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EYXAPIXTIEX

[Mo v ekndévnon g ovykekpévng epyaciog Oa BElape vo €uYOPIGTHGOLLLE
W01UTEPMG TOV LIELOVVO KAONYNTA HOG Yol TNV TOAVTIUN CLVEPYOGIO TOL KOl TIG GLUPOVALS
TOV Ko 060VG avOpDOTOVG GLVERAAAY YO TNV TPAYUOTOTOINGNG TNG.



IPOAOI'OX

H mopovca epyacio ekmovinke ota miaice tov Tpoypappatog orovddv tov TEIL
Avtikng EAAGOaG, 6to Afylo Katd 1o gopvd eEaunvo tov axadnpaikod étovg 2014-2015. O
o10Y0G TG mapovoOs epyaciog eivor 1 avdivon TV oOyxpovev peBOdwV Kol TV
TPOTOKOAAWDV ALTAV GE TEPMTMOGELS KNANG HEGOGTOVOVAOV dioKOoL GE aOANTEC.

O vrevbuvog kabnynTIG ™S TTLYKNG AVTAS epyaciog kat elonyngs, Kog ®ovcsékng
Kovotavtivog péoa amd m cvoyvny emwowvovio tov poall pag, ybpoie v mopeio yoo v
eKTOVION VTN TNG EPYOCiag HECH a0 UEAETN EMGTNUOVIKOV KEWEVOV KOl EVEATIGTOVUE
OTL TO TEPLEYOUEVO TNG TTLYLOKNG £YEL KAAVWEL OAha ToL onpeia Tov BEpaTog TO60 amd v EEv
000 Kot and v eMnvikn PipAoypaeio kot apBpoypapia.

To ypovikd d1deTnpo EKTOVNONG TS EPYUGIOS AVTNG, CUVETEGE e AALEG VTTOYPEDCELS
pog onwg N [poktikn Acknon ava@EPOVE OTL 1] KATOVONOT KOl 1] VTOLOVT TOV GUVOIEAP®V
LG Kot Tov ovOpOTov 1oV TEPIPAALOVTOC LG ATOTEAEGE CNUOVTIKO onueio otNpiing dote
va avtarokploOe o€ OAEG TIG VTOYPEDGELS LLOG.



EIZATQI'H

Xe O0ho 10 €0pog NG epyaciag avthg yivetal pio TPoomdbela va TEPLYPAPOLV KoL
yivouv katovontég OAEG Ol YVAOOCELS YOP® Oomd TV KAAN HEGOGTOVOVAIOL OIGKOL GTOVG
afAnTéc. Xxeddv og OAo Ta €101 TOV AOANTIGLOV M TEPLOYN TNG 0CPVOG EMPapLVETOL WOLALTEPAL
Kot givat TOAD GUYVO PAVOLEVO 1) ELPAVICT] KNANG HEGOGTOVOVALOV d1GKOV.

Metd amd po mEPLYpOPn TOV OVOTOUIK®OV GTOXEI®V TNG OCQLIKNG HOIpOg Kol TO
POLOL TOV LUV ALTNG 0TN oTadepomoinon Yivetol pia GOVOEST HE TO YDOPO TOV aOANUATOV
Y0 TO TAOG CLUUETEXEL 1] 0GPV OTIS Olbpopeg abANTIKEG dpactnpiotntec. Enetta availvovron
yevikd 6Aa To TaBoAOYOOVATOUIKE GTOLXELR YOl TV KNAT LEGOGTOVOVALOL O1GKOV.

Méoa and emotnuovikd apbpa, PiPiio Kot pLeEAETEG T EMOUEVO KEQPAANLO OTOTEAOVV
po TpooTadeia vo, ovaAvfovy ot SUVAELS TOV aoKOVVTOL 6TV 06(QV o€ kabe dOAnua f/kot
€ldog abAnpatog kabmg Kot GAAOL TapdyovTeg ol 0moiol 001N YOLV GTNV EUPEVICT KNANG TOGO
cuyva otov abAnTikd mAnBoopd. IlapdAinio mapatiBevior dedopéva Kot TPOKLITOVV
mopiopata yio TG avaykes mov £xel KOs abAnTic oV amoKATACTACY] TOV UETA od KNAN
HEGOGTOVIVALOV OiGKOV.

KaBag ta tedevtaio xpovia ToALL amd To TOAAOTEPO TPOTOKOAAN ATOKATAGTAONG GE
TETO1EG TEPWTMOOELS £xovv avabewpnBel, mapatiBevion o TPOGEATU EPELVNTIKA OESOUEVH KO
TPOTOKOAAN OTTOKOTAGTOGNG YO0 TOLG 0BANTES. O TaAandtepec mpooeyyioelg mov Pacilovtay
amAd oTNVV EVOLVAUMON TOV KOWMOK®OV KOl poyloiov Hodv oviikodiotdviol amd VEES
TEYVIKEG Kol AAAN @A0G0o01 acknoemv. Ev, katakAeidl avapEépovial To GLUTEPACUATO 0T
OAN VTN TNV AVAGKOTNoN Kot TpoTeivovtal atoryeio el Tov BENATOS Y100 LEAAOVTIKT £pELVOL.
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KE®AAAIO 1: EHNIZKOIMHXIH THE OX®YIKHX MOIPAX THX
YIIONAYAIKHX XTHAHX KAI ANATOMIKQN AOMQN AYTHX

H omovdvlikn otiAn amotelel pio e0KAUTTI KO TOAVGVUVOEGUIKT] OOUT| TTOL UITOPEL VOl
TOPOUOOTEL LE «KOAOVO» 1] KOl U0l EAACTIKN pafoo» mn omoia mapéyel vmootnpisn Kot
kivnon o€ 6ho 1o copo (Kim et al., 2013) (Hamill & Knutzen, 2007).

Me Baomn ta dopkd ototyeia g, 0 mpdcbio pépog eivar veevBLVO Yo T EOPTIOT| KoL
NV amoppOENoN TOV KPUSUSUOV VD TO omticHio tunua amotelel 10 unyovicpd oAicOnong
v v kivnon (Kisner & Colby, 2003). [Tio avolvtikd 6€ avTd T0 KEPAAUIO OVOPEPOVTOL
Olo. TO. oTOLElDL KO TOL YOPOKTNPIOTIKA TNG OCPUIKNG HOIpAG TNG OTMOVOLAIKNG GTNANG
(OMZY).

1.1.: AvaTopikd Kol 06TIKA oTovysio tTnc OMXY:

Kdabe tunpa g omovovAikng otnAng anoteAdel Kot £va amd To TEGGEPU PLGLOAOYLKAL
Kuptopatd ™e. Evod katd ) yévvnon n omovoviikny otnAn eivat kupt mpog ta Tiow, Kotd
™V BPePKN Kot TP®OLUN ToudIKN NAKie 0VTO OVTIGTPEPETOL GTNV TEPLOYT] TOV OWYEVO KOL TNG
06pv0¢. 'Etotl 0tav to PBpépog apyilet va mepratd viobetwviag v 0pba Béon n OMIX
mapovctalel por uololoyikr Aopdwon (BAéme ewova 1) (Bogduk, 2005) (Hamilton &
Luttgens, 2003).

"Evog tumikog omdvovlog amotedeital amd 10 6movovMKko copa kot ond £va omicHio
onovovAkd 10&0. Amd T0 OTOVOLVAKO TOEO TPoPdAlovv S1dpopeg amoPHGES Ol Omoieg
YPNOLEVOVY YlOL TNV TPOGPLGT LLOV KOODS Kot Yo TV apOpmon| e To. TOPUKEILEVO 0GTA.
To omovdvAikd chpo amoterel TO TUNHO TOV GTOVOVAOV OV JEXETAL TO PAPOG TOV GAOUATOG
KOl GUVOEETAL LLE TO, GOUATO TOV YEITOVIKOV GTOVOVA®MV HECH TOV UEGOCTOVOLAIWV JICK®OV
Kot TV cuvdsouwv g teployng (Drake et al., 2007) (Bogduk, 2005).

To omovdévkod 16E0 amoteleitar amd dVO aVYEVES Kot amd dvo méTaia. Amd to onueio
GLVEVOONG TOV V0 TETOA®Y TPOPAAiel (o aKavO®ONG amdeLoN Kol amd TN GLVEVMON
avyéva kot tetdAov o eykdpota amopuon (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007).

H OMZXX amoteleitonr amd 5 06@uikohg GmovoLAOVLS Ol Omoiol maipvouy Kot Tnv
ovopacio Tovg omd ™ BEon ToVg MG TPOG TO EMimedo NG omovILAIKNG otAng (01-05). Ot
00QVIKOL OMOVOLAOL GE GYECT WHE TOVG GMOVOLAOLG T®V VLITOAOWT®V TUNUATOV NG
OTOVOLAIKNG GTNANG Tapovctalovy otadtokd peyolvtepo pnEyefog GmovoLMK®OV GCOUAT®V
(PAéme ewcoOva 2). Avtd Gov YEYOVOS OmOTELEL OUAVTIKO TOPAYOVTO Y10 TV EKTANPMGT TOV
POLOL TNG YL TNV VTTOJOYY| TOV QOPTICEMV KAl TNV VIOGTIPIEN TOL KOAKOV Toty®duatog. To
ocOpO €VOG TUTKOD 0CELTKOL GTOVOLAOL glval KLAWVOPIKO Kol TO GTOVOLAIKO TOL TPMUO.
TopoVGLAleTal TPYy®VIKO Kot peyaAdtepo amd avtd tov Hopokikdv omovoviwv (PAéme
ewovo 2) (Drake et al., 2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton &
Luttgens, 2003).

Tavtodypova o1 06QLIKol GTOVOLAOL SPEPOVY GE GYECT UE TOLG GAAOVG Kol Yo TNV
EMeyn  yAnvov yuoo apBpoon pe mievpés. Emiong ot eykdpoleg amo@OGES TOLG
TAPOLGLALOVTOL KOTA KOvOVa o AENTEG Kot o pakpvés. E&aipeon amotehovv avtég tov O5



7OV €vOl OYKMOEIS KO £YOVV KMOVOEWDES GYNLLOL Y10 VO TPOCPEPOVY TTEPLOYT TPOGPLGNG GTOVG
AOyOVOoQLIKODG GLUVOEGHOVE Ol 00101 GLVOEOLV TIC EYKAPGIEG OMOPVCELS LLE TO OCTA TNG
nmvélov (PAéme ewcova 2) (Drake et al., 2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk, 2005).

Téhog onuUavTiKO avatopkd otolyeio amoteAohv Kot ol apBpdoel HETAED TV
onovovA®mV. Xg OAn TN OMOVOLAIKY] GTHAN He e&aipeon Tovg dVO TPMOTOVS CLYEVIKOVG
omovdvAovg, Tapovolalovior 000 kOpla €0 apbpdoemv: o) ot GVUPHCELS HETOED
OTOVOLMKOV cOUAToV (LecoomovddAol dickot, ot oroiot Ha avoilvBodv Topakdtm) kot )
apBpmoelc petald tov omovéviikdv toéwv ((uyoamouotakés apbpmoelg) (Drake et al.,
2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

Otv Quyoamoguoiakég apbpmoelg eivar dopbpdoelg kot oty 0GQLIKN  poipa
Tapovcslalovy dPopd e oxéom He TO vmoOAouto, Tunuata. Edd ot apbpvoeic avtég
apovstalovior HeTaE) KUPTOV EMPOAVEIDV KOl Ol TOPUKEIUEVEG OTOPVGELS OLUTAEKOVTOL
peta&y tovg, yeyovog mov meplopiletl to €vpoc twv kivnoewv (Drake et al., 2007) (Bogduk,
2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

AlQopéc e Toug VIOAOUTOVS GTOVOVAOLG dev evtomilovtal Hovo Gt LopeOAOYia
(oynuo, amoeHoelg, KAT) oAAG Kol 6TOVG HeG0omovOVAoNg dickovg. Ot dickot oty OMEX
elvar maydTEPOL AMO UTPOGTA G GYEom He TV To® TAELPE GuUPAAAoVTAG £TOL KOl GTHV
SWUOPPMOT) TOV AOPOMTIKOD KUPTOUATOG TG TEPLOYNG. AVAAOYO LLE TO GVUAO Kot TNV NAio
TIAL GUVAVTOVTOL OPOPES 6TO VYOG Tov dlokov. To peyaddtepo VYOS GLVAVTATOL GTOVG
04-05 kot O5-11 omovévrovg (Bogduk, 2005) (Frobin et al, 1997).

Ewova 1: H oceuikn poipa g omovivAkng othAng amd tpochia, mhdyio kot onictia dmoym
avtiotoya. XTig @OTOYpaPic ameikovileTal Kot 1 xopakTnploTikny koptmon tng OMIE (IInyn: Ibarz
etal., 2012).



Ewéva 2: Ztv apiotepn| ewdva paivovtor ot Bmpakikol ondvoviol @5-0O8 kot ot deid o1 5
0GPLIKOL GTTOVOVLAOL. ZVYKPIVOVTOC TIG OVO EIKOVEC PUIVETOL YOPUKTNPIOTIKA TO UEYOAVTEPO Héyeog
Kot 1) S1opopd TV EYKAPCIOV OTOPVGEDY TV 6TOVOLA®Y T OMEZE. Ot eykdpoieg amopOoELS TOV

05 givon éyovv dapopetikd oo ard Tov vroroirwv (IInyn: www.cypruschiropractic.org).

1.2.: Mviké kot cvvoeosmkd otoyygio Tng OMEX:

H yvoon tov podv kot tov cuvdoéopmv g mepoyng s OMIX aAld kol 6oV
EVEPYOLV GE OLTNV TNV TTEPLOYN vl OPKETE CMUOVTIKT TPOKELEVOL VO YiVOuV KOTavoNTd
apyotepa T Aettovpykd otoryeio Tng OMEE. Xe avtiv v evotnta yivetan pio GOVIOUT Kot
TEPLEKTIKN avapopd YU avtd To €.

1.2.1.: ¥dvdeopot.
Ov apBpwoelg mov onuovpyodvrol pHeETad TV omovovAwv vmootnpilovtal Kot
gvioyvovtol omd molvdpBuovg cvvoéopovg (Drake et al., 2007). Iepiinntikd kébe évog and

aVTOVG TOVG GLVOEGOVS OVOPEPETOL TTOPAKATO:

- Ilpocbthog kou ormicbhog emunkeis odvoeouor. OnmMG yivetor KoTovonTd Kot ond T0
Ovopud tovg, avtoi ot cuvdespol Bpiokovtal avtictoryo otnv Tpdchia kol omicba
EMPAVELDL TOV CTOVOLMKOV coudtov. [Ipocedoviar oto OTOVOLAIKE COUOTO Kol
TOVG pecoomovovAlovg diokovg (PAéne swcova 3) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al.,
2007) (Bogduk, 2005).

- Qypol gbdvoeouor. ol Aemtol ko wAtelG avtol ochvoecpol ekteivovion ota TAGYLo
petalh tov TETEA®V TOV TOPOKEIUEVOV GTOVOLA®V Kol oynuotilovv tunua g
omicO0G EMPAVELNG TOV GTOVOLAIKOD GOANVA. AVTIGTEKOVIOL GTY O146TACT TOV

TETAA®V KT TNV Képyn kot fonbovv oy mpog 1o Tow £KTOCT OO TNV VOTOUKN
0éom (BAéme ewcova 3) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005).
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- ErmoxavOiog advoecouog: omotelel T GUVEXELD TOV OLYEVIKOD GLUVOECUOL EEKIVOVTOG
and tov A7 ondvovAo Kol KATaAyovTag ¢ 1o 1£pd 00otd. Exteivetanl katd pukog tov
KOPLO®V TOV aKovOmd®V amo@icemv Tig omoieg kot ovvdéel peta&d tovg (Drake et
al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005).

- MeoaxavOior ovvoeouor: ot cuykekplévol obvvoespol Ppiokoviar HETOED TV
napokeipevav akavlmdov armoevcewv. I[Iposedovtal and t Pdon £wg v Kopven
KkéOe pog and TIC aKovOMIES amoPVGEIS KOl KATOANYOLUV Vo GLVEV®OOLV HE TOV
emakavilo Kot Tovg wypoHs cLVdEcuovg amd kabe TAevpd avtiotoyya (Drake et al.,
2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005).

Ewova 3: Tty npadtn eikdva (and aprotepd) eaivetor o Tpdchlog EmunKng cVVOEGHOG Kol TN
dumhavn elkdva paivovtor ot wypoi cvvdespot (TTnyn: www.iatrikionline.gr).

1.2.2.: Mvec:

H meproym g OMEX amotelel meplioyn TpOGPLONG Y10 OPKETOVS PVEG TOV GMLUATOC.
OMlot avtol o1 poeg mov mepiPdAiovy TV TEPLOYN TS 0GPVOG gite otV mpodcho gite oy
omicO empaveld g, emreAovv ddeopeg Asttovpyieg ko poiovg (Bogduk, 2005). Ta
Boocud Kot o onuavTika otoryeio Yo Kafévay amd avtodg avagEPovTaL ToPaKAT®:

- Meilwv yoitng: gival 0 pug mov KOAOTTEL TNV TAQYL0 EMLPAVELD TOV COUATOV TOV
0GPLIKMOV GTOVOLAMV Kol T®V EYKAPCI®V amopUGE®V avtdv. Exeietor and 1o @12
ondvovAo KaBdg Kol amd OAOVE TOLG 0CELIKOVS GTOVOLAOVLS, TOLG OVTICTOLYOVLG
HECOGTOVOVAOVG SIOKOVG KOl TIC OVTIOTOLYES EYKAPGIES OMOPVCELS TMV GTOVIVAMV
™G 00QUGC. XTN GULVEYEW TOPEVETAL TPOG TO KAT® OTOL KOl KATOPVETUL GTOV
gldocova Tpoxavtinpa tov unplaiov 06tod. Eivar modd onpovtikodg d10tt KGUmTeL To
unpwio 6tav o Kopudg eivar otabepdc Kot avticoTpoPo KAUTTEL TOV KOPUO amd TNV
omtio 0éom (BAéne ewcova 4) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk,
2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

- FElaoowv woityg: eviomiletal oty empdveln tov peilomv yoltn Kot moAAEG PopEg
exieinel. Eivan évag Aemtdg pog ko Oewpeitor kaumtipag g OMEX ympig Opumg
peyain woyv. Exevetor amd tovg ©12 xor Ol omovodAovg kot Tov evOlauUEso
pecoonovovilo dicko tovg. O Té€voTég TOV KOTAPVETOL GTNV KTEVIOAQ YPOLUR TOL

TLEMKOD YelAOVG Kol 610 Aayovoktevikd oykopo (PAéme ewdva 4) (Drake et al.,
2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).
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Tetpaywvos o0opuixog: €lval 0 PHug OV KOADTTEL TO OAGTNUO TTOL OMuovpyeitan
HETOED TNG KATMTEPNG TAELPAS TOV Odpoka Kol TS Aaydviag akporopiog oe KaOe
TAQY10 TG 6TOVOLAIKTG OTNANG. O TETPAY®VOG 0GPLIKOC EKPVETAL OTO TNV EYKAPTLOL
amoLoT Tov 05 GTOVOLAOV, TO AAYOGPLIKO GUVIEGHO KoL TO TOPUKEILEVO TUNLOL TNG
Aayoviag akporooiog. Xtnv ave emedveld Tov evavetol pe toug 01-04 ornovdvilovg
Kot T0 KAt yelhog tng dmoékatng mievpdc. Kabévog amd avtodg cuppetéyet
ONUAVTIKA GTNV TAAYL0 KAy KOPUOV £V OTOV GLUVGTAOVTOL KOt 01 V0 TOVTOYPOVAL
ektedovv éktacn otmv OMEX (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk,
2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

Owpoxoopvixy mepitovio: omoTeELEl £vol TEPITOVIOKO TETOAO KO £XEL KEQPOAULDOM
onuocio yw TNV opyavmon kot tn cvuykpotnon g meployns. Kailvmter 6Aovg tovg ev
T Pdabel pdec g payms kot Tov koppov. Ilpog Ta dve evdvetal pe TV QLYXEVIKN
meprTovia, Kot Tpog o £6m pe ototyeia g Bmpakikng poipag. Xtnv oceuikn poipa
amotereiton amd tpion métaro. To mpocHBo métado kaAdmTer OAn v mPHSO
EMPAVELDL TOL TETPAY®OVOL 06PLTKOV. lIpocpdeton oTIC €yKAPOIEG OMOPVGELS TMOV
omovOUA®V, TN Aoydvia aKporogio. eV TTPOg TNV Ave TAELPA Tov oynuoatilel éva
GUVOEGO TTOV YPNOIUEVEL GTNV £KPUOT TOV doppaypatos. To omicOio métaio elvar
Toryd Kol TPOGPVETAL OTIG AKAVODOELS ATOPVGELS TMV 0GPVIKAOV Kol 1EPDV GTOVOVAWDY
KOG Tov emoakdvOlo oOvoespo. To HEco TMETOAO EVAOVETOL HE TIC KOPLEEG TV
EYKAPOIOV OmOQVGEMV KOl TOVG HECEYKAPT10VG cuvdéapove (BAénre ewcova 4) (Drake
etal., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).
Iepovwniaior pdeg: elvar n peyaAdTepn opdda ovtdYHoveOv HLOV GTNV TEPLOYN TNG
payns. Bplokovioar micw kot mAGyle omd TNV GWOVOLAIKY) OTAAN HETAED TV
akovOmoOdV aropvoemv. Kolvrtovtolr and ™ Bmpakoceuiky mepttovia kot GAAOVGS
Poeg TG TEPOYNS. AT M OUAd0 LVDV EKQUETOL OO EVOV TAATV KoL TOYD TEVOVTOL
OV TPOGPVETAL GTO 1EPO 0GTO, TIC AKAVOMIEIS ATOPVCEIS OCPVIKMOV KOl KOATMTEPMV
Bopakikdv omovovAmV Kot T Aayovia akporogio. H poikn opdda ywpiletor oe tpelg
KaTakOpLEeg oTNAEG KaBe o omd TIg omoieg vrodiapeitanr o€ poipec. Ovouaotikd
aVOEEPOVTOL Ol LOES TNG OGPULIKNG HOIPAG: A0YyOVOTAELPIKOS, UNKIoTOG Bwpakikdg,
axkavOndng Bwpakucog (Drake et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens,
2003).

Ilolvoy1deis pdeg: avNKOVV GE Lo EVPVTEPT LVIKT OUAd0, TOVS EYKOPGLO0KOVOMDIELG
poec. Ot moAvoydeic katalapfavouv OA0 TO PNKOG TNG CTOVOLAIKNG GTAANG Kot
ektelvoviol 6€ V0 HE TEGGEPIS GMOVOVAOLG. EeKvovuv amd €va TAGYlo omueio
£€Kuomng HETa&D TV oTovOLA®V Kol Kataphoviotl oTig akavimdels amopvoelc. Eivat
ePLocdTEPO aventuypévol otny OMEX 6 oyéon e TNV VTOAOUT GTOVOVAIKY GTAAN
(BAéme ewcdva 4) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton
& Luttgens, 2003).

Lepiorpopeic twv votwv (otpopeic oopvog): amotehovv 0 Pabdtepn opddo TV
€YKopG1oaKavOmd®V pudv kot eniong Ppickoviar 6e OAO TO UNKOG TNG GTOVOLAIKNG
oTANG. Zvuykekpévo oty OMZE ekevoviar amd Tic OnAogdels amoevoelg v
0GPLIKOV 6TOVOOAMY Kol KOTOQVOVTUL 0TIG akavOdoelg amopvoelc Tomv idtwv (Drake
et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).
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EmnmAéov tov mapamdved podv onuaviikd €ivol vo OVOULOTIGTOVY Kol KATolol GAAOL
poEG ot omoiotl dev eKPLOVTAL 1) Kortapvovtol 6ty OMEZ aAAd o1 evEPYELEG TOVG £XOVV AUEST
oyxéon pe autv. Ot poeg avTol OVOLOCTIKE KOl Ol EVEPYELS AVTAOV OVUPEPOVTAL E0M:

- Elw Aolog Ko1l10k0G: KATO TN GLUGTOAN TNG MO TAEVPAS Tov pali pe GAAOVG pieg
extedel mAdyla kapyn Koppov. Otav cuvovdlel TV evEPYELd TOV e GAAOVS GTPOPEIS
OTPEPEL TNV GTOVOLMKN GTNAN TTpog v avtifetn mhevpd. H dpactnpronoinon tov
LUV 0VTOV QVEAVETOL 1O10HTEPO. TTPOKEILEVOD VO GTOOEPOTOCOVV TNV GTOVOLAIKY|
HETA oo TNV epappoyn eopticemv oty tedevtaio (Drake et al., 2007) (Jenkins et
al., 2007) (Hamilton & Luttgens, 2003).

- Eow Aoldg rxoihiarog: extelel KApym G 00QHOC KO GTPOPN TNG GTOVOVAIKNG TPOG
™ ovGTOYN TAELPA e eKEiv TOV VoG Tov cvordton (Drake et al., 2007) (Jenkins et
al., 2007) (Hamilton & Luttgens, 2003).

- OpBog roiliokog: pmopel va yopiotel o€ dvo Kot kdtm opBo kothokd. Extedel emiong
Képyn mg OMZE Ko TAdylo KAUWn TG GTOVOLAMKNG VA QOIVETOL VO GUUUETEYEL
€0 10 gvepyd 1 dve poipa tov (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Hamilton
& Luttgens, 2003).

- Eyxapoiog koikiokog: eivor évag apkeTd oyvpdg UUG Kol OTN GTOVOLAKY €xel
otafepomomtikd poLo Kupimg 6e OPAcTNPLOTNTES TOV ATOUTOVV PEYAAN TTpooTdOeia
(Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Hamilton & Luttgens, 2003).

)

Ewova 4: Xty npdn potoypaio ansikoviCovtat ot peilov kot ehdoowv yoitng (6ov major givat o
peilv Ko MiNor o EAMAco®mV) Kot 6TIG ETOUEVES 610 UE T GEPA 1| BOPAKOCPIKT TEPLTOVIR Kot Ot
noAvoydeig poeg (Inyn: www.medical-dictionary.thefreedictionary.com, www.thebraceability.com,
www.medicallaw.com, avtictouya).

1.3.: Nevpké ovotnue ety meproyn g OMEX:

Onwg gtvar yvootd oAOKANPN 1 6movOLMKY OTNAN elvar TAoOGLH 6 GToLyEin TOL
araptilovy 10 veupikd cvotnua tov avBpomov. ‘Etot og avtd to onueio yiveton po ypryopn
avoQopd ylo To 6TOLYElD TOV VEVPIKOD GLGTHIATOG TTOVL EVTOTILOVTOL GTNV TEPLOYT THG OGPVG,.

Baowkd otoreio tov Kevipikod Nevpikod Zvotmjuartog eivar o Notiaiog Mveddg o
omoiog ekteivetorl £0¢ TO £MINESO TOL HEGOGTOVOVALOL dickov peTa&h TV omovovimy Ol kot
02. Eivar dvvatov va teppatifet vymAotepa amd 10 enimedo TG 06OV aALY Kot YounAdTEPQ.
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petald tov omovovriov 02 kot O3. Katd tn dtadpour tov gueavilel 0o peydio oyKmpoto
€K TV omoimv 10 éva givar 10 0oeLOTEPOd Oykmpa To 0moio oyetileTon pe TV €KQUON
VOTIO®V VELPOV TTOL VELPOVOLV Ta. KAT® dkpa tov oouatog (Drake et al., 2007) (Jenkins et
al., 2007) (Bogduk, 2005) (Fuller & Manfotd, 2002).

Ynrdpyovv nepinov 31 (evyn votiaiov vevpdv to omoia ovopdlovtol avdioya pe )
0¢om tovg, oe oyéomn He TOVG avTioToLoLG 6ToVIVAOLG. ‘ETol oty OMEX cuvoavidvtol Tévte
oopuika vevpa (Ol émg O5). Axdpo and v OMIE, avoadvovior 600 amd To TE6eEPQ
OOUATIKA VEVPIKE TAEYUaTA, TO 00QLIKO TAEYHa (Tpdcebiot O1-0O4 khddol) Kat To 06PLOTEPO
mAéypo (mpdcsbiot 04 1 O5 — 14 khador) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk,
2005) (Fuller & Manfotd, 2002).

EmumAéov ek10¢ ™G GOUATIKNG HOIpAG TOV VELPIKOL cLoThHatog, 1 OMEE mepiéyet
Kot otoryeiol TNG OTAMYVIKNG LOIPOG TOL VELPIKOD GLGTNLOTOG. TO GTOVOLAKO eminedo O1 —
02 oymuortiletor to mopacmovovAikd copmadntikd otéleyoc. Xtov Ol ko O2 evromilovrat
votioio enimedo ToV GLUTAONTIKOD GUGTILOTOS TO OTOI0 EVVEVPAOVEL TEPIPEPIKES TEPLOYES
TOV 6MUATOG Kol omAdyva. [T cuykekppéva, to votoio 610 0cELIKO eninedo oyetilovrat
LE TN veOpmoT| NG KOs, g muélov kot tov emveppidiov (Drake et al., 2007) (Jenkins et
al., 2007) (Bogduk, 2005) (Fuller & Manfotd, 2002).

1.4.: Kivynowioyikd estorvysio tne OMXX:

Ady® ™G AVATOUIKNG KOTAGKELTG TNG GTOVOLAMKNG GTNANG Kot dpa Kot Tng OMEX ot
KWNoew mov Aapupdvovv ymdpa 6e oLTAV TNV TEPLOYN HOWALOVV GPKETA e KIVIGES TOL
ocvppaivovv oe cparpoeideig apbpooelg (Hamilton & Luttgens, 2003). H kivnon peta&d kabe
omovOVAOL givol TOAD pikpn 0AAG GUVOAKE 1) GTOVOLAIKT] GTHAN EKTEAEL KIVIIGELS G PEYOAO
evpog (Hamill & Knutzen, 2007). [Tio avaAvtikd ot kivioelg g OMIE akolovBovv:

- Kduyn: amotelel pia kivinon (oxOyHo) pe @opd mpog ta. eUmpoOg Kol KAT® amd tnv
avatoutky] B€on, mov yivetal o€ ofelaio enimedo katl yopw omd Eva petomoio aEova.

H xivnon avt) gumepiéyetl kon po pikpokivnon oAicOnong tov apfpikdv aropvcemv

KaBdg Kol TN GLUTIEST TOV LEGOCTOVOVA®Y dickwv. Lty OMXX onueidvel pétplo

pog peyaho Pabud ehevbepioc. To puolohoyikd kuptopo aAAdlel eV POAMGTO GE

ToAD €VAMyloTa dtopo pmopel kot vo avaotpoapel. H peyoddtepn ko mo €viovn

Kivnon kapyng oty 06l mapovoildletar cuviBwe otV ooPLoiepn Evmon (75% g

Kivnong), énerta peta&d tov 04-05 omovéviov | O5 6movéHAOL Kat ToV 1EPOY 0GTOD

(20% g «xivnong) (BAéme ewdveg 5 ko 7). ZvVOoAKG M OmOVOLMKY OTHAN

nopovotdler 110° — 140° kduyng émov o1 mpwteg 50° — 60° eupaviCovior otny OMEE.,

To evpog kivnong otny OMEX kvpoivetar amd 8° — 20° ota Sibpopa enineda TOV

orovovriov (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

- Extoon ko1 Ymepéxtaon: Pmopel vo, oplotel n emovapopd amd v kapyr. Exteleiton

LE QOPA TPOGS TaL TOM Kot KAT® amd TV avatopkn Béon, eniong oe ofehaio eninedo

YOopw amd éva petomaio dEova. Opoimg pe v xauym, n éktaon g OMEX

mapovotdlel pEtplo mpog peydro Pabud eievbepiag Kot €101KOTEPA GTNV 0CELOTEPN

évoon. Kabng eivan 1 avtiotpoen kivinon g Kapyng 1oydovy ot 101e¢ Hoipeg pe v

televtaio. AvaAoya pe TV €vALYLIGia Tov KABE aTOUOL ivan AydTEPO 1) TEPIOCOTEPO

EUQAVIC KOl o Kivion vrepéktaons (mepottépm £KTaon G€ HOipeg mEPAV NG
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evoloroyikng éktaonc) (BAéme ewdveg 5 éwc 7) (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk,
2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

- Iliayio kauyn: lvol ovGlOGTIKA £vo «ADYIGHO» TOV KOpHoV ot1o TAdL. ExteAeiton og
petomioio eminedo yOpw amd €vav ofeiaio dEova. AauPdver ydpa pe peydin
elevbepla kKo gukorio oty OMIX oakdépo Kol 610 LVYNAOTEPO NG emimedo, 1
BOPOKOGELIKY £VMOOoT). ZUVOAIKA GTNV GTOVOLAIKY GTAAN M Kivnon KLpoiveTol GTIC
75° — 85°. H mAdyto kGuyn cuvodedetar mdvta kot amd o Bondntiky pikpokivion
GTPOPNG GTOVS GTTVOLAOLG Y10 d1dPopovg Adyous. ‘Etot dtav yio mapddetypa 1o GATopno
extelel MAGyo Kapyn mpog ta 0e€id, Tor GTOVOLAMKA coduaTo Oo GTPAPOVLY EAAPPDS
TPOG TaL OELA EVOD 01 aKAVOMOELS OmOPVGELS TPOG TA aPlLoTEPH. AVTA cuuPaivovy dtov
n xivnon extereiton amd v Opbur Béomn. Av m kivnon extedeitar amd Oéon
vrepéKTOonG, ivar apketd eppaving otny OMXZ, yiveton akpifdg pe Tov 1010 TpoTO
aALd €xel por kKAiom mpog ta KATm. Avtifeta ov ekteleiton and pia BEon mpocHiog
Képyng etvar oAy Aydtepo epgavig ommv OMEX Kot 6€ aTRV TV TTEPinTOON 1
Kivnon g oTpoPNg OVTIGTPEPETOL AOY® TOV KUPTOUATOV TNG GIOVOLAIKNG GTNANG
(Préme ewdveg 5 ko 7) (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton &
Luttgens, 2003).

- 2tpopn. opiletor M oTPOQIKN Kivnom o€ opwloviio emimedo yOpw amd Evav
KaTakOpLEO dEova. AdY® ™G HOPPOLOYING KOl TOV TPOCAVATOMGLOD T®V 0pOpiK®dv
amToQHGEMV TOV 0GOLIKMOV oTOVOLA®V elvar Wdwaitepa meplopiopévn otnvy OMEXE pe
poMc 5° oe kGBe mhevpd TOL GOUOTOC eV GLUVOMKA OAn 1 otiAn ektelei 90°
kivnong. EAdyiota mo avtiAnm yivetan 6to eninedo g 0mpakospuikng Evaong Kot
puévo av 1 otpoen ektereotel and Béon vrepéktaons. And onoladNToTE TAVIMG BEom
Kot Vo eKTEAETTAL, GVVOOEVETOL TTAVTA OTd Lol avemaicOn T opdmTAELPT TAGYLO KA,
N omoia oyeddv dev yiveton avtiinmtn (PAéne ewdveg 5 kau 7) (Hamill & Knutzen,
2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

\
o
1
=

p‘
-
=

Ewova 5: Me m oeipd omd T° aplotepd mpog to. 0e&1d paivetar 1 popd TG KAUYNG — EKTAGNC,
TAGYL0G OTPOPNS Kot atpoeng avtiotorya (IInyn: Ibartz et al., 2012).
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Ewova 6: Zt1g 000 e1kdveg QoiveTal o€ aKTIVOLOYIKT anelkovion To 1810 onpueio g OMEX. Ty

OpLOTEPT EIKOVA TO ATOUO €ivan og OpBia Béom evd on dimAavn] euKova To dtopo Ppicketal og Béom
éxtaong. I'ivetar pavepog o Pabuodg ehevbepiag g kivnong (Inyn: Ibartz et al., 2012).

