol Wwitepl
Katd TNV mpoomdBela Plomg amaymyng kot KAUYng tov ave aKpov.
Eniong ovpPaivouv ce dropa dvo tov 40 etdv votepo omd amoOTOUN
kivnon tov pélovg N onkopo Papovg N KATd TN SWIPKEWL HLOG
ocuvnOouévnc kivnong waitepa amay®yne N KOUyng.

Khvun eikova
To copntopata cuvictavior 6 TOVo oty TPOSHi EMLPAVELD TOV
OUov Kol dvoyEpela N advvouio amoymyns 1 KAUYNg tov dve axpov.
2oxva VIAPYEL KOl KPIYMOG Katd TS Kwvnoelg omoywyns. Kotd tnv
KMVIKY| €£€Ta0T SOMIGTOVETOL
» EvaicOnoia katd v mieon tov peilovog Ppayidviov oyK®UOTOC
K01 TNG OVAOKAG TOV OIKEPAAOV.
» EAdttoon g oOvvoung g €@ OTpoPNG TOL  UEAOVLS VIO
avtiotaon. H doxipacio avtn yivetal pe to Bpayiova oe eman pe
10 Bpaxikd Tolywpa Kot eivat ovaioyn pe v EKtact e préENG.
» H mobnticn omaymyn tov pélovg eivar duvatn oAAd etvor exddvuvn



wwitepa pe to PEAOG GE £0M GTPOPT), OTOTE EPYETOL GE EMAPN 1)
KATAPLON TOV LLEPUKAVOLOV LE TO KOPUKOAKPOUIOKO TOEO.
Xopaktnpotikd kMvikd onueio g pnéNg tov HLOTEVOVTIO
TETAAOV €lval 1] OLGYEPELDL EVEPYNTIKNG OTAYWOYNS TOL AV® GKPOL
and 45° émg 120°, mapd 10 YEYOVOS OTL O dEATOEWNG Asttovpyel
(PLGLOAOYIKA, ETEWN N KEQPAAN TOL Ppoarytoviov dev otabepomoteital
TNV OUOYANVY, AOY® NG AMOAELNG TNG GTOOEPOTONTIKNG OpAcNG
TOL HLOTEVOVTIOV TeETAAOL. Edv 0 efetactng @épel mabntikd to
dkpo oe amaywyn aveo tov 120°, o acbevig elvar oe 0éon va
dwatnpnoel ) B€on tov pPEAOVG, EMEON N KEQPAAN TOL Pporytoviov
otabepomoteitonr amd TN Spdon Tov SEATOEDOVC.. €6V 1 ATOy®YN
nelwdei madntikd and tov e€etaoctn Kdto tov 120°, Tapoatnpeito
aLQVIOl. _TTWan TOL Ve  OKPOv, YEYOVOG TOL  amOTEAEL
raboyvowuiko onueio.

Ye UEPIKEG MEPIMTMOGELS, 1010ITEPA OTAV CLUVLTAPYEL OTPOPIOL TOV
JEATOE1O0VC, gival duvatd va JmoT®OEl Le TNV YNAAENOT KEVO
ot 0éom g PENG TOL LVOTEVOVTIOL TETAAOV.

H pnén tov pvotevoviiov metdhov givor dvvatd va S1oyvooTel omod
v KAMvikn €€€taom Kol ™ AN evog KoAoD 16TOPIKOV. L& SVCKOAEC
TEPUTTOGELS OUWG Elval AmapoitnTES KATOLES TOUPUKAMVIKES EETAGELGS,

» Axtivoloyikog éleyyog, OMOL OlOMIGTOVETAL 1 TPOG TU OV

>

HETATOTION TNG KEPAANG Tov Ppayloviov. H amdctaon tov dvo
opiov NG KEPUANG Kol TOv akpdUov glattovetal. H oAicOnon
avt opeileTon ot PNEN TOL HVOTEVOVTIIOL TETAAOV TOV OEV
uropel va kaBniooer mAéov TV KeQaAn tov Ppayloviov otnv
OUOYAVY], OTTOTE O OEATOELONG GUOTAOUEVOS HETOKIVEL TNV KEQUAN
TPOG TA AV.

Yrepnyoypagpnuo

» ApOpoypapnua. To pootevovTio TETOAO GUUPVETAL UE TOV 0pOpPKod

>

B0AaKo mpv amd v Katdevon Tov 6to Ueilov Ppayidvio dykmua.
Prén tov metdhov emtpémetl v SIEAELON TNG GKIEPOYOVOL OVGING
and TV Koot TNG APBPOONG TPOS TOV VITOKPOULIKO 0pOYOVO
B0AaxKo, YEYovOS TOL PLGLOAOYIKA OeV elval duvaTo.

Moyvytikn touoypogpia

Awpopikn o1dyvmon g priéng tov metdhov Ba mpémet va yiver amo :

»  Tnv oéeia tevovtition tov vreparaviov. O mOVOC otV oeia
TeEVOVTITION.  &lvarl  evtovotePOC, €V  TOTIKY  £yyvom
EuAokaivng omokabloTd TNV EVEPYNTIKN Omaywyn Kot £Em
GTPOP).

» Tov moyouévo po. X0V  TOYOUEVO OUO  VTAPYEL
TEPLOPICUOG KO OTIS EVEPYNTIKEG KOl OTIG TOONTIKEG
KIVIOELS TOL OUOL VM 6TV pEN TOL TETAAOL Ol TOONTIKES
Kvnoelg oev emmpedlovial. Xe mepintwon auelolav Tto



apBpoypdonua Bo Bondroet.

» Tnv mayioevon t0v VEEPTAGTIOD VEDPODL GTNV OOAOKO TNG
OUOTAATNG M vevpitda Tov Ppayloviov TAEYHOTOG TOV
apopd ot1o vmepmAdtio vevpo. Eivar m mo O6vckoAn
dwpopikny  ddyvowon  yuwri  mwapovcsialovior  To 10w
CUUTTOUOTA, TOVO GTOV (MU0, OOLVOUN OTIS KIVNOELS
anayoyns -¢€® oTpogng, atpodion Tov vEEpakavOiov,
vrakdvOov. To vmepnyoypdenua, to opbpoypdenuo Kot
Kupiowg oLV MAekpopvoypdenua Ponbodv oce dVoKOAEC
TEPIMTAOGELS.

= YmovoviopOpitioo- pilitioo ASAg

" Aotdbeio 00 duov

Avtipetomon - Ogponeio

e pepkov mayovg pnéetg epapuoletal cuvinpntikn Oepameio mov
ouvioToTal GE OVAPTNGN TOL AVM GKPOL, YOPNYNON WU GTEPOEODV
OVTIPAEYLOVOODV QOPUAK®OV KOl TOTIKES €YYVOELS avorsOntikod 1 o€
GUVOVOGHO LLE KOPTIKOGTEPOELIT] (01 TOTIKEG EYYVOELS KOPTIKOELODY EVAD
BonBobv mopodikd oty  vmoy®PNon TOL TOVOL, KAHlGTOUV TN
YEPOLPYIKT] GUPPOPT SVCKOAN 1] KOl adVVOT AOY® TOV OAALOIDGEWDY TOL
TPOKOAOVV GTO HLOTEVOVTIO TETAAO TTOV LITEGTY PNEN)

nuovtiky) 0éon oe avtn T popen Oepameiog €yl kol M
@uvo100epamevTIKn TOPEUPACT], CNUAVTIKOTEPOS GTOYOS TNG Omoing givat
N TPOOOEVTIKY] OMOKATAGTOOT TNG KWNTIKOTNTOG TOL OUOL HE &va
KATOAANAO TPOYPOULLOL ACKNGEMY EDPOVS OPYLIKA OAAG KOl EVOLVALMONG
apyoTeEPQ.

nuovtikd emiong eivor Kot €va TPOYPOUUO OGKNGEMV Yo TN
VEVPOUVTIKY] GLUVEPYELD [LE KVPLO GTOYO TNV TPOANYN VEOV TPAVUATIC UMV
GTNV TEPLOYN.

Y1 oMkoy  mhyovg  pNEElS eQoapUOlETOL  YEPOLPYIKN
OTOKOTACTACT] UE CLPPOPN] TOV HVOTEVOVTIOV TETAAOL oTO UEeilov
Bpaydovio Oykopo M pe davolln onpoayyoag 1 pe t Pondela 0oV
aykiotpov. Av o tévovtog omoondotnke pali pe tunuo tov peilovog
Bpaytdoviov oykoduotog, Kadniovetal pe Bida.

Meteyyeipntikd o Bpayiovag axwvnronoleiton 6e anoywyn ywo 3-4
ePooUddES, £TC1 MOTE O TEVOVTOG TOV GUPPAPTNKE VO UNV €ivar 6€ Taom.
AxolovBel BepamenTikd TPOHYPALLO OCKNCEDV YO TNV OTOKOTAGTOON
NG KVNTIKOTNTOG.

Edv mpoxewtar yio  abAntég, m  emdvodog o aBANTIKY
JpACTNPIOTNTO EMTPENMETOL 2 UAVEG UETA TNV Evapén TNG GLVINPNTIKNG
Bepamneiog kot 3 pnvec mepimov PETA TNV XEPOLPYIKY| EXEUPAOT.

3.



Tevovtitioa Tov vrepakavOiov (Supraspinatus tentinitis)

[Ipéxerton yio oleio, vmoleia | Ypovia. AEYHOVE] TOV KOTOPVLTIKOD
tévovto Tov vmepakovliov, mov elval dvvatd Vo GLUVOOEDETOL OO
gvamobeon  oldtwv oofeotiov Ko oQeiheTon  ©E  VIEPYPNGIN
(vmokpooky  TPOSTPP) 1M GCHUOVIN  TPOVUOTIKY]  KAK®OOM
(tepropiopévn prEN ToL TEVOVTA KO ULATMUAL).

H evamobeon tov aldtov copPaivel cuvnbog oe dropo mikiog
25-50 etov kol ekdNAdvVeTAL otV o&ela popPn e EVIOVOTATO TOVO Kot
TEPLOPICUO TV EVEPYTNTIKAOV KIVIIGEDV TOV MLLOV.

H tevovtitda pe 1 yopig evandbeon arldtwv mapatnpeital Kot 6
abAntéc mov elvor vroypPE®UEVOL VO EKTEAOVV  EMOVOLAUPOVOLEVES
KIVNOELS TOL Ve GKpov TAV® omd TO ENITESO TOV MUV KOl KUPImG EEM
oTPOPN, OTMG GuUPaivel 6TIC PYELS, oIV Apom Papdv, otV evopyavn
YOUVOGTIKY, 6TV KOAVUPN 0T, 6T0 TOA0, 6to hand ball kot oto baseball.

[IpodiaBeciokd mapdyovio ywoo TNV EUEAVIOT NG QAEYUOVNIG
amotedel M OTEANG €movAwon g pnENg tov tévovta. H tevovritida
epeaviCetor otov 0eE10 OO dVO POPES GLYVOTEPO A0 OTL GTOV APLGTEPO.

