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HEPIAHYH

H oAk apBpomiactiky] yovartog amotelel pio péBodog povtivag yio tnv
QVTILETOTIGT TOV TOVOD, TNG TOPOUOPP®CNS Kot TNG SuGAEITovpYiog TG apBpwong
10V Yovatog. O poAog ™S pucikobepaneiog OGOV aPopd TNV YPNGILOTNTO Kot TV
OOTEAECUOTIKOTNTA TNG EIVOL ONUOVTIKY.

"Exovv mpotafel moALL LETEYYXEPNTIKA TPOYPALLOTO ATOKATAGTAONG LE TOIKIAQ
ATOTEAECUOTO OAAQL XOPOKTNPLOTIKO EIVOL TS LE TV TAPOOO TV YPOVOV M
evotKoBepamevTiky TopEppaoct yivetor OA0 Kot o eTOETIKY Kol 0 XpOVOG
anokatactaong eAraylotonoleitat. [lpoteiveTan o€ yevikég Ypaupuég ueon
Kiynromoinon tov achevn Kot e apBpmong, AGKNGELG EVOUVALMONG KOl EPOPLOYN
(QULGIKOV HEGMV UE GKOTO TNV TPOANYT TOV EMTAOKADV, TN LEIMOT HETEYYEPNTIKOD
TOVOVL Ko YPNYOPOTEPT AMOKATAGTACT) BAdIoNG Kot Agttovpyiag e apbpmong.

H vopobepancia eivar pa péBodog amokatdoTaons OTov EKUETAALEVETOL TIG
QLGIKEG O1OTNTES TOV VEPOL Y1a TNV amokatdotaot. [Tapéyetl Eva ac@aléc kat
aVEKTO, 6TOVG 0oBevelg TEPIPAALOV Yol EAATTOOT TOV HLTKOD GTOGHOD KoL TOV
TOVOV, TOPEYEL LVTKT YOAAPWOGOT), LEIWGT OONUATOV Kol LEIMOT TOV KOKOGEMV.
Eniong, ehattdver Tig foputikég duvdpelg divovtag tnv duvatdtnto 6Tovs achevelg
va apyicovv vopitepa TV anokatdotact). MeAéteg mov gpguvodv TV
AmOTEAECUATIKOTNTO TNG VOPOBepamneing, cOyKpvay acBeveic mov ¥PNGLOTOLOVY TV
VOPOPLa Bepameio MG AMOKATAGTOOT HE OLAOES AGHEVDV TOL YPNCLUOTOIOVV TIC
YEPOOIEG AIOKNGELG, TO YOUVAGTNPLO KOt AAAEG EVOAAUKTIKEG TPOTAGELG
anokatactaonc. [lapatnpnOnke 611 n vVIpobepameia TPOGPEPEL KOWVE OQEAN LE TIG
evaAAaKTIKEG Oepameieg OAAG T OTOTEAECUOTA TG £YOVV KAAVTEPT) AVTILETAOTION.



EYXAPIXTIEX

Oé\o va euyapiomiom Vv kupio MOYTZOYPH MAPIA,
EMOTMTEVWV KAOMYNTPLOL TNG TTVYLOKNG OV EPYACTIOG Y100 TNV TOAVTIUN
kaBodnynon g kot v fondetd g KoTd TNV SLAPKELL OPYAVMOONG

TNG TTVYOKTG HOV EPYOCIAC.

Vi



EIZATQI'H

Mia amd g omovdadtepeg apbpdoelg oto avBpomivo copa gival 1 apbpwon tov
YOVATOG AOY® TNG OVATOULKNG TOV BE0MG €POGOV dEYETOL PLEYAAEG TTEGELS OO TO
AVATEPO COUATIKO BAPOS aAAL Kol AOY® TNG KIVNTIKOTNTOG TNG OV EMITPETEL TN
HETOPOATN TG OOGTUONG LETAED KOPLOV KO EGAPOVS KOl EIVOL OmapoiTn T Yol TN

Aertovpykdtnra tov atopov (Kapanoji, 2001).

H ooteoapOpitida sivon pio omd t1g mabnoeic mov ennpedlovv v apbpwon tov
YOVATOG KO TPOKELTAL Y10, L0 EKPLAMGTIKY TdOnom mov oyetiCeTon pe v
TPo0dEVTIKT] PBOPA TOL aPOHPLKOV YGVOPOL TTOL popel va TAcEL PLEXPL TNV TANPN
oYESOV KATAGTPOPT TOV KOl TV OTOKAADYT] TOL VIoyovoptov 0otov (Bafovpdkn

N.K.,1981).

['evikd, n mabnon apopd achHeveic mpoympnuévng nikiag. Nedtepa dtopa
aVOTTOGoOLV 00TE0aPOPITIdN HOVO, £V 0 apBP1KOS YOVOPOS EYEL KATAGTPAPEL 1|

VOIoTOTO AVOPOAN POpTIon amd veapn nhkio (Aauripng H.E.,2007).

O emipovog TOVOC, 1 TEPLOPIGLUEVT] AEITOLPYIKOTNTO Kot 1] KokT) motdtnta {mng etvat

LEPIKE 0O TOL XOPOKTNPLOTIKG TG vooov avtrg (PattersonS.C.etal.,2009).

O movog gival 1o Kupilapyo copmtopa. Zuvnbmg etvot didyvtog 1 Kot
avtovakAdpevog. H xeipodtepn popen mdévovu givar o mdvog npepiog Kot o VOKTEPIVOG
TOVOG 670 KpePdtt, OTOL 0 acBevng dev Ppioketl BEom va avakovpiotel. Attieg Tdvov
elvar 1 01dtaon Tov apbpukot BOAaKOC, Tov £xel VITOGTEL pikvwon, 1 LLIKN KOT®O
Kot Kupiwg N awénuévn evéoootikn mtieon, AOy®m adENONG TS AUATMOONG KO TNG
€V0000TIKNG VITépTaonc. H dvokapyio eivatl cuyvh Kot yopaktnpiotikd
napovolaletat peTd amd TePLOdovg petmpévng dpaotnprotntog (Aauripng H.E.,
2007).

Eniong, o1 acBeveig mapamoviovvion yio yoAdTnTa, 0VGKOAMA 6TO avEPacu
OKAAOG, TEPLOPIGHO OTIC KAOMUEPIVEG dPACTNPLOTNTES KOl LEWOUEVT] SLVATOTNTOL
Badionc. To oldnpa g dpBpwong eivar éva cOunTpa TOV LTOTPOTALEL N Elvarn

OLVEYES, AVAAOYO [LE TNV TTAYLVOT) TOL BLAGKOL 1| TN dNUIOLPYIC OGTEOPVT®V.



Awtapayn otov dEova eoptiong s apbpmong puropet av givar amotélecua
aotdBelog e apBpmong 1 va TpoLTNPYE KoL VoL amoTEAEGE TPOSABECIKO TapdyovTa.
H xivnon eivar mavta meploptopiévov e0povg Kot Utopet vo GuvodehETOL amd KPypo

KOl 070, TEAKA 6Tdd10 vITtapyel aotabeia oty dpbpwon (Aauripne H.E.,2007).

"Exovv mpotabel moAAEC yelpovpYIKES EMEUPAGELS VIO TNV AVTIUETOTICT] TOV
06TE00POPIKOD YOVOTOS OvAAOYX LE TIC EVOEIEELS KABE pOpA Kot Lol ammd avTég givat

Kot 1 oAk apBpomractiky yovarog (Bapovpaxkn N.K., 1981).

[Ipdxettar yio pio ep€mg S1OEO0UEVT] XEPOVPYIKT] HEBODOG LE peydAa TOGOGTA
emrvyiog Ko 1 dadikacio g mepthapPavetl v agaipeon eBapuévav apbpikaov
EMLPAVELDV KO TNV OVTIKOTAGTOON TOVS amd o tpdheom dote va dnuovpyndet pa

otafepn kot avaddvvn apbpwon (Dandy&Edwards,2004).

Acbeveig petd omd po opBpomAacTiKy YOVOTOG EVIAGGOVTOL AUEGH GE VAL

TPOYPOLLLLO OTOKOTAGTAONG OV TEPIAAUPAVEL:

Tnv kpvoBepaneio

Tnv niektpobepameio

AGKNGELS LVTKNG EVOLVAUWOGNG
Aocknoelg avénong evpovg kivnong
A€TovpYIKN OMOKOTAGTOON

Tnv enaveknaidevon g Paoiong
AGKNGELS 10100EKTIKOTNTOG

T ovveyn mabntikn kivnon
AgpoPieg aoknoelg

Pilates

YopoBepamneio

H vdpobepaneia amoterel o omd g peBOd0VG amoKaTAGTAONS TOV 0GOEVAOV PETA
oo OMKTY apOPOTAAGTIKNY Kot TPOKELTOL Y10, EWOIKEG ACKNGELG TOV TPOLYLOTOTOLOVVTOL
oe pa mioiva pe (eoto vepd. H Beppokpocio tov vepo givar cuvibog 33-35° C, mov
elvan Oeppdtepn amd o YopaKTNPIGTIKN TGIVOL KOl EMKEVIPOVETAL TEPICCOTEPO GE
wo apy”, eEAeyyOuevn kivnon kot oty yoAdpmon tov acbevy (Giaquinto S. et al.,
2010).



Mua tétota péBodog, 6nmg givar n vopobepaneia, TPocPEPeL TOAAE 0PEAT GTOV
acBevr| OTmg etvar N peiwon gvaisOnciog Tov TOHVov, 1 HelwSN LLiIKOD GTOGHOD Kot
TPOAYEL TNV HVTKN YoAdpwon. EmmAiéov, Tpoocepépel evkoAia oty kivnon tov
apBpdcewv , dtnpel TV TPOYLA TOV SVCKAUTTOV apOp®OCE®V OAAL QVEAVEL Kot TNV
LIk Ovvoun Kot LetdVeL TIG Baputikés duvapels. TELOG, PEATIOVEL TV TEPLPEPIKT)
KoL AELPIKTY KVKAOQOpia Tov GUUPAAAEL 6TV OTOPPOENGT 0N HaTOS ,Fondd otV
OmOKTNON 1GO0PPOTIAG Kl OIELVKOAVVEL TNV AELTOVPYIKOTNTO KOt TNV

ave&aptnromoinon tov atopov (Bates A. &Hanson N., 1996).

2N Tapovca TTLYLOKY EpYacio 6TdY0G etvat avaivon tng vopobepameiog wg
1éEB0S0C OmMOKATACTOONG LETA A0 OMKT apBPOTANGTIKY YOVOTOG KOl 1] GUYKPLOT| TNG

pe GAAeg LeBOO0OLE Yo TNV OMOTEAEGLOTIKOTNTA NG,



KEDAAAIO ITPQTO

OAIKH APOPOIIAAXTIKH I'ONATOX

‘Eva onpavtikod enitevypa 6tov KAGO0 TG 10Tplkng ivat 1 oAKY| apBpomAactikny
YOVaTOG LE GuVEXNS aw&avouevn emtuyio Ta tedevtaio 50 ypdvia. Avapépetot OTL TNV

TpOTN apBpomracTiKny YOVaTOC Tpayotonoince o Fergusson tnyv dekaetio tov 1860.

210 KedAoaro avtd Oa cuinOei n oAk apBpomrlacTtiKn YOVOTOS KOOMC
avaeépeTol TOTe evogikvuTol Kot Tote Oyt M enépPaocm. Emiong, yivetar avapopd ota
avatopkd ototyeio g ApBpwong Tov yovartog Kot divetor pio EKTEVEIS TEPLYpaOn
Y0 TO TAG TPAYUOTOTTOLEITAL 1) XEWPOLPYIKN eMEUPacn. TELog, £yve avapopd Kot GTIC
EMITAOKEG TOV UTOPOVV VO TPOKVYOLV KOl TIG TPOHEGELS TOL YPNCLOTOIOVVTOL

(Xvpewviong I1.I1., 1996).

1.1 Tv givar oMkt apBpomThacTiKY] YOVOTOG

H apBpomiactiki Tov yovatog epopudletar e cuvey®ds av&avopevn emituyio to
terevtaio 50 ypovia kot v Tpd™ apbpomiactikn Tpaypotonoince to 1860 o
Fergusson. To 1993 o Ranawat kot o1 GuvepydTeg TOL OVOKOTVOGOV TOGOGTO
emPioong g apbpomractikng peyarvtepo tov 95% ota 15 ypovia.
O wovog M dvokapyio ,n amdkAon (Tapapdpe®mcn) o€ paOTTTa 1| GTAVIOTEPO GE
BAaicOTTO, O TEPLOPIGHOC TOL EVPOLS KIVGEMG Kot 1 Helmon dpactnplottemv poli
LE TIC EKTETONEVES, cLVNOmC, PBOPEC TS apBpdGE®S, ATOTEAOVV EVIEIEN OAKTG

apBpomAacTiKing Kot 0dnyovv tovg acbeveig otov watpo (Lenssen A., 2007).

H apBpwon tov yovartog amoterel v peyorvtepn dpBpmon ot1o avhpdmivo chpa
(Drake et al., 2007). Amoteleiton and dVo dapbpdoelg mov Ppickoviat 6To 1610
apBpkd BvLoka dniadr| v emtyovatidounplaio dStapOp®o Kot TV Kvnpounploio
dbpOpwon kabmg TepthapPdavet kot 600 diapOHprovg unvickovg (Xoatlnmadrov A.xkot

Kovtéaxkng I'., 2006).
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Ewova 1: H dpBpwon tov ydvatoc.

[Tpocapuoouévn amd www.arthro-specialist.gr

H otafepdtmra tov yoévarog eEacpariletal pe TOLG GTUTIKOVG 6TAOEPOTOMTEG
(apBpikoi cOvVdes oL, apOpLKodg BVANKAG) Kot TOVG SLVOULKOVG GTOOEPOTOMTES

(wotevovtia cvomuarta) (ITovApéving I1., 2007).

O mp66010¢ Y106THG GVVIESOG amoTELEL VOV TOVG GTOVLOOTEPOVS GTAHEPOTO10VC
™G apBpwong pe otadepomoInTIKy GUUUETOYN OTIS GTPOPIKES KIVI|GELS TOV YOVOITOC,.
e mEPIMTOON TPOVUATIGHOV EUPOVILETOL GTPOPIKT YaAapOTNTA TNV GpOpmon Kot
ovvdéetal Kot pe Kakdoelg AAAwv dopdv (TTovApéving I1., 2007).0 omicOiog yroctdg
oLVOEGLOG glval TOAD KOVTOTEPOG KOl L0 KAOETOG amd Tov TPOGHo ylooTd Kot
TPOGPEPEL LEYAADTEPT 6TOOEPOTNTA TNV APOPOGN ATOPPOPAOVTAG GTO UEYIGTO TIG
CLUTIEGTIKEG QUVAELS TOV ALOKOVVTOL KATA TIG KAONUEPIVES OpaGTNPLOTNTES

(Hamilton & Luttgens, 2003).

[MAoTdTEPOG KOl TPLY@VIKOD GYAUOTOC £ivat 0 60 mAdyloc cuvdeosuog (Kahle et al.,
1985). O pdrog TOL GLVIEGHOVL CVTOY Eival Vo, TPOGTATEVEL TO YOVOTO 0d PAOGEG
SUVALELS KOl VO TPOGPEPEL AVTIGTAGT] OTIS GTPOPES TOV YOVOTOGC LLE TEPLGGOTEPT
ovppetoyn oty é€m otpoen (Kahle et al., 1985).0 £ mhdyiog 60voesOg
TPOGTATEVEL TNV ApOpwon amd parEc SOLVAUELS Kot TPOGPEPEL 6TadEPOTNTO GE
ouvepyacio Le TNV Aayovokviaio Tavic, ToV TEVOVTO TV SIKEPAAOL Kol TOV
TEVOVTOL TOL 1yvoakol puog. Otav 1o yovatog eival oe éktaon Ppioketal 6e TGN VO
TO UAKOG TOV HEIDVETAL OTAV TO YOVOTOG Ppioketal o€ mAnpn kauyn (Hamilton &

Luttgens, 2003).


http://www.arthro-specialist.gr

H Aertovpyio tov pnvickov givat 1 amoppdenon Kpadasumv, 1 avEnon
oTafepdTNTAG, 1 KATOVOUY] POPTIMV KOl GUVETMG 1) TPOGTAGIO TNG APHPMONG TOL
yYovotog. Baotkdg pOAOG GTIC PNy avVIKES 1010TNTEG TOV UNVICK®V £lval 0 10101TEPOG

TPOGAVATOMOUOC TV KOALYOVeV vav (Xatinmavrov A. kot Kovtakng I'., 2006).

To pikd cvoTpa ™S ApBpwONS TOL YOVOTOS OTOTEAEITAL OO TOV TETPUAKEPAAO
LV, TOVG IGYLOKVNULLALOVGS, TOV YOGTPOKVILLLO, TOV 1YVLOKO, TOV oY VO TPOGUY®mYO Kol

Tov pokpo meipotioio (Kahle W. et al., 1985).

Ot KN GELG TOL TPAYHATOTOOVVTAL GTHVY ApBpwoT ivat ) Ky, 1 €KTOo, O
oTpoPEg ko o1 mpocbomicteg kivnoelg. H kdpyn ko n éktaon mpaypatonoleital e
ofeMaio emimedo pe petomoio AZova Kot 01 6TPOPES , 01 TAAY1EG Kat TpocBiomicOieg

KIWWNOELS yivovtar pe to yovoto og 0éom kapyng (Kahle W. et al., 1985).

Efw - i e

Ewova 2: O1 chvdeopot kat ot unvickot.

[Ipocapuoouévn amd www.kouloumentas.gr

O apBpikdc BOAaKaAG TOL amoterel £val amd T ETKOVPIKA GTOYEl TNG
dapBpmong Tov Yovatog mepPdAiel TV TAGY0 Kot omticOia empdvela TG dpBpwong
Kol EVIGYVETOL 6TO TAAY10L a0 1vEG TEVOVTMOV TOV €00 Kat ££m TAaTEWS pvdc. I[Ipog ta
micm o BvAakag evieyveTon omd VS TOL TEVOVTO TOL NUVUEVMOOOVE HVOG, Ol OTTOLES

oymuatifovv tov Ao tyvoakd odvdeouo (Kahle W. et al., 1985).

Ymv mepintoon g ooteoapHpitidag mapatnpeitol Tdyvvon tov apHpikcon
BvAoKo 0AAG Ko TPOOSEVTIKY KATAGTPOPN TOV apBpikod yOvopov, dnovpyia
KOGTEMV 6TO VTLOYOVOPLO 0GTH, GKAPLVGT TOL VTLOYOVIPLOL 0GTOV Kot dntovpyio

0GTEOPVTMV.


http://www.kouloumentas.gr

Apycd, ot GALOIDGELS TOV XOVOPOL KOl TOL 0GTOD APOPA TO TUNLLA THG GpBpmong
nov Poptiletor meprocdtepo. O XOGvOPOg XEveL TNV CTIATVOTNTA KoL THV 0AMGONpOTNTA

ToV, Yiveron pohakog kat dtapavetat. O BOAaKkog TayHVETE KO PIKVAOVETAL.

O vpévag, Katd kavova, Tapovctdletl petpiov Pabuod @AYoV, oV Kol LEPIKES
QOpEG TayOveTE Kat amoktd OnAaddelg mpocekPoréc. H oxAnpuvon tov vtoydvopiov
067100 akoAovBeitan amd avénuévn 0oTe0PAAGTIKN dPAGTNPLOTNTA, KUPIOS GTNV €V
10 Padel emedveln Tov KHoTE®V. O1 KHGTELS KO TO ALOPPO TEPLEXOUEVO TOV £YOVV
acan TPOEAELOT). ANHIOVPYOVVTOL OO TV KATOTOVN O, GE TEPLOYES
A0TEOVEKPMONG, 1 amd TNV Ttieon tov apHpukod VYPOV UECH VTTOYOVIPLOV
pkpokataypdtov. TELog, To 06TEOPLTO ONUIOVPYOVVTAL TNV TEPLPEPELL TNG
apBpwong cav 06TIKEG TPOEEOYES, TOV KAADTTOVTAL OO VAAOEDN XOVIpO (Aaumipng

H.E., 2007).

