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IIporoyog

H pébodoc ITikdteg etvon pio avtd-Propatiky péBodog exyvpvacons 1 omoia oxedidotnke ond
tov Joseph Hubertus Pilates (1880-1967). O ITikdteg yevvnOnke otnv 'epuavia kot frov
EAnvoyepuovikng kotaymyns. To 1926 petavactevcse otnv AUEPIKN KO GUYKEKPIUEVA GTNV
Néa Yopkn O0mov kot Avolée TO TPMTO GTOLVTIO TAATEG. Apyloe Vo YIVETOL YVOOTOS GE
KOAMTEYVIKOUG KOKAOVG KLPIG YOPELTOV, Yo avTd Kot TO TAATEG apOpoIdOnke omd Tov
YOPELTIKO KOGUO Kot £Y1ve TPMTIOTOG Yvmotd mg dancer’s stretching. H pébodog eEamhlmOnie
petd tov Bévato tov amd Tovg PabNTEG TOV TPATO GTNV AUEPIKN KOl UETENELTA GE OAO TOV
KOGHO Yo vo @thost onuepa vo etvoar poe péBodog pe moAv peydhin omynon. H
uébodogPilates eivar évag oAoKANP®UEVOC TPOTOC EKYOUVOONG HE OAO Kol TEPIGOOTEPOVG
VIOCTNPIKTEG GTOV KOGHO. Amtevfivetar oe OAeg TIC NAKieg, dev daywpilel TIC AOKNGES O
avTPKEG KOt YOVOIKeieg Kot oToy0 €xel va yvopioet Kot va eAEYEEL Kavelg TO GOUA TOV HEGO
amd omAég aoknoels. AnoteAdet éva povadikd tpoémo aBAnong, mov epovtilel yio v dpTia
EKYOUVOOT Kot SLUHOPP®OT OAOV TV POiK®V opddmv kot yopilet evivyicio. Ewdwkd otig
oVYYpoveG Kowmvieg mov (ovpe pe ta peydio opdpla epyaciog, T KaOnpepvotnta,
kafotikn {on, To Ayyoc M ekyvUVACT TOL cOMOTOG amoterel Pacwkn avdykn. H pébodog
[Thateg dev eivar o péBodog mov oamid evOLVOUMVEL TO oM, TEPAapUPdvel €va
aGKNGOAOY0 OV EPOVTILEL Yo TNV APTIN EKYOUVACT Kol SLUHOPP®OCT) OADV TV HUTKOV

opdo®v kot xapilel evivyioia.



IHHEPIAHYH

H mroyoknm epyacio mov axolovbel, amotedel o BAoypa@ikn avackonnor, otnyv onoio
peretdror 1 omoteAecpotikoTnto tov  [liddteg omv oc@uodyio. Zkomdg eivor va
onuovpynBet éva acknolordylo ITikdreg mov Ba avakovpilel amd TOHVOLS YOUNAL 6TV 0GPV,
[veton avaeopd otnv epappoouévn avatopioo Kot gUPounyaviky te ooeLIKNG Hoipag,
dtvetan 0 oplopdg TG 06QLAAYiNG, N TaBoPLGLOAOYIa, TO ETONUOALOYIKA GTOLYELH KOl TPOTOL
aVTILETOTIONG TG, ot uéBodo IThdteg otig Poacikés apyés, oOTIG TOONGES TOL
ypnowonoteitor To IIikdteg ¢ péB0d0G AvVIYETOMIONS TOVG OAAL Kot 6TV 06PLOAYia. TéLog
dtvetan éva aoknolordyo ITkdteg mov péow awtov, akoAovBmvtag To dNAodN KAmTOloG,

pumopel va peuwoet N ko va eEadetyel Ovoug ot péom.
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Kegpaiaro 1: Excayoyn

H ooceuadyio amotelel éva amd to cvyvotepa epgavilopeva mpofAnuota. Xtnv
nopela ¢ Cong pog, ovuemva pe €peuvec Tov €xovv mpaypotomowdel Aot pog Oa
gueavicovpe éva TPOPANUO oV 0CQELIKN poipa, GAAOL pE eviovotepO Kol GAAOL UE
NTOTEPO CLUTTOUOTO. YTAPYEL U0 PLAOGOPI0 1) OTTOL0 AVAPEPEL TS LOYVPOL KOTALHKOT Kot
payaiot Bo amotpéyouy v gpedvion g oceuoiyioc. H Bewpla avt) dev emPePfoardveran
EPELNTIKA, OV KOt TPAKTIKA £xel VITOPaOPOo, KaBDC yarapoi 1 adhvapot poylaiot ETTPETOVY
mv "kokn otdon", eved avtifeta oyvpol KotMmoakol TAAL pmopel vo TPOKOAEGOLV TNV
ELOAVIOT] KLPOTIKOV TPOTVTTOV.

H ocpualyio o¢ ocvumtope amoptifer v kAvikn €kepoon g wAndopag
voonudtov, to. omoic dvvavtal vo S106TacTovV o dVO peydAeg opddes. Ot oopuLodyieg
CLUGTNHOTIKNG KOl pnyovikng ottoroyioc. Ot ocpuadyleg cvotnpatikng (maboroyikrc)
artioroyiog, omotelodv 10 1-5 % 1OV GUVOAOL TOV TEPICTATIKMOV KOl EMLYPOUUOTIKA
neptkAeiovy o) pevpatikn, B) AOdON, Y)EVOOKPIVIKY, O) VEVPOAOYIKN KOl VEOTANGLLOTIKN
artoroyio. Ot oc@LaAyieg unyavikig outoloyiog, aviumpocwnebovy to 95% tov cuvdiov
TOV TEPUWTOCEWV Kol TEPAAUPAvoLy o) cOVOpopa dlokomdlelag, SIGKOKNANG, omicOiwv
SpBpOoEMV, KEVIPIKNG GTEVMOONG, TAAYNG CTEVOONG, UNXOVIKNG 00TAOE0S GTOVOLAIKNG
povadag kot B) pvocvvdeospikég PAaPeg kot kKatdypata (Avdplavdiog, A.,2003).

O mdévog younAd ot péon anoterel facikd TpoPAnua vysiog toykoouing, OAot £xovv
aoBavOel movo yaunid otn péon Kamoia otypr] ot {on tove. Ta tehevtaio ypdvVia TO
[MAateg givor n o poPAng doknon yio poookeletikd mpoPfinuata (Yamato TP etal.,
2015) . Kabmhg tehevtaieg épevveg dgiyvouv OTL 0 mOVOG mepropileton aviloyo pHe T
guAvyloia NG omovOLVMKNG OTHANG, JStopbdvovtag AovOaoHéveS GTACEIS COUOTOS KOt
divovtag otov acbeviy cwotéc epyovouikég cupuPovAéc. (S. Donzellietal. 2006)To TTidateg sival
évag eEaPETIKOG TPOTOG Yol TNV KOTAmOoAEUN O TS oc@uoiyiac. O PBpadvg pvOuodg twv
AGKNOEMVY, N EUPOCT] GTI GOCTN OVATVOY KOl 1 £0TIOGT TNV gVBVYpAUUIoT TO KAHIGTOOV
oG pio BepameVTIKY] TPOKTIKY 1) OTOl0. 0T GLVEYELN UTOPEL VO OTOTEAEGEL TPOTO LVIKNG
evouvapmonc. (RobinsonLetal., 2009). Ta tehevtaio ypdvie cLOTNUATIKY Epevva Exel
Tekunpudcel N Oetikn emidpaon twv pebodwv Pilates kor Yoga. H péBodog Pilates
EMIKEVIPMOVETOL OTN] GUUUETPIKN OTACT] TOL GAOUATOG, OTOV EAEYYXO TNG OVATVONG, OTNV
EVOLVAU®ON TOV KOWMOK®OV, 6TN 6Ttafepomoinom ¢ 6movOLAMKNG GTAANG, TG AeKAvNG Kol

™G opomAdtng. Emikevipdveton eniong otnv gvAvyisio @V poov, otV KIVNTIKOTNTO TOV
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apOpOCGE®V KAl GTNV EVOLVAN®OOT HEGH TOL OAKOD €DPOVS Kiviong. AvTipeTtomilel T0 chuo
ooV GOVOAO Yo OLTO Kot dev mpokaAel TpavpoTicpovg. Katt mov kabiotd v pébodo Kot
ooV (P1GTO HEGO OTOKOTAGTUONG TPAVLATICU®Y Kot ¥poviov Tadncewv. Avtd T0 0moio OHMG
vrootnpiletar, ivor Twg aod TAEOV 0 acbevig avTieET®NIoEL TV 0&Ei0 KATAOTOOT TNG
0GQLOAYIOG 1 NG oceuoicylaAdyiag, Oa Mtav kodd va eviaybel ¢ ‘éva mPOypoppo

""BepameLTIKNG" YOUVOCTIKNG.



Kegpararo 2 : EQappoopévn avatopio- Eppropunyavikn

2.1. Xmovovkn oTiAn

H omovévlikn omin eival 10 KeVIpKO HEPOG TOV avOpdTIVOL okeAeToh Tov otnpilel T0
ocopo. ZuvBOc 0 O0poc OVAPEPETOL  GTO OOTIKO UEPOG NG, TOV OVTIIGTOLXEL OTOVLG
OTOVOVLAOVLG, MGTOCO 1 EVvOll YPNOILOTOLEITOL TAEOV €VPVTEPA Kot TEPIAAUPAVEL Kot TO
VTOAOTOL OVOTOKG pLOpLoL TOV TEPIPAALOVLY TOVG GTOVOVAOVG, Kot givor ot apBpdaoelg, ot
UEGOGTOVOVALOL HIGKOL, TOL VOTIOIO VEVPX, 01 GVUVIEGHOL Ko ot poec (Thompson , 2010).

H omovovAikny otqAn omoteAeitor omd mévie poipec, TV owyeVIKh, TV Oopokikn, v
0GOLIKN KOl TNV KOKKVYIKN. £T0 GUVOAO TOVG ot 6mdvovAotl etvan 33-34 kar avoivtikdTepQ,
VRApyovv €nTé owyevikol, dddeka Bwpaxikoi, mEvie oocevikoi, mévte tepol ko Tpeig M
té60eplg kokkvykol. Télog, n omovovAikn) otiAn avatopkd epeaviCel tpio pustoloyud
KUPTOWUATO, TNV oVYEVIKN AOpdmorn, TV Bmpokikny KOE®OoN Kot TNV 0oeLIK Adpdwon,
avTIGTOLYO TTPOG TOVG OUDOVLLOVS 6TTovdVAOVG (Thompson , 2010).

Ké&Be ondvdvrog amotedeitan amd T€66£pA OGTIKA HEPT, TO GTOVOLAKO GAOLLO, TO GTOVOLALKO
TPNLO, TO GTOVOLALKO TOEO KOl TIG ENTA AMOPVGELS TOV eKQVOVTAL amd T0 TOE0. Ot AmopVoELg
glvol TPeEC PLIKEG, TOL YPNOUELOVY YO TPOGPLON HLOV Kol TECCEPLS 0pBpIKES TOL
YPNOLEVLOVY YL TNV ApBpwon TV cmovoLAmy petald tovg (Katpitong & Tlamaddmoviog,
2002).

To omovoviko T6E0 Eekvdel, amd KAbe TAELPE, amd T0 EMAVEO PEPOG TNG TEPLPEPELOS TOV
GTOVOLAIKOD GOUOTOC LE U0 OTEVOTEPT LOIPOL TOL KOAEITOL 0YEVaG KO 1] OOl EMOEIKVOEL
TNV ETAVO Kol KAT® GTOVOLMKN EVIOUY|. AVAUEGH GTOVG OVYEVEG TOV GTOVOVLAOL evtomileTon
10 TETAAO TOL 6TOVOVAOL. H KAt 0TovovAIKT eVTOUN TOL €VOG GTOVOVAOUL LLE TNV ETAVE® TOV
VTOKEILEVOV GTMOVOVAOL SOHOPPAOVOLY €vol TP TO UEGOGTOVOVALO TpNuo, om’ Omov
TEPVAEL TO GVOTOL(O VOTINIO VEDPO Kol T avtioTorya mAdyla votwoia ayysio (Thompson ,
2010).

To omovovMKO AP €ival TO 0YKMOESTEPO TUNUO TOL GmovovAov. To oynua Tov eival
KOUAVOPIKO Kol €Yl OVO EMPAVELES, TNV EXAVO KOl TNV KATO, kaBdg kot pia meprpépeta. Ot
EMAVO Kol KAT® EMPAVEIEG lvol VTOKOIAEG Kol 0T HEST TPAYDTEPES. ZVVTAGGOVTOL LUE TO
COUATO TOV TOPUKEILEVOV CTOVOLA®V HE TNV TOPEUPOAN] TOV HEGOCTOVOILAI®MY dloKwV
(Thompson , 2010).

To omovoviko TPNpa £yl Gov OpLo. EUTPOS TO GTOVOLAIKO GO KOl TIGM TO GTOVOLAIKO

16&0. To oynua kot 10 péyebog Tov GTOVOLAIKOV TPNUATOG AAAACEL avdAoya e TNV TEPLOYN



g omovovAkng otqine. Otav ot omdvovrot gival otV avatopky tovg 0éom amnd to
Ol d0YIKA GTOVOLAIKA TpHHaTa, oL Ppiokoviol oe oepd, oynuotiletor 0 omoVOLAKOG
ocovag (Thompson , 2010).

O1 oovovVMKEG 0mOPUOELS Elvol ENTA. AT’ oVTEG OMMG TPOAVAPEPALE Ol TPELS KOAAOVVTOL
LUiKEG Kot ypetaloviol ylo. TNV TPOCPUOT] TOV HVAOV Kot ot Téaceplg apbpikég. Ot puikég
amoVoELg gival 1 akavlmdONG amdevon kot ot dvo eykdpoieg amopvoels. Kabe omdvovAog
€xel po povo akavOmOn amdLon oL £YKELTAL 6T HEGT TOV TOEOV Ko £XEL TOPEiD TPOG TOL
miow, Kot dVO eyKApoleg amoPHGES ot onoieg evromilovial 6T TAGYL TOV GTOVOLALKOD
TOE0V KOVTd GTOV avyEva Kat Exovy KatevBuvon mpog ta TAdywa. Ot apBpikéc amopvoelg ivat
T€00EPLS, 00O emMAvVM Kol 000 kdtw. Ov amoehoelg mov kotevbivoviow TPog T AVE
ovopdlovtot avavTelg eved avtég mov katevhuvovral mTpog ta kbt ovopdlovrar katdvrelg. Ot
apBpikég amopHoEl TV omovOLAWV £xovy emimedeg apBpikég empdveleg. DvoloAoyKd, ot
KOTAVTELS OTOQUCELS €VOG OTOVOLAOL OlopBpdvovtal HE TIC OVAVTEIS TOL VTOKEIREVOL
omovovLov. Ot apOpikég anTEC AmoPVoELS OV £XOVV TOV 1010 TPOGAVATOAICUO GTIS O1APOPES
HOIpEG TNG GTOVOLAIKNG GTNANG Kot omd ovtd eEaptdtal, o€ pueydro Padbud, n KivnrikdtTa
g kéOe piog poipag. Otav ot omévovAoL Ppickovial 6T PLGLOAOYIKT TOVS BEom o1 KAT®
amo@VCES TOL EMAVM OMOVOVAOL JdwpBpdvovior pe TIG EMAVEO ATOEVGES TOL KAT®
onovovrov (Katpitong & Iamaddmoviog, 2002).

Ot apBpikég avTéc amoPLGELS OV £XOVV TOV 1010 TPOGOVOTOAMGUO GTIS OBPOPES LOIpES TNG
OTOVOVAKNG GTNANG Kot omd ovtd eEaptdror 1 KivnTikodTTo TG K0Be poipag. Meyardtepn
KWW TIKOTNTO, VITAPYEL GTNV QWYEVIKN KOl 0OGOLTKN poipa, pkpdtepn o1 BwpoKikn, EVO 6TV

1PN Kol KOKKVYIKY] poipa Kapio kivntikotnra etkova 2.1.1.
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QUXEVLIKT poipa

Bwpakkn poipa

i

ooduikn poipa
L, Epd poipa
-
KOKKUYIKN poipa

Ewova. 2.1.1 Aneicdvion avoropiog omovoviikng othing. IInyn:(Thompson , 2010).

2.2 Zvy00m0@uoloKéS apdpacelg

O téooepic apbpcég amopvoelg TV omovOLAMY gival dVO ETAV® TOL Eival O
oykmdelg, kot dvo katw. H apbpun) emopdveld toug eivar oyxetikd Agion kot 1 kaOe dvo
amoOPLOT| apOBP®OVEL PE TNV KAT® TOL VIEPKEIILEVOL GTOVOLAOL oynupatilovtag pa ddpbpwon
oV  TEPLEYEL GLUVOEGHOVG, apBpikd yOvdpo, BVAaoko wor vuéva. Avty ovopdaleton
Cuyoamopuaciakn dtapHpwon (Katpitong & Iamaddmoviog, 2002).

Ka0e ondvovrog £xet dvo Levydpilo amouoiak®y apbpmdcemy. Ot 600 amoPVCELS, i
oe kdOe mAevpd TOL GTOVOVAOL, TOV GLVEVAOVOVTAL LE TOV EMOVE® GTOVOLAO OmoKOAOVVTOL
dvo apBpucég amo@Hoelg Kot ot 600 KATm, KOAOVVTOL KAT® apBpikés amopvoels. Bpiokovtot
670 oW PEPOG TV CTOVOVAWV.

Ot amouotaxés apBpmaoelg pépovv apBpikd BoAako Kot ot apOpikéc empaveleg ivat
KOAVUPEVEG Le YOVOPIVO 16TO (oTE va glvar Agleg Kot va LTOpoOvV Vo Kvouvtal ympic Tppég.
Ot apBpdoelg emtpémovy TV KAUY™, TNV £KTACT] KOl TNV GTPOPN TNG GTOVOLMKNG GTHANG
TOPEYOVTOAS VTV TNV OmopoitnTn otafepdtnto ylo vo €MTEAEL TIC TPOOVOPEPOUEVES
kwnoeic. Kabe dpbpwon vevpovetal amd 000 vevptkods kKAAdovg ot omoiot dtakiadilovton
amd To omicOio oTEAEYN TV 0CEVIKAOV votlaioy vedpov. Ot KAddol avtol mTopedoviol oty

avAoka oL oynuatileTot amd TNV GLVEVMOT TV Ave apBpikdV amoPHcE®V LE TIG EYKAPOIEG
amopvoelg (GuyattGetal 2006).



Ewoéva 2.2.1 Zvyoamopuoiakég apbpdoeic. IInyn: (GuyattGetal 2006).



2.3 OVOEGUOL T1)G GTTOVOVALKNS GTIANG

Ta copota Twv 6movovAm®V Tov amapTtilovy TNV GTOVOLMKN GTHAN CLVOLOVTOL UE
GpBpwon petald tovg, OTOL 1 KAT® EMUPAVELD TOV CAOUATOG TOV LVIEPKEIUEVOL GTOVOLAOL
GULVOEETOL LE TNV AVO EMPAVELL TOV CAOUOTOS TOV VITOKEIEVOL 6TTOVIVAOL. Ot apelapOpdoels
aVTEG EVIOYVOVTIOL OO dVO GLVOECUOLS, TOV TPOGHlo0 emunkn Kot Tov omicHio emunKn
GUVOEGO, Ol OTOI0l PEPOVTIOL UMPOCTH KOl MICM OVTIOTOL(O KATA UNKOG TNG GTOVOLAKNG
oTNANG, amd T PAom Tov KOV 06TOD OC TOV KOKKLYN. LTOVS GUVOEGHOVG TNG TEPLOYNG
coumeptAapupdvovtal kKol ot GOVOECUOL TOV  EVICYLOLY  ToV  apbpikd BvAako TV
Cuyoamogucilokdv apbpmcemv kabmg emiong Kot ot HecoTdElol | WYPOol CLVIEGHOL TTOV Elval
eMoTIKOL GUVOEGLOL AVAIESO OTA TETOAN TOV GTOVOVAMY TTOV EMOVAPEPOVLY TNV GTOVOLALKN
oTNAN 611 Béom g Otav kapmtetal Tpog To epumpds. TELOC, o1 pesakdavOiot, o avyevikdg Kot o
EMOKAVO10¢ GHVOEGHOG AVIKOVY GTOVG Ppoaryels cLUVOEGHOVE TTOL GLUVOEOLY UETAED TOVG TIC
akovOmoelg amoevoelg tov omovovAwv (Thompson, 2010; Katpitong & IMoamaddmovroc,
2002).

O mpdcbog empnkng cHvoeorog eivar TAOTOG Kot 1GYLPOS Kot SaTpExel Kot PNKOG
mv nmpochin Kot TG TPOSHOTANYIEG EMPAVEIEG TOV GTOVOLAKOV GCOUATOV KOl TOV
HECOGTOVOVM®V diokmV amd ) Pdon Tov iakoh 06ToD HEYPL TO AVE AKPO TOV 1EPOV 0GTOV.
Awnpet ) otabepdtrTa TV apbpdoewv HETAED TOV CTOVOVAMKOV COUATOV Kol EAEYYEL TV
€KTAOMN TNG GTOVOLAIKNG GTHANG TPOPAAAOVTAG AVTIGTOON.

O omicBiog empunKNg cVVIESUOG PpioKeETOL EVTOG TOL GTOVOLMKOD COANVO, EVHOVOVTOG
pe avtdv Tov TpOMO TIG OmicO1Eg EMPAVELEG TOV CTOVOLAIKOV COUATOV. AATPEXEL KATA UNKOG
OANG NG GTOVOLAIKNG GTHANG amd TO GMOUA TOL dtAavta pExpt 10 1Epd 00td, Pondd oty
AmOPLYY NG OmicHG TPOTTMONG TOV TNKTOEWN| TLPTNVA TOV JIGKOV KOl EAEYYEL TNV KALYM
NG GTOVOLAIKTG GTHANG TpodilovTag avticTaot.

Ot apBpkoi BoAakot dtabBétovv vevpikég amoAnEelg mov eEac@AA{ovV TNV 10100EKTIKY)|
aicOnomn kot cvvdéovtan pe PHEC TOV GLOTAOVTINL KOl TPOGTOTEVOVY TI GIOVOLAIKT GTNAN,
otav avtoi emunkovvovtal mépav evoc opiov (Katpitong & Iamadomoviog, 2002).

Ot oypoil 6VVOEGHOL GLVOEOLY TA TETOAN TOV TOPAKEILEVOV 6TovOVA®Y. To KHplo
YOPAKTNPIOTIKO TOVG £ivar 1 peydin eaotikotnta. Katd v képuyn dwoayopilovv ta to&a Kot
eAEYYoLV TNV Kivnon, eved vrofonfovv v 6TovOLAKT GTHAN KATH TV ETAVOQOPE TG OTNV
opb Béom. Katd v 6pBua 6éom mapatnpeital cuoTEP®ON VTGOV LE OTOTELECUA VO

TPOOTATEVETAL O VOTIOI0C LVELOG amd Tuydv Tigon (Thompson, 2010) .



O emaxdvOloc GUVOEGHOC GLUVOEEL TIG KOPLPEG TMV OKAVO®MIMV OmoPLGEMY TV
onovOUA®V amd Tov RSO0 avyeVIKO PEXPL TO 1EpO 00TO KOt 1 KOPLo Agttovpyia Tov givol 1
avTioTOOoT TOV TPORAALEL GTNV LLEPPOAIKT KAUYN TNG CTOVOLAIKNG GTHATC.

Ot pecokdvOior cUVOECGHOL GUVOEOVV TIG OKAVOMOELS OTOPVCELS, EVED TTPOG TO TIOW
GLVOEOVTOL LLE TOV EMOKAVOI0 GUVOECLO Kol TTPOG TO EUTPOG LE TOVS OYPOVS. ZTNV 0CPVTKN
poipa gtvor moyvTEPOL Kot KOPLOL AELITOVPYIO OVTOV TOV CLUVOECU®Y gival 0 EAEYXOC NG
KOUWYNG ™S OMOVOLMKNG OTNANG kot m otpién tov puov kabog Asttovpyodv cov
TPOGPVGELG.

Ot peceykdpo1ol GHVOECUOL GUVOEOVV TIC TOPOUKEIUEVEG EYKAPGIES OMOPVGELS. XTIV
0GQLIKN poipa glvarl oAV Aemtol, cuuPdAovy ELGyIOTA GTNV GTAOEPOTNTA TG GTOVOVAMKNG
OTAANG eV M KOpLo. Aettovpyio TOvg givar 1 TpOGEVGON APKET®V Lo®dV o€ avtovg (Thompson,

2010).

Ligaments of Spine - Median

Vartabend
Bocky

Spinous
Interventobesd Process
Qisc Ligamentum

Nucieus Puiposus Flvam

Irderspinous
Ligomend

Poratorne LGH)(U"IH" W
Lgamect

Ewéva 2.3.1X0vdeopot orovovhkng oting. [Inyn: (Thompson, 2010)

2.4 Meo0oomovovAlog dicKog

O Mecoonovdviog dickog (1] HECOGTOVOVALOG VOYOVOPOS) Eykettar HeTa&Dd
YETOVIK®V GTOVOLA®V TNG 6mOVOLAKNG onANnG. Kdbe diokog cuoppetéyel 610 oynUaticpio
apBpwong, n omoio emTtpémel pio KPR Kivnon Tov GmovOUAOL Kol Agltovpyel cav
GUVOEGLOC O OmOiog KpatTé TOLG GTOVOLAOVS evopévovs. O polog TV dioKwv otnv
amOGPREST KPUSUGU®MY OTNV GMOVOLAIKN oThAn eivor kaboprotikog. Ot pecoomovoviton
diokot elvar 1010¢ mov moapePPAALeTon HETAED TV GTOVOVA®MY, GLVIEOVTOS TOVG LETAED TOVG,
amocBévovtoc Tovg Kpadacpovg, Ponbovtog v evkopyio Kol TNV EANCTIKOTNTO NG
OTOVOVMKNG OTAANG, Kot mapeumodifovtag T vepPorikés KvNnoels TG, AmoteAeitan amd

éva KevipikOd CEAOTIVOELDEG TUNLLO, TOV TNKTOEWN TUPNVO KOl TEPLPEPIKA OO EVaV oD



oM dokTOA0. O TVPNVOG dPA MG VITOUOYALD TOV TECEMVY, OVOKOTOAVELOVTOS TIG SVVAUELS
TOV POPTi®V oL d&xeTal 1 GTOVOLAIKY] oThAN. O SakTOAOg givol €va cLGTNUA VOV
TEPLPEPIKA TOL TLPNVO, TOV GLYKPATEL TOLG GTOVOVAOLG TN BEoM TOVE, ATOPPOPE TOVG
KPaOAGUOVE TOV POPTIOV KOl EMTPEMEL WKPOV VPOV KIVNOELS HETAED TV OTOVOLAMV,
TPOodIdOVIOS 610 CUOTNUO TNG OMOVOVAIKNG OTHANG 1000 oTtabepdtnta 600 Kot
kwntkdétra (Thompson , 2010).

Kotd 1 ddpkeia tng avamtuéng ,ot dickotl 01fETouy KAmolo atoPoOpaL aryyeior TPog
ToVG XOVOpoLS TV apbpdoemy, ta omoia ypryopa exkeuAilovtal apnivoviag v apbpmon

oxedoV ympic arpdtmon otovg vyieic evidikeg (RobertsS. Etal 2006).

Ewova 2.4.1 Avyevikdc omovovAog e ToV LecoomovovAto dioko. IInyn: Roberts S.
Et al 2006).

2.5 Nevpikég pileg

210 voTiaio HueAd, TO GUVOAD OMANON TV VEVPIKAOV KLTTAPMOV TOV TPOEKTEIVOVTOL
amd ToV €YKEPOUAO GTI) GTOVOLAIKT GTNAN, €16EpYovIan o1 Tpdcbieg kol ol omicOieg vevpikég
pilec.. O TpOTEG PETAPEPOVY KIVNTIKESG 1veg amd TO KEVIPIKO VEVPIKO GUOTNUO TPOG TNV
TEPLPEPELDL KOl O1 OEVTEPESG UETAPEPOLV aloONTIKES Tveg Tpog TNV avtiBetn katevBuven. Ot dvo
pileg, mopedovtol TPOg TOVG GTOVOLAOVG KOl AlYO TPV TEPACOVY TO LEGOGTOVOVALO TPMLLOL
evaovovtol kot oynuatiCov v vevpikn pila. (Thompson , 2010). Apyikd cuviBwg mpokoel
TOVOUC TOv Ogv givan ocvveyeic ovte Ko Exovv peydAn évtaon mdvta. vvnbwg sivor cav
KAWo mov EeKvael amd v pHéomn Kot whel Tpog o KAT® katd TV dtadpoun g pilag Ko
oV avtioToyn TEPLOYN MOV oVt vevpmvel. 'Exet 0nwg Aépe, «pilitikn katavoun». O mwoévog
YOPOUKTNPIOTIKA EMOEWVMOVETOL LE TNV KIvnon 1 6€ TNV LI0OBETNOT GLYKEKPIUEVNG GTACNG TOL

KOpHov, M pe TO PNEWO N HE TO QTEPVICHA. ZVYVE O aoBeviC TEPTATAEL GOV Vo EXEL



«otpafdoey, Taipvovtag OnAad| Ho KOM®TIKY otdor mov epebilel Mydtepo v pila Kot
Aéyeton avtodykn okoAiwon (Thompson , 2010).