H apyuc PAAPN elvar pukpnc éxtaong kot evromileton 1-2 ek. mpiv
MV KoTtdeLvon Tov Tévovta Tov vrepokavliov oto peilov PBpayiovio
oykopo, 6mov mn odtowon eivor etoyr. Akolovbel €vtovn Ttomikn
QAEYLOVOONG avtidopact, iom¢ amd vrepPoAlkn ypNOLUOTOINGT TOL
uélovg, mov yoapokmmpileton amd oldnua Kot avEnon g £vOOTEVOVTION
mieong N omoia TPOKAAEL EVTOVOTATO TOVO, EVM GLYVA TOPATNPEITAL KO
evandbeon aldtov acfeotiov. H @Aeypovy vmoywpel otadioxd oe
diotnua 2 €m¢ 3 efoopddmv, Evd TaPAAANAN LEWOVETAL 1] TOGOTNTO TOV
acPeotiov mov evomotiBetoan otov tévovta. Eivor emiong dvvard va
VIapEEL dudyvom TV CAITOV 0oBECTIOL GTOV LTAKP®UINKO OpOYOVO
BvLako, pe amotédecpa T OEAUATIKN VTOYDOPNOT TOV CLUTTOUATOV Kol
KUPiwg TOL TOVOVL.

Khvun eikova

H méBnon umopei va eivor o&eia, vroleio pe emoavoroppovouevo
puetpiov Pabpod ocvumtopato 1 yxpoévVie pe  eAdyoto 1 KaBoAov
GUUTTOUOTA.

Yy oelo LOpPN TO. CLUTTOUOTA EVTOVOL TOVOL Kol KabNnAwmaong
OV dve dKpov cLVNBWE EKINADVOVTOL LETA Atd LTEPPOAIKT] YPTOT TOL
péAoLg Ko Oyt omdvia apyilovv ) viyta. Katd v e€taon kdbe kivnon
etvar endddvvn Ko Waitepa n Tpoomadela amaymyng Kupiwg petald 60°
kot 120° (emddvvo t6E0). Ymhpyer axopa peydAn gvouucnocio katd tnv
mieon ¢ kotdeuong Tov vrepakavliov oe tétoo Pabud mov Kamoleg
(QOPEG KO 1) AtAT] ynAdenon givol advvar.

ATO TOV OKTIWVOAOYIKO €AEYYO SMIGTOVOVIOL GLYVE  dAoto



acPeotiov (té@og acPeotiov) otnv meproyn tov upeilovog Ppayidviov
OYKMUATOG 1 €IKOVA EKUAYEIOD TOV VIOKPOUIKOD 0pOoyovoL Buddkov,
oe mepintowon Odyvong Twv aldtwv oacPectiov mpog tov BOAaxo. H
ehpeot TV TOQMV acPectiov Umopel vo yivel Kal pe vIEPNYOYPAPN O
(Ewc. 12).

Ewova 12. Togoc acPeotiov otov Tévovra Tov vagpakavliov og
VEEPNYOYPOPMN QL

Ov enmocPeotdoelg dev  ocuvoéovtol amopoitnTo pHe  Eviovn
CLUUTTOUOTOAOYIO, avTifeTo pmopel vo. amoTEAOVY TLYOMO EVPNUO CE
OGVUTTOUOTIKE ATOUO.

Avtipetomon - Ogponeio

H Oepaneia eivar cuvinpntikny kot cuvictatol o€ avapTnoT Kot
OKIVITOTOINGN TOV VM AKPOVL, GLECT) YOPNYNOT GYLPDV OVUAYNTIKOV
QOPUAK®V Kol  €yyuon  UEIYHOTOC TOMIKOV  avoloOntikod kot
KOPTIKOOTEPOELWOOVS  Ppadeioc  amoppdenong, o©T0  onueio g
ueyodvtepng evarcOnociag. Tpeig tomkég eyydoelg, pia kabe gpdoudda
elvar ovvnBmg apxetéc. TTapdAinio yopnyobvtor Kot OVTIPAEYLOVAOON
QapHOKOL.

Kotd v mpot €yyvom, av o appwotog £pbel otnv apyn g
Kpiong, €ivor dvvatd, VoTEPA OO TPOGEKTIKN TOMIKY oavoisOnoio kot
OMOTI] GOKOMEVLON TOL TOPOL e TN Peddvn va yivel mpoomdBeio
avappoOenons towv ahdtov acPeotiov (oe mepinTmon enacPeEcT®ONG TOV
tévovta). e mepinTmor OeTikod amoTELEGUOTOG TO SlOWYEG TEPIEXOUEVO
™G ovpLyyag BoAmverl Kot Taipvel AEVKO YPMOUO GOV VO UKV GTOYOVEG
and yaio. Xtn cvvéyela yiveton n £yyovomn, n omoio umwopet va amodlaet
and tov Tdvo Tov acev) Kal va, pun YpeacTel GAAY.

H avappdenon umopel va yiver povo xotd tv ofeia pdon, yuori o
TOPOC TOv omoTeAEiTon KVPlwg amd dAato POSPOPKoy acPfectiov Kot
MyoOtepo amd dhato 0EaAkov kot avOpakikoy acPectiov, &xel choTOoN
000VTOKPEUOC. XN ¥POVIOL Hopen 1 oavoppoOenen tov TOPoL  givat
dvokoAn yuuti £xel choTOoN KILOAOGS.



H néOnon mapd v oeia Evapén kol v £viovn KAMvikn €Kova,
ovyvd voympel votepa amd 1 €mg 3 efOONAdES e OMOKATACTOON TNG
AELTOVPYIKOTNTOC TOL OUOV. AV TOPE TN CLOTNUOTIKY GUVINPNTIKNY
Oepameion 1 KatdoTaon TOL APp®GTOL Ogv PeAtiwBel, cuvicTtoTon 1
aQOIPEST TV QAATWOV LLE YEPOVPYIKT ETEUPOON.

H yepovpykn apaipeon tov 100wV acfectiov pumopel va yivel gite
ue v kKAaotkn avokt uébodo, ite apbpookomka (Ewc. 13).

Ewova 13. Agaipeon tépov asPsotiov pue apbpockénnon

H apBpockomikn agaipeon mieovektel Evavtt TG avVOIKTNG, Yol
EMTPEMEL TNV QUECT] KIVITOTOINGT] TOL MOV, OTOTPEMOVIONG £TCL TNV
EUPAVIOT] LETEYYEPNTIKAOV OLOTOPAYDV TNG KIVNTIKOTNTOS TOV OOV,

[Mokowdtepo Yo TNV OVIUETOTION TNG TEVOVTITIONG  TOV
vrepakavliov epappolodtTov Kot aviipAeypovadng aktvofoiio. Xnuepa
N 1éEB0d0Gg avTN EYEl TOPAUEPIOTEL AOY® TNG EMKIVOLVATNTOS TNG YOl TNV
TPOKANGT AEVYOUIDV.

H ovolofeponeio amotehel pépog 1tng oamoKatdoToong TNg
tevovtiTdoag tov vrepakavhiov, 1000 omv ofelo edon O6co Kol TNV
YPOVIOL KOL TNV UETEYXEPNTIKY. APYIKE Y100 TNV AVIILETMOTICT] TOV TOVOL
Kol ™G eAeynovng (tayog, TENS, vépnyot, laser, dtadvuvapikd) kot ot
GUVEYELD Y10 TV TANPT OTOKATAGTACT] TNG KIVNTIKOTNTAC TOL OUOV, LE
TPOYPOULUO  OCGKNGEMY  €DPOVGS,  EVOLVAUMONG  KOL  VEVPOUVIKNG
GLVEPYELOG.

Ot Ciombini et al (2006) peAétnooav TV OmOTEAECUATIKOTNTA TNG
dwbeppiag tv vrepPfpoyiéwv xopdtwv (434 MHz) ot Oepameio g
TevovtiTioag Ttov vmepaxkavliov oe ovykplon pe T Oegpomeion pe
VREPNYOVS  KOL €V TPOYPOLUO  OOKNGE®MV. XOUQOVE  UE T
ocvoumepdopata g £pevvog avthg 1 Bepaneio pe dabeppio vrepPpoaycmv
KOUATOV 1Y€ KOAVTEPQ ATOTEAEGUATO GTN UEIMOT TOV TOVOL TOCO KATH
TNV EKTEAECT] AOKNGEMV OGO KOl KOTA T S1dpKELD EEKOVPAGTC.

Ynbpyouv apketég épevveg mov vmootnpilovv tn Oepomeio pe
kpovotikd kKopota E.S.W.T. xupiog yio v acBectonold tevovtitida tov
vrepakovOiov.

O Sems et al (2006) avapépetl 6t M Oepameio pe KPOVOTIKE KOUOTOL
elvol O OMOTEAEGUATIKY] OTNV OGPECTONOL0 TEVOVTITION OO TNV Un
acBectomold, OtV TO KOUOTO GTOYEVOVV GTINV MO ETMOOVVY TEPLOYN



TOPA OTOV GTOYXEVOLV UE EOKA OTMEIKOVIGTIKA LEGO.

Ot Haake et al (2002) ocvpewvodv pe TOLG TPONYOVUEVOLG
EPELVNTEG Y10 TNV OMOTEAEGUATIKOTNTO TMV KPOVGTIKAOV KUUAT®V GTNV
acPeotomold tevovtitda Tov vrepokavBiov, Bewpodv Opmc OTL 1
EQUPLOYN TOV KLUATOV TPEMEL VO YIVETAL LE OKTIVOGKOTIKY] GTOXELOM
KoL Ol TNV TEPLOYT TOV UEYUAVTEPOL TOVOL (KMVIKT) GTOYEVOT)).

O1 Gerdesmeyer et al (2003) avoa@épovv TV ATOTELEGULATIKOTITO
TOV KPOVOTIKOV KLUATOV 0TV acPECTOMOd TeEVOVTITION TNV UEimo
TOL TOVOV, GTO €0POG Kivnong kabmg Kol ot peimwon tov peyéboug twv
1000V acPectiov. Oewpodlv OUMC TO LYNANG EVEPYEWS KOUOTO
OTOTEAECUATIKOTEPO OTTO TOL YOUNANG EVEPYELNS KPOVGTIKA KOLLOTAL.

4.
Tevovtitioo ™G pOKPAS KEQUANS TOV SIKEQAAOL Ppayroviov
(Tendonitis of the long head of biceps brachil)

H tevovtitida ¢ pakpdg Ke@aing tov dképaiov Bpaytoviov givarl
ocuvBw¢ devtepomadne LETA amd GVUVOPOLO VITOKPMOUOKNG TPOGTPPNC,
omdte 0 TEVOVIOG AOY® 1TNG YEUTVIACE®MC LE TOV  TEVOVTO TOL
vepakdvOov, ocvppetéyel oy mpootpP] kAT < amd  TO
Kopakookpoulokd t6&o. I'a to Adyo avtd eival cuyvny oe dropa OV
EKTEAOVV KIVI|GELS TOL AVM AKPOL Tévm amd 10 0p1lovTio eminedo OTmS Ot
koAvupntég; Ot abANTég TV plyemv TOL TEVIC K.A.T.