1.2 ENAEIZEIX

Xepovpyeio 0OAMKNG apOPOTAAGTIKNG YOVATOG TPOY LLATOTOLOVVTOL GLYVA GE
acBevelc e £EVTOVO Kot GUVEYT TOVO, AEITOLPYIKT EKTTMOT TS ApOpmaong Kot
KTIVOAOYIKE gvprjpata Tov oyetilovror pe kabopn KAvikn ewova apOpitidog Tov
yovatog .O opBomedikdc eEetdletl o amoTeAéopATA LE TOV 00BEVT KOl KOTE TOGO 1|
oAlKN apBpomiactiky glvar n KaAdTepn HEBOSOGS Yo TV aAvaKOoVELIoN Ot TOVO Kot

v BeAtioon Aertovpywotnrag g dpbpwonc.

H 7o ovyvn artia wdévov eivor n apbpitida (ooteoapbpitido, pevpatoedng
apBpitida, petatpavpatiky apdpitida) oSniadn N AEYHOVH TG ApHpmong Tov
Y6vat0G. Ot ToPaLopPOGELS TOV apOpdoewv epupavioviol Katd kavova Le
OLYKEKPLUEVN akoAovBia Kot 0 GYNUATIGUOS TOVG oPeileTorl otV PBopd apbpikdv
oTol(El®V, TN HETAPOAN TG PLOUNYAVIKNG TNG APOBP®ONG KOl GLUVETMG GTNV
TOPOUOPPOOT TNG. ZTNV APOP®CT TOL YOVATOS 1| TAPAUOPPMOT| EYEL TN LOPPN
KAyng kot BAotcdTTag 10V GLVOSEVETAL LE OTPOPio ToV TeTpaképaiov (Dandy

D.J., 1995).

duowkd, n peyardtepn EvoeiEn yio opBpomAacTiky| givat o Tdvog Otav givol 1060

LEYOAOG TTOV TPOKOAAEL pHEt®UEVT IKOVOTNTA TNG ApBpoNg o€ kabnuepvEg



dpacTNPLOTNTES OTMG avéBacua ko Katéfacua okdiag, Kot Badion. Eniong,
Bewpeitan £vOelEn ko 0 PHETPLOG TOVOG GE KATAGTACT OVATOVGONG 1) KO O EMILOVOG
VoG HETA TN XpHoN un otepoeldn] aviipAieyuovodn (Dandy D.J., 1995;Xvuemviong
I1.11.,1996).

TéNog, evdeikvotal ko 1 xpdvia AEYHOV TS APOP®ONG TOV KATAANYEL GE
paotnra 1 PratcoOTTO, dvokopyia kot advvopio kKapyng Kot éktaong . O
AKTIVOAOYIKOG €Aeyyog Ba mpémet va £xel Kabapn KAVIKN ewova g dpBpwaong tov
YOVOTOG KOl TPV TNV XEPovpYIkn emépuPaot Oa tpénet va £xovv eEaviAnBel OAeg ot

ocvvnpntikég pébodot Oepameiag (Dandy D.J., 1995;Xvuewmviong I1.I1.,1996).

1.3 Avtevocigerg

Q¢ andAvteg avTEVOEIEELS TNG OAKNG 0pOpOoTAACTIKNG YOVaTOS Bempodvtan 1
OVETAPKELN EKTOTIKOD HUNYOVIGLOV TOV YOVOTOG, 1 EVEPYOS GNYT|, 1] VELPOTAONTIKN
apBpondBeia Ko to apBpodepévo yovaro.

O1 oyetiég avtevdei&elg etvar | tponynBeica ooTEOLEATION, 1] TEPIPEPIKT
ayysonadeio. KaBmg Kot o1 depUaTIKES TABNoELS OTWS YOPLaoT), VEVPOTADELIES Kot

nayvoapkio (Dandy D.J.,1995; Xvuewviong I1.11.,1996)

QDuorloAdoyLko ApBpitikd OAwkr) apBpormAaocTtikr
yovarto yovarto yovotoc

Ewova 3:dvcroroykd yovato-apOpitikd yovoto-yovoto petd amd oAk
apOPOTAAGTIKY.

[Ipocapuoouévn amd http://emediprolhpshygeias.blogspot.gr



http://emediprolhpshygeias.blogspot.gr

1.4 Xerpovpywn enéppaon

H eyyeipnrikn topn mpémel va yiveror péca and maAég 0vALg, av avtod givat
duvatdv. Av dev vTapyovV TOMES OVALG, emALYETAL 1] HEST 1) 1] TOPAUEST] TOUN, T
GpBpwon avoiyetal 60 TOPAETIYOVOTIONKA LE ETEKTAGT] VITEPETLYOVATIOKE KOTA

LUNKOC TV v®dV ToL TeTpakepdiov (Aauripne H. E.,2007).

H apBpwon tov yovatog petd v oAkt apbpomAactikn yOvaTog maipvet
KavoOpyla poper]. To HETAAAIKO 1] TAACTIKO EULPVTEVLO TPOGKOAAEITOL GTO pnpaio,
oTNV KVIUN 1 otV entyovotida. To 0016 kOPeTon TEPOePKd TOL UNpLaiov YOP® omd
ToV Unyoviko a&ova. To Kevpikd Akpo TG KVUNG KOPETOL TEPIPEPIKE TOV
unyavikov aova. Apketd 06td aparpeitol MoTE vo paprootel ) Tpdeom. Avtd
EMTPEMEL TOVG GLVOESUOVS YOPW o TNV ApBpwon va Bpiokovtal og 16oppomio Kot
npoAapPavel aAlayéc otn B€on g entyovatidog kot otn unyovikn tov (LaskinR.S.,
2004).

AOY® TG TPOEYYEPNTIKNG OLGLOPPIAG OPIGLEVOL GUVOEGLOL YOP® ATTd TNV
apBpwon Tov yovatog umopet va £gouvv xaoel HEPOS TOV UKOVS Tov. AvTol
ameEAEVOEPDOVOVTAL GTAOLOKA Y10 VO, ETLTPEYOLV T1 COGTI KIVNUOATIKY TS ApOpmong
(Kelly M.A. &Clarke H.D., 2003).

Koatd ™ ddpkela yeipovpysiov eAéyyetar n evBLYPAUGT TOV YOVATOG, M
Aertovpykdtnra, 1 KwnTikdmta kot 1 otafepodtnTa e apbpwong. H amoxatdctoon
NG UNYOVIKNG EVBVYPAUUIONG EIVOL GNUOVTIKY] DOTE VO EMTPEYEL TNV KOADTEPT
Katovoun Tov eoptiov. [Ipénet va datnpovvton dhot ot Babuoi ehevbepiog tng
apBpwong tov Yovatog. Omolo6oMmoTe TEPLOPIGUOG TNG Kiviong ¢ apbpmwong
KataAnyel o€ amotvyia g enépPacng (Goble E.M. &Justin D.F.,2004).

Atgyyelpntikd 1 emyovatioo TpEMEL av KUAQ HEGO OTN LEGOKOVOVALL AOANKA TNG
unpaiog tpdOeonc. Xe avtifern mepintmon omorteitol anelevfépwon TV £E®

KabekTik®V cuvdéouwv g entyovatidog (Aauripng H.E.,2007).



Ewova 4: Axpipg oxedlacroc Kot KOYIHO TV apBpikdV ETLPAVELDY GE OAKN
apOpomhacTikn YOVOTOG Kol EIKOVA LETAL TNV XEPOVPYIKT EXEUPAOT).

IMpocoppoouévn amd Www.sportsurgery.gr - www.goudelis.gr

1.5 IlpoBéoers

O pobBéaeic drakpivoviar avdroya pe To fabuod meploplopod o€ TAP®S
TEPLOPIGTIKEG GTIG OTOieg TAPOLGLALOVY HOVO KAWT KOl EKTOGT Kot Eivol yvmoTég
G TOTOV KUEVTEGE». XPNGYLOTOL0VVTOL GTTAVIN Kol GE 01aiTeEpa aoTadn YOvaTa N

dbpkelo, Tovg eivor pkpotepn amd 6Aovg Tovg dAlovg tomovg (Laskin R.S.,2003).

Ewova 5:T1p60eon tOmov pevtecs.
[Tpocappoouévn amd http://www.orthoskag.gr

"Eva 6ALo €id0g glvat o1 HEPIKMOG TEPLOPIOTIKEG TOL TAPOLGLALOVY KAUYT|, £KTAOT
Kot 6€ KOmoto Babpd otpoen kot mopéyel avEnpévn otabepdtra. Mo dAAn

Katnyopia Tpobiécemv mov dlakpivoviatl avaAoyo [LE TOV TPOTO GTEPEMONG £ival Ot
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apOPOTAAGTIKES LE AKPVAIKO TOLUEVTO TTOV TTOPEYOLV GpeES 6TafepdHTNTO CUPOD
vepilet o ydpog avapesa 6to oTéAEYOS TG TpdOeons kat to aotd. H mEn tov eivan
ypNyopn Kot epappdletor og dropa peyaing nakiog, H didpkeia tov givor mepimov
ota 12 ypovia avaroya pe TIg dpacsTnPlOTNTES, TN PVOIKN KATAGTOOT KOl TO
COUOTOTVTIO TOL OGOEVT. ZNUEPA VILAPYEL TEYVIKT KOl VALK Y10 OVTIKOTAGTOCN TNG
apBpomiactikng Tov Aéyetar revision arthroplasty. Yadpyovv kot ot apOpomhactikég
Y®PIg aKpLAIKS To1UEVTO 01 oToieg epapudlovtol oe vedtepes NAKiec. Avapesa ot
TPHHEST KOl TO 0GTO AVATTUGCETOL 0GTITNG 16TOG KO EMMTVYXAVETOL «BLOAOYIKT»
otafepomnoinomn. H doknon ko option 6 avtd to €i00g yivovior ctadiokd
(Aropndng A.KotlanAiag,2011). Téhog, vrapyel Kot 1) TEYVIKN TOL VEPLSIGHOD TOV TO
punplaio Kot To EXYyoVaTIOKO TUNHO 6TAHEPOTOOVVTOL LE ECOTEPIKT ADENGT TOV

0670V, EV® TO Kvnutaio pe towévro (Scott D.M.et al.,1998).

A Ta ]

MNe-Besry
v e oo
Mp-oBsary

Ewova 6:Epappoyn tpdeong tomov pevtecs.

[Ipocappoopévn and http://www.orthosurgery.gr

1.6 Emuthokéc

H ocvyvotepn emumhokn| o€ acBeveic pe pevpatogdn apbpitida, EAkn dEppatog 1
nponyndeica enépPacn oto 1610 yovato eival 1 Aoipwén. Av vapyel voyia ylo
Aoluwén yivetar €éheyyog T@v Aevkav apoceapiov, 1 TKE kot CRP. BeBaia kot to
oTVONPOYPAPN O KOL O OKTIVOAOYIKOG EAEYYOC TPOCPEPOVY CNUOVTIKEG TANPOPOPIES
OGS KO 1] TOPOKEVTNON. L€ TEPIMTTOOT TOL Yivel d1dyvmon 0Tt 0 acBevic €xet

AolHmEN vTOPAALETOL GE YOPNYNON OVTIPLOTIKAOV 1] GE XEPOVPYIKO Kabapiopo.
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Eniong, uropet o vevBuvog 1atpog va mpofel oe apaipeon g npodheomng axoun ko
oe apBpddeomn mov amoteAel Uit AGPOAAT AHGT.

M GAAN TBavn emuthokn) oe acBeveig mov voaAlovion o apBpomAaGTIKN
yovoatog eivon 1 OpopPoepporikn vocsoc. [poxettal gite 6€ AGLUTTOUATIKT
TVEVLOVIKT] EUPOAN| EITE GE GUUTTOUOTIKY TVELLOVIKY| EUPOAN GTIG OToieg 1) xpNon
LKPOLOPLOKADV NTOPIVEOV KOt 1) XPNOT EAAGTIKNG KAATGOG £Ivol OTLLOVTIKA Y10, TV
OVTILETOTIGT TOVC.

EmunpocBeta, o1 vevpoayystokég PAAPES mov mepthapupfdvouv aptnplokd
TPOPANLOTA 0TS OVELPVGLOTO Kot TOALY dALD Tapatnpeitol 6€ acOeveic HeTd amd
™ YEPOVPYIKN ETEUPACT.

Mo GAAN PETEYYXEPNTIKY ETTAOKY EIVOL 1) ATOAELD ALATOG TTOV PTAVEL KOTH LEGO
6po o 1500ml.

Téhog, kot ta mpoPAnpaTo dEPLOTOC TOV GYETILOVTOL LLE TNV TPOEYXEPTTIKY
KOTAGTOOT KOl TO EMINESO AEVKOUOTIKMOV AL KOL 1] PELUATOENG apBpiTidn

daPnng ko To cpdtope Egovv onuavtikd poro( Aauripng H.E., 2007).
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KE®AAAIO AEYTEPO

METEI'XEIPHTIKH ®YXIKOG®EPAIIEIA XE
APOPOITAAXTIKH

‘Evo and 1o coPapdtepa mpoPApaTo Tov TPETEL AV AVTILETOMIOTEL LETA Omd o
OMKY] apBpOTAACTIKNY YOVATOS EIVOL 1] AVIKOVOTNTO TOV TETPOKEPAAOV VAL EKTEIVEL
TANP®G TV ApBpmaon tov yovartog evdvtia oty Bapdtnta. H andAieio TG poikng
duvaung etvol KeBopLoTIKOS TaPAyOVTaG AVAmNPIiog TPV KO LETE TV XEPOVPYIKY|
enéppaon. H peimon mg ekodolag evepyomoinong tov tetpakepdiov Bewpeiton £vog
OO TOVG UNYOVIGLOVG TTOV EUTAEKOVTOL GTNV AOENOT TG HVTKNG SVVAUNG

ueteyxepnruc (Berth A.etal., 2007).

O pbdAog Tov TETpaKEPALOL ivan 1 oTabdepomoinon kot 1 kivnon g dpHpwong tov
YOvVOTOG Ko TpEmeL va, givat duvatog yo va fonbaet otnv Badion (Rossi M.D.etal.,
2002).

2Oppava pe Epguva 1 OUVOLUT TOL VOGS LETA Ao apBpoTAACTIKY YOVOTOG
pelmvetan katd 62% kot 1 ekovola evepyomoinomn pewwvetat katd 17%. AcBeveig mov
&xovv vtoPANOel oe oAIKY| apBpoTAacTIKY) YOVATOC TOPOoLGIALovY EAAEILOTO GTN

JUVOUTN TOV TETPAKEPAAOV KOl Evav pnva. Hetd to yepovpyeio (Mizner R.L.etal.,
2005).

Ortav o1 poeg dgv evepyomotovviol cOpemva pe Epevva (Waters E.A., 1974) yavouvv
TNV SVVAUT TOVG KOt OEV UTOPOVV VAL KIVIGOLV KO VO GTOHEPOTONGOVV TO GAOLLOL
Kol £T01 01 HOEG TOV KAT® AKPOL givar adOVOHOl AOY® TOV OTL JEV EVEPYOTOLOVVTOL

e€atiag Tov TOvov mov acBdvetar o acBevnc.

Emiong, n 0dextikdtnTo Tpoctatevel Vv dpbpmon amd emPrapng kot
eMKivOLVES KIVIIOELS Ko v Bacikn otnv dtatnpnon g otafepotntog e
GpBpwong. XV mepintmon TG OAKNG apBPOTAACTIKNG YOVATOG 1 EXEPYOUEVT
Helwon TG 10100EKTIKOTNTOG UTOPEL VO KOTOANEEL O KOTAGTPOPT TNG TpOHeong Kot

amotvyio tng enéuPaong (Wada M. et al., 2002).
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To gbpog kivnong g apBpwong Tov yovatog petd and oAk opOPOTAAGTIKY|
YOVATOG AOTEAEL ONUAVTIKN TOPAUETPO Yo TO AerTOVPYKd amotéhespa. To
TPOEYYEPNTIKO €VPOC Kivnong g apBpwong, n evbuypauon otn dtdpKeLln
enéupaong, o oxedlacuog TG TPOBESTC Kol 1| YEWPOVLPYIKY| TEXVIKN Elvon pepkol amd
TOVG TOPAYOVTES OV EMNPEALOVY TO LETEYXEPNTIKO EVPOG KIVIONG EPOCOV LETA TNV

enéupaon amoteret Pacikn mapdpetpo (Yoshimori l. et al., 2007).

AcBeveic mov vrofANONKav 6€ OAMKN apOPOTAAGTIKN YOVATOG TPEMEL VAL
TEPUEVOVLE LELMOELG GTNV AEITOVPYIKT] OTOS0CT) VOPIC LETE TN XELPOLPYIKN
eméUPacn pe AmOTEAEGLO VOL TOVG LELOVEL TO emimedo ave&aptnaiog tovc.(Mizner

R.L.et al.,2005).

H dvoxoapyia etvor Tavta 6yedov epeavng otn d1dpKeLo TG TPMOIUNG
LETEYYEPNTIKNG TEPLOOOV PETE amd emEPPaon OAKNG apBpOoTAACTIKNG YOVATOG Ko
OTOOLOKA LELDVETOL LE TNV TAPOSO TOL YPOVov. O peTeyyelpNTIKOG TOVOG Eivat 0

Baoikdtepog mapdyovog e Tpodiung dvokapyiog (Johanson N.A., 1995).

2Tk pe TV peTeyyxelpnTikn mepiodo petd and apfpomAacTtiky YOvVaTog
VILAPYOLY TOAAEG EpEVVES Y10, TIG LeBOOOVE OmOKATACTACN G OTMG EIval TOL PUGIKE
néoa (kpvobepameio, niextpobepaneio Kot VOpobepanEin), ACKNGEIS EVOLVAUWDOTG,

0OKNGELG E0POVG TPOYLAS KOl AGKNGELS AELTOVPYIKNG EMAVEKTAIOEVOTG.

2.1 KpvoOepaneia

O mdryog ypnowomnoteital Katd T SAPKELN TAPALOVIG GTO VOGOKOUELD Y10, TN
Helmon Tov TOVOL Kol TOL 0N UATOG 6TV ApBpwomn Tov Yovatog. O Tdvog Kot T0
oidnua propovv va enpadHvovv v TpOodo NG AmoKATAGTACNS Tov actevn. H
¥pNoN Tov pmopel va eivar yuo 15-20 Aemtd kon yperdletan 1dtaitepn Tpocoyn yioti n

ateOnTikdTTO 6TV TTEPLOYN Elval peltmpéV HETA To yepovpyeio (Morsi E., 2002).

H xpvoBepancio pe copmeotikn nepideon evdeikvoton yio ™ peimon tov Tdvou Kot
™V pHelwon g an®AE0S TOV aipaTog amd TNV TANYN aAAd Bondaet Ko otnv avénon
€0povg Kivnong g dpBpwong tov yovatog copeva pe v Epguva tov Levy A.S. et
Marmar E.,(1993).
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Emiong, kot aAAn épevva vootnpilet 6TL 1 kpvobepaneio pe cuveyn pon kKpHov
VYPOL UEIDVEL TV OTOAELN ALLATOG KOl TOV TOVOL HETH OO OAKT apBpOTAAGTIKY

yovatog (Webb J.M. et al., 1998).

