A

TEXNOAOITKO EKITAIAEYTIKO IAPYMA AYTIKHX EAAAAAX
IXOAH EITAITEAMATON YI'EIAX KAI ITPONOIAZ
TMHMA ®YZIKOG®EPAIIEIAX

HTYXIAKH EPI'AXIA

H EIIIAPAYXH TQN XTATIKQN AIATAXEQN
XTOYX OINIXEOIOYX MHPIAIOYX
ME 'H XQPIX YYEH TOYX, XTHN EYAYTIXIA
KAI XTH AYNAMIKH I1ZXOPPOIIIXTIKH
IKANOTHTA

Effects of static stretching on hamstring muscles with or without cooling on
flexibility and on dynamic balance.

Yrmovdodotpreg: ZOYMIIAIOY XPYXANOH

MAPAT'KOY AAAMANTIA

EINIBAEIIQN KAGHI'HTHX: k. TKPIAIAX ITANATTQTHX

AIT'TO-2016



IIporoyoc - Evyaprotieg

2NV EPEVVNTIKN TTVYLOKY EpYacio Tov o1eé&nyxOmn eEeTdoTnKoV 01 EMOPACELS TNG
YHENG, KaBMOS Kal 0 GLVIVAGUOCTNG LE OTATIKES OLATACELS GTOVG omicHiovg unpraiovg
HVEG OGOV 0pOPA TO €HPOC TPOYLAG Kol TV SLVAULKY 1GOPPOTia GE AOANTEG
neTooPaipnong vyniov (emayyeipatikov) emmédov. To BEpa avtd anopacicnKe o€
ocvvepyacia pe tov k. ['kpidwa [Tavayid.

Evyapiotodpe modd tov kabnynt pog, kopro I'kpiiia, Yo tv vwrootipién Tov Kat
™ Ponbeta mov pag mpocéepe, KAOMOS Kot GAOLG TOLG KAONYNTES LOG VIO TIC TOADTIUES
YVAOGELS TOV LG TPOGEPEPAV OAO ALTA TO XPOVLQL.

Oa Béhape va vYAPIGTNGOVLE ETIONG OAEC TOVG TPOTOVNTEG KOl TOVG
ovotkofepanevtég v opddmv [Havadnvaikov, Hpakin Knowsiog, Kulikov Néag
[Tepdpov kot Tov Atddov Tavpov mov d€yTnKay va pog fondncovv otnv dteaymyn g
épeuvag, Kabmc Kot Tovg afAnTég Yo Ttov xpdvo mov diEbecav yia TV Epevva Hag.

TéAhog, TO LEYAADTEPO EVYOPLOTM TO OPEIAOVE GTIC OIKOYEVELEG OIS TTOV LLOG

otpi&av kb’ OAN TN dtdpkela TG epyaciog avTNG.



Iepiinyn

EIZATQI'H: X opddec abANTdV vynAng Katnyopiog, ot d1atdoelg Kot 1 kpvobepameio
ATOTEAOVV OVOTOGTOGTO LEPOG TMV TPOTOVITIKMV TPOYPUUUATOV. AdY® TNG £VTOVNG Ko
enimovng mpondvnong, cvuviotdral va divetat Waitepn EREacn 1000 6TV TPobipuaven, 66o
Kol otV amofepmoéia TV afANTOV, Kabdg 6TO ¥®PO TOL TPOTAOANTIGHOV ivar ovEnuévn N
ovyvoTTa TOV Kokdoewv. ITio cuykekpiuéva, oe abApaTo pe EKKEVTIPES POPTIGELS, OTMG Y1a.
TOPAOELYLLOL BTNV TETOGPUIPIOT) OTTOL T AAUATO £YOVV TPOTAYWOVIGTIKO pOAO, 0 Kivouvog
TPOVUOTICHOV givar 11aiTePa LENUEVOSG KUPIMG GTO HVOCKEAETIKO GUCTNUO TOV KAT®
dxpov. ApKeTEG v 01 EPEVVEC TOL £YOVV LEAETNOEL TV EMIOPOCOT TNG Kpvobepamélag Ko
TOV OOTACEMV Kol KATOLEG TOV £X0VV aoy0AN0Eel pe To cuvolacud (KpvodidTaon).

YKOITIOZ: H épevva mov d1e&nydn £xel oKomo va eEETACEL TIG PLGLOAOYIKEG EMOPACELS TNG
GTOTIKNG O1ATAONG GLVOSELOUEVN LE N YOPIG WOEN LE EMKEVIPOGT GTO EVPOG TPOYLAGS
Kivnong- evAvyisio TV omicHiwv unplaiov Hudv Kot g SVVOUIKNG IG0PPOTIOS TOV
afAntov.

ME®OAOZ: To detypa mov peremdnke ntav 12 abintég metoopaipiong vyning katnyopiog
(8 avopec, 4 yovaikeg). Ot cuvOnkeg g Epevvag NTav 1 cuvnkn didtaocng, | cVVONKN YHENS
Kot dtdTaomng kat 1 cuvOnKn eAéyyov.Ot 0OANTEC TOL GLUpETELYOV OTIC TPELS CLVONKEG
yopiotnKay pe toyoaio Kot avriotadulopevo tpomo. Ha&loAdynon npaypatonomOnke pe tic
dokipooies aloddynong g evAvyiciog Tev oricOwv unploiov: Active Knee Extension test
(AKE) xou Passive Straight Leg Raise test (PSLR). EmuAéov, a&iohoynnke 1 duvopiky
toopporio. Tov abAntdv pe ™ dokuacioo modified Star Excursion Balance Test (nSEBT).

ATIOTEAEEMATA: ‘Yotepa amo 6totiotikn aviivon Bpédnke 0Tl n €papproyn oTaTIKg
dldTaons o€ cuvovacud e T YOEN PEATIOVEL TV EVAVYICLA TV OTicOILY PUNPLOiOY HVGV,
av&avovtag Kupimg To €Opog Tpoyiag Kivnong tov yovartog. Daivetonr akdOpa vo vTapyet
ppn, oA Oetikn emidpacn o1 OLVOUILKT] ICOPPOTIaL.
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Kepdaioro 1°: Eveaymym

H emomun ™m¢ guowobepaneiog sivor moAVKAOSIKY Kot £vaG SNUAVTIKOG TOUENS TNG
gtvo 1 aBAnTiKn euoikobepaneio TOV AoyOAEITAL LLE TV TPOANYT KOL TV OTOKATAGTACT) TMV
aOANTIKOV KAKOGEMV.

Edwd otov ydpo tov adAnNTiopol 1 TpdAnyn Tov Kok®cemv givor {oTIKNAG onuaciog,
KoODS 0 ovToy®VIGUOG gival PHEYAAOG, Ol OmOITNOEL GUVEXMG OEAVOVTOL Kol TO. TEPOMPLOL
v AaOn egivor otevd. Avti n kotdotoon  odnyel otV avAyKn Vo yivovtol cuveymg
TPOCTAOEIES LEAETMV KOl EPEVVMV, MOTE VO, OAOKANPWOEL 1 Yvdon Yup® omd 10 avlpmdTvo
COUN KOl TIG PUOIOAOYIKES OTOKPIGEIS TOV OPYOVIGHOV KATM amd ddpopes cuvOnkes.Mua
amd VTG TIG GVVONKeEG elvar 1 Yoén, N omoio pmopel va epappootel pe TANnBog nebddwv Kot
TEYVIKDV.

Emumpocétmg, ta datatikd mpoypdupato amotelodv mhéov cuvndiopuévn drodikacio
6TO TAOUG10 TNG TPoBEépuavong kot tng amobepamneiag, kabmg 1 PipAoypapio Ta cVVOEEL pe
TPOANYT HLVOCKEAETIKOV TPOVUATIGU®V, HEl®ON TOL HLIKOD KOUATOL Kol TPOUY®YY TOV
(QLGOAOYIKOD UNKOLG Kol NG Agttovpyiag twv poav. Ta €idn tov datdoemv mowilovy kot
OPKETEC €lval Ol €PELVEC MOV T GLYKPIvOLV Yoo vo KatoAnEovv mo elval 10 o
QTOTEAECLATIKO.



Kepdiaro 2°: Avaokonnon fimoypagiog
2.1. AWoToTIKES OOKNGELS

2.1.1. Opropnog kat €ion drotdoc@v

Aldtaon opiletonr omoloodNmoTe OepamevTIKOG YEPIOUOG  oYedalOUEVOS Yoo VO
emUNKOVEL Bpoyvopuéveg SopéG HaAaKoD 16TOD Kol EMOUEVMG Y10, VO, VENGEL TO €VPOG TNG
kivnong (Kisner C. xaz Coldy L.A., 2003). H didtoon TV 6KEAETIKGOV LO®OV Kat 1 adENG” ToL
ghpovg TpoYag TV apbpdoewv amotedel ocvvnOopévn ddikacio oTIg  OOANTIKEG
opaocproTeS. O 0pOC «UVIKEG SLOTACELG) (PN CUOTOIEITUL Y10 VO TTEPLYPAYEL £VO. GUVOAO
YEPIOUOV 01 070101 LEAVOVY TOPOSIKA TO EVPOG TPOYLAG TG Kivong wag dpbpwong (Alter
M.J., 2004). O1 d1atdoelg umopoHV va Y®PLeTOVY 6T TOPAKAT®D £10M:

2rotikég diardoelc: 1 0éon ddtaong datnpeital otabepn| yio Eva didotnpa. Ot GTOTIKES

dwatdoelg pmopel va eivol gvepyntikég 1 mabntikég (Bandy W.D. xar ovv., 1994, Page P.,
2012). Evepynuikés ovopdlovior ot dwotdoelc tov omoimv 1 0€om dwatnpeiton pe v
EVEPYNTIKY] CVGTACT] TOV OYOVIGTOV POV TG Kiviiong (m.y. pon tov TeTapévov oKEAOLG
om0 TOVG KOUTTNPES TOL 1oyiov kot dwtipnon g 0éong tov okEAOVE YNnAd, OCTE Vo
dateivovton ot ekteivovteg poeg). Iabntikés ovopdlovtor ot dlotdoels Tov onoiwv n Béon
dwtnpettal pe po eEmteptkn dvvaun, n omoia umopel vo mpoépyetal ite amo TN PapdTnta
evOg UEAOVG TOL OOKOLUEVOL (anTOdldTOoN), €€ MO €vav WAVIQ 1] KOTOWO HNYOVILLOL
(uyovikn dudtaon), gite amo évav Oepamevtn. H didpreia tng dS1dTo0nG EPELVATAL MG TPOG
v amotelecpatikdmra mc. Me Bdon €pevuveg mov €yovv mpaypotonombel avapépoviat
dwothuata Tov Kvpaivovtor and 10 émg 30 devtepdrenta (Alter M.J., 2004, Franco B.L.
kot ovv., 2012 ).Yrootmpiletor 601t av n dudtacn dapkécetl yoo didotnuo dveo tov 30
OELTEPOMETITOV OEV EMPEPEL EMTPOCHETA AMOTEAECUOTO KOl TEPUTEP® PeAtiwon otnv
evivywoio tov poov. ToviCetor Ot dtbtaon 30 devteporémtwv €xer e&icov ompovtikd
amoteléopato pe dtdtaon 60 deVTEPOAENTMV, €ITE AVTEC TPAYLOTOTOOVVTIOL L0 GPOPA TNV
nuépa M tpeig popég v nuépa ( Bandy W.D. koz ovv, 1997). EmumAéov, avapépetol 6Tt o
ONUOVTIKN €lval 1 GLVOMKN OIPKELD TV OTACE®MV Kol 0gv €xel omovdaio. onuocio M
LEUOVOUEVT]  OPKELL TOVG Kol Ol EmavVOANYel, OmAadn 3  emavainyelg tov 10
devteporémtav gival e€icov anoteleopatikég pe pio didtacn 30 devteporéntmv (Bandy W.D.
ko1 ovv., 1997).
Avtdg o tomog dwrtdoewv Ponda otn Peitioon ™G evAvyciog TOV HVOV PECH NG
aVTOYEVODG OVAGTOANG TOL TeVOVTIOL opydvov Golgi. H avtiotacn tov pvotevoviiov
GLVOAOL GE aVTO TOV TOTO TOV JTAcEMY 0PeileTal OTIG PLOEAACTIKES OOTNTES TOV LLAOV
KOl TOL GULVOETIKOD 16TOV,KOOMDS KOl OTAL VELPOAOYIKA OVTAVOKANGTIKG 7OV TPOKOAOVV
ekovota pikn cvatoAn ( Lim K. ko ovv., 2014).

Avvopuréc  diardoeic: ol duvopikés dwTacelg yopilovtor e AEITOLPYIKES Kot
BaAMoTiKEG. XTIC AcitovpyikéS O10T00€1C EKTEAOVVTIOL KIVIGEIS G VO OWEAVOUEVO €VPOG
kivnong ne otabepn N av&avopevn taydra kivinong yio 10-12 popéc. Xt1c datdoels ovtég
EKTEAOVVTOL EAEYYOUEVEG OLMPNTIKES KIVIGELS, Ol 0moieg cuVNOMG AOTELOVY AEITOVPYIKEG
Kvnoewg M Kwhoelg pipnong (Koppdtio Kwnoewv) g oOANTIKAG OpactnploTNToS TOV
abintov. Ocov agopd Tic patliorikés diotdoers, eivor SlOTACES OTOL  EKTEAOVVTOL
TaAAVTEVGELS GE aKpaieg BEGELS TOL EVPOVGS e OMATOUEG PLOLKEG KIVIGELS, YPTCLLOTOUDVTOG
TNV OpUN TOV COUNTOG N TOV peA®V Tov. H tayeio mapaymyn vymAng tdong otoug poeg €
GUVTOUO YPOVIKO O1AGTNHO KOl 1) VTAOT] OV TAPAYETOL GTO UV OO0 TNV EVEPYOMOINGT TOV
HLOTATIKOD OVTAVAKANGTIKOV, 1 OTTO10 AVEAVETOL LE TO PLOUO Kot TIG EMOVOANYELS, QVEAVOLY
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Tov Kivduvo tpavpaticpov. [Hapd v avénon tov €HPoLE TPOYLAS TOV TOPATNPEITOL AVTOS O
tonog dlatdoemv ovvnBwg amoeedyeTal. ApKETEG omd TIG €PELVEG KOTOANYOLV GTO
CUUTEPOCUO. OTL Ol POAMOTIKEG OlOTACELS MPEMEL VO YIVOVTOL UE TTPOGOYN KOl VIO TNV
enifreym ewdwaov (Bandy W.D. koz ovv., 1997, Bandy W.D. ko ovv., 1998, Page P., 2012).

diotdoelc  vevpouvikng oievkolvvene (ProprioceptiveNeuromuscular Facilitation 1}
PNF): ypnoonotodvtol evepyntikég Kot madnTikég S10TAGE G GUVOVOGHO LUE IGOUETPIKES
GUOTAGELS TOV AYOVIGTAOV 1] OVIOY®OVICTOV LAV, pe 6Tdxo vo aglomomBodv ot avidpaceLS
TOV O100EKTIKOV VTOJ0YEMV TOV HOAOV Kol TV tevoviov (opyava Golgi kot poikn
dTpaKTog), Yoo va emrevybel peyolvtepn oldtocn. Ymapyovv S1dpopeg TEXVIKEG OUTACEDV
VEVPOUVIKNG O1EVKOAVVOTNG OV YPTCLUOTOOVVTOL OVIAOYD LE T EMBVUNTE ATOTEAEGLOTOL
mov otoyevovpe. H mo ocvyvny teyvikn etvarl ddtaon «ovomaons- yoAdpmons», 1 omoia
OteEdlyetal e IOOUETPIKY] GVLGTOCT] TOL VIO d1dTacn HVOG, TOL akoAovOeitan amd TadNTIKY
ddtact tov pe eEwtepikn dOvaun pe tn pondeia Oepansvt ( Haff G.C. xoz ovv., 2006, Page
P., 2012).

2.1.2. Aopn} pvikov 16Tov

Ot okehetikol poeg mepthapPévouy cuvoeTikd 16Ttd OmMov KataAnyel otn dnuovpyio
TEVOVTO Y10, TNV TPOCOLOT 610 06TA (LvoTevovTia Evmon). O cuvdeTIKOG 16TOG amoTeleiTal
amd Tpelg TOmovg v (tveg koAhayovov, tveg eAactiving kot tveg peTIKOLAIVIG) Kot amd pn
wodn OBepého ovoio. Ot Tévovieg omoteAovvVIOl Kuplwg amd 1veg KOAAMyOVOL, TOL
OVTICTEKOVTOL OTNV EANCTIKY] TOPALOPP®ON Kot givar vmevBuveg yia tn OOVOUN Kot TN
dvokapyion Tov 16otov. Ot iveg ghaotivig dtuoc@aAilovv TV eKTATIKOTNTO TOV 10TOD Kot
UTOPOLV VO dMGOLV UEYAAN TOGOTNTA EMUNKLVONG UE HIKPE @opTio. KOl KOTOPPEOLV
amoTOpa YOPIC TOPAUOpPmon oe PeYOAeS poptioelc. Ot tveg peTikovAivng divouv 0YKOo GToV
1010. H Ogpélog ovsia anoteAeitan amd opyavikd (edé (mepiéyetl vepd) mov LeldVEL TNV TP
HETOED TOV VOV KOl UTOPEL Vo EUTOSIGEL TNV EKTETAUEVT] GTOVPMOTY] GUVIEST UETAED TV
wov, dtatnpovrag €Tt v andotoon peta&d tovg (Kisner C. ko Coldy L.A., 2003).

KdaBe oxeretikdc pog amoteAeitor and peydro oplOud puik®v vav, ot omoieg £xouvv
TAPAAANAN O1dtaln kot cuvocovtor pPetalld Tovg pe GLVOETIKO 10T0. Katd tov
1010 TpdmO, o1 PLiKéG tveg amoTeAoVLVTOL OO TOAAEG VITOUOVADES, TO. LVTKE vida, Tor omoia
elvar mopdAAnAa mpog Tov empunkn dEova Tov puikav wov. Ta poikd wvidie amotedovvron
oo GEPEG EVOUEVOV COPKOUEPI®MV, TA OTOI0L OTTOTEAOVV TN GUOTOATH] HOVAOD TOV HLIK®OV
Widiov Kol amoTeAOVVTOL OO EMKAAVTTOUEVEG EYKAPGLES YEPLPES OO VIUATLOL OKTIVIG Ko
pvooivng (Kisner C. ko Coldy L.A., 2003). Ta popia thg pvocivng Ppickoviol 6to KEVTIPO
TOV GOPKOUEPTIOL KOl GLYKPATOVVTOL LETOED TOVS pe PondnTkéc mpmteives mov oynuatilovv
™ ypopp «My», oe ddtaén e€aymvov. Ta Aemtd vnpdrtio g aktivng Ppickovrol avapeca
oo OVTA TNG LLOGTVNG Kot oo TiG 000 TAEVPES Kot GLVIEOVTOL LETAED TOVG LE TIG TPMOTEIVES
oV diokov «Z» (ewéve 1). Ta ocapkopéplo PeTaBGALOVY TO WUAKOG TOVG HECHD NG
dohicBnong tov vnuatiov pvooivng kot aktivng élkoviog tovg dickovg «Z» mo kovia . H
ghaotikdtTTo. TOLV Gopkopepiov Kabopiletar omd Ponbntikés mpwrteiveg, TV omoiwv M
OPYLTEKTOVIKT KOl EAACTIKOTNTO ETITPENMOVY TNV EANCTIKY] TAPUUOPP®OT| (ETUNKLVOT)) TOV
poog katd tn o1dtact tov. M tétota mpwteivn eivon n titivy (titin), n omoia etvon Yvwot
KOl OG «CLVOETIVIY, Kol EKTEIVETOL KOTA UKOS TOL UIo0D capkopepiov, amd 10 dioko «Zy»
péxpt ™ ypouun «My», evovovtog katd UNKog To VNudtio oKtivig Kot poooivng kot
6TafePOTOLEL TO GOPKOUEPIO KPUTAOVTAG TO VNUATIL pvociving 6to KEvTpo tov. Mall pe
pvooivn kot v axtivn, n Titivp moiler kvplapyo poOAo otn Aettovpyio TOV HLOV
ovuPdArovtag ot otabepdTnTa Kot GTNV €ANGTIKOTNTA TOVG, KoOMg To vIudTio TITivng
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Bempovvtar vtevBuva o peydAo Babuod yio TNV AVOTTUCCOUEVT] TACT TOV HUGV GE O1dTOoN 1)
o€ yohdpwon (4ovry kor ovv., 2014).

Alokog «Z» Alokog «Z»
\: ZAPKOUEPLO =/

Fpappn «M»

Nnuato
QaKTivng

Tutivny  Nnpdto puooivng

S5R5aS

Ewova 1. (o) Aour tov capkopgpiov o omoio oplobeteitan amd tovg dickovg «Z» kat (B) eyxdpoia
TOUT TOV GOPKOUEPTIOV GTNV Omoia PaivovTal To HOPLL TG LVOGIVIG TOL GLYKPATOVVTOL PHETAED TOLG
pe Ponbntucég mpwteiveg (Ypaupés «M») oe didtaln eEaymvou.

2.1.3. Dvo10hoYIKES ATTOKPIGELS TOV 0PYAVIGHOV GTT) OO TOO -
Mnyovikég petaforéc pvikov 16Tov

H avtamdxpion tov podv oy didtacr kabopilovtar and Tic YAOL0eAAoTIKEG 1O10TNTES
TOG0 TOV GLOGTOATMOV OGO KOl TV U1 GVGTUATOV GTOYEI®V EVOG Y.

H petafoin tov prxovg evdg pode e€aptdtor amd v madntikn oviictaocn Tov
mpoPdiiel Otav dwateivetal, 1 omoia givorl iom pe ) OHVOUN TAGNG TOL OVOTTOGGETOL GTO
dxpa Tov dtav PpiokeTon o uNKog peyaAvtepo amd avtd g npepioc. H avénomn tov purxovg
NG LVOTEVOVTLAG LOVADNG OPEIAETAL GTN LETAPOAN TV YAOIOEANCTIKMOV 1010THTMOV TOV HLVOV
(Magnusson S.P. «ka ovv., 1996). Kata v Sudpkel g ddtoong EXUnKOHVOVIOL To
eMOTIKA oToLYElo TOV HLOC Kol VoTEPA Ao Eva oNueio SOKOTTOVTOL Ol EYKAPCIES YEPVPES,
Ol0TL TO. HVOVNUATIOL OKTIVIG Kol HVOoGivng amopoakpivovtol Hetald Tovg. Avtd €xel og
OTOTEAECHO TNV EMUNIKLVON TOL copkopepiov. Qotdso, 0 HOC €xel TV 1010TNTAL VOl
EMOTPEPEL GTO APYIKO TOL WUNKOG MPERiag petd v epappoyn emtepukcon epebicpatog /
dtdtaonc. H dotto avt opiletar wg elaotikotnro tov pode (Kisner C. xoz Coldy L.A.,
2003). e KMVIKEG HETPNOELS, 1) EAOCTIKOTNTO OVAPEPETAL TOGO GTO GLGTUATH GTOLYEID TOV
Hodg 6GO Kot GTa. 1) GLGTAATE GTOLXELN TOV.



"Yotepa amo aKivntomoinon evog Huog Yo Lo XPOoviKn mePiodo, sppaviletor peimon
oTNV TPAOTEIVN TOL HVOG KoL To LITOXOVOPLOL LE OMOTEAEGHLOL TNV HVTKN aTpopio 1 advuvapia .
Edv o pog akivnromomBel oe Béom empumkuvong Yoo TOPATETAUEVT YPOVIKN TEPT0d0, TO
HVOTEVOVTIO GUVOAO dgv  amokafiotd TO apylkd TOL UNKOS KOl TOPOUOPPOVETOL,
TOPOUEVOVTAG TTPOCOPIVA o€ emunkuveon (creep phenomenon). O aplBuog tov ev oepd
cOpKOUEPIOV TOV HVOG UEIMVETAL, YEYOVOS TTOL 00NYEL G€ HOVILOTEPT] EXUNKLVGT TOV HVOG.
Avt n téon Ttov PLiIKOD 16TOV Vo voBeTel €val ved Kol HEYOADTEPO HUNKOG WETO TNV
ATOLLAKPLVGT) TG dlatatikn dvvaung opiletan d¢ rlaotikotnra (Kisner xar Coldy, 2003).

"Evog mapdyovtag mov emmpedlel v unyaviky omdkpion tov pudc oty dldtacn sivat
N KoTdotacn otV omoia Ppiokotav o pvg, KabmG ONUEDMVOVTOL Ol GAAAYEC GTO TOGOOTAH
ekQoOptionc. Av €yel mponynbel YoAdpwon TOv WL, TO TOGOCGTH EKPOPTIONG Elval TOAD
YOUNAG. AvtiBétoc av éxet mponynbel cHomaon tov pmopel va eivar avénuéva. (Gregory ko
ovv., 1988). Katd tv npepio pokpdg dwpkeiog otabepéc yEQUPES OVOTTUCOVTOL HETOED
aKTivng — LLooivng, YEYOVOG oV TPOGdidEL OTIG HVIKEG tveg og éva Pabuo axopyio. AAAoyég
OTNV KATACTAOY MNPEUIOG 1] CLOTOONG TOV HVOG UMOPEL EMIONG VAL 0ONYNOEL GE COAALATA
otV aicnomn B€ong tov dkpov. (Gregory kai ovv., 1988, Winter kou ovv., 2005).

"Evag axdépo mapdyovtag mov exnpedlel Tnv poikn omdkpion o1 otdtoon eivor 1 poik
dvokapyio. Qg uvikn ovorouyio ovopaLeTal T0 TOGOGTO TG AALAYNG TS SVVOUNG TPOG TNV
gAY TOVL UNKOLG TOL HLOC KOl OVOQEPETOL OTIG WOTNTEG NG OLOKOUYING TOL
TAPOLGLALETAL ATO TOLG HVOTEVOVTIIONG 10TOVG. & avTifeon pe TN poikn dvokapyio, , M
apBpi| dvokapyio Tpokareiton omd OAEG TIG OOUES TOV TEPIAAUPOVOVTOL LEGH KoL YOP® Omd
v apBpwon (podeg, tévovieg, 6épua, VTodOPLOG 16TOS, cHVIESHOL, apBpikn Koy, YOvOpog,
neprrovia). ZOUPOVO e EPEVVEG, Ol LDEG, 0L GLUVOECUIKES KOt KOWIKES OOUES TV apBpDGEDY
cuufdrovv onuovtikd pe madntikovg tpdémovg. Ta cLoTATIKA HEPN TG HVIKNG dvoKapyiog
yopiloviar oe ecmtepwkéc kot eEmtepkég ovviotdoes. [loAld amd To otorKeio oL
amoaptilouy T0 PLiKO 10TO Kol TOVG - CLGTOATOVG 16TOVG (TEVOVTOG, TEPLTOVINL), TEPLEYOLV
VYNAGL moch KoAAaydvov koi moapovotdlovv TIC W0TNMTEG NG EANCTIKOTNTOG OTOV
dwteivovtol. Ot €0OTEPIKEG GLVIOTMOOEG TEPIKAEIOLY TOV aPOUO TOV YEQLUPAOV OKTIVIG-
pvocivng (to eminedo dpacTNPLOTOINGNS TOL HLAG) TOV VILAPYOVY L0 GUYKEKPULEVT] YPOVIKT|
oTIyUn, KoBdg emiong Kot TOug UELOVAOUEVOLS TAPAYOVTES TNG MVIKNG Tvag (Yol wapdoety o
UNKOG-TAGCT] COPKOUEPIOV Kol GYEGT SVVAUNG-TOVTNTOG) Kot TOL HVOG (S1evBétnon putkadv
wov).

2.1.4. Evivywoio oicOwwv pnpraiov po@v kot pédodot
a&rohoynong

H opdda tov omicOiwv punpuiov povov oraptifetor ond tov dSik€poaio pnproio, Tov
NUWOUEVOOT Kot nutevovtddn po. H kopla Aettovpyia g elvan n képymn g apbpwong tov
YOVOTOG KOl GOV OELTEPEVOVCEG AELTOVPYiES elvan M éktacn ™S apHpwong Tov oyiov Ko M
GTPOPN TOL UNPOV TPOG TO. £ (oL OmOTEAEL dEVTEPEVOVGA EVEPYELD TOV MUIDUEVOON Kot
NUTEVOVTMOOTN ML) M TPpog T €E® (TOL AMOTEAEL OELTEPELOVOA EVEPYELDL TOV OIKEPAAOV
unploiov pvaog).

Q¢ «evivyloioy opileTon TO HOVILO ATOKTNIEVO HEYIGTO EVPOG TPOYLAG TNG Kiviong, To omoio
petpdrol o€ po dpbpwon N o€ opdda apbpwcewv (Magnusson P kot Renstrom P., 2006).

H avackommon g Biproypapiog delyvel 6t1 vrapyovv apketol péBodot a&loAdynong
g evlvysiog tov omicthwv unpuwiov pvov. Mio and 1ig mo Kowég pebddovg sivor m
doxuaocio sit and reach (SRtest). H doxiocio avtiy petpd tmv evivyisio tov omichiwv
unpwiov podv kot g katotepns OMEZE. INa va deaybel n dokipacio ypnoonoteitol Eva
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npotono kovti SR (30.50cm x 30.50cm kot otV dved TAELPA VIAPYEL IO TPOEKTOOT| TMV
23cm 6mov eivor TomoBeTnuévn po touvio pétpnong pnkovg 53cm). O cLUUETEXWV, YOPIg
VTOONATO, KOAEITOL VO, akOAOLONCEL TNV TOPUKAT® dladikacio. 6To TPOTLTO KOVTi SR, OV
Bpioketar Tomobeuévo 610 mhtopo: Me ta TOd 68 £KTOOT, TO TEALOTO TOTODETNUEVA
emimeda evavtia 610 Kouti SR kot pe ta yépta tomobetnuéva 10 €va TAVED 6TO GANO, LE TIC
TOAGLEG VO KOITOUV TTPOG TO KAT®, O GUUUETEXOV KOAEITOL PE amoAr Kot apyn kivion va
YEIPEL TPOG TOL EUTPOC  GEPVOVTAG TO YEPLO EKTETAUEVO TAV® 0T pHeCovpa 0G0 TO HaKPLdL
umopei. To onueio mov @Tédvouvv Tor dAKTLAN amoTeEAEl TO onueio €voelEng ¢ evAvyisiog
(Baltaci G ko ovv, 2003). O g€gtootic eumodilel ue to Eva xEpt Ta yovora tov eEeTalOUevon
wote va un Avyicovv. EmmAéov, o €£€T00TNG TPOGEXEL MOTE O1 TTEPVEG VO TAPUUEVOVY GE
otabepn emaen pe 1o kovti SR. Av n puétpnon eivon mpiv 1o onpeio towv 23cm., dnAadn Tpv
T OGKTLAQ, givol apvnTikny. Av givol PETA TO onueio, ONAAdN HETA Ta OAKTLAM, TOTE €ivan
Oetikn ( Lopez-Minarro P.A. kaz ovv., 2009).

Ewéova 2. TIpdétumo kovuri sit and reach.

Mia mapaAiiayn tov Sit and reach test eivon to back- saver sit and reach test (BSSTR),
TOL omoiov 1 Swdikooia givar mopduolo pe avty tov Sit and reach pe v dwwpopd OTL O
CUUUETEY®V eKTEAEL TNV dwodikacio pe To éva modt Avyispévo. To modt pétpnong eivon 1o
evblaopévo moHdL. Avti 1 dokuacio Oewpeiton o agomiot amd to Sit and reach test, apyika
o1t dywpileton  Kivnon mov oeeihetar otV gVAVYIGIA TG TVEAOV KOt TG GTOVOVLAIKNG
OTNANG L ekelvn TV Todwv. Me v kapyn tov evog modov eEacparileton 1 omicOio khion
NG TLEAOL Kot pewdveTon N kivnon tge. EmmAéov, dwywpiloviat ta dvo moda, YEYovOg mov
G€ MEPUTTAOGELS AVICOOKEAING 1) acLUpETpiag omicOiwv unploiov poov divel mo a&ldmioTeg
petpnoels. Téhog, M Swdwkaocio eivor aceoréotepn Yoo TV OTOVOLAIKY OTNAN KoM
pewwvetol n onicHia cupumieon v orovovlkdv diokwv. (Baltaci G. ko ovv., 2003, Lopez-
Mizarro P.A. xaz ovv., 2009, Jones J. kot ovv., 1998).
Qo01000, 0pKeTES Epevveg vootnpifovv 6Tt 1) dokuacio Sit and reach kot ot TapaAlayéc g
dgv glvarl ot TAéOV KOTAAANAESG Yo TV a&loAdyNnom TG evAvyilsiog Tov onicbiwv pnploiov
poav, Kabhg to aroteAéopata ennpedlovtal amd v kivinon Kot tnv KAIoN NG TLEAOL Kot
NG GMOVOLAIKNG GTNANG, OMO  TIG OOMKEG OVOUOAIEG TNG OTOVOLAIKNG OTHANG (OTmG M
OKOAI®ON, Ol KVPTOl MUOL), Omd TIG HVIKEG OVIGOPPOTIES, OO TO UNKOG TOV VM Kol KAT®
axpov, (Werner W.K. xaz ovv., 1990, Scott D. xaz ovv., 1998, Guariglia D.A. ko1 ovv., 2011)
amd v mbovn TEeoN TOV 1GYOKOD VELPOL 1| TEPLOPICUO e&outiog aVELUGTIKNG TEPITOVIOG



peta&y omicHwv unplaiov kot yaotpokvnuiov (Scott D. xar ovv., 1998) ko and mbBavo
neploplopd g meApatiaiog kawyng (Wendell kar ovv., 1997).

Inuovtikég dokipacies agloAdynong g evivyioiag Tov omichiwv pnploiov sivol ot
Gpoeic tetapévou okélovg (Straight Leg Raise tests), ot omoieg a&loAoyoldv v gvAvyioia tov
EKTEWVOVIMV HLMV TOV 10YI0V. YTTAPYOLV TPELS dOKIHAGIEG Yo TNV 0E0AGYNON TNG EVAVYIoTag
TV omicHiwv unplaiov :

1. Evepynuxn dpon terouévov oxéiovg- Active Straight Leg Raise test (ASLRT)
X odokwocio avty o abAnmg Ppioketoan o Vmtio Béom. Eoeoapuoletor évag pdvtog
otabepomoinong otic Aayovieg aKporoieg TG TVEAOD Kol €VOG WUAVTOG OKOUO Yol TO TOOL
ov d0ev €EeTAlETON, TO OMOI0 TPEMEL VO EPANTETOL OTO KPERATL KOTA TN OlApKEWL NG
dokaciog. Xtn ovvéyew, (nteitor omd Tov abBAnT vo KAvEL KAUyYM TOL 1o)iov OGO
TEPLGGOTEPO UTOPEL LE TO YOVOTO OE £KTOGT KO TNV TOOOKVNKN o€ yohapn BEon puéypt to
onueio mov viwber Mma avtiotaon. [Ipoteivetoan va ektelobvtar 3 emavoAnyelg yio va
avénbel n dvvoun GLGTOANG KOl GLVETHOS Vo awENBEL To evepynTIKO €VPOC TpoYLdS. Ao Tic 3
npoondleieg ypnoonoleitar n Kakvtepn v ototiotiky avaivon ( Ylinen J.J. kot oov.,
2010).
2. HoOytikn dpon tetousvov oxélovg- Passive Straight Leg Raise test (PSLRT)
2 dokiacio ovt) o afAng Ppicketor oe vrtia BEom pe ™ younin OMEX va epdmteton
070 £30¢poc/epyactnplokd Tpaméll (6TpoPn TLELOL TTPog Ta Tio®). O e£ETAGTNG OVOYAOVEL TO
e€etalopevo mddL TOL GLUUETEXOVTOC TPOGEYOVTAG TO GALO TOSL VO TOPAUEVEL OE EKTAGT] KoL
vo gpantetal 6to £6apog / epyactplakd tpanéll. Metpdtol 1 yovio TG KAUyng Tov oyiov
(ROM) pe yoviopetpo, tomobetdvtag tov d&ové tov oto peilmv tpoyaviipa. H ehdyiom
yovia Tov 80° glvar amodektn, evd 1 Yovia tov 90° ivor embBopnty. Katoypdeetor n yovia
Kot ovagépetor ov 1o ROM givon amodektod 1 oyt (Acevedo O.E. kou Starks M.A., 2011). H
dokipacion vt amotedel TV mo cvyvh HéEBodo a&loAdynong g evivyiciag TV omicOiwy
unploiov.
3. Instrumental Straight Leg Raisetest

Mo v extéheon g oLYKEKPUEVNG doKIaciog ypnolomoteitar évag Unyovokivntog
OKEAETOC 0 omoiog ekteAel mabnTiKy avoymon tov e€etaldpevov kdtm Gxpov pe otabepn|
TaOTNTO, KOODS Kol VOGS NAEKTPOVIKOG VITOAOYIGTHG GTOV OO0 KATAYPAPOVIOL GUVEYMS
ogdopéva oxeTikd pe ™ dvvaun avtiotacng Kot tn yovio kivinong g dpbpwonc. Me tov
TPOTO AVTO VIAPYEL KAADTEPOG KOl GUVEYNG EAEYXOG KOTA TNV EKTEAEOT] TNG SOKILAGTOG Kot
ueimon tov cedipatoc ( Ylinen J.J. koz ovv., 2010).

Ewova 3. Apoeig tetapévov okELOLG.



Ot dokiuaocieg SLR ypnowomolovvtor emiong kKAwiKa ywo. va a&loAoyndei mbavn
OTEVOON KAVOAIDV o’ Omov dtépyovtatl vevpkég pileg, kKabdg pe 1o povomievpo SLR
(doxpacia Lasegue) mpaypatonoteitoanr ovpaic Kiviion Tov 16Y10KoD VEDPOL UE ATOTELECLLA
Vo ONUIOVPYEITOL TPOGTOTELTIKOS UNYaviopdg oVomacns Tov omichiwv unpuiov oe
nepinT®oN oV €yl TAY1OELTEL TO 1GYLOKO VEHPO GTO HEGOGTOVOVAO KAVAAL AOY® TPOTTMONG
HEGOOTOVOVALOL diokov 1 GAA®V TAOOAOYIK®OV SOUMV. XVVETMG, £VOG TEPLOPIOUOS OTNV
kivnon iomg dev opeidetal 6N HEW®UEVT ELACTIKOTNTA TV omticOimv unpaiov, oAAd propset
va opeiletorl o TaBoAOYIKEG KATAGTACELS TG OCPVIKNG HOIPOC, OTIG OTOIES TPOYLOTOTTOLEITOL
cvomooT TV onicOwy unpuaiov, n onoio TpokaAeital amd 1o wytkd vevpo. ‘Etor Aowmdv, n
dokpacio SLR amotedel pia «€ykopn, oA Eppeon» a&loAdynon yio 1o UNKoG TV omicOiwv
unpwiov ( Cajdosik R.1. kaz oov., 1993).

Ewova 4. Inueio Lasegue yia vevporoyikn a&loldynon.

Active Knee Extension test (AKE)/ Adokiuaoio. Evepynuixic Extaon I'évatoc

Av kat 1 ToOnTIKN Apor TETOUEVOD OKEAOVG OMOTEAEL TNV TTLO GLYVN KAWVIKT SOKILOGToL
a&lordoynong tov onicbiwv unplaiov ( Cajdosik R.1. kaz ovv., 1993), 10 yeyovdg 6Tt o1 Gpoelg
TETAPEVOL OKEAOLG OTOTEAOVV OOKIUOGIOL Kol Yoo VELPOAOYIKO €Aeyyo meplopiler v
aflomotion TG Kot odnyel otn dnuovpyia pog GAANG dokipaciog yioo TNy a&loAdynon g
gvlvyloiog Tev omichiwv punplaiov, Ty evepyntiky éktacn yovorog (Active-Knee-Extension
test/ AKE).
2m dokpacio avtn o eEgtaldpevog Ppioketal oe vmtia Béom. To OO mov dev eetdleTon
EPATTETOL OTO €PYOOTNPLOKO TPATElL / KPeRATL HE TO YOVOTO TO OVTIGTOL(O GE EKTOCT Ko
otabepomoteitan pe évav dvto otabeponoinong oto Hyog Tov Pnpov. ‘Evag axopa yavog
otabepomoinong Torobeteitan oTIc Aayovieg aKpoAoPieg Yoo oTafepomoinon g muEAOL KaTd
v ektéleon g dokpaciog. To kdtw dkpo mov e&etdletar otabeponoteitar oe 90° Kapym
woyiov. H mpochio o empdvela tov unpod mov epdmtetal e pio otabepn papoo, vod to
yovato Ppioketol oe KAUYN Kol 1 TOSOKVNUKY G€ TeApatioio Kapyn. Awnpoviog mmy
Képyn tov oyiov otig 90° ko v meApatadio Kapyn, nteitar amd tov e€etalopevo va
EKTEAEGEL EVEPYNTIKN €KTOGT TOL YOVOTOG UEXPL VO VIOGEL NI SLATOGCT), LE TETOO0 TPOTO
MOTE VO EQATTETAL O UNPOG otn pdfdo oe OAn v kivnon. Adyw ™G eVOAAGOOUEVNG
CUGTOCNG - YOAAPMOONG HETAED TOL TETPAKEPIAOL KOl TOV OGOV pnploiov puodv
avTioTOlY 0, TOPOTNPEITAL OPKETEG POPEG EVAG TAPOIIKOG HVOKAOVOG. XTIC TEPUTTOCELS OVTEC
{nretton omd tov e€etalopevo va Avyicel To YOvoTd TOL Kot vo EmavaAdPel TNy EKTaom Uéypt
VO VIOOEL 0L AVTIGTOGT, 6T0 onueio Alyo mpv Eekvioel o puOKAOVOS. 1o onueio avtd o
évog eEeTaotng HeTpd T ywvia Tov yovatog pe to yoviopetpo ( Gajdosik R.1. xoz Lusin G.,
1983).




