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Iepiinyn

YKomoG NG epyociog MTav vo eEeTootel M EMIdpAoT NG TPOTOVNONG LE
oAdGmUN d6vNoN He dimodn Kot pe to €vo OO oTNPIEN TNV IKOVOTNTA EKTEAEONC
TOV KATOKOPLPOL AApATOC. Agkamévte dokpalopevol niikiog 22.43 + 2.44 ypdvov,
couatikod Papovg 62.56 + 10.30 kg, kot copotikov avaotiuatog 170.37 + 8.16 cm,
ovppeteiyov efedovtikd oty mapovoa epyacia. To mpdypappa meptelaupave v
EKTEAEGT OVO OPOPETIKOV TPOTOKOAA®Y TO Kabéva amd to omoio mepieiye pio
ovvedpio 6TO 0TOI0 Ol ACKOVUEVOL EKTEAEGAV TNV 1010, ACK™M oY Kot ToV 1010 aplfud
emovalnyeov. H mhatedppo d6vnong Asttovpyodoe e cuyvotnta 06vnong 50 Hz ko
€0pog d6vnong 4 mm. Avéioya pe TV opdada EVIaENG toug 1 pio opddo EKTEAEGE TNV
Goxnon pe tavtodypovn othpiEn TOV TOddV oTNV TAATEOpua dovnong, evd 1 2"
oudada tnv 10w doknon oAAd pe povi otpiEn tov TOdL TAVE® GTY TAATEOPLO
dovnong. IIpwv v évapén adid Kot HETA TO TEAOG TNG TEPAUATIKTG dtodtkaciog OAoL
ot dokipalopevol, aveEdptnto amd TV oudda Evtadng, TPAYLOTOTOINGOV OTOUIKN
npoBéppovon elappldg €viaong Oldpkelog 3-5 AEMTOV KOl GTNV  GUVEXELN
a&loroyfinkov: o) 610 KOTOKOPLEO dAua amd To MuKadopo (squat jump), oto
KOTakOpuPO GApa e gloay®ykn Toddvtevon (counter movement jump), kot y) dipo
pe 1o KaOe Eva modt ywprotd. H tehukn pérpnon petd to téAog tov mapepPoticon
TPOYPAULOTOS TparyoToTolOnke apuéomg petd (Postl) kot petd and 8 Aemtd (post 8)
pe v 1010 GEPA TOV EKTEAEGTNKAY KOl GTNV OPYIKN UETPNOTN. Xe KAOe pétpnon ot
doxpalopevol ektédecay 000 TPOSTADEIES, e SWIAELULO LETOED TMOV TPOCTUHELDV
60 Ocvutepdienta, Kol 1 KOADTEPN YPNOLOTOMONKE Yo TEPOUTEP® OTOTIOTIKN
enefepyacio. ZOUQOVO LE TO OTOTEAEGLOTO OEV VINPEE ONUOVTIKY] GAANAETIOpaOT
peTall TV TPMOTOKOAA®MY KOl TOV EMUEPOVS UETPNCEMY GTO VYOS TOL GALOTOS OO
10 Nukddwopo M kot and v Opb B€om, obTE Kol GTOV TOPAYOVTO UETPNCELS.
Emiong, dev mapatnprnke onuavtikny aAAnAeniopacn HETAED TV TPMOTOKOAA®Y Kot
TOV EMUEPOVG UETPNCEMY GTNV TOYVTNTO OTOYEIMONG KOTE TNV EKTEAECT] TOL
dApatog amd 1o nukddiopo kot and v 0pbia Béom, Omwg emiong ovte Kol GTOV
napdyovta petpnoets. apoia avtd 1o 0600t Peitivons tov HYovg ToL GANATOS
aAAG Ko TG ToOTNTOG amoyeiwong eite amd ™ Béomn tov Nuikabicpatog eite and v
Oop0O1a B€om Nrav SPOoPETIKO HETAED TV 0V0 TPOTOKOAA®Y YEYOVOG TOV EVIGYVEL TNV
4moy”n TNG OMOTEAEGUOTIKOTNTOG KOL TOV dV0 TPOTOKOAWV €lTe OAPECSMG UETA TO

TEAOG TNG TopEUPaoG €1TE HETA TV TAPELELGT OYTD AETTMV.



Evyopiotieg

Oélovpe va ekppdoovpe TIg guyapiotieg pag otov Kabnyntm pog Kopwo I
NtdAlo mov 6e OAN TN SIPKEWL TNG EKTOVNONG QTN NG epyaciog otddnke dimia
pog, pog xafoonynoe kot pog Pondnoe yw v emitevén g OAOKANP®ONG TNG.
Eniong evyoapiotodpue kot OAc To GTOMO. TOL JEXTNKOV VO TAPOLV WUEPOG KOl VO

Bonbncovv 610 £pELYNTIKO KOUUATL TNG EPYAGIAG.
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KE®AAAIO 1
11 Ewaymyn

H mpomdvnon pe aviiotdoelc TpokaAel KPEG EmG LETPLEG EMOPACELS OTN LVIKN
wKavOTNTO Kol TNV aOANTIKY amdd0oT 6€ veapovg abAntég pe T poikn dbvaun vo
napovotalel ™ peyarvtepn Bertioon (Chelly et al., 2009; Klusemann et al., 2012;
Sander et al., 2013). To ghevBepo Papoc, N TOAOTAOKT Kot 1) TAEIOUETPIKY TPOTOVHON
eoivetal 0Tl amoteAoOV TIG KaTAAANAeg peBooovg Yo T PeAtimon g HLIKNG
KavOTNTOG Kol TG 0OANTIKNG amddoonc. EmumAéov, 1 mpomdvnon dOvnong empépet
Beltimon tng amddoong (Bosco et al, 1998), evd cdppmva pe tov Bosco kot tovg
OLVEPYATES, O amAr] GuvEdpia — TPOTOVIOT TPOKOAEL CUAVTIKO OQEAOG GTOVG HVG
(Bosco et al, 1999), evd mapatnpeitoan kot BeAtioon TG IGOUETPIKNG SVVOUNG TOV
EKTEVOVTOV VGV TOL YOvaTog katd 3.2% (Torvinen et al, 2002).

[Mapora avtd mOAAEG @OpPEG oL 0OANTEC €KTEAOVV OOKNGEIS HE TOVTOYPOVN
ompPEN Kot TV 0VO TOdIDV, EVD GE GALEC TEPUTTAOCELS EKTEAOVV TIC AGKNGELG OVTEC
L€ TN CLUUETOYN TOL KABe evOC MooV Ywpiotd. H mieloymoeio tov acknoemv mov
ekteAovvVTOL gfvor cuvnBmG TAEOUETPIKEG TPOKEIUEVOL va emtevyBel Pedtioon tng
EKPNKTIKNG OOVOUNG TOV KAT® dKpov. AapuBdvoviag vmoyn 0Tt T0 ToGO TS SOVVOUNG
OV TAPAYETOL OTAV Ol POEC KOU TV OV0 TOODV EVEPYOLV TOVTOYPOVO, Eivol
pKpoTEPO Omd TO ABpOIGHA TNG SVVOUNG TOV TAPAYETOL OTAV TO KAOE éva TOd
evepyel yopotd, dnuovpyeitar n vrOBeon OTL 1| TAEWOUETPIKT TPOTOVNON TOV KAOE
evOG TOO100 YwP1oTd Oa Eivol o ATOTEAEGUATIKY GE GUYKPLOT LE TV AVTIGTOT(N TOV

yivetal 6tav evepyohv TavTOYPOVA KoL ToL 000 TOOL0L.

1.2 O oxomog TG epyaciog

YKomdg g epyaciog Ntav va e£€TaoTEl 1) dueon emidpaoT TG TPOTOHVNONG UE
oAOcOUN 06vnom pe Olmodn Kol pE TO €va MOdL GTNV KOVOTNTO EKTEAEGNG TOL
KOTOKOPVOOL GALLOTOC.

1.3  Awmoroéynon g £peovag

Ot mep1ocdTEPEG LEYPL TP LEAETES OVOPEPOVTOL GTNV EEETOOT) TNG dVVAUNG TOV

KAT® Akpov pe TIG Tapadootakés nedddovg mpomdvnong, evd GAleg eEgtalovy v



emidopaon ¢ mpomdvnong He  oAdcwun oovnon. [ivetar Aowmdv coapég Oti
TopaTNPEital EAAELYN EPELVNTIKAOV EPYOCIOV OVOPOPIKE LE TNV EMOpOcN NG
npomovnong pe Oimodn ompiEn kot amAn ot)piEn Tov MOV GE TAUTPOPUO
oAOCMUNG OOVNONG TPOKEWEVOD Vo €EETOCTEL 1 EMIOPOCT NG OTNV EKPNKTIKN

dvvaun TOV KAT® akpov og portntég g LEDAA.

14 Opro0étnon ¢ epyaociog

Ta amoteréopota g epyaciog mpénet va cuvintnlodv Aapfdvoviag veoyn

OPLGUEVOVG TTEPLOPIGLOVG:

1. H a&loldynomn g wovotntag EKTEAECTG KOTAKOPLPOV AALOTOS OVOPEPETOL
oe pountég g ZEDQAA.
2. H egmPdapovon mov 800nke oTtovg GLUUUETEXOVTIEG UECOL TNG TAATOOPLOG

dovnong etvor pETPLog EvVTaomng.
3. H dibpkela tov mapepfoticod mpoypdppatog eivor pio amAn cvvedpio pe

OLYKEKPLUEVO aPOULO ETAVOAYEDV



KE®AAAIO 2

Avaokonnon ¢ ifloypagiog

H avackommon ™ BipAtoypaeiog oto Kepdlowo avtd yopileton 6e emMUEPOVS
EVOTNTEG TTOV OVOPEPOVTOL (L) YEVIKA GTN TAATQOPUO OGVNONG Kol TIG PUGIOAOYIKEG
emdpdoelg g otov avlpoOmvo opyavicpd, ) oty emidpacn G TAATQOPLOGC

dOVNONG aVOPOPIKA e TNV SVVOUN TOV KAT® GKPWV.

2.1 OLoocopun d6vnon Kot dvvau

Ta tehevtaio ypovia €xel e16EABEL GTOV YMOPO TNG TPOTOHVNONG £va KALVOUPLO
gldog doxnong, n mpondvnon pe dovnon. Eivar évog evarliaxtikodg tpdnog doknong o
omoiog Pociletar oV VELPOUVIKY €VEPYOTOINGT GE€ VEQPOVS KO HEYAAVTEPNG
nikiog ackovpevovg (Cardinale & Lim, 2003; Cardinale & Wakeling, 2005). Otov
Béler Aowmdv kdmolog vo acknOel pe owtoév tpdmo mpémel va avéPel TAVH GE
mAaTeopue 1 omoia Tpokorel TaAavtedoelg dNAAOT dOVNOELS, Le SOPOPETIKO €DPOG
tohdvioong kot ovyvotnto. (Cardinale & Wakeling, 2005). Me tov 6po d6vnon
ovopalovpe évav punyovikd epebiopnd mov yivetor 6€ OAOKANPO TO GO UE HOPON
toAdvtoonc. Ta Pacwkd yopaxtnpiotikd g oévnong sivar n cvyvotnta (apBpuog
JOVNGE®V OV TTOPAYOVTOL GE AT EVOG OEVTEPOAETTOV), TO €VPOG dOVNONGS (TO
puéyeBog ¢ katakOpveNng HeTofoAng) kor M ddpkew (0 GLVOMKOG YPOVOG
Tapay®yNg g dovnong). @aiveton 6tTL N enidpact g 0GvNoNg o€ Evav Evepyd L
TOPAYEL Lol VELPOUVTKY O1€yepon (avtavakAaoTtikd) 1 onoio mpokoiel péow tov Ia
WAV TG LUTKNG 0TPEKTOL SLVAUIKO 1KAVO VO TPOKAAEGEL GOGTAGT) GTOV V. AVTO TO
OVTOVOKAOGTIKO OVOUALETOL TOVIKO AVTOVOKANGTIKO 0OvVNoNg Kot gival o mlavdtepog
UNYOVICUOG TNG VEVPOUVTIKNG €VEPYOTOINONG TOL HLOG oL dEYeTOL TNV OOVNoN
(Delecluse et al, 2003; Roelants et al, 2006). H mpomévnon amoteiei éva €160¢
avTOPoVANG €kBeONC GE GUYKEKPIUEVT EMIOPACT) TOV TEPPAAAOVTOG Kot EAEYYETOL (G
TPOG TNV €viaom, To €i00¢ kot TN Odpkel TV emPoapHveem®V TOV TPOKOAEL GTOV
avOpOTIVO 0pyaVIGHO, TPOKEWEVOL va peyiotomombei n avOporivn anddoon (Booth
et al, 2002).

Ot mpocappoyég mov mopatnpodvtal omd TNV €nidpacn NG GoKNoNg

SloKPIvVOVTOL G€ QLTEG TOL TPOYLLOTOTOIOVVTOL AUECHG LETA TNV AOKNON KOl GE OVTEG



OV TPOKAAOVVTOL UETA Omd HEYOALTEPNG OlApKEWNS TPOoTovnTIKO €pébioua. Ot
oAAaYEG aVTEG eEopTOVTOL OO TO 1O1AHTEPO. YOPOKTINPIOTIKA TNG AGKNONG OGS TO
€ldog, Vv évtaot, TNV SLIpKeLd TG OAAG Kot omd T 1010HTEPU YOPAKTNPIOTIKE TOV
ATOUOV OIS KOTAVOUY HVIKAV ViV, NAKia, @OA0, ETITEDO PLGIKNG KATACTUONG K.OL.
(Campel et al, 2001).

Ot aBAntég VYNAOD emmédoL deiyvouy va elval o OEKTIKOL GTNV TAUTPOPLLOL
dovNnong, 66ov agopd tn Pertimon Tov dApaTog, AdY®m VYNAOTEPNG evatcOnciag Twv
VTOJOYEMY TOV HLMOV KOl TOL KEVIPIKOD VEVPIKOD GCLOTAUNTOS G€ TPOcsheteg
deyépoels. Avtd amodeikvieTan amd v €pevva ov £deiée otL ota 44 Hz 10 dAua
avéndnke 10,4% oe mpotadntéc, evod o abANTES TA AMOTEAEGLLATO TTOV OO LLOVTOL
(Issurin & Tenenbaum, 1999).

Av xor 1 emidpacn ¢ oAdcmuNg ddvnong otny dHvaun Kot TV oATIKOTNTA,
TOL HVOG et e€etootel apketd amd moAAovG epguvntég (Bosco et al, 1998; Delecluse
et al, 2003; Fernadez-Rio et al, 2010), ta amotelécpota dev givatl Gagn Kot akplBmS
wpocolopiopéva. [apdia avtd, sivor yvootd o1t n TAateOppa dGVNONG TPOCPEPEL TO
il amoteléopato pe TIg KAAOIKEG neBOOOVG TPOTOVNONG, GE GLVIOUOTEPO, OUM®G,
xpovikd dtaotnua. ITio cuykekppéva, Epguva £€0e1Ee g 1 Tpobépuavon mov Eyve oe
WBYV xat 6& KoKAOEPYOUETPO EMEPEPE TaL 10100 amoTEAEGHATA, LE TN SoPOopd OTL TaL
dropo mov aocknOnkav ce WBV mapovciacav tov 00 Pabud Pertioong mwoid
ovvtoudtepa (Kelly, 2010). ITapduoto armoyn vrootnpilel ka1 o Mahieu (2006), o
0moiog GUYKPIVE TNV MOPAOOGLOKN TPOTAVIOT UE OVIIGTAGES Yoo TNV avénon g
OATIKOTNTOG, LE OVTN TNG OAOCOUNG OOVNOTG. ZVYKEKPLUEVO OVAPEPEL TTMOG, EVD OEV
VINPYE OTOTIOTIKN oNUovTIKOTNTO, 1 Tpomdvnon pe WBV mapovsioce vynAdtepa

10600t PeATimong.

2.2 MAatoppa d0vii6NGg KOl QUGLOAOYIKES EMOPAGELS

‘Eva onpovtikd otoryeio g mpondvnong ndve ce TAat@oppa 06vnong eival 0Tt
N Oeppokpacio TV pudv avePfoivel TOAD TO YPNYOPO G€ GYECT LE TV TAPUOOGLOKT
péBodo, mov onuaivel 0Tt Ta epedicpata Aappdvovtal o eVKOAN Kol GE GUVTOUOTEPO
xpovikd daotnua. Ocov apopd v vyeio Kot TIG EMTOGES TG HeBOOOV cOHUP®VO
HE €PELVNTIKG OEOOUEVO TOPOATNPOVVTIOL OPVNTIKEG ETMIMTMCELS GTO CLGTNUO TOL

EVIEPOV, OTO YUVOIKEIDL OPYOVOL OVOTOPAYOYNG KOL GTOVS TEPLPEPELNKOVS KIPTOVG,.



Eivor amodederypévo 0tL 1 eKTevg xpnomn g oAdcmuUng d0VNoNG EMPEPEL EKPVAIOT
TOV VOTIWIOV HLEAOD, €AAPPE OCQELOAYIN, TOL OPKETE ovYvA &lvar oution yio
avamnpieg Katw amd 45 ypovav, kabng emiong awéavel ta TpoPAnpato otny phym
(mhatn) (Svokapyio) Kot ETEEPEL ayyelokeg aAlayéc. Avtifeta, 1 yaunin Kot pétpla
xpnomn &xel emwbel OTL amotedel kol aymynq yio v ooc@uaiyia, Oepameia yo v
00GTEOTOPMOOT KOl TPOANYT Yia TNV capkonevia. Evd, Aowmdv, 1 vynAn ypnon uropet
va amofel emlApia yio v vyeia, N younAn Asttovpyei og TpdAnym kot Oeponeio yo
kanoleg todnoeig (Cardinale & Lim, 2003).

H evepyomoinon tov poov katd 1 ddpkela g tporndvnong WBV opeileton
OTO «TOVIKO OVTOVOKAOGTIKO dOVNONG», TO Omoio mPokLTTEL and Odvnon dApeca
epopuocpévn 6’ évav pv 1 tévovia kol yopaktnpiletor amd aviyvevon Kot
EVEPYOTOINGN TOV ULIKOV aTpAKT®V, Kupiog tov lo mpocaywydv, péEcw TV o-
KWV TIKOV VEVPOVOV pE amoTtéleopa TG pikég cvondoeis. (Cormie, 2006; Roelants
et al, 2006). H avtoyevetikn S1€yePTIKN €1GPON OO TIG MVIKEG OTPAKTOVG TapEyovV
VYNAQ T0606TA TVPoddHTNoNG Twv ooy (Bongiovanni, 1990). To @awvopevo ovtd
emeépel PeATimon TOv VELPOUVTKOV GLVTOVIGHOV, KaBmG mapatnpeitor avEnon e
Oepurokpociog ToV LAV TUNUATIKE Kol avEnon Tov acOnTnplakdy vIodoyEmv Kt
€161 0 pug pmopet vo mapdyst peyodvtepn dvvaun. H punyovikny dpdomn g 06vnong
TOPAYEL YPNYOPEG KOl CUVIOUEG OAAAYEG OTO HIKOG TOL HVOTEVOVIIOL GULVOEGHOV,
wote vo avénbel n éxpnén. Enuoavtikd porlo mailer kot - owénomn g opuroOvIG
«TEGTOOTEPOVT», M omoia gival vmevBuvn y v avénorm g dvvaung HeTd ™
nportovnon WBV(Cardinale & Lim, 2003).

H adénon g poikng dvvaung eivor évag amd Toug GToVdUOTEPOVS TAPAYOVTES
avénong ¢ OoATIKOTNTOG o€ GLVOLOCUO pe TNV Ekpnén. Me v kaTdAAnAa
OYEOLOGLLEVT] TPOTTOVNOT dOVNONG M OUVOUN ALEAVETAL KATA TNV ICOUETPIKY] GOUGTACN
(Issurin & Tenenbaum, 1999). H péyiotn i avénong g dbvoung Kivnong etvat pua
ONUOVTIKY TOPAUETPOG GE GYECN HE TN OTIYHoio UEYIOTN TOPAY®YN EVEPYELNS, M
omoio amouteiton Kotd TN OdpKeELD TNG UEYIOTNG EKPNKTIKNG Kiviiong, Omwg TO QAL
(De Ruiter, 2003). Xe épevva mov mpayuatomoince o Delecluse kot cuvepydreg
(2003), oc veapég ampomovNnTeg KOTELEG, GAVNKE TG 1 avénon ¢ dvvaung doev
opeiketon oe ewovikd (placebo) amoteréouata. Télog, adénon g SHvauNg
EMEPYETOL KO OTO TNV AHENON TOL EMTEOOV VOPEMVEPPIVIG, OPLOVI TOL evtomileTon

petd ™ AéN g Tpordvnong ohdcwung odévnong (Cormie, 2006).



O Delecluse kot ot cuvepydteg TOV avapEéPOLY OTL TAPOVOIAGTNKE AOENCT 6N
TaLOVVOUN, TN OVVOUT KOl TO KAOETO GANO aUECW®S UETA TN TPOTOVIIOT) OAOCMOUNG
d6vnong (Delecluse kot cvvepydreg, 2003). Tt yovodpopia, o€ pio dokipacio 30m
onp®&o tov EAknOpov, 600 ekKIVNOES GE pio ®PO, PAVNKE TS 1) COOTN Kot
yYpyopn ekkivinon oyetiletor onuaviikd pe ) cwotn npomovnon ékpnéng (Bullock
et al, 2008). To peyardtepo 6@elog tov WBV givor 1 mpondvnon Ekpnéng g
dvvaung, 6Tov GLVNOWOS PHEAETATOL Gav VYOG KABETOV ANATOG.

‘Epevva mov mpaypatorombnke amd tov Bosco kot tovg cuvepydteg tov (2000)
v 10 nuépeg, pe mpomovnon 5 X 90 sec, pe kdBetn dovnon ota 26 Hz £oe1e ot
BeAtidOnke onuavTKA TO VYOG TOL KAOETOL GALATOC KOl TPOKANONKOV ONUOVTIKEG
BEATUDOEIS OTIC VEVPOUVLIKEG TPOGOUPUOYEG Kol OV avtoyn omv  Ekpnén.
ITponyobuevn perétn tov Torvinen kot cvvepydteg (2003) édeiée mocootd 18%
KéPON oto dApa and kdbwopo 90 popodv oe veapd oybpvacto dropo petd omd 12
efdopddeg oe cvyvotnta 27 Hz. Tnv 101a épevva e ta 1010 amoteAéopata EKaVE Kol O
Delecluse kot ovvepydteg (2003), evd mopduowo épevva £deiée Pertimon 12%
(Cardinale, 2003). Abénon oto €mTOMIO GAUO. AVOPEPOLY OPKETOL GLYYPAPELS, Ot
TEPLOCOTEPOL OO TOVG OTOIOV KATOANYOLV G€ pia Wavikn cuyvotnta 30Hz ko 2mm
petatomion. Me 1ig cuvOnKeg avtég 10 VYog Tov dApaTog avEdvetar petd omd 3 pe 4
unveg, evad yu o ovvropa amoteAéopata, 4-10 Aemtd oAdowmung ddvnong o
ovyvoOTTA OVTH UIToPovV va BedTidcovy To dipo mapodikd (Cormie, 2006), dnAadn
yw 1 Aemto petd ) Oepancio (Bedient et al, 2009). Xe pio puoiohoykr ypnon, To
anoteléopota 6to kGbeto dhua Oa empépovy adEnon Yopo oto 2,5% to 1° Aemtd
petd amd 4 Aentd mpondvnong, 3,8% petd amd 10°, evad po 6Evn yprion Ba empépet
ONUOVTIKA omoTEAEGHOTA Yo To ETOpevVa 2, Ta omoia Opms Oa eapaviovtal voTepa

amd o opol.

2.3 Eion poikng cvetorg

Yrdpyovv tpion €0 HLIKNG CLOTOANG TO OMOINL GLVOVIAOVTOL GE OAEG TIG
popeég kivnong kot doknong. H 16opeTpikn-oTatiKn GUGTOAN OTOL O HVG OE TaPdyEt
punyovikd épyo kot dev aAAdler to pnkog tov. H 6Ovoun mov avomtvceetol 6To
€0MTEPIKO TOV PVOG, Omd TO GVGTAATE TOVL GTOLYElD, O UTOPEL VO VITEPVIKTCEL TNV

eEotepikn avtiotaon. H 1cotovikny ocvotod yopileton oe 000 kotnyopieg,



LEIOUETPIKT KO TN TAEOUETPIKN cLoTOAN. H pelopetpikn eivor cvotod Katd v
omoio M TAoM MOV AVOTTOGGETOL UEGO GTO UV €lvol LEYOADTEPT Omd TNV £EMTEPIKN
avtioToon Kot £l oav amoTéAecua T Ppdyvuvon Tov puog. Avtifeta, 1 TAEIOUETPIKN
1 TAGT TOL AVOTTVGGETAL LEGO GTO UL givol PIKpOTEPT Ao TNV eEMTEPIKN aAvTIoTAON
KOl EYEL OOV OMOTEAECULOL TNV EXUAKVVGT TOV HLOC. TEAOG, 1 100KIWVNTIK  ACoKN oM
elval vt Katd v omoia 0 Pug epyaletor oe OAN TN TPOYLA TG ApBpwong evavtiov
piog ovtiotaong pe v o tayvtnte (Mroitoémoviog, 2003). Ov tpeic owTég
KOTNYOpleg HVIKNG GLGTOANG TOPAYOVV SIAPOPES HOPPEG dvvauNg, Ol omoleg eivan

vrevBuvveg ylo Ty emtvyio TG doknong 1 g Kivnong.

24  Eion poikig ovvaung

Ta &ldn poikng dHvoung mov apopovv toug adAntég eivon téocepa. Ta €idn
avTd givarl n pEY1oTn SOV, 1 TOXVIVVAUN, ) EKPNKTIKY SOVVOUN KoL 1] HOTKN avTO)Y|.

Méyiotn dbvaun ivor To péyebog g dHvaung mov givotl oe B€om va avoamtoéet
TO VELPOUVIKO cVoTNU HECH UEYIOTNG ekoVoG cvomaons (ocvvednt Podinon)
evavtia oe eEmtepikéc dvvapels. Metpiétor amd 1o péyebog TV eEMTEPIKMV
AVTIOTAGE®V OV UmopovV va vrepviknovv. Eivar ion pe 1o 60% péypt to 85% g
duvarotntog o dvvaun tov atopov (TIpoPeréyyloc, 2005).

Tayvdovaun eivar to péyebog g dVvauNg TOv UTOPEL VoL KIVNTOMOMGEL [UE
€K0VG10. GVOTOGT TO VELPOUVIKO GUOTNUO GE KAOE ¥povikn povada, OTmMG Kol 1
duapkeln Katd v omoio puropet va datnpnbel vt 1 popen dvvoaunc. Metpeiton pe
10 péEYehog ¢ emtdyvvong 1 TaYOTNTOS TOL UITOPEL VO ATOKTNOEL TO 1010 TO cOpA (1)
LEULOVOUEVE LEPT TOV GMOUATOG) GTOV JaBESIIO ¥pdvo 1| ToL pmopel por petapepet
og EEvo odpa(abAntikd dpyavo, avtitorog k.A.1) (ITpoPeréyyrog, 2005).

Expnxtucn dovoun etvar to €idog ¢ OOVOUNG TOV OOMPOyUOTEVETOL T
napovoa perétn. Eivor n wovomta Tov atopov vo avomtOGGEL TOAD YPNYOPO. Lo
660 10 duvatOHV LYNAN TN dvvaung N He GAAN €vvola 1 IKOVOTITO TOV OTOLOL Vo
avanmTOGGEL TOAD YPNYopa o OGO TO SuvaTOV LYNAN T SVVOUNG HEXPL Tepimov S50
mS amo TV apykn edaomn g ovotoAng (IIpoPeréyylog, 2005).

Téhog, n avtoyn otn dHvaun ivar 1o péEyebog NG IKOVOTNTAG AVTIGTOGNG TOV

OPYOVIGHOV GTNV KOTMOT), LLE CYETIKA LEYAANG StapKeLng eMPBApPOVOELS KOt £V DYNAO



1060010 dVvaung (mdve arnd 30% g atopukng péyiotg dvvaung) (ITpoferéyyiog,
2005).

2.5 IIpomévnon d6vnong Kot a0tk 066001

H oAdécoun copotiky d6vnon sival pio tpmtoroploky] HEB0d0g YOUVACTIKNG
OV EMPEPEL TANOOG EVEPYETIKMV TPOCAUPLOYDV G gAdyloTo ¥pdvo. H avaroyia etvon
nepimov 1:7 dmAaodn mepimov 12 AemTd YOUVOOTIKNG UE OOVNOT 1GOOVVAUOVV LE
pdpon opa coppatikng yopvaotikne. H pébodog emvondnke yio v amokatdotoon
TOV HVIKOV KOl 0GTITN 16TOV TOV 0GTPOVOVTOV.

[Topatnpeiton pia evepyonoinomn oto peEyoto 1o60oto v poav (100%) Aoy
NG GLGTOMKNG OvVTiOpaoNG oL opeihetar oty dHvaun g dovnong. EEautiog avtng
NG KOTAGTACTG EKONADVETAL PLEYIGTY TOPAY®YN £PYOL Kot amd TIG AEVKES Kol oo TG
epuOpéc poikég tveg. Kot emmAéov vmépyel 10 PEYOAO TAEOVEKTNUO TNG TOYXVTOTNG
OTOGTOANG TOV VEVPIKOV gpediopaTog, amd ToV EYKEPAAO GTOVG HVG. AVTO oPeileTon
o010 yeyovdg 01t M 06vnom epebiler toug vevpdveg tov Kevipucod Nevpukod
2VoTHOTOC (e OmOTELECHO. TNV GUEST OMOGTOAN TOL VELPWKOD €PEBIGATOC) Kot
KOT  EMEKTOOT TNV OMOTEAEGUATIKOTEPT aOd00T TOL HLOC. TIponyodueves peréteg
avaeEPOVV OTL M (PNOT NG TAUTPOPLOG dOVNONG WG HEGOV TTPOTTdVNONG UIopel va
TpokaAésel dlevkolvvon 1 poiky komwon (Colson et al, 2010; Lora et al, 2010) pe
NV €NiOpacN Ty va gival Tpocmpvi Kot va pnv dwapkel mepiocdtepo and 30 Aentd
(Loraet al, 2010).

Ye pio €pevvo ot Weir kot ot ovvepydteg (1997) eEéracav oe detypa 16
avop®V, 01 0moiol NToV 6€ KOAN QUOIKN Kotdotaon aAAd Ogv eiyov aoyoAindei pe
TPOTOVNOT OUVOUNG TOV KATO OKP®V Yo 6 UNVEG, TNV ENIOPOCT] TG LOVOUEPOVS
opOKEVTPNG TTpoTOVNONG Ue Papn Kol TV TodoN TG TPOTOVIONG TNV £EEIOIKELOT)
NG YOVIOKTS ApOpmoNg, TNV EVOALAKTIKY TPOTOVNOT| Kol TO OUPITAELPO EAAELLLOL.
To detypo yoproav o opdda mpondvnong (N=8, niikiag 24.1+ 5.0 ypovdv) kot og
opada eréyyov (N=8, nlkiag 23.9 + 3.4 ypovov). Ta anoteréopata g E£PELVOC
YL TNV OOUETPIKN Kol OUOKEVTIPN OSVOvVoUn oty opdda erfyyov oOev €doe1&av
Kémol  onuovTIK oAANAemidpaon  petaEy ypdvov — yoviag. o v oupddo
TPOTOVNONG OTNV ICOUETPIKT| OVVOUN TO. amoTteAéopato €0e1Eav OTL Ol TIHEG POTNG

aLENONKOV ONUOVTIKG HETO TNV TPOTOVNON, EVO HEMONKaY Eova HETA TNV Todom



HE OMOTEAEGHO Ol TWWEG TPV KOl UETA TNV TPOTOVNON VO U1 JpEPOLV
onuovtikd. e v opdkevipn dOvoun e pag péyiotng mpoondadeiag (1IRM) ta
amoteAéopato €deEav OTL Ta emineda TWWOV Yy T0 KAOe okéAog (Yopvaouévo —
un - yvuvaopévo- dumhn otpién) NTav KoAOTEPO OV GACT  TPOTOVNONG Kot
TOVONG GE GYECT UE TPV TNV TPOTOVNOT. ZVUTEPACUOATIKG TPOKVTTEL OTL TO
YOUVOGUEVO TOSL £YVE OLVOTOTEPO GE GYEOT LE aVTO TOV gV aoKNONKe OAAG Kot
dVVaTOTEPO GE OYEOM E TN PACT) TOV TOL GKEAT] YOUVAGTNKOV TOVTOYPOVAL.

Y& pion GAAN épevva, ot Jacobi kai Chilibeck (2001), e&étacav av vrapyet
dtapopd LETAED TG OVHVOUNG TOV TAPAYETOL OO TNV TAVTOYPOV ¥PNOT Kol TV dVO
dKpOV oTNV avAOTOTY £VTOGT KOl 6T XPpNomn Tov €vog dkpov. ‘Etot, odonynonkav cto
oLUmEPaoa. OTL VITAPYEL EAAEUPHO OTaV 1 SOVOUN TOV TPOKLATEL O TIC GUOTAGELS
TV 300 AKpoVv glvarl LIKPOTEPT OO TO GOVOAO TNG OVUVOUNG TTOV TPOKLITEL MO TIG
ovomdoel  tov €voc  dkpov. [ToAhég pedéteg mov ava@EPOVTIOL GE SUVVOIKES
OCKNGCELS YW TI GUOTAGELS TV 000 GKPOV avoQEPOLY APEITAELPO EAAEUUA
dedopévoL OTL 1dtec peréteg oe peyaAhTepo aplud Exovv omoderydel apPAeyOUEVES
Kol Yoo ovTd €ivot oNUOVTIKO Vo, KOTYoplomotnBovv ot KIVAGELS Tov LEAETONKaY
npokelévoy va gmrevyfetl otabepota. H épevva avt katéinée 610 cvunépaciio
ot 10 apeimievpo ElAelpo elvan éva actafés eovopevo ko dmapén Tov TPEmEL
va AapPavetor veoéyn oto miaicto ™ peAétne. [MbBavag avtd 10 eowvopevo va
e€apthror omd pio pukpn andokion oty elivovsa kivnon HETOED TOL ETTEOOV TOV
(AO10D KOl TOV VELPMVA TNG TEPLPEPELNKTG Kivnong.

Ye plo perétn mov owe&nydn oand tov Kurugunti kot 1ovg cuvepydtes Tov
(2008) og delypa 12 atopwmv (6 avdpeg kat 6 yovaikeg) nAikiog 27.6 £ 6.9 ypovav, ot
omoiot dgv elyav TponyovuEVMG kapion abBAnTikn eumelpio, cOYKPIVOV TO EALEILIO GTN
dumAng ompiEng katd ™ pikpn Oowdpkewn (5 sec) kot peydin owdpketa (30sec)
IGOUETPIKAOV €KTACEDV YOVaTOG. Ot dokipalopevol yopiomkay cg dV0 OUASES , OOV
n «éBe pio Eexivnoe oamd OPopeTiKd TPpwTOKOALD. [l v mpddTN Opdda TO
TPOTOKOALO TTOL oKoAOLONONKE NTOV doKipacieg pe povn otpién mood1ov, yow TV
TPOTN NUEPA KOt dOKIHacieg OImANG otnPEng yia TN debTepn NUéEPa evd 1 devTEPN
ouada extédece 10 avtiotpopo. H doxyoacio yio 1t povn otypién Mrov ot
OOKOVUEVOL VO KAWTONOOLV o umdAa 6e kdmolov dALo ackovpevo. H doxipacio
emavoAneinke 2-3 eopéc. Ta amoteléopata g €pevvag £deiEov Ot 0gv LIMPEE
EMeyn duvaung ot Ok otpiEn KATd TNV JIIPKELD TOV IGOUETPIKMOV EKTAGEDV

TOV YOVOTOG KATL oL emPefotmOnKe Kot amd TO HVONAEKTPIKO onpo. AkOH 1M
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€VIOON TOL YPEWCTNKE OTN OWANG oTNPIENg ACKNOoN NTOV UIKPOTEPT Omd TO
dBpotopa Twv evtdcewv ™¢ povig ompiEnc. Iap” 6Aa avtd dev mapatnpnOnkav
dpopéc otV gkovota dpactnplomoinon petald de€lov katl aploTePOL TOdOL 0VTE
OTIS €KTACELS TOV KABe Tod00 Eeymplotd Kol €KTACELS TV Vo moddv pali
emPePardvovtag amoteléopoto Tponyovuevemy gpsuvav (Jacobi and Cafarelli 1998,
Schantz et al., 1989, Babault et al., 2001, van Dieen et al., 2003).

¥t perétn tov McCurdy kot tov cvvepyatdv tov (2010) eéetdotnkoy 12
afAntpieg, nlkiag 20.63 + 1.03 pe okomd ™ cvykpion g dpactnpotntog g EMG
KOTA TNV EKTEAECT] KAUYNC YOVOTOG e KAOIoHo o010 €va Kot kAOGpHa oTa 00O TOdL
pali. Zopeovae pe 10 TPOTOKOAAO 01 OOKIHALOUEVOL EKTEAEGAV EVa KADIGLLO LOVIG
Kot éva Kaiopa SmAng ompiéng Katd Ty TpmTn eAcN, EVe 6T deHTEPT PACT TOL
akohoVOnce petd amd 48 dpeg Ol OOKOVUEVOL KOAECTNKOV Vo €KTEAEGOLV 3
ocuveyoueva kobiocpota pe péyloto @optio. Amd to amoteléopato mopotnpnOnke
onpavtikn dtaeopd g dpactnprotntag s EMG otig poikég opddeg tov yAoutioiov
KOL TOL YOVATOG KATA TNV OldpKeELD TG AOKNONG OTN HOoVI Kot Smhf otpiEng tov
KAT® AKpOV. ZOUOOVO LLE TOVG EPEVVITES KOL TO ATOTEAEGLOTA TNG EPEVVOG, 1 KAUWYN
yovatog pe povy ompin modlov umopel vo eQapPUOCTEL GE VO TPOYPOLLLLOL
EVOLVALMONG O10TNPOVTAG £TGL GE 1GOPPOTia TN LIk dOVOUN TOV YOVOTOC.

Ye épevva tov Marchetti kou Uchida (2011) eéetdotnke n emidpaocm g
KOT®OoNG Kotd TN OldpKel ACKNONG ME Hovy omplEn  modloy 610 Oimodo
Katakopveo dipa oe 10 dvopeg mikiag 25 £ 4 ypovedv mov dev Tapovstalovy
OMNUOVTIKES SOPOPEG GTNV TEPILETPO TOL UNPOL TOL de&0D KL aploTEPOD  TTOSLOV.
SOUPOVA HE TO ATOTEAEGLOTO TO VYOG TOV HOVOD KOTAKOPLOOL GALATOG HETE TNV
KOT®O™ MTOV CNUAVTIKA YOUNAITEPO Kot Yo ToL OVO THOL. AKOU TO UEYIGTO VYOG
YL TO. GALLOTOL LE EIGOYMYIKT TAAGVTIELGON Yo JimodN KOt HOVH] GTHPIEN ELEAVIGOV
SPOPES LETA TNV KOT®ON He LYNAOTEPO TO dApa 6T0 pn Kupiapyo modt. Téhog to
NAekTpopLOYPAPN U 6ToV ££m TTAOTH pnpuaio katd ™ @don ®Onong dev epeavilet
oNUOVTIK Oopopd HeETaED TV Ovo TOdWV otV @don g Komwong. Ta
OTOTEAEGULOTO TNG EPEVVOG UTOPOVV VAL XPNCLUOTOMOOVV amd TOVS TPOTOVNTES Yo
va BeAtidoovy TNV amdd0cn TOovg KOOMG 1M OmAO00T) TOL LOVOTOSIKOV GAUATOG
HELDOVETOL KAT® 0td KOVPOOT YTl LELOVETOL 1) GUUUETOYT TOL 0pBoD Unpiaiov.

Ye pio €pevva ot Jones ko ot cvvepydteg (2012) e&étacav ™ GLVOAKN
TEGTOGTEPOVN Kot TN LLikn dpactnpiotta oe 10 dvopeg abintég (21.0 = 8 ypovav)

OV TPOTOVOVVTAL GE OCKNGES OVTIOTAONG TOV KAT® GKP®V LE HOVI Kol OuTAn



11

oTHPIEN TOd10V. ZOUPOVO PE OMOTEAECUATO TOV AEKTPOULOYPAPTLOTOS OEV VINPYE
ONUOVTIKY O0(pOopd otV VYNNG £viaong OpAacmn Kol T EMIMESD TEGTOGTEPOVIG
Katé T povn kol OmAn otpiEn modtov. QoT0C0, 0L EPELYNTEG AVEQEPAV OTL 1
doxnon pe povy otpién modov pmopel v eivarl KoAOTEPT KATO TOV GYEOAGUO
TPOYPUUUATOV EKYOUVOONG HE OVTIOTAGELS O10TL HITOPOVV VO YPNCULOTOMGOVY
ENOPPVTEPES AVTIOTAGELS KOl VO EMLTEVYOOVV Yp1nyopoOTEP 01 6TOYOL . MTopohv va
YPNOWOTOMOoHV G EVOAAOKTIKY) 1 CULUTANPOUATIKEG OOKNOELS OTIC OImOOES
OOKNOEL; KOl VO TEPLOPIGTOHV  TPOLHOTIGHOL KoB®MG mapovoidlovv ta O
OTOTEAECLLOTO LLE TIG AOKNOELS OITANG OTHPIENG.

Ye plo perétn or Ferreira xou ovvepydtes (2013) a&oddynoov v Gpeom
emidpaocn ™G Hovig oPLENG GoKNONG GTOVG EKTEIVOVTEG TOL YOVATOG LLE TN YPNON
UNYOVICHOD EKTAGEMG TOOUDV HE Kol YOPIc TNV ¥PNon mAATeOppHog dGvnong o€
detypa 30 avipav nhkiog petacd 18 kot 45 etdv. Ot ackoduevol akolovOnoav tpia
npotOkoAa: o) 6 oet tov 10 kabopdtov povig ompiéng, yopic ™ ypnom
TATEOpLG dOVNoNg, pe didhepo 1 Aemtov evoidueca, B) 6 oet twv 10 kabioudtov
HOVIG oTAPIENG, UE TN XPNOT TAATQOPLOS OGVNonG, pe dtdAetpupa 1 Aemtov evoldueca
kot y) to Work Test, to omoio epdppocav poévo oto Kuplapxo mOOL Yy TOV
TPOGIOPIGUO TOV PLUGIKMOV TKOAVOTNTOV, £vo AETTO HETA TNV OAOKANP®OT TV 600
TOPATAVE® TPOTOKOAAWV. To TPOTOKOALN EQapPUOCTNKAY LE TNV 1010 GEPA Y100 OAOVLG
TOoVG SOKIUALOUEVOVG. AT TO AMOTEAECUATO TNG EPELVOS TPOEKLYE OTL TO £pYO , N
dvvaun kot 1 1oy0¢ dev emmpedlovtal amd TV YPNOoN NS TAATEOPUOS dOVNONG GE
avtiBeon pe v TayxdmTo, M omolo pEWOVETOL KOTd TNV YPNOM  OLTNC.
YOUTEPOAGUATIKA, 1 TPOTOVION LE TAATPOPLLO OOVNONG , OgV enMpedlel To pyo N TNV
woy0 KOTA TIG €KTACELS TOL YOVOTOG, OUMG EMNPEALEL OPVNTIKO TNV TOYVLTNTO
TPOKOADVTOG HVTKN KOTwon. Kabdg ta anmoteAéopata eivat avTipoTikd Le T GYETIKN
Bproypapio mpéner vo deEayxbodv mepartépm €pevveg, or omoieg Ba AapPdavouvv
VEOYN TN HOIKN KOTWoN amd To dovnTikd epediopota.

e o €pevva 0 Marin ko ot cuvepydrte Tov (2014) pedétnoay v enidopaon
TOV LYNANG €viaong Oovicewv oe Olo 10 odpo petd amd doknon(WBV) oe
dekoentd vyeig avopeg €Belovtég (20.8 ypovav = 1.2 ypévav) Omov exTéAecav o€
TUYaio oelpd  TPEIG povomAsvpeg cuvinkee dovicewv. a) WBV [50Hz], B) WBV
[30HZ] xot y) cvvOnkn eAéyyov ywpic d6vnon oto Kvpiopyo-dvvatd wodl. Ta
amoteAéopaTo TG Epevvag £0e1Eav OTL Katd TN VEVPOUVIKY €midoomn To deyepUévo

OKEAOG TapNyorye pia TayOTEPT) LEGT) TOYVTNTO GE GXEON LE TO U1 SIEYEPUEVO GKEAOG.
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Agv vanp&av aALAYEC GTO NAEKTPOLVOYPAPTLO TOL TAUYIOL TETPAKEPAAOL KOl TOV
YOOTPOKVIUIOL KOTO TNV OpKElD Kot TV dvo cvvinkov. 'Etol, odonyndnkav oto
ocoumépoopa. 6t ot vyNAoL gbpovg ocuvinkeg pmopel va  owénoovv TNV
OAANAETIOPOON KATO TNV VELPOUVIKY €KTEAECT KOL VO TOPEXOVV EVOAAOKTIKN
puEB0d0 povOmAELPNG AOKNONG KO TOPOYY| YVAOONG KATA TNV OAPKELN EVIOVOTOTNG
mieonc.

e pio perétn ou Costa kot cvuvepyateg (2015) e&€racav og 12 avdpeg niikiog
24.00 + 3.7 ypdvov, v enidpacn doknong avtiotaons Katd m didpkela e SUmANG
oTPIENG TOV OOV KOU TNG HOVAG OTNPIENS TOL TOdoV. ZOUE®OVO UE TO
OTOTEAEGLLOTO TOPOTNPNONKE GTATIGTIKG CNUAVTIKT S10POPA HLETAED TNG dimodng Kot
™G OmANG OTNPIENG KOTA TNV EKTEAEOTN TNG WEYIOTNG TPOCTADELNG KATA TNV £KTOON
T0v ooV, Ot gpevvnTéc avépepav OTL Ta amoteAécpata avtd o mpémer va
Aoppdvovtoar veoéyn Yo T0 GYXESGUO TPOYPOUUATOV YOUVAONG WE OCKNGELS
OVTIOTOGNG OO TOVG TPOTOVNTEG.

Ye pio épevva tovg, ot Shin and Lee (2015), €&étacav T1g dpeceg
OULVETELEC TMV KPASAGUADV, GE VYOS KOl GUUUETPIO , 6TO KAOETO GAUO VOGS TOS100
oe 30 vyeig avdpeg, epapuolovrag povomievpn ohdcwun d6vnon. Ta amoteAéopota
™mg épevvag Mtav 6Tt 10 HYOG TOL AOLVALOL GKPOL 6TO KAOETO GARA TOL €VOG
100100 PBerTidbnke aucOntd kotd TNV pOVOTAELPN  doVNTIKY] Ol€yEpom L,eV® TO
VYOG TOL dVVATOL GKPOL 0TO KAOETO AL TOL €VOC TOoV Pertiwnke kotd TNV
apeimievpn dovnriky O€yepon. Télog, n cvpperpic 610 KAOETO GARO TOL €VOC
ooV PeATidOnke casOntd otnv opdda tng povomievpng dovntikng diyepons. Me
Baon ta amoteAéopato TG EPELVAS , 0L EPELYNTEG  odNYNONKAV GTO cVUTEPACL OTL
01 EMOPACELG TNG ACKNONG LE OOVIGELS GE OAO TO GMLLO MTOV SLOUPOPETIKES OVAAOYMOGS
pe 1o €l00g TG €QUPUOYNG Kot OTL M pHovOmAgvpn OovnTikn oOyepom eival o
KoAOTEPOG TPOMOG Yoo TNV BerTiomn Tov VYOLG TOL AALATOS TOV VOGS OO0V GTO
acBevn dKpo Kot TNV GKOUTT GUUUETPIAL.

Me Bdon v vadpyovoa PiAroypapio avopévetor 0Tt 1 dleaywyn EpEvVOS
OYETIKA HE TNV TPOTOVNON OAOCOUNG OOVNONG OTNV 1KOVOTNTO EKTEAECTG TOL
dApatog pe dimodn Kot amAn otnpiEn modov Ba TPOGOIMCEL YPNGLULN GUUTEPAGLOTOL

OGOV aPOPA TO CLYKEKPIUEVO delypa Tov portntov ZEDAA.
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KE®AAAIO 3

To ke@AAOO OVTO AVAPEPETOL GTN GLAAOYN TOL OElYLOTOG, TOL OPYOVOL TOV
ypnowomomdnkav vy v &&étacn, TV Kataypaeny Kot TtV aSloAdynon Tomv
TOPOUETPOV TNG EKPNKTIKNG OOVOUNG TOV KAT® AKpovV Kot TG Oadikociog mov

aKoAOVONONKE AVaPOPIKA LLE TO TPOTOKOALO TPOTOVIOTNC.

M£6060¢

3.1 Aoxipalopevor

Xmv mapovoa Epguva cvppetelyay efeloviikd 15 portntég XEOAA AOvag
nikiog 22.43 £+ 2.44 ypdvov, copotikod Bapovg 62.56 = 10.30 kg, ka1 copatikon
avaotiuatog 170.37 £ 8.16 cm, ot onoiot axolovOncav Eva mapeppatikd tpdypoppa
Hog aming oovvedpiog mve oty TAoteopua oddocwung dévnong (Power Plate). To
TPOYPOUUO TEPLEAGUPOVE TNV EKTEAECT] HOG CLYKEKPIUEVNC Goknong dudpkelag 30
OEVTEPOAEMTAOV [LE GKOTO TNV HLIKT EVOVVAUMOT] GLYKEKPILEVOV LVTK®OV OUEO®V TOV

oyetiovtat e TNV EKTEAEGT] TOV KOTAKOPVOOL GALOTOC.

3.2 Opyova — e&etalopeveg 616t TES

Ta Opyova mov ypnowomomdnkoyv Yy TV LAOTOINGN TNG TOPOVCHG
EPEVVNTIKNG TpooTabeiag frav pia TAatedppo dovnong Power Plate (sucova 1) movo
otV omoio. ot SOKIUALOUEVOL EKTEAEGOV TO TOPEUPATIKO TPOYPOLLLO TPOTOVIONG
ocOUE®VO pE TNV opade EviaEng tovg, kat to pnydvnua Chornojump (swoéva 2)
TPOKEWEVOD Vo yIVEL KOTOYpa®N TNG EMOOONG OTO KATAKOPLEO dAua oamd
nuikaOwopa (Squat Jump), oto Koatakdépveo Gipa amd v opbuw Béon (Counter
Movement Jump) kot GApo pe to kéBe éva oo ywpiotd (Simple leg jump). OAot ot
dokipalopevol, oo Tovg £Yve YVOOTOS 0 GKOTOG NG epyaciag, mpoonAbav 6to
YDPO TOV £pYacTNPiov Kot VTOPANONKaV o€ péTpnomn Tov copotikoy Bapovs (Kg) tov

COUOTIKOD AVOGTALOTOG (CM), VA £YIVE KoL KATOYPOUPY| TOVG £TOVS YEVVNONG.
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Ewova 1: IThoteopua dévnong Power Plate

Ewova 2: Mnyévnua Chronojump: A&oddynon ekpnkTikng dOvaung tov Kato
aKpwv
P

cHRONOIUMRY”

3.3 IMepopoatiki dwwdikacio

I[Ipv v évopén ¢ mepapatikng owdtkaciog Olot ot dokipaldpevol
TPOYUATOTOINCAV OTOUIKY] TpoBépavon erapplac €viaong dldpkelng 3-5 Aemtav,
EKTEADVTOG YoAapd TPEEINO KOl NTIEG OOKNOES YOAAPMONG KOL GTNV GLVEXELN
aflohoynOnkav o) otV EKPNKTIKY OOVOUN TOV KAT® OKpwV ekTeEA®dvTog 1)
Katakopueo dAua and nuikabiopa (squat jump), 2) katakopveo GApo oo Ty opbia
Béom (counter movement jump) kot 3) dApa pe to Kabe éva oS ywprotd. Katd tnv

Jupkela EKTELEOTG TV TPpooTafel®V giye 000el 1 odnyia va koTtafdAlovy T péylom
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dvvatn TPoomadela, EVad ETTALOV TOVG 0OONKE KOt OVOTPOPOOOTNOT TPOKELUEVOD VL
Tovg evBappvvel TNV EMITELEN TOL GKOTOL TOVLG. XTNV CLVEYEW O KOOe €vog
doxpalopevog, aveEdptnta and v opdda Evtaing, TopEUEVE TAVM GTN TAATQOPLLO
d6vnong ot Béon tov nuikabiopatog ywa 30 devtepdrenta (otatikn popen) (skova
3). H opddo mov ektélece v doknon pe ompién Kol Tov 600 TodmV EKTELECE
OLUVOAIKA TPELS OelPEC TV 30 dEVTEPOALTTOV, EVD 1 OLLAON TOV EKTEAEGE [E OTNPIEN
TOV €VOG OO0V eKTEAEGE TPELS OelPéG TV 30 devuteporéntv Yo 10 kdbe THOL e
oKomd va €xel extereatel 0 010G OYKOG TPOTOVNONG amd OAOVS TOVG AGKOVIEVOVC.

Metd tov oelpdv pecorapovoe dtarerppa 30 0evTEPOAETTMV.

Ewkéva 3: AGvnon TOV EKTEIVOVTOV HVOV TOV YOVOTOG

H ocvyvoémra d6vnong g mhateopuag opiotnke oe 50Hz (frequency 50 Hz)
Kot t0 €0pog dovnong oe 4 mm (amplitude 4mm) ce OAn ™ ddpkew TOL
TapEUPATIOD TPOYPAULOTOG.

Metd 10 téh0og TOL TapPeUPaTIKOD TPOYPAUUOTOS OakoAoLONCE M TEAMKN
LETPNON TOV TPOYUATOTOONKE OUECMOS UETA TN TPOTOVIOT TAV® OTN TAUTPOPLLOL
dovnong (postl) kot petd and 8 Aemtd (post 8). Me tig 600 avTég TeMKEG LETPNOELS
oMot o1 dokipalopevol agloroyninkay Katd cepd oTig id1eg LETPNOELS OTMG Kol OTNV
apykn pétpnon oniadn o) KaTaKkOpveo GApa amd nuikaboue (squat jump), PB)
KOTOKOPLPO GApa omd tv Opbla BEom (counter movement jump) Kot y) GApo e To
Okl Ko to aplotepd mHOL. e OAEG TIG LETPNOELS Ol OOKIUALOUEVOL EKTEAEGAV TPELS
TPOoTAOEIEC Kol 1 KOADTEPN YPNOUOTOMONKE Yoo TEPAUTEP®D  GTOTIOTIKN

eneepyacio. Meta&d tov npoonabeidv pesorafovoe ddieppa 30 sec.
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34  Merpiosig atoroynong
3.4.1 A&wAdynon TG EKPNKTIKIG OVVOUNS TOV KAT® GKPp@V
3.4.2.1 Kotokopogo aipo. amwd nukadopa (Squat jump: SJ)

Ot dokipalopevor @opovtag to adAnTikd Tovg TOamovToln Eektvovoav amd
opOu Béon €xoviag to yépro oe B€om pecorafnc, o mOdL avolyTd GYedOV 6TO
dvolypo TV OUOV Kot T OGYTVAC TOV MOV OTPAPPEVO UTPOoTd. ATd
0éon aut yopmAovay KGumTTovtog Ta yovata péypt vo efdcovv oto Pabd Kabicpa
Omov mapépevay yia 2 dgvtepOAENTA OGTE Vo oTafepomomBovv ot BEon ot Kot pe
TO TOPAYYEALO EKTEAOVGAY TO KOTOKOPLPO GANO KaTaBAAlOVTOG TN HEYaADTEP
duvat dvvoun (ewova 4). Katd ™ odpkewo. tov kabicpatoc, 1o PAEppo frav
OTPOUUEVO UTPOOTA, O KOpudc Mtav Opblog, pe cvveyn ocbomaon g payns, To
répuoe NTav oe Béom pecolafnc, ta yovata dev Eemepvovcav TG HOTEG TOV
OOV Kol Ol QTEPVEG ePAmTOVTAV GTO £30¢p0c. Ot dokipaldpevol eKTEAOVGOV
dV0 TTPOCTADEEG Ol OTOlEG KOTAYPAPOTAY GE EI0IKO TPOTOKOALO KOl 1| KAAVTEPN

YPNOLLOTOIEITO Y10 TEPATEPM EMEEEPYATTIOL

Ewova 4: Katokopvgo dipa and nukadispa (Squat jump: SJ)

3.4.2.2 Katokopvpo dipa amo v 6pOra 0¢en (Counter Movement jump: CMJ)

Ot doxkpalopevol @opmvtag to aBANTIKG TOLG TOmOVTo EEKIVOVGAY OO
opOa Béon €xovrog ta yépla oe B€om pecolaPrng, Ta mTOSL avolyTd GYESOV GTO

dvolypo TV OUOV Kol TO OGYTLUAC TOV TOJMV GTPOUUEVO UTPOCTH. XTN
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ovuvéyewn ekteAovoav Eva ypryopo Pabv kabioua yopic Spumg vo mapapeivovuv
o€ aVTO KOl OUECHG EKTEAOVCAV TO KOTAKOPLPO GApa (cuveyoupevn kivnon). Kotd
™ Jdpkela Tov kabiocpotog, To PAEUUO NTOV OTPOUUEVO UTPOCTE, O KOPUOGC
ntav 6pbog, M payn o TANPN cVGTOoT Kol To. xéplo o€ Béom pecorafrg. Ot
doxalopevor  exteAovoay TpELG mpoomdfeleg Ol omoieg KaTaypaPdTaY GE EOKO
TPOTOKOAAO KO 1] KOADTEPT XPNCLOTOLEITO Yo TepaTépm emeEepyacio. Xty ovcia
EKTEAOVGOV TO TPONYOVUEVO GALO OALA X0Pig va EeKvoDV amd TO MUIKAOIGHO OAAG

pe ovveyouevn kivnon Eexkvovtag and v 6pdo B€on).

3.4.2.3 Alpa pe to okl — aprotepd mOOL 06 TO NUIKAOIGHO

Ot dokipalopevol @opovtag to afANTIKG TOvE TamoVvTolo EEKvOvGOV o
opfur Béon  oe poviy otpiEn (Tov €vdg modoV) €xoviag To ¥éplo o BEom
pecorafrig. Xtn  ovvéyeww 0 OoklpalOpEVOS  YOUMAMVE Kol EKTEAOVGE TO
KataKOpveo Aaipa. O dokpualopevoc elxe 1o éva mOdL oe otNpiEn Kot T0 GAAO
erebbepo  micw, Avylopévo dimho oto wHOL ompiénc. Katd 1 didpkela tov
kafiopatog oto éva moOdL to PAEUHO MTOV GTPOUUEVO UTPOGTE, O KOPUOG MtV
o6pBlog, m mAATn NTav o €AdPPLd vmePEKTAOT, N TOEAOG Elxe o mPOGO
KAon, to yép Mrav o€ 0féom pecoraPng, to yovato dev  Eemepvovoe Ta
ddytolo TV WOV Kol T QTEPVO €QATTOVTOV OTO £00pog (swdva 5). Zn
ouvEyeln eKTEAOVGOY KOl pE TO GAAO mOOL TNV 101 doknor. Ov doxpalopevol
eKTEAOVGOV OV0 TPOCTAOEIEG KOl Ol OMOIEG KATAYPOUPOTAV GE EOKO TPMOTOKOAAO

KOl 1] KOADTEPT] XPNCLOTOLEITO Y10 TEPAUTEP® EMEEEPYATIaL.

Ewova 5: Alpo pe 1o éva

0oL a6 TO NUIKAOIoNQ

17
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3.4.3 Lratiotikn pé0odog

Mo mv e&&étaon TV S0QOpdOV HETOED TOV  EMUEPOVS UETPHOEWV
ypnowomomdnke n  otatiotikn  puébodog  avdivong  Sakvpoveng  pe
enavorapPavopevee petproelg (ANOVA). Eriong, £ywve vmoAoyiopodg g o10popag
G emidooNng TV eMEPOLG test o ekatooTioio avoloyion MOTE VO TPOGOIOPIOTEL GE

ekatooTwoio avaAroyio 1 VIdpyovca SlaPopd LETAED TOV EMUEPOVS LETPNCEMV.

18
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KE®AAAIO 4

Amnoteiéopato

41 "Yyog Katakdpv@ov dApatog amrd 10 nuikadicpa

Agv vple onuavtikn oAAnAemidopoon HeTaED TOV TPOTOKOAM®MV Kol TOV
EMUEPOVG UETPHCEDV GTO VYOG TOL AApoTog omd to nukadiopa (Fpy = 0.670, p =
0.521), ovte ko otov mapdyovta perpnoelg (Fi) = 2.814, p = 0.079). O péoor opot

TOV KOTOKOPLPOV AALATOG oo TO NUIKAOIGH Tapovstalovtal oto mivaka 4.1.

IMivaxag 4.1: Méoeg Tiég Kot TVMIKEG AmOKMGELS TOV KATAKOPLPOL GAUATOS 0md TO

nukdaoicuo
Apyu Telkn 1 Telkn 8
AITIOAH 25.27+5.73 25.71+6.01 24.80+5.24
ATTAH 26.41 £5.96 25.90 +6.41 25.38+6.14

H eni towg ekatd (%) dapopomoinon tov ypdvov EMAPNS TOV EMUEPOVS

TEMKAOV LETPNCEWV GE GYECT LE TNV APYIKN LETPNOT TapoLGLaleTon 6To Ypaenua 4.1

I'paonpa 1: I[Mocootd dwapopomoinong (%) Tov Vyovg GALTOS omd TO NUIKAOIGHO

OTIG EMUEPOVS TEAKES LETPNOELS GE GYECN LE TNV OPYLKN LETPNON.

1V

0

-1 “ O Airobn
2 BAm

Apxikn - TeEAwkN 8

Apxikn - TeAwkn 1
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4.2  "Yyog Kataképv@ov aipnotog amé tnv 6ptio 0<on
Agv vple onuavtikn oAAnAemidopoon HeTaED TOV TPOTOKOAM®MV Kol TOV
EMUEPOVG HETPNOEWMV GTO VYOS TOV GApatog omd v Opba Béon (Fp) = 3.198, p =

0.058), ovte ko otov mapdyovta perpioelg (Fe) = 1.777, p = 0.190). O péoor 6pot

TOV KOTOKOPLPOV AANATOG oo TO NUKAOIGH Tapovstalovtal oto mivaka 4.2.

Mivakog 4.2: Méoeg TIEG Kot TUTIKEG OTOKAMGELG TOV KATAKOPLPOL AALATOS OTd TNV

O6pOo Béom
Apywu Telkn 1 Telkn 8
AITIOAH 25.76 £ 6.19 25.75+6.33 25.96 + 6.22
ATTAH 26.81 £6.37 27.48 +£6.43 25.81+6.32

H eni towg ekatd (%) Oapopomoinon tov ypdvov €MAPNG TOV EMUEPOVE

TEMK®OV LETPNCEMV GE OYEGN UE TNV aPYIKN LETPNON TaPoVstdleTon 6To Ypapnua 4.2

I'paonpa 2: Tlocooto dwapoponoinong (%) tov Vyovg dApatog and v Opbla BEom

OTIG EMUEPOVS TEAKES LETPNOELS GE GYECT LLE TNV aPYIKN LETPMON.

O Ainoén
B ArAA

A W N KR ORNW

Apxkn - TEAwkA 8

Apxkn - TeAwn 1

43  Toydmmrao aroysimong 610 KATAKOPLPO GApa oo TO nuiKadicpo.

Agv vmpe onuavtikn oAAnAemidopoon peTaEd TOV TPOTOKOAMA®V Kol TOV

EMUEPOVG UETPNCEDV TNV TOYVTNTO OTOYEIOMONG KATA TNV EKTEAECT] TOL GANLOTOS

20
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and to nukadiopa (F) = 0.406, p = 0.671), ovte kot otov mapdyovta petprioets (Fs)
=1.851, p = 0.178). Ot pécot 6pot TG ToVTNTAG OTOYEIMONG KATA TNV EKTEAECT) TOV

dApatog amd To nukddiopa tