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IIpoioyog - Evyaprotieg

2NV €PEVVNTIKY TTLYOKY gpyacia mov O61eENyon e€etdotnrov ot emdpdoelc g
EQUPUOYNG OlOTACEMV GTOVG 0micBiovg punplaiovg PvEC OGOV aPOPE TNV ELAVYIGIA, TNV
Bpayvmpdbeoun amddoon Kot TNV OVVOUIKY 1ooppomio o€ aBANTEG modocsaipov A-
TOTIKOV EPACITEYVIKOD EMTESOV.

Ba 0Ehape Vo EKPPACOVE TNV EVYVOUOCHVN HOG G O1APOPO TPOSMOTA Y10, TV Bondeta
OV LOG TPOGEPEPAY KATA TNV EKTOVNON NG £pyaciag avtne. Evyapiotovpe dwaitepa tov
koOnynm pog, kopro I'kpiha IMoavayudtn, yi v vVTooTplén TOL KOL TN TOALTIUN
BonBetwa mov pag mpociépepe, KaBOG Kot OAOVLG TOLG KAONYNTEG LG Yo TIS YVAOGELS TOL
HOG LETOAQUTASEVGOV OAO OVTE T XPOVLQL.

Eipoote guyvopwov eniong otovg mpomovnTég Kol GTOVS TOPAYOVTES TMOV OULAd®V
Amolov Epétplag kot Eppiiiov Apootdc-XoaAkidag, mov d€ytnkav va pog fondnocovv
otV deEaywyn g €pevvag, Kabdg Kol 6Toug afAntég Yo Tov ypovo mov 61ébecav yio
NV €PEVVA LOG, OTTMG KO TN CLVETELN TOL £0€1EAV KOTA TN OEEAYWDYT| TOV HETPTCEDV.

TéLog, T0 HEYOADTEPO EVYAPLOTA TO OPEIAOVLE GTIG OIKOYEVELES LLOG YLaL TN GTNPLEN
Ka®’ OAN TN SLapKELD TG EPYOCIAG.



Iepiinyn

Ewcayoyn: Ze opadec abintdv modospaipov ot S10TdGES amoTteA0DV OVaTOCTAGTO UEPOS
TOV TPOTOVNTIKAOV TPOYPAUUATOV. AdY® TNG €VTOVNG Kal EXITOVNG TPOTOVIONG, GLVIGTATAL
va dtvetan 1dwaitepn éugoon tOco oty TPobépuavorn, 660 Kol oty amobepameion TwV
afnTOV, KOOMOG 6TO0 YOPO TOL AOANTIGHOD givol aLENUEVI] I CLYVOTNTO TOV KOKOGEMV,
witepa 6e mEPLOOOVE y®VICTIKNG dpdong. [To cuvykekpuéva, oe abAuato pe EKKEVIPES
QOPTIoELS, OTMG Kol 6T0 TOdOGPALPO, 0 KIVOLVOS TPALUOTIGHOL glvar Wdwaitepa avEnpévog
KUPIOG OTO HVOCKEAETIKO GUOTNUO TOV KAT® AKpwV. ApKETEG €lvarl o1 Epevveg mov £YOoLvV
UEAETNOEL TNV EMOPACT] TOV SUTAGEDY GTO YDPO AVTO.

2KOmOG: O éleyyog g emidpaong TPIOV SAPOPETIKOV 18DV SIOTATIKOV OCKAGE®V O
LUikn opdda Twv omichiwv unplaiov pe KHPLo 6KOTO TNV aVASEIET TOV O OMOTEAEGLOTIKOD
amtd OVTOVG MG TPOG TIC TOPAUETPOVS TNG EVLAVYIGIAG, TNG PpayvTPdOecUNG ATOS0CTG KOl TNG
SVVOLIKNG IGOPPOTICTIKNG IKAVOTNTOG GE EPAUCITEYXVEG AOANTES TOSOGPAIPOVL.

MéB0060G: Ttn mapodoa épsvva édaBav pépog dexaoytd (18) vyels ebehoviég abintég
nukiog amd 18 éwg 30 etov (Hukio: 22,8 + 4,7 étm, Bapog: 77,06 + 8,3 Kgr, Zopatikod
avactnua: 1,81 + 0,07 cm, Agiktng palag copatog: 23,5 + 1,9 kgr/im2, Mnkog 6e&100 kdtm
dxpov: 92,6 £ 6 cm, Mnkog apiotepov kdt® akpov 92,8 + 6,4 cm, 'Etn npondvnong: 9,7 £
4,8 étm). Movadikny mpobmdbeon 1 amovcics TPAVHOTICUOD GTOVG Omichiov unplaiovg to
tedevtaio  Odotnua  tov  evog unvoc. Kabe abinmc  Eexyopiotd vmoPinbnke oe
avOPOTOUETPNCEIS KOl TPOYUATOTOINGE €01KES doKILaGieg a&loAdynong yio v gvAvyioio
(Active Knee Extension "AKE"), t PBpoyvnpdOeoun amoédoon (Agility T-test) kot v
duvapukn wwoppomotiky ikovotto (Modified Star Excursion Balance test*MSBET") mpwv kot
HETE TNV €Qappoyn dlaTaTiKOV ooknoewv. To €01 ToV STaTIKOV 0CKNCEDV TOL
YPNOOTOMONKAV 6TOVG 0MicO10Vg UNplaiovg NTaV TAONTIKY GTATIKY dtdTacT), POAAMGTIKN
dudtaon kat PNF didtaon pe ovykekpipévo mpmtokorro 1 kébe po. H cvvolkn didpkeia
TOV HETPNOE®V NTaV TPELS ELOOUAIES.

Amoteréopata: To amoteréopota E5e1E0v OTL LTAPYE CNLUAVTIKY GTOTIGTIKY S10Qopa 6TV
gvivyisio Tov omicOiwv punploimv TPV Kol PHETA TA SIOTUTIKG TPOYPAULOTO. Z1UOVTIKT HToV
1 OTATIOTIKY] O1POPE HETA TNV €KTEAEOT TOV dlaTdce®Vv petacy g PNF ddtaong kot g
BoAlotikng Swdtaong (p=0,04), evdd mpwv v ektéheon TV SOTAGEOV ONUEHONKE
oTatoTiK dwpopd petald g otoatikng (M.O.:141,7°, T.A.:£11,4) wor PoAAoTikng
ddtoong (M.0.:144,1°, T.A.:+12,2), (p=0,005) kabdg kon peta&d g Pariotikng kot PNF
ddtaong  (M.O.:142,2°, T.A.:x10,7), (p=0,001). Aw@opd OTOTIOTIKNG ONUACIOG
TapoTNPNONKE Kol GTNV SUVOLKT] IGOPPOTLGTIKY| IKOVOTNTO TOV 0OANTOV TPV TIC SIOTOTIKEG
acknoelg peta&d g otatikng (M.O.: 65,4 cm, T.A.:+8 cm) ka1 PNF didtaong (M.O.: 60,9
cm, T.A.:£7,2 cm), (p=0,027). Ocov apopd v Bpayvrnpdbsoun amddoon 6tovg abAntég dev
VIPEE GTOTIOTIKG GNUOVTIKY] d10popd HETAED TV cLVONK®OV TOGO TPtV OGO KOl HETH TNV
ektéleon tovg (p=1).

Xvunepdopata: H épevva édeiée 6t1 1 ototikn mabntiky Sidtaon kar 1 PNF Sidraon
Bedktidvel v gvAvyisio Tov aBANTOV, vd 1N PaAMoTiKN dtdTact @aivetal vo eTdpd OeTikd
ot dvvopkn tooppomia tovg. Ot datacels siyav Oetikn emidpaon ot PBpayvmpdecun
amodoon. [Topd to yeyovdg 011 to kéBe €100¢ ddTtaong paivetor vo emMpedlel dPOPETIKAL,
glte Oetkd elte apvnTikd, v gvivyisio, TN SVVOUIKY 1coppomio Ko T Ppoyvmpddeoun
amodoon TV afintdv, wotdcso Ba ypelactodv va deEaybodv Tepatépm Epevveg Yo TNV
emPefainon N Un TOV TOPIGUATOV.
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Kepdiorwo 1°: Evcaymyn

H @uowoBepaneio etvar pia emotiun mov Ppiokel epappoyn o€ moAA0DS TOUELS, Evag
€K TV omoimv gival kot 0 Topéag g aOANTIKNAG Puokobepameiog, TOV acyOAElTOL e TNV
TPOANYT KOl TNV OTOKATAGTOOT TOV O0OANTIKOV kKokdcewv. [dimwg otov ydpo TOv
T000GPAIPOV 1) TPOANYN TOV KOKDGEDV OMOTEAEL EMTAKTIKN OVAYKY, KAODS 0 avTayOVIGUOG
glvon peydrog. H mpdinyn emtuyydvetol HEGH TOV SOTATIKOV TPOYPOUUATOV, OTMC LOG
dwaoket kot 1 PrprAoypaeia, mov gpapudlovral 1060 KaTd TNV TPOoBEPUAVET OGO Kot KOTH
v anobepamneia, Kabmg cLVOEOVTAL AUEGO HE TN TPOANYN HVOCKEAETIKMV TPOUVUATIGUOV,
OWUECOV TNG EMIOPOONG TOV EYOLV GTNV EVAVYIGIN-EAACTIKOTNTO TV puov. Ta &idn tov
dlatdoewv molkilovy kaOd¢ kol N enidpacn Tovg, pdioto alldAoyoc givor o apluog Tov
EPELVAOV OV ACYOAOVVTOL E TO BENA QVTO.

Evivyioia: n evlvyisio opiletar ¢ n ikavdtta evog po va, emunkuvoel, emtpémoviog o pio
N meprocotepes apbpmaoelg vo kivnbodv péca oto gbpog kivnong (Light ko cvv., 1984,
Weerapong kot cuv., 2004), Bempeitor ovo106TIKO GTOLKEID TS PUGIOAOYIKNG EUPLOUNYOVIKNG
Aertovpyiog (Hopper kot cvv., 2005). H evivyioia eaptdrol amd guGIKd xopokTnplioTikd Kot
™V oKePALOTNTO TOAADV 10TOV OTMG TOV HLMV, TOV TEVOVIOV, T®V GLVOIECU®MV, TOL
apBpikod BOAOKOG, TOL VELPWKOV 16TOV, TNG MEPLTOVING, TMOV OCTMV, TOV OYYEl®V, TOV
d€PLOTOC KOOMG Kot TOL VITOdOPLOL 16T00. Emitpénel 6toug 16T00¢ var avTidpodVv QUGLOAOYIKE,
OTIS TECEIG-QOPTIOELS, WE OMOTEAEGUO TNV  QLUGLOAOYIKY Kkivnon mpoiaupdvovtag 1
peiowvovtag v Kakwon. [T ewdwkd n evivyioio eoptdtonr omd TNV KwNTIKOTNTO TNG
pBpwong kot v gractikdTTa TV puov. Emmdéov mapdyovieg mov emnpedlovv tnv
gvlvyloia eivar n nukia, To OA0, N Beppokpacio, M ELAN, N NUEPNOLA SAKVUAVOT KOL O
copatdtvnog (Povsékng K., 2015).

Avatopkoi mapayovreg mov mepropilovv TV gvivywoia. -Tv ocvpPaiver o¢
nepintoon pewopévig evivyiciag; -Mveg emppeneic ot peiopévny  gvivyicio
(averhaoTikol poes-Tipéc avehaotTikdoTnTog) -Tpavpatiopoi:

Ot avatopkol mopdyoviec mov meplopilovv v gvivyisio eivar ot pveg, oe aAlayn
UNKOVG VTAOV-PPAyvuveT), 0 GLVIETIKOG 16TOG, G€ GUYKAUYT avToD £ite AOY® aKIVNTOTOINoNG
g ApBpmong Yo KATOo ¥PovikKo ddotnpa €ite AOY® YOAaPOTNTOS GUVOEGL®V, TO 00T, GE
KOTAYLOTO QVTOV, TO AlTog, Tov Teplopilel T0 €0POG TPOYIAC, TO OEPLLA, OE KAKMGELS 0LTOD, M
OVEAOGTIKOTNTA TOL VELPIKOV 16ToV, mTov oesihetor o  ofelo  ovumieomn, ypoOvia
EMOVOAAUPOVOUEVO UIKPOTPOVUATO, HVIKEG avicoppomies, dvoiettovpyia g dpBpwong 1M
KoK otdon kat ennpealet ta kivntika tpdtuma (Prentice, 2007).

H pewopévn gvlvyicio amotelel mapdyovto KivodVoOL TPOLUATIGHOD KOl €0KE OTO
KAT® GKpo oL aPopd TO BEH pog EAAOYEVEL O KIVOLVOG TEVOVTITIONG TNG EMYOVATIONS,
enryovatidounploiog mOvog, TPOLUATIGHOL TOV OGOV unplaiov Kot COUTTOUATO HVTKNAG
@Bopac amod ékkevrpn doknon (Hopper kot cov., 2005).

ZUYKEKPIUEVO 1] HVTKN OpAde OV TEtvel va mapovctdlel petopévn evivyisia gtvat ot
omicOol punpaiot (Sk€PaAog unpoiog, NUTEVOVIMING Kol UWUEVAOONG, TOL EKOLOVTOL OO
TO 10Y(0KO KUPTOUO KOl KOTAPDOVIOL GTO KAT® TPITNUOPLo Tov unpov). Ot Tég v va
BewpnBel kdmorog avelaoTikog etvar kKatw amd 70 poipeg €metta omd v mwadnTiky doKipacio
tov SLR test coppava pe Epevva mov deénydn (Bandy kot cvv., 1998). Ot tpovpoticpoi tov
omicthwv pnpuiov mpoépyovial amd ocELikn OSvcoAeltovpyin, VELPOAOYIKA GUHVOpPOLO,
GLGTACELG-CLYKPOVGELS, 0OANTIKOVS TPOVLATIGHOVG, TOPATETAUEVT EekoVpacn 6To KpePArTL.
H peioon-andiein g gvivyiociog otovg omicOovg pnplaiovg pmopel vo 0dnynoel oe
TPOVUOTIGUOVS, 0GPVIKT AOPOMOT|, LEIMGN TOV UNKOVS TV VAV 1) aKOUN Kol OVGAELTOVPYIN
TOL TETPaKEPAAOV katd T Pddion (Akbari kot ovv., 2006).



Ev xotaxieidtl ylo peimon tov Kivohvou TPOVUATIGUAOV KOl 00ENONS TG EANCTIKOTNTOG
TV omicOwv unpuaiov tpoteivetol Tpobéppoven mov mepthapuPdvel TOG0 GTATIKEG OGO Kot
duvopukég datdoelg (O'Sullivan ko ovv., 2009). Xxomdg g didtacng oty afintikn
dpactnpota £xel o¢ €ENG: Eacpalilel 0T1 0 afAnTg £xel emapkég e0pog TPOYLAG Yo VoL
exteAéoel Vv opaotnpotra e BEATIoTO TPOTO KABMG Kot OTL peudvel TN poikn dvokayio
Kot avEAVEL T ouUUOPE®ON’’ TOV HUIKAV VOV Gpol LELOVEL KOl TOV KIVOUVO TPOVUATICUOD
(McHugh xat1 Cosgrave, 2010). Téhog a&iel va emonuavOel 6t 6tav €vag PaAaKOG 16TOG
dwteivetor cvpPaivovv gite elaoTikég eite TAAGTIKEG aALOYEG 0€ aVTOV KABMG Kot OTL M
avTamOKPIoN TOV PV ot dtdtoon Kabopiletor amd TG YAO0EAUGTIKES 1010TNTEG TOV
GUVOETIKOV 16TOV KOl TV GUOCTOATOV EAUGTIKMV GTOLXEI®V OV 0mapTi{ovV TOVG HVES AVTOVG
(Povoékng K., 2015).

Biceps Femoris

Semi-
membranosus

Eixova 1. 1: Ot ozmicOior unpiaior. O Siké@arog e TPAGIVO YPOUA, O MUILEVADONG HE UOP Kot O
nuitevoviddng pe pol. Ipocapuocuévo amod: http://mww.fitnesspulse.gr/item.php?id=12886



YKOomOG Ko XPNonoTnNTa TNG PEVVAS

Ot dratdoelg amotelohV aVamTOCTOGTO KOUUATL GTOV AOANTIGH), TOGO GE EMAYYEAULOTIKO
000 Kol 0g gpaotTeyVIKd eminedo, g0kl 6To TodOdGPapo ov e&eTalovpe. Xe avty T GAoN
TPOTAPYIKOG OTOYOC NTOV O EUTAOVTIGUOC TOV YVAOOEWMV GYETIKA UE TNV emidpoon 3
SPOPETIKMV SaTaTIKOV ooknoewv. [Taporo mov £yovv vAomomOel moALEG peléteg o oyéon
pe ta. 01dpopa €101 d10TAGEMY OV £Y0VV KATOANEEL GE KATOL0 CAPEC GUUTEPAUCUO (OC TOPO.
Kvprog mpofAnuatiopds, Aowmdv, T TPOKEWEVIS EPEVVNTIKNG EpYaciog VIMPEE TG Kot [E
7o TPOTO emdpovv 3 dlapopetikd €idn datdocwv (ototikég, PNF, Boliotikég) otic
napopétpovg (o) g evivywsiag, (B) g Bpayvrpodbeoung amddoons, (Y) g SUVOUIKNG
1GOPPOTIOTIKNG IKOVOTNTOG, LEGH amd €101kEG dokiacies agloAdynong (A.K.E Test, m-SEBT
Test, T-Test).

H ypnowdmra g mapodoos Epevvag £yKetal 6t PEATIOON TV YVOGE®Y OGOV apopd GtV
EMOPOON TOV OATACEWV GTOVS OTiGO10V¢ Pnplaiovg pug.

Epgovntika Epotipoata

ZOUPOVA LLE TOVS GKOTOVG TG £pELVaG dtatum®mOnKay ta €£1G EPELVNTIKG EPMTLOTOL:
-ITowa n otoToTIKN S10pOopd GTNV €VAVYLGIA, 6TN PPayLTPOOESUN OTASO0T KOt GTI) QUVALLKTY|
IGOPPOTIGTIKY  IKOVOTNTA TPV Kol HETE TN @uowoBepamevtiky] mapéuPaon tov 3
SLPOPETIKMY OLOTATIKOV ACKNGEDV GTOVG 0TticBiovg unplaiovg oe abANTéG Todocpaipov;
-Yrhpyet Ko ov vai, €ivor onpovtik 1 dteopd omd v €QapUoYn TOV 3 SLPOPETIKMOV
OLTACEWMV;

-Ilog emdpodv | kKabepio amd TG S10TAGELS OTIG TAPAUETPOVS TTOL £EETALOVTAL;
-ITowo €idog drdTaong eival amoTeEAEGUATIKOTEPO Y10, TV KAOE TOpApETPO;

OprofBetiosic e épevvag

H mapovca épevva €xel Tovg akdAovBovg TePLOPIGLOVG:
-To detypa amapticTnKe AMOKAEIGTIKA OO AVIPES EPACITEXVES UOANTEG TOSOCPAIPOL.
-H nAwia tovg kopdavonke arnd 18-30 .
-Ot 0BANTéG oL SvppETEYOV TPOEPYOVTAL OTTd 2 EPACLTEXVIKA cwpaTeio Tov vopov EvBotag.
-O1 petpnoeic mpaypatoromdnkay oe 3 dwopopetikég pépes (1 ocuvOnkn ™ eopd) pe KeVO
dwonuo petalh Toug otafepd Kot optopévo oTig 7 NUEPES.
-To tig petpnoelg ypnoorombnkav 1000 10 0gfl, 0GO Ko TO aPloTEPO KAT® GKPO,
EeKvmVTaG OTIG LIGEG OLAdES (6) pe To 0e&l kot oTig AAAES LGES (6) Le To aploTtepd e Tuyoio
Ko avtiotadulopevo tpomo, ympig va cuUTEPIAGPOVLLE TTO10 Eivarn TO Kupiapy o HEAOG.
Ot modocEaPIoTEG OV doKidoTnKay Ogv giyov vrootel TpovpaTiIcHd GToLS Oomichlovg
unploiovg tov terevtaio unva.
-Ot 00Antég mov cvppeteiyay mpomovovvtay TovAdyloTov 3 @opéc v gfdoudda yio To
aYOVIOTIKO £T0C.
-Tig nuépeg TV HETPNOE®V Ol GUUUETEXOVTES OOANTEG OEV TPOYLOTOTOOVGAV TPOTOVNOT|
TPV OO ALTEG.



MerapinTtég avOpomopeTpikov TPoPih Kol povaodes péTpnong:

-HMilo o€ €1

-Youatiko Bapog (X.B) oe Kgr (yihoypappdpio)

-Agiktng paloac copotog (A.M.X.) og kgr/im?2

-Yyoc ce m (pétpa)

-Mnkog katm akpov (aplotepd kot de€i) oe M (exatooTd)

Metapintég épevvag Kol povaoes pérpnone:

-Evpog tpoyiig éktaomg yovatog pe to woyio og otabepn opbn yovia 90 poipeg. (AKE Test)
o€ poipeg.

-Evpog npodchiog mpoPoing, omicbiag deid kot omicOiog apiotepd TPoPoing TV KAT® AKpwV
pe 1o évo modl otabepd 010 dGmedo Kol aAvyleTo Kotd TN dokuacio (M-SEBT Test) oe
ekatootd (Cm).

-XpOvog TPayuaTomoinong cLYKeEKPLéEVNG dtavuouevng andotoong (T-Test) oe Aemtd (min)



Kepdhoro 2°. Avaokonnon

2.1. Opopdc Ko €161 o0 TACEOV

Yrapyet mAn0og opioudv mov ypnotporotovvtal amd v oebvig PipMoypapia yo va
TEPLYPAYOLV TNV KOVOTNTO TOL ovOpdmOL v ypnoiponolel to €vpog Kivnong yio Tig
oapopec apbpancelc Tov couatoc tov (Povoékng K., 2015). H dudtaon OBsmpeitarl yevikog
OpOG Yo Vo TEPLYPAWEL TOVG BEPOUTEVTIKOVG YEPICUOVS YO TNV EVIGYLON TNG EAACTIKOTNTOG
0€ TEPIMTMGELS TOHOAOYIKMOV PBpoyvpévev doumv Kot porlakmv 1ot®mv. Koplog otdyog g, N
avénon tov gvpovg Kivnong tev apbpwcewv (Kisner C. kot Lynn C.A., 2003). Emuiéov 0
oldtaon tval 1 VTEPVIKNON TNG AVTIGTOGNG TOV TPORAALOVY TOL GUCTAATA GTOLXEID TOV UV UE
™V TabNTIK) avtictaon Tov un ocvotaAdtdv otoyeiov (Poveékne K., 2015). Amotedovvral
ocuvnBmg pépog g mpobéppavong kupimg oe abANTIKEG Kol COUATIKEG OPUCTNPLOTNTEG
(Bacurau kot ovv., 2009). Xpnoyomotobvtat yio TNy BeAtioon TG HOIKNG EXUAKVVONG, TOV
gvpovg kivnone. Emmiéov eivan wcavéc yo tnv amopuyn Prapodv oty kKadnuepwvn {on, otov
aOANTIcHO Kot 6TV aro@uYn Tov poikod wovov. TéAog evioyvoOVY TNV IKOVOTNTO TOV OOV
otV abAntikn anddoon (ROsS. kot ovv., 2007, Jaggers kot cvv., 2008, Nordez kot cvv., 2008,
Sheard kot ovv., 2008, McHugh kot ovv., 2008, Bazett-Jones kat cvv., 2009, Yuktasir kot
ouv., 2009).



ALGPOPES TEYVIKES YLOL TNV EMUKVVOT] TOV HV®V, 01 omoieg Paciloviot oTIg UNYaviKeg
KOl VEVPOPLGIOA0YIKEG 1010TNTEG TV 10TMV. Ot TeYVIKEg d1dtaomg ympilovtal 6e dapopeg
KOTNYOpieg ¢ TPOG TOV TPOTO EKTEAECTC OAAG KOl MG TPOG TIG KOTAOTACELS Tov Ppiokoviot
ot otol. Yrmapyovv evdei&elg mg mpog v katoAAnAotnta g didtaong. Tétoleg sivor M
TOPOVCio. TOVOV, GMOGHOV, ULIKN advvapio akOpo Kol 1 TafoAoyio Tov VELPIKOV 16TOV
(Povoékng K., 2015). Yrapyovv opketég TexVIKEG O0TACEMY OmMMC €ival 1 OTATIKY, 1
SUVOUIKNY KOt 1] 10100EKTIKT] VEVLpOo ViKY dtevkoivvon (PNF).

Yrotkéc Awotdoelg: Ot otatikég datdoelg ewpoldvtal o1 Mo KOWEG KOl TOPUOOGLUKES
OlTACELS G GUYKPIOT UE TIG VITOAOUTEG TEYVIKEG dloTAcEWV. Agv TEPIAAUPAVOVY EVEPYNTIKES
KWWNOELS Kot Kotd Kavova yivovtol HeTd TV doknon Yo Tov A0Yo 0Tt TPOKAAOLY UEI®ON TNG
poikng oyvog (Kistler kot ovv., 2010). Alakpivovtatl otny madnTikn oTatikny SidToon Kot Ty
gvepynTikn ototikn otdtaon. H mabntikn otoatikn didtaon epaproletal Le TOV GUUUETEYOVTIQ
og Béon yaAdpmong kot epappuoleTor o EMTEPIKY dvvaun, 1 onoio emTvyydveton gite oo
YepOg Tov Bepamevty gite amd punyavikn dvvoun (Kisner C. ka1 Lynn C.A., 2003). EmmtAéov
o¢ modnTikn ddtaon yapoktnpiletor Kot to PAPOG TOV GAOUATOG N N HVIKN EVEPYELD TOV
ackobuevoy Otav ypnowonoteitor g eEmtepikn dvvaun (owtodidracn) (Povcékne K.,
2015). Kotd v ddpketo g madntikng ddtacng 1o okélog AauPdver por Béon kol v
Sratnpel puéxpt Evav cuykekpiuévo ypoviko dtdotnuo (Wicke kot ovv., 2014).

Me tov 6po evepyntiKY| 6TOTIKN OdTOoT €vvogital 1 dtatpnon g B€om tov oKEAoVG
AOyY0 TG ovomOoNG TOV avioyovioT®v. H ototik) dtdtoon eivor M TEYVIKY] 7OV
YPNOWOTOIEITOL TTEPIOCOTEPO YL TNV TPOBEPUAVON Yo TOV AOYO 1TNG OCPOAECTEPNG
eKTELEONG TNG G€ oVYKPLoT WE TIG vrohowmeg teyvikes dlatdoswv (Fletcher, kot ocvv., 2004,
Nelson kot ovv., 2005, Cramer ka1 ovv., 2005, Yamaguchi kat cvv., 2006). Avagépovtat
oLYVA ®G TNV KoAVTEPN HEHODO Yo TNV aENGT] TOV HLTKOV HNMKOVG UE TNV Tpodmodeon g
ocwotng ektédeong g (Weerapong kat cvv., 2004, Davis kot cvv., 2005). H dudpkeia tng
dudtaong kKabmg Kot 0 apliuds TOV EMAVOANYE®Y NG €MNPEACOVY TNV ATOTEAECUATIKOTNTO
¢ (Franco kot ovv., 2008, Herda kot ouvv., 2008, Gomes kat cuv., 2011). T mwapdderypo
owotnuo. 30 devteporémtv omodeiydnke OTL €pepe KOADTEPU OMOTEAECUOTO OO TO
dwonuo Tov 15 devteporéntav oe 5 nuépeg v efdopdda yia 6 efoopdades. Qotdco ota 60
OEVTEPOAETTA GTATIKTG O1ATOCTC TO OMTOTEAECUOTO OEV NTAV IKOVOTOMTIKA GE GYECN LE QTN
tov 30 devteporémtov (Bandy kot cvv., 1994). X pio S10popetiky HEAETN avopEPETAL OTL N
eKTéleon ™G otaTikng owdtaong 3 @opég TV NUEPA dev €Pepe KavEVA OQEAOG amd TNV
dudtaon mov mpoypatoromOnke pa 1 gopd v nuépa. Xty 0w Epevva Ppédnke agidioyn
avénon Tov pikod unkovg pe otatikn drdtact yu 30 devtepdienta 3 popéc v efdopdda
v 4 efdopddeg (Davis kot ocvv., 2005). Xtov avtimodo GAlec pedéteg dwamictmoay ™V
peiwon g 0Ovaung, g avToyng ToL KL KOOMOS Kot TIG ApVNTIKEG ETMTMOGELS GTNV ATOO00N
Tov o afANuOTO OV OomOUTOVV GAROTO KOU GTPWVT UETA amd VIOV OTOTIKY OdTooN
(Fletcher kot ovv., 2004, Nelson kat ovv., 2005, Cramer kat ovv., 2005, Yamaguchi kot cuv.,
2006). Emmléov ot otatikég 0dnyovv oty adENGT ToL ¥POVOL avTIdpacn Kol SlTapEeoovy
TNV 160pPOTNTIKY KavOTTA ToL ovupetéyovta (Behm kot cvv., 2004). TToAhoi epguvntéc
vtooTNPilovy OTL 1| GOOTN EKTEAECT] TOV GTATIKOV SOTACE®V £XEL KAADTEPO OMOTEAEGLOTO
o€ dpaoTNPLOTNTES TOV OTaTOLY VYNAG emineda dvvaung (Bacurau kot cvv., 2009).