Apyotepa n migon ™ pilag evoéyetar va TpoEevioel Kal «vmonsOnoioy, mov dnAmvel
eldtTmon g aichnonc. Xto vevpo, ot aucONTIKEG Tve, oTEPOVVTOL TV TKAVOTNTO UETOPOPAC
(ayoyng) tov aobntikdv minpogopidv omd 1o déppo otov eyképaro. ‘Etol, otav
TOUMNOOVUE TO OEpUO PE pio Kopeitoo kot oto dvo modo ota avtioToryo onueia yio
GUYKPION, TOPpaTNPOVUE OTL GTNV TAGYOLGO TEPLOYN 0 acbevig Katalapaivel To Toipummua
Myotepo éviova. Emedn Eépovpe amd v Avatopio o€ TOEC TEPLOXEG TOL OEPUATOG
avtiototyel  kébe pio pila, amd v meployn ¢ vocOnciog duvaueda va KataAdfoous pe
oyetkn axpipela mowa eivan n piCa wov vooel.

YoPapn ko mopatetapévn mieon g pilog pmopel va mpofeviost poikn advvapia,
onAadn advvapio 1§ Kot mopdivcn otovg poeg mov 1 pila avtn KataAnyst. [a wapddetypo pa
OoKOKAAN oTo emMinedo TG TEUTTNG 0GPLIKNG pilag HUmopel vo TPOKAAEGEL TTAOGCT TOV AKPOL
10d6¢ (foot drop). 'Etot 10 dkpo moHOL (N matohon) TEPTEL TPOG TO. KAT® Kol O APPOCTOS
TEPTATAEL ONKAOVOVTOS TOAD TO TOOL TOV, 1 GE MO EAAPPLL LOPOY], OOVVATEL VO TEPTATIOEL

o115 etépveg (Thompson , 2010).

2.6 M¥eg 6TOVOUVMKNG GTHANG

O pdeg g payng drakpivovtal 6e EMUTOANG LOES, LEO GTIRASOS LOES KO £V T PAOst
poeg. Ot poeg mov meptypagpovtor pali pe ™ omovovAkn GTHAN aopovV aVTOVS TNG EV TO
BaOel otiPddoc, Tovg Aeyduevouvg omicBosmovovAlkovg 1 Kupimg paylaiovg, mov dtokpivovrol
o€ pakpovg Kot Bpayeis payraiovg. Ot paxpot paylaiot pbeg GuVTAccoVTaL GE TPiol GLGTNHLOTA,
070 0KoVOEYKAPGLO GUGTNILO GTO OTOI0 AVIKEL O GTANVIOEWONG LG, GTO 1EPOVAOTLOI0 CVGTN L
6TO OTMOol0 OVAKEL O AOYOVOTAELPIKOG, O MAKIOTOG Kol O okavOmOng kot o©To
EYKOPS10aKavODOEG GVGTNIO GTO OTO10 AVKOLY 0 NUOKAVOMONG HLG, 0 TOAVGYIONG LG Kot
ol TEPOTPOQEic TV vOtewv poeg. Téhog, ov Ppoyelc payloior poeg dSwakpivovtal og
HeGaKAVOI0VE, HeGEYKAPGIONG Kol vioavyevikovs. Olot ot poeg avtol ivar avtdyboveg Kot
vepmvovtal and tovg omichiovg khddovg Tov votiainv vevpov(Katpitong & IaraddmovAog,
2002).

KdaBe tpoameloeidng pug @EpeL GyNIo TPLYOVOL KOl KATEXEL TO TAVD GO TG PAyNG.
2uvolikd ko ot 800 pug pali éxovv oynqua tpamreliov, amd dmov TPe T0 GVOUA TOL KOl O LG,
Kabe tpameloedong pog ekevetonr omd 10 iaKd 06TO KOl 00 TOLG OVYEVIKOVUG KOl TOUG

Bwpakikovg oTovOHAOVE Kol KATOPUETOL OTNV KAEIDO KOl TNV OUOTAATN. Me Vv gvépyeld
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TOV PEPVEL TOV MU0 TPOG TO, TO® KOl TNV OUOTAATN TTpog TV omovovikn otqin (Glaserd,
2003).

Kdabe mhatig poyrtoiog Hog EpPeL TPIymVIKO GYNMOL KOl KATEYEL TO KATM WG TG pAYNG
Kol To. TAGYle Tov Bwpoakikod Torympatos. Kdédbe mAatdc paylaiog pug ekeveton omd v
Aayovia akporoeia, Tovg €61 KOTMTEPOLS BLPAKIKOVS GTOVOVAOVG, TIG £5L KATMTEPEG TAELPEG,
TOVG 0GPLIKOVE OTOVOVAOVLG Kol TO 1€pO 0GTO Kol KATOPVETOL OTNV MUOTAATN KOl TO
Bpoayovio 0otd. Me Vv evépyeld tov mpolevel £Ktoomn, amoymynq Kol £€6M GTPOPN TOL
Bpayiova kot cuykpotel TV opomAdt otov kopud (Glaserd, 2003).

Ot oopuikol ondvovrot eivar mévie (Ol émg O5). Eivar ot oykmdéotepot amd OA0VG
ToVG YV o1ovg omovovAovug Ewéva 2.6.1 Ta métard Tovg givor kovtd kot wayld pe Pabid tnv
Katw omovovMkn eviopr). Ot akovOmOES amo@UoES €YOVV GYNIO TETPATAELPO Kol dgV
KaAOTTOUY M Mo TV dAAN Ommg yivetow otovg Bwpakikovg omovoviovg. H dudtaén avtm
EMUTPENEL VO TEPAGEL EOKOAN PEAOVA TOAPAKEVTNONG AVAUESO 0T TOEN KO OTIG VTOKEIIEVEC
aKovOmOElg amoPHoEl 000 TAPAKEWEVOV 00QVIKOV oTovODAmY. Ot £YKAPOIEG OMOPVCELG
ovopdoviar TAELPOEWEIS OmOEVoEL; dOTL €lvarl VTOAelppaTo TAELPOV KOl EYOLV GTNV
omicO emedveln. g PAong Tovg TO EMKOLPIKO EVUA, TOV Agimel 6TOVS TEAELTOIOVG
00QVTKOVS 6movdVAOVG. Ot apBpikéc amovoelg gival 1oYLPOTEPEG EVAVTL TOV VTOAOIT®V
HOp®V NG 6mOVOLAKNG oTNANG. Ot avavtelg ivol VTOKOIAEG Kol Ol KATAVTIELS VITOKVPTEC.
Kovtd otigc PBdoeic tov embve apbBpikdv amo@icemy Kol HAAMOTO KOVTO GTO. ETKOLPIKA

eopato Ppiockoviot ta OnAiogidn eopata (Glaser J, 2003).

Mamillary process

Inferior articulor process

Accessory process {os seen from ol )

jor
articular focet
Transverse process

Superior
2rior arficulor process
vertebral notch —~

__ Spinous process

A Lt T oy
7

Inferior
vertebral notch Inferice
articular focer

Ewova 2.6.1 Avatopia tov oopuikod omovovriov IInyn: (Glaser J, 2003).
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O1 véBot omdvdvrot elvan ot mévte epot (11 €wg 15) ko ot 1éocepig kokkvywkot. Ot
1Epol  6TOVOLAOL GLVOGTEOVOVTOL KOl ONUIOVPYOVV TO 1€PO 00TO KOl Ol KOKKVLYIKOL

OMUOVPYOLV TOV KOKKVYO.

To 1€p6 00TO PEPEL GENVOELDEG YN KOl TOUPEUPAALETOL AVAUESH GTO dVO AVAOVLLLO
ootd. Etvan xuptd avtictorya mpog tov emunkn agova kat £161 1 tpodchia empavelo Tov givor
VIOKOLAN evd M omicOia givor voKVPTH. ZTIg Yuvaikeg 1 kKapyn avt givol mo évrovn. [a
NV TEPLYpaPY] Tov dtakpivovpe pio Tpdchia empdvela, pia omicOia, dvo TAdyleg , pio faon
Ko pio Kopouen).

H npdcbia emopdvela tov €xel 6N HECT TEGGEPLS EYKAPOLEG YPUUUES TOV KATAATYOLV
o€ 1€00epa. PEYAA oTOM, To TPOGOn 1epd TprHaTa o’ dmov e&€pyoviat ot TpOchiol KAGOoL
TOV 1EpOV VeEDpV. O1 EYKAPCIES YPOUUES EIVOL TO 1YV GLVOGTEDNCENMS TOV 1EPDOYV GTOVOVAMV.
Ta mpdécOia Tprjpata odnyobv GTov 1EPO COAMVO OV €lval 1 EMEKTAGT] TOV GTOVOLAIKOD
ocolva (Glaser J, 2003).

Eni g omicOiag empdvelng mopatnpobvtol TEVIE TUPIAANAEG OKPOAOOIES TOL
eépovian omd mhve mpog To KAT®. Avt) mov Ppiokeron otn péon oynuotiCetol amd To
VTOAEIUUATO TOV 0KAVO®I®OV OTOPUCEMY TV 1EPOV GTOVOVAMV Kot ovOopaletor pHéom 1epn
akporo@io. Amd kébe mAevpd TG LEoNS e akporoeiog vILdpyel N opOHpik 1epn akporoic.
Avapeca ot péom tepn] akporopio kot v apBpikn epn akporogio oynuotiletor 1 epn
avAaxa. Televtaieg mpog ta €Em Pplokovtor o1 mAAyieg 1epég akporopieg mov oynuatilovral
amd T GLVOGTEMCTN TOV EYKAPCLOV OTOPUCEDV TMOV 1EPOV GTOVOLA®V. AVAUEGH OTNV
apOpKn| 1epn aKpPOAOPio Kot TNV TAAYLL €PN AKPOAOPIL VTLAPYOVY TO. GTOUN TOV TEGGAPOV
omoBiov 1epdv TpNUdTOV, an’ 6oL eE€pYovTal amd ToV 1EPO GOANVA 01 0TicO101 KAAdOL TV
epov vevpov. H Bdon oynmuotiletar and v endve emeAved TOL COUATOS TOL 1ov 1Epov
omovovAov. Tlpog ta mAdyw givon 10 TTEPVYL TOL 1EPOV. XTO. TAGYLL TOV 1EPOV GOANVA
Bpiokovat o1 enave apBpIKEg amoPUGELS TOV GLVTAGGOVTOL LE TIG KATM apOPIKéS amopUGELS
OV 50V 06PLIKOV oTovdVAOVL. 'ETol oynuatiletotl 10 akpoTplo TV HoeLTtHpmy. Aniadr| pia
oiedpn yovia avépesa 6To 1EpO 0GTOL Kl GTOV 50 0GPLIKO GTOVOLAO.

H wopven éxel o pikpn emedveln kot cuvtdooetor pe tov kokkvyo. Ot mAdyleg
EMPAVELESG, £xovV TPOSHI Lo peydAn apBpikn| emupdvela Tov oVOUALETOL WOELONG EMUPAVELQL.
Xpnotevet yuoo va apBpdveTol To 1Epd He TNV OVTIGTOLYN EMPAVELD TOL OVOVOLOV 0GTOV

(Glaser J, 2003).
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Ewoéva 2.6.2 Mvieg omovoviikng ominge. Inyn: (Glaserd, 2003).

2.7 Mo oEls TS 6GTOVOVAIKIG GTIHANG

v

ExpuMotikés-punyovikés:  omovovlopOpitida, oocteoapOpitida, kAN UEGOGTOVOVAIOL
dlokov, eKQLMOTIKY] OTOVOVLAOAIGONGOT, O©TEVOG OMOVOLAMKOG GMOANVOG, GKOAIWGT
eVNAIK®V, HoiKog omacpog.

Tpovpatikéc: odtaon 1 pRéEN WOIKOV wov 1 ocuvdéoumv, vrepebapbpnuato Twv
OTOVOVMKAOV  apOpdoE®Y, TUANIAKOTAYUOTO TNG OGTOVOLAIKNG OTAANG, TPOLUOTIKN
6TovOVAOAVOT- 6TTOVOVAOAIGONON.

Dreypovadeilg-pikpoprokéc: onovovrodiokitida, 0GTEOUVEATION, QLULOTIOONG
GTOVOLALTION, 1EPOANYOVITION.

Neomlacies: 06TE0E0EG 0GTEMN, 00TEOPAAGTOUN, 0CGTEOYOVOPOLLD, YIYOVTOKVTTAPIKOG
OYKOG, TOAAATAOD HLEAMUOVELPIVOUD, OAPOPES UETOOTOTIKEG €0Tieg amd dAAQ
TpoToTadNVEOTAdTHLOTA (LAGTOS, TPOGTATNG K.0.)

Yvyyeveic avopoiiss: iepomoinon tov OS5 cmovdvAoL.

Pevpotoroykés: aykvilomomtikny omovovAiitida, cvvdpopoReiter, yoprooikr apbpitida,
PELLLOTIKY TOAVLLOAYIAL.

Evdokpivoroywkés: ooteomdpwon, ooteoporokio, madnoelg mopabopeocid®dv adévmv
(Kim RA, 1992).
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2.8 Mudoeis Tov I'ertovik@V 0pyavev (AVTOVOKAULGTIKI] 06QUVOAYI0)
v Ieporayovieg apBpdoeic-Aexavn-toyio: EAEYHOVES, GYKOL EKQLAICTIKY apBpitida.
v Negpoi-ovpntipeg: MOudoelg, preypovéc, dykot.
v QoBfKec-UNTPO-TPOSTATNG: AEYHOVES, dyKOL.
V' "Evtepo: pAeypovég, Oykot.
v AoptA-Aayovieg apnpieg: avedpuopa, amdepasn.