H npotomadng tevovritida sivar ondvia Kot opeiletal e Tayvvon
TOV €YKAPGLOV GLUVOEGHOV TNG OIKEQPOAIKNG AOANKOS, LUE OMOTEAEGHA TN
OTEVMOOT] TOV YMOPOL TNG OVANKOS KAT® amd TOV CUVOECHO, TIECT Kol
TPOSTPIPN TOV TEVOVTAL.

Khvun eikova

O aoBevig eivan ocuvbwg véog abAntg M péong nmilxiog mov
YPNOWOTolEl 10 Akpo o€ Bécelg mhvew amd 1O EMIMEOO TOV OUMDV.
[MToapomoveitoan yoo mOvo ommv wpdsbho emPAveED. TOL OUOV OV
OVTAVOKAQ TPOG TN HVIKN UAla ov SIKEPAAOV, YWOPIC AVTOVAKANCT TPOC
Tov avyéva. Emdevdvetor pe tv doknon Kot BeATiOveTol Kotd TNV
OVATOLOT).

Koatd v khvikn e€étaon vdpyel evoaucOncio katd v mtieon ot
dwkepoikn avraka. H 6éon evaioOnciog evromileTton unpootd 6tov do,
7 ex. mepimov mEPLPEPIKA TOL AKPOUIOV, OTOV O AYKOVOS Eivol 6 KA
90° ko o Bpayiovag oe €6m oTpopn 30°.

Ynrdpyouv d1popeg SOKIHOGIEG HE TIG OTOIEG TPOKAAEITOL TOVOG
OTN OIKEPOAIKT] OAOKO, GE TEPIMTOGT TEVOVTITIONG:

» Mg 10V aykdvo og €KTaom Kol To aviiPpdylo o€ ovdétepn Béom

yiveton tpoomadeia kapyng (Ew. 14).



» Me tov aykdvo og kKapyn 90° yivetal Tpoonddeio VATINGHOD VIO
avtioctoon.

» Me 10ov opo oe amoyoyn 90°, to aviifpdylo c€ LVATIOGUO
npoomadel va kKavel oprlovTio Tpocaymyn VIO AvVIicTOC.

Ewova 14, Aokipocic e Sremistoe} tevoviitidug g puxkpis KeQoiis Tov
dikepdd.ov.

Tn dwyvoon Bonbovv:
- Ol omAéC OKTWVOYpagieG OMOL HITOPOVV Va  ATOKOALEOOVV
06TEOPVTA,

- OTNV TEPLOYN TS AVAUKOG.

- To apBpoypapnua
- To vrepnyoypdonua Kot

- H payvnrikn topoypaopio

Avtipetomon - Ogponeio

H Oepamneia eivor cvuvinpntikn kol cvvictator oe TEPLOPICUO 1)
dlkomn ™G OOANTIKNG N NG EMOYYEAUOATIKNG OpacTNPOTNTOC LE
avAPTNGT TOL AV® GKPOL, YOPNYNCT GVOAYNTIKAOV KOl AVTIPAEYULOVOODV
Qopuakmv Kot @uotobepameio. Xmavio pmopel va yivouv Kot €yy0GELS
KOPTIKOGTEPOEWO®V (UE EMPOLANEN AOY® TOV OVGAPESTOV EMIMTMOCEDV
oTNV AVOEKTIKOTNTA TOV TEVOVTOV).

To mpoypappo @uvolobepaneioc eivor avédiloyo pe owtd NG
TeEVOVTITIONG Tov vrepakavliov (yuypd embépata, vmépnyot, Laser,
TPOYPOUUIN OCKNCEWV K.AT.). Xg EMIPUOVES KOTACTACES WUTOPeEl vo
amoutnOel xE1POVPYIKN TOKATAGTACT, LE KAOAPIGHO TOV TEVOVTOL.

[Ipéner va onuewwBel Ot1 emavolapPoavoueveg TEVOVTITIOES TOV
OIKEPOAOV, M UM GOOTH OVIWETOMION TOVG KoODG Kol 1 Tpompn
EMOTPOPN OE OPUCTNPOTNTO UTOPEl VO TPOKOAEGEL EKPUAIOTIKEG
OAAOLDGELG GTOV TEVOVTO. LE TEAMKO amoTéAespa T pNEN TOL TEVOVTOL.

O prigeg ovpPaivouv cuviBwg péca otV SIKEQAAIKT OOAOKO,
(meproyn mov oVTMG M GAA®C Tapovclalel @ty owdtwon). To



YOPOKTNPLOTIKO Yvdpioua gival To aicOnuo vroymdpnong mov volnbetl o
acBeviic oV TPoOcHo EMPAVEIL TOL OUOL KOTO TO ONKOUA Bépovg,
nali pe eAa@pv TOVO 0 001G aPYdTEPO LITOYWPEL.

Kotd v e€étaon kon kotd ) SdpKe KAUWYNS TOL OyKAOVO VIO
aVTIoTOOT OOMIGTMOVETOL OTL 1] PLGLOAOYIKT] TPOPOAN TNG YOOTEPOS TOL
SKEPAAOL YiveTon TEPLPEPIKOTEPD QIO TO KAVOVIKO KO EIvat LKpOTEPT).

H avtpetomion g pnéng eivon yeypovpyikn (o€ veapd droua) kot
CLVIGTATOL GTN CLPPOPT] TOV TEVOVIN GTO TOUYMUATO TNG OIKEPUAIKNG
aOAOKOC 1 GTNV KOPOKOELDN OTOPLOT).



5.
AcTta0g10 TOV TEVOVTO TG LOKPAS KEPUANGS TOV OIKEPUALOV
Bpoayroviov
(Instability of the tendon of the long head of biceps brachil)

[Ipokerton  ywoo  ombviee wéOnon, mov  ovvictatow  G€
emavalapBoavopevn oiicOnom tov Tévovia NG UOKPAS KEPOANG TOL
S€PaAov Ppoaydviov ekTdC NG OUOVLUNG GDAOKOC, TAVE OO TO
ghacoov  Bpaydvio Oykouo kot yapoktnpiletor o¢ elappnuo M
vrelapOpnua

H oAcOnon mpokadeiton kotd ™ 60OTACT TOV SIKEPOAOV, HE TO
dve akpo ce ££® OTPOPT], EVAD O TEVOVTOG EMOVEPYETOL ot B€om TOL
KOTA TNV £60 GTPOPN.

H aotdBeia tov tévovia opeireton oe pién g mpdGPLoNG TOL
gYKApPo1ov PBpayidviov cuvoEcUOV G6TO €AAGGOV Ppayldvio OyKoUd, O
om0{0G UETOTPEMEL TNV AOANKO TOV OIKEPAAOL GE OGTEOIVADON GMANVO.
[TpodiaBeTicog mapdyovtag eival o YopmAOd VWYog Tov €60 TOLYMUOTOG
NG OKEPAMKNG adAoKaG kol 1 pikpdtepn amd 30° kAion tov (Ew. 15).

—— LT T -

Tevoviog } T
HIRPET KEBTANG %
Fatgparon ; ) .
Famiovio i R :
’ Lo SingpaAoU
Praxiovion kb

Ewdva 15. Act@Oawa Tov Tévovra TG peKkpls KEQag Tov KRGOV

Aoctdfelo tov Tévovio mopaTnPEiTOl OKOUO KOl UETE oo
KOTAYUOTO TOL EAAGGOVOS PBPpoayldviov OYKMUOTOS, LELOVOUEVEC PNEELS
TOV VIOTMAATION 1} TANPELS PNEELS TOV HVOTEVOVTIOL TTETAAOV TOV ®uov. H
néOnon mapatnpeiton oe KoAvuPntéc, oe abAntég TV plyewv, NG
avTIoPaipiong Kot tov baseball.

Khvin eikova

Ta cvuntdpate cvvictaviol e TOVO 6TV TPOGHLIN EMUPAVELD TOV
GOUOV Kot aicOnUo LETAKIVOOUEVOD GAOUOTOC 1| EUTAOKNG KATA TNV EE®
GTPOPN TOL Ave AKpov, g araymyn 90°.

H xdwvwn doxacio yio v dwamictoon ¢ aoctdfeiog tov
tévovta givor n €€Ng 1 He TO SAKTLAN TOL EVOC YEPLOD GTN OIKEPOALKY|
avAOKO, KOl HE TO VM OKPO GE amoymyn Kol €@ oTtpogn yivovio
KWWINGELS €60 GTPOPNG, OTOTE YIVETOL AVTIANTTO UE TNV YNAAQPNOT), OALL



KOl 0KOVGTIKA, EMMOVVO KAK, EMEWON HETOKIVEITOL O TéVovToG €6 amd
™V aOAUKA.
> didyvmon GLUPAAEL CNUOVTIKA 1) LOYVITIKT] TOUOYPOPiL.

Avtipetomon - Oepamneio

H Oepameio  elvor  apyikd ocovimpntik] pe oavdptnon Kot
0KV TOTOINGN TOL AVM AKPOL GE £6M GTPOPT Kol TOTOHETNON YuxpdV
embepdTy.

Ye mepintoon OU®G EMPOVNG 0OTAOENS KOTOPEVYOVLUE GE
YEPOLPYIKT OVTILETOTION, N Omoin cvvioctatol o€ otabepomoinon Tov
TéVOVTO 0TOV TLOUEVA TNG SIKEPUAIKNG OOAOKOC.

6.
Yrnokpopoexn | Yrodertoeidng opoyovodvrokition
(Subacromial or sub deltoid bursitis)

O 0OAaxog avtdg Pploketor kdT® Oomd TO AVEO TUAMO TOV
OEATOEO0VC MVOC Kou exteiveronr kOt oamd to akpopo (Ew.16).
Agrtovpyikn amocToA Tov €ivol M OlEvkOAVVET TG OAMoBnong tov
ueiCovog PBpoaytdviov oyKOUUTOS KATM OO TO OKPOMUO, KUPIME KoTd T1g
KWW GELS amay®yns Tov Ppoytoviov.

sobacromial
bursa

Ewéva 16. Yraxpomaxog opoydévos Bdhaxoc.

H mébnon ovvictotor o€ @QAEYHOVH] TOL VLIOKPOUOKOD 1)
VTOOEATOELD0VG 0poYHVOL BVAGKOV, HE TOPAY®OYT AVTIOPAGTIKOD VYPOU,
ne mpoouelEn N Oyl aipotog, To omoio eivar dvvatd vo opyavwbel pe
evandbeon addtov acBeotiov. Opeiletar cuvnOmg o PAeypovy GAL®V
TEPLOPOPIKAOV GTOLYEI®V, OTWG TOL LVOTEVOVTIOV TETAAOL KOl TG LOKPAG
KEPOUANG TOL OIKEPAAOL Bpayloviov.