Avvopikég  Alatdoeic: Ot ovvapikég owatdoelg yopilovtar o€ 0vo  KOTNyopieg OTIC
Aertovpykég kot ot Porlotikég dtatdoelg. Ot Asrtovpyikég dlatdoelg meptlapfavouv
emavorapPoavopeves puOukég Kiviioelg 6to A0S Tov €HPOVE Kivong Yo apKeTEG PopES. AT
™V GAAY, BailioTtikég yopaktnpilovior ot Toyeleg eVOALACCOUEVEG TAAAVTEDGEIS GTO TEAOG
™¢ tpoyld ¢ kivnong (Wilkins, 2006). Xe cOykpion Ue TIG OTOTIKEG dlaTdoelg Ayotepa ival
Yvootd 6cov apopd Tic Porlotikéc Owatdoels. Aldpopeg peAéteg vmootnpilovv Vv
KAvOTNTO TOV BAAMOTIKOV Vo avTameEépyovTol KOADTEPO GE AEITOVPYIKEG OPUCTNPLOTITEG
tomov onmpvt (LaRoche xai ocvv., 2006, Woolstenhulme kot cvv., 2006). Bipioypapieg
avaQEPOVY TV ADENCT TOV EMOOGEMV 6€ AOANUATO TAYOTNTOC, AALATOC, OVVOUNG Kot 16Y00G
UETA 0o TPMTOKOALN BOAMOTIKOV datdoe®mv Katd v didpketo thg tpobépuavong (Little
Tand Williams 2006, Bradley kot cvv., 2007, Manoel kot cvv., 2008, Baechle ka1 ovv.,
2008). Xopewva pe épevveg, 10 oet tov 30 devteporéntov PoAMOTIKNG OldTaong Kot
oTaTIKNG Yoo 3 @opéc v efodoudon yioo 10 gfdopnadeg, avépepav onUAvIIK)] oOENCT TOL
uiKovg TV omicbiwv punplaiov kot otig dvo meputtdoelg (LaRoche kat cvv., 2006). Télog
a&iCel va onpelmdei 011 o1 BaAMoTIKEG dloTdoelg Eivor AMYOTEPO OMOTEAECUOTIKES KO VITAPYEL
0 Kivouvog Y10 HVOGKEAETIKO TPOVUATIOUO OGOV a@OPE TNV KATATOVNOY TOL Hv. AvTo
opeiletonr otic emavolapuPavOoleveg TOAAVIEVCELS, Ol omoieg eumodilovv TV  emapkm
YOAGP®GT TOV PV TP Ko pueTd v dtdracn (Vujnovich kot cvv., 2004, Weerapong kot cov.,
2004).

Awtdoelg  Id10dektikng  Nevpopvikng  Aevkoivveng  (Proprioceptive  Neuromuscular
Facilitation 1 PNF): H didtaon 1810dektikng vevpopikng digvkdivvong (PNF) eivor o
popen dtdTacns mov cuvovalel TV TOONTIKY OTATIKY] OATACN LE ICOUETPIK] GLGTOAN.
Yrdpyovov moArég Swapopetikéc texvikég PNF aAld m mo kown teyvikh eivor "ooite -
yordpwoe". H teyvikn avt epapproletot Le TOV Lo va gival apykd 6€ 6TaTIKN S1dTaon oTNnV
GUVEXELDL VO, TPOYLLOTOTOEL IGOUETPIKT) GVGTOOT KOl TEAOG VO ETMOVEPYETOL GTNV CTOTIKY|
ddtaon pe v Pondewa Tov Oepamevtn (Grieco, 2002). H PNF avaoctédlel thv dpdon tov
HVOTATIKOD AVTAVOKAAGTIKOD pE OmoTéEAEG o TNV avénon tov gvpovg Tpoyidg (Guissard kot
ovv., 1988). Evac axdua oxondg tng texvikng PNF givar n evepyomoinon g avacstolng Tov
OLTOYEVN UNYOVIGHOD OMNUIOVPYDVTOG L0 LETAYEVESTEPT LEI®ON 0TN OpdoT TOV LGV UECH
™G S1€yepon TV 0pyavev, TV Tevoviayv, Golgi. O unyaviopdg avtdg emeépel v peinon
™G avTioTaon GTOV JOTETAUEVO LV KOOMG Kol TNV VAGTOAN TOV KIVITIKOV VEVPOVOV LE
anotélecio, TV emunkuvor tov P (Ethyre kot ovv., 1986). Ot texvikéc PNF givon wkaveég va,
BeAtidoovv 10 €0pog TPOYLEG TG Kivnong aAAE TapAAANAL LITOPOVV VA U1 PEPOLY OAAAYEC
otV SUVOIKT odO0GT TOV PV 0AAL Kot 6TV ekTédeon Gipatog (Power kot cuv., 2004,
Wallmann kot ovv., 2005, Unick kat cvv., 2005, Little kou ovv., 2006). TInyég avapépovv v
kataAAnAdtnta tov PNF oty epiodo g mpobéppravens apov Tpoiapifavouy Toug pHuikong
TPOVHOTIGHOVC. TEAOG YPNOILOTOI0VVTOL GTNV OTOKATAGTOON TMV HVIKAOV KOl TV TEVOVTLOV
tpavpatioudv (Malliaropoulos kot ovv., 2004, Witvrouw kot cov., 2007).



2.2 IoToloyio poIKOV 16TOV

O ikog 1616 givarl veHBvvog Yo TNV Tapayyn kiviiong. Yrdpyovv tpio €101 poikov
16700 Aglog (aTpaKTOEWd KOTTOPM), O KOPIOKOS (EMUVKIGUEVO KOTTOPO) KOl O YPOUU®OTOG
(Lokprd moAvmopnva KotTapa). O YPOUU®TOS HVTKOC 16TOG OmoTEAEiTAL Amd TIG PVIKEG tveg
IOV EKTEAOLV YPNYOPN €KOVGLO GLOTOAN Kol &€lvar o 16tOg mov oynuatiler pali pe tov
TePIPAAAOVTO GVVIETIKO 16TO TOVG okeAeTIKOVG noeg (Povoékne K., 2015).

2.2.1 Aop1] TOV OKELETIKOV HVOG

Kobévag amd toug pug tov avBpodmivov cdpatog teparietar omd vddn GLVOETIKO
1616. O pog amotedeital amd Poika kuTTapo To, omoio, ovopdalovror poikég tveg. Kabe poikn
tva meptParietor amd pio Aemtr oTifddo GLVOETIKOV 16TOL TOL KoAeiton evoopuvlo. Mo GAAN
Aent oTifdoa cLVOETIKOD 16TOD TO TEPUD10, TEPPAALEL pior d€oun amd UVIKEG 1veg, Tov
ovopdletor poikn deopida. OAOKANPOG o pug meptPdAletor omd o peuPpdvn vaddovg
GUVOETIKOV 10TOV 7OV OoVOUALeTal EMUDT0. AVTO TO TPOCTUTELTIKO OTPMUA GPpayilel oTa
TEAMKA TOVL AKpo KOOGS KOTAOVETUL KO EVOVETOL LE TO GVVIETIKO 10TO TOV EVOOULIOL Y1 VoL
oyMpoticel Tov 1.YVPd TLKVO GLVOETIKO 16TO TV TEVOVT®V. Ot TEVOVTEC GLVIEOLV Kot Ta OVO
dxpo TV poodv oty e£mTEPIKN oTIAdA TOV 0GTAV, TO TEPLOCTED. ME TO TPOTO OVTO, M
dvvapun g HLIKNG GLOTOANG petagépeton dueca. Kdato amd to gvoouvio Ppioketar to
copkeiAnupo 1o omoio mepPdAdel kdbe pvikn itva. Avty n Aent) elooTIKN UHeUPpavn
ecwKAelel To0 mepleyOEVO TV POIK®OV KVTTApwV. To GopKOTAACUA TOL HVIKOD KLTTAPOL
TEPIEYEL TIC CLOTAATIKEG TPWTEIVES, TO VOO, To AmTidio Kot To YAVKOYOVOo, TOV TUPNVOL Kot
o dwpopa  e€ewdkevpéva Kuttapkd opyovidwe. Méoca o100 capkdémhacpo PpiokeTon
KAEWOUEVO €va aAANAOCVVIEOUEVO HIKTVO COANVOPI®Y KOl KUGTISI®V, TO GOPKOTANGLOTIKO
dtktvo. Avtd 10 VYNNG eeldikevong cuoTNUA TOPEXEL GTO KOTTAPO TO KATAAANAN doun,
aAAG e&umnpetel kot GAAEG Aettovpyieg TG poikng ovotodng (McArdle kot cuv., 1996).

Kda0e okeletikdg pug 0T ovapEPApE amoTEAEITOL ATO PEYAAO aplOUd POTKAOV VAV,
KkéBe poikn iva avtiotoyya amotelelton omd  KPOTEPES AEITOLPYIKES LOVAOES OV
dwtdoocovton mopdAinAa pe tov emunkn agova g tvag. Ot Aettovpyikés avTéc Hovadeg
agopohv  To. wid/pvowvidloe Kot amoptiCovior amd  KPOTEPES OKOUN HOVAdEG TA
ynudrtio/poovnudrio, to omoio d1TAcGoVTaL ETioNG TOPIAAN O He TOV emunkn dEova TV
poowidiov. Ta pvovnudtio arotehovvtol kKupiwg omd 000 mPMTEIVEG, TNV OKTiVI] KOl TN
poocvvn. Ot poikég tveg €xovv pio YOPAKTNPIOTIKY YPOUU®OTY EQQEvIoTn, N omoio o@eileTan
0€ EVOAMUGGOUEVES AVOLYTOYPOUES KOl CKOVPOXPMUES CMDVES OV SlOTAGGOVTOL KOTH UNKOG
™G HikMg tvag avowt) eployn eivan yvoot o (ovn I ko 1 okovpa teproyn og Lovn A. H
ypopuuq Z dwyotouet ™ Covn I H emavorapfovopevn povddo petald dvo ypoppodv Z
OVOUALETO GOPKOUEPLO KOl OTOTEAEL AEITOVPYIKT] HOVAOL TOV HLIKOL Kuttdpov. Ta vidw
aKTivng Kot poocsvvng 0100papatilovy TPOTUYOVIGTIKO POAO OTN UNYOVIKY] dtodikacio TNg
poikng ovotodng. [lpoefoyxés M «eyKAPolEC YEPUPESH TEPIEMOOOVTIOL GTO VNUATIO TNG
HLocLVNG GTN TTEPLOYN OTOL TO. VIUATIOL LLOGVUYNG KOt OKTIVIG aAANAETLO povV-oMcOaivouy
(Lieber, 1994, McArdle kot ovv., 1996). Téhoc Pondntikéc npwteiveg cuyKpaTodV To, LopLo
pooovvng kKot oynuatiCovv ) ypouun M oe didraln e€aydvov. Mia tétola mpmteivn elvar n
TITIV] TOV GUVOEEL TAL VIUATIOL OKTIVIIG KoL HLOGUVIG Ko oTafepOmolel TO GOPKOUEPLO
KPOTMOVTOS TO VILATIO. LLOGVVNG 6TO KEVTPO. Mvocuvn, aktivn kot titivn mailovv kvpiapyo
poLlo ot otafepdtTo Kol otV €ANCTIKOTNTO TV podv. Ta depdtio Titivng emmAéov
Bewpovvtor vrevBvva Yo TV avarTLEN TAOTG OTOVG HOEG Katd TN didtacn 1 T YoAdpmon
T0VG (Advn kot cuv, 2014).
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2.3 ®Vo10AOYIKES ATOKPICES-UNYOVIKES peTOPOAES pLVikoD 16TOY

oT1] OLATOGT)

H avtidpaon tov poAokdv 10TdV Kotd T didtacn ennpedletal amd TV ToOLTNTA, TNV
évtaon Kot ™ ddpkeln g ddtacng, amd ) Beppokpacio T@v vId ddtacn 1GTOV, Amd To
UNYXOVIKG YOpOKTPLOTIKA-YAOLOEANGTIKOTNTO TOV GLUGTAUATOV KOl U1 GUGTUATOV GTOUYEIWV

TOV 10TOV, KaBOG Kot amd TI VEVPOPLGLOAOYIKEG O1OTNTEC TV GUCTOATAOV JOUMDV.



Otav évag porokog 1otdg dwateivetor ovpPaivovv eEAaoTtikég (6mov 0 16TOG EMGTPEPEL
0TO UNKOG OVATOoNG HETE TNV TadNTIKN d1dTaon) Kot TAACTIKEG (OTov 0 16TdG £YEL TNV TAON
va vioBetel éva vEo, PEYOADTEPO HNKOG WETO TNV OTOUAKPLVCY TNG OLOTATIKNG SVVOUNG)
aArayéc (Kisner ko Coldy, 2003).

Otav 0 pog cvomdtot To, AETTE VIULATIO KTV Kot Loocsuvng oAlcBaivouy peta&h toug
Kol 0 pog Ppayvvetat. Otav o pog yohapdvel ol eyKAPoleg YEQPLPEG oMabaivouv Kot 0 pug
EMOTEPEL 6TO PNKOG avamavong. Otav o pog dwateiveton madnTikd, 1 opyikn ETUAKVVO
ovuPaivel ota EAOCTIKA OTOlKElD KOl 1 TAOT OvOTTOGGETAL paydoio, £mEITo aKoAoLOEel
UNYOVIKT O166TOoT) TV EYKAPGLOV YEPLPAOV KOOGS Ta AenTd vNudtia olcOaivouy ympiotd
KOl TTPOYLOTOTOEITOL U0, OTOTOUY] EMUKVVOT TOV GOPKOUEPTIOL, HOMG YOAUPMOEL 1
dratatikn dSvvaun ta copkopuépto emaveépyovral oto unkog npepiog (Kisner kot Coldy, 2003).

"Yotepa and akivntomoinon vog Ludg Yo [ YpOoVIKT mepiodo sppaviletol peimon ot
TPOTEIVN TOV HVOG KO TO LUTOYOVOPLL OTOTEAECLOL TNV aTPOPia. Kol TNV advvapio. Av 0 pug
akwnrorombel yuoo (o wopateTapEvn y¥povikny oldpkela apBudg tov copkouepiov Oa
pelwbel, TPoodidovTag TAUGTIKOTNTA GTNV EXUNKLVGT (QOVOUEVO Creep), LE TO TEPUGHLO, TOV
xPOVOL 0 pug Tpocapuoletarl oto véo pnkog (Kisner kot Coldy, 2003).

EmmAéov ta amotedéopata tng S1iTaonS 6TOVG Hug eE0pTMVTOL amd TV KOTAGTOGT TOL
Bpiokovtar avtoi. ‘Epevveg €xovv dgi&el 6Tt 1 €papproyn dtdtaons o€ yoAapos Hug odnyel o
amOAELD QUVOUNG, OTav 1 dtdpKeLd TG dtdtaong elval TapaTETAUEVT), LAAMGTA OEV VPIGTATAL
EMOPKNG pelwon g madnTikng puikng svokapyiog. Mog mov €xovv tebet vtd e&€taom sivot
KLplwG 01 KAUTTNPES TOV YOVOTOG, Ol EKTEIVOVTES TOV YOVOTOG KO Ol TEALOTION0N KOUTTIPEG.
Qo160 opiopévol amodidovv TV peiwon-omdisl dvvaung e€outiog €vOg vevpikov
QoVoLEVOL, KATA TO 0Ttoio 1 O1dtacm mpokalel ammAglo SOUVOUNG 6TO ETEPOTAELPO AKPO TTOV
dgv Owatetvetat. Télog va onuelwbel 6Tt mo onuovikd £xovv Ppebdel ta amoteléouata g
dSlITaoNS OV aPOoPoLY TN Tpobépuavon e avtifeon e oLTA TOV APOPOVV TO UNKOS TMOV
HOQV.

Eminpoofeta pedéteg emonpoivouy otig amokpicelg g ddtaong tn Helwon g Huikng
SvoKapyiog. ZVYKEKPILEVO Ol YAOLOEANGTIKEG WO10TNTEG TNG dtdTacng delyvouv avénon tov
€VPoVG TPOoYLAg ™S ApBpwong mov oyetiletan pe T peiwon g TadnTIKNG avtiotaons, LETA
amd apKETEG STAGELS dedopévng dtbpKeLag, 1 TadnTiky avtictaon 6to 1610 €0pog TpoyLis Oa
peiwei. Avt n peiwon oy avtictoon avagEpeTal MG o Lelmon ot HoikY dvokapyio 1
o¢ o Pedtioon otnv ik dapopemon (McHugh kot cvv., 2010). Ot emdpdoelc tov
OlTdoe®V OTIG HVOTEVOVTIES PlogAoTIKES 1010TNTEG EYoVV UeAETNOEl EKTEVMDG Kol EXOvV
Oci&el 0L dudtaom cLVOAIKNG ddpkelag 5 kot 10 AemwTd pE®VEL TNV TEVOVTIO SVCKOLYIO
(Kubo xa1 cvv., 2001, 2002), kabd¢ kot 6tL 1 didtacn Tov 5 6T Yo, 90 SEC peldVEL TN HVIKY
dvokapyio kot yorlopmvel Tovg pog (Magnusson kot cuv., 1995, 1996).
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2.4 AwTdoelg Kou PUIKOL TPOVUHOTIGHOL ©T0 GOAMpa  Ttov

000G PUipOV

O «ivduvog Tpavpaticpov vor ToAH PEYOAVTEPOG 61O GOANUO TOL TOdOGPAipPOV GE
oyxéon pe GAla abinpata (Junge kou cvv., 2004). H éAdetyn ¢ AaGTIKOTNTAS TOV HLGV
Bewpeiton mapadociokd £vag omd Tovg TaPdyovTeg Kivovvou Tpavuaticpoy. Emmpdcheta £xet
ek pLobel Tmg ot dlatdoelg avéavovy o gvpog TpoyLig Tav apbpmcemv (Wilson kat cuv.,
1992, Halbertsma kot ovv., 1994, Magnusson kot cvv., 1996). 'Etct ot d1atatikéc 0okNoelg
ouvicTavTol 6To TANIGLO TPOETOAGING TOL Todospaipov. Qotdcso Tedevtain eppavifovrol
01 JTAGELS VO TPOGPEPOLY AVENUEVT] EVAVYIGTO Yo TNV TPOANYT TOV TPOVUOTICUOV 0POV
TPOGPEPOLY  HEWMUEVT] GLYVOTNTO TPOVUATIGHOD TOV HDIKOV WOV GTOVS TOIXTES TOV
modocpaipov. Emiong 0A0 kot meptocoTepEG LEAETEG OLEPELVOVV T1] OLUTACT| TG LVOTEVOVTIOG
HOVAS0S GE SLOPOPETIKA TPOTOKOAAN, EMITPEMOVTOAG TNV KOADTEPT KOTOVONOT TNG OXEONG
OlaTaonG-TPOVUATIGHOD. MAAloTa  @aivetolr TOC OlPOopeTIKA €10 doTdoemy  Exouv
OLOPOPETIKN EMOPACT] OTIG LVOTEVOVTIEG WOLOTNTES TOV 10TOV, UE TIG POAMOTIKEG J1UTACELS
puovo va onueldvovy pokporpdlesa  pelowon g tevovTlag duokapyiog Tov mhavov va
odnyel e AydteEPOVS TPAVUATIGHOVS o€ afAnpaTa pkphg ekpnkTikotntag (Mahieu kot cuv.,
2007, Mahieu kat ovv., 2009). Ocov apopd 0 STATIKO TPOYPOUO YO TOVG OTicO100g
unpaiovg (ov £xovv VYNAN GLYVOTNTO TPOVUATICHOV) KoL TV ¥POVIKT SIUPKELD EQAPUOYNS
ToV, TPoKLITEL OTL dtdtacn 4077-45"" dev €xel kopio onpavtikny dwapopd pe avty tov 907,
EMOUEVOC O1ataon 45" ewvor KatdAANAN pe emavaiappavouevo oet (4-5) va mpoKarEécer Tig
aALOYEG OTIS HVOTEVOVTIEG PLOEAOCTIKES 1WOOTNTEG MOV AMOLTOLVTOL Yo T pelmon g
dvokapyiog (Magnusson kot ovv., 1996, Marko kot cuvv., 2011)

2.5 E@appoyn dwutacemv

Dduciohoyikd, 1 S1dTaoTn ETUNKOVEL TO GKEAETIKO LV KOl GYETIKOVG GUVOETIKOVS 16TOVG
mov mepPdAriovv pa apBpwomn. Avvapkn owdrtacn mephapfdver ™ petaxivion tov
apBpooewv pécm evdg mAnpovg ROM kot ocvyvd ypnowwomoteitor otnv mpobépuavon.
2TOTIKEG Ol0TACELS OgV TEPAAUPAVOLY Kivion Kot cuvRBmGVETOL LETA TNV AGKNOY EMEWN
givar yvootd yuwo ) peimon g woyvog (Kistler xat ovv., 2010). Katd ™ Sidpkeia g
TN TIKNg d1dtoong pe avtioTaon, T0 ATopo Taipvel pa BE0T Kot 6T GLUVEXELD TV KPATAEL
pe ™ Ponbeia evog GAAOL HEPOVLS TOL GOUATOS TOL N pE TN Ponbela €vog Guvepydr.
Iooperpikny Owdtaon pe avtictaon mepthapfdvel v avtictaon OpddwV HOOV HECH
ovondoemv oTafepol UNKOVE TOL TEVTOUEVOL pu. H avtictaon Katd m 01dpKela IGOUETPIKNG
dudtaong pmopet vo epapprootet pe 3 Tpomovs: (o) e o ¥€PL, OmoL 1| avtictaon epapuoletol
amd Tov €avtd Tov, (B) pe cvvepydrr, 6Tov N avtiotaon epapuoleTor amd avtdv, Kot (y) pe
otafepd aviikeipevo, 6mov 1N avtictaon gpapudletor and pio mEAVELD OTMG VOGS TOLYOG 1
damedo (Wicke kot cuv., 2014).

Y& cvuvdvaopud pe mponyovueves pelétec.(Kokkonen kot ovv., 1998, Nelson kot cuv.,
2001, Young ka1 ovv., 2001, Evetovich ka1 cvv., 2003, Cramer kot cvv., 2004, Knudson ko
ovv., 2005), deiyvouv 0Tt £val GTOTIKO TPOTOKOAAO S1ATACTG TOPTYOYE LU0 CNLOVTIKY UEl®O
g extédeong péytotng dvvaung. Katd cuvénela, ovtn 1 teqvikn pumopel va pun cuvietdton
P amd aOANTIKE yeEYOovOTO 1] COUOTIKES OPUCTNPLOTNTEG TTOV ATOTOVV VYNAQ emimeda
dvvapung. Ot BaAlotiké datdoelc Bo pmopovoay va gival mo KATAAANAEG, EMEWN QaiveTal
Mydtepo mBavod vo LEIDOVOLY TN HEYISTN dVuvauT. ATO TNV GAAN TAELPA, 1 GTOTIKY JLOTACT)
umopet va ypnowonomBei otn mpobépuavon tov abinudtov mov Paciloviar mepiocdTepPo
6t0 ROM mapd og péyiot 1oy.
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O1 310TaTIKEG AOKNOELS MG LEPOG TNG PpOLTIVOG TPOBEPLAVONG Elval oL KOVI TPOKTIKN
peTalhd TV eKmodevTdV Kot TV afAntdv. Ot exmaidevtég Tpénet vo yvopilovy Ot dev glvar
UOVO 10 TPOTOKOALO TOV EKTEAEITAL, AAAG KOl 1] PUOIKT KATAGTAOT TV abANTOV Tailel éva
poOLo oTNV €MOPOCT TNG ML TNG VELPOUVTKNG amddoons. Ot abANTéC mov TpomovohvTal Yo
EVOLVAU®ON elval AYOTEPO EMPPENEIG OTIS APVNTIKES EMUITTMOCELS TNG EVIOVNG OLUTACNG OF
péytotn dvvaun Kot oG ek ToHToV Ba TPETEL Vo amoPeVYOOLY TPMTOKOALN VYNANG £VTaoNG,
onw¢ n PNF o mpomoviocelc péyiomg dvvaunc. Qotoco, otav 1 mpomdvnon meptlopupavel
TOALOTTAG GET TNG GOKNONG OVTIOTAGTG O EKTTALOEVTES O TPEMEL VAL ATTOPEVYOVY OTTOLOONTOTE
TPOTOKOALO dtdtaong, cvumepthapPavorévne g PaAMotikng, 010t 1 ddtacn Umopel va
00MNYNOEL GE HEWMUEVO OplOUd ETOVOANYEDV TOL EKTEAOVLVTOL LE VTOUEYIOTO (POPTIO Kot
KOTOTEPO GUVOAMKO OYKO emnpedloviag £Tol T HOKPOTPODEGUN TPOCAPIOYN GE TPOTOVNON
avtiotaonc (Barroso kat cuv., 2012).

12



2.5.1 E@appoyn otatiKOV o10T06EMV

Ot otatikég datdoelg elvarl pio, OmOTEAEGHATIKY HEBODOG TTOL GLYVA XPNOLLOTOLEiTOL
Yo TV adéNon Tov UNKOUG TOL MV, OTav €QPOPUOLETOL GMOOTE, YPNOLUOTOIOVTOS TIG
amopoitnTeg dtoTaTkEG Tapapétpovs. Kamoteg £peuveg cuotivouv 3-4 cet ypdvov didtacng
30 devteporentwv (Malliaropoulos kot cvv.,2004).

Eva mpwtoéxoAho oToTIKNG SloTaTIKNG O1001Kaciag BAon Epeuvag EKTEAEGTNKE EVD KAOE
cvppeTéymv Ntav amlmpévog og vt 0éon oe pa Bacn. O gpevvnng €kave TaONTIKN
Kapym 90 popov 6to Kuplopyo 1oYio TOL GLUUETEXOVTOG Kol LETA GLYA-Clyd EKOve EKTOOTN
0T0 YOVOTO HE TOV aoTPAyoho o€ pio xoAapn B€om HEYPL O GUUUETEX®OV VO OVOQEPEL Lol
1oYVPN 0ALA avekT] dtdTaon otov omtichio unpd. e exeivo 1o onueio, po 30-0evtEPOrénTmV
OTOTIKN OUITACT EPUPUOCTNKE SOTNPOVTAG Ui oYXVPN, OAAG avekT] Olotatikny dvvapun
(Covert ka1 oov., 2010).

Xe aAAn épevva 10 vmokeipeva dSiétewvav tovg omicBovg pnpaiovg, kdbicav oto
TéToOpo Kot TEvTocay 1o un kuplapyo mdot mpodta. To onueio cvykpdtnong g dtdtaomg
0pioTNKE 6TO HEYIOTO SLVOTO UNKOG, XWPig va aicBdvetar Tovo 1 dvoeopia. H mepiodoc tov
oTatiK®V dlatdcemv Nrov 30 kot 60 devteporéntov pe 3 oet 1 kabepia. Xe 30 devtepdienta,
OTOV 0 YPOVOG TOV TEVIWVOTAV TEAEI®VE, TA ATOUA YOAAPOVOY TO TEVIOUEVO THOL Yo 30
dgutepOlenTa. XN GLVEXEW, OVTH M dwdkacio eravoinednke yio 1o Kvpiapyo modt H
otatikn dtdtaon 30 sec elye 1010 AMOTEAECUATO GTNV EVAVYICLOL LLE TN OTATIKY d1dtacn TV 60
sec (Yuji kot ovv., 2007).

2totikn odtoomn: AOAnTKES yuvaikeg mov ektédecav Tpia oeT omd €€ OTATIKEG
OLOTATIKES OIOKNGELS Y10 TOVG TETPUKEPAAOVS KOl TOVG OIKEPAAOVG Unploiovs, yio 20 Aemtd.
Ot dwtatikég Béoeic dratnpndnkay yia 30 devtepdrenta Kot £va 30-06VTEPOAETTOV SLACTNLLOL
Eexovpaong aeetnke petald tovg evad eytve oOykplon pe Poariotikny dtdtoon. Kot ta dvo
elon dwrdcewv eiyav Pektioon evAvyioiog aAld M otatiky Odtoon £0e1&e peyolvtepn
Beltiomon oto ROM (Bacurau, kat cov., 2009).