2100G 000evelg pE «EKQUMOTIKN-UNYXOVIKT» O0CQLOAYiC, M Vvevporoywkn e&étoon,
TUTTIKA, OV QOVEPMVEL KATOl0 TOHOAOYIO KOl TO, AVTOVOKAOGTIKA TEGT £IVOL PUGIOAOYIKA. Z€
UEPIKA  TEPIOTATIKATA OMOTEAECUATO, TNG VEVPOAOYIKNG €E€TOONG €vOEYETOL Vo lvan
naboroywkd, eEoutiog KAmolag ocvvumdpyovcag acOévelng (m.y.0pnTikn vevpomadeln).
2oPapotepec cLOTNUOTIKEG TAONGELS, OTMG TPMTOTOONG N HETOCTATIKNY KakonOeta, Aolpnwén
TOV VOTIHOL HLEAOL 1 AYKLAOTOMTIKY OTOVOVLAiTION amotelobv mepimov t0 10% twv
nepuTOcE®V. 210 85% mepimov TV acBevdv peoceuadyio, o umopel vo  tebet

Katnyopnuatiky owyvomon (DeyoRA, 1992).
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Kegpararo 3: Ocpuaryia
3.1 Opwopdg

Q¢ oopuadyia opiletor 1 aicOnon ToL TOVOL GTNV TEPLOYN TNG OGPVIKNG LOIPAG TNG
OTOVOVAIKNG OTNANG OOGYETMOG OTIOAOYIKOL mapdyovta. [Ipoépyetar amd tic AéEelc Ghyog
(movog) ka1 ocevg ( uéom) . Ilpoxertar yio copumtopo kot Oxt v voco (Stuart, 2007).
Evoyomoteiton yua 1o mepimov 25% twv ntpocsmpivav avamnplov kot to 40% tov poévipov, yo
avtd Kot Waitepn Poapdnrta divetal ToyKooping otnv TpdAnyT tg. Eitvar cuyvdtepn oty 4n
Kot 5 dekoetio g CoMg Kot cuvABC opeileTan 68 EKQVAMON TOV KATAOTEPOV OGPLIKMV
SLCTNUATOV OV €ival To o KvnTd. Zuyva 1 ek@OAMon Eekvdel amd Evav 1 TEPIGCOTEPOVG
HEGOOTOVOVAIOVG  diokovg, (O1okOoKNAN) Kot oTn cuvéxewr okoAovBel exeOMon TV
OTOVOLMKOV apBpdoemV, TOV TPOKOAEl 0O0TAOEI Kol GTEVAOGT TOV GTOVOLAIKOD GOANVA
(BogdukM, 2003).

H Ocopuadyia propel va yopaktnpiotel amd T O1dpKeELD TOV GUUTTOUATOV ©OG:

e OC&elo (Acute Low Back Pain, Ayotepo amd 4 €Bdopddeg), Kol avVTITPOSHONEVEL TO

85% OLOV TOV TEPMTOGEDMV 0GPLAAYINS.

e Ymo&eio (Subacute, 4-12 efdounddec), ko ovimpoomnedslr 10 10% Olwv TV

TEPMTOCEDV 0GPLOAYIOG.

e Xpovia (Chronic, méveo ond 12 gfdopddeg) Ko avtimpocsonevel to 5% OAwv TV

nepumtdoemv ooevalyiag (Bogduk M, 2003).

AveEapmra and to €100G TG 00ELAAYiNG Eva Eex®PLoTO KAVIKO yvapiopo g ival OTt
VROTPOTIALEL TOAD cLyvh. Xe emdNUOAOYIKEG peAétes €xel evtomiotel Otl oto 75% TV

TEPICTATIKMV 1 0GPLOAYI0 VTTOTPOTIALEL TOLAGYIGTOV Lol POPA LEGO GE EVAL YPOVO.
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Ewova 3.1.1T16voc otnv oceuiky poipa. IInyn: (BogdukM, 2003).

3.2 Avtworoyio — IaBopuoioroyio

H oocovikn mepoyn (M kGt wicw meployn) amoteleitor ond mévte omovoviovg (L1-
L5). Meta&d avtdv towv 6movovdlmv vadpyovy voxdvopivol diokotl (LecoomovdvAlol dickot),
oV JpPoVV G HOEAAPL, OTOTPEMOVTNG TNV HeTaEh Toug TPPn, e€vd TNV 101 oTIyun
TpooTaTEVEL TO0 VOTlaio puerd. Ta vebpa ta omola mpoépyovtal amd 10 voTloio HueAd Kot
OEPYOVTOL SWUEGOL TOV TPNUATOV TOV CTOVOLA®Y, TAPEYOLV GTOVLG HLG UNVOUOTO TOL
oyetilovton pe aoOnoelg ko kivinoels. H otabepdtnro g omovovikng oTnANG mapEyeton amod
TOVG GUVOEGHOVG KO VG TNG TAATNG, TO KAT® UEPOG TNG TAATNG Kot NG Kotldc. Ot pukpécg
apBpdoelg ot omoieg gumodilovv dueca v kivnomn g 6movOLAMKNG GTHANG, ovoudlovtat
apBpaoceic ékpavong (Chou, R. 2009).

H ooceuoliyia pmopei va €yl moikiAdo aitio, Tov Hmopovv va Katnyoptorombovy ce
UNYOVIKE, QAEYLOV®OY), VEOTAUGUOTIKG, HETOPOAMKAE Kol GAAO TOL OV OVAKOLV OTIG
napondve katnyopies. To mo ocvvnbiopévo aitio oceuodlyiog eivar didpopa Koionon
HVOCKEAETIKA TPOPANHATO VD OAAG Tapadeiypato ortiov Tévov younAd ot péon Omov
amotedel t0 26-42% tov mAnbvouov (PengBG., 2013) amotelolv 1 ooteoopOpitida, 1
EKQLUMOTIKY] dtokomdbela, 1 KA TOV 0CELIKOV OloK®V, TO KOTAYUOTO TOV CTOVOVA®YV,
duapopeg Ahdeg apBpitideg (T PELUOTOEONG KOl YOPLOGIKT), KOPKIVIKOL OYKOL 6TO 0GTA, TO
TPOGTATN 1| TO OV EVIEPO, | OCTEOTOPWOT, 1| OGTEOLOANKIN Kot 1) VOGo¢ Tov Paget. (Stuart,
2007)

O Tep1oc0TEPES TEPUTTAOCELS 0CELOAYiOG OYETILOVTOL e KOKDOELS HVTKOV 1| GAA®V

HOAQK®V 10TOV KOTA TN OPKELD KIVICEDV. € EMMESO TAHOPLGLOAOYING, [0 VTEPEKTOON
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otV TAQTN pmopel vor 0dNyNoEL o€ PREN N TPAVUOTIGUO TOV GLVIEGUOV TNG TAATNG KOl 0VTO
va emeépel Tovo otig Kivnoels. H kA eniong 1 1 peioon tov mdyovg Tov HeEGOCTOVOVALO
diokov mov cvpPaivel pe v Tépodo TG NAKING KAVEL TOVG GTOVIVAOLS Kal TIS apOpMOELS Vo
€yovv peyoAvTepN TPIPN KOTA TN UETOED TOVLG €mMOPN, KOTL Tov MECEL Ta votwio vedpa,
dtvovtog aicOnomn movov. Ze yevikéc YpoupéS, 0,1t pmopel vo HeTafAAAEL TNV AVOTOUIOL TNG
TEPLOYNG Kot 13img TNV mieon mov ackeital omd To0vg 16To0¢ (TaBoroykohg 1| PLGIOAOYIKOVG)
TOV® OT0 TOPOKEIHEVO 0CQPLIKA voTlaio Vvevpo, eivar 1Kovog Topdymv TPOKANoNG
ocpuaiyiag. (Pandya, 2010) (Stuart, 2007)

O 7movog younid ot péomn pmopel va oxetiCeton pe mévo 610 TOd OAAL TO TOGOGTAH
etvan mowiAhovv and 1-43% . [16vog oto moOdL oyetileton pe cvumieon vevpov, plomadera,
woyodyio, OmMOL OTN GLYKEKPEVY TepimTmOT, £peguveg €yovv deiEel 0Tl aoBevelg pe
ocLaAyio avakaurtovv dvokora. H mAsioynopio tov acbevov pe ocseuoiyio PeAtuidveton
péca otig mpates £&L efdopnddeg, oe avtifeon pe avTovg TOV £XOVV 1oYLHAYIN TOL {GME KO VoL
ypewotel yeypovpyeio. (Samanthal. 2015)

216 euokég outieg pmopel va meprlapPavetor 1 ooteoopOpitida, n PELUOTOELN
apBpitda, n kAo TOV diokwv HETAED TOV GTOVOLAWMV 1 KNAN GToVOLAKOV dickov, éva
GUOTNO GTTOVOVAMKOD KATAYUATOS (OTTMG amd 06TEOTOPM®AOT]), 1} GTAVLA, Lo LOAVVOT 1 OYKOG
(Chou, R. 2009).

211 GLUVTIPUITIKY TAEIOYNOIl0 TOV TEPMTOGE®V, Kapio agloonueimt 1 coPapn artia
ogv €xel moté avayvoplotel. Av 0 mOVOg VToYwPNoEL HeTd amd pepkés efdoudoss, tote ot

evtatikég eetdoelg dev evdsikvuton (Chou, R. 2009).

3.3 Khvikn eikéva — Awgyveon

H ocpuoiyia og countmpa amotedel TNV KAVIKY EK@pocn Lo TANOmPoS VOST|LATOV,
To. OTOl0l UTOPOVV Vo Y®PLGTOOV € 000 peYOAeg opddec. Or 0GOLOAYIEG CLGTNUATIKNG Kot
pnyovikng — ortohoyiag. Ot ooceuodyieg  ovomnuatikng (Taboloyikng) — oattioloyiog,
AVTITPOSHOTEVOVY T0 1-5 % TOL GUVOAOL TOV TEPIMTMOCEMV KoL ETLYPOUUUOTIKE TEPIAAUPAVOLY
o) PELHOTIKN, B) AOMON, Y) EVOOKPIVIKY], O) VELPOLOYIKY] KOl VEOTAAGUATIKY] ottioAoyio. Ot
0CQLOAYIEC UNYAVIKNG OUTIOAOYIOG, OVTUTPOGMTEVOLV TO 95% TOL GLVOAOL TOV TEPMTAOCEWV
Kot mepthapuPdvovv o) oOvdpopo Siokomdbelng, OIGKOKNANG, omicOiwv dpbpmdcoemv,
KEVIPIKNG OTEVOONG, TAAYLOG OTEVOONG, UNYOVIKNG 0oTdO10g 6movOLAMKNG Hovadas Kot )

pvoovvoeokeS PAGPeg kon katdypata (Airaksinen, 2006).
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H tomwn «hvikn eikdvo mepthapfavel €viovo movo ot péorn. O moévog Eekvaet
EaQViKd, otV TPOcTAdEl ovOYMONG KAmoloug Papovg N elvarl oTadtoKdS, Kol YEPOTEPEVEL
000 mepvael o kopds. O mdvoc umopel va €xetl elte o0&y gite ypovVIo YopOKTNPA. ZVVOOd
GUUTTOUATO UTOPEL Vo etvar TOVOS 6TO UNPO 1 6TO YOVOTO Kot LOVOIOGHO TMV SOKTOAWMV TOL
mod1ov. (Maher, 2013) Xt kqAn pecoomovolAov dickov , Tov givar pio amd T uvnBEoTEPES
madnoelg, mopatnpeitol amovsios TG ELGLOAOYIKNG AOPOMONG TNG OCPLIKNG Hoipag Kl
AVTIOAYIKY] oKOMmon Otav o acBevic mpoomabel va amoevyel tov wovo. [Mapovsialeton
gvoucOncio 6N mieon 0TO KATMOTEPO TUNUO TNG OGPVIKNG HOipag GTIG OKAVODOES AmOPVGELC.
H xivnrikdmra givor Teplopiopévn oTpoeikég KIVIGELG Kot £KTOOT, YIVOVTOL o ovdOLVe, GE
oyxéon pe kapyn kot mAayto kapyn orovovAkng. ( Kotlamiiag, 2011)

Edv o movog dev vmoywphoel Kol VIAPYOLV EVPNUOTO KOL GUUTTOUOTO OTMG
TPOCOAUTO TPAOUO, TLPETOS, 1OTOPIKO KOKONOEWS, OGTEOMOPMOT), VELPOAOYIKE ECTIOKE
eMeippato Ko peydin nixio acBevovg, umopodv vo ypnoipomonfodv GUUTANPO LOTIKA
OTEIKOVIOTIKEG EEETAGELS OKTIVOYPOQiag Bdpakog, HoyvnTIKNG Kot aEoVIKNAG TOUOYPaPiog.
(Maher, 2013)

Zuyva emyepeiton 1 peimon Tov dAyovug pe v Pondeta 06QLIKGV KopsEdwv, Bepumv
embepdrov, Aéilep, Oepamevtikdv vIEpN WV, dobepidy, EAEE®V Kot HOAAENG OAAL KoL [LE TN
ypnon movcitoveov eappdkov. [Hoapd Opmc v ddedopévn ypnon Tovg, TOAAG amd To
Tapomave péca madnTikng euotkobepaneiog kol nAektpobepansiog apeiopnrodviot ®g TPog

TNV OTOTEAEGUATIKOTITA TOVG OTNV AVTIET®TION THg oopuadyiag (Moffett, J2005)..

3.4 Emonuoloyikd otovyeio,

Emonpoloyia eivar n €pgvva g cuyvoTTog EavEP®ong, d1d0oNS, VIEPIGYLONG Kol
TOV EMATOCEOV oG mibnong oto mAnfuoud. Emodideton emiong pe tovg mopdyovieg
KvOUVoL, UGIKY| €EEMEN Kot TPHYVmON UG TAONoNS, Kot 6T O1KN HOG TV TEPITTMOON TG
0GPLOAYIOG £TOL MOTE VO VPIGTATAL L YEVIKT €IKOVO GTO 10TPO OV £XEL VO OVTILETOTIGEL
éva acBevi pe oo@uoaAyio ONA. va yvopilel ek TV TPOTEPWV TNV evOeXOUEVN €EEMEN Kal
npdyvoon. Baocikoi Opor (Ztmv ayyhxnm PipAoypaeio avaeépovior ot Opot Incidence
katprevalence, mov ota eAANVIKA omodidovior pe tovg Opovg Xvyvotnto Epedviong kot
Emwcpdtnon. Ot 6pot avtoi oyedov Aéve 10 1010 mpdypa , aALd LVIAPYEL o PPy Sopopd
UETOED TOLG.

(Incidence) Zvyvotrta eppaviong eivan  avaAoyio pe tnv omoia. 0 VYINE TANBVOUOG

apovctalel véeg exkdniaoelg | acBéveln péoa oe pio cvykekplévn xpovikn mepiodo. Eivan

18



KaBapd n ocvyvoTTa pe TNV omoio TapoLGlaleTal Ho TABNoN o KATol YPOVIKY TEPI0O0
(Stuart, 2007).

H Emkpdtnon evog ypdvov eivar Aomdv o apludc tov achevov mov elye ocspuaiyia
Kot TNV Oldpkela evOg £Tovg aveldptnra, av to TpOPANUe EeKivnoe Tpv 1 Katd TV mtepiodo
g perémge. Emopévag n Emkpdnon cvvaptdtol amd ) cuyxvotnta eLedviong Kot amd
dugpketla TG TaONnoNg.