Khvun eikova

Ta kOplo cupTTOUOTO EIVAL TOVOS GTNV TEPLOYN TOV OKPDLIOV Kol
ENDOLVOG TEPLOPICUOG TNG KvnTiKOTNTAG TOL OUov. Katd v KAwvikn
eEétaon OlmoTOVETAL evosincio KaTd TNV TECT TG TEPLOYNG KAT® KO



e€OTEPIKA TOV AKPOUIOL Ko ETM®OLVO TOEO peTa&y 60° ko 90°, katd v
ATOY®YN TOV Ve GKPov, AOY® TPOSTPIPNGg Tov PAeyuaivovio BuAdKov
GTO OKPOLUO.

Eniong pumopel va vrmbpyer eloepd  SOYK®ON, EVAO  OEV
napatnpeitor TOVOg oTIC KIVNOoES ™G apBpmong pe aviiotaon Ommg
ovpPaivel 6TIC TEVOVTITIOES. Xe GOPapPEC MEPIMTMOELS UTOPEL VO VTLAPYEL
TEPLOPIGUAG Kot OTIS TAONTIKEG KIVIIGELS TOV MOUOV, KLpimg eEattiag Tov
TOVOV.

AmO  TOV  OKTWWVOAOYIKO  €Aeyy0  OSOMIOTAOVOVTIOL  GLYVA
EMOGPECTMOEIC OTO €0MTEPIKO TOL Opoydvov OuvAdkov, o1 omoieg
dNpovpyodv ekdva eKpayeiov Tov Buidxov.

Avtipetomon - Ogponeio

H Bepameia sivon apytkd cuvinpntikn Kol cuvicTotol 6€ avAPTNOoN
TOL AV® GKPOL, YOPTYNOT U CTEPOEWDV OVTIPAEYLOVOIDV QOPUAK®OV
Kot uotobepameio.

H ovotlofeponevtiky mopépPfoacn €xer ®g kvplo otdY0 TNV
OVTILETAOTION TOL TOVOL KOl TNG QAEYUOVNG UE €papuoyr] Bepuodotnrog
(yoypd emBépota, vmépnyol, Swbepuio K.A.T.), MAektpobepameio Kot
TPOYPOALUO OCKNGEDV Y0 TNV OTOKOTAGTOCT TNG KIWVNTIKOTNTOC TOL
OUOV.

AV T0 COUTTOUATO OEV VTOYW®PNCOLV UTOPEL VO YIVOUV TOTIKEG
EYYVOELS VOBOKOIVIG KOl KOPTIKOGTEPOEWDMDV, EVA KOL 1) OVAPPOPTOT TNG
TEPIGGENG TOV TEPEYOUEVOL VYPOL pe Peddvn umopel va PBonbroet,
Kupimwg 0TaV LILAPYEL ETACPEGTMOT GTO ECMTEPIKO TOV 0POYOVOL BOAK
(Euc.17).



Ewéva 17. avappéonon Tov TepLefopévov TOU VTAKPOHIEKOD opoyévov Buidxov.

Edv n ocvvimpntikn Oepomeio omotuyeEl Kol TO GUUTTMOMOTO,
EMPEVOVV, TOTE T OVIILETOTION €IVl YEPOVPYIKN KOl GLVIGTOTAL GTNV
aPOiPEGT TOL VILAKPOULEKOD 0pOYOVOL BLAGKOV.

7.
OocteoapOpitida TG aKPOUIOKAEOIKN S GpOpmong 1] Cpog Tmv
YOUVAGTOV
(Acromioclavicular osteoarthritis or Gymnast's shoulder)

Amotedel ombvia, KAMVIKT ovTOTNTO €Ivol GUYVOTEPN OUWG OO TV
apBpitda g yAnvoPpayidviag apbpwong. ApKETH GLYVA CLYYEETOL LE
nepropfpicéc mabnoeg TOL MUOV.

H ooteoapBpitida g axpopokAedikng sivar  ocvuvibog
OTOTEAECHO VIEPYPNCIOG KOl GTOVIOTEPH GUECNG KAKWOONG, 10laitEpQ
KaTd TNV Kivnon tov ave dKpov enave omd to eminedo Twv oumv. Oco
a@opd 6Tovg aOANTEC, TOPOLGIALETOL GLYVOTEPO GTOVS YUUVOCTEG TNG
evopyavng youvaotikng (kpikot, povoluyo kail acvppetpot Luyot), oToug
aBANTES TNG XEPOGPAIPIONC, TOL TOAO KOl GTOVS OKOVTIGTEG.

Khvun eikova

O acBevig mopamoveitar Yoo TGHVO GTNV TEPLOYN TOL OOV TOV
umopel vo evromicel upe oyeTikn  axpifela otV mEPLOYN NG
OKPOMOKAEWIKNG. O TOVOG XEWPOTEPEVEL UE TIG KIVGELS OTAYWOYNG TOV
puérovg mhve amd 120° kol wiaitepa petacy 150° ko 180°, kabdg kot



Katd TNV aEOVIKT cvumieon g apBpwonc.

H ovumieon avtr yivetar 6tav o acBevig and 0éom amaywyng 90°
oV Ppoyiova Kvnoel To pEAOG optlOvTia Y10 VO AKOVUTGEL TOV GAAO
dpo (oplovtia mpocaywyn). Ymapyel akOua TOTIKT evocncio katd TV
TiEon NG OKPOUIOKAEDIKNG KOL CE TPOYMPNUEVE GTAODL ETDOLVT
aotdBero e dpbpwong mov yiveTal avTIANmT KOTd TIG KIVAGELS TOL £EM
dKpov g KAEdAG, Tov exteLEl 0 EETOGTNC.

Left Acromicclavicular Joint
{Anterior View)

Mutmnorle

E

Ewéva 18. Axpopoxisdu Gplpmon

Agvtepomadmg etvar dvvatn 1 ELEEVIGT GLVOPOLOV VITUKPOULOKNG
TPOGTPIPNC EVO GLYVE CLVLTTAPYEL LE TEVOVTITION TOV VITEPAKEAVOLOV.

AKTIVOLOYIKG SLOMIGTMOVETOL GTNV 0Py AVOUOAMO TV apOpiKadv
EMPAVEIDV  TNG  OKPOUOKAEWIKNG Kot opydTeEPR  GYNUOTIOUOG
0GTEOPVTMV.

Y& TEPIMTMOGELS TOV VILAPYOLY AUPIPOAIES Yia TN SIUYV®OT|, TOTIKY
gyyvon avaicOntikov péoa otnv Apdpwon mpoxaiel AP VIOYDOPNON
TV evoyAuatov Kot emiepaioon g nddnonc.

AvTipetomon - Ogpaneio

H Ogpameior eivar cvovimpnrtikn ko mweprlapufaver  avamovon,
YOPNYNOT OVTIPAEYLOVOIDV QopUAK®V Kot @uotofepaneio (kKvpimg
epapuoyn Bepuotmrog pe embépara, dStbdeppies, vIEPNYOLQ).

XE MEPIMTMON MOV ONOTUYEL T GLVTNPNTIKY] Oy®YN KOl TO
CUUTTOUOTA EMUEVOVY, €PapUOleTal YePovpYKn Oepameia, M omoia
cuvictatol 6€ 0PHOPOCKOTMIKY) OMOGLUMIEGN 1| OVOIKTH] OQAIPEST TOL
OKPOLLOKOD AKPOL TNG KAEIDNG,



8.
Hayidevon vrepmratiov vevpov (Suprascapular nerve entrapment)

To vrepmAdtio vevpo ekmopedeTan amd T0 AVE TPOTEVOV GTEAEYOG
0V Bpayloviov TAEyHatog ko oynuatiletor amd ™ cvuPoAin g As Kot
g AO, evd cuyvad (50%) coppeteyet ko Ay pida.

To vebpo apod mopevutel O1AUECOV TNG OUOTAATIONNG EVIOUNG, M
omoiol UE TOV EYKAPCLO GUVOECUO TNG MUOTANTING UETATPEMETAL GE
coMva, yopnyel rvnTikodge KAGOOLS Yoo TOV LEEPAKAVOIO L Kot
01oOnTIKODS Y10 TNV OKPOMOKAELSIKT dpOpmon Tov MUOL. TN GLVEYELN
KOl apOV TEPIKAUYEL TNV OUoTATIoio dKavOa, TO VEDPO EICEPYETOL GTOV
vrakdvolo PoOpo kot vevpavel Ttov vtakdvolo pv. Xe mepintwon PAAPNG
TOV VREPTAATIOV VEVPOV, HEUDVETOL 1 KAVOTNTO Omay®yNg Kot €6

GTPOPTC.

Buprascaputar
artery & vein

Suprascapular
nerve \\

Transvefse scapular
figament .

Spinoglenoid.
hgarment

Infraspinatus
muscie -

Ewova 19. Iayidgvon Tov vagpmAdTion VEOPOV GTNV OUOTAATLOLN
EVTO] KOl 670 £EO YElA0G TNG @poTtAaTIOi0G GKAVOOG

Sovnng unyovicpdg KOK®ONG TOv LIEPTAATIOL VEDPOL &ivar 1
nayidevon tov, gite Katd TN 0i0d0 TOL amd TNV UOTAATIOIN EVIOUN,
KAT® amd ToV €YKAPG10 GUVOEGUO TNG OUOTANTNG, €1TE avTioTOYM TPOG
10 €€ yethog ¢ opomhatiaiog dkavioc (Ewk.19).

Ta aitio g mdbnong ivor:



<. 2.2 2 2 2 2

Awdtaom tov vevpou (Ew.20 ko 21).

[Tieon tov vevpov oV ouomAatiaio. evtoun O6mov emnpedletal
1000 0 VITEPUKAVOI0G OGO Kot 0 VITAKAVOLOC VG 1) 6TV AAKO TNG
opomiatioiog akovag Kot TG opoyAnvne 6mov exnpealetonl Hovo
0 vVoKdvO10¢g PG,

Nevpitida tov PBpayoviov TAEYHOTOG OV TEPAAUPAVEL KOL TO
VIEPTAATIO VEVPO.

[IpodiaBetikol mapdyovteg Oempovvra:

To avdpoAo oynuo TG OUOTANTIONNG EVTOUNS

H néyyvvon tov £yKépciov GuvOEGHOV TG OUOTAATNG

O d1pvNg eyKkdpPc10g GHVOEGLOG TG MUOTAATNG

H gumioxn tov vehpov o010V TOPO KOTAYUATOS TNG TEPLOYNS TNG
OUOTANTION0G EVIOUNS

Evueyéfeic  yayyAokés wvoteg (kvpiwg otnv  adAoka NG
opomlatioiog dravOag Kot TG ®UOYANVIG)

Enavaloppavopeve Kivicelg mpooaywyng Tov dve AGKpov Gg

afAnuato onwg ol piyelg To tévic, To baseball, To volleyball 1 | doxknon
mieong oV OUOTAATY 0md TOVG OKATAAANAOVS YAVTEG EVOC (5(11(16101)
gvBHVOVTaL Y10 TIG KOKWDGELS TOV VIEPTAATION VEVPOL OO VIEPYPHOI
Yuvn0elg outiec TPAVUATIKNG KAKMGNS TOV VIEPTAATION VEVPOL gival TO
e€apOpnuo Kot To KOTAYHATO TNG TEPLOYNG TOL DLOV.