Ou gpevvmtég €xovv €£eTdoel U0 TOWKIAI OTOTIKOV OATOTIKOV TopapéTpov. [a
Tapadeypa, ypnoyoromdnkay 3 emavalnyels 6 SeuTEPOAENTOV, TOL OAOKANPOONKAY 3
nuépeg v efdopdda yia 6 efdopdoes. Aev VIPEE KOULO CNUOVTIKH OAAOYT) GTO UNKOG TMV
omcbiov unpwiov pudv, YPNCILOTOIOVTAG OLTEG TIG TOPOUETPOVS. g  avtifeon,
dwmotddnke 0Tt ko ot 6vo 30 kot 60 devtepoientV oTATIKY OldTtaon TOV OomcHimv
pnpwiov podv NTov o amoTeAEcUATIKEG amd Ttov 15 dgvtepolentwv, 5 muépeg v
gfoopdoa yu 6 gfdopddes. Qotodco, pia 60 devteporéntmv otoTiKn dtdTact dev Bpédnke va
givol o amoteleopatikn and pa 30 devteporentov otatikn ddtaon (Covert kol cuv.,
2010). Mo povo ocvvédpla pe 4 S10d0yikéG 30 SEVLTEPOAENTOV OTUTIKEG OLOTACELS EXEL

amodeyfel 0Tl av&dvovv v gvivyicio ywo 3 Aemtd petd v ddtacn (De Pino kot cvuv.,
2000).
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Mivaxag 2. 1: Mivakeg avasKOemons og TPog TNV UMOTEAECRUTIKOTITA TOV GTATIKAOV O10TACEMV 6T feition TG svivyioiag.

Ovopa Aglypa HopépPacn  Aoxkipooieg Xoykpon Méoo AmnoteléopaTo
i £TpNnc

ovv., 2007

BACURAU EREXI8 Hal<s 2TaTIKN Sit and BoAMotik Toviopetpo Kot Ta dvo €idn
KOl GLV., Yovoikeg dbtaon 30 Reach dbTaon dwatdoewv elyav
2009 niwiag 23-25 sec eni 6 Beitimon
&t Qopég emi 3 gvlvyioiog
O€T (p=0.001) aAran

GTOTIKN dLdTOGN
COVERT
KO GUV.,
2010

£0e1&e peyaAvtepn

Beitioon oto ROM.

14



W =RNE 19 poutntég 40sec Sit and PNF TF'ovidpetpo  H otatikn didtacn
ovv., 2013 RGUTEAESTO RS 2set Reach dlataon dev glye kovéval
yovaikeg ko 11 2 @opéc KEPOOG GTO €VPOC.,
avtpeg, nhkiog Boopdoa TPOYLAG TOL o) iov,
19-25 ¢t o 6 oALG
ePoopdoeg TOPOVCIACTIKOV
KAmolo KEPOM

(p=0,007), otnv
ELVAVYIGI0 KATA TN
pétpnon ‘Sit and
Reach”,
evo 1 PNF oy 1660
(p=0,001).
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2.5.2 E@appoyn BoroTiK@OV drotdoe®v

g oLYKPION UE TIG OTOTIKEG OATACELS, TOAD AydTepa elval Yvwotd yio T POAAGTIKY
owataon. Ov Covert kot ovv., 2010 vrmootmpilovv 6Tt M PoAlotiky Otdtoon eivor wo
Aettovpykn amd OTL GAAEC TEYVIKEC OTACEMV Y10 TO GTOHO 7OV GULUUETEYOLV GOEF
OpACTNPLOTNTEG TTOV OTOLTOVV KIVAGELS LYNANG TaxOTNTOS. Q6TOGO0, LITAPYOVY SLOPOPETIKES
AMOYELS OYETIKA LE TNV 00QAAEWD TOV POAMOTIKOV SOTACE®V HE UEPIKOVS GLYYPAPEIG Vol
ekepalovv avnovyio Yo Tov Kivouvo HVOCKEAETIKOV TPOVUOTICUOV, 1010¢ OGOV apopd TV
poikn katamovnon. O Adyog ywo avty v memoibnon eivar 0Tt 1 PaAlotikny Sidtoom
nepapPavet emavalappfovopevn toyeio S1dTacT Tov Hvog. Avti N tayeio dSidtaon umnopel va
EVEPYOTMOMGEL TN HVIKT ATPOKTO, EUTOSILOVTOG £TGL TNV EXAPKN YOALPMCN TOV HLAOV TPV 1
peténerta, ™ Owdrtaon. Kdamowor €xovv vmobécer O0TL avtd umopel va TPOKOAEGEL
HKPOTPav LTGROV 6Tovg puc. (Covert kat ouv., 2010). TToAroi epevvntég vrootnpilovy yio
TPOTOKOALO PBoAMOTIKOV dlatdoewv, Ta vokeipeva va avefoxatefalovv ta mdowe oe 1:1
KOKAOLG £vOG devtepdrentov Yo 1 Aentd (Bacurau kot cuv., 2009).
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Mivaxag 2. 2: ITivakeg aveKOmoNng Mg TPOS TV UTOTELECPRATIKOTNTA TOV BOAMGTIKAOV S0 TACEMY 6TV BEATiOON TG EvAvYIGiag.

Ovopa Aglypa Hopéppacn AoKipacieg Xoykpion Méoo AmnoteléopaTo
KOl (pOvoroYia Afwrdyno :
BACURAU «at

ovv., 2009

SO\ IRNIM 32cvupetéyo  BolAiotikn 2TOTIKN T'ovidpetpo H BaAMotikn

ovv., 2010 vteg, 16 dbraon 1 dbTaon didtaom Ogv eivan
dvtpeg kot 16 kvkAog ava 1060

YOvoikeg, sec yw 30 sec OTOTEAEGLOTIKT)

niiog 18-27 3 (p=0,0001) 600 n

ém pépeg/epoopa otatikn (p=0,99)

oo yio 4 oV avénomn tov

efoopdoeg UNKOVS TOV LVMV

KOl KOT €MEKTOON
v avénon tov
€0POVG TPOYLAG-

ROM 1ng
apBpwong
(a0&nom
gVALYIGTOG).
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RYAN ED. kot
ovv., 2014

YAMAGUCHI 7 avTpeg
Kot ouv., 2015 dpopeic
niiag 19-24
£

TAKAMASA
MIZUNO, 2016

BoAloTikn
duataon 1 oet
tov 10
EMOVOANYEDV

TTE(total
running
distance)

18

Oudoa
ELEYYOL

Merta T1¢ S10TAGELG
N 0mOGTACT) TOV
dtévucav ot dpoeig
NtV TOAD
ueyoAvTEPN
(p=0,98) am6 v
opada ELEYYOV.




2.5.3 Egappoyn PNF

O Idw0dektikng vevpopvikng otevkdivvong dwrtdoelc (PNF) eivor por poper| amd
OTOTIKEC O10TAOELS OV oLVOLALEL TadNTIKN ue oopetpikn owdtaon (Ford kot ovv, 2007).
Yrdpyovv moArEg drapopetikés texvikég PNF, av kot 1 mo kowvn teyvikn (Kpatd-yorlapwoee)
yivetanr 6tov €vog Hog ivol GTOTIKA TEVIOUEVOG, LETE 1IGOUETPIKA GLGTAGEVOGS, KOl TEAOG,
otatikd Teviopuévog kot mail. H PNF odidtaon yivetar cvyvd avtiinmmy pe ) Pondeia
GLVEPYATY), 0POV TO TPMTO KOt TO TPITO OTASIO €lvorl TAONTIKES OTOTIKEG SLOTAGELS. OAAGL M
PNF umopet emiong va mpaypotomombel pe emtvyion kot PE ao@AAELN, YOPIG GLVEPYATN
(Adler kou ovv., 2008). Mia celpd and mponyoduevee peréteg xovv deifet OTL 01 18100EKTIKNG
vevpouvikng dtevkdivvong (PNF) dwatdoeig mopdyovv peyardtepeg avénoelg oto ROM amd
v madntikn, otatiky, 1 Paliotikn oidtaon (Hard kot ovv., 1985). Qotdc0, Ghhec uehéteg
€YOuV ovaQEPEL OTL TO OMOTEAECUATO 7OV EMTVYXAVOVIOL HE OTOTIKEG KOl POAAMOTIKEG
datdoelc eivarl cvykpiolpa pe ekeiva mov emrvyydvovon pe PNF datdoesic (Worrell TW ko
ouv., 1994). AveEdptta amd TIC TEXVIKEG TOL YPNOLOTOOVVIOL, T ELAVYIGIO GTOVG
omicOovg unproiovg poEg amodEKVVETOL HETA OMO €va TOAAUTAO OATATIKO TPOYPULLLLOL.
AVTEC 01 peéteg €xovv 0ei&el OTL 1] GLYVOTNTO Kot 1 S1APKELD TOV GTATIKOV, BOAMGTIK®OV Kot
PNF Swtdoewv emmpedlovv ta k€pdn ROM. Qotdc0, 1 didpkelo Tov Kepd®V gvAVYIGiog
petd omd pio povo cvvedpia didtaong £xel AaPel meplopiopévn perétn (Bandy kot ovv.,
1997).

Xe wo épevva eétaong g evAvyioiog tov omobiov unpaiov péow evog PNF
TPOTOKOAAOV d1dTaong Tov mpav HEPOS 15 dtopa, 1 kébe dibtoon Eyve amd TOoV EPELVNTNA O
Omo10¢ aONTIKA d1€TEVE TOVG oTicBiovg unpraiovg PPt vo ava@épovy o Mme aichnon
TEVIOUOTOS Kot KpATnoe tn 0€om yi 7 devtepOLENTA. LTN GUVEYELD, O GUUUETEX®OV EKOVE
IOOUETPIKY] GVOTOCN OTOVG OTMiGH10Vg pnploiovg Yo 7 devtepOAETTA, TPOOTAODVTOS V.
TEGEL TO0 TOOL TOV TIG® TPOG TO TPAMECL EVAVTIAL GTNV OVTIGTACT TOL gpguvnth. Metd )
GUGTOAY|, TO LVITOKEILEVO YOAAPWOGE Y100 5 devtepdienta. O gpevuvnTig 6T cuveyeia OETEVE
maOnTikd o pou péxpt va avaeepdel pa o aicOnon teviopatos. To téviopa kpoathnke
Y GAAa 7 devtepoOrenta. Avti M aAAnlovyia emavaieOnke 5 opég oe kAbe vokeipevo
ot mepopatikn opdado. H evAvyisio dtutnpnOnke oty melpopotikn opdada yio 6 Aentd petd
T0 TPOTOKOALO O1dtacng (Scott. kot ovv., 2001). Ze GAAn epgvvo mov cvuueteiyov 19
eoumtég ko epdppocav PNF Swdtaon pe 15 devtepdienta oidtacm, 10 devtepdrenta
GOUETPIKY] chomaon Kol PeETA Eava 15 devtepdienta ddtaon enl 2 ot yuu 2 UEPES TNV
gfdopada yia 6 fdouddec, dev £de1&e Peltimon oto gvpog tpoytag (Wicke kot cuv., 2013).
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Mivakag 2. 3: [Mivokog avackomnong og tpog TNy anotelecpatikétnta TV PNF drotaoemv oty pertioon g evivyisiag.

‘Ovopa Agiypa

K01 Ypovoroyio,
SPERNOG
KOl GUV.,
2001

YUKTASIR 28 dropa
KOl GUV., niwiog 18-26
2007 £t

BARROSO
KOl GUV.,
2012

AoKipacieg ZoyKpion

A&oloyne

Hopéppaocn

ZTOTIKY
dugTaon

PNF didtaon
10sec, 5sec
Kpato, 5Sec
YOALAPOCE,

15sec croTikn
owdtaon, 4

QOpEG TNV
efdopdda yo
€E1 efoopadec

20

Méoo
£TpNG

l'ovidpeTpo

Amnoteléopota

Toéco 1 PNF 660 kot
GTOTIKN dLdTOGN
ATEdMGOV GTNV
avénon tov ROM
(p=0,001).




WICKE ot 19 portntég
ouv., 2013 UL OV ek
yovaikeg Ko 11
avtpeg, nhiog
19-25 &t

KONRAD
KOl OLV.,

2014

PNF oidtaon  Sit and Reach
15sec-10sec-
15sec 2 cet
2uépeg/
efdopada yo
6 eBoopadeg

21

ZTOTIKY
oldtaon

l'ovioperpo

H otatikn didtaon dev
elye Kavéva KEPOOG
GTO €VPOC, TPOYLIS TOL
woyiov, aALG
TOPOVCIAGTIKOV
Kémolo KEPOM
(p=0,007), otV
gvAvYIGio KOTA TN
uétpnon ‘Sit and
Reach’’, eva> 1 PNF
o)1 T0C0
(p=0,001).




2.5.4 E@oppoyn 6uvovacTIKOV OLUTAGEMV

Ye o épgova aEoAOYNoNS 3 SPOPETIKMV  OlUTOTIKAOV OCKNGEMV: OTOTIKES,
BaAlotikég, PNF ot cvppetéyovteg ektéhecav 3 oet kabe dwtatikng doknong. H otoatum
dudtaon oeénydn kpatmvrag ™ 0€om dudtaong yuo 30 devtepodrenta, akolovBovpevn amd
éva, dtaotnua 30 devTEPOAETTMV TPV OO TO EMOUEVO GET. [0 TO TPOTOKOALO PBOAMGTIKNG
dudtaonc, akolovOndnkav ot idteg dradikacieg, aALL avti vo, KOTEYOLV TIG JaTOTIKEG BEoELg
vy 30 devteporenta, To OEpata Enpene va avePokoatefalovv oe 1:1 KHKAOVG deLTEPOLETTOV
yw 1 Aentd. o 10 Tpwtokorlro PNF, ypnoiponombnke n teyvikn kpdtnoe- yohapvoe. Ta
dropo extélecav maOnTik) SudTaom Kou Kpdatnoov TN Olatoktikny 0€om ywoo mepimov S
devtepolenta. Tote avtol ektédecav [ 5-08VTEPOAENTOV GYEOV UEYIOTN 1GOUETPIKN
GLOTOAN, YOAAPOGOV Kol Kpdtnooav wadntikd ) oatatikny 8€on yia aAla 20 devtepdAenta.
Ao 1o 3 €ldn dTAoE®V Ol OTUTIKEG €lY0V TO KOALTEPO OmOTEAEGUATO e daPOopd OGOV
a@opd v gvAvyisia tov omcbiov unplaiov (Barroso kot cvv., 2012). X o GAAn £pgvva
pe afintég kdbetov dApaTog epapuoctnke PoAAiotikn didtaon pe avefoxotefacuo Tov
moo100 Kb devtepOrento Yia 5 devteporenta. Xtn PNF didtaon:5 devteporenta 160TOVIKNG
OLGTOANG akolovBovpevn amd 3 devtepOrenta YOAAPWONS, 5 OEVTEPOAENTO IGOUETPIKNG
oLOTOANG kat tehog 30 devtepoienta madntikng otatikng dwdtaong (Kirmizigil kot cuv.,
2014). H Boarlotikn Sidtaon giye KOADTEPO OMOTEAEGLOTO OGOV QpPOpa TN Ppayvrpodecun
amodoon mapd 1 PNF.
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Hivaxag 2. 4 [Tivokag avaoKOTN GG OG TPOS TNV UTOTEAEGHLATIKOTITO TOV GUVOLAGTIKAOV O10TAGCEMY 6TV BEATio TG EvAvyisiag.

Ovopa HopépPaocn AoKipacieg Xoykpon  Méoo AmnoteléopoTo

KOl Y povoroyia i £Tpno

BARROSO kot
ovv., 2012




(I\IVA[CIImN 100 Gvipeg  Metd amd mpobépuavon
Ko ovv., 2014 aOANTEC axolovBovv 4 GeT Yl
KGOe opdda, ot opddeg
gtvon ot €€ne 3:
A) BarioTikn didTaon
(BS) 5sec
B) PNF (5’ kpata-
3’ yoldpwoe) +BS 5 sec
I') PNF+otatikn didtaon
(SS) 30 sec

A)Sit and Reach
B)Kd0Oeto dipa

2y opddo A onueimOnie
LLELUEVT-LETPLOL EVAVYIGTOL
Kot M épevva £0e1&e 0Tl
uévo 6to ot BaAMGOTIKES
yxpnoonotovvtot. Kotd
™V TpoBEPLOVOT ®PEAOVY
GTO UNKOG TOV HVOG.
Qo100 BeTikd Tav Ta
OTOTEAEGLLOTO GTO OALLCL,
GTNV 0mAS00T HECH EVOG
VELPIKOV POLVOLEVOD
KaOd¢ kot Betikn enidpaon
VINPEE OTN TOPOAYOYT
dvvaunc.

Xmv ouddo B
napaTnpnOnke peimon g
dvvaung
2y opdda I' onpeimdnke
avénon tov ROM, kabng
KoL OTL 1] GTOTIKY GE
cuvdvaouo pe v PNF
aLEAVOLY TNV EVAVYICIA,
0TV OUW®G 01 OLATAGELS TNG
OLLAdOG OVTNG
TPOYLLOTOTOLOVVTOL TPV
Vv AoKNGN LEWWVOLY TNV
amodoon).
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2.6 Evivyoia
2.6.1 Opwopog

H evlvyioia etvar 1 wcovotro vor KivnBobv kot va Avyletodv ot apBpdoelg péca amod
éva mApeg evpog kKivnong (ROM). Mia katdAinAn tocotnTo VAVYIGING PHTopel va 0dnynoet
o€ UEIWUEVO Kivouvo Tpavpotiopod kol oe avénon g omddoong pe ™ Melwon TG
avTIoTAONG TOV SOUMV TV 10T®V Tov mePBaiiovy v apBpwon (Shrier, 2004). Avt 0
peioon ¢ avtiotaong pe T O€Ppd Tov emTpénel oty dpbpwon va Aeltovpyel mo
OTOTEAEGUATIKA LE TN HEIDOT TNG EVEPYELNG OV OTOLTEITOL Y0l VO cLoTTaoTeL 0 pog (Shrier,
2004). Eni mAéov, 1 dudtaon Peltidver ) vevpikn dOnon taydtntog (Alway, 1994) mov
EMTPENEL GTOVG POEG VO, GLVTOVILOVTOL KAADTEPO OO TV GTPATOAOGYNGT OPICUEVOV HVIKOV
WAV OV TPONYOLUEVAOS AmETVY OV Vo cuomactovy (Hutter kot cvv., 1956).

H dudtaon eivor g povtiva, pEPOC TOAADY TPOYPOUUAT®OV OmOKATACTOONS Kot £Vl
GLGTATIKO TOAADV CYNUATOV KATAPTIONG YO TOVG OOANTEG Kot TOVG AATPELG TNG YVUVAGTIKNG
avayvyns. Ta mpoypdupato datdoemv €xovv oyedaotel yioo vo avENoovy To PUNKOG TMV
HLGV Yo Vo eTtpéYeL Ty avénon tov €bpovg kivnong tov apbpmcewv (Taylor kot cuv.,
1990, Haff xot ovv.,, 2006). Mepwkd o@éln amd 1t OSudtoon mepthoufdavovy Tnv
AmOKATAGTAGT TOL PLGLOAOYIKOD €0povg Kivong g dpBpwong (Haff kot cuv., 2006), v
POy TV Tpavpotiondv (Hartig ko ovv., 1999, Haff kot cvv., 2006) ko ) BeAtioon g
copatikng amodoong (Taylor kot cvv., 1990, Wiemmann kot cuv.,1997)

2.6.2 A&loroynon g gvivyioiog

2.6.2.1 Active and Passive Straight Leg Raise (SLR)

KAwvikéd, to pnkog tov omobiov unpaiov poov dev petpdror dpeca, oAld avt' avton
OVTUTPOCMOTEVETOL EUUEGA OO YOVIUKES LETPNOELG TNG LOVOUEPOVS KAUYNG TOV 1GYIOV UE TO
yovato o€ éktaon (SLR). H mabnrtikn doxiur] SLR givon mbavdg n o cuyvi| KAvikn dokiun
OV YPNOCUOTOLEITAL Yo VO EKTPOc®TEl TO UNKog TV omebiov punpaiov. Eeapudleton
mofntiky SLR pe 1 Aekdvn ko tov e€tepdmievpo punpd oe ovdétepn OEom pe avteg
otabepomoinonc. O puckobepanevtig onkdvel To OO (o€ KApym oyiov) pe to yoévato o€ 0
poipeg éktaon kot e€etdletl v ehactikoOtnta. [Taporo mov 1o SLR pmopel va emnpeaoctel omd
dopég extOg amd Tovg pnpraiovg (SnA. mepipepikd vevpa ko wepitova) (Gadjosik kar ovv.,
1983), neréteg £xovv deiéel Ot aT M TEYVIKN €lvarl MOAVAOS pa £yKupr EUUEST] OOKIUN Y
TO UAKOC TV ovykekpiuévav puav (Gadjosik kat ocvv., 1991).
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Ewova 2. 3: A&oldynon svivywsiog péom PSLR. Tlpooappoopévo amd: http://www.anatomy-
physiotherapy.com/55-systems/nervous/549-normative-sciatic-nerve-excursion-during-a-modified-
straight-leg-raise-test

2.6.2.2 Passive and active Active Knee Extension (AKE)

Extoc¢ amod tig doxipég madntikng kou evepyntikng SLR, evailaktucég pébodor pérpnong
&yovv mpotabel Yo o pukog Tov tévovta. H dpactikn) éxktacn tov yovatog, dokun (AKE)
Ko 1 TadnTikn enéktoon yovartov (PKE teot), kat Tig 600 ToTeVETAL OTL GLYVA TIC ETAEYOLV
armd6 10 SLR emedn to 1oylo otabepomoleitor oe 90 KAUYNG Kot TO UAKOG TEVOVTO
AVTITPOCOTEVETOL amd TNV ywvia tov yovatog o kapyn (Gillette kot ovv., 1991). Avt 0
uéBodoc éxel oyedtaotel Yoo TV e£GAeyn SAPOPOV TPOPANUATOV TOL £YOVV GYXEGN LE TN
doxun SLR: 1) o0yyvon oyetikd pe 1o av o 16tdg mov meplopiler to SLR eivor n poixog 1
VEVPOAOYIKOG KOl 2) 1 GNUOVTIKY TVEAIKT TEPIGTPOPT] TOV GLUPAIVEL KATA TN SLOPKELD TNG
SLR doxyng kot v enidpacn mov Umopel va £(EL GYETIKA e TNV EYKVPOTNTO TNG OOKIUNG. M
dokiun AKE pmopetl va mpotipdton v and v dokiun SLR og acBeveig pe advvapio tov
oyiov N kapmmpeg tov koppov (Gadjosik kat cuv., 1983).

To AKE ypnowonoleitar e peAétn pe Gtopo mov eiyav opatn amddelln oOiKTmdv
omcbiov unpuiov, mov opiletor g mepropiopds twv 20 pHop®dV 1 TEPIGGOTEPO OMO TNV
TANpN éxtaon, onmg kobopileton and to Active knee extension (AKE) teot. Ta vrokeipevo
tomofetovvion og vt 06om oe Tpaméll e€étaong e to wyio oe kapyn 90 6nwe petpdron pe
éva yoviopetpo. 'Eva miaicto coinvag amd moivBivoioyiopidlo yprnciponoeitol cov pmdapa,
£€to1 wote 1 90 kapym tov oyiov va dtatnpeitan kb 'OAN ™ didpkeln Tov petpnoewv AKE.
O gpguvng e€acoriletl 6Tt 10 andTaTo TPOSH10 UNPS daTnpel TNV EMOEN LE TN UTAPO V1oL
oleg g petpnoeig AKE. Kab '0An ™ dwdikacio AKE, 1o GALo oyio mapapével og 0 poipeg
pe ™ Ponbelo pog {ovng mov dével oto KpePatt oerytd To WO (SCott kar cvv., 2001).
Znteiton omd 10 ATopo va ekteivel 1o yovoto amd 90 poipeg mpog ta mhve Kot agloloyeitar M
ELOCTIKOTNTO LE TO LOIPOYVOUAOVIO OO TOV EPEVVITN.

To PKE (Passive Knee Extension) teot epapuoletar pe tov id10 tpomo, aAlo pe T
Bonbela tov uowkobepamevTn, 0 6MO10G PETAPEPEL TO YOVOTO 0O 90 poipeg mpog to Thvw
Kot mepuével  avtidpaon amd tov  acbevny v évtovo tpdPnyue. H Swdwocio
emavorapfPavetoar 3 @opég yio KaBe mOOL pe 10 €GO 0pO TWV UETPNoE®V va. opilel v
ehaotikotnto toug (O'Sullivan kat cuv., 2009).
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Ewova 2. 4: A&woldynon evivyicioc péom AKE. Tlpocappocpévo amd to GpBpo: Duration of
Maintained Hamstring Flexibility After a One-Time, Modified Hold-Relax Stretching Protocol pe
gpevvntég tovg Scott G. Spernoga, Timothy L. Uhl, Brent L. Arnold, Bruce M. Gansneder 2001

2.7 AvoTaTIKES GKNGELS KL 0TTOO0GT)

H otatikn didtaon otoug afAntég mpémet va yiveTat e 1010iTEPN TPOGOYN GTNV YPOVIKY|
OTLYUN TNG EKTEAEONC, OTNV EMAOYT| TNG TEYVIKNG KOl TOV ¥POVOL didtacns Kabdg pmopet va
TPOKOAESEL UEIOUEVT], amddoon omoia Kot o€ Wkpod Pabud pmopel va sivor dwaitepa
onuavtiky. 'Etol otatikn dibtoon mpémel vo extedeitar cuviBmg LeTA TN dpactnplotnTo,
KaBdS 1 papuoyn TG TPV €XEL APVNTIKY EMIOPACT GTNV 0OANTIKY AmOJ00T KOl E0IKA GE
afpata mov oyetiCovroar pe ™ dvvoun, v Y0 Kol TV eKPNKTKN anddoon. Emumiéov,
EPOPLOYN TNG OTATIKNG dtdTaong e Bpoyeia didpketa (<30SeC) oe SuVaKEG dPAcTNPLOTNTES
umopei va. fonbnoet oty amddoon (Povoikng K., 2015). ‘Exet avapepbei pdioto petd an’o
ovvtoung ddpketog diataong 5-30 sec, onuovtikn Pektioon oto 0pog TPoyLdg TG dpbpmaong
KkaBmg Kot otn pelwon g LLOTEVOVTIOG OLGKOUYTNG.

Inuovtikd tvoar vo onpelmfel Ttog otatikn didtacn PETpLag dtapkelag 45 sec pumopel va
ypnooromBetl Tpv v AGKNo™M YWPIG ONUAVTIKEG LEIMGELS TN dVVOUN Kot TNV ToyOTNTO,
ov EaptdVToLl omd TV anddoot. Evd peyoivtepng dudpketag 60 sec otatikn didtaon sivat
7o MoV va 00N YNOEL GE LUKPN ¢ pETpLa peimon g amddoong (Kay kat cvv., 2012).

‘Eneita n fariiotikng didtacn mov xpnoiomoteital Katd koplo A0yo 6ta vy dropa Kot
6ToVG aOANTEG MG HEPOG TNG TPOBEPLOVONG £XEL CLGYETIOTEL PE TNV awENom TG amdOooNG.
Mdélota og dvvopkd abinuato, Omwg elvar too oAtikd, M PoAlotikny Oldtacn oe €va
npdypappo YeViKng mpobépuavons (vmopéylotn aepofia aoknon) mov akoiovdeiton amd
Suvapkég daTacels, Ba £yl BeTiKA amoTEAEGHATO GTNV AOS00T| Kot ThovOV 6T TPOANYM
TV tpovpatiopmdv (Poveékng K., 2015). Qotoco afloonueionto eivor mmg épevveg €xovv
dgi&el 6TL  PaiAioTikn didtacn dev glval TOGO OMOTEAEGUOTIKY OGO 1) GTATIKN GTNV avENOT
TOV PNAKOVGC TOV HLGV Kol Kot eméktacn v ovénomn tov gvpove Tpoyldas-ROM g
apBpwong (Covert kat cuv., 2010)
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TéLoc, n vevpopvikng devkoAvvong-PNF dudtaon copeova pe Epevva €xel pavel 0T
&xel emidpaon kot ot poikn amoddoon. Ot PNF diatdoeig Asttovpyodv pe mapopoto tpomo e
aVTOV TOV OTOTIKOV OlTAcE®MY, KOUODC oV €QUPUOCTOVV TPV TNV GoKNoN Wropel va
LELOOOVY TNV amOd0CT, VA UETA TN dpactnpdmta 1 0tov dev axhovbel doknomn oev
EMOPOVV apvnTIKA. Qot1dc0 to amoteléspata twv PNF datdoewv ot abAntikn amoddoon
dev elvan EexdBapa (Dovoékng K., 2015). Xprowo eivar va avagepbel mwg oe mapépupoon
PNF onueidveron avénon tov edpovg tpoytdc ROM,kabd¢ kol 0Tt 1 6TATIKY GE GLVOLOGHO
pe v PNF av&avouv v evivyioia pe Baon épevva (Kirmizigil kot cov., 2014).