H doxpocio oty Oesmpeitar a&iomotn o0t epappdletoar avompn otabeponoinon twv
napokeipevav apbpdoeov Kot 1 kivnorn ektedeitor povo amd v apbpmorn Tov yovaTog.
EmimAéov, n éktaom tov yOvVaToC YIVETOL EVEPYNTIKA Ko Y®PIg SVVAT, YEYOVOS TTOV UEIDVEL
Vv kivnon otig eporaydvieg apfpdoelg kot T yopnArn oceuiky poipa. Térlog pe v
TOOOKVN KN Vo BPioKETOL G€ TEALATIONN KALWYT], O YOUOTPOKVIUIOG OTEVEPYOTOLEITOL KOl OEV
neplopilel v éxtaomn tov yovarog ( Gajdosik R.1. kaz Lusin G., 1983).

Ewova 5. Aokipacio evepyntikng éktaong yovarog (A.K.E).

2.1.5. POM0G TOV O10TAGEMV GTI|V TPOANYI| TPUVUATICUOV

Ot omticO10t punpiaiot omOTEAOVY OUAdN HVMV ETPPETT GE TPALUOTIGHOVS. Ot corytol
omicOot unploior wOAAEG QOpEG amoTEAOVV TPOOOOESIKO TOPAYOVTO HVOGKEAETIKOV
TPOVUOTIOUOD, KLplwg o€ abAuata mov ypswalovior TANPEG €VPOS  TPOYWIG KOt
ekpnktikoOTa. ‘Exer Ppebel 611 ov opyyrol omicOior punpuaior cvvieAodv otov mdvo NG
YOUNANG OGOUIKYG HOlpaS, KOOMG KOl GTNV TEVOVTOTAOEW TOV EMLYOVATIOWKOD TEVOVIAQ,
TPOVUOTIGHOL TOAD GNUOVTIKOL Yio 0OANpOTO PE EKPNKTIKA GApOTO KO EvToon Onwg eivoe M
TETOGPAiPNON.

2Oupova pe mponyovueveg peAéteg €xel avoeepBel 0Tl o1 dwutdoelg Ponbodv oty
TPOAMYN TPOVUATICUOV € aBANTEG. Mepucée amd avtég  vmootnpilovv OtL 1 petpévn
guALYIoia 1 OKOUO KO Ol OVETOPKEIG O1UTAGEIS UTOPOLY VO TPOKAAEGOVV HVOCKEAETIKOVG
tpavpatiopovg ( Cross K.M., 1999). Qotdco, or meplocotepes £pevveg apeiopntodv to
yeyovodg 0Tt ot dtdoelg Ponbodv oy wPOANYN TOV TPOLUOTICU®V KoODG Oev €xel
tekunpuobel emotnuovikd 1o avtifero. Ot otaTiKég S1ATACELS HKPNG 1| LEYOANG ddpKELg
elvol OTOTEAECUOTIKEG OTNV €LAVYICIN, ®OTOCO M eVAyGion 0 Ponbd otV TPOANYN
AN TIKOV TPOVHOTIGUAOV 0TS LITOSTNPLOTAY KATOTE. XuyKekpléva vrootnpiletatl 0Tl dev
VIAPYEL COPNG OGmMOYN OV Ol OlUTAGEIS HELOMVOLV TO TMOCOCTO TV HVOCKEAETIKAOV
TPOVUOTICUADV OE emayyeApotieg aOANTEC | 08 €PACITEYVEG KOl GUVENMDS O Oa €mpeme va
ypnowonotovviol Tpwv v wpomovnon (O 'Sullivan K. ko ovv., 2009). Ta gupiuoata owtd
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€PYOVTAL GE GUYKPOLOY| UE TIG WOKPOYPOVIEG TEMOONOCELS OTL Ol SlOTACEIS UTOPOVV V.
OLVTEAEGOVV GTNV TPOANYN TOV LVOCKEAETIKMV TPOVUATICU®DV.

2.1.6. EQappnoyéc o10TaTIKOV ACKNCEMV KOl AT0000T

SOouoova pe 1 Piproypaeio, ot otatikég dwotdoelg Oev emmpedlovv povo TNV
gvivyloio, aALd emiong ™ dvvaun, Vv 1oyd, KaBOG Kot TNV EKPNKTIKY 0mTAd00T TOL HVOG.
Eivol evpémg yvootd 0TL 01 0TATIKEG O10TAGELS eVvOeikvuvTon 68 afANIaTO OTTOL 1 ELAVYIGIA
elvar amopaitntn, 6mwg gival 11 EVOPyavY YOUVOSTIKY 1| 1] pPLOUIKY, ®GTOGO O GLVIGTATAL GE
abAfuoata Tov amattovy dvvaun, 1oy, taxvtnto n ekpnktikoétnta (Behm D.G. ko Chaouachi
A., 2011, Kay A.D. kou Blazevich A.J., 2012). Zoupwvo pe HEAETEC M GTATIKY O1ATAGT TOV
dwapkel Tave omd 45 devteporento emnpedlel apvnTikd ™ péyiotn poikn dvvoun (Behm
D.G. ka1 ovv., 2001; J.R Fowles ko1 ovv., 2000; Power K. ka1 ovv., 2004; Behm D.G. ko
ovv., 2006), v 16%0, kaBdg Kol TNV eKPNKTIKOTNTA ( YO TOPASELY O GALOTO, TOYVTNTEG)
(Alikhajeh Y. ka1 ovv.,2012, Behm D.G. xaz ovv., 2006, Young W.B ko Behm D.G., 2003),
TNV 100ppoTio Kot TV gukvnoia 1 dev €yl Kapio amoAdteg enidpacn oty amddoon. Mg
Baon Tig mopamdve €pgvvec, Oev VIAPYEL DETIKN €MOPOOT NG OTATIKNAG OLUTACNG OTNV
amddocn P TNV mpomdvnon. Ymootnpiletar OTL M OTATIKY] OATOCT WIKPNG ObpKELNG
oyetiletar Ayotepo pe ) peiowon g anddoong. H péyiotn dvvaun emnpedletor apvntikd
TEPLOCOTEPO amd OTL M eKpNKTIKOTNTA KOt 1) 10Y0¢. EmmAéov, éxel amoderyfel 11 n otatikn
dldtaon Alyo mpv TNV TPOTOVNOY| OVIOYXNG UTOPEl Vo EMMPEACEL apvnTIKE TV aOANTIKY
amodooT).

Avtifétwg, o por dAAN épevva Ppédnke OTL M mopOTETANEVN] OTOTIKN OLUTOGT OE

oyetifetan pe peiowon amddoong oe avtibeon pe 1 Ppoyeia. v mpoypatikdtnto propel vo
EVIOYVOEL TN OVVOUN KOl TNV oYV GE GYXECN UE TN UN EKTEAECT] KOTOLOL TPOYPAUOTOS
evouvanmons. Qotdc0, 0£00UEVOL OTL givor TOAD AlyOTEPO AmMOTEAECUATIKY] GTNV ovENon
dvvaENG KoL avTOYNG Ao Eva TPOYPApLILO EVOLVAL®ONGS, Oev elvar Eekdbopo av 1 TpocOkn
NG HELOVEL TAL KEPON TNG AVTOYNG TOL £YoVV NOM emTevyDel Kol CLVENMOS gival SLGKOAD Va
dwkaroroynei n cvveyn xpnon ™ ( O’ Sullivan K. kor ovv. 2009 ).
[Taporo avtd, GAAeg Epeuveg, £xouv avadeiletl 0Tt OTaV 01 GTATIKES JLTAGELS akoAoVBOVVTAL
and duvoulkég dlatdoelg 1 / Kol aoKNoElg evepyomoinong N eEE10IKELUEVT, OVAAOYOL LE TO
GO pa, TpoBEpLaVeT), TOTE HELDVETOL 1] KOO KOL OVTIGTPEPETOL 1) OPVNTIKY] TOVG EMIOPAOT|
otV anddoon (Pearce A.J. koz ovv.,2009, Tsolakis C, Bogdanis G. , 2012).
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Mivaxkag 1. THmot, cuyvotnta Kot S1GpKeLD SLOTACEDV.

Ovopa Agiypa Mapéppaocn Aokpacisg Zoykpion Méoo ApOpog Amoteléonata
Ko péTpnong TPOcTUOELDV
Apovoroyia

Alikhajeh Y. 20 dropa-  Zéotopo pe ZéoTopo: Zéotopo e New start Kapio avagopd  Kolvtepn amddoon
KOl GOV., 3 ouddeg OTOTIKEG -Tpé&uyo 4 Suvopukég Electronic HE TIG SOUVOIKEG
2012 DEZtotiky  dwordoelg Aemtd. Sartdoeig timing gates Swtdoelg

Silataon (306svt/mOd1)  -Awatdoelg (60 devrt. mat (p < 0.0005).

2)Avvapik  oe elite (O eMéyxov)  evalrag) oe

N dudtacn  abAntég 6.2 kentd elite

3)EMéyyov  modoceaipov  -Toydtnteg - abintég
pé&po T0d06Qaipo
gukwnoiog 4 v
AemTd Zéotapa
-Eekovpaon 2 yopic

Aemtd Swtdoeig
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Covert C.A.
KOl GVUV.,
2010

32 dropa
-3 opddec:
1) Zratkn
Siétoon
2)BaAhiot
|
Siétoon
3)EXéyyov

2ToTikn
Sdtaon otovg
omicOovg
unplaionug yio
30 devr.

3 popéc | eBd.
4 efdopadeg

Saunders

[pobéppovon  Boiliotikn

2 hemtd Yo Stdtaon Yneuoko
OAEG TIG GTOVG wKAMvOpeTp
opadeg omicOovg o

INa opdda 1: unpraiovg Ividawvopetp
TMabntiky vy 30 devt. o PapvtnTog
Khpym wyiov 3 popég/ePfd.  Metpovopog
(90°) ko 4 eBdopddeg

EVEPYNTIKN

£KTOOM

YOVOTOG OTOL
opla ovoyng
T'o opdda 2:
Kvpiapyo
o1 6T
KkpePdrt pe
VIEPEKTOON
YOVOTOG Kot
T0 GALO €KTOG
KkpePatiod
Evepyntum
Kéym
KOPHOV TPOG
T eUTPOg
péxpt didtaon
ce opla

ovoyng

Avgnon pmrovg

omicOwwv pnpaiov
oTig opadeg 1, 2 og
oyéon pe opdda 3.
Inupovtikn ovénon
OTO UNKOG TOV
omicOwv pnpliov
otV opdda 1 oe
GYEON LE TNV Opddo.
2. pge 6.6.9

(p <0.0001).
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Decoster 29 dropa

L.C. kmn (ue

ouv., 2004 Bpdyvvon
og
omicOovg
punptaiovg
poeg)- 2
TUYOLOTTOL-
npéveg
opbdes.

Ztatikn)
diétaon and
opbo Béom (3

twv 30 devt.)

Evepyntum
£KTOoom
Y6vaTOG

(AKE)

ZToTikn
Sidtaon and
OrTie Oéom
(3 v 30

devt.)

T'ovidpetpo
e emEKTOON
agovav 6

WToOV

Oyt 6.6.8. avapeco
oT1G 2 OpadES
(p<.05)

Yoppova pe tov Lim K1 kot tovg ovvepydtec tov (2013) oe épevva mov
npaypotonomdnke o 48 dropa pelenOnKe 1 EMIOPAON TOV GTATIKOV SOTAGEOV Kol TMV
dwtdoewv PNF 10mov «chonace - yoldpmoe» oty evAvyioia Tov omicOwy unpaiov podv,
TNV REYIOTN LOOUETPIKN) GUGTOAN TOLG KOl TNV OTATIKN oopporia Tov atopmv. To deiypa
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YopioTNKe 6€ TPelG opdoeg Tov 16 atouwv, TNV OUAdN TOV CTUTIKOV SOTAGEMY, TNV OUAda
Tov dwtdoewv PNF kot v opdda ehéyyov. Xtnv TpdTH OpAde EQUPUOCTNKE U0 CTOTIKY
otataon tov 30 devteporéntwv 6ToVG omicOiovg punpraiovg poeg pe ™ Pondeta Bepanevty, o
Ortie B€om pe TETAPEVO TO YOVATO KOl KOAT 6Tafepomoinon TuEAOL Kol TOV GALOL TOS100 UE
€101K00¢ 1dvTeG otabepomoinone. Ztnv devtepT opdda tpaypatomomdnkay 3 dwatdcelg PNF
TOTOV «GVOTAGE - YOALP®GE» e 6 JEVLTEPOAETTO GVOTOCT Kol 5 devutePOLENTA YOALP®ON.
Yy 1pitn opdda 00Onkav 30 devteporenta yaldpwons. Ot LETPNOELS EYvay TPV Ko LETA
amo TIc mopepnPdoeic kot nrov ot e&ng: 1) n dokipacio g evepyNTIKNG KTOONG YOVATOG LLE TO
woyio otig 90° (A.K.E.), 2) n péylotn €Kovoio 1GOUETPIKY] GLGTOAN TV OTicOY PnplainV
poov kot 3) pia dokipacio otoTikng woopponiag. H mpmdtn €ytve pe ) ypnon yoviopueTpov,
pe 1o woyio oe 90 poipeg kapyn ko kaAn otabeponoinon o€ THELO Kal TO TOSL TOL OEV
petpnnke. H doxypacio extehéstnke 6 gopéc yio va unv ennpeachody ta anoteAécpata ond
TO TPEUOVAO - KAOVO Kol 1 HETpNoN Tov kpathonke yw avdivon Nntav 1 €kt. H devtepn
dokiacion €ywve pe mAektpopvoypdonue amd mpnvn B€on pe wkapyn yovotog 30° ko
peTpnOnke N HEYIOTN £K0VOLN IGOUETPIKN CLGTOAN TV oTicHwY pnpoiov (VO avtictaon).
AdBnkav odnyleg ®ote M cvoTtoAn va kKpatnbel 5 devtepoOrento Kot va emovoinedel vVotTepa
amo 20 devtepdrenta yordpoons. H 1y pérpnong mov kpatinke yia v avdivon eivor
exeivn mov Ppébnike oto péco ypovikd Sdotnua TG devtePNS ovotoAnc. H otatikn
wooppomia petprnke pe m xpnon dickov woppomiog pe 1504 aebntipeg micong. Ta dropa
nhtnoav oty dwa , dvetn B€om Yo ekelvovg, TP Kol PETA TIG TopeUPACELS Kot pLeTpnOnke n
opBoctatikn tardvioon ya 30 devteporenta. H dokipacio ektedécOnke 3 popég pe 3 Aemtd
OWAglpo. Kot 0 HEGOG OPOC TV OMOTEAECUAT®V KpathnOnke ywoo v oavdivon. Ta
amoteléopato TG Epgvvag £0e1&av otL vnpée avénon tov ROM otig opddeg tov datdoemv
0€ OGLYKPION LE TNV OHAdO HE EAEYYOL HE OTOTIOTIKG onuavtikn dapopd (p < 0.05).
Qo1660, dgv LANPEE GTATIGTIKG CTUAVTIKY SOPOPE HETOED TOV OLAS®MV TOV CTUTIKMOV KoL
tov oatdoewv PNF. Ocov agopd v péylotn €KoLOLO 1COUETPIKT) GLOTOAN Ppédnke
Bektioon oty opdda Tov otatik®v datdacewv ( p < 0.05), eved Bpénke peiwon oy opdoa
tov dwrtdoewv PNF |, yeyovog 1o omoio ot gpeuvntég omodidovv 610 OTL avTOHG 0 TOLTOG
OITAGE®V TPOAYOLV TNV UVTKY XaAdpmon Tov podv. Télog kapia dtapopd dev onueimOnke
GTNV GTOTIKN 1GOPPOTi0. G€ Kapio amd Tic Tpei OpAdES.

O Alikhajeh Y. ka1 ot cvvepydteg tov (2012) mpaypatomoincav o €pevva og 20
10d0cPaplotég Avkeiov elite katnyopiog yio va cuykpivouy v enidpact TOV OTOTIKOV Kot
TOV SVVOUIKOV SoTdoemy oty TodTNTO KOl TV EVKIVIGIN ToV 0OANTOV G€ oxéon He TV
opdda eAéyyov 0mov oev mpaypatoromOnkayv dwatdoels. [lpv and Tig datdcels Tponyndnke
Céotapa yuo 0A0vg, 1O omolo mepielye TPEEMO, OOKNGELS €vAvylciag (ekTOG amd opdda
EAEYYOV), OOKNGES TOYVLTNTAG KOl €ukivnolog kot o610 Téhog 2 Aemtd  Eekovpaon.
[IpaypatomromOnke otatikr dudtaon 30 devteporéntwv 610 KAOE TOOL, €V M SUVOUIKES
dwrdoelg €ywvav  oe 60 devtepOremto  evoAAGE oe  kdBe TOSL  Xtn  GLVEXEWN
TpaypotoromOnkay or acknoelg taxvntog Kot gukivnoiag. H opdda eléyyov extélece Tig
acknoelg yopic va £xovv mponyndel dwtdoeic. Ta amoteléopato £3€Eav OTL Ol SOLVOUIKES
OlOTAOELG NTAY O OTMOTEAEGUOTIKEG GTNV OmOO00oN amd  TIG AAAEG VO TOPEUPAGELS Kot TO
GUUTEPUGLO. TTOL TPOEKVYE Omd TN GLYKEKPEVT €pevval etvar 0Tl 6e abAnuaTa OT®MG TO
T000cpapo, T0 CEotapa Bo mpémel va TEPIEXEL OLVOLIKES OOTACELS KOl OOKNGES VYNANG
EVIAGEMG.

O Puentedura E.J. xar o1 ovvepydtes tov (2011) enedimEav vo cvykpivouv otnv
€pevva Toug TIS emdpdoelg ¢ otatikng didtaong kot g PNF (HR) «kpdrta - yoldpmoe»
OTNV EAACTIKOTNTA TOV OTicHimV unplaimv g delypa yopic TPALHATICHONS TOV KAT® AKp®V.
H doxacio mov epapudotnke 6€ autn v £pguva NTOV TO 1 SOKILACIN TNG EVEPYNTIKNG
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éxtaong tov yovarog (A.K.E.). To modt mov d1atddnke ftav To Kupiapyo eved 6To GAAO TOOL
dgv gpapuootnke Odtaon (modt eréyyov). Ilpaypatomombnikov 600 oTATIKEG Ol0TAGELS
dwapketog 30 devteporéntmv N ke o Kotd ) didracn PNF (HR) 0 eetaoctig dwoteivet
TOVG 0TicO10Vg pUnpraiovg PEXPL To TEAOG TOL ELPOVGS TPOYLAG Kot 0TI cLVEXELX 0 e&eTalOUEVOG
ektelel p€ylotn woopetpikn ovomaon yw 10 devtepdrienta oV avtioTaon Tov EETOOTH,
petd v omoio akoAovBei mabntikny didtacn and éva cvotnpa tpoyarioc. Eywvav técoepig
npoonddeiec. Ilpv amd T1g dratdoelg mpaypatoromonke (otapa o€ 6TATIKO TOONAOTO Yo 5
Aemtd, Opmg cvpeova ue épguvo tov De Wijer ko twv ovvepyarov tov (2003) to (éotoua
Tpwv TS Olartdoelg oe Ppébnke va emnpedlel v amoteAecuaTikOTNTA TOV Olotdoewy. H
dokpacio AK.E. extedéotnie 3 @opég 010 KGOe O EEKVOVTOGS amd TO TOSL EAEYYOL Kot
enavekteAéotnke 30 devutepOAETTA UETA TIC OTAGELS PE TOV {010 TPOTO. TOUP®VA HE TO
amOTEAECUATO KOL TO OVO €10m Oldtacng avéncav oNUAVTIKE TOo UNKOS TV omicHiwmv
UNPLoimv LoV 6€ oXE0T e TNV opada EAEYYOL Kot BeAtimoay e&icov Kot o1 300 TapeUPAGELS
v anddoon ot dokpacio A.K.E.. Qotdc0, Oev mapatnpndnke Kopio onuovtikn dtapopd
peta&v g otatikng dtdtaong kat g PNF (HR).

O Covert ka1 o1 ovvepyares tov (2010) oV £pguva TOVS GOYKPIVAY TN GTATIKY O1dTa0N
pe 1 Parlotiky ddtacn Yo vo KataAnEovv oo gival n mo amotelecpatiky pEBodog yia
v advénon tov uKovg TV omicbiwv punplaiov o éva mtpdypappa 4 efdouddwv. To delypa
YoploTNKE o€ TPELG OUAOES: OTATIKY OlITaoT, POAMOTIK O14TOCT Kol ORAdL EAEYYOV.
Epopuodomre pio didtaon yia 30 devteporéntomv 3 @opéc v efdopdda yia 4 eBSopddes.
Amnoxieiomkay and 1o delypa 0cot glyav KATO0 TPOLUATICUO GTO KAT® GKpO Kol Yovio
éxtaong yovotog pkpdtepn amd 20° Kot to modt mov e€etdotnke NTav To Kupiapyo. [pv and
v exktéleon Tov dwutdoemv tpaypatoromdnke (otapa 2 Aentdv o€ otoTikd mooniato. H
opada ehéyyov ovupetelye oto CEoTapo y®PIc OUMG OTN CLVEXELD VO TPAyLaToTom oy
OTAGELS. XTO TPOTOKOALO TNG OTATIKNG dtdTaonS, o e€etaotig tomofétnoe modnTkd 10
woyio Tov g&etaldpevon oe 90° KAUYNG KAl GTN CLVEXELD TPAYLOTOTOINGE £KTAOT] YOVOUTOG
péxpt o eEetalopevog va vimoel €vtovo oAAG avektd tpdPnypo. H Poriotiky o1dtaom
mpaypoatoromOnke pe tov egtalopevo va kAOETAL GTNV AKPN TOL £PYACTNPIKOV KPERATION
pe To Kuplapyo YOvVaTO GE TANPY EKTOCT KOL TNV TOSOKVNUKT € YoAopn TEALoTIoio KOy
v va aro@evyBel n vevpikn taon. To dAdo mdot Bpiokotav € amd T0 kpePaTt pe TO TEALQ
VO EQPATTETOL GTO £00LPOG KO 0 UNPOS va givar kKABETOG 6€ avTd Kot 6N cuvéyelo (nteitan and
tov €€etalOpevo vo KAPWEL TOV KOPUO TPOG Ta EUTPOG HEYPL TO onueio mTov Ba vidoet Evtovn
aAld  avekt Owitaon. To omotedéopota €deiov OTL Kot oTig OVO OUAdEG OmOL
TpaypotoromOnkay datdoelg vanpée avENon Tov UNKovg TV omtichiwy unplaiov e oyéon
pe MV opdoda e€AEyyov, evd pHeTalld TNg OTUTIKNG Kol NG POAMGTIKNG OdTOoNG 7o
amoTEAEGLATIKN QoaiveTal va gfval 1 oTaTikY| dtdTooT).

O Scott D. kot o1 cuvepydrteg tov (2005) otV £pevvd TOVE GTOYELOV GTY GLYKPLOT 3
OLPOPETIKMV JATACEDV. XMOploayv To Oelypua Toug o€ 4 OUAdES: OVTOSIATOCT), GTOTIKN
dtdtaon, PNF- R (PNF pe apotpaio avayaitmon) kot pia opdda eréyyov. Ipayuatomombnke
pa drdroon ywo 30 devtepdienta, 3 opéc v efdopndda yia 4 efoondadec. v Tpitn opdodo
mov gpappootnke 1 PNF- R apov o eetaotg eépvel mabntikd 1o 16yio og 90° kdpyng, {ntd
amd Tov £EETOlOUEVO VO TEVIMGEL TO YOVATO TOV EVAVTLO GTNV OVTIGTACN TOL TOL OCKEL O
i010¢ (ovomaon tetpaképaiov) yu 10 devtepodienta. H doxpacio mov ypnoiomomnke
nTov N evepyntikn éktaot yovorog ano tic 90° (A.K.E.). Ta amotelécpata £dei&av O6tL OA
Ta €i0N dtdoewv TPoKAAESHY aOENCT 6TO UNKOG TV omicOiwv unploiwv, oAAd GNUOVTIKY
avénon oto UnKog TV omichiwv unplaiov onueimdnke povo otV opddo UE TN GTOTIKN
oldrtaon.
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Mia épevva mov mpayuatomoinoav m Decoster L.C. kot oi cvvepydreg g (2004)
UEAETHONKE 1 OMOTEAEGLOATIKOTNTO TOV JTACE®V amd TV Opba kot v vmte Béom. 29
dropo pe PBpayvvon otovg omicOiovg unplaiovg TovAdylotov pe 25° evepynTiKNg EKTOONG
Yovatog, amd 90° kapuymn oyiov, xwpig ovTH Vo 0PEIAETOL GE KATOL0 VELPOLOYIKG TPOPANLLQL,
0&xOnkav va cvppetdoyovy eBeloviika otny Epevva. Kdabe eEetaldpevog ékove datdoelg Kot
0T SO KAT® AKPO Kot oKoAovONoce TG dvo TapeUPacelg oe KABE TOJL LE TLYOLOTOIUEVO
tpomo. Tn ovvOnkn pe 1 ddtaon and 0pbio BEon akorovOnoav 17 droua pe 1o o€l mOA
Kot 12 pe 1o aplotepd, eved ™ cuvOnkn amd v vmtie B€om axolovOncav 12 dtopa pe to
oe&t ko 17 pe 1o aprotepd modt. O eBehoving eite £kave avtodidtacn and Opbia BEon oe Eva
tponéll, elte €kave avTOddTaon EOMAMUEVOS GTO TATOUHO KOl Vo dloTeivel To TOdL 6e éva
toiy0. Ot ovvedpieg TV dlatdcewv yivovtav 3 opég v efdopdada yio 3 eBOoUddES Kol TNV
KaOe pia cvvedpio ekterovviav 3 dlatdoelg tov 30 devteporémtwv pe 15 devtepodlenta
Eexkovpaong avapeca tovs. Katd tov tpiov efdopddmv 060nkay eviodéc va unv avéncovy
N OPACTNPIOTNTO TOVS Ol €0EAOVTEC , Vo UMV KAVOLV TEPUITEP® OlaTAGELS 1| TPoBEPLOVOT
po TV ovvedplwv. H doxpacio pérpnone tov omicOiwv pnploiov NTov 1 EVEPYNTIKN
éxtaomn yovoro (A.K.E.) pe 1o woyio akwvnromompévo otig 90° kapymg kot otabepomompévn
v moeho pe €Wkd hvroa. Ot perpnoelg éywvov mpv v évapén Tov  O0TOTIKOD
TPOTOKOAAOV Kol Ol TEMKEG €ywvay 2 pépeg petd 1o téhog tov. To amoteléopata £de&av
avénon oty evAvyisio Tov omichwy unpiov puodv katd 9.4° oty 6pbua Béon kot Katd
8.1° katd v vmTo. BpéOnke otatiotikd onpovtikn Stopopd avAUESH GTIC LETPNOELS TPV
Kot petd tov dwtdoewv (p < .05), evd dev Ppébnke oTOTIGTIKA ONUOVTIKY Ol0popd avipeso
oT1¢ 6v0 TapepuPacelg (p = .59).

O Bandy W. D. «at ot cvvepydtec tov (1997) mpoondbnoav va peletiicovv ta
OTOTEAECUATO TMV OTATIKOV JLOTACE®V LE SAPOPETIKY dbpkela Kot cuyvotnta. To delyua
amoteAovcav 93 drtopa mov ywpiotkay ce 5 opnddec. Ot opdodes ovTEG EKTEAEGAV JLOTAGELS
v 5 nuépeg v gfdoudda yia dtdomuo 6 efSopnadmv Kot akorovbncav Tig £NG dlaTdoels:
1) Tpeig dratdoelg 1 Aemtov pe 10 devtepdienta EeKOVPAOTG AVALESH TOVGS, 2) TPElG SLOTAGELS
30 devteporéntmv pe 10 devtepdienta Eekovpaong avapesa Tovg, 3) pia didtacn 1 Aemtov,
4) wmo duwgtaon 30 devteporémtv, VA LINPEE KOL UL OUAO0 EAEYYOL OV OEV EKTEAECE
kapio odracn. O TOmog daTtdoe®V TOL ¥PNCILOTOMOINKE TNV EPELVA NTAV 1] GTATIKY OVTO-
ouwataon. O doxpalopevog otdbnke 0pO10g pe 10 deEl TOOL GE pid KEKALEV VTEPLYOUEVT
EMPAVELD, OTOV TO, OGKTVAN TOL OO0V Ppickoviay oIV VYNAOTEPT TAEVPE. XN GLUVEXELN
I Onke pe ekTeETOUEVO TO YOVATO, TA YEPLO AVYICUEVA GTO EMIMEOO TOV OU®V, YOPIG GTPOPN
woyiov Ko pe ovdétepn BEoM ™G OTOVOLAIKNG GTNANG Vo YEIPEL TPOS T EUTPOG UEYPL VO
arcBaviel éva aicOnuo «tpafriypatog» otovg onichiovg unplaiovg poeg. Amod ) GTLyUn OToL
dpyroe avtd 10 «TPAPnyua» dpyloe vo petpdror o ypdvog g dwdtaons. H pérpnon mov
oeénydn Ntav N madntikn éktacm tov deE100 YOVATOG amd Tov Evav gpevvnty, Le To 0l
wyio og 90° kapyng. Xpnowonomdnke éva TAAGTIKO YOVIOUETPO TOV OMOIOL Ol AEOVEG
enektadnkav pe 12 tvtoeg mAaoTikKOV Tepayiov pe okond vo peltmbei n andotaon petald tov
Bpoaydvmv Tov YOVIOUETPOL KOl TOV CNUEIOUEVOV OGTIKOV TPOEE0YDV Y10 AT TNV HETPNOT
®oTE vo Yivouv Mo €DKOAN KOl TTO YPyopa ot LETPNoELS. Ta amoteléopoto mov Ppédnkay
elvan 0tL vINpEe avénon tov R.O.M. otig 1é66€pelg OpddEg TV OOTACEMY GE GUYKPLION UE
™V opddo eAEyyov. Qot0O00, dev PpEOnKe GTUTIOTIKA GNLLOVTIKY O10POPA GTO OTTOTEAEGLLOTOL
aVAUESO OTIG OULAdES OTOV TPAyHaTOTOmONKaV 01 dtatdoelc. Ot epevvNTES avaPEPOLY OTL 1|
oapkeln TV 30 0evTEPOAENTOV €IvOl AMOTEAECUATIKY] KOU OEV TOpATNPNONKE TEPAUTEP®
avénon oto R.OM. oto odomuo amd ta 30 £€wog tao 60 devtepdAemta.
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2.2. IooppomoTiKn IKOVOTTO

2.2.1. Opropnog 160ppomicg Kol GVGTINATO

loopporio KoAeiton N wovotnTo va datnpeitor 10 kévipo Pdpovg péoa otn Pdon
ompiéng (Shumway - Cook A. ko ovv. , 2001). To kévtpo Papovg givar To onpeio 6to omoio
OVLYKEVIPOVETAL OA0 TO0 PBAPOC TOL CAOUATOG KoL TO GLYKEKPIUEVO, TO onueio dmov dpa. /
evepyel 1o PBapoc tov codpatog (Hamilton N., 2003). IMTwo yevikd, n coppomio. amoteAet
AELITOVPYIKN 1WO10TNTO TOV GOUATOV Kol €lvol 1 KAVOTNTA TOVG VO OVTIOTEKOVIOL OTIC
duvdpelg g PapvunTog Kot va pmopovv va Adfovv o 0éon 1 va kivnBodv 6to xdpo xopig
TTOOoT. YTapyovv 000 €101 160ppOTiOG: N OTATIKY Kot 1) SUVOULKT) 1G0PPOTiaL.
2rotiky 1ooppomio. OVOUALETAL I SOTPNOT TG 1GOPPOTIOG TOL GAOUATOG OTav PpiokeTat
axivnrto oe po Béom.
Avvopurn 10oppomio. ovopdleTonr 1 OlTNPNON NG OOPPOTIOG TOV GMWUATOG OTAV OVTO
BpilokeTon ev KIvnoeL.
H 1coppomia e&ummpetel T dtathipnon ¢ 6TAoNS TOV COUOTOS aKOU Kot Otav TotudleTon
va gmteAécel pa Kivnon Kot 6tafepomotel TUNUATO TOV CAOUATOG KATA TN HETAKIVION GAA®V.

A1cOntikoxivnTikO cDOTHILO. KOL 160PPOTLO.

[a ™ owmpnon ¢ ooppomiag ocvpPfdier €va oHVOAO  OCONTIKOKIVITIK®OV
cvotnudtov gAéyyov mov meptlapfdavovv acOntikég mAnpoeopieg amd v Opacn, TV
10100ekTIKOTNTA. KO TO oufovcaio choTNUe (IGOPPOTICTIKY Kivnom, TPOcAvVATOMGUOS GTO
ADPO), EVOOUATOGCT] QVTOV TOV TANPOPOPIOV Kol TEAOG Topay®myr Kivnong oto pdtior Kot
TOVG WVEG TOL GAOMOTOS. Ot TANPOoEopieg TOV TaPEYOVIOL GO TO TEPLPEPIKA oucOnTpLoL
opyova, T LATLL, TOVG HVES, TIG apBpMOCELS Kat TIg 000 TAELPEG TOV 0BOVGAIOL GLGTILATOG
OmOGTEALOVTAL GTO €YKEQPAAKO oTéle)0G. Exel yivetal n ta&vounomn Kot n Tposapuoyr| LE TG
TANPOEOPieg TOL TPOEPYOVIOL OO TNV TOPEYKEPOMON KOl TOV €YKEPAAKO @Aowd. H
TOPEYKEPOAOO TOPEXEL TANPOPOPIEG YL OVTOUATES KIVIOELS TOL 1 ekuddnon Ttovg
TPUYLOTOTOEITON OO EMAVOAAUPOVOLEVT] EKTEAEGT] CLUYKEKPLUEVMV KIVI|GEMV.

Ol cVVIOTOCEG TOV OONYOLV GTN AEITOLPYIKN oTtafepoTnTa TG GpBpwone, mpémel va elval
EVLEMKTEG KOl EVTPOGAPUOCTEG YIOTL TOL OTTOLTOVUEVO EMIMES TOIKIAOVY HETOED ATOU®V KoL
dpaoctnprotitev. H datinpnon g Aettovpyikng otabepotntag g dpBpmong opeileton og
L0 GUUTANPOUOTIKTY GXE0T TOGO GTOTIKMOV 0G0 Kol SUVOUKAV GuVIGTOS®V. Ot 6hVdEsHOL M
apBpin kaya, o YOVOPOg Kol YEMUETPIO TV 00TOV PEGH oty opbpwon amoteAodv Ta
nadntikd otoryeia wog apbpwong (Lew WD kou ovv., 1993, Johansson H koi Sjolander P.,
1993). Ot SUVOUIKEG ELGQOPES TPOKVTTOVY ard TNV UETASPAOT] KOL TV AVOTPOPOSOTNON TOV
VELPOKIVITIKOD EAEYYOV KATA TN SLUPKELN TOV Ol GKEAETIKOL HEC Evepyodv otnv dpBpmon.

O1 dvvapkol TEPLOPIGHOTL GTU PUOIKE YOPUKTNPICTIKE TG APHPp®ONG Kot 6TV EUPLopmyovikn
™me, meptAapPavouv to €0pog TPoyLdG, T HLIkn dvvaun kol v avioyn. H akepoadtro tov
nadnTikdv otabepomoldv e€etdletol pECH® KAMVIKOV SoKpaoudv mieong g apbpwong
(doxég ovvdeokng yorlapotntag) kot e oapfpopetpiag. H dvvapkn otabepdtmra
petpdton mo dvokoAa. H 1d10d0ektikdtnTo amotedet iomg tov o mapeEnynuévo 6po Héca 6to
a1oONTIKOKIVNTIKO Vo, [d10dektikotyTo. opileton og 1 aicBnon g B€ong e dpBpwong
OTO YOPO KOl MG «Ol TPOCAYMYEG TANPOPOPIEC MOV TPOKVATOLV ONd TI ECMTEPIKES
TEPLPEPIKEG  TEPLOYEG TOV OCAOUNTOG TOV GLUPAAAOVY 61O OTACIKO £€Aeyyo (OTOGIKN
wooppomia), ot otabepdtra g ApBpwons (TUNUOTIKA OTACYN) KOl OE GUYKEKPIUEVES
ouveldntég aobnoelc (poikn aiobnon)» (Lephart S. M. ko ovv.,2000, Riemann B. L. xa
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ovv., 2002, Sherrington C.S., 1906). Oswpeitar Aavboouévo covavoun pe thy Kivoiodnoia,
™ copataictnocio, v 10copomio. Kot TNV ovtavakAaoTikny 0éom g dpbpwone, evod
OVLGLOGTIKA TO TOPOTAVE® OTOTEAOVV TUNUO TNG 1O100EKTIKOTNTOG. ALAQOPES TEYVIKEG EXOVV
avomtuyOel Yoo vo. HETPOVV TIG GULVEIINTEG VROTPOTIKOTNTEG TNG 10100eKTIKOTNTOC. Emeion
vrdpyovv 3 vrotpomikdtnTeG (aicOnon 0éong e dpbpwonc, KivarcOncio kot aicOnon g
Tdong) amoteiton d1evVKPivnomn Yo TN SIAKPLoT TOv HETAPANTOD 6TOYXOL TG a&toAdynong. To
KOO onuelo oTIG JOKIHAGIEG NG 10100eKTIKOTNTAG €lvanl ot €£apTNOELS amd GLVEONT
extipnon (avtiinym) tov onudTov Tov pnxavourodoxt®mv. Ot 10100eKTIKEG TANPOPOpieg
Ta10eVOVY OTOL OVAOTEPA KEVIPOU TOV EYKEQPAAOL HECH TOV POYLOH®V TAELPIKAOV 00MV
(ocvveldnT EKTIUNGT) KOl TOV VOTIOOTAPEYKEPAAIIDV 0dmV (d1€yepon kot pvoupion tov
KvNTIK®V dpactnprottov). Ot akpiBeig mocdTnTEG TANPOPOPIDY TOV UETAPEPOVTOL KO OTIG
000 aviovoeg 0d00¢ amd KABe TOTO PNYOVOLTOdOYEMS, KABMG KAl 1 XPOVIKN AEEn otnv
TOPEYKEPOAOD Kot TO couatuctnTikd @Aold moapapévovv dyvoortec. Emiong, dyvmoto
TOPOUEVEL KOl TO OV 1 TOGOTNTO 7OV ONOLTEITAL YyloL TN CLVEWNTH ovtilnyn sivot
TOVOUOLOTLT HE TIS OMOLTNGEIS Yoo TOV KWNTIKO €Aeyyo. Ot mnyég TV GUVELINTOV
OL0OEKTIKMY TANPOPOPLDV EVOEYETOL VO TEPIAAUPAVEL apBPIKOVS, LLIKOVG KOl SEPLATIKOVS
punyavovmodoyeis. 'Exet amoderyBel 6t1 o1 punyavovmodoyeilg amoteAodv kvplo myn o€ kébe
1610, ®GTOC0 TO OEUA QVTO TAPAUEVEL AUPIAEYOUEVO.

Av xou o Sherrington C.S. fsdpnoe 611 o1 arbovcaiec TAnpopopieg givar 16100eKTIKEG OGO
aQopd 10 KePd, Eexabdpioe T Aettovpyieg Tov AafOptvOov amd AVTEC TV VTOSOYEMV TNG
neprpépetac. [epiéypoye téocepa VIOGHVOAN TNG «UVIKNG aioBnone»: 1) otdon, 2) mabntikn
kivnon, 3) evepyntkn kivnon kot 4) kivnon pe avtictaon.