Ewova 20. Aldtaon Tov vaepmAATION VEVPOV KOTAE TNV OTOY®Y1] TOV

@Opov




Ewova 21. Avdtacn Tov vagpmAdTION VEVPOL KOTA TNV 0piovTia
TPOGAY Y] TOL MU0V

Y11g ewoveg 20 ko 21 @aivetron TG0 peyaAn sivor 1 d1dTo.cN TOL
vehpov KATA TIC KWWNGEWS Omay®YNG Kot oplovTioG TPOsoy®mYNS TOV
OUOV.

Khvun eikova

To copntopata eival:

\ Babbg movog oty meployr] Tov GUOL TOL ALEAVETAL LE TIG
KIVNoELg TG dpBpmong
Atpopia tov vrepakdvOiov, Tov vVTakavOiov 1| Kal Twv dVo,
avaioya pe tn Béon mayidevong Tov vedbpov

V' Advvapio evepynticic omayoyng kot £ otpohic (Kuping)

H aioOntikdomra dev ennpedletal eneidn 10 LAEPTAATIO VEVPO OEV
EXEL OEPLLATIKT] KOTOVOLLT).

Awpopikn| 01dyvaoon yiveton omd v ofeia Bpaytovio vevponddeia,
™ pvomdlela Kot Kuplwg omd TIC KAKOGELS TOV HVOTEVOVTIOV TETAAOL
TOL OUOL AOY® TOV KOW®OV GUUTTOUAT®V (TO LVIEPNYOYPAPNLLL KOl TO
apBpoypdonuo Bo Bondrcet)

O «xaBopiopdg g 0éong g PAAPNC vmoPonbeitar amd To
NAEKTPOULOYPAPNUO Kol TOV EAEYYO NG VELPIKNG aywyywotnroc. H
duyvoon emPePaidvetor pe  €yyuon  TOMKOL avalcOnTIKOL oIV
opomiatioio evtopr).. H doxpocio Oeswpeitor Oetikry 6ty o moOvoC
VIOYWPNGEL, LIOJEIKVVOVTAG Kol T 0€om TS KAK®OTC.

AvTipetomon - Oepamneio

H cvvimpntikn Bepancio epappdleton oTig ELAPPES KOKDGELS Kol
oLVIGTATOL GE AVAPTNGT TOL AV® GKPOL KoL YOPNYNOT AVILPAEYLOVOODV
KOl OVOAYNTIKOV QopUdKoV. X115 Baputepeg mepurtdoel Oewpeitar n
epoppoyn ouoobepaneiag (nAektpobepameio) Kol TPOYPAUUOATOS
OOKNGEMV Y10 TNV OTOKOTAGTOGT TNG 10YVOG TOL VIEPAUKAVOIOL KOl TOV
vrakdvoov.

H yewpovpywr| OBepameion epapudletor petd v amotvyio g
CLUVINPNTIKNG OYOYNG KOl GLVIGTOTOL, OVOAOYO HE TO EVPNUOTO, GE
OTOGVUTIEGN TOV VELPOL LE OPOIPEST) TOV EYKAPGIOV GLVOEGUOL TNG
OUOTAATNG Kol SIUUOPPMGT TOL TLOUEVA TG OUOTANTIOHOC EVTOUNG 1) O
apaipeon yoyyAiov 1 KOGTNG KA.

Oocov apopd 6Tovg aOANTES, 1 ACPAANG ETAVOO0G TOV AOANTY oTNV
TPONYOVUEVT] dPOGTNPLOTNTO, GLVOEETOL AUECO UE TNV OTOKATAGTOON
NG UVTKNG 10Y0V0G TOV LITEPAKAVOIOL Kol TOV LITOKAVOI0V PVAG, ETEDN O
vrepakdvOlog otabepomolel v KepoA Tov PBpoyoviov kotd TNV
amaywynq Tov dve dxpov Kot 0 vroakdvolog eEacparilel Le T cVGTOCN
oV 10 90% NG EVEPYELOG OV amoteiTon Yo TNV €M GTPOPT| TOL DUOV.



AYXKHXEIX T'TA THN IIEPIOXH TOY @MOY
A. AGKNGELS Y10 TNV AOENOT TOV EVPOVS

1. Exkpeposgiogic
00K GELG.

ApyIKA TEPIGTPOPIKEG KOl GTN
GUVEYELWL UTPOC Kol TIC® e
ovveyms ow&avopevo evpog. O
Opog  mpémer  vo  Kivelton
modntikd. Av  ypnoyomomBOel
Kot Bépog tote B LVEAPYEL Oa
VIhpyEL Kol dudtaon.
EravolaPete.

2. AGK1GE1S GE TPOYUALC.
AcKNGES KAPWYNG KoL OTay®yNG
pe ™ Ponbeia tpoyoriag. O
TPOVUOTIGHEVOS DUOG EPYETAL GE
Kauym 1 amoyoyn  pe v
avaioyn Ponbelo amd tov vy
Opo. Xto vynidtepo ompueio
KpOTNoTE Yy 5  OguT. Ko
katepdote. Emavaidferte.

3. Aoknoseig kapyne pe
papoo amé vrTia 0o

Me toug aykaoveg o€ EKTOOM
Kpoatote pio pdPdo kot eépte
Kol ta 000 yéplo TAve amd TO
KepdAl. O vymg opog Ponddet
mv kivnon. Kpatote ya 5 sec
Kot katefdaote. Emovolapete.

4. ACKNOES UmayOYNG ME
papoo amd vaTia O<on.

To yépt pe 10V TPALUATICUEVO
opo Ppioketon TapdAANAa pe TO
ocopa. To vyiéc xépt ompayvet
™V pafoo €161 ®oTE TO GALO VO
Kavel amoymyn|. Xoveyiote péxpt
TO  OVOTEPO  OVEKTO  OPlO.
Kpatiote 5 sec kot kotefdote.
EnavaiaPete.




5. Aoknoegig £Em oTPoPNc
oné vnTwe 0¢on pe papoo
T. O Bpoyiovag mapdAinioc pe
TO GOUO, O OYKOVOG GE KARYM
90°. To vyig yEpPL ompwyVeEL TN
PAPo0 Kol TOV TPOVUATICUEVO
opo  mpog € oTPOON.
Kpamote yw 5 sec kot yopiote
otV apyikn 0éon. Emavorapere.

6. Acknoels £ oTPoPNc
oné vnTwe 0¢on pe papoo
T. O Bpaygiovag oe omayoyn
45°, o aykaovog og Kapyn 90°.
To vyiéc xépt ompmdyvel ™ pafoo
KOl TOV TPOVUOTICHEVO GE EE®
otpo@n]. To 110 pmopel va yivet
pe tov Bpoyiova o amaywyn 90°
KOl TOV ayKova o€ Kapyn 90°.
Kpamote yw 5 sec kot yopiote
otV apyikn 0éom. Emavorapere.

7. Acknoels £ oTPoPNc
oné 6p0wa 0éomn pe papoo
T. To yépr  pe 1OV
TPOAVUATIGUEVO OUO TOVE amd
TO KePAAL, Kpatd TN papoo Kot
™m onpoyvel Katd katw. To
VY1Eg ¥épt Ponba tpafdvtag ™
papdo amd katw. Kpatinote v
15 sec.

8. Aoknoeig £60 oTPOPNS
oné vt 0éon pe papoo.
O Bpayiovag oe amaywyn 90°, o
ayKovag o Kapyn 90°. o vywmg
OUmG oTp®YVEL TN PEPOO Kot Tov
TPOVUATIGUEVO OUO O €00
otpoon. Kpatote yu Ssec kot
EMOVOAGPETE.



9. Aoknoeig £60 GTPOPNS
ané 0pOa O¢on pe papoo.
To xépt pe TOV TPOVUOTIGUEVO
opo Ppioketon mwiow omd TNV
TAATN Kol KPOTAgL T pio dpn
™G papoov Kol TN OTPOYVEL
mpog ta mhve. To vyiéc yépt
v amd 10 KePAA fondast v
Kivnon  tpoPoviag ™ pdapdo.
Kpamote vy Ssec kot
emovarapeTe.

10. AoK16E1g €6 GTPOPIG
oné 0pOwe O¢on pe papoo.
O TPOVUOTIGUEVOG OUHOC  ©F
anaymyn 90°, o aykavag og 90°
KOUYT KPOTOVTOG TNV AKPN TG
papoov. To vyiég xépt move amnd
TO KEQAAL, KpATAEL TNV GAAN
dipn g paPfoov Kol oTPpmYVEL
pog 0w oTpoPr. Kpatnote yo
5 sec Kot emavorapeTe.

11.  Aoknoelg  «uoyAov
TOAYVTNTOV.
YmoPBonBovueveg 00K OELG

OTPOPNG, KAUYNG, EKTAOTG HE TN
Bonbela evog pmactouviod, omd

Kafiotn Bon.

12. Aoknoeg éktaong omo



opOwa 0¢om pe papoo.

Kpatiote m pafdo micw and 1o
oMUO coG Kol He to dV0 yEpla
Kot  mpoomafnote  va M
onkwoegre. O vymg  ®UOG
BonBder v «ivnon. Kpamorte
Y Ssec Kot eEmavalaPeTe.

13. Aok oEls 0prlovTiug
TPOGAYOYNG-UTAYMOYNG oo
vaTwo 0<on pe papoo. Ko ta dvo
répo oe kapym 90° kpatdve 1
papoo. 1N cuvéyela yivovtol KIVIGELS
oplovTog TPOGAYMYNG-OTAYOYNG
dwdoyikd o€ 660 1O OLVATO
pueyoAvtepo  gvpog. To vyiég yépt
Bonbaer v «ivnon. Kportote oe
KaOe B¢om yia Ssec Kot emavoraPeTe.

B. Aoknoeic avtoddTaong

1. Avdtaon Tov KAt OvAdkov.
To yépt miow amd t0 KEPAM TO GAAO
¥épL TMAVEL TOV OYKOVO KOl TOV
tpafdet  mpoc to  Kdtw. Otov
aicBavleite tnv dldtaon KpATNOTE Yo
5 sec Kot EmavardPeTE.

2. Awtoon Tov omicOwov

OvAdxov. To vy yépt mhvel Tov
OYKOVO TOL TPOVLUOATIGUEVOL YEPLOV
Kot To Tpafd Umpootd amd to ot oog.
210 1eEMKO onueio g kivong kot
otav awcBavbeite ™ ddTtaon KpoTnoTE
Y 5 sec Kot emavalapere.