H a&ioddynon g amddoong tov abintodv kot ywoo ¢ 3 mopeppfacels (otatikéc,
Bailotikég, PNF datdoeig) éywve péom tov Agility T-test (Sporis kat ovv., 2010).
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Mivaxag 2. 5: ITivakog avacsKOTNoNns 0g TPOS TNV UTOTEAECROTIKOTNTAS TG EQUPROYNS OLAPOPETIKOD TOTOV JLATAGNG 6TV BEATiOON TNG

gulvyioiog.
‘Ovopa Agiypa HopépPaocn Aoxipaocisg Yoykpion Méoo Amoteléopota
Kol ypovoroyia A&oroynec éTpno

/\

COVERT «xa
ocvuv., 2010

EYAVRGONIORNIM 12 Gvtpeg 4 opddeg Sit and Reach Ot opddeg a, B, v Ppébnke 011
ouv., 2012 afAnTéC ovykplong Tov 3 STOPACCOVY TNV TPOETOLAGTN
avTOYNG GET: petd v mopépPoon Sotdcewy 6
A) otaTikn oxéon Ue TV opdda 6 Tov dev
owgtaon 30° ko vmp&e mapépPacn. Emmiéov
30 yorldpwon onueiwdnke 6t pdévo N opdda B
B) PNF 61dtaon TPOKAAESE LEYIOTT TOPAYDYN
5”’xpata- dvvaung. Qotdco N opdda Y dev
37 yaApmGE Kot EMNPENCE TN UEYIGTN SVVOUT Kot
20’ oTaTiKn towg N mapéuPacn e Pertioos
dugTaon TNV €UKVN oo KO TNV ATOd00T GTO
I') BoAloTikn Katakopveo dipa (p=0,001). Térog
dwdtaon vy 1° Bpébnike 611 01 draTdoelg Tpv TV
KOKAog 1:1 TPOTOVIOT ETLOPOVY APVNTIKA GTN
(1”’d16taom dvvaun Kot v potkn pada.
1"’ yohdpmon)
A) xopio
mapEppoon
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WICKE kot cuv.,
2013

IvA[elImm 100 Gvtpeg Metd omd A) Sitand Yy opddo A onpeumOnke
Kot ouv., 2014 afAnTég Tpobéppavon Reach LELMUEVN-LETPLOL EVAVYIGTOL KOIL 1)
akoAovBovv 4 B)kdbeto épevva £0€1E€ OTL LOVO OTOV Ol
O€T Yo KGOe Ao BOAMOTIKEG YPNCUYLOTOLOVVTOL.
opdoda, ot opdoeg Kotd v mpobéppaven weehovv
etvan ot €€ng 3: GTO UNKOG TOL P0G Q6TOG0 BeTIKG
A) BaAloTikn NTOV TO OTOTEAEGLOTO GTO OALLO,
didraon (BS) oTNV 0mOd00T HECH EVOG VELPLKOD
5sec QovopeVoL KaBdg kot OeTikn
B) emidpaomn vnpée ot TaPUYOYN|
PNF(5’’xpata- dvvaung.
37 yaAbpwaoe) YV opddo B mapatnpnonie
+BS 5 sec petmon g dvvaung
I') PNF+otatikn Yy opddo I' onpeimdnke advénon
dartacn (SS) 30 700 ROM,k00dg Kkat 0T 1 GTOTIKN
sec o€ ovvdvacud pe v PNF
aLEAVOLY TNV EVAVYIGI, OTOV OLMG
01 S10TAGELS TNG OHASOG O TNG
TPOYLOTOTOLOVVTOL TPV TNV
4oKNON LEUDVOLV TNV ATOJ00T).
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BEHM, kot cvv.,
2016




2.8 Ieoppomotiki] Ikavotnta,

2.8.1 Xvotnato Iooppomiog

H woavétta ¢ 1ooppomiag eivorl amotéAecio TOAGDOV GUGTNUATOV TOV ovOp®OTIVOL
ocopatog. Mepwd omd To GLGTNUATO 7OV GLVEPYALOVTIOL Y. TNV EVEPYOMOINo™ TNG
wooppomiag eivat: 10 ontkd, obovoaio cvoTNUE KOOMOC Kol Ol COUATOMCONTIKEG
TAnpogopiec oamd Vv meppépeto (WrodektikdtTa) (Sturnieks kot ouvv., 2008). Xty
ocvvepyosion ovty onUovtikd poAo moilel Kot 1 mopayKePAAido Yo TOV EAEYXO TNG
KIvnTiKOTTog Kot g tooppomiog. EmmAéov o Bdhapog ko ta facikd yayylo eEontiog g
Béonc kot Tov PpOAOL TOVG TOV £YOVV GTOV AVOPOTIVO €YKEPOAO cuppeTéyovy pall pe o
VIOLOITOL GUGTNUOTO GTOV EAEYYO TNG OTUTIKNG KOl TNG duvapkng weoppomios. Ta mapoamdve
VEVPIKA GLGTNUOTO GTEAVOLV GLVEX(MS TANPoPopieg mpog 10 Kevipikd Nevpikd Zvotnua
OYETIKA pe TNV B€om TG KEPAANG e TO coua (aBovcaio - aVYEVIKE OVTAVIKANGTIKA), TV
0éon TOV TUNUATOV TOV HEAGV TOV COMHOTOS (COUOTONGOMNTIKE) Kol TNV AEITOVPYIKN
evhuypapon ™S KEPAANG KOl TOV HEADV TOL CAOUOTOG GE GYECT WE TNV EMOPOCN TNG
Bapdtrog. Xt GUVEXEW TPOCOUPUOCTIKEG KIVAGEIS EKTEAOVVIOL OO TO GOUO Yol TNV
dwatpnon g woppomiag (Victor kot cuv., 2001).

Ol TPOGOPUOCTIKEG KIVAGELS €lval 0 QUGIOA0YIKOG TPOTOC Vo dtatnpel To avOpdTIVO
copa Vv woppomio tov. Ot KivAoelg awtég PEPara pmopovv va tpomoromBodv avdioyo e
10 péyeboc g Satapoyés g ooppomiag. O avOpdOTIVOG 0pYOVIGUOG OVTILETOTILEL TIG
dlTapayég G woppomiog He oTpaTNYIKEG dathpnong s wwoppomiog. [a mapdaderypo
TETOLEG OTPATNYIKES SLOTAPNONG 1GOPPOTIOG EIvaL 1) GTPATNYIKN TNG TOSOKVNUIKNG KOl M
oTpaTNYIK TOoL oyiov. BéPata oty mepintwon mov ot GTPaTNYIKES AVTEG Elval avETOPKNG
Yo TV dwTpnon Tov KEVIPoOL PAPoOvE TOV COUATOG €VTOG NG Pdong ompiéng
gvepyomoteitan 1 dotnpnon tov Pruaticpov (Boelen, 2009). H otpatnykn advtn dnuovpyet
dopboTtikd PRuato Kot 6€ GLVOVAGUO UE TIG TPOCTOTEVLTIKEG KIVNOELS TOL Ppoyiova (N
éxtaon tov Ppayiova Yo vo TOGTOVUE Amd KATOL Yo TV OOPLYY TNG TTAGCNG) OVIIKOLV
OTIG OUVVTIKEG OVTIOPACELS Yl TNV dtaTipnon g tooppomiag (Bronstein kat cuv., 2004).

EmmAéov vdpyovv kot GAAOL pUMYOVIGHOL Yo TOV QUVAUIKO EAEYYXO TNG 1COPPOTING
(Bronstein kot ovv., 2004). T'ia Tapadetypo ot avtidpaoelg avopbmaong Tov ¥PNGILOTOoVVTaL
Yo TV A0y NG OTAONG TOL avOpOTIVOL GMOUATOS (€yepon amd TNV KapEKAN) Kol Ot
avTOPAGELS LTOGTAPIENG Yo TNV dtaTnpnon g BEomng. AkoOpa VILAPYOVY KAl AVTIOPACELS TOL
opyavovovtor oamd 10 Kevipikd Nevpwd Xvomuo. TEtoleg avtdpdoelc eivar ot
TOPOCKEVACTIKEG  AVIWOPACELS, 7OV TPoPAEmOVY  TIG Olatapoyés 1TNng  1GOoppomiag,
EVEPYOTOLMVTOG TOVG EKAGTOTE HDES TOV KOPHOV KOl TOV KAT® OKP®V TPV TNV O10TOpayY|
(Arius ko cvv., 2002).

2.8.2 10100eKTIKOTN T,

2.8.2.1 Opropnog 10100 EKTIKOTNTOGS

H 1d10dekticomta opiletor g n wovotnto avtiinyng g 0éong g apbpwong oto
YOPO OTT®G o TN YiveTon avtiinmty| and 10 Kevipikd Nevpikd Xvotnua. To Kevipiukd Nevpikd
Zootnua AapPaver minpogopieg amd Ee10IKELUEVEG VEVPIKEG amOANEELS 1} unyovoimodoyels,
ol omoiot evtomiloviol 6TO OEPA, GTOVS VLG, GTOLG TEVTOVTEC, oToV apfpikd Bvdaka Kot
6T0VG GVVOESHOVG. Ot TAnpoopieg avTég o€ GLVOLOCUO HE TO ABOVGOI0 GUCTNUO KoLl TO
ontikd medio mposPépovy oto Kevipikd Nevpikd Zvomua tig mAnpogopieg mov ypetdleton
Yo v tomobétnom tov pélovg oto ympo (Roberts, 2004).Télog unyavodmodoyeig pmopovv
VO EVTOTIOTOVV Kot 6TovG Ylaotovg (Beynnon kat ovv., 2002), 6Tovg ¥106TOVG GLUVOECUOVG
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(Georgoulis ka1 ovv., 2001), otovg TAdyovg cvvdéouovg (Cerulli kot ovv., 2001) aAld Ko
070 MI®deC vdoTpmpo TG entyovatidog (Friden, 2001).

2.8.3 Awatapayéc Ieoppomiag

H owrtapayn g 1ocoppomiog elvar m  petopévn  avotnto  SoThpnong  Tov
TPOCAVATOAGUOD TOL GMUOTOS GTO YMPO. AVaQEPETOL G M dvoyépela dlaTHPNong g
opOag Béong dtav 1o dtopo eivar 6pblo M Padilel, Evd draTapoyns TG 1GOPPOTING HITopel va
EMNPEACEL KOL TNV 1GOPPOTIO TOV OTOHOV ATV KAOETAL. ZUVAOVLLOL OpOot Yo TV EAAEYT TNG
wooppomiag €ivor M TtoAdvtevon N N 0oTdOEW 7OV AVOEPEPOVIOL ®G OOTOPOYN] TOL
TPOcavVaTOAMGHOL 610 Y®po (Hauser, 2008).

H dwtoapayn g 1coppomiog EPVEL OAAAYEG TOV ONUIOVPYOVV TIG OVTICTAUOUIGTIKES
Kwnoeg mov avtiotafuiCovv v actddewo (Bronstein kot ocvv., 2004). T'a mapdderypa n
a1dPNOM EVOG KATM AKPOL amd TO £00.(po¢ eKTEAEL OVTIOTAOUIOTIKN Kivnon ®ote to Bdpog va
petatoniletal oto GAho wHOL mov PpiokeTor 6T0 £30pOC MdoTE Vo unv yobel 1 1coppomic
(Kandel ka1 ovv., 2006).

2.8.4 M£000o0t 0E10A0YN61NGS OVVUULKNG LEOPPOTIGTIKNG LKAVOTNTOS

O éheyyog g ooppomiog eivar éva onuaviikd gpyoieio yoo v aSloAdynomn g
VEVPOLVIKNG AEITOLPYIRG TOL £XEL MG GKOTO TNV TPOANYT OAAG KOL TNV OTOKATAGTOOT) TMV
TPOVUOTICUDV. ZOUPOVO LE OPKETOVG UEAETNTEG O EAEYYXOG TNG LOOPPOTIOG OUOUOOTOEITAL GE
dvo katmyopiec. H mpdtn kotnyopio ivar 1 ototikn kot 1 6gvtepn 1 duvopukr (Winter kot
ovv., 1990). Xtov opBoctatikd €reyyo ot petafAntés a&loldoynong sivor m toyvINTA, M
petafAntomto tov  dvvapewv avtidpacng tov €ddeovs (actabéc, otabepd £60pog)
(Guskiewicz kot ovv., 1996) oAhd kot o xpoOvog TG TPOPAemOUEVNC OTAONG A TOV
ovppetéyovra (Freeman kot cov., 1965).

2T0V GTOTIKO EAEYYO TNG 100PPOTIOS TO ATONO TPETEL VAL SLOTPNGEL TNV 1GOPPOTIO. TOV
pe otafepn| PAcn GTHPIENG EAAYIGTOTOUDVTAG TOVTOYPOVA TNV KIVIGN TOL GOUATOG KATA TNV
odpkel TG 0EOAOYNONG. ZOUG®VOE LE TOV OPIGHO TOV OTOTIKOVU €AEYYOL O €EeTaoTNG
Aoppéver  yprioyleg KAWIKEG TANPoEOpieg Yoo TNV JWITHPNON NG GOPPOTIOG TOL
eEetaldpevon, apov KOHPLOo HEANUO TOL EAEYYOL €lvOL O GLUUETEXOVTOAG VO, SLOTNPNGEL TNV
1GOPPOTiQ TOV.

2tov duvapkd €AeYX0 NG 1GOPPOTIOG TO GTOHO TPEMEL VO OAOKANPAOOCEL Lo
Aertovpyikn dpactnplotnTa dtrtnpmvtog otadepn v Pdon ompiEng tov. H 1dt0dektikotna,
TO €VUPOG KIvNong Kot 1 OVIOYN TOL GULUUETEXOVTO OToLTOVVIOL Yol TNV OlTHpNon NG
wwoppomiag tov. O dvvokodg €heyyog mepAapuPavel dpacTnplOTTEG ONTMOS TO GAUO 1|
avamonon o o véa B€on ywpic va tapdocetor n fdon ompiEne.

Mo péfodog a&loAdynong tov OSvvapikob eAEyyov NG 1ooppomiog eivor m Star
Excursion Balance Test (SEBT) (Earl kot ovv., 2001, Miller 2001, Carcia kot cvv., 2002). I'a.
v ektéleon tov SEBT tomoBetovvian 8 ypoppés oto £€00pog, ol omoieg evavovtar petaln
TOVG GTO KEVIPO Kol £XOVV amOGTOCON N K Pe TV GAAN 45°. Ot 8 ypopUES avTUTPOGMOTEVOVY
kot 8 katevBuvoels. Ot katevBuvoelg etvar mpdcbia, mpdcbia Eow, mpdcbia £, éow, E€m,
omicba, omicOia £Em kot omicOia écm. Kdbe katehOuvon mposeépel SopopeTikég TPOKANGELS
Kot omoutel GUVOLOOTIKEG KIVNACES o€ ofeAaio, petomoio kor eykdpolo emimedo. O
CUUUETEY®V GTEKETAL LLE TO €va TOdL 6To KEvTpo Tov SEBT ko pe 1o aiwpovuevo kdtw akpo
mpoonadel vo akovUTNGEL EAAPPLE TNV KAOE YPOUU OTO GOUOKPVUGUEVO TUNLO TNG KOL 1)
EMGTPOPT] TOV OLOWPOVUEVOL AKPOL oTnV apyikn 0om, datnpdvrtag v Pdon otpiéng tov
otabepn.
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H doxipacio Oewpeitor ec@aApévn 0Tav 0 COUPETEXOV PEPEL GE ETAPT) OO TO AKPO LE
10 £30p0G, dtoTapaybel n 1oppomial TOL 1 HETATOTIGEL TO GKPO GE EVa SLPOPETIKO onpeio
Tov €ddpovg (Gribble, 2003, Gribble ka1 cuv., 2003).

Ewova 2. 5: A&woidynon dvvouikod eréyyov tooppomiog péow SEBT. ITlpocapuocuévo amo:
http://lermagazine.com/article/effects-of-targeted-exercise-on-chronic-ankle-instability

Mo dAAn pébodog a&loldoynong tov duvapukold eAEYYOL TNG 1ooppomiag sivor m
tponomomuévn Star Excursion Balance Test (MSEBT). H pébodog mMSEBT dev drapépet Todd
am6 ™ SEBT. H poévn dagopd avdapeso otig dvo peboddovg givar o ypdvog ektéleons. Zn
SEBT o ypévoc ektéleong elvar Arydtepog amd tov ypovo g SEBT agod avii yu 8
KkatevBvveelg vtapyovv 3. Ot Tpelg Katevbivoelg eivar Tpdcbia, omicbio o kat omicHio EEm
(Hertel, 2008). H mSEBT avogépetat g £vag a&10motog Tpomog a&loAdynong TG SUVOLKNG
otobepotnTog Kabmg mepthapuPavel vevpopniko éleyyo, (Fitzgerald, kot ovv., 2010, Leavey,
Sandrey ka1 kot ovv., 2010) ghdyiotn avtoyn, 16OpPOTia, GLVTOVIGHO Kat elacTikdtnTo (Hale
kot ovv., 2007, Aminuka kot ovv., 2008,). Eivow pébodog mov ypnoiponoteitar yo tnv
pétpnon tov edetppdatov (Plisky kot ovv., 2006).

2m dokwacio MSEBT o cuppetéymv npénetl va otabel 6to K€vipo TV 3 ypappdv Kot
va otafel oe HOVOTOdIk) oTNPIEn Kol HE TOV HEYO SAKTLAO TOL QUMPOVUEVOVL (GKPOL VO
aKOLUTNGEL OGO To paKpld pmopel v kABe KotevBUVOT dTNPAOVTOG TNV 1GOPPOTIR. TOV
otV povornodikn othpién (Hertel 2008, Plisky kot cvv., 2006).

i L - L B . e

Ewova 2. 6: A&iodhdynon dvvapukod eréyyov tooppomiog péow MSEBT. ITlpocappoopévo amo:
http://myperformancerehab.com/return-to-sport-testing/
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M tedevtaio pEBodo a&loAdynong Tov duvaptkov eAEYYov TG woppomiag ivor 1 Y
Balance Test. H uébodog Y Balance Test amoteleitonl amd pio mAat@opua tomodetnuévn 6to
€00.00g e 3 xoppdtio coAnve ToAvBivoAoyhopidlo va ekteivovtar mpdcbia, onichHia Ecm Kot
omicOa £€m. O kdbe cwlnvag pmopet va avéopeiwbel katd Smm (Plisky kot cvv., 2009). O
GUUUETEY®V TTPEMEL VA 6TaOEL GTO KEVTIPO TNG TAATQOPLOS GE LLOVOTOOIKT oTNPEN Kol LE TO
OLOPOVUEVO AKPO VO GTPAOEEL TOVS GOANVEG OGO MO HokpLd umopel oe kdbe Kotevhuvon
dtnpdvTag TV 1oppoTio Tov Kot ympic petatonioels (Plisky kot cvv., 2006, Hertel 2008).

Ewova 2. 7: A&oddynon duvapikod gléyyov teoppomiog péow Y Balance Test. TIpocappocuévo omo:
https://www.researchgate.net/figure/258189317_fig2_a-c-Lower-Quarter-Y-Balance-Test-reach-
directions
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Kepdhoro 3°: M£0odoc

3.1 Agiypo

To delypo amotédecov dekaoyt®d (18) epacitéyves abAntéc modoopaipov. Olot ot

afAnTéc Tpoépyovtav amd abAntiKd modoceapikd copateio Tov vopod Evfoiag. Emumiéov
OMOl Ol CULUUETEXOVTEG EVMUEPO®ONKOV TOGO TPOPOPIKA OGO Kol UECH E01KOD EVIVTOV
GYETIKA LE TOVG GTOYOVS TNG £PEVVOG KOl TO TPOYPOLUUO TOV UETPNCEWMV, EVAD GTN TOPEi
VIEYPOYOV EYYPAPOS TNV OLYKOTAOEST, TOUG €0EAOVTIIKG Yl TN GULUUETOYN TOLG OTN
Olodkacio EKTOVNONG TNG EPEVVNTIKNG TTTVYLOKNG EPYOCIOG TOV TPAYUOTOTOWONKE Y10 TO
ATEI Avyiov.

3.2 0pyova:

["a v diekmepainon g Epevvag ypnoipomomndnkay to e€N1g Opyava:

1 puowkoBepanevtikd kpePartt.(AKE test).

2 gdwég (dveg otabepomoinong yia ™ otabepomoinon g TuEAOL Kol ToL EAeVBEPOL
oKEAOVG-KATM GKPOL TOL aBANTA oV dev mpaypotomolovoe didtact. (AKE test).

I mhaotkd yovidpetpo pe agoveg punkovg 12 cm ywo ) pétpnon g yoviog g
apBpwong tov yovatog kat Tov woyiov. (AKE test).

1 edwn) xotackevn oynuatog ’I°’ pe okomd v datnpnon g yoviag g dpdpwong
tov o)iov otabepn otig 90 poipeg, e oTdHYO TN HETPNOTN TNG EKTACTG TNG Y®OVIiOG TOV
yovorog pe akpifeta. (AKE test).

1 kataokevn oynfuatog Y’ oto 04medo Tov wTpeiov TV opddwv pe pelovpeg
150cm (m-SEBT test).

4 k®vol tomofetnuévol 6To ymdPo Tov YNIEdov og oynua T’ (T-test).

1 Quyapid,l pétpo-pelovpa yuoo v HETPNON TOV COUATOUETPIKMOV YOUPUKTIPICTIKMOV
TOV 0OANTOV.

1 ypovouetpo (T-test)

"Evtuna cvykoatdBeong

Epotpatoroya
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Ewcova 3. 1: : EEomAopnoc Telpapotik@v petpnoeny. Gotoypaeieg amd tnv mapodco Epevva.

3.3 Ilpokatapktikég MeTpfioeig

[Tpw v évap&n g 01001KaGi0G TOV TEPALOTOS VIPEE CLYKEVTIPMOT TWV VITOYNOLOV
dokipalOpEV®VY, OOV VAOTOMONKE EVNUEPMOT ALTOV TOGO TPOPOPIKT OGO Kol EYYPAP®S. Ot
ev A0y 0OANTEG TOV GLUEOVNGOV VO, GUUUETAGYOLV €0EAOVTIKA GTNV €PELVO, KOl 0POV
eléyEape OTL TANPOVY TOL KPLTHPLO GLUUETOYNG (ONAadN dev glyav LITOGTEL TPOVUOTIGUO GTOVG
omicOio0vg pnplaiovg Katé Tov TEAELTOLO UNVE), VTEYPAYOV TO GYETIKO £VTLTO GLYKaTAOEONS
KOl CUUTANPOGAV TO OVTIGTOLXO0 Ep®TNUATOAGYL0. TEAOC, TPO TG aPeTNPiag TOV HETPNCEMV
cLAAEYONKaV To copatopeTpikd otoryeio Tov KaBe abinty (Bapoc, Vwoc, deiktng palog
GMUATOG, UNKOG KAT® AKPMV) KOl GTA TAUIGLO TPOKATAPKTIKMOV LETPNCEMV EYIVE EMIOEIEN Ko
OOKIUTN TV SOKILOGLOV TOV EMPOKELTO VO, KOAOVONGOVY KTE TIC LETP|CELS.

3.4 Ilepopotikog Xyedr1o6uoc:

H mepopoatiky) owdikacio mepiedduPave 3 ocvvedpieg vy kabe abAnt. Xe «dbe
ocvuvedpio 0 k@B aBANTIG TpaypaTOTOlOVoE o dopopeTiky cuvOnkn. Ot cuvvOrkeg
ovykekpuéva frav tpelg (3), n ovvOnkn otatikng didtacng, 1 cvVONKN PAAMOTIKNG d1dTaoNG
kot 1 ovvOnkn PNF dudtaong. Ot cuvOnkeg éhafav ydpo o€ Tpelg dtapopetikég nuépeg (1
ouvOnkn kéBe Popd) pe KeEVO SLAGTNIA LETAED TOVG 0TAOEPO KOl OPIGUEVO OTIS 7 NUEPES Kot
€XOVTOG OCULYKEKPIUEV] MPO TPAYLOTOTOINGNG TOVS MOTE v amo@evydel 10 QovopeEVo
eKpainong g mepapatikng dwdwosioc. ‘Etol, 1o 1/3 tov cvppeteydviov npaypatoroince
®G TPAOTN TN GLVONKN oTATIKNG dldTaong, To VIOAowmo 1/3 mpaypatomoince ®¢ TPMOTN
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ouvOnkn PariioTikng didtaong Kou To aAro 1/3 mpaypatonoince o¢ mpmtn ™ cvvOnkn PNF
dwtaong pe touyaio kot avtiotafulopevo tpoémo. Me tov {010 axpifmdg Tvyaio Kot
avTioToOlopeEvo TpOTO EKTEAEGTNKOV Kot Ol 2 AAEC GUVONKEG OTIC EMOUEVEG 2 GLVESPIEG
v tov kdBe abintr. Emumiéov 6cov agopd 1o mOSL €KKivVNoNG OTIC UETPNOELS OVTO
evoAlldooovTay Kot 0ev €mauée Kavéva pOAO O NTOvV TO Kupiopyo pEAOG kabe abinth.
Anrodn évag abAntg o omoiog Eekivnoe TIg HeTpnoelg pe 1o el Tt Yo TV TPMTH GLVOTKN
Ba akoAovOOVGE 5T CLVEKELD TO UPLOTEPO TTOOL, EVM OTIG EMOUEVEG LETPNOELS Y10 T OEVTEPN
ocuvOnkn Ba Eekivovoe pe 10 aplotepd TOSL kot Bo akoAovBovoe to 0efl Kot TEAOG OTIg
UETPNOELS Yo TNV Tpitn cuvOnkn Ba Eekivovae pe to deéi Ko Ba axkolovbBovoe to aplotepod.