Avtibeta, o Healy W.L. kot ot cuvepydreg tov (1994) Oedpnoav ot xpnon
YUYPNG COUTIEGTIKNG TTEPIOEONC HETE ad oMKN apBpomhacTik) YOvaTog dev avdvel
T0 €Vpog Kivnong g apBpwong ovte peldveTOL TO oidnua Kot To TPHEWo oY
TEPLOYN Kot dEV LITAPYEL KOt SLOPOPE GTNV TOGOTNTO TOV OULOTOC OV YdveTan amd
™V TANYY. Z€ avTd TOVS TO GLUTEPAGHA KATEANEQV HETd amd Eva Telpapla 6To 0moio
po opdda o0evav Ehapav pia 30Aemtn EQopLOYN KPLODEPUTELNS [LE CLGKELT KO
GAAN pio opddo EAAPoV Lo EIKOVIKT GLUCKELT YOPIg YOEN. ATd ovTd TO TTEIpOLLOL
QAVNKE OTL OV VTLAPYOVY JAPOPES LETOED TOV OUAd®V GTNV Kivomn Kol 6TV

avVaKOVQLoN otd TOV TOVO.

Ewoéva 1: Kpvobepaneio ko cupmieon yovatog.

[pocoppocpéveg amd www.promed.gr - www.ostraconmed.com

2.2 HhexktpoOepoaneia

210 opyKa otddio TG ooteoaphpitidoc n advvapio Tov TETPAKEPALOL ivon Eval
Ot TO, GUUTTMOUOTO TTOV LG 00N YEL TNV OAKN apOPOTAAGTIKY] YOVATOG KO
TOTEVETAL OTL O NAEKTPIKOG LLTKOG £peBoOg pmopel va m@eAoel 6Ty advvayplia, vo
BeATudoEL TN AEITOVPYIKOTNTO TOL TETPAKEPAAOL KOl VO, GLUPAAAEL GTNV

avtipetonion g atpopiag (Berth A. et al., 2002).

O Gotlin R.S. ka1 o1 cuvepydreg Tov (1994) vrootnpilovy 6TL N ¥p1HoN NAEKTPLKOD
poikov gpebiopov petd and oAkn apOpomTAacTIKY| YOVaTOg Bewpeitar uépog Tov

TPOYPALLOTOS OTOKATAGTOONG Kot BonBdet ot peiwon tov eAleippatog e dvvaung
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TOV EKTEWVOVIMV KOl 6T Pelmon ¥pdvov Tapapovig Tov achevi 6T0 VOGOKOUELD. X
CLYKEKPLUEVT EpevVa TPOTEIVETAL 1] YPNON NAEKTPIKOD £peIGLOD TOLTOYPOVA LE

ovveyn Tobntikn kivnon (CPM).

O vevpikdg puiKoc epetopog pumopel vor Exel KAADTEPA OTOTEAEGLLOTO GE
nAKtopévoug acbevelg petd omd olkn apfpoTAacTIKY YOVOTOG GTO VO LENGEL TN

LLTKN dvvoun o€ oyéon pe Tig vrorowteg pebodovg (Lewek M. et al., 2001).

2Oppova pe AN épguva pe TV aproyn NAEKTPKoD pediool otov é6m TAATO
BeAtidveron 1 taydTa TG PAdiong Tov acHevi| mov vrofAnOnke ce oAKN
apOpomhactikny yovatog. Ot mapdpuetpol Tov cuvictatot ivatl cuyvotnta 40HZ,evpog
oot 300us, Hopen acOUUETPT SPAGIKT KOl EVTOOT) OTH UEYIOTN OVEKTY] otd TOV
acBevn| Kot e xpovo epebicpov 8 devtepdienta e avimavon 8 devtepoienTa
(Abramidis K. et al., 2003).

g avtifeon pe Tov PuiKo NAEKTPIKO peopod, 0 S100EPUIKOC NAEKTPIKOS VELPIKOG
epebiopdg (TENS) dev mpoopépel opéAN otV peteyyelpnTikn amokatdotoor. H
epappoyn TENS dev égovv kapio ypnoOTNTA GTN LEIWMCT LETEYYEPNTIKOL TOVOL OV
Kol Oewpeitor LGIKO HEGO OVTIETMOMIONG TOL TOVOL GUUP®VA, LE TV Bewpeia

«mOANG Tov Tovov» (Breit R. et al., 2004).

Ewova 2: Xprion poikod nAektpikov epebicpov.

[Tpocapuoouévn amd Www.ostraconmed.com
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2.3 AGKNOGELS PVIKNG EVOUVAN®GTG

To BacikdTEPO PEPOC TOL TPOYPALUATOS ATOKATACTAONG LETA ad piol eTERPaon
oAKN G apBpomhactikng Yovatog ivor 1 kivnoloBepamneio. [Ipokepévon va Katapépet
0 acBevig va Padicetl Kot vo amokTioel Kot TdAL TNV ave&optnoio Tov eivat
aropoitnto va amokatactadel 660 10 duVaTOV TEPIGGHTEPO 1) PLGIOAOYIKN
KOTAGTAOT) TOL HVTKOY GUGTHUATOG. AVTO EMTVYYAVETOL LE AOKTGELG LVIKNG
EVEPYOTOINGTG Kot EVOLVAN®OONG KLPIS Tov TeETpakePdrov. H amoxkatdotaon
amotel evepyntikég ko vrropfonboveveg acknNoelg ™G dpBpmong o 0OAOKANPO TO
€0pog kivnomng aArd péca ota Opta ToL TOVOL. O PVGIKOOEPATEVTIG OV EKTENEL
TN TIKEG KIVNOELG 0AAG TpooTabel va dtatnpioEl To e0poc mov kePdilel péco amod
v dlatnpnon tev Bécewv. Mmopetl va ypnotpomomOet eEomAopog yio tnv
TPUYLOTOTOINOT TV OCKNGEWV 6TO KPERATL te AdoTiya Yo vtofonbovpevn éktaon
YOVaTOG Kot £101K01 LoyAoi yia viroponboduevn kauymn oyiov kot yovarog (Berth A.

et al., 2002).

Ewdva 3: Acknon 1GopeTpkol TETPAKEPAAOD Y10 LOTKT EVOUVALMON.

[Ipocappoouévn amd personaltrx.wordpress.com

2.4 AcKNoElS avénog Tov EVPOVS Kivnong

To peteyyelpntikod 0Pog KAUYNG eivar EVOEIKTIKO TNG EMTLYNUEVNS
apBpomhactikng yovatog. Ikavomomntikn képyn eivar amapoitnn yio KaOnuepveg
dpacTnplotTES. X1 Phon awdpnong otn Padion yperdletar 67° kauym, yio
avépaopa okaromatiov ypetdletar 83°, yia kotéPacpa 90° kot yio oikoupo omd

kapéxha amapoitnm sivor 93° kauym. H kivnon avth enopévag dev npénet va gedyet
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a6 To KaONUEPIVO TPHYPOLULO KOt TPETEL VO, AVEAVETOAL TPOOJEVTIKA LEPAL LLE T HEPQL

(Li P.H. et al., 2007).

H teyvikn SAFTE (Slideand Flex, Tighten, Extend) mpotdOnke amd pia opdda
EPELVNTOV PE KOAMON-KAUYN-GVGTACT-EKTACT] Y10 0ENCT E0POVS Kiviiong TG
apBpwonc. H ouykekpipuévn doknon ivar pio as@oing Kot amoTeAEGHATIKY] HEBOOOC
KaOm¢ empépel MAAPN £xtact kot TovAdyiotov 90° kapyn. And tovg acheveic mov To
epdppooav giye emroyia 70% oe 7 efdopdadeg ko meprhapPdvet 10 emavoinyelg
TOONTIKNG Ko EVEPYNTIKNG KAUWYNG TOV YOVOTOG KOl IGOUETPIKEG OIGKNGELS TOV

tetpake@arov yio TApn éktaocn (Kolisek F.R. et al., 2000).

Ewéva 4: Acknon kauyng and tov pucikofepamevt).

[Ipocapuocuévn amd Www.prokopiphysio.blogspot.com

2.5 Xoveymc modntikny Kivijon

H gpappoyn g cvveyovg modntikng kivnong £ywve to 1970 amd tov Salter oe
nepapatélma 6ToL N €Paproy TG foNOnce 6TV ETOVAMGT KOl AvayEvvnon
xOvdpov. H yprion g petd omd olkn apBpomriactiky yovatog ywve apydtepa omd
tov Coutts kot Tovg GLVEPYATEG TOV Yol KOADTEPO TpocavaToioud Tmv vav (Dennis

M. et al., 2006).

[Ipdxertan yio pio eEMTEPIKT GUGKELY], UNXAVOKIVITI OV EMTPENEL TNV TAONTIKY|
kivnon ¢’ Ao 10 mpokaBopiopévo TOEO Kivong Kot GOUP®VA LE TNV £PELVA OV
Bonbaet oty emoOA®GN KOALXYOVOL 16TOV HE KAADTEPO TPOCAVATOMSUO VAV
ATOPEVYOVTOG TN SLGVVOEGT Kol OMNUIOVPYDVTAG KAADTEPT) TOKATAGTACT] TG

KukAoopiog (Lenssen T.et al., 2008).
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H ocvokevny CPM avotryokieiver v dpBpmon tov yovatog apyd Kot pe otabepn
ToyVTNTO 6€ TPoKaBopiopUévo €HPog Kivong Kot EAYIGTOTOLEL TV adPAVELD TOV
teTpoké@arov. Ot acOeveic av&avouy to €0pog katd 6° -7° v Nnuépa Le EQUPLOYA

™¢ 4 ko1 8 dpeg nuepnoing (Chiarello C.M. et al, 1997).

Yrdpyet ko cavido oAicOnong n omoia amotedeitan amd Eva Kvntd HEPOG LE
ONKn v TV eTéPVA KOl piot TAATEOP L. LUKPNS TPPNS OV YAMGTPAEL TO KIvNTO
HéEPOG. AVTo emTpémel 6TovV asBev TNV KA Kot EKTAGT YOVOTOG LE TNV EAALOTN
GUUUETOYN amd TOV TETPOUKEPOLO Kal TOVG oytokviuiaiovg (Beaupre L.A. et

al.,2001).

Soueovo pe pia aAAn épevva (Mclnnes J. et al., 1992) n xpiion ™ CPM petd omd
OAKN apOPOTAAGTIKY YOVATOG EIVOL APKETH ATOTELECUATIKY| KAODS TPOGPEPEL
Beitiwon Tov ehpovg kivnong, Lelwon Tov 0N UATOG, HEi®ON avaykng Yo
YELPOLPYIKO XEPICUO KO LEIDVEL TO GUVOAIKO KOGTOG. £2C GUUTAN PO TNG EPEVVOG
VTG TPOGHETOVV OTL [LE TOV TPOTO OVTOV UELDVETOL KOl O XPOVOG VOOTAELOG KOl 1
avENoM TPOOL KOl TEMKOV €0pOVG Kiviong oL KATOAYEL G€ PeATion

Aerrovpywdmrag g apbpwong (Johnson D.P. and Eastwood D.M., 1992).

H Dennis M. ka1 ot cuvepydteg g (2006) tovicav 6t tposbnikn CPM oo
TPOYPOLLLLO PLGLOOEPATEVTIKNG OMOKATACTAGNS eV elvar amapaitnt Kabmg dev
TPOGPEPEL EMTAEOV PEIMOT GTOL KIVNTIKA KOl AEITOVPYIKE TPOoPAY|LLaTo Kot OgV
LELDOVEL TO POVO TOPALOVIG TOV AGHEVI] GTO VOGOKOUELD. XTO CUUTEPAGHLA VT
KatéAn&av petd omd meipapa 6mov oe pio opddo achevmdv papUOGTKE LOVO I
KAaooikn euotkobepaneia, 6tn devTEPN OpAdA TPOy LA TOTOMONKE PLOIKODEPATELQ
kot yprion CPM yua 35 Aentd o€ yaunAn £viaon Kot 1 Tpitn opddo eKTEAEE
puoikobepaneio kot CPM yuo 2 cuveyouevec mpeg o kabnuepvy Baon pe péTpia

évtaon. Kot otig tpeic opdoeg dev onueimbnke xoptio dopopd.

EmmAéov, o Leach W. ka1 o1 cuvepydtec tov (2006) vmoothpi&ay 6Tt 1 pikpng
duapketag epappoyn g CPM petd amd olkr apBpomractikn Yovatog dev ennpedlet
00T€ T0 €0POC Kivnong ovTe ToV THVO HOKPOTPODESLLA. ZTNV EPEVLVO EQAPUOCTNKE
ovveyng mantikn Kivnon eni pio dpa yio 4-5 nUEPES 6€ GLVOLAGUO LE
euowkobepameia Ko 6T GUYKPLIOT) TOL TPAYLATOTOMONKE e OPAdU EAEYYOV TOL
déxmKe povo Tpodypappa puoikodepaneiog dev onueimOnke kopio dtapopd oTic 6

Boopddeg, oTovg 6 unveg ko 6tovg 12 pnveg LeteyyelpnTiKd.
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Yrdpyet ko n avtifetn dmoyn cope®va e épevva Tov VITooTNPilel dTL N ¥pron
CPM o710 poypopLpe amokatdoToons 0V EMPEPEL 0QEAN Kot dev Exel amodeyfel 0Tt
1N XPNOM TS LEUDVEL TO YPOVO TOPAUOVIG TOL acBeV) 6T0 VoGokopeio 1 6Tt avEavet

10 €0pog kivnong (Lachiewicz P.F., 2000).

Ewéva 5: Zvokevn cuveyong mabntikng Kivnong Kot epapproyn me.

[Ipocappocpévn ard www.medi-shop.gr

2.6 Agrtovpyiki) amoKaTdoTOON

Acbeveig petd amd olkn apBpomAAGTIKY YOVOTOG OEV ETAVEPYETOL TANPWG T
AELTOVPYIKY| TOVG KOTAGTOON Kol TO EAAEILIATO TOV TOPOVGLALOVTOL TPOEYYEPNTIKA
TNV WOI00EKTIKOTNTO, TNV KvausOncia Kot 6TnVv 160ppomia Tapovstdlovy pkpn
BeAtiowon petémetta AOY® 16MG TG KOTAGTPOPNG 1) ATOUAKPLVGNG

Bviakocvvdesuikmv doudv (Swank C.B.et al,2004).

Metd v enépPaom mapatnpeiton Heimon TG HUTKNG dSVVaUNG oKOUN Kol 6E pia
emroynuévn enépupaon (Huang C.H.et al., 1996). 1o 1610 cupnépacio. KATOANYEL Kot
aAAn épevva (Stevens J.E. et al., 2003) aArd Bewpdvtag veevbuvn v Elhenym
KOVOTIOUNTIKOD TPOYPAUULOTOS amoKatdoTacns. H kavotnta va avaonkoveTat o
acBevic amd v Kabiot 0éon Bewpeitar onpovtikd katopbopa yio v aveapnoia
tov atopov. Emiong, o Nyland J. kat o1 cuvepydrec tov (2007) vrootmpilovv 6t
KOVOTITO VTN TOV ATOUOL VO OVOCT|KOVETOL 0O TNV Kabioth 0€om amoteAel

TPOGTASLO 6TO Vo avEPEL 0 acBEVIG OKAAQL.

H emavexnaidcvon tov acBevi) ot oKIA lvar GNUOVTIKO KOUUATL EQOGOV

LLETEYYEPNTIKA EXOVV UEIOUEVT] SUVOLT TOV TEAUATIOHOV KAUTTPWOV, LELOUEVN
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yovia Kapymg Tov YOvoTog Kot LEWOUEVT] OAMKN oTNpén emopévag givatl 0OGKOAO TO

avéPacpa oxdAia (Mandeville D. et al., 2007).

210%0¢ Tov acBevn elvan va yivel aveEdptmro péLog 660 T0 duvatdV To YPNYopa
Kol LEGO OO AELITOVPYIKEG OICKTOELG VO, EKTTALOEVTEL 0TI LETOPOPES, GE OVGKOAES
KWNoELg ,o1 ypnomn Bondnudrov, ot Badion, oto avéfoacpa Kot KotéRacio oriAag

KOl 6€ 0TIONTOTE GALO dtevkoAdvel TNV kabnuepvotnta tov( Walsh M.et al., 1998).

2.7 Eraveknaiocvon paoiong

AocBeveic petd amd ok apBpomriactikny yovatog fadilovv pe pKpodTEPO GLVOAKO
€0pog kivnong yovatog amd 01t to vy dtopa. Badilovv dniadn pe pukpdtepn képym
YOVOTOG OTN SLAPKELN TNG PAOG CLdPNONG Kol e UKPOTEPO €VPOG KAPYNG 6T Pdion
eoptiong g otaong (Mc Clelland J.A.et al., 2007).

M opdido epgvvNT®OV aKOUN LTOSTNPLEAY OTL 01 acBevelg peETEYYEPNTIKA GTN
yxorlopn] Baoiom £xovv petopévn dSHvaun TV EKTEVOVI®V, LELOUEVT] YOVIo KApyMg

Kot petopévn olkn otpién (Mandeville D.et al.,2007).

[Noa va apyicel n Baodion mpénet to pérog To omoio vroPANnOnke € xepovpyeio va
TANPEl KAmotla KpITnplo OTMG VoL £XEL IKOVOTTOMTIKY] OUVOUN Kol EVTOoT O
teTpokéParoc, Ayotepo and 20° EMherym 1 éktaom, 1 KAy va givar peyolotepn
an6 60°, n dpHpwon va éxel Eldyioto TOVO Kat kabolov ékyvon. I'a va Oswpficovue
évav acBevi aveEdptnto Oa mpémel 1) AmOcTAGT TOL SlavVEL va Eemepvaet Ta 46 pétpa
pe N yopic Bonduata. Xty eravekmoaidgvon Padiong to uNnKog dtuckeMGov Ha
TPEMEL va. ivarn To 1010 Kot 6T 000 AKPa, VA EYEL TKAVOTOMTIKY KALYT| YOVOTOG GTN

QAoT OLOPNONG KOl CMGTEG PLETAPOPES Papovg katd T otdon (Waters E.A., 1976).

Apyd o1 ac0eveic ypnowonolovcay Bondfuata Badiong kot ota d00 Ave dKpo
KOl TO TOGO TNG POPTIONG LELDVETOL KOOMDG LEIDVETAL O TOVOG TOL 0oHEVT Kol
av&aveton 1 otabepotnTa TG Apbpwong Katd tn otdor. H ypron tovg otapartdet
dtov M duvaun tov TeTpakéPorov eivarl KoAn, 1 kapyn yovatog sivar 50° ko dev
VILapPYEL TOVOS GTO YOVOTO KOl G AVTY) T @Acn 0 acBevig avePaivel oraid Kot

nepmatiel o€ pn opard dapog (Waters E.A., 1976).
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To &ldog ¢ mpodbeomng, 1 enépnPaon Kat ot 0dnyieg peTd T0 Yepovpyeio kabopilovv
mv e6pTIon Tov pérovs. H Baodion pe Bondnparta Kot goption enitpémeton amd tnv
TPAOTI UETEYYEPNTIKA NUEPQ 6TO Ol ToV THVO. Ao TV 2" puéypt v 6"
ueteyyepntikn efdoudda o acbevig fadilet pe Baktnpieg. XN cvvéyela
amopakpHveTon 1 pia Paxtmpio eved n AN dtatnpeiton yio dAreg 6 Boopdades. Xto

téhog tov 3% pfva emtpémeton N TARPNG EOPTIoN Kot 1 BakTnpio amopakpHveTaL

tereimg. o Tig emdpeveg 4-6 Bdouddeg avtevoeikvotol To TPEELO, TO OVATHONUO Kot

n odnynon (Cademartini C. &Soncini G., 2004).

Ewoéva 6: Etavekmaidgvon Padiong pe tn gprion Pondnudtmv Kot TV GUUUETOYN
TOoL PLGIKODEPATELTT).