2T1C SLAPOPEG EMONUOAOYIKEG EPEVVEC TTOV VITAPYOVV OLUKPIVETOL AGAPELD MG TPOG TOV
Opopd ™mg Oceuadryiog onA. (Hetd amnd ddpkewd cupmTtOUdTOY piag 1 600 eRdopuddmv).
Yapég etvar BEPata To yeyovog 6Tt 1 Oceuadyio eivar  devTePN 0€ GLYVOTNTA LTl ETioKEYT
acbevav otov wTpd, petd amd to cvvnbiouévo kpvordynuo (Stuart, 2007).

AMdopopeg  peréteg, amd 1o (NationalHealthandNutritionExaminationSurvey 11,
NHANES II) mov kaBopilovv v oc@uoiyia cav mdOnon pe dwdpkelo mépav twv 600
ePdopddmv deiyvouv emkpdtnon (prevalence) yopw oto 16%—20% oe dtopa nlikiag 25 — 74
etov. BéPara eivar gppavég 6t av kabopicope v oceuodyio pe ypovidTnto m.y. Miog
eBoopadag ,t0te ot apdpoi Ba elvar modd vyniotepotl. H peyaldtepn emkpdmon (prevalence)
Bpioketan otig nlkieg 45—64.

To 85% ovtov tov acbevov emdeixvoay yoaunAn ocevoiyia, 10% emdsikvoay péon
ooc@uodyio kot poévo 5% emdeikvoov vynin ocpuadyio. Evolagpépovta dedopéva avakOTToOuV
a6 v 101 perétn oo NHANES II . T'evikd to 84% twv acBevodv pe ospuakyio (Stapretog
mépav tov 2 Poopddwv) siyov {nmoetl wpikr] copPfouvin, to 30% eixe swooyBel oe kdmoro
vocoxkopeio ,kat to 11% elxe vmoPAnOel oe xelpovpywn enépPacn. A&Oroyo gival To yeyovog
011 10 75-85% TV 0100EVOV ElYOV EKPPACEL TNV 1KAVOTOINGCT TOLG UE TNV PAGIKT GLVINPNTIKN
Oepameia (Stuart, 2007).

AMeg épevveg (National Center for Health Statistic, NCHS) yvwotomoloOv 6t oyedov
10 15% tov véov wIpikOv emokéyemv o€ €va ypdvo opeilovior oe véd emEGOd0
oo@uodyiag. Ze avtd PEPata dev Aapupdvovior vIOYV TO YPOVIO TEPICTATIKA, TOV TPETEL VOl
npootefohv emmALov.

ApKeTA VOAPEPOVTA SEGOUEVO AVAKVTITOVY EMIONG OO Lo £pguva omd TV Zovndia.
2w moAn Gothenburg, oe 49000 katoikovg and niwia 20-65 xotaypdenkav 7600 amovoieg
amd To KoffKovio Tovg &veko oo@uoAyiag o mepiodo 18 unvov, Iocootd mepimov 16%.
Avt N perétn mapovctdlel emiong onUAVTIKA oTotyela TG PLOIKNG €EEMENC TG ThBnonC.
57% twv acBevaov emavixopyav oel efdopdada, 90% oe 6 gfdopddeg, kot 10 95 % oe 12
ePoopddes. 1o té€hog Tov €vHg €Toug T0 1,2% NTov axdpa exktdg epyaciag. YROTPomn Kot

avikovotTo Topovciicdnke og T0600td 12 % ot mepiodo twv 18 unvov (Stuart, 2007).
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YroAoyiletar 611 mepimov 4 otovg 5 avOpdmovg Exovv Pldoel v evOyAnon g
06QLOAYiag Kamola oTryun otn N Tove. XtV €YKLHOoLVN VOICTUTOL OCPLAAYIN MG KoL TO
70% tv yovaukdv. To 26% tov evnAikov oty Apepikn SnAdvovy 0Tt 0 TOVog lye O1dpKeLo
TEPIMOL oL NUEPAL KOl GLYVOTNTO TTEPITOV Lo Popd To Tpiunvo. H oc@uakyia sivor petd to
KOO KPLOAOYMUa 1 d€VTEPT GLYVOTEPN aLTio ATOYNG TOV AVOPOT®Y amd TNV EPYAGIO TOVG

eva otig HITA yivovtotr 300.000 gyyeipnoeig etnoiong yuo ™ Oepaneio g (Stuart, 2007).

3.5 Epyacwkoi [lapayovreg Kivovvov

H oyéon epyocioxodv mapaydviov kivovvov Kot avarntuén Oceuadyiog ivor apketd
dvokoro va peretnBel. I'evikd Opmg eivar amodextd 0t n avdntuén Oceuaiyiog dakpiveron
7o cvyvh o€ drtopa mov emdidovion pe Papld epyacio, avoywon Papéwv OVIIKEWEVOVY, OE
dropa mov epydlovratl o pio poviun B€omn dnwg Kabiotikn 1 opboctacio yior peYAAL ¥poviKa
OICTALOTO, KOl GE GTOHO 7OV T €PYOCIN TOVG GUUTEPAOUPAVEL KAPWT 1| GTPOPEG TOL
KOPLOV. APKETEC EPEVVEG YVMOGTOTOOVV TNV KakN KabioTikn BEcm dNA. TNV KLOOTIKY Kot THV
ocuyvomta  kbuyng g OMEX  ocav  mpodwbecikohg — moapdyovieg  OVATTLENG
oopuadyiag(Nickel R. kot cvv., 2003).

H xvpotiky kabiotikny B€on eAaTT@VEL T QLGLOAOYIKY] 0GPLIKY] AOPOWGT Kol £TGL
avédvel o eoptia g XX Onwg exkepdloviol e HETPNOELS NG €VOOdIoKIKNG mieons. [a
avtovg Toug Adyoug to Ivotitovto MCKENZIE cvotivel v ypnion 1ov 06euikov poilov
Mckenzie mov tomofeteitar ot WAATN TNG KOPEKANS Yoo EAATTOON TOV EMEIGOOIWOV
oopuodiyiag. Emiong avénuévn ovyvotro oceuadyiog mapatnpriOnke oe dropa pe
WYUYOAOYIKOUG 1] YUXOCMUATIKOVG TOPAYOVTES LN TKOVOTOINGoTG amd TNV €pyacia Tovg Om®g

povotovn gpyacia, pn appoviky oyéon pe 1o mepifariov kAn. (Nickel R. kot cvv., 2003).

3.6 ITowotnTa Zomc ko Ocpuaiyia

EE opiopov, o mdévog eitvar 10 mpotapyikd countopa oe acbeveic pe oseuaryia (Deyo
RA., 1998). O movog elval puo moAd dvcdpeostn eumelpio 1 owoio Uwopel va £El GLVTPUTTIKA
apvNTIKY enidopacn oe moAAovg Topelg e Long evog acBevoig, cuumeptlopfoavouévng g
WYOYIKNG TOV VITOCTOOTG KOl TNG KOVOTNTAS TOL Vo avTaroKpldel 6tov kabnueptvo, Kovovikd
TOV pOAO.

‘Epevvec éxovv ogi&et 6Tt avOpmmor mov Lovv pe pHoviHo movo ivar T€6GEPIS POPES TTLO

mhovo va vToPEPOLY amd KOTAOAWYN 1 AyX0g Kot mopamdve ond 600 @opég mo mhavo vo
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AVOPEPOVY SVOKOMO AVTATOKPLOTG GTN OOVAELL TOVG, GE GYEOT UE aVTOVG YwPig TOvo. AAAoL
gpevvNTég Exouv Ogi&el emiong OTL 0 TOVOG EMOPE aPVNTIKA G€ TOAAOVS TOUEIS TNG OYETIKNG LE
mv vyeio towdtntag (ong (health-relatedqualityoflife), cvumepiiapfavouévng g evoiknig
Aettovpyiag, TOL KOVOVIKOD pOAOL, TOV KAONUEPIVAOV OPUGTNPLOTTMV, TNG EVEPYELNG KOL TNG
Kovpaons Kabmg Kot TV cuvalcOnpotikdv Aettovpyidv(Dysvik E. , 2004).

['evikd, o ypdviog mOVOG, OTav dev aVTIUETOTIOTEL COOTA, pmopel va €xel emPrapn
EMOPOON 0€ OAOVG TOVG TOUEIG TNG OYETIKNG He TV vyeio mototntag (mng. Ot acbeveig pe
xPOVIOL 0GPLOAYIO AVAPEPOLV YAUNADTEPES EMDOCELS GE OAES TIC SLOGTAGELS TNG GYETIKNG LIE
v vyeia oo TG {ONG, GLYKPIVOUEVOL UE VYIEIC 1 pe GALEG OpAdEG aoBevdVY EVD TO VA0,
N S1GpKeEWD Kot 1 VTAGT TOL TOVOL EIVOL TPOYVMOGTIKOL TAPAYOVTEG TNG PUGIKNG SLAGTUCNG
g vyeiag (Dysvik E. , 2004).

Téhog, VLApYOLVV TOAAES LEAETEG TTOV OglyvouV TN UEYAAN EMIOPOCT] TOV PLGIKAOV KO
YUYOKOIVOVIKAOV TOPAYOVTOV GTN GYXETIKT HE TNV VYeia totdtnta (ong o€ acOeveig pe ypovia
ocpuaAyioa (Nickel R. 2003), 6mwc emiong kol TNV Oopvntiky ETIOPOCT YLYOAOYIKMV
TAPOyOVIOV KOl (OGS CUVOLIGONUOTIKNG O0TAOENG GTO UETEYYEPNTIKO OMOTEAEGLO 0GOEVDV
ue dioKoyevn, xpovia. ooPLoyia, Hécm g enidpaonc oto SF-36 (Derby R., 2005).

3.7 ZovtnpnTiki 0€pameVTIKI] UVTIUETAOTION

e eninedo mpoANyNG, Ba Tpémel va amopevyeTal 1| mapoTeTapnévn opbostacia
oA ko M mopotetapévn Aovlaopévn kabiot) Béon. EmumAéov katd v aviywon Papoug
va Ayilovtal whvto to wOdo, MOTE Vo unv emPoapvvetal n péon pe to eoptio. TEAog, va
yopvéletor To copa Kot vo dtatnpeitar 6co yivetar 6tabepd to Pépog tov. (Pandya, 2010)
(Stuart, 2007)

o 1o mepotatikd o&Eog mOvov cuvotivetol N epoppoyn (eotdv 1 KpO®V
embepdTov, Mo OpacTNPOTNTO UE OTOPLYN KIVIGEMV TTOV KOTATOVOLV TNV TAATN Kol
AmOPLYN KOTOKAIONG Y10 TEPIGGOTEPO amd OV0 MUEPES O10TL Bewpeitan avTITOPOY®YIKN
(GarraG. Etal.,, 2010). Xpnoweg eivar emiong ot QLGLOOEPATEVTIKEG GOKNGES YO, VO
OTOKATOGTHOOLY TNV Kivnomn Kot T dOVoUN 6To KAT® HEPOG TNG TAATNG, Ol OTOIEG EKTOC OO
aVOKOVPIoN TOV TOVOL, TPOAUUPAVOUY KOl HEAAOVTIKA EMEGOSIL TOVOL TNG OGPULIKNG
poipag. M cvotnuatikny avackoénnorn tov 2010 dwmictwoe d1L 01 TEPIGCOTEPES UEAETEG
Oglyvouv M YEWPOTPOKTIKY] v €mTLyYdvel iomn 1N avatepn Peitioon otov wOVOo Kol
Aertovpyla. o€ oOykplon He GAAEC HEBOOOVLG Om®G YPNON OVOAYNTIK®V, KpvoBepameied.
Emiong moAb yprowueg Exet Ppebet 6T1 etvan Bepameieg mov Pacilovtal otn coumepipopd Kot

T1g ovvnBeteg Tov atopov. (Pandya, 2010; Stuart, 2007).
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INa meprotatikd ypdviag ospuoiyiog n puoikobepamneio dev eitvarl TG0 €HKOAN KOOMG
&xel mpoywpnoel N whhnomn Kot propel va Exel dMNUovpyNoet Ppaydvoelg Tov extBapbvovy )
KOTAOTOOT. TN TEPIMTMON AT dIVOVTol AGKNCELS EMOVEKTOIOEVONC GTAONC Yo d1OpOBwaon
0TS KOl LEIMONG TOVOV, OVTIPAEYLOVMOT Kol LVOYOAAP®TIKA divovtol Oyl ORMS Yo, LOKPO
YPOVIKO SACTNHO GE CLVOLOCUO HE OCKNOELS KOl QUOIKA HEGH OTI®G Oa YP1GILOTOI0VCOE
Kot otV ofelo oc@uoiyia. (Zvpewvidng , 1996) Ztdyog g Oepameiog Kot ©TIG OLO
MEPUITAOCELS €IvOL 1 EVOLVAUMOT T®V KOUMOK®V HLAOV Kol TOV poyloimv yio. KaAdtepn
octafepomoinon Tov Koppoy Kot emOUEVEOS pelmon VoL Kol avENCT €0POVS  TPOYLUG.
(KotfanAiog, 2011)

Ta @dppoko 7oL cvotRvovtol Yoo TNV 0GQLOAYio givor Kupiog Yo
copmtopaTiky avtipetonion. [a ofeglg mévovg pikpng dudpkelag yopic cuvodr| oyloiyia
TPOTYLMVTOL TO TAVGITOVO KO TOL U1 6TEPOEWN avTIPAEYHovddN. Ta MEA®D ce cuvdvacud
HE HVOYOAQPOTIKA Umopovv vo. Bondncovv katl o xpovioug oAAd Kot o€ o&eig TOvovg ot

péon 10img Kot T eAcn Tov poikov omacpov. (Stuart, 2007)

4 =
X

NadBog TpoTog

Etﬁ TpTI'!
EIK 1.5 Enaveknaidogvon otdong

3.8 ®dvoikobepameia,

H ©®vowobepaneic umopelt  va  amoteAécst  @dppoko  povobepameio,  pe
amotereopatikdtnta mov gyyilel mepimov 50- 60% tov acbevav pe Ol, Wwitepa yio 660V
dev mpémel 1 dev BEhovv va mapovv papuoaka. H dvcwobepaneio pmopet va apyiocet omd v
TPOTN NUEPO TAPA TO AVTIOETOS VITOSTNPILOUEVA OO UEPIO YLOTPDV.