Mivakag 3. 1: Zepd ektéleong TV TEPAUOTIKOY GUVONKOV

Agiypa 1nq ZovOnkn 21 XovOnkn 31 XovOnikn

N=3 Y1oTIKEG OroTdosg Boihotikéc owatdacelg | PNF dwtaceg

N=3 Y1oTIKEG OroTdosg PNF owrtdoseig BolloTikéc dwatacelg
N=3 PNF dwtacerg X1aTikEG owTdosg BolloTikég dwatacelg
N=3 PNF dwtacerg BolloTikéc dwotacelg | LTOTIKEG O10TACELS
N=3 BolloTikéc owutdoslg | LTOTIKEG O10TAGELS PNF dwtaceig

N=3 Boilotikéc owntdosrg | PNF owrtdoseig Y1aTikéEG owTdosg

3.5 Kvpimg meipopotiky owedokaocio:

3.5.1 IIswpopotikég ovvOnKec:

Ot mepapatikés ocuvOnkeg mOL eKTEAESTNKAV MG QLGKOOEPATELTIKY TaPEUPOoN
evolbpeso tov petpnoev katd T 3 cvvedpieg, 1 ouvOnkm v eopd, Mrav 3 kot
GLYKEKPLLEVA NTOV Ot EENG:

3.5.1.1 Ilepapatiky cuvONKN GTOTIKNG d1dTaoNC:

Ot aBAntéc Ppiokovtav oe vmtia BEon pe v pio Covn otabepomoinong tomobeTnuévn
£161 ®oTe vo 6Tafepomotel TNV THELO GTO VYOG TOV Gved AdyOvieov akovO®V Kot TNV GAAN
Caovn tomoBetnuévn 6to TOOL TOL dEV EKTEAOVGE Y10 TNV MPA O1ATOCT MGTE VO EPATTETOL GTO
QLoKOOepameLTIKO KPePATL. XTATIKY] O14TOCT TPOYUATOTOMONKE HE (GPON TETOUEVOL
6KkEAOLG Ao TOV PLGIKOOepamELT Y1 YpoVviKY| dtbpkela 30 Sec eni 4 6eT Ko pesorafodevo
dwomuo yoAdpwong ova cet 30 Sec, 6mov TPAYLOTOTOOVVTIOV 1 OVTIGTOLN OTOTIKY
oldtaon oto Ao mOdL Yo g&otkovounon ypovov, pe Tov euoikoBepamevti) vo BpiokeTon
dimha oto PLGIKoBepameLTIKO KpePdTt o OpBla BEom Kot e cwotn Tomobétnon Tov Pépovg
TOV Y10 EPYOVOUIKOVC AOYOVG, KPOTMOVTAG TO KAT® dKpo Tov adinty tetapévo (Malliaropoulos
kot ovv,, 2004). H apykn k1 n tedikn 0éon mapovoialetor oty mopokato sikove (Ekova
10).
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Ewova 3. 2: Xtotikn didtaon onicOiwv unpraiov. @otoypaeio amd Ty Topodoa EpEvVa.
3.5.1.2 [Teypapotikn cvvOnkn BoAAMGTIKNG S1dTOONG:

Ou abAntég PBpiokovtav oe Opblo BEoM, aAKOVUTOVTOC TO GVLGTOLO, UE TO TOSL TOL
Tpaypatonoovce PaAlotikny dtdtaot, dveo dkpo 6to @uokobepomevTikd KpePATL TPOG
KaAvTEPN otabeponoinot| tovg. H PBailiotikn didtacm mpaypoatomonke oe avtn t Béon
oV 00NN Kot e TOo KAT® AKPO TOL va Kiveitonl emavaiapfoavopeva omcbionpochia kot
npocBomnicOia (ywpic to OO va EPVA TN HEST YPOAUUT TOV GAOUOTOS, YO XPOVIKO S1dcTno
Imin 1:1 (dnladr 1sec dwdtaon pe 1 sec Egxovpaon) yio 4 6€T 610 KAOE AKPO, EVD TO GET
ywovtovoav evorlAGE oto katm akpo. (Barroso kot cvv., 2012). Ot gpevvntég édeyyav
dwtpnon g cwotg B€omg Kot 6tabepomoinong Tov SoKIHalOIEVOL OTIMG KoL VO, UV TEPVEL
TO0 OO TOV EKTEAOVGE TN O1dtaoT MIG® Ao T0 oTafepd TOSL KATA TNV EMAVAPOPE TOL GTN
Béom évopéng g dudtaong, kabmg ypovoupetpovoov. H apyikn kor m tedikn 6éon mov
gpapprolotav otovg dokialopevovs Tapovotdletat otn Tapakatm gwova (Eucova 11).
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Ewova 3. 3: BaAliotikn didtaon onicOiwv pnplaiov. Potoypoagies amd Ty Tapodca Epguva.
3.5.1.3 [Tewpapatikny cvvOnkn PNF didtaonc:

O abAnTtég Ppiokovtav og vrTia B€om pe v pia (dvn otabepomoinong tomobeTnuévn
£161 ®ote vo 6tafepomotel TNV THELO GTO VYOG TOV Gved Adyovieov akovO®v Kot Tnv GAAN
Covn TomoBenuévn 6To TOSL TOV JEV EKTEAOVGE Y10 TNV MPO. SLUTACT] MGTE VO EPATTETOL GTO
evotkobepamevtikd kpefdrtt. PNF didtaon mpaypatomomnke pe dpon tetapévovr okEAOVG
amd TOV PLGIKODEPATELTT, LUE TO PVOIKOOEPATELTH VO AoKEl AVTIOTAGT 0TO KAT® GKPO TOL
a0t Kot Tov adANT vo ackel avtiBetn SOvaun 6Tov QUGIKODEPUTEVTN, TPAYLATOTOIDVTOG
ICOUETPIKT GLGTOCT-KPATNLO TV 0TicOwv punTprainv yio 5 Sec, mov akoAovBodvtay and 3
Sec yoldpwon Kot ErokoAovBoVcE GTOTIKY dldToon Yo xpovikn dtdpkela 30 Sec eni 4 6eT Kot
pecohofoduevo ddomua yordpwong avd oet 30 sec (Kirmizigil ko ovv., 2014), 6mov
TpOypoTomoovvTay 1 dldtacn oto dAlo wOoL Yy e€otkovouncrn  xpovov, UE TOV
evokobepamevty| va Ppioketon dimla oto kpePdrtt oe OpOla BEon Ko pe cwoT TomoBEéTnoN
TOV PBAPOVE TOV Y10 EPYOVOUIKOVG AOYOVS, KPOTOVTOS TO KATM GKPO TOL 0OANTH TETAUEVO KOt
aoKOVTOG TNV oviictaon mov ypswldtav, otav ypsaldtav, OnmMG TapovclaleTol GTnv
napoakato ewove (Eucova 12).
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Ewova 3. 4: PNF dudtaon ' kpdto -yoAdpwoe’, 6T GUVEXELD 0KOAODONGE oTaTikn dtdToo.
Ddotoypagieg and TNV TapovGa EPELVOL.

Ot dwtdoelg mpaypoatomomOnkoy ond Tovg €PELVNTEG, €V KOTA Tn OUIPKELL TNG
otatikng kot PNF ) mdelog kot 1o 0dt Tov 4V mPayatonolovse d1iTact 6Tafepomolovvioy
and Tg {oveg otabeponoinong omwe @aivetar oty gwkovo (Ewova 13), eved katd
BaAloTtikn o dokipalopevog otabepomotobvtay pe To €va Tov yEpt va. otnpiletar otabepd
610 QuokofepamevTikd kpefdti. H dpBpmon tov yovatog dioutnpnOnke oe mAnpn €KTooT Kot
N modokvnuikn apBpwon ce ovdétepn Béon. H Béon oty omoia o doxpalopevog, kot v
Képyn tov woyiov, acBavotav €viovo aicOnua «tpafnynatoc» oto Oplo. Tov TOHVOU,
BewpnOnke wg 10 TEMKO onueio ™¢ ddtaons, evad katd ™ PAAACTIKN Dy®ve TO TOOL TOV
eunpdg oto oferaio eminedo g to onpeio mov acBavotav Eviovo TpaPnyuna. Idwitepn
pocoyn 060nke Katd TN Obpkel TV PBAAMOTIK®OV, 0 OOKIUOLOUEVOS VO UMV TTEPVA TO
otafepd OO KOTA TNV EMAVAPOPA TOL AKPOL TOL EKTEAOVGE dtdTact oty BEon vapEng g
dlgTaonC.
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Ewova 3. 5: XtoBepomoinon g muélov Kabmg Kot Tov Tod1o0 Tov SV GUUUETEYEL OTN JLATOCT| E
€101kéc {dveg otabepomoinonc. Pwtoypagio omd TV TopoLGA EpELVa.

3.5.2 Aoxkpacieg ASoAoynong:

Ot dokipaciec a&lohdynong mov TPUYUATOTOONKAV Kol OTIG 3 ovvedpies, TOGO TPV
000 ko1l petd omd kdbe mepapatiky] cvvOnkn-rtopéupaon, Mrav 3. Zvykekpuéva fTav 1M
dokpacio g aloldynong g evivyisiog tav onicwv unplaiov pe to AKE (Active Knee
Extension Test), n a&oAdynon g SLVOUIKNG 1GOPPOTIOTIKNG KOVOTNTOG TV 0micOimv
unplaiov pe to M-SEBT (modified Star Excursion Balance Test) kot 1 a&oAdynon tng
Bpayvrpdbeoung anddoong tov omichiwv unplaiov pe to Agility T-test. Enpavtikd sivor va
emonuavOel 0Tt 1 SOKIHOGTES EKTEAEGTIKOY VIO TNV TAPOLGIO KOl TOV TPV EPELVNTAOV, UE
Tov 1010 gpguVNTN OV TPAYHOTONOINGE TNV pio. OOKIHaGio Tpo NG mopEupaocng va v
eKTeEAEL Kal PeTd mPog amopuyn omolacdnmote avakpifelag. Téhoc va onuetwdel 6Tt 360nKe
wwitepn Papdnta 6TV aKkpifelo TOV HETPNOCEMVY KOl 6TN 6TAOEPOTOINGT TOV ATOUTOVLUEVOV
OOUMV-UEADV. Xe TEPITTMOT OMOICONTOTE TAPEKKAONG M UETPNON EMavaLlaUpovoTay €K
VEO.

3.5.2.1 Aoxpacio a&lordynong evivyioiog onicOwv unplaiov pe AKE teor:

H a&oddynon g evivyioiag tov omicOiwv unploiov podv mpoylotonomonke pe to
AKE (Active Knee Extension Test) teot mov mepleAdupave v €vepyntikn €KTOOT NG
dpBpwong tov yovatog. O doxpalduevog Ppiokovtav oe vmtior Béon pe v pion {ovn
otabeponoinong tomofetnuévn €tol ®ote va otabepomolel TNV THEAO GTO VYOS TOV AVE®
Aayoviov akavldv kot v AN {dvn torobetnuévn 6to THOL IOV dEV EKTELOVGE Yo TV MPO.
HETPMNOT DGTE VO EPATTETAL GTO PLGIKOOepameLTIKO KpePdtt. EmmAéov, katd T doxipacio n
dpBpwon tov wyiov oL eEgTaldpevoy yoviopeTpdtor otig 90 poipeg O6mov kol mPEMEL Vo
mopapeivel Katd v éktaom g dpfpwong Tov yovotog, Yo avtd 10 Adyo ypnooromonke
pia kotaokevn oyfuotog I yua m otabepdtnta Tov 1oyiov otig 90 poipeg. Xty mepintmon
OV YOVOTAV 1 EMAPN TNG KaTackevng I’ pe to unpd tov abinty, n pérpnon HBewpovrav
arxvpn kot emovorappavotav. Tlpwv and ™ mopéuPacng-didtacr (pre-stretch) oe kdabe
ouvvedpia, 10 AKE 10T paypotonoovtay 6 opéc pe 1min didhAeyo evoldueca, pe tig 5
TPOTEG POPEG VoL Bempobivtanl ¢ TpoBEépuavor Kot TNV EKTr Qopa Vo amoteAel TV Kupiwg
pétpnon. Metd ™ mopéuPacn-didracn (post-stretch) oe kabe ocvvedpia, 1o AKE 1teot
mpaypatonoovtay 1 gopd apéowmg petd tn owdtaor. H doxyocio ekteAéotnKe Kol 6TO, OLO
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KaTo dkpa, Eekvovtog amd to dkpo mov Ba akorlovBovoe mpdTa N didtaon HE TVYOiO Kol
avtiotadulouevo tpomo.

Ewova 3. 6: A&oAdynon evAvyioiog Tov onticOimv unploiov HEGm TG SOKIUAGIOG EVEPYNTIKNAG
éxtaong yovorog (AKE). dwtoypagieg omd v mapodoa Epevva.

3.5.2.2 Aoxipacio a&oAdynong g OLVOUIKNG 1COPPOTIGTIKNG KOVOTNTOS TOV OmicOmv
unpwiov pe m-SEBT teot:

H a&oAdynon g SLuVOIKNG 100PPOTIGTIKTG IKOVOTNTAS TOV OTicHimv unplaiov poaov
efetdobnke pe to m-SEBT (modified Star Excursion Balance Test) teot. Ot abintég
Bpiokovtav oe povomodikn opiEn pe 1o Eva mOdL 6To KEVTPO evog Y, mov eiye oyediootel
610 0dmedo amd tovg gpevvntég pe peovpeg 1,50cm, pe ta yépro tovg TomobeTnuéva oTIg
Aaydvieg akporogieg Yo otabepomoinom, kot pe to GAAO TOdL va. TpooTahovv vo PTAGOVY
0G0 O HOKPL UTOPOVGaV, EEKIVOVTOS amd TNV UTPOCTIVI] KATEVBUVOT Kol aKOAOLODVTOG
mv koatevBvvon mopeiog TG Qopds TV dEKT®V TOL poAoylov. H dwdwoacio avt
EMOVOANQTNKE, TOGO TP 0G0 Kot PeTd T mapéupfoon-otdtacn, 5 eopég avd 3 @opég v
katevBuvon. Idwaitepn mpocsoyn 060nKe 61O vo Unv yAcovy ot SOKIHALOUEVOL TNV 1GOPPOTTiaL
TOVG, ONAOON VOl UMV 0PTIGOVV TO, XEPLOL TOVS ATd TIG AAYOVIEG AKPOAOPiES KoL EmmpOcHETA VaL
unv ydoetr ema@n 10 OOl oTHPIENG UE TO OAmMESD, OTNV MEPIMTMOY LT 1 UETPNON
enovoropPavotav. Na onueiwbet 6t egtaldpevo mdd Nrov o ool otpiéne. H doxpacio
EKTEAEGTNKE KO 6T, OLO KAT® Akpa, EEKvOVTOS e TO dKpo mov Ba akolovbovoe TpmdTa M
olartaon (e Toyaio Kot avtiotaduldpevo TpomTo) va eivat To Akpo oTHPIENG.
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3.5.2.3 Aoxuacio a&ordynong Bpayumpdbeounc anddoong onictiwv pnpraiov pe Agility T-
TEOT:

H oa&oloynon ¢ Ppoyvmnpdbeoung amnddoone twv omichwv unpuiov  poodv
viomomnke péom tov Agility T-test. I'a v mpayuatonoinoen Tov ypedomroy 4 KdOVOL,
7ov TomofeTOnKav 610 YDdPO TOV YNEIESoL o€ oyfua T. tn Bdon tov T, dnAadn purpootd
amd Tov Kovo A tomofetOnke pa ypopun évapéng, otnv gvbeia Tov kdvov A Kot ota 9.14m
tonofetOnke o Kdvog B kot og amdotaon 4.57 tonobetOnkav o kdvog I apiotepd kot og
amoctoon moi 4.57 amd tov k@vo B tomobethfnke o kaovog A de€id. Emiong yw v
0AOKANP®OT TOV TEGT ypnoytomomndnke €va ypovouetpo. H dokipacio Eekivovoe pe tov
dokalopevo vo PBpioketar ot ypapun €vapéng Umpootd amd Tov KOvo A, HOMG O
gPELYNTNG £0VE TO ONUO KOL TOTOVCE TO KOLumi €vapéng g ypovouéTpnong abintg
Eexvoboe 10 T€0T TPEYOVTOS amd TOV KMVO A péypt tov B pe pmpootvé Prjpoto kot
akovpumovoe ™ Pdomn Tov pe 1o el ¥€pL, ot cuvéxeln cuvE e e TAdya Pripata aploTtepd
OOV OKOVUTOVGE LE TO OPLOTEPO TOL YEPL TN Pdon Tov kdvov I kot KatevBuvotay pe mAdyo
TéA Ppate 610 KOVo A om0V akovumovce TN Pdon Tov pe To de&l Tov ¥EPL Kot 00N YOUVTOV
opoing pe mAdywo frpata 6to KOvo B mov axovpmovoe ) Bdon tov pe T0 aplotepd TOL YEPL
Kol eméotpepe oto KOVO A pe omicOwn Pruata, Otav mepvovce Tov A O €PELVNTIG
GTOUOTOVGE TO YPOVOUETPO Kol avtds Bewpovviav Kot 0 ypovog HETPNONG ToL abfAnTn
(Ztrydtoma omd v eKTEAEST TNG SOKILAGTNG OVTHG TOPOVSIALOVTOL GTNV TAPOKAT® EIKOVOL
(Ewova 15). Avotnpdg meploptopdc tov te0T Nav 0 obANTNG Vo Kortdel Hovo Umpootd,
amoyopedoOVTOS TOL Vo KOThEel To®, 6TV TEPITTOON oV MopEPAENE TOV KAvOVA VT 1
péTpnon akvpwvotay kot ywotov ek véov. To T-test mpaypatonoovviav 2 @opég pe 3min
SAAELOL EVOLAPESO KOl KPOTIOTAV O KOADTEPOG YPOVOG, YIVOTOV KOl TPV KOl HETA TN
napéuPoacn-otdToo.

Ewova 3. 7: A&oAdynon Bpayunpdbeoung omoddoong péom g dokuaciog Agility T-test.
Ddotoypapieg amd v napodoa EPEVVa.

44



3.6 XtaTioTiKi| Avaivon:
H otatiotikn) avédivon npaypoatonombnke peom ANOVA o tov Eleyyo dmapéng 1 un
OTOTIOTIKOG CNUAVTIKAOV S10pOpAOV:

1) Evtdc g ekdotote melpapatikng cvvOnkng (LETPNOELS TPO EQUPUOYNC 0 GUYKPLOT
LE TIC OVTIOTOLYES LETPNOELS AUECMOC LUETE TNV EQAPLLOYN TNG).

2) Metaé&d Tov 30V S1QPOPETIKOV TEPOUATIKOV GUVONKOV

To emimedo oTOTIOTIKNG onuaviikonTag opiotmke oto P <0,05 vy 116 €ENG
TOPAUETPOVG:

-Tng evivyisiog mov a&loroyndnke péow tov AKE te0T Kot yio Ta 500 moda,

-Tng dvVOUIKNG 100PPOTIGTIKNG KavOTNTAG oL afloAoynOnke pésm tov M-SEBT teot ko
v oL 000 TOdaL,

-Tng Bpayvrpdbeoung amddoong mov a&loroyndnke péow tov Agility T-test kat yio to dvo
nodo.
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Kepalawo 4°: Aroteréopata Epevvag:

Ot afintéc modocseaipov mov cLupUETElYaY oTNV Topovoa Epguva, M MAKio TOLG
Kopowvotay omd 18 &t péypt 30 ém (M.O: 22,8 étn, T.A.: £4,7). EmmAéov ot gpguvntég
UETPNOOY KoL TO OVOPOTOUETPIKE YOPAKTNPIOTIKA TOV NTAV TO. aKOAoOLOL: TO COUATIKO
avaotnpo tov kdbe abAnt) pe péco 6po 181 ekarootd (T.A.: £0,07), n copatiky toug pnalao
ue péoo 6po 77,1 kidd (T.A.:£8,3), tov Aciktn Mdalag Topatog (A.M.X) pe uéso 6po 23,5
kg/m2 (T.A.: £1,9). Eniong petpnnke kot 1o punkog tov ekdotote modov. To ufkog tov
0e€100 Kkt dxpov gupdvice uéco 6po 92,6 exatootd (T.A.: £5,9) kot Tov aprotepod 92,8
exotootd (T.A.: £6,4). Or 00ANTéC pOTHONKAV 0O TOVG EPEVYNTEG TOGA XPOVIL TPOTOVIONG
&yovv. Ta anmoteléopata £oei&av péco 6po 9,7 ypovia (T.A.: +£4,7). TENOG 01 GUUUETEXOVTEG
COUTAMPOCAY £V EPOTNUOTOAIYI0, TO 0Toio TTPocdlopilel To emMOEEI0 KAl TO CTNPIKTIKO
KAT® AKpo.

Hivakag 4. 1: ZoROTOUETPIKE YOPAKTNPLOTIKA TOV 0OANTAOV.

Hukio | Zopotwd | Zopatikr) | AME. | Mnkog | Mnkog | [Ipomovnrtikd
(¢t) | Avaompa | Mala | (kg/m?) | AL AL (6tn)
(ex.) (K1AG) (ex.) (ex.)
M.O 22,8 181 77,1 23,5 92,6 92,8 9,7
T.A. 4,7 0,1 8,3 1,9 6 6,4 4,8
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H npd dokipacio mov ot afAnTég eKTELEGAV NTOV N EVEPYNTIKY EKTAOT TNG ApOpmong
o0V yovatog pe to oyio og 90° (AKE) vy v a&oAdynon g evivyisiog tov omicOimv
unpwiov. Metpridnkov kot to dvo KAT® GKpa T®V GLUUETEXOVTOV TOGO TPV TIG GLVONKEC
000 Kol PLETA.

Ake test (ApLotepo e€etalopevo NodL)

180,00 -~
160,00 -
< 140,00 -
120,00 -
100,00 -
80,00 - B M.O Mpw

60,00 - H M.O Metd

EUpog TpoxLég (Hoipe

40,00 -
20,00 -

0,00 -

2TATIKEZ

BAAAIZTIKEX PNF
ZuvBnkeg

Awaypoppa 4. 1: Zuykpttikd dbypappo Tov €DPOVS TPOYLIS TV oTtichiwv Unplaiov Tov aploTEPOL
e€etalopevon KAT® AKPOL TPV Kol LETA TIG TPEIS cvvOnkec (Xtotikn, BoAlotiky kot PNF didtaon).
Agv TOPOVGIAGTNKE GTOTIOTIKT OTLOVTIKY S10popd avapesa. 6Tig Tpelg cuvonkes. (p=1)

Oocov agopd 10 aplotepd e&etaldpevo Kat® GKpo 1 HETPNON TG SOKIHOGIOG TPV TNV
oTaTIKY dldTacn avoapépel To6ootd Katd péco opo 141,3° (T.A.: £11). H pétpnon mpv v
dgvtepn ovvOnkn oniadn v PaAiioTikny didtaon To TOGOGTA NMTav KOTd pEco 6po 139°
(T.A. : £9,1). Téhog N pétpnon g dokyaciog Tpwv v Tpitn Kot televtaio cuvOnkn (PNF)
Kotd péco 6po frov 142,5° (T.A.: +£11).

Ot petpnoelg mov axolovOnoav petd Tig cvvinkeg ta amotedéopato £6el&ov OTL Kot
OTLG TPES GLVONKEG TO EVPOG TPOYLAG TNS APOBP®GNS TOV APLETEPOVL YOVATOG &N ONKE. TNV
otatikn dudtaon katd 0,1°, otn BadAiotikn 10 T0c0GTO aWENONKeE Katd 2,6° kot otnv PNF
xotd 0,8°.

2TV OTOTIGTIKY OVOAVOT) TOV TPOYLLATOTOONKE €V TOPOVGLAGTNKE KOO GTATIGTIKY|
ONUAVTIKY S10pOopa TOGO TPV TNV EKTEAECT] TOV GLVONKOV OGO KOl LETA TNG EKTEAECT TOVG

(p=1).

MMivaxag 4. 2: Metaforég 010 €0pog TPOYLAC TOV 0oV unplaiov 6to apiotepd eEetalOUevo KAT®
AKpo PETA TIC TPELS oLVONKeG (Etartikn, Baliiotikn kot PNF Sidtaon).

AvEnon/Meimon 2ovOnKn ZTaTiKng XuvOnKm >uvOnkn PNF
HOp®V HETA Aldtaong BoAMoTikng Aldrtaong
Aldtaong
+0,1° +2,6° +0,8°
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Ake Test (A€l E¢etalopevo Katw Akpo)

180,00 - * * *

1 2 3

160,00 -

'S 140,00 -
120,00 -
100,00 -
80,00 - u M.O lMpwv

60,00 - H M.O Metd

EVpng TpoxLag (o€ poipe

40,00 -
20,00 -

0,00 -
2TATIKEZ

BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnkeg

Adypoppa 4. 2: Zoykpitikd SOypaUUe. TOL €0POLE TPOYLIC TV omicOiwv unplaiov tov de€lov
e€etalOpevoy KATM GKPOL TPV KOl UETE TV TPIOV cuvOnK®dv. *1 Bpébnke oTOTIOTIKN OMUOVTIKY
dapopd avapesa otn otatikh dtdtaon kot otn Parlotikr (P=0,005) *2 adkd kon ot BoAMOTIKN Kot
PNF didtaon (p=0,04) mptv v ektéheon tov cuvOnkov oAAG *3 GTOTIOTIK GNUAVTIKY S10p0pd
vanpée kat petd v ektédeon TV cuvONKoOV 6Tig cuvinkeg Bailotikng kat PNF didtaon (p=0,04).

To 6e&i eEetalopevo KAT® AKpo TPV TNV TPMTN CGLVONKTN, N omola €ivol 1 GTOTIKY
dlgTaon Tepovcioce T0G0oTo Katd péco opo 141,7° éxtaon yovartog (T.A.: £11,4). Ilpw v
dgvtepn ocuvvOnk, N omoio YTov M PaAlioTiky didTacn, o pécog 6pog Nrov 144,1° (T.A.:
+12,2). Téhog n pétpnon mpw v tpitn cvvOnkn, n onoia frav n PNF dibtaon ta mocootd
avoeépovtol katd péco opo 142,2° (T.A.: £10,7).

Emopévog petd v ototikn didrtaorn mapatnphiinke avénon tov e0povg TpoyLds 6Toug
omicOiovg pnprlaiovg katd 2,4°, petd v PoAMoTIKY S1TOCT TO TOCOGTH LEIDMONKAY KOTd
4,9° evod otv PNF d1dtaon ta anotedéopata £de1&av avénon katd 3,6°.

ZOUQOVO [LE TNV OTATICTIKY OVAALGT TOPOVGLAGTNKE GTATICTIKY GNUOVTIKY S0popd TPV
™V eKTEAEOT] TNG SOKIUAGIAG avipesa TNV otatikn dtdtacn pe v Bailiotikn (p =0,005) kot
pe v Porlotikn dwdtacn pe v PNF (p =0,001). Q01660 6TATIGTIKN ONUOVTIKY S10popd
TapoTNPNONKE Kol PETA TNV EKTEAEST TG OOKIHOGIOG avapeso 6TV PAAACTIKY SldTOCT Kot
v PNF (p =0,04).

Mivakag 4. 3: Metaforég 6to £0pog TpoyLaC TV omichiwv unplainv oto de&i e&etalouevo KaTm akpo
petd tig Tpelg ovvinkeg (Ztatiky, BaAlotikn kot PNF didtaon).

AvEnon/Meiwon | ZovOnkn Ztatikng ZuvOnkm ZvvOnkn PNF
HOP®V HETA Aldtaong BoAMoTtikng Aldrtaong
Aldtaong
+2,4° -4,9° +3,6°
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H oebtepn mapdpetpog tov gpevvntikov mpwtokOALov givon n dokipacio Agility T-test
oL aPOPE TNV Bpayvrpdbesun amddoon TV AOANTOV.

T-test

12,50 +
12,00 -
11,50 -
11,00 -

u M.O lMpwv

10,50 - B M.O Metd

Xpo6vog (5eutepoAentay)

10,00 -

9,50 -
2TATIKEZ BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnKeg

Avaypappa 4. 31 Zuykprikd SAypape TOL ¥POVOL OTOS0CNG TPV Kot UETA TIG TPELG GLVONKEG
(Zratikn, BaAlotikn kot PNF didtacn). Aev Tapovcidotnke GTATIOTIKT GNUAVTIKY S10(pOpd AVAUESH
0TI TpELg ouvOnkec. (p=1)

[Ipwv v extéheon g mpAOTG cLVONKNG dNAAON TG OTOTIKNG OTOCNG O XPOVOG
extédeonc ¢ dokipaciog NTov kotd péco 0po 11,4 devteporenta (T.A.: +£0,7). O ypdvog
TPAYLOTOTOINONG TNG OOKIUAGIag TPty TV 0g0TEPN GLUVONKN, M omoia NTav 1 PoAMCTIKY
ddrtaon, €dei&e uéoo opo 11,5 devteporenta (T.A.: £0,6). Téhog 0 xpdVOg ekTELEONC TOL
Agility T-test mpw v tpitn cvvOnkn (PNF) ftav xatd péco 6po 11,5 devteporenta (T.A.:
+0,7).

JUVENMG UETA TNV EKTEAECT] TOV TPLOV GLVONK®V, 0 ¥pdvog dtapopomombnke. Xtnv
otatikn Oldtaocr mapovoidoke peimon katd 0,2 devtepdienta. Emiong ot PaAiliotikn
ouwtaon Ppédnke peimon tov ypdvov katd 0,2 devteporenta, omnv PNF didtaon Ppébnie
peimon tov xpoévov ektédeong g dokipaciog katd 0,2 devteporenTa.

2NV 6TATIOTIKN avdAvon £€1Eav Koo GTATIOTIKY ONUOVTIKY Sapopd OTI LETPNGELS
1660 P TIG cLVONKEG, OGO KOl HETA TIS TPES GLVONKES OAAL Kol GTOV GLUVOLOGUO TOVG
(p=1).

Mivaxkag 4. 4: MetoPoréc otov ypdvo amnddoong UeTd Tig Tpelg ocvvinkeg (Xtotikn, BaAliotikn kot
PNF 614taon).