3. Awtaoon TOoV TPOGOOV



OvAdKov. Mrpooctd omd pio mopta,
o yépla o€ oplOvTIOL AmOymYn Kol
€€ otpogn, mAoTe TO TAAICIL NG
TOPTAG Kol PEPTE UMPOCTA TO GO
coc. Kpoamote vy Ssec kot
emovVaLaPeTe.

4. Avtodowdtacn ywo TNV avénon
™G £KTAOS TOL ONOV.

5. Avtodwdtacn Tov peilova
0owpaxikov. Ot Bpoyioveg oe
avmodoo T vy 1t dSudtaon g
KAedwkng poipag (A) ko og V o
dtdTaon TS oTePVIKNG poipag (B).

6. Avtoorwdtacn Yo TNV avénon
NG OTay®YNS TOL OUOV.



7. Avtodwdtacn ywo tTnv avénon
NG KAPYIS TOL ONOV.

8. Avtoowdtacn Yo v avénon
™G £E® oTPOPTS TOV DUOV.



I'. Aokneeig evovvapmong

s TP

—

¥

.y /.ﬁ
QN A}
Sef i

1. Ioopetpikés aoknoelg
ME TNV OvVTiGTOOGN 7OV
nPocOEPEL 0  TOlYOG.
Avtictoya ywu v €Em
GTPOPT, TNV KAUYN KL TNV
€00 GTPOON.

2. loopeTpikéc GOKNGELS
ME TNV OvVTioTOOGN 7OV
TPOGOEPEL 0 TOlYOG.
Avtictoya Yo ™mv
Oy YN KO TNV EKTACT).

3. looperpikéc aoxioelg
pE 0vTO-OvTioTOOoN 076
Tov 1010 TOV 0cOewvi).
AvtioTtoya yo TNV KOpym,
v onayoyn kot v €€
GTPOP).

4. lootovikéc 0OKINGEG
pe Papoc yw v o
otpor. Kpatiote yu 2
sec Kol Katefdote apyd.
EnavorléPate.  Ztadwokd
av&avete to Papoc.



5. Iootovikég aokioelg
pe papog yw v £om
otpoon. Kpamote vy 2
SEeC KOl EMAVOPEPETE OPYAL.
EnavoidPete.  Ztoadiokd
umopeite va avénoete 1o

Bapoc.

6. Iootovikég aoknoES ne
Bapog Yo Tqv amaywy).
Kpamote yu 2 sec kot
katefdote apyd. Mmopel
va yivel Kot yuoo TV KAapym
il Kol dlydvia.
Enavordfete.  Ztadiokd
avénote 1o Papoc.

7. I60TOVIKEG OGKNGELS NE
Bapn amé wpnvi 0o o
oplovTio. omayo®yn Kot
ékTaon avtioTovyo.
Kpamote otig  telkég
Béoelg  ywu  2sec Kol
katefdote apyd.

8. Push-ups. Mmopel va
apyiocovv og 10iY0, HETA



otV gmedvewr  €vOg
Tpomelloy Kol TEAIKA OTO
TOTOLOL.

9. Apon Bapov o€ mayko.
Extetvovtot ot arykmveg ko
N emovoeopd oto ot1hfog
yiveton apyd.

10. Aoxnfoseig pe papn os
ndyko. Bdpn oe k4O yépt.
Ov opor og anaywyn 90°,
Ol OYKOVEG O KOUyM,
EKTEIVETE TOVC OYKMVEC KOl
ONKAOOTE O Bapn.
KateBdote  apya ot
EMOVOAAPETE.

11. Aoxnoeig pe papn ywo
TOV OWKEQPUAO KOU TOV
TPIKEQAAO.

Kpamote oto telkd O0p1o
YL 2 SEC KOl EMOVAPEPETE
apya. Eravaridferte.



A. AGKNGELS Y10 TNV OVATTTUEN TG GUVEPYELNS KOl TOV EAEYYOV TNG
TEPLOYN TOV OUOV KUl AGKIGELS AEITOVPYIKNG OPUCTIPLOTTOG.

1. Aoknon 7pocaywYNg
™mg  OpomAdTIC. 0]}
Bpayioveg etvan
tomofeTnuévol €Tl MOTE
va,  gpopuoletor  PEYIOTN
avticToon ano ™
Bapvnro. 2TO010KE,
umopel va  tomoBenOolv
Kot Papn ota xEpw TOL
acBevouc.

2. Acoknoeglg
otafepomoinong g
OUROTAATIG KOl TNG
YAnvofpaytoviag
ap@poonc.
Apgotepdmievpn otpién
pue to  ovo  yépo
tomoBetnuévt o€ toio (A).
Movomievpn otpin oe
uio  Aryotepo  otabepn
emoavewn (urara) (B). O
Oepamevtic epapudlet
avtiotaon evo o acBevig otabepomolel evaviia 6 avTH TNV avTicTOon N
0 Oepamevtg epapuoletl avtictaon kKabmg o acbevig Kiveitar aploTepd-
de€1d. Xtadtakd umopel va yivel n 10w doknon Kot o€ TeTpamodikn Béon
(B€om peydng poptiong)




3. PoOpikn
otaOgpomoino. O
acBevi|c otabepomotel e
TO HLIKO OGUGTNUO  TNG
MUIKNG Codvng
(loopetpikd), evévtia otV
avtiotaomn tov Oepomevty).
Epapudleton  avtiotaon
otV KOpyn-€KToon,
OTOYOYN-TPOCAYWYY,  LE
wo puOuKn aAiniovyio.

4. Aocxknon ™mg
OUOTAATYG NE avTioTOOoN.
2UVOLUGUOC  TPOGUYMYNG
™mg OUOTAATNG ne
Amay®YN TOV OUOV Kol
E€m oTPOON.

5. Agrtovpyiki acKno).
[Iboywo og pmdio pe
Bapog g GYAKO
dwyoviag éktaong (A)
KOl GE GYNUO OlydVIOG
Kapyng (B).



6. Asgtrtovpykn doknonm.
Awyovio  éKktoomn Kol
dlydvia KOpym e
avtiotaon pe t Ponbeia
E101K0D EAACTIKOV UAVTAL.

7. Aertovpykn] Gokno1. Zuvovoacsudg amaywyng 90° ue £6m oTpoPn Kot
¢Em otpoPn avticTtorya, e avTicTao.



HEPIZETATIKO TENONTITIAAYX YIIEPAKANGOIOY

Metd v avogopd 6ta GOVOPOLL LTEPYPNONG TOV GOV Ba Tav
YPNOLLO VO LEAETIICOVUE EVOL TPOYLOTIKO TEPIGTATIKO LLE OLOLYVAOOUEVT
TEVOVTITION TOL VITEPaKavOiov, deEd.

Avagepopoote o€ dvdpa, 30 etdv, unyavikdg TAoimv 0 0moiog
npoonAfe ot eEmTepkd atpeia tov ‘Immoxpateiov’ I'N.O, g
opBomESKNG KAVIKTC.

Koatd v e&étaon napovciole:

o&L mOVO KaTd TNV avOywon tov 0100 Bpayiova,
evosOnoia otnv mieon g KaTAELONG TOL VITEPAKAVOiov
LIKPN aduvapio Tov puov, 1ing katd v E£m oTpoen
TOVOG KaTA TNV Képymn tov Bpayiova (ko pe aviiotoon)
TOVOG KATA TNV amaywyn Tov Bpayiova (Kot e ovtictaom)
Enddvvo t6Eo 60° pe 120° katd v amaywyn

Kotd v a&loAdynon Kol Tov aKTVOAOYIKO EAEYYO OgV
TOPOVCIACTNKAY EVPNLATO OTTMG ETAGPECTMOOEL TEVOVIMV 1) KATL TTOV O
emmpéale v KvnTikdtta ™G tepoyne. H eppdvion tov copntopdtov
amod0oOnKe 6To YEYOvOS OTL 0 acOEVTG EPYACTNKE EVIOVA TIC TEAEVTOUES
NUEPES e TOVG Ppoayioves ynAd.

Awmetodnkay HOVo T0 GUUTTOUATO TNG PAEYUOVIG KO TO OTTO10,
OVTILETOTICTNKOAV LLE OVTIPAEYLOVMIN KOl TOVGITOVN POPUOKEVTIKN

ayoyn.
PYIIKOOEPAIEYTIKO ITIPOTPAMMA
OZY XITAAIO

Koatd to 0&0 otdd10, eneita omd VIOAN TOL 10TPoV, 0 acOevig yia
3 NUéPEC EMOKENTOTAV KOOMUEPIVE TO PLGIKOOEPATELTIPLO TOL
VOGOKOUEIOL KoL YivovTay 11 €papuroyn YOABavIKOD pELUOTOS Y10
ovToopeon YEANG Voltaren.

H epappoyn eiye didpketa 15 pe 20 Aentd Ko 10 @AppLoKo
tomofeTovvTay otV Avooo (+) Kol Téve 6To CNUEI0 TOV TOVOU.

Metd amd TNV 10VTOPOPEST YIVOVTIAY IGOUETPIKEG OIGKNGELC.
‘Eneita EAEE1S Yoo TV HEl®OT TOV COUTTOUATOV TOV TOVOV. XTO TEAOG
KéBe cvvedpiog kot apov eAEyyOnke N acOnTKOTNTA TOL 0IGOEVOLG Kot M
OVEKTIKOTNTO GTO KPVO YIVOTOV KO 1) EQAPLOYT KPVOV EMOEUATOS Y10,
10 Aenté.



Ewova 1 lovropopeon

YIIOZY XTAAIO

Metd v mdpodo g ofeiag pAc™MG Kal e EVTOAT] TOL 10TPov O
ac0evng emoKkEPTNKE TO PuokoBepamevTiplo Yo 12 cuvedpieg Kot ta
uéoa mov ypnoporomonkay yio m Oepaneio Tov OV
niextpobepaneia, vrepnyo, udraln, kvnolobepaneio Kol kpvobepameia.

Apyka, ypnoomomdnkay vrEpnya Yo 7 AETTO, GE GLVEYN PON|
Kkon pe évraon 0,5 W/em?® . Zkomdg g epoppoyig avthg fitav 1 Pordea
otV €VOLYPAUICT] TOV KOAAAYOVOV VAV KOTE TNV ETOVAWMGT TOL
TéEVOVTO.

‘Enerta , epappolovrav vyicvyva copPatikd Tens pe cuyvotnteg
peta&y 30-100 Hz kot xpovo maipov 50-120 psec yio 10 Aentd. Lkomog
QLTOV NTAV 1] AVOAYNGio KO 1) LUOYGAQoN.

"Entiong, pdraén yio 10 Aemtd yio va TeTHXOVUE TN ADGT HUIKADV
OTAGUAV Kol TNV advénon g apdTmong Kot kpvobepameio yiol
avoiynoia.