[Mpocappoopéveg and www.biokinitiki.gr - www.minimalorthopedics.gr

2.8 BonOnqpata fadionc

Ta Bondnuata mov ypnoyoroovvTol eival Baktnpiec LocyYaANG, ayKovo 1
KovadkoH TOTOV, UTAGTOOVIO KOl TEPTATOVPO. L€ OAES TIG TEPITTAOGELG TPONYEITAL
EVOLVALMGCT TOV AVEM AKP®OV, TOV VYLOUS GKEAOVS, AGKNGELS 1GOPPOTLOG KOt
ekmaidevon cmotng 0pbiag otdong. Ot Paxtnpieg paoyding divovrol o
NMKIOUEVOVS 0GOEVELS, EVD 01 KavadIKoD TOTOL GE VEUPE ATOLN. ZVUVIGTAVTOL GTOVG
acBeveig va opovV KAEIGTY] TAVTOPAQ Y10, TNV ATOPVYT TTOGEMY Kol OTapaiTnTo
etvar 10 BonOnua va pubuiletarl amd Tov PLGIKOOEPATELTH MG TPOG TO VYOG TOL GE
oxéom He To VYOG Tov acBev] Kot Vo KATavooOV Kol va epapprolovy Ty Gepd e TV
omoia yiveton n Kivnon tov achevn pe ) ypnomn tov Pondnuatog kot to avéfacua

Kot KATéEPaco GKAAOS.
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H nepratovpa ypnoyronoteitarl kupimg amd nAkiopéva dropa to omoio £Xouv
dTapayES 1I6oppomiog, EALEWYT LVTKNG 16Y00G 6To Ave Kot 6To KAtw dipa. To
umactoHvt givor cuvNO®G HETaAAKO 1 EOAVO Kot Exel d1APOopeS AaPEC OTWG COOPIKY,
kopt N oynpotog T. Emiong, vapyovv practovvia ta oroio £xovv peydin Bdon

ompEng (tpumodikd, TETpamodikd) Kot KpaTiETon Tévta omd Ty vy TAEVPA

(KotlamAiog A.A., 2011).

Ewova 7: Adpopa Bondnuota Badiong yio v petakivnon tov aclevn.

[Ipocapuocuéveg omd www.somaigia.gr - www.northmedicalcare.gr

2.9 ETaveknaiocvon) 10100EKTIKOTNTOS

Ymhpyovv SopopeTIKES AMOYELS OYETIKE LLE TNV EMIOPOCT] TNG 1OL0OEKTIKOTNTOG
LETEYXELPNTIKA EPOGOV GAAOL EpELVNTEG LITOCTNPILOVY OTL TAPAUEVEL OTO 1010
emineda e TO TPOEYYEPNTIKO 06TEAPHPITIKS YOVATO Kol AALOL BEpPodV OTL
dtapdoceTol oNUAVTIKA. AVTO {6mG lval ATOTEAEGLLA TOV OUPOPETIKADOV

TPOBEGEDV KOl TOV SLAPOPETIKMV Yepovpykmv nebddmv (Wada M. et al., 2002).

Otav 010T0paeceTol 1) 10100EKTIKOTNTA {0MG VoL OPEIAETOL OTNV aPaipeEST)
EVO0UPOPIKOV KOTEGTPAUUEVOV IGTOV KATA TN XEWPOLPYIKY| eXEUPacn mov KTl TETO10
umopel va kataAnEel o onuavtiky KMvikn Bedtioon oAAd TpoKaAel oMuavTikn

ueimomn g wiodektikotntag (Pap G. et al., 2000).
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Orav 1 apBpwon tov yovatog a&roroynbel peteyyepntikd kot vrdpyovv
eAMelppaTo 6TV 10100eKTIKOTNTA Elvar amapaitnTo va 160000V 6TO TPOYPOLLLLOL
euowkobepaneiag e101KEG 00KNOELS PEATIOONC N EMAVEKTAIOELOTG 1OL0OEKTIKOTNTOG

Kot kivaroOneiog (Bizzini M. et al., 2003).

;-.-—=--- A

Ewoéva 8: Acknoelg enaveknoideuong 10100eKTIKOTNTOG LETA OO OALKN
apBpomiactiKny YOvVaTOG.

[Ipocapuocuéveg amd www.bererou.blogspot.com - www.runnermagazine.gr

2.10 Agpofro copatiki aoknon

Aocknoelg mov poteivovtan o€ acbeveic peTd amd apBpomhactiKn YOVaTOg
a@opovV TV PeATioN PLGIKNG KOTAGTAONG TOVG HEGH amd aePOPIES OGKTGELS TOV
KWV TOTO100V TNV apBpwaon tov yOvatog OTm ival T0 6TaTikO TodNANTO, TO

KOTNAOTIKO unydvnua kot o Badiopa (Dauty M. et al., 2007).

ll!"!ll

Ewova 9: Aoknon Pertimong puoikng Katdotoong Tov achev.

[Ipocapuocuévn amd Www.getitnow.gr
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2.11Pilates

Ot Pilates 6swpovvtar wg onuavtikny pébodog Aoknong Kot d1dtacns HeTd and
OAIKN apOPOTAAGTIKN YOVATOG 1| OO0 TPADTO EVOLVOUMVEL TOVG UIKPOTEPOLS HEG
KoL £TELTO TOVG PEYOADTEPOVC. XTOYOG TG LeBASOL VTG Elvat 1 GLYKEVTP®OT), O
ENEYYOG, M KEVIPIKOTNTA, Ol SLOO0YIKEG PLOUIKES KIVAGELS, N akpifEiar Ko 1 ovoTvon)

(Levine B. et al., 2007).

Tig mpoteg efdopddeg G Kot 2 uMveg LETA TNV EMEUPAGT 1| EPAPLOYNG TNG YiveTan
a6 otabepn BEomn ko epapprolovpe evepyNnTIKES Kol VITOPONOOVUEVES EVEPYNTIKES
OOKNOELG Kot TPMIUN EVOLVAI®OT TG dpBpwonc. Ot aoknoelg Tpémetl va yivovtat
apya Ko EAEYYOUEVES KOl GE LETEMELTO, GTAOL0 EPAOGOV 1) EMOVAWMGCT TOV LOAOKDV
OTAV TPOYMPA KOl OEV VITAPYOVV LETEYXEPNTIKES TPOPLVAAEELS 01 AcOEVEIC TPOY®PAV
o€ o SVOKOAO MimMEDO TOV Omontel LoKPovS poyAoPpayioves Kot Koy
otafeponoinon Koppov. Metd and 6 unveg ot acbeveic fAémovy onudadia
EVOLVALMONG Kol aDENGT €DPOVS KivNomNg Kot £TO EVOEIKVLVTOL KOl Y10l TTO EVTOVEG

aocknoelg (Levine B. et al., 2007).

[MpotaBnke 1 teyviky Pilates og uébodog doknong Kat dtétacng Tpv amd oMK
apBpomhaotikn yovatog. Tpomomoidviog to kKhaootko mpoypaupa Pilates divovv évav
AGQOUAEC TPOYPOLLLLO EWOKA CYEOLOGUEVO Y10 TPOEYYEPNTIKY EQappoyT|. To
oLYKEKPIUEVO TpdYpappa eEaptdtar and To apykd 0POg Kivnong g apdpwong Tov
YOVOTOG, TO £MIMEOO TOV THVOL KOl TNV TPOOd0 NG TaOnong. AkoAovdel To KAOGG1KO
npoypappo Pilates pe e&atopukevuéveg tpomonomoelc. To 6pehog cOUE®VA LE TOVG
EPELVNTES OO TNV GUUUETOYN TOL OCOEV GE TPOYPOLLLLE TPV TV EXEUPAOT) EYKELTOL
o Peitioon g poikng SHVOUNG, TS KIVTIKOTNTOG Kot TOV €DPOVG Kiviiong TOL
YOVOTOG KO TV YEITOVIKOV apBpdcemv. Eivar emiong ypnown n coppetoym
TPOEYYEPNTIKE DOGTE VO OMpovpyn el owkeldtnTo HETACH TOV EKTAOEVLTY] KO TOV

acBevn| Yoo KOADTEP OMOTEAEGLOTO GTO LETEYYXEPNTIKO TPOYPOLLLLOL.
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1) Kevtpapiopa. [Ipdxerton yio v Oepédio AGKNGM TOL TPOYPAUUATOS KOL OADV
TOV KIVNGEWOV 1) 0Ttoio amottel KAy 6tafepomoinoT Tov Kopprob Tpv v
Kivnon Tov dvo Kot KOTo GKpov.

2) 'Eleyyog. AVOQEPETOL GTNV IKAVOTNTO EAEYYOV TOV KIVAGEMV KATA TNV
EKTEAEGT TOVG OO TIG KATAAANAES LVTKES OUAOES.

3) Axpifeta. Zvvdetan Pe TN CLYKEVIPOOT] GTNV OAOKANP®GT) HoG GAOKNOMG
YPNOLUOTOIDVTOS TOV KOTAAANAO TPOTO EKTEAECTG.

4) Zvykévipoon. To puold ETIKEVTPOVETOL LOVO OTNV EKTEAEST TNG GOKNOTG.

5) Avamvon. Atatnpeitar 1 KOTOAANAN TEYVIKT OVOTVONG 6TV SLdpKELd
eKTELEONC TNG Kivnong. Xtnv elomvon tpogtopdletar | Kivnon Kot 6ty
EKTIVOY] EKTEAELTOL.

6) Pon. [Ipoxettal ylo 6OVOEON UG KIVIoNG LE TNV ETOUEVT Kot dnutovpyeital

e TOV pOVo Ko TNV emavainym tov acknoewv (Levine B. et al., 2007).

Ewoéva 10: Acknoeig Pilates yio acOevni petd and olkn apbpomraoctikny yovotog.
[Ipocappocpéves amd

http://www.epithimies.qr - www.prokopiphysio.blogspot.com- www.iamplify.com
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TPITO KE®AAAIOY

YAPOG®OEPAIIEIA

3.10pwopog

Me 1oV 6po «Ydpobepoameio» avTidapuPavetol KATolog TV EQAPLOYT VEPOL GE
dupopes Beprokpacies yio OepamevTikovg, acONTIKOVG Kot TPOANTTIKOVG GKOTOVG.
2mv puowobepaneio pe Tov 0po vopobepaneio eotidlovie oTNV BEPUmEVTIKY XPTOM
TNG TTOV YPNCUOTOLEL AGKNGELS GTO VEPO ELOIKA GYESIUGUEVES Y10l TNV OTTOKATAGTAOT)

nowidwv todnocewv. (Norm&Hanson,1992).

O 6pog «Y dpobepameio» Tpoépyetal amd T AEEN «Odmp» Kot T AEEN «Oepameion.
O Inmokpdng ypnotpomolovce {eotd Kot kKpHo vepd eVOALAE ¢ BepamevTiKd HéGO G

acBévetec.

H vopobepancia eivar n pébodog puokobepaneiog mov avapépetal otn xpnon
vePOU G PLGIKO, BepamEVTIKO HEGO Y10 TV ATOKATAGTACT Kot fedticoon
VEVPOUVIKDOV, KAPOLOOVUTVEVGTIKMOV KOl LDOGKEAETIKMV AEITOVPYLOV OAAL KoL Y10
TNV EKTEAECT] OLAPOPWOV OIGKNGEWDY TOV JEV UTOPOVV VO EPUPULOCTOVV EKTOC VEPOD

(Kendall K.V., 1997).

H evepyetikn enidpaon tov vepov 6TV OmOKOTAGTACN £YIVE YVOGTI OO TOV
Inmoxpdtn mov epdppole epPfubicelg oe kpvo kot (eoTd vepd Yo v Bepomeia
dpdpwv mabncewv. TToArol dAAol Aaoi TG apyodTNTOG ELYOV TOPATNPTCEL TN
peyaan Bepamevtiky) a&io g vopobepameiog e ATOTEAEGLO VO ETLVOTIGOVV ELOTKES
neBdd0VG EPAPLOYNG TG, OOV XPNGLOTOLOVVTOL Y10 TV OVTLLETAOTICT] TAHOAOYIKMV

Kataotacewv (Ppaykopantng E., 2000).

O acBevnc mov Kveiton HECH GTO VEPO GLVOVTA OPIGUEVES AVTIGTAGELS KAODS 1
EMPAVELD, TOV GAOUOATOG TOV GLYKPOVETOL LE Ta Opto. Tov vepov (Kupidkog A.X. kot

Kapaxmotag ., 1996).

27



Tnv avtictaomn tov vepolh TV EKUETOALELOUAGTE OTAV £XOVUE VO GTOYO TNV
evouvapmon. Erniong, copfdriel otnv PeATimon GTATIKOKIYITIKOV OVTOVOKAOGTIKOV
Wuaitepa OTAV VITAPYOLY SATAPOYES TOL KEVIPIKOD VELPIKOD GUGTHUATOG

(Dpaykopantng E., 2000).

Me tov 0po dvmoT EVVOOVLE TN GUVICTOUEVT] TOV SVVALEDY TOV OGKOVVTIOL GE
BvBiopévo cmpa kKot opeileTar otnv vOpooTaTIKy Tigon. H dvwon givan ion pe to
Bapog ¢ mocdTTOG TOV VYPOL TOL gvtomilel To Pubiopévo cdpa (Kupiakog A.X.

ko Kapaxootag ©.,1998).

Me v avmon Tov vepol LIdpyEL pa Tabn Tk Spdomn mov el oxéon UeE TNV
eAMdTTOOT TOV BApPovg Tov PuBIcUEVOD GOUATOG AVAAOYO LE TO E01KO BAPOG TOV
VYpOL 670 omoio PBpioketar (Ppaykopdmg E.,2000). Méoa 610 yAukd vepd to Bapog
OV oOpATOg avTioTolyel 6to 1/10 tov TpayuaTIKoD TOV, GE TAYPN 0dPAVELD
Bubiletar evd 6g aApvpd emmAéel. X10Y0G TG Gveong elvat 1 KAAHTEPT KIvTIKOTHTO
TOV SVCKOUTTOV 0pOpMOCEMY TOV EMTVYYAVETAL LUE TNV YAAAPOOT] GUCTUGUEVDV
VOV Kat TV €£0VOETEPOOT TG PApPVTNTOC GTO VEPD e TNV EMidpacT Tov Beppod

vepov (Ppaykopdntng E., 2000).

Ewova 1: Kivnon oto vepo.

[Ipocapuoouévn amd www.Kinesiotherapy.
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3.2 Ogppokpaocio,

H xatdAAnin Beppokpacio tov vepoL yia Bepamentikong ckomovg Bempeitan 6Tovg
33-35° C. Me v gufvbion tov acBevoic oe (eoTd vePO GE GLVOLOCUO LLE TIC
VIOAOITES YOPOAKTNPLOTIKEG WOIOTNTES TOV VEPOD TPOAYETOL 1] LVTKN XOAAPOOT),
HELDOVETOL O LVTKOG GTIOCHOG KOl 1] GTOGTIKOTAT, EVA LEWOVETAL 1] EvaicOncio otov
TOVO OLEVKOAVVOVTOG £TGL TNV EMITELEN TOV GTOHY®V NG amoKatdcTacNS. ['a agpdfio
TpOYypoppa avaykaio eivar n avénon g Beppokpaciog g moivag Le 6TOY0 TNV
EVOLVAL®ON Kot TNV yoAdpwon .H Bepurokpacio Tov vepov mov ypnoiLomoteiton

emnpealet Tig Oepamevtikég 1010t TEC TG Ogpanciog (Norm&Hanson, 1992).

Xv vdpobepamneia o1 Bepuoxpacieg Tov vepov kabiepmdOnkav g eENG:

Q

0-11°C mayopévo
12-15°C yoypd
16-23°C Spooepod
24-27°C ghagpd yhapd
28-34°C yhopd
34-36°C ovdétepo
37-38°C Oepud
39-42°C vréphepuo
43-46°C xavtd

Q Q8 8 8 8 8 8 8 8

46°C péyiom Oepuokpoocio

3.3 I'evikd 0@éAN vOpobdepameiog

Ta copatikd 0péA TV OpacTNPLOTHTOV TOV EKTEAOVVTAL GTO VEPO UTOPEL vaL
nepapBdvouy v peimon gvoicOnociog otov THVO ,UEIDOVEL TOV HVTKO GTTOCUO Ko
mv onoaoctikoétatn. Eniong, mpodyet tnv poikn yoldpwon, oav&dvel tnv evkoiia
kivnong g dpBpwong Pertidvovtag Kot SlotnpdvTag TNV TPOYLL SUCKOUTTMOV
apBpwcewv. Eniong, ot e1d1kég BepaneuTikég aoKNGELG LTOPOVV VAL EEKIVIIGOVV TILO
YPNYOPO EMLGTEVOOVTOG TOV XPOVO TNG OTOKATACTOCNG KO TPOAAUPEVOVTOG
EMMAOKEG, ALEAVEL TN HVTKT OVVOUT OTIC TEPUTTAOGELS VITEPPOAKNG advVOUTNG Kot

LELOVEL TG PapLTIKES SVVANELS.
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Ta 0péAN ™G VOPOBepameing EMPEPOVY PEATIOGT GTNV TEPLPEPTKT] KO AEUPIKT|
KukAogopio cupPdArloviag otV amoppdPN o ONUATOV Kol OUATOUATOV Kol GTNV
KiwvoioOnoia Tov chpatog kot oty otabepotnto Tov kopuov (Bates A. &Hanson N.,

1996).

Télog, n vVOpobepancio fondd otV amdkTnon Woppomiag Kol otn Perticoon
VEVPOUVIKNG GLVOPLOYNS SLIEVKOAVVOVTOG T1) AELITOVPYIKY ATOKATAGTACT KOl THV
ave&aptnronoinomn tov achevr|. Bektidvel kot to nOucd kot v avtonemoifnon tov

acBevn Bonbodvrag étot kot 6to Youyoroyko kopudtt (Takahashi J.et al., 2006).

3.4 BaBog moivag

To BdBog Tov vepod npémet va eivar avdAoyo Tov TOTOV GKNGEMY OV
TPOLYUATOTOLOVVTOL LEGO GTNV Tioiva. AV ot acOeveic elvan evijlikeg TOTE Oev gival
aropoitnto n moiva va givor pe pikpo Pabog. Avtifeta, av mpoxeton ylo
TPOYPAULOTO [LE AEPOPLEG ACKNGELG 1 Y10 amoKaTAoTOoT 0OANTAOV 1| TotKIAia BdBovg

etvon onuavtikn (Francis IN., 1989).

Av ypnoonoteiton puOulopevo VYog damédov 1 dAmedo e okdAeg TOTE YpetdleTal
nowiAia 6to faBog Tov vepov. To ddmedo puOLopEVOL DYovg Asttovpyel te
VOPAVAKO GUGTNUO AVOY OGNS, TO VEPO YPNOLUEVEL MG MTTAVTIKO VYPO TOV EMTPEMEL
T0 0dmedo va avePaivel kKot va kotefaivel Kot Adyw Tov dti T0 ddmedo givar eviaio dev
UTOPOVV VO AVTILETOTIGTOVV TaTOYPOVA O1dpopot acbeveig Tov Exovv avdykn and

dwapopetikd Badn (Francis IN., 1989).

3.5 Evoeigelg

H vdpobepaneia emeépel o@éAnpo amoteAécpato oe TOAAEG TadNoELS. X
VEVPOAOYIKEC TOONGES OGS AyYELOKO EYKEPOUAMKO EMEIGOS0, OE KAKDGELS TOV
VOTIOOL HVEAOV, GTN VOGO TOL TAPKIVCOV Kol GE ViKY dLueTpopia £xel BeTikd
amoteAéopato. Emiong, og eykepaikn tapdivon, oe eykepaiomdBeieg kot cHvopopo

1POVIOG KOTwong 1 vopobepaneio empEpel oNUAVTIKA omoTEAETHOTO. XE apOpiTIOES
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evoeikvotal kuping (ooteoaphpitidec, o pevpatoedng apbpitido, o€ veavikn

PELLOTOEONG apOpiTId0 KO GE OyKLAOTONTIKY GTTOVOLAITION).