Yvviotatol de og AwBeppiec, Ymépnyo, Hiextpobepamevtikd pedpato, ETUTOANG Kot
ev 10 PdBer MoralloBepomel . Ot €AEEC 0ev amOdidOVY KOl GUUQMVO UE TPOCPOTEG

eleyyOnEVEG NEAETEC UMOPEL VO EMOEVOCOLV TNV cvumtopatoroyia (IovAég A, 2006).
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3.9 Tpomor [Ipoinync Oceuairyiog

Eivol n koA puoikn Katdotaot, 1 YOUVOCSTIKT OAOKATPOL TOV COUOTOG KOl EWOIKA Ot
OOKNOELS EVOLVAUMONG TOV KOWMOK®V, poyloimv Kol 1EPOVOTIOIOYV OpAd®mV PV givat
amopoitnteg. Avtég OUMG TPEMEL vaL YivovTol 6Tav To ATopo givol og TANPN vYEin Kot Oyl KOTA
N OIPKELD 1] APECHOC LETA TNV KPioT 0GQLOAYING, YTl LTAPYEL O KIVOUVOG VO YEIPOTEPEVEL 1|
Vo VTOTPOTLAGEL. AALOL TPOTOL TPOANYNG TNG OCQPLOAYiING €ivol M amo@LYN avENGNG TOV
cOUATIKOD BAPOVE KOl TO CHKMUA AVIIKEWEVOV e 0®oTO TPOTO (Yovato o€ Kapyn Kot pe
iolo Tov xoppd). H tomoBétmon pkpod pa&ihaplov otn péon, Otav mpoKeltal KAmolog va
odnynoetl v moAAEC mpec, givarl emiong Pondntiky. H Eexovpaon kot o Vvmvog ivar oA
onuavtikd va yivovtol pe 1o cmotd Tpoémo. Avtdg sivor oe kpePfdtt pe okAnpo otabepd

okehetd (EOA kan Oy eAdopata), dmwg kot "okAnpd" opBomedikd otpapa (I'oviég A, 2006).
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Kepararwo 4 : H pné@odog Pilates

4.1 Ewocayoyn

H pébodog IMhdteg elvar 0 ouvtoviopdg TOL GMOUOTOS, TNG OKEWNG KOl TOV TVEVUOTOG.

AvantHecel T0 SO OpoOpopea, dopdmvel AavBaouéveg oTAoES, OmOoKOOIGTA T PUOIKN

Lotikdtra, avalmoyovel To poalrd, avoyovel o tvevua. (J.Pilates, 1934) AvoakalveOnke tov

200wwva, o 1d10¢ o [Tiddteg to ovopace Contrology, o €Aeyxog dMAAST TOV HLOV KOl TNG

Kkivnong pe 1o pookd. Metd tov Bdvato tov 1 pébodoc mpe to dvopa tov. (L.Rice, 2005)

4.2 Baowkég apyéc g pedoodov

Ot Baowkég apyéc ot péBodo IMkdteg elvan €€ 1 avamvor], 1 GLYKEVIPWGT, TO KEVIPO, O

éleyyoc, n axpifeta kol pon (pevotodTnTa).

H avamvor| elvar éva koppdtt g pebodov IMkdteg kabng Bewpeiton Pacikd yo to
powerhouse. (R. Isacowitz, 2011) Aniadn ot pdeg yOopw omd TOV KOPHO OT®G O
€YKAPG10G, TO SAPPAYLLA, O TTOAVTYIONG, OL LOEG TLEAMKOV EOAPOVE, Ol EGMTEPIKOT PVEG
TOV UNpdv Kol ot pveg mov mEPIKLKAGVOLY To ootdtng Aekavng. (M. Ogle,
2015)IToAloi GvOpmmol éxovv udbel vo KpATAveE TV OVOTVOY TOLG 1| VO TOPVOLV
EMPOVEINKES AVATVOES KaODG aoKovvTal, KATL Tov gumodilel v mapoyn o&vyodvov
GTOVG HUG Kot PEWMVEL TNV amddoon Tovg. Xtnv texvikn [Ihateg avoarvéovpe Pabid, pe
TO KAT® LEPOG TOV TAELPDV KOl TNG TAATNG.

Ot xvnoelg yivovron oto puBuog g avamvone. O ITidteg €ide T dvVOUIK EKTVOT MG
70 KAEWI Yo TV AP €lomvon. (J.Pilates, 1934)

H ovykévipmon mov amouteiton apopd tnv avamvor 6e GuvOLAcUO e TNV GoKNoN Kot
M omot) gvBuypdppion tov copatog. ' va yivel n doknon 1o oo ypeldletal
ocoppetoyn tov pvorod. Eotidlovtag tn okéym Kot oTnV TEPLOYN TOV GAOUATOG TOL
ekteLelTOL M AOKNOT|, UTOPOVUE VO avVTIANEOOVUE TOC Ol POEC OVTATOKPIVOVTOL OTIG
EVTOAEG TTOL TOipVOLV OO TOV EYKEPAAO.

To xévipo amd TN pia €€l va KOVEL PE TO TOL KATOVEUETOL 6TOV KaBEva TO KEVTPO
Bépovg Tov Ko amd TNV AAAN €xel va KAVEL Le TOVG LOES YOP® Omd TO KOPUO, OAAIDG
oto [Tihdtec powerhouse.

O éheyyoc agopd TIC KIVAGELS TOVG GAOUOTOS KOl TOV HVAOV KOTA TNV OlpKELD TMV

aokNoe®V 6oV EpyETal Glyd o1yd pe v eEdoknon.
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H akpifero eivor 1o xhedl v va dwympicovpe 1o IThateg amd omolodnmote GALO
aoKNo10AdY10, YVvopilovtoag v avatopio emTuyydveTol okpiBelo AoKNGEMV Kol LEGH
aVTAG TO GTOMO UTOPEL Vo JopHMOEL TIC KIVAGELS, TN OTACT CMUOTOS TOOVS HOEG
TPEMEL VO EVEPYOTOINGEL Kol TOovg Oyl. H amotedeopatikdtnto TV AOKNCEOV NG
teyvikng IThateg Paociletar omv akpiPn ektédleon kdbe kivnong. Akpipela otdon tov
ompatog, axpifela pvOuodg avdioyo v avamvon, akpifelo otdon TG GTOVOLAIKN
oTNANG

H pon eivor Baocwr opyn e nebBodov kabdg 1o mAdteg BEAEL pia OpUOVIKY] Ko
ocvyypovicpévn kivnon. (R. Isacowitz, 2011)Kda0e emavarqyelc tov Kiviicemv Oa mpémet
Vo EAEYYOVTOL OO TOVG KOWAAKOVG VG Kol VoL EKTEAEITAL XPNOLOTOIDOVTOS GLVEXELS,

apyEG Kot AmMaAEG KIVIOELS, G PLOUO aVTIGTOL(O LLE TNV OVOTVON.

4.3 IMaOdnoerg mov ypnoipomoreitarl  pE00d60S 6oV TPOTOS UVTIUETAOMTIONG

TOVG

H doxnon elvar éva amd 1o o onpoviikd cvotatikd yio po vy (on Katd m ddpkela

TV televtainv eTdv N nébodog IMhateg amotedel TV Mo SNUOPIA KAVIKY] OTOKOTAGTOCON

oe molég mabnoeic (D. Celic, 2015)

Onwg oe  yovawoloywd mpoPAnuoto  vysiog OmT®G 1 UETOEUUNVOTOVGLOKN
00TEOMOPMOOT OMOV ACKNGELS mAaTES £0€1&av OTL Umopohv v awENCOLY TNV OGTIKN
TOKVOTNTA, TN TotoTnTe. {ONG Kot TNV oAy ot WyuyoAoyikn tovg dtdbeon. (Angin E.
2015)

Aciknoeig [Tateg €0ei&av 0Tt pmopovv v, BEATUOCOVY TN QULGIKN KAVOTNTO GE
acBeveig pe aykviomomrikn onovoviitida. (L. Altan, 2012)

Xe yuvaikeg pe Koapkivo tov pootov Kabdg Ba tovg Pertidcer tn Kivnom, Vv
ehaoTikdTnTO, O pewdaoet To movo kat Ba Pertidcet T dabeon tovg. (K. Keays, 2008)
2TV 0MOKATACTOCT TPOVUOTICUAOV TOSOKVNIKNG KoB®G TeplhapuPdvoviol aoKNCELS
OV EVOLVOUAOVOVV Kol TOVAOVOLV TOVS HOEG TV KAT® dKpwv kot fonbovv 1o dtopo va.
avTiiAneOel kol va yvopioel KOALTEPO TO COUO TOV Y0 OTOPLYT HEAAOVIIK®V
tpovpoticpudv. (Cozen, Deborah Mandis, 2000)

v vopvoAylo kKoplo TpoPAnua etvar ot pikol woévor, o ITikateg etvan n KatdAAnAn
doknon kabwg Paciletor otig avamvoég kot €Tl fonbovv 6To Vo YoAUPDOGOLY 01 HUEG.
H doxnon yiveton and avetn vmtia B€om, o acBevig yopvdletor kKdvel kdtt Snpovpykod

omote aAAGleL | yuyohoyio Tov kot To [TiAateg £yl TOON PEYAAN YKALO OOKNCEMV KoL
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TPOCAPHOYADV TOL TO KAVEL KOATAAANAO Yio pior T€TO acOévela pe ToAAEG petafAntég
kot oot oels. ( G.Shirer 2013)

o Y& EMYOVATIOOUNPLOLO TOVO KAODS VTAPYOVY OCKNCELS Yo To. TOO10 TOV SLVOUMDVOLY
TOVG TETPAKEPAAOVS Kot dlaTelvouy Tovg dikePdlovg unpraiovg. Bonbave tov acbevn
vo. e0OVYPAUIOT] TO GOUO TOL Kol v, dlopldcel TuyOV AovOaGUEVES GTAGEIS TOL
emPBapvvovv 1o yovato. (A.Nizet 2008)

e To IToateg etvar 1800vikd Yio AovOOGUEVES OTAGES COUATOG OTTMG 1 OKOAI®mOT Kabmg
ALEAVEL ELUGTIKOTNTO LVAOV KO SUVOUMVEL 0OVVOLES LVTKES Opddeg ekel Tov ypetdleTon
Kot erattovel Tov movo. (M. Araujo, 2012) X kvewon kabdg €101KO 0GKNGLOA0Y10
TPOCPEPEL EAACTIKOTNTA GTY] OOPOKIKY TEPLOYT], KAADTEPT KIVNTIKOTNTO, EAATTAOVEL TN
mieon oe avyéva kot opovc. (Basi Pilates, 2013) Evévvapdvovtag pioeg tng mAdtng Kot

aLEAVOVTAG EAACTIKOTNTO TOVG propel va petwdel kot 1 Adpdwon. (V. Rezaeei, 2012)

HE MUSCL

EIK. 1.6 ClinicalPilatesReformer

4.4 H pé0ooog Pilates cav TpOTOS AVTINETOTIGNG TG 0GPVUAYING

H oocpuaiyia sivor pia amd Tig mo kovég mabnoelc, 6Aot kamowa otrypn ot {on Toug
&yovv Prwvoel TOvo younid oty péon. I[oAAég @opég o movog givol oty 0oELIKN poipa
KkaBmg maipvel 6Ao To Bapog amd 10 Ave PEPOS ToL OUNTOS. AvTO onuaivel 6Tt Ba Tpémet ot
pHeC TOL KOpHOov Kol ovtol mov mePPdAlovy TV 0GQLIKN poipa va givor dvvatol yio va
UTOPEGOLV VO TPOGTATEYOLV TI GTOVOLAIKY GTNHAN, VO LELWCOVY TO TOVO Kot Vo, BeATimBeL 1
Kwvntwotra. H mwoidtta g doknong mov Ba mhpel kdmorog av aocknbel pe v pébodo
Pilates yio tnv avtipet®mion g oo@vaiyiog 0o eivor 1davikn yio va ero@eindel avdvovtog

NV poikn dvvoun Kot EAACTIKOTNTO, UELOVOVTOS TOV TOVO, PEATIOVOVTAG TNV AELTOVPYIKY|
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TOV KOVOTNTO KOl TN GTAOT TOV GOUATOS. Méow g gvepyomoinong twv &v Tt Pabet
o6TOOEPOTOMTIKOY HLMV TOL KOPUOV TaPEXETAL OTAOEPOTOINGT TNG 0GPULIKNG Hoipag NG
GTOVOLAIKNG OTNANG Kot NG TuéAov. TEAOG 1 duvaTOHTNTA TOV VEVPIKOV OGS GUGTILOTOC VO
voBetel kabetl vEo LETA amd cuvey EMAVAANYN TOV OICKNCEMV TOL TPOSPEPEL 1| HEHOSOG

Pilates Bonba ot puéviun vioBéton Tov cOeTOV TPOTHT®V and TOV AGKOVUEVO OTMG :

PLOKY avomvor, gvBLYPALIOT] TG CTOVOVAIKNG OTHANG, GMGTH KOTOVOUN TOV (OPTION

GTO GO0 LLOG.

Mo mopddetypo 6vVO YOPUKTINPIOTIKEG TEPIMTAOGELS 0GPLOAYioG Omov M péBodOg
[Thateg pmopet va T1g PerTidoet:

e X1 onmovovAoAicOnom , ot TOPEKTOMION £VOG GTOVOVAOL GE GYECT LE TO KOTAOTEPO,
VIAPYEL TOVOG YouMAd otnv oceuikn poipa cuvnBwg OS5 pe I1, edwd moOvog o€
OKEPAAOVS UNplaiovg Kot SUCKOUYIo 0 TEPLOYN TOPEKTOMIONG. XE QTN TN TEPITTMOON
0 acBevng pe T1g kaTtdAAnieg aoknoelg [Thateg mpémetl va evoLVAUDGEL TOVS KOALKOVG
Kot Kupimg Tov €yKapcto mov €xel va Kdvel pe ) otabeponoinon Kot kabdg amotelel
OVOTTVEVLGTIKOG HUG, LE OVOTVEVCTIKEG OOKNGELS KOl VO, EVOUVUUMDGCEL TOVG KOUTTPEG
TOL 10YioL Kol TOV OKEPAA®V unploiov oAAd kot va Tovg ot Telvel Yo va
vrootnpi&ovv tov kopuod katdAinia. (L. Lange 2012)

e Y& KNAN HEGOGTOVOLAIOL OIGKOL GTNV OCELIKN TEPLOYN, YO VO amoeevydel To
yewpovpyeio Ba mpémer va evouvou®mBovV o1 PES TOL KOPHOV Yo Vo otnpi&ovv
onovovlikn othiAn Kou to [Thateg amotedeitol and 1O KOTAAANAO OGKNGLOAOYIO Yio
evouvapmon Kopuov, evivyisia, dtatacipdtnta, 01opbwon Aavlacuévng otdong. Eivat
N 7O OCQOANG KOl OmToTEAECHOTIKN HEDOOOC. Xe auTth TN TEPIMTMOON Ol OOKNOCELS
[TAateg mov Ba 000UV aPOPOVLY TNV EVOLVAUMGY| TOV EKCTOTIKMOV HLMV TNG TAATNG,
EVOLVALMONG E€YKAPGIOL KOWAKOD OTOPEVYOVTAG UEYOAEG KAUWELS GTOVOLAMKNG
OTNANG, LEYOAES OTPOPEG Kot peyaheg TAdyleg kKapyels. (M. Hawley, 2012)