Téloc, to mpoypappa Kivnorobepaneiog mepteAdpupove aoKNCELS



IGOUETPIKES, IGOTOVIKES, EKKPEUOEIOEIC, OOKTOELS UE AVTIOTAOT KO
AELTOVPYIKES, O1 OTOTEG EUTOVOY GTO TPOYPOLLLLO TPOOOEVTIKA (DOTE
TPAOTO VO KEPOIGOVE TO EVPOG Kiviomg Kot ETELTA VO Yivel EvOLVAU®ON
™G TEPLOXNG.

Hpépo 1" Yrépnya
Epappoyn Tens
Maroén
KpvobBepaneia
Kuwmowofepaneia pie 16opeTpIKég 0OKNCELS

Ewova 2 Ioopetpikn ovonacn £60 oTpoPng




Ewova 3 Ieopetpiki) ovonacn anaymynig

Metd 1o 1€A0G NG cuvedpiog Kot apov Tov £Yve SOACKAAIN TWV
IGOUETPIKDV OCKNGEWV, 000NKAYV 00N YIEC Y100 EKTEAECT] IGOUETPIKDV
0oNGEMV KAUYNC, £EKTOCTG, ATAYOYNS, TPOGAYM®YNC, 0P1LOVTIOG
anay®yng Kat opilloviiag mpocsaywyns. Emong, mpoteivape ko tnv
epoppoyn whyov yio 10 Aemtd PETA TIG AOKNGELS.

Huépa 2"-3":Yrépnyo
E@appoyn Tens
Mdaraén
Kpvobepamneio
Kwnoofepaneia e ekkpelogdeic KIvOELS Y10 TV
dvénom tov évpovg Kivnong.



Ewova 4 Exkpepoedeig kivioeig

270 TEAOC TV GLVEIPLOV TOV dOONKE TPAYPOALLA EKKPEUOELDDY
OCKNGE®V KAUYNG, EKTOGNG, OTOY®YNG, TPOCAY®YNG Y10 TO GTITL KOl
TpoTdONKe KoL 1 ePapproyn KpLov emBEpatog yia 10 Aentd apécmc petd
TIC ALOKTGELS.

Hpépa 4" -51 : Katd ™ a&loddynon oty 4" cuvedpio Topotnpridnke
EMOVAKTNGN TOL £VPOVES KIVIIGNG TOV OOV TOV AeHEVOVC Y1 VTO TO
AOyo M Bepoameia StopopeodnKe g eENG:

Yrepnyo

E@appoyn Tens

Mdaraén

Kpvobepaneia

Kwnoobepaneio pe eAévbepeg evepynTiKES AOKNCELG Kot

oltdoes.



Ewova 5 Avtodiataon yio Tiv Guénon aroymyns Tov @pov

Ewkéva 6 Avtoordtaon yia Tov omicOo Oviako



Ewova 7 Avtodudtaon yia Tov KGte Ovidkov

Ewovo 8 Avtodiatacn yra v Guénon g KApYng Touv Opov



Ewova 9 Avtodwdraon Tov TpocOov Bvrakov

Meta 1o mépoag kdbe ocvvedpiog £yve ddacKaAio aVTOdOTACEDY
Kol EAEVOEPWV EVEPYNTIKAOV OICKTGEMV Y10 EPAPLOYT OTO OTiTL KAB®DG
EMioNG TPOTAONKE GTO TELOG TOV OGKNGEMV KOl TMV OTAGEDY M
epoppoyn kpvov embéuatoc yuo 10 Aemtd.

Hpépa 6"- 7"-8" :
Yrepnyo
Epappoyn Tens
Maraén
KpvobBepaneia
Kuwmnowofepaneio pe ehévbepeg evepyntikég aoKNOELS,
AOKNGELS LE TN xpNon paPdov Kot Slatdoels.

Metd and kdBe cuvedpia otov asBevr| 600MKE TPOYPOLLLLOL
OCKNGE®V KAUYNG, EKTOONG, ATAYWOYNG , TPOCAY®YNS, OPLLOVTING
ATOY®YNG KOl TPOGAYM®YNG LE TN XpN oM (ag papdov (ckovndEuro), 6To
onitt. 'Emiong, mpotdbnke Kot 1 EQOPUOY | GLTOSATAGEDY KOl TAYOL Yidl
10 Aemtd.



Ewova 10 E@appoyn vrepiyov

Ewova 11 Aoxknfosig kapyng pe papoo and vatio 0<on.

Hpépa 9" Yrépnyo
Epappoyn Tens
Mdaroén
Kpvobepaneia
Kwnowobepaneio pe acknoeig pe m ypnon papoov ,
ABoTYOL Y100 LIKPN OVTIOTOOT Kol O1UTAGELC.



Ewova 12 Acknfosig opllovtiog omaymyns-tpocaymyns pe papoo amxod vatia
0¢on.

Ewova 13 Aoknosig £€® otpo@i)g oo vrtio 0Son pe papoo



Ewova 14 Aoxnfosig amayoyic pe papoo ané vt 0<on.

Hpépo 10",117, 12" :
Yrepnyo
Epappoyn Tens
Mdaraén
Kpvobepaneia
Kwnowobepaneio pe aocknoeig avriotaong pe Adotiya,
Bapn kot drotdoers.

MdaMota, &yve 1 S1O0CKOAIN OCKNGEDV LLE AVTIGTOCT GTO
oTiTL PE TN YPNOTN ATADV PECOV OTTMC £VOL UTOVKAAL VEPO Ko TPOTAONKE
1 GLVEYLOT] TNG EPUPUOYTG SOTAGEMY Kot KPYOL EMOEUATOC LETA TO
TPOYPOLULLO OOKNGEDV.

Ewova 15 Aoknfosig mpocaymyng TS OUOTAATNG.



Ewova 17 Ackinoeig £60 Kal £EE® 6TpoPNG .



Ewéva 18 AckN6E1g 0oy yNS-Tposaymyng .

Ewova 19 Aoknfosig kapyng — £Ktaong .



310 1€A0¢ TV 12 cuvedpidv d00nke otov achevi Eva TpOYpopLLOL
aoKNoemV Yia to onitl. "'Eneldn o achevng eiye ™ dvvatdtnta vo
KATOOKELAGEL Bapn Kot Tpoyorieg 6T0 YDPo £pyaciag Tov, TeEPEAAUPOvVE
TIG TAPOTAV® OCKNOELG EVOLVAU®ONG 1E Papn Kabdg emiong AGKNGELS
LE TPOYaAa GE OYDVIO 0EOVA, AEITOVPYIKEC AGKNGELS KOt O10TACELC.
[Tavta petd To TPOYPALLO OCGKNGEMY TOV TPOTAONKE N EPAPLOYN KPOOV
embepdToy.

Ewkova 20 Agitovpyiki] GOKNoN S10yOVIOS KAPWYNGS Kol EKTAOTG .



21 Aoknoeig
otafepomoinong g
OUOTAATIG KUl TG

vAnvofpayroviag apdpomonc.

22 Agrtovpyiki] aoknon. Zuvovacuog anaywyns 90° pe 0w oTpon Kot
¢Em oTpoPn avticToryd, Le avTicTAOT).



I'evikég ovpfoviéc Yo TV EKTELEGT] TOV 0.OKIGEMV

Mo v avénon g HLikNG 1oYVOg KOl TNG OVTOXNG TOV HLOV
avénote otadlokd o Bépoc N TV avticTaon oIV AGKNoT, QVEAVOVTOG
TAVTOYPOVA TNV TOYVTNTO EKTEAEGTG TNG AokNomng Kabm¢ Katl Tov aptiuod
TOV EMOVOATYEDV.

H evoAlayn HEOUETPIKAOV KO TAEIOUETPIKOV GLUGTOAMY KATA TNV
doknon omotelel onuavTIKO epyoreio Yoo TNV TPOANYN Kol TNV
OTOKATACTACT] TV LVOTEVOVTI®MV TPOVUATIGUMV.

H enavekmaidevon g vevpouvikng ocvvépyelog Pacileton ot
SVVATOTNTO TOV LAV VO, EVOALAGGOVV TN UEIOUETPIKT UE TNV EKKEVTPN
OLGTOAN TOXVTATO KOl LE ACPAAELQL.

NUovTIKO HEPOC TOV TPOYPAUUOTOS OOKNCGEMV OTOTEAOVV Ol
dwtdoels. 'Evag avelaoTikdg pug elval emppenng 6€ HVOTEVOVTIONG
TPOVUATIGHOVE, EVD SOTOPACCEL Kol TNV MViKT 160ppomio g dpBpmong
N TV apfpOoE®V 6TV omoia ETOPAL.

210 TéA0C KAOE TPOYPAUUATOS OTOKOTACTOONG KOl POy E£)EL
amoktnOel 10 MANpPeg €0pog Kivnong, OM®G Kal 1 adENOM TG ULIKNG
16Y00¢ KOl ovToYNG, KaBMC Ko 1 VELPOUVIKT cuvepyeia, Oa mpénel va
nePAOUPAvoVTOL AEITOVPYIKEC OOKNGELS UE PBhon TIC emayyEAUATIKEG M
aOANTICES SpacTNPLOTNTES TOV 0GOEVN.

Agv B mpémel va dlopeVYEL TG TPOCOYNG TO YEYOVOS OTL Ol
KWWNGELS 6T0 avOpdTivo ocopa de eivan povoaovikég Kat dev cupfaivouv
uévo oe pia dpbpwon. Ot kivnon eivar amotélespa TG SPAcTC TV HLGV
60V TOL cOpoTog aveEdptnTa av 1 Kivnon avt) epeoaviCeton oe pia
TEPLOYT| TOL GAOUOTOG.

‘Etol g éva mpOypappo anokotdoToong Yo pio KeKomon 6to Gve
GKpO, EKTOC OMO TIC KEVTIOTICUEVED) OIGKNGELS TNG TEPLOYNG TNG KAKMOMNG,
Ba mpémel va TepAapPAVOVTOL Kot GUVOVACUEVEG OIGKNGELS OAOL TOL AVE®
dKpov, ool avTd AerTovpyel GOV GOVOAO TOGO GTIS EMAYYEAUOTIKEG OGO
Kol 0T1G 0OANTIKES SpAGTNPLOTNTEG.



XYMBOYAEX I'TA THN IPOAHYH TQN KAKQXEQN
AIIO YIIEPXPHXIA

Oa pénel vo tovicBel 0TL opiopévol TpavpHaTIcpol amd vTEpypnon

0o upmopovcav va amoeevyBovv av tnpnBovv oploUEVOL  KOVOVEC
TpOANYNG.