Téhog, mo cuyvég eivar o1 LLooKeEAETIKES TaBNoELS OTIS omoieg 1 VOpoBepameia Exel
EMPEPEL ONUOVTIKO pOLO. AcOeveig pe ypOVIE 0GELOAYIO KO IGYLOAYIM, LE OVYEVIKO
oLVOpONO, acBeveic pe abBAnTiKég Kakmoelg, puikéc OAacelc kot Katdypato
KATAPELYOLV G LTIV TN LEB0d0. MeTd amd oMkn apBpomhactiKny YOVUTOg Kot
1oYlov, GE LETEYYEPNTIKT] ATOKATAGTACT] KOTAYUATMV UETEYXEPTTIKT] OTOKOTAGTOCT
pdG010V Y1GTOV GLVIESHOL Kal Tadce®V apOpdcewv 1 VOpobepameia evosikvuTat

(KotlanAiog A.A.,2011).

3.6 Avtevoeigelg

e Ohovg Toug aoBevelg amapaitntog eivat o EAeyy0g Yo TUYOV TOPOLGIN
avtevoeiEemv oty vdpobepamneio. Ot avievdeiEelg dtokpivovtorl o amdOAVTES Ko
oyetikég (Norm&Hanson,1992).3¢e acOeveic e€oobevnuévoug 1 UmTOPETONG deV
emrpéneTon 1 vOPobepameia OTMS Kol oTNV akpdrtea. Emiong, eminntucol acHeveic
0o mpémel va Ppickovror vd cvveyn emifieyn (Duffield MH.,1969).Qc¢ amdivteg

avtevoei&elg Bempovvtarl n TOPOG, N xoAépa kot 1 ducevtepio (Norm&Hanson, 1992).

Q¢ oyetkég avtevoeifelg Bewpovvtal ot deppatikég Tabnoels Adym Tov Kivovvou
g petddoong acheveldv o dAlovg acBeveis. Emiong, acBeveic pe poAvopéva
TPOOLOTO, OVEVEPYA EAKT Kot OEpUOTIKA eEovOnpata AOy®w gvancOnciog otnv
napovoia yrwpiov (Duffield M.H.,1969). Eminiéov, wc aviévoeién Bempoidvton ot
KUKAOQPOPIKES dlaTapayéc. Xe acheveig e YKEQOAKT) QLOPPaLyio. OToyOPEVETAL T
vdpobepameia . X € HETPLOL LLEPTAGT KO VITOTOCT XPEWELETAL ATOPOALITTN TPOGOYT).
AvrtiBeta, og eykepalikn OpouPmon dev vdpyeL TEPLOPICUOG Y10 AoKNON LUE
vopobepamneia (Duffield M.H., 1969).TéAoc, oe avanvevotikéc Tabnoelg ol acheveig
Ba Tpémetl va £xovv peydin avtoyn o€ vOPobepamEVTIKEG cLVEdPlES. e evepyn

nabnomn tov Tvevpovev arayopevetat 1 vopobepaneio (Duffield M.H.,1969).
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3.7 YopoOsepoameio mg néBodog amokatdoToong

YdpobBepameio eivar 1 xpnom Tov vepol pe 6KomO TNV S1EVKOAVVOT| TG
amoKaTAoTOoTG HEGH O TNV Avmon, T Beppdtra kot Tig avatapdéelc. H enidpaon
G vopobepameiog opeileTar oe punyavikég kot Oepikég 1010t TEG TOL VEPOL. H
avTidopaon Tov cOWATOG 6€ epedicpata Aoyw aAloydv pHetalhd youypov Kot Oeppod
e&looppomeitan pe v pnéBodo g vopobepaneiog TpooeEpovTag cTadepn
Bepurokpacio. Ot acBeveig mov avappdvovv LeTd amd opbomedikn enépuPaon £xovv
avaykn eVOLVALWOGNS TOV LV®V, TNV KIVNTOTOINGT TOV apfpdcewv, avakovelor and
oV TOHVO, YOAApwaT, BeELTioN YEVIKOTEPNG PVOIKNG KATAGTAONG Kal felTicon
GULVTOVIGHOV Kat tooppomios. H peimon copatikod Pdpovg Adym avmong tov vepol
EMTPENEL KAADTEPT KIVIOT) KOl EMTVYYAVEL TNV KIVNTOTOINGT TOL 0GHEVT GTO

yeypovpynuévo pérog(Giaquinto S.et al., 2007).

To vepd avaroya pe ) Beprokpacio Tpokoarel oto déppa Beppikong epediopoe
Kot ypnoiponotovvtot dtdpopot Eomisol yia vo fonBodv tovg acbeveic oty
TPAYLATOTOINGT TMV AOKNGEMV UECH GTO VEPO KOL YOl TNV KOADTEPT ACPAAELL TOV

acBevn (Povoong E., 1995).

Ewoéva 2: Acknoelg péca 6to vepo.

Ipocapuocuévec amd www.apolloneio.gr - www.diaplasis.eu
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3.8 E€omhiopnog vopobepameiog

[Ma v gloodo kot €000 acOevav oty misiva vedpyovy moArot péBodot avaroyo
Tov apBpd acheveldv kot 1o TpdPAnua tovg. [epuratntikol acOeveic dev Exovv
TPOPANLLA LLE TN XPNOT POUTAOV, GKOAOTATIOV 1) oKOAaSc. Mn mepuratnTikol acOeveig
UTOPOVV VO, YPNGLLOTO|GOVV OVATTNPIKE KOAPOTGAKL E0TKE GYEIAGHEVO Y10l TN
¥PNOM TOL GTO VEPO. XPNGUYLOTOLOVVTOL O1APOPOL TOTTOL EEOTAICHOD GE Lol
VOPOOEPATEVTIKN EYKATAGTACT OTMG OVEAKVGTIPES, CKAAOTATLO ,LTAPES, YEPOVALL
mhrykot ko Kopdtota. Ot aveAKLOTNPES KO TO. GKOAOTTATIOL GLUVIGTOVTOL Y10 TNV
eloodo tov achevn otV meiva pe aceain tpoémo. Ta okarondtio TpEmer va etvar
ueydia (mepimov 90 exatootd) pe Aaféc otig 600 mAevpéc. Ot undpeg Oa Tpémet va
etvan pokpiég, otabepéc 1 popntég. Xpnoiponoobvrar Kuping yia Badion dote va
TPOCGPEPOVY AVEST] KO AGPAAELD GTO VEPD GTNV dLAPKELX AoKNGEMV. Ta xepodAla Kot
o1 Aafég OGOV eival GTEPEMUEVA YPNOLUOTOIOVVTAL V1o 6TOOEPOTNTO GTO VEPO GE
acBevelc pe aotdfela mov 0EV LITOPOVV VA TPAYLLATOTOMGOVY TIG ALOKNGELS TV AV®

axpwv and kabioth (Norm&Hanson, 1992).

Elattopoticog eEomAiopog, ektedeiévo KaAmota, Kot d1ipopa TapOroa
TPOPANUATO TTOV SLOTIGTMOVOVTOL KATO TN GLVTIPNOT TPENEL Vo dtopOdvovTtal 1 vo
avtikadiotoviotl aueca yuo va Stas@aiilovy v ac@dielo 1060 Twv 0chevVOV 0G0

Kat Tov TpocwnikoV (Norm&Hanson, 1992).

Ewova 3: EEomlopog Bepanentikng moivag.

[Ipocapuoocuévn amd www.melathronagonistoneoka.com.cy
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Lifejacket

Yrdpyet e£omAopdg yio Toug acheveic kaTd TN SLUPKELN OCKNGEMV HEGO GTO VEPO.
Ta lifejacket ivan cooifia pe popen yikékov oe mowkidia peyedmv pe puOuldpevoug
WAVTES Yo va epappdlovve Kot vo ac@aiilovve KaAdTepa 6ToV 060V, TKOTOG
TOVG ivan 1 acPaAELD TV 0cOEVAOV TOV dEV UTOPOVV VO EMTAEHGOVV 1| VO

napapeivouy vmTa yo Ty ektédeon aoknoewv ( Norm&Hanson, 1992).

Ewova 4: Zoociflo pe popen yhékov.

[Ipocapuocpévn amd www.aliexpress.com

2aumpEAEC

Ot caumpéreg etvar Aaotiyévia cooiflo 6e GTPOYYVAD GYNUO LE TOTKIAMO GTO TTr)0g
Kol T SIAUETPO TTOV oKOTo £xel va fondncel oty mhedon Kot va avENoeL TNV

ac@alelo Tov aobevn kat v aveon tov oto vepd (Norm&Hanson, 1992).

Ewéva 5:Aactiyévia capmpéra.

Ipocapuoocuévn amd www.kefiland.gr
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Z®ovn enimlgvong

"Eva axoun avtikeipevo tov e€omhiopol etvon ) {ovn enimiguong kot mpdketton
Yol Lot LoKpLd appadng {dvn Pe TPOsApPLOGIEVOLS IAVTES e GKOTO TNV GTNPIEN
Tov acbevn o€ Babv vepd kot poplétal YOpw amd TV 0CEVIKN HOIpO TS GTOVOLAMKNG
otmAng (Norm&Hanson, 1992).

Ewdva 6:Zodvn enimievong kot n epopproyn .

IMpocoppoopéveg and Www.kolymbi.gr - www.zougla.gr

Mndpe

Ot umdpeg eivor QTioypéVeG amd ToAVPIVOAL0 YA®PIOI0 e KAEIGTE app®OT KATAKLOL
o¢ ké0e axpo. Eivar kataokevaspuéva yio avBpdnovg mov mhoyovv and apbpitida Kot
£XOVV GEOVYYAPAKLO YOP® amd TNV UTdpo. LKOTOG TOLG Eival 1 avTicTOeT TOL
TOPEYOVY EVAVTIOL GTNV TAEVGILOTNTO AAAG TOPEYOVY Kot 6TPIEN KAT® amd Ta

umpatoo kot to. yovata (Norm&Hanson, 1992).

Ewova 7: Xpnon undpag katd Ty EKTEAECT] 0CGKNGEMV.

IIpoocapuocuévec amod lifesharing.ibhellas.gr - www.apolloneio.gr
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PapBoog

H pd&pdog evoeikvotar yio v avénon e0povg Kivnong tov avmdTeEPOL KOPLOoD Kot
nmapéxel nma avtiotaot. [poxettar yio pa dogta papfdo 61 ekatooTdV Kot avotyth

ota, 600 axpa (Norm&Hanson, 1992).

Ewoéva 8:Xpnon pafdov pésa oto vepod.

[Ipocapuocuévn amd www.apolloneio.gr

Bapakia

AmoteAovv éva onpavtikd aviikeipevo tov eEomlopot ta Papdxia. Yapyovv o
Stpopa LEYEDM e IAVTES Y10 0CPAMOT GTNV SLAPKELD OLGKNCEMY KO TPOGPEPOLV
avtioTaon Kot 6TafepOTNTO GTNV SLAPKELN AOKNGEMY GE dLapopa £HPT Kiviong
(Norm&Hanson, 1992).

i
Ewova 9:T1og epappoloviot ta Bapdxia.

[Ipocappocuévn amd www.diaplasis.eu
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Tudvtec evéuvaumonc

YV0KeVEG avTioTaong ivat ot AVTEG EVOLVALMONG TTOV UITOPOvV VoL
YAPNOLOTOMBOVV Y10 VAL EVOVVAUADGOVY d1apopa LEPT ToL copatos. H cwot
TomofETnon Kat 1 ¥poN Tovg eivat KaboploTikn yio TNV Bepameio Kot
YPNOILOTOLOVVTAL OTAV £XOVV amaAelPOel OAeg o1 TBAVEG avTeVIEi&elg

(Norm&Hanson, 1992),

Step

To Step mpdkettal yio po peydAn Kot 6tafepn EXPAVELN TOKIAOL VYOVG TOV
tomofetovvTan 6Tov TVOUEVE pe oKoTd Ta emavorapPavopeva Prpato

(Norm&Hanson, 1992).

Ewoéva 10:Xpron stepuéca 6to vepo.

[Tpocappoocuévn and anglerz.com

«Maxopovi»

To «paxapov» givar €va 0KOUTTO TAAGTIKO TOV EMTPEMEL VAL TALPVEL d1dpopal
oynuata. To pokapove amoterel £va evaAlakTikd Bondnuo mhevong, To omoio guvoel

NV Kivnon tov xepuodv kat tov oopatog (Norm&Hanson, 1992).
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Ewova 11: Xprion eE0mAGHOD «UaKapOVI».

[Ipocapuocuéveg amd www.mpbalatsinos.gr - www.ofono.gr

3.9 Yopoordopopog

[Ipdxertan yio Evav kKoAOpEVO 0140poLo 6 deCapevn Le ereyyopevn Beppokpacia,
Vyog Kot avtiotaon. Ta TAEOVEKTIATO TTOV EMLPEPEL £VOL TETOLO TPOYPULLLLOL
OTOKATAGTAONG VoL 1 EAATTOON TOV THVOL TV aPOBPOGEMY PEIBVOVTAS TO BApOog

7oV dexdTAV AOY® TNG AVOOTG.

Emiong, Bertidver tv gveMéia kot v 1ooppomio , TporlapPdvel atpoieg Lomv Kot
avéavel v avtiotaomn tov vepov. H Beppokpacio mpeiel otnv Yaldpwon poov,

LLELOVEL TOV TTOVO Kol BEATIDOVEL TNV KUKAOQOPI TOV OUTOG.

Evdeikvuton o acbeveic pe emepfaocelg yovatoc, dtuotpéppata kot eEapdpruata,
ot apbpitida kot ooteomOpmwon kot 6€ o0&V kat xpovio novo ( Ppaykopdntng E.,

2007).

H mapovoa epedpeon apopd o€ [to. GLGKELT Y10 ACKN G Kot EIO0IKOTEPA GE VOV
VTOPPVYL0 SLASPOLLO TTOL TPOCPEPEL AVTIGTAOT KATE TO TEPTATNA 1] TO TPEEILO HEGQ
010 vePO. Ot d1ddpopot £xovv yivel yvwotol og popen Bepaneiog kot doknong(Easton
R.L., 1999).

Topewva pe tov StefanoWeisz (1994) amotelel pébodo amokatdotacng acHevaov
OV TTAGYOLV OO JAPOPES PEVUATIKEG TOONGELG KOl COUATIKA TPADLOTO

(e€apBpnuarta Kot SloTPEUIOT)
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H ovokeun mpémet va givar katdAAnAn va kpatnoet tov acBevi oty 0pbia Béon
Kot y1 awtd cuvnBog ot dactdoelg eivar 160cm to Hyog, 180cm to prrog kot 80cm
70 TAATOG TOL S1adpopov. H cuokevun umopet va ypnolomoteital 6 OAEG TIg

TEPMTMOGELC TOV AMOLTEITOL OTOKATACTOCT TV 0cbevmv e vopobepameio.

H ovokevn etvar avoyth 6to mhve pépog Kot oyfuatog opboymviov. Ymapyet
mivaxog mov eA&yyet Kot puBuiletl v katevhuvon Kot v Kivnong tov dtadpdpov Kot
Bploketon Kot £vo TAKTPO TAVEO GTNV GLGKELN Y10l EKTOTN AVAYKT KOt GLLECT

JLOKOTY| TNG AELITOVPYIOG KO EVEPYOTOLEITOL KO VTOUATO, OV O YPNOTNG CKOVTAWEL I}
néoel (Keller J. & Linston R.,1992).

2 a4 b

Ewova 12:Y dpodiadpopiot Kot n ypio tov.

[pocoappoocpéveg and www.liquidgym.ca - www.agorapress.gr
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TETAPTO KE®AAAIO

YAPOG®EPAIIEIA META AITO OAIKH
APOPOITAAXTIKH I'ONATOX KAI XYI'KPIXH THX
ME AAAEX MEOGOAOYX

4.1 Opéln vopoBepameiog peta amod apOPoOTLAGTIKY YOVATOG

Mo onpovtikn xelpovpyikn enépfocn OTmg ivor oA apBpomAacTikn YOVATOG
axolovBeitar and pia tepiodo avapp®ONG KOTA TV OToie 1| ATOAELY LVTKNG SOUVOUNG
Kot Aettovpyiog amotedet to onuavtikotepo koppdtt ( Bandholm T. &Kehlet H.,
2012).

H vdpobepaneia propei va Oempnbel o¢ prua Oepameutikny evaAAaKTIKY] ADOT 61T
TPAOUUN AELTOVPYIKN OTOKATAGTOCT 0cOEVAOV TOV LIOPANONKAY GE OMKN
apOpoTAaGTIKN YOVOTOG EMELON TO VEPO TAPEYEL EVAL ACPUAES PLGIKO TTEPIPAALOV L

70 07100 T0 cMpa vootnpileTor and v dvmon (Kim E., 2010).

2Oppova pe HEAETN oL dNUOCIEDONKE TPOGPATA GTO APYELD TNG PVOIKNG LOTPIKNG
Kol amokataoTaong, acbeveic Tov dpyioav vapig Ty v8poPia doknon (6™
peteyyelpntiky nuépa avti g 14") Stomotddnke 11 n Oepaneio pmopei va

Beltuboetl T Asttovpyikn anokatdotaon petd v enéupacn (Bandholm T., 2012).

Atopa petd amd oAKY] apOpoTAACTIKY YOVATOS OVTILETMOTILOVV OLGKOAN GTNV
KINTIKOTNTA OV GYETICETOL [LE OPAGTNPLOTITES TOV ATOLTOVY OVVOLN LUDV OTIMG
TEPTATNLLA, AVEPOUCUA-KATEBAGHLO OKAAG, ONANOT KIVI|GELS TOL GUVOEOVTAL LE
HE®UEVN LUTKT SOVOUN TOV KAT® dKkpwv. Metd arnd éva mpdypappa 12 Boopdadwmv
TPOOOEVTIKNG VOPOPLUG AoKNONG LELWONKE O TEPLOPICUOG KIVITIKOTNTOG TOV
acBevav Kot avénonke n Poikn SOV TOV KOUTTPOV Kol TOV EKTEWVOVI®OV TOV
yovatog. [Ipoypappa 12 Bdopddwv vopoPiag AoKnoNg Le OVTIGTACT GTOYELOVY GTHV
BeAtimon kAT GKPOL MG TPOG TNV PLIKN dSVVOUN Kot T puikn pdlo pe amotélecua

mv PBektioon kvnrikotntog (Valtomen A.,2010).
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Ta anotedéopata g doknong HEca 6To vepo Petd amd pio oAkn apOpomhacTtikng
yovatog etvar ) petmon Tévov Ady® TG ay®@YLOTNTOG TOL VELPIKOD GUUTAONTIKOD

ovotuatog mov enipadvvetar ( Rahmann A.E., 2010).

Yrapyet o vedbeon and Oepomevtég Ko acbeveig 6t1 660 mo (goTd lval T0 vepo
TOGO O EVVOTKO Elval Yo TNV AvaKOVPLoN 0td TO TOVO KOl COUPMVA LLE TOVG

unyavicpobve n Bepuodtta odhoidver v avtiinym tov ndévov ( Hall J.,2008).

EmumAéov, 10 {eo16 vepd pmopel va evioyhGEL T poT] OUOTOG O1EVKOADVOVTAG TNV
yaAdpwon tov puev (Eunkuk K.,2010) mov éxel mg amotéhecpa v vioyvon g

KukAoopiog (Hinman R.S., 2007).

Ta cuumESTIKA ATOTELEGULATO TNG VOPOCTUTIKNG TECNG GE GLVOLAGHO LE TIG
aAAaYEG 0TO KUKAOQOPIKO oV cupPaivovy pe v PHOion Tov asbevi| oto vepd
HELOVETOL 1] SLOYKWOGON Kol EMTPENETOL LEYAAVTEPT] Kiviion Yo peiwon g
dvokapyiog (Rahmann A.E.,2010).EmmAéov, to aqua stretch amoteAet pia popen
VIPOPLaG doknong mov givat Gav TEVTOHO TOL dKpov péca 6To vepo. H Bepamneia
ot AerTovpyet e TPOTO TOV SLOCTE TIC LUKPOGLUPNGELS TOL oynpotilovTon

LETEYXEPNTIKG 1E amotédespa. TV epgdvion eieypovig (Kochar R.D., 2011).