Avtéc o1 aenoE OVTIGTOLOVV GTOLG Opovg g aicOnong g 6éong g dpbBpwong
(tunpoTikny otdon), g KwvaoOnoiog (madntikng kot evepyntikng) kot g aicbnong g
avtioctaong N ¢ Papvntoc. Xe avtifeon pe TV WO0dEKTIKOTNTA, 0 OpOC cwuoTaicdncio
elvar o ceaptkn Kot TePAapUPAvel OAEG TIG TANPOPOPIEG OO TOLG UMY OVOLTOSOYEIC, TOVG
Beppodmodoyeic kot TOovg vVmOdoyelg Tov TOvov. H  cvvednt ektipmon  tov
COUOTONICONTIKOV TANPOPOPLOY 0dNYEL OTIS GONCELS TOL TTOVOVL, TG Beppokpaciag, g
aPNG, OALG KoL TOV GLVELINTMOV 1O100eKTIKOV ooOncewv. 'Etot Aomdv, n cuvednt ektipnon
NG WO100EKTIKOTNTAG OMOTEAEL AMTAG L0l GLVIGTMOGA TNG COUATOGONGING Kat Yo avTo TO AGY0
01 0LO OVTOT1 OPOL OEV TPETEL VO GLYYEOVTOAL.

Nevpouvikoc EAEYYOC Kol 10100EKTIKOTHTO.

O 06pog vevpouvikog Eleyyos oxetileton pe TOV KIVNTIKO EAEYYO Kol YPTOLLOTOlEiTon
EVPEMG. ZYETIKA pe TN otabepdtmra g dpbpmong, opilovpe ®g vevpopvkd €reyyo v
AGLVEIONTN €VEPYOTOINGT OLVOUIKOV TEPIOPICUMY TOV  TPAYUOTOTOOVVTOL KOTd TNV
TPOETOYLOGIO KOl O OTAVTNOT TS TNV Kiviion g dpBpwong pe okomd ) dat)pnon Kot
TNV aTOKATAOTOON TNG AEITOVPYIKNG otabepotntag thg apbpwong ( Riemann B.L. xoz Scott
M. L., 2002). Av kot 0 VEVPOULIKOG EAeyy0G Ppioketal e KAmOL LOPPT oW amd OAEG TIC
KIVNTIKEG OpacTnNPLOTNTES, O Ooympiletor e0KOA amd TIG VEVPIKES EVTOAEG TOV EAEYXOVV TO
GUVOAO TOV KIVNTIKOV TTPOYPAupatos. Ot 10100ekTIkéG TANpopopieg mov oyetilovion pe v
Katdotoon ™G Gpbpmong kol TV JOpdV oL eUmAEKOVTOL, E€ivol amapoitnTeg Yo TO
VEVPOUVTKO EAEYYO.

2oppova pe tov Sherrington C.S. ot vmevBuvor pnyavourodoyeic yio 10100eKTIKES
TAnpogopieg Ppiokovror Kuplidg o€ UVEG, TEVOVIEC, GLVOEGLOVG Kot GtV apbpikn kayo
(Sherrington CS., 1906). Xe& yevikéc ypoppés, ot pnyovovmodoyeig sivar e&eldikevpévol
aloOntiKol vrodoyeig mov gvBHvovTal Yo TNV TOCOTIKY HETOTPOT] TOL GLUPAIVOLY GTOVG
10TOVG TV EEVIOTMV ot vevpikd onpata. [lapodio mov 1 dwadwkacia yevikd Aappdver yodpo.
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UE TOPOUOL0 TPOTO GTOVG OLAPOPOVS UNYUVODTOd0YEIC, KAOE TOTOC HOPPOAOYIKA KOTEYEL
Kamowo Pabud e&edikevong yoo 1o aoOnmplakd TpoéTo pe Tov omoio avidpd. YTapyovv
O1apopotl TUTTOL LITOVOYEMV HEGH otV GpBpwon dnwg eivar ot amoAn&elg tomov Ruffini, ot
amoAn&elg Pacini, o1 vodoyelg 6Tovg GLVIESHOVG Katl o1 eAeVBepeg vevpikég amoAngels. Ot
U avoumodoyeic mov PpioKoviol 6TO HVOTEVOVTIO 10TO EUTEPLEXOVV TOL TEVOVTLOL OPYOvVQL
Golgi mov givar TomofeTnUéVE KOTE UAKOG TG LVOTEVOVTING EVAOONG GE TOTKIAN OLOGTHLLOTA,
KOl TIC MVIKEG oTpAKTOVG TTov Ppiokovtal 6to poikd 10td. Ta tevovtia opyava Golgi givor
gvaicOnta otig petaforéc tdong tov tévovta. H Asttovpyio Tovg onpotodoteiton Kupiog pe
TNV EVEPYNTIKN HLIKN TAOM Kol Ol 1660 pe Tv mabntikn. EmuAéov, oe avtibeon pe Tig
HUIKEG aTPAKTOVG 08 dtopoppadvovtal amd 1o KevIpikd vevpikd cvotuo (K.IN.X). Ot poikég
dtpaktol ivarl VTEVOVVEC Yo TN HETAPOPE TANPOPOPIDV GYETIKA UE TO UNKOC TOV HLGV,
Koabmdg Kot pe to pvOud petaforng tov pnkovg (Mattheus D.M., 1972). EmumAéov,
dwdpapatiCouy onuavtikd poéoAo oy aicOnon g 6éong Ko g Kivnong tov UEAOVG.
2Opeova pe GAAN £pguva 1 GLUPBOAT TOV HVTKAOV OTPAKT®V 6TV KivaloOncio opeidetatl otnv
e€dptnomn ™¢ mTadNTIKNAG TAGNC 6TOVG MOEC, EVOOUTPAKTIKY KOl EEMOTPOUKTIKY, GTN] CUOTOON
KO GTIG GAAOYEC TOV UAKOVG TOV VGV, ot potkn “Oigotponia” ( Proske U. xaz ovv., 2014).
Ot poikég GTpOaKTOl AmTOTELOVVTAL OO TPOTOTOMNUEVEG MVIKES Tveg (EVO0ATPAKIKES veS) OV
glvol TEPLTPLYVPIGUEVES OO TPOGAYMYEG VEVPIKEG OTOANEELG. MEPIKES Amd TIG EVOOUTPUKIKES
tveg elvan evaicOnteg oNV oAAayn] TOL UNKOVG TOV PVOG Kot GAAEG 6TO pLOUO peTafoAing Tov
UnKovs. Xe avtifeon pe TO0 KEVIPO TV HLIKAOV OLTOV VOV OV OEV TEPLEYOVV GUOTOATA
oTotyela, 01 TEPIPEPIKEG TEPLOYES TEPLEXOVY GLGTAATA GTOLYEID KOl VELPDVOVTUL LECH TV Y-
KivnTik®v vevpovav. H evepyomoinon twv GUGTOATOV GTOLEIOV OTIC TEPLUPEPIKES TEPLOYES
dwoteivel TIG KEVIPIKEG TEPLOYEG OV TEPEXOVY TOVG ousONTIKOLG VIOdOYElS, YEYOVOS OV
odnyel oV TVPOJOTNON TOV AGHNTIKOV ATOANEEDV KOl GUVERTMG OTNV gvaicincio g
HUIKNG ATPEKTOV OTIG OAAXYEG TOV UNKOVG.

Ot mep1o6oTEPES O100EKTIKES TANPOPOPieS TAvOVY 6To avatepo KNX nécm payloiomv
TAELPIKAOV 1] VOTIOTOPEYYEPOAMIKDV 00dV. O1 dvo payraieg mAevpikég 000l Ppiokoviatl otV
omicOn  empdvelor ™G OMOVOLMKNG OTNANG Kot HETOSIdOLY TO GNUOTO TPOG TO
COUATONTOINTIKO EAOL0. AlGONGELS OTT™G 1 PN, 1 Ttieon Kat 1] OGvNoN TAEWELOLY LE QVTEG
TIG 0000¢, KaBhg emiong Ko ot kwvouoOntikég achnoeig. Ot votonapeyke@oMotkég 0dol
KATOANYOUV GE SLAPOPES TEPLOYES TNG TOPEYKEPAAIdOS OOV YiveTon N emeEepyacian TOVG Kot
oloKANpaOvovton pe GAheg mpooaywyEc kol @Bivovcseg mAnpogopieg. Ot odol avtég eivan
vedBuveg yuo TNV «acLVEIONTN  OO00EKTIKOTNTO» 7OV  YPNOCUYLOTOOVVTOL Yol  TIG
AVTOVOKAQOTIKEG, TIG AVTOLOTES KOl TIG EKOVolEG dpaotnprotnteg (Warren S. kot ovv.,1997).
Extég amd ) d1afifaocn tov TeEpoepiK®dV TPOsAYWY®OV TANPOPOPLOV,EVO LEPOS OVLTOV TOV
TUNUATOV HETOPEPEL €VOL ATOYWYO OVTIYPOPO TOV KIWNTIKOL VELP®VO Kol odnyel ©T0
vynAdtepo eninedo tov KNI (Matthews G.G. , 1997).

And g apyég tov 200v awwdva, o Sherrington vrootpile 01t 1 KvousOncio kol M
aioOnon g Béonc g apBpwong oxetiCovror pe Tovg pvkovg vrodoyeis. H dmoyn avtn
avTIKPOUOTNKE apyoTeEpO amd HEAETEG, Ol omoieg vmootNpEav OTL 0l LROJOYElS T®V
apBpooemv &govv tov kvupo poro (Proske U. xar ovv., 1988, Matthews P.B., 1982). H
nemoifnom 01t o1 aeOnoelg avtég oyetiloviot Pe TOLG HVIKOVG LITodoyelg dAlaEe Eava Otav
amodeiyOnke 0Tt o1 apbBpikol vwodoyeic vVToOAeimoviol G©€ KIVNGCEIS HECHIOD €VPOVG KOl
TPOKOAOVV Yeudacncelg 6NV Kivinon Ady® tov dovicenv tov tevoviav (Goodwin G.M.
kol ovv., 1972). Axopa, peyaddtepn op@iBorio. LEAPYEL Yoo TH HEUOVOUEVT GLUPOAN
SPOpmV VTOdOYEMV og KAOE 16TO Katd TNV EKTELEST] aPOPIKOV AELTOVPYIKOV KIVIGEWV UE
anpeg evpoc tpoylds (apBpucoi, pvikoi, Oepuotikol vmodoyeic). Xe €pguveg oL
npoypotomomdniay in vivo (Burke D. xar ovv., 1988, Burgess P.R. kou Clark F.J., 1968),
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Bpébnke OtL o1 unyavovmodoyeic mov Ppiokovion otnv oapbBpiky kayo Ot @aiveror vo
dleyelpovtal ETOPKMG 6€ apOpIKéS KIVNGELG LEGOV €0POVS, £TGL MOTE VO GVUPEALOLY GTNV
10100ekTIKOTNTA. Me Pdon avtég TIG €pevvec, apkeTol MTov ekelvol mov KatéAn&ov GTo
ocuumépaco. 0Tt ot apbpikés Kayikég mpooaywyég mAnpoopieg eivar  amiBovo va
ONUOTOO0THCOVY  TTANPOPOpieg Yoo TNV aicOnon Béong g dpbpwong kal v KvoicOnoio
OTI§ KIVNGES HECOV €DPOVG €V, 1 HOVOOIKY 1O100EKTIKT AEITOLPYiDL ONUATOSOTEITAL GTO
TeEMKO €0pog TpoyLdg TG kivinone. Opoimg Kot Yoo Toug OEPUOTIKOVG LTOJOYELS. e avtibBeon
HE TOVG SePUATIKOVG Kot apBptcohg Unyovoumodoyels, ot HUIKES ATPOKTOL EXOVV TEPYPOAPEL
GYEOOV OLOPMVOL TKOVES VO OVTATOKPIO0UV LOVOKOTEVOVVTIKOG 6€ OAO TO 0DPOG TPOYLAG NG
apBpwng kivnong (Macefield G. kaz ovv., 1990, Burgess P.R. kaz ovv., 1982).

Drowmdelc TpoPorég €xovv avapepbel amd TG 0BpkES (KaWIKEG Kol GUVOECUIKEG)
TPOcaY®YEG 1veg, TIG MLIKEG aTpdkTovg Kot To tevoviia opyova Golgi. Ocov agopd
GUVELONTN EKTIUNOT NG OEYEPONG TOV TEPIPEPIKAOV VTOOOYEWV, NAEKTPIKY SEYEPON T®V
apOpIKOV KOl TOV JEPUATIKOV TPpocaywydv vav (fveg tomov II) @dvnke va mpokaiovv
100N GEIC OYETIKEG e TNV avTioTolyn ApBpmon Kol Vo EPOLV AVTIANYELS Y10 TNV AVTIGTOLYN
apBpikn kivnon .Ov Edin kou Johansson amédei&ov Ot 1 unyoviky S1€yepon OEPUOTIKOV
vrodoxémv mpokdiece KivaroOntikég acOnoeic. Av ko m kivmon pog eviaiog HUIKNG
ATPAKTOL OMETVYE VO ONUOVPYNCEL TNV avTIANYN NG Kivnomng, N O1EyEPoT CLYKEKPIUEVMV
HUIKAOV OTPOKTOV HEG® SOVNONG KOl OTOUOVOUEVNG €AENG amodelyOnke OTL mpokadel
ocuveldntég atotnoelg kivinong. H advvapio tTov apbpikdv Kot SEpUATIKOV TPOSAYOYDV VOV
va datapdEovy T cuveldNT KivarsOnoia kot v aicnon g 0éong ™ dpbpwong, divet
£UQOOT OTN ONUOCIN TOV HLIKOV VTOOOYEWV Yo, T ovvewdnt) 1dtodektikotnnta. Ot
avtimapaféoslg Kot ot moikiheg amdyels mov £xovv datvmmbel £xovv va. KOVOLV HE TIC
SPOPETIKEG HEBOIOVE OV Y¥pnooroincay ot epguvntés. Eivar mbovo kdbe vmodoyéag va
elvar onuavtikdg yo povadikn Kivnon 1 €pyo.

Enineda kivntikov eAEyyou

Ta Kintikd cLOTOTIKA TOL GONTIKOKIVNTIKOD GUGTAHOTOS 7OV GLUPAAOLY 61N
SuVaIKY 160ppoTio TV 0PHPOCEMY KOl GUVETADS GTIG TEPLOYES OV EAEYXOVV TOV KIVNTIKO
€leyxo OAOKANPOL TOL GMOUATOC, €lvol 0 KEVIPIKOG GEovag Kol 2 ouvepyég meployes. O
KeVTpkog a&ovag avtiotoryel o€ 3 eninedo Tov KVNTKOD EAEYYOL: TN GTOVOLAIKTY GTNAN, TO
votioio puedd kol tov eykepaikd erotd (Matthews G.G, 1997). Ot cuvepyéc meployés, M
TAPEYKEPUAMO Kot To Pacikd yayyAl, ivol vredBouveg Yo ) dpdpemon Kot tn pvuduion
TOV KNTIKOV evtodmv. Ot aweOnmmplakég mAnpogopieg kpvPovtal wicwm amd 10 GYedacHo
OANG ¢ mopoywyng kivnong kar petapifalovior ota 3 eninedo Tov KwnTwkov eréyyov. H
EVEPYOTOINGT TOV KIVNTIKOV VELPOVOV UTOPEl VO TPOKVYEL MG GUECT OMAVINGT OINV
ePLPePIKn oontikn €i60d0 (avTavakAaoTikd) 1 omd Katovoeg EVIOAES Tov Eekivioay amod
TO EYKEPAMKO OTEAEXOG 1 TOV £YKEPAAIKO GAo1d M} kot Ta. dvo (Ghez C., 1991). AveEaptnra
oo TNV OPYIKN TNYN, N EVEPYOMOINOT TOV GKEAETIK®OV Hu®V cuuPaivel Adym TG GUYKAIONG
ONUATOV TAVE GTOVG KWWNTIKOVS VELPOVES TOL €lval TOTOBETUEVOL GTA VOTIOHN KOIALOK(
képoato (Mihailoff G.A. kaz Haines D.E.., 1997, Ghez C., 1991).

Kot ot 00 tOmol KvnTiK®V VELPAOV®V, Ol O-KWWNTIKOT VELPAOVEG MOV EAEYYOLV TIG
eEMATPOKTIKEG HULIKEG TveC (OKEAETIKEG) KOl Ol Y-KWWNTIKOL VELPMOVEG MOV EAEYYOLV TIG
EVOOUTPOKTIKEG HVIKES tveg, e€épyovtarl amd To votioio Kotmokd képota. Ot meployég tov
KEVIPIKOV AEOVA OPYAVAOVOVTAL IE lEPAPYIKO Kot TopdAinAo tpdmo. H epapykn opydvmon
EMTPEMEL OTIG YOUNAOTEPES KIVNTIKEG TEPLOYES VAL EAEYYOLV OTOUATO TIG AETTOUEPELEG TMOV
KOWAV KIVIICEDYV, EVAD TO VYNAOTEPA KEVIPO, UTOPOVV VO EAEYXOVV O GUYKEKPIUEVES KO
emdééleg Kivnoels. EmmAéov ta vynAdtepo KvnTiKd GLUGTAKOTO UITOPOVV VO, EAEYYOLV TIG
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TPOCAYMYEG TANPOPOPIEG TOV PTAVOLV GE OVTE UECE® OVOSTOATIKODV KOl OLEVKOALVTIKOV
EAEYYOVL TV alsONTNPLOKOV TUPVEOV OVAUETAd00NG. MEcm TG TapaAANANG didtaéng kébe
KWWNTIKO KEVTIPO EAEYYOL UTOPEl Vo eKOMOEL ApEses aveSAPTNTES OVTOTOOOTIKES KIVITIKEG
eVToAEC amevbeiag otovg Kvntikovg vevpmveg (Mihailoff G.A. kar Haines D.E., 1997, Ghez
C.,1991).

Eninedo omovovMkne oTnAng

And ™ ZX TPOKOTTOLV AUECES KIWNTIKEG OMOVINGEIS O TEPLPEPIKEG oONTIKES
TANPOPOPIES Ko ONUAVTIKG HOTIRo KivnTikov cuvtoviopuov. Eivar eldyiotec ol mpocaymyég
{veg Kot 01 KATIOVGES EVIOAEG TTOV OMLOVPYOVV GIEGO CUVAWELG LE TOVS KIVITIKOVG VEVPOVEG.
Ot meplocoTEPEg TEPUATILOVY GTOVE EVOOVELPMVEG TOL PPICKOVTOL GTIC TEPLOYES TNG POLAG
ovciog. AkOpa Kol 6€ Vo OTAO LOVOGUVOTTIKO OVTOVOKAOGTIKO, OT®MG 0VTO TNG OATOoNG,
TPOKLITOVV  OLOKAUOMGELS TNG EICEPYOUEVIC TPOCAYMYNG 1vag. AVTEG Ol JOKAUOMOELG
UTopOLY Vo, LETAPIPAGOVV TIC TPOSAYMYES TANPOPOPIES G SLAPOPES TEPLOYES, OMWG Elval Ot
EVOMVEVPOVES, TO VYNAITEPA KIVITIKA KEVTPA KOL GAAOL OVTOYMVIGTIKOL KIVITIKOT VEVPOVEG.
Ot SOKAUODGCELG KOt TO EVOOVEVPMVIKA diKTua TTapEYOVV TN PACT Yo TIG OAOKANPOUEVES
Aertovpyieg G omovovAkng otANnG. Ta avtavakiaotikd pmopodv vo TpokAnfovv amd
OEYEPOT TOV JEPUOTIKMOV, HVIKOV Kot opfpik®dv pnyovoumodoyémv kol umopel akopo vo
neplhapBdvouy T O1yeporn TV o Kol Y-KvnTikov vevpovev. [lapadetypo amoterel 10
AVTOVOKAQGTIKO O14TO0MG, TO 0010 AEITOVPYEL MG OAVTNOT GTNV TOYXELD LVIKT EMUNKVVOT).
Avtd Ta OVTOVOKAOOTIKG, OTTMG Kot OAQ TAL GAAL TOV A0dId0VTOL GTO VELPOVIKO KOKAMULA

™¢ XX, elvan o moAdTAOKa ard TIG OmAEC Gpeoeg ocLVOEoelS ElcOd0v-eEGd0L (Riemann B. L.
ko1 Lephart S.M., 2002).

Eykepolkd oTéAEYOC

To &eyke@OMKO OTEAEYOC TEPLEYEL WEYAAD GULOTNUOTO TOV EAEYYOLV TN GTOTIKN
1GOPPOTLO. KO TTOAAES OO TIC OV TOUATEG KO OTEPENTLTTES Kivioelg Tov ampatog (Riemann et
al B.L., 2002). Extog am6 1o 011 €ival bd AOLKNG EVTOANG Kot mapExel Evay Euueco otadud
AVOUETAO00NS amd TO PAOWO GTO VOTINO HLEAD, TO TUUOTO TOV EYKEQPOAMKOD GTEAEYOVLG
pvOuilovv Ko TpomomolovV dueca TG KvnTikég Opactnpdtrec mov Pacilovior oty
EVOOUATMOON OCONTIKOV TANPOPOPLOV amd GOUATAGONTIKES, ONTIKES Kol abovcaieg mnyég
(Ghez C., 1991). Avo eivar or kOpiec @bBivovoeg odoi, n pecoio Kol 1 TAEVPIKY], TOV
ekteivovton amd o VELPOVIKE OiKTL TOV EYKEPAAIKOD GTEAEYOVG GTN GTOVOLALKT 6THAN. Ot
péoot 000t emnpedlovv TOVG KIWWNTIKOVS VELPAVES, VELPAOVOVTAG TOVS 0a&oVIKODG Kot
€YYOTEPOVG HVES, EVOD Ol TAEVPIKEG 0001 VELPADOVOLV TOVG £YYVS HOEG TV akpwv. Extog and
Tov €AEYX0 TNG OTAONC TOV GMUATOS, OPIGUEVOL AEOVEG TOL TEPIAAUPAVOVLY TIG SIOUECES
0000 OTIIYVOLV SIEYEPTIKES KO OVACTOATIKEG GLVAYELS (TEPAaUPAveEL TNV KOTAGTOAN T®V
VOTWOHOV OVTOVOKAQCTIKOV) LE TOVG EVOOVELPMVES KOl TOVS KIVITIKOVG VELPAOVES, Ol 0Toiot
gumAékovtal pe Tov €AEyY0o NG Kivnong kol tng otdong tov omdpatoc. Méca amd Tig
EMOPACELS TOV Y- KIVNTIKOV VELPOVOV, TULOTO TOV LEGOV OALY KOl TAEVPIKMV EKTACEMV
BonBobv ot dretnpnon Kot T SAUOPP®CT TOL PVIKOVD THVOD.

Eykepoaikdc oAo10C

evikdtepa,0 KivnTikdg @A0WOG givar vrevbuvog yio v €vapén kot Tov €AEYYO
TOAVTAOK®V EKOVGIOV Kiviioemv. Eival yowpiopévog oe tpelg eEE101KEVUEVES KAl OPYOVMOUEVES
TEPLOYES, Ol OToieg mpoekteivovTal dueco Kot Eppeca (LEC® TOV EYKEPAAKOD GTEAEYOVC)
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TAV® GTOVG EVOOVEVPMVEC Kol TOVG KIVITIKOVG VeEupmveg mov Ppiokoviar ot XX (Ghez C.,
1991). H npdt meployn, o kupiapyoc Kvntikog GAOOC, OEXETOL TEPLPEPIKEG TPOGOUYWDYES
TANPOPOPIES Amd SAPOPEG 000V Kot ivar VTEVOBVVES Y1 TNV KMIKOTOINGCT TOV VOV TOL
dpactnpomotovvtal, T dvvaun Tov Tapdyovy ot pbeg Kot TV Katevbvvon g kivnong. H
deVTEPT TTEPLOYT, TPOKIVITIKY TEPLOYN, Elvar LITEVOVVI KLPIWG Yo TV TPOETOAGIN Kot TNV
0pYAvVeOoT T®V KIVITIKGOV EvToA®V. H Tpitn cuumAnpopotikny teployn, Exel onuavtikd poro
OTNV 0PYAVMOOT TOV TOADTAOK®OV OAANAOLYIOV TG Kivnong Omov EUMAEKOVIOL OPKETEG
oudadeg poov. H peyoardtepn dupeon katiodoo 000G amd Tov KvnTikd AOL0 GTOVG O KO Y-
KWW TIKOVG VELPOVES ivan 11 pAotoveTiaia 000G. Extog amd 10 yeyovog 0Tt ennpedletl aueca
TIG KWNTIKEG Aettovpyieg,emnpedlel kol EUUESH TNV KWNTIKY OpoaoctnplotnTo HECH TMOV
KOTIOV0®V 00DV TOL EYKEPAAKOD GTEAEYOVC.

YVVEPYEC TEPLOYEC

Av Kot o1 2 cOvepyeg TEPLOYES, T PACIKE YAYYAlO KOt 1) TOPEYKEPAAIDD, OEV UTOPOVV
va EEKIVAGOLV o KIvnTIKY dpactnpotta aveEdptnta, OmoTEAOVY aVOTOCTOGTO LEPT| Yo
™V €KTEAEOT €VOG GLVTOVIGUEVOL KIvnTikoy eAéyyov. H mapeykepaiida mov Aeitovpyel og
éva. vmocvveidnto eminedo, OWOPAUOTICEL OMNUAVTIKO POAO OTO CYEOWGUO Kol TNV
TPOTOTOINGT TOV KIVNTIK®OV dPACTNPLOTATOV GLYKPIVOVTOS TNV TPOPAETOUEVN Kivnon e TO
anotéleopa g kiviong ( Ghez C., 1991). Avtd smtvyydvetar HEc® ™G GLVEXODS POTG
TANPOPOPLOV OO TIG TEPLOYES KIVNTIKOV EAEYYOL KO TIG KEVIPIKES KO TEPLPEPIKES TTEPLOYES.
H noapeykeparida yopiletor o 3 Aertovpykd tpuqpata. To tpodto tpuiua Aappdvet aibovcaio
€10000 TOCO Auesa 060 Kol EPUESO (MUKVKATKOT Kot otoABucol vtodoyelc) e anmoTéAecua
va oyetiletar pe ) otatikn woppomia. To devtepo Tunpa gival veevBLVO Yo TO GYEOIOGUO
Kot v €vapén Kivnoemv, 10ing eeldikevpévav Kivicemy tov dkpov. To tunua avtd
Aappdaver glcodo amo ocOnTikovg Kot amd KvnTwkovs eAotovg. To tpito tunpa elvor m
VOTIMOTOPEYKEPUAIdD, 1M omoia AauPdvel copotocOntkéc mAnpoeopieg péow 4
VOTIOTOPEYKEPAMIIKOV aviovc®mV 000Vv. Extdc amd copotoocOntikés mAnpoeopiec, to
Tunpo. ovtod AapPaver mAnpoeopieg amd tov aifovcaio AafOptvBo, to omTikd Kol TO
aKovoTiKd Opyava. H  £€Eo0dog oamd 1 vOTIOTOPEYKEPOAIdD YPNOUYELEL YL v
avampocaprolel TIg ovveyllOUEVES KIVAGELS HECH 1OYVPADV GUVOECEMV TOV HECHOV Kol
TAELPIKOV PBIVOLG®Y 00DV GTO EYKEQPUAMKO GTEAEYOG KOL GTO QA0 HEGH (DGEWV GTOV
aifovcaio mopnve, T0 SIKTLOTO GYNUOTIGUO, TOV €pLOPO TLPMVA KOL TOV KIVNTIKO QAO10.
[Tépa amd TOV €Aeyy0 TOV KWVNGEMV, YPNOLULOTOLEL COUATONCONTIKEG TANPOPOPIES Yoo TN
pOOon G avatpoPodOHTNONG TOL UVIKOV TOVOL HEG® TNG PLVOIONG TOV Y-KIVNTIKOV
VELPOVOV TOL 00MNYOUV OTIG MULIKES aTpdktovs. Emiong, n moapeykepaAido Aopfdver éva
amay®yo avtiypo@o KWWNTIKOV EVIOAMV TOv @TAvVeEL OTIS kKowtMokes pilec g XX
AwdpopariCel onpovtikd porlo kot otnv Kivntikn ekpdabnon (Leonard CT., 1998). Ta Boacika
YOyyAlo. amoTeAobVTOL amd 5 VTOPAOUDOELS TUPNVES (OUADES VELPIKOV KLTTUPMV) OV
Bpiokovion Pabid péoa ota eykepaiikd nuoeaipio. Xe avtiBeon pe v mopeyKe@aAida, Tov
€xel GLVOECELS €16000V Kol €£000V Kot Ue Ta 3 EMIMESA TOV KIVITIKOV EAEYYOL, O EYKEPAAKOG
QAO10G €fvat 1 OV GLVIGTMOGO TOV KIVITIKOD AEOVA TTOV €YEL GLVOEGELS €16000V Kol €£000V
(Léow tov BoAdpov) pe ta Pacikd yayylo. ‘Oco agopd Tov Kivntikd €Aeyyo, ta Poacikd
YAyYMa GUVOEOVTAL TEPICCOTEPO LE OVMDTEPES YVIOOTIKEG AEITOVPYIEG TOV KIVITIKOV EAEYYOV
(Cote L. ko ovv., 1991). Mo emmAéov oNUOVTIKY SL0popd amd TNV TapeYYEQoAido ivar OTL
ta ootk yayyAla AapBdvovyv TAnpoeopieg an’ 6A0 Tov EYKEPAAKO PAO1O, Oyl LOVO OO TO
TuMqpato ov oxetiCovran pe asnrtcég Kot Kivntikég Aettovpyieg (Cote L. xor oovv., 1991). O
EKTETOUEVEC GVVOEGELS E1GOO0V Kt 5000V OelyVoVV OTL aGYOAElTAL e TOAAEG AetTOoVpYiEg Kot
Ol LOVO UE TOV KIvNTIKO EAEYYO.
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2.2.2. KivnTikog £Aey)0G KO LGOPPOTLOTIKI] IKAVOTITO

Ot 10100eKTIKEG TTANPOPOPIEG GTOV KIVNTIKO EAeyyo ywpilovian oe 2 Katnyopieg. Xtnv
TPAOTY KOTNYopiol VKOOV Ol 10100EKTIKEG TANpOPOpiec mov oyeTilovian pe 10 eEWTEPIKO
neplPdAlov, evd ot devTEPN HE TO €0MTEPIKO. To KVNTIKG TPOoypappate TPEmEL Vo
npocapuoloviar oe mOavEC dtotapoyéc N aAAayés oto eEwtepkd mepPdAiov. Av kal ot
OL00EKTIKEG TANPOPOPIEG CLUVOEOVTOL GUECH HE UE TIG OMTIKEG TANpoopies, elvar mo
ypNnyopes, M Kot mo akpipeic. O oyedlaondc TV KIVAGEMY amoLTel LEYAAT TPOGOYN GTOVG
TEPPOALOVTIKOVG TEPOPICUOVE KOl OVTO €ivor 1OWHTEPO. ONUOVTIKO YloL TNV  EMAOYN
OTPUTNYIK®OV LLE GKOTO TN O10TPNON TOL GTATIKOV EAEYYoL. Katd to oyedtopd pog Kivnong,
Ol OTTIKEG EIKOVEG YPTOLULOTOLOVVTAL Y10, VO ONUIOVPYNGOoLV €va Loviélo meptBaAlovTog,
péoa oto omoio Ba mpaypatomomOei n kivnon. H 1d100extikdtntar €ivon onuavtikny yuo v
extédeon g kivnong Kot emnpealetar and epebicpata g ontikng ewovag (Bard C. kot ovv.,
1995). EmumAéov, 1 18100ekTIKOTNTA €ival GNUOVTIKY Yot oyedldlel Ko TPOTOTOLEL TIC
E0MTEPIKA TAPAYOUEVES KIVINTIKES EVTOAEC. TIpiv Ko kot T d1dpKeln TG KIVITIKNG EVTOANG,
10 KvnTiKd cvotnuo eEAEYXov mpémetl va e€etdoet Tig TpEyovoeg Kot petafariopeveg Béoelg
TOV 0pOpOGEMV, TOL AVTITPOCOTEVOVY TIG TOADTAOKEG UNYAVIKEG AAANAETIOPACELS EVTOG TOV
avOpOTIVOL HVOGKEAETIKOV GLOTNHATOG. H 1010dekTikdTTa TOpEYEL [l TOV KOAVTEPO TPOTO
™V TUNUOTIKY Kivnom kot tAnpoeopieg v ) 0€omn oto KvnTikd cvuoTnUo EAEYYOV. TNV
nepintoon kivnong pog dpbpwong povo, n akpiPng poikny ddvaun yu TV EKTEAECT TOV
épyov e&aptatan amd N yovia g dpbpwonc. H axpiprg taon mov ypetdletar o pog yo v
ektédeon o kivnong etvon apketd morvmioko 0épa ((Sainburg R.L. kou ovv., 1993). Mall pe
™ yoviokn petafoAn g 0éong g dpbpwong, TPoyUOTOTOoVVTOL OAAYEG GTOL LIYOVIKA
mheovekTNuato mov oyetiloviol pe OAOLg Tovg pveg mov dlacyilovv pia apBpwor. Mia
dpPaCTNPLOTNTO UTOPEL VO TEPLEXEL LI GELPA OO EMKOAVTTOUEVEG KIVIIOELS TOV apOpdoEmV.
To xvnTkd cOoTUO €AEYYOV TPEMEL VO €EETACEL TIG TMOAAATAEG KIVNGES G dueon
Aertovpyia TNG HLIKNG OpaoTNPLOTNTOS, OAAG Kol EUUESO OO TIG EVOOTUNUOATIKEG KIVNGELS (1)
kivnon (o apBpwong mpokaAel v xivnon pwg dAAng). H 1dwodektikdmrta mopéyet
TANPOPOPIeg OV lval amopoiTnTEG Yo T AV KvnTikav eAAelupdtov ((Sainburg R.L. kou
oov., 1993).

O KvnTIKOg €Aeyyx0og Yoo OmAEC OpAcTNPOTNTEG €ivol o TAOCTIKY dlodKacion 1 omoia
voiotatal cuveyn enaveE€Taot Kol Tpomonoinon mov PacileTol 6Ty EVOOUAT®ON Kol TNV
avadAvuon TOV eONTIKAOV TANPOPOPIAV, OTAYOY®Y KIVITIK®OV EVIOADMV Kol TOV ETAKOA0LO®V
kwvnoeov. llpotayovictikd polo ot dwdwkacio avthy dSwdpapatilovy ot 10100eKTIKEG
TANPOPOPIEG TOV TPOEPYOVTOL OO TOVG HVLIKOVS Kot apBpikovg vrodoyeic. H extéheon tov
KIVNTIKOV  dpacTnplottev givol cuykekpiuéva yeyovota, To Omoie. OmOCKOTOUV GTN
dltnpnon Kot TNV OmOKATAGTACT 1TNG otafepdTnTog OAOL TOV GOUOTOS (OTOTIKY|
otafepdnTa), aALG Kol TOV Empepovs Tunpdtov (apbpwn otabepomta). Oco agopd v
apBpkn otabepdtnTo, Ol EVEPYEIEG OLTEG OVTITPOCMOTEDOVY TO VELPOULIKO EAeyyo. Ot
OL00EKTIKEG TANPOPOPIES, OTIG Omoleg £yve TPMTN avaPOopd TP and Evav oudvVo oo TO
Sherrington (Sherrington C.S., 1906) eivat amopaitnteg kot yio TIC 400 HOPPES GTAOEPITNTOC.
AV Kol 1 OVTOVOKAOCTIKT] EVEPYOTOINGCT TOV O - KIVNTIK®OV VELPOVOV Be®peital onuavTiKng
Yo ™ Aewovpyikn otabepotnta tov  apbpidoewv, eivor opeofntioyn. AviiBétmg
UEYOADTEPY] OPOPMOVID, VTLAPYEL Y10 TO POAO TOV Y - KIWWNTIKOV VELPOV®V GTY| AELTOVPYIKY
otafepotra. O Freeman ko Wyke (Freeman M.A. kou Wyke B., 1967) omédwcav tnv
avénon G MLikNG  dpacTNPOTNTOS ®¢ OmAvInon ot O€yepon Tev  apbpikov
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UNYOVODTOO0YEMV GTNV EVEPYOTOINGT TOV Y - KIVIITIKOV VELPOVOV Kol OYL TOV 0 - KIVITIKOV
vevpovov. TToAlég €pevuveg omn cuvéyela €010V OVTOVOKAACTIKY OPOCTNPLOTNTO TV
TPOSAYOYDV EPEJIGUATOV TOV apOPMOCEDY GTOVS Y - KIVITIKOVS VELPMVEG, LEGM NAEKTPIKNG
Oyepong Kot 10TIKNAG €AENG ypNOoToOI®VTaG eminmedo SOVOUNG KAT® omd ovTd 7Tov
TPOKAAOVV 10TIKY] KATOOTPOP, Kot odyocOncio. H ovénuévn dpaoctnplromoinon twv y-
KIVITIKOV VEVPOVAOV TTOV UTOPEL VO OQEIAETOL G TANPOPOPIES A OEPUOTIKEG 1| HVIKEG
mYEG, kKabmG emiong Kot amd KATIOVOES VIEPVOTIOEG EVTOAEG, aEAVEL TNV gvocOncio g
VKNG 0TPAKTOL.

Ta vynAoTEPO KEVTPA KIVNTIKOV €AEYYOV, OvTIoTaOuilovy TV OVETAPKEWD TNG OTOTIKNG
oT0fepomoinoNG HECH TPOTOTOMUEVOV KIVIIGEMV KOl TPOTHTTMOV HVIKNG dPOCGTNPLOTOiNoNG.
Onmc TponyovuEvmg PE To VOTIOH0 0VTOVOKAAGTIKE, amodeikvoeTol Ott ot apbpikol kot ot
GUVOEGIKOL UNYOVODTTOS0YELG €lval ONUAVTIKOL Ylo. TOV LREPVOTIOIO OIGONTIKOKIVITIKO
Eleyyo Evavtt TG SLVAIIKNG apBpikng otabepodtntag. Ltov avlpwmo, 11 dvokoAio YOp® amd
LT TNV TTVYN TOL OLCONTIKOKIVNTIKOD €AEYYOL TPOKVTTEL Oomd TNV advvopio va
TOPOVCIACTOVV EVKOAN TEWPAUATIKOT XEPIGHOTL LE OTOYO o 1] TEPLEGOTEPES OPBPDGELS YPig
va mpokAnOel peydAn ovyyvon. Ov mepiocdtepol gpevvntég mpoomabodv va eEgtdlovv
acOeveig e SPOPETIKES GLVONKEG KOl EIKAGIES Y10t TO AV Ol AALAYEG 1 OL TPOGAUPLOYES TTOL
TPOKVTTOVV OO PAAPN TOV GTATIKOV GTOOEPOTOMTAOV, VEVPIKMV GTOLEIDV 1| Kol TV dVO.
Apeoeg omodeiEelg mov vmootpilovy T0 PO TV APOPIKOV UNXAVODTOJ0XEMV GTOV
acOnTikokivnTikd €Aeyyo G Ovvapukng apbpiknig otabepdtnrog otov dvBpomo dev
vrdpyovv (Riemann B. L. ka1 Lephart S.M., 2002).

e KOMOlEG TEPUITAOOCELS, 1 dvokapyio Aettovpyel Betikd, KabOMOG evioyvel T AEITOLPYIKY
otafepdtnTa 6tav 1 unyoviky| otafepotnta ivor eEAdenng. 'Eva yopakplotikd mapadetypa,
amoteAél 1 oxéon TV omichiwv unpaiov pwodv pe tov Tpdcbio ylaotd cvvdespo (McNair
PJ. kou ovv., 1991). Xe mepintoon pnéng tov mpdcsbiov yaotod cvvoéopov (IIXE)
OVOTTTUGOETOL £VOL KIVITIKO LOVTEAO TPOGAPUOCTIKO HE TNV avénom g dpacTnplomoinong
Tov onicOiwv unpuaiov mTpv ™ EOPTIoN Kot S TNPAOVTIONS TO YOVOTO GE TO KOUTTIKN 0éom
Katd ™ @option. Ot addayég avtéc moteveTal 0Tt eumodilovv v TPoOcHio LETATOTION TNG
Kvnung kotd v amovcia tov [IXE. H avénon g dpactmplomoinong twv onicOiwv unploiov
ovpPaivel Tpv ™ OpTIoN TG dpbpwong pe Eva TPOTO TPOSHOTPOPOSOTIKOD EAEYYOVL. AVTO
VITOONAMVEL OTL TO KWNTIKO TPOYPOUUO Yol TN OpacTnpOTNTo GAAaEE, Kol EUUECH
vrootnpileTon N 10€0 TG AAAAYNG TOV KIVNTIKOV €AEYXOV OE OVTOVOKANGTIKO emimedo. Ot
aALayéG oTIC aAANAOVYiEg TG HVIKNG dpactnplomoinomg eaivetar va. cupufavovy Oyt Loévo
otV pOBpmon mov eUTAEKETAL, OALA KOl OTIS £YYVG Kal drm apOpacels, vrootnpilovtag €16t
NV 100 TOV AVATEPOV KIVITIKOV 0AAOydV. Xg Tpavpatiopd tov [IXE éxer fpebel avEnpévn
EVEPYOTOINGT T®V HLAOV OV POLV GTOV AGTPAYOAO Kot TNV KVIAUN (TpdcO10¢ Kvnudog Kot
VoKV UId0G). Avtéc ot épevveg vrootnpilovy v LVIOBECT TOV OALAYDV GTO AVATEPO
KvNTIKO KEVTpo eAEYyov peTd amd opBomardikd tpavpaticpd. To epébicpa yio tig aAlayég
avtég mapapével ocvlntnoo yoo mOavEC aAAaYEC TV apfpik®V VTOJOYEWV, OTMOAELL
UNYovikng otabepdtnrag 1 kot o dVo (Riemann B. L. ko Lephart S.M., 2002).

Gaivetor 6TL 1 1B10deTIKOTNTA ElvOl OEPEAIDOOVS oNUAGiag Yo TOV aucONTUIOKIVNTIKO EAEYYO
ot otafepdmra ¢ dpbpmong pe Toug apBpikods VITOJOYEIS Vo £XOVV TPOTAYOVIGTIKO
porlo. Oco apopd 1N Svokapyio, ol HLIKEG ATPOKTOL UE TOVS OVAOTEPOVS Y-KIVNTIKOVG
VELPMVEG EVIOYDOLV TOVG EAEYYOVG TPOPOJOTNONG TPOG TO EUTPAS KOt TNG AVATPOPOIOTNONG
TOL OLVOLIKOD UNYOVIGUOD GLYKPATNOMNG, HEC® Gueong pLuOUIoNG TOV EMITES®Y VKNG
gvepyomoinone. AQov 1 dpacTNPLOTOINGT TV Y-KIVITIKOV VEVPOV®V EXNPEAlETOL GE PLEYAAO
Babud amd TIC TEPLPEPIKEG TPOCAYWYEC TANPOPOPiEg, M emAPKEW Kot M akpifeld Ttwv
TNPoeopPLOV elvar onuoviikés. Adym g evaictnciog tov apbpikdv Kol GLVOECUIKOV
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VTOOOYEMV UECH TV EVPMV TPOYLAG TNG KIVONG KOl TOV 1GYVPAOV ETPPODYV TOVS OTN
OpPACTNPLOTNTO TOV Y-KIVNTIK®OV VEVPOVAOV, LITAPYEL TOAVOTNTA AVTOC 0 EUUEGOG UNYAVICUOG
va uropet va avtiotaOpilel T oNUaVTIKOTNTO TOV AUPIAEYOUEVOVY AUECHV OVTOVOKAUGTIKOV
TOV O-KIVNTIKOV VELPOVOV. X& DYNAOTEPO KIVNTIKA €mimeda, ot apbBpucol vwodoyels iomg
SwdpapatiCouy onuavtikd poA0 otV avATTLEN TOV TPOCHPLOYDV TANPOPOPIDOV TOV
KIVNTIKOV TPOYPAUOTOS GTO VO, AVTICTOOILEL TIC OTMAELEG TNG UNYAVIKNG OTAOEPOTNTOC.

H odektikotnro petapépetor oe Oha to emimedo KNZ Omov vmdpyel éva Hovodiko
aetnTikd cvotatikd yuoo v Peitioon tov KvnTikov eAEyyov. Emiong, ot 10100ekTikég
TANPOPOPIES EIVOL CNUOVTIKEG Y10 TO VELPOULIKO EAEYXO TWV OLVOK®V Teploptopmv. Ot
apBpkoi vVTodoyeic mov GVYVE KATUCTPEPOVTOL 6€ KAmowo Pabud, eaivetar vo amoteAovv
ONUOVTIKT] GUVIGTAOGO TNG WO100EKTIKOTNTAG.

O poéhoc TOL OICHNTIKOKIVNTIKOV GULGTAUOTOS €ivor 1 dTNPNoN NG AETOLPYIKNG
otafepdtroc ™G ApOpmong, HEC® GULUTANPOUOTIKOV GCYECEMV TV OTATIKOV Kol
SVVOALIK®V TEPLOPICUMDV.

To oeOnrikokvnTikd cHotnua TepAapPdvel ooONTIKY, KIVNTIKY KOl KEVIPIKT) OAOKANP®OT)
Kot eneEepyAleTal TO CLOTATIKA TOV EUTAEKOVTOL GTH SLATHPNOT TNG AELTOVPYIKNG APOPIKNG
otafepdmrag. Ot meplocdTePEg TEYVIKES EKTIUNGONG OEWOA0YODV TNV OKEPOIOTNTO KOl TN
Aettovpyio TOV OGO TIKOKIVITIKOV CLUGTATIKOV UETPAOVTOS TIG LETAPANTEG KATO UNKOG TV
00V N TNV TEMKN €KPaoT TNG EVEPYOMOINGNG TV GKEAETIKOV LL®V 1| kol to. dvo. Eni tov
TapovTog, Kapio péEB0dog a&loAdynong dev HUmopel Vo OmOUOVMOGEL TNV OVAOTEPT KEVIPIKY
gvoopudtmon kot ta kévipa eneEepyaciog (Riemann B. L. ko1 Lephart S.M., 2002).

2.2.3. M£000o01 a£10A0yN 06N OVVOULKIS LGOPPOTLICTIKIG
IKOVOTNTOG

2oppova pe v Piioypagio pa amo 11 mo aglomoteg pebBoddovs alohdynong g
duvautkng ooppomiog eivar m dokwuacio Star  Excursion Balance Test (SEBT), xafdg
avaeépetor 0Tt £xel eonpetikd deiktn aglomotiog petalld enavolopnovOLevev LETPNCEMY,
Kkabmg Kot deiktn aélomotiog avapeoa o€ dapopetikong aloloyntég (interrater kon intrarater
reliability) (Gribble P.A. xaz ovv., 2013, Hertel J. xaz ovv., 2006, Kinzey S. xou Armstrong
C.W., 1998, Gray P., 1995). EmutAéov, gival 0KoA0 6T ¥pNoT, UETAPEPETAL EDKOAO Kol OEV
anortel axpPpo eEomhopd (Plisky P.J. xar ovv., 2009). H mpdtunn dadikacio Oéhel tov
ocoppetéyov va v ektedéoel pe 8 xatevBivoelg. Qotdco,Exovv  yivel mpoomdbeieg
amAOVGTEVLGNG NG doKIaciog Yo vo pewwbel o xpovog de&aywyng e Kot 1 KOTWOT TOv
OLUUETEXOVTOG, KobmG emnpedlel Tnv amddoon Tov kat ta. amoteAéopato (Coughlan G.F. ka
ovv., 2012, Plisky P.J. ka1 ovv., 2009). H mo anky ékdoomn tng dokipoociog eivatl 1 dokiuaciol
modified Star Excursion Balance Test (NSEBT), n onoia. yia va paypotoroindei mpémet va
tomofetnBodv 610 £00pog 3 torvieg. TomoBeteitor apyikd N TPAOTN Kol TNV GLVEXEWM N
devtepn dlayovia g aplotepd otig 135° ko n tpitn Swyovia g 6egid otig 1357,
oynuatiCovtag éva "Y" 610 £d0pog. Xt cuvéyeln, (nteitoan and tov e&gtaldpuevo va otabel
LE LOVOTOOIKT) OTNPIEN OTO KEVIPO TV TOVIOV (0TO0 KEVTPO TOL "Y' ), EV® HE TO GALO O
npoonabel va @Tdcel 660 poakpvtepa pmopel akolovbdvtag Tig 3 KatevBivoels. To mod
oTNPIENG TPEMEL VoL ST PEiTUL EMIMESO GTO EOAPOC Kot TO XEPLOL VAL OKOVUTOVV Tl 1oy io. Mg
T0 GAAO TTHOL (MHOL “"oTdHYOV”) 0 e€etaldpevog mpoomabel vo TAcEL 060 MO HOKPLd UTopEl
KOl VO KOV GEL amaAd TNV Toviot 6To 7o amopakpucpévo onueio. Metd yopig va mélet
70 £00.P0G TO TOJL "OTOYOV ™ PEMEL VO, Yupicel Tiow o010 KEVTIPO Tov "Y' Kot v tomofetnOel
otmha 010 oS oNPIENC. O e€eTaldpevog umopel v KAVEL OTO1UONTTOTE Kivnom €KTOG Ao T

25



peTakivnon tov modlov oTNPIENS 1| TNV ATOUAKPLVOT TV XepLV omd ta woyio. H dokiun
Oewpeiton dxvpn ko emavarappaveton av o eEetalopevog (Gribble P.A. kai ovv., 2013):

1. Axovumiocet pe 10 OO "GTOYOV” TOPATAV® Ad Lo POPA TO £50POG,

2. To obpern 10 méoel 6T0 £30OG,

3. EnK®GoEL TV TTEPVA TOL o100 GTHPIENG,

4. Amopaxpovel ta xépo amd to woyia,

5. Advvarel va emaveéABel oy apyikr| 0€on,
H doxpacioc MSEBT Bewpeiton e&icov agidmom pe v SEBT ocoppwva pe véeg épeuveg
(Gribble P.A. kaz ovv., 2013, Coughlan G.F. koz ovv., 2012, Bouillon L.E. xoz Baker J.L.,
2011).

— e i g N—rt e PN |
Ewéva 6. Aoxipacio modified Star Excursion Balance Test (mSEBT), 6mov 10 de&l mod £xet oprotet
®¢ TOdL GTNPIENG KOl TO APIOTEPO MG TOOL GTOYOL Kol dlavveTal 1| Tpdcia (A), n omicOwn € (B) kot

n omicOw écw (C) xateHOvvon.

M moporriayn oo MSEBT anotelei to Y Balance Test, n onoia mpayuatonoteiton
pe 1 Ponbewo piag evopyavng GuoKeLNG HETPNONG TG andotaong kabe KatevBuvong g
dokipaociog. Kata 1 dokipacio avty o dokipaldpevog Tpémetl va eKTEAECEL oL O1UOTKAGT0L
mwapopowo pe avtr tov MSEBT, pe v dtapopd 0Tt GTEKETOL TAVED GE £Vl TAKO KOl 6 KAOE
katevBuvon amo TG TPElg mov KoAeitoar va akolovOnoel mpémel va cOpel Tpelg TAKOLG.
Qotdco, ovppova pe épevveg (Coughlan G.F. kair oov. 2012, Plisky P.J. kou ovv., 2009)
Bpébnke ott dev givan tO60 a&OMIOTO OWTO TO TEOT KABMG dev pmopel v eheyBel ko va
mocoTnKomomBel 1 LLOGTAPIEN Ao TO £30POS KOl 1 TPOLYUATIKY TEST TOV AGKEITOL AVAUESQL
610 OO Ko T0 £00.poc. EmumpocBétme, o dokipaldpnevog enetdr| Kaleitor va GUPEL TOV TAKO
TPENEL VAL ECTIICEL TNV TPOGOYN G€ KOvTwvy ondotacn (oto mOdL Tov), avTd KoAeiton
«ECMTEPIKY| €0Tiaon» Kol OM®G AvNKe €mnpealel v emidoon tov, Kabhg mapatnpndnke
KaAOTePN emidoomn Otav 1 eotiaon givar pakpivi). AALOG €vag apvnTikog mapdyovtog ivat Ot
0 dokpalopevog emedn Pploketol oe cuveyn €mAQN UE TOV TAKO TTOL KAAgitol va cOpEL,
Aoppdvel otabepr| 1O100EKTIKN AVATPOPOJOTNGT OO TNV TEALOTIONN EMUPAVELD TOV OO0V
TOV, Ko OAN TV amdcetacT mov daviel. Xe avtifeon pe to MSEBTomov o doxipualopevog
axovumd, mélet ko asOdveton pdévo oto axpaio onueio Kabe kotevhuvong Kot GLVETADS deV
Aoppavet 101eg 10100eKTIKEG- TPOGAY®YES TANPOoPopiec. TELOC, o VT TN dOKILOGI0 ETELON O
dokpalopevog Kaheitan va otabel g Evav vrepuyopévo Tdko 6to KEVTPO Tov Y, umopel va
aoBaveton €vo aicOnuo aotdbelog kot avtd vo emnpedost apvnTikd v otafdepdtnTo ToL
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KOPLOV TOV, VO AAOLDCEL TIG CTPATNYIKEG TOV KOl GUVETMC VO £XEL EMOPOCT oTNV EMIO0O0N
TOV.

['evikotepa, ta amoteléopata TG SoKIaciag eaivetar va emmpedlovior omd v
TPOKTIKN- €£A0KNGN, CUVETADS TPOTEIVETOL VO EKTOOEVETAL O SOKIUALOUEVOS GTNV dOoKIpaGio
npwv v a&loAdynon ya 3-6 eopég mpog v Kabe kotevbuvon pe kabe mwodl (Kinzey S. xau
Armstrong C.W., 1998). Emitpocbétmg, mpoteivetat ot cuvedpieg e a&lohdynong va yivovtal
mv 0 dpa TG NUEPAS, OOTE v LILAPYEL 1010 oTaTIKY oTafepdtTnTo KOl 10100 KOTWOoN
(Coughlan G.F. ka1 ovv., 2012). Avagépetar enimhéov 4Tl TO UNKOG TOV TOOMV, O TOTOG TOV
TEMLATOV (KOWLOTOd10, TAATLTTOdI), TO VYOG KOl 1 OTPOTNYIKN (Yol TOPASELYHO. GTPOPN
woyiov, otpo®n mLEAOV) mov oakoAovbel KkAOe dokipalopevog  Exovv onupacio ywo To
armoteAéopata (Gribble P.A. koz Hertel J., 2003). Qo1t600, 1 dvvapukn wooppomia dev givol
€QIKTO va peTpnOel pe avotnpoteTovg Kovoves, kabmg amotelel SLVOUIKT KOl TPOGMOTIKNY
KavoTTa.

2.2.4. IooppomoTIKY] IKAVOTNTO KOl TPOANYT TPOVUUTICHLAOV

Ot mBoavotnteg TpOLUATIGHOV €vOG adAnTY| eivan avéEnuéveg ko aw&dvovtor 660 T0

eninedo avePaivel. 1o dOANUO TS TETOGPAIPNONS O TPAVUATIGHOS TOV OTicOwV pnploiov
glval ovyvoeg Kol M amoKATACTACT TOL cLVNOW®G YPeLaleTOl AmoYN OO TO TPOYPOLUUO TOV
TPOmOVNoEMV Ko amattel apketd ypovo. Ta tedevtaia xpovia divetar peydin onuocio otnv
TPOMYN TOV TPOLUOATICUOV Kol YIVETOL TPOoTAOEl. EVNUEP®ONG KOl EKTOIdELONG TOV
abntov  yo v oamoeuyn tovs. [lopdyoviec TPOLUOTIGHOL OTOTEAOVV Ol HLIKEG
OVICOPPOTIES, Ol OOMKEG AVOUOMES- aVIGOpPOTiES, 1| U OAOKANPOUEVN TPOBEPLAVOT KO 1
un cwot anobepaneio (Hegedus E.J. kai ovv., 2015, Mangine G.T. koz ovv., 2014)./Evag omod
TOVG TLO GLYVOVG TOPAYOVTEG TPAVUATIONOD gival Kot 1 un aptia wooppomio (Faigenbaum
A.D. kou ovv., 2015). Avtdg o mapdyovtag pmopel va BeAtimBel dpeca pe éva mpdypoppa
KOTAPTIoNG Kol EKTaidevong ooppomiog. LOouemvo pe pio épgvva, abintpieg tov handball
napokolovONcay Katd TN OlPKEW TOV TPOTMOVNCGEDV &VO TPOYPUULO VEVPOUVIKNG
exmaidevong 6mov gaivetal vo PEATIOOMKAY 1 10100eKTIKOTNTO, 1) LVTKT dOvauT, 1 SVVOIKNY
100PPOTio, Kot Vo, PEIDONKoY o1 mhavOTNTES TPALUATIoONOD TOV Kato akpwv (Holm 1. xa
ovv., 2004). To mpdypoupo TEPELUPE OAOCKNAGES VEVPOUVIKNG ekToidevong pe 3 o€t
OOKNOEMV KOl TPOOJELTIKY) OvoKOAla, Omov Tto «kdBe o€t dwpkovoe S5  Aemtd
Kkaepappoloviav tovAdyiotov 3 eopéc v efdopada yio 5-7 eBSopddES.
EmmAéov, oe pio akdpo €pguva m omoio mpoypatoromdnke oe abAnTplec modoceaipov,
EQUPUOCTNKE €va TPOYpappo eKmaidgvong wooppomiag mov meprélafe aoKNoeg Ommg
100pPOTiCL GE LOVOTOJIKY] GTHPIEN, NUIKAOIGHA e LovoTodtkny otnpién (Le EAeyx0 KOpUOV),
TpéEo pet’ eumodiov Kot dApato pe to éva modl Ta amotedéopato g Epevvag £oe1av
Hel®ON TOV TOGOGTOV TOL TPAVLUATICUOD TV Oomichiwy pnpuiov pvov katd 60%, evo
pewdOnkay kar ot NuEPeg amoyng mov ypswdloviov yio v amokatdotoon (Kraemer R. xou
Knobloch K., 2009).
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2.3. M£0odor yiing kar yproeis Kpvodepameiog

2.3.1. Opropdg, péBodol kKo TeYVIKES KpvoOepameiog

Q¢ kpvobepamneio opileton n Bepamevtikny ypnon e woéng. Eivar n epappoyn evog
Yuypoy HECOL G€ MWL TPOVUOTIGUEVI] M U1 OVOTOUIKY] TEPLOYN HE OVOAYNTIKOVS 1)
Oepanevticovg oxomovg (Costello T.J., 2012). H Oegpomevtiky ypnon g YOUNAIG
Oeppokpaciag cuvavtdtor amo v opyoic EAAGSa Kot ypnopomoleiton pHéypt ouepa yio
KAVIKOUG Kot BepamenTikoVs 6KOTovs, KaOMG Kol 6To ydpo Tov abAnTicpod. Ot mpotapytkcol
otoyot givon 1 petmon g Bepprokpaciog Tov COUATOS, TOV TGHVOV, 0 EAEYYOG TOL OIONUATOG -
tov TTPNEINATOG, M HEIMON TOL JEVTEPOYEVOVS VLTOEIKOD TPOLUOTIGUOD KOITOL HHkoD
onoouov (Algafly A.A. ka: George K.P., 2007) .

Ot péBodot kpvobepameiog Tov YPNCLOTOIOVVTOL EVPEWS Elvar 1 HEBOSOG e TN Ypnom
nhyov og otepen popon (oAdkAnpog 11 Opvppaticpévog mayog) kot 1 péBodog e t popen
toronompuéveov embepdtov gel (edwme yéing ). Alkeg pébodol kpvobepameiog, Ol 1060
KOWEG KOl OTOTEAEGUOTIKES, €fvor M xpnom ekvepoudtov yAwplovyov oiviiov (Yyoktikd
OTPEL), TO UNYOVILOTO TAPAY®YNG Yuxpov oépa (dopdtia pe Enpd aépa yio oAdcoun 1M
pepkr] kpvobepomein), 1 ¥PNON TOYOUEVOL VEPOL GE TAUCTIKY] GOKOLAM, 1M YPNom
TayouEvoy umleAdv Kot 1 fudion oe Taympévo StvoAovTpoO.

O teyvikég kpvoBepameiog etvor dvo. Eivor n otatikn| teyvikn ko 1 Suvapkn TeXVIK.
H otatwn teyvikn kpvobepomeiog yivetor pe v tomofétnon tov yuypov HEGOL TAVE TNV
eMBLUNTN TEPLOYT Y10 CUYKEKPLUEVO YPOVIKO SLAGTNHA, EVO 1) SLVOLIKN TEXVIKN YiveTal [E
TV Kivnon tov Yyuyxpov HEcov Tave Kot YOp® andtnyv embounti neproyn (moyopdioaén) 1 v
Kivnon g embountg Teployng Héoa 6to Yoypo péco (Pvbion oe Toyopévo dtvorovTpo).

H emloyn ¢ katdAning peboddov kar teyvikng e€aptdtarl and nAn0og mopayovimv
omwg, to péyeBoc Mg avatopkng mepoyng mov ypnlet kpvobepameiog, 1O HEGO
KpvoBepaneiog mTov ypnoonoteital, N dteopd BepLokpaciog avareso 6To Yuypd HECO Kol
TNV OVOTOUIKT TEPLOYN KL TO TOGOGTO TOL AMTAMAOVG IGTOV GTNV OVATOUIKN doun (Povaékng
K., 2015).

H amotedeopatikdtnta g kpvobepoaneiog eEaptdror amd v emhoyn g HeBodov, g
TEXVIKNG, TO LEGO YHENG, TO UEYeDOg TNG OVOTOUIKNG TEPLOYNGS, TO TOGOGTO TOV MITMAN 1GTOV,
TNV TOTIKT] OYYEIMOT] KO OLULOTIKT] PO TOV 10TMV, TNV d10popd Beprokpaciog avAaLeEsH GTOV
16Td KOl TO Yuxpd HEGO, TNV GMOOTN €pappoyn kpvobepaneiog otnv mepoyn (cwot
tomofétnon HEGOL GTNV TEPLOYT) KOl TOV YpOVo Pappoyng g kpvobepaneiog (Ernst E. xou
Fialka V., 1994). H ocwom egeopupoyn g kpvobepameiog, yioo tnv otatikn uébodo,
wePAaUPAveL TNV TANPN KAALYT TNG AVATOMKNG TTEPLOYNG oL ypNlel kpvobepaneiog amd 10
yuypd pnéso. H tomoBétmon tov pésov mpémet va givor pe T€To10 TpOTO MGTE VO «ayKoATalew
TNV TEPLOYN KOl Ol COCTES GLVONKES LOVOOTG TOV HEGOV, OTMOG M TEPITOMEN TOLG Le o
Bpeypévn metcéra, vo givor Wavikée dote va dtnpndel yuo meplocdtepn ®pa M YOUNAN
Beppokpacia Toug (pelwon aviaAiayng OepproTnToS AvApIeso 6To HEGO Kol GTO TEPIPAAAOV).
O ypovog epappoyns g kpvobepancioc e€aptdror Kupiwg amd ™V SEAUETPO TNG TEPLOYNG
ov mpodkertal vo youybel. Te meployég pe PeYAAN eykdpoto SpeTpo N 6€ HEYOAEG MVIKEG
ouadeg o ypOVoG EPAPLOYNG Kopaiveton ota 15 — 25 Aemtd cuveyduevnc EQOPUOYNG, EVD GE
TEPLOYES LE LUKPY] EYKAPCLO SLIUETPO Kol UIKPEG HVIKEG OMAdES O YPOVOG EQPOPLOYNG
kopaiveton oto 10 — 15 Aentd (DPovoérng K., 2015).

28



2.3.2. DVO0LOYIKES UTOKPIGELS TOV OPYAVIGHOV GTNV
KpvoOepameio

Ov emwdpaocelc g kpvobepaneiog Pacifoviar oTic UETAPOAEC TOV (QPUGLOAOYIKOV
amoKPIcE®Y TOL OpPYOVICHOD ©T0 Yuypd epédicpo. Méow tng Kpvobepameiog pmopel va
emrevyBel peimon tov mOVOL, TNG OUUOTIKNG PONG, NG Oeprokpaciag, TG CLCCMOPELONG
010N LOTOG- OLUOTMOTOG, TOV UETAPOAMGHOVKOL THG VEVPIKNG Oy YOTNTOGC.

H opyum omdéxpion tov opyovicpov otn yoén eivor m 10wk oyyeloocvotod. Ta
TPLYOEWN OyYelol TNG TPOVUATIGUEVNG TEPLOYNG CUCTMVTOL UE OMOTEAEGO VO LEUDVETAL M
OLUOTIKY] PO TNG TEPLOYNG KO VO OVACTEAAETOL 1) QAEYLOVAOON OVTIOPOCT TOV UOAOK®OV
popiwv. Kat’ avtd tov 1poémo amo@edyetol- TPOAUUPAVETOL 1)  GLGGMPELCT UEYAAOV
O10NUOTOG KO OLUATMOUATOC, KAOMG 1) TOTIKY OYYELOGLUGTOAN LELDVEL TNV GLYKEVTPMOT TOVG
eite amd v 1d1a v PAGPN eite amd ovvodeg ayyelaxég PAdPeg (Ernst E. xaz Fialka V., 1994,
Burke D.G. kaz ovv., 2001, Nadler S. xaz ovv., 2004). EmimAéov, 1| TOTIKY 0yYEWOGVOTOAN EXEL
o¢ amotélecpa T Helwon Tov petafolopod (peimwon émg kot 13% yia kdbe peimon g
Beppokpaciog katd 16,7°C), cuvendg T peiwon TV PETAROMKOY OVOYK®OY TV KLTTAP®V
yoo 0EVYOVO KOl KAT EMEKTOOT TOL OELTEPOYEVOLS LIOEIKOD TPOVUATICHOD AdY® LTO-
apdtoong kot vro - o&uyovmong vywdv kuttdpov (Nadler S. kar ovv, 2004, Hubbard T.J. ko
ovv, 2004). H peioon tov peTtafoMOUOD GUVETAYETOL OKOUO GTNV UELOUEVI] TOPAYMOYN
petaforlkdv omofAntmv, mov eivar vrevBuva yuo Tov puikd epebiopd, pe amotélecua
peimon tov pikov omacpov (Minton J., 1992). Empocbétmg, m kpvobepancior fondd ot
peimon tov movov, Kabdc vrootnpiletol OTL HEWDVEL TN VELPIKY] OY@YLOTNTOKOL ALEAVEL
tokatdpA tov movov (Ernst E. xou Fialka V., 1994, Hubbard T.J. xoz ovv., 2004).
Avoeépetar 0Tl 1 avadynoio Tov mpPoceEPeL oPeiletar otov epeBod TV VTOSOYEWMY TOV
YOYoug Kot €Tl ovEAveTal To KaTMTEPO Opto THvov. Exel avapepbei 611 peimon 10°C ot
Beppokpacioc. Tov Oépuatog odnyel oe pelmon ™G Ay@YWOTNTAS TOV ocONTIKOV Kot
KivnTikav vevpov katd 33% kot 14% (Algafly A.A. ko George K.P., 2007). Eritpocbétamc,
éxel avapepBetl 0TL N moyoBepaneio etvor mo amotehespotikn and v Oeppobeponeio otV
peiwon tov Tévov 66OV 0Popd To OMOTEAEGHOTA HETA TNV £QapLOoYn Tovs. H emidpaon tng
ayoBepanélag oto Oplo. TOv TOVOL KOl GTO KATOPAL TOL TOVOL WETA TNV €QOpLOYN
dwtnpeitan £€mg kot 30 Aentd apyodtepa, eved petd v Oeppobepancio Eog 15 Aemtd (Benson
B.T. xou Copp E.P., 1974, Hubbard T.J. xoz ovv., 2004). Avogépetonr emiong Ot 1
KpLvoBepameio LEWOVEL TNV AVTOVOKAQGTIKY OTEVTNGT TOV HVOG GTNV EMUNKLVOT] - LVOTATIKO
avtovakiaotiko- (Burke D.G. kaz ovv., 2001, Hubbard T.J. koz ovv., 2004). Metd amd ntdon
5°C amd v Oeprokpascioo TOV COUATOG HLEWOVETOL O aplOIOS TOV TPOCAYOYDOV EPENGUATMOV
a0 TIG PVTKES ATPAKTOVG, YEYOVOS TO 0oio 0dNyel o€ pHElUEVT avTIGTAOT TOV HVOC KOTA TV
didtaomn, cvuvendg ot datdoelg sivaumio omotedespatikég (Lippold C.J. koz ovv., 1960).

Ot pUGLOAOYIKEG aTOKPIGEL TOL OPYOUVIGHOV GTn Kpvobepoameia eivol avayvopioUEVEC,
®OTOGO LVIAPYOLV KATOLEG JPOPOTOMCELS OvVAAOYa PE TN HEBODO OV YPNGILOTOIEITOL.
Ymoompiletor 011 emavelokés péBodol mpokaAobv VOTEPA AMO TNV OYYELOGLGTOAN
aVTICTOOMOTIKY]  ayYEl0006TOA] and to Pabvtepo ayyswokd cvotnua. AVTO €Yl ®G
OTOTEAEGHA TNV OWENCT TNG PONG TOL CUUATOS GTOVG EMPAVELONKOVS 16TOVG OV eKTiBevTan
610 kpvo. Towg og avTd T0 YEYOVOS 0peideTan TO KEPOOG GTNV EVAVYIGIO TV pHVOV. AKOUa, N
EMPOVEINKT] YOEN HEWDVEL TNV OPOCTNPOTNTO TGOV Y- KIVITIKOV VELPOVOV HECH TNG
diéyepong Tv vrodoyxémv tov déppatog (Knuttsson E. xar Mattsson 1., 1969),yeyovoc mov
00NYel 6T HEIWUEVT O1EYEPOT KOl OPOUGTIPLOTTOINGT| TOV HVIKOV ATPAKTOV, KO T LELOUEV
poikn mpoeviaén g mepoyng (Gammon G.D. xar Starr 1.,1941 ).Ov epappoyéc mov
TPOGPEPOLY EVOOLVTKY] pelmon Beppokpacioc, &v T Pabel amoteléopata, (dnwg n PHOon
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o€ TAY®WIEVO VEPD), BETOVY TOV OpyaviGud oe Aettovpyia ayyelakng emPioons. H amdkpion
TOV OPYOVIGHOD €IVOL TETOLNL OCTE VO EIVOL TEPLOPICUEVT 1 CLLLAITIKT] POT] GTNV TEPLPEPELD. TOV
oopTog, £Tel Mote va datnpndel — pubuiotei | kevipkn Oeppokpacio tov copatog (Burke
D.G. ka1 ovv., 2001).

Mivaxog 2. YH&N ko oAdoyn| evEopviknG Beppokpaciog.

Ovopo ko Acgiypa Hapéppacn Aokpocisg  Xoykpion Méoo ApOpog Amoteléopata
Xpovoroyia pétpn- TPOCTU-
ong Os1dv

Uchio Y. 20 dropa Kpvo Evepynukny  T1IO Cybex 10 Metd ta 15°

KOl GUV., emifepa(4°C)-  «ivnon XoAapoOTNTO- Avvapd yoéng:

2003 15 Xentd Métpnon 10 aicbnon LETPO - Meiowon péong
Enidpaon Spopetikd  Béong tov KT- ohkng (1.0mm),
omyv I10 vV YOVIOV YOVOTOG TPV 2000™ 6.6.5 (p =.003)
XoAapoOTNTO- petago 5°- myv epappoyn  apbpoue Kot Tpocdiag
aicbnon 25° yoéng Tp0 petatomong
0éong Tov Képymg YOVaTOG YOvVaTOg
yovatoc-TIITA  yoévorog. (2.2mm)

X.0.5 (p =.017).

- Abénon IITA

kord 21 N/mm-

(p <.001).

- Abénon
avakpifetog
0éong yovatog
(p = .003).
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Evans T A, 24 dropa-2  Eppobion oe 1.Carioca

KOl 6LV, opadeg KpvOo vepod maneuver
1995 1) EAéyyov (1°C) 2.Concontra
2) Kopiopyov ction
TlopépPfacn  modiov- 3.Shuttle
c 20 Aemtd run

Emidpaon
YO&ng otig

dokpacieg

3
mpoordfet
£
/doxipoct
a.

Méoog
6pog Yo
avdivon

Oyt 0.0.8
petaé&d v
OpAd®V.
1)p=.06
2)p=.07
3)p=.28

Ot Costello J. xaz Donnelly A.E. (2011) mpaypotomoincay [, £pEVVO TPOKEUEVOL VL
peAetnoovy Vv emidpacn g kpvobepaneiog oty aicBnon g Béong g apBpwong Tov
yovatog. H pébodog kpvobepameiog mov spappoctnke frav n epuPovoion oe kpvo vepd (14° £
1°) ywo 30 Aemtd, evod yo v opdda eréyyov mpaypotonomdnke eufvoion oe yAapd vepod
(28°+ 1°). H a&woAidynon mpaypatomombnke pe ovo dokipacies. H mpdtn doxipacio
TpAyLaTOTOmONKE YoPic OPTIoN, LEe ToV EeTalOpeEVo Vo KABeTan Ge pio KapEKAa, Le TO €val
yovato oe 90° whpym kot yopig o tyvvakdg PBOBpoc va epdmteton 6TV KApEKAO. XN
ocuvéyeld, o eEeTaoTng ekTélece €KTOON YOVOTOC o€ 3 SQOPETIKEG YOVIES, e 0pyd Kol
otofepd pvOUO. Znmbnke omd tov efetalopevo va Kpatnoet yu. S dgvtepOienta TNV
avtiotoyn Béon ot ev ovveyein, o eeTaoTg emavépepe pe Tov 1010 puBUO TO dKpo oTNV
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apykn tov Béon. O e€etaldpevog eKTEAESE OUECHOC LETA TN OKIHOCIo gvepyNTIKE, oTIG 3
mpokabopiopéves yovieg-otdyovs. Xpnowomombnke o p€cog 6pog Twv 3 mpoomabeldy yio
avélvon. Ztv mopamdve aSloAdynon, to pAtie MTov KoOALUREVO Kot o eEETalOUEVOC
(POPOVGE OKOVGTIKG GTO OVTLY, £TCL MGTE VO UNV EMNPEACETOL TO ATOTELEC A OTTO OTTUKG Kol
akovotikd  epebicpata  tov  efmtepikoy  mepiPdAiovrog. H o devtepn  doxipacio
TpoypaTomomOnke pe @Option kot mepieiye 600 KIVNOELS : KApYM - €KTOON Kol £KTOON -
Képyn yovotoc. Ta patio Tov €£eTalOUEVOD NTOV KOAVUUEVD, £TOL OCTE VO UNV LITAPYOLV
omtikd gpebiopata. Zntonke and tov £eTalOUEVO VAL OKOVUTAEL TO OPLOTEPO TOL YEPL GTO
Tpaméll Tov NTav dimha Tov Kot va piEel oxeddv 0A0 Tov 10 Bdpoc oto 6e&l Tov OOl H apykn
0éon Nrav to nuikabicpa. Kabaog yivotav éktacn oto yovato and v apyikn 0€orn mov elye
optotel, o egetaotic (oe and tov e€etaldpuevo va mapapeivel oe po Tpokabopiopévn
Béom,tnv omoia émpene va Bopdtal, yio 5 devtepdienta. XT1 GUVEKELN EMECTPEYE GE OpOla
0éon.O eEetaldpevoc emovekTédese TNV GoKNon Hovopepds. ' tnv GAAn «ivnom, o
eetalopevog Eexivnoe amd O0pbia Béon pe ta pdto kodvppéva. Tov (nmbnke vo piget
eldy1oto amd 10 PAPOC TOL GTO APLOTEPO TOOL, VD HETA EkOve KApy™M YOVOTOG UEXPL TN
oLYKeEKPLEVT Yovio Tov tov gine o eEgtaotng Epetve ot 0éom avtr|, v omolo énpene va
Bopdrar, v 5 devteporenta (ICOUETPIKT CVUOTAOT]) KOL GTH GUVEXELD ETAVIADE GTNV apPyIKY|
opb Béon.O efetaldpevog emavektédece v kivnon. Ta amoteléouata T £pevvog dev
éoe1&av a&eroonueiot dapopd HeETaEL TS mapEpnPaong Kot tng opdoag eAEyyov. H aicOnon
g Béong g dpBpwong de paiveton va ennpedleton Wwaitepa amd ™ cvykekpévn nébodo
KkpvoBepaneiog. Qot10c0, o1 gpguvntég vmootnpilovv Ot pe Ghleg peBdoovLg WHENS 1O
amoteléopato umopet vo lvar S1apopeTikd kot 6Tt Oo Empene va e£eTac00VV EKTEVEGTEPQ KOl
GALEC GUVIOTMGES TNG 1O100EKTIKOTITOG.

O Uchio Y. kat ot cvvepydteg tov (2003) oty £peuva Tovg pelétnoay v enidpacn
g kpvoBepamneiog oty mpocbionicOia yorapdtnTa Kot v aicOnon g BEong Tov yovartog.
To detypa mov epguvnOnke Nrav 20 vyen) atopa. H péBodog mov epappdostnke Nrav to Kpvo
enifepa (4°C) yua 15 Aentd oto éva yovarto, evad M Beppokpacio Tov dEPUOTOC LETPLOTAV OV
5 Aemtd. Avo npépeg apyotepa, M 1010 ddIKOGI0 TPAYUOTOTOWONKE KOl Yoo TO GAAO
yovato.Ov petpnoelg mpaypotonomOnkav pe apBpoduetpo KT2000™. Ta 600 aicOnTikd
embépata torobetnOniay oty mpdchia empavela g entyovatidog, véd o (ovn Velcro®
GLYKPOTOVCE TO UNPO, £TCL OOTE 1 EMYOVATION VO «KOLTAEL UTPOCTA KaB® OAN TN dtdprela
™G LETPNONG. XTN GLVEYELX, O EEETACTNG UETPNOE TN UETOTOMION TG KVIUNG GE GYECN LE TO
unpwio 0oto, pe 10 Yovato otabepd oe kauym 20°. Me to apBpduetpo perprinkov m
omcBompochio Kou M TpdcsOia petatodomon g Kviung, kKabmg Kot 1 Tpochio TEPUOTIKY
ovokapyio. o Tov vroloyiopd g yohapdntog ypnonpomomonke o HEGog Opog amd Tig
TAPOTAve UETPNOES. Metd Tov VTOAOYIoUO TNG YOAMPOTNTOS, TPAYUATOTOMONKE N
afordoynon g aicbnong g Oéong g apBpwonc pe 1o dvvauduetpo Cybex. O
dokpalopevog KaBetar ©TO  OLUVOUOUETPO, €VM TOMOBETEITOL GTOV OKPO TOdO EVOg
(POVOKOUEVOS VApONKaG, €101 MOTE vo. PELOVOVTOL Ol oucOnTikég mAnpogopieg kotd
pétpnon. O e€etaotng Kvel mabntcd to yovato otig 10° kapyng, amd v apykn 0éon twv
90° pe apyo6 kot otabepd pvOud. To OO GTOUATNCE GE FEKA SOPOPETIKEG YOVIES - GTOYOVC,
péypt mov emaviABe oTNV apyIkn ToL Ywvia. XTn cvvéyela, {ntndnke omd 1o dokipaldpevo va
ekteléoel madnTikd v O kivnon péxpt Tig yovieg-otdyovs. H dtapopd mov onpetddnke
GTO OUVOUOUETPO UETOED NG TPUYUOTIKAG KOL TNG OVTIANTTNAG Yoviag opioTnke ™G 1
10100€KTIKT O10(pOPd, EVED 0 HEGOG OPOG TMV OI0OEKTIKMY O1ALPOPDV, TOL LITOAOYIGTIKOV Ko
Y T 600 yoévata, Opioe v avokpifela g aicOnong tg 0éonc. Ipaypoatomombnke
enava&lohdynon otig petpnoels. H otatiotikn avédivon npaypatorombnke pe 1- way ko 2-
ways ANOVA kot to 0€00UEVE TOV YPNCLOTOONKAV NTAV Ol HEGEG TIUEG KOl Ol TUTIKES
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anokAicelg. Ta amoteAéopata €oei&av Ott M mpdcbia Tepuatikny Ovokapyio avENdnke
(p <.001), evd m mpdchia ko 1 oAy petatonion (p = .003), kabdg kat 1 dopopd avdpesa,
oTIG 000 UEPLEC, HetmBnKay onuavTikd LETA armd To 15 Aentd Kpvobepaneing. Xto endueva 15
AETTA PETA TNV €QOPUOYN, N Bepuokpacio Tov dépuatog emavnibe otn Beppoxpacio Tpo
YOENG, evd dev eupavioTnKay Oapopés HETaEd ovipmv Kot yovaukov. Oco agopd v
aicOnon g Béong g dpbpwong, to amoteAécpata £6eiov OTL 1 avakpifel avEndnke
(p = .003). To cvumépaco. TG ToPATdvm Epevvag NTov OTL 1 YOEN ennpedlel apvnTikd TV
1O100EKTIKOTNTO KOl OTL UTOPEL VO TPOKAAEGEL TPAVUAPIGUO KOTA TNV AGKN o).