Avénon/Meimon ZovOnNKn ZTaTikng XuvOnKm >uvOnkn PNF
JELTEPOAETTOV Aldtoong BoAMoTikng Aldtoong
HET Aldrtaong
-0,2 -0,2 -0,2
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H a&oldynomn ¢ SuvopKnG 160pPOTIGTIKNG KAVOTNTAS TV afAntdv o1eényin nécm
g Odokipaciag MSEBT. A&woloynOnkav kot to 000 mOd TV 0OANTOV OTIG TPELS
dpopetikés katevBiveels tov Y’ (tpdcbia, onichia de&id kot omicOia apiotepd)Ttdc0 TPV
000 Kol HeTd amd v mapéuPacn g ekdotote cuvOnkng. Na onueliwbei 611  pé€tpnon mov
ypnowonomdnke avd katevbvvon frav m kaAdtepn(best) ex towv 3 uetpioemv mov
TPOYLLOTOTTOI ONKOLy.

mSebt (MpooOiLa KatevBuvon) (ApLotepo
E€etalopevo MobdL) Best

80,00 -

70,00 -

8 60,00 -

50,00 -

40,00 -

B M.O NMNpwv

30,00 - ,
B M.O Meta

o

20,00 -

Andotaon (ekatoota)

10,00 -

0,00 -

2TATIKEX BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnKeg

Awaypoppa 4. 4: Zoykpriikd S1GypapLio. SUVOLLKNAG IGOPPOTIGTIKNG KOVOTNTAS aptoTEPOD oS00 e
Baon v omdctaon mov kdAvye To dgl mOSL (TOdL 0TOXOV) HE oTabEPO TO aploTEPd TOOL (MHA
ompiEnc-e€etalopevo mod) oy Tpochia kotevduven tov Y Yo TIg cUVONKEG TPV KoL UETA TIG
nopeUPaoels. Agv TAPOLGIAGTNKE GTUTIOTIKY OTUAVTIKY dlpopd avapesa oTig Tpelg cuvOnkes. (p=1)

Ocov apopd 10 aptotepd e€etaldpevo dxpo Tov abAntov, Tpv v mapéupfocn g
oLvONKNG otatikng didtacng kaAdveOnke katd uéco O6po omdotacn 61,3 exatootd (T.A.:
+12,4 cm) evod petd ) mopéuPacn 63,5 ekotootd (T.A.: £12,3 cm). ‘Enetta yio t cuvOfkn
BaAloTikng dudtaonc petpndnke mpwtov ¢ mapéuPacns kato péco 6po amdctacn 62,5
ekatootd (T.A.: £13,5 cm) evd petd 62,7 exatootd (T.A.: £13,2 cm). Télog mpwv Vv
napéuPacn g ocvvOnkne PNF didtaong Ppédnke amdotaon katd péco 6po 62,1 exotootd
(T.A.: £13 cm) evd petd 61 ekatootd (T.A.: £12,6 cm).

Emopévog yio v cuvinkn otatikng dtdtaong onueiddnke avénon katd 2,3 €Katootd,
Yo ™V ovvinkn PoAlotikng didtaong vampée avénon kotd 0,1 ekoTooTd KOU Yoo TN
ouvOnkn PNF dudtaonc Bpébnke peiwon g katd pésov 6pov andotaong 1,1.

Me Bdomn 11 oTaTIoTIKY GVAALGN 0EV CNUEIMONKE GTATIOTIKA CNUAVTIKTY 010(pOpd, TOGO
TPV OGO KoL PETA TNV EKTEAEOT TNG TapEUPaons, ot Tpdchia Katevbuvon (p=1).
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Mivaxkag 4. 5: Metofoin (avénon/ peimon) g andcTacng Tov kKdAvye 1o deéi oot (TOdL 6TOYOV) HE
otafepd 10 aprotepd mOHOL (O otpiENg-e&eTaldpevo TodYotnv tpochia katebBouvon tov 'Y’ petd

T1G TopeUPdoelc Tov 3 cuvOnKoOV.

MetaBoM g xotd | ZvvOnkn TTotikng ZuvOnKn 2uvOnkn PNF
uesov Gpov Adoong BoAMOTIKNG Atdraong
OTOGTUONG Aldtaong

+2,3¢cm +0,1 cm -1,1cm

mSebt (MpooOiLa KatevBuvon) (Al
E€etalopevo ModL) Best

90,00 -
80,00 -
70,00 -
60,00 -
50,00 -
40,00 -
30,00 -
20,00 -
10,00 -
0,00 -

~

B M.O Npwv
H M.O Meta

o

Anootaon (ekatootad)

2TATIKEZ

BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnKeg

Avdypappa 4. 5: Zoykpitikod Stdypopo SUVOHIKNG IG0PPOTIOTIKNG KAVOTNTOS deE100 TOd100 pe Bdaon
NV 0mdGTAGT OV KOAVYE TO aploTtePO mOdL (TOAL 6TOY0V) pe 6Tabepd 10 de&i TOdL (OO GTHPIENG-
g€etalopevo modl) oty mpoéchia kotevbvoven tov YT Yoo TIC oLVONKEG TPV KOl WHETA TIG
nopeUPaoels. Agv TaPOLGIAGTNKE CTUTIGTIKY OTUAVTIKY S10popd avapesa oTig Tpelg cuvinkes. (p=1)

Ocov agopd 10 ekl efetaldpevo dkpo twv abintdv, mpv v moapéupoocn g
cLuVONKNC otaTikng didtaong KaAbvEOnKe katd péco 6po oamdotaon 61,8 exkatootd (T.A.:
+12,6 cm) evod petd ) mopéuPacn 62,4 ekotootd (T.A.: £12,2 cm). ‘Enetta yio t cuvOfikn
BaAloTikng dtdtaong petpndnke mpmtov ¢ mapéuPacns katd uéco 6po amdotacn 62,6
(T.A.: £13,6 cm) ekotootd evéd petd 63,3 exotootd (T.A.: £14,6 cm). Téhog mpwv TV
napéuPacn g ocvvOnkne PNF didtaong PBpédnke amdotaon katd péco 6po 60,7 exotootd
(T.A.: £11,8 cm) evd petd 60,3 ekatootd (T.A.: £11,7 cm).

Emopévog yio v cuvOnkn otatikng otdtoong onpeiddnke avénon katd 0,3 ekatootd,
Yo ™V ovvOnkn BaAlotikig dwdtaong vmpée avénorn kotd 0,8 ekatootd kot yioo ™
ouvOnkn PNF didtaonc Bpédnke peimon g katd pécov 6pov amodctaong 0,4.

Me Bdon 1 6TaTIeTIKN 0VAAVOT] 0EV CTUEIMONKE CTUTIGTIKA GNUOVTIKY dopopd, TOG0
TPV 0G0 KoL UETA TNV EKTELEOT TG TapépPaong, otn podcbia katevBuvon (p=1).
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Mivaxkag 4. 6: Metaforn (avénon/ peimon) g amdeTaog TOL KAAVYE TO 0ploTePd MO (OO
010)0v) pe otabepd o OeEl MOdL (TMOdL oNpENg-e€etaldouevo mHOY)oTV TTpochia katehBuvorn tov

"Y' petd g mapepfacels v 3 cuvnkodv

MetaBoM g xotd | ZvvOnkn TTotikng ZuvOnKn 2uvOnkn PNF
uesov Gpov Adoong BoAMOTIKNG Atdraong
OTOGTUONG Aldtaong

+0,3cm +0,8 cm -0,4 cm

mSebt (OnicOa E€w KatevBuvon) (Aplotepo
E¢etalopevo ModL) Best

120,00 -~

100,00 -

80,00 -

60,00 -
u M.O lMpwv

TitAog afova

40,00 - B M.O Metd

20,00 -

0,00 -

BAAAIZTIKEZ PNF
TitAog agova

2TATIKEZ

Awdypappa 4. 6 Zoykprtikod Staypopo SVVOUIKNG IGOPPOTIGTIKNG IKOVOTNTOG APIGTEPOL TOO0D UE
Baon v oamdctoon mov KdAvye To Og&l TOdL (OSL GTOYXOV) HE oTobEPO TO apPloTEPO TOOL (MO
ompiEng-eEetalopevo mod) oty micw 6e&1d Kotevhuven Tov Y yua TIg cuvONKeg TPV KO PETA TIG
nopeUPaoels. Agv mAPOLGIAGTNKE CTATIGTIKY OTUAVTIKY dl0popd avapesa oTig Tpelg ouvinkec. (p=1)

Ocov agpopd 10 aplotepd e€etaldpevo akpo Tov abAntov, Tpv v Tapéupfocn g
cLVONKNG oToTIKNG Oldtacng KaAvEOnKe katd péco 6po amdotacn 76,9 exkatootd (T.A.:
+21,1 cm) evd petd ) mopéuPaon 80,1 (T.A.: £16,5 cm) ekatootd. ‘Enetta yio t cvvOfikn
BaAlioTikng dudtaong petpndnke mpmtov ¢ mapépuPacns katd péco 6po andotacn 79,9
exatootd (T.A.: £14,8 cm) evd petda 82,5 ekatootd (T.A.: £15,1 cm). Téhog mpv v
napépPacn g ocvvOnkng PNF dudtaong Ppébnke andotaon katd péco opo 78,4 ekatootd
(T.A.: £15,1 cm) evd petd 79,5 exatootd (T.A.: £14,4 cm).

Emopévog yio v cuvOnkn otatikng dtdtoong onueidonke avénon kotd 3,2 £katootd,
Yoo TV ovvinkn PoAloTtikng didtaong vanpée avénorn Kotd 2,6 €KOTOOTA KOl Yo TN
ouvOnkn PNF didtaonc Bpédnke avénon g katd pécov dpov andotaong 1,1.

Me Bdon 1 6TaTIoTIKN 0VAAVOT] OEV CTUEIMONKE CTUTIGTIKA GNUOVTIKY dopopd, TOG0
TPV 0G0 Ko PETA TNV EKTELEON TG mapépPacng, otny wicwm de€ld katevBuvon (p=1).

52



Mivaxkag 4. 7: Metafoin (avénon/ peimon) g amdctoong Tov kdAvye 1o de&i TddL (TOdL 6TOYOV) HE
otafepd 10 aplotepd mOOL (MO oTNPIENS-eEeTalopevo moOdt) oty Ticw de&ld katevbuvon tov Y™’

petd tig mapeppdoeis tov 3 cuvinkdv.

MetaBoM g xotd | ZvvOnkn TTotikng ZuvOnKn 2uvOnkn PNF
uesov Gpov Adoong BoAMOTIKNG Atdraong
OTOGTUONG Aldtaong

+3,2 cm +2,6 cm +1,1cm

mSebt (OnioOa E§w KateBuvon) (Aeéi
E¢etalopevo ModL) Best

90,00 - *
80,00 -
70,00 -
60,00 -
50,00 -
40,00 -
30,00 -
20,00 -
10,00 -
0,00 -

= M.O Mpwv

Anootaocn (ekotootad)

B M.O Meta

2TATIKEZ

BAAAIZTIKEZ
ZuvOnKeg

PNF

Awdypappa 4. 7: Zoykpitikod Sthypoppo SUVOUIKNAG IG0PPOTIGTIKNG KAVOTNTOC OE100 0010V [E faom
TNV 0mOGTAGT OV KAADWE TO aploTtePO mOdL (TddL 6T0Y0V) e oTabepd T0 0kl TOdL (OO GTHPIENG-
eEetalopevo mool) oty micw d6e&id KatevBuvon tov Y’ Y TIG ovvONKeS TPV Ko HETA TIG
napepPacels. Bpébnke otatiotikn) onuovtiky] dtoeopd petald towv cuvinkov * otatiking kot PNF
duataong (p=0,027) mpv v EKTEAEGT TOV GLVONKGOV.

Ocov agopd 10 ekl efetaldpevo dkpo TtV abintdv, mpv v moapéupocn g
GLVONKNG GTaTIKNG dtdtaong KaAvEOnke Katd pnéco 0po amdcotact 65,4 ekatootd (T.A.: +8
cm) eved petd t mapéuPoon 65 exatootd T.A. (0 £10,6 cm). ‘Exeito yio ™ ovvOnkm
BaAloTikng dudtaong petpndnke mpotov ¢ mapépPacns katd péco 6po amdctacn 60,8
exatootd (T.A.: £11,3 ¢cm) evd petda 65,1 ekatootd (T.A.: £12,2 cm). Téhog mpv v
napépPacn g cvvOnkng PNF dudtaong PBpédnke andotaon katd péco 6po 60,9 exotootd
(T.A.: £7,2 cm) gvd petd 63,2 exatootd (T.A.: £9,2 cm).

Emopévog yio tnv cuvOnkn otatikng didtaong onueiodnke peioon katd 0,4 ekatootd,
Yoo TV ovvOnkn PoAlotikng otdtaong vanpée avénon kotd 4,4 €K0TOOTA KOU Yoo TN
ocuvOnkn PNF dudtaonc Bpébnke avénon g katd pécov dpov andotacng 2,3eKatocTd.

Me Bdon ™ oTOTIOTIKN 0VOALGT] ONUEIOONKE GTATIGTIKA CNUAVTIKY d10(popd, TPV TNV
extédeon g mapépupaong, oty omicOia £ KatehOvvon petald TV cLVINKAOV GTATIKNG Kot
PNF didtaong (p=0,027).
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Mivaxkag 4. 8: Metaforn (avénon/ peimon) tng amdcTaong Tov KAAvye 1o aplotepd mOoL (O
610Y0V) pe o1abepd To dell TOd (OO oTpEnc-eEetaldouevo o) oty Ticw de&ld Katevbuvon tov

"Y' petd g mapepPacels v 3 cuvOnKov.

MetaBoM g xotd | ZvvOnkn TTotikng ZuvOnKn 2uvOnkn PNF
uesov Gpov Adoong BoAMOTIKNG Atdraong
OTOGTUONG Aldtaong

-0,4 cm +4,4 cm +2,3¢cm

mSebt (OnicOwa Eocw KatevBuvon) (Aplotepo
E€etalopevo ModL) Best

90,00 -
80,00 -
70,00 -
60,00 -
w 50,00 -
£ 40,00 -
30,00 -
20,00 -
10,00 -
0,00 -

)

~

Katoota

(

E M.O lMpwv

00TAOo

B M.O Meta

Amn

2TATIKEZ

BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnKeg

Awdypappa 4. 8: Zoykpttikd Sidypopo. SUVOUIKNG 1GOPPOTICTIKNG IKOVOTNTOS APLGTEPOV TOSI0V LE
Baon v omdctaon mov kdAvye To dgl mOSL (TOdL GTOXOV) HE oTabEPd TO aploTEPd TOOL (MHAL
ompiEnc-eEetalopevo moot) otV Tom aplotepn Kotevbuven tov Y Yo Tic GLuVOTKEG TPV KoL HETA
TIG mapePPacels. Aev TOPOVCLAGTNKE GTATICTIKY OTUOVTIIKY Sl0popd OVAUESH GTLS TPELS GLVONKES.

(p=1)

Ocov agpopd 10 aplotepd e€etaldpevo akpo Tov abAntov, Tpv v Tapéupfocn g
oLVONKNG oTaTiKNG dtdtacng KoAvednke katd péco 6po andotaon 64,9 exatootd (T.A.: £12
cm) eved petd ™ mapéuPacn 66,8 ekatootd (T.A.: £10 cm). ‘Emerta yio ) ovvOnkm
BaAlioTtikng dudtaong petpndnke mpotov ¢ mapéuPacns katd péco 6po amdotacn 62,5
exatootd (T.A.: £11,3 cm) evd petd 63,5 ekatootd (T.A.: £10,8 cm). Téhog mpv v
napépPacn g ocvvOnkng PNF dudtaong Ppébnke andotaon katd péco 0po 62,7 ekatootd
(T.A.: £9 cm) gvd petd 65,5 exatootd (T.A.: £9,8 cm).

Emopévog yio tv cuvinkn otatikng didtaong onueiddnke avénon katd 1,9 ekatootd,
v TV cuvOnKn PoAAiiotikng didtaocng vpée avénon katd 1 exotoostd Kot yio T cuvOnKn
PNF didtaong Bpédnke avénon g katd pésov 6pov amdctacng 2,8.

Me Bdon 1 6TaTIeTIKN 0VAAVOT] OEV CTUEIMONKE CTUTIGTIKA GNUOVTIKY dopopd, TOG0
TPV 0G0 KoL UETA TNV EKTELEOT TG TapEpPaong, oty Tiow apiotep kKorebbvvon (p=1).
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Mivaxkag 4. 9: Metaforn (avénon/ peimon) g amdéctoong Tov kdAvye 10 de&i TOdL (TOdL GTOYOV) HE
otafepd 10 aplotepd mHOL (TMOdL otpiEng-eetaldpuevo TOd) oty mow apiotepn kaTevOLVOTN TOL
"Y' petd g mapepPacels v 3 cuvOnKov.

MetaBoM g xotd | ZvvOnkn TTotikng ZuvOnKn 2uvOnkn PNF
uesov Gpov Adoong BoAMOTIKNG Atdraong
OTOGTUONG Aldtaong

+1,9cm +1cm +2,8 cm

mSebt (OnicOwa Eow KatevBuvon) (Al
E€etalopevo ModL) Best

120,00 -+

100,00 -
g
S 80,00 -
g
= 60,00 -
§ H M.O Npw
B 40,00 - ® M.O Metd
&

20,00 -

0,00
2TATIKEZ BAAAIZTIKEZ PNF
ZuvOnKeg

Avdypappa 4. 9: Zoykpitikod StdypopLpo SUVUHIKNG IGOPPOTIGTIKNG KAVOTNTOS 65100 oS00 pe Baom
TNV 0nOGTACT TOL KAAVWE TO aploTtepO mOdL (THSL 6T0Y0V) pe 6Tabepd 10 de&i TOd (OO oTHPIENG-
g€etalopevo moHO) oy Tiow aplotepn katevduven tov Y yuo TIG GUVONKES TPV Ko PETA TIC
nopeUPaoels. Agv TAPOLGIAGTNKE GTATIGTIKY OTUAVTIKT dlpopd avapesa oTig Tpelg cuvinkes. (p=1)

Ocov agopd 10 ekl efetaldpevo dkpo twv abintdv, mpv v moapéufoocn g
oLVONKNC oTaTIKnG dtdtacng Kahveonke katd péco 6po andotaon 80,1 exotootd (T.A.: £21
cm) eved petd t mapéuPacn 80 ekatootd (T.A.: £15,2 cm). Execita yioo ™ ovvOnkn
BaAloTikng Sidtaong petpndnke pmTov TG TapéuPacns Kotd péco 6po amodctacn 82,83
ekatootd (T.A.: £16,3 cm) evd petd 82,4 exatootd (T.A.: £16,1 cm). Télog mpwv Vv
napéuPacn g ocvvOnkne PNF dudtaong PBpédnke andotaon katd péco 6po 80,8 exatootd
(T.A.: £15,9 cm) evéd petd 78,7 exatootd (T.A.: £15,8 cm).

Emopévog yio tnv cuvOnkn otatikng didtacng onpetodnke peioon xatd 0,1 ekatootd,
v TV cuvOnkn BallioTtikng didtaong vimpée peiwon kotd 0,4 ekotootd Kot yio T cuvOnKn
PNF didtaong Bpédnke peimon g katd péoov 6pov amdotaong 2,1 ekotootd.

Me Bdaon 1t otoTioTik) avdAvon dev onUEI®ONKE GTOTIOTIKA CNUOVTIKY dlopopd, TOCO TPy
660 Ko petd TV ektédeon g mapéppoongs, oty wicom apiotepn katevbovven (p=1).
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Mivaxag 4. 10: Metaforn (adénom/ peiwon) g omdCTOONG TOL KAALYE TO aploTEPO TOdL (OO
61OY0v) pe otabepd 1o 6e&l O (MOdL otpiEnc-eEetalopevo mdHOY) oty miow apiotepn katevHBvvon

tov "Y' petd tig mopepfdoeic tov 3 cuvinkov.

MetafoAn g katd | TovOnkn ZTaTikng YovOnin ZovvOnkn PNF
Méﬁfﬂ) opov Adtaong BoAMoTikng Atdtaong
amOGTAoNG Aldtaong

-0,1 cm -0,4 cm -2,1cm
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Kepdioro 5°: Zvintnon - Zounepaocporto,

Epsvvnticéc mpoondOeieg £xovv yivel yia vo eheybel n enidpaom TV doTdoE®V oTNV
guAvyloio, oTNV SUVOIKY 1COPPOTICTIKY KOVOTNTO Kot TNV afAntikn Bpoyvrpdbeoun
amOd00T. XKOTOG NG EPELVOG OLTNE NTOV VO OVOOEIEEL TNV OTOTEAEGLATIKOTNTO TOV TPLOV
OLPOPETIKMY  JOTOTIKMY OOKNCEMYV GTOVG OTMicHlovg pnplaiovg poeg g TPog TIg
TapopETPOVG oL eEeTAlOVTaL O€ VYIELG epacttéyveg afANTEC TOdoGPaipov.

Ot gpevvnTég motehovv OTL N ypnomn iong doong ddtaong sivon | mo £ykvpn pébodog
v va ouykpllovv teyvikég dwotdoemv (Davis kot ovv., 2005). Me Bdon v mponyovuevn
Bproypapioc mov efetdlel otatikég Olatdoels, o odtaon povo 30 devtepoAémtwv
emAEYONKe w¢ droTatikn 660N Kot Y ovTd Evar O ATOdOTIKY GE XPOVO Kot gival To mhavo
Vo QUENCEL TN GUUUOPPM®OT OTAV YPNOUOTOIEITOL GE OMOKATACTACT 1 TPOTOVITIKO
npoypappo (Bandy kot ovv., 1997). Me Bdon to anotehéopata avte TG EpEVVaS, Gaivetot
0Tt 1 PaAMoTtik) OldToon 0ev €ivol TOCO OMOTEAECUOTIKY] OTNV QOENGCT TOL UNKOLG TMV
omicthwv unploiov poov Ommg ot oTaTIKES dutdoelg otav ypnotlponoteiton o poévo 30-
dgvtEpOLenT@V dlatatiky 06om 3 nuépeg v eRdopdda Yo Eva ektadevTikd mpdypapupa 4
ePdopad®V. XN mapovoa £PELVO TO TPWTOKOALO GTATIKOV TOV £QUPUOSTNKE NTaV 4 CET
dwrdoewv Tov 30 devteporéntov pe evdolapeca 30 devtepdienta yoAdpwong (eVOALAE ta
o) P eopd v efdopdoa yuo 3 efdopades. Ot abintéc dev éxavay Tpobépuavon.

Mo épevva GUYKPIONG TOV OMOTEAECUAT®OV avAUeso OTIS POAMOTIKEG KOl GTOTIKEG
dwtdoelg £de1Ee peyolvtepn Pektioon oty guAvyisio HETA omd TO oTaTIKO and O, Tt PeTd
amd 10 BoAAoTikd mpoTtOKoAro. Mo mBavy e&nynom y v peyaidtepn ovénon otnv
gveMéio petd ) otatikn d1dtacT Umopel va eivol 1 YAOLOEAAGTIKY] XUAGPMGT] TOL GTPEG TOV
Aoppaver yopo O6tov 0 pHLIKOG 10TOG dwtnpeitan teviopévog oe pilo otabepn Béom
(Magnusson kot ocvv., 1995). H yoldpwon tov o@oivetor vo amodidetor o€ avénuévn
EMICTIKOTNTO TOV TEVOVTOV Kol HEIWUEVO 1EDOEG TOV VMV, 1) OTOI0 TAPAYEL L0 LELWUEVT)
nabntikn pont| dpbpwong (Kubo kot cvv., 2001). Epevvntég, Ppnkov pwo avénon oto ROM
petd and (30 s 3 nuépeg v gfdopdoa yio 6 efOopAdES) TEPIOO0 CTATIKOV SLOTAGEDV TOV
omctiov unplaiov poav (Nelson kot Bandy, 2004). Xe g 6AAn perén, (Cipriani kot Gov.,
2003) og ovOyKpion dV0 CTUTIKOV JTACEDV TPOTOKOA®V 610 1o)io ROM, yia po motkidio
and odpketes, coumeptrappovorévav tov 30 s. Ta dvo tpwtokoria NTav 10 s dtapKelog Kot
30 devteporéntv dbpkelag datdoels. Agv Pprikay da@opég HETAED TV dV0 TPOTOKOAAMV
(Cipriani kou ovv., 2003).

[Tponyovpeveg peréteg £xovv dci&er 6tL ot PNF dwutdoelg eivar mo amoteAeopaTikég
oV avénon tov ROM g clhykpion pe ) modntikn didtacn. MEyiot eKoVGL0 GUGTOAN TPV
amd T odtaon mpoKaAel mepiocdtepn avénon oto punkog tov pvdg (Guissard kot cuv.,
1988). Avtd pmopei va opeidetar oe unyavikovg Adyovg v mv avénorn tov ROM kot va
eENynBel amd vevporoykog unyavicpots, Onwg 1 avtoyevig Kot apotBaio avactoin. Toyeia
pelmon ™G HootevovTIaG SVOKOUWIOG TOpOTNPEITOl G OMOTELECLUN TNG OVOGTOANG TOV
KIVNTIKOD VEVP®VOL LETE amd péylotn ekovoto ovotoln (Guissard kot cvv., 1988, Yamaguchi
kot ovv., 2007). Qo1600, OpIoUEVEG AALEG LEAETEG £XOVV OVTIKPOVOUEVO, OTOTEAEGLLOTA TTOV
deiyvouv O6t1 PNF pewwvel v amddoon oto kabeto dApo oe avtiBeon pe ™ BoAMotiknh
dtbraon (Cristiensen kot cvv., 2008, Pacheco kot cvv., 2011). Qg mpwToKOAL0 POAMGTIKNG
dldtaong otn ovykekpluévn Epguva ypnotpomomdnke 1:1 yia 60 devteporenta 4 oeT pe KaOe
afAnt va kpati€tor ond po otafepn EMPAVELN KOl VO ONKAOVEL YNAA TO TOS 01GHAVOUEVOG
TEVTIOUA 6TOVG oTicBiovg unprlaiovg. Agdopévov tov TpwtokoAiov twv PNF ot abAintéc pe
Bonbe Twv gpevvnTOV ePdppocav cvomaot (mEfoviag o YOvVaTo TPOS To KAT®) Yo S
devtepdrienta akolovBovpevn amd 3 devtepdienta yardpwon kot 30 devTEPOAETTA TOONTIKY|
owtaon. Muw épsuva pe PNF mpmtokolho 7 0evtepoAént®dV GTOTIKNG Olotaong-7
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OEVTEPOALTITOV 1OOUETPIKNG OGVOTAONG S5 OEVTEPOALTTOV, YAAAPWONG 7 OELTEPOLENT®V
OTOTIKNG dtdTaonG, £0e1Ee OTL 1) EAACTIKOTNTO TOV OTIGHIV UNplaiov TOPAUEVEL CNUOVTIKG
avénuévn petd to tportomompévo PNF tpotdkoAro yio 6 Aemtd. e pio mponyoduevn Hehétn
YPNOCLOTOIOVTAG €VO. OTATIKO JlTOTIKO  TPOTOKOALO, 1 €vAvylcia omebinv pnploiov
avENnke oNUOVTIKA, OAAG pHOvo mapépeve avEnpueévn yia 3 Aentd petd ) owdtaon (De Pino
kot ovv., 2000). TToAloi epevvntég dev Pprikay dtapopéc otny avénon ROM peta&d PNF kot
ototik@Vv datdoemv (Worrell kot ovv., 1994). ‘Etol kau 61N mapodoa £pguva, 01 GTATIKEG Kol
ot PNF Swatdoeig eiyov onpoavtikn adénon oty evAvyicia tov onicimv unploiov poodv oAl
dgv glyov peyaieg d10popéG HETOED TOVG OGOV APOPE TO EVPOG.