"Eva dAho 6¢pehog ™ vopobepamneiog petd and apbpomiactikn yOvVaTOS eivor m
avENGTM €VPOLG KIVONG GTO YOVATO GE GLVOLAGUO e TN CLUPATIKY PLGIKoDepameia
(Kochar R.D., 2011).Eziong, n ®AevotoOTNTO TOV VEPOL UELDVEL OTLOVTIKA TIG
SVVAUELS ETOPNG KOl TTLEGNG OTIS ApOPMCELS, GTO 0GTA KOl GTOVG PVG EVA 1) TLEGT TOV
vEPOL HEUMVEL TO otdNpa kol Bonbdestl oty avénon g KukAo@opiag Tov aipatog

(Shigemori, 2010).

Me v eufvOion Tov Akpov 610 vEPO TPOKAAEITOL OYYEIOGVGTTACT] KOl KOTOTLY
OYYELOOGTOAN KOl GTNV GLUVEYELN YIVETOL EVAALNYT TNG SodKaGIog AVTAG e
ATOTEAEG LA, VO ETNPEALETAL 1] KUKAOQOPia TOL OipTOg Kot Vo teplopileTat To oidnua

(Villalta E.M., 2013).
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Téhog, n vOpobepancia emnpedlet BeTucd Kot TNV d1dbecn ToL acBeV EPOGOV
Bploketon o€ éva wpaio TepPAALOV e S1dLTO TO GTOLXELO TOVL VEPOL TTOV givat Eva
HEGO YOAOPOTIKO AL TPO®OET KOt TV KOIVOVIKOTOINGT TOV ATOUOL Kol TIG

KOWOVIKEG o)E0Elg Ommg iiia ko evnuepio (Giaquinto S., 2009).

Ewova 1:Kivnon pésa oto vepd.

[Tpocappocpéveg omd www.differentstrokesswimschool.comwww.indiatimes.com

4.2 Yykpron vopoBeponeiog pe dires ne@ooovg

OTTOKATACTUONG

H mopaxdto perétn mpaypotonomdnke pe otdyo vo SoVUE TO OPEAOG TNG
voativng Bepameiog o GYEON E TIG XEPCOIES AOKTOELS Y10 OMOKATAGTOOT LE OKOTTO
v peiwon tov oévov. Xvupeteiyav 64 dropa and ta omoia to 32 emALyOnKav Tuyaio
VO GUUUPETEXOLY 6TV opdda ov Ba xpnoipomocovy Bepaneio pe Pdon o vepo kot
ot GAAot 32 cuppeteiyov oty Bepaneia pe faon Tic yepoaieg aocknoels. H opdda pe
Bdion to vepd ektérecay TIC aoknoel o€ pia Oeppotvopevn moiva pe 32°C (120 cm
BaBog) evd ot GALOL opado EKTELEGE TOVE IG10VC TOTOVE OLOKNOEMY OAAG
TPOCAPHOCUEVES OTIC OPLAdES o€ Eva dmpdtio. Ot ot 600 opddeg Tpaypatomoinsov 50

Aentd TpomdyNoN, 3 eopég Vv efdopdoa yro 18 Boopddes.

Apyd ot aoKNoElS TEPLEAGUPavay dV0 ETAVOAYELS G€ KAOE GTATIKO TEVTOLO aVA

OLAdO LDV, IGOUETPIKEG AOKNGELS pe 7-10 emavaANYELg KOl 1G0TOVIKEG AGKNOELG
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1oV 20-40 gnavolyemv Tov T0 PopTio KoTaveundnke wg eENg: v tpdTn gfdopdda
npoypatoromdnka 20 emavoainyelg yopig emmAéov avtiotaon, v dgvtepn Kot Tpitn
efdopdda mpaypatomombnkay 20 exavaryels pe emmAéov Bapog Tov evOg KILOD
GTOV 0GTPAYOAO YOl TNV XEPOOAin OpAdM Kot adENoT TG TaOTNTOS 6TV LIPOPIN
onada. Metd v téraptn efdopdoda datnpndnke o aptBog ETOVOANYEDY Kot M

avTioToo.

2OUQOVO LLE TO OTOTEAEGLOTO LINPYE LKP Sopopd ™G TPOG TOV TOVO GTNV
opada wov Bprokdtav oo vepd. Metd and mapiufoon neprotiuatog (50 FWT)
VINPYE LEIWON TOV TOVOL GTOVG GLUpETEXOVTES . Emopévac, n opdda mov
TPOYUATOTOINGE OCKNGELS [LE BAGT TO VEPD EMPEPOVY TTEPIGGATEPA OQEAT OO TNV
OLLAdO TTOV TPOLYLOTOTOLEL XEPOAIES OLOKNGELS GE GYECT LLE TNV AVOKOV(OLIGT TOV

acBevi ®g Tpo¢ Tov TOVO TPV Kot petd to mepmatnua (Silva L.E. et al., 2007).

Ddvuowobepaneutéc 6TV AvoTpaiia e o10Y0 vo eEeTdGovV av 1 VIPOHPLL
euokofepameion EMPEPEL KAADTEPO OTOTEAEGUOTO TIC TPATEG NUEPES LETE OO
opBomedikn eyyeipnom Palovv tvyaio acOeveic e TPEIG TEPAUATIKEG OUAOES OTOV
oV TPAOTN opdda ot acBeveic GUVEXIGOV TO TPOYPOLLLLO TOVS TOV NTAV 1 TPOUKTIKY|
oTNV HETAPOPA, TO PAdIGHO Kot TO avePoKATERAGLO OKAANG OALY KOt SLOTAGELS Kot
OOKNGELG EVOLVAUWOGNG, 1 OEVTEPT) OLADN TTOV TEPLEAAUPOVE AOKNGELS GTO VEPD Ko M|

TpiTn ORddN TOV TPAYUATOTOOVGAY OGKNGELS U1 EWOKES e Bdom To vepo.

H vdp6fra Bepaneio emedn| ypnoyonolel v avtictoomn tov vepov avti yuo Bépn
Kot AOY® TOV HEWOUEVOL POPTIOV TOL TAPEXETAL OO TV TAELGTOTNTO TOL VEPOL GE
oplopéveg aoknoelg umopel va Egkivnoet vopitepa and 6t otn yn. Emiong, Ponda kot
TNV KLKAOQOpPia Kol 001 YEL GTNV TOYVTEPT EMOVAMON Kol TNV LEI®ON 010N ULATOG.
Apa 1 vopoPra Bepameia Exel MV KaAvTEPN PpayvtpdBeoun Pedtioon av Kot To
T0G00TO dlapépet povo 15% ko vdpyel N Tdon Tov PaiveTat OTL 01 UGKNGELS GTO

vepo gival eEhappag To gvepyetikég (Justine N.et al.,2006).

ZuvBmg M vdpoéPa Bepaneio Eekivd LeTd TV ETOVA®GT TPAVUATOV, ONANOT Ol
npwv v 14" nuépa. toy0g g neAéTne NTav vo omodei&et av vapyel KAk
BeAtimon kotd v Evapén vdpofiag Bepamelag TIG TPMTES LETEYXEPNTIKEG NUEPES KO
av VITaPYEL O1POPA HETAED TNG OAMKNG 0POPOTAAGTIKNG YOVATOS KOl OAIKNG

apOpomhacTIKNG oY iov.
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AEENYON Lo TOAVKEVTPIKT) TUYOOTTONLEVT EAEYYXOUEVT] SOKIUT GLYKpivovTag TO
KMviKd amoteAéopata v achevav mov glyav ekywpndel tuyaio e vVOPOPL
Oepameio petd amod 6 Evavtt 14 pépeg petd and po apbpomractikn. Kprrpa
OTOKAEIGLOV NTAV KOTAYUOTO GTNV TEPLOYN, OLEYYEIPNTIKEG EMUTAOKEG, avabempnon
apOpomhacTIKNG, pevpaToeldng aphpitida 1 kakonbeieg. Ot cuppetéyovteg Toyaio
yopomkave og 600 opddes. H pia opdda mpaypatonoinoay vopdpia Oepancio o
moivo PeTd TNV OAOKANP®OT TG ETOVAMONG TpavpoTiou®y Ty 14" peteyyeipntikn
Nuépa evd 1 GAAN ouddo ElaPe vddTivn Oepomeio Ty 6" peteyyepnTIKA NUépa pe
™V TANYN va elvan kadoppévn pe adafpoym kddtoa. Ot dVo opddes ektélecay TNV
Bepameia yio 30 Aemtd, 3 popéc v efdopdda uéxpt thv 5" peteyyeipntiky efdopdda.
Kot 6t1g 600 opddeg pe v doknon oty mieiva ETOUOKETAL 1] EKTOIOELON
10100eKTIKOTNTOG Kol cLVTOVIoHoV. Kat o1 000 opddeg cuppeteiyov oe éva mpdypappo
KaOnpuepivng Bepamneiog mov amoteAovVTAY OO OPAGTNPLOTNTEG KIVNoNG, OGKNGELS
BeAtiwong v éviacn TV pudv, GAEPIKN EMGTPOPT, IGOPPOTIO KOl GUVTOVIGUO

OTMG LETAPOPES ,TEPTATNLLOL.

To kbp1lo amotéleopa NTav N cOUATIKN Aettovpyia o€ 3,6,12 kot 24 puMqvec
peteyxelpntika. Emeion ftov dyvooto av 1 enidpaoct 6To YpOovVOSIIY PO TNG
vdaTvng Bepamneiog Ba diépepe peta&h achevav e apBpomAacTIKn YOVOTOS Kot
apBpomhactikn woyiov Eywvav ywplotés avaivcels. And toug 502 acbeveig mov ftav
VTOYNPLOL Y10 TNV GLUUETOYN TOVS 6TV HEAETN 01 417 cupumApmcay To
gepoTraToAdylo dnAadn o 90% mapakorovbncav to Tpdypappa. To 1060616 aVTO

énece 610 85% o10VG 6 PNveg , oto 79% oe 12 pnveg kot téhog oto 74% cg 24 pnveg .

Metd and ok apBpomhacTiK 10%I0V 01 VTOKAILAKES TOpAKOAOVON OGN G MTOV
KaAOTEPEG TNV OpAda EvapEng VOpOPiag Bepamneiog HeTd TNV EMOVAW®GT TOV
tpavpatog. To mpotoyevég anotédespa kopaivovtay 01 oe 3 pnveg mopakorovnong

kot 19 og 6 unvec mapoakorovdnong.

Xy apBpwon Tov YOVaATOG TO OTOTEAEGLOTA TOV KOADTEPO GTNV £YKOPT ORLAdM
VOpOPag Bepaneiog ot 3,6,12 kot 24 punqveg mapakorovOnong. H povn e€aipeon o’
avTd TO EVPNUA NTOV 1] EAAPPDOG KOAVTEPT Padporoyia akapyiog yio TNV opdada
v3poPiag Bepameiog katd Tov 12° piva. Ta peyédn enidpaocng yio TV GOUOTIKA
Aertovpyio Kopaivovtay o€ 22 Kot TV Tapokolovdnon 6 unvov kot 39 oty

mapokolovdnon 24 unvov.
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Metd amd ohkn apBpomhactiKny Yovatog, ot apyés vOpoOPag Bepameing odynoav
o€ KAMVIKd onuovtikn Bedtioon Tov acbevodv 6g chykpilon pe Ty peténetta vopoOia
Oepancio. Avtifeta, petd omd apBpomiactik 10yiov Ta amoTEAEGHATO OETYVOLV OTL

B mpémel av amopevyetal n Tpdwpn vVOpoPia Oepamneia. (Liebs T.R. et al., 2012).

[ToAAég popég 0 acBevig petd omd P oAKn apOpoTAaGTIKY oyvoel av 1
AmoKATAGTAOT TOV Eival TEPIocOHTEPO MPEMUN HeTd amd pia Oepameio Tov
TPOYLOTOTOLEITOL GTOV YMPO TNG TGIVAG 1] GTO YDPO TOV E0APOVS. ZOUPOVA LE TNV
TOPOKATO EPEVVO, YIVETOL Piol GCLYKPLOT TOV €XEL VO KAVEL LE TNV OMOKOTAGTOCT) GE
oyxéon pe v vopobepeneio Ko o€ oyéomn pe to yopvaotipro. H dupeon odykpion givor
OMULOVTIKN TPOKEUEVOD VO TPOGIOPIGTEL 1] AOTELESUATIKOTNTA TG VOPOBEpTEing
Kot ywo va kaBoprotet ot pEBod0g aoKNGEMV EIVaL IO ATOTEAEGLOTIKN TNV

EVIOYLOT| TOL TETPOKEPAAOL Kol 6T PEATIOON TNG AEITOVPYIKOTNTAG TOV AcHEVT).

Ot opddec Tav tpeig Kabag pio opdda arotehovse v opdda g vopobepaneiog,
N GAAN TOL YyupuvaoTnpiov Kot 1 Tpitn amotelovoe TV opada eAEyyov. Ot
CUUUETEYOVTEG TPAYUATOTO0VGAV 3 cuveEdpieg TNV efdopndda amd 30 Aemtd pe

TPOBEPLOVOT], TEVIOUOTO TOV KATO AKPOV Kol ACKNGELS avTioTaong yio 6 efdopddsg.

2OUQOVO LLE TO OTOTEAEGLOTO KOL 1) OLAA0 TTOL TTPAYLOTOTOINGE OCKNGELS LEGOL
070 VEPO Kol 1] OULASO TOV TPALYLOTOTOINGE OLGKNGELS GTO YUUVAGTIPLO EXOVV
BeAtimon ot copatikn Asttovpyia. Opmg n mapéuPaoct tov youvactpiov Ppédnke
va €ivot To amoTEAEGLATIKY] 0TIV PEATIOON HLTKNG OVVOUNG EVED Ol CNULOVTIKEG
LENGELG GTO TEPTATN LA, GTNV TaOTNTA KOl 6TV amOcTooT Ppédnkay otnv

vdpobepamneio.

To mpodypappa ™G vopobepaneiog eiye Eva ototyeio aepdPog TPomTdHVNONG TOL Ot
YPNYOPES Kol emavarapPoavopeves acknoels fondncav oty adénon g £viaong tov
0OKNGEMVY Kot Kveiton amd Vv pio doknon otnv GAAN apécmg Kat £tot e€nyeitan

avénon otV cOUATIKN AglTovpyia.

H épevva deiyvel 6Tt Kou n vdpobepameia Kot TO YOUVASTAPLO TPOSPEPOVY BETIKA
Aertovpyikd amoteAécpata ®GTOGO Qaivetal 6Tt 1 vopobepamneia pmopel av givar mo

KOTAAANAN Yo aepOPieg acknoels e vynAdtepes evtaoelg (FoleyA. etal., 2003).

Emniong, o Harmer Alison R. kot ot cuvepydteg tov (2009) péca amod to meipopo

TOVG TPooTAONGaV va amodei&ovv av 1 VOpobepaneio NTAV TO ATOTEAEGLATIKY GE
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oyxéon pe v yepoaia Bepaneio | omoia mepeddpfave todnracio oe Eva
pnyovoxivnto dradpopo. Me Bdon Tig acknoel 610 vepod 1 Bepameia
TpayIaTOTOW|ONKE GE pio Toive Tov 1 Ogppokpacio Tov Kupavotay tovg 25°C
YoUNAdTEPN amd TV Beppokpacio wov ypnoipomoteital Yo vopodepancio oe acHeveic
petd and apOPOTAACTIKY| YOVATOG (32°C-36°C)kon suvictotan Yo TV peioon
HLOCKEAETIKOV dvokapyimv . Kédbe cuvedpia mepieddpfave emavarnyelg pe to ndowo
pe ktvnon umpootd ko Ticw, evioyvon mpog Ta TAdya, step-up, TpéEio, A Kot
OAa aVTd 6E GLVOVOGUO LE TNV Kivnom Tev ave dkpov. H cuvedpia
TPOYUATOTOLOVVTAV 2 popég TNV efdopdda pe 60 Aemtd Oepaneio Kot 5 Aemtd
npoBépaveon. ZToyog TS NTAV v e£00QAAGOVY av 01 AUAdES ElXOV TAPOLLOLNL

évtaon.

SOUQOVA LE TIG LETPNOELS avapépOnke peiwon g évtaong movov Kot fedtiomon
TOL €VPOLG KivnoNg TS KAUYNMGS Kot 6Tig 000 opades. Emiong, to oidnua dpyioe va
LLELOVETOL EAOPPDOG LLE PLEYOADTEPT) ATOTEAEGLOATIKOTNTA GTNV Opdda ov 1) Bepomeio
ywotav pe Bdon to vepd. Emopévamg, ot acBeveic kot otig dvo opddeg siyav e&icov

KaAd amoteréopata BeEATimong He HePIKES SLOPOPES AVAIESE TOVG,

Bewpnrikd n vépobepaneio Oa pmropoHoe Vo TAPAYEL TO ELVOIKE OTOTEAEGLLOTA OV
n Beppoxpacio g moivag NTav 0epuoTePT AALL TPONYOOLUEVES SOKIUES TTOV
apopovv acBeveic pe apbpitida mov ypnotporooveay mo (eotd vepd dev £xovv

dei&etl v vApobepaneio MG AVAOTEPT OO TIG XEPCUIES AGKNGELS.

H octeoapBpitida tov yovatog kot kat’ eméktaon 1 OMKN apOpOTAAGTIKY TOV
YOvatog evtomiletatl cuYVOTEPO GE NAMKIOUEVA ATOO ETOUEVMOG CTLLOVTIKO £ivat va
amodeiEovpe av n vOpobepamein EMPEPEL AmOKATACTACT GTNV 160ppomia Tovg. [V
aLTV TNV odOEEN 24 GUUUETEYOVTEG TNPOAV UEPOC GE IO TEWPAUATIKT EPEVVA KoL
YOPICTNKOV GE TPELS OLAJES e GTOYO VAL O1EVPVVOEL 1] ATOTEAEGLATIKOTNTA TNG
AmTOKATAGTAOTG TS 16oppomiag o€ nAMkiwuéva dropa. H opdda mov mpaypotonoinoce
AoKNOELG 0T0 £60pog amoterovvTav omd 10 dropa, 1 opdda Tov dEYTNKE VAATIVY
ekmaidevon amotelovvtay omd 8 dtopa Kot 1 opddo Kotdptiong and 6 dtopa. Av
KAmo10G £yave TNV 1oppomia eiye TNV duvatdTnTa Vo KAVEL TIG avaryKaieg

TPOCAPUOYES KOl VO EMGTPEYEL 6TNV BE0T TOV TO YpMYOpdTEPO dVVATOV.

Epopuooctre £va mpdypappo e EMAVOAYELS Kot Evtaon Kot £va Tpdypapipo 8

wtomv (20cm) frudtmv 6€ GuVELOCUO LE 1GopPOTia TOV GYeTIlETOL LE AOKN O™ Y10,
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KATAPTIoT TOGO GTATIKNG OGO Kot dSuvapkng teoppomiog. Ot aoKNGES EKTELECTG
nrav ot 1d1eg ko oTig 600 opddes. 'Evag and toug epeuvntég g LEAETNG NTOV TOPADV
o€ K00 o omd T1g GVVESPiEG LOPOPL®V N PN TPOKEUEVOL Va. ETPAETEL OIS VIYPYE

Kol £VOG VOLOYyOoMGTNG 6€ OAEG TIG VOPOPLEC GLVEDpiES.