Ye pio axoua €épgvvo mov oeEnydn amd tov Thieme H.A. kot tovg cuvepydteg Tov
(1996), peretnOnke 1 enidpaocn ¢ kpvobepaneiog 6TV WG100EKTIKOTNTU TOV YOVUTOG KATA
mv avorapaymyn pog kivinione. To delyua mov cvppetelye ot perétn frov 37 dtopa, to
omoia yowpiomkayv cg 600 opnddes. H mpdt ftav n opndda mwov d€xtnke v mapéufacn, evo 1
devtepn Nrav 1 opdda ehéyyov. H pébodog kpvobepomeiog mov emhéynke Ntav yoén pe
oOKOVAM yepdtn mayo, m omoia epopudéotnke Yoo 20 AenTtd ©TO OPLOTEPO YOVATO TMV
dokpalopevaov. Ot petpnoelg mpayuatomombnkay oto 1ookvntikd duvauouetpo Kin- Com.
210 KT AKpo epoapuoOocTNKaY vapOnkeg pe aépa, €161 OOTE Vo HEW®OOLV TO SEPUOTIKE
epebiopota amd TV TSN TOL UNYOVILOTOC. APYLKA TPOYLLATOTOONKE amd TOV EEETACTN LidL
otk éktaocm yovatrog oe 3 SpopeTIKEG Yoviec. Xtn ocvvéyxeln (ntOnke amd Tovg
SOKIHLALOUEVOVS VO aVaTOPAY®YOLV TNV £KTOOT 0TS TPV evePYNTIKA Yo KaBe yovia. H
kivnon emoavoAnednke 6 eopég ovvoro yia kabe mapépupaor. To 1GokvnTIKO SLVOUOUETPO
mov a&lohdynoe v kivnon kot 1o ypdvo kivnong, aeoaipece v madntiky kivinon kot
Kpdtnoe povo v evepyntikn. o ™ o6TaTIoTIKY] avaAlvon ypnoporomdnke 1 KoAvTEP
mpoonddeia yo TNV kdbe dokipacio kot yo to amoteAéopata ypnoyonomOnke ANOVA.Ta
gupnuata TG épevvag £deEav OTL 1 Yol dev EMNPEAGE TNV OVATOPAY®YY TG Yoviag (P>
0.05), avtiBétmg kvpiowg ot yovie 30°- 0° @dvnke va vmnpye pwo Peitioon otnv
wWwodektikoTnto.H dapopd mov mopatnpndnke umopel va  o@eiletor oe  SAPOPOLS
TapAyovtes, Opme N mo mlavn e€fynon Ppioketon oy enidpacn mov Exet 1 PapvTnTa 6GTO
TEMKO €VPOC TPOYLAS TNG Kivnomng.

[T avaAivtikd cOpemva e Tic Tapandve £pevveg o Evans T.A. kat o1 cuvepydteg Tov
(1995) perétmoav v emppon ¢ YOEng oty evivyicio. H épevva mpaypatomombnkeoe 24
dvopec abAntécoe 3 Asttovpykég dokipacies. Ot dokiacieg TV T0 SGTAVPOVUEVO TPEELLO
(carioca maneuver), to 1e0T cvv-cVomacng (cocontraction test: extéleon piaG MUIKVKAKNG
dadpopng, evd o abAnThg eivorl depévoc pe éva. Aovpi KOOLTGOOK OO TNV HEST ) KOl TO
naAivopopo tpé€yo (shuttle run) . Ot abintéc yopiotnkav toyaio oe 2 ouddec,
TEPOLATIKY] ORAO0 Kot TNV OUAdN EAEYYXOL KOl Ol LETPNGELS Eyvov 6TO Kupiapyo modt. g
Kuplapyo Bewpndnke to O MOV Ypnoiponoel 0 AOANTAG KATA TV TPOCYEIMOT LETE o
Ao 1 1o OO Tov Bl ypnooTomcEt Yo va KAwtonoet. [ptv and 11 dokipacieg ot abAintéc
elyav omv owBeon tovg 30 Oevtepdienta yoo mpobBéppavon (un mpokabopiouévn).
Exteléotnrav 3 dokipéc yia ka0e doxipacia, pe movorn 30 0e0TeEPOAENTOV AVAIEGO TOVG, KoL
VIOAOYIOTNKE O HEGOG OPOG TOVLG YOl TNV GTATICTIKY OVOALOT|. LT TEPAUATIKY Opdda Ot
afAntéc PoOcav to TOd Tovg o maywuEvo vepd oe Bepuokpacio 1°C yi 20 Aemtd pe
KOADUUEVO TO OGKTUAN TOV TOOIDV KoL GTNV GUVEYELN EKTEAEGOV TIG OOKIUOGIEC. XTIV OpLdda
eAEYYOV waTOC0, 01 aOANTEG Eexovpalovtay yia 20 AemTd KOl GTNV GUVEXELD EKTEAOVGAV TIC
dokpacies. Ta oamoteAéopata tng €pevvag O0ev €0€1EaV OTATIOTIKG OTUOVTIKY Sopopd
avapeca ot oVo ouddes pe p=.06 ot mpotn, p=.07 o devTEPN Ko p=.028 o1N TPiTN
doKlacion ovTiotoyyo. ZUVERDC COUEOVO LE OLTH TNV épevva dOev Ppébnke onuavTikn
BeAtimon ¢ evAvyisiog Twv aOANTOV HETA TV EQAPLOYN YOENG.
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Mia aiAn épevva tov Halkovich L.R. kot tov cvvepyatdv tov (1981), n omoia
npaypatonomOnke oe 30 vyelg dropa (13 avdpeg ko 17 yuvaikeg), peAétmoe v
EMIBPACNTOV OTOTIKOV dlatdoewv ue N yopic v seappoyfqyuktikedv onpér (fluori-
methanespray) otn madntikn Képyn tov woyiov. Ta dtopa ympioTnKav TuYaio 6€ 2 OUAdES, T
TEPOAUATIKY] Opddo Ko TV opdda eAEyyov, O6mov kot Tic 2 petpinke mn moelo-unploio
yoviakatl 1 SOvaun KaT®EAoL KT T Tan Tk Koy tov de€lov oyiov. g muelo-pnploio
yovia opiotnke N yovia tov oynuatiletot and v gubeia mov diépyxetar omd ) TpoOcHio Ave
Aayovia akavOa Kot To 1oyloKkd KOpTOHa Kot TV gubeia Tov empumkn dEova Tov unploiov
0otoV. H d0vaun tov katweitov opileton wg 1 dHvaun mov ypetaletor péypt va TpokAn0ei n
aicOnomn Tov «TpafnyHaTog» GTNV 1YYVVaKN TTEPLOYN Ue TO YOvato o TANpN éktacn 180°.01
UETPNOELS £YVOV GE £Vl EI01KA KATAGKEVOAGIEVO TPATELL TOV TPOCPEPE KAAN oTafEPOTOiINnoT
pe t ypnon yovidpetpov. Emmiéov petpnnie pe PoAtouetpo n dOVOUN TOL KATOOALOD
KOt TNV mobnTiky kauym. Xty opdda mapéupaocnc €ywvov 6 yekaouoli twv S
OELTEPOAETTOV LE TO YUKTIKO OTTpél Kotd pnKog TV omichiwv unploimv kot 10 yovoto o€
€KTOOT, UE 3 OELTEPOAEMTO. TOVCT OVAUECH OTOVG YEKACUOVS Kol pubpd capwong
12cm/s.Zmv opdda eléyyov dotmpnnke n Béon odmov kataypdednke n SvVaUN KOTOEALOD
v 45 devteporenta. O1 PeETPOELS Yo TIG Hoipeg TG maONTIKNG KAUYMG Tov oyiov Eyvav
pwv kot PeTd T1g mapepPacelc. Ta anmotedéopata g Epguvag £0e1&av 0Tl VINPEE GTATIOTIKA
onuavtiKy dtpopd avdpesa otig 2 opdoeg pue p < .02 og péyloteg Kol HEGEG LETPNOELG,.
Ymp&e avénon g mueho-punplaiog yoviag katd péco O6po katd 1,21° omn mepapatikn
opdda kot kKatd 0,21° otnv opdda eréyyov. Zvumepocpatikd, vanpée peyodlvtepn avénon
670 €0POG Kivnong ¢ TadNTIKNG KA TOL 16YI0V [LE TNV EQPAPUOYT] TOV YUKTIKOV GTPEL GE
GUYKPION HE TNV SloTpnon g oplokng Béong- otatikn didtaon.

2.3.3. Xpion kpvoOepaneiog mg péco amodepamneiog petd and
£VTOova TpoTovNTIKG epediopata

2& MPOTMOVNGELS VYNANG €VTAONG KOl TPOTIOTOG GE AYOVICTIKEG TEPLOOOVS OOV Ol
afintéc karoOvtar va  avtameEEABovv TOAAEG @opéc o€ emovolapufovopevn emimovn
dpactnpoTa pe ehdyloto xpoOvVo avamavong, N omobepameion eivor taitePO ONUOVTIKY.
Exto¢ and ) BepamevtiKng g xpnom HETA amd TPALHATICHOVS, 1| KpvoBepaneio amotedel Ta
tedevtaio ypoévie ko péBodo tayeiog omoBepameiog Votepa Oomd €VIOVO TPOTOVNTIKA
epebioparta, kabmg kol o€ TEPUTOGES KOBLGTEPNUEVOL HLIKOD TTOVOL. Metd v évtovn
doknon, OMuovpyoHVTOL HWKPOTPOVUATIGHOL GTOVG CKEAETIKOVG HOEG LE AmOTEAECUA VO
TOPOATNPEITAL P10 TAPOSIKTY) PAEYUOVAOONG avVTIOpaoT Kot oidnua. X& TEPIMTMOGELS OTOV TO
oldnua etvar peydro, apkeTES OopES mpokodeitor axopa Kot Bavatog pouikov Kuttdpov. H
YOEN AOWOV HELOVEL TO UETOPOMGUO, GLVERMC TN QAEYUOVY, SlELKOMvVOVTOG TOYOTEPN
amofepomneio Kol PEATUOVOVTAG TN CLGTAATIKY Agttovpyio Tov pVOG. OVGLUGTIKG, 0 OKOTOG
¢ kpvobBepaneiog,aveEaptnra omo ™ péBodo,eivor va mpokaiécel peimwon otn Bepuoxpacio
evOg 10TOV,0TI] CLVEXELDL TOTMIKY] OYYEWOGLGTOAN KOl TEAOG HEIMON OTN LUKPOOYYELNKN
dwamepatdmra (Okcu G. xoz H. S. Yercan, 2005).

34



Eupv0ion oe moyouévo vepd

Ot tomotr g Kpvobepoameiog elval apketol, OTME avaAbONKE TapaTdve, ®CGTOGO

oOUPOVO [e £pevuveg 1 eUPvdion oe mayouévo vepd amoterel v mo dadedopévn pébodo
amoBepaneiog pHetd amd v £viovn mpomovnor. Me v gupvdion oto vepd dnuovpyovvion
QUOIOAOYIKEG OAAOYEG HECO OTO OCMOUO, Ol Oomoieg mpoépyovtal omd emOPAGES NG
VOPOOoTATIKNG Tieong kot TG Oeppokpaciog tov vepod. Ot aAhayéc avtéc meptlappdvouvv
1060 €VOOKVTTAPIKEG OCO KOl EVOOOYYEWNKEG OAAAYEG TNG OLUATIKNAG PONG, MHEIwOM TOL
ONUaTOG Kot avénon TG KopdlaKng mapoyne xwpic damdvn evépyeag (Wilcock 1.M. xa
ovv., 2006). 'Eva axépo Oetikd otoyyeio g eupvbiong oto maympévo vepd egivor 0Tt
HEIOVETOL TO aicOnua NG KOT®MOoNG, YEYovOG TOL OMEIAETOL OTN HEIMON TO®V VELPIKAOV
petaddcemv. H vopootatikny mieon tov vepov av&dvel Tov Oyko TOAROD, TNV KOPSLOKY|
TOPOYN KOl CLUVEMMG TNV OMUOTIKY pon Ponbdvrtag tovg abintég va petafoincovv ta
amoOPANTO TPOIOVTIO UELOVOVTAG TO YPOVO UETAPOPAS TOV VROCTPOUATOV. Emmiéov, m
VOPOCTATIKY| TIECT] LEIDVEL TO OLOMLAL TTOV TPOKAAEITOL GTOVE POEC LETA TNV ALOKNGN,TO OTOL0
TOAEG QOPEG UTOPEL VO TPOKAAEGEL GTEVMOOT TOV TPLYOEWODV ayYeEi®V Kol TOpAAANAL
avENOT TOL YPOVOL HETAPOPAS LETAED TMOV VTOGTPOUATOV,YEYOVOS TOV 00MYEL GE GUAVTIKY
KaTaoTpoPn M okopa Kot kuttapkd Odvato. Kabbg n Beppokpacio tov vepov peudveral,
LELOVETOL O KOPIKOS TOALOG GLVERMG Kol 1 Kapdtokn mopoyn. Emmpocsbétme, avEdveton n
apTNPLOKN TECT KOl 1 TEPLPEPIKN avtioTaon, Kabdg To aipa avaxatevfdvetar yoo va
dwmpnbel n Oepuoxpacio tov koppod. H katavdiwon o&uydvov kot o petafoAiopodg
avéavovtar yoo 1t dwtnpnon m™¢ Oeppoxpacioc. Me ™ peiwon g Ogpurokpociog
TPOKOAEITAL TOTIKY AYYELOGLGTOAN ULEUDVOVIOG TN OWdYLON TOV VYPOV GTO HEGO YDPO,
GUVETMG KOl TN PAEYLLOVT].
Me ) pelowon g Oepprokpaciog emmiéov, mapatnpovvtatl aAlayés Kot o veupikég dopés. H
YOEN UEWDVEL TNV TOPOy®YN ] OKETLAOYOAIVNG Kot puOuilel To em@avelokd KOTTOPA TOV
eAEYYOLV TNV OVTIANYN TOL TOVOL GTO KEVIPIKO vevpikd cvotnua. H peimwon tov vevpikov
epebiopotoc amd v Yoén €xel dVO EMOPACELS: TPAOTOV TN HeEI®ON TOL PLTKOD CTOGHOD Kot
dgutepov v avaiynoic. H peioon g vevpikng ayoyydmtog peudver v toydTnTo.
GUOTOANG KOl TNV 10Y0 7OV TOPAYETOL HETO TNV EQAPUOYN TOL WYuyxpov. Qotdco, o€
TEPMTOGEIS EAPVIKNG EUPUOIONG HEYOAOL LEPOVS TOV CAOUATOG GE TAYWOUEVO VEPO UTOPEl Vo
pokAnOel vrepaePIoUOG, OOV O KAPOAUKOS TOANOS umopel va avénbdel emg Kot 5 PopEc Tavm
amd TOV KOVOVIKO. AKOUA, O LIEPAEPIOUOS TPOKOAEL LEIMOT GTO apTNPLaKo O10EEIB10 TOV
dvBpaxa odnydvtog oe 0eldwon Tov aipfatog Kot og dtaTapayn TG cvveionong. Emumiéov,
TPOKAAOVVTOL TOYLKAPOIES Kot OEElR TEPIPEPIKT] OYYELOGVGTOAN] TOV UTOPOVV VO 0O YHCOVV
G€ AMMAEL GLVEIONONG, OTTACUOVS, KOPIIOKY| avakony], kabmg kat o Odvato. TéAog, o1 TOAD
YounAég Bepupokpacieg avtevoeikvovior oe TaBoAoYIKEG KOTAGTAGEL, OMMG TO GUVOPOLO
Raynaud, mapo&voukn kpdo aposearpivovpio kot mlavég ailepyies. o Tig emumAokég mov
avoQEPOMNKAY TOPATAV®, N EPOPLOYN TG WOENG TPOTEIVETAL VO XPNCLOTOLEITOL TOTIKA Kot
Oy o€ peydheg emoaveieg tov ompotog. (Wilcock I.M. kaz oov., 2006).

Olocwun kpvobepameio. e OWUATIO UE CNPO OENO.

Mo axopo epapproyn ™ kpvobepamneiog, 1 kpvobepamneio. OAOKANPOL TOV CAOUATOG,
amoteAel HEGo amobepameiog Yo TOLG LIKPOTPALLATIGHOVS TOV akoAovBohV VoTEPD Ao
QITOLTNTIKY TPOTOVNON Kot TO TeEAEVTAiO Otdotnpa ivor apketd dadedopévr. Avti 1 HéBodog
eumepiEyel €kBeon 10V cONOTOG o€ eEPeTIKE maryopévo Enpod aépa (-100°C emg ko -140°C )
Y10 APKETE KPS XPOVIKO SIACTNA TOL KLUAIVETOL amd 2 G S AeTTA Kot 01 aOANTEG POopave
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EMAYIGTO POLYLCUO, YAVTLO ,LACKA Y10 VO KAADTTETOL TO TPOGMOTO KOl VTOONUATA, £TCL DOTE
vo umv vdpyet kivovvog kpvoraynuartog (Bleakley C.M. kot ovv., 2014). H apykn ypfon g
EQUPUOYNG VTG NTaV 1 Bepaméia TG CKANPLVONG KATA TAGKOS KO TWV PEVLATIKOV
nabnocewv €d® ko apketéc dekoetieg (Banfi G kar ovv., 2010; Ksiezopolska-Pietrzak, 2000).
Qc1000, YpnopoTomOnke ev TEAEL Yo TNV TaVTEPT amobepancio TV abAnT®V Hotepa and
tpovpatiopovg. Hapopown péBodog e v Kpvobepameion OAOKANPOV TOL COUATOS EIVOL KOL 1|
HePKN Kpvobepameio TOL GOUATOS OTOV TO KEPAAL TOV aOANTY dev ekTifeTon 6TO KpvO. O
Banfi G. napatipnoe 611 1 kpvobepameio OAOKANPOL TOL CAOUATOG TPOTOTOLEL OTLLOVTIKA
OPKETEC OO TIC PLOYNUIKES KO PLUGIOAOYIKEG TAPOAUETPOVS TOV OPYOVIGLOV Kol OEV EMNPedlel
SVGUEVAC TO AVOGOTOMTIKO Kal KapdtoAoykd cvotnua. O Bleakley kot ot cuvepydrteg Tov
(2014) cvvékpvay v Tapamdve pébodo pe Tig mapadootokis uefddove kpvobepomeiog Kot
KOTEANEAV 6TO GUUTEPAGLLO OTL O LEYOADTEPES LEUDGELS 6T BepUoKpaGia TOV OEPUATOG
TopaTnPNONKOY HETE TNV EQPUPUOYT TOL BPLATICUEVOL TTAYOV, EVO 1) Lelmon NToV apueEANTEQ
otV Kpvobepameio OAOKANPOL TOV codpatog. EmmAéov, onueidbnke 611 | peiowon otnv
gvoopvikn Bepuoxkpacio nTov oA pukpn aveaptnra ard m pEBodo kpvobepamneiag, oe
avtifeon pe To amoteAéoparto, TG Epevvac Tov Yanagisawa kot tov cvvepyatdv tov (2007),
OOV VOTEPA ATO TNV EPAPLOYN KPVOV EMOEUATOV GNUEIOONKAY ONUOVTIKEG LELDCELS OTN
Oeppokpacio Tov OEPUATOC KO AKOLOL CT|UOVTIKOTEPESG GTNV EVOOULIKT OeppokpaciaL.
2yetikéc avtevoeiEetg yia v kpvobepameio. GAOV TOL CONATOS OTOTEAOVY Ta GOPapd
KopSLOAOYIKA Kot TVEVHOVIKG Voo paTa, To eavopevo Raynaud, 1 ave&édeyktn aptnplokm
nieon kKaba¢ kot vepevaicOnoia kot aAlepyio oto Kpvo.

O Bleakley kot ot cvvepydteg tov (2014), péca amd Vv £peLVE TOVE KOTEANEAY GTO
coumépacpo 0Tt 11 0AdGmUN KpvoBepameia dpa BETIKA MG TPOG TO AVTIANTTO HVIKO GAYOG Kol
YEVIKOTEPO MG TPOG TO VTOKEUEVIKO KOUUATL, 0AAG 1 eMidpacn TG otV amobepameio peTd
amd mpomodvNoNn ival aviikpovouevn. Av kol ot amodeifelg Yoo TV KOTOTOAEUNGT TOL
ownuotog eival Alyeg, n ohdowun kpvobepaneio icwg Asttovpyel availyntikd Kabang £xet
Bpebel 0TL avdver Ta emineda TG VOPEMVEPPIVIG TOV €KKPivOVTaL OO TO KEVIPIKO VELPIKO
oLGTNUA. AVOKEQEOAMDOVOVTAG, 1| LEB0JOG TS OAOCHOUNG Kpvobepameing Tpog T0 TapoV dev
éxel amodeyBel av vreptepel TV ALV peBOd®V Kot eitvar mo akpPn and TG KAAGGIKES
peBdd0vg Kpvobepameiog.

2.3.4. H xpvoOepaneio mg pébooog avénong te adAnTIKIG
0T00001C TPV TNV EKTELEGT] GOoKN GG 6€ Oepno meprfdirov

Llpoyoén xolkeitor n dtdKacio otV omoio pHeWdveTOL 1 Beprokpacio TOV COUATOG TWV
afntov mpv Eekwvnoovv v mpomdvnorn ce Bepud mepiPdAlov pe ) ypnon Odpopwv
uebddwv yoéng (Costello T.J., 2012). Yrdpyovv S1G@popeg TEXVIKEC TPOYVLENG, Ol OMOiEg
AmOoKOTOVV G€ €ite TOMIKEC 1| ovotnuoartikég arlayég ( Castle P. koz ovv., 2005). Kdnoleg and
avtég etvon n gpPobion oe mayouévo vepd, M TPOYLEN HECH €VOG EOIKA STOUOPPOUEVOL
YLEKOV GTO Gve TUNUO TOL CAOUOTOC, 1| ANYN TOyOUEVOV SOAVPATOV, 0AAG Kol 1) GuEoT
pown yoén. H mpoyuén eivor evpémg amodektn o¢ por péfodog n omdlo avtiotadpilet Tic
BepléC KakdoEeL, TNV kKoVpaon Kot Tov avéavel v agpofia Kot avaepofio tkovotnTo KoTd
v ayovioTikny doknor. Apketol vmootnpilovv TV €QOPUOYN YuXPOD TPV Ao TI
BepanevTikég aoknoelg amokatdotaong (cryokinetics) ywo v mpokinon avoiynociog, tnv
avEnon ™S HLIKNG dpacTNPLOTNTOS YUP® OTTd TNV TPAVUATICUEVT GpBpmoT Kol TV arToeLYN
dgVTEPOYEVOLS VTOEIKOL TpavpaTicpov. H mpdyuén peidvel m Beppokpacio To0v cOUATOG
TPV TNV AOKNOT, YEYOVOS TTOV TPOCOIdEL o HEYAAN amofnkevon Bepuodtntag, Kabog Kot
UEYOADTEPT] ATOOOCT GE VTOUEYIOTN ACKTON LE OMOTELECHA VO LEAVETOL 1 OVTOYN GE TTOAD
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Bepud mepiparrov (Lee D.T. kaw Haymes E.M., 1995, Uckert S. xoz Joch W., 2007, Jones
P.R. ko1 ovv., 2012). EmmAéov, n TpoYvén eaivetol vo av&avel 1o ypovo eEAvtinong kot v
andotacn o€ agpofio abAnuata vd cvvonkec vyming Bepuokpaciag ( Costello T.J., 2012).
Qot6c0 to amoteléopata and Tig Epevvec mov Exovv deEaybel eivarl avtipatikd 660 apopd
™V amddoon TV abAnToV .
O Patterson S.M. Kol Ol GUVEPYATEG TOV HEAETNOOV TNV EMIOPACT TOL KPLOL SVOLOLTPOL
otV 10Y0, GTNV TOYLTNTO, GTNV EVKIVNGCIO KOl GTO €0POC TPOYLAS Kivnong e apbpmong,
KaBd¢ Kot 610 KatakOpveo dAipa. Ta arotedéopato £3e1Eav OTL TO KpYO dVOAOVLTPO UEIMGE
ONUOVTIKA TO KAOETO AL, TN HEYIOTN Kol UEOT) 1oV APECHOC HETA, AAAG Kot TOLAGYIGTOV 32
Aemtd petd v Yoén. Emmiéov, mopatnpndnke onuovikn Helmorn oty Toy0TnTo, Kadog Kot
OT AELTOLPYIKN amOS00TN 1 Omoio OPME OMpknoe Ayotepo. OAOKANPOVOVTAG, £Va. OKOUO
oNUAVTIKO €Opnua NTav 1 avéNUEvn 10TIKN Kot opOpikn okopyio pe OmOTEAECUO. VO
UELDVETOL TO EVEPYNTIKO EVPOC TPOYLAS TS APpBpmONG.
O Castle P.C. kot ot cvvepydteg Tov 6€ poe PEAETN OV Tpaypatomoinoov BéAncav va
GLYKPIVOLV TPELS TEXVIKEG TPOYLENG KOl VO EPELVIICOVV TIC EMOPAGELS TOV OIGKOVV GLTEG OL
TEYVIKEG OTNV OmOd00T KOTA TN OWAEWUOTIKY Tpomdvnon tayvtntag. To delypo mwov
ypnoonomdnke yioa v épevva Nrav 12 afintéc ko ot opddeg Nrav téooepic: 1) opdda
eAEyYoV, 2) TpoYMEN LE KpYO 101KE Tpomomomuévo yikéko, 3) eufvdion o maympévo vepd
Kot 4) kpoa emBépata ot KAT® akpo. Ot LETPNOELS EKTEAEGTNKAV LE TUYOLOTOUUEVT GEPA,
dmpxnoav cvvoro 20 Aentd Kot TparypatomoOnKay o€ moAd (eoTéC cLuVONKEG. ZOUPOVO e
ta amoteAéopato NG €pgvvag Ntov aStoonueimto O6tt Bpébnke apvntikn emidpaocmn o
HEYLOTN amOO0GN 16YV0G HOVO OTNV OHAd0 EAEYYOV, EVA TO OEVTEPO TO CNUOVTIKO OO T
gupnuata NTav Ot pelowon g Oepuikng emPdpovvong kot TG PLIKNG Ogprokpaciog
TapoTnpNOnKe LGVo pe TV €Qoproyn TV embepdtov Kot g eppudiong Kat, TapaddEmg, Oyt
pe 1o ylhéko. Qot000, Kol 0Ol TPELS TEYVIKES Pedtiooav tn Beppophfon kabmg emiong ta
emOEUATO TOV EQPOPUOCTNKOYV OTO KAT® AKpo oOENGAV TNV OIAEILOTIKTY EMIO0OCT TOYXVTNTOG
o€ Oepuéc ovvOnkeg Kotd 4% Kot 6€ GLOTNHOTIKO OAAAL KOl GE LVIKO emimEdO.
AVOKEQOANIDOVOVTAG, TO OTOTEAECUATO TOV EPELVAOV TOWKIAAOLY. XOUQOVE HE TO
neplocoTepa GpOpa 1 TPOYLEN Aettovpyel apvnTiKd 6TV ATOI00T TV AOANTOV, Y®PIC OL®G
va oyetiCeton pe avénuévn mbavotnto tpavpatiopov (Pritchard K. A. kou Saliba S.A., 2014),
evad toviletan 1 Betikn ¢ enidpacn oy avtoyn o€ Bepud mepPdAlov Kupimg ce agpdfia
afAfuato, pe v mo omoteieopatikny péBodo va eivar M guPvbion oto mayouévo vepd
(Duffield R. ko1 ovv., 2010). EmmAéov onuewwdnke 6Tt 1 peiowon mov mopatnpeitor otnv
amodoon and v TpoYNEN iowg dev eivan 1 1010 dtav N Qapproyn yivel otnv apbpwon kot oyt
tomikd oto pv (Evans T.A.,1995). Oa npénet va onpeindei 6t Evag abAnthg ondvia Oo pTacet
10 100% ¢ amddocng tov Vvotepa and ™V epapuoyn kpvobepaneiog (Patterson S.M. koi
ovv., 2008), ev®d mPOCEATEC £PELVEG GLUPOVAELOVY 1O1BHTEPT) TPOGOYN OTINV EPUPLOYY|
KkpvobBepaneiog Aoy Ppayvmpofecpumv aALd SOVGUEVOV OALXYDV GTNV OL0OEKTIKOTNTO TNG
apBpwong, tng pukng dHvaung Kot g vevpopvikng amddoong ( Bleakley C.M. xar Costello
J.T., 2013).

2.3.5. AMLES YPNOES: KPLOOLATAOT KUl KPVOKLVI|TIKI]

H xpvoBepaneio Ommg vrootpileton eivor po omo Tig wio KowvéG popeéc Oepameiag mov
ypNoonoovVTaL oty AQueon owayeipion g ofeiog PAAPNG poAakod 16Tov. AV Kol Ot
aKplPels  QUGLOAOYIKEG AVTIWOPAGEIS TOL OPYOVICHOV otnv  Kpvobepameia 0Oev  €youvv
dtevkpviotel TAPWS, N OloAEiTOVCO EPAPUOYT TNG QOIVETOL VO EMTLYYAVEL peI®ON TOV
TOVOL KOl TPOCQPEPEL TOMKN OVOAYNTIKY dpdon. Me avtd tov Tpdémo umopel va
TpaypatonomBel PO KwnTomoinon kol @OPTIoN NG TPOLUATICUEVNS GpBpmong 1
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TEPLOYNG LE OKOTTO TNV EMTAYLVOT TNG Oladikaciog emovAmaons. EmmAéov, dievkoldveton M
PO Oepamevtikny doknon peTd and gvav pLikd TPOVHOTIGUS, YeYOVOS TO 0Toi0 GLVTEAET
oTNV TayVTEPN EMOTPOPN otV dpdon i v dOAnon ( Bleakley C.M. xaz ovv., 2007).

Ta televtaio ypoOVIE EPELVAOVTIOL TO ATOTEAECUOTO TEYVIKMOV 7OV GLVOVLALOLV TNV
epapuoyn kpvobepameiog pe epappoyn kwnowobepameiog. Tétoleg texviKég amotelobv 1
kpvokwvntikny (Cryokinetics) kot m  kpvodidracn (Cryostretch).  Ou teyvikég avtég
TPOYLLOTOTOOVVTOL HE €QUPLOYT Kpvobepameiag, 1 omoio akolovdeital amd mTPoOdEVTIKO
TPOYPOULO KvNolofepameiog Kot AEITOVPYIKOV KN CEWV.

H xpvoxwvmrtikn eivor m ocvvovacpévn ypnon e kpvobepameiog pe v AcKnon
(Bleakley C.M. xai ovv., 2007). Xvvi0woc gpopuoletol pe duvapukn texvikn mayobeponeiag,
pe eppubion tov péAovg pEca o€ Tay®UEVO vePO. XPNOIUOTOIEITOL KUPIMG GE TPOVUATIGUEVEG
apOpOCEIS PE GKOTO TNV TPAOUN KIVNTOTOINGN TOVS, TNV UEIWON- TPOANYN TOL OLOMLOTOG
KOl TOV OUUOTOUOTOS KOl QOIVETOL Vo EMPEPEL KOADTEPO OMOTEAEGLOTO OO TNV OMAN
epapuoyn yoéng (Bleakley C.M. xaz ovv., 2007). Avagépetar 6Tt av&dvel Ty eKoVo1o LUTKN
gvepyomoinomn yOop® amd TNV TPUVUATIGUEVT] TEPLOYT], YEYOVOS TO Omoio onuaivel 0Tl &lval
avENUEVN M TPOGTAGIN TNG TPOVUATIGUEVNS SOUNG OO TIG LLTKES OHAdES NG YOP® TEPLOYNG,
Kabmg Ko Tpoc@épetol Tomkn avaiyntikn dpdon (Bleakley C.M. kou Costello J.T., 2013).
Qct000, AvaEEPETAL OTL 1| avadynoio Kot exidpacn ™S YoEng oTnv ToLTNTA OY®OYNG TOV
0100k TIKMV gpebiopdtov kol TV epediopdtov Tov Tdvov pmopet va givor emkivovvn kot va,
TPOKANOOVV VEOL TPAVUATIGHOL, 0V EQAPLOCTEL GTO TPDOTO GTASIO LETE TOV 0EL TPAVLLOTIGHO
(Bleakley C.M. ka1 ovv., 2007).

H kpvodidraon epapudletor Kupimg He OTOTIKY TEYVIKN kKpvobepameiog pHe yoypd
emBépoTa, OPLUHOTIGUEVO YO 1) SUVOMIKY TEXVIKN HE TNV HEB0do NG moyopdhaéng, Le
TOWKIAN SthpKeln AVAAOYT TNG OVOTOUIKNG TEPLOYNG OV XPNLEL KPLOJIATAONG. XT1 GLVEXELD
epopuoletar ototikn didtacn eite KoTd T SAPKEW TNG EPAPLOYN NS KpvoBepameiog eite
petd to mépag tg. O mapakdato Tivakos Tapovctdalel opiopéveg peAéteg mov £xovv dte&oryOel
HE OKOTO TNV €EETAOT] TOV OMOTEAEGUATOV TNG KPLOJIATOOTG, KLUPIwg 6TV EVAVYIGIO TV
HOGV, 6g cOYKPLoT HE TNV oTOTIKY dtdtoon 1) / kot tn didtaon pe Oepud embéparo.

Hivakag 3. Awatdoelg og cvvdlaopd pe yoén 1/kon Beppobepoaneia.

Ovopa kor  Agiypo HopépPaon  Aoxipacics  Xoykpion  Méoo ApOpé Amoteréopato
Apovoroyia pétpnon  mpoon
S a1V
Boddeti 16 dropa- Kpoa Evepynukn — Ogpud AbvEnon ROM
R.K. xa 4 opddeg embépaTa £KTOoN emBEpaTa( 1) 9.19%
ovv., 2013 1)@gpuobepar  (1°C)-10 1oyiov 60°C)-10 2) 11.58%
ela AemTa. (AKE) ot0 AemTa. 3) 7.47%
2)@spuobepan  pe/xmpic Kupilapyo pe/ympig 4) 9.67%
glo Ko OTOTIKT 0. YOvVaTO. OTOTIKT 0.
oTaTIKn O.
3)Poén
4)¥Poén
OTOTIKT 0.
Brasileiro 40 dropo-4 Yoén mpo Evepyntikn AwBeppicc  Ewdwd 3 O&a
J.S,, ko OMAOES dwtdoemv-  éKTaom Bpayéwv tpaméll UETPNC  amoTELECHOTOL
ovv., 2006 1)EXéyyov 25\enTdL. 15iov KbtV F'ovidper  €ig Inuavtiky
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2)Awtdogic (AKE) o10 o po avénon ROM

3)Awtdosic Kopiapyo dtdoemv o115 2,3,4 1e 6.6.0

Ko Wyoén yoévato. -25Aentd. (p =<0.01) otnv

4)Awtdogig 3.

Kot Oeppo Xpdva
omoteAéoLOTOL
Ouada 2,3,4
¥opis 6.6.0

peta&y Toug.

Brodowicz 24 vyeig ZToTKn Evepynukn  Ztotikn Dregoue Trotikn didtacn
G.R. km afAnTES dibtaon pe Kby didToon e TPo He yoypd
ovv., 1996 baseball yoypa wyiov- dpon  Oepud IIpotumo emBépara:
embépota TETAUEVOL emBépata [ovidpet Bpayvrpdbeoun
OKENOVG Ko po Beitioon
(ASLRT) OTATIKY otV gvlvynoia
dudTaon o€ oyéon
noévo HE TG AAAEG
OpadEg
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Lentell G. 83dtopa- 2TaTiKn 2ToTikn T'ovioper Meztd v In

K01 6LV, , 5 opddec: dudToom Kot dudTaon po cuvedpla
1992 1) Ztotikn 8. yoypd uoévo avénon ROM
2) Ztotkn O. embépata Ytatikn otV 2 og oyéon
+ 0gppo oy (0°C) ot0 dudToon pe pe 1
apyf TEAOG TG Oepud (p <0.05)
3) Ztotwk) 8.+ didtoong embéparta Meté v 2n
Yoypd (66°C)omv cvvedpio
670 TEAOG apyn avénon ROM
4)XtoTikn O. Ytatikn otV 4 og oyéon
Me Oeppd dudToon pe pe 1
oV apy Bepud (p <0.05).
+ yuypo oo otV opyn Tpeig uépeg petd
TENOG Ko yoypa v 31 ovvedpia
5)Control 070 TEAOG K€PSOG rom
Kopia 1) 1,5°,
mapéupaon 2) 8,5°,
3)5,6°,
4) 6,3°,
5)0,3°.
O1 opddeg 2,3 ko
4 giyov 6.6.8. (p <
0.05) pe v 5,
eV dev elyav pe
mv 1.

Newton R., 84 dtopo-4 1FMS (6 Hofntiky  Ewdwod 1)Opdda FMS
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1985 OpadEC: epapuroyés/s dtdtaon TpomélL m.d 8,78°

1)EAéyyov devt.) Ko onicOwv pETpNong (p <.05)
2)EC TanTIKn unpaiov(o  wabntikn Opddoa eréyyov
3)FMS didtaon pada ¢ KaUYNG m.d 4,86°
4)1sopropyl 2)ZHvropa eAEyyov) 1oyiov (61 6.0.0)
Alcohol KpoQ Mobntiky  (pérpnon 2)Oy10.06.8 (p <
gpediopato didTaon péYIoTIg .05)
GTOVG Ko yoviog Yovropa kpdo
onicBiovg vapocoola  kat gpebiopata
punpoiovg. nt spray Sdvvapng avébdvouv ROM
6TOVG KOTOOAL og movo,
om.unpaio  ov- LL.OTOG O Kot
g threshold avénuévn
force) deyEPoIUOTITA

Youeovo pe épguvo tov Boddeti R.K. kot tov cuvepyatdv tov (2013), mov die€nydn o€
16 vyl dpaoctiplovg avopec, Ppédnke o611 n Beppobepomeio kor M mwoyobepaneion oe
GLUVOLOGUO HE TNV OTOTIKN Oldtacn PeAtidvel v gvAvysio tTowv omicwy unpuiov. H
pébodoc g €pevvag mephdpPove téooeplg ocvvOnkes, T 0épuavon-Oepuobepaneio,
0éppavonc-Oeppobepaneiog oe cuVOLAGUO HE GTOTIKN dtdTOooT, T WYOéN- Tayobepameio Kot
™ YOEN- mayoBepaneio 6 cuvovacoud pe v ototikn ddtacn. To delypa yopiomke og 2
onadeg 6mov ot PO ekivnoav pe TIc TapepPacels g BEppavong kol oty devTeEPN e
T1g mopepnPdoeis g yoéng. Avtd £ywve yia va e€icoppomnBet 1 enidpaon Tov mapepPacewy.
Metd v OAOKANP®OT aVTOV TOV cuvOnK®v Kot €nerta amd évo kevd ddotnuo piog
ePOOLAdOC, DOTE VA EYEL TAWEL 1) EMIOPOCT) TOV TPAOTOV TAPEUPAGEDV, Ol OUAIEG EKTEAECAV
Tigovtifeteg moapepPdoetg. H pedétn owpédnke oe 5 @doeig. Katd v mpot ¢@don
peTpiibnke 1 gvepynTikn éktoorn tov yovorog pe Tt odokipacio Active Knee Extension
(A.K.E.), omov o doxualouevog PBpiokovtav oe vmtia BEon pe 10 woyio otig 90° poipeg
Képyng Kot pe v modokvnukn dpbpmon oe Béon medpotiaiog KAUYnNG dote vo amo@evydet
N omicOo Kvnoio okAnpotnta, Kot LETpNONKaV amd ToVg EEETAGTEG OL LOIPEG EVEPYNTIKNG
éKtaong Tov yovartog pe yovidpetpo. Kotd ) devtepn @don ekteléclnke n mpdtn cuvOnKkm
v v k0Be opdada, yio mapaderypa 1 O€éppavon kot petpndnkov ov poipec pe v idw
dokpacio. Katd v tpitm @don ektedéotnke mn mpdTn GLVONKN GE GLVOLOCUO HE TNV
oTatikn oldtoon kot petpndnkav ot poipeg pe v dokipacio. Mio efdopdda apyodtepa Kotd
™V T€T0pTn QAo eKTEAESTNKE 1 avTifetn moapépupaot, OnAaon n yH&n, Kot petpndnkay ot
Hoipec TG EvEPYNTIKNG £KTOONG TOV YOVOTOG. TEAOC, Katd TV TEUTTN PAoT, GUVIVACTNKE N
wapépuPacn g Yo&ng pe TV oTATIKY OdTooT Kot PETpRONKe 1o €0POg NG EVEPYNTIKNG
éktaong tov yovaroc. H mopéufoacn g Oépuavonc- Oeppobepamneiag €ywve pe Ceotd
emBépota (mepimov otovg 60° C) yia 10 Aemtd, evd 1 cvvOnKn g YH&NS - mayobepameiog
éywve pe yoyxpd embépota (mepimov 1°C) vy 10 Aemtd. Katd 11 mapepPacelg ot
doxkpaldpevor Bpickovrav oe mpnvn B€om kot to emBépata e@aproloviav 6Tovg omichiovg
unploiovg poeg ToAMypéva e pia metoéta. Ta amotedéopoto g épeguvag £dsiEav avénon
11,58% 100 ROM xatd tv Béppavon kor v otdtoon, 9,19% tov ROM xotd v
0éppavon, 9,67% tov ROMkatd v yHén ko v ddtaon ko 7,47% tov ROM katd v
Yoén. ZUVENMDS, 0 GLVOLOGUOG TNG OTATIKNG Oldtacng pe Wyoén 1 B€pupavon eaivetor va
TPOGPEPEL KOADTEPQ ATOTEAESUATO atd TNV oA YyOén N 0éppoavon. Qotdco o cuvdLACUOG
Bépavong kat dtdTtoong paiveTot vo lval 1 o amoteAeGHaTIK HEB0SOG Yo TNV ahENoM TG
EMICTIKOTNTOG TOV HU®V Kot €DPOG Kivnong twv apdphdcemv.
Axoua, o Brasileiro J.S. kot ot cuvepydteg tov (2006) pelétnoav v enidpacn g
Tomkng YHéng kar Bépuavong ommv evivysio Tov omichiwv unploiov ooV, EPELVAOVIIS
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1660 TO. YPpOVIE 000 Kot To ofelo amoteAéopato.Xtnv peiétn ovupeteiyov 40 dtopo (12
dvopec kot 18 yvvaikeg), mov ywpiomnkav Tuyotomompéva o€ 4 opddes: 1) opdoa eréyyov, 2)
dwtdoec PNF, 3) dwatdoeic PNF pue kpvobepomneia, 4) dwatdoeic PNF pe Ogppobepamneio.
MetpnOnke n evepyntikn éktocn tov yovatog pe v dokipacio A.K.E pe m Bondela ed1kd
KOTOUOKELAGUEVOL Tpamello0 a&loAdyNnoNng, To omoio 01€0eTe avTeg oTOdEPOTOINGNG KOPLLOV,
TLELOL KOl OPLOTEPOV GKPOV, KAOMDS 1O de&l OO TEONKe Tpog péTpnon. Xto tpaméll frav
TPOGUPUOGUEVO EVA YOVIOUETPO, TOV OTTO10V 01 AEOVEC TOV NTOV TAPAAANAOL LE TO UNPO Ko
™V KVAUN. ZTV TpOTH OUddn TPUYUOTOTOWONKE 1 TPMTN HETPNON Kol UETA amd 2
gPoopdoecn TEAIKN HETPNON. TNV OEVTEPT OUAdM TPAYUATOTOMONKE 1| TPAOTN UETPNON Kol
Y. T0 €XOpUEVO dtdoTnue TV 2 efdopadmv £ytvav 10 cuvedpieg dmov o€ kdbe pia amd avtég
&ywvav 4 dwtdoelg TOTOV « ovomaong — YoAdpwong » Oldpkelag 15 devteporénTmv
IOOUETPIKNG GUOTOONG UE ovTiotacT oty akpaio Béon kot 15 devteporéntov yaldpmong.
21 cvvéyeln LeTpPNONKE TO €VPOC TNG EVEPYNTIKNG EKTAONG TOV YOVOTOG. XTNV TPiTn Opdda
EPOPUOCTNKE OTL KOL TNV OEVTEPN UETE OPOC TNV gpapuoyn 25 Aemtdv moyobepomeiog pe
yoypd emBépato tov 1,5 xihov. Yotepa amd v moyobepameion kol TG OOTACGELS
mpaypototominke n dokipacio. Xty TETOPTN OpAdd e@appdotnke mpobéppavon pe
dwbeppia Ppoyéov xopdtov ywo ddotnuo 25 Aentov oe €viaon 25 MA kot émerta
akolovOnOnke 10 1010 TPOTOKOALO JOTACEDV OTMOC Kot otV de0TEPN OUAd0, Kol TEAOG
mpaypatonomOnke n dokiacio pérpnong. Avaeépetal 0Tt 1 dbeppio Ppayémv Kopdtov
emAEYONKe S10TL cvpewva pe Vv PprAoypagio kataeépvel avénon 4-4,6 °© C oe Pdbog 3
EKOTOOTOV oL datnpeitanr yuoo 5 Aentd. Ta amoteAéopata dwympiomkav o€ ofegla kot
wpovwo. Ta ofeilo amoteAéopata amoteAovvior amd 11§ aArayég tov ROM cuykpivovtag v
TPOTN HETPNOT pe TV pHétpnon Votepa and kdbe cvvedpia, vd o ypodvia amoteléouato
ocvykpivouv v mp®dTN pe ™V teAevtaio pétpnon. ‘Etor PBpébnke ot Ppayvmpodbecpa ot
onddeg 2,3 kot 4 elyav onuovtikn avénomn Tov €VPovg Kivmong tov YOvVOTog KOTA TNV
EVEPYNTIKY €KTOOT G€ GYéom e TV Tp®dTn opdda. EmmAéov, n tpitn opdda mapovcioce
GTOTIOTIKE oNUAVTIKY] dtopopd o6to kéEPdog Tov ROM og cuykpion pe v opdda 2 kon 4 pe
p= < 0.01, evd dev PpéBnKe GTOTIGTIKA GMLOVTIKTY SPOPA OVAUESO GTNV JEVTEPT] KOl OTNV
tétaptn opdoa. Ocov apopd ta xpovia amoTeEAESHATA PAVNKE OTL 01 LeTPNGELS TNG 21, 3¢ Ko
4" opddoc MTov KOAOTEPES GO TNG TPOTNG, OUMG dev PpEéOnKe OTOTIOTIKG GMUOVTIKY|
SPOpa OVAIEGH TOVG DGTE VO, LTOPECEL VOL ATOJELYDEL [LE TNV OTOTIGTIKY] OVOAVOT).