Mo dokipacio Tov ypnoHonolEiton o evpH PACUO Yo TV AEI0AOYNOT TNG EVALYIGIAG
tov onicOiwv unpuaiov sivar to Active Knee Extention test (AKE), mov enkevipmvetat otnyv
EVEPYNTIKN GPOT TOL YOVATOG 0o Tov dokipalopevo. ' v eykvpdtto T doKaciog
ONUAVTIKO pOLO ETOIEE 1| CMGTH GTOOEPOTOOT TG TLEAOL Kol TOV ’gAevBepov’’ Akpov OV
dev ovuueTelye ot dldtaot, pe ekég Loveg otabepomomons. To AKE epapupdotnke ot
TapoHoo £pEVVa LE LETPNGELS Kot oTo Ovo TOd. Ta amoteléopato PHETA TIC SOTAGELS OGOV
aopd T0 aplotePd dipo vnpée pi avENom Tov €VPOVS TPOYLAS UETE OmO TS OOTACELS,
®OTOGO OUMG deV ONUELDONKE KOTOL0 GTATIOTIKG onpavtikny dtupopd (p=1). Xto de&i dkpo
vpEe pia avEnom tov €Hpovg TpoyLiS petd amo Tig otatikég kot PNF dwatdoetg, pe peimon
OUMG HETE TC POAMOTIKEG S10TAGELS. ZOUQ®VO HE TNV GTATIOTIKY AVAALGN TOPOVGLAGTNKE
GTOTIOTIKY] OMUOVTIKN Opopd 610 O0e&l mpv TNV €KTEAEST] TNG OOKIUAGING OVALEGH TNV
otatikny ddtaon pe v Parlotikny (p=0,005) ko pe v Poariotiky ddtoon pe v PNF
(p=0,001). Q61660 GTOTIGTIKN CNUOVTIKY d0POPA TopOTNPNONKE Kot PETE TNV EKTELEOT TNG
dokuaciog avapeso oty Poriiotikny dwdtoon kot v PNF (p=0,04). Ta mopomdve
amoteléopato dsiyvouv onpavtikny Peitioon g evivyiciog tov onichiwv unplaiov Kot ot
000 TOdWL KOl POIVETOL VO CUUPOVODV HE TOAOTEPES £PELVEC, Ol omoieg £0elav OTL 1M
gvlvyloia Bertidveton votepa and v gpappoyn ™ otatikng (De Pino kot cuv., 2000) kot
PNF didtaong (Hard kot ovv., 1985). Qotdco épevva mov dieEnybet and v Cover kot cov.,
2010 kot ocvvékpive TIC PAAMOTIKES e TIG OTATIKEG OOTAGES TOPOLGiacE OTL I PUAAICTIKN
oldtaon Ogv glvol TOCO OMOTEAECUATIKY) OGO 1 OTATIKN GTNV OOENGCT TOL UNKOLG Kot
Kat’ eméktaon otV avénon g evivyisiog. Evo pa AN épevva mov mpaypotonomdnke and
toug Kirmizigil kot cvv., 2014 wapatnpncoav 0Tt 01 GTATIKEG OUTAGELS GE GUVOVACUO LE TIG
PNF onueiocov avénon g evAvyisiog, yeyovdg mov GUVASEL LE TNV TPEXOVCH EPELVAL.
Eniong 1o amoteAéopata ¢ pedétng mov deénydet and tov Barroso kot cuv. to 2012, mov
édei&av Pedtioon oty evivyoia (p=0,001) votepa amd v gpoappoyn PNF didtaong 57’
kpato 37 yoAdpwoe pe emakoOAovdn otatikn dwdtacrn 2077, CLUE®VOVV UE TV TPEXOVCO
épevva.
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Ymv épevva mov mpoypatomoOnke, aflohoyndnke kol 1 SLVOLUKY 1GOPPOTICTIKN
wavotnta pe v dokipacio modified Star Excursion Balance (mSEBT). Zvyypapeic £xovv
mpoomadnoel va BeAtidcovy v aflomotio Kot TV KAWIK) ¥pnotpotnta e dokune. o
mapddetypa, amodeiydnke OtL vEapyel apbovia otig 8 kotevBVLVGE, TOL 0dNYOVV GOE
ocvumepdopoto 6Tl 1 SoKIUY Hmopel va Tpaypotomombel pe HeyaANTEPT) AMOTEAEGUATIKOTNTO
ypNoonotdvtag povo 1 1 pepikég KatevBovoelg yopig vo Buoidost v modtnto TV
TANPOPOPLOV TTOV o propovcay va, cuykevTpmBovv amd v mpofoin (Hertel ko cuv., 2006,
Robinson kot Gribble, 2008). Lt peiétn avty epapudéomke 1 mopairayn tov teot SEBT
onAaon to msebt yia eEowovounon ypdvov kabang £xel 3 katevbivoelg (mpocbia-omchia
oe&1d ko omicOo apiotepd). To mSebt amortei Svvaun, gvehi&ia, vevpouvikd €reyyo,
otabepdtnro, ROM, 1coppomion Kot 10100€KTIKOTNTO, KAVEL Eva EEAPETIKO TEGT Y10 PUGIKN
npoeTolpacio kot KMvikég e&etdoelg, emeldn 1 eAaTTopaTiKO cLOTATIKO GE 0OTO0ONTTOTE OO
avtd To cvotnuata Ba TpokaAécel £va BeTIKO TEOT Ko pmopel va ypnotpomomdel yo va
EVTOTIGEL TOVG 0OANTEC OV dEV EYOLV TANPMG OMOKATACTOOEL 1] OLOAOTOGEL TH SUVOLLKY|
TOVG 1GOPPOTHO HETA OO £VOoV TPOVUOTIGUO.XE MO EPELVO EQPUPLOCTNKE OO TOVG
GUUUETEYOVTEG TPELG POPES Yo KAOE YPOUUN, Kol OAOKANPpOONKAY Kol Ol TPELS YPOUIES Yo
cuvolkd 9 ¢doeg. H amdotaon mov emrevydnke vmoloyiotnke katd HEGO OpO Kot
Kataypdenke vy kdbe kartevBovom kor emiong abpoicOnke yoo va mopdyel to GLVOAKO
mSEBT ckop T0v cuppeTéyovta. Xtn mopodco EPELVO,TO ATOTEAEGLOTH TOV LUETPTCEMV Y10
10 aptotepd mOdL ot TPHGOa kKateHBvvon Edei&av pikpn Peltioon g dSVVAIKNG 1GOPPOTiNG
HETE T1G OTATIKES Kot POAMOTIKEG SloTdoElS evd pikpn peiwon tov tipdv otig PNF. Xto id10
6oL oty omicHa de€ld katehBvvon ol peTpnoelg £6eiav onuavtikny Pedtioon peETd omd
KO €idog d1dtaomng Kot otV onicOia apiotepd KaTeLOLVON AKOLA KOADTEPES TYEG LETA OO
O\ Ta €10n datdoewv. Ocov apopd to de&l O otV TPOGHi KaTeLOLVGN Ot TIEG £deEay
pikpn ovénon ektog amd 11g PNF. Xto 810 mdo1 kan yioo v omicOwa 0e&1d katevBuvon ot
UETPNOELS TOV OTATIKAOV SOTACEWV HEI®ONnKay evd avtifeta petd tic forlhotikég kor PNF
avéNOnkav, Kot oty onticHa apiotepd KaTELOLVGT TAPOVGIACTNKE CNUAVTIKTY PEATIOON OTIC
TIEG TNG OLVOUIKNG 1GOPPOTIOG UETA o OAES TIC OLOTAGELS. XTN OTATIOTIKY OVOAVOT 7OV
TpaypaTonomOnke, to amoteAéopata £6€1Eay OTL dgv LINPEE KOO GTOTICTIKY GMUOVTIKT
dpopa. avapeso otig cuvinikeg (p=1). Tvyxdv dapopéc ota oamoteréopata PeETaEd TOL
apteTEPOV Kot 0eE100 dkpov mBavOV vo. opeilovtal ot TAgvpioon TV abANTOY. Mdlota
épevva mov mpaypotomondnke and toug Kyoung kot cuv., 1o 2014 Bpébnke va cuueovnoet
pe Vv mapoHoo LEAETN apov og Kapio omd T Ovo 0V VINPEE CTOTIGTIKY] SLPOPA LETA TNV
EKTEAEDT] TOV OLUTACEWV.

H Bpayvrpdbeoun amddoon €£eTdotnKe YPNOYLOTOIOVTOG TO OOKIHOGIN aE0AOYNo”NG
T-test to onoio ekteleitan pe kwvovg oe oynua T oto ypaoiot. Ot maikteg étpesov 9.14m mpog
To eumpdg Ko TAdyo 4,57m o€ KA0e TAELPA TOV GYNUATOG, TPV OO TNV EKTEAEGN TTPOG TOL
micw ywo 9.14m ywo va emotpéyel oty opykn B€omn. Ot taikteg ektédecay 10 TPOTOKOALO 2
QOpEG 0TO GLVOAO, UE avamavor 2 Aentov evolduecsa. Ta amoteAéopota OGOV aQopd TNV
eveMéia £d€1EaV OCNUAVTIKY] TTAOGCT TOV TIUAV HETE amd KdOe £100¢ didTaoNg TOL EPAPLOCAY
ol 0OANTEC. TN OTATIOTIKY] AVAAVOT oL TTpaypotomomOnKe, to amoteAEspata £S5V OTL
dev vNpée Kopio GTATIOTIKN ONUOVTIKT Sopopa avapeso otig cuvinkeg (p=1). O Kirmizigil
Kol o1 cvvepydteg Tov 10 2014, og épevva TOV TPAYHOTOTIoOV £OE1EE OTL | EPAPULOYN TNG
PNF odtbdtoong mov oakoAovBeitor omo oTATIKY TPOKAAESE UHEIOUEVN OTOSOCY] OTOV
EKTEAOVVTOV TPV TNV doknom, eved 1M epoppoynq PoAMotikig didtaong 5 Sec kato tnv
npobépuavon eiyxe Oetikd amotedéopato oty omddoon. Mo GAAN perétn amd tov Behm ko
ToVg ovvepyateg tov 10 2016 mapovcioce pPeiwON TNG ATOS0CNG OTNV EQPUPUOYN GTOTIKNG
dudTaong Yo ypovikn didpketo peyarvtepn 1 ion 60 Sec, wotdco 1) id1a perétn £0e1ée pétpa
Bektimon ¢ amddoong LeTA TNV EQAPHOYT SVVOAUIKNG S1ATACNG.
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Ot omticBo1 punpuaiot eival emppeneis 6€ TPALUATIGHOVS Kl Ol TOPEKKAIGELS TOVG Omd
TO QUOCLOAOYIKO, amoTEAOVV TPOodnbestkd Topdyovio Yo OGOLOAYID Kot TEVOVTOTAOELD,
EMYOVOTIOKOD TEVOVTA, KLplwg oe abAquata mov ypelalovior TANPES €VPOC TPOYIIS Kot
EKPNKTIKOTNTO, OT®G €ivarl TO TOdOcQUPOo. ApKETEC €pevveg €xovv acyoindel pe v
eQapuoY” ToLv BEATIOTOV TOTOV droTdoemy. To GUYKEKPIUEVO EPAOTNUA €ivar Vo OVGKOAD V.
amovindel Hec® TOV OMOTEAEGUATOV TNG TOPOVGOS EPEVVNTIKNG epyociag, kabmg eaivetat
0Tl 0 Kd&Be TOTOC O1ATOONC EMOPA OUPOPETIKA o Kabepion amd TIC TAPAUETPOVS TOV
eCetdotnkav, eite Oetkd eite apvnrikd kot {owg Olywg aitepn emidpaocrn GALOTE.
SUYKEKPIUEVO, OTNV €pevuva mov mpayuotomominke Ppébnke o0t. oty Peitimon g
gvhvyoiog Pondnoe n PNF Sidtaor, evd m ototik) kot 1 PBoAACTIKN giyov pikpotepn
EMOPOON,YEYOVOS TTOL GUUPMVEL e TNV Epevva TTov deénydetl amd Tovg Guissard kail Guv. TO
1988. X1t Peitioon g Ppayvnpodbeoung anddoong vanpée enidpaocn kot yio o 3 €idn
dlatdoemv, apov onuelmdnke peimon tov ypovov. Amotélecpo mov Epyeton o€ avtifeon pe
TIG peAéteg mov deénybetoav and tovg Cristiensen kot cvv.to 2008 kabmg kot tovg Pacheco
Ko ovv. to 2011,6mov mapovsidotnke peiwon g anddoong yio v PNF didtaon. Télog ot
Bedtioon ™G OLVOUIKNG 1OOPPOTICTIKNAG KOVOTNTAG OONYNoE GE HEYAALTEPO Pobud 1
otatikn odtact, pe v PNF va axolovbetl, evd 1 Bariiiotikn dev elye 10w0itepO oMNpUOVTIKO
AmoTELEC U, IOPOVOVTOG HE TNV €pevva Twv Kyoung kot cuv. mov mpaypoatomrombnke to
2014 ko €0e1&e OTL dev onuewwdnke Peitioon vy kavéva mpwtOKoArO Odtoons. Ev
KatoKAEdl KatoAnyovue oto ovumépacpo O6tt M PNF  dudtaon emnépepe kaAdrtepa
amoTEAEGUATO GTNV 0EL0AGYNON TOV TAPAUETPMV TOV EEETAGE 1] LITAPYOVG A EPEVLVAL.
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Hoapaptnuo
"Evromo XvykatdOeong

"Evtono ovykatdfeong

H €peuva otnv omola TPOKELTAL VA TIPOCUTIOYPAYETE TNV €0EAOVTIKY OQG CUMMETOXN, QTOTEAEL EPEUVNTIKN TITUXLAKK
epyaoia ota maiola Twv mpomtuxlakwy ormoudwv pag oto Tunpa OuotkoBepamneiag tou TEI Autikrig EAAGSag oto Alylo
Axaitag, umo tnv entifAedin tou kaBnynt K. MNavaywwtn Mkpilia.

AvOpWIOUETPNOELG:

OL avBpwropetprioelg ou Ba untoPAnBeite, Ba mephapBavouy tn LETPNON TOU CWHOTIKOU QVOOTAUOATOG, TNG CWHLATLKNAG
HAlog KoL TO MAKOG TWV KATW AKpwv Kabwg. H CUUUETOXN OOC OTIC TMOPATIAVW METPNOEL;, SEV EYKUMOVOUV Kavéva
amoAUTWCE KivEUVO yLa TN CWUATIKAG 00 OKEPALOTNTA. *

Kupieg Nepapatikéc METpAOELG:

H ouppétoxn oag otnv mepapatikn Stadikaoio anattel 3 ouvoAikd emiokéPelg oto gpyaoctipo QuaotkoBepaneiag tou
ynrédou Epgtplac EuBoiag og Sidotnua 3 eBSopddwy (1 emiokePn ava eBSopdda) os mpokaBoPLOUEVN WPA KAl NUEPA TNG
ek@otote €BSopAdac. Katd tnv mpayuaTtonoinon twv KUpLwV TEPOUATIKWY UETPHOEWY, ot KGOe emioken cog oto
epyaotnplo Ba ocag Intnbei va ektedécete pa Siadikacia aflohdynong tng evluyloiog ocog (AKE),Tng Suvapikig
LOOPPOTINOTIKAC Kavotntag oo (MSEBT) kat tng BpoaxumpdBeoung anddoong oag (Sokipacia sukivnoiag T-test) dnAadn
TPV Kal EMELTA Ao TV edappoyr] Twv 3 dtadopeTikwy cuvBnkwv (UL o kABe eniokePn oag) otoug omicbloug unpLaioug
ToU oUVOAKA Ba TpaypatononBolv oe €0dG. H oelpd ektéAeong tTwv cuvOnkwv Ba mpaypatononOel pe tuxalo kat
avtiotaduilopevo tpomo. Ot 3 cuvBrKeg sival oL e€AC:

1. ZuvBnkn Itatikwv Alatdosewv: Edappoyn mabnTikhig oTatikng Stataong onicblwy pnplaiwv StapkeLag
30 SeuTtePONETTWY UE 4 O€T o€ KABE OSL EexwploTd.
2. 2uvOnkn BaM\otikwv Awatdoswv: Edappoyr) BaAliotikig Sidtaong omicBlwv pnplaiwv didpkelag 1
AemtoU pe 30 Seutepdhenta Siataong kat 30 SeutepoAenta fekoUpaong Twv 4 Ot o KABe MOSL
Eexwplota.
3. ZuvOnkn PNF Awatdoswv : Edapupoyri PNF Sidtaong omicBuwv pnploiwv pe 5 Seutepodlenta
LOOMETPLKAG olomaong pe avtiotaon, 3 deutepodernta ekoUpaong katl 30 SeutepoAenta mabONTIKAG
OTATIKNG SldtaonG Twv 4 o€t o€ kABe MOSL Eexwplota.
H cuppétoxn oag otnv melpapatikn Stadikacio Sev Bétel oe kivbuvo tn cwuatiki uyela oag. Eival umoxpéwon oag,

wotdoo, va pnv anokpLYPete onoladnnote mAnpodopia yvwpilete kol oxeTileTal TO0O e TV TWPLVH KATAOTOON TG VYEiag
oag 000 Ue omolodrmote MPOPBANUA KATA TN SLAPKELD TWV UETPHOEWV. oG Toviloupe OTL Hropeite va SLOKOYETE TN
CUUUETOXN 0a¢ OTo Melpapa omoladnmote otyun alcBavBeite adlabeoia, mévo 1 yla omolodrmote Adyo €0l Kpivete
coBapo.

To QMOTEAECUATA TWV UETPAOEWV ELVOL EUTILOTEUTIKA yla Xprion Ok 0ag KoL TNG €PEUVNTIKAG OMAdaG. e mepinmtwon
Snuootonoinong Twv Sedopévwy, auth Ba elvatl avwvupun. MNa onoladnmote epwtnon ) mapatripnon Ba sipal otn tdbeon
oag.

2ac euyapiotouue moAU Mavaywwtng A. lkpidiag, PT, MSc, Adnvaio¢ NikoAaog, HAtortoUuAouv Mapia, Mnaowva
Evayyedia

AdBaoca To TapATAvVw KeIMEVO Kol Katavonoa mANpwE T Siadkaocieg otig omoie¢ Ba umofAnOw. Iuvawvw va
CUMMETAOXW afioota Kot Slatnpw to Sikaiwpa va otauatiow A va anocupbw, cUpudWVA HE THV MPOCWIILKA OV
Kpion. AnAwvw OtL gipat vylig Kat §ev tadamwpouvpal and cuvépopa | acdéveleg ov Bavov va B€couv TNV vyeia
Ko T {wn pou o€ Kivuvo Katd tn Stapkeia Sle§aywyng AWV Twv MELPAUATIKWY HETPHOEWV.

Ovopa dokialdpevou Ovopa gpeuvnth ‘Ovopa pdptupa

Yroypadn Yroypadn Yrioypadr
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EpeuvnTiKo Tp®OTOKOALO TEPUUATIKIG EPYUCLOG

H enidpoocn e £oapuroync 3 d0QOpETIKOV 0OV SOTATIKOV OCKNGEMV GTOVC omicOiove
unplaiovc, otV _gvAvyisia, otn Bpoyvrpdbecun arddocn Kol 6T SVVAULIKY IGOPPOTIGTIKA
wKavotnto 6e afAnTtéc ToddGEALPOv

Yrovdaoctés: Abnvaiog Nikdroog
HAtomoviov Mapia

Mnaocwd Evayyelia

Emprénov Kabnynmg: K. I'cpihog [avayidtng

2. Mé6odog
2.1. Astypa

To detypa Ba amotelécovv dekaoytd (18) epacitéyveg abintég modocpaipov. Orot ot
a0AnTéc Ba mpoépyovtal amd abAnTiKd Todocpalpikd cwpoteio Tov vopov EvPoioac. Emmiéov
OMoL ot cvppetéyovteg Oa evnuepwBovv 1060 TPOPOPIKE OGO Kol PECH EWOIKOV EVTLTTOV
GYETIKA PE TOVS GTOYOVG TNG £PEVVOS KOl TO TPOYPOLUO TOV HETPNCE®Y, VD 6T Topeia Oa
VROYPAYOLV EYYPAG®S TNV GLYKATAOEST TOLG €BEAOVTIKG Yol TN GULUUETOYN TOVG GTN
OldKaGior EKTOVNONG TNG EPEVVITIKNG TTUYLOKNG EpYaciog mov Ba mpoyuatoronfel yio to
ATEI Avyiov.

2.2. Tlelpopotikog Xyedoopnog

[Ipwv v évapén g owdikaciog tov mepdpatog Bo vrdpier cvykévipmon TtV
VoYMV dokialopevey, 6mov Ba viomomBel  evnuépwon avtdV TOG0 TPOPOPIKN 6GO
Kol €yypaoms. Ot ev Adym abAnTég mov Ba GLUEOVIGOLY VO, GUUUETAGYKOVY £0EAOVTIKA GTNV
épeuva, Kot agov Ba edéyEovpe OTL TANPOLV TOL KPLTHPLL CLUUETOYNS (dnAadn dev elyav
VIOGTEL TPAVHATIOUO G6TOVG OTtichlovg unplaiovg Katd tov televtaio puva), Ha vroypdyovv
TO OYETIKO €VTLMO GLYKOTAOEoNS Kot B0 GLUTANPADOGOLY TO AVTICTOLXO EPMTNUATOAOY1O.
Téhog, mpo g agenpiog TV petprioemv Ba cuAlexBovv Ta COUATOUETPIKE GTOLEID TOV
KkéBe abAnt) (Bépog, Vyog, deiktng Halag cOUATOG, UKOG KAT® GKP®V) Kol 6To TAAicLL
TPOKATOPKTIKOV peTpiioe®v Ba yivel emideién Kot 0ok TV dOKIUAGIOV TOV TPOKELTOL VO,
aKoAovOnGovy KOTd TIC LETPCELS.

H mepoapatikr dwdikacio Oa mepiropfdaver 3 cuvedpieg yio kdbe abintr. e kdabe
ocvvedpia 0 k@Be abAnmc Ba mpayuatomomostr pia dpopetikn cvvOnkn. Ov cvvOnkeg
ocvykekpipéva gtvar Tpetg (3), n cuvOnKn otoTknG dtdtacng, cuvONKN PaAloTKNG didtaong
kot 1 ovvOnkn PNF d1dtaonc. Ot cuvinkeg Ba AdPovv yopa o tpelg drapopetikéc nuépeg (1
cuvOnKn kéBe Popd) pe Kevo daoTna LETAED TOVG 6TABEPO KOl OPIGUEVO OTIG 7 MUEPES KoL
B £gouv CLYKEKPUYEVN] DPO TPAYUATOTOINGNG TOVE OCTE Vo amoeevyfel To QavoueEVo
expadnong g  mewpapatikng  owdwooioag. ‘Etor,, 10 1/3 tov  ovppeteydviov  Oa
TPOAYUOTOTOWGEL G TPMTN TN OoLVONKN oTatikhg Oldtaong, Tto vmolowmo 1/3 Ba
TPUYUOTOTOWOEL ®G TPOTN TN ovvOnkn Parlotikng Oodtaong kot 1o dAio 1/3 Oa
Tpaypotortomosl og npotn ™ ovvOnkn PNF didrtoong pe toyaio ko avtiotaduldpevo
Tpomo. Me tov 1010 axpifdg Tuyxoio Kot avtioTafuiopevo tpdno Bo eKTEAEGTOVV Kot Ol 2
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dAheg ouvOnkeg otig emduevec 2 ovvedpieg Yoo tov Kabe abint. Emumdéov 6cov apopd 10
OO exkivnong oTig peTpnoelg ovtd Bo evarddocetor kot ogv Ba maigel kovéva polo molo
ntav to kopiopyo péroc kdbe abintr. Anhaon évoag abAnthg o omoiog Bo Cexvnoel Tig
UETPNOELS e To 0e&l O Yo TNV TPAOTN cLVONKN Ba akolovOGEL 6T GLVEXELR TO aPLETEPD
TOO1, EVOD OTIG EMOUEVEC LETPNGELS YO TN OEVTEPT cLVONKN Ba EekvioeL e TO aploTeEPD O
Kot Bo akoAovBnoet 1o de&i Kot TEAOG OTIG HETPNOELS Yo TNV Tpitn cuvOnkn Ba Eexvnoet pe
10 Sl ko Ba axorovbnoet To aploTePO.

2.2.2 Aoxyocio agloldynong evivyisiog onichiwv unpuiov pe AKE teot:

H a&oAdynon g evivyisiog tov omichiwv unpaiov poodv Bo tpoypoatomombel pe to
AKE (Active Knee Extension Test) teot mov Oa mepthopfdavel v evepyntikn €KTOom NG
apBpwong tov yovaroc. O doxalopevog Ba Ppioketonr oe vmtin B€on pe v pia {ovn
otabepomoinong tomobenuévn €tol dote va otabepomotel TV THEAD OTO VYOS T®V Ve
Aayoviov akavOdv kol tnv GAAN (ovn Tomofetnuévn 610 TOo1 ToL eV Ba eKTEAEL Y100 TV Dpa.
HETPMNOT DGTE VO EPATTETAL GTO PLGIKOOepameLTIKO KpePdtl. EmmAéov, katd t doxpacio n
GpBpwon tov 1oyiov tov g€gTaldpuevov Ba yoviopetpnOel otig 90 poipeg 6mov Ko Tpémer va
mapapeivel katd v £ktaon g apbpwong Tov Yovartog, Yo avtd T0 AOYo Ba ypnoipomoin el
pe kotaokevn oyfuotog I ya ™ otabepdtnta Tov wyiov otig 90 poipeg. v mepintmon
ov Ba xdBel n emaen g Katackevng I’ pe To unpod Tov abAnT, N pétpnon Ba BewpnOel
dicopn kot Ba emavorneOel. [pv and ™ mopéppaonsg-oidracn (pre-stretch) oe kdOe cuvedpia,
10 AKE teot Oa mpaypatorombel 6 gopéc pe Imin StdAAheyto EVOLAUESH, HE TIC 5 TPATES
Qopéc va BempnBodv g mpobéppavon kot v KT @opd va amoTeAEGEL TV KLPIWG LETPNOT).
Metd ™ mopéuPaon-dudtacn (post-stretch) oe kdbe ovvedpia, 10 AKE teor Oa
npaypatonomBel 1 popd apéowg petd tn owdtaon. H doxyocio Oa extelestel kot ota dvo
Kdto axpa, EeKvovtog amd to Gkpo mov o akolovbel mpmTo M dldTaom HE TVYXOIO KOt
avtiotadulopevo tpomo.

2.2.3. Aoxipaocio agloAdynong e OLVOUIKNG 1COPPOTICTIKNG KOVOTNTOS TOV omichimv
unpwiov pe m-SEBT teot:

H a&ohdynon g SuVOUIKNG 160pPOTIGTIKNG KAVOTNTOS TV 0TticOiwv unpaiov poov
Oa egetaocBel pe to m-SEBT (modified Star Excursion Balance Test) teot. Ot afintéc Ha
Bpiockovtol og povomodikn GTHPIEN e TO éva TOdL 6To KEVTPO €vog Y, mov Ba oyediaotel
670 d4medo amd Tovg gpevvntég pe pelovpeg 1,50cm, pe ta y€pia tovg TomobeTnuéva oTIg
Aayovieg akpoAo@ieg Yoo otabepomoinomn, kot pe o dAlo mHOL Ba TpoosmabncGovy va pTdcovy
000 TO HOKPLE HTOPOVV, EEKIVAOVTAG OO TNV UITPOcTIvi) kKatevhuvon kot akolovbovtog v
katevBuvon mopelag ™G Qopds TV OelkTdV Tov poroyoy. H dwdwacio ovt Oa
enaveAn @O, 1000 P 000 Kol PETA TN TapéuPacn-otdTacn, S eopég ava 3 eopég TV
katevOvvon. Idwaitepn mpocoyn Ba 666t 610 va PNV ¥doovv ot SokalOIEVOL TNV 1GOPPOTiL
TOVG, ONAGON VO UMV 0PT)COVV Ta XEPLOL TOVG OO TIC AAYOVIEG AKPOLOPiEg Kot emmpOcHeTa va
unv ydoet emaen to OO oTMPIENG pE 1O ddmedo, otV mepinTwon avt M pétpnon Oa
emavaAneOel. No onpeiwdei 6t e&gtalopevo mdoL Ntav 1o oot otpiéng. H doxipacio Oa
EKTEAEOTEL KO GTOL dVO KAT® OKPO, EEKVOVTOG He TO GKpo mov Ba akoAlovBel mpdTa 1
dudtaon (pe Tuyaio kot avtiotaduldpevo Tpomo) va givar To AKpo oTHPENG.
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2.2.4. Aoxaocio a&loldoynong Bpayvrpddeoung anddoong onicOiwv unplaiov ue Agility T-
TEOT:

H o&ordynon g Ppoyvmnpdbeoung omddoong twv omicbiwv unpuiov pvov o
viomomBel pécm tov Agility T-test. "o v mpaypatonoinon tov Ba ypelactodv 4 KOVOL, TOL
Ba tomoBetnBovv 6To YDpO TOL YNEESOL o€ oyNua T. Xtn Pdon tov T, dnAadn urnpootd and
tov K®vo A Ba tomoBetnOel o ypapuun €vapéng, oty gvbeia tov kdvov A kot ota 9.14m Oa
tonofetnbel o k®vog B kot oe andotaon 4.57 Ba tomobetnBel o kdvog I' apiotepd kot o€
anootacn A 4.57 and tov kovo B Oa tomobetnbel o kwvog A de€d. Emiong yio v
oAokApwon tov teot Ba ypnoyoromnbel Eva ypovopetpo. H dokipacio Ba Eekivnoet pe tov
dokipalopevo va Pploketor ot ypouun Evapéng umpootd omd tov K®vo A, HOMG O
gpeuvntg Ba ddoel to onuo Kot Bo TotAoEl To Kovumi Evapéng TG YPOVOUETPNONG O
aBAntic Ba Eekivnoet 1o Te0T TPEYOVTAG amd ToV KOvo A néypt tov B pe unpootivd frpota
Kot B axovumoet T Pdon tov pe to 0l xEpL, ot cvvéxeln Ba cuveyioel pe TAGylo oo
aplotePd OmMov Bo OKOLUTNOEL PE TO aploTEPO TOL YEPL TN Pdon Tov kmdvov I' kot Ha
katevBouviel pe mAdylo TaA fpato oto Kovo A 6mov Ba akovummoet ™ Pdon tov pe to dekl
oV ¥épt kot Ba 0dNyNBel opoing pe mAdyla Pripota oto kK®vo B mov Ba akovumoet ) faon
TOVL UE TO aploTEPO TOL Y¥EPL Kat Oa emotpéyel 610 KOVo A pe omicbo Prupata, otav Oa
nepdoel Tov A o gpeuvntig Ba GTOUATNCEL TO YPOVOUETPO Kot ovtdg B BempnBel kot o
xPOVOog PETPNoNS Tov abintn). Avotnpdg TEPLOPICUOS TOV TECT £ivarl 0 aBANTAG Vo KO1TAEL
pUovVo UTPOGTE, OmayOpPELOVTOG TOL VO, KOITAEEL TG, 6TV Tepintmon mov Ba mopaPfAréyet Tov
Kavova avtd 1 péEtpnon Ba akvpmBel kKo Oa yvotav ex véov. To T-test Oa mpaypatomomOet 2
Qopég e 3min SdhAelpa evatdpeca Kot Ba kpatnBel o kaAvtepog ypdvog, Ba yivel kot mpv
Kot HeTd T TapépPoacn-dtiTac).