Ewova 7: Z1ig Tpeig €1KOVES e YKPL o oy vO xpoua ometkoviletar 1 avatopkn 8éomn g OMEE evd
ue 10 mpdovo 1 OMEE evd ektedel KAuyn, EKtaon kat TAdylo képuym avtiotorya (and apiotepd Tpog
ta 8e&1d) kat otpoen (N kdtm de€id gikdva delyveL TNV GTPOPT KoL 1) Surhavy TV TAGYLo. KAy 00
TN GLVOJEVEL). LTIG EIKOVEC AVTEG YIVETOL KATAVONTH 1| POPA TV KIVAGE®V OAAG Kot 1) 0tOKAGT 0o
™ evotoroyikn Béon g OMEX (TTnyn: lbartz et al., 2012).
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1.5.: As1Tovpyikd otoygio TOV ap0pAGE®V TS 6TOVOLAMKIC OTHAMC!

Yotepa and v moapdbeon tov mopomdveo dedopéveov o avtiv TNV evotnta Ho
avaAlvBovv TEPAITEP® TOL AEITOVPYIKA YOPOKTINPIOTIKA TOV apfpdoE®V TNG GTOVOLAMKNG
omAng. Extog amd tovg mpdToug 600 avyevikoOs GmovOUAOLS, TA YOPOKTINPIOTIKE oVt
1o0oVV Yo 6AoVG Tovg VtoAowrovg (Hamill & Knutzen, 2007) (Hamilton & Luttgens, 2003) .
H yvodon avtdv tov otoryeiov Bondd oty Katavonon tov euflopnyovik®dv ctoyeiov g
OMZXX nov mapatiBevion apydTepa.

Kabe apBpwon g omovovAikng otAng, omAadn to onueio petald 600 omovovAwV,
amoaptilel vo KvnTtd TUNpe To ooio amoteAeitol amd dV0 TOPAUKEILEVOLS GTOVOVAOVG KOl TO
HECOGTOVOVAO diokov mov Toug Jtoywpilel. Ilepatépm avtd to TUNUO, YwpileTtaor oTO
pocbio kot omicOio (Hamill & Knutzen, 2007).

1.5.1.: To mpbdcHio tunuo Tov Kvntov uéPoug:

210 mpdcho Tunua vEayovtal to. 00 GTOVOLAIKG CAOUATO ToL cynuatilovv v
GpBpwon, o HecocmovOHAL0G dioKog KaBmG Kat o1 TpdcOi1ot Kot omicH101 EMUNKELG GUVOEGHOL.
Ta 600 copata pall pe 10 6ioKo oL Ta EVAOVEL dlapopPmdvovy poll pa xdvopvn apbpwon
7OV OgV GLUVAVTATOL G KOopld GAAN mepoyn Tov avbpdmivovg cmpotog (Bogduk, 2007)
(Hamill & Knutzen, 2007).

Kafe omovovlikd copa mopovcstalel pHeyoAdtepo moyog amd v mpocOia mAevpd
OOV Kol OmoppoPd onuavtikd peyédn ovvdupemv ocvumicong 1 cvvOAyng. O omoyydong
10T0G OV, TEPIPAAAETAL aO £VO GKANPO QAOLDOEG GTPMOUN EVA 1] VIEPLYMUEVT] TEPLPEPELYL
TOV OLEVKOADVEL T1 GUVOEST] TOV JIGKOV, TOV LLMV Kol TV GLVOEGUMV. TELOG, 1 empdveld
TOV KOADTTETOL OO TOV VOAOEDN YOVOPO, SOUOPPDOVOVTOS TIG apBpiKés TeEMKEG TAAKES OTIG
omoieg ovvdéetar o diokog (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

1.5.2.: To onicO10 Tunpa Tov Kivntob pépovg:

To omicOio Tunpa wepthapPdvel Ta vevpikd T0Ea, TIG LEGOCTOVOVAEG apOBPDOGELS, TIG
EYKAPGLES AMOPVGELS, TIG AKAVOMDIELG 0mOPVGELS Kot TEAOG TOVG GLVOIEGLOVS TG TEPLOYNS. To
VEVPIKO TOEO oyNUATICETOL OO TOVG OVO AVYEVES KoL T OVO TETOAN TV GTTOVOVA®Y. To 06T
1060 TOV OWYEVOV OGO KOl TOV TETAAWMV gival TOAD okAnpd ®ote t0 Kabiotd kavd vo
TPOGPEPEL UL TKOVOTIOMNTIKY OVTIoTOON 68 LYNAEC duvauelg epeikvopot (Bogduk, 2007)
(Hamill & Knutzen, 2007).

e mAayo Kot TpdcOia TpoPoAr| TV EVOGE®MV aVYEVEOV Kot TETOA®MY oynuatifoviot ot
EYKAPGLES Kot Ot aKovODIELS amopvoelg avtiotowyo. Ot apBpikés anoeioelg oynuotifovraol
amo T1G apHpIKEG EMPAVEIEG TOV (VM KO TOL KAT® 0piov KAOE TETAAOL [e TNV AV EMQAVELR
KoiAn Ko v Kat® kvpt). O TPOGAVATOMGUIC TOV OTOPUCEMV € KAOE KOPTOUA TNG
omovov Mk epeavileton dtapopetikog (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

EmumAéov, ot tehevtaieg ecwrieiovtanr og apBpucd Bvloka kol mapovsidlovv dAa to
YOPOUKTNPICTIKA HI0G TUTIKNG ApOPp®ONG. ZOUQ®VA LE TOV TPOCAVOTOAIGUO TOVG OTOTPETOVY
v mpdcbio petatdémon €vOC GMOVOLAOVL GE GYECN HE TOV GAAO KOl GUUUETEXOLV OTN
petapopd Papovg. Aéyovior onuavIiKO PEPOS TOV GLVOAKOD (POPTIOV TOL OCKEITOL GTNV
OTMOVOLAIKY] GTAAN Otav avtn épyeton o Béon kapyng kot otpopnc. Kabmbg n peyorvtepn
@opTion eppoavifeton otic mapandveo 0écelg, o POAOC TOVG €ival Vo TPOGTOTEVOLV TOVLG
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diokovg amd v vrepPolkny ddtunon ko otpéyn (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen,
2007).

TéAOg OoMNUOVTIKO KOUUATL OTOTEAOVV Kot Ol GUVOEGHOL o1 omoiol vrootnpilovy 1o
omicOo pépog Tov 6movVOVAKOD TUNHOTOS. O P0G CVVOEGHOG TOPOLGLALEL EAACTIKES
WO0TNTES DOOTE VAL TOPALOPPADVETOL KOL VO EMGTPEPEL GTO APYIKO TOL UfKog. Emunkoveron
HE TNV KAUYN KOPHOV, GuoTdtol KoTd TNV €kTacT Kol oe ovdétepn Oéom PpiokeTon vmod
otafepn tdom emPdilovtog oto dioko dwopkn Téorn. Ot vmakdavOiol kot ot pecokdviiol
OVTIOTEKOVTOL GE OTUNTIKEG duvapelS kaBmg kot otnv kivnon g tpodcbiog kapyng. Emiong,

0l UEGEYKAPGIOL avTioTékovTal Katd tnv midyla kauyn (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen,
2007).

1.6.: H dou1] ko1 0 p6A0S TOV HEGOGTOVOVALOV HiOKOV:
210 €vOldueco kevo UETOED 000 omovOLA®V PpiokeTol 0 pHeGoomoVOLALOG dickog. O

TEAEVTOIOG OmOTEAEL [LLoL OO 1) OTOL0l GUVEVMVEL TOVG GTTOVOVAOVG EVAD TAVTOHYPOVO EMLTPETEL
v HETaEL Toug Kivnon. O diokog avtdg elvar Kavog vor avtéyel TG SVVANELS GLUTiEGNC,
OoTPEYNG KOl KAPYNG Tov ackovvtal 6t omovovikn otin (Bogduk, 2007) (Hamill &
Knutzen, 2007).

Ovoaotikd Aomdv 0 pOAOS TOV givar va dEYETOL OAAL KO VO, KOTAVELEL OLOLOLOPPOL
o OPTIOL T omoio d€xeTon Ko mopdAANAo va meplopilel v vmepPoikn kivnon oto
onmovovAkd Tunua. Kabbg o pecoomovovilog diokog HeETOQEPEL OPOIOLOPPO. TNV TACT OTIG
TEMKEG OTOVOLAKES TAGKES elvat LTEVBVVOG YO TO PEYOADTEPO UEPOG TNG KIVNTIKOTNTOG TNG
omovdvMkng othing (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

Kabe évag amd avtodg Toug dickovg amotedeiton omd Tov TNKTOEWN TLPNVO Kl TOV
wmon 00kTOA0. O TNKTOEWNG TLPNVOG ATOTEAEL Ol LOAOKY] KOl TOAD EANGTIKY] GOOIPIKT
péla, 6mov 6TOVG 0GPLIKOVE oTOVOLAOLS PBpioketal mPog to omichio pEPog Tov diockov og
avtifeon pe Tovg VTOAOUTOVS GTOVOVLAOLS OTOL Ppicketal 6To KEVTPO Tovs. O TLPNVAG VTG
amoteleitar £0¢ Kot 90% amd vepd Kot 610 VITOLOITO ToL amd KoAAayovo. H vypn katackevm|
0V TovV K0OoTd o pevoty palo mov eivor mévto ved mieon kol ackel TPOPOPTION GTO
oloko. Akoun, 0Bétel o AmOPOITNTO YOPOUKTPIOTIKA Y10, VO OVTICTEKETOL OTIG SVVANELS
ocvumieong ot omoieg epappolovrar oto Kvntd TuRpa tov oapbpdcemv (Bogduk, 2007)
(Hamill & Knutzen, 2007).

Koatd ) ddpkeian OAng e MuéPoc 0 TNKTOEWNG TupNvoS amoPfdAiel TOGHTNTO TOV
VEPOU TNG MEPLEKTIKOTNTAG TOL AOY® TNG GLUTIESNS TOL TOL dokeitol pPEoH amd TG
dpactnpoTeg TG Kobnuepwng Cong. Avtd €xel g ocvvémewo T Ppdyvvon Tov Tupnva
avaykdlovtdg tov va 0oykmbel mpog to £E® Kol OKTVOTE, avEdvovtag £Tol T aEOoViKO
eoptio otic mpdcbiec apBpioels. To VYog Tov dickov dTWS KO 1) TEPLEKTIKOTNTA TOL GE VEPO
amokafictatotl ot ddpkela g voytag (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

Ividdeig daktdoMot, 1otol Kot vadng x6vopog oynuatiCovv pali tov vadn daxtOALo, T
pélo dmAaon mov mepPdriel Tov mnKroedn mupnva. Ot tveg Tov tvdddovg dakTvAiov eivar
OITETAYUEVEG GE TOPAAANAES KOl OLOKEVIPEG GTPMOELS Ol OMOIES EVOL TPOCAVATOMGUEVES
Sloydvia og Tpog Ta 6TovVELAKE cdpato Vo ywvia 45° — 65°. Kdbe otpdon sivar kdbetn og
TPOG TNV TPONYOVLEVT LLE OMOTEAEGLO VO ONLOVPYELTAL va d1dY®VIO GTOVPOEDES oyédto. H
olTaén vt TOV WOV EmMTPENEL KAOE POPE TOV AGKEITAL [0l GTPOPIKN Kivnom, Ol GES vo
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oonyovvtal o€ TAoN VO Ol VITOAOUTES Vo YoAap®dVoLY KaBd¢ Ppiokoviar mpog v GAAN
katevbuvon (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

Avtifeta pe tOov TNKTOEWN TLPMVA, TO UEYOADTEPO UEPOS TWV VOV TOV VAN
daktuAiov amoteAeital amd KoAAayovo To omoio Ktolag xapilel oto dicko ™ dOvaun evdvtio
oe duvdpelg €peAkLuGpHoD. Q¢ amdvinon oTig oAlAYEG TV €QaprolOpEVOV (POopTi®V TO
KOALOYOVO ovokaTaokevdleTonl 610 6loko. To yeyovog Opmg avtd odnyel otnv avénon tov
ThYOVS TOL VMOOVE OAKTVAIOL LE TN GLYKEVTPMOT VOV KOAAXYOVOL GTnV TTpoOcHia meployn
Tov diokov. Tavtdypova onueldveTol peimon 6to TAGYo Kot omichio T Tov dickov AOY®
avemapkelog Tov vov o€ apliud (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

Ot wddelg tveg ocvvdéovtal pe TIG TEMKEG TAUKES TOV TOPOUKEIUEVOV GTOVOLMK®V
COUATOV GTO KEVIPO TOV TUNUOTOG KOl ETKOVOVOLV HE TO KaB™ avtd 06TEDIEG VAIKO GTNV
neppépeta. tov diokov. H devbuvon tovg kot avtd tov 1pdmo meplopilel onpaviikd v
GTPOPIKN Kot TNtk Kivnon petald tov omovovilmv. H tdon otoug vddelg dakTtuAiovg
Swtnpeitan and Tig TEMKEG TAAKEG Kol omd TNV eEMTEPIKA OCKOVUEVT THEGN TOVL TNKTOEN
mopniva. Me autoév Tov Tpomo amoTpENETOL 1) OKTIVOTH 010ykmon tov diokov (Bogduk, 2007)
(Hamill & Knutzen, 2007).

O pecocmovovAlog diokog o drabétel ovte ayyeion ovTe vebpa oAAE povo pepucos
Vodoyelg aicnong and ta eEmTePkd TUNUATA TOV VA0V dakTLAiov. IV avtd T0 AdYO M
OTOKATAGTAOT] UETA OO  KOTAGTPOPY] TOV OIoKOL &ivarl oyeddv KaBOAOL eAMOOQOpa Kot
oA0 anpoPientn (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007).

‘Evag vyme pHecoomovovAlog diokog Aettovpyel vOpooTOTIKG. X YOUNAL @optic
amovTd pe gukopyio evad ovtifeta oe VYNAQ PopTio He okopyio. Xto poptio. GuUTiEoNS O
TNKTOEWNG TUPNVOG 0Pl O GTPOUA amocPeons v duvapewv. Otav OUmMG GNUEIDVETOL
ammAElo VYPoV amd to dicko, o TehevTaiog evBeldleTor Kol SLEVPHVETUL EVAD O TNKTOEWNG
TUPNVOG OLOYKMOVETOL TPOG TO TAAYW. ALTO 0O0KEl pe TN GEPAE TOV TAGN OTOVG WVMOELG
OOKTUMOVG KOl HETOTPETEL TIG KAOETEG OLVAUES CLUMIEONC o€ OLVVAUNG €PeAkvuopov. H
GLYKEKPIUEVN TACT TTOV ATOPPOPATAL OO TOVS WVAIES OOKTLAIOVG givorl TE0oEPLS MG TEVTE
Qopég moANOmAGGLo. €VOG epappocuévoy afovikov @optiov (Bogduk, 2007) (Hamill &
Knutzen, 2007).

1.7.: EQupnoyn ouvauemv Kotd TS O10Q0PES KIVIIGELS TNE GTOVOVALKNG GTRANG:

H xivnon g kdpyng énwg avapépdnke exteleitor yopw and Evav petomaio dEova o
omoiog Ppicketol 6T0 HEGOGTOVOVAO dioKo. MOVO GE TEPIMTMOGELS LEYAAOV EKPUAIGLOD TOV
tedevtaiov pmopel o aEovag va petagepbel E£m amd to dicko. O Tpdteg poipeg TS Kivnong
yivovtol amd v 0690 evéd petd tig 60° copuetéyet ko n Aekdvn pe tpdchio kKhion dote va
vrapéel peyorovtepn kapyn (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Adams & Hutton,
1985).

v apyn ™g kivnong, o vrepKeievog omovoLAog oAlcBaivel TPog o EUTPOG TAVE®
GTOV VOKEIEVO OTOVOVAO AGKMOVTOG GUUTIECTIKT OUVOUT 6T0 TPdOlo PEPOg Tov diokov. Ot
GUVOEGHOL KOl Ol WWMOELS OAKTOAIOL ATOPPOPOVV OVTEG TIC GUUMIECTIKEG OVVAUES. XTNV
omicOio mhevpd T dve pEPM TV apBpK®dV amoevoe®Y oAcBaivovy TPOS Ta KAT® PEPT TV
amoQHGEMV INUOVPYDVTOG EMIONG CUUTIEGTIKEG OVVAUELS KOOGS Kot dtoTuntikég. Ot poeg, ot
oVVOESOL, o1 BuAaKeg Kot ot omicBieg tveg TOV WWDOOVG SOKTLAIOL AITOPPOPOVV TIG SVVANELS

19



avtég. H 0éom g mAnpovg kouyne dSwnpeitor kot vmootnpileTon  amd  TOVG
UECOGTOVOVAOVG SIGKOVG, TOLG GLVOEGHOLG Kot TV TafnTikn avtiotaotn tov payloiov
poav (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Adams & Hutton, 1985).

H éxtaon topa epgaviCetar avtictpopa and v kdpyn. Hpdto n Aekdvn épxetan o€
omicOwn KAion Ko énerta Eekvd 1 kivnon g OMXX. Edd ot apBpikéc amopidoels Ppickovral
og Béon Khelotg otabepomoinong pe amotéAespa OAN N 6TovOLAMKY Vo BpiokeTon 6 AT T
0éon ka1 mopovoraletor dkapmtn. Ot pecoomovovAlol diokotl Kol 1 yovio ddtaéng Tomv
apOpk®dV emeaveldv opilel TNV ELALYIGIA TOL ATOUOV MOGTE VO TOPOVCIALETAL UIKPOTEPT M|
peyoAvtepn wavomra oty éktaon (Bogduk, 2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Adams &
Hutton, 1985).

Kotd v mAdyon xépyn mopatnpeitor g kivnon tov omovoOA®V 610 TANL UE
AMOTEAECLLO. TN GLUTIEST TOV HEGOGTOVOLAIOV O1GKOL GTNV OUOTAELPN UEPLE TNG KivomG.
Avaroya pe v apykn 0€om Tov ATOUOL Yo Vo, EKTEAEGEL TNV TAAYLL KA, akoAoLOel TV
Kivnon kot po pikpn Kivnon otpoeng, opdmisvpo. ¢ kivnong (Bogduk, 2007)(Hamill &
Knutzen, 2007) (Adams & Hutton, 1985).

1.7.1.: Avvauelrg mov aokovvron oty OMEX:

Ot 06@ViKol GTOVOLAOL OTOTEAOVV TIG OOUES TOV GKEAETIKOD GUGTHLOTOG Ol OMOies
0éyovtar  ta.  peyodvtepa  @optia. Tétown mapadelypoto  YopOKTNPIGTIKOV — QOPTIOV
avoeépovtal ato apbpo tov Nachemson (1976) yia tov ocevikd ondévévro O3 (BAEne swkdva
8). 10 ovykekpiévo onpeio peydio eoptio ekdNA®VOVTOL and SIUPOPES dPOCTNPLOTTEG
akopa kot kadnuepwvég, 6mwg 6pba othon, Bddioua, KAT.

H OMZX ocvppetéyet kaboplotikd o1 GUVOAIKN KvNTIKOTNTO TNG OTOVOLAIKYG
OTNANG Kot EVOL OVOTOUIKE SOUOPPMUEVT KO «TTPOETOYLAGUEVT)» VO OEYXETOL TO, LEYAADTEPOL
@optia amd OAN TNV GTOVOLAIKY GTHAN TPOKEEVOL va VITOGTNPiEEL TO pOAO TNG. O1 oceViKol
ondvdvrot dwayepilovtal to péyloto eoptio Kat' apynv Adym g B€ong Tovg, g BEong Tov
Kkévtpov pdlog kot Adym Tov copatikov Bapovg mov cuyva gipat peyoAddtepo oty OMEZ
OLYKPUTIKG pe GAAeC mepoyég ¢ omovovhkng oting (Hamill & Knutzen, 2007)
(Nachemson, 1976).

Amd t0 cuvolkd poptio cvumicong mov d€xovtal, to 18% opeiletar oto Pdpog g
KEPOANG Kol TOL KOPUOD €V OYedOV TO VLWOAOWTO TOCOCTO O@eiheTtonl o€ PVTKN
dopaoctnpomto. O poOAOG T®V PHLOV €ivol VO TPOGTATELGOLY TNV GTOVOVAIKY] GTNAN GE
akpaieg Béoelg Kot amd vVIEPPOAKES OLVAUEIS OV €PAPUOlOVIOL GE aLTV Kupimg amd
VEPPOMKT) KAUYN KO GTPOPIKES POTEG, YEYOVOG TOL TOPAAANAC Onuovpyel UeYEAES
duvapelg ovumieong (Adams & Hutton, 1985) (Nachemson, 1976).

Oco av&avetor Aowdv 1 kapyn oty OMZE av&dvoviar Kot avtég ot SUVAELC.
[Tepartépw av&nom oNUEIDOVETOL LE TNV EPOPLOYT KOl ETTAEOV KIVAGEWV N EMIAL0V Bapovc.
ITo ovykekpéva oe dpbpo tv Nachemson & Morris (1964) avapépetatl 6TL TO GTAVPOLLOL
TOV TOdMV amd 0éon kapyng avéavel 35-53% 1o poptia otV mEPLOYN, M Apor Pdpovs amd
10 £00a.pog Tpochétel 70-100% emmAéov pdpTIoN GTNV 0GPV, KAT.

Alqpopeg petpnoelg oetyvouv 0Tt 10 a&oViKO GULUTIESTIKO (QOPTIO oL OEYOVTAL Ol
00QPVTKOL 6GTOVOVAOL KOl O LEGOGTOVOVALOG O10KOG GTO LEGOV TOL £XEL TN UIKPOTEPT TN GTNV
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Ot 0€om ko ) pEYoTn amd 0E0E1g KOl KIVIGES TAPOUOLIEG UE OTEG TTOV TEPLYPAPTKOV
TPONYOLUEVMG. XOPAKTNPIOTIKA otV VTiae B€om voAoyileton 6Tt 1 OMZX 6éyeton poptio
300N, 10 omoio oyedov dimhactdletal otny 6pba BEon (7T00N). Ta @optia awtd Egovv Ppedei
va moAhamhactdloviot ypryopa Kot va ayyilovv 1 kon va Eemepvovv to 3000N pe kdmoteg
dpactnpromreg (my., kapyn 30° ko Bapog 4kg oe kabe yépt mpokarei 1620N 1o dicko kat
2270N otovg omovdviovg) (Adams & Hutton, 1985) (Nachemson & Morris 1964).

Ao VO GUUTEPACLO TOV OAPOPOV EPEVVOV TTOV £XOVV YivEL VA Ta YPOVIL Efvar
OTL TO POPTIO OV BEXOVTOL Ol OGPLIKOT GTOVOLAOL £xEl AAANAEVIETT GYEoT LE TNV OmOGTOON
oL PpiokeTol TO AVIIKEIUEVO GO TO COUO GE GYECT UE TNV OTAN GPCT) TOV OVTIKEUEVO.
Anhaon amd po Béon mukabicpatog ywoo v Apon evOg AVIIKEWEVOD, 1| 0GPV OEXETOL
CLUTESTIKEG dLVApELS 6-10 popég Tov PAPOvg TOL GAOUATOG Ol OTToies elvat Kot LEYOADTEPES
amd aVTES OV dEXETAL TO YOVOTO 1) TO 16Y10 6T cvykeKpLévn kivnon. Evo av 1o avtikeipevo
petapepOetl pokpvtepa, ondte mpootebel kot po mpocHio kapyn ce 60 to potifo g
kivnong, To eoptia cuumicong Bo avénbovv axoun nepiocdtepo (Sato et al., 1999)(Adams &
Hutton, 1985) (Nachemson & Morris 1964).

Ta poptia Aowmdv mov déxetar 1 OMEX e€aptdvtal and d1dpopovg mtapdyovtes. Evog
akoun etvar To €100G KOl TO YOPOKTNPIOTIKA TNG OPACTNPOTNTOS TOV EKTEAEITOL ©E
oLVOLAGHO Kal e TNV oTdon/0éom Tov 6dpaTOc. ApacTNPLOTNTEG OTWS TO PAdicpa avEdvouv
ta eoptia 2 £0¢ 2,5 popég Tov coOUATIKOV Bdpovg Kot peyevBivovtal Katd Katd Tn @Aacn
®Onong Tov TEAUATOG 0md TO £00.pOG Kol avaioya pe v toyvtnta Podicpatog (Hamill &
Knutzen, 2007) (Sato et al., 1999) (Nachemson, 1976).

Tavtoypova 1 otdon tov copatog emnpedlel kot  devbuvon TV SVVAULEWV TTOV
ackovvtat. Katd tnv opbia 0éon 1o 16pd 0616 dnpovpyet pia yovio 30° wg mpog 10 kGbeto
eMinedo e amoTéAEGO Lo SITUNTIKY dVvauT otV ocevoiepr| dpbpwon, ion mepinov pe 10
50% tov cuvoAkol copatiKod Papovs. Av yia kamoto Adyo ovth 1 Yovia avéndel avédaveton
Kot 1 dratpuntiky avty 6vvaun (Hamill & Knutzen, 2007) (Adams & Hutton, 1985).

AALO YOpaKTNPIOTIKO TOPAdELYLA Yl T GYEoT oTdong — poptiov givor 1 vtior BEom.
Xe ooty m 0éon avamovong 10 cOUATIKO PApog KaTapyeiTol Kot Gpo 0l OLVAUELS TOV
ackobvtol oty OMXX petdvovtar onpavtikd. Tnv 0o dpa dpmg evepyohv aKoOLa KATO10L
poeg Ko oHvoeopol. Xe vmtiar 0éomn pe to kdTe dKkpa oe BEom €kTooNng Yo TOPASELYUHA, T
eAKTIKY| dpdion Tov yoitn po emPdriel kKamowo @optio. H tomobéton evog padiiaptod Katm
amd to yovoto Bo pépel oe pikpn mobnTikny KApym to kdto dkpo Kot £1ot Bo peiwbei m
dvvaun oty ooV (Nachemson, 1976) (Nachemson & Morris 1964).

Axopa, n kabiotm 0éon vroPdider oe 40% peyodvtepn @OpTIon TNV 06O GE GYEoN
pe v O6pba Béon. Xtig 000 avtég TumKES BEoel aAAAlEL TO PUGIOAOYIKO KUPTOUO TNG
TEPLOYNG. TN pHev OpOla BEom av&dvetat, 61 o€ kaBoTH pewdvetat. Xtnv 0pOia BEon Aowdv,
0l TEGELS GTO KEVIPO TOV OIGKOL UTOPOLV Vo, LEWWOOVV pe TNV TomoBETNoT TOV £VOG TOd100
UTPOoTA Kot Aiyo vynAotepa amd 10 Ao (og éva okaAiomdtt Yoo mapdderyua) (Adams &
Hutton, 1985) (Nachemson, 1976) (Nachemson & Morris 1964).

Otav Aomdv onueldveTol ovENOoT NG 0GPLTKNG KOUTLAOTNTOS LELOVETOL 1] POPTION
GTOV TNKTOEWN TUPNVA EVD GLYYXPOVAOS OEAVETOL 1| POPTION OTIS aPOPIKES OMOPVGELS Ko
ot omicOieg fveg TOv WWDOOVG SdoKTLAIOL. ATd TV GAAN KABDG HEIDVETOL 1) OCQOLIKN
KOUTOAOTNTO TO GO EpYeTol o€ Béomn mpochiog kapyng. H emmAéov tdom mov onueidveTot
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6710 KEVTPO TOV diokov, umopel va amodobel otnv taon mov emPdAiovy o1 GHVOEGHOL TNG
neployng M omoio. moAlomAiactaleton 100% 1 ko meplocdTEpo mMOAAEC Qopéc (Adams &
Hutton, 1985) (Nachemson, 1976) (Nachemson & Morris 1964).

[Iponyovpévag onueiddnke O6tL 1 doun Kot 1 popeoAoyior g OMEX v kobiotd
Kovn 670 pOAO NG AmEVOVTL GE TOGO LEYAAN PopTio. AvTh akpiPmdg 1 doun Asttovpyel €161
MOOTE VO UMV 9€YOVTaL GLVEXMG Ta 101 onueia OAa ta @optic. Avagépetar Aowmdv OTL Ot
apBpikeg empaveleg dev emPapvvovior TOG0 TOAD Katd v Kapyn oArld katd v £KToom,
TNV GTPOPY] KOl Kol TNV TAAY0. KA. ZVUYKEKPIUEVO OTNV €KTOCT 01 apOpikKéc empdveleg
vrootpilovv 10 30 — 50% TtoL GLVOAKOD EOPTiOV NG 6TOVOLAKNG oTthAng (Sato et al.,
1999) (Adams & Hutton, 1985) (Nachemson & Morris 1964) .

Meydro BéPato HEPOS AVTOV TV POPTIOV dEXOVTAL, ATOPPOPOVY KOl KOTOVELOVY
OHOLOPOPPO. Ol HeGooTovoVAol diokol. H peyalvtepn micon €xer Ppebel va aokeitor oto
pécov Tov dioKov 6€ ToGooTd £mg Kot 1,5 @opd peyaAvtepo amd avtd Tov aoKeitol avd
povada emeavelag otov vrdiowmo dicko. H mieon avt) avEdvetar ypappkd €mg kot 2000N
nepimov. To nAikiokd €0pog puoikd Kou arotedel Tapdayovia yi avtd. Epevveg deiyvouv 6Tt 0
HecoomovovAog diokog umopei va avtéet poptio amd 25000N £wg ko 7650N, éva vpog Tov
av&AveTol Ko PEIOVETOL avTiotorya pe v nikio tov atopov (Adams & Hutton, 1985)
(Nachemson, 1976).

Ta vrdéAouwmo avatopkd ototyeion Tov omicOov TuMuatog avaiapBdvovv Kot avTd
Bondntikd kot vwooTnPkTKd PpOro. Otav aoKOVVTOL GUUTIECTIKO (OPTIO, Ol AVYEVES TV
oTOVOLA®YV, Ol LEGAPOPIEG HOTPES KOl LEPIKMG Ol 0pBpIKES AmOPVGELS ATOPPOPOVY HEPOG TOV
QOPTIOV. TNV €KTOON €MoNG, HEPOG TNG POPTIONG TOV ATOPVGEMY ATOPPOVV Ol OVYEVEG.
Kotd v xapyn é6mov o dickog vrdkettat peydin @OpTion, ot GOVOECHOL TNG TEPLOYNG KOOMG
KOL Ol HOEG TOL 1EPOVMTIAIOL GLGTHLOTOG TPOGOEPOLY Ui TabnTiky avtictacn (Sato et al.,
1999) (Adams & Hutton, 1985) (Nachemson & Morris 1964).

Téhog, onuetdvovion kol to €€ng otoryeia. Katd tic kivioelg mov vrofaAlovv v
OMXXY og ovumieon 10 HEYOADTEPO HEPOC TOL QOPTIOV HETAPEPETAL GO TO OI0KO GTO
omovoLAKd copa. ‘Etol 10 omovovlMkd copo eivor gvaicOnto oe tpovpaticpovg otav
aoKoVuVTaL 6€ aVTO dvvapels cvpmieong kovrd oto 13000N (ot Tiég avagépovtat Yo Evol
veapo Kot VYLEG ATopo — ot aptfpoi petdvovtal 66o avéavet 1 nikia). Ot apOpikég anoevoelg
amo v GAAN elvon mo emppeneig Otav LIOKEWTOL G GTPOPIKEG KIVNGELS. Ot HeGOGTOVIVALOL
diokot Og, OTOV EKTEAOVVTOL KIVIGELS KApyNG Kot kKupiog tpodcbiog (oto dioko ekeivn v
OTIYUN €VEPYOUV OVLVAUEL CLUTIEONG GTO TTPOGHI0 TUAHO KOl EPEAKVLGHOD GTO OTicO10)
(Adams & Hutton, 1985) (Nachemson, 1976).
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Ewova 8: EmiBdapuvvon g OMEX og didpopeg kivnoeig kat Béceig otov O3 ondvovio (TInyn:
Nachemson, 1976).
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KE®AAAIO 2: O POAOX THX OMZXX XE AGAHTIKEX
APAXTHPIOTHTEX KAI H KHAH MEXOXIIONAYAIOY AIZKOY XE
AOAHTEX

Ot a0 Tég amoteAohV Eva ONUOVTIKO TOGOGTO TOV YEVIKOD TANOLGLOV Tov eUpavilel
ovpntopato oty mwepoyn ™c OMEIX (Hamill & Knutzen, 2007). IMowog givar Aowtdv o
axpipng poérog g OMEZXE ota dtdpopa adAnuota; 10 Ke@AAao Tov akoAovdel yivetal o
OPKETA AETTOUEPNG OVOPOPE GTNV OKPPT) GUUUETOYN KO GTO POLO TTOV SLOOPOUOTICEL 1] OGPV
oe Owapopa abApata. Emmdéov, dmwg yivetar govepd n OMZXE amotehel éva onueio mov
emPapdvetar Wwitepo Ko dpa gueavifel ovyvn cvunopatoroyio (Karageanes, 2005).
Kobnhg 10 0épa mov mpaypatedeton avt 1 gpyacio eivar 1 kAN pecosmovovAlov dickov
otovg adAnTég, mopatiBevrol Kou ototyeia eml avtod Tov BEpaToc.

2.1.: «O kopuo6g TOL COANTY)»:

Xmv evpotepn PipAloypoeio avagépetar TOAD Guxvd M @pAon «O KOPUOS TOL
afint». O Kopuog umopel va oplotel ¢ 1 meployn O0mov evtomileTon T0 KEVTIPO PApovg Tov
avOpdmIvov copoTog Kot ekel Omov apyilovv dAeg ot kivioelg (Karageanes, 2005).

Orav Lomdv avagépetol Kaveic 6tov Kopud tov afAn evvoeitat 11 ospuiepn meptoyn
Kol TPOg TO, TAV® O BMPoKaS. AVTO TO KOUUATL TOV COUOTOS OTOTEAEL 0L EVOLALESN
AELITOVPYIKY] poVAda TNG KIVNTIKNG OAVLGIO0G OAOKANPOL TOL COWUOTOS. AVT 1 aAvcida
vmhpyel, ocvvepydletor Kol evepyel pe otOY0 TN peElwoM TOV QOPTIOV, TN OLVOLKN
otafepomoinom, T HETOPOPA OLVAULE®V KOl TEAOG TNV TOpOy®YN OVVAUE®DV EVAVTIO CE
«apGoo&ec» duvapelc mov umopel va dnuovpynbodv katd tn dpactnprotnto (Karageanes,
2005).