O Burke D.G. ka1 ot cvvepydteg tov (2001) gpedvnoav v emidpacn tmg POOong ot
Yyuypo M Beppd vepd mpo tov datdcewv PNFotnv gvivyisia tov onicthov punplaiov podv.
Yoppetelyav 45 dtopo oty perétn (21 yovaikeg ko 14 dvdpeg) ek’ towv omoimv ot 39
KATAQEPAV VAL OAOKANPOGOLV T0 TPMOTOKOAAO. Ot HETPNOEIS TOL Tparypotomom OnKoy
aPopovGOV TNV UEYIOTN EVEPYNTIKY KAUYTN TOL Og&100 1oYiov Kot TNV HEYIGTN €KOVOLNL
oopetpikn ovomacn (MVIC) tov omicbiwv pnploiov poov oty akpaio 0éon. Avtég ot
HETPNOELS Eytvay e TNV PoNBela oG CLOKELNC KATAPTIONG eveMEING, 1| OTole LETPOVGE TV
yovia g kivnong, v d0VoUn Tov TOPAYoVTIOV KOTA TNV MUK GVOTOCT Kol TNV OldpKeLn
g obomaons. Ot pHeTpnoElg £ytvay KOTA TNV TPAOTY Kot TV TEAEvTaio. cuvedpia, Evd ot
ocvvedpieg mpaypatomombnkav oe S5 Owdoyikég pépes. To delypo yopiomke pe
TUYOLOTOMUEVO TPOTO G€ TPelg opddes : 1) opdda dutdoewv, 2) opdda fuOiong ce maympévo
vepd (CWI), 3) opdda Pubiong o (eotd vepd (HWI). v mtpdtn opddo o1 GOUUETEXOVTEG
kdBovtav axivntol Yo to tpdta 10 Aemtd tng cuvedpiog Kot 6TV GLVEKELN EKTEAOVGOV TO
oatatikd TpTOKoALo. To mpwtdkorro TV datdoewv mepleAdpupave dwatdoelg PNFtomov
«Kpata- YOAAP®GCE» KOl OMOTEAOVVTAV Omd €VO GET TOV TECoHPOV emavainyemv. Ot
Ol0TAoELS NTAV TPOOJEVTIKNG £VINONG, £YIVOV GTO UNYOVNUO TTOV YPNoLomomdnke otnv
apYIKY LETPNOT, GCOUPOVO LLE TNV OPYIKN UEYIGTN €KOVGL 1oOUETPIKT cvomacn (MVIC). H
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npomddtacn £ywe pe to 60% ™ MVIC, n dedtepn pe 10 70% g MVIC, 1 tpitn pe 10
80% tg MVIC ko 1 té€tapt pe to 100% g MVIC. H dudpkela g kabe didtaong frav 4
OEVTEPOAETTAL. MOTE VOKATOPEPEL O OOKIHALOUEVOS TNV KATAAANAN €VTOON TNG IGOUETPIKNG
oLOTOONG, 6 OEVLTEPOLENTA KPATNUO 1TNG ICOUETPIKNG oVomaoNg Kot S dgutepOlenta
YOAEpmoNG Kol EMOVOTOTODETNONG LECH EKKEVTPNG CVUGTOCTC TMV OVTOYMOVICTMOV VOV, TNV
dgvtepn opdda T Atopo UKoy og €vo kpvo Aovtpd (8° £ 1° C) uéypt v yAovtioia oy
vy 10 Aemtd Ko oTNV cvvéyEl akolovOncav To 1010 TPMTOKOALD dlatdcewv. Ta dtopa g
Tpitng opddag pmnro péypt v yAoutwaio Ttuyy o éva Beppd Aovtpd (44° + 1°C) yo 10
AemTd Ko akoAovONoay Kol ekeivol To 1010 TpwTOKOALO. Ta amoteAéopata €61y OTL Kot
ot Tpeic opddeg Peitidbnke 1o €0HpPog NG KAUYNG TOL 1oYIOV UETA TO TEPOUS TOV 5
ocvvedpldv pe p < .05. [To ovykekpyéva Ppédnke avénon 25,9° £ 4° oty opdda TV
dwtdoewv, 23,5° = 7° oty opdda g POOong oe mayouévo vepd kat 25,6° £ 9° oty opdda
BvOiong oe Ceotdvepd. Qot0c0, dev LINPEE OTATIOTIKA GNUOVTIKY O10(popd HeTaEd TV
opadwv pe p > .05.

ougpovo pe £pgvvo Tov mpoaypotormomdnke amnd tov Brodowich G.R. kot Toug
ocvvepyateg tov (1996), ouykpidnkav to omoteAéopoto TG TOYodlATAONS, TNG OTOTIKNG
ddtaong kot ¢ Oepuodidtacng. v épevva ocvpueteiyav 24 abintég baseball kot ot
UETPNOELS £yvav HE TN OOKIAGIo TNG &vePyNTIKNG £€Ktaomng 1oyiov pe v Pondeia
yoviopetpov. Katd v dokipacio avtn o abintg Ppicketan vmtia 6to kpePfdtt pETpmong Kot
otafepomoteitar 1 MOEAOC Kol TO TOOL MOV OEV GUUUETEYEL OTNV WETPNON HE WOAVTEG
otafepomoinone. AdOnke gvioAn m épbpwon tov yovatog va dwutnpnbel oe €ktaomn Koar M
modokvnkn apbpwon  vo datnpnel oe ovdétepn Béon wote va amopevybel n poyaia M
weApatioio Kapyn, kabdg ol epeuvnTég avaépovy 0Tl umopet va ennpedosl v guAvyisio
TV omicOwv unpuiov pudv. Metpndnkav kot ta dvo oo ko €ytvav 3 dokiuég pe 20
OELTEPOLETTA TTOVGT AVALESH TOVS. 100 TNV 6TATIGTIKY avdALGT VTOAOYIoTNKE O HEGOG OPOG
Tov KABe modov. Or abintéc ympiotrkov oe 3 opddeg, v opdda moyodidtoong, Tng
dugtaong kot g Beppodidtacnc. H dadikacio g dwbtaong eixe ddpkela 20 Aentdv Kot
nepAaupave 2 HOVOTOJIKEG EKTAGELS Yo TO KAOe THOL Kot 2 durodiké (mpoomabncav vo
QTACOVV TIG PUTEG TOVL €VOG 1| TV S0 TOd®V) dtapkelag 3 Aemtdv 1 k0Be pio. Xtnv opdoo
™G mayodiataong 1 Owdikacio. NG OwTaoNng £Yve HE TNV TOUTOYPOVN EQAPULOYN
kpvoBepaneiog pe yoyxpd embépota tomobetnuéva kot otabepomompéva oty omicHio
eMPAveLD TOL UNPov. Avtictorya kol otnv opddo ¢ Oepprodidtacng tonofetnOnkay Bepud
emBépoTa. XOUEOVO LE TNV OVOAVOT] TV ATOTEAECUAT®V Ppédnke OTL | GTATIKY J1UTACT) GE
GLVOLACUO UE TNV EPOPHOYYT] YLxp®dV 1N Bepudv embepdtov glval TO ATOTEAEGUATIKY OO
TNV oA GTOTIKN S1ATACT [LE GTATICTIKE oNUovTiKny dtopopd kot P < .05. EmmAéov, Bpédnke
OTL M mayodidtacn mPosPEPeL peyaldtepa PeAtidon PBpayvurpdecua oty gvivyicion TV
HLOV G€ GUYKPLOT HE TIG AALEG OLLAOEG.

O Lentell G. kot ot cvvepydrteg tov (1992) pedétnoay ™V ATOTEAEGUOTIKOTNTO TNG
EQUPUOYNG EMPOVEINKNG YOENG N (oG 0€ CLVAVLAGCUO WE TN OTATIKY JLATACT) XOUNAOD
eoptiov (low - load prolonged stretch —LIPS-) otnv Beltioon g gvehéiog oty apbpwon
TOL OUOL. XTNV €pevva GVUUETELYOV 92 dvdpeg, OLmG amoympnooay ot 9, apa Eusvoy 83 Kot
popdoTnKay e TUYoOTOmpEVO TpoOmo o€ 5 opddes. Ot opddeg tav 1) otatikn didroom
YOUNAOU @optiov, 2) otatikn didtacn kot epappoyn {eotod epebicpatog Katd v apyn g
dudtaong, 3) otatikn dtdtacn Kot epapuoyn kpvov gpebioparog katd to t€Aog g didtaong,
4) ototikn didtacn pe epapuoyn (eotol epebiopatoc oty apyn Kot KpHOL KT T0 TEAOG TNG
dugtaong kot 5) opddo eAéyyov pe Kopio mapépPoacn. XTic opddeg towv mapeuPloemv To
dtopo LETA TNV apyIKN HETPNoN akolovOnoav 3 cuvedpieg o SIACTNUA 5 NMUEPDV UE KEVO
24- 48 dpeg avdpecso Tovg Kot 1) TEMKY pHEtpnon £ywve 72 dpeg petd v tedevtain cuvedpia.
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H opdda eréyyov petpndnke pio efoopdda petd tnv pot pétpnon. Ot petpnoeis Eyvay pe
TAOCTIKO YOVIOUETPO Kol peTpninke N €€ otpoen Tov dpov. Ta dropa Bpickovrav cg VTN
0éon pe 10 dve dxpo va Ppioketor otig 90 poipeg amaywyng, 20 poipec opildvriog
wpocaymyns, 90 poipec kKapym aykodva Kot To avtipdylo oe ovdétepn Béon. v mpmdT
opdoa To dtopa aKoAoVONGOV Eva TPOTOKOAAO OOV apPYIKE £KOVO GTATIKY O1ATOOT Y®PIC
@optio, povo pe v Pondeta g Papdtrag Tov dkpov, Yo 10 Aentd oty axpaio BEon. Xtnv
GUVEYELN, EMAVEPYETAL GTNV 0VLOETEPN BEoM Ko £metta amd ddAiela 1 Aemtov akoAovOnGav
3 Jdwtdoelg ddpkelog S5 Aemtdv pe SbAheyo 1 Aemtov avdpecso tovg (emavagopd otV
apykn 0éon) pe epappoyn pikpod emmpodchetov Poptiov, ico pe to Papog Tov avtiPpoyiov
Kot Tov Kopmov. ‘Eneita and 11 3 datdoeig dwatnpnonke moit n oprokry 0éon v 10 Aemtd
YOPig emmpOcHeTO POPTIO KOl 6TO Oék0To AemTO peTpnOnke 10 TeEAKO ROM. v debtepn
opado akoAovdnOnke 1o 1010 TPOTOKOAAO pe TNV TPocOnkn (eotd®V vVYpdV embepdtov (
nepimov otovg 66° C ) katd ™ didpkela ¢ mpmdtng 10Aentng didToong Kol TV 2 TpOT®V
SAenTOV dlaTdoE®V LE PopTio, otnVy mpdcbia kot TNV omicHia ETPAVELL TOV OOV, XTO TPMTO
otaAelppa petd to tpota 10 Aemtd Tov TpoTdKoAlov 10 TPOcHio emiBepa avtikataoTOnKe
MOOTE VO TOPEXETAL OYETIKG oTtadepn Oeppdtnra. v Tpitn opdda akorovdnbnke to id1o
TPOTOKOAAO pe TNV TPooOnkn youypav embepdtov (nepinov otovg 0°C) kotd 0 Tpito
SAkento TV datdoemv pe eoptio kat tn 10Aemtn didtaocn ywpic poptio, otnv Tpdcbia Kot v
omicO emedveldr TOL OUOL. XNV TETOPTN OUAdH TO {010 TPMTOKOAAO OlOTACEMV
akolovOnOnke pe cuvdvLacHO TG devTePNS Kat Tpitng cuvOnkne. Téhog, oy mEumT opdada
dgv &ywvav kaBolov olatdoelg kKot emaviABov votepa amd o fOopada amd TNV APk
UETPNON YO TNV TEMKN PETPNON. ZOUPOVO LE TIG LETPNOELS O1 OUASES TOPOVGIOGHY avENCT
oo ROM 1) 1,5 ° £ 6,7°, 2) 8,5° £ 9°, 3) 5,6° £ 6,9°, 4) 6,3° + 7,2° xou 5) 0,3° £+ 3,6°. Ta
amoteléopato G €pevvag £0el&av OTL ot ouddeg 2,3 kot 4 €iyo OTOTIOTIKA ONUOVTIKY
oweopd pe Vv opdda S5, eved oOev eiyav pe v opada 1. To peyorvtepo x€POOG
TOPOVGLACTNKE GTNV OEVTEPT OUAdO HE KOADTEPO LOKPOTPODEGHO ATOTEAECUATO OO TV
opudda 1 xor 3, evd omv T€TOPTN ORAdA TO KEPOOG TNG €LEMEING HEUDVETOL TEMKA.
Joumepacpatikd n avénon g Oepuokpacioc peimoe ) PAAPN TV 16TOV Katd TNV didtaon,
peiwoe 10 poikd 1ovo ko Pedtimoe v eveMéio. H ypriom tov mdyov dev Peitiooe
0VGL0oTIKA T BpayvpdOecua amoTeAEGHATO TG OATOCTC KOl GUVIGTATOL 1] YPTOT TOV CE
EMMOLVN AetTovpYict | PAEYLOVOON KATAGTOGT).

AN épevva g Minton J. (1992) 6mov cvppeteiyav 18 dropa (13 yuvaikeg kot 5
Gvopec) OLVEKPVE TN OTOTIKN OWITOCT HE TNV EQOPUOYN WLYPADV EMOEUATOV LE
OpoppaTIGUEVO TTAYO 1 e TV €QapLoYn LYP®V Bepuav embepdtov. Ot HeTpPNGELS EYVaV GTO
OgEl OO ko peTpnONKav TPV Kol PETA TIG TOPEUPACELS HE YOVIOUETPO Ol LOIPEG NG
maOnTikng képyng tov woyiov. Ta dtopo katd v pétpnon Ppickoviav o Hmto BEom Ko
otafepomolovvtay 1 mHEAOG Kot To aplotepd ool To de&i woyio kdumrovrav Tadntikd, vo
TO0 YOVOTO TOPEUEVE EKTETAUEVO KOl 1 TOJOKVNUIKY GpBpwon otnv ovdétepn Béon. H
dokipaocio teppatile petd v mantikn odtacn, oétav to dropa Ppiokoviav 6to avaTEP
opla avtoyng - aicOnuo dvoeopiac- kot 1 telkn aicOnon (endfeel) frav cewty Adyo® ™G
poikng evepyomoinong. ‘Eywvov 2 doxiég pe 10 dgvtepOrento movong avAapeso Toug Kot
KpaTHONKE TO KAADTEPO AMOTEAEGLLO Y10l TNV GTATICTIKY avdAvon. Ola ta dTopa GtV TpMTN
ocuvedpia akolovOnoav TV €QPAPULOYN TOV Yoxp®V eMBepdToV otV omichio emPAaveELD TOV
unpov, ToAypéva pe elaotikd avta yio 20 Aentd. Katd v dgvtepn cuvedpia, S10pOpPETIKN
Nuépa amd v TPOTN ovvedpio, Ta dropa oKoAoVOMGav TNV epappoyn TV Oeppov
emBepdTov Katd 6poto tpomo. Ta amoteléopata g Epevvag £0e1E0vV OTL VITAPYEL GTATIGTIKA
ONUOVTIKN O10POPA OTIC LETPTGELS TPV KOl LETA TNV EQAPLOYN KOl TOV dVO0 TOPEUPACEDVY e
p =.001. Qot000 deV VILAPYEL CTATIGTIKG CLLOVTIKY] O10POPE AVAUEST OTIG dVO TAPEUPACELG
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pe p <.05. Zoumepacuatikd, Kot ot Vo mapepPacels BEATiIdVOVY TV vAVYIGia TOV oTticHiwV
unpiov podv Kot 1 emhoyn e mapéufacns e£optdtol amd TV TPOCSHOTIKY EKTIUNON Kot
mTpoTiunomn Tov kb aTdHovL.

H Newton R. (1985) pelétmoe v €midpacn TOV YUKTIKOV ompEl otV TodnTikn
dlataomn tov oyiov 84 vyeidv atdpwv. Ta dropa ywpiomkov oe 4 onddes: 1) epapuroyn
fluori-methanespray (FMS), 2) ethylchloride (EC), 3) Isopropylalcoholkot 4) v oudda
eléyyov. Katd 11 epappoyéc tov cvvinkov 1,2 ko 3 epapuoomkay 6 yekoopol tov 5
devteporémtov kot mwabnTikn Swdtacn 40 devteporémTV, €V OV OUAdO  EAEYYOL
epapuoomnke mabntikny owdtacn 40 desvteporéntov povo. Yanpyov 000 £POTAUATO GTNV
épevva. To mpdTo apopovoe TV amotelespoTikoOtnTo TG ¥pNons FMS ce olykpion pe v
oudoa eEAEYyov Kot cuppeteiyav ta 40 dropa. Xto 0e0TEPO EPMTNUO CLUUETEYAV TOL VITOAOUTOL
44 dropo ko cvykpiOnko pETaEL TOovg ot 4 ouddeg. Ot petprioelg &ywvav og €va €101KA
KOTOOKELOGIEVO TpoméCL e TV Ponfeta YoOVIOUETpOL OTTOV pHeTpOnKay o1 poipeg mabNTIKNG
KAUYMG tov oyiov kot m dHvoun katoeAod (oplokd onueio aicbnong tpofryrotoc).
MetpnOnke 1o 0l mOSL pe TO YOVATO O €KTOON KOl TNV TOOOKVNWKY &pBpwon oty
ovdéTepT Béom «ihedopévay amd TV KaTaokevn tov tpomellon. MetpnOnkav ot poipeg Kot
N dvvaun Kat®EAo0 Tpv Ko LeTd T1g mopepupdoets. ['a 1o mpdto epdTpa 1 avdAivon £0eée
otL oty opddo FMSvmnpée péon avénon 8.78° (s + 4.97), eved yia v opdda eEAEyyov 4.86°
(s £ 4.51)uep<.05 ywpic GTOTICTIKA CTUAVTIKY d0POPE AVAUEGH OTIC OUASES. XTO dEVTEPO
epoTNU Bpédnke OTL dev LITAPYEL GTATIOTIKG CNUAVTIKY O10POopd avipesa oTic 4 opades pe
p<.05. Zvvendg, 1 xpNoN GUVIOU®V YUXPOV EPEBIGUATOV LLE TNV YPNON YUKTIKOV GTPEL OV
av&avouy 1o TadNnTIKd €VPOS TG TAONTIKNG Kapyng oyiov. Tomg Bonbovv v Pertiwon tov
0€ MEPUTTMGELS TOVOV, OLENUEVOL LVTKOD CTOGHOD Kot 0uENUEVNG SEYEPTIUOTNTOC.

2.3.6. M£00001 Woéng Kol 10100EKTIKT IKOVOTNTO,

H xpvobBepancia, onwg avaeépOnke kot mopomdveo, €KT0C amd TG OepamevTikés g
WO10TNTES, YPNOLOTOIEITOL APKETEG POPES Kot TPV omd TNV TPomdvnon yuo T PeAtioon g
QLGIKNG Katdotaong tov afintr. Qotdco, N kpvobepaneio paiveTton vo emnpedlel Kol TV
wwdekTikoTNTo. 1 omoia  dwdpapatifet onuavtikd poéAo oty  TPOANYM KOl TNV
OTOKATAGTACT] TPOVUATIGHAOV. O 0pO¢ 10100EKTIKOTNTA, OTMOC AVAAVONKE GE TPONYOVUEVO
KePOAO0,0moTEAEITAL  AmO  SAPOPES  GLVICTAOOCES, Omwg elvor M kKvawsOnoia, N
copatocOnoia, n wwoppomia, 1 avrovaklacstiky apbpikn otabepotnra, Kabhg Ko n aicOnon
™mg 0éong g Gpbpwong (Riemann B.L., Lephart SM,2002, Surenkok O. xai ovv., 2008,
Ozmun J.C. koz ovv.,1996). O1 £pguvec mov £xovV HEAETNOEL TNV EMIdpaOT TNG Kpvobepomeiog
omv Wodektikn kot vevpopvwkny o&vtnta (Costello J.T., Donnelly A.E., 2010) dev eivon
OPKETEG KOL TO OMOTEAEGULOTO OPKETEG QOPEC elvar aAlniocvykpovoueva. [oi0dextikn
olvtnra, opiletoanr o¢ N aioOnomn g BEong g apbpwong, g kivnong, ™¢ HLIKNG SVHVOUNG
Kot 1 O1KPIoT TV KWNeEwV TV akpwv (Muaidi Q.1 ka1 ovv., 2008). H aicOnon g B€ong
™G apBpwong, Ommwg avaEEpOnke AETTOUEPDC GTO AVTIOTOLXO KEPAANL0, €MNPEAleTOn OO
TOVG VTOJOYELG KO TNV HVIKN GTPOKTO. ZUVETMG, LE TNV EQAPUOYN TNG YOENG LEIDVETOL 1)
OepuaTIK Kol 1 evOopvlKn Oepuoxpacio, pe omotélecpo 16OC vo PETAPAAAETOL KOt T
aicOnom g Béomg g apBpwong. 'Epsvveg mov €xovv mpaypatonombel wg tdpa £6e1&av 0Tt
N epappoyn ¢ kpvobepaneiog peimoe (Oliveira R. kot ovv., 2010, Uchio Y. kaz ovv., 2003) 1
dev emnpéace tnv  Wodektikn o&vtnto (Thieme H.A. ko ovv., 1996). Qotdéco, ot
TEPLocOTEPEC EpEVVEG £0TIALOVY oV EMidpacn Tov £xel M kpvobepameio OTAV EPOPUOCTEL
oV apBpwon Kot Oyl dueco oe pdeg. O Oliveira Kot 01 GLVEPYATES TOL TPAYUATOTOINCAY
HETPNOELS Y10 VO, GLYKPIVOLV TNV emidpacn g Kpvobepaneiag oty aichnon g BEong g
dpBpwong otav avtn epappoctel otV ApBpwon,ue TV epaproyn katevbeiov endve otov
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teTpaké@aro. Q¢ pébodog kpvobepameiog ypnowomomdnke coakoOAC HE TAYO Kol 1M
epappoyn dmpknoe 20 Aemtd. TOpQovo pe TIC HEAETEC TTOL €lyav NON TpaypHotomombel 1
aiocOnon g Béong g dpbpwong eaiveron vo emmpedletal meplocoTEPO OTAV 1 YHEN
€QOPLOOCTEL ETAVD otV ApbBpmon kabmg emnpealovtal ot apBpucol punyavovmodoyeic Kot oyt
1660 6tav N YO&n eQUPUOCTEL EMAVD GTO Hv, KaBdg 1 dpdorn g meplopiletol amd Tn HUIKN
dtpakto. QoTOGO, 1| GLYKEKPIUEVT EPELVA EPYETOL GE AVTIAPAOEST e TNV TAELOYNPio TOV
epevveV, Kabmg pe Pdon to amoteAécpatd NG @oaivetor 0Tt 1 Kpvobepameio HEW®VEL TNV
o&vmra g aioBnong g Béong e apBpwong aveEdpta to onueio £QAPUOYNS TNG.
AVOKEQUAIDVOVTOG TO ATOTEAEGLLATO TG CVYKEKPLULEVG £peuvag aiveTot va vTootnpilovy
otL otV aicOnon g B€ong ™ dpbpwong cuvtelobv Oyt udévo ot apbpikoi vwodoyels, aAld
kot ot poikoi. O Thieme H.A. ko ot cvvepydrteg tov (1996), oe £pgvva mov Ekavay yio ThV
enidpaomn G You&ng otV avamopaymyn g Kivnong, Pprikay 41t 1 10108EKTIKY| 1KavOTNTO OEV
emmpedletar oe yeVIKEG YPOUUES amd TV YOEn. Qot1dc0, 610 TEAOG TNG TPOYLEG LINPEE
Bedtioon g W0dekTikdTTOG TOL YOvaTog. Kdvovtag mpoomdBeia va eEnynoet mov pmopet
va opeidetarl 1 Oapopd avtn, avapépdnke oe tpelg mbavéc eEnynoels. H mpot e&niynon
amod60NKE GTOVG S1OPOPETIKOVG VTTOJOYEIS TOL dleyeipovTal 6Ta d1dPopa GNUEID TOL EVPOVE
tpoyldg g kivnong. Ot apBpikol vOdOYElG EvEPYOTOLOVVTIOL TEPIGGOTEPO GTO TEAOG TG
TPOYLAG, EVO Ol PVIKOL 6TO PECO €0pog Tpoylds. H devtepn ko n Atydtepo mbavn eEnynon
NTav OTL 01 POEG TEPEXOVV HAPOPOVS TPOGAYMYOVS VIOJOYELS, Ol omoiotl glvar gvaicOntot
ot ddtaon. To tevovtio opyavo Golgi dev givarl evaicOnto ot ototikn didtact, aAld ot
amoANEELS TG LUK aTpdkTov gival Wwaitepa gvaicnteg oty madnTik didtact, oAAd Oyt
otV madntikn Bpayvvon. H televtaio kot n mo mBav e&nynon tvar 01t 10 H€GO Ko TEAMKO
ebpog Tpoyldg g Kivnong emnpedotnke amotn Popdtnta Tov modv, OAAL Kol TOV
1COKIVI|TKOD SUVOUOUETPOV.

Mia 6AAN GUVIGTOGO TNG 10100EKTIKOTNTOGC, 1) oToia Oev €xel avaivBel Wwaitepa, glivar 1
ooppomia.O Douglas M. kot ot cuvepydrteg tov (2013), pedétnoov v enidpacn e Yoéng
61N OTOTIKN Kot duvapukn woppornia. H pébodog mov ypnoponomdnke nrav 1 epfvbion oe
TOYOUEVO vePO otnyv GpBpwon tov actpaydrov. Ta amotedécpata £0e1&ay OTL 1| GTATIKN
ooppomia dev emnpedoTnKe amd TV YOEN, EVO onpavtikn avénon mapatnpndnke udévo ot
UEGT TAEVPIKT CLVICTMON TNG OLVOMIKNAG tooppomiac. Xopupaovo pe tov Douglas M., n
duvapkn oppomio £ivol o GNUAVTIKY OO TN GTATIKN 100pPOTia, KOUOMDG CLUUETEYEL KOTA
KOPLO AOYO GTI AEITOVPYIKOTNTO KOl 6TV KoOnpepvotnta.
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Kepdioro 3° : M£0oooc 'Epegvvag

3.1. Agiypo

To detypa g €pevvag amaptiCetoar and 12 vyelc abintég netoceaipnong vynAov
emumédov, katnyopiog Al kot A2, ek’ tv omoimv ot 8 avopeg kot ot 4 yvvaikeg, nhwkiog 18
émg 36 (M.D. 22,3, S.D. 4,8 ). Ot abAntég MOV GLUUETELYOV, COUPOVO LE 1GTOPIKO TOV
Moebnke, Oev mopovciocov KATOW HVOCKEAETIKO TPOPANUO, 0VTE &iyav TPOCPOTO
TPOVUOATICUO GTO KAT® AKPO KAl GTNV 0GOLIKY TEPLOYT KATA TO TeEAeVTOio ££AUNVO.AdONKaV
oonyleg doTe vo. Uy avERooVY TNV €vToon 1 TV TocoTNTa TG dpactnpiotrag 1ovg.Ot
peTpnoels Adpfovay xdpa TAvTa TP amd TN TPOTOVNOoT o€ Tpokafopioévn Lépa Kot Mpa,
eva ot 0OANTEG amelyav and omoldnToTe AdANTIKY dpacTNPOTNTA V1o StdoTnae 24 ®pdV.

3.2. Opyova kot eE0TAGROG HETPGEMV

Mo v deknmepainon TV SOKILAGI®V TOL EVPEVNTIKOD TPOTOKOALOL TNG E£PYUGIOG
ypNooTomOnkay to mapokdtw Oopyavo: 1) unyavikog Quyog axpifeiag pe 4 onueio
Broniektpucng aywypomrog (Silver Crest, Germany, IAN: 94301, model: Z31332C, version
10/2012), 2) elaotikoi yavteg otabepomnoinong embepdtmv pe d1aotaon 8 eKaTooTd TAATOC
kot 150 ekatrootd pnkog, 3) wdvieg otabepomoinong (yepopdv @uotkobepameiog) e
UETOAMKN TTOpTN pnKovg 2,50 pétpov kot TAdtous 5 ekatootdv, 4) embépato yoyxpd/ Oepud
(MSD, China, Standard, hot/ cold pack) pe didotaon 25 ekatootd eni 35 gkatootd, 5) Tomikd
TAOTIKO Yoviouetpo (Saehan) pe dEoveg ufikovg 12 ekatootdv, 6) 3 Tumikég pelovpeg Tav 3
pétpov yoo v dokipacioc tov MSEBT kot plo o¢ emtoiyio avactmuopetpo, kot 7) €va
EPOTNUOTOAOYI0 TAELPimONG, 8) TETGETEG KOUPEVEG OTIC OlooTdoel TV emfepdtov, 9)
Bepuopetpo, 10) Bpactipog vepoo.

mMsD

HOT / COoLD
PACK

=l -

(1

Ewova 7. EEomMopdc petpnoemy.

3.3. Ilerpapatikdg Xyed1acpog

Mo v olokAnpmon g TEPAPATIKNG dladikaciog, amattovvtay 3 cuvedpies Yo
KkéBe aOAnTY. Ze kdbe o amd TG 3 CLVOAIKA cuvedpiec KAOe aBAnTiC Tpaypatomoince Tig
3 JdwpopeTikég ovvOnkes.Zuykekpuéva,t ocvvinkn eiéyyov (Contr), T TEPOUOTIKN
ovvOnkn dudtaong (Stret) kot ) mepopoTikny ovvOnKn kpvodidtaong (CryoS). Ov moapamdve
ocuvedpieg kobopiotniay €161 OGTE va VIAPYEL UETAED TOVG TO YPOVIKO SdoTNUe TV 7
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NUEPDV KoL VO TPAYUATOTOLOVVTIOV GUYKEKPIUEVT] MPpa TNG NUEPAS. Me okomd v eEdieyn
TOV QOIVOIEVOL TNG EKUAONONG TNG TTEPAUOTIKNG dtadtkacioc, to 1/3 tov doxpalopevov, 1o
omoio opiomnke pe toyoio kol avtiotaOulopevo TPOTO, TPOYUOTOTOINGE MG TPOTN TN
ocuvOnKn ehéyyov, to dAlo 1/3 g mpotn T cvvOnKkn Kpvodidtaong (CryoS) kot T0
vrorowmo 1/3 o¢ mpdtn T cvvOnKn ddtaong (Stret). Me tov 1610 akpmdg Tpdmo emhéyOnKe
Kot 1 oelpd eMTELEONG TOV VIOAOITOV 2 cUVONK®V Yo TIG ENOUEVEG VO EMICKEYELS TOV
dokipalopevov  (BAéme mivaxag 3.1.). EmumAéov, omv extéleon Kdabe ovvedpiog
evVaALoooOTAV TO TTOdL ekKivnong ¢ pétpnone. o mapddetypa, o abANTg Katd TV TpOTN
ovvedpia EEKIVOVCE TIG LETPNOELG LE TO aploTEP O Kot GLVEXLLOV Ol LETPNOELS e TO Oeéi
ool X ovvéyela, epoppoldtav m mpokabopiopévn cuvOnkn o610 aplotepd TOSL Kot
axolovBovoe 10 0l mOdL. Téhog, yivoviav ot TEMKEG UETPNOELS GTO OPILOTEPO OO KO
akolovBovcav exeiveg 010 0e&l mOSL. e emOUEVI] GLVEDPIN, TOL OVTIGTOLEL GE EPAPLOYN
OLLPOPETIKNG cLVONKNG, 0 abAnTNG EeKivovoe TNV Oladtkacia e to 0e&l TOOt.

[Ipwv T tpeic ovvedpieg mpaypatomomOnkKe Mol cLVAVINGN OTOL  GLAAEYOMKAV TO
COUATOUETPIKA oTotyela Tov dokipalopévev (Bapog, Vyog, UNKOG TOdIDV, TEPIUETPOC
unpov, BMI, copotiky obvotaon), kabdg kot €ywve emideln ko efoikeimon  pe TIg
dokpacieg mov Oa mpaypatomolovvtoy otig cvvedpiec. Téhog, ot dokiualopevol ddfacav
KOl DTEYPOY OV TO EVTLTTO GLYKOTAOESTG .

Hivakag 4. Zepd emrédeong cvvOnkadv Control, Cryostretch kot Stretch.

dropa 1" YuvOnim 2" XuvOnkm 3" ZuvOnkn
n=2 Control CryoStrech Stretch
n=2 Control Stretch CryoStrech
n=2 Stretch Control CryoStrech
n=2 CryoStrech Control Stretch
n=2 Stretch CryoStrech Control
n=2 CryoStrech Stretch Control

3.4. Hepopotiki] Arodikacio

3.4.1. llpokatapktikég petpioels - E€owikeimon doxkipalopevov pe
TO TELPONATIKO TPWOTOKOALO

Katé v npdtn cvvavinon, n onoia opioctnke pio efdopdda mpv TG TPELG KOPLEG
ocuvedpleg, €ywve evnuUEP®OT TOV AOANTOV GYETIKA LE TO oKOoTd, TN dtadkacio kot v osio
TV gupnudtov g épsuvag. Evnuepdbnkov avaivtikd yia t1g cuvOnkeg mov empoKeLTo va
aKOAOVONGOLV KATA TN SLUPKELL TNG SLOOIKAGIOG. LTN GUVEXEW CLUTANPOONKE TO 1GTOPKO
tov k@Be abAnty, dote vo amokAelsbobv amd To detypo  aBAnTéC pE HLOGKEAETIKA
TpoPAnpaTe M pe TPOGPATOVS TPUVUATICUOVS (EvIOC 6 UnNvdv) oto KAT® GKpo Kol TV
00Uk mepoyn). ‘Emeta, axolovOncav ot avOpomopeTpikéc LETPOELS KOl 1 CUUTANP®O
gpotpotoroyiov modomievpikotntoc. [T cvykekpipévo, ot avOPOTOUETPIKES UETPNOELS
TEPIAAUPOVAVTIO COUATOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKG (CoOUOTIK Ualo, COUATIKY oLGTOO,
COUOTIKO ovaoTNUe) 7ov petpndnkav pe t Ponbeia  pnyovikod Quyold axpiPeiog pe
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BlonAexTpikn ayoyluoOTNTA Ko pe emroiylo avaotnuopetpo. Eneita vmoloyiotnke o deiktng
péloc oopatog (AM.X) oand tov mopakdteo tomo: AM.EZ= Xopotkn pdlo (oe kg)
/oopatikd avaotnuo? (oe m). Ev cuveyeio, peTpidnkav ot TEPILETPOL TV UNPDV, UE TNV
xpon nelovpoc, pHeTpodvTag TV amdctacn peta&htov peilovog tpoyovimpa Kot tov £Em
Unpoiov KovouAoLv Kot dlopmvtog TV Kotd o Nuiov. Ot adintég Ppickoviav oe HmTio
0éom kot pe TApN Ektaom YOvVaToG.

TéNog, €yve emidelEn ko eokeimon pe TIG dOKIUAGIEG TOV 01 AOANTEG KOAOVVTIOV VO
extedécovv. 'Eywvav tpeic dokipéc og kabe dokypacio yio kdOe mwoot.
Y& autf ™ ovvdvinon Kabopiotnkov ot pEPEG Kol ol dpeg mov o eKTEAOVLVTOV Ol TPELG
GUVOVTNGELS TOV KOPLOV GuVESPL®OV Yo KaBe abint. Opiotnke n Tpdtn cuvedpio Kot otV
GLVEYELN 1] OEVTEPT) OPICTNKE GE SLAGTNLLA AVGTNPA UETE amd 7 NMUEPES TNV 1010 aKpBdS dpa,
Kot M tpitn pe opowo tpoémo. Ot cuvedpieg SAOPAUOTIGTNKOV GTOV TPOTOVNTIKO YDPO TMOV
afAntov.

3.4.2. Kopieg [erpapatikég ovvOnkeg

Ot kOpleg UETPNOELS, MOV OVTIOTOLYOLGOV GE TPEIG TEWPOUOTIKEG GLVONKEG,
exteréoOniav oe Tpeig cuvedpies. Ot mepapatikés cuvOnkeg elvat: 1 TEPAUOTIKT GLVONKY
YOENG Kot SIUTOCNG, 1) TEPOUATIKT GLVONKT S14TAONG KO 1] TEPOUATIKE GLUVONKT EAEYYOV.