2.3. Kopieg Iepapaticés XovOnkeg
2.3.1 Iepopatikn cuVONKN 6TATIKNAG d1dTOoNG:

Ov abAntég Ba Ppioxkovtar oe vmtia Béon pe v pla Covn otabepomoinong
tomofeTnuévn €tol wote va otabepomotel TV mHEAD 6TO VYOG TV dved Aaydviov akavimv
Kot TV GAAN {dvn tomoBetnuévn 610 OO oV dev Ba eKTEAEL Yo TNV DPO SIATOCT DGTE VoL
epantetal 6to ELoKoDepameLTIKO KpePdtl. LtaTikn dtdtaon Ba mpayupotomonel pe dpon
TETAPEVOL GKEAOVG OO TOV QUOIKoBepamevty Yo ¥poviky odpkewn 30 sec eni 4 oet Ko
pecorafovpevo ddotnua yordpwong avd ot 30 sec, dmov Ba mpaypatonomBel n avrioctoym
OTOTIKN OITOCT OTO GAAO TOOL Yoo €€otkovounomn ypovov, HE TOV QLGIKODEPOUTELTH Vi
Bpioketon dimla oto PuowoBepanevTikd kpePdtt oe Opba BEon Ko pe cwot) TomoHEToN
oV BAPoVvg TOL Yo EPYOVOUIKOVS AOYOVGS, KPATMOVTAG TO KAT® GKkpo Tov abANTN TETAUEVO.
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2.3.2 Tlepopatikn cvvOnkn PaAlotikng didtaong:

Ot aB\nTég Ba Ppiokovtar oe Opbia BEoN, akovuTdOVTAG TO GVGTOLYO, LE TO TOOL TOL Bl
npaypatonolel PoAMoTik) dldTaon, GV GKPO OTO (QUOIKOOEPATELTIKO KPERATL TPOG
KaAvTEPN otabepomoinon tovg. H Bariotikn didtaon Ba mpaypoatomondei oe ot ) HB€om
TOV 00NN Ko pe TO KAT® GKPO TOv va Kiveitor emavaiapfoavopeva omebionpochio Kot
npocBonicOia (ywpic To OO va TEPVA TN PECT] YPOUUN TOV GAOUOTOC, Y10 XPOVIKO S1AGTNUO
Imin 1:1 (dnAadn Isec dudtaon pe 1 sec Eekovpaon) Yo 4 6eT 610 KAOE AKpPO, EVO TOL GET Oa
yivouv evaAldE ota kato dkpa. Ot epguvntéc Ba ehéyyouv ™ doTpnon g cwotie BEong
Kot otafepomoinong Tov dokipualopevov Omme Kol vo, unv mepva to ool mov Bo exteAel T
dldtaon miow amo 10 6tafepd MO KATA TNV EXAVAPOPA TOL oTn BEom Evapéng ¢ dtdTaong,
KkaBmg Bo ypovoueTPOLV.

2.3.3. [Teypapatikny covOnkn PNF didtaonc:.

Ov abAntég Ba Ppioxovtor oe vmtie Béom pe v pla {dvn otabepomoinong
tomofeTnuévn €tol wote va otabepomotel v mHEAD GTO VYOG TV dved Aaydvimv akavimv
Kot TV GAAN {ovn tomoBetnuévn 610 OO Tov dev Ba eKTEAEL Yo TNV DPO SIATOCT DGTE VoL
gpantetal 610 Quotkofepamevtikd kpePfatt. PNF dudtaon 0o mpoypotomombel pe dpon
TETAPEVOL OKEAOVS amtd TOV PLGIKODEPATELTT), LUE TO PLGIKOOEPATELTH VAL ACKEL AVTIoTOON
070 KAT® GKpo TOv aOANT Kot Tov aOANnTH va aokel avtifetn dHvaun otov puceikofepament,
TPUYULOTOTOIDVTAS IGOUETPIKT) GVOTACT-KpATNHo TV ontichiwv untplaiov yuo 5 sec, mov Ha
akolovBovtav amd 3 sec yohdpwon kot Oa emakolovbovce GTATIKY O14TACT Yol YPOVIKN
owapketa 30 sec emi 4 o€t Ko pecorafovpevo daotnua yoardpwong avd oet 30 sec, 6mov Oa
Tpoaypatonoleitor M- Odtaon o©t0 GAAO0  wHOL Yo gEowkovounorn  xpovov, UE  TOV
euotkobepamevty| vo Ppioketon dimla oto kpePdrtt oe OpOla BEon Ko pe cwot TomoféTnon
oL BAPOVS TOL Y10 EPYOVOKOVG AOYOVS, KPOTDOVTAG TO KAT® AKPO TOL 0OANTY TETAUEVO Kol
aoKOVTOG TNV avtiotaot mov Oa ypelaotel, Otov ypelaoTel.

2.4. Zratiotikn Avéivon

210 mhaiota ™G epeuvnTIKg epyaciog Ba yivel otatiotikn avdivon pe ANOVA yu t1g
UETPNOELS TOCO UECO OTIC 101eC OUdOES (OTOTIOTIKN dlapopd TPy Kot PeTE TN TopéuPaoct)
060 Kot petald TV OopddmV (OTATICTIKY OlPOPd TOV OTOTEAEGUATOV YloL XTOTIKY,
BoaAliotikn, PNF d1dtaon). To eninedo otatiotikng onpavtikdmrag 8o opiotei oto p <0,05.
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Apyka Agdopéva (Raw Data)

Active knee extention 6 mpwv doxkipacics kor 1 peta g 3 ouvOfkes Yo to 6€&i e€eTalopevo KATM GKPO

Ake
Pre

130
131
124
139
153
119
145
145
139
168
163
151
163
146
146
144
132
135

XraTiki XovOnkn
Ake Ake Ake
Pre 3 Pre Pre5

4
132 121 132
130 134 132
126 129 127
150 144 151
151 148 155
1315 131 118
140 145 145
151 150 151
119 134 130
158 152 155
160 155 1555
153 164 1585
150 149 140
138 140 141
154 160 159
150 153 145
124 127 135
125 125 130

Ake
Pre 6

116
130
131
149
150
127,5
145
152
134
151,5
147
154
144
139
152
155
137
127

Ake
Post

126
130
134
149,5
154
122
140
156
140
156
169,5
157
144
140
153,5
158
135
120

Ake
Prel

130
139
126
149
153,5
140
134
134
140
171
134
149
156
143
143
141,5
124
126

Ake
Pre 2

130
126
135
150
163,5
133
146
140
142,5
166
132
161
164
1415
135
143,5
131
135

BaAhotuci) ZovOnkn
Ake Ake Ake
Pre 3 Pre 4 Pre5

131 133 135

131 131,5 132
136,5 139 138,5

153 161 159

157 160,5 161

140 132 133

150 134 145

145 134 140

144 141 1415

163 155 152

130 122 130

144 137 145
167,5 149 152,5
146,5 143 133

144 153 150
156,5 143,5 154,5

129 133 130

136 139 138

Ake
Pre 6

131
129
135
164
158,5
140
141
137
146
155
127
145
163,5
148,5
148
160
130
135

Ake
Post

128
128,5
129
146
166
132
142
144
140
150
126
146
144
136
146
143
129
129

Ake
Prel

150
129
131
146
153,5
116
136
135
135,5
168,5
140
140
158
139
143
140
139
129

Ake
Pre
2
145
128
135
146
145
130
137
136
144
156
135
155
161
140
141
142
126
124

Ake
Pre
3
146
111
125
152
144
128
139
129
146
159
136
157
156
142
135
148
131
126

PNF Xvvon
Ake
Pre4

139
124
125
152
149
129
140
135
140,5
154
141
160
145
138
152
150
133
129
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Active knee extention 6 apiwv dokipacics ko 1 petd Tig 3 ovvONKES Y10 TO 0PLETEPS EE:

Aoxkipalop
£VOL

L.
AM

AN
I.T
I.T
B.Q
pIBY

AX
H.M

M
I'.B

L.

K.B
r.n
pIDY
AT
PN I |
LK

Ake
Prel

123
138

132
134
125
136
144

156
135

172
150

149

158
147
160
138
130
121

Ake
Pre
2

124
136

135
134
131
136
133

157
132

171
155

148

144
150
158
136
133
120

ZraTiki Zovonqkn

Ake Ake Ake
Pre Pre4  Pre

3 5

129 128 133
139 132 128
131 138 130
129 128 132
135 1395 138
124 130 135
141 141 146
148 149 149
130 127 134
161 161 158
152 1485 151
150 158,5 153
146 144 138
141 143 135
165 160 165
142 141 147
132 128 127
125 126 124

Ake
Pre
6

131
131,
5
136
137
145
131
140

157
140

153
155,
5
152,
5
136
130
165
142
130
130

Ake
Pos
t

130
130

120
139
146
135
135,
5
150
138,
5
156
154

154

140
138
172
146
127
134

Ake
Prel

140
127

124
135
139
140
153

164
130

173
132

140

138
142
145
136
131
124

Ake
Pre 2

136
127

129
140
140
137
140

149
129

161,5
140

151

140
135
139
142
134
129

BoAlotuca ZovOnkn
Ak Ake Ake
e Pre4 Pre5
Pre

3

134 131 133,5
129 130 130
130 127 132
145 143 141
145 146 146
135 133 133
149 146 145
155 1525 150
137 137 130
160 154 146
135 129 122
149 145 147
145 143 140
130 130 131
139 140 139
144 143 138
132 136 128
130 127 132

Ake
Pre 6

141
130

125
149
141
135
150

156
130

144
133

149

146
133
142
142
131,5
125

Ake
Post

136
125

127,5
166,5
160
146
135

141
135

154
136

146

143
148
144
149
130
127

Ake
Pre 1

137
139

121
129
136
134
134

138,C
131

171
139

157,5

162
140
146
142
126
130
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Agility T-test 2 dokipacisg Tpv Kar 2 peTd T1G 3 6LONKES

XroTikn ZovOnkn BoaAilotkn Zovonkn PNF ZvovOikn
Aoxipalépevor T- T-

T- T- T-test T-test T- T- T-test T-test T- T- test test

test test Post Post test test Post Post test test Post Post

Prel Pre2 1 2 Prel Pre?2 1 2 Prel Pre2 1 2

LX 12,9 12,4 12,1 11,6 12,3 11,0 11,6 11,2 125 12,1 12,4 12,3
AM 12,6 12,1 12,5 12,2 11,4 11,3 11,6 11,6 11,2 11,1 10,8 10,7
AN 11,8 11,4 111 10,7 115 115 10,7 10,7 11,7 11,2 11,2 11,1
r.T 11,6 10,4 10,5 10,3 10,6 10,5 10,8 10,3 10,6 10,2 10,2 10,1
r.T 12,0 11,5 11,8 11,3 11,8 115 115 115 12,3 12,2 12,1 12,0
B.Q 12,9 11,6 12,9 11,7 13,0 12,3 12,1 11,4 13,3 12,0 11,7 11,6
22, 11,3 11,3 11,6 11,0 12,2 11,3 12,8 12,4 115 11,5 11,4 10,8
AX 10,8 10,7 10,6 10,4 115 10,9 11,4 11,2 11,9 11,3 11,4 11,3
H.M 11,5 11,2 10,9 10,8 11,4 11,2 11,4 11,1 11,4 11,1 11,2 11,1
.M 12,1 12,0 12,0 11,6 12,1 11,7 12,4 11,3 14,1 13,2 13,5 13,1
I'.B 13,7 11,6 11,9 11,4 12,3 12,2 12,2 12,1 11,8 11,5 12,0 11,5
LX 12,4 12,0 12,0 11,6 12,2 12,1 12,0 11,8 12,3 11,7 11,9 11,8
K.B 12,2 12,0 11,8 11,7 13,0 12,6 12,8 125 11,9 11,8 11,2 11,2
r.mn 11,2 11,0 10,7 11,0 11,3 11,0 10,5 10,2 10,8 10,8 11,0 10,6
2, 9,5 9,5 10,6 10,2 10,4 10,2 9,8 9,8 10,7 10,7 10,3 10,3
AT’ 11,5 11,4 11,0 11,0 12,0 11,4 11,5 11,4 11,9 11,7 11,1 10,9
N1 | 11,4 11,3 11,6 11,6 12,6 12,2 125 12,2 11,1 11,1 10,8 10,6
1.K 11,8 11,4 11,1 10,7 115 115 10,7 10,7 11,7 11,2 11,2 11,1
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Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 peta Tig 3 cuvOkes otV
npo6cOo KaTevOuvon Yo To 0eEl £€TalONEVO KAT® GKPO

Aoxipa
Copevor

L.
AM

AN
r.T
I.T
B.Q
XX
AX
H.M
M
I'.B
LX
K.B
r.n
pIBY
AT
210

LK

mS
ebt

el

53
44

58
39
58
62
50,

51

62

69
60
76
47

68
75
45

56

Xrotiki Zovoniqkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3d st st

1 2
56 61 45 45
46 47 44 44
58 59 62 67
45 51 40 47
72 719 72 74
64 67 66 67
51, 55 54 55
5
52 52, 49 49

5

40 42 40, 42

5
64 67 72 73
69 74 64 64
60 63 59 62
81 82 76 76
48 50 44 45
68 79 53 65
7% 78 70 71
47 48 45 45
56 57 61 67

mS
ebt
Po
st
3
59
45

67
51
78
68
60,
5
50
43,
5
75
73
67
76
48
72
77
46

68

mS
ebt
Pr
el

52
46

60,
5
48
52
63
58
48
42
61
56
68
72
41
63
71
47

58,
5

BaiMoeTukn ZovOnikn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2
58 61 51 55
46, 47 43 43
5
61 64, 66 66,
5 5
50, 50 50 50,
5 5
57 59 62 67
63 64 61 61
59 63 54, 60
5
51 51 44 45
43 43 36 39
69 72 71 76
64 70 64 66
68 74 62 66
7% 80 76 79
41 43 47, 48,
5 5
81 87 65 68
73 85 82 92
48 50, 44 44
5
59 62, 64 66,
5 5

mS
ebt
Po
st
3
59
44
69
54
71
64
62
46
41
81
69
67
81
50
73
94
45

70

mS
ebt
Pr
el

50
43

60,
5
40
60,
5
59
43
51
37
57
62
67
77
44
60
70
44

50

mS
ebt
Pr
e2

53
44

63
48
61,
5
63,
5
50
62
&l
59
64
76
79
45
69
72
45

60

PNF ZvvOnikn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1
57 45
45 43
67 57
50 52
62 64
64 60
53 44
63 48
42 41
62, 47
5
65 64
78 68
80 73
46 48
72 64
77 67
46 44
63 55

ebt
Po
st

45
43

65
52
68
67
47
49
43
52
72
70
76
51
70
68
44

65

ebt
Po
st

50
44,

68
53
71
68,
48
50
45
57
74
73
77
52
71
70
45,

68

76



Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 petd T1g 3 6uvO ke otV
omticOwo £Em kaTevBvvon Yo To d€i e€eTalOpevo KAT® AKPO

Aoxipa
Copevor

L.
AM
AN

I.T
I.T

B.Q
XX
AX
H.M
XM
I.B
LX
K.B
r.am
pIBY
AT
I

LK

mS
ebt
Pr
el
48
58
58

59
59

51

51

61

65
53
65

47
67
74
59

55

XroTiki Zovonkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st

1 2
54 61 47 60
59 64 53 54
60 61 61 65
64 67 61 63
61 63 58 60
52 65 46 49
54 58, 47 49

5

64, 66 51 52
5
56 57 54 57
68 70 66 71
58 61 54 63
66 70 68 71
80 85 93 94
50, 51, 52 54
5 5
67 77 63 69
74 76 74 75
60 64 54 55
59 60 60 63

mS
ebt
Po
st
3
63

58

69

65
62

52
55
53
59
72
65
72
96
56
69
78
59

67

mS
ebt
Pr
el
53
52
58

57
42

53
56
41
50
62
51
70
52
22
58
75
54

56

Bai otk ZovOnkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2
53, 54 51 51
5
58 58, 51 55
5
62, 65 64 67
5
62 62 58 61
43 45 46 47
55 56 54 58
62 66 55 64
43 46 39 43
55 57 51, 54,
5 5
74 76 71 72
63 68 48 58
73 74 62 63
566 59 62 72
30 3 37 44
65 72 62 72
75 78 84 85
56, 59 52 56
5 5
60, 63 63 65
5

mS
ebt
Po
st
3
53

56
72

66
49

59
69
48
58

76
73
69
76
49,
5
78
93
57

71

mS
ebt
Pr
el
50
51
66

65
47

49
46
52
50
49
41
52
69
54
68
71
53

62,
5

mS
ebt
Pr
e2

53
52
66

66
50,
5
55

49

53,
5
54

58
43
53
72
56

70
72
52

63

PNF XvvOnkn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1
61 43
53 46
68 60
66 63
51 51
57, 48

5

53 49
59 46
57 55
62 55
53 49
59 63
74 70
60 52
71 68
73 68
54 47
65 60

mS
ebt
Po
st
48
50
66

71
51,

55
52
48
55
56
69
65
58
70
72
51

64

mS
ebt
Po
st
55
52
68

73
56

55,
60
52
59
57
78
68
59
77
77
53

66

77



Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 petd T1g 3 6uvO ke otV
oticOa £00 KatevOvven Yo To &l e€eTalopnevo KATW AKPO

Aoxipa
Copevor

L.
AM
AN
Ir.T
I.T
B.Q
XX
AX
H.M
M
I'.B

LX
K.B

r.n
pIBY
AT
210

LK

mS
ebt
Pr
el
95
62
75
24
69
74
65,
46
58
76
68

72
94

69
98
10
62

73

XroTiki Zovonkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st

1 2
11 12 86 86
9 2
63 64 63 65
7 79 86 87
32 40 36 42
72 73 55 55
82 86 77 89
67 69 64, 68,
5 5
50, 56 70 72
5
62 62 57, 58
5
79 83 91 91
94 10 85 89
5
7 79 8 91
9% 10 77 83
1
71 70 69 70
10 10 73 86
1 5
10 10 98 10
3 6 1
64 64 64 65
7% 77 8 85

mS
ebt
Po
st
3
94
65
87
52
57
90
74,
5
75
60,
5
93
90

99
85

71
91
10
3
66

87

mS
ebt
Pr
el
73
61
80
69
72
82
63
67
58
86
86

75
96

66

97

98

60

78

Bai otk ZovOnkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2
82 82 73 74
62 63 61 62
82 86 84, 85
5
70 72 67 72
73 75 77 78
88 96 87, 90
5
64 67 49 56
68 69 68 69
59 61 58 58
92 10 91 94
5
87 88 88 90
90 94 81 87
10 10 90 91
2 9
67 68 71 72,
5
98 10 92 10
4 5
10 10 10 10
1 5 9 9
62 64 61 62
80 83 81 82
5

mS
ebt
Po
st
3
76

63
89
76
81
94
56,
5
70
60
99
92

91
96

74,
5
10
5
11
2
64

76

mS
ebt
Pr
el
72
60
84
40,
5
67
78
63
78
59
74
89

74
96

67
79

10
3
61,
5
82

mS
ebt
Pr
e2
74
61
85
49
67
88
69
84
61
74
90

83
98

68

80

11

62

PNF XvvOnkn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1
85 75
61, 58
5
85 76
50, 56
5
72 75
94 79
73 59
89 54
62 50
79 71
98 91
9 71
10 90
0
72 71
83 86
11 10
3 3
62 59
85 74

mS
ebt
Po
st
78
60
79
63
76
91
64
55
54
74
93

75
96

71

86

10

61

77

mS
ebt
Po
st
80
62
82
65
78,
98
65
55
56
77
94

81
97

76
97
11
63

80

78



Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 peta Tig 3 cuvOkes otV

npocOo KaTevOuvon Yo 10 aprotepl eEeTalONEVO KATM AKPO

Aoxipa
Copevor

L.
AM
AN
Ir.T

I.T
B.Q
XX

AX
H.M

XM
I.B
1.
K.B
r.am

XX
AT
PRI
LK

mS
ebt
Pr
el

67
42
57
40

61
57
48

44
44,

59
71
62
69
44

68
70
43
55

Xrotiki Zovonikn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st

1 2
71 72 57 63
43 49 43 43
60 63 58 65
41 43 46 50
64 77 68 77
58 59 59 70
53 53, 51 55

5

45 46 46 46
45, 48 42, 44
5 5
60 61 66 69
74 77 58 67
62 67 61 66
7 78 72 74
45 48 47 49
68 70 62 72
77 80 67 77
4 50 44 45
58 61 54 62

mS
ebt
Po
st
3
69
45
67
53

81
73
58

51
46,
5
72
71
67
78
49,
5
74
79
46
63

mS
ebt
Pr
el

38
45
57
51

56

59

53

40
43

62
54
65
82
45

83
69
46
53

BoiMeTukn ZovOnikn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2
59 63 52 52
46 48 42 44
65 66 60 63
53 51 53 56
57 59, 56 65
5
61, 66, 60 64
5 5
58 63 57 64
42 43 40 43
43 47 42 42
68 71 62 69
61 64 58 64
66 68 60 64
83 84 73 80
49 49 49 54
92 94 68 72
73 76 74 86
47 49 43 44
62 63, 58 60
5

mS
ebt
Po
st
3
55
45
67
57

67

66

67

43
44

72
69
66
82
54

78
88
46
62

mS
ebt
Pr
el

55
39
60
44

61,
5
59

50

48
44

52
61
76
76
45

68
72
40
58

mS
ebt
Pr
e2

58
43
64
48,
5
67

63
54

49
45

53
68
81
77
50

70
76
44
61

PNF ZvvOnikn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1
65 53
44 42
64 58
50 43
67, 63
5
64 58
61 49
49 44
47 47
54 51
74 65
84 63
80 80
52 48
73 64
83 75
45 43
61 58

mS

ebt
Po
st

55
43
60
49

69
62,
53

46
49

53
74
67
81
49

67
81
44
58

mS

ebt
Po
st

56
44
64
52

74

63

54

49
49

54
74
69
84
49

71
83
45
64

79



Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 petd T1g 3 6uvO ke otV

orticOwa £Em kaTevOuven Y10 TO aproTEPO eEETALONEVO KATO GKPO

Aoxipa
Eopevor

L.
AM
AN
r.T
I.T
B.Q
pIBY

AX
H.M
M
I'.B

1.
K.B
r.n
XX

AT
I

LK

mS
ebt
Pr
el
97
57
70
32
73
68
61
46
62
73
94
79
75
63
87
99
58

68

XroTiki Zovonqkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st

1 2
11 11 10 10
6 9 2 7
59 59 61 60
73 75 73 73
33 35 39 49
80 82 82 87
69 80 74 81
64 67 57, 64
5
47, 48 62 63
5
64 64 64 66
78 80 81 83
10 10 95 98
0 0
85 86 83 86
77 87 82 86
65 65 63 65
97 10 82 90
4
10 10 10 10
0 2 0 3
50 60 61 63
700 71 71 71

mS
ebt
Po
st
3
10
5
62

78
53
90
88
66
64
66
96
10
0
86
87
65
95
10
4
62

75

mS
ebt
Pr
el
71
58
74
65
73
81
62
59
62
77
88
83
78
64
90
92
59,

5
72

BaAhotuki) ZovOnkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2
73 75 77 77
58, 59 59 60
5
77 83, 76 84,
5 5
68 70 67 71
74, 76 84 85
5
85 90 85 88
68 73 71 74
60 61 55, 57
5
67 69 65 66
82 86 79 93
88 89 91 93
89 95 85 87
88 94 79 92
64 66 69 70
98 11 83 95
2
95 98, 10 11
5 3 1
59, 60 60 62
5
75 81, 74 80
5 5

mS
ebt
Po
st
3
79

60
85
73,
5
92
94
74
60
68
93
96
89
99
71
97
11
2
62

81

mS
ebt
Pr
el

76
60
77
46
77

76,
5
65

71,
5
62
70
81

77
73
65
87

10
5
61

75

mS
ebt
Pr
e2

82
60
78
50
77
84
68
71,
5
66
76
89
84
77
67
88
11
5
61

76

PNF XvvOnkn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1

83 77
61 59
78 73
51 58
82 82
89 83
70 62
72 59
67 61
77 70
90 91
98 76
80 77
69 64
90 87
11 10

6 1
62 60
76, 70,

5 5

mS
ebt
Po
st
80
59
81
60
88
87
64
61
64
71
93
81
79
69
94
10

60

mS
ebt
Po
st
84
61
82
70
89
91
66

65

80



Modified Star Excursion Balance Test 3 dokipacicg mpiv kot 3 petd T1g 3 6uvO ke otV

orticOwo £0m KaTeVOUVVON Y10 TO APLoTEPO EEETALONEVO KATO GKPO

Aoxipa
Eopevor

L.
AM
AN
I.T
I.T
B.Q
pIBY

AX
H.M
XM
I.B

L.
K.B
r.am
XX

AT
I

LK

mS
ebt
Pr
el

48
52
50
54

33
50

70,
53
60
55
67
86
56
64

69
53

52

2raTiki ZovOnkn

mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2

54 67 56 60
54 55 60 61
58 61 64 65
61 65 64 68
566 60 69 70
38 43 47 53
51 54, 50 55

5

73 73 49 51
54 57 53, 53,
5 5

66 66 63 69
64 72 54 56
69 73 63 64
93 99 89 95
57, 59 56 57,
5 5
73 75 60 67
70 73 69 71
55 56, 61 64

5
5 60 61 62

mS
ebt
Po
st
3
69
63
68
70
70
55
55

55
61
74
57
71
96
59
72

77
66

64,
5

mS
ebt
Pr
el

58
54
55
53
41
51
55

46

56,
5
64
51
62
78
39,
5
60

68
55)

53

BaAhotuki) ZovOnkn
mS mS mS mS
ebt ebt ebt ebt
Pr Pr Po Po
e2 e3 st st
1 2

59 63 47 47
5 56 51 52
60 66 63 64
57 62 54 57
44 46 43 46
51 54 53 54
58 60 69 69
5

48 49 40 49
60 61 57 59
68 70 59 62
55 62 52 57
69 73 64 68
78 84 80 82
43 44 52 53
72 79 51 69
5

75 80 76 81
56 58 52 53
58 58 60 61

mS
ebt
Po
st
3
49
54
70
64
48
59
73

51
59

68
62
71
85
54

72

82
59),
5
67

mS
ebt
Pr
el

48
48
57
65
48
50
55

54
51
54
47
56
79
57
59

70
49

57

mS
ebt
Pr
e2

54
48
59
69
52
53
58

56
60
61
63
58
84
57
60

71
49

59

PNF XvvOnkn
mS mS
ebt ebt
Pr Po
e3 st

1
62 50
48 48
65 58
72 69
52 50
55 49
66 56
59 62
61 60
66 44
66 53
62 62
86 86
59 60
63 67
73 69
49 44
65 53

mS

ebt
Po
st

53

62
71
51
51
61

65
60
54
72
67
89
62
67

70
54

60

mS

ebt
Po
st

58

63
77
56
57
65,

72
60
55
79
65
90
63
73

72
56

63

81