Ot poeg Aoumdv ¢ meployng TPEMEL VoL lvar 1Kovol Vo GLYKPATOOV TV GTOVOVAIKY|
oA otabepn o€ tétola Béon dote Ta dved Ko KAT® dKpo vo evepyobv elevbepa Kot va
umopov vo, vrrootnpiovy Kot vo peTad®oovy Tig Kivhioels. Eav tdpa ot poeg tov dxpwv
glval oAy dvvotol aAld Oyl Kot o1 poEG Tov Kopprov oev Ba mapayBel apketn dSOvaun yo o
amoteAecpatikn kivnomn. ‘Evag addvoapog koppdg amotedel mpotopyikd aitio yio pio un
Aerrovpykn f/kor pn omotedeopatiky kivnon. Avti n kivnon péAoto mbavototo vao
00NYNGEL GE TPOPAVEIG UNYOVIGHOVG KOKOGE®V 1/Kkatl Tpavpatiopdv. Ovolactikd Aowmdyv, n
evioyvomn g meEPLOYNG AMOTEAEL EVaV A0 TOVG TPOTAPYLIKOVG TPOGTATEVTIKOVS UNYAUVIGLOVG
otovg abAntéc (Karageanes, 2005).

2.1.1.: O ocpvomveiikodc pvuodc:

IMa va yivelr mo xotoavontd 10 CRTNUO TOV TPOYHOTEVETOL 1) GUYKEKPIUEVT] EVOTNTO
aVOQEPETOL €0M M €VVOLDL TOV KOGEVOTVLEAKOD PLOLOL». Aldpopeg TPOTAGES HmopovV va
opicovy TV €vvola aVTh, WGTOCO OEV VTLAPYEL VOGS CLYKEKPIUEVOS 0pIopds. Mmopet Aoumdv
Vo OPLOTEL KOl MG «O GUYYPOVIGUOG TNG Kivnong g AeKdvng pe v Kivnom Tov Koppov».
Ovocaotikd 1 mHehog Ko 1 OMEX aAAnAemopovv Kotd T Kvnoelg Toug. MéAota moilol
epeuvnTéG BepPovV OTL 0 0GPLOTVLEAKOG PLOUOG lval £vag PUNYOVIGUOG TOL TPOGTAVTEVEL
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mv OMZXX ka1 mpodyet v otabepotnta ¢ (Goldakhsh et al., 2012) (Hamill & Knutzen,
2007).

Kotd v ektéleon g mpdcbuog wkapyng g OMZE, 10 00QULIKO KOPTOUO
avTIoTPEPEL TNV KatehOBuven Tov. XN OPKEL TV KIVAGEMY OLTOV TOV 0COLIK®OV
OTOVOUA®MY TOPATNPEITOL 1) GLVOSELTIKY KAUYT TOL 1EPOV 06TOV, N TPdGHi KAion g
AEKAVNG KO 6TO TEAOG TG Kivhiong M €Ktacn Tov 1epov ootol (PAéne ewcova 9). Avtictorya
oTNV KTAOT, 0TI TPATEG Hoipeg onuewmvetal omicha kKAion g Aekdvng, avtioTpépeTon M
00QVIKN Opdomn kot TEAOG KaBdg Tt0 Pdpoc petaromiletan, m Aekdvn Kiveltow wpdcsOia
(Goldakhsh et al., 2012) (Hamill & Knutzen, 2007).

211c GAleg kivnoelg topa s OMEE vrdpyel cuppeToy] g TLEAOL oAAL Gyt TG0
Kuplapyn 6co ov Kauym kot v éktacr. H otpoen sivar oM pia mepropiopévn kivnon
oTNV TEPLOYN TNG 00PVOS KaBDS Ta KAt dkpa meplopilovv v kivnon g Aekdvng
AoKOVTOG OUVAUES OOTE M Agkdvn va otpagel mpog v avtifetn koatevBvvon oand v
otpon TG OMZXE. Opoimg oty TAdYLa KAy, 1 Aekdvn Bo «yaunA®GED TPOS T cLGTOYN
TAEVPA VO Ko wAAL To. KGtw dkpa Oa mpoPdAilovv avtiotaon (Goldakhsh et al., 2012)
(Hamill & Knutzen, 2007).

Eniong, m ovvdvacuévn Kivnom omnv 0oGQLOTLEAMKT] TEPLOYN TOPEXEL Kot Eva
UNYOVIGHO HETAPOPAS (opTimv omd 10 chotoryo mAath paylaio kot to peilova yilovtiaio.
Avt 1 vrootpiEn eoptiov elval Kpioyng onuociog ot OdpKeld GTPOPNG TOV KOPUOV
Bonbavtag ot otabepomoinon g kKatdtepng OMEX ko g mvédov. Axkéun, o
«TEVTIOUEVOG» 16TOG NG Bwpakoseuikng meprtoviag Ponbd tovg pdec mapdyovrog pio
eEOTEPIKN EMPPON Kol TPOMODOVTOS ELACTIKY] EVEPYEID OTN OBPKED OAVOYMONG DGTE VO
Beltimbei n anoteleopatikotnto twv poodv (Goldakhsh et al., 2012) (Karageanes, 2005).
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Ewoéva 9: Metd tig npdteg 50° kapymg eaivetor kabapd 1 cuvodeuTike KAy ToL 1£pOH 06TOV KAl T
Tpochia KMon TG AEKAVNG — XOPAKTNPIOTIKO TAPASELY O Y10 TOV 0GPLOTLEMKO puOuo (TTnyn:
Hamill & Knutzen, 2007).

2.2.. Mnyovicnoi 6100£p0omoinene Tne 6movovAKiS TG

Me o TEpANTTIKY] KOl GOVIOUN OVOPOPE GTIV GTOVSOOTNTA KOl T Bacikd oTotyEin
oo TN GLUUETOYY] TOL KOPUOV GE OOANTIKEG OpaSTNPLOTNTES, G dOVUE MG Agttovpyel OAO
avtd 10 cvotnuo. H avBpodmivn omovovlikn othin gival eyyevdg actabng eav otepeiTan TOV
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pvikob g cvotnuatog (Sullivan, 1989). Ot Panjabi et al (1989) vmoAdyioav pe petpnioeig o
TPOGPATO TTOUATO OTL 1] GTOVOVAIKT GTHAN Y®PIg TOLG PVEG TNG Uropel va avtéget fapog 4-5
MBpov (1,8 — 2,2 xihd) mpwv va kapedel. Xe (dvtec opyaviopods av kaveic eEapécel to
copatkd Papog mov vrootpilel £Tol Kot aAM®G, Ppédnke OTL (ol PESN GTOVOVAIKY] GTHAN
vyovug 14 wrodmv (35 mepinov ekotootd) umopel vo vrootnpigel og kot 75 AiPpeg Papog (34
nepimov kiha) (Farfan, 1973).

H wavomra Aowdv tov avBpdmov va propet va onkavel Baptd poptia yopic OpwS va
TpovpatiCel TN GTOVOLALKY] TOL GTNAN €xel 0dNYNOEL € moALAPOeS peréTes avd ta ypdvia
Kot TN dotdTmon moAov eneénynoemv yopw an’ avtd to eowvopevo (Sullivan, 1989). H
EMIKPOTESTEPT KOl O GLYYPOVN dmoym pExpt Kor onuepa BEAEL TPES UNYXOVIGUOVG OV
TPoceEpovV duvapiky otabeponoinon oty meproyn (Norris, 1995).

Ot 1peg avtol unyoviopoi givat: a) Mrnyoviopdg Bwpokooeuikng mepttoviog, [B)
Mnyoviopdc €VOOKOIAMOKNAG TEONG KOl ) €vog GLVOLOOTIKOG UNxaviouds Omov ot
Biproypagia eivar evpémg yvmotdg pe tov 0po «hydraulic amplifier mechanism» kot wg 6pog
glonyOn TpdT Popd and tovg Gracovetsky et al to 1985 (Norris, 1995) (Sullivan, 1989). Kot
o1 TpElS unyaviopol givat eyyevag aAnioeEaptodpevol. Alyo mo avaivtikd topa eényeitat o
KaBévag amd avTovg.

O mpoTOog UNYOVIGHOS OT®MG pHopTLPG Kot 1) ovopacic tov otpiletonr o1
Bopakoopuikn meprtovia. H televtoio omotelel €va diktvo Un GLOTOATOD 1GTOL TOL
SwdpapatiCel onuavtikd poro otn Asrtovpyikn otabepodtnta e OMEX. H meprrovia avtn
OLVOLETAL SUVOUIKA LE TOL VITOAOLTO GVGTAATA oToLyEia TOV evdvovtar poli e (PAéne wcova
10). To otoyeioa avtd TEPIAAUPAVOLV: TOVC HVEC TOL 1EPOVMOTINION GLOGTHUOTOS, TOVG
TOALGYOEIC, TOV £YKAPG1Lo KolMakd, Tov €6m mAdylo, To peilova ylovtiaio, TovV TETPAY®VO
0GPLIKO KoL TOV TAATL poylaio. H chomaom tov ykdpciov kotdiakob Kot Tov TAaT) poyloiov
ONUOLPYOVV i TAGT Kat Evtovn dOvVaun 6t BopaKoceLIKN TePLTovia, Ol 0Toieg EVIGYDOVY
TNV TOTIKT EVOOTUNUATIKY] GTABEPOTNTO GTO GUUTAEYUO. OGPV — TVEAOG — pnpaio. Avtiy n
oVOTAGT UEIDVEL TIG LETOPOPIKES KUl GTPOPIKEC TEGELS oTig apBpmoelc e OMIX (Norris,
1995) (Sullivan, 1989) (Gracovetsky et al., 1985).

O devtepog punyoviopog Pociletor ot GUOTOCT TOV KOWAOK®V HLOV Kol TIG
evookolokég méoelg (PAéne ewova 12). O poOAOG TOV €ivol VoL PEIMVEL TIC GUUTIEGTIKEG
duvdpelg oty ocspuomveAikn meployn. Kabmg ot kothiakol poeg cuommvtal, ackoLv Tieon
GTO SLAPPOYLA amd TNV VO TAELPE Kot TOPAAANAO GTO TVEAMKO £60POG TTPOG T KAT®. AVTO
€xel MG AMOTELECLO TO OLAPPOYLLO VO OVOWYOVETOL EVED TOVTOYPOVE Ol HDEG TOL TLEAMKOD
€00(QOVE VO GLOTOVTOL. AVTN N 6VGTAoT TOV TeEAevTainV givarl Tov Pondd otV ecOTEPIKN
otabepomoinon g OMEZX (Norris, 1995) (Sullivan, 1989) (Gracovetsky et al., 1985).

O televtaiog punyoviopog eppaviCetor mepinov otig 45 poipeg kapymg g OMEX.
EpopaviCetar 10te mov 1 pactnpldtta TV HOOV TOV lEPOVOTINIOV GLUGTNIOTOS UEIDMVETOL
Kol TOVTOYPOVE TAPOLGLALETAL 1) LETAPOPE TOV POPTIOV GTOVG LN GLGTAATOVG 1GTOVS Kot
ONUEIOVETAL EKKEVTPYN GUOTOCT TOV YAOLTiVv kKot TV omichwv pnplaiov. Avvopukn
evépyELn amoOnKeVETAL GE AVTOVG TOVS 16TOVG, 1 OTOI0L LETAPEPETOL BTNV KIVNTIKY EVEPYELL
TOV LAV TOV 1EPOVAOTIOI0V GUCTHOTOG KATA TN OBpKELN EKTOOTG KOPHOD Kol 1oYioV KabMG
10 Gropo emavépyetor otnv Opba 0éon (Norris, 1995) (Sullivan, 1989) (Gracovetsky et al.,
1985).
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AvTég Ol evépyeleg TOL TPITOL UNYOVIGHOV EMPAALOVTOL GTO UNXOVIOUO 1TNG
Bwpakoocuikng mepttoviag. Aldpopotl VTOAOYIGHOT HEAETTOV VTEdEIEaV G avtiBeon pe v
moAlootepn memoinon ot  BwpakocELIKN TEPLTOVia dEV NTAV ATd POV TNG TOGO 1GYLPN
MOOTE Vo TApAyEL apkeTn SOVOUN evavTio oty Kapwrn g OMEX. Ot Tdoelg KoTd UKog Tov
EYKAPGIOL KOl TOV €00 AOEDV KOWMOK®OV ov&avovtor amd v adEnon e EVOOKOIAMOKNG
nieong mpooBétovtag Evtaor Kot dvvaun otn Bmpoakoceuikn meprtovia (PAéne swdva 11).
‘Etot givan emtpentd otov opbd kothakd va mapdyel v kapyn me OMEX cwotd (Norris,
1995) (Sullivan, 1989) (Gracovetsky et al., 1985).

Ewova 10: Eykdpoia dwatour] tng OMEX mov ameikovilel n oyéon tev 3 6Toladmv g
0mPOKOCEVIKNC TEPITOVING LLE TOVE HDES TNG TEPLOYNG KAl TIG TPOSPVGELS TOVG GTIV GTOVOVAIKT
omin (IInyn: Kisner & Colby, 2003).

Ewova 11: H abEnom g evéokothokng wieong mbel mpog to EE® Tov YKAPG10 KOIALOKO Kot

TOVG €60 TAAYIOVG KOIAMOKOVG, ONUIOVPY®OVTOG auENUEV TAGT 0T BPAKOGELIKN TEPLTOVIA Kot (pal

avEnon pomng evavtio oty Kauy. Aimho gaiveton kot o avtiotpo@og unyavioude (Inyn: Kisner &
Colby, 2003).




Ewova 12: O unyoaviopudg tng evOOKOIMOKNG Tieong katd TV avoywon Bapove. Ta Bérn
delyvouv TV Tieon TV KOMOK®V TPOG TO d1a@payua Kot 0 TueAtko £dagog (ITnyr: Norris, 1995).

2.3.: H ovupoi Tnc OMXY 6¢ 01400pec 0O TIKEC OPUCTNPLOTTES:

2T1G TPONYOVUEVEG EVOTNTEG EYIVE OVOQPOPE KOl TOVIGTNKE TOCO GNUOVTIKN &ivor M
ouveloPopd g OMEZX otic dudpopeg BECEIC Ko KIvoELS. AKOUO AotOV Kol 6Tol BepeAmon
omtm¢ 1 6pOa B€om ko n Padion 1 OMEE €xel omovdaio poro. Ltn Paoion 0 Kopurog Kiveital
amd TN P TAELPE oTNV GAAN G eviaio TN 0KOAOVOMVTOG TIC KIVGELS TOV KAT® AKpOV.
Otav 1o AU EpYETOL GE EMAPT| LE TO £00UPOG O KOPUOS KAUTTETOL TPOG TN GVGTOYN LE TO
TEAUA TAELPE. XTO TEAOG TNG PACTG SMANG oTNPENng odnyeital mpog ta oW VM 6T AN
povng otpiEng épyetan Tpog ta epmpoc (Hamill & Knutzen, 2007).

H Bédion topa kot to tpé&ipo eaivovral va potdlovv aAAd oNUELOVOLV Kol OPKETEG
opopéc. Mo PBaocikn dtapopd eivar 0t 1 edorn SmANG oTNPIENG oXedOV EKMTEL. T o
povig otpiéng Kot TaAL 0 KOPUOG KOAUTTETOL TAAY UE UEYUAVTEPA OUMOG EUPOCT) TOPO
kivnong. Emiong, xatd tnv emaen tov modov Le T0 000G TapaTNPEiTaL EKTAGT TOV KOPUOD
EVO Kapym avtob extedeiton poévo otav to tpé€ipo yivetor og vyniéc tayvtnteg (Hamill &
Knutzen, 2007) (Hamilton & Luttgens, 2003).

EmnAéov oto tpé€ipo n ddpkela Kivnong tov Kopuov givor peyalvtepn am’ OTL 61N
Baoion kot oe peyarvtepo €0pog Kivnong. Avtod copPaivel d10tt péca and Epevveg Exet Ppebel
OTL UE TNV €MAPN TOV TEALATOG GTO £00.(POC, | OPOGTPLOTOINGT) TOV UNKIGTOL HVOG KOt TV
TOALGYW®OV avéavovtol amdtopa Kot pdActa pumopel vo cupPel kot Alyo Tpv v moen Tov
ooy pe TOo £€00p0G. To yeyovog avtd axoiovbeitar amd 1Tn dpAcTNPONOINCT TOV
ETEPOTAEVPMOV VDV TOV LEPOVAOTIOIOV GLGTHIATOG DGTE VO, GLGTAOVTOL Kot 01 00O TAEVPES. Ot
poeg ooy g OMEZE 611 GUYKEKPILEVT] OPAGTNPLOTNTA EEVTNPETOVY GTOV TEPLOPIGUO TMOV
aAhaydv Bécemv otn ddpketla Tov TpeSipatog eEAEYovTog TNV TPdchia Kot TV TAGY1o Kivnon
tov koppov (Hamill & Knutzen, 2007).

Oco ko1 edkoAo av akobyetol o€ KAmolov t0 TPEEINO aviroyd Tov TOTO TOV, TIg
ocuvOnkeg mov ekteleitar, KAm, OEmMETOL OO SLUPOPETIKES UNYOVIKES OPYES. ALPOPETIKN
TayvTNTa, £3000¢, Pnuatiopnds, aAloyn kotevbuvong, eivar pepkd amd avtd. Qotdco, Eva
onuovtikd kowd onpeio elvon 0Tt Yo va givar amodotikd mpémel v apapovvtal 6Go To
duVaATOV TTEPIGGOTEPO O TEPLTTES TAAYLEG KIVIOELS TOV KOPLOV Kath tnv mtpodcbia tpodbnom.
H Xlexdvn xor n oo mpémet va gppaviCovior wKovég va oTpéPoviol 0G0 TPEMEL KOl Ot
Kwnoelg tov vo avtiotadpiloviol akpiBdg amd v adpnon tov dve dkpov (Karageanes,
2005) (Hamilton & Luttgens, 2003) .

To tpé&yo aviKel oTig Mo «amAéc» 1 KoAvtepa Oyt 1000 oOVOETEG, OOANTIKES
dpactnpoTeg VIO TV évvola OTL dev meptlopPdvel moAdmAoKa KivnTikd matévia. Ta
vroloma afAnpoTe TEPIAAUPAVOLV SOPOPETIKES dPAGTNPLOTNTES TO £VO PE TO GAAO OAAG
TaVTOYPOVA KOl Opot0TNTEG. OTOTE EPELVNTES VAL KOPOVS KOTAPEPOV VO TO OLLALOOTOU|COVV
avaloya pe To Pactkd Kot Kowvd oTotyeio TV KivnTikdv tpototev (Broer & Zernicke, 1979).

Boowd Aowmdv mpdtumo o d1dpopeg abAnTikég dpactnprotreg givar n piym pe to
avo axpo (PAEme ewdva 13). H plyn onpeudveton pe tpio SOPETIKG TOTEVTO: TAVD Omd TO
eMinedo TOV OUOV, 6TO EMMNESO TOL OUOV KOl KAT® omd TO emimedo Tov ®pov. To Kowd
onueio kol oto tpio TPOTLTA. €IVOL 1| GLUUETOYN TOL KOPUOV. TNV TPOTAPUGKEVOGTIKY
kivnon o aBAnmgc myaivet éva Pripo Tpog Ta Tem TPOKEWEVOL Vo, voL dlatnpreeL TV mOnon
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ToV T0d100 €7l TOL dameédov. H omovovAiky| otiAn Kot akoAovBwg 1 Aekdvn ekteA0VV GTPOPN
(Karageanes, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

Xe avt ™ Béom, mTpémel va KPATNGEL TNV 100PPOTI0 TOV Kol Vo LETAPEPEL TO PApog
TOV EMTPETOVTIOS GTOV KOPUO vaL EEKIVIOEL TNV TPOUN KIVNOT TOV Gve GKPOL. XTIV ETOUEVN
edon (katd v mpochia kivnon tov Aakpov) to KAEWI gival 1 Stpnon Tov KopHow
GLGTIELPMUEVOL OGO TO OLVOTOV TEPIGGOTEPO KUl TAVTOXPOVA TO VM GKPO KOVIQ GTO GO
TPOKELEVOD 1) duvaun vo, arodnkevtel ekel mpv petadobei (Karageanes, 2005) (Hamilton &
Luttgens, 2003).

Ext0¢ amd Toug pdeg Tov Ave GKpov, apkeTd PeYAAo TOGH OVUVOUNG TapAYEL O TAUTOG
paylaiog o omoiog Eexvd amd ™ BwpPaKoGELIKN TEPITOVIOL KO TNV OGPVOTVEAIKY| TEPLOYY).
BAémovtog kaveig avt m dpactnprota Oa wicteve 6Tt OAN M dVvaun Tapdystot omd T0 dve
dxpo. AavBaouévn opwg amoyn. H dvvaun Eekvd amd Tig avTiopacels £00povs, VOTEPO Ta.
Kdto GKpa, tov Kopud Kot omd kel peTadIdETAl GTO AV GKPO Kot TEAKA otn umdAa. O
Kopuog mapdyet to 51% - 54% g cuvolKNg dvvauNg — evEpYELOG VM TO XEPL LOMG To 13%
(Kibler, 1997).

Av10 10 potifo xivnong cvvavtdtot oe tapa ToAAE yvootd afinpata. To puméilpmor
etva éva aOAnpo mov kat’ egoynv otpileton og avTod TO KivnTikd Tpdtumo (PAéme ewkova 14).
‘Evog a0Antg prnéllpmod mpémet va £xet 000 delotnTeg: T piymn Ko To YTOINU TG HTAAGS.
Ye éva tétolo GOAnpa n kivnon oamortel dSvvaun kou akpifeta Ko kvuplog emavarapPhveto
apETpNTeg QOopEG. Avtd 10 yeyovdg amartel 1oyxvpovc pieg Koppov, Kupimg Kotlakovg,
KATOTEPOVS 0GPLIKOVG, OGOVG Ppickovtatl YOpw amd TNV 0GELOIEPT| EVMOOT KOl TOLG LOES TOV
nuelkov edapoug (Karageanes, 2005).

Ao évo tétoto abAnpa eivor 1o pmaoket. To pmdoket amoitel moAAd. Amontel
dvvaun, toyvmta, deEidtra, KAt. Bacwkd otoryeio tov givon emiong n plyn g pmdAag.
Qot6c0 givar akdpo mo omontnTikd 010tL Yopaktnpiletar amd SLVOUIKT GTO Toyvidl Kot
amontel dvvartég, akpiPeig ko expnrtikés kivioelg (Steingard, 1993). Akoun, to Apepikoviko
nodocpatpo (football) vrokerton o avtiv v katnyopio. Kvpiog 1 0éon tov apvviikod
(quarterback) poialer moAd pe avt toL pimtn 610 UTECUTOL OV Kol TOPOLGLALOVY KATOEG
dwapopég (Karageanes, 2005). Xe o0lo avtd ta afAnquate 6Tmg kot dAla Topduoto (aKoOvTLo,
TETOOPOIPIOT, K.G.) OTOLTEITOL GOOTH EVOLVAU®GOT TOV Pudv TG OMEX Kol 68 Ay®VIGTIKN
Kot o€ U ayoviotikn tepiodo (Karageanes, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

Eniong yapokmpiotikd g piyng oArd K410 omd 10 EMIMESO TOL GOUOL Eival TO
yKkoA®. To ykole mepiéyet Eva KvnTikd TpdTLTO TOL amd dAAOLG ovopdleTar kot odpnon. H
GUUUETOYN TNG 0GOLG GTNV oMPNCN Y10 TO YTOTNUO TNG UTAANG €ivon mToAD onuavtikn. O
afAnT¢ vwoBeTel pa otdon Tov potdlel pe «oveoTpapévo C» Kot ekTeElel EKTOON Kol GTPOPY|
NG 0GPV TPOKEUEVOL VO LETAOOGEL ATTOTEAEGLATIKA TIG QUVALELS GTO (VM AKPO KOl TEAKA
ot umda (PAéme ewcova 15) (Hashimoto et al., 2013).

Mo GAAN popen  01000YKOV TPOTVLTOL KiVIONG MOV GUVAVTATOL GTOV OOANTICUO
ovyva etvar To Adxtiopa. To Adktiopo givat 1 petapopd dvvaung oe eEOTEPIKO AVTIKEILEVO
oLt T Qopd pe 10 Katw dkpo. To mo yvootd Aomdv dOAnua eivor T0 KAAGIKO TOSOGPULPO
Kol T0 AdKTIopa givor M kivnon tov covt. To Kdt®w dkpo mov petadidel v Kivnon eivot
aLWPOVUEVO VD TO AALO dKpo givar 6Tafepd 610 £00.pOC. e avTd TO TPOTLTO 1) GLUPOAY TNG
OMZX eivar mpaypatikd moAd onuavtikn. o va Eekvoel n kivnom mpémet 1 Aekdvn va
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otafeponomBel kKo vo otpagel mpog TN ovotoyyn mwAevpd Tov oTafepov modv. To
alwPOVUEVO AKpO amd Béom vmepékTaons Epyetal TUNUATIKE o€ Béom KAUYNG oyiov Kot
éktoomng yovatog (Hamilton & Luttgens, 2003).

Olo avtd 10 potifo amotelel pia dBpoion Svvhpemv mov emTpémel T UEYIOTN
YPOUUIKY TayDTNTO TOV TTodov pe To avtikeipevo (my. ™ umdAia). H akpifelo g xivnong
eCaptaron pali pe dhiovg mopdyovteg, and 10 t0co otabepr| eivar 1 OMEZ ko 1 Aekdvn
(MOTE VO GLYKPATNCOLV amOAvTa 6Tafepd TO GAAO GKPO KATA TNV Kiviom Kot TN cuoneipmon
1oL awpovpevov modov (Hamilton & Luttgens, 2003) (Anderson et al., 2001).

Zuyva emiong 6ToV AOANTIGUO 1) LETAKIVIOT) TOV GMOUOTOG EKTEAEITOL GE L0, EMPAVELL
pe m Ponbewa evog pnyavikod HEGOV. AVTITPOGONEVTIKA Topadeiypota eivar 1 modniacio
kot 1 Komniasio. To modniato puraivel otn (N 100 pécoL avBp®OTOL NON ATO TNV TOLOKN
TOV NAKio KOl 6€ TOAAEG TEPIMTAOGELS YIvETOL KOl KOOMUEPIVY] OpacTNPlOTNTA. AEV VITAPYEL
éva €idoc moomAaciog aAAd O Ta €101 oTNPilovion € YEVIKEG YPOUUES OTIG 101EG UNYAVIKES
apyéc. T va eivon amotedespatiky] 1 xivnomn amouteiton 1 avaAoyn tomofétnon Ko
dlatnpnon g 0€omMg TOV COUATOG MOTE VO VPIGTATOL AEPOOLVOLUKO oynua. To yeyovog owtd
amOoUTEL TN GLVEYN IGOUETPIKN OPACT TMOV HLMV TNG OGPLOTVEAIKNG TEPLOYNG MOTE V.
dwtnpeitol o kapmatiky 0éon o kopuds aAld 1 ooy va Ppicketon gvbeior (Hamilton &
Luttgens, 2003) (Mellion, 1994).

Ao TV GAAN otV KOTMAOCiO HE O TPOTN HATIL 0EV UTOPEl KATO0G Vo
dlmiotdcel To 1010. O afAntg eivan Kab1oTdG Kol ¥PNGHOTOLEL TOL AV GKPa Y10 VO KIVIOEL
TO 1 TO KOLTd, avdAoyo pe 1o €100¢ kKomMAaciog mov ektedel. H mepiocodtepn mpowbntikn
evépyeln €00 mpogpyetor omd ta tod. H suvolikn kivnon yopiletan o 600 @dacels: T edon
ENENG Kot TN edoT emavagopds. Mia eravaiapfovopevn dnAadn kivnon képyng Kot EKtaong
amd v Kot KAt akpo Kot amd tov Koppd. Kdamoteg popég o xoppog Bpioketor cuvexmg e
0éom kapyng kot exterel kot otpoég (y. kavo). Ot Kvioelg ahdd kot 11 B€on Tov abAnm
oTNV KOTMAAGIo AOY® Kot HOVO TNG PUCEMDG TOVG OALTOVY LYNAL TOGH dVVAUNG OO TOVG
uoeg ¢ ooeuomvelkng mepoyng (Steer et al., 2006) (Hamilton & Luttgens, 2003)
(McGregor, 2002).

Eite ovopdlovtar piym, eite Adxticpa, eite yrdmnpa, KAT, OA0 oLTE TO. KIVNTIKA
TPOTUTOL EUTEPLEYOLV TN UETADOOT| EVEPYELNS OLUEGOL TOV KOPUOV KOl EUTEPIEXOVIOL GE
wépo moAld abAnupata. I[Iépa Opwg omd avtd to Kivntikd mpodtvma otov afANTIGUO
GLVOVTAOVTOL Kol TOAAL GAAQ OV OamoTohV TN GULUUETOYN TOL Kopuov kot g OMXEX.
ABApaTa TOV TEPLEYOVV AVATONGT|, VIEPTNONGT], LETAPOPES Kol TOALA GALA, ovOADOVTOG
ta Kavelg PAEmel OGO onuavtikny eivor 1 ooppetoyn g OMEZXE. MnoAéto, evopyovn,
TOAEUIKEG TEYVEC, Ylovodpopiec, kolvuPnon ko mAnbopo axodpo (Karageanes, 2005)
(Hamilton & Luttgens, 2003).
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A &S B M C EEESERES D
Ewova 13: [Ipdtumo piyng mave and 1o eXined0 TOV MUOV. TNV EIKOVO QAivOVTOL GTIYULIOTLTTN 0T
PNy evog okt Tov Apepikavikod modooseaipov (IInyn: Karageanes, 2005).

Ewova 14: [1pdtumo piyne ndve and 1o eninedo tov odpov. Ot Bacikég pdoeis piyng 6to PUmELHmon
(TInyn: Karageanes, 2005).

Ewova 15: X¢ otryotuno ot Bactkég Acels yio o ytomnua tg prdrog 6to yKoAg (Inyn:
receivableaccounts.blogspot.com).

2.4.: Tpavpatiopdc g OMEY og aOinTéc:

T6c0 6g aVTd OGO KOl GTO TPONYOVUEVO KEPAAOLO EYIVE O EKTEVIG AVAPOPA Y10 TN
GUUTEPLPOPE TOVL UEGOGTOVIVALOV SIOKOL KOl TV OTOWXEI®V 0vTol 6€ d1dpopeg cLVONKeES
@options. Onmwg mAéov givar e0KoAo vo cuumepdvel Kovelg o diokog vrokeltal o€ didpopa
€lon popticewv cuveXDC, YeYOVOS TOL Umopel E0KOAN VL 0O YNGEL TPOVUATICUOVS QLTOV. L€
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avtd 10 onueio Bo eEetactovv o1 Adyolr mov ot abANTEG eivon apkeTd emppenEic o€
TPOVUOTIGHOVG TG OMEE.

Av 0 Koppog kvnlet pe apyn toydta Tpog onotadnmote katevBuvon, to dropo Ha
viofer v téon oTtovg 16T00C TG TEPOYNG G Mo aicOnon TeEMKNG Tpoytds Kot Oa
otopatiost Vv kivnon. Me avtov tov 1pdmo ot 1otol eival TPOCTATELHEVOL KOl OgV
VIOKEWVTOL GE VIEPPOPTIOELS. QGTOGO OTN SLAPKELD. YPNYOPWV KiviioewV (KATL ToL cupPaivet
1¥iog otov adAnticnd) avtd sivar addvato kot Bo veapEovy avtibeta anoteléopata Kabmg
npokalovvTol peydieg mocotnteg opung (Norris, 2004).

Otoav Aowdv 10 dtopo mTAnctdlel v TeEAIKN Tpoyld Kiviong kot 1 Tdon TOV 16TOV
TNV TEPLOYN KOPLPAOVETOL, 1| OpUY amtd TV TayvINTA TS Kivnong 8o mBncet ) 6movovAkn
OTNAN G€ TEMKT TPOYLAL TNG KIVIONG TPOKOADVTOS OKOUO LEYOADTEPT TAGT GTOVG 16TOVG. XTO.
TEPLOCOTEPO OOANUATA, TOAAEG OO TIG OGKNOELS OV YPNOCLULOTOOVVTOL KON KOl GTNV
TpoBEpOVeT, EKTEAOVVTOL YPYYOPO KOl UE ETAVOAYES. AVTO GOV YEYOVOS UTOpel va
00MNYNOEL PHEV GE AVENCT TNG EAACTIKOTNTAG TOV ATOUOV OAANL TOVTOYPOVA KOl GTY| LEIMOT NG
nabnticng otabepotntag g omovovikng (Norris, 2004).

Emumiedv, 1dom and 0éceig teAkng tpoytdg eivar duvatdv va copuPel Adym g 0éong
TOV GAOUOTOG KoL VO 0OTY|GEL GE AAAOLDGELS GE OTL OVALPOPA TNV KIVITIKOTNTA KOl TOV EAEYYO
g OMEEX. Zuykekpléva To, KOPTTIKA TpdTuma Kuplapyobv otovg adAntés. [a mapdostypa
afAquata Tov anartovy v kabiot) Béon (konniaocio, KAm) sival dueca mapadeiypato yu’
avtV TV Tepinton. And v AN BEPora axodpo Kot o EKTATIKG TPOTLTO OV ETIONG
GLVAVTOVTOL KOTA KOPOV 6TOV afANTICUO UTOpoVV Vo, 00NYNGOVY GE ECQAALEVEG BEaELS Kot
apa vrepedption g OMEIE (Norris, 2004). Aiyo mo avoAlvTiK@ 6£50UEVE. VIO OPIOUEVOL
afAuata Topotifevionr akpiPac topa.

Onwg mpoavaeépbnke 10 umdoket elivar éva aOANua 10 omoio amottel TOAAEG
oe&roreg. TIoAd cuyvd kot Eoevikd o1 TOUKTEG TPAYUATOTOOVY KIVIGELS «OTaRATA-EEKivo
eVOAAGE, Tonpata, oAloyég katevBuvong, MAGIHO UGG, KAT., T0 07Ol ammottovV [E T
oelpd tovg vynin avoepofro wavotnto (Steingard, 1993). Xe avtoldg TOLC TAUKTEG M
evioyvon g OMZXEX iowg elvar Kou 10 TO ONUAVIIKO o©TOlElo TO omoio Kol cuyvd
napofrénetar. H 0o00 tov moktdv gival 1060 emppenng AOY® TV Tapondve Adywv mov
amotelel TPOKANOT Vo SloTPNCEL AVETOPTN TNV OGOV TOL £vog TOIKTNG 0T OBKPELD LOg
aymvioTikng meptodov (Karageanes, 2005).

Ot modnAdteg amd v AAAN eivon ennppeneig o€ cvuntopatoroyio Tng OMEX Kuping
AOY® vIEEPYPNONG /KO KOKNE epfropmyavikng. Apyikd moAd Bacikd otny modniacia gival To
Vyog tov modnAdtov. To vyog pmopel va emnpedost ™ HLIKY dpacTNPOTNTA, TO HOTIPO
Kivnong Kot Tig SLVANEIS OV ackovvTal oTIC apbpmoelc otn didpketa g kivnong (Weiss,
1985).