. Hepouorikn oovlnkn : woéng kot daraonc (CryoStretch)

O abAntég Bpiokovtav oe mpnvn BEom Kot €ytve epapproyn yoéng kot ota 2 modol pe
yoxpd embépato otovg omicbiovg unplaiovg poeg. To emBépato tomobetnOnkav 1-2
EKOTOOTA TAV® Omd TNV 1yvuoKn meployn He Kotevbuvon oamd v Katdovon mpog tnv
ékpuomn  tev omicOiwv unplaiov ooV Kol oTeEPE®ONKOV UE EAAGTIKOVS OTOKOAANTOVG
wéavte. TomoBetOniov tave ond Ppeyuévn mercéta, icov unkovg (pe vepd 16-18° C) ko
glyav Oeppoxpacia -20°C €wg -15°C yua 20 Aentd. O ypdvog Eexivnoe va pHetpd HeTd amd v
tomofétnon tov emBEnaTOC Kot 610 deVTEPO TOOL H tomoBétnon ota 2 oo Eyve pe Tuyaio
Ko avtiotadulopevo tpodmo.

210 ¥pévo tev 18 Aemtdv kot 30 devteporéntmv ot aOANTEG Yuploav otny VT B€om
KoL VOTEPQ OO TNV ATOUAKPVVOT] TV EMOEUATOV EPAPUOCTNKE TOONTIKY GTOTIKN dldTtaom
amo tov eEetactn Yo 30 devtepdrenta oto KABE TOHOL, e TPAOTO TO OO TOL dEYONKE TPDOTO
™ yoén. H odtaon €ywve pe dpon tetopévov okélovg, evad otabepomomdnke e avTa 1
THEAOG, GTO VYOG TV TPOGHmV Ave Aoyoviov akavldv, Kabmg Kot To GALO TOdL £TCL MOTE
va gpdntetol 610 KpePaTt a&loAdynong.

o [lewpouozixn ovvOnkn: diataong (Stretch)

Ov abntég Ppioxoviav oe mpnvh Béon vy 18 Aemtd o 30 devtepOienta e
tomofetnpuéva ta emBépato Katd mapopolo Tpomo, Oumg o€ Beppokpocios Kovid ot
Beppokpaocio couatog, 1 onoia opicOnke otovg 32.5 °C- 34.9 °C ko 6TV cuvéyela yoploav
otV Vrtia 0€om Yo va eaprooTel 1) dtdTacT, HoTEP amo TV apaipeot Tov embapdtov. H
oldtaon €ytve pe dpon TETAREVOL OKEAOLS, evd otabepomomOnke pe pdvia n mHELOG, 6TO
VYOG TV TPOGHIV dve Aayoviev akavimv, kabmg Kot To GALO TOdL £T61 OOTE VO EQATTETOL
670 KpePRATL a&loAdynone.

o [leipauozixy oovOnkn: eAéyyov (Control)
Ov ab\ntég Ppioxoviav oe mpnvh Béon vy 18 Aemtd wou 30 devtepOiento e
tomofetnuéva ta emBépaTo Katd mapopolo TpoOmo, Oumg o€ Beppokpocios Kovid ot
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Oepurokpoacio copatog, 1 omoia opicOnke otovg 32.5 °C - 34.9 °C kot o1 GLVEXELD YOPIGOV
oe Omtia B€om. Xt cvvOnKn ot O€ TPAyLaTOTOWONKAY SloTdCELC.

AoOnke 1dwitepn onuacia oty opbn tomoBétnom tov embepdtov pe oTOXO M
BEATIOTN YPNOM TOLG KOL GLVERMG TNV KoAOTEPM amddoom TG Oepuoxpaciog tovg. Ta
emBépoTa  KdAvmTav OAOKANPN MV em@dveln tov omicOwv unpuiov pudv Kot
tomofetOnKav endved oe TETGETES, Ol O100TAGELS TV OmoimV NTav akpifog 1d1eg pe exeiveg
tov embepdrov. Ov metcéteg Ppéybnrav pe vepd Beppoxpaciog kovid oe ekeiv) tov
OOUOTOC, £TCL AOTE VA, Yivel KOADTEPT avTaAloyn Beprokpaciog Kol TopEYOVTOG LIt LOPPN
poévoong tov embepatov. Ta embépota torofeOnkav pe opd amo TV 1yvieKn TeEPLoxN
TPOG TNV YAovTiaio TTUYY, KOTA WNKOS Tov Unpol (amo T Katdeuon Tpog TV £KQLUoN TV
poov). Télog, ta embépata otabeporomOnkav ehactikovg dvies, Mote va givol otabepd
KOl TPOCPEPOVTOS QKOO L0 LOPPOT] LOVMOT|G.

1 Q: R

flicy :

Ewova 8. ToroBétnon embepdtmv.

Ot datdoelg mpaypatomromonKay amo Tov EVav EPELVNTI, EVA KOTO TN SLAPKELL TNG M
TOHEAOG Kol TO GALO TTOdL 6TaHEPOTOIOVVTOY OO TOVG dvTeg otabepomoinong. H dpbpwon
TOV YOVATOG dlaTnPNONKe 6€ TANPN £KTOOT Kol 1] TOSOKVINUIKY dpBpmon og ovdétepn Béon.
H 06éom omv omoio o dokipaldpevog, katd v KAUYN Tov 1oyiov, ocBavotav évtovo
aicOnpa «tpoafryrotocy ota 6pla Tov TOVo, Bewpninke M To TeEAKO onueio g ddtacng.
H 6¢om avt dtetnpnOnke yia 30 devtepodrenta oto kbBe TON.
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Ewoéva 9. Ardtoon omichiov pnpraiov.

3.4.3. Aokpacieg ASroAoynong

Ot dokipaoieg a&loldynong mov TPAyLaTOTomOnKay Kot TNV OpKEL TOV TPLOV
cuvedplV o KABE TEPALOTIKT cLVONKN etvan dvo dokacieg aloldynong g evAvyiciog
TOV oTicO1V unploiov podv kot pio dokipacio a&loAdynong g SVVILIKNG 1GOPPOTILG TOV
afntodv. Ot mapandve doxiacieg a&loAdynong oty Tapodca Epyacio TPayUaTOTOm KoV
1660 TPV 660 Kot EMETO O TNV KAoTOTE TTapEpPact. Ot petpnoelg yio v aloddyion g
eVALYIGI0G TPAYHATOTOMONKAV amo £vay EPELVNTN, £TCL MGTE VO YPNGLULOTOOVVTAL TO. 1010,
00TIKA onueia ¢ odnyd onueia kot va akolovbeitar 1 id1a axpipog dwdikacio. EmmAiéov, 1
dlgTaon Kol m Gpon Tov TETAUEVOL GKEAOLG Kot TNV 0g0TePN dokipacio agloAdynong g
gVAVYLGIa €yve Ao TOV OEVTEPO EPELVNTY, EICL MGTE VO akolovbeitar M 101 akpPdg
Swdwkaocio. Kata v extéleon tov dokipaciov evivyisiog 600nke wwitepn onpacio otnv
otabepomoinon g TLELOV, 6TO VYOS TV TPOSHIOV Ave Aaydviov akavOdv, Kot Tov Tod100
OV OEV cvupETElXE oTN HETPNON, LE WAvVTES oTafepomoinong.
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Ewova 10. Xtabepomoinon muélov katl aplotepol Tod100 TOL O CUUUETEXEL GTN UETPNON ME
€101KOVG IUAVTEG.

[T ovykekpyéva, n aoAfynon g evivyiciag tov omicbwv unpuiov poodv
TPOYUOTOTOWONKE HECH TNG EVEPYNTIKNG EKTOONG TNG APOPMOONG TOV YOVATOG 1| KOWMG TN
dokpacio “Active Knee Extension test” omov amotteiton o dokipalopevog va Ppicketol oe
ot Béom, pe koA otabepomoinong oty mMHEAO Kol TO TOOL WOV OEV GUUUETEXEL OTN
pétpnon. Emmiéov, kata v doxacio o woyio mpénel va Ppioketor oe kapyn 90° kon
Kkpidnke amapaitnTn n ypon pag ELAVNG pafdov, €161 MOTE TO 16YI0 VO TaPAUEVEL GTOOEPD
ce auty ™ 0éom Ko vo mpaypatomonbel n evepyntikn éktacm amd v dpbpwon tov
yYOVaTOC.

Ewova 11. Aoxpacio evepyntiknig éxtacng yovatoc (AKE).

EmmpocHétmg, yio v a&lodAdynon g evAvyisiog tov omicOiwy unploiov poov
TPOyHOTOTOONKE Ko pia 0e0TEPT doKipacio 1 madnTiky dpon TeTapuévon okEAOLE N
dwpopetikd “Passive Straight Leg Raise test”. O évag e€etaotg avoywoe to e&gTaldpevo
OO TOV OANTY) TPOGEYOVTAG TO AAAO TOSL VO TOPOUEVEL GE EKTOGT KL VO EPATTETOL GTO
kpePdtt alordynong. Katd v ektéleon g doKipasiog To yOvaTo TopEPEIVE EKTETAUEVO
KoL 1) TOdOKVN KN ApBpwon oty ovdétepn BEom, dote va punv evepyomombovv 1 dtotabodv
GALO1 LOEG TOVG KATM GKPOV, OTOLOVAOVOVTAG £TGL TOLG 0micBovg punpilaiovg pvés. H
dokipaocio teppdtile petd v madntikn didtaot, otav ta dropa Ppickoviav 6ta avaTeP
opla avtoync - aicOnua dvogopioac- kot 1 tehkn aicbnon (endfeel) ntov cewcty. H yovia
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Kapyng tov oyiov (ROM) a&loroyndnke amd Tov deVTEPO EEETAGTN LLE TN XPNON TLTLKOV
YOVIOUETPOU.

H a&ohdynon g duvapkng ooppomiog tov abintov eetdobnke pe ™ dokipuacio
“modified Star Excursion Balance Test ” (mSEBT). Ot a0Antéc Bpickovtav, Le LOVOTOSIKN
ompiEn (6ot oTPIENG), 010 KEVTPO €vOG Y, TO 0molo £XEL GYNUOTIOTEL 6TO dAmESO OO TOVG
e€etaotés, Kol e To dgVTEPO OO (TOSL GTOYOV) TPOSTAHOVV VO, PTAGOLV GTO LOKPVTEPO
ONUELD TOV UTOPOVV TTAV® OTIS 3 YPapES- KoTevBuvaelg Tov Y, cOuemva te Tig 0dnyieg mov
Tovg 600N Kav. Ot petpndnkay Ko onUeE®ONKAY 01 ATOGTACEL.

Ewova 13. Aoxyooio dSuvapukng icoppomiog (mSEBT).
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3.5. ZtaTioTikn avaivon

Y10 mAoiolo NG EPELVNTIKNG €pyaciag €ywve oTaToTIKN avdAivorn pe t-Test yu
eMOVOLOUPOVOLEVEG LETPNOELS, TOCO EVTOS TV Opad®V (pétpnon mpiv, pétpnon petd), 66o
Kot petald tov ouddwv (cvvinkn Control, cuvbnkn Cryostretch, cvvBikn Stretch) pe
0PIOUEVO EMIMEDO GTATIOTIKNG onpavtikdtrag P < 0,05 ywa T1g e&ng mapapétpoug:

o Tnc evivyioiag péow 6Vo dokpasiov aloddynong mov yPNGLOTOONKaY
(evepynrnkn éxtaomn yovorog - AK.E -, mafntikn kapyn woyiov — PSLR -) kot
Yo ToL 000 TOd

o  Tnc wwoppomiotikng tkavottag HESH TG SLVaLKES dokipaciog MSEBT kot yuo
T0 2 Todo.

3.6. AmoteléopaTa EPEVVOG

Ot 0OAntég mov cvppetelyav 6to delypa g €pevva Mrov nAkiog 18 €wg 36 gtmv
(M.D.: 22,3 étn, S.D.: £ 4,8 étn). Ta GOUOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA TOV HETPRONKAY fTay:
TO GOUOTIKO avaotnua pe péco 6po ta 182,8 ekatootd (S.D.: £ 10,4 ek.), N copotiky pala
pe péco opa ta 72,7 xhd (S.D. £ 10,1 kidd), tov ociktn pélog oodpatog pe péco 6po 21,6
(S.D.: £ 1,2), 10 1060076 TOVL MITDON 1670V pE péco 6po 20,2% (S.D.: £ 5,5 %), 10 1060016
0V vepol pe péco 6po 50,9% (S.D.: £ 8,1 %), t0 T060Td TOV PVIKOV 16TOV PE HEGO OPO
39,4% (S.D.: £+ 3,9 %) xou T0 T0606TO TOV 0GTiTN 16TOV pE uéso 6po 5,8% (S.D.: = 0,5%).
Télog, petpnBnke To PURKOG TOV APLETEPOD KAT® GKPOL WE péco opo ta 91,5 exatootd (S.D.:
+ 6,8 ex.), ka1 Tov deEov pe péco 6po ta 91,4 ekatootd (S.D.: £ 6,8) kot 1 wePineTpog pe
péco 6po 52,2 exatatootd (S.D.: £ 2,6 ek.) kou 53 ekatootd (S.D.: £+ 3,1 gk.) avtictoyo.
EmumAéov, ot dokipalopevol coumAnpooay £va epoTNUOTOAGYI0, TO 0ol £J€1EE TO10 TOOL
elvar 10 emoé€lo, moto givol To oTNPIKTIKO, OAAL Kot TNV mAevpimon Tov abintdv. Me Bdon
™V mAgloymeio Tov afintov, n tisvpioon frav de&id (11/ 12 abintéc).

Hiwio | 2. Avdompa | ZMala | AME. | Ammddng | Nepd | Mvuikdg | Ootitng | Mnkog | Mnkog | Ilepipetpog | Ilepipetpog
(¢t) (gx.) (KIAG) 1010¢ (%) 1010¢ 1010¢ AL AIL ATl(ex.) AL (gk.)
(%) (%) (%) (ex) | (ex)
M.O.: | 22,3 182,8 72,7 21,6 20,2 50,9 | 39,4 5,8 91,5 91,4 52,2 53
S.D.: |48 10,4 10,1 1,2 5,5 8,1 3,9 0,5 6,8 6,8 2,6 3,1

Hivakag 5. Zopoatopetpikd yopakTnplotikd adintmv.
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H npd dokipacio aglohdynong tov oniciov unploiov Lu®dv Tov Tpoyrotomomonke
NTav M evepynTikn éktacn g dpbpmong tov yovatog, pe 1o ioyo oe Béon kapyng 90°
(AK.E.). Metpnnkav kot ta ovo mddo towv abAntov, 1600 mpiv OGO KOl UETA TNV
napépPacn ekdoTote GLVONKNG.

1 4 1 4
AKE Aplotepo nodi
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148

Control Cryostretch Stretch
ZuvOnkeg

Awaypoppoa 1. Zvykpukd Sudypoppo Tov €0povg tpoyiog optoTepPol YOVATOS Yo TIG GLVONKES
Control, Cryostretch kot Stretch wpiv ko petd tov mopesufacewny. Bpébnke otoTioticd onuovTikn
Srapopd petd v ektédeon g doxkuaciog avoueso o€ cuvinkeg Control kot Cryostretch.

Oocov apopd 10 aplotepd TodL TV afAnTdv, Tpiv Ty Tapéupacn e cvvnkng Control
petpnnkav katd péco 6po 153,4° éxtaong yovatog (S.D.: +4,1°), evd petd v mapépPacn
petpnOnkav 155,3° (S.D.: + 5°). Tpiv v mapéupaon g ocvuvnkng Cryostretch petpndnkov
Katd péco 0po 155,3° éktaong yovartog (S.D.: £ 4,3°), evd petd 159,6° (S.D.: £ 6,8°). Téhog,
npiv v mapéuPoon ¢ ovvOnkng Stretch petpinkav katd péco 6po 152,3° éktaomc
yovorog (S.D.: £5,5°), evd petd v mapéuPoon petpndnkav 158,1° (S.D.: + 5,4°).

Yvvendc, otn ocvvOnkn Control Bpébnke advénon 1,9° petd v mapéuPacn, ot
ovvOnkn Cryostretch Bpébnke avénon 4,3°, evd ot cuvnkn Stretch Bpébnke abéEnon 5,8°.

ZOUQOVO LE TNV OTATIOTIKY avdAvon Ppébnke oTatiotikd onpavtikny dtagopd Tpiv v
ektéleon ¢ dokpaciog avapeoa otig cvvnkeg Control kar Cryostretch (p = 0.04), evod
peTad tnv dokipacio PpéBnkKe oTATIOTIKG GNUAVTIKY dapopd avapeoa otig cvvinkeg Control
ko Cryostretch (p = 0.01) kot avapeca otig cuvOnkeg Control ko Stretch (p = 0.03).

Hivakag 6. Metaforég oto €0pog Tpoyiag TOV aploTeEPOD YOVATOG LETH TIC TAPEUPACELS TV
ouvinkaov Control, Cryostretch kou Stretch.

Avénon/ Meimon | ZvvOnkn Control YvvOnkn Cryostretch | ZvvOrkn Stretch
LOp®V PETA

+1,9° +4,3° +5,8°
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Avaypappa 2. Zoykpttikd didypoppa Tov bpovg Tpoyiog 6eE100 yovatog o tig cvuvOnkeg Control,
Cryostretch kou Stretch wpiv ko petd tov nopeppdosmv. Bpébnke oTatioTikd onpovTiky dtagopd
UETA TNV eKTéAEST] TNG dokuaciog avaueoa o€ cuvOnkeg Control kon Cryostretch.

Ocov apopd 1o de&l modL TV abintdv, piv v mapéuPacn g cvvOnikng Control
petpriOnkov katd péco 6po 153,8° éktaong yovatog (S.D.: £ 4°), eved petd v mapéppoon
petpribnkov 155,2° (S.D.: + 5,1°). Ilpiv v mopéuPaocn g ocvvOnkng Cryostretch
petpninkav Katd péco 6po 155,4° éktaong yovartog (S.D.: £+ 4,3°), eved petd 159,6° (S.D.: £
4,7°). Téhog, mpiv v mapéuPacn g cvvbnkng Stretch petpnOnkav kotd péco épo 154,4°
éktaong yovarog (S.D.: + 5,5°), evéd petd v mopéuPfacn petpriibnkav 157,3° (S.D.: £ 3,4°).

Yvvenmg, otn ovvOnkn Control PBpébnke avénon 1,4° petd v mopépPacn, ot
ovvOnkn Cryostretch Bpébnke avénon 4,2°, evéd ot cvvOnkn Stretch Bpédnke avénon 2,9°.

2OUQOVa LE TV CGTOTIOTIKY avaAvoT PBpédnke oTatioTikd onuoavTikny dteopd Hetd tnv
ektéleon ¢ dokuaciog avaueoa otic ovvOnkeg Control kar Cryostretch (p = 0.02), kabmg
emiong Ppébnke otatioTiKd onpavtiky dopopd avapeso otig cuvOnkeg Control kar Stretch
(p =0.04).

Hivakag 7. Metaforég oto €0pog Tpoyiag Tov de&100 YOvaTog LeTd TIG TapeUPACEIS TV GLUVONKOY
Control, Cryostretch xou Stretch.

Avénon/ Meimon | ZvvOnikn Control YvvOnkn Cryostretch | ZvvOrkn Stretch
LOp®V PETA

+1,4° +4,2° +2,9°
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H 6ebtepn dokpascio Tov epevvNTIKOD TPOTOKOAOL Yio TNV aloAdYNoN NG EVALYIGIAG
TV ooV unplaiov pudv nrav 1 Tadntiky dpon tetapévov okélovg (SLR). Metpnnkay
KoL ToL 600 oS TOV ABANTOV, TPplv Kot péTa T TopéuPaor ekdoTote GLVONKNC.

1 4 I 4
SLR ApLotepo nodL
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Control Cryostretch Stretch
ZuvOnKeg

Awdypappa 3. Zoykpitikd Stdypapo. ToL E0POVS TPOYiaG aplotepov 1oyiov Yo Tig cuvnkeg Control,
Cryostretch kot Stretch mpiv Ko petd tov topeppdoewv.

Ocov agopd 10 aplotepd TOd1 TV adAnTtdv, Tpiv Ty TopipPacn g cvvOnkng Control
petpibnkov katd péco 6po 95,3° wkapyng toyiov (S.D.: + 8°), eved petd v mapépPoon
petprionkoav 96,1° (S.D.: £+ 7,4°). TIpiv v mopéppacn g cvvOnkng Cryostretch petpridnkov
Katd péco 6po 97,7° kauyng oyiov (S.D.: £ 9,1°), evéd peta 100,3° (S.D.: + 8,9°). Téhog,
npiv v TapéuPfacn g cuvonkng Stretch petpnOnkay katd péco 6po 96,4° kapyng yovatog
(S.D.: £8,8°), evd petd v mapépuPoon petpnnkav 95,5° (S.D.: £ 7,8°).

Yvvenmg, otn ovvOnkn Control PBpébnke avénon 0,8° petd v mopipPacn, ot
ovvOnkn Cryostretch Bpébnke avénon 2,6°, evd ot cvvOnkn Stretch Bpébnke peiwon 0,9°.

2OUQOVO [LE TN GTATICTIKT OVAAVGY|, LITAPYEL TAOT Y10 GTATICTIKG CNUOVTIKY O10pOopdL
(p = 0.07), peta&d Tov cuvOnkadv Control kot Cryostretch petd v mapéupaon.

Hivakag 8. Metaforég oto £0pog Tpoyiag Tov aploTtePoD 10YI0V HETA TIG TAPEUPACELS TV CLUVONKOV
Control, Cryostretchkon Stretch.

Abvénon/ Mzeioon | Zvvonkn Control Yvvonkn Cryostretch | ZvvOnkn Stretch
LOP®OV HET

+0,8° +2,6° -0,9°
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Control Cryostretch Stretch
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Avdypappa 4. Zoykpitikd Sldypappe Tov g0povs Tpoyiag de&ov oyiov yia TG cvvOnkeg Control,
Cryostretch kot Stretch mplv kot petd tov mapeppdosov. Bpénke otatiotikd onuovikn dapopd
UETE TV ekTédEON NG dokaciag avauesa otig cuvinkeg Control kot Cryostretch.

Oocov apopd 1o de&l OO TV abintdv, mpiv v mopiuPacn g cvvOnkng Control
petpribnkov kotd péco 6po 96,3° kapyng oyiov (S.D.: + 8,8°), evd petd v mapéupoon
petpnOnkav 96° (S.D.: £+ 8,1°). Ipiv v mapéupacn g ocvvnkng Cryostretch petpndnkov
Katd péco 6po 96,7° kauyng oyiov (S.D.: £ 9°), evéd petd 100° (S.D.: + 7,8°). Téhog, mpiv
mv mapéuPacn ¢ cvvOnikng Stretch petpnOnkov kotd péso 6po 94,9° kdapyng yovoTog
(S.D.: £ 8°), evid petd v mapéuPoon petpnnkav 96,2° (S.D.: £ 8,2°).

Yvvendc, ot ovvOnkn Control Bpébnke peimon 0,3° petd v mapéuPacn, ot
ovvOnkn Cryostretch Bpébnke avénom 3,3° kar téhog ot cvvOnkn Stretch Bpébnke adéEnon
1,3°.

2OUQOVa LE TV CGTOTIOTIKY avaAvoT PBpédnke oTaTioTikd onpavTikny Steopd Hetd tnv
ektéleon g dokipaciog avapesa otig cuvOnkeg Control kou Cryostretch (p = 0.02). Axopa
Bpédnke otatiotikd onuavtiky dtaeopd avapeso ot ovvOnkeg Cryostretch ko Stretch (p =
0.05).

Mivaxag 9. Metaforég ato £0pog Tpoyiag Tov 0e£1o0 10yiov HETA TIC TAPEUPATELS TV GLUVON KOV
Control, Cryostretchkon Stretch.

Abvénon/ Mzeioon | Zvvonkn Control Yvvonkn Cryostretch | ZvvOnkn Stretch
LOP®V HET

03 +3,3° +1,3°

H tpim doxpacio mov d1eENybet apopovce otnv aEloAdY1on TG SVVOUIKNG 1IGOPPOTING
Tov afAntdv kot NTav 1 dokpacsio MSEBT. Metpnfnkav kot ta d00 o TV aOANTOV,
oTIG TPElg dlapopeTiKég KatevBhvaelg g dokpacies (mpochia, omicho £om, omicOia EEw),
1660 mpiv 660 Kot HeTd TNV TapEUPacn EKACTOTE GLVONKTG.
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ZuvOnkeg

Adypappa 5. Xvykpitikd Sidypappo andotaons (mpochia katevbBuvon) mov KoAVEOnKe pe TO
aplotepd TOdL (MOdL 6TOYOL) Kol To Oe&i Ol (TOdL oTHPIENG) Yo TIG cVVONKEG Tplv Kol UETE TV
napeppaoenv.Bpédnke 6.6.6 petd v mapéupaon petacd tov cvvinkov Control xar Cryostretch (p
=0,01) xou peta&H Control xau Stretch (p = 0,05).

Oocov apopd 10 aplotepd O 6TOYOL TV abAntdv (Tpdchio katebBvvon), Tpiv TV
napéuPacn g ovvOnkng Control petprinkov kotd péco 6po 87,3 ekotootd omdGTAGNG
(S.D.: + 8 gk.), evd petd v mapéuPaocn petpndnkoav 89,2 exatootd (S.D.: + 6,5 ex.). Ipiv
mv mapéuPoon g ovvOnkng Cryostretch petpidnkav kotd péco o6po 90,1 exatootd
amdéotaong (S.D.: £ 7.3 ex.), evod petd 94,6 ekarootd (S.D.: £ 7,2 ek.). Téhog, mpiv v
napéuPfacn e ovvOnkng Stretch petpnOnkav katd péso 6po 91 ekatootd andotacng (S.D.:
+ 5,5 eK.), eved petd v mopéuPfoon petpinkay 92,6 exatootd (S.D.: + 6,4 k).

Yvvenmg, otn cuvOnkn Control Bpébnke avénon 1,9 exatootdv petd v mapiufoon,
ot ovvOnkn Cryostretch Bpébnke avénon 4,5 exatootdv kot té€Ao¢ otn cvvOnkn Stretch
Bpétnke avénon 1,6 ekatootdv.

SOUQOVA LE TN OTOTICTIKY OVOAVOT), VTAPYEL CTATICTIKA CMUAVTIKY S0pOopd LETA
mv mopéuPacn oty tpdcbo katevbuvon (p = 0,01) peta&d tov cvvinkov Control kot
Cryostretch, kabmg kot peta&d tov cuvinkav Control ko Stretch (p = 0,05).

Hivaxag 10. MetaPoréc oty andotoot (tpdchio katevBuvon) mov KalveOnke amo To aplotepd moOdL
oTOY0V, HeTd TIg mapepPdoelg twv cvvnkdv Control, Cryostretchkon Stretch.

Abvénon/ Mzeioon | Zvvonkn Control Yvvonkn Cryostretch | ZvvOnkn Stretch
EKOTOGTAOV
OmOGTACNG LETA

+1,9 ek. +4,5 k. +1,6 ex.
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Control Cryostretch Stretch
ZuvOnKeg

Awaypoppa 6. Zuykpitikd Sidypappe e andotoong (tpdchia katevbuven) mov KahdeOnKe pe To
de&l mOOL oV opioTnke MG TOSL GTOYOV Kol TO APLoTEPO WO MG WO GTNPIENGS, Yo TIG GUVONKEC
Control, Cryostretch kot Stretch nplv xou petd tov mapepphoswv. Bpédnke otatiotikd onpavtikn
Sapopd petd v mapépPacn Control kor Cryostretch (p =0.02).

Ooco agopd 1o de&l mHOL wg mHOL 6TdYOV, N AMOGTOCT TOV UETPNONKE oV TPOGHLIN
katevboven mpv ) ovvOnkn Control Ntav kotd péco dpo 88,5 exatootd ( S.D + 7,3 ex.),
eved peTd TN ovvOnkm petpndnke ota 88,8 exatootd ( S.D.. + 5,4 ek.). X ocvvOnkm
Cryostretch, mpw v napéupacn n ardctacn mov petpidnke frav 91,3 exatootd ( S.D.: £
6,4 ek.), evd petd v moapéuPoon petpndnke ota 92,6 exorootd ( S.D.: £ 7,3 ek.). X
ovvOnkn Stretch, mpwv v napéuPacn, n omdoTOON TOV VIOAOYIOTNKE KATG HEGO OPO MTAV
91,6 exotootd ( S.D.: £ 6,5 ex.), evd petd v mopépPaon Nrav 91,1 exkatootd ( S.D.: £ 5,9
€K.).

Yvvendg, uetd t ovvOnkn Control mapovoidotnke avénon 0,3 ekatootd GTOLG
péoovg 0povg TV Tpootadeimv, ot cvvOnkn Cryostretch napovsidotke avénon kotd 1,3
€KOTOOTA, EVO HeTA T ovvOnkn Stretch nopovoidotnke peimon katd 0,5 ekatootd.

2OUQOVa LLE TNV GTOTIOTIKN ovOAvoT Ppéfnie oTATIOTIKE ONUOVTIKY S0pOPE aVALESH
otic ovvOnkeg Control ko Cryostretch (p = 0.02) petd v ektédeon ¢ doKipooiog, Kotd
v ektéleon g TpdcOiag Katévhuvong.

Hivaxag 11. Metoforéc oy amdotaot (tpdchia katevBuvon) mov KahdeOnke amo to de&i modt
otOyov, peTd TIc TapepPacelc Twv ouvOnkmv Control, Cryostretch kot Stretch.

Avénon/ Meimon | ZvvOnikn Control YvvOnkn Cryostretch | ZvvOrkn Stretch
EKOTOGTOV
amOGTAONG LETA

+0,3 ek. +1,3 ek. -0,5 ek.
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MSEBT Niow £¢c0w katevBOuvon
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Awdypappa 7. Zoykpitikd didypappa e andotaong (tico £éow kKatevbuven) mov KoAvebnke L to
aplotepd TOSL OV OpioTNKE MG TOSL 6TOYOL Kot To deEl OO g TOOL oTNPIENG, Yo TIG GLVONKEG
Control, Cryostretch kot Stretch mpiv kot petd tov mapeppdocov. Bpédnke otaTioTikd onpovTikn
Srapopd petd v mopéuPacn petaéd v cuvinkdv Control kar Stretch (p = 0.05).

11 GuVEYEL, LE TO 1610 TTOdL 6TOYOL (Tiow £0m KatevBuven) mpv ™ cvvBnkn Control
N ondoTacn mov peTpnOnke Nrav Katd péco 6po 87,3 exatootd ( S.D.: + 15,2 ek.), evd petd
M cvvOnK”M N andostacn mov peTprdnke Nrav 88,3 ekatootd ( S.D.: + 14,9 ex.). Zn cuvOnKn
Cryostretch, mpwv v mopéufoaon n andotacn mov petpndnke kotd péco 6po frav 86,2
exotootd ( S.D.: £ 12,6 ek.), eved petd petpndnke xatd péco 6po ota 93 exartootd ( S.D.:
13,4 ex.). XtV televtaia cuvOnkm, Stretch, Tpv v mapéuPaocn petpndnke  amdcTOOT KOTA
péco 0po ota 86,6 ekatootd ( S.D.: £ 14,4 ek.), evd petd v mapéupoocn o HEGOg OPOG NG
amoctoong Eptave to 94,4 exatootd ( S.D.: + 12,8 ek.).
Yvvenmg, otn cuvOnkn Control tapatmpndnke avénon g andotaong 1 ekatootd Katd HEGO
opo, otn ovvOnkn Cryostetch n amdctaon avéndnke 6,8 ekatootd Katd péEco 6po uetd v
napéuPacn, eved ot cvvinkn Stretch n amdotacn avénbnke kotd péco 6po 7,8 exatootd
petd v mopépupoon.

2OUQOVa LLE TN CGTOTIOTIKN AVAALGT), BPEONKE GTUTIOTIKA OMUOVTIKY O1apopd LETAED

tov ovvOnkov Control kou Stretch petd v mopéufoon (p = 0.05) oty omicHo éow
KkatevOvvon.

Hivakag 12. Metoforéc oy amdotoot (Tiom £0w KatevBuvon) mov KoAveOnke amo to aplotepd
OO 6TOY0V, UETd T mapeuPaoels v cuvOnkov Control, Cryostretch ko Stretch.

Avénon/ Meimon | ZvvOnkn Control YvvOnkn Cryostretch | ZvvOrkn Stretch
EKOTOGTOV
amOGTAONG LETA

+1 ex. +6.,8 &k. +7,8 exk.
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Avaypappa 8. Zvykpitikd ddypappa e andotaons (Ticw £0m katevBuvon) mov KoAEONKE pe To
Skl moOdL mov oplotnke O TOSL GTOXOL KAl TO APLETEPO MO G MO oTNPIENG, Yo TIG GLVOTKES
Control, Cryostretch kot Stretch wpiv kot petd tov napeppaoemy.

IIpwv ™ ovvOnkn Control, n amdotaon mov petpndnke oy micw éow KoteHOLVON
ntav kot péco opo 87,1 exatootd ( S.D.: £ 16,3 &k.), evd petd ™ cuvONKn petpndnke oto
89,7 exatootd (S.D.: £ 14,4 ex.). Tt cvvOfkn Cryostretch, mpw v napéppoon, n amwdctaon
petpnnke katd péco 6po ota 82 exotootd ( S.D.: £ 13,1 ek.), evod petd v mopéupaon
petpnnke oto 90,2 exatootd ( S.D.: £ 11,4 ex.). Tmv televtaia cvvOnkm, Stretch, n
amOGTOCT) TOL VTOAOYIGTNKE TPV TNV TTapépPacn nTav katd péco 6po 86 ekatootd ( S.D.: +
13,2 &k.), eved petd v mapépfocn n amdcTOCT TOL PETPNONKE NTOV KOTA HEGo Opo 89,7
ekatootd (S.D.: £ 11,6 k.).

Yvvenmg, otn cvvOnkn Control TapoatnpnOnke abénon 2,6 ekatooTd 6TO PEGO OPO, OTN
ovuvOnkn Cryostretch mopampnnke avénon 8,2 exatootd, evd otn cvvOnkm Stretch
wapotnpnOnke avénon 3,7 eKoTooTA.

ivaxkag 13. Metafoiég oty amdotaot (Ticw o katevBuvon) Tov Kahbednke omo To de&i THd
oTOY0V, HeTd Tig mapepuPdoeig Tawv cuvinkdv Control, Cryostretch kot Stretch.

Avénon/ Meimon | ZvvOnikn Control YvvOnkn Cryostretch | ZvvOrkn Stretch
EKOTOGTOV
amOGTAONG LETA

+2,6 &k. +8.2 ek. +3,7 ex.
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Avaypappa 9. Zvykpitiko dtdypappo g anoctaons (ticom £Em katehBuvon) mov KoAdveOnKe pe to
aploTePd TOOL TOL OPIcTNKE MG OO 6TOYOL Kol To de&l OO g WO oTNPIENG, Yo TIG GVVONKEG
Control, Cryostretch kou Stretch mpiv kon petd tov tapepfdoemv.

2mv tedevtaio katevbuvon ( miom £€m katebBuvon), 1 amdcTUGT OV PETPNONKE TPV
™ ovvOnkn Control ftav kotd péco 6po 92,6 exatootd ( S.D.: £ 14,2 ex.), evd petd frav
96,4 exatootd ( S.D.: £ 11,3 ek.). mn cvvOnkn Cryostretch, mpwv v mopéuPoacn n amodcTaon
mov perpnnke Ntav katd péco 6po 91,3 exoatootd ( S.D.. £ 9,7 ex.), evd petd v
napéuPaocn avénonke oto 98,6 exotootd ( S.D.: £ 12,5 ex.). v televtaio cuvOnk,
Stretch, mpw v TopépPacn n amdotoon petpdnke Kotd péEco 6po oto 90,9 ekatootd
(S.D.: £8,7 ex.), evd petd éptaoce 1o, 97,2 ekatootd ( S.D.: + 10,7 ex.).

Yvvenmg, ot ovvOnkn Control mapatmpribnke avénon tov péocov O6pov katd 3,8
ekatootd, otn ovvOfkn Cryostretch mopamphnke adénon tov péoov o6pov katd 7,3
€KATOOTA LETA TNV TapépPao, evd otn cvvOnkn Stretch mapatnpnnke eniong avénon kotd
6,3 ekatooTd PETd TV TapEuPaon.

Mivakag 14. Metoforéc oy amdctaot (Tiom £ Katevbuven) mov KoADeONKe amo to apleTtepd
7oA 6TOYOV, UETA TG mapepPdoels twv cvvOnkmv Control, Cryostretch ko Stretch.

Abvénon/ Mzeioon | Zvvonkn Control Yvvonkn Cryostretch | ZvvOnkn Stretch
EKOTOGTAOV
OmOGTACNG LETA

+3,8 ek. +7,3 ex. +6,3 ek.
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Awaypoppa 10. Zvykprtikd didypappo g omoctacng (ticm o katevBuvon) mov KaldeOnke pe to
Skl moOdL mov oplotnke W TOSL GTOXOL KOl TO UPLETEPO MO MG MO oTNPIENG, Yo TIG GLUVOTKES
Control, Cryostretch kot Stretch wpiv kot petd tov napeppaoemy.

2mv televtaia KatevBouvon g dokiaciog, 1 andcTact Tov HeTpnOnke otn cuvONKn
Control 7rav katd péco 6po ota 92,6 exatootd (S.D.: £ 14,3 ek.) mpv kot 94,9 ekotootd
(S.D.: £ 13,8 &k.) petd. X ovvOnkn Cryostretch, n andotaon mov petpndnke mpwv v
napéuPacn NToav katd péco 0po 92 ekarootd ( S.D.: + 13,5 ek.), evd petd vroloyiotnke oto
98,3 exatootd ( S.D.: £ 11,2 gk.). T ovvOnkn Stretch, mpwv v mapéuPacn n ardcTaon
Katd péco 6po petpndnke ota 93,8 ekarootd ( S.D.: + 12,6 ek.), eved petd v mapiuPoon
petpnnke ota 97,3 exarootd ( S.D.: £ 12,9 ex.).

Me Bdon to mapomdve amotedécpata, otn cvvOnkn Control mapatnpnnke advénon
ot0 péco Opo kotd 2,3 ek., otn ovvOnkn Cryostretch mapampndnke advénon xoatd 6,3
ekatootd, Kabmg kot ot cuvOnkn Stetch mapatnpndnke avénon katd 3,5 exotooTd.

Mivakag 15. Metoforéc oy amdctaot (Tiom £ Katevbuven) mov kKoAdednke amo to de&i moOot
otOyov, peTd TIc TapepPacels Twv cuvOnkmv Control, Cryostretch kot Stretch.

Abvénon/ Mzeioon | Zvvonkn Control Yvvonkn Cryostretch | ZvvOnkn Stretch
EKOTOGTAOV
OmOGTACNG LETA

+2,3 ex. +6,3 ex. +3,5 ex.
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3.7. Xopmepaopato - Xolntnon

A&otipeg mpoomdbeiec Eywvav oto mapeAbov, dote va diepevvnBovv ot EmOPAGELS TNG
dldTaone, TV Yyuoyxpdv 1 / kol tov Oepuov epediopdtov otov avBpomvo opyoviopd. H
épevva. avTn Elye ®C OKOTO VO UEAETNAGEL TNV EQUPUOYN] TNG OTOTIKNG OldTOONG OF
GLUVOLOGUO HE  YuYpa HECO, GLYKPIVOVTOG TN HE TNV OMAY] OTOTIKY OlATOCN KOl UE Lol
ouvOnkn eréyyov. Ommg mpoékvuye amo v ovackomnon e Piproypagiag, vrootnpileTton
OTL M pewwpévn Beppoxpacio emeépel mANO0C aAAAYDV GTOV 0OpyaviGHd TOL ovOpdTOov.
AvoAivtikdtepa, N peimon ¢ Oeppokpaciog cuvendystatl ™ peimon Tov UETOPOAIGHOD Kot
TN HEWUEVT TOPUY®YN LETOPOMK®DV 0moPANTOV, OV £ivat vTELOLVA Yia TOV PVTKO epebiod,
ue amotédeopio T peiwon tov pvikod oracuov (Minton J., 1992). Emnpocbétmg, avapépetot
OTL 1 YO&N TPOocPEPEL AvaAYNGio TOV O0QEIAETOL GTOV EPEDIGHO TV VTOSOYEMV TOV YOG,
UELDOVOVTOS e avTO TO TPOTO TNV VELPIKY] AYOYILOTNTO KOl AVEAVOVTOS TO KATMTEPO OPLO
novov (Ernst E. ko Fialka V., 1994, Hubbard T.J. ka1 ovv., 2004). Avoeépetar gmiong 0T
petd amd mtoon S°C ot Oeppokpacio TV GOUATOC HEWMVETOL O APlOUOS TOV TPOGAYMYDV
epebiopdTov amd TIg HUIKEG OTPAKTOVG, LEUDVOVTOS TNV AVIOVOKANGTIKY OTAVINGT TOL HLOG
OTNV EMUAKLVOT] - LVOTOTIKO avTavakAlaoTiko- (Burke D.G. koi ovv., 2001, Hubbard T.J. kou
ovv., 2004). To yeyovog avtd, odnyel o pelopévn avtioTasn Tov puog Katd Ty dliTao,
OLVETMG Ol d1aTAoELS givon o amotelecpotikes (Lippold C.J. kar ovv., 1960).