To [MAatec eoTidlel 6N CLVEOINTOTOINGN XPNONG TOV HVOV KATA TNV GOKN O MOOTE
vo yiver QT 1 otabgpomoinom TG AekOvVNG Kol TG 0ooeLIKNG poipag. Me 1
otabepomoinon g omovOLMKNG GTAANG PerTidveTor 1 dvvaun ToV &v T® Pabst pudv Kot
Katd cvvénela o €0poc Kivnong. (A. Pattietal., 2016) Mo £pgvuva mov €yve o€ YUVOIKEG pe
ovo younia otn péomn €oeige Ot péoa oe 8 gfdopnadeg ov aocknoelg [Ihateg dAraCav ™
moldTNTo (NG TOLG, HEWMONKE 1 SLCKAUYIN GE GYECT LE OTOLOONTOTE GALO OICKNGLOAOYO

evouvapmong. (KofotolisN. 2016)
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|.C. RAPOPORT

o balanced body

EIK. 1.7 O IIhateg ev @pa 1800KaAiog
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Kepdraro 5: Evoelktiko aoknoeioroywo Pilates yio tnv avtipetomon g

00QPLUAYLOG

Yotepa oamd ektetapévn peAétn g PipAoypaeiag mov apopd 10 TP®TOTLTO
acknotoAdylo tov Pilates kot v enidpaon mov £yl awtd oto avbpdnivo codpa, KataAnEope
oT1g mopakdto 11 acknoeg. Ot aoknoelg mov mtapovotdlovral d®, katainSope Ot ival ot
KOTOAANAOTEPES Y10 VO TIC TPOTEIVOVLE (OC EVOEIKTIKES Y10l TNV OVTILETMTLOT TNG OCPLOAYING.
O Vad 10 2004 pe pio €pgvva tov £de1&e 0TL aobeveic Tov akoAovOncay Oepameio e aoKNoELG
Pilates xotdeepav vo HEWDWOOVY ONUOVIIKE TOV 7TOVO otV mepoyn ™ ooevc. Ot
GLYKEKPLUEVES AGKNOELG TOV EMAEXOMKAY Elval IKOVEG VO EVOVVAUDCOVY TOVG HUEG YOP® OO
10 Kopud mov avtd cuvemdyetar oty e£GAEWYN OlYd GLyd TOL TOVOL Kot €VOG MO LYLOUG
oopatog (Menezes, 2004). Akopo Kot Ot o amAég Kol EDKOAEG AOKNGELS EYOVV GNUAVTIKA
amoteléoparto. Kdamoleg aoknoelg evoeyopévmg va eivot To amoiTnTIKES GOUATIKA, EVO GALES
QIOLTOVV TN YPNON UITAAOS, AACTIY®V K.0. TTOV GUVETAYOVTOL GTIV XPNOT TOV EEEIOIKEVUEVOV
pnyovnudtov me pedddov. AkoAovdmvtag avtd T0 AcKNGLOAOY0 Ba EVOLVAUOCOVY HVTKEG
ouddeg mov eivar advvapeg kot Bo dwateivovv Tic Aydtepo elaoTikég PLikEG opdoeg. Me
emaxOAovbo 1N pelwon movov 1M Kol eEAAEWN TOL, TN KOAVTEPN OLVOTY] CMOTH GTACM
CMUATOC, 0POV PLGIKA 0 acBeviC TO evTAEel 6T KOONUEPIVOTNTA TOV. APKOLV TPELS POPECS
v efdopada ,apykd, yio va ocBoviel Kot vo vidoetl ) dapopd 6to copa tov. [To kdtm

GUVIGTATAL EVOEIKTIKO AGKNGIOAOYIO Y10, TV 0GGUUAYicL.
AGKNGL0A0YI0:

Hundred

Single Leg Stretch

Double Leg Stretch

Single Straight Leg Stretch
Double Straight Leg Stretch
Criss Cross

Spine Stretch Forward

Roll Up

Spine Twist

10. Swan

© 0O N o O kW NN RE
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11. Swimming

12. Swimming amé teTpomodikny otipiEn
13. Shoulder Bridge

14. Mermaid
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1. Hundred (] aAM®g TO KoTOGTAPL)

2KOTOG aVTNG TG Goknomng &ival va mTpobepudvel 10 cOUO OOTE v dEXTEL TIG

acknoelg mov Oa akolovOncovv. Elvar katd Pdon po doknon ovamvong mov evepyomolel

OAO TO GO Kot KUPIWS TOVG KOIAMAKOVG.

1)

2)

3)

4)

KdBopor oe vmtio 0éom (ovhoxera) kot Avyilo to yovato ®ote To TOSWOL VA
oynuatiCovv optn yovia 1 m6da Avyispéva oto £6apog. Ta mddia mpémet va givart Kohd
EVOUEVO KOL VO aOK® Tieon ®ote va owtnpovvtar €tol. Ta mwéApato evouéva
oynuatiCouv  éva  pkpd V, omiadn mwrépveg KoAG evopéves Kot OGyTLAO
OTTOLOKPVGUEVOL.

ZNKOVO KOPUO VoL KAVEL KALWYT LEXPL TOV Ol MUOTAATES VoL ElvaL aVOoKOUEVES OO TO
£00pog. Kabmg onkdve 10 KedAl £y 0 PAEHIO GLVEXDC OTN KOWALA. (Tpocoyn O¢
Balw mieon otov avyéva). Makpaive yEplo 060 UTOP® TEPICCOTEPO TPOG T KATM®,
MOOTE VO AmOUAKPHVE OUOVG HaKpld to arnd ta avtid. Eyo v aicOnon 6An v opa
OTL KATTO10 SUVOAUT LoV T OTOUAKPVUVEL T TPAPAEL TPOG TO KATM.

Xépa oimho oTIG TAEVPEG TOV CAOUNTOG, OEV AKOVUTAVE GTO £30(p0¢c. Maxpaivouv Gav
va BELOLV VO PTAGOVV GTIC TTEPVEC.

5 etlomvoég and potn avefoxatefdlm Ta xEpla EAAYIOTA AmO TO £60POG, 5 EKTVOES amd
otopa 1o 1010. (apyioete pe 20 emavainyelg, omAaon 2 oetr, kot @tdote 100

emavoAnyels, 10 oet.)
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1)

2)

3)

4)

2. Single leg stretch (6wataon wod100)

2KOTOG QTG TNG ACKNONG €ival va S10TEWVEL TOV A0YOVOWOITH KOl EVOLVOLMGEL TOVG
KOWALOKOVC.
Bpiokopot oy dmtia B€om (0nmG Kot 611 TPON Yo eV AOKNGT) ONKAOV® TO KOpUO VoL
Kével Kapym Kot 1o PAEUpO elval 6T KOWALL, GUVEXDG
2 ovvéyela Ayilm o €va Todt TPog T0 6TNHOG Kot EICTVE® Od TNV POTH, EVO TO
GAL0 TOSL LaKPAIVEL TPOG T KAT® (OEV OKOVUTAEL GTO £50LPOC)
Ta yépra elvar Avytopéva mive 6To Eva YOVOTO TOV EPYETAL TPOG T LEGA KAOE QOpA.
Aykovég avorytol 6To TAdL Ko kKaBe Opa Tpafdve TPog TO HEG TO OO TOL Avyilet.
Exnvéwm amd 1o otopa eEPVE T0 AALO OO TTPOG TO HECA, EICTVED PEPV® TO GALO.

I'n kivnon yivetor puévo amd ta T, Kopuodg otadepdc.
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1)

2)

3)

4)

3. Double leg stretch (oA d1GTO0N TOOLAOV).

2KOTOG OVTNG NG AoKNoNg tvar va dlateivel Tovg diképaiovg pnplaiovg kot
TOV SO TOSUDY TAVTOYPOVO KOl VO, EVOLVAUNDGEL TOVS KOWALKOVS £6TIALOVTOG

oToV 0pB6 KOIMOKO.

Ao vmtia 0661 oNKOVE TO KOPHO KOl TO KEPAAL VoL KAVEL KALLWYT) Kol To PAELNO gtvat
61N KOUMA.

Dépvm ta yEpLa 6Ta AVYIopuEva YOVaTa, TOV Eival 6TOV aépa 6 opOn yovio Kot
EVOUEVOL.

Me giomvon amd v piTn TeVIdve to TOd TPOG UTPOGTA, TOCH UTPOGTAE OGO O
onpovpyeiton Kevo KAT® amd Tn HECT KOt O€ KIVEITOL 1] AEKAVT), OTOTE TOJLOL TEVIDVOLV
TPOG UTPOCTA EAAPPDOS AVYICUEVO KOL LE EKTTVON Ot TO GTOLO, EPYOVTOL GTNV OPYLKN
0éom Avylopéva. AkoAovBodv ta xépla pe KUKAKY Kiviion dote va £pfovy otny apyikn
0¢om, mov etvan v ota yovota.

Extelod 5 emavainyelg, 1o ToAD.
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1)

2)

3)

4)

5)

4. Single straight leg stretch (didtaon TevtOpuévov Too100)

=

2KOTOG OVTNG TNG ACKNOMG €tvat 1) 014ta0T SIKEPUA®Y UNPLaiY EVEPYOTOLOVTOG
TOVG KOIMOKOVG.
Bpiokopot otnv dmtio 061 Kot onKOVE TO KOPUO KAVOVTAG KAYT Kot To PAEUUO glval
G1T1 KOWMAL.
Tevtdvem kot to dvo TOd, £vo YNAG TPOS TAPAVL Kot To GALO LaKpaivel TPOG To KAT®
(xopic va axovumnoet £30¢0oc) . Tevidve 10060 660 pov emttpénetat. [ apyn Kodd Ba
NTav vo vl ADYIopévo UEYPL VO OTOKTNOEL EAAGTIKOTNTA Kol VO TEVTOOEL TANPp®G,.
Ta yépra Avyopéva (aykmveg avotytol) Tpafdve To TOd ToL gival YNnAd Tpog KoL yio
va dtotadel 0 du€parog ((Ta xépla KAT® amd To YOVaATO O)L IOV 6TV apbpwon ) . Av
N EAASTIKOTNTO OV (GTO SIKEPAAO UNPLOL0) TO EMTPENEL UTOPD VO EY® TO YEPLOL GTOV
YOGTPOKVIILO (YAUmTa) Kot TéAl KéTm amd yovato, Oyl Tave oty apdpwon.
Ewonvéw, amd v o, 1eviove 1o Eva Todt Kol Kavovtag WolddKt, aAlalm Tdot Kot
EKTVE® OO GTOULOL.
To dAho TOSL pakpaivel Tpog ta KAT® oo va BEAEL va pTdoel OAO Kot o LoKpLd,
OnAaodn etvan evepyomoinpévorl (ceiytol) TETpakEParol, SIKEPAAOL unplaiot,
YOGTPOKVI IOl Kot TpAGH101 kvnutaiol, Kovmg OA0L 01 LOEG TOV TOOLDV.
! To 61 mov ivar TeviopéVo YnAd oe TpdT eAcm Ba Tpémel va givat EAAPPMOS
AVYIGHEVO OTIMG GTNV EIKOVA Y10, TNV OTOPLYT| TPOVUOATICUAV AOY® PPayLUEVOV

OKEQUAMV Unploimv.
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1)

2)

3)

5. Double straight leg stretch.

2KOTOG OVTNHG TNG AoKNoNG tvat 1) S1dtaoT TV TodMV, Kuping TV SIKEQAA®V
unpeiov Kot evouvapmaon tov ophod Kotakov.
Amd vmtia 0€om onKOVE TO TOSL0 YNALL, EAUPPDOG AVYIGUEVE KO TO XEPLOL TAEYUEVAL
Tow amd T0 KEPAAL (GTOV aVYEVA) KOl OYKMVEG EAAPPDG OVOLYTOL
Me v glomvon (amd pdTn) TEVIOVO To TOJL0 TPOG TO KATM TOGO OGO VO, U1 GNKAOVETOL
N péon amd 1o £60¢pog (va un dnpovpyeitorl kevd HETAED HEGTG Kot EOAPOVG), VOL T
Kivettal n Aekdvn Kot To 1Ep0 06T VO, TOPOUEVEL GTO TATOLA

Me v gknvon (omd oTOUA) ETAVUPEP® TO TOSLH GTNV OpyIkn BEom, Avyicpéva.
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6. Criss Cross (uooti)

2KOTOG QTN TNG ACKN OGNS EIval Vo EVOVVAUMDGCEL TOVS KOIALKOVS Kol KUPImG TOVG
TAAY10VC, TOV €6 Kol E£® A0EO KOTAOKO.

1) And Omtio oNKOVE TO KOPUO KAvovTag KAy Kot To PAEUUA Eival 6T KOTALG

2) InKodVo o oS Kot T0 KPOTA®m AVYIGHEVO EVOUEVE, EVOALOKTIKG AVYIGUEVO 6TO
£00.(0G.

3) Xépuo wicw and 10 KEPAAL. O EIGTVELG® OO TNV UOTH, 6TO KEVTPO Kot Oa pe T
exmvon amd To oTtopa B oTpiym aplotepd KpatmdvTag OA0 T0 KOprd otabepd, T
Aekdvn, Ta TOO. ENKAOVETOL LOVO 1) ®UOTAATN LE GKOTO O AyKMVOG VO TANGLAGEL TO
avtifeto yovato (Kot oyt To Yovoto va EpBel oTov ayKdva) YivETaL pid ELGTVON GTO

KEVTIPO KO GTPOPT LE EKTVON OTNV GAAN TAELPAL.
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/. Spine stretch forward (01dtaon 6TOVOLVAKN G GTAANG pE

emikoyn)

Me oavt) Vv doknon dwteivetor 1 OTOVOLAIKY] GTNAAN, amoktd gveMéio Kot

amocvumiECovtot ot GTGVOLAOL.

1)

2)

3)

Bpiokopot og kabiot) 0éon pe to 1O ELAPPDOG AVYICHEVO KoL TO YEPLOL TEVTIOUEVA
UTPOoTd Kot TaAdpeg ovTikpiotd. Exo v aicbnon 6t Bpickopor ce évav toiyo dote
va dttnpnow 6Gov To SLVATOV TEPIGGATEPO GE gVOElR TNV TALTY LLOV.

Me giomvon| and v poTn, 8o poAAdp® Evov-Evay 6mOVOLAO EEKIVAOVTOG 0mtd TO KEPAAL,
avyEva, OUOTAATES, TAELPE, Héon Kot Oa TEVIOO® To Y€PL o UITPooTd (Tpocoyn Oyt
TPOG T KAT® OAAG UTPOGTA GO va VIOB® 0Tl KAmo10¢ e Tpafdet amd Ta ¥EPLO, VTN
mpénel va gival n aicOnom) kot pe ekmvon amd otopa 8o poAAdpP® TPOg TO EMEVM
Eexvavtag amd ) péon Evav-£vay GITOVOLAO [LE TEAELTAIO TO KEQAAL.