EmmAéov, o «xivduvog vy TpovpaTiopods Kol KOKOGCELS ovEdvetar Ady® NG
AavBoopévng otdong. Eivor edkodo otnv apyr va dtatnproet kavelg v waviky 0éon aild
aVTO AMOLTEL TTOAD 1GYVPOVE HOES YOP® omd TNV 00V Kal TV mueAo. Etol o1 mepiosdTepot
UETA 0o KATO0 onpeio V10OETOVY AOPOMTIKN 6TACT /KL KAUTTIKY Y10, TOV VITOAOUTO KOPUO
o€ onueio mov aoKOVVTAL HEYAAES OLVALELS GTOVG 0loKOoVG Kabhg 0V dlatnpeital icoppomia
otV mepoyn (Mellion, 1994).
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[ToAdg Adyoc yevikd ot Piprloypaeion yivetor kot ywoo to ykoAg. Idwitepo
YOPAKTNPLOTIKO TOL efvar OTL eivan Eva AOAN e TOoL dev amattel W1aiTepeg dEEIOTNTES Ko OVTE
€xel 1Wwitepeg PLoIKEG amontnoels. ['a avtdv 10 AOY0 TpoTIHdTOL ATd OAES TIG NAMKIES aKoOua
Kot oo o NAMKIOUEVOLS. AVTO omd HOVo Tov MG YeYovOS KatoTd TO YKOAP EMKIVOLVO Yo
Tpovpaticpovs otny OMZE. Ot facikdtepeg attieg maboroyiag g OMZX 610 YKo Y givar 1
VILEPYPNOT, TOL UNYOVIKE GO, PUOIKES OVIKOVOTNTES, OTOVGIO COGTAOV SOTACEWDY, LELOUEVN
oopporia. / otabepotnto (McCarroll & Gioe, 1982).

Tpovpoatiopoli oe OMZE kou Kopmnd €ivor ot mo ocvyvol oe avtd 10 AOANuUO.
Avelopmtog ov mpokertol Yo gpacttéyvn N emayyeApotio, 1 OMXEX kvplopyel o€
TPOVUOTIGHOVE. ZTOVG HEV EPACITEXVEG PUIVETOL VO EKAEITEL N GOOTY EUPLOUNYAVIKY EVD
GTOVG O¢ emayyelpotiec o Adyog etvan  vépypnon. [apdrinia, 660 mo petwpévo givar 1o
EMIMESO PLGIKNG KATAGTAONG TOGO av&avetal Kot 0 Kivovvog tpavpaticpot (Jobe & Yocum,
1988) (McCarroll & Gioe, 1982).

Xmv komAacio, ol Kak®oelg otny OMEX gueavifovionr de0TEPOL GE GLYVOTNTO LUE
1060010 22% petd TOVG TPAVUATICUOVS 6TO YovaTo. MdAAicTo 1 TaboAoyio TG 0GQUG £xel
00MNYNOEL TOALOVG 0OANTEG HEYXPL KOl VO OLKOWYOLV TNV KOPEPA TOLG YU oTOV TO AGYO
(Karageanes S., 2005). Té\og, n metoopaipion givar GAAO €va ekpnkTikKd GOANua Omov M
naforoyia tg OMEX egivar ovyvl kot moAvmopayoviikil. Ot ooc@vikol GmOVOLAOL
«KOKOTOWOUVTOL» GLYVA AOY® OLVAUE®Y TOL OCKOUVTIOL OO TIS OVTOPAGES £3APOVG,
TNONLLOTA, KAUYELS 0GQUG LLE TEVIOUEVA YOVATA, KAT. QQ0TOCO OTN GLYKEKPUYEVT TEPITTOON
Qoivetal TG To TEPLocOTEPA Elvar Puikd kot cuvdeoukd (Steer et al., 2006).

['piyopeg evorlhayég kKOpyMG Kol £KTOONS TNG 00QVS CNUEIMVOVTAL Kol 6TO AOANMa
0V Tévig. To Tévvig Tapovstdlel onUavTiKd mocootd oe duoiettovpyieg g OMEX yia tov
napondve Adyo. To kOplo TpdPAnUe 6 avToVg TOVg ABANTEG ivat 1 VIOBETON AoPdMTIKNG
oTAoNG. Xg €pguva pOMoTa mopatnpnOnke 0Tl katd To moryvidlt avédvetor 1 BwpaKikn
KOG Kot 1] 06QPLIKN AOPO®ST VD Katd TV npepio mapapével povo 11 AOpdwaon. Atapopég
Bpickovtar kot avapesa oto dvo Ady® avatopiog g Tvédov (Muyor et al., 2013).

2.5.: BAaBec TOV 1EG06TOVOVALOD BiGKOV:
O TpovHATIGHOC TOV  HEGOGTOVOVAIOL Olokov kot mepartépw  PAaPeg avtov
ocvvnBéotepa TpoEpyovtal omd TV €KEVMOT TOv diokov Kot Kvupiwg Adym @opticewv. H

KATAPPELGT TOL WASOVLS OAKTLAIOL givar duvatov va cuuPel and KOTwWoN EOPTIONG UE TNV
Tapodo Tov ¥pdvov N amd Kamowo Tpavpatikny prén (PAéne ewdva 17) (Norris, 2004) (Kisner
& Colby, 2003).

H xotdppevon Adym wkémwong ovvnbmg mpokadeiton amd emavoropPavopevn
VILEPPOPTION TNG GMOVOLMKNG GTAANG 0md KOUmTiKEG 0€6€1g, 1| AGGVUETPN KAUYT TPOS TO
EUTPOC KoL OTPOPIKEG KIVNOELS. Ol OTPOPIKEG KIWNGES TOPOUOPPDOVOLY KLPImG TNV
omcOomAdylo yovio mov Bpickeror oty avtifetn katevBovvon and avtv g otpoens. Ot
o101adeg TOV EEMTEPIKOV VADOOVS SAKTLAIOVL YAvouv TN cuvvoyn Tovg Kot apyilovv va
Swywpilovror peta&d tovg. TeAkd avth 1 dadkacio odnyel oe akTvetég prgels kot Hrapén

EMKOWVOVIOG TOV TUPNVIKOL VAKOVD mov Ppicketon evoidpeca otig otopadeg (Hamill &
Knutzen, 2007) (Norris, 2004) (Kisner & Colby, 2003).
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Amo ™V GAAN ol emavalapuPovOopeveg KIVIVGES KAUWYNG TPOG TA EUTPOS Ol OMOlEg
oLVYVOTEPO GLVOLALOVTOL HE TNV OVOY®OGOT OVTIKEWEVOV 00MNYElL OTNV avAaATTLEN VYNADV
tdoewv. O1 Tdoelg avTéEG TPOKOAOVV 101aiTEPA LEYAAT £VTOOT OTIG GTOPASES TOV OUKTLAIOV.
Opoimg emkevipmdvovtol 611G omcBomAdyleg Yovieg Kot 00nyobv 6T SNUIOVPYio OKTIVOTOV
OYIOU®V Kol 6TV evamobeon mopnvikod vAkod oe avtég (Hamill & Knutzen, 2007) (Kisner
& Colby, 2003).

‘Enerta amd xdmolov tpavpoticpd vrdpyel o Tédon Tov Tupmvo Vo SIOYKMOVETOL Kol
VO TOPAUOPPADVEL TO dOKTOAO. AVTH 1] TOPAUOPP®ON Eivar o £vTovn 6NV TEPLOYN OTOVL Ol
tvec Tov daxtuAiov €yovv dwatabel. Av ot eEwtepkég otoPddec mapovosidoovy prién, To
TUPNVIKO VAIKO umopel va. ekParAel ektdg TV oytopdv (PAéne eikdva 16). Avtopota yivetan
TPOoTAdEl ETOVAMGOTNG TNG TEPLOYNG OO TOV OPYAVIGUO AL SVGTLYMDG O LEGOGTOVOVALOG
dtokog eppaviCer ToAd ety KukAoeopia. OTOONTOTE AMOKATAGTAGT] TOV WAOIOVS 1GTOV
gtvar o advvaun Ady® g oxeTikd pun — ayyeioong tov dickov (Hamill & Knutzen, 2007)
(Kisner & Colby, 2003).

H vreppoption Aomdv 1o pecsosmovovAlov dickov cupfaivel Kuplwg amd KAUTTIKEG
0éoe1c Kol KIVoES HECH JAPOPOV UNXAVICU®V. AVTO €YEl MG AMOTEAEGUA TIG OYETIKEG
dratapoyég Tov 6ickov mov ovoudloviol oAM®G Kot «tpoPoréc Tov dickov» (PAEme ewcoval
16). I'evikdtepa, omoadnmote oAhayn cvpPaivel 6to dioko Kol Tov avaykalel va Tpofailet
TEPO. A0 TN (QUGIOAOYIKN TOL TEPIUETPO KaAdeitanr «diokikn mpoPoin». IloAdol BéRota
ovyypaeis 0¢ Bpickovtol o€ AmOAVT GLUPOVIC KoL XPNGLUOTOOVY OAOVS VTOVS TOL OPOVG
otpopetikd. H «dioxikn mpdmtwon» N «kNAn HEGOCTOVOVAIOL SIGKOL» N «ITPOTTWGN TOV
dlokov», K.4., OLCLUCTIKA AVAPEPOVTAL GTO 1010 YEYOVHG TO 0moio lva Kot amd To. GuYVOTEPQ
aitio 06@Lolyiac/ioylaiyiog yio peydio tocooto acbevav (Kisner & Colby, 2003).

H OMXX seivar mn mepoyn pe v vynAdtepn ouvyvotnTa EUQEAVIONG KNANG
pecsoomovovAov dickov. H kbkmon cuvnBog sppaviletorl og £va dvo Kivntod TUfLa To 0moio
Ba cupmiéleton mEPLGGOTEPO O To PLGLOAOYIKA Opta. Evd n otpéyn kot ) kapyn eoivovrol
™G 01 KVPIEG OUTIEC AOKMVTOG VYNAGL GUUTIEGTIKG POPTIO, M OTAY] CLUTIEGT TOL WITOPEL Vo
AdPer yopa cuvBwg tpavpatilel T GTOVOLAIKE copato Kol Oyl To dicko. AviicToya pio
pEYIOTN KApym Tov dgv mpokaiel Opmg cvumieon Ba tpavpaticel Tovg onicOiovg cuvoioovg
napd to dioko (Hamill & Knutzen, 2007).
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Inbamal cisc disruption

CEsC "
Fesanobion Hermiation

Ewova 16: 210 oynpa eaivetor tog eEeAMOGETOL Pio EKQUALGT] TOV LEGOGTOVIVALOL HiGKOV AOY®
eopticewv péypt va dnpovpyndet kAN pesoomovévilov dickov (Inyn: Bogduk, 2005).

THERD 7475

Ewova 17: H apiotepn ewova givar pio a&ovikn topoypapio ov aneikovilel Evay EKQUAMGUEVO
puecoomovdvAlo dicko. H 6e€1d etkdva sivat po paryvntiky Topoypoio 6wov 1o BeAdkt vwodelkvieL TO
ONUELO TTOL CTUEIDVEL LYNAT TAOT TNV TPOSHia TAeLpd Tov vddovg daxtuAiov otov O4-0O5
pecoomovdvito dicko (ITnyn: Bogduk, 2005).
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2.6.: KijAn Mecoomovovilov Aickov — I'evikd otovygio:

Muw and 116 o ocvvnbiopéveg kakaoelg otny OMEX glval n KA PHecOoTOVOHAIOD
diokov (KMA). H ovotacn tov pecoomovodiov diokov petafdiletal pe v mépodo g
NAiog aALG Kol kAT T OdpKel TG MUEPAS HE TIG dtbpopes dpactnprotntes. O diokog
amofdirel fabuiaio to TEPLEYOUEVO TOV GE vepd oM and v Tpdwn evilikn {on (Hamill &
Knutzen, 2007) (Aapmipng, 2007). Avtdég eivar Aomdv o Pacikdg Kol TPOTOPYIKOS
Tapdyovtag mov apyilel 0 HEGOGTOVOVLALOG SICKOG VO AVATTOGGEL HKPES PNEELS GTOV VAN
SaKTOAMO TOV OOV PEPaa TIC TEPIGGOTEPEG POPEG Eivartl acvUTT®pOTIKES (Aautipng, 2007).

H mpoémtmon tov diokov o cupPaivel povo 6tav vdpyet pén otov vdorn dakTOMO.
EmumAéov oe Omapén tepayiov Tov dickov to 0moio givor tkavd va mEGEL TOV EEMTEPIKO VMM
d0KTOA0, 0 TehevTaiog KAT® omd cvvOnkeg mieong vmoywpel. Avtifeta, amoAvpotonoinon
ToV diokov ovuPaivel OTavV 0 WMOING OAKTOAOG dlepparyel Kot TEUAYLO TOV TPMTOL KOTAANEEL
ereBepo péca otov omovovAkd coinva (Aauripng, 2007) (Norris, 2004).

Ta mo cuyypova epevvnTiKd dedopéva GYETIKA pe TV Tafoyévela TG EKPVALONG TOV
HECOGTOVIVALOV SiGKOV, VTOOEIKVVOLY OTL Ta aitio pmopel vor eivort kKol 16ToAoyKd. NedTEPOL
EPELVNTEC GTPEPOLY TNV TPOGOYT TOVG TPOG TN OLEPELYN OGN TOL POLOV KVTTAPIK®V GTOPAd®V
kabdg €xovv avevpebel oe 16TOAOYIKES peAéTeG ekpLAoUévoY diokwv. Emiong, peiéreg
de&ayovtar yoo TV EMdPAOT EKPVAIONG O0POPOV OLGLOV OGS ol Tpwteiveg heat shock
protein 21 ko 72 ot omoieg mapovotdlovv yovdpompootatevtiky dpaon (Aaumtipng, 2007).

2.6.1.: Yuumepupopd Kot alTloloyio TMV GUURTOUATMV:

H gpodvion tov copntopdtov oev opiletor amd £va GLYKEKPIUEVO NAIKIOKO €DPOG.
O nlkieg kopaivovtal amd 22 etV £o¢ kot 55 etov. [Tio ouyvn sivan o€ dtopa nikiog 35 —
40 etdv. Toa mo kowd emimedo mposPoAng qaivetor vo sivor avapecso otov O4 kor O5
onovovrio kot O5 omdévévro kot To 1epd ootd (Hamill & Knutzen, 2007) (Kisner & Colby,
2003).

Zuvnlmg TPy aKOUO ELEAVIGTOVV TO TPMOTO GCUUTTOUOTO GTOV acBeEVH TPOLTAPYEL
TPOTTMOOT TOL TNKTOEWOVS Tupnva. 'Etol 0tav avtd cvvovaotel pe kA HECOGTOVOOAIOD
dlokov, o acBevig asBdvetor o0& movo. H dmapén tov movov opeideton otnv micon g
veupikng pilog amd v KNAN KoODC 0 GmOVOLAMKOG GCOANVOG &lval apkeTd 6TEVOS EVO
napdAinio Bewpeitor 6Tt cvpPaivel kKo kamorog Proynuikds epebiopdg (Aaumipng, 2007)
(Kisner & Colby, 2003).

O pecoomovdviog dickog o peydro Padbud mapovsialetl amovsio velpwong wGTOGO
n mAgtoymoio tov KMA dev givar acvuntopatiki. O névog 0nme mpoavoapépnke opeiieton
og mieon ocvvnBwg kamotag vevpikne piloc. Tavtdypova n mieon mov ackel n Tpofoir Tov
diokov yivetal evaviio kol oe GAAEC dOpEC mov glvan gvaioOnteg otov mdvo (cVvdespot,
OKANPG pnviyyo, KAT) YEYOVOS IOV aUTIOAOYEL Kot TAAL TOV TOVO mov aucbdvetal o acbevig
(lwamoto et al., 2011) (Hamill & Knutzen, 2007) (Kisner & Colby, 2003).

Enmavepyopevolr ce mponyoduevn avagopd 6€ OTL aPOpd Tr GLUTTOUATOAOYIN TNG
KNANG LEGOGTOVOLALOV dickov, To Péyehog Tov omovovAKoD coAnva o€ KdBe dTopo PépeTat
va e0OVVETOL V1oL TNV EUPAVIOT CUUTOUATOV TiEoNG VELPIKNS pilac N Oxl. Agdopévov 0Tt TO
m0600TO TV acfevav mov gpgoaviCovv plitikny GLVOPOUN GVEPYETAL GTO GO TEPITOV
manbvopd tev acBevov pe KNAN HEGOGTOVOLAOL dickov, &ivor ageléc éva  TETOL0
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ovunépacpo. Avtibeta, acbevelg pe peydAo OmOVOLAIKO GOANVO €ivol duvaTOv Vo pnv
TOPOVGLAGOVV Kavéve coumtopa (Aapmipng, 2007).

Allog mapdyovtag mov emmpedletl ) cvuntopatoroyio etvar emiong o Pabuodg Kot M
KkatehBvvon ¢ mPoPoAng Kot avdAoyo TAvTo e TO GTOVOLAKO emimedo mov £xel GLUPEl N
BAGPN. Ot omicOieg kot o1 omcBomAdyieg PAGPeg etvar o mo cuyvéc. T mapdderypa Aowmov,
aKOMOL Kot fit ikpn) TpoPoArn umopel va mpokaAécel mieon otov omichio empunkn cOVOECHO 1|
™ OKANPN PVIYYa 1 OTIG ENEKTAGELC TOVG YOP® 0o Tig vevpikés pileg (PAéme ewdva 18). To
veyovog avtd odnyel Tov acbevn va mapamoveitol Yoo EVTovo mOVo GtV €0 M Gve YPOUUn
™G PAYMG TOV SLYEETOL KATA WNKOG TNG PAYNS TPOG TOVS YAOVTOVG Kol To unpod. Avtifeta pa
pdcOia PAGPn eved aokel mieon otov mpoOcHo emunkn cOLVOECUO WUITOPEL VO GNUEIDOVEL
amovcio Veuporloyik®v copntopdatov, kit. (Norris, 2004) (Hamill & Knutzen, 2007) (Kisner
& Colby, 2003).

H ocvpntopoatoroyia amd wicon vevpikng pilag Oempeital axdpa oti eival amotéleopo
aQevOG NG Tieong HETOEDL TOL OIOKOVL KOl TOL OGTEWVOL OOKTUAIOL KOl OQETEPOV TV
Broymukaov mapaydvrov. Ot tedevtaiot épetol va dpovv telkd Kou va epeBilovv emmAéov
™ vevpikn pila mov Ppioketal Hon vd mieon. Ta cvpmtOpoTe TG AVOPEPOUEVNG PLLLTIKNG
cLVOpoUNG etvat: THVOG KaTé UNKOG TOL KAT® GKPOV GTNV TEPLOYN KOTAVOUNG TNG VELPIKNG
pilag Kot dStadpopung Tov vedpov 0 0moiog eVicyVETAL LE dPAGTNPLOTNTES OTIMS PNY0S, YEALO 1|
apodevon (xepopos Valsava) (lwamoto et al., 2011) (Hamill & Knutzen, 2007) (Aoumipng,
2007) (Kisner & Colby, 2003).

Xovnleg oavopevo givol Kot KAVIKG €VUPAUOTO OT®G: 0) OKOAM®MGON OVIOAYIKNG
o1TIOAOYI0C TPOG OTOLOONTOTE TAAYLO TNG GTOVOVAIKNG OVOAOYWOS TNV EULPAVIGT] TOL TOVOV, 1|
omoio. voywpel pe tov acbevi oe vt Oéom, B) Oetikn doxacio Laseque 1 oAAdG
doxpacio dtdtaong O3 — 04 piag kat y) cvyvi cuvimapén poikng advvapiog 1 vroicinciog
610 avtiotoryo depprotopto. I'evikd o acBevig pmopel va gpeavilerl peimon 1 Kot andAER TG
(QUGIOAOYIKNG OGQLIKNG AOPd®MONG OTMG Kot NG TAAywG KAlong yopig oamapoitnta vo
oonyeiton 6e okoAimon. Emiong, n xivnon g €ktaong mapovsidletar mePlopiopuévn He M
yopig mwovo. Otav oavty ekteAeiton emavaloppovopeva o acbevic onueldvel 0Tl TO
CUUTTOUOTO, ETIKEVTPMOVOVTOL TV Tepoyn s payms (Aaumipng, 2007) (Kisner & Colby,
2003).

e mo YeVIKEG YPOUUES, 0 TOVOG otovg acBeveic pmopel va avdvetar Pabpoio kot
cuovBog Ta cvumTOpate emBEVOvVovVTOl pe BEoElg KOl KWVNAGES mov avEdvouv TV
evdodiokikn mieon (kabwopa, okvyipo, kKAt). To dropo dvckoAeveton va Epbel onv Opbia
0éon evod katd ™ Padion o copmTOpaTe pEW®vovTol. XtV ofeia don o movog eppaviletol
ocuveYNg Kol molkilel oe évtoon kabdc avtd eEoptdton omd dapopovg mapayovies. Evo
apykd 1 evOyAnomn mePLopileETOL GTNV 0GPLOIEPT] TEPLOYT| 1] OTNV TEPOYN TOV YAOLT®OV, GTNV
mopeio. opiopévol VidBouv Tl GUUTTOUOTO VO, EKTEVOVTOL Kol TOPOKAT® TPOg 10 pnpo. Ot
apmdieg kot 1 poikn advvapio dev epgaviCovrot ektog kot av 1 Tpofoin £xet eelybel 1660
TOAD MGTE Vo TpoKaAeitan mieom TG veupikng pilag 1 Tov VOTIiov HueAOD 1 TNG ITmovpidag
(Norris, 2004) (Kisner & Colby, 2003).
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2.6.2.: EEEMEN, avtuetdmion Kot Tpdyvmon:
H e&&MéEn nog kAng pecoomovovion dickov givar cuviBmg evvoikr. O Tdvog katd
mv évapén eivoar WoTtépmg €viovoc pe amoTéAecpa va oonyeitor o acBevhg o€

KAMVOGTOTIGUO Y10 TOWKIAO YPpoviKO SdoTnpe. APKETA LEYAAO TOGOGTO TV OCHEVOV QLTAOV
napovctalel PeAtioon N akOpo Kot TANPN VPECT] TOV GUUTTOUATOV GE OAGTNUO TEPITOV
pog efoopdadag evad €va TOAD HKpOTEPO TOGOGTO dgiyvel o Pertioon aArd eokolovbel
VROAEMOUEVOG TTOVOG 0 0moiog vroympel otadtokd o€ peptkés efdopddss. Iapatetapévog
KMvootatiopdg de ovviotatol. Ovclootikd OAol avtoil ot acbevelg oe pepikovg pnveg Ha
&xouvv oyedov mpwg Oepamevtel (Aaumtipng, 2007).

Amo Vv AN éva vmoAemOuevo mocootd acbevav, egaxolovbel va mapovotdlet
woyodyio kol Oetikd onueio Laseque kou elvar mpotindtepo va 0dnynbodv ce yeipovpyikn
AmoOKOTACTACY]. AVGTUY®G aVT N Kotnyopio acBevov eivor moAD mBavotepo va €xovv
eME0O010. 1oYLOAYIOG KOl 06QLOAYiaG oe OAn T ddpkela TG LG TOVG EVA TOAD AyOTEPO
mBavo eivar vo mapovcidcovy dpapotiky Bertioon (Hamill & Knutzen, 2007) (Aapmipng,
2007).

Téhog, €101kn kotnyopia avdpeca oe avtov tov mAnbvooud acBevav eivar dcot
OYVOGTOOV UE KUEYOAN KEVIPIKN KNAN LEGOCTOVOVLAIOL dickov» 1 omoio aokel mieon oe
1epég pilec mPOKOA®VTOG SLVGAEITOVPYIDL TNG OLPOJOYOL KVGTNG Kot TOL gviépov (BAéme
ewovo 19). Téroleg mepumtdoelg acbevov mpémel Vo aVTIHETOTILOVTOL  EMEYOVTOG
yepovpyka (Aaumipng, 2007).

Xe yevikéc ypouuéc M vmdpén poikng advvopiog 1 vmaioOnociog elvar oyetikég
eVOEIEELC Y1 xEpOLPYIKT avTineT®moT. 'ETot, av 1 advvapio paylaiog Kapuyng Tov peydiov
doKTOAOL 1 avticTotya M vrastncio oty €E€m emEdveld TOLV AKPoL TOdOG Eival opKETH
avektéc omd Ttovg acbeveic, M yepovpykn] 000G dev eivor emPePAnuévn. AvtiBeta to
YePoLvpYElo paivetar va etvan avaykaio 6g 0oBevelG OOV 1| CLUTTOUATOAOYIN ETUEVEL TV
amd dVo £0¢ T€ooepl efdopddeg KaBdg mBavoTeEPO glvar va EXovV SLGAPESTO ATOTELEGILOTO,
and ™ cvvinpnriky Oepaneio (Aapmipng, 2007).

o 6covg acBeveic OMOV TO GLUTTOUATO VTOYOPOVV EVIEAMS N Ppoyvrpddeoun
npoyvoon eivor mowidn. Oco avagopd tdpa ™ poakpompoBeoun eEEMEN ™G KNANG
HeGOGTOVOVALOL diokov, ot oyetiCeton queca pe ) peiwon Hyovg mov €yl onueimoel o
dlokog. Adym deOpOV aUTIOV TOL OvaEEPOMKOY TPONYOLUEV®S, TAPOLGLALETAL HE TNV
ex@OAMoN 1oL diokoV, HEIMON TOL HECOGTOVOVAOL SLUGTILOTOS KOl TOL GTOVOLAMK(O GAOLLOTOL
tetvouv va epdantovtol. ['evikdtepa, didpopeg ekpuMGTIKEG dadtkacieg apyilovv ot omoieg
Umopel Vo 00MYNOOVV GE TPOYWPNUEVES apOPITIKES aAlOIDGES. AKOuT, €ivol duvatd va
TpokLYEL Kamolog Pabuoc aoctdbelog Kot epEdvion VEOV CUUTTOUATOV TECC TOV VAOTIAIOV
poerod 1 tov vevpikov pilov (Hamill & Knutzen, 2007) (Aauripng, 2007).

Yrdpyovv Aowmdv dvo dpdpot yioo v ovipetdmon g KMA, n cvovimpntky
Bepamneia kot o yepovpyeio. H cuvimpnrtiky Oepancio meprhappdvet dtbdpopa péca Kot dg Oa
avoaivfel  €d®. Emiong ta  yepovpyeld  avopEPOVIOL  OVOHOOTIKG:  OIGKEKTOUT,
HWKPOSIOKEKTOUY, Ol0depiky] Olokektopn pe laser, amkin JSwodepuikn OSIOKEKTOUN Kot
pkpoevdookomikt dtokektopun (Iwamoto et al., 2011).

Onwg sivar dpmg yvootd 1o yewpovpyeio dev givor pia amdn vrdbeon. Emiomg
OLapopeg EpeVvEG LeAETOOV T VTIEP Ko TO, KOTA KAOe yepovpykng texvikng. [HapdAinia n
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@HoN kBe yepovVPYEIOL amoTEl SIUPOPETIKY OTOKOTAGTOCT KO £XEL SIUPOPETIKEG EMTAOKES
Kol onueia tpocoyns. ‘Etor map’ OAn ) PeATIOTONOINGON TOV TEXVIKOV VIAPYOLV KATO101
TOPAYOVTEG GE ALTA TA YEPOVPYEID TOV TTPEMEL Vo Aapavovionr v’ dyiv OT®MG Kot Yo Vo
emheyel 10 KATAAANLO xepovpyeio: nAkia, VAo, TOTOG TG KMA, ap1Bpog tepayiov mov Ha
agalpedodv, Kamvioua, oAkoOA, TOTOG OPUCTNPLOTHTOV GTNV KAONUEPIVOTNTA TOL acOeVT,
Toyvoopkio, cakyapmong dapntng, ki, (Shin, 2014) (Yoo et al., 2014).

Ewévo 18: Mayvntikéc Topoypagicc 6mov oty o) eikéva omd ofeliaio eminedo aiveral pio Gvo
TAQY1I0 KNAT pecoomovovilov dickov 1 omoia miElet To e&epyOUEVO VEVPO GTO GTTOVOVALKO ETITEDO
02-03 ka1 ot PB) ekdva omd £ykapo1o eninedo TAGY0G KAANG LEGOGTOVIDAION 6iGKOV TTOL TPOKAAEL
Gupeon ovpmigon g paylaiag vevpikng piCog (Inyn: Park et al., 2013).

Ewova 19: Ot potoypagicg ometkoviCouy Sleyyelpntikd eupnudto. ZTnv o) sikova eoiveTol LoAaKo
Kot Ue VITOAELKO Ypd U couatidlo Tov dickov amd pHén evIomiouévo otny wrovpida katl ot )
@aivovTal [iot GKATPT Kol 06TEDONC TPoeloyn 6TV KOIMOKT ¥®dpa kot PAAPN TS GKANPAg unviyyag
(TInyn: Lee & Know, 2013).

2.7.: KijAn peoo6movoviov 6ickov g a0 TéC:

H cvyomra epepdaviong tpavpaticpo 1 KAKmong otny Teployn eival 1060 vynAn Tov
10 60% - 80% tov yevikoh mAnBvouov Ba mapamovedel kdmown otrypn g {oNg TOL Yo
coumtopata. Ta dvo eola emmpedlovtal eEicov. Or afAntéc dev Ba émpene va amoTEAOVV
ONUAVTIKO TOGOGTO TOL GLVOAOL TOV AGHEVOV MOTOCO OTAV TAPOVGLAGOLV KATOLN KAKWOGT)
cuvnBog etvar Kot EovBevartikng Yo avtovg. MdAiota o movog yivetan Wiaitepo TpoPAnUe o
afAntég 6mov N dpacTNPLOTNTA TOLG OmonTel LEYOAN KOl VYNAG emimedo KAUWYNS Kol GTPOPNG
otmv OMZXX 6mwg ykoA, komnlaoia, kin (Iwamoto et al., 2011) (Hamill & Knutzen, 2007)
(Karageanes, 2005).
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[Mati dpwe ot aBANTéG onuUELdVOLY TETOW0 TOGOGTA GE TETOWOL €id0Vg Kakmwaoelg, H
ATOLTNTIKY QUOT TV afAnuatov Kot ing 0co avefaivel to eminedo tov abinty|, odnyel o
UNaviocpovg VIEPYPNONG Ol OToiol UE TN GEPE TOVG TPOKOAOVV GLUTTOUOTOAOYIOL GTNV
OMZX. Z¢g épevva mov £yive atovg Olvumakovg aydveg tov Xidvev o 2000, a&roroynonkay
31 abAntég. OAol TOPOVCIAGTNKAV GTNV TOAVKAIVIKY TOV 0yOVOV LE TOVO GTNV OGOV Kol
woywdyio. Ot nAkieg tovg kvpaivoviav and 19 éwg 46 etdv kot mpoépyovtav amd 20
SpopeTikég yopes. Olot a&roroynnkav Yoo GAOVG ToVg dioKOVS TNG 0GPVE LE HOYVNTIKES
topoypagiec. Ot gpguvntég KatéAn&ov 6t eOopd Kot 1 KAK®o™ Tov 0ioKov elvar o peyaan
Kot Tto ypryopn 6tovg abAntéc am’ ot oto yevikd mAnbvoud (BAéne ewdva 20) (Ong et al.,
2003).

X yevikéG YPOUUEG O VTOAOUTOG TANOLGUOC €xel  UEYOADTEPA TOGOGTA OTIS
naforoykég kataotdoelg g OMEX. Qo1dc0, £xet mapatnpndel 0Tt éva ATopo ToL dev givat
afAntg Ba avaeépetl o eHKoAn Kol Lo YPNyopa 1O TPOPANUA Tov ar’ 6Tt évag afAnTg amod
@OPBo un Ooekomei M ovppeToy oL oto AOAnuo (Wiwg ot emayyeluatieg). 'Etol, to
emdnporoykd dedopéva eni tov Bpatog icmg va meplopilovtan (Karageanes, 2005).

Avaupeca oumg otov afAntikd mAnbuopd O1dpopeg €peuveg v Kalpovg £YOLvV
kataAngel oe Kamolwo cvumepdopoto ent tov Oéuatog. Ot Michelle & Wood (1995)
avaQEPOVV GE GYETIKN TOVg £pguva 0Tt To 11% givar 10 T0G00TO eviAk®mV aOANTOV EvavTt
tov 48% mov &ival 10 T0c0G6TO TV AVAAK®OV afANTOV, Ot 0oiot Tapovsiocay TpOPANLE GTO
puecoomovovilo dicko. Ot mopdyovieg KvoHVOL Yio TPOVUOTIGUO/KAK®GN TOL JioKOL
ocvveyiCovv, etvar apketd peydAol oe veapovs afintég Kabmg ol mpdTol avtikatontpilovv
TAPAYOVTEG TOL GYETICOVTAL e TNV AVATTLEN TOVL ATOUOV GE VEAPES NAKIES.

Ao ™V GAAN, KoB®OG avEdvetor N nAkio Tov abANTY, TapaTnpeitan pio 06TEONOINON
GTN GTOVOLAIKY] TOVG GTHATN. AVTO G€ GLVOVAGUO e OAEG OVTEG TIC SVVAUEIS TOV OICKOVVTOL
omv OMXX oto abiquota, kabiotovv teMkd v televtaio addvapo onueio ywoo
petapopd dvvapemv. OvolaoTikd ot apkeTd veapoi aBANTEG oAAE Kot ot afANTES o HeYAANg
nukiog (mdveo amd ™ péon nmhikia) €xovv avénuévo Kivouvo euQEvVIoNG KOK®ONG O6TO
pesoomovovio dicko (Karageanes, 2005).

Emmiéov, oe 011 avapopd Ttovg veapolhs abintéc mold Pacwkd ototyeio elvar m
avOPN aKoOpe oceV Tovg M omole amd TG0 VOPILG LEIoTATOL JUVOKESG CAAOYEG.
levikotepa, 1M teAeonoinon tov apfpdoe®V TG GMOVOLAMKNG GTNANG OAOKANPOVETOL
nepinov oty NAkia Tov 21 et®v. Eved Aoutdv axopa dev €xel KaAd — KOAQL GYNUATIOTEL O
LEGOGTOVOVALOG O10KOG, VYNAEG OLVALELS OCKOVVTOL GTNV OGOV LE O GLYVO POVOLEVO TNV
gyKatdotaon mafoAoyIKNG GTACNG COUATOG KOl KUPIMG AOPO®TIKNG. ATO HOVN TNG OVTH M
abENoN 6TO 0CPLIKO KUPTOUA TPOAYEL SUPOPOTONUEVEG OO TO PLGLOAOYIKO SUVANELS Kot
eoptiocelg otnVv mepoyn (Karageanes, 2005).

AV KAm010G TOPATNPNGEL TOVS O YEVIKOVS TOPAYOVTIESG TOV 0O YOV TOVG 0OANTEG GE
TafoAOYIKEG KATOGTAGELS TOL dioKOL Umopel va Tovg dtoywpicel oe evooyeveig Kot eEmyeveig
kabdg kol mpoimdpyovteg kot eniktnrove. 'Hom Aowmdv avapépbnke 1 AavBacpévn otdon
oOUATOG. AKOUN, OVIGOoKEAD, QOTMOYXOG VEVPOUVIKOS GLVTOVIGUOG, KOKN Epfropmyovikn,
HELOUEVO €VPOC Kivnomg, HLIKT adLVOUIN, KoK Ol0TpoPn, KAT, GVIIKOUV GTOLG £VOOYEVEIC
napdayovreg (Karageanes, 2005).
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Evo o meprocotepol aOAntég Ppickovion 6 KAAN YEVIKT QUOIKY| KOTAGTOGN, KAVELG
o umopei vo daPePfardoet 0Tt evévvapmvovy kol eKTELOVV S10TAGELS, CMOTA KOl GLYVA
6TOVG paylaiovg poeg g OMEE Kot 6TOVG KOIMOKOVS HOEC. XTNV TPAYUATIKOTNTO Ol EPEVVEG
dgv &yovv amodeiel 0Tt o1 aBANTEG £xovv To 1GYLPOVG Hoeg oty OMEX e oyéom pe un-
abntéc. Emiong, oaoovpetpieg ommv euflopnyoavikn Tov OGELOTVLEAIKOL pvOUOL Kot
emovalopuPovopeveg @opticels Ad0y® G @vong tov afAnTicpod avédvovv tov Kivouvo
tpavpatioucdv (Karageanes, 2005).