Ot dtdoelg amotelobv ovaUPIGPNTNTO VO OVOTOOTOGTO KOUUATL TOV afANTIKOV
OpACTNPLOTATOV, TOGO GTO GTAOLO0 TNG TPOBEPLAVONS, OGO KAl 6TO GTAd0 TG amobepameiog.
"Exovv die&oyBel £pevveg, ol omoieg cuykpivouy Ta dtdpopa idn g dtdtoong, kKabmg Kat Tig
emOPAoel; Toug otV avénon g evivyioiag, oty adAntikny anddocn, otV TPOANYN
TPOVUOTICUADV, OAAG KOl GTNV TaXOTEPT] EXAVOJ0 GTNV 0OANTIKY dpacTnpldTnTa VoTEP OO
Kkdmoto tpavpatiopnd (Lim K. kar ovv., 2013, Alikhajeh Y. ka1 ovv., 2012, Puentedura E.J. kou
ovv., 2011, Covert C.A. kou ovv., 2010, David S.S. ka1 ovv., 2005, Decoster L.C. ko1 ovv.,
2004, Bandy W.D. kou ovv., 1997). Mehéteg égovv deiel 0TL otnv avénon g evivyioiog
GLVTEAODV 01 GTATIKEG d1aTAoELS, KaBMG Kol ot dlotdoels vevpopvikng dtevkdivvong (PNF).
Meta&d avtdv tov 600 eddv xel Bpedel pikpn dwapopd (Puentedura E.J. kou ovv., 2011),
LLE TIG OTOTIKES O1UTAGELS Vo Efvor o amoteAespatikég (David S.S. kou ovv., 2005). Alho. €1on
dwrtdoewv mov €yovv peAietnBel eivor m avtodidtacn kot ot dvvopikés olatdoels. Ot
SuvoKEG OlaTdoelg paiveTon pe Paon apketéc Epevuveg OTL BeATidVOLY TNV adO0CT TNV
doknon Kot TPOTEIVETOL VO EKTEAOVVTIOL KATA TNV mpobépuavon mpwv TNV TPOTOVNON|
(Alikhajeh Y. ko1 ovv., 2012). Qo1660, 01 SLVOIKES SIATAGELS 6 GLVTELODY GTNV AVENGN TNG
evlvyloiog oe avtifBeon e TIC OTATIKES JTACELS, Ol Omoieg gival amotelecpaTikOTEPEG. AV
Kol 01 SLTAoELS aVEAVOLV T HVTKT EVAVYIGIA, 0 POIVETOL VO ETLTOYLVOVY TNV ETAVOO0 GTNV
afntn dpaoctnpomra. Ta televtaia xpovia, aivetarl 6Tt 1 EKKEVTIPT Goknon ovEavel TV
gvAvyioia ko GuUPAALEL 6TV TOVTEPT EMAVOS0 Kot Oa Empeme va. amotedel cuyvaTtepa LEPOC
™mg mpondvnong. (Kieran O’ Sullivan kou ovv., 2009).

[a v opBdtra, ™V eykvpodTNTA KO TNV a&lOTIOTIO (oG EPELVAS EKAGTOTE, O
gpeuvnTig opeidel vo divel apketd peydAn onuocio otn owdikacio aSloAdynong Tov
TOPAUETPOV OV emBupel vo e&gtdost. Mo doKIHOGio TOV ¥PNGUYLOTOLEITAL EVPEMS £0M KO
apKETE YpoOVIa Yoo TNV 0E0AOYNON TS gVALYLSiag TV omticOiwv unpaiov poov etvor n Sit
And Reach. Apketég épevveg Opmg €xovv oeiel OTL To AmOTEAECUATO TNG OOKILOGIOG
emnpealovtal apkeTd amd v kivnon Kot v KAon g TuEAOL KOl TNG CTOVOVAIKTG GTHANG.
YoPBapés mpoomibele amd GPKETOVG EPELVNTEG £YOVLV YiveEL HE OKOTO TN Omuovpyio
TapoAlay®v tng dokaciog, énwg to Back Saver Sit and Reach Test 1 to Chair Sit and
Reach Test, ®ote va dwympiotel | kivnon mov ogeiletar 6TV €LAVYIGIA TG TLEAOL KO TNG
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OTOVOLAIKNG GTAANG HE ekelvn TV ToddVv Kot avénbel n a&lomotia g (Lopez-Miniarro P.A.
kot ovv., 2009, Baltaci G. kou ovv., 2003, Jones J. kou ovv., 1998). Tlapd 11g Tpocmadeleg
avTéG, M OoKooio @aiveror vo elval akOuo avemopKNG, KaOdg To  amoteAéouaTo
emnpealovtal eniong omd TIG SOMKEG OAVOUUAIEG TNG OTOVOVAIKNG GTAANG, OO TIG HVIKES
aVICOPPOTIES, GALG KOl amd TO UAKOGC TV Gve Kot Katw axpwv, (Guariglia D.A. kot ovv.,
2011, Scott D. xaz ovv., 1998, Werner W.K. ko1 ovv., 1990). Lovenmg, AOy® NG YOUNANG
alomotiog tov, to Sit and Reach dev emiéyOnke ot ovykekpuévn épevva. Ov dvo
OOKIHLOGIEG TOV EKTEAEGTNKOV OO TOVG OOANTEG Ko lyav xpnoyomoindel evpéwg oe apKeTEG
épevveg Yoo v aSloAdynomn g evAvyioiag Tov omicbiwv unplaiov, ntav ot Active Knee
Extension kot to Passive Straight Leg Raise, po evepyntikny kot pior modntikn Sokipocio
avticTolya.

H doxpacio g evepyntikng éktaong g GpbBpwong tov yovatog - Active Knee
Extension (AKE)- a&loloyei 10 gvepyntikd £0pog Tpoylds thg GpBpmong tov yovatog Kot
KOT €MEKTOON TNV EVAVYIGIN TV omicOiwv unplaiov podv. H dokipacio avty, emA&ydnke yio
TN GLYKEKPIUEVN €pevva, KaOMDS vapyel peydan otabepomoinon omv dpbpwon tov 1oyiov
KOl OTNV TVEAO HE HAVTEG, EVA TPOYLOTOTOIEITOL EVEPYNTIKY €KTACYT GTO YOVOTO TOV
e€etdletor. Avto €xel o¢ amotélecpa va meplopiletarl n GUUUETOYN TG YOUNANG OCEUIKNG
poipag kot TV 1EporayOviov apfpdoewv KoTd TNV EVEPYNTIKN €KTACT TOL YOVOTOC.
Meletovtag ™ Biproypaeio, n mapoandve dokipacio Bewpeitar apketd aldmorn, kabng
EMKEVIPMVETOL oTNV ApOpwon tov yovatog (Gajdosik R.1. kou Lusin G., 1983). H a&omotia
g dokiaciog e£optdTol Kupimg amd T cmoth otabdeponoinon, and ) 6ot Torodétnon
TOV YOVIOUETPOV, OAAA Ko 070 TO TEAMKO, KAAMG oplopévo onueio g kivnong (Gajdosik R.1.
kot Lusin G., 1983). Ta amoteléopato g mapodoos Epevvas £0e1&av Ot 1 6TATIKY| d1dTOoN
o€ oLVOlaGpd e YHén Bertimoe To €0pOg TPOYLAC TG KivionG TOV YOVOTOG, KOl GUVETMS TNG
gvhvyoiog, oe oyéon pe v oAy ddtacn. H otoatiotikny avaivorn mov mporypatorodnke,
€0e1&e 0T VINPEE OTOTIOTIKA ONUOVTIKY OlPopd Kol oTo dVO TOS HETAEDL TV 0600
napepPacewv Cryostretch kot Stretch, oe cOykpion pe v opdda Control. H dapopd ftav
agloonueinm mepiocdTepo petald twv ovvOnkadv Control kot Cryostretch (p = 0.01) ko
Myotepo peta&d tov cuvinkav Control ko Stretch (p = 0.03). Ta mopandve arotelécpoto
delyvouv onuavtikn Bertioon g evivyiciog Tov onicOiwv unploiov Kot ota 600 TOdOL Kot
QOIVETOL VO GUUPOVOLV e TOAMOTEPEG £PELVEG, Ol omoieg €deiav OTL M gvAvLYGia
Beltidvetan Hotepa amd TV epapuoyn g owbtaong (Taylor B.F kot ovv., 1995, David S.S.
kot ovv., 2005 ) xar g kpvodidtaong (Boddeti kar ovv., 2013, Brasileiro J.S. ka1 ovv., 2006).
O Boddeti R.K. kot ot cuvepydteg tov (2013), de€niyayav pia €pgvva, 1 omoia £d€1&e OTL 1
Yoén og cvvovacud pe dtdtaon glival o amOTEAEGUATIKN 0TV aOENGT TS EVAVYIGIOG Omd
™M oKETN Yuén, evd M SoKlacio TOv eMAEXONKE Yo TN CLYKEKPIUEVN €pEvVO NTAV 1
evepyntikn éxtaon yovatog (AKE), n onoia ypnoipomomdnke kor oty mopamdve Epguva.
EmmAéov, a&ilel va onpeiwbel 6t n épevva mov d1eEnybn oo tov Brasileiro J.S. (2006) kot
TOVG GUVEPYATEG TOV, LEAETNOE GUYKEKPIUEVO TNV EMIOPACT] TV SUTACEDV GE GUVILIGUO LE
yoypa M Bepud embépata otnv evAvyicio TV onicOiwv unplaiov po®v. Xp1CILOTOUDVTAG TN
dokipacio evepyntikng £ktaong yovorog (AKE), ta amotedéopata £6ei&av 0tL | didtaon og
SLVOLGUO e TV YOEN adénoav To €VPOG TPOYLAG TOV YOVATOS, KOl GUVETMS TNG EVAVYICIAG,
ONUOVTIKAL.

[a v evioyvon g aflomotiog ™G mopovoag £psuva emAEYONKe pio akOpo
dokipacio agloAdynong g evAvyvciog tTov omichiwv pnpiov poov, 1 SoKIHacio TG
madnTikng dpong tetapévov okélovg - Passive Straight Leg Raise (PSLR). Onwg mpoékuvye
amd v avackonnon ™ Piprloypapioc, eaivetal va givol pio oYeTIKA aSl0mIoT SOKILOGIo
v v agloldynon g evAvyioiog Tov onichiov punpuiov poav (Acevedo O.E. kor Starks
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M.A., 2011, Howley E.T. kou Franks B.D., 2007, Brodowicz G.R. ko1 ovv., 1996, Minton J.
1992). Kotd v ektéleon G OOKIWOGIONG TO YOVOTO TOPEUEIVE EKTETOUEVO KOL 1|
TOOOKVN KT ApBpwon otnv ovdétepn B€om, dote va unv gvepyomombovv 1 dtatafovv dAlot
UOEG TOV KATM GKPOL, OTOUOVAOVOVTAG £T01 TOVS 0mticOovg pnpraiovg poég (Minton J., 1992).
H doxpocio élape téhog petd v mabntikny odtoon, Otav to dtopo Ppiokoviav oto
avaTEPO OpLo AVTOYXNG - aicOnuo dvseopiag- kot n teAkn aicBnomn (end- feel) elvar okt
(Acevedo O.E. kou Starks, M.A., 2011).

Ao ™ perém g PipAtoypagpiog Bpedbnié pa Epevva g Minton J. (1992) mapduota pe v
épevva. ov oeENyOn, m omoia ypnowomoince v 10w dokpocio aflohdynong, oe€
TapePPAcELS OV eEETAGOV TNV EMPPOT YLYPAOV Kol Oeppadv embepdtov otny evivyicio TV
omicthwv unpwiov poov. Ta aroteléopota g NTav oTl Kot ot 000 mapepPdcelg avsavovy
NV €VALYIGI0 XWPIG OTOTIOTIKA ONUAVTIKY Olopopd petalld tovg. Mo axkdpo €pguva Tov
Tapovolalel Kowa otoyeia pe v mapovoa épgvva gival 1 £pgvuva tov Brodowicz G.R. kat
TV ovvepyatdv tov (1996), or omoiot ypnoonoincay Tn SOKIUAGIO EVEPYNTIKAG GPONG
TETOUEVOL OKEAOVG, OnmG e&étacav TV emppon yuyxpodv Kot Bepudv embepdtov og
GLVOLOGUO Le oTatikn dtdtaot. Ta arotedéopata g Epevvag £0e1&av OTL 1) GTATIKT d1dTaom
LE TNV €QUPLOYN WLYPOV EMBEUATOV BpayumtpdOecua BEATUOVEL TNV ELAVYVOIN TOV HVOV.
Xm €épevva oL  mpaypatomomOnke, VOTEPA AmO TNV  OTOTICTIKN OVAALGY T®V
amotelecpdtov, Bpédnke adEnon popdv oty Kapyn tov de€1ov woyiov. ITo cuykekpyéva,
ONUEIDVETOL GTATIOTIKA GNUAVTIKT dtapopd. avauesa otig ouvinkeg Cryostretch kot Control
(p = 0,02), xaBog emiong ko avdapesa ot cuvOnkeg Cryostretch kan Stretch (p = 0.05).
Avtd delyvel o1t 1 gvAvyicsio TV omicOwy pnplaiov podv emnpedleTor amd T YOUNAN
Beppokpacia tov youypodv embepdtov. H enidpacn avtn) oeiyvel Oetikn|, Kabdg avéndnke 1o
ebpog Tpoylog Kivnong tov woyiov kotd v aflordynorn. EmmAiéov, oto apiotepd mdHoL
eatvetar vo vmhpyel tdon Yo oToToTikd onpovtikny owgopd (p = 0.07), petadd tov
ocvvOnkov Control kot Cryostretch petd v mopéppaon. To yeyovog ot Ta yoypd embépato
dgv &rovv v 1dw emidpacn ota dVO TOd 10MG Vo 0PeiAeTal 6TO OTL 1 TAEOYN PO TOV
detypartog €xet 6e&la mievpiwon. Ta mapoandve arotedéouato dev Epyoviol o€ avtibeon pe
AOTEAECLLATO. TPONYOVUEVOV EPELVAV, KOOMG Omwg aivetal 1 yo&n Ponbd otnv avénon g
€VALYIG10G e TOIKIAOVG TPOTOVG.

Av kol TpokOITOVV TPOPANUATO OGOV aPOPE TNV aEOMIGTIO TOV JOKILACIHV, KAODS
YPNOLOTOIEITOL TUTIKO YOVIOUETPO KOL Oyl KATO0 UNYEvMUa, Ol UETPNOELS KOl GTIS OVO
JOKIHLOGIES YIVOVTOL 0o €vav EpELVTH MGTE Vo akoAovBsitat axpidg 1 1010 dadtkacio Kot
VoL (PNCLUOTOI00VTAL MG ONUEin avapopdg ta i01a akpPmg ootikd onueia. ['a Ttov 1810 Adyo
01 JLTAGELG KO 1] APOT) TOV TETAUEVOL GKEAOVG GTNV TadNTIKN dokipacia yivovtal amo Evav
gpeuvnt. EmmAéov, katd tig dokipacieg divetar aitepn onpacio 6t otabepomoinon g
TLEAOV KOl TOV TTOOI0V TTOV OEV GUUUETEYEL GTNV UETPNOT UE bvTES oTafepomoinong, £Tot
wote vo amopovmbel To THOL péETpnong Kot n LETpnomn va gival eykupdtepn).

v épevva ov 01eén N, aloroynOnke kot n duvapiky l6oppomio Le TNV SOKILOGIN
modified Star Excursion Balance (mSEBT), n omnoio @oaivetor amd €pguveg va eivon mo
aomotn and v dokipacio Star Excursion Balance Test (SEBT) kot tqv Y Balance Test
(Gribble P.A. kou ovv., 2013, Coughlan G.F. ko1 ovv., 2012, Bouillon L.E. ko1 Baker J.L.,
2011, Plisky P.J. ka1 ovv., 2009). Av ko1 TaAoidtepeg £pevveg Ogiyvouy 0TL 1 yoén dev Pondd
TNV SUVOUIKT 1GoppoTia. Kot {6m¢ Kamoleg eopéc v ennpedlel apvntikd (Douglas M. kou
ovv., 2013), n ouvOnkn Cryostretch mov amotelel cGuvdvacoud YH&Ng Kot dtdtacng eaiveton va,
emnpealet v Svvapkn toopporio. Ta oamoteAéopata mov Ppédnkoav Emeita amd ™
OTATIGTIKY] 0VAALGTY|, OEYVOLV VO LIAPYEL ADENCT LE GTATIGTIKA CTULAVTIKT SL0pPOPa LETE TIC
napepPacel omv npodcbia katebBvvon. Extevéotepa, mopatnpeitol GTATIGTIKG ONLLOVTIKNY
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Sapopad peta&y tov ocvvinkov Control kot Cryostretch (p = 0,01), kabd¢ kot peta&d v
cvvOnkov Control kot Stretch (p = 0,05) oto apiotepd wHOL, evd oto O6e&l mHOL Ppébrnie
OTATIOTIKA OMNUAVTIKY Otapopd avdpecsa ot cuvOnkeg Control kou Cryostretch (p = 0.02).
Bpénke axdpo, otatiotikd onpavtiky otaeopd petaéd Tov cuvinkov Control kot Stretch
petd v mapéuPaon (p = 0.05) omv omicb 6o KatevBuvon Tov aptotepod modov. Ta
TOPOTAV® OTOTEAEGUOTO OElYVOLV, eV HEPEL, PEATIOON TNG QLVOUIKNG IGOPPOTIOG EMELTA. OO
NV EKTEAECT TNG OLITAOTG KOl TNG KPLOOATOONC, TOPd To AMOTEAECUATO GAADV EPELVAV,
ov katénEav o610 ovumépacpo 0Tt 1 YHEN emmpedlel apvnTikd £0¢ Kot kKaBoAlov 1
dvvopkn ooppomio. H PBeAtimon avt) iomg va ogeiletar oty adénon g evivyisiog Tov
mod10v otpiénc. [T ovykekpéva, Kabdg To PNKOS TOV LLV®OV HETA TN KPLodidtaon N
olataom avEdverat, 1 EVAVYIGIN TOL OO0V GTNPIENG AVEAVETAUL KOl CUVETMG I6m¢ avEavetan
N amoéctaotn mov dacyilel o e€etalopevoc. EmmAéov, enedn 1 dokiacio avty eKTeEAEGTNKE
TeAELTOO Kol LECOAGPNOE KATO10 YPOVIKO OAcCTNUO OO TNV EQAPLOYN TG YHENGS, 1om¢ N
enidpaon ¢ yHENS va xabnke N va adlowwdnke. H ovykekpuévn épevva enedinée
GUUUETOYN emayyeAuoTiov abAntov vyniov emmédov, Yeyovog TO OMOI0 UEUDVEL TNV
OVOLLOLOYEVELNL TOV OEIYHOTOG, 00NYDVTOS GE £VOL OPKETA a&LOTIOTO OMOTEAEGLO, OE avTifeon
pe v mAeloymoeio TV gPELVOV TOL peAETNoAv Tuyoio Osiypa, acBevi) mAnBvoud ko
afANTéC epaciTE)VIKOD EMTESOV.

Apketéc épevveg €yovv acyoAnbel pe Vv emMAOYN TOL KATOAANAOTEPOL TLTOL
OITACE®V, TOV TPOTO KOl TO SACTNHO EPOPUOYNG TNG dtdtaons. H amdvinon avtod tov
epOTNUATOG glvar SUKOAN, KaOMDS aivetal 6TL 0 TOTOG KOl 1] EQPUPLOYN KAOE ddToong mTpEmeL
va gtvar avdioyn tov okomov mov KaAgitow va ekmAnpacel. Ov omicOior unplaior givon
EMPPENEIS GE TPOVUATIGUOVG KOl Ol TOPEKKAIGELS TOVG amd TO (PLGLOAOYIKO, OTOTEAOVV
TPOJDESTKO TAPAyoVTa Yo 0OGOLOAYIO Kol TEVOVTOTAOELD ETYOVOTIONKOD TEVOVTA, KLUPIWG
ce obAuota mov ypsralovior TANPES €0POC TPOYLAG KOl EKPNKTIKOTNTA, OTMMOS &ivor 1
netoo@aipton. Qo10c0, vrootpiletar gvpémg OTL 1 gvAVYGia gvogikvuvion oe abAfuata
OTMG 1 EVOPYOVI] YOUVOGTIKN 1 I pLOLIKY], Kot dev givar KaBopioTikn o€ eketva mov amattovv
dvvaun, toydvtra M ekpnktikdtra. Ta tedevtaio ypdvio 1 emoTUn €xel OTPOQEL TNV
€€étaon TOV GLVOIVAGLOV TNG CGTOTIKNG JITAGNS LE TNV €PAPUOY WYOéNg kol BEppavong pe
OKOTO TNV UEI®OTN TOV TPOLUATICU®V, TN YPNYOPOTEPN OMOKATACTOON, KOOMDC Kot TNV
avénon g abintkng amddoong. Eivar dwededopévn n dmoyn O6tL n woén, and poévn e,
oonyel oe avENoM NG SOLOKOUYING Kol CUVETMG GE HUEIWON TNG EVAVYIGIOG Kot TNG OLVOLKNG
wopporiag. O cvvdLAGUOC OUMG TG WYOENG e TN OTOTIKY OdTocn Oev €xel peAetndel
enapkadc. H mapodoa £pevva peAeTd T0 GLVOVACUO TNG GTATIKNG OdTOoNG HE 1 YWPIg TNV
€QOPLOYN WHENS KOl TO. AMOTEAEGHOTA NTAV EVOOPPLVTIKA Yo T Pedtiwon g vAvyiciag.
EmmpochHétmg, éva ved méd0 €pevvag avolyetal ywo. v emidpaoctn Tng Odtacng Kot g
KpPLOJWATACTG  OTN OLVOKN 1ooppomia, KaODG @aivetor vo vmhpyet Betikn emidopoon.
[MopampnOnke oxdpa kevd otn Piploypapio 6cov a@opd tnv emidpaon TOV GTATIKOV
datdoewv 1 / Kot cLVOLAGHO TNG OTNV AOANTIKY ATOS00N Kot TNV TPOANYN TPOVLOTIGUMV.
Emmiéov, ol emdpdcels TV SaTdce®V OTNV €MAVOO0 VOTEPO OO TPOVUOTIGUO &ivat
OUEANTEEC KOl YU QUTO EPEVVEG TPOTEIVOVV TNV EVEGOUATMOOT TNG EKKEVIPNG TPOTOHVIONG GTO
TpomovnTikd mpoOypaupa. Ilpoteivetal emiong M mpayUOTONOINGN TEPATEP® EPELVOV LE
UEYOAVTEPO Oelypa, Kol o EEEOIKEVUEVO OPYOVO 0ELOAOYNONG, LE OKOTO Va. dlEpELVIBOVV 01
TOPATAVE® VTOOEGELS.
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Hoapaptnuo

"Evtuno cuykatafdgong

Evromo ovykatdlsong

H épevva oty onoia mpdketor va Tpocvmoyplyete TNV €0EAOVTIKN GOG GUUUETOYT], OMOTEAEL EPELVNTIKT TTUYLOKN
gpyacia 6T TAOIGIL TOV TPOTTLYLOKAOV oTovddv pag oto Tunua dvowobepanciag tov TEL Avtikig EAAGSac oto
Atylo Ayaiog, vrd v emifieyn tov kadnynt) Hovayiot Fepiha.

AvOpowmouctpijcelg:

Or avBpomoperprioeis mov Ba vmoPindeite, Oo mepthapPdvovv T HETPNOT TOV COUOTIKOD OVOCTALATOS, TNG
COUATIKNG LAL0C, TOV TEPIUETPOV TV UNPAOV GG KADNDG Kl TOV TPOGIOPIGUO TG COUATIKNG GOG CVUCTUONG UE
mv xpnon Quyoptdsg axpiPeiog pe ™ pébodo g Pronrextpikng ayoyotrac. H coppétoyn cog otig mapondve
LLETPNGELS, eV £YKVUOVEL KOVEVO OTOAVTMOG KIVOLVO Y10l T COUATIKNG GO OKEPALOTNTA.

Kivpies Hepapaticés Metpnoeis:

H ovppétoyn cog oy mepapotikn dodikoacio arortel 3 cuVOALKE ETICKEYELS 0TO YDPO ToL Ba oplotel WG TOTMOG
Seayoyng tov dwdkaciov og dotnua 3 efdopddwv (1 emiokeyn avd efdopddan) ce TPoKabopIoHEV OPa Kot
nuépa g ekdotote gRdopddas. Katd v mpoypotomoinon tov KOpLoV TEIPOUATIKOV HETPNOE®Y, 6€ KAOE
emiokeyn oag Ba cog {nbei va ektedéoete 2 Sadikaoieg a&loldynong g evAvyisiog Tov onichiwv unplaiov
poov (1: Active Knee Extension Test, 2: Straight Leg Raise Test) kot pio yioo Tnv SLVOUIKY 1GOPPOTIGTIKY GOG
wovotta (modified Star excursion Test). Ot mapoandve dadikacieg Oa npaypatonombovv Tpv Kot Emerta amd
NV €QOPLOYN TOV 3 S10QOPETIKOV GUVONKOV (AAAOY GLVONKNG VA ETICKEYT) TOV AVOPEPOVTOL GTT GUVEXELD.

1. Zvvbijkn eAéyyov (Contr): 18,5 Aemtd, mabnTiKy TOPAUOVE OE TPNVI KATAKALOT KOl o€ TATpT Npepia, Kat
aAlayn og Ot Kordion kotd o 18,5-20 Aemtd .
2. 2ovOixn drdracnc omelivy unpiaiwy (Stret): 18,5 Aentd madnTikn TOPOUOVY] G TPNVN KOTAKALOT,

evod katd to 18,5 -19 Aemtd Oa yiver odhoyn o€ VATIOL KOTAKAMON KOl €QOPULOYN TAONTIKNAG GTATIKNG ddTaons
omioliov punplaiov, didpkelog 30 devteporéntav, og Kibe oA EgxmPloTd.
3. 2ovOnxn kpvodidracns (Cryos): 20 rentd yo&n omobiov unplaiov apeotepdmTAELPa, LEGH EPUPLOYNG

Yoypov embepdtov otnv omichio emeaveln TV UNpdv 6g TPNVH KoTaKAMon to Tpdta 18,5 Aentd, evd katd to
18,5-19  Aentd g woéng Oa yivel aAloyn o€ VAT KOTAKAION KOl €QOPUOYT TAONTIKAG GTOTIKNAG S10TOONG
omobionv unplainv, dSidpketog 30 devteporéntov, oe KOBe O EexmPloTd.

H ovppéroyn omv mepapatikn dodikooio de 0€tel o kivovvo ) copatikh vyeio cac. Eivol vrmoypéwon cag,
®WOTOGO, Vo UNV anokpOyete onowadnmote mAnpopopia yvopilete ko oyetiCetal 1600 e TV TOPWVN KOTACTOON
™G vyeiag cog 660 e omolodNmote TPOPANUA KOTA T SLUPKEW TOV LETPHOEMV. Xag Tovifovpe 0Tt umopeite va
S1O0KOWETE TN GLUUETOYN OO OTO TEIpa 0ToadNToTe otiypn awcbavieite adabeoia, TdOvo M Yo omolodnmote
Adyo0 goelg kpivete coPopo.

To anoteléopote TOV HETPNOE®V Eival EUMIGTEVLTIKG YioL ¥pNoN OIKN GOG Kol TNG EPEVVNTIKNG OUAdAGS. L€
mepinTmon dnpoctoroinong Twv dedopévev, ovt Ba eivar avdvoun. o omowadnmote epdTNOoN N Tapatipnomn Oa
gipoote o d10beon cog.

Yag guyaplotovpe ToAd, Mapoykod Adapavtio & Zovpriion Xpoucavin

AlGfaca TO TOPUTAVE KEIPEVO KOl KATAVONGAU TMPOGS TIS O10OIKOGIES 6TIS 0moieg 0o vToPfAn0®. Zvvarved
Vo GUPPETAoK® ofiacTo KOl OWTNP® TO OKAIMUE VO CTOROTIOM 1] VO 0T0cVPO®, GCUPLPMVAE pPE TNV
TPOCMOTIKY] Hov Kpicn. ANA@ve 6TL gipor vyulg Kol 0gv Toloum@podpal amwd ocOvopopo 1 acbéveleg mov
mOavév va 0fécovv v vyeio kor ™ {1 pov og Kivouve kKoTd TN OdpkeEln Seaywyns OrovV TOV
TEPUNOTIKOV PLETPNCEMV.

Ovoua doxiualousvooOvouoro. pevvnToy Ovouo paptopa
Yroypaon Yroypapés Yroypaon
...... /......12015
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EpeuovnTiK0 Tp@OTOKOALO TELPUUUTIKIS EPYUCILOS

H enidpaon Twv oTatikwyv SLOTACEWV 0TOUC OTtloBLouc unpLatlouc, UE

N xwplc Puén toug, otnv sVAuyLlola Kal atnv SUVOLLLKI LOOPPOTILOTIKN
LkavotnTa

Dourpieg: Zovumiod Xpuodvon
Mopaykov Adapavtio

EmBAénov kabnynmg: avayuwtng Tkpidiag

2. MéBodog
2.1. Agiyua

mv mapovoa Epsvva Bo cvoppetéyovv elite abintpiec- abAntéc metoceaipiong, ywpig
1GTOPIKO HVOGKEAETIKOD TPOVUATIGHOV 6T KAT® dkpa Tov teAevtaio pnva. Ov abintpleg-
a0AnTéc Oa Tpémel va améyovv amd omoladnIToTeE aOANTIKN SpacTNPOTNTA TOLAGYIGTOV Y1 TO
duouo Tov 24 opov. Zta mhaicto g épevvag Bo petpnbovv N evivyisio TV omicOwy
unpoiov pu®v Kot 1 OLVOMIKY  10O0PPOTICTIKY KavotnTo TV  dokipaldpevoyv. Ot
doxkpalopevor Ba cuppetéyovy 0gAOVTIKA, APOD TPAOTO EVIUEPOOOVV Yol TNV TELPOLATIKY
owdwkacio. A@ov evnuepmBohv Kol GLUEMOVAGOLY UE TOVG OPOLS GLUUETOXNSG TOVLS, Oa
vroypbyovv to évtumo ovykatdbeong. Olec ov perpnoelg o mpaypotomombBodv ctov

AYOVIOTIKO YOPO NG KAOE opddog.

2.2 Iepouotinog oyedioouog:

Mo v ohokANp®oN TG TEWPAUATIKNG O10OIKAGTOS, OmotTovvTot 3 EMOKEYELS Yo KOO
dokipalopevo. Xe kabe pon amd TIc 3 ovvolkd emiokéyelg kdbe doxalopevov Oa
TPOYLLOTOTOLOVVTOL Ol 3 SLpopeTIkEG cvvOnKeg. Zuykekpipéva 1 ovvOnkn eAéyyov (Contr), n
cuvOnkn dudtaong (Stret) kot  cuvOnkn kpvodidraong (CryoS). Ot 3 mapandve cuvOKeg
Ba kabopiloviar étor dote va VIaPYEL UETAED TOVG YPOVIKO SUoTNUO 7 MUEPDV KOl GE
GLYKEKPLUEVN dpa TG NUEPAS. Me okomd v e£GAenyn TOL EOIVOUEVOL TNG EKMABNGONS TNG
TEWPAPATIKNG oadwkaciog, o 1/3 tov dokpaldpevov, to omoio Ba opiletor pe Tuyaio Kot
avtiotafuiopevo tpomo, Ba mpaypatonolel ®g TPAOT T GLVONKN EAEYYOL, TO GAAO 1/3 ®¢
TpdT| T ovvOnkn Sdraong (CryoS) ot to vmdéhouwro 1/3 ®g mpodtn TN SLVONKN
Kpvoduataong (Stret). Me tov 1010 akpiBdg tpdémo Bor emALyeTal Kot 1) GEPA EMTEAEGNG TOV
VIoAOIm®V 2 cvvOnKoOv Yo Tic endueveg 2 emokéyelg tov odokipalopévov.ipy tic 3
ovvedpieg Ba mpaypatomromnbel o cvvdvinon 6mov Bo cLAAEYOOVV TA COUATOUETPIKA
ototyeia tov dokpalopévav (Bapog, Dyog, pukog Todumv, TepipeTpog unpdv,BMI, copatikn
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ovotaon), kobmg kot Ba yiver emideidn ko efowkelmwon pe T1g 3 dokiacieg mov Oa
npaypatonomBodv ot emokéyelg. Télog, ot dokualopevor Ba Safdoovv kot Oa
VIOYPAYOLV TO EVTLTTO GLYKOTAOEONC .

2.2. Hepouatikn dadikaaoio,
2.2.1 AvOpwmoueTpikés UETPHOEIG:

Mia efdopdda mpv 11 3 kupleg emokéyelg Bo oprotel po eniokeyn katd v omoia Oa
Tpaypatorombovy ot avOpmToUETpNoES oTovG dokipalopevoue. TTo ovykekpyéva Oa
Aoppdvovtal apyikd, To COUATOUETPIKG TOLG YOPOUKTNPLOTIKA (COUOTIKY UAC0, COUOTIKN
oV0TOON, OCOUOTIKO oavdotnuo) péom unyovikod Cuyold oaxpifeiog pe ProniekTpikn
ayoydTTe Kot pe emtoiyto avaotnuopetpo. ‘Emeita o vmoAoyiletar o deiktng palog
oopatog (A.M.X.) and tov mopaxdatw tomo: A.M.X.= XZopotikn pdlo (oe kg) /copotiko
avéomua® (oe m). ‘Emcita 0o Aapfdvovtor ot mepinetpor unpov, pe v xpion uelovpag,
QULPOTEPOTAEVPA LETPAOVTIOS TNV ATOCTOCT HETAEVTOL UeIlOVOg TPOXOVTNPO Kol TOL €M
unpeiov KovouAOL Kot dlp®dvTog TV Katd to nuov. Ot dokipalopevol Ba Bpickoviol og
ot BEom Ko pe TAN P €KTOGN GTO YOVOTO.

2.2.3 Aoxyuooies ol1oloynons evlvyioiog:

H a&ordynon mg evivyisiog tov onticOuwy unpuaiov 8o tpoaypoatomondel péow g
dokpaciog  “ActiveKneeExtensiontest” 6mov amotteitor 1 ypnon HETOAAKNG pafdov €1t
wote 10 1oyio vo mapopével otafepd oe 90° KAUYN Kol VO TPOYUOTOTOLEITOL EVEPYNTIKN
éxtaon and v apbpwon tov yovatos. H cuykekpyévn doxpacio agohoyel v gvivyioia
tov omicthwv pnpaiov. EmmAéov, yuo v  agloddynon g evivyisiog tov omicOuwnv
unpiov poev 0o Tpaypatomomdei ko o devtepn dokipocio “Passive Straight Leg Raise
test”. Ot dokipalopevolr Ba tomoBetmBovv oe vmtior Béom pe v xotdTepn OMZX va
epantetal oto kpePatt alordynons. O eEetaotg Oa avoymoel 10 eEgTaldpevo OO TOV
OoKIUACOUEVOL TPOGEYXOVTOS TO GALO TTOOL VO TOPOUEVEL GE EKTOCT KO VO EPATTETAL GTO
kpePatt agordynons. H yovia képyng tov oyiov(ROM) Ba a&rorloynBel amd tovg eEetaoTtég
pe m xpnon yoviopetpov.Or tapoandve dokipaciec aglohdynong oty mapovca gpyocio Ha
npaypatororovvtol T1oco pwy (Flex 1) 6co ko émetra (Flex 2) and v exdotote mapépuPaon
(ovvOnkm CryoS,cvvOnkn Stret) 1 un (cvvOnkn Contr).

2.2.4. dokuooia aioAdynong Svvouukng 160pporwiog

H a&oldynon g ovvopkng wooppomiag tov dokipalopevov Bo efetachel pe
doxwuaocion “modified Star Excursion Balance Test’(mMSEBT). Ot doxwaloupevor Oa
Bpiokoviot pe povomodikn otpién oto kEVIpo evog Y,mov Ba €xel oyMUOTIOTEL 6TO OAmEDO
amd toug €€eTaoTéG, KOl He TO Oe0TEPO TOdL Ba TPOoTABOLY VO PTAGOLY GTO UAKPOTEPO
oNpeElo TOV PUTOPOVV TAV® OTIS 3 YPaUES- KatevBivoelg Tov Y, cOpemva e T 0dnyieg mov
Ba tovg d00ovv. Ot e€etaoctég Ba onpewdvovy kot Bo peTpovv v amdctocn.H dwdikacio
avTh otV Tapovca epyacio Oa mpaypatonoteiton toco wpwv (Flex 1) 6co kot énsita (Flex 2)
and v ekdotote mapéuPaocn (cvvOnkn CryoS, cuvOnin stret) | un (cvvOnkm Contr).
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2.3. Kdpieg meipoplotikég UETPHOEIS:!
2.3. 1. 1eipouotixn oovOnkn : woéng ko orataons (CryosS)

Ot doxkipalopevor Ba Bpiokovtar oe wpnvn Béon kat Ba yiver epappoyn yoéng kot oto 2
OO0, e Yuypd embépata otoug omicOiove unplaiovg poes. Ta embBépata Oa TomobeTndovv
1-2 &KatooTA TAVEO OmO TNV 1YVLOKN TEPLOYN HE KatevOuvorn mpoc v €Keuon Kot Ha
OTEPEMVOVTOL LE EAAGTIKOVG OVTOKOAANTOVS dvTeg. Oa Ttomobetodvion Tavm amd Ppeypévn
netoéta, icov pnkovg (pe vepd 16-18° C) ko Ba £yovv Beppokpacio -20°C éwg -15°C yua 20
Aemtd. O ypovog Ba Eexvd petd amd v TomobEon Tov embépatog Kot 6To dgvTeEPO TOdL. H
tomofétnon ota 2 moda. Oa yiveTon pe Toyaio kot avtiotadulopevo tpodmo.

210 ypovo towv 18 Aemtov kot 30 devteporiéntov ot dokpalopevol Ba yvpvodv oty VITo
Béom kot Ba epappootel TadNTIKY oTATIKY dtdTaon and Tovg e€etactég Yo 30 devteporenta
o010 k@Be mOOL (pe Tuyoio kot aviotabuilopevo Tpoémo, OmwG emALYOnKe Kot To TOHOL
exkivnong woénc). H odtaon Ba yiver pe dpon tetapévou okélovg kot Bo otabepomombet pe
WAVTO 1M TOEAOG, GTO VYOG TOV TPOSH®mV Aved Adyovieov akavldv, Kobdg Kot to GAA0 THOL
€161 OoTE Vo epdmtetal 6To kpePdtt agloddynong.

Leipopatikn oovlnkn: oidtoons (Stret)

Ot doxpalopevorl Ba Bpiockovror oe wpnvn Béon yo 18 Aemtd ko 30 devtepdienta e
tomofetpuéva ta embépato Katd mapopolo TpoOmo, Oumg o€ Beppokpocios Kovid ot
Beppoxpoacio copatog, v onoior Bo opicovpe otovg 32.5°C-34.9°C kor otnv cvvéyeia O
yopicovuv otnv vmtia Béomn yw va  gpappootel n owbtoon.H Sidraon OBa yiver pe dpon
teTapévov okélovg Kot Ba otabepomomBel pe wwdvta n mHELOG, 6T0 VYOS TV TPOGOLOY dved
Aayoviov akovlov, kabmg Kot To GAL0 TOdL £TOL (OOTE Vo €QATTETOL GTO KPERATL

a&loAoynong.
Hepouotikn ovvOnkn. eleyyov (Contr)

Ot doxpalopevor Ba Bpiokovion oe mpnvy Béon v 18 Aemtd ko 30 devtepdienta pe
tomofetnpéva ta emBépato Katd mapopolo TpoOmo, Oumg o€ Beppokpocios Kovid ot
Beppokpacio copatog, v omoia Oa opicovpe otovg 32.5°C-34.9°C ko omnv cuvéyela Oa
yupicovv cg Hrtia 0éomn. X cuvOnkn avtr o€ Oa mpaypatonomBovy dutdoels.

2.3. 210110TIKN avéAvon

Ot kbpleg oTaTIoTIKEG OvOADoELS B apopolv GuYKpIcELS avApeso OTIG 3 TEPOUATIKES
ovvOnkeg (Contr, CryoS «xou Stret) kor 0o mpoyuatomombel péow t-Test vy
emovolopuPavopeveg petpnoelg (repeated measures) [HE OPIGUEVO EMIMEOO OCTOTIGTIKNG
onuavtikdtrag 1o p < 0,05.
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