Ot ovvedpieg yivotav 3 @opég v efdopdda yia 4 foouddeg v idta dpa mepimov
Ka0e popd kot kdBe TpomdvMon elyxe ddpkela mepimov 30 Aemtd. XNV opdado EAEYYOL
I Onke va Tpaypatonomcovy chvnbeg dpactnploTTeg Kabnuepvng Aettovpyiog

KATA TN O18pKELN KOTAPTIONS KOl SOKILOGTIKOV TEPLOOMV.

ZOUQOVA LLE TO ATOTEAEGLLOTO 1] OO0 TTOV TPALYLATOTOINCE GLVEDPIEC GTO VEPO
TPOGPEPE TEPIGGOTEPA OPEAT GTNV PEATimON 1IG0ppOTiaG GE GYEON LE TNV OUAON TNG
Enpac AMoyo mbavotato g evogyOIeVNG aHENGNS TOV HVTKOV GUGTHLOTOS TOV KATM
dxpov evd 1 Pedtimon g 160ppomiag mov PLdvetal amd TG OUAdES KATAPTIONG
umopet va gival amotéAecua TG SVVOUNG, GUVTOVIGHOV, Kol EAEYYOV Kot OYL TOV

ekmoudevtikov mepiBaiiovtoc (Roth AE. et al., 2006).

[16vog, oldonua kot petmpévo ebpog kivnong eivar pepikd amd ta avembounta
AmOTEAECUATA PETA ad pio oMKN apOpomAacTikn Yovatog, To omoio 0 acOevig
npoonadel va avtipetoniost péca and Eva TPOYPOULN OTOKATAGTAOT £(TE GTO VEPO
elte 610 £30(0C. ZOUE®VO e TNV TOPAKAT® £pevva pio opada acBevav Elafe

VOPOPLa puowobepaneio evd 1 GAAN opdda eEAEYYoL Ehafe yepoaia puokoBepameia.

v vopoPua puokobepaneio avapépetal omotadnmote Oepancia facileTon 6TO
vepd OTMG TEVIMUA, aOENGT 0POLG Kivong Kat agpOPiec aoKNoels. vppeteiyay 287

acBeveig, 2 pe 3 popég v gfdopdda yio 12 Boopdades .

O mdvog petd TV cLYKPLOT TEGGAP®YV OOKILMVY OEV TETLYE OTATIOTIKN onuacio. H
peimon Tov oWNNaTog elxe oNUAVTIKY dopopd oty VOpPOHPLa pucukoBepameio Ko Lo
LLEAETT) IOV XPNCLOTOINGE TNV AvapPiYNOT CKOAOTATIOV MG LETPO YiaL Tr SOHVOUN
avéoelEe onuavtikn Peitimon oty vopoPa Bepaneio. AvapeépOnke onuavTikn
BeAtimon emiong, otnv adénon eVpovg Kivnong oty Kapyn yovatog EVavTt Tng
yepoaiog Oepaneiog povo. Metd amod 8 eleyydpeveg dokiég avapépnke 0Tt dev
VILAPYEL KAVEVOS KIVOLVOG TV TANYOV e avemBounta coppdvio otnv vopoia

euowkobepaneia OTIC APYES LETEYYXEPNTIKNG TEPLOOOV HETA A 0pBomEdTKES

EYXEPNOELC.
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Mo tpdo@atn eheyyopevn perétn kotéAnée 6to GLUUTEPAGHA OTL 1) VEOPIg LOPOPLa
puoikoepameio TV 6" peteyyepnTiK Nuépo 0dnyel 68 KAMVIKG GTUOVTIKEG
Bedtuwoelg oty vyeia yio eviMkeg acleveig petd amd olkn apOpomlacTiKy| YOVOTOg

Kol 00Nyl 6€ PIKPEC AVENCELS OTIC OPVNTIKEG EKONAMOELS PETA TNV 14 nuépa.

e oOykpion pe v xepoaio puoikobepameio, 1 vVOPOPLO 00N YEL GE GNUOVTIKN
BeAtiowon oyetkd pe ta pétpa g ADL. Bedtimon g avapépOnke oe vddativn
Oepameia oe evilikeg peyorvtepng naio (Villalta E.M.et al.,2013).

Evd o tov meproptopd g kivntikomntog tov achevov omd toug 201 acbeveig
7ov vroPANnOnkav e oAk apBpomAacTiky Yovatog ot 50 cuupeteiyov oe pio peAET
LE GTOYO TNV ATOTEAEGLATIKOTNTO TNG LEIMONG TOL TEPLOPIGUOV TNG KIVNTIKOTNTOG.
Ot ovppetéyovteg yopiotnkoy Toyaio 6e 000 opades omd TG onoieg N pio opdda Oa
ektelovoE aoknoels 6to vepd (16 yuvaikeg kot 10 dvtpeg) kot m GAAN RTOV 1 opado

eréyyov (14 yovaixeg kot 10 avpeg).

Aocbeveic pe apBpomrloctikn Yovatog duepeis, avabedpnon apOporAacTikig,
coPapég kapolayyelakés achéveleg, avola, pevpatoeldng apdpitida amokAeioTnroy
amd TV peAétn. O AOYog xepovpyIkng erEpPacng yio 0A0VG Toug acBeveig ftav N
ooteoapOpitida yovatog. Zntninka amd Toug GLUUETEXOVTEG TEpTA TN TAVE® omtd 10
péTpa e TV GLVHON TaLTNTO KOl ETELITO VO, TEPTATHGOLY OGO TO SLVATOV O

ypNyopo umopoHv ympig va ektefovv og kivouvo.

Ka0e ovppetéymv extedovoe d00 OOKIUES GTO HEYIGTO KOl dVO e cuVHON TaydTNTA
Kol Tovg nOnke ko avéPacpo GKOAOTATIOV LETA amd 0dNYiES TOL TOVG OGO KOV
Yo eVOALGE Pripa g kKdOe oraAoTATL Kol Vo ovEBOLV 0G0 TO dVVATOV TTLO YPIYOpL

TAAL pe TNV KATAAANAY 0GQAAELL.

H péyiot duvar dvvaun tov eKTEVOVIOV Kol TOV KOUTTPOV TOV YOVATOG
petpnOnke pe éva 1ookvnTikd dSuvapdpeTpo pe pia suyxvotnta dstypoatog 100HZ. Ou
AGKNOELG TparypatomomOnKoy 2 eopég tnv efdopndda pe aptOpd atdpmy pkpd Kabes
@opd. (4-5 droua) kot pe TV enonteia evog Eumelpov puotkobepomevty Kabe popd. H
Ka0e cuvedpia Eekvovoe e 8 Aemtd mpobépovon mov cuumepleAAUPave TEPTATI LA
(mpog ta epmpds, TPOG T oW KoL TPOG TOL TAGYLL) ,TCOKIVYK GTO VEPO Kol TEVIMUQ

TOV LUOV TOV KATO dKpwv Kot akolovbovoav 30 pe 40 Aentd aoknoELs.
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Mo v €EEMEN Tov TPOYPALULATOG XPNCLOTOOVGAV UTOTES LLE OVTIOTAGT] OTOL TIG
TPMOTEG dVO Poopdades dev elyav kaBoOAov avtictaon, Tig endueves 4 efSopddes N
avtiotoon NTav petpiov Pabpov kot tic aAreg 4 fdopndadeg n avtictaon frav
peyiom. H tayvmra xivnong ftav mo apyn , 0 aptfuodg ETOVOANYEDY NTOV HKPOG
0AAGQ M avTioTOoN NTOY VYNAOTEPN GE GYECT LE TO TPOYPOLLLLL XOPIS TNV XPNOoT

pUmoTas.

2OUQOVO LLE TO OTOTEAEGLOTO OEV VILAPYOVY OAPOPEG LETAED TOV OLAd®V KATH
™V évapén TOL TPOYPAULOTOS OTN PLGIKN AELTOVPYIKT ducskoAia 1 dvokapyio. Ta
amoteAéopaTo TG HEAETNG vTooTpilovy 0Tt 12 efdopddes TpoodevTiknig LIPOPLOGC
avTioTOoNG HElMOE TOV TEPLOPIGUO TNG KIVNTIKOTNTAG Kot abENGE TNV SOV TOV
EKTEWVOVTI®V TOV YOVOTOS Katd 32% Kot tov kauntipov 48%. Eniong, avEndnke n
TOOTNTO OVOPPIYNONG TOV CKOAOTOTIOV KOl 1) LEYLGTN TayvTNTO Badicpuatog oev
eMNPEGOTNKE OO TNV EKTOIOEVOT AOY® {6MG TNG YPNYOPNS TOYVTNTOS TEPTOTLOTOG

TV cuppeteydviov ( Valtonen A.,2010).

Kown yepovpykn enéppoocn oAkng apBporiactiknig yovatog i 1oyiov givor OA0
Ko TEPLocOTEPO M Bepameio emAOYNS Yo Ta dTopa mov Ppickoviol 6€ TeEAMKO 6TAd10
ooteoapOpitidag yio va amokatactodel 1 Asttovpyia Kot va petwdel o tdvog. Qotodco,
HETA amd TNV gyxeipnomn moAhol AvOp®TOL ATOTLYYAVOLY VO AVOKTCOVV TN

AELTOVPYIKY] TOVG IKOVOTNTO GE GYECT LE TOLG GLVOUNAIKOVG TOVG OV Eival LYIELS.

Mo peaAOTIKY, TUYOLOTOMUEVT] EAEYXOLEVN OOKIUT aVAANQONKE GTN CLVEYELD OE
01O TIKO VOGOKOUEID LLE [0 ECMTEPIKN EYKOTAGTACT VOpOohepaneiag. 65 dtopa
HeyaAnc nAkiog mov dtoviovy Tepiodo TpOTAPYIKNAG apBPOTAAGTIKNG YOVATOG
Toyonomomnkav va Adfovv pia tpodchetn popen eucsikobepaneiog Kabnuepiv amd
™V 4n peteyyelpnTikn nuépa: Tpdcsheteg aoKNoelg 6Tov OdAa0, VO GLYKEKPIULEVO

TpOypoppa VOPOPLG PLoKoBepameiag 1 £va TPOHYPAULA ACKNONG YEVIKA GTO VEPO.

Metd v 14n nuépa n dvvaun TV amoymyEmy Tov 1oyiov elya avéndel petd amd
mv TapépPacn e vopoPiag Bepanciog oe oxéon e T TPOCHETEG ACKNGELS GTOV
Bdrapo M 11§ acknoelg oto vepd. Emiong, ta amotedéspota petd amd 8 pétpa
Badiopatog oe NAEKTPIKO 0140pOopo £Je1EAY OTL 1 LOPOPLE EVOOVOGOKOUELNKT
euowkobepaneio pmopel va evioyvoet ) otabepotnta Tov acbevi) katd ) Bdoion

vopig petd and yeipovpyikn enéuPoocn.
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Méoa ota mAaicio TG £pEVVOG GUUUETETXE Kot o opada amd vylelg dropa g
d1og nAkiag Yo va yivel  oOyKpion e To dropa mov giyov vroPAndet oe
YEPOVPYIKN ENEUPACT]. ZOUEOVO LE QVTHV TH GVYKPLoT SomoT®OnKe OTL 1| OVVOUN

KOl 1 AELTOLPYIKOTNTO TOV ATOR®V LETA amd YEpovpYeio BeATidbnKay.

SOUTEPACUATIKG, 1 LEAETN OEl)VEL OTL VO GUYKEKPIUEVO EVOOVOGOKOUEIOKO
TpOypopa VOPOPLG PLGIKOBEpaTEing TOV EQUPUOLETAL TIC TPMTEG LETEYYEIPNTIKES
NUEPES LETA A0 pia YEPOLPYIKN EMEUPACT NTOV AVEKTH GTOV a0V Kot avEdvet
ONUOVTIKA TV 0Uvaun Tov poov. Erxiong, ertidvel v kivntikdtnta 1oL actevi kot
TV AEITOVPYIKOTNTA TOL KOTA TNV 141 nuépa o€ oxéomn e £va EMTAEOV TPOYPOLLLLLOL

euoikobepaneiog oTov OGAao N pe yevikég aoknoelg oto vepd (Rahmann A.E.,2012).

2V Topovod HEAETN EETAGTNKAV Ol EMMTAOGELS TOV Ppayvrpodfecuwmv vofpHyia
LS poLLo AoKNoNG GTNV KIVNUOTIKT BadiGHoToC, TV KIVNTIKOTNTO KOl TNV avTiAnym
T0V TOVOL o€ acbeveig e OA. YnéBeoav 0Tt Ba vtapEet Kamolo Ko Kok,
punKog Prpotog, kot tocootd Ppatog mov Ba d1Eeepav KatTd T ddpkela TG PAdiong

6’ €va VAATIVO O180POLLO, GE GUYKPLON E XEPGOI0 SLAOPOLO AGKNOTC.

[TpaypotomomOnkav 3 cuvedpieg oe dtotTnua piog efdouddas o’ £va VOATIVO
dtadpopo kot 6’ Eva d1ddpopo ot y1. O ¥pdvog TEPTATLATOS Yo KAOE AoKNnon NTov
20 Aemtd wov amotelovvtay and 4 otddio TV 5 Aentdv. To mpdTo 6TAd0 NTaY £VOS
avToEMAEYOUEVOG pLOUOG Le Tov omoio 0 acBevig Ba acBavotav dveta. To devTEPO
01010 0 aobevic Ba Tpaypartorolovce 13m/s , oto tpito otddio 1 TayvTHTO. Ot
avéavotov e 26mM/s kat TEA0G, GTO TETAPTO GTASIO 1 ToHTNTA AVTIGTOOUIGTNKE OTO
TPMOTO 6TAO10. AVTEG 01 VENGELS GTNV TOYVTNTA EIXOV GOV ATOTEAEGLO VO ETTELYOEL

Ho LETPLOL G KATMS GKANPY EKTIUNOT TNG AOKNONG G€ VOATIVO O180POLLO.

H doxnon 610 vddativo d1adpopo ekTeAESTNKE OO 8 GUUUETEXOVTES GE
Beppokpacio vepod 30°C pe v Oepuokpocio tov aépia va givat otovg 24°C. To {610
TPOTOKOAAO OLOKANPDOTMKE Ko Yo TNV Aoknomn 6To 01ddpopo ektdg vepov. Ot
vrevBuvol emokEPTNKaV T0 epyactnplo Epufrounyavikig tovidyiotov 4 opég
GLVOAKE, TOVA IoTOV 24 Dpeg TPy TV Evapén g efdopddag kot 24 dpeg LeTd TV

OAOKANP®OT TNG.

Ot ouppeTéyovteg mepmatnoay 4 pOpEG LE TNV TPOTEWVOUEVT] TOYVTNTO GE LU0

eninedn evbeio Tov 10 pétpov. Katd uéco 6po 6 cuveydueva frpoto omd pio gvioio
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doxyn yio kéBe Akpo xpNGLOTOONKaY Yot TOV VTOAOYIGUO TOV UNKOVS BLLTOC, TO
TOGOGTO KOl TNV KIVNUOTIKY. MEY1otn Kot ELd 1ot KOvn Yovio Kot YOVIoKn)
TaOTNTO 1YoV, YOVOTOG KOl OGTPOYAAOD VITOAOYIGTNKAV KATA TNV GTAGT Kol TNV

TOAAVTELON).

O névog otig apBpmoelg a&toloyndnke mptv TV OAOKAN PG TG avAAVoNG
Badionc. Xto aplotepd AKpo deV LIPYE KAVEVOS TOVOG EPOGOV NTAV TO VYLEG AKPO
evd oto 0e&i 0 movog NTav £viovog. Ot cuppetéyovies onueiovay 6 Eva yopti pe

ypopun Tov Tévo mov Evimbay mov tovg 660nKe amd Tovg VTEHOLVOLG.

INUovTikn dtpopd Yo TNV ToxOTNTo TOV dSdpoumy Baciotnke 67 Eva GApa
eninedo. H aveapmntn petafAnti 6’ avtn m perétn frov o tpdmog AoKNoNG
(vOpoPra 1 6N YN) Ko aveEAPTNTN HeTAPANTA NTAV N KIVLOTIKY Padicpotog
(uéyrotn Ko EAGYIoTN YOVIOKT TaXDTNTO, KOG PraTog Kot puOudc) Kot 1 avtiinym

TOL TOVOV.

Zehyn ovykpicemv TG aVTOEMAEYUEVNS TaOTNTOG ONAMGCAY OTL dEV ElYOV Kaopia
drapopd peta&d vopoPlag (76m oe 24s) ko yng (80m oe 26s). dropopic vanpyay
OTNV UEYLOTN Ko EAAYLOTN KON Yovia kot yoviakn toaxdtto. H yoviakn taydmra
YL EKTOGN aPLeTEPOV YOVOTOG KaTd TV otdon Ntav 38,1% peyaidtepn and tov
v3aTvo dtddpopo. Katd m didpreta Taldvieuong, To KEPSOS TG YOVIOKNG
ToOTNTOG, NTAV EMIONG LEYOAVTEPO Y10 TNV £5M GTPOPT] TOV APIGTEPOV YOVOTOS KOl
éxtaon katd 65% kot 20% avtictoro. v S1ApKELD TG GTAGNC TO TOGOGTO Yo
Kapym 1o apotepd woyio Nrav 7% peyoldtepo amd v GoKNoN 6T YN EVO 6TV
SUIPKELD TAAGVTIELGONG YO TNV YOVIOKN TOYVTNTO TNG EKTAGNS TOV 16YI0L GNUEIDONKE

neyaAn avénon 28% petd and vdpdPia Aokno.

H avtiinym tov névou perwdnie 100% petd v doknomn o€ vodtivo 5140popo Kot
01 0ALYEC OTNV TaYDTNTO KOTA TN SLAPKELX TNG AGKNONG GE LOPOILAOPOLO 1| 1N OEV
nrav dtoeopetikés. EmumAiéov, 10 meprdtnuo 6’ éva vdaTivo 0140popo dev amontel Tnv
B0Oiom 0AGKANPOL TOV CAOUATOG GE GYECT LE TO TEPTATN O GE TiGiva oL 1 fUbion
O0AOKAN POV TOV CAONOTOS 6TO VEPO givar amapaitntn. ' avtd vdpyovy Kot dStapopég
HETOED TOVG Ko 01 TYHES emidpaong Tng dvvaung ntav 54% younidtepn o€ cvyKpion

HE Ta TOdL 6T YN KoL M peiwon vt mlavov vo oQeideTol 6Ty Avoon).
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Ta gupnpato g peAéng vrodnAmvovy 4Tt 1 VOPOPLa Bepameio pmopel av eivor o
OTOTEAECUATIKY amd TNV yepoaio doknomn yio v PeEATiOon TG YOVIOKNS TahTN TG
10104TEPA Y10l TO YOVATO KO TO 1GY10 TOV €lval OVGIOCTIKNG ONUAGIAG Yo TNV
amOKTNON PNUATIGHOV Kot TV TPOANYN TTOCE®V. AV Kot 1 Bedtioon TG SLVOUIKTG
1eoppomiag dev NTaV 0 KVPLOG 6TOYOG TNG TAPOVGOS HEAETNG eivarl OmG 1) KOPLaL outiol
TTOGEMV EW0IKAE TOV NAKIOUEVOV Kot 1] 00ENCT] TNG YOVIOKNS TaOTNTOG TOL YOVATOG

elval ONUAVTIKT TNV OITOPVYT OTTOAELNG TNG ICOPPOTILOG KO TTOOT).

Ta amoteAéopata vrooTpilovy OTL dSlaPopEc 6TV Kvnuatikn Oa epeovictodv
HeTd amd vopofia doknon. H kivnuatikni Tov 10yiov Kot Tov YOVaTOS EXNPEAGTIKOV
010 aplotepd dkpo. H yoviakn taydmnta avénbnke oto opiotepd yovaTto KoTd T
dupketa otdong. H éxtaom tov apiotepo yovatog Katd tn d1dpKelo TOAGVTELGNG
NTAV CTUAVTIKG LEYUAVTEPT) OO TNV VOATIVY] ACKNGT £VAVTL TNG ACKNONG GTNV Y.
Eniong, mapoatnpndnke n yoviok toydtnTo HEYIGTN 0TN SAPKELN TAAAVTELONG LETA
TNV VOATIVI] AGKNOT). ZUVETMOGS TO EVPNLLATA OEiVOLY OTL ] VOPOPLa Bepameio umopet

va glval o gVEPYETIKN Yo TNV PEATIOOT TG YOVINKNG TOYVLTTOC.