Axépa, por avicookela g Taéng Tov 1-2 mm dnpovpyel dvion dadoon dvvapemv
OLOHEGOL TNG KIVNTIKNG 0AVGIdag amd To £va GKPO TNG GTOVOLAIKNG CTHANG £ TO GAMO.
Av16 yivetan mo @avepOd G€ dPACTNPLOTNTEG TOV OTALTOVV UETOPOPE Kot VITOSTNPIEN Papoug.
Kot 6Ao avto emPapvvetor and v todTnTa e TV 0ol TPEMEL VO EKTEAOVVTAL 01 KIVI|GELG
(Karageanes, 2005).

Amo ™V GAAN vIapy oLV Kol o1 EMYEVELS TOPAYOVTES OTWG TO TPOTOVNTIKA AdON, N
QTOYN TEYVIKN TOL aOANTY, 0 PTOYOC €£OMMOUOG OMMC KOl GUYKEKPIUEVES OLVAUELS TOV
onuovpyovvron oe KaBe aOAnpa kdbe popd. TEtorol mapdyovteg eival vevhuvol Kupimg o€
afAuato OTwg APEPIKOVIKO TOOOGPALPO, pAYKUTL, YOKETL eml mayov, kKA. Ot abAntéc mov
dgv €yovv mpomovnBel cOOTA Kol dev EKMAOEHOVIOL (DGTE VO AEITOLPYOVV GMOOCTO TNV
KIVNTIKY 0ALGido Tovg, €ivol TPOTOL G EMKWVOLVOTNTO Yoo TNV  EUEAVION  KAANG
puecoomovovAov diokov (Karageanes, 2005).

Ot Goldestein et al., (1991), oe oyetikd tovg GAPBPO avaPépovy OTL avlueoa o€
TEPUTAOGELS TPOTTOGNS TOL diokov, To 11% tov cLVOAOL NTaV AOANTEG TPpOoEPN PLKNg NAKiaG,
10 43% ehit afAntéc ko 10 63% 0bANTEG emumédov Olvumokdv aydvev. Toavtdypova
vrédelgov OtL afANTéG oL mWpomovoLVTAY Yo MEPLGGOTEPO amd 15 mpeg v efdoudda
napovcialov avénpévo kivouvo mpomtmong tov dickov (amd 13% avEavotav oto 57%). Kdabe
@opa Aowmdv mov Evag afANTIg avEdvel To eminedo dYOVIGHOD TOV, TOGO AVEAVETOL KOl 1)
amaitnon yio evioyvon kot duvautkn otafepomoinon tng OMEX (Karageanes, 2005).

Ev®d 10 060016 emikivovvotntag avédvel pe to enimedo tov abAntm Kdarti o omoio
ovpPadilet kol pe peyardtepn nikio, Tavto TPEREL Vo VITAPYEL LYNAOG deikTNG VIoYing og
veapovg aOANTEG Yo o&giar KNAN pHesoomovdvAov dickov. Mdlota givor ToAd mBovo va unv
AVTOATOKPIVOVTOL GTNV amtAr] cuvtnpnTiky Oepaneio. Avtd cvppaivel cuyva ce abALOTA TOV
nepAaUPavouy KapwT, aEoVIKN VIEPPOTICT KOl TEPIGTPOPT KOl GLVOEOVTOL GTEVHL LE TNV
epnpavion KMA. Atydtepo cuyvo ardd mBovo givarl ovtol ot abAntég va un Puvcovv ta ida
aKPIPOG CLUTTOUATO, LLE TO YEVIKO TANOVGHO CALA VO TOPOVGLAGOLV HVTKOVG OGOV GTNV
OMZXE, vevpoyevi] 0KOAI®OT, KA Kol Oyl Ta YVOoTd onpeio woylalyiog, poikng advvapiog,
k.0. (Karageanes, 2005).

Axoun, obupovo pe egpgovnTikd dedopéva  Kamow obApate  mopovsidlovv
LEYOADTEPT] EMKIVOLVOTNTO € GYéomn Me Kamola aAAa. Ot abAntég/abinTpieg Tov umoréTov
v wopddetypa eivor po tétown mepintwon. Avtol ot afAntég amoteAolv po. E01KN
Katnyopio KaOMG 01 TPAVHATIGHOT TOVG Lotdlovy pe AAA®V 0OANTOV 68 GAAo aOANpoTO AALG
TopoVCIdlovy 1010dTEPEG SPOPES OTNV  TOOOUNYOVIKY] TOLG. ZNUOVIIKO TOGOCTO TMV
TPOVUOTIGUAOV TOVG EIvol 6TO TEAUW, TOV AoTPAyaro Kot To Yovato. Olot cuvocovton peTald
ToVg Kol KaBEvog e Toug AAAOVG 0VO OALL TOPAAANAQ Kot LE OLGAELITOLPYIO TNG KATMTEPTG
OMZX ko g moédov (Coplan, 2002).
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Kvpiapyo mpdépinua oe avt) v opuddo abAntdv ivor ot PLikéc avicoppomies mov
avamTUGoOoVYV. AVTEG Ol Ovicoppomieg eivor Ogvtepebovoeg kol mapovotdlovior Ady®
yohapotrog Tov apbpocemv g OMEE kot avt) 1 yorkopotnta goiveTon va vfovetal Kot
vy moforoyie TOV HEGOOCTOVOVAIOL JSioKOV. AKOUN, TOAD YOPOKINPICTIKY €ivol kol m
AOPOMTIKY GTACN AVTAOV TOV 0OANTOV. AVGAEITOVPYIEG GTOVE KOIAMOKOVG HUEG Kat Bpdyvuvon
tov peilmv yoitn evoyomolovvtot yio TV LIBETNGT AOPOMTIKNG GTACTG Kol KAKMOGELS TOV
dtokov. [T cvykekpyéva poikés avicoppomieg meptopilovy TIC KIVAGES TOV KAT®O GAKP®V
EVD TOVTOYPOVO 1 QUOT TOL OOANUATOG OmOLTEL LIEPKAUYT KOl VIEPEKTAOT UE GLYVO
emaxorovBo 1 PAAPN TV diokwv Kupimg otovg Ol — O4 omovdvrovg (Bachrach, 1988)
(Micheli, 1983).

AMN xotmyopio oOANTOV pe ovyv kékmomn Ttov diokov eivar Ol TOIKTEG TOV
Apepicavikod modoceaipov. H @bon tov abinquatog eivor térota mov amottel avOoywmon
Bapovg, cOyKpovoN Kol LVREPEKTACT TNG 00QOVG kKol poAota OAa avtd pe Plo. Agv elvan
neplepyo AOMOV OV 0 PEGOCTOVOVALOG O16KOG GE OLTOVS TOVS aOANTES gppavilel cuyva
KOKOOELG. 2TV TEPITTMOT TOVS OUM®G, POIVETOL TG 1 KAK®MOT TOL diokov omotelel Kot pio
amo 11§ Pacikég artieg mov oyxeddv to 50% TV OANTOV TOPUTOVEITAL KOL Y10, TEPULTEP®, TTLO
coPapd mpoPAruata Kupimg oty oceuoiepn Evoon avedptmmro and T B€on mov mailel 6To
moyvior (Gerbino & d’Hemecourt, 2002) (Trainor, 2002).

To ykole emiong mopovotdlel OAeg ekeiveg Tig Svvdpelg mov elvar KovEG va
onuovpricovy maboroyio 6to 4ioko: mAGy KAWYT, TPOsOOTIGO1ES SATUNTIKEG OLVALLELS,
oTpoe1 Kot cvumieon. Ot emavalapPovOoreVEG KIVIIGEIS KOTATOVOLV 1O10UTEPA TOVG dIGKOVG
LE OMOTEAECHLOL VO LEUDVETOL 1] IKOVOTNTO, TOV TTallyTn. € avTO TO onpeio ivol mov ot moikteg
ouvNBmg TECOVV TEPIGGATEPO TOV E0VTO TOVG Y10 KAAVTEPES EMOOGELS KOl VITEPTPOSTAHOVV
HE amOTEAEG O TNV TTEPULTEP® (N Tov dickov. Tavtdypova, aKOUo Kot Hio KpT] advVapio
TOV EKTEWVOVTIOV TNG 06QV¢ apkel yia emmAéov BAaPn (Mooney et al., 1997).

YynmAo mocootd eppaviletar kot 6to AOANpa g evopyavne. Xe épevva Ppébnke Ot
10 44,4% toov 0bAnTprov mopovciole TPOTOYEVEIC KOKOGCEIS OTN GTOVOLAMKY CTHAN Kot
avapeca oe avutég Nrav kot 1 KMA. Ztnv gvopyavn ot 6iokol vTOKEWVTOL GE TOAD LVYNAEG
ovumeosTikég duvdpels. H mo ocuyvn meproyn epedviong eaivetol va etvon 1 Katw Bwpokikn
Kot 1 dve ooevikn (@11 — O3) (Bruggermann, 1999). AXAn épsvva o abATPIES TNG EOVIKNG
Apepkavikng opddog £de1ée péoa omd payvnTikég ansikovioelg 6Tt 1o 58% tov abintpiov
enpdvile KMA (Nassar et al., 2003). ITap’ oAn v €&EMEN Ko OAEC TIG EPEVVEG €L TOL
0épatog @aivetar or mPomovNTIKEG TeEYVIKEG va. €xovv Peitiowbel oAAd M evopyovn va
eEakolovbel va katéyel mpwteg Bécelg otny eugpavion KMA (Bruggermann, 1999).

Méoa otig tpelg mo ovyvég kokmoelg ™ OMEE e abAntéc kommAaciog sivor n
KMA. MéMota, Tpdspates £peuveg DITESEIEAV MG EVOYOTONTIKOVS TAPAYOVTEG TO VEAPO TG
NAkiog kot ta Bapn mov aviwetonilovv ot abAntég katd ™ dpactnprotnta avty (Teitz et al.,
2002) (Karlson, 2000). To emovaiappavopeva potifa Kivinong g 06@HS Kot TV KAT®
dxpov kabiotobv v KMA covyvo mpdpfinua pe koplo covuntopa v oyoiyio. Eniong,
onNUavTiKO elvar va onpelwbel 6Tt AOY® NG GYETIKNG 1GOPPOTING TOV QOPTIOV HETOED KALWG
Kol €KTOONG OPKETEG €ivol Ol TEPUTMGELS AOANTOV €00 OV EUPAVICOVV KEVIPIKEG KNAES Ot

omoieg dev mapovoldlovy To it vevporoyikd onueia pe tig vrorouteg (Steer et al., 2006)
(McGregor, 2002).
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Axoun, éva opketd amottnTikd AOAnua givor Kou m merooaipton. Evod n gvon tov
afAuatog eivor tétota Tov 1 waBoroyion GTOVE 0GPVIKOVG GTOVIVAOVG Eival OPKETE GLYVY|
péoa amd O1PpOPOVS UNYUVIGLOVS KAKMOONG, 1| KNAT LEGOGTOVIVALOL O1oKOV deV Elvar oyeddv
KalBOL oL cLYVO PaVOLEVO Yo owTovg Tovg abAnTég (Briner & Benjamin, 1999).

"Epegvva Agiypa ‘Evoeién 2OpUTEPOUCT,
Ong et al., 2003 31 abAntéc oe Oocpuaiyia kot 1 @Bopd dickov abANTOV
Oloumakovg woyokyio Vs aAiwv
OyDVES
Michelle & Wood, Evijiikot Vs 11% evniikov Vs 48% | H veapn nhikia
1995 Avinlkot aBAntéc | avnlikov eixe Bopd TOPAYOVTOG KIVOUVOU
dioKov
Goldestein et al., ABMTEG [Tpémtwon dickov Emninedo abAntov kou
1991 avénuévn Tpomodvnon
Tapdyovteg Kivovvou
Coplan J., 2002 30 abrnTpieg "Yroapén 1 un Tpovpaticpol og mEApQ,
UTOAETOV TpovUATIoNoD B/l opupd, YoOvaTo
KOAAEYIOL 0GQLOAYIOGC GTO oLVOEOMKaAY e
LGTOPIKO dvciertovpyio tng OMEX
Mooney et al., 1997 | 11 avdpec, 3D kataypaen xivinong | Avénpévn kotamdvnon
EPUOITEYVES YOPIc Kot pe Eraepld TOV dioKOoV, E01KE e TNV
YOAQEP Kot okAnpn {ovn VIEP-TPOCTADELD
ompEng g OMEX
Bruggermann G., ABAMTpIeg 44,4% xoxkmoeig XX - Emkivéuvotra
1999 eEVOpyaVNG KMA afAquotog
Steer et al., 2006 12 abAntég Epyouetpikég petpnoelg | Epyovouio abAnuotoc 1o
KOTNAOCL0G Ko Koroypagn kivnong | kabiotd emkivéuvo yio
KMA ot 1oyioAyio
Nassar et al., 2003 19 abAnTpieg Moyvnrtikn topoypaeio | 58% KMA
evopyoavng o€ mepiodo TPOTOVNONG
EMMESOV
OloumoKkmv
Muyor et al., 2013 40 tevvioteg A&oroynon otdong kot | AAhayn Kuptoudtov —
KUPTOUATOV 22 EmBdpovon OMZXE
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s s B i
Ewova 20: o) Moyvntikn topoypagio abAnti tov co@Tumod 35 €1dv. Xty poyvntiky
eoaivovton onueio avénuévng mieong oto omovovAikd eninedo 02-03 kot O3-04 «ai ) Mayvntikn
Topoypoapio afANTN Tov TéVVIg NAikiag 27 eTdv. TN poyvntikn eoivovton onpeia avénpévng tieong
ota enineda 03-04, 04-05 kot O5-11. Kot oTig 900 TEPUITOGELS TO VYOS TOL dIGKOV £)YEL ENNPEACTEL
eved oTn devtepn o diockog mapovotdlet kot doykwon (IInyr: Ong et al., 2003).
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KE®AAAIO 3: ®PYXIKOGEPAIIEYTIKH AITOKATAXTAXH XE
AOAHTEX ME KHAH MEZXOXIIONAYAIOY AIXKOY -
ANAXKOITHXH XYT'XPONQN MEOOAQN

H ocvvmmpnrtikn — un yepovpyikn doxeipion e 0oQuIKNG 010KOKNANG 6TouG afANTEG
amotedel (o ovvhetn kot SVOKOAN Olepyacios Ady®m T®V OLVAUE®Y OV OCKOLVTOL GTNV
OTMOVOLAIKY] OTNAN o1 Owdpkela G abAntikng ovppetoyns. Ot amoutioelg g
OTOKATAGTAOTNG KOl 1] EMIGTPOPT] GTOV OYOVIGTIKO YDPO OTOITOVV YpOvo KabMOG Tpémel va
akoAovBovVTaL EEEIOIKELUEVO. TTPOYPAUUOTO GOUEOVE HE TNV oOANTIKY] TposTolaciol
(VanGelder et al., 2013). Xto kepdrowo mov akoAovOel avoivoviar Bocikd TPMTOKOAA
amokatdotacng yioo KMA cg a0Antéc dmwg eniong avaAboviot Kot ot To cOYYPOVES ATOYELS
Ko péboodot emi Tov BEparoc.

3.1.: TIp®TOKOALY OTOKATAGTOONC:

H dwyeipion evoc abAnt pe oceuikny dwoxoknin dev eivar amAn vrdbeomn. Ot
OTOUTNOELS OTN OWIPKELD TNG OTOKOTACTOONG KOl TNG EMOTPOPNS 6TO0 AOANUG TOV, €ivan
HOVOOTKES, AmoUTNTIKEG KOl TOAD GLYKEKPIUEVES. AvTtd 0 cvpPaivel emedn o acBevng elvat

anmhd évag abintg. [pémel n amokoTdoTaon Vo 6TOYEDEL GTNV EMOVAKTNOT TG dVvVaUNG Kol
™G TEXVIKNG TOv KaBe afAnT] evd mapdAinia vo umopet voo GuVOVAGTEL Le TO TPOTOVNTIKO
Tpoypappo tov ekdotote abinuatog (VanGelder et al., 2013).

[ToAA& mpoypappota amokatdotoong £xovv mpotabel kot dokiuactel yopig Opmg
emruyia. H amotuyia TtV meplocOTEP®OV TPOYPOUUATOV Eivor 1 Un omwoOKTNON TANPOLS
eAEYYOL TOV KOPUOV GTNV GTACN Kol 6TV Kivnon katd Tig afAnTtikés dpactnpiottec. Etot
glte o1 aOANTég OV UMOPOVV VO EMGTPEYOLY TANPWOS 6TO AOANUA TOoLg, €ite Tapovsidlovy
o Tpodiabeon ya pedhoviikéc eEdpoeig g KMA (VanGelder et al., 2013).

Ta mepiocdtepa amd ovTd TA TPOYPAUUATO HE OTOYO TNV avENom  dvvaung
nepAappavouv acknoels pe Avyispo tov yovatog (fabv kabiopo — squatting), dpon Bépovg
and kobot og o0pba Oéon (deadlifting) xon dpon Papovg and kabiot) oe 6pO BEon pe Ta
Bapn mhve amd to dyog g kepaing (Olympic power lifts). Oleg avtég o1 acknoelg M
Katnyopieg acknoemv fonbodv oty avémtuén dvHvaung Kot ToAd Thavov vo vdpyovV ard
PV 610 TPpomovNTIKO Tpdypoppe tov abinty. Baocwo Aomdv pelovéktnua pe TG KAOGIKEG
OVTEG OCKNOELS €IVl TO YEYOVOG OTL OVTEG O 101EG Umopel kat va odnyncav tov abAnt oty
avantuén KMA €€ apyng (VanGelder et al., 2013).

Bdaoel 0hwv tov mapardveo ot VanGelder et al., (2013) avértu&av éva TpoTOKOALO
amokotdotacng €Wwd yw afintég pe KMA to omolo ota miaicta tng HEAETNG TOLG
a&lohoynOnke kot Bpédnke va Exet apketd Betikd anoteréopata. H Aoy tov mpoypdupatog
aUTOV €tvorl OTL TMPEMEL 1 AMOKATACTOCY, Vo YOPIleTOl GE TEGCEPLS (QAGEL Ol OMOieg
aKOAOVOOVV TIG PAGELS ETOVAWMGTNG TOV LEGOGTOVOVALOV JIGKOL.

‘Etol 10 mpdypappo. avtd yopiletar oto e€nc puépn: daon I — Oyx otpoeikéc/Oyt
kauntikég kwvnoelg (O&eia pdon ereypovig), ®aon I — Mepikny otpogikny kivinon/Evapén
Kopuntik®v Kivnoewv (@don eroviwong), @don II — [TAnpeic otpoikég kivioeig/ Avamtoén
duvaung (Pdon avokatackevng) kot Ddon IV — ITApng emotpoen oto abAnua. Tapakdto
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akolovBel avdivon kébe @dong ce BewpNTIKO Kol TPOKTIKO EMIMESO €V 0KOAOVOMG
avolvovtor Kot GALeg Texvikég dlayeipnong thg KMA og abintéc (VanGelder et al., 2013).

[Ipv Opmg amd Ao avTd TOAD CNUAVTIKO GTOLXELO OV TTPEMEL Vo, onuelmBel etvan Ot
KdOe TPOYPOUILO ATOKATAGTAOTG LE GTOYO TNV EMGTPOPT GTOV OOANTICUO KOl OTOLOONTOTE
dAlo mpoOypoppe pe oTOXO TV €VOLVAR®OTN TV afAnTOV £xel vIapEel péxpl Tdpa eivor
oefaotd, &yer xamowo Pobud amotelecpatikdTTag oAAG Kor Opro emtvyiog. Omwmg
GNUELOVOVV 01 GLYYPAPEIG TNG GLYKEKPUEVTS Epeuvag glvar LOTIKNG onuaciog o oyedoopog
€VOG EVTEADG €EUTOLUKEVIEVOD TTPOYPAUUOTOS EMELTA. A0 OYOANCTIKY a&loAdynon tov Kdabe
afint. To mopaKdt® TPOYPOULIN OTTMG TPOTEIVETAL TPEMEL VO TPOTOTOLEITAL OVAAOYOL LE TIC
avayKeg Tov KaBe aTOUOL Kot Vo 6ToYeVEL 6E OAOL TOL €imedal Kivnong vtd OAEG TIG EVOOYEVEIC
kot eEmyeveig ouvOnkeg Tov exdotote abnuartog (VanGelder et al., 2013).

3.1.1.: H Bewpnrikn fdon TnC 0mokaTdoTOoNC:

O pdiog g doxknong kot TG XePpwvakTiKNg mapéuPaong ot Oepaneia g KMA
eEedlooetar pe ta xpoévia, Pacel G avEovOpeVNS KATAVONGNG TOL TPOLUOTIGHOD TOL
LEGOGTOVOVALOL JioKOV, TG WOTNTEG TOL Kot TV epfropnyavikn tov. To cvykekpiuévo
TPOTOKOAAO OTMG TOPATEIDETAL OLOKANPOUEVO OV EYEL GYEDN LLE OTIONTOTE £XEL ONUOCIEVTEL
¢ Topa. Méypt mpdopata HAMoTO OV €lxe OMUOGIELTEL KATOWO GTAOOKO TPOTOKOALO
amokatdotacns mov vo agopd adintéc pe KMA (VanGelder et al., 2013) (Woo et al., 2004).

[Topadociakd, ol aoKNGES TOL TEPIAAUPAVOVTOL GTA TPOYPAULOTO OTOKATAGTOONG
and éva onueio kol £melto, €V GTOXEVLOLV OTNV AVENGCT OLVOUNG OEV WITOPOVV V.
OVTILETOTICOVV £yKoupo, TNV EMGTPOEY] TOv aOANT| OAAG OVTE KOl TIS OMOUTAGELS TNG
TPOETOLUAGIOG TOV aOANTA /KL TIC amalTHGELS TOV 1010V Tov abANuaTog. Méoa ot mlaiola

avtd kol AopBdvoviag v’ dyv Ta oTAdW EMOVAMGCNG TOV UEGOGTOVOVALOL OiGKOL, Ol
ovyypapels emaveEetalovv OAeg €KelveG TIC OOKNGES MOV Tpoteivovton UEYpL onpepa
(VanGelder et al., 2013).

[ToAéc aoknoelg mopapévouv oAAd TtomoBeTobviar 6TV KATAAANAN @AoT TOL
TPOYPAUUOTOC, OAAEG KOTOPYOUVTOL Kol GAAES Tpomomolovvtal. OAeg ol aoKNoES 1N Ol
KOTNYopieg 0oKNoE®V OV £XOVV evtayel 6TO CLYKEKPILEVO TPOTOKOALO Exovv emAeyDel pe
KPLTNPLO0 TNV IKOVOTNTA TOV TPOGPEPOLY GTOV aOANTH va avTamokpllel 6to afAnud Tov Eova
oe vynAo eninedo (VanGelder et al., 2013).

Me xovéva tpomo dev mpémet vo, AapPEveTon To GUYKEKPIUEVO TPMTOKOAAO MG KETOUN
cuvtayn». Kébe a0Antg etvar dStapopetikds kot 1o Tpodypapd Tov Tpénet va eivar amoAT®mg
eEatopkevpévo. Ot 0oKNGEIS TOL TTPOTEivOVTAL €00 KPIVOVTOL KATAAANAES Y10 TNV EMGTPOPT
T0V 0OANTH GTO YMPO TOL YWPIG Vo avolpodvTol TPoNyoOUEVEG TPoTEWVOUEVES HEBODOL
(VanGelder et al., 2013).

[ToA) onuavtikd onueio yio TV TPOGOPUOYN TOV TPOYPAUUATOS 6TOV KAOe afint
glval M peAétn tov aOANUOTOC Kot Ol EUPLOUNYOVIKY TOV KIVIIGE®V TOV €KTEAEL 0 0lOANTNG.
Amo N peAétn avt) pmopel KOVEIG VoL GUVEIINTOTOMGEL TIS EVOEYOUEVEG KIVIIGEIS TOV
odnynoav tov afAnti] OTOV TPOLUATICHO KOl TG WITOPEl OvVIIoTOU(O. OTN CLVEXEW VO
amovyet Evav kawvovpro (VanGelder et al., 2013).

Onwg mpoavapépbnke ot e€ehilelg emi tov Bépotog avEdvovtar 660 O KOTOVONTEG
YivovTal ot YVAOGELS Yo T0 HecooTovdLAlo dicko. O Pabuog otov omoio n doknon pmopel va
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EMNPEAGEL TNV OUOL00TOOT] TV PloAoyIKOV 16TV (S1ThHpnon Kol ovVOKOTOOKELT) £XEL
perenBel emavvelAnuuévag ta teAevtaio ypdvia péoa omd ToAvApPIOUES EpELVNTIKEG LEAETEG
(Woo et al., 2004).

Oleg avtég ot peréteg Aoudv LIOOEKVHOLY OTL TA VYNAOTEPO TOGOGTA OLOLOGTAGTC,
elte mpokertal yuo 00TEMOES €1TE€ Y10 HOAOKOVS 1GTOVG, METLYXOAVOVIOL UE TNV okppn
1ooppomio HETAED AGKNONG Kol avATovong. ALt 1 kaTovonomn Umopel Kot £xel EVOYUOEL TIg
YVOGELS TOV EWIKOV YOP® omd TNV ACKNoN OGTE va Yvopilovy TmG Kol Toleg EVVOTKES AAAA
Kol duopevelg ouvOTKeS LITdPyEL EvOEYOUEVO Va TpoKOWoLV. 'Etol amoppéovy cuykekpipéva
otoyEio Yo TO OGS OVTATOKPIvVOVTOlL Ol 10TOl KOTA TN @OpTIon oTn OdpKeED TOV
Oepamevtikdv acknoemv (Khan & Scott, 2009).

H oavtiotpoen ¢ €K@OAONG TOL HEGOGTOVOVAIOL Oiokov kot 1 dtadkacio
EMOVAMONG TTOL APOPOVV TOV VMAN OUKTOALO KOl TOV TNKTOEWN Tup1va elvar po eEonpetikd
apyn owdkacio. H younin mokvotnto tov tnKtoedobg mupnve o KOTTOP Gaivetot va eivat
0 KOplog AOYyos. Me pafnuatikés avoywyég ot pguvntég vostnpilovy OTL 1| OAOKANP®UEVY
SldKaGio. amoKATAGTAONG TOV VAV TOV KOAAayovoy omattel move and 100 ypdvia yio va
orokAnpwOei (Kobayashi et al., 2008) (Moore et al., 1994).

Agdopévou OTL 0 TNKTOEWONG TUPNVAG fvar o pn oy yelaky] dour, N OLOdGTAGY] TOV
eCaptdron og peydro Babuo amd tn ddyvon Kol Tov OYKOo NG pong TV vyp®v ototyeimv. H
€KTOOT NG PONG OU®G emnpedleTon amd To €MMEOO PLGIKNG OPAGTNPLOTNTAG TOV ATOLOV.
EmmAéov, cOppova pe eMoTNUOVIKE ded0UEVA 1| UNTPO. TOV TNKTOEWN TUPTVO OTOTEAEITOL
Kuplwg amd iveg kKoAdaydvov tOmov 2. Avtov tov €idovg ot tveg KoAAaydvov &yxovv Tnv
W0TNTO Vo OVTIGTEKOVTOL OTIS dvvdpelg ovumieong. Etol gaivetor mog mn opoldotoom
dwatnpeitol KoAvtepa pe dlodeimovoa Guumieon Kol oYtk amocvumtieon g neptoyng (O’
Hara et al., 1990).

OepNTIKd, 0VTEG Ol OLVAUELS WTopovV va mopayBovv omd TNV ouoldpopeN
TEPLGTPOPT] YOP® OO TOV SWUUNKT AEOVA TOV GTOVOVAIKOU GMUATOS EVA 01 {VEC TOL VADOOVG
SoKTLUMOV emMPAAALOLY KATO0 HETPO GuUTiEoNg Ko amocvumieons pe apolaio oepifpo kot
yorhdpopa avtov. BéBata, avtd 1o povtédo givor tekeimg Bempntikd 610t dnwg avapépOnie
KOL TPONYOUUEVMOG O TNKTOEWNG TUPNVOG €XEL TOAD YapmAd peTafoikd kOKAO (cOvOeom
npoteivav) (O’ Hara et al., 1990).

[Mop’ Oka avtd, é€pevveg o KOLVEMO Ogiyvouv OTL 1 KWWNTOMOINGN TOL
LEGOCTOVOVALOL dloKov TpomBel TV evuddtwon Tov, dleyeipel TNV eEOKVTTAPIKY| EKQPAOT
TOL TNKTOEWN mupHva Kot av&avel tov apliud tov tpoteivav (Guehring et al., 2006). And
™V AL, N vepPokn cvumieomn Tov dioKoL HITopel v 0dNYNoEL o€ peimon g ovvOeong
TOV TPOTEOYAVKAVOV OTMG €miong Kot 1 HETPLOL avénon mieong Hmopel vo €Xel apvnTIKa
amoteAéoparo (O’ Hara et al., 1990).

To Khewdi Aowmdv Qaivetor va givar 0nwg mpoteivetor ot debvn PipAoypaeia, Eva
TPOYPOLLLLO TTOV UTOPEL KOl EVEOUATMOVEL TPOGEKTIKA TNV AEOVIKT TEPIGTPOPT TNG OGPLIKNG
poipag kabdg ot diokot ekel €ovv pia Waitepn avayevvntikn kovotnto. [HopdAinio ot
acknoelg mov Pacilovtol 6To TOPATAVEO GTOLE KOl VO GTOYELOLY GTNV EMOVAMGCT TMOV
otov (Ishihara et al., 1996).

Axoun, o &mtepikdc S0KTOMOC o€ avtifeon HE TOV €0MTEPIKO @aiveTol va
TOPOVCIALEL TOAD KAAVTEPT OLVOLUIKT OTN SLOIKAGIO TG EMOVAMGNG TOLAGYIOTOV o€ (MIKA
povtélo (Moore et al., 1994). e pohic €€ efdopadec paivetal 0Tt 0 eEmTEPIKOG SOKTOAOG
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Tov diokov mopovolalel onuavtiky Peitioon Ko elval wovog vo TPoPAAAEl apKETN
aVTIOCTOOT OTNV ECMOTEPIKY] TTECT] TOV TNKTOEWN VPN va. To yeyovdg avtd pndArov opeileTon
6710 0Tl T0 onpeio avtd Tov dickov popdleTal TAPOUOD KOTTOPO LE TOLG GUVOEGLOVG Kol
TOVG TEVOVTIEC TNG TEPOYNS mop’OA0 mov ot TeAevtaiol mepiBdArovion omd  «OnKec»
koArayovov (Whang, 2006).

g mpoNyovUEVO KEQPAAOLN OOV TEPLYPAPNKE 1 OPYITEKTOVIKY] TOV LEGOGTOVOVALOV
dlokov onuelddnke 6Tt ot tveg TOv £XO0VV GLYKEKPLUEVO TPOocavaTtoAloid. Me avtd kot Bdoet
TO. TOPATAVE®, Ol KIVIOELS TEPIOTPOPNG (QOIVETAL VO TAPEYOLY SNUAVTIKN Pondeio oTovg
OHOLOGTATIKOVG  UNYOVIGUOVS TV wadv Tov  dlokov. Kabmbg Aowmdv extedeiton  pa
TEPLOTPOPIKY| Kivnom ot Heég tveg Tov dakTuAiov Bpickovior Vo TAo™M Kot ol GAAEG HOEG
eivon oyxetikd yoropég (Gamble et al., 1984).

Axpifac avtq M Kivnomn eivor Tov TPOKOAEL TN OYETIKY] GLUTIEOT KoL GYETIKN
amocvumieon mov  avoeépetal kol mopoamdve. IlolvdplBueg pekéteg ava T xpoOvia
VIOSEKVOOLV OTL 1 aKivyntomoinon £xel povo apvntikd arotedéopata. Avtifeta, n epaproyn
TOV KATOAANA®V OGKNGEMV UE TNV KOTAAANAN £VTOGT Ol OTOlEG EMKEVIPOVOVTOL GTIS TVEG
oV diokov €xel omoderybel TG pmopodv vo TPOWONGOLV TOV OUOLOGTUTIKO UNYOVIGUO
TopAy®YNG KoAlayovov. TEAog, ovyypove emoTnUoviKG otoyeio vrootnpilovv 0Tl M
eLEYYOUEV TEPIOTPOPIKT] KIVNOT UTOPEL VO TPOAYEL TOV EAEYYO ONUIOVPYING OLAMOOVE 1IGTOV
otov tpavpatiopévo dioko (Adams et al., 2010) (Gamble et al., 1984).

3.1.2.: I'evikd otoyeia yio To TPOYPOULLO OTOKATAGTAONC:

o 1o oyedaopud 10V GTOdKOD AVTOV TPOYPAupatog omokotdotoons KMA og
aOANTEG, o1 cLYYPOPELS Exovv oTnpryTEl KOTA KOPLO AOY0 6T0 poviédo mov avéntuée o Panjabi
(Panjabi, 1992) yio ™ otabepotnta g omovovAikng otAng (PAéne Tlapdptnua — Ewdva
¥T1). [To ocvykekpuévo, Ol AGKNGES TOV TPOYpAupotog Pacifovial 6to evepynTikd Kot
veupikd cHoTU eAEYYOL TG TEPLOYNS. ETol o1 818popeg SLUVALELS TOL 0LGKOVVTOL HEGO O
TIG AGKNOELS KOTELOVVOVTOL TPOG TO TOONTIKA GLGTAUATO TNG TEPLOYNS MOTE Vo fondncovv
™ 01 d1KaGio EMOVAMONG EVA TAPAAANAN TPOGTATEVOVY TNV TTEPLOYN ATO TEPAITEP® PAGPN
(VanGelder et al., 2013).

Onwc avagépovy kar ot VanGelder et al., (2013) otn dnuoctevpévn peAéTn Tovg, o
TaONTIKO cvoTNHA G6TOXEVEL 6TO €EMTEPIKO TUNUO TOV OOKTVAIOV TOL diocKov. OempPnTiKA

howmdv, divovrog éupoaon ekel, o Bepamevtig pnopel va Bwpakicel 10 dicko eEmTepiKd oV
apyn Kot TOVTOYPOVE VO, OTLLOVPYNCEL Vo 100VIKO TEPIPEAALOV TOV TPOAYEL TNV OLOLOGTAOT)
TOV TNKTOEWY| Tupnva Kot av&dvet ta Opentikd ototyeio amd 10 dicko mpog TNV TEMKN TAGKA
MG 6movOVAKN G 6THANG. To otabepomontikd £161 VGO THG CTOVOVAIKTG elval TAEOV O
OpaoTIKO Kot avtd TO €i00¢ amokatdotaons Oyt amAd Ponbd oty mapovca TaHOAOYIKN
KOTAGTAOT TOL 0OANTY] 0AAL OTOTPEMEL KO KATOL0L LEAAOVTIKT] DITOTPOT.