< 2

2 2 2 < <

L0 tovc 0OAnTéC:

Beltioon ¢ teyvikne tov afAuatog

Xpnowonoinon unyavikav Bondnudrtov, émov gival duvatd Ommg
0 €101KOG VAPONKOS Y100 TOV OyKOVA 1) TOV KOPTO KATA TN O18pKEL
TOVAGYIGTOV TMV TPOTOVI|CEDV

Xpnowomoinon OAwV ekelvov TOV LEGOV Kol TOV £E0PTNUATOV
mov Bonbovv yio TV TPOANYT TOV KOKDOGEMV OTMG KATAAANAQ
povya, €Kd pe 10 AOANUO TOmTOVTO0, KOAVTEPNC TOLOTNTOC
eCapmuato  (pakétrec,  okOVTI, — UTAAEG,  UTOGTOLVIA),
PN CLUOTOINOT) EWVIKAOV YOVTIOV K.A.T.

Ot TpomOVNGEIS KOl Ol aydves va yivoviol 6€ KATAAANAOLG
OYOVIGTIKOVS Y MPOLG KOt Ol G OKPOIeEg KOPIKES GLVONKES

Noa akoiovBeital Tpdypoppa tpondvnong pe Pabaio avénon e
emPBapvvong kot Tov puOUoV.

Yoot TPoBEPLAVOT TPV TNV TPOTOVIGN 1] TOV AYDVOL

BeAtioon ¢ yevikng @LGIKNG KATAGTAONC TOV afANT)

H endvodog 6Toug aymvieTIKOUG YMPOLG LETA OO TPOVUATIGUO VOl
yiveton PETd v TANPN amobepameion Kol TV OmOKATAGTOGT TNG
AELITOVPYIKOTNTOG TOV LEAOVG.

H emPdpovvon tov tpovpaticuévov HéAovg LETA TV €TAVOS0 TOV
aBAnt va ivor oTadlokn He Yp1on ToV EWIKOV vapInkov Yo To
TPAOTO SLAGTN O TOVAGY(IGTOV.

110 Tov¢ enawe/luau’ec:

Xpnowonoinon €W01koH PovYIGHOV, KUTAAANA®V VTOONUAT®V,
YOVTIOV, LAGKOC KOl 001001 TToTE GAAOL HEGOV oV Ba propovce
VoL TPOCPEPEL KATO10V £100VG ACPAAELN KATA TNV EPYOACIa,

Xpnon MG KatdAANANG Kapékiag (O0mov  omotteitol)  6TO
KATOAANAO VYOG Kol otV KOTAAANAN amdotaon amd to medio
gpyaciag

Xpnoonoinon tov KatdAAnAov epyareinv (cmotd Bdpoc, cmotd
VMKO KATOGKEVNC, 6mMOTEG APEC) ko TomoBEtnom tovg o Béom
mov M TpdcPact Ba eivarl edkoAn, ypryopn Ko AGOAANG.



\/

< 2

H otdon xatd tv epyacio va eivar dvetn yopic va eivol
amapoitntn N vwobéton axpaiov otdoewv (VTEpEKTAcT awYEva,
HEYEAN KAUYM KOl OTay®yY] TOL MU0V K.A.TT.)

Edv n epyoasia amaitel v avdywon, 10 orpdEo 1 o Tpdfnyuoa
Bopldv avTIKEWEVOY, CNUOVTIKO POAO oIV TPOANYMN £xel 1
eKpadnon tov ocwotod TpoOmov Yy vo yivel. Omov pmopel va
YPNOOTOLEITOL 0 KOTAAANAOG  pMyovoroykds  €E0mAMOUOG
(avoympeg, TpoyaAies K.A.T.)

Av n egpyocio amortel emavaiapuPavopeves Kvnoelg oe  €va
CUYKEKPIUEVO TPOTLTTO, WPEMUO Ba NNTav va yivovtol cuyvd LKpd
SlAelppoto. Yoo TV EKTEAECT] UEPIKMOV OOKNCEW®V, KLuPlwg
dwtdoemv.

Beltioon ¢ yevikig puGIkng KatdoTaomC.

Metd amd TpoOvUOTIGUO 1 EMGTPOPT] GTNV €PYOCia va Yivel LOVO
oV 1 ATOKATAGTACT) TNG AEITOVPYiag Elval TANPNG, AAMMDS VITAPYEL
KIvdLuVOG LITOTPOTNG N VEOG TPOVUATIGHLOC.



XYMIIEPAXMATA

Ta ocOvopopa vépypnong, OTmS avapépnke, oesiloviolr oTnv
TAELOYN QIO TOVG GTNV LIEPPOPTMOT 1) GE EMAVEIAMUUEVO UIKPOGKOTKA
TPOOUOTO, TOV HVOGKEAETIKOD GULGTNUOTOS, KUPIME AOY® NG EVTOVNG
TPOTOVNTIKNG  EMPAPLVONG GE GCUVIOUO YPOVIKO  OUCTNUO, TNG
ECQUAUEVNG TEYVIKNG, (Yoo TOVC aOANTEG), TNG GLVEYOUEVNG, EVTOVIG
extédleons Kwnoewv péoo oT1o0 1010 KvnTikd TPOTLTO (YL TOVG
EMOYYEMLATIES), TOV EAATTOUEVOL EVPOVE KIVIIONG, TOV OOTOPAYDV TNG
dVvaUNG KaB®G Kol TV KATUGKEVUOTIKOV OVOTOUK®OV 1010LLOPPLDV.

Ol KoK®OGE amd VREPYPNOIO OTOTEAOVV GLYVA TNV OlTio Yol
LOKPOYPOVIO, OOy OOANTAOV 00 TOVG OYMVIGTIKOVS YMPOVG, KOO Kol
™ JwKomn) NG OOANTIKNG OpacTNPOTNTOC. XTOVG EMAYYEAUOTIEG Ol
KOK®OOELS avTéG elvar 1 artia TOAAGV youévov nuepouctiov akdpa Kot
OAAOYTG ETOYYEALLOTIKOD OVTIKELLEVOU.

g 0Tl APOPA GTNV OVTILETAOTIOT] TOV GLVOPOU®V VTEPYPNONG, TO
oNUOVTIKOTEPO Prjna eivar mn &ykoupn Odyvmon Kot 1 toyeio Evapén
EQUPULOYNG TV KATAANA®Y OgpamenTik®dv nebdowmv.

H ovocwobeponeia omoterel onuovtikd epyoreio  ywoo v
OTOKATACTACT] TOV  TPOVUOTICUOV amd  vrépypnon, e&lte  avtd
AVTILETOTILOVTOL GUVTNPNTIKA, EITE YEPOVPYIKAL.

>y oéeio don Ponbd amoteAecUOTIKE GTNV OVTILETOTIGT TOV
movov  Kor G QAeypovng  (kpvoBepomeio, TENS, vrépnyor,
niextpobepamncio, 10ovroeopd, laser kAm.). Opiopévol cuyypapeis paoto
Bewpodv OTL 01 PUOIKEG aVTEG HEBOSOL YO TNV AVTIUETOTICT TOV TOHVOL
Kol TG PAeYHovinG otnv ofela gaon, £xovv 10 1010 amotédlecyo pe v
QOPUOKEVTIKT]  OVIILETOTION  (OVOAYNTIKG Kol U1 OTEPOEION
OVTIPAEYLOVDOM)), YOPIC VO £XOVV TIC TAPEVEPYELES TOV YNIKDV OVCIDV.

Amotedeopotikd aviipetoniletal pe puolofepamevtikéc neboddovg
aképa 1o oidnua (dtdvvaplKd, VITEPNYN) Kol O HLIKOC OTUGUOC
(Traebert, GuVOLAGUOG VTTEPTYOV-TIOAUKDOV PEVUATOV KAT.).

Metd v oéela pdomn, 6TOY0¢ TG PLGI00EPATEVTIKNG TaPEUPaoTG
glvor M amokatdotacn TG KvnTikdtNTag ToLv UEAOVG, M Peitimon g
HLTKNG OVVAUNG Kol TNG avTOYNG KaBMS Kot TNG VEVPOUVIKNG GLVEPYELOC.
O o10Y0¢ VTOC EMTLYYAVETAL UE TNV KOTAPTION Kol EKTEAECT) €VOC
TPOYPAUUATOC BEPATEVTIKOV OOKNCEWV TO OTol0 eKTEAElTOL VIO TNV
enifreyn 10V  QuoloBepamevt. To TPOYPOUUR TOV  AOKGEMV
efedlooetoar  avaioyo pe v Pektiomon mov  mopovowdletar M
HeTOPAALETOL OVAAOYO UE TIC OVOYKEG KOL TIC EAAEIYELS OV YivovTal
0opatéC 6TV TopEiaL.

XTI TEPUTTOGELS TTOL €Ivol avayKaio 1 YEPOVPYIKT] OVTILETOTION
™G KAK®oNG (6ov 1 GLVINPNTIKY Ay®YN 0EV TPOCEPEPE TKOVOTOUTIKN




LEIDOT TOV COUTTOUATOV 1) VITAPYOVY VELPOAOYIKES SLUTAPUYES, KVPIMGC
YW TNV OTOCLUTIEST] TV VEVPOV GTO GUVOPOUO TTaYidELONG TOVC), N
evowoBepaneion  umopel  vo  Ponbnoel  peteyxElpNTIKA Yo TV
EMOVOTOKTNON TOL €0povE Kivong, v adénomn g HLIKNG 10YVOG Kot
avVTOYNG, TNV EMAVATOKTINGT TNG VEVPOUVLIKNG GLVEPYELWNG UE EL01KO
npdypappa kivnotlobepamneiog.



EYXAPIXTIEX

Oa Mbeha vo evyapotiow Oeppd Tov kaBnynt K. Atopnom
KotlanAia yio v moAvTun Bondeia Tov, Ot LOVO Yo TNV TPOETOLOGIN
aVTNG NG epyasiog AL Kot Kab'OAN T S1OPKELD TOV GTOVIMV KO Y1oTi
LoV £0MGE TNV SLVATOTNTA VO AGYOANO® LE Eva TOGO evilopEPOV OEaL.

Evyapiotdd axodpo OAovg tovg kabnyntéc tov Tunuatog, yloti
GAAOC TEPIGTOTEPO, AAAOC AYOTEPO, LOV UETEOMCOV TNV QYA TOVS Yo
mv euvotlofepaneio, TIC YVOOES TOVG Ko pov Euabav tov Tpdmo va
oKEPTOMOL Ko Vo, a&loAOY® Kol Oyl amopoitnTo LOVO GE OTL OpPOopPd TN
evoobepamneio.

Eniong evyapiotd tovg guotobBepanevtés tov  Inmokpateiov yio
Vv anodoyn kot m Pondea Toug, e OAN T dbpkela g [paxTikng pov
Aocxkmong.

Téhog Ba MBela Vo gVYOPIOTHO® TNV OKOYEVELX LOVL Kol OAOLG
600VC  YWPIg TN OLUTOPACTOCT] Kol TNV Katovonon tovg dgv Oa
KOTAPEPVO VO, OLOKANPDOG® UE EMLTVUYIO TIG GTTOVOEG LLOV.

2ag evyapiotm Ospua
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