To vodrvo mepPdArov Bo pmopovce iowg va eVIcYDGEL TIC VEDPOUVTIKES TTUYEG TTOL
emNPealovy TNV KIVIULATIKY] TOV KATO dKpoV o peyalvtepo Badud. KAwvikd ovtd ta
0PEAN NG doknomng o€ VOATIVO d1idpopo Ba pmopovcay va ypnoyLorombovy yio
BeAtimon tov kAT GKp®V 6T0 £0pPOG TNG KIVNONG KOt TV YOVIOKY] TOOTNTO. AV Kol
VINPYE oL drroyn OTL To UNKoG Prinatog Ba propovoe va tpomomotn el petd v

VOPOPa Bepameia, Ta amoteAécpata dev vVTOSTNPIEAV KATL TETO10.

Oa mpémetl va onpelmBel 6tL  Tapovoa LEAETT OV GYEOIAGTNKE Yo VO EVOOPPUVEL
v ot fadiopatoc. Ot GLUUETEXOVTES KANONKAY VO TEPTUTCOVY GTNV
TayvTNTO TOVL O1 10101 B EviwBav aveta. Emiong, n pelétn mephdpfove po GAAN
KOTAGTOOT, GTNV OTOi0l 01 GUUUETEXOVTES KANONKAY VO TEPTATIGOVLY OGO TO dSVVATOV
70 YpNyopa yia va dovv av Ba. pmopovcav va vrdpEovy arrayés. Ta anotedéspota
TG TG HEAETNG vTooTnpilovy 0Tt o1 acBeveig pe OA Tov Yovatog umopel va Exovv
Mydtepo TOVO OTIG apOPMOOELS LLE TNV KATAPTION GE VA, VOATIVO S1AOPOLO EVOVTL GE
¥ePTaio 6140popo. AvaKovOIoT TOV TOVOV GTO YOVATO UTOPEL VOl EMTPEYEL TNV
oAOKAN PO TV Bepamevtik®dVv acknoemv. EmmAéov, avt n Bertioon oe
vynAdtepn aepoPia mpomodvnon o pmopoHoe vo 00MNYNoEL GE LYNAOTEPT

Kapdiayyelakn vyeio (Roper J.A. et al., 2013).
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KE®AAAIO IIEMIITO

YYZHTHXH-XYMIIEPAXMATA

Xvulnnon

H vépobepancio Bewpeitar o amd T peBdd0vg AmoKATAGTACNS TWV ATOU®V TOV
ndoyovv and octeoapHpitida Kot Katapehyovv o€ oMk apbpomiactiky. H

OTOTEAECUATIKOTNTA TNG LEOOOOV AVTNG OVOAVETOL LEGO OO TIG TOPOTAVED UEAETES.

Soueovo pe v pedét g Silva L.E kot tov cvvepyatdv tov (2007) 1
vopobepamneio eMEPepe 0PEAN HETA ATO VA TPOYPAUULLO OIGKTCEDY TOV
TPOYUATOTOMONKE GTO VEPO KOl GTO £d0(POS MG TTPOG TNV peimon tov movov. To
TPOYPOLLLO TEPLEAQUPAVE OMAEG OTOTIKEG KIVAGELS Kot Yo TNV €EEMEN TG HEAETNG
aLTNG TPOGHEGAV KOt TO TEPTATILO GTOVG CLUUETEYOVTEG LEGA KO EKTOG VEPOD KATL
oL £d€1E€ TAAL OTL 1) VOpPOoDHepamEin LEIDVEL TOV TOVO TOV GLVOEETAL LIE TNV
ooteoapOpitida Tov yovartog. Iepartépm Epevva Ba mpémet va dlepevvioet Tig
npocheTeg TTLYES TNG LOPOBEPUTELNG, OTMG O1 LOKPOTPOOEGLESG EMTTMGCELS AVTNG TNG
LOPONGS TNG GoKNOMG Kot TNV KavOTNTA TG Yia T Bertioon g avtoyng oe achevelg

pe OA tov yovaroc.

Méoa and po cOykpion 3 opddwv amd euoikofepamentéc g AvoTpoiiog eaivetan
OTL M XPNOMN TOL LYPOV GTOLYEIOL Y10 TOKOTAGTOOT UITOPEL VO EQAPLOGTEL OO TIG
TPMOTEG LETEYYXEPNTIKES NUEPES 0pBOTESKNG EYXElPNONG. AVTOV 0QeileTO GOUPOVA
pe v €pguva 610 OTL 1 VOpobepameia ypNGIULOTTOLEL TNV AVTIGTOGT TOL VEPOL VTl Yo
Bapn Kot AGy® TOL HEWOUEVOD POPTIOL TOL TPOEPYETAL A0 TNV TAELCTOTNTO, 1
VOpOPra Bepameia, pmopel va EeKVIGEL 6€ OPIGUEVES OIOKNOELG Vopitepa. BéPaia, o
TOGOGTO TNG OPEAUOTNTOS TG VOpoBepameiog Evavtt TG yepoaiog doKknong, 6
VTRV TNV HEAET, glvar ikpd KobmG avapépetal poig oto 15% (Justine N. Et
al.,2006).

H ypnon tov yvpuvaotnpiov e 6yEon ve TV (p1oT TOL VEPOU MG ATOKATAGTOOT
HETA amtd OAKY) apOPOTAACTIKY YOVATOS PAIVETOL VO ETLPEPOLY TOL 110 ATOTEAECLOTOL

KaBmg petd amd peAétn damot®Onke 0T ko o1 péBodot amokatdotTaong Peltiooay
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MV COUATIKN Asrtovpyio Tov acBevdv. Ot d1apopéc Toug OUmG eivat 0Tt TO
yopvactiplo Bpédnke va givar mo amotelecpatikd oy BeAtioon g Luikng
dvvaung evo 1 vopobepameio paivetor va £xel OeTikd amoTeEAEGUATO WG TPOS TNV
avénon g ToydTNTOS Kol BEATIOCELS 6TO TEPTATNLA. AVTO OPEIAETAL OTIC
emovalopPavoleveg aoKknoeLg Tov Bondave oty avEnot g VIaoT G TOV ACKGEDV

KOl EMOUEVOG EVOEIKVLTOL TTEPLEGOTEPO Yl 0epOPieg aocknoelg (Foley A. et al., 2003).

Kot n gprion tov pnyovoxivintov modAatov 6€ GYEcN Ke TV ¥PNoN TG
vopobepamneiog aivetal vo unv tapovcstalovv kapio dt@opd Kaddg n peimon g
évtaong tov Tovov Ko 1 Berticoon tov ebpovg kivnong g kapyng ivor Kowd toug
OTOUYELO Y10 TNV OMOTEAEGLATIKOTNTA TOVG. AV BéAape vo dODGoLLE Eva TPORAdIGHa
oV XPNoM ™S VOpobepaneiag, GOUEMVA e TNV LEAETT, Ba NTav OTL EMPEPEL peiwon
TOV O1ONUOTOG GE PeYOADTEPO Pabd Oewpntikd 1 vopobepaneio Ba propovoe va
TOPAYEL TO EVLVOTKA omoTeAéopaTa av 1 Beprokpacio g moivag NTav Oeprotepn

(Harmer Alison R. et al., 2009).

Ta nAikiopéva dtopa eival mo emppenn oty ooteoapHpitida Kot 6TV
OVTILETMTMIGT TNG LE TNV OMKT apOBPOTAAGTIKY KOt 1] AVAKTNGT TNG LGOPPOTIOG TOVG
Bewpeitan oNUOVTIKO KOUUATL TG ATOKATAGTOONG TOVG. [1ar TNV KoAvTEPN
OVTILETOTIGT TNG 100PPOTIOS TOV ATOUMV OVTMV TPAYUATOTOMONKE Uit GVYKPIoN
HETOED OLAOMV TTOV TPOYLOTOTOIMNGOV OGKNGELS TNV TGiva Kot 610 vepd. Ta
OTOTEAECUOTO LETE TNV PEAETT) £D€1EAV OTL 1] OLLADO TTOV TPOLYLOTOTOINGE OLGKTOELG
070 vEPO TPOCPEPE KAADTEPO AMOTELEGLATO, OO TV AAAN opddo Kot avtd Thovov
AOY® TG evogyOueEVNC abENong Tov pVikod cLETHUATOS TOV KAT® dkpwv (Roth AE.
et al., 2006).

H peimon movov kan o1dfpartog kot n avEnomn evpovg kivinong Bewpovdvton peptkd
amo otoryeio mov yprovv dpeon arokatdotact. H yprion tov vepob gaivetar vo
LLELOVEL GNUAVTIKE TO 010MpLaL Kot Vo BEATUOVEL TOV €0pOG KIvoMG ammd £voL TPOYPOLLLLLOL
00K GEMV TOV TPOYUATOTOLOVVTOL GTO £00POG OAAL TO amoTEAETUATO OEV £dE1EQV
HEYAATN GTOTIOTIKY SL0POPA GTNV AVTILETAOMIOT TOL TOVOVL. Emiong, péoa and
ereyYOUEVES OOKLUES avapEPONKe OTL deV LILAPYEL KOVEVAS KIVOLVOG TV TANYDV e
avemBounta cuppdvra otnv VOPOPLA PLoIKoBEPATEIN GTIG APYEG LETEYYXEIPNTIKNG
nep1ddov petd amd opbonedikég eyxelpnoeig (Villalta E.M. et al.,2013). 'Eva dAho

otoyeio mov ypetdletal dpeon amokatdoTaon HETE amd oMK opBpOoTAACTIKT
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YOVATOG EIVaL 0 TEPLOPIGHOG KIvNTIKOTNTAG TV acBevmv. H dupeon Peitioon g
KIVITIKOTNTOG TV ATOU®V OVTMV EXEPYETAL LLE TNV XpN o VOPOPLag Bepameiog KabBMG
HETA amd Eva TPOYPOLLO OCKTGEMY TOV 1) GTOOL0KT SUCKOALX TOVG NTaV 1) TPOGHEGN
avtiotaonc eavnke 0Tt HeTd amd 12 efdopuddeg mpoodevTikng vdpOPLag avTioTaoNC
HeumOnKe o TEPLOPICUOG TNG KIVNTIKOTNTAG Kot avénonke 1 SOV TV EKTEWVOVTOV
KOl KOUTTP®V TOL YOVOTOG GE GYECT LE EVO TPOYPOLLLLO. ATOKATAGTACTG EKTOG VEPOU
(\Valtonen A., 2010).

H 6Ovaun tov anayoyéwv tov 1oyiov Bertiddnke omnv opdda g vopopiag
OTOKOTAGTAOT) KOt YEVIKA OElYVEL ONUOVTIKT ahENGM TNG SVVAUNG TOV LUOV HETE o
oAkn apBpomiactikny Eniong, feltidverl v kivntikdtnTo TOL 060EVH KO TNV
Aertovpykdtnta Tov Katd v 14n nuépa og oyéon e Eva emmALOV TPHYPOULLAL
euowobepaneiag otov OdAao 1 e YEVIKEG AOKNGELS 0TO vePO. Méca ota TAaiclo
™G £PEVVOC GLUUETELYE Ko puor opdda omd vyieilg dropo g 1dtog nAkiog yo va yivet
1 obyKplon He Ta Atopo Tov giyav vToPAnBel og yeipovpyikn enépuPacn. ZOUE®VA Le
QLTI TN GVYKPLOT| oG TOONKE OTL 1] SVVOUN KOl 1] AELTOVPYIKOTNTO TOV OTOU®V

uetd amd yepovpyeio Pedtivdnkav (Rahmann A. E.,2012).

Téhog, 1 cVyKpion peta&d g xPNong LOPOPLOL dLadPOLOL Kat H1AOPOLOV GTOV
Oaiapo elye Ta e&ng amoteréopata, 6Tt o1 acBeveic pe OA tov yovatog pumopel va
£Yovv AydTtepO TOVO GTIC OPOHPMCELS LE TNV KATAPTION GE VA VOATIVO O1AOPOLO
évavti o€ xepcaio 01ddpopo. AvakobELoT TOV TOVOVL GTO YOVATO UTOPEL VO EMTPEVYEL
NV 0OAOKAN PO TV BgpanevTikdv acknoewv. EmmAéov, avt n Peitioon og
vynAdtepn aepoPia mpomodvnomn o pmopoHoe vor 00NYNOEL GE VYNAOTEPT
Kapolayyelokn vyeia. EmmAéov, ta amoteléopota vrootnpilovy 6Tt dStopopés otnv

Kinuatikn 0o epeoviotodv petd amd vopoPio doknon(Roper J.A. et al., 2013).

AGKNGELS 6TO vEPD LE TNV 1010 TaDTNTA OTI®G 6T YN €IVl GNUOVTIKG 7o OVGKOAO
AOY® TOV avVaTAPAEEDY TOL SNUIOVPYOVVTOL KOl TO 1EDOES TOV VepoV. To 1EMOEG
EMTPEMEL VA TEPLODPLO AGPAAELNG GTNV VOATIVY] AGKNOT S1OTL AV VITAPEEL TOVOG
KOTA TV OAPKELN EKTEAEOTG 0L AOKNONG LOAG TO GKEAOC GTOUOTNOGEL VO KIVEITOL 1)
avVTIGTOON CTAUOTAEL AUEGMG KOl 1) TAELGTOTNTO BonBdel 6TV VTOGTHPIEN TOV
dpov. AvTd emTPEMEL GTNV AGKNOT| GTO VEPO VAL OLOKANP®OEL £VTOS TV 0pldV TOL
TOVOVL Kot 1 avTioTaon 6to vepd pmopet va ovénbel e mpocHnkmn eEomAiopod onwg

ywo. mapaderypo. Batpayomédia ( Rahman A.E., 2010).
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Youmepdopoto

H olkn apBpomractiky| yovotog amotehel o pEBodog povtivog yio tnv
OVTILETMTMIGT] TOL TOVOV, TNG TAPUUOPPMOTG KAt TNG SOLGAELTOVPYiaG TNG ApBpwong
TOV YOVOATOG GE TEPMTMOGELS 06TE00PHPITIONG KO peLLATOEWOVS apBpitidac. Ot véeg
TEXVIKEG KO 1] LEYAAN TTOKIMO 6€ €101 TPoBEGEWV KOl VAIKE TPOGPEPEL KAAN

TPOHYVOOT Kol KOAQ AEITOVPYIKE OOTEAEGLOTA Yo TV TAEIOYNQia TV achevov.

Q61000 1 0VGLOGTIKY ASI0AOYNON TOV TPOYPAUUATOV pLGIKoDepaneiag, elval
dVGKOAN KAOMOG 01 TEPIGGOTEPES £pEVVEG EYOLV aoYoANOel e Eva pépog g
AOKATAGTAOTG KOt OYL e TNV YeVIKOTEPT avTILETOTIOT. O Bacikdg 6TOY0G NG
HETEYXEPNTIKNG PuotkoBepameiag elval va etolpndoet tovg acbevelg yuo o e€itnplo
KO TNV EMGTPOPT] GTO GTITL OGO TO SLVATOV TO YPNYOPH. LTO AUECO LETEYYXEPNTIKO
TPOYpOLLe LGKoBepamEiag, Yo TO 0moio Oev £xel OKOLO OPIOTEL CLYKEKPIUEVO
TP®TOKOALO, Oa Empene va epapprolovTol QUOIKA LEGH LLE TN LopPT KpvoBepameiog,
vdpobepamneiog Kot nrextpobepaneiog pe KOPLO GTOXO TN LEIWMCT LETEYYEPNTIKOD
TOVOL OAAL KOl OCKNOELG LVTKNG EVOLVAUWOGNS KUPIME TOV TETPUKEPAAOV, OLGKNGELS

Yo vENoT €0POVG TPOYIAG Kol dTav Elvar dOuvatdV cuveyns madnTiKY Kivnon.

Axoun, éneaocn Ba Tpénetl va SIveTal oTNV AEITOLPYIKT OTOKATAGTACT] TOL 0c0evn,
péoa amod v eknaidevon Padiong. Avtég eivat ot GNUAVTIKOTEPEG KKIVIGELG» Y10. TN
Aertovpyikn| Bertioon tov acBevn, pe KHplo 6TdYO TNV AUEST] KIVIITOTOINGT TOV KOt

TNV EAO(IGTOTTOINGT TOL YPOVOL VOOT|AELDG.

H vdpobepaneia yapakmmpiletar og o pébodog puoikobepamneiog, n omwoia pe
YPNO™ TOL VEPOV cLpPdret kot BonBdel oty anokatdctacmn Kot Pelticoon
LVOCKEAETIKOV Kot AAA@V Ttadfcemv. H epappoyn g yivetar kupimg oto mpdyLo
oTAdW ATOKATAGTOONG SLOTL TPOCPEPEL Eva aioON A ac@dAELng Kot AVEGNC TPOS TOV
acBevr]. O xdpog g eminievong eival o opyavopévn moiva e KatdAAnAo
eEomMopd yu v peyordtepn Ponbeta tov achevi) oty ektédecn tov

TPOYPAUUOTOS OTTOKATAGTACT|G.
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H vopobepaneia mpocpépetl ToAAE 0@EAN o€ ac0eVElC HETA OO OAMKNY
apBpomhacTtiKny YOVaTOg KOOMG PEATIOVEL TN AEITOVPYIKY| OMOKATACTOGT) LETE TNV
eMEUPAOT], LELOVEL TOV TEPLOPIGUO TNG KIVNTIKOTNTOG, ALEAVEL TN HVTKT] OOV Kol

LELDOVEL TOV TTOVO..

2Oppova pe £pevveg Tov avaypagpovtol oty Biploypapio to {e6TO VEPO TOL
TPOCPEPEL O YDPOG TNG TIGIVAG UTOPEL VAL EVIGYVGEL TN POT] OULOTOG LLE ATOTELEGLLOL
™V dtevkOAVVEN NG YoAdpwons tov poav. Eniong, peudvel v dvokapyia, avgdvet
TO €0POG KIvNoNG KOl TPOGPEPETAL £vOL EVYAPLOTO TTEPIPAAAOV G6TOV aGBEVT] EPOGOV
vdpyEL d1dVTO TO oTOLYEID TOL VEPOL Kot 0 AvOpmTOC £ivor o€ emap1| e AAAOVG

avOpOTOVG KOt LITAPYEL KOL TO GTOLXELO TNG KOWMVIKOTOINOT|G.

Téhog, ovpue®va e cOYKPLomn TG vOpobepaneiag e oyéon e TNV
OTOTEAECUATIKOTNTA TNG GE GYE0N Lot AAAeG neBOOOVG amokatdoTaong eaivetol 6t N
vOpobepameia eMPEPEL PLEI®OT TOV TOVOL GE GYEOT LLE OLGKTOELS TTOV
TPAYLLATOTOLOVVTOL 6TO £d0(p0g. Emiong, emeépetl onpavtikd aroteAéopato ov
TPAYLATOTOMOEL TIG TPAOTEG LETEYXEIPNTIKES NUEPES OE OYEoM Le endueves. Ocov
aQOpA TNV cVYKPLON NG LE ACKNCELG OTmG TodnAacio oe unyovokivnto 61ddpopo
TPOCPEPOLY Kal 01 dVO péBodot peiwomn Tov Tdvov Kot avEnom Tov eHpovg Kivnong pe

™V dpopd 6tL n VOpobepamneio EMTAEOV TPOCPEPEL LEIMGT TOV OLOTULATOG.
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