Topo oe OtL apopd To oTGd TOL Tpoyphupatoc (PAéne ewodvo 21), Omog
wpoavapépOnke otnpilovion 6T PAGEIS ETOVAMONG TOV HEGOGTOVIVALOL OIGKOL Ol OTOlEG
givan ot €€NG: o) eAeypovn], B) TOAATANCIAGHOG 1| PACT] ETOVAMOTG KO ¥) mpinaven 1 edon
avakatookeung. H dbpkela kdbe otadiov motkilel amd GTopo 6g ATOHO Kol dpa Kot ot PAGELS
TOL TPOYPApLOTOG deV £xovv awatnpn dudpketo (Fujiwara et al., 2000).

48



To mpdTO 614810 TG PAeypoViG Sropkel Tepimov amd v 1" éwc v 6" nuépa kat o
16T0¢ TPOETOALETOL Yoo TNV €MOUEVN] QACT TNG EMOVAMONG. XTN OCULVEYEWD, OTN @AoM
enovrlwong (repimov 3" éwg 20" nuépa) o 16To¢ apyilel kat ovadiapopedveTal EVid otn Qhon
avakotackevig (amd v 9" mepimov nuépa kot TAEov) 0 oLVAMONG 16TOC TpOomOTOIEiTOL
TPOKEEVOD va EpBeL oty dpun Tov popoen (Fujiwara et al., 2000).

Ov @doeg avtég dev elvar avotpés vy kdBe acBevr). Ta emeicdd amd KA
LEGOGTOVOVALOL 01GKOVL £ival eV amOTEAEGHO OO TPOOSEVTIKO EKQVAIGHO TOL O1GKOV, OAAL
nmapovotdletar g oeglo, vmoéeio kol ypoévia. Ta cvuntOpaTe AoV Kvpaivoviol amd
Eapvikn €Eapom €mg kol ypovia cvuntopatoroyia. ‘Etor kdBe acBevig allohloyeiton
TPOGEYTIKA KOl TIOTOTOLEITOL GE Ol akPIPMOG Pdon PBpiokeTon OoTE Vo dtapopPOel Kot n
armokatdotacn tov avdroya (VanGelder et al., 2013).

Phase I: Non-Rotational/Mon-Flexion
Phase (Acute Inflammatory Phase)

@[ DaysOto6 |

Phase ll: Counter Rotation/Flexion Phase
(Repair Phase)

@ (w30 )

Phase llI; Rotational Phase / Power
Development (Remodeling Phase)

@ [ Days 9 to Full Resalution ]

Phase IV: Full Return to Sport

Ewova 21: Zympotikn avorapdotacn Tov Tpoypaupatog onokatdotaong — Ot 4 pdoelg tov
apoypdaupatog (Inyn: VanGelder et al., 2013).

3.1.3.: ®don I tov mpoypdupatog arokotdotacng — Paon Ilpoctaciog (Pdon oeiag

QAEYLOVIC TOV HEGOGTOVOVAMOL SioKOV):

H npd odon tov mpoypdupatog aviietoryel oty ofeio @AEYLOVOON AcT Kot dpa
N mpocoyn tov Bepamevty eotialeTon otV ghaylotonoinon ¢ eAeypovig. Tavtdypova
npoomafel vo eCoAelyel OMOONTOTE UNYOVIKT KOTATOVION OEXETOL O OIOKOG WHE CMOTN
TOoToBETNON TOV GMOUOTOC KOl KIVAGELS péoa og avmdvvo gvpog tpoylac (VanGelder et al.,
2013).

Avtifeta, o embetikn mpooéyyion tov acleviy pe ypnon emavoAopupavopeveov
KIVGE®V 7OV  €papuolovtal ot GmOVOLAIKY) OTNAN otV mopovca ¢@don, eite Oa
kabvotepnioovy v emoVAmon tov dickov, &ite Bo mpokaiécovv mepaurtépw {nud cTov
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acBevi). Ondte ot @don I Tov Tpoypaupatog, 0 6tdOY0G ivan N peiwon tov (nuoyovev
KOTOTOVICEMV Kol 1) dnpovpyia evog ac@arovg meptdriiovtog yia to dicko. [IEpa dpwg and
avTé 6TOYOG €ivan Ko 1 loay®y” Tov acBevi) dSuvnTika otn BepamevTikn mopépfacn n onoia
0o e&acpariost kKo TNV vyeio Tov dickov (VanGelder et al., 2013).

Ta dedopéva avTd Yoo TNV ATOELYN ETOVOALAUPAVOLEVOV KIVIICE®V Kol 1) VEX OUTY|
pocsyyion Eepedyel amd T PEXPL TOPOL EMKPATOVGES TEYVIKES Kot amdyels omwg MDT ko
McKenzie. Avtég ol TeqVIKEG €IvOl OVaYVOPIGUEVEG KOl £X0VV OTOTEAEGEL TOV OKPOYMVINIO
AlBo o péypt topa yvoon yu v anokatdotaon g KMA. To cuykekpyuévo Tpoypappo
Baocileton oe emotnuoviKd ototyeia wov deiyvouv 0Tl N amokotdotoon Kabodnyeitor amd
Béom g KNANG Kot TNV KATAGTACT TV TOY®UAT®V TOL HecoomovdvAlov dickov (Petersen et
al., 2011) (Rapala et al., 2006).

Av 1 kA glvar Topodoa aALd 0 eEMTEPIKOC daKTOALOC TOL dickov givar aBKTog, TOTE
pumopel va. avoyfel kot ot emavaloapPoavopeves Kvinoelg evogikvovtal yio Tn peimon g
UNYOVIKNG KATATOVNOTG TOL diokov. Avtifeta av 0 eEmTeptkdc dakTOAMOC £xel datapaydet ol
emovalopPovopeveg Kvnoelg Ba £xovv apvnTikd avtiktumo Kot dev mapéyovv kopio Bedtioon
OTO. GUUTTOUOTO TOL 0c0evi). Xe KAmolEg GAAEG TOPO TMEPWMTMGELS OTOL M KNAN &ivon
OCLUTTOUOTIKY KOl O TNKTOEWNG TUPNVOS ERQavVICETOL e cuvoyn], LITAPYEL BETIKN amdvinon
pe v oAdayn 0éong to omoio dev 1oYVEL OTIG EPLVAIGTIKEG — GUUTTMOUATIKEG TEPITTMOCELS. XE
OAeg Og TIC TEPWITMOOELS Ol KWWNOEIS KARWYNG €ivor avtég mov avEAvouv Katd oAy Tta
ovuntodpato Ko tnv Katamdvnorn (Broetz et al.,, 2008) (Rapala et al., 2006) (Wetzel &
Donelson, 2003).

Bdoetr Aowmdv tov napondve otoreiov, n edorn I Tov TpoypapIaTog amoKaTAsTooNS
nePAOUPAveL TNV TPOANYT KOUTTIKNG 0TAoN G, B€omg Kot kiviiong pnésa amd v EUeacT yio
dwtppnon (| oxopo kot 6&vven) g 0oELIKNG AOPd®ONG otV mEPiodo TG EVIOVNG
ocvuntopatoroyias. I'a 1o AdYo avtd ¥pNCILOTOI0VVTOL ETAVOLAUPOVOLEVES EVEPYNTIKES KO
TN TIKES S1TAGELS Yia TN UEIWON TOV GCUUTTOUAT®V Kot EIVOL TO ETIKEVTPO OLTNG TNG PAOTG
(Browder et al., 2007).

EmmAéov ¢’ avt ™ @aon ol KIWNGELS EMKEVTPOVOVTOL 6T0 ofelaio eminedo Katd
MV TpoondOeln EAEYXOV T®V GLUTTOUATOV otV o&ela edon g madnone. Eupacn emiong
dtvetar ot 6T00EPOTOINGN TOV EKTEWVOVTI®V TOV 16Y10V KAOMG GLUUETEYOVY CTUOVTIKA GTO
6T00EPOTOMTIKO GUGTNHO TNG GTOVOLAIKNG GTHANG VU@V pe To poviélo tov Panjabi.
Eniong acknoelg yio v evouvapmon tov yAovtiaiov eivat modd onuaviikég aveaptnta and
YOV Tapovcio advvapiog avtodv. Ievikdtepa o avt ™ edorn Omov divetal EUPOCT GTO
61a0epOTOMTIKO GUGTNUO TNG CTOVOLAIKNG, EKTEAOVVTAL OPKETEG OICKNOELS Kol TOPEUPaong
YOpw Kot amd v apBpwon tov 1oyiov kabmdg amoterel KOHpPLO onpeio yoo ™MV KAUYM NG
0oLikN¢ poipag (Hahne et al., 2010).

H xapym ota woyio tpowbet ™ datipnomn g oopuikng Adpdwong pe ) Pondeta tng
mpochog kKAiong ¢ Aekdvng e OA0 TO €0pOg NG kivnomng Kotd v mTpochio Kapuyn g
ocpvoc. Ewwodtepa Aowmdv ot abAntég okdéun kor O6cotr Ppickovior oe  eminedo
TPOTAOANTICUOD OV £XOVV TNV IKOVOTNTO VA S0 ®PIGOVV TANP®S TNV 0GOLIKY KApyn ord
mv Kapyn tov woylov. Avtd cvpPaiverl gite A0y €lhenyng ehéyyov TOL KOPHOV, &ite
EMAeymMg gupovg kivnong, eite duvnTikd odnyovvtal kel amd ta {010 aitio TovV TOVG EYOVV
TPOKAAEGEL KoL TNV KNAN OtV 06QV. AveEaptntwg Aowmov aitiov otn ¢edaon I eivon n mo
KOTAAANAN oTiypn vo ekmoidevtel 0 afAntg ot Pacikn epyovopia TOV KIVIGED®Y TOV, MOTE
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VoL T ¥PNOUOTOLEL Kot apydTepa KOTG TV EMGTPOPT Tov o610 GOAnud tov (Delitto & Rose,

1992).

[T avoivtikd 6Aeg ot kotnyopieg acknoewv mov weptiapfdvovtal otn @don I Tov

TPOYPAUIOTOG omoKaTaoTaonG Elvat ot eéng (PAéme ewdveg mapakdto kot oto TTapdaptnpa
Z1 yw 0)eg Tig acknoelc) (VanGelder et al., 2013):

Aoxknoeig gunvevouéves amo  uéooo McKenzie: dtatatikég aoknoelg and TV Tpnvi
Béom.

Aoxnoeis yio. 10 ko1lioko toiywuo: To TPOYPOUL EEPEVYEL A0 TIG KAUGIKES AOKNGELS
EVOLVAU®ONG TOV KOIMOK®V LMV KOl ETIKEVIPAOVETOL GE AOKNGES oTafepOomoinong
k6O opdoag KOMOKAOV EEx®PIoTE 0ALA Kot GAOV TOV KOIMOKOD TOLOUOTOG Hal.
Aoxnon otabepomoinong twv KoIMOKOV KOl TV UDOV TOD TOEAIKOD E0GQPOVGS: O
acBeviic tomobeteiton oe Vmti Bedon pe T yovoata AvylopéVO Kot OVOUESH TOLG
tomobeteitan €va pord (meToéto 1 aPp®Ieg VAKO). O acbevig mpémel va QEPEL Ta
YOVATO TPOG TO TAVE® TEVIMVOVTAG TO KO TAAL KAT® EVAO NPEUN TPOGAYEL TOVS UNPOVG
o0V wpocmafdviog vo mécel to poro. IMopdiinia exteAei acknoeg Kegel yuo 1o
moelMkd €0apog. H doknom elvar mpoodevtikn Eekivaviag pe 57 kpdtnupo kot S
emovaAnyelg domov va etacel o 30”7 og kKabe emavainym. [Ipoxketton yio pia doknon
VEVPOUVIKNG EMAVEKTOIOEVONG TOV TOALGYLODV, TOL EYKAPSIOV KOIAMOKOD KOl TV
HOOV TOV TVEAMKOD E3APOVC.

Aoknoeig kGuyng 1oyiov KAEIoTHS KIvTIKNG alvaidos amd opbia Oéon (waiter’s bow):
mpoKertal Yy doknon oOmov o acBevig paboiver ko extedel KApym 1oyiov
STNPAOVTAG TNV 0GOLIKN AOPO®OTN Kol ToLTOYXPOVO GTafePn TNV GTOVOLAMKY TOV
omAn. H doxnon ektereiton omd dtdpopa £0Hp1 TPOYLS.

Aoknoeig evovvaumons twv amaywymv tov 1oyiov amd midyio Oéon: O acBevng
tomofeteitan og Ay BEom Kol eKTELEL AOKNOELS OTAY®YNG TOL 1GYI0V UE TEVIOUEVO
10 akpo. O1 aoKNGES 6TOXEHOVLY GTNV ATOELYN £E® GTPOPNG TOL 1GYIoOL Kol avENON
otabepomoinong TV yAoutiaimy.

Aoxnoeis oo Oéon yépvpag. o acbevng tomobeteiton oe vtior Béom pe ta yovora
Mywopéva. Ta dve dkpo tomobetodvionl 610 cOUN OGTE Vo unv vrofonbodv kot o
acevig avVaoNKOVEL TN AEKAVT TOV Ot TO £30(POG JATNPAOVTOS OLMG TI GTOVOLALKN
ToV 6TNAN og ovdétepn Béomn. H doxknon avt) pmopel va ektedectel pe 016popeg
TapoAAayés OTmg otNPEn Hovo oto Eva modL, Kpdnua Pépovg pe To Ave AKpa, KAT
(PAéme ewcova 22a,).

Aoxnoeis orabepormoinong amd v tetpoamodiky Oéon: o acbevig amd avtr ™ 0€om
ektelel KIVNOEG avApESO GE OGOLIKN AOPO®OY Kol KOQMON KOl EMELTO TPEMEL
IGOUETPIKA Vo, S1oTNPNGEL TV GTOVOLAIKY TOL GTNAN o€ ovdétepn Béom. H doknon
0TI EKTEAELTON KOt PLE TAPOALAYEG OTTOG oTNPIEN GE £val AKPO, KAT.

Aoknoeig  orabeporoinons kopuov (plank progressions): vmdpyovv moALAPIOpES
TAPOAAAYES VTNG TNG doknomng Kot amotehel amd povn g kotnyopio acknoewv. H
QU0G00i0 TOVG £yyuTal 6TO OTL 0 acOeVNG TPEMEL VAL SLOTNPICEL TO GO TOV GE
akpPdg ovdétepn Béon (cav va HTav po AKopmtn dokog) otnpllopevog oTig HOTEG
TOV TOOIMV TOL Kol 6T Ave dKkpo Tov. H doknon ekteleital and mpnvr| kot TAdyo
0éomn. O moparrayéc g elvarl Tapa TOAAES KO TPOTEIVETOL TPOOSELTIKA 1) GTNPIEN
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and TIC TOAAUEG OTOVG aYKOVEG Kal amd otobepn oe aotodn Pdon otypiEng (ue
UIaAES, 1avteg, kKAm) (PAéne ewcova 22p3).

Aoxknoeic push-ups: ot ocvyypageic ompiloviar ot @A0c0oQi0 TOV KAUCIKOV
aoKNoe®V PuUsh-ups Kot SMUovpyoldV TOPUAAAYEG TOL TPOOJELTIKG YivOvTol 7O
amontntikés. O acBevng tomobeteitoan oty Tpnvi Béon Ko onpileTon ota dved dxpa
TOV Kol OTIG POTEG TOV TOdI®V TOL 1| oto yovatd tov. H doknon exteheiton oe
otabepn| kot actadn Baon otnpiEne.

Aoxnoeis oo Géon Pruatiopod: GAAN P10 KATNYOPio AGKNGE®Y TOV YPNGILOTTOLEITOL
apkeTd og avtn ™ edon. O acBevig torobeteiton o BEon Pnuatiopod Kot Tpémet va
épBet o BEom yovumeT| S10TNPOVTOG TNV GTOVOVAIKT] TOV GTNHAN 6€ 0voétepn Béom. H
doknon yivetar yopig emmpdcbetro Papog N pe Papog Katw M TEve amd T0 VYOG NG
Keanc. Ot emavolnyelg ektedovvtal pe kbbe oot evarldds (PAéne ewcdva 22y).
Aoxknoeig oe petwmiaio exizedo (monster walk): n kotnyopio 0wt ETIKEVTIPOVETOL GTIG
KIVNGES OV eKTEAOVVTOL 6€ petomaio emimedo kot eivor wiaitepa w@EMpES Yo
acvuntopatikovs acbevels. To dtopo tomobeteiton oe 6pBua Béom, Ta dve dxpa
Bpiokovior teviopéva ynid oto eninedo tov Bopaxo Kot To KAt dkpa Avyilovv.
Mpo and 11 kvnueg Tov asBevn Tomobeteiton Adotiyo. To dtopo ektedel Eva TAGyLO
Prina amd kdbe mAevpd kdbe popd Tpoomad®OVTAG Vo S1OTNPNGEL TNV 1GOPPOTIL. TOV
KaBmG Kat TN AeKAvN Kot GTOVOVAIKT] TOL GTNAN G€ 0VOETEPN BEDM.

Aoxnoeis yio tov mAotd poyioio: 1 OmAN Kol EVPEMG YVOGTY (ICKN oY GTNV Omoio TO
dropo amd kabiotn BEon vydveL TEvTOpEva To dve GKpa ToL Kot Tpafd TPog To KAT®
10 Pépoc. Xe OAn TN JhpKELD TG ACKNONG O KOPUOS mapapével oe gubela kot M
Kkivnon mopdyeTon LOVO amd To v AKPa.

Aveotpoupéves aoknoelg komnlooiog. oot 1N opnddo aokNoemv anotehel Tapailayn
TOV 0CKNCEWV KOTNAAGiaG kab®OS paiveTar va mpodyovv dwaitepo TV EVOLVAN®GON
TOV VO KOPHOV Kot TN oTafepdTNTO TOV KAT® KOPUOV. X YEVIKEG YPOUUES 0 acBevng
npémel vo, dratnpet OAo tov caopa o€ gvbeia. Ta Katw axpa eivar otabepd evd Ta Ave
Kpatobv dvo avteg. O acbevig tpafdel dote va €pbel kovid otovg udvteg. H

Kkivnon Aowmdv apov o yépro eivar otabepd mpémel vo TPoEPYETAL AO TOV GKOUTTO
kopuo. H doxnon ekteleiton amd 6pbia 1) vtia 0éon oe otabepn Paon ompiEng.
Eleig: mpodkertar Yo T1G KAUGIKEG aoKNoelS EAEev oe éva povoluyo. O Koppog
Bpioketor gvbeia evd o Ta yovata eivar Avyispéva tpog ta micw. Katd v extéleon
™G EAENG HE Ta v dKpa, T YOVATO TOPAUEVOLY AVYIGUEVE KOl TO (oY1 EKETAOVV
KGN pog 10 KOtAMakd Tolymua — 0yl 6€ pueydio evpog (PAéne swdva 225).
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I)
Ewdva 22: Acknoeig and T ¢daon I 1ov Tpoypaupatog anokatdotacng — o) doknon ond 0éon yépupag ue
umdpa, B) doxnon otobepomoinong Koppov pe WAvVTES, v) doknon and 0o Pnuaticpod pe Papn apeimievpa,
8) €AEn amd wavta (Tnyn: VanGelder et al., 2013).

3.1.4.: ®don 11 tov mpoypdupatog arokordotoong — Pdon Mepng otpoene/Kauwng

(Pdon emodA®ONG TOV PHEGOGTOVILAIOV JiGKOV):

‘Enerta amd ) @daon 1 ko mepvovtog o edon Il tov Tpoypappotog anoKatasTtaomng,
0 OPYKOS GTOYOG YOl TNV EVIGYLON TNG EMOVAMGONG TOV 1GTMV TOV HEGOCTOVOVAIOD O1oKOV
napopével aAdd tportomtoteital. ‘Etol 6g autr T @AoT TG AmoKATAGTAUONG EVEMUATMOVOVTOL
VEEG OOKNGELS TOV TTPOAyoLV TNV eAeyxOuevn kivnon otnv ool kot Ponbovv emiong ot
Beltimon g emovimong (VanGelder et al., 2013).

Kobnhg miéov mpootiBeviar oTpopikés Kol KOUTTIKEG AGKNGES 0 BepomevTng mpémel
va glval 0pKETA TPOGEKTIKOG KATA TNV EKTEAECT] TV ACKNCEDV OGTE TO VOTIOIO TUNHOL TNG
omOVOLAIKTG Vo TpootateveTal. [TapdAAnio Tpémel OU®G Vo LETAPEPETOL 1) EMAPKNG EVTOON
oL €lvol @EEMUN Yo TIG tveg Tov dloKOoL Yo va deyeipovtat ot voPAAGTEG TOL KOAAAYOVOL
(Ahlegren et al., 2000). Zoppova pe Epevveg N TPO®PTN EAEYYOUEVT Kivom GTNV TEPLOYN
umopel va Pondnoel kabmdG Kot o1 EMAVOLAUPOVOUEVEG UIKPOKIVICELS VO ETITAYOVOLV TN
dwdikooio erodimong (Kenwright et al., 2007).

Onwg avalvdnke o€ TPONyovLEVO KEPAANLO, Ol KIVAGELS KAUWYNG KOl GTPOPNS tvat
aVTEG TOV KATO KVUPLO Adyo €vBlhvovtal Yoo TNV KATOTOVION TG 00QVG Kot Tn Onpovpyio
KNANG. 261660 Kot 01 V0 KIVNGELS Eival AmOPOITNTEG Y0l TN AELTOVPYIKOTNTA TOV OGHEVH Kot
™V EMoTPOP ToL aTOpoL otov abfintioud. Katd kopio Adyo Aowmdv ypnoipomorodvrol
OOKNGELS LE IGOUETPIKEG GUOTAGELS TOV OVTIGTEKOVTOL OTN LETOTLAIN KO EYKAPGLO GTPOPIKY|
kivnon (VanGelder et al., 2013).

Ot aoknfoelg €00 glval kKupiwg povouepovs eoptione. Eniong cuvdvaotikés aoknoelg
(my. otpoen pe TAGY KAUy™, K.0.) TPOTEIVOVTOL Yo TNV EVIGYLON TNG UVIKAG GLUGTOANG
(Little et al., 2008). Onwc tovilovv ot gpguvnTég ot mapeuPacels ™G eaong oG Exovv
emheyBel mPOoKEWEVOL Vo avomTLXOOVV KOUTTIKEG OLVAUELS OV Bo aVTICTEKOVTOL GTNV
VIEPPOMKN OTPOPN VO mapdAnio N kapyn o mapdyston eheyyouevo (VanGelder et al.,
2013).

[To avodvTtikd OAeg o1 KoTNnyopieg aoKnoewv Tov epthapfavovtal ot @don Il tov
TpoypaupoTog amokataotaong ivar ot e€ng (PAéme ewkdveg mapakdto kol oto ITapaptnua
72 yia 6Agg t1g acknoelc) (VanGelder et al., 2013):
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YroponOodueves aoknoeic robiouoros. mpdKeTal yio TPOMOTOINGTN TNG KAOGIKNG
doxnong «Padv kabiopa». O acbevig mpénel va exteAéoel aLTMV TNV Kivion aArd
eleyyoueva yio va unv omuovpynfodv peydria eoptia otnv oL kot ta woyic. ‘Etot
TPOTEIVETOL 1 YpNoN KAamowov Pondnrticod péoov (my. Iudvreg, TRX, kAm.) 6mov o
acBevig cuykpatel pe to v dxpa. To dropo mpémet va extedéost fabv kdbiopa Kot
emovapopd oty 0pbia Bécon evd cuykpatel TNV GTOVOVAIKY] TOV Gg 0VOETEPT BEom Ko
dtvovtog ELeacT 6ToVG YAOLTIOHOVS HVES.

Babo kabiouo ue evepyomoinon tov miotd poyiaiov: 6€ qLTAV TNV AGKNON 1 EUEOCT
dtvetarl otov mTAatd poytoio Kot 6Tovg Kotmakovg poes. O acBevig Bpioketal 6pOlog
HE To Ave akpo o amd TV KEQAN Kot Tov {nrteiton va ektedécsel fabv kabiopo Ko
EMOVOPOPA GTNV apyIK Tov Béom. Ltoxog eivar m drrpnon ovdétepng Béomg g
GTOVOLAIKYG, GVUGTOCT] TOL TAUTH POYLOLOV, TV KOIAOIK®Y KOl TMV YAOLTIHIWOV (OOTE
va mopoydel m amapaitntn dVvoun yw TV Kivnom. XtV enavoeopd mpEmeEl vo
avaonkwbel TpdTa 0 BdpaKas Kot ot YAovTtiaiol va «eTp®EOVV» T0 VTOAOUTO GMLLA.
Babb kabhouo ue poprio (goblet squat): n cvykekpuévn doxnon potdlel apkeTd pe
TNV TPONYOVUEVT LOVO TOL TOPO TO ATOUO TPEMEL VAL KpaTd e T 000 ToV ¥éPla, GTO
vyoc tov Bdpaka kdmolo poptio (Papdxt tomov Kettlebell). ExteAei fabb kabiopo kot
EMOVOPOPA LLE GTOYO TN ST PNon TS ovdETepNS BEaNC TG omovOLAkNG oTANG. To
@OTIO TOV KPOTA UTPOGTE TOL POIVETAL VO OCKEL TETOEG OVVALELS TOV TPOAYOLY TNV
iaon Tov pecocmovovAoL diokov (BAEne swkdva 23a).

Aoknon «Turkish getup»: po doknon mov amotedel TPOKANGT Yol TOV OTOLOONTOTE
ackovuevo. Extedeiton amd vmrio ko yovometng B€om. Xpnowonoteitotr kot modt Eva
Bapakt tomov Kettlebell. To dropo Eamidvel vrtior Kot To Se&L GKpoO TOL GLYKPATEL TO
QopTio TEVIMVEL HaKPLd amd T0 cOpo YNAd omd 1o ke@dAl. H opomAdn kot o mhatdc
payloiog evepyomolovVTOL Yo Vo cLYKpatovy otabepn T yYAnvoPpaydvia dpbpwon.
[TopdAinio to deEl yoOvaTo Avyilel MOTOL VO OKOLUTNGEL 1] OTEPVO, TO UNpo. Topa
EVD 0 KOPUAG, TO ¥épL Kou 1 eTépva givar otabeporompéva 1o 0e&i 1oyio mpémetl va
oPMOEEL OAO TO GAOUO, MCTE VO, GTPIYEL KO TO ATOUO VO OKOVUTHGEL GTNV OPIOTEPT
mAevpd. APKETO OmOUTNTIK OGOKNON 7oL YVUVALEL OAO TO CAOMO Kol EVIGYVEL
ONUOVTIKG TNV oTafepOTnTO TOV Kopuov (PAére gicova 23P).

Movorievpn avoonkwon poptiov: 1 AVUCNKOGCT 1 LETAPOPE GopTiov pdvo amd T o
TAELPE TOV COUOTOC TPOKAAEL KOUTTIKES KO CTPOPIKES EAKTIKEG OVVAUELS TPOG TNV
mhevpd Tov Qoptiov. Xe vtV axpiPdg v Kivnon efaokeitoar kot o abAntig pe
oTOY0 TNV EVEPYOTOINGYT TOV KOIMOKAOV KOl TOV RGOV TOv 1oyiov ®ote V’
OVTIOTEKOVTOL G ALTEG TIG OLVALELS Kot va dtotnpeiton 6oty B€on g 06pvc. Ao
0om kapync oyiov kat yovatov otig 40° — 60° o 6pbia B4om, 0 ackoduEVOC TAVEL
pe to éva yxépt éva Papdxt tomov Kettlebell ot onkdverar oe O6pbo. Béom
GLYKPATAOVTOG OUMG TNV 06(Q1 TOL 6 gVOETN.

Klaoikés aoknoels xotliokmv: ol KMIGIKES OVTEG OCKNOELS Elval avaykaies doTte va
dwmpeitar 1ooppomion peta&d Tov 0pHov KOWMOKOD HLOG KOl TOL VTOAOLTOL
KOwlakoV Toryopotoc. Emiong ot acknoglg avtég opelodv mOAD otn  pelwon
GUUTIESTIKAOV KOl OTUNTIKAOV duvApe®Y oty 0o¢V. Extehovvion amd vmtio 0éom pe
Ta YOVATO AVYIGUEVO KO PLEYPL TO OMpElo Omov ioa — i60 01 MU0 OVACT|KOVOVTOL Ao
70 £301POG.
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Aoxnoeis kotliakav oe covonoiky urdio: to ATopo ComAOVEL TAVEO GTN WUITAAN KO TO
yépla Tomofetovvtal Tiow amd 1o kePAAl. H omovoviikn épyeton oe B€on éxtaong am’
omov kot Eekvael  doknomn péxpt va €pbet n 0oL e ovdétepn Béon. H aoctabng
Baon ompiEng mov mPocEEPEL M UmMAAM EVEPYOTOLEL OKOUN TEPICCOTEPO TOVG
KOWAMOKOUG HOEGS.

Extatikn aoxnon xopuov: amd v 6pbia B¢om o acbevig kdpumtet woyio Kot yovato Kot
EKTEAEL KAUYT) KOPUOL €V 1 GTOVOLAIKN Tov Ppicketan akpifmg oe gvbeio. ZxOPet
wote vo mdoel €vo Papdkt mov PpiokeTol 0TO TATOHO UTPOCTE TOV Ko EKTEAEL
£€KTOoT KOPHOU Kot Tod®dV TPoKeEUEVOL va £pbet otnv 0pbia BEon Eavd.

Apon umépoag amd 10 €00pog. TAPUALayN TG Tponyoduevng doknong. O acBevng
ektelel To mponyovuevo potifo Kivnong oAl avtr] ™ POpPA OVOCNKMOVEL PE T 0VO
yépo o pmapo. H pmdpo tomobeteiton oe ddpopa vy kol ektedeiton 1 doknon
noapopoing (BAEne ewkdva 23y).

Apon papovg oe povomodikn othpiln: PUe GLTNV TNV ACKNGON Olveton EUPACT GTOVG
omicOovg unpuoiove. And v 0pba Béon o acbevig otmpiletanr oto €vo TOS Ko
TpéneL va. Kapyel Yovoto — 1oyio — Koppd doTE Vo GKOYEL, Vo TLAGEL £vol fopdkt Kot
va eravéADeL oty apyikn Tov Béom. To dAlo dkpo elval TeviouEVo TPog Ta Tow.
Babv kaboua oc povomooikn otnpién. o acbevng avePaivel oe Eva Step kol eépvet Ta
000 ToL YEPLa TEVTMUEVA UpooTd 610 6T Bog Tov. Tevimvel mpog to eumpog To Eval
ool Ko ekterel Pabv kaBiopo oPlOHevoc 6To GALO KOl ETAVEPYETOL GTNV OPYIKN
Tov Béom.

Bdadion ue povomievpn atnpiln poptiov: ypnoyromoteiton Kot wdAL évo Bapdkt THTOL
kettlebell. O acBevic kpotd 0 Papdrt 6TO Eva YEPL LE TOV AYKOVE TOV AVYIGUEVO.
[Ipénet va Padicel vbeia CLYKPATOVTOS TO POPTIO UE TOV TAPUTAV® TPOTO YWPIS VoL
EMTPEYEL OTIG OLVALELS TOV OIGKOVVTOL VO dtoTapaEovy T B€om TG omovOLMKNG TOv
oming (BAéme ewcdva 239).
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I)

Ewova 23: Acknioeig and ) edon I tov mpoypdupotog arokatdotacrc — o) Badd kabioua pe goptio (goblet
squat), B) turkish getup, y) apon undpag, 8) Badion pe povomievprn otnpiEn eoptiov. (Inyn: VanGelder et al.,
2013).

3.15.: ®bon I tov mpoypduupatog omokatdotoong — Ddon  XTtpo@ikdv

Aocknoeov/Avantvén dvvoung (Paon ovaKaTasKELNG TOV HEGOGTOVIVAIOL JiGKOV):

H ¢don I tov mpoypdppotog amokaTdsTacns cuvadn He T PAc ovVOKATUGKELNS
TOV HECOGTOVOVAIOL diokov. Towg elvan m mo onuavtiky mepiodog kKabde eivar {oTikng
ONUOGIOG VO GUUUETEXOVY TIANP®OG OO TO. AEITOVPYIKA TUMUATO TOV SIGKOL TPAOTOV Yol TV
avoSIOUOPPOOT TOV Kal OEVTEPOV Y10 TNV EMGTPOPT| TOL acbeviy otov abAntiond (VanGelder
etal., 2013).

2NV TPOKEWEVT QAGN, Ol KIVIGELS TOL EKTEAOVVTIOL GE EYKAPGLO EMIMEOO TPEMEL VL
exteAOVVTOL  Kovovikd. Omote, o1 aoknoelg eEgAioocovtaol 6 QUVOUIKEG  OOKNGELS
otabepomoinong g ooeVS ot omoieg cvpuPdArovv onuaviikd oty gvbvypdupon, v
0pYavVmON Kol 6T 6MGTH GUVOEST TOV VMV TOL KoAAayovov puéco oto dicko (VanGelder et
al., 2013).

Emiong, ot amAég otpo@ikéc aoKNoelg ovTIKaOIoTOVIOL amd SUVUUIKES CTPOPIKEG
OOKNGELS TANPOVG EVPOVG TPOYLAG TPOKELUEVOD Vo amokatactadel 1 TANPNG Asttovpyio TOL
diokov. Xto onueio awtod, 0 BepamevTng Kol 0 AGKOVUEVOS TPETEL VOL EIVOL TOAD TPOGEKTIKOL
KaBmdG ot duVApELS TOV aoKOVVTOL amd TETOWOL €I00VG OOKNGES UTOPEl VO TPOKOAEGOVV
¢€apon tov copntopdtov. Emopéveg, n eEéMEn Tov acknoemv mpénel vo givor apyn kot
TPOCEKTIKY. AV KpBel KAvikd avaykaio, pumopel va yivel Kot ETOvVOQOPE GE TPOTYOVLEVN
@don tov acknoewv (VanGelder et al., 2013).

ATO Py oviKng TAEVPAS TAVTMOC, OTN JLAKPEWD LG CTPOPIKNG Kivnong, dvuvatal vo
opayfodv GUVOVOCTIKEG CULUMIECTIKEG OLVAUELS Ol OTOieg UMOPOVV VO TPOAYOLV TN
UETOPOPE OPENTIKOV OVCIOV GTOV TNKTOEWY| TLPNVO KOl TOV €CMOTEPIKO OOKTOMO TOL
pecoomovovAov diockov. To yeyovdg avtd Ponbd wwitepa otnv €novAmon tov O6ioKov
(Ishihara et al., 1996).

Axoun, ot oTPOPIKEG KIVIOELG GE QLTI TN PAon lval onuovtikég Kabmg pmopodv vo
BonBnoovv ot peiwon vepPoiikod OLVAMON 1GTOD GTNV TEPLOYN TOL OICKOV. ZVUPOVO LE
EMGTNUOVIKA O€J0UEVA 1) OTOTPOTY] GYNUATICHOD OVAMOY| 1GTOV UTOPEL VO ATOTPEYEL TOV

56



KLTTOPIKO OdvaTo péca 6Tovg dAKTUALOVG TOL O1oKOV Kol avTifeTa Vo «TpocavaTOAMGEL TO
KOTTOpa TPog TN cmwoth mpocapuoyn (Adams et al., 2010).