2V ekova dvo, KaAd gival otn meptoyn g HEong vo oynuatiotel Eva oyfua tomov C
Y va d10talfovv Kol 0TOCLUTIEGTOVV KOADTEPO, 01 0CPVIKOL GTGVOLAOL. Zal VoL EX® o

LIKPT UThAo avapeso o KOWMA Kot OO
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8. Roll Up (poAirapiopo 6movovMKNG GTAMS TPOS TO. ETAVO)

1)

2)

3)

4)

2KOTOG OVTNG NG ACKNONG ival vl 0mOGUUTIEGEL TOVS GTOVOVAOVG KOl VL

EVOLVOLLMGEL TOVG KOIAMOKOVG KOt TOVG PG iow ot TAdTn. [Ipocepépet eveMéia kot
KINTIKOTNTO GTOVS GTTOVOVAOUG.
Am6 vrtia 0éom To oS Elvar ELAQPDS avoLyTA 6TO Avoryua TG AEKAVNG Kol EAGYLoTO
Avylopéva.
Tevtdve ta yépra ynid Kot Ticm, TO60 TiGm OGTE Vo PNV 10 TAEVPAE TOV CAOUATOG VO
unv €yovv taomn va givar mpog ta €. o apyn Kakd Ba fTav Ta xépla va gival oty
gvbeio TOV OUOV.
Me giomvon amd potn Oo poALdp® TPOS T ETAVE Eva GTOVOVAO EEKIVAOVTOG Omtd TO
KEPAAL, avyéva, OUOTAATEG, TAELPA, PLEGT KAt BOl TEVIOC® TA YEPLOL LOV TAV® OO TO.
OO0 Kot e EKTTVON Ao oTOpa B poAAGp® TPOg ta Tiow Evav 6TOVOLAO TN POPA Kot
TEAEVTOIO B0 OKOVUTNGEL TO KEPAAL
EvoAlaxtikd propd va kéve halfrollup (ed poAldapiopo) oniadr| péypt v devTeEP
ewova. Me etlonvon Bo avefdom Ke@AAL, ovyEVa, OUOTAATES, TAELPE VD TAPAAAN AL,
TEVIOVO YEPLo oav va P Tpafdetl KAmolog amd autd Kot xwpig va onkwOel  péon

POALGP® TTAAL TPOG TO TG® EKTVEOVTOC.
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9. Spine Twist (6Tpo@1] 6TOVOLAIKIG GTHANG)

2KOTOG TG AGKNOMG €ivat 1] O1dTOCT TG GTOVOLAIKNG GTHANG, gveMEia Kot
KINTIKOTNTO GTTOVOVAMV.

1) Amno xabiot) 0éon TeVIHOVE TOAAUES UITPOOTA KOl aVTIKPLOTA. [10510 eAappdS
Avylopéva Kot ovorytd 6to avorypa g Aekavne. [éipata axovpundve kald 6to
TOTOUOL.

2) Me v elonvon and pdtn yivetor 6TpoPn TOL KOPLOV Kot TapdAANAc 6TPOPN TV
YEPLDV, OT®G oTNV ekOva. Kabmg otpifel o kopuodg v id1a kiviion akoAovbel Kot 1o
¥épt kar to PAERpa pov akoAovBet To ¥épt mov otpifel. H Aekdvn péver otabepn|, mdo
atdve Kadd 6to £60¢poc. Exmvor| and otépo 610 KEVIPO Kot GTPOQN amd TNV GAAN
TAELPA e E10TTVON, TO PAEPHO akoAoVOEL TO ¥Ept OV KiveiTon TPog TV ida
KatevBuvon mTov Kveitan Kot 0 Kopprog.

! KaBog otpifw vidbw dvo avtiBeteg duvapelg ota xépta va pe tpafdve de&d Kot
aprotepd avtictorya. Tavtdypova npémel va £xw v aicHnomn 0Tt aKovUTA® G Evav

TOlY0 Kot 1 TAATN TIPETEL Vol elval cuve®G o€ gvbeia.
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10. Swan dive.

Avtn givon piar doknon mov o Lov dMGEL TV TOYPOVI EVOLVAUMGT Kot d1UTOoN
omicOiog aAvcidog pudv.
1) Bpiokopot og Tpnvn 0éon (urpodpvta) . To TOSI0 TEVIOUEVO KoL EAAPPDS OvOL T
670 dvorypa TG Aekdvng, e pia pkpn €€ otpoen| (ddTVAN TV TOADY KOITAVE TPOG
T Em Ko 01 TTEPVEG M oL TV GAAT)
2) Ta yépra givarl Avyiopéva, Simho 6T TAEVPEG TOL CAOUATOG Kol 01 TAAGUES SiTAd 6TO
otBoc. Métmmo onkopévo amd £00P0og, N LYEVIKY Loipal v LoKPaivEL TPOG UITPOGTA.
3) Mg v €167voT] ONKOVO EAAPPDS TO Odpaka (OTmg 6TV E1IKOVA) TEVIOV® TOS0 KAVE®
OLGTOOT G€ YAOLTLOI0VG KOl EKTTVON Katefaive
! Z& OAN TNV SLAPKELN Ol AYKMVES TPEMEL VOL EIVOL KOAG EVOUEVOL [LE TO GO KOl Ol

AYKMOVES VO UMV ovolyouV mpog To TAAL.

®  >av eEEMEN e TNV EMOUEVN EIGTIVOT| O APAAOG d€ Bl AKOVUTNGEL GTO TATMUA OAAL

pUovo o KOKKOAN TNG Aekdvng (Aaydvieg aKpoAopies)

® Ooco 7o KoAd TEVIOVED T, IO Kol TEC® TPOS TO £00POG TOGO o ELKOAN O
onkmbo. I[Ipocoyn cuveymdg oerytol YAouTioiot Kot KOTMOKOL Y10 TNV amoQUYY|

TPOVUOTIGUADV.
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1)

2)

11. Swimming (KoAvpm)

Me oot v doknon Bo evouvau®cm poyaiovg.
Bpiokopoat og mpnvn B€om teviadvem yépta kot ToOd1e. MET®MO 6V KOLUTAEL GTO
£00.(0G.
Kdavovtog cuomacn 6tovg yAouTIoiovg Kived Tavem KAT® HOvo To OO0 LLE ELGTVOT| Kot
exmvon. Apykd Oa ta onKdOVe PEYPL TO YOVOTO, ApYOTEPO CKMOV® OO £50(POG KO
UNpovG. X1 cvveyeio KIvad e EIGTVOT EKTVOT TOVE® KATO LOVO Ta XEPLo TECOVTOG
KOAG TOL TTOS10L TTPOG TO £30POC Kal TEAOG GLVOVAL® Kivinon amd oS kot yEpta poli

€xovtag OAn TV MPa KOIAOKOVG Kot YAOLTI{OVG GE GOGTOG).
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12. Swimming a6 TeTpamodikny cTipien.

2KOmOg G doknong elvar m evduvdpmon poyloiov Kot KOWMOKOV OAAGL Kot
TAVTOYPOVI OLATOCT) LDV TNG TAATNG.
1) Bpiokopon og tetpamodikny otpién. I'ovata svbuypappiopéva pe woyio (n po apdpmon
aKpIPOG TAV® omd TNV GAAT) Kot ®UOL EVOVYPUUUIGUEVOL LE KOPTOVC.
2) Mg glomvon| oo TN oNKOV® TO £va ¥EPL amd To £60pOg Kot TO avTifeTo mTOdL, EKTVOT|
amo otopa Katefalm Kot avtioToro KOve TV GAAN TAELPA.
3) e mepintmon mov givan duokoAo va Bpebel icoppomia, umTop®d vo. oNKOcm To Ol XEPL
APYIKA KOl VO ONKOC® EMELTA TO OPLGTEPO TOSL YWPIg M| Kivnom va yiveTon Tovtdypova.

Kot omn ovvéyeta 1o id1o pe v avtiBetn migvpd.
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1)

2)

3)

13. Shoulder bridge (yépupa).

H doxnon avt evduvapdvet paylaiovg, onicOia alvcido LudV mod100 Kot TPOGPEPEL

eveMéio 6TOVG GTOVOVAOVG.

Bpiokopot og wpnvn 0€om. Ta mOd1a Avytopéva kot To xEpila Simha 6TIg TAEVPES TOV
COMOTOC, LOKPATVOVV TTPOG TOL KATM Kot Ot TaAdpeg mECOLV To £00.pog. XEpta OAO Kot
0 KAT® 60 va BEAOVY VoL OTACOVV TIC TTEPVES, GOV VO VILAPYEL KATOlo SVVALT TOL TA
TpoPdel TPog TO KATO.

Me giomvon o poAAGp® TPOG T ETAV® EVAV-EVOV GTOVOVAO EEKIVOVTOG O TN
Aekdvm, péon, TAevpd Kol TAVOVTOS LEXPL KoL TIG WUOTAATES, Ympic va BdAw Bdpog og
avyéva. Me gkmvon| Oa katéfo poAdldpovtag Evav-évay omOVOLAO LE TEAEVTOLN TN
AEKOvV).

H 6e0tepn ewcova eivar 1 EEMEN 0oV Exm KAVEL TO P Eva Kol X POAAAPEL TPOG
T ETAVO ONKAOVO TO TOO YNAQ Ko KateBalm xwpig vo akovUTNGEL TO £50POG Kol
exteAd 3-5 emavaAnyelc. To oot ivan flex (toapodyt) apol TEAEIOO® e TIg

emavoAnyelg Ayilw 1o OO 610 £00pog Kot aAAAL® TOdL Ywpig va KaTefAcm AeKavn.
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14.Mermaid (yopyova)

2KOTOG TNG AGKNOMG €ivat 1] O1ATOCT) GTOVOVLAIKNG GTAANG Kot TAATY parytaiov.

1) Bpiokopat ot kadioth 0<on, Avyile to TS0 £T61 OGTE 1) Hid TTEPVOL VAL EIVOIL TPOG
YAOLTOVG KO 1) GAAN VO 0KOVUTTAEL GTO YOVATO.

2) Me v elomvon 1o &l xépt Bo onkwBel kar Oo TaEL TPOG TNV aPLoTEPT TAELPE KO pe
v ekmvon| Ba onkwBel To apiotepd ¥Ept Ba EpBet amd v avtifetn mAevpd kot to de&l
mov divel vooPiEn Ba Avyicetl Alyo, OTwg GTNV £1KOVA dVO Yo vaL TIP® Alym
Topomave Sidtaon.

! H aicOnon eivon cav pa SOvaun vo pag Tpafdet tpog tny mAevpd Tov Thpe dpo o

yépra etvar evepyd cav va BELovV va 9TAGoVV KATOV.

® Extel®d 3-5 emavoalnyelg Ko aALalm TAELPA.
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Kegpararo 6 : Zopunepdopato

Ta amoteAéopata tov ITThateg eivon moAvdpBua. Or acknoelg mov mepthapPavet
ovvdvaLovy TN Kivnon LE TNV avamvor), T0 0moio TPoHITOHETEL GLYKEVIP®ON KO OVTO EXEL (OC
QMOTELECUO TNV 1GOPPOTI0. GAOUATOG KOl TVEVUATOG OMUAAACCOVTIOS OO TO AYYOG TNG
KaOnuepvotTag Kot g cvyypovns Comg. Kdvovtag mpocéytnka tng 0oKNOES EXELG TANPT
EMYVOON TOV GOUOTOS GOV KO OMOPEVYEIS TVYOV TPOVUATIGHOVG 6TO HEAAOV. Avakovpilet
Ao TOVOLS GTNV 0GPV, GTOV aVYEVH KABMG TO ACKNGLOA0Y10 EGTIALEL GTNV EVOLVALMGCT TOV
HL®V TOV KOPHOV Kol TAVTOYPOVO SIOTEIVEL T1 GITOVOVAIKT GTIHA).

AropBaver Tuyov AavBoaopévn 6Tdon GOUATOS SVVOUMVOVTOS TOVS 0OVVILOVG LG KOt
dwopbavovtag poikés avicoppomiec. Efvor pio acpoing pébodog exyduvaong, kabdg ot
TeEPLocOTEPEG O0KNOES elvar and kabiom) Béon ywpic Papn, mov pmopel vo KAver o
omolocoMmote omd Eva pkpo Toudi, Evav aOANT) O¢ Kot £vay EVAALKL.

O mhateg éheye 6tL o 10 pabfupata vidmbeig ™ dapopd, o 20 ) PAErelg kou og 30
panpata €xelg éva ohokaivovpro copa. To TThateg mépav amd pio péB0SOS YLUVOGTIKNG
yiveton Kot Tpomog {ong 61N kafnpeptvotnTo OGOV AKOAOVOOLY VTO TOV TPOTO EKYVUVACNG.
KaBag evovvapmvoov ot pveg kot dwopbmvetor 1 oTOCN COUATOS TO (TOHO OTN
KafnuepvotTa TOL GTN doVAEID TOV, GTO YpOaPEi0, 6TO OpOLO TpooTadel va evBLYpapicEL
TO GOUO TOV, VO KPATEL TOVG MUOVS TPOG TO oW, VO ATOPEVYEL TN KLP®OT, Lo KpaTEL TN
Lekdvn og ovdETepn BEom ko omoladnmote AavBacuévn otdon. (CharmaineYabsley, 2013)

Awpopepovovtog pe 1o IThateg dvvatohg Hug, TOwTOXPOVO OVEAVETOL 1) OCTIKN
mokvotnta. Ot apyég Kot EAEYYOUEVEG KIVIGELS TOV TTPOGPEPOVY Ol OIGKNCELS PEATIOVOLV TN
kivnon tov apbpocewv. H 1coppomia eivar Pacwkd amotérecua tov IThoteg kabBodg
EVOLVOLLMVEL TOV TupNva. (paylaiovg, KOtMakovs, Hoeg TuEAMKOD €04(POVS, YAOLTIOI0VG ) Kot
TO GTOPO TAEOV GUVEIONTA JEV YOAVEL TNV 1GOPPOTIO TOV UE TO VO GUOTAEL TOVG KOIAIOKOVG
€lte TOVG YAOVTIOUOVG Y10l VO EEQGPOAGEL TNV 100ppOTiaL.

To mhateg eivol 1060 S100€00UEVO TAEOV OTIC LEPES LLOG TTOL £XEL TAPEL TN LOPPY| KoL
o¢ KAvikd IThotec oe moAld xévipa amokoatdotacng. Metd amd TpovuaTIGHOVGS,
YEPOVPYELD, HVOOKEAETIKOVG TOVOLG €ivor M 7o KOTAAANAN Kot ao@oAng HéBodog

EVOLVAU®ONG KO OTOKOTAGTOGNC.
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