EmmAéov, petald 1ov QACUOTOC T®V OCKNGE®V TNG OAONG OVTNG, EKTEAOVVTOL KOl

OGKNOELG LE GTOYXO TNV avENCT dVvauNG. Apykd YPMNGILOTOOVVTAL LKPOTEP GOPTILL Kot 0L
OOKNOELS TPEMEL TWAVTIOTE VA TPOCTATEVOVV TO Oloko. Ot aoKNGES evovvAL®oNg &ival
ATOPOLTNTEG TPOKEYWEVOD VO TPOETOYLAGOLV TOVS 0OANTEG oTadtaKd Yoo To Babud dvvaung
7oL omoteiton Yo To aOAnpa tovg (VanGelder et al., 2013).

[T avaivtikd OAeC o1 katnyopieg aoknoemv mov tepthapfavovtal otn @don Il tov

TpoypaupoTog amokataotaong ivar ot eéng (PAéne ewkdveg mapakdto kol oto Tapaptnua
7.3 y1a 6Agg T1g aocknoelc) (VanGelder et al., 2013):

Babv kabiouo ue arpopn:. doxnon pe pkpd Pabud dvckoriag, mov glcdysl Tov 0OANT
GT1] GLVOLOAGUEVT GTPOPIKT] Kivnomn. Ao opba Béon o aBANTG Epyetar o YOVUTETY
0éom. IMapdAinia exkterel mpdsOio GTPOPIKT TPOPOAT TOV KOPUOV OUOTAELPN UE TO
woyio mov Ppiokeron oe kapym. H wooppomio petald otabepomoinong ko kivnong
elvar 10 KAedl. Xtoyog etvar 0 aBANTNG va emtuyydvel Kot to. d00 YWpig GLVELIN T
npoondOeio (BAEne ekdva 24a).

2mpogikéc aoknoeig otalsporoinong ue umdia (Russian twists): to dropo Bpioketar og
Ot Béom pe ta yovota AVYIGHEVO KOl TOLG MUOVLS TOL VO 6TAOEPOTOLOVVTOL GTN
undia. Ta dveo axpa Ppickovior teviopéva, gvbeio, unpootd Kot mAEKovTol HETOED
ToVg M ovykpatovy éva Papdkt. To drtopo amd v apyiky] 0éon extelel mAdyleg
KOLWELS KOPUOV evd TPEMEL Vo, GLYKPATeL Ta 1oyio Tov og éktact. H doknon eivat
TPOOJEVTIKT KOl UTOPel Vo EEKIVIOEL UE GTPOPT AlY®V HOP®OV DOOTOL VO OTACEL TIG
90° kivnong.

Avvopuxn aoknon kopuo?d: o aclevig Ppioketal oe OpOla BEom kol cuykpatel pe ta
v dkpa TAGyw Evov avta. Xopig vo Kdpyel to dkpo tov mpénel va tpafnéet
Sly®VIOL TPOG TO, KAT® TOV HAVTA. Z€ OAN TN O18pKELD TNG AOKNOMG Kol Wloitepa 6T
otpo1 Kavéva onueio oev mpémel va kapeOel. OAn n dvvaun petagépetol amd to
KAT® GKPO GLVEPYIKA TPOG TOV KOPUO Kol Ta dve akpa, tpogtolpndlovtag tov achevn
Yo TIG KIVAOELS — AOKNGELG TOL afANatdg tov (PAéme ucova 24p).

Awwpnon Pdpovg. ol aGKNGEG avTéG ypnoponoovyv Papdxt tomov kettlebell won
€104YOLV TO GTOUO OTIS OOKNGCELS avamTuéng dvvaung mpotov mpootebel 1 umdpa
KM@V o610 Tpoypappd Tov. Xg oxéon He OAAEC OOKNGES EVOLVAUMOONG,
ypnowonoteitor Ayotepo Pdpog, pikpoOTEPN KAUyM 1oyiov kot givor wdwitepa
evepyetikég v tov abAnm. O acbevig Ppiloketon oe ehagpld kapyn oyiov kot
YOVOTOG KO KON KOpHoV, dtatnpovtag vbeio 0¢on g omovdvlkne. Avdueca oto
OO0 GLYKPOTEL Pe To €va 1 Kot ToL 000 Ave dxpa teviopéva to Bapakt. Ao avt ™
0¢om Epyetar oty 6pOla Ko Pépvet ta dveo dxpa evbeia urpootd, Ot LYNAOTEP AT
TO VYOG TV LOTLOV.

Apacé ue kettlebell: e¢’ 6cov n Tponyodpevn doknon £xel ohokAnpwbel pe emtuyio
amd tov acBevr] Kot ekteleitonr opOdS TEXVIKA, €POPUOlETOL MOl TOPOAAOYY| TNG
doknong n omoia TPooeEPeL avENpévn poikn evepyomoinon. H apyikn 0éom givon n
O pe ehagpld mAAyl KApyn Koppov mpog To ovtifeto dve  dxpo kot
ypnoponoleitoan poévo 1o Eva xEpt. Amd avtn T Béon To Ave GKpo KAUTTETOL TPOG TOL
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Tavo kot katodfyel og 0o mAnpovg kapyng 180°. Armarteitan vymAf texviky Yo
ovykekpuévn doknon (BAéne ewdva 24y).

- Apon Popov: po. KAOGIKN GOKNOT TOL TEPIEXETAL GE TOAAG abAnuoto 1| ©TO
TpoOmoVNTIKO TpOYypoppe ToAA®V afintov. Eivor ®otdco onupoviikny yu v
EKTTA{OEVOT TOV ATOUOV GTN COGTN KAUYT Kot OPTIoT oyiov kot 06euG. H dapopd
pe TV KAOGIKN doknon eivol 0tL amd v apyiky] 8éon O0mov 1 pumdpoa cuyKpoTeiTot
YOUNAQ, TO ATOLO EKTEAEL L0 OVOTNONGT TPOKEUEVOL VO GUYKPATNGEL TNV UTdpO GE
0¢on kabiopatog.

Ewdva 24: Acknoeig and tn ¢don I1I tov mpoypdppartog anokotdotacng — a) abd kadbicua pe otpoen, B)
duvopukn doknor kopuov, y) apocé pe kettlebell. (Inyn: VanGelder et al., 2013).

3.1.6.: ®don IV 1oV mpoyphupatoc anokatdotacns — Paon TANPOLS EMGTPOPNS GTO
aBAnua

Méoa amd 1 cLVOMKN Sdkaciot TNG OMOKOTAGTOONG TPEMEL VO KATABAAAETOL
Kémol mpoomdBeln Yo TIC eEEOIKEVIEVEG TEYVIKEG TOV KAOE aOANUaTOC TOpdAANA L LE TV
EKTOIOEVOT GTAGNG KOl POPTIONG GUUPMVO, LE TIC TOPATAV® TEPLYPOPES. Tivetal capéc kot
glval Aoyikd, O0tL 0 ekdotote OOANTNG TTPEMEL VAL GUUUETEXEL GE TPOYPOLLO OCKNCEDV KOl
olqpopec Aettovpyikég dpactnpldtnteg otav de Pploketar omv ofela @don ™S KNANG
pecoonovoviov dickov. Kdrtt tétoto Oyt pévo Ba emdeivove v kaTdoTacn T0L 0ALL Oa
av&ave Kot Tov Kivouvo evog tpavpotiopod (Agel et al., 2007).

Metd 10 1éhog g edong I kot katd ™ perdPoaon ot edon IV g anokatdotaong,
0 afAng Tpémel va Kiveitan ehevBepa 6e OAa Ta emimeda Kivnong. Ot Kvnoelg Tov TpEmet va
EKTEAOVVTOL OUOAG, OTOTEAECUATIKG, pe dOvaur, EAEYY0 TOL KOPUOD KOl GE EMOPKESG EVPOG
TPOYLIC. ZE QTN TN PACT EMTALOV, TPEMEL VAL Elval IKAVOG VO GLUUETEXEL 0 KAOE TTTLYN TOV
0O UATOC TOL TOLAGYIGTOV GE KATO10 Padud. Apyikd, ot E101KEG KIVIGELS Kot 0eE1OTNTEG TOV
npénel vo taStvounfodv Kot Tpog To TapOV TPEMEL VO OVTATOKPIVETOL GE OAES, aveldptnta
emmédov emrvyiog (VanGelder et al., 2013).

Xg OMn Vv amokatdotoon oxeddv dlvetar Eupocn oty otabepomoinomn amd Tovg
KowMlokoOg poes. Topa mpémer va yivel avaymyn otn otabepdtnto Kot v eAeyyopevn
KvNTIKOTTO. TOV aOANTIKOV KVNoe®V 6 OA0 TO €0pog TV Kivioewv. Avto BéPota d¢
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onpoaivel 0Tt N evioyuon NG KOWOKNG avTIGTNPIENS OTaNOTE, 0ALG eaokeiTol TavTtdYpOva
(VanGelder et al., 2013).

[ToAv xouPikd onueio emiong eivan 0 kaBopiopodg ™S KATAAANANG 16oppomiog HETAED
LL0G TPOGTATEVLTIKNG GTAGTG Kot BEATIOTNG nidoong 6To dOANa 61O 0moio 0 afANTNG TpEmeL
va eaoknBel Wiaitepa. Xta mepiocdTepa abAUaTa pio ovdétepn BEoM TG GTOVOLAMKNG
oG umopel vo emtevyOel kan eivar pddoto gvepyetikn (VanGelder et al., 2013).

Yrdpyovv Opmg Kot GAAe OTmG KOTMAAGia, modnAacia, KA., 6mov ovtd givar oYedov
AVEPIKTO. X€ OVTEC TIG MEPUITAOGELS TO TPOTOVNTIKO TPOYPOUUUO LETO TNV OITOKOTAGTOO)
TPEMEL VO GTOYEVEL GTNV EVIGYLON TOV HVOV TOL 16YI0L Kot TV 00paKosOLIK®V HUGOV.
EmumAéov, opiopéva abAnuato 0mwg evopyovn YOUVOGTIKY], TAAY, KAT., OTOITOVV OKPOIES
0éoe1c KApYNG Ko £T61 ONOVPYOVVTOL CIUAVTIKA LEYAAN QOPTIO OTNV 0GPV. X& TETOL0VG
aOAntég mpémel va amoeeVYETOL 1 EMIWALOV  EKTOIOELOT KOUTTIKOV KIWWNGE®V OTNV

QTOKOTAGTACY] KOl VO EVIGYVOVTOL Ol KIVIGELS OUTEG KOTA TNV EMGTPOPT GTOV 0OANTIGUO
(VanGelder et al., 2013).

3.1.7.: Khwvikéc eoapuoyéc 6to TpOypoLLLO ATOKOTOGTAGNC:

Méypt topa €ywve eKTEVIG avoQOpd YL €va TPOTOKOAAO OGKNGEMV OV
KatolopPdaver ToAD peyddo pépog g anokatdotacns tov afint. Extog BéPaia and avtd
oe  &vo  OAOKANPOUEVO  TPOYPOUUO — OTOKOTAGTOONG  XPNOWOTOoUVTOL Kol GAAQ
@LoKODEPATELTIKA HEGA. ZE AVTO TO €0GPLO AOITOV, AvAADOVTOL SLAPOPO. KMVIKE PEGO TOV
npoteivovton amod T oedvn Piproypaopio.

M perétn tov Unlu et al., 2008 a&ohdoynoe ta’ oamotelécpoto HeTaED TEYVIKOV
EMENG TN OMZXE, epapuoyn vrepiywv kot laser youning oyvog (low-power laser LPL) ce
acbOeveic pe kAN pecoomovoviov dickov. Ot acbevelg mapamovovviav v 0&H mdvo ota
KaTo drpa Ko oo@Lodyia. Ot petpnoels ywvav pe ™ Poreta poyvntikng topoypagiog.

01 60 o10 GVUVOAO acBeveic oL pedeTOnKOY YOPIGTNKAY GE TPELG OLADES TVYOLO KO
vrefAnOnoav ce 15 cuvedpieg o kabévog o ypovikd dotnua 3 efSopddmv. Ot payvnTikég
AmEKOVIoELS £yvav mpy Kot LETA TV évapén g Bepamneiog Kabadg kot émetta omd 1 kot 3
unveg emione. Ta amoteAéopata g £pevvag LT VITOJEIKVLOVY OeTiKd GToLyEin Yo OAEG TIG
pebodovg Oepameiag (Unlu et al., 2008).

[To ocvykekpyéva n €pevva €0e1Ee 6Tt OA0L ot acBeveig onueiwcav peimon TV
CLUTTOUATOV Kol avEnomn TG AgttovpykdtnTis Tovs. Kapio Opmg opdda dev @dvnke va £xet
e€apeTik@ amoteAéopaTo 1 HEYOAES Opopés oe oxéon pe TG GAAeg. Ot gpegvvntég
KataAnyovv 6tt kot ot 3 pébodotl Bepameiog elvarl amMOTEAEGUATIKEG Kol HTOPOVV va £YOVV
onuavtikd poro ot Bepaneio g o&eiag KMA (Unlu et al., 2008).

Mo dAAn moAd mpdopata dnpoctevpévn Epeuva a&loloyel TV amoteAecHATIKOTNTO
tov laser vymAng évtaong (high intensity laser - HIL) kot tov vrepiyov o€ deiyua acOevov
ot omoio €yovv dlayvmotel e KNAN pecoomovovAlov dickov. To chvoro Twv acbevdv mov
TPE UEPOG oTNV Epevva NTaV 65 dTopa Kot OGAOL Eiyav TOPOVCIUGTEL GTO YLUTPO WE TAPATOVOL
ocpuadyiag (Boyraz et al., 2015).

Olot ot acbeveic yopiomkav Toxaio e 3 opddec. H mpdt opdda akorovbnce 10
ovvedpieg pe HIL oty meproyn g OMZXE. H debtepn opdda axorovdnce 10 cuvedpieg pe
VIEPNYOVG GTNV TEPLOYN TNG 00EVOG evd M Tpitn oudda vraefindn oe 10 cuvvedpieg pe
ICOUETPIKEG AOKNOELG EVOLVAL®MONS TS 00pV0G. OAa ta dropa agtoloynnkoay tptv aArd kot
peta amod Tig cvvedpieg mov vrePAndncav (Boyraz et al., 2015).

59



Metgd ™ AEn tov Ogpameidv ot peAETNTEC onpEl®VOLY OTL KAmolo OeTikd
OTOTEAEGUATO TTOPOLCLACTNKAY, OGTOGO Ol TOCO CNUOVTIKA 1 O0POPETIKA Oomd TN Lo
oudda og oyxéon pe T dAheg dvo. Ot cuvedpieg Eyvav péca oe ddotnua 2-3 punvov. Tig
TPOTEG OEKO NUEPES TO. ATOTEAEGUATO OEV NTAV TOGO JPACTIKA OGO HETA TO TEPUS TOV 2-3
unvav. Téhog, @aivetal o VTEPNXOGC VAL €lye EAAYIGTA O OMUOVTIKA OTOTEAEGLOTA OO TIG
GAheg dVO peBdOOVE OALG OTTC TovileTal otV £pevva LAALOV dev pumopel va avtarokpifel o
oplopéveg Tig mapapétpovg (Boyraz et al., 2015).

«Eivar amoteleopotikd to laser younAng évtaong oty oeio oo@uaiyio Adym KNANG
HeG0GmOVOVAIOV diokov;» gival o TitAog Tov dpBpov tv Ay et al., 2010. Zmv épevva mov
ékavav ot televtaiot  a&orloyodv T oamoteAéopota G Oepameiog  avtig o
CUUTTOUATOAOYIN Kol TN AEITOVPYIKOTNTA TV 0c0evdv. Zuvolkd 80 dropa, 26 yuvaikes kot
14 Gvdpeg pe ofeio ooceuodlyio kot 20 yvvaikeg kor 20 dvipeg pe xpovia 0cQUAAYi
GUUUETELYOV GTNV £PELVAL.

Ot acBeveig yopiomrav Tuyxaia o 4 opddec. Abo ouddec rav o&eleg TEPMTMOOELS Kol
GAleg dvo ypoviec. Olot ot aoBeveic Ehafav Oepancion pe Oepud embépara kor laser ot
emmAéov po opada omd kébe xatnyopia €hafe kot ewovikd @dppoako. Or cuvedpieg Nrav
cuvolkd 15 kot dmpkncav 3 eLOOUAdES. XTIC TOPAUETPOVS TOL HETPHONKAV NTaV 0 TOHVOG, M
AertovpyikdTnTa Kot pie suvolkt a&loldynon tov kabe acbevr| (Ay et al., 2010).

Ot petpnoeig Tov atdpmv yvoy Tpv Kot HETd TG 3 efdopddes Oepaneiag. ‘Eneira amd
™ Oepancio kdbe oudda onueimwoe oTATIGTIKA onuavTiky PBeitioon ot cofapdtnto TOov
mOVOL, OTN GLVOAKYN €KOVA Tov 0cBevi] kaBmdg kot oto €Opog Kvnoewv. Qotdco O¢
Bpénkav onuavTiKéS S1apopég LETAED TMV TEGGAPOV OUAd®MVY, OVTE Kol AVAUEGO GTIC OUAOES
Omov yopNyNONKe eOVIiKO QAapuaKo. Apo OT®G TPOKLITEL OO Tr GLYKEKPUUEVT] LEAETN TOL
amoteAéopato gival Oetikd YU’ avtd to gidog Bepameiag (Ay et al., 2010).

M axopun moAd obvyypovn €pgvva tov Choi et al., 2015, emkevipodvetor otnv
amOTEAECHATIKOTNTO oV pmopel va €xel oe acBeveic pe KMA, n epapuoyn Oepameiog
AmOGLUTIEONG TG GTMOVOLMKNG GTHANG Kou Ogpameiog EAENG g OMEZX. H ocvuykekpiuévn
épevva glye o¢ otdy0 va €EETAGEL TO TG o tétola Oepomeio pmopel va enmpedoel ta
CUUTTAOLATO TOV TOVOL KOt TN AELTOVPYIKOTNTO TOV 0GHEVOV.

To delypa mov ypnoiponombnke oy épevva frav 30 acbeveig pe xpovio TdHvo otV
0oV kot glyav dwyvootel pe kAN pecsoomovoviov dickov. Ot picoil vrePAndncav ce
Oepameio pe unydvnuo omrocLUTIESNS OAOKANPNG GTNG GTOVOLMKNG GTHANG Kol 01 VTOAOUTOL
oe Oepameia pe pnydvnpa v EAEN pwovo g OMEZ. Kot ot dvo opddeg axorlovncav
Oepomeion Tovg Yo cuvolkd 1 pnva kol cvyvotnta 3 @opéc kébe eBfdoudda (Choi et al.,
2015).

Ta otatwotikd otorgele petd to mEPOS TNG £PELVAG  VIOOEIKVVOOLV  BeTIKd
aroteAéopara. ASloonueimto sivon emiong 01t o1 acBeveic a&loroynOnkay yio v KavdTTd
T0Vg oty dpon tetapévov okélovg (SLR) pe ™ Pondela yovidperpov. Olot ot acbeveig
napovciocayv avénon g yoviag SLR. H épevva Aowmdv KataAnyel 6T0 GUUTEPAUCLA OTL KOl
ot 3o popeéc EAENG elvan amotehespotikég Oepameies. Qotdco K0OMG Kopio opddo dev
TOPOVCiOcE ONUOVTIKA peyaAvTEPN Pedtioon amd tv GAAN, oe KaBe acBevi telkd
amotteitan emAektikny popon Oepanciog (Choi et al., 2015).

[Topdpowa pe v mponyoduevn eivon kot pio Alyo moAondtepn HeAETN Omov emiong
aflohoyel v amotelespoTkOTNTO GLVINPNTIKNG Bepanciog pe EAEN ™ OMEX e acBeveic
7OV TaPOVS1ALovy TOVO, YoUNAd 6TV 061 AOY® KAANG pecoomovdvAtov dickov (Kamanli et
al., 2010).

Ye aumv Vv €pevva Tpav pEpoc 26 acbeveic otovg omoiovg epapudoTnKov 15
ovvedpieg (1 ovvedpia v nuépa yoo 3 gfdopadeg). Kabe ovvedpia mepiedaufave: Oepud
emBéparta, vrEpNyo, MAektpobepameion ko TEXVIKEG 0GQPLIKNG €AENS. Olot ot acBeveic
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alohoynOnkav petad dAl®V kol pe poyvnTikn topoypoeio kot poali pe ™ cupuPoAn
vrevvvov artpov (Kamanli et al., 2010).

210 TEAOG NG £PELVAG 1| GLVOMKT 0EOAOYNON TV AcOEVAV delyvel KOAVTEPELOT UE
aloonueiom avénon oty kwnrikdétta g OMEXE. MdMota ot S0 yveoTIKEG EEETAGELG
Kdmolwv and avtdv deiyvouv tn peiowon g palog e KNANg o€ mEVTE Amd OLTOVS Kot
avtifeta v avénon g tedevtaiog oe 3 and tovg acbeveis. 'Etot, n €épevva kaToAyel 6TO
yeyovdg 0t 6g acbeveic mov Ppiokoviatl oe vVIo&H otadio KMA, 1 cuvinpnrikn Bepaneia pe
ENEN elvarl amotedeopatiky] oAAG KGO acBevig mpémel va mapokoAovOeital oTeVO Ko 1M
Oepameia Tov vo Tpocappoletar (Kamanli et al., 2010).

EmumAéov tov maparndveo or Leemann et al., 2014, mpav og deiypa 148 acOeveic ot
omoiot mapovsialay GLUTTOUATO 0GPLOAYING KOl TOVO GTO KATM GKPpa AOY® dayVOCUEVNS
(uéom payvntikng topoypapiog) KMA. Ot acbeveig mov e€etdomnkay KaAOTTOUY NAKLOKG,
éva gbpog amd 18 £fwg 65 etwv. Zkomdg Mg €pevvag Mrav vo  afoloynBel 1
OTOTEAECUATIKOTNTO  TEYVIK®OV Kivntomoinong ¢ OMXEEX. Axoun, mpokeévov va
dwmotwel edv To amotedéspata dtaueépovv petald ofelag kot xpoviag madnong, ot acbeveig
a&loroynOnkav oe ddpopa ypovikd onueia oe odotnua 1 étovg.

A@ob ot acBevelg efetdomkay kot aflohoynOnkav vrefindnoav oe Bepomeio
Kwntomoinong v OMEZXE. Y11 ovvedpieg epapuOcTNKE Kvntomoinon pHe Hkpd €Opog
kivnong ko peydin tayvmta. Ot a&lorloynoelg mov axolovOncav Ntav otig 2 efdopddes, 1
uiva, 3 unveg, 6 punveg ko 1 étog. Xe yevikéc ypappés 0ot ol 0obevelg onpueimcoy GNUAVTIKN
Bedtiwon ota CLUTTOUATE TOLG GE OAX T YpoViKA onpeio. Meyaldtepo T0600T0 Pedtimong
onuewwdnke otoug 3 uRveg 6mov 1o 90,5% TV atop®v aebovoviovsay TOAD KAAVTEPO Kl
£TG1 1 €PELVA KATOANYEL TMOG Ol TEXVIKES KvnTomoinong eivatl TOAD amoTEAECUATIKES Y10 THV
avtipetonion g KMA (Leemann et al., 2014).

[Ipdoata eniong, kamolog epevvnng e&étace Tt emidpacn pmopei va £xel otnv KMA
n Oepaneia pe andd Peroviopd, Peroviopd pe Beppég Perdveg Ko niektpoferoviopd. Ta tig
avaykeg Tig peaétng egetaotray 136 acbeveic. Ot tehevtaiot ywpiomkav Tuyaio ce opddeg
Tov 45 atépmv kot vrepAnoncav otig 3 pebddovg Bepameiog kot  epappoyn £yve ota S
onueia og OA0VG. e Oleg T1G opddes N Bepaneio epappdomre 10 popég cuvolikd, pe kbbe
ouvvedpio ava dvo nuépeg (Wang, 2013).

Ta amoteléopato vmodewkvoovy OTL 1 Bgpameio Tov MAEKTPOPEAOVIGHOD KOl 1
epapuoyn pe TG Bepuég Perdveg eiyav cap®S avAOTEPO OMOTEAEGLOTO GE GUYKPIOT LE TOV
amhd Peroviopo. H €pesvva koatainiyer Aowmdv o610 cvpmépocpo 6tt A0 éva HEGO OV
ypnoevel oty anokatdotacn e KMA elvat kot o nAeKTpoPEAoVIGHOC Kol LAAALOV KOl TO
Oepo emnpedlel Oetucd v mopeia g Oepameiog emniong (Wang, 2013).

e JPOPES EMGTNUOVIKES OVAPOPES YIVETAL OVOPOPA Yo TNV €QAPLOYT Bepurov 1
KpOov embépatog oe acbevelg pe KNAN HEGOGTOVOIVALOL dicKov. AAAO £val AOUTOV EPMTNUOL
tifeton €0d. Mo peArétn omv Tovpkia elxe ®g 610)0 Vo TPocdlopicel moleg gival ot pn
eneppoticéc uéBodotl mov emAEYOLV 01 aoHEVEIC TPOKEEVOL VO ITOPVYOVV TNV EIGUYMYY| O
vocokopeio M/kar kamow mo moapepPatiky pébodo. ‘Etol, 92 acbeveic pe  knAn
HECOGTOVOVAOL OloKov Tov €loNyONCAV GTO VOGOKOUEID TOPOTOVOVUEVOL YO EVTOVT|
ocpuodyia eEetdomrav (Cilingir et al., 2014).

To mépiopa twv gpguvnTodv glval 0Tt dAoL o1 acBeveic Tpv ptdocovv 6to onueio va
piAoovy 610 yTpd Toug Ypnoytonoincav kvpiwg Oepud M kpda embépato ToAypéva e
KOTOl0L TETGETA KOl TOL EPAPUOGAV YOUNAQ GTNV 06OV 010 onueio tov woHvov. Xwpig va
VEapyovV aKpiPn dedopéva yio. TNV akpiPr eeoppoyn tov Kabevog (xpovog tomobEétmong,
KAT) 01 £pELVNTEG OTUEIDOVOVY OTL TAV® 0Ttd Ta. V0 Tpita TV 0obeviv onueimoe abEnon tov
novov 1 Kapia ahiayn oe avtov (Cilingir et al., 2014).

Mo o yevikevpévn épevva. axopa, £ywve omd tovg Li et al.,, 2007 ue otdyo va,
nwapatnpnOel n enidpacn ddPopwV BEPUTEVTIKOV TEYVIKMOV OMOKATAGTAONS o€ acheveic pe
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KNAN  HEGOGTOVOVAIOL dickov. Xuvolkd ypnoipwonomOnkay 84 acbevel 6mov ywpictnrov
toyoia o 3 opddes. Ot aobeveig e ouddag A akorobvOncav Tpdypappo pe EAEES YOUNAd
otV 06V Kol TN AeKavn ko wapdiinio Ospamneio Bpoayéov kopdtov. H opdda B vreanon
6€ TPOYPOUUN ATOKAEIGTIKA pe EAEELS evd TO Tpdypappa TG opddog I' mepiedduPave EAEe,
Bepaneia Bpoyéwv KOUATOV KOl 1OVTIOQOPEDT).

H a&ioAdynon tov acbevav otnpiydnke otov movo mov oucOdvovtay. Xe cOYKpIon Ue
ta enimedo mOvov mpv Tig Bepameieg OAotl ot acbeveic mapovsiacav Bedtioon. Ta kaivtepa
amoteAéopato onueiocay ot opddeg A kot I' aAAd kol HETOED TOLG CNUOVTIKA OLENUEVT
Bektioon mapovcioce n opdda I'. Ot gepguvntés KaToAnyovv Aowmdv 6To0 cLUTEPAcua OTL M
OTOKATAGTACT) TG KNANG LECOGTOVIVAIOL dioKOoV elvan pua mo oHvOetn dradikacio Kot Ogv
TPETEL VO, EMKEVIPDOVETOL GE £VaL OTUEID KOl PLOVO TPOKEEVOL va ivarl amotelespotikn (Li
et al., 2007).

H tedevtaio mopatipnon g mopandve Epevvog eival kot 1o mo Bactkd onueio €00.
Amo 6Ao ToL TOPOTAV® TPOKVTTEL TO GLUTEPAGLO TMOG TO. LEGO TOL €fvon ot 01dbeom TV
BepamEVTAOV Y10 TNV AVTILETOTIOT THG KNANG LEGOGTOVOVALOL dickov elvon mépo TOAAL Kot
ypedlovior akopo TOALAPIOUES UEAETEC KoL £PEVVEC (MOTE VO GLYKEKPLEVOmTomBovv
SLIPOPOL OTOTEAEGLATIKA TPMOTOKOAAN OOKATAGTACNS. Ao pmopovoe 1 avaivon Kabe pécov
Kol kKéOe eidovg Bepameiog va cuveylotel 6 TOALEG GEAdEG akdpa. QoTOGO dev givol VTOC O
GKOTOG NG epyaciog TovTNC.

Ta moapoandve dedopUéEVa AmTOTEAODV EPEDIGLLA KOt TPOPT Y10 GKEYN Y10, KAOE £101KO GTO
Y®OPO ™S VYElag Tov acyoleitat pe To cvuykekpiévo {ftnpa. Eivol omotedespaticd 1o Beppud
emiBepa; To laser; Yyming f younAing éviaong; Ilowog eivor 0 cwoT0G XPOVOS EPAPUOYNG
VKOV TEYVIKOV 6TV OMZE f/Kkon otnv moeho dote va €xel amotédecpa oty KMA; oia
aVTE Kot AAAQ TOAAG ep@TAUATO OV £Y0VV pia, Gaen Kot oityovpn amdvinor. Ola ta KMviKa
péoa mov avaéptnkav oe avTd T0 £6AP10 POivETOL VO VOl YPICLO KO ATOTEAEGILATIKG Kot
TG TPEMEL Vo £Yovv po. 06on 610 TPOHYPALO OTOKATAGTAONG TNG KNANG HLEGOCTOVOVALOV
dtokov. Ilepiocdtepa otoryeio amd peAdoviikég Epevveg Ba dapmticovy mepattépm to BEua

oTo.
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"Epguvva Aglypa, Hopéppaon Xoprépacuo

Unluetal.,, |60 acBeveic | A:éAEn, B: Yrépnyog, I': | | Topuntopdtov

2008 ue KMA og 3 | LPL (15 ovv. o€ 3 Boop) T AgrtovpydTnTog
OUBOEG

Boyraz et 65 acbevelc | Yrépnyog Vs HIL (10 cuv. | Ogtikd anotelécparta

al., 2015 ue KMA og 3 | o€ 2-3 ufveq) Kot 01 600 OpAdES
OLLAOES HIL xaAbdtepa

Ay et al., 80 acbeveic | A: LPL (o&eia) Oyt drapopég peta&v

2010 oe 4 opddec | B: LPL xon ekovikod OOV
ue xpovio ko | eapuaxo (o&eia) INUovTikn peimon
o&eia I': LPL (xpovia) novov OLot
ocuaAyio A: LPL kot ewcovikd
Aoy KMA QappoKo (ypovia)

(15 ovv. o€ 3 Boop.)

Choietal.,, |30 acbeveic | Ogpancio amocvumicong Oetikd amoteAéopAT

2015 ue xpovio >¥ VS'EAEn OMEZ Kot 0t dV0 e0Kd G€
ndvo omd (3popéc/PBdop/1 unva) yovwopétpnon SLR
KMA c¢g 2
ounadeg

Kamanliet | 26 acOeveic | Ogpameia EAENg OMEZ I'evikn| Bertioon

al., 2010 LE TTOVO (15 ovv. o 3 Bdop.) T Kwvntikdtrag
YOLNAG AOY® OMZX
KMA | N T MdCag kning

Leemann et | 148 acBeveig | Ed. Teyv. Kwntom. 90,5% e&iye xaAlvtEPO

al., 2014 KMA OMZX (pukpn xivinon pe OTOTEAEC O, LETL ALTTO

HEYGAN TayvTNTO) 3unveg
(a&loloynon og 1 €toc)

Wang, 2013 | 136 acBeveig | A: AmAdc PerAovicpuog HlektpoPeroviopuog >
ue KMA og 3 | B: Behoviouog pe Oepuég | Behoviopdc pe Oeppéc
ounadeg Beldveg Berloveg > Amddg

I': HiextpoPehoviopudg Beroviopog

Cilingir et 92 acbBeveic | Oeppod M kpvo emibepo 2/3 giyav T wévov 1

al., 2014 ue oo@uaAyia | (tomoBétnoav pdvotl tovg) | Kopio oAioyn
oe
VOGOKOUEID

Lietal., 84 acleveic | Al éAEerig OMEX ko H A xou I opdda iyov

2007 ue KMA og 3 | Bepoameio Bpayémv KaAvTEPOL
OpLAdES KOULATOV OTOTEAEGLLOTOL

B: éAEeig OMEX | mdvov &iyav 6lot
I 6tin A ko Avotepn nravn I
10VTOQOPEDT opndoa
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YYMIIEPAXMATA

H omovovAikr otAn amotedel pia €OKOUTTN, TOAVGUVIECUIKT OOUN TTOL UTOPEl va
TOPOUOLOCTEL HE «KOAOVO» 1) KO U0 «EAOCTIKY pAPoo» 1 omoio mopéyel LIOGTHPIEN Kot
kivnon og 6A0 10 coua (Kim et al., 2013) (Hamill & Knutzen, 2007). Mg Bdaon 1o dopukad
otoyela g, 10 TPocHio pépog elvar vevBVVO Yoo T EOPTION Kol TNV OTOPPOPICT] TOV
KPOOAGU®Y VD 10 0micBlo T anotehel To unyaviopd oAicOnong yio v kivinon (Kisner
& Colby, 2003).

H OMZX amoteAeitor omd 5 oc@uikovg cmovovAovg ol omoiot maipvovv Kot Tnv
ovopacio Tovg amd ) BEom ToVg MG TPOG To Eminedo TG omovILAIKNG oTANG (O1-05) kot o
GY£0M LLE TOLG GTOVIVAOVG TV VITOAOW®V TUNUAT®V TNG GTOVOVAIKNG GTHANG SL0PEPOVV GE
ToALG ototyeio. H meproyn avt 1ng omovovAikng oThHANg mopovctdlel HeydAn motkidio Kot
aplBud ovvoéopwv kot poov. Emmiéov dpmg kot moAdol poeg mov Oev ekevovion 1
katapvovtar otnv OMEX evepyovv f/kan cvppetéyovv otig Aettovpyieg g (Drake et al.,
2007) (Hamill & Knutzen, 2007) (Bogduk, 2005) (Hamilton & Luttgens, 2003).

Télog oty TEPLOYN TG 0OPVOG GLVAVTAOVTOL Kot TEVTE 06QLIKA vevpa (O1 éwg O5).
Axopa amd v OMZE, avoadvoviar 600 amd T0 TEGGEPH COUOTIKA VELPIKO TAEYUATO, TO
06pLIKO ALY (TpdcBiot O1-0O4 khddor) kat To 0cevoiepd TAEyua (Tpocbior O4 4 O5 — 14
KAaoo) (Drake et al., 2007) (Jenkins et al., 2007) (Bogduk, 2005) (Fuller & Manfotd, 2002).

Ady® ™C OVOTOMIKNG KOTAOKEVTG TNG GTOVOLAIKNG 6TAANG Kot Gpa kot tng OMEX ot
KWWNGES OV AQUPAVOLV YDPO GE OLTAV TNV TEPOY UOAovV OpKETE LE KIVGES OV
ovpPaivovv o cparpostdeic apbpooeig (Hamilton & Luttgens, 2003). H kivnon peta&d kabe
omovOVAOL givol TOAD pikpn 0AAG GUVOAKE 1) GTOVOLAIKT GTHAN EKTEAEL KIVIIGELS G PEYOAO
evpog (Hamill & Knutzen, 2007).

210 gvdlapeco kevo petah dvo omovovimv PplokeTar 0 pecoomovovALog diokog. O
TeEAELTAL0G OOTEAEL 1oL OO M OTO10L GLVEVMVEL TOVG GTTOVIVAOVG EVED TAVTOYPOVO ETLTPETEL
v HETaEL Toug Kivnon. O diokog avtdg eivar Kavog vor avtéyel TG SVVANELS cuUTieoNC,
oTpéYNG Kol KApyme mov ackovvtol ot omovovikn omin (Bogduk, 2007) (Hamill &
Knutzen, 2007).

H OMZX ocvppetéyer kabopiotikd o1 GUVOAIKN KvNTIKOTNTO TNG OTOVOLAIKYG
OTNANG Kot EVOL OVOTOUIKE SOUOPPMUEVT KOl «TTPOETOYLAGUEVT)» VO OEYXETOL TO, LEYAADTEPOL
QOpPTiOL O OAN TNV GTOVOLAIKT] GTNHAT TPOKEUEVOL VO VTTOGTNPiEEL To pOAO NG, Ot oGLiKol
ondvdvrot dwayepilovtal to péyloto eoptio Kat' apynv Adym g B€ong Tovg, g BEong Tov
KEVIPOL HAloc Ko AOY® TOL GOUOTIKOL PApovg mov Guyvh eipol PLEYOADTEPO OTNV GTNV
OMXX cvykprtikd pé dAleg meproyés ¢ omovovAkng othang (Hamill & Knutzen, 2007)
(Nachemson, 1976).

[ToAd vynAd mocootd T0L  yevikoh minBvopod mopamoveitor  yeEvikd Yo
GUUTTOUATOAOYIO. TNV TTEPLOYN TNG 00PVOG. Ot 0OANTEG OTOTEAOVY GNUOVTIKO VOOUEPO CE
avtd 1o mocootd (Hamill & Knutzen, 2007). Oko oxeddov ta afAquate pmopovv vo
Katnyoplomonfodv cOpewva pe PactKég KIVAGELS — OPAGTNPLOTNTES TTOV EUTEPLEXOVTOL GTO
d0Anpa. To Pacwkd kot Koo ctoryeio AV Aomdv, etvat 0 AeyOUEVOG «KOPHOG TOV aOANTI».
O xopuog pmopel va oprotel n meproyn 6mov evtomiletor 10 KEVIPO PAPOVS TOL AVOPOTIVOL
odpatog Kot ekel Omov apyilovv OAeg ot Kivnoelg (evvoeitol 11 06QLIEPT TEPLOYT KOL TPOG TO.
naveo o 0opakoac) (Karageanes, 2005).

AVT0 1O KOUUATL TOV CAOUOTOG OMOTEAEL [0l EVOLALEST AELTOVPYIKY] HOVASO TNG
KWWNTIKNG 0AVGId0g OAOKANPOL TOL CAOUHOTOS. AT M 0AvGida LIAPYEL, cvvePYAleTOL Ko
evepyel pe otdyo 1t peiwon tov @optiov, T dvvapuky otabepomoinom, T HETAPOPH
OLVAUE®V KOl TEAOG TNV TTOPOY®YT] OLVAUEDY EVAVTIO G «TTAPAOOEEC» OVVAUELS TTOL UITOPEL
va. dnpovpynbodv katd m dpactnpotnto (Karageanes, 2005).
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Baocwod otoygeio yvoong oto cvykekpyuévo onueio emiong eivar m €vvola tov
«OGELOTLEAIKOV pLOLOV». Mmopel vou Op1oTEL KOl OC «O GUYXPOVIGUOS TNG Kivnong g
Aekdvng pe v kivnon tov koppov». Ovclastikd 1 Toerog Kot 1 OMZE aAANAeTOpovV KaTA
TIG KWWNoELS Toug. MaAiota moArol epeuvntég Bewpodv OTL 0 0GPLOTVLEAIKOS PLOUOC eivar
évag unyaviopds mov tpootatevel Ty OMEX kot wpodyel v otabepottd g (Goldakhsh
et al., 2012) (Hamill & Knutzen, 2007).

H omovdvlikn otiAn emniong yopaxtmpiletor og «eyyevdg actobne» av otepeital
pvikov ovotiuatog (Sullivan M., 1989). H emkpatéotepn dmoyn onuepa ivat 4Tt VLAPYOLY
TPELG UNYavIopoi duvapikng otabepomroinong tg OMEXE. Ot tpelg avtoi unyavicpol eivat: o)
Mnyoviopdc Bwpakoceuikng meptrroviag, ) Mnyoviopudc evooKoMoKkNG mieons Kot ) Evog
GLVOLAGTIKOG UNYovicpog omov otn Piproypoeio eivor gupéwg yvwotdg pe TovV 0po
«hydraulic amplifier mechanism» kot wg 6pog lonyOn TpmdTH Popd amd Tovg Gracovetsky et
al to 1985 (Norris, 1995) (Sullivan, 1989). Kot ot tpeig unyoviopoi givol €yyevag
aAAnAoe&apTdpeEVOL.

Méypt avto 10 onueio Aouwrdv yivetar Koatavontd To TOCO ONUAVTIKY &ival 1
ocuveloPopd g OMEZX akdpo Kol T TOo amAEG Kot KaOnuepveég dpactnplotnteg evog
atopov. [poywpdvtag Aoumdv 6Tov KOGHOo TV afANudtov cuvndsitonotel kavelg 0Tt aKoua.
Kol m ypryopn Padion, 1o TpEEYO Kot TopamEPO TO mEPITAOKO abANpOTO dETOVTOL Ao
punyovikég apyésg ot omoieg KaBoTOOV €€OUPETIKA OVGKOAO Yo TO avVOPAOTIVO GO0 VO, TIG
dwaleprotel kKo va avtameEEADel eqv Ogv glye GAOVE TOVG TOPATAVED UNYXAVIGLOVG.

Xowpic 11 amapaitnTeS YVAOGCELS OV €ival EDKOAO VO KATOVONGEL KAVEIG OTL KOO KO
afAnTikég OpaocTNPLOTNTEG TOV HOALOVY UE Lot TOAD TTPOYEPT HOTIA VO U] GLVOEOVTOL LE
TNV 000V £Y0LV Tap’ OAO aVTE APPEIKTA GLVIEdENEVN Ko dpeon oxéon. 'Evag afintg mov
urEilumoA yio mopdoetypo oev 0o UTopovce Vo EKTEAEGEL CMOTA KOl OTOTEAEGUOTIKG Lo
plym av dev NTOV 1KOVN 1| GTOVOLAIKT] TOL GTHAT VO LETAOMGEL OAN] QVTNV TNV EVEPYELD OO,
HEGOV TOV KOPLOV TOL GTO AV® GKPO TOV.

Eite ovopdlovtar piym, eite Adxticpa, eite yrdmnpa, KAT, OAc ovTE TO KIVNTIKA
TPOTLTO. EUTEPIEYOVV TN UETAOOOT EVEPYELNS OLOUECOV TOL KOPHOV KOl EUTEPIEXOVTOL GE
whpo moAld abAiupata. I[Iépa Opwg omd avtd to Kvntikd mpodTvmo otov afANTIGUO
GLUVAVIOVTOL KOl TOAAQ GAAO TOV AmoUTOOV TN GULUUETOYN] TOL KOpUoL kot tng OMEX.
ABApaTo TOV TEPLEYOVV AVATONGT|, VIEPTNONGT], LETAPOPES Kol TOALL GALA, ovOADOVTOG
ta Kavelg PAEmel OGO onuavtikny eivor 1 ooppetoyn g OMEZXE. MnaAéto, evopyovn,
TOAEUIKEG TEYVES, Ylovodpopies, kolvuPnon ko mAnbopo axopo (Karageanes, 2005)
(Hamilton & Luttgens, 2003).

Onwg mAéov givar e0koho va cupumepdvel Kaveic o dlokog vtokertan o€ dldpopa £ion
QOPTICEMV GLVEXMG, YEYOVOG OV Umopel €0KoAa v 0dNyNoeL TpavHOTIGHOVG ovToV. Totot
opwg elval ot Adyotl mov o1 aOANTEG elvan apkeTd emppeneils oe Tpavpaticpovg g OMEE,
Kokn otdon, AavBacpévn epfropnyovikn, eAlmig mpobépupavon, avénpéves Suvapel,
HELOUEVN 160ppoTia, chVOpoua VIEPYPNONG, K.G., 0moTteEAoVLV cofapolg TaPAYOVIES TOV
001 YOUV G€ KOTATOVNGN TOV LEGOGTOVOLALOD dioKOL G€ afANTEC.

O tpovpoTIoHOG TOL HEGOGTOVOLAOL dickov kot mepoutép® PAAPec avtov,
cuvnBéotepa TPOEPYOVTAL AO TNV EKPLAICT] TOL OloKOoL Kol Kuplwg AdYym @opticewv. H
KOTAPPELOT] TOL WWAOAOLG dOKTVAIOL givar duvatdv vo cvpPel amd Kdnworn eoOpTIoNng LE TNV
apodo Tov xpdvov 1 omd kamola tpovpatiky pién (Norris, 2004) (Kisner & Colby, 2003).

AVTd €xel ®G OMOTEAEGUA TIG GYETIKES OOTAPOUYES TOL SicGKOL 7OV Ovopalovtol
aAM®G kot «poPorég Tov dickov». ['evikdtepa, omoladnmote alhayn cvufaivel 6to dicko
KoL TOV avayKACel vo TpoPAALel TEPQ aTd T1 QLGLOAOYIKY] TOV TEPIUETPO KOAAAEITON «OIGKIKT
npoforr». H «diokikn mpoémtmen» 1 «knAn pecoomovdvAlov dickov» (KMA) 1 «apodmtmon
oV dioKoLv», K.0., OLCLICTIKA OVOEEPOVTOL GTO 1010 YeEYovdg 1o omoio €iva Kot amd To
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ovyvotepa aitio. oocevaAyiac/ioyodyiag v peydho mocootd acbevov (Kisner & Colby,
2003).

H KMA egivar pio moAvmopayovtikn kotdotaon. H epepdvion tov copntopdtov dev
opiletor amd éva cvykekpluévo mMAKLoKO g0pog. Ta mo kowd/cvyva emineda mpooBoing
eatvetar va gtvar avdpesa otov 04 kar O5 ondvovro kot OS5 omdVOLAO Kol TO 1EPO 00TO
(Hamill & Knutzen, 2007) (Kisner & Colby, 2003). O pecoonovévAlog 6i6Koc o€ Heydro
Babud mapovcualer amovoia vevpwong, wotdco 1M mAswoyneio tov KMA dgv elvan
ACLUTTOUOTIKY, avtiBeta Tapovcstdlel mowktlopopeio copurttopdtov. H copuntopatoroyio
opiletar amd TOALOVS Tapdyovteg OTWS TO EMimEdO TPOGPOANS, N KatehBvVeT TPOPOANG, KAT.

H &&éMén pog knAng pesoomovovAov dickov givar cuvnBmg gvvoikr. OvclocTIKA
6A01 avtoi ot acbeveic o pepucong uves Ba £xovv ovclaotikd Oepamevtel (Aapmipng, 2007).
Ao ™V GAAN €va VTOAEWOUEVO TOCOGTO 0c0evav, elval mpotindtepo vo odnyndei oe
YEPOLPYIKN OMOKATAGTACT. AVGTUY®DG oVt M Katnyopia acbevdv elvar mOAD ArydTEPO
mBavo eivar vo mapovoidoovy dpapotiky Bedtioon (Hamill & Knutzen, 2007) (Aoumipng,
2007). Ymapyovv Aowmov dvo dpopot yo v avtipetonion ™mc KMA, 1 cvuvimpnriky
Bepamneio Kot To yepovpyeio.

H ocvvimpntikn Bgpaneio mepthappdver dipopa péoa kot amotehel éva kpioyo Opa
YL TNV €MGTNHOVIKY Kowvotnta. [ToAvdpiOueg peréteg £xovv mapovsilactel OTOL TPOTEIVOLY
Oleopa LEGA KOl TPOTOKOAAD OVIILETOMIONG Kot amokatdotacns. Kobodg o avtiv v
gpyoacia yivetor Adyog vy pio Katnyopio povo aclevav, touvg afintég, yivetonw €OKOAw
Katavontd 6Tt povo Kot Hovo 1o yevovog g Kabe dOAnpa ivar dtapopetikd, kdbe abintng
elval dtopopeTikog, kbbe abBANTNC Exel AAAEC QmOITNOELS, KAT., Ol EMICTNUOVEG £YOLV OKOUO
TOAD OPOUO MOTE VO UTOPEGOLV VO KATOANEOLV GE TPOTOKOAAN ATOKOTAGTACTG TOV VoL Eivat
ATOTEAEGUATIKG V1o KAOE TepinTmon).

H cvvimpntikn — pun yepovpyikn| dtayeipion e 06QLIKNIG 016KOKNANG GTOVG 0OANTES
amotedel o ovvhetn kot SVOKOAN Olepyacion AOy®m T®V OLVAUE®Y OV OCKOLVTOL GTNV
OMOVOVAIKY] GTHAN o1 Jbpkeln ¢ afintikng ovppetoyns. Ot amoutioels g
OTOKATAGTAOTG KOl 1] EMIGTPOPT] GTOV AYOVIGTIKO YDPO OmTOLTOVV YpOvo KabMOG Tpémel va
akoAovBovvTal EEEIOIKELUEVO TTPOYPAUUOTO GOUEOVE HE TNV oOANTIKY] TposTolaciol
(VanGelder et al., 2013).

H amotvuyio tov meptocodtepmv Tpoypappdtov ival n andkInon TANPovS EAEYYOL TOV
KOPHOV OTNV OTACN Kol oty Kivnomn xoatd 115 abAntikég dpactnpiottes. 'Etol eite ot
afnTéc dev pmopohv va EMOTPEYOLV TANPWS 610 AOANUG Tovg, gite mapovoidlovv i
npodiadeon yo pedhoviikég e€dpoetg tng KMA (VanGelder et al., 2013).

Ot VanGelder et al., (2013) Baocilopevol oto To GOYYPOVO ETGTIUOVIKG SESOUEVA
Kot péoo amd OWKEC TOLG HEAETEC KOTOANYOLV GE £€vo. TOAD GUYYPOVO TPOYPOLULN
amoKatTdotaong omov aoroyndnke kot PBpédnke va €xel moAv Betikd omoteAéopoTo o€
afntéc. H Aoyum tov mpoypdupotog ovtol etvar 0Tt Tpémetl 1 omokatdotaon va yopiletan
6€ TEGOEPIC PAGELS 01 OTO1EG AKOAOVOOVV TIC PAGELS ETOVAMGONG TOV HEGOGTOVOVAMOV diGKOL
[®don 1 — Oyt otpoekég/Oyt kauntikég kwvnoelg (O&sia pdon oieypovrg), ®don II —
Mepiny otpoikn kivion/Evapén kapntikdv kwvnoeov (Pdon emodrwong), Pdon I —
[Mpeig otpoeikég kvipoeig/Avantuén dvvoung (Pdon avaxkoatookeung) kot ®aon IV —
[TAnpng emotpoen 610 GOANLO].

Kdabe mpdypoppo amokatdotacng pe oTOXO TNV EMCTPOPY] GTOV 0OANTIGHO Kot
OTOL0ONTOTE AAAO TPOYPOUUO HE GTOYO TNV EVOLVAU®ON TOV adAnTOV £xel vIapEel péypt
topa elvar cePactd, £xel kamowo Pabud amoteEAEGUATIKOTNTOG OAAG Kol Optla emttuyioc. O
OYEOICUOC  €VOG  EVIEAMC  EEATOUIKEVUEVOL  TPOYPAUUATOS EMELTO. OO  GYOANGTIKN
aglohdynon tov kébe abint sivar {otikng onuaciog kot amoteiel to Pocikd GLOTOTIKO
emruyiog.
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O poéAog TG GoKkNoNs Kot NG XEWPOVOKTIKNG TtapéuPacns ot OBepaneio tng KMA
eEeMooetan pe to ypovia, Pacel g avEovouevng  KOTavOnomg TOL TPOVUATIGULOD TOU
HLEGOGTOVOVALOL dioKOV, TG WOTNTEG TOV Kot TV epfropnyavikn tov. To cvykekpiuévo
TPAOTOKOALO OTOG TopaTEIDETOL OLOKANPOUEVO JEV £XEL GYECT LLE OTIONTOTE EYEL ONULOGIEVTEL
g Topa. Méypt mpdopata HdMoTO OV €lxe OMUOGIELTEL KATOWO GTAOOKO TPOTOKOALO
amokatdotacnc mov vo agopd abintéc ne KMA (VanGelder et al., 2013) (Woo et al., 2004).

[Mopadociokd, ot acKNGES TOV TEPIAOUPEVOVTOL GTO TPOYPAUUOTO OTOKOTAGTAONS
and éva onueio kol £melto, €V GTOXEVLOLV OTNV AVENGCT OLVOUNG OEV WITOPOVV V.
QVTILETOTICOVY  €yKopo. TNV €MOTPOEN TOL aBANT| OAAGL OVTE TIC OMOTACES NG
TPOETOLUAGTIOG TOV aOANTA f/KaL TIG OTOTNOELS TOV 1610V TOL abAaTog. OAeg 01 0OKNOELS 1
Ol KOTNYOpPieS OCKNGEMV TOL EVIAGGOVIOL GTO TPOYPOUUN OTOKOTAGTOCNG TPEMEL Vol
EMALYOVTOL UE KPUTNPLO TNV KAVOTNTO TOL TPOGPEPOVY oToV afANTN Vo avTamokplel 6to
GOAnpa Tov Eava og vymAo eninedo (VanGelder et al., 2013).

Me kavéva tpdmo dev Tpémel va AAUPAVETOL TO GUYKEKPIUEVO TPOTOKOAAO (G KETOUN
cuvtayn». Kébe afAntg etvar dSapopetikds kot 10 Tpoypapd Tov Tpénet va eivar amoAT®mg
eEaropkevpévo. Ot AoKNGELG TOV TPOTEIVOVTAL E6M KPIVOVTOL KOTAAANAES YO TNV EMGTPOPT
T0V 0OANTH GTO YMPO TOL YWPIG Vo avolpodvTol TPoNyoOUEVEG TPoTEWVOUEVES HEBODOL
(VanGelder et al., 2013).

Kot 6tav avagépetor n epdon «mpotevopeveg pébodor» avoiyet éva GAAO peydio
KEQAAOLO OOV YwpPAaeL TOAD avaivon. XOppova pe t vy Piploypagio ta televtaio
APOVIOL SOMGTAOVETOL L0, TPOTIUNGN OO TOLG £10KOVS TOV YDPOL TNG Lyeing Yo Bepameieg
OV TEPAAUPAVOVY ACKNGELS OVVOUIKNG 6TafEPOTOINGNG, E0IKEG TEYVIKESG KIVIITOTOIN oG TNG
OMZX ko teyvikég EAENc ™ OMEX f/kat TG 6TOVILAIKAG GTAANG OAGKANPNG.

Alapopeg €pevveg Kol HEAETEC OV £YOLV OMUOGLEVTEL Tapovatdlovy emiong Oetikd
o0 KO TOPIGHOTO KO Y10 GAAC KAVIKA pEGO OGS vtépnyo, laser, Oepud embépata, KA.
Qot6co movheva dev LIAPYEL KATOO TPOTOKOAAO 7OV Vo, TOPOVCIALEL GLVIVACUO
GLYKEKPLUEVNC YELPOVOKTIKNG TEXVIKNG HE GLYKEKPLUEVA KAMviKA péca. Emiong dev vdpyovv
OPKETA EMGTNUOVIKA OEO0UEVA TTOV VO KOTNYOPLOTOOLY aoOeveic aviroyo pe O1popa
Kpumplo Kou oe kKabe vrokotnyopia acbevov vo efetdlovral Sidpopeg TeXVIKEG M/Kan
TPOTOKOALO ATTOKATAGTOONG.

AvrtioTtoyo kATl TETO10 OEV VTLAPYEL Kol GE OTL avapopd Tovg afAnTég. Xe OTL O GVYYPOVO

VINPYE UEXPL CNUEPO CTNPIYTNKE N EPYACIN ALTN KOt pa TPOTEIVETOL TEPAUTEP® EPEVVOL ETH
Tov 0épatog. Mellovtikég épevveg Bo umopovoav vo dokiudoovv ovtd nH/kor Al
TPOYPALUATO ATOKOTACTOONG 6€ KAOe €100¢ abANpaTog EEYwpP1oTd, avaAoyo TO ETITEOO TOV
afAntov aAld Kol cOppova pe dAla kpueipla. Emiong mpoteivovton peréteg pe Bépa v
ATOKOTACTACY], OA®MV TOV TOPATOVEO KOTNYOPLOV acHEVOV Kol EMEITO OO YEPOVPYIKY
napéuPacn pe otdyo T onpovpyio TS TO KATAAANANG OTOKOTAGTACNG Yol TV EMGTPOON
TOV 0OANTOV GTOVG Ay®VICTIKOVS ¥OPovs. Méca and ™ cuveyr épguva iowg Kamola GTiyun
VILAPEOVY KO aKOUO KOAVTEPH OEdOPEVA MOTE Ol €00l TOv YDpov va yvopilovv 6To
HEYLOTO TTooL Evat 1 KOADTEPT] OVTILETOTION YU AVTOVG TOVG as0evels, aBANTES KoL un.
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ITAPAPTHMA

A) Avatouikd otoryeio tne OMXY:

Ewova Al: H A) ewcova givon puo mAdya axtvoypagio tng OMEX. Ot dAeg Tpelg eivan 1 idia
axtvoypaeio aArd £xovv onueindel ta e€ng: ot B) 0 O3 ondvéviog, otn C) 6Aot o1 oc@uikoi
ondvdvlot kat otn D) )Xot o1 omdvdvrot poli pe Tig eykdpoteg amopdoelg tovg (Inyn: Bogduk, 2005).

Ewévo A2: OmicOonpdcbio aktvoypagio tng OMIY amin (A) kot pe oyxedioon (B) (Inyr: Bogduk,
2005).
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Ewova A3: [IpocHia aktivoypagikr| dmoyn tng OMEZ. Z1ig e1kdveg poivovtatl 6A0t 01 GOVOVAOL e
TIC EYKAPGIEG ATOPVGELC TOVG. TNV TPMOTN ivar onuelwpuévog povo o O3 evad ot dedTEPN OAOL
(TInyn: Bogduk, 2005).
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Ewova Ad: Xty mopomdve eikova eaivovtal ot yoanopuotakés apOpdoels oTic TpeLg Loipeg Tng
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(TInyn: Drake et al., 2007).
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0GQLIK®Y OTOVOOA®V GE GYECT UE 0VYEVIKOVG Kot Bmpakikong omovéviovg (IInyn: Hamill &
Knutzen, 2007, Jenkins et al., 2007).
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LE0s

LEDOR

Ewévo AG: TTAGywo apiotepn droymn g OMZE kot 1 StakAddmon PacIKOV VEPIK®Y TNG 6ToLEIV
(TInyn: Bogduk, 2005).

A 3 5omrad B
Ewova A7: TTAGylo aktivoypa@ikny oyn thg OMEE. Ttnv A) €1kdva o1 UELDVOVTOL T VEVPIKA
Tpruata Kot 6tn B) Baocikd vedpa kar ot dtakAaddoelg toug (Inyr: Bogduk, 2005).
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Ewoéva A8: OmicBonpdcshio axtvoypaeikn droyn g OMIE 6mov onpeidvovol ta Pactkd vevpa
(A) ko dimha pali pe tig dokhaddoelg tovg (B) (ITnyn: Bogduk, 2005).

Imimdios, EnEENS oUvBERUCG

Mpaofac cmyrkre orwemne My e uiviem: Enaraviiag ouvBEmDes
Ewévo A9: Tovdeopot g OMEE — [pochiog ko omicbiog empmkelg, Qypoi chvdesyiot,
EmavokdvOiog kar MecakdavBiog (TTnyn: Drake et al., 2007).
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Ave Avey

fepol miviEoum

Migpoi otvieopm

Mg

Kriral Kt Fmowfiih ke oo
Ewéva A10: Or oypoi cuvdeopol oty OMEX (TInyn: Drake et al., 2007).

A

Ewévo All: Xty A) ewcdvo @aivetor 1) S1Gtaén tov vdv TV ToAvceyddv. XTig eikoveg B) — F)
eaivetar n katavoun tovg and tov 01-05 (TInyr: Bogduk, 2005).
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Ehdopay otme  Qopuind ayyein
ey woitng EyRapoiong Koo

TETpAYWVDE oopUEGS

Ewova A12: Mieg g OMEE — Meilwv kot eddocmv yoitng, Tetpdywvog ooeuikdg (ITnyn: Drake et
al., 2007).

Ewova A13: v axtvoypagio Exovv onueiwbet ot iveg tov €N poov: Ttolvoydeig (M), peilmv
yoimg (P) ko pnkiotog Owpoakikdg (L) (TInyn: Bogduk, 2005).
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“Innaupig

(ypdg auvdeciog

Meoa=aviing ogvieopog

EnorivBues oovisounsg
TETpayYOG OOPUIKGE P

ahéga EpOVRTIDIn Poes

(Qarpuiien) opmola

Weooameyddhie 1o

Mezoomoviuhios Gloxo

Engirbuhog

METAY

Ewova Al4: Aldtoén Tov avotopuk®y ototyeinv otov omovoviikd cwinva (TInyn: Drake et al.,
2007).
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B) Avatouwkd ctotryeio tov apbpdoemv the OMXY:

hbdne daktidoc
Mnxroedng nuprvag

InovBuMkG ouwpa
\ Eykdpoug

anopuon .

Weadne
BaxTihoc

Minktoedng =
MpRvag

Mgy o

Eyxapma Siarour

Ewéva B1l: Ot apbpdoeig g OMEX and mhdylo, Tave kot gykapota arxoyn (TInyn: Hamill &
Knutzen, 2007).

YEP

Corona seclion

Artarior
Traneverse secfion

Ewévo B2: Aoun) Tov pecoomovddALon diokov (0ploTepd) Kot 1) KATAVOUT TOV VMV TOL 6& SIAQPOPES
otpadeg (0e&14) (Imyn: Bogduk, 2005).
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InovBukikd odpa

Meooonoviuhios
dioxoc

MpdoBio pépoc Omigbw pépag

Ewova B3: To npdobio kot onicOio kivntd turiua dpbpwong tmg OMEX (ITnyn: Hamill & Knutzen,
2007).

Eyrapow
arGpuan

TOE0

Kdtw apBpisn

ApBpIKT]
W SrpAvEL]

amdgom

By apBpen
£mpiveln
OnigBie uepoc
MAATTA DWH
R aplpier empdvewa

e — AKOVELENG
QrdpuoT)

Eykdpom anopuon

Omiotio pepog
ANG OYH

Ewévo B4: TTAdyia ko Gve dyn tov onicBiov kivntod tufpotog apdpmong g OMEX (Inyn:
Hamill & Knutzen, 2007).
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I) O1 xvnoeic tne OMEY kol 01 OUVALELC TOV AGKOVV GTOV UEGOGTOVOVALO
O0loKO:

Ynepéxraom
A
=~
Lf:.?“
,c%
; Wi
Irnnon Scha :@?
=4
\ 2
\ -'-‘:‘g; I
Bl
-
¥ & II"{"I }:\\EJ? Cl‘-’

Ewova I'L: O kiviioeig g omovoviiknig otiing (IInyn: Hamilton & Luttgens, 2003).

Imtervertebral foramen

Mormal intervenabral disc Compressed interveriebral disc

in a weight-bearng situsation

Ewova I'2: dvc1oloyikdc pecoomovdbilog 6iokog (aplotepd) Kot Tapopuoppmuévos 6iokog Aoym
oLUTESTIKNG dOvaung (de&id) (ITnyn: Jenkins et al., 2007).
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Miay Kepr

Etpogi

Ewova I'3: O poipeg otig omoieg kveiton 1 OMEX (Inyr: Hamill & Knutzen, 2007).

Yriepéktaon Kopjou [MpooBia kapyn Koppou

Ewova I'4: Gopticelg mov d€xetan 0 pecoomovoOAOg dioKOG KATE TNV KApyN — £KTAOT Kot TANYLo
Kapyn g OMZXE (IInyr: Hamill & Knutzen, 2007).
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1\ L1peadr
fuvayumg }:u.fmpmv
Thang \I, (I
E1puian
A E Ty
N

Ewévo I'5: ®opricelc mov déxeton 0 HecoomovovAlog 6ickog Kotd tnv otpoen thg OMEX (TTnyn:
Hamill & Knutzen, 2007).

A) OMXY kon afAntéc:
Deren Audhorane i Ereiing
fiieg {opeTAE ) foydiAEnyn)
BAMIEME [1.5 my's)
R FE FD HS W& TO
Mokuritsc
DuCmAEUzaC i = ol
FreaimAEupog R % S
MARICTC
QUETAE P HaR W i s T ol
E‘?D’jlmmm o * - Ea b * L
i) ARG MO I
Mies (oL s o) (oncrrieuiy)

APOMED TPESIMO 5 mis)

335 A3%

R FS FO Hs M5 TO
Maumsie o
[}'I.UjrlilEUWq LT & L LEE L
I-_T’E:[I‘:II'I;'I.EI:FII]‘Q AR W - LR * L
ARG
OpINhELpog ) R o
E1£piTAELDOG ek i ¥ e | RS

* ypun BT T
** uETRa SpaotrdT I
== s SpoammcTa

Ewdvo Al: Mvikn dpactpilomoinon otov kopud katd ™ Badion kot to tpé€o (Inyn: Hamill &
Knutzen, 2007).
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Ewova A2: TIpdtuno piyng néve and to eninedo tov ®pov o€ didpopa abrpota (Inyn: Hamilton &
Luttgens, 2003).

Ewova A4: TIpotumo piyng 610 eninedo tov dpov og diaeopa adAquata (TInyn: Hamilton &
Luttgens, 2003).
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Ewova A5: To tpdtumo tov Aaxtiopotog o€ otrypotuna ([nyrn: Karageanes, 2005).
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Ewkéva A7: Znv g1Kéva QaiveTor 1 LUikn dpaoTnplomoinon og Siipopes PACELS KATA TNV cudpnon

oto GOAnua tov ykole (Inyn: Karageanes, 2005).
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e D

: Lateral
bending

Ewéva A9: Ot duvapelg Tov acKovvTal 6T0 LEGOGTOVODAL0 dioko oty OMEL katd v aumpnon 6to
ykoAg (IInyh: Karageanes, 2005).

Ewévo A10: To eravoropfovopevo TpdTumo Kapyns — EKTO0TG 6TV KOTNANGIN £IvOL OTHOVTIKOG
AOY0G yo kakmoelg g OMXX (TInyn: Karageanes, 2005).
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E) Knin Mecoomovdviiov Aickov:

Ewévo EL: Ztévoon OMIX 2 emmédov and knieg pecoomovodiiov dickov (kevipikr O3-04 kat
Gyl O4-05) (yvootd kot g SmAn KNAN). ATEIKOVIGELS IE LOyVITIKY TOLOYPOQIo, Kot LUELOYPOQIa
(IIny": Aapmipng, 2007).

Ewova E2: Axtvoypagieg acBevi pe ofeia woytodkyio kot akpdteio ovpmv. XTIy aEoVIKN QOivETOL M
PNIEN T0L WWDSOoLE SakTLAIOV KoL 1) TPOPBOAN ToL diokov 6To eminedo O5-11 6mov mélet To pvehkd
odxo (Inyn: Aaumipng, 2007).
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Ewova E3: Moyvntikn topoypagio mov deiyvet po modd nddyie KMA oto eninedo O4-05 (Inyn:
Park et al., 2013).

>T) To cbotnuo 6TadepdHTNTOC TNC GTOVOLMKNC 6TAANC ard Tov Panjabi:

Neural
Control
Subsystem

Passive
Subsystem

Active
Subsystem

Ewévo XT1: O Panjabi vrootpilel 611 n omovévAikn othAn otabeponoteitan amd tpia cvotiuata To
evepyo (LVOGKELETIKO ovGTNU), TO TaNTIKd (GVVEEoUIKO GVOTNUE) KoL TO VEvpoAoylko. Ta Tpia
aVTA GLOTHPATA 08 AEITOVPYOLV OVEEAPTNTO ALY AAANAETIOPOVY TPOKEUEVOL VO EMLTELYDET
otabepotnta (Inyn: VanGelder et al., 2013).
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7Z1) Acknoegic e odonc I Tov TpoypaUUATOC ATOKOTAGTOCNC:

' . _e-"'_

Ewova Z1-2: Acknoelg evdvvaumong ke opddog kothaxdv (Inyn: www.clinicalnutrition.gr).

Ewoéva Z1-3: Acknoeig kapyng toyiov KAE16TAG KvnTikhg olvaidag amd opOia Oéon (waiter’s bow)
(TInyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewova Z1-4: AckNGELg EVOLVALMONG TOV OTOy®Y®V TOL 16Yiov oo TAdyla Béon (ITnyn:
WWW.popsugar.com).

94


http://www.popsugar.com)

Ewova Z1-7: Aoknoelg otabeporoinong kopuot (plank progressions) amd mpnvi kot vmtio. 0omn. Ot
aoKNoe1g ekterobVTAL o€ otabepn 1| aotadn Bdon otpiEng 1| cuvdvaoud kot towv dvo (Inyn:
VanGelder et al., 2013).

Ewova Z1-8: Aoknoeig push-ups pe Avyiopévo kat teviopéva yovoto kot og aotadn Baon otpiéng
(IImyn: VanGelder et al., 2013).

95



Ewova Z1-9: Acknoelg oo 0éon Pnpatiopon elevbepa, pe Bapaxt kot pe pndpa (Tnyn: VanGelder
etal., 2013).

Ewoévo Z1-10: Aoxnon oe petomaio eninedo (monster walk) (ITnyr: VanGelder et al., 2013).
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Ewova Z1-12: Aveotpappéves aocknoelg konnlaoiog and opbia ko vrtio 0¢on (TInyn: VanGelder et
al., 2013).

Ewévo Z1-13: 'ErEeic (TInyn: VanGelder et al., 2013).
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7.2) Aoxnoegic e odonc 11 Tov TpoypduuaToc amoKoTtdeToonc:

Ewoéva Z2-3: Baby kabiopa pe Bapaxt (goblet squat) (ITnyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewévo Z2-6: Ackfoelg kothoakdv o praro (TInyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewoéva Z2-9: Apon Bapovg pe povomodikn otipén (Inyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewoéva Z2-11: Badion pe povomievpn othpién eoptiov (IInyn: VanGelder et al., 2013).

7.3) Acxknocelc tne obonc I tov TpoypduUoToC OmToKOTAGTOUONC:

Ewévo Z.3-1: Babb kabiopa pe otpoen (ITnyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewova Z.3-2: Z1po@ikn doknon otabepomoinong oe pndia eAevBepa ko pe Bopdxt (TInyn:
VanGelder et al., 2013).

Ewévo Z3-4: Auopnon Bapovg ue ypnon kettlebell (TInyn: VanGelder et al., 2013).
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Ewova Z3-5: Apacé pe kettlebell (Inyn: VanGelder et al., 2013).

Ewéva Z3-6: Tporonomuévn apon Bapov (TInyn: VanGelder et al., 2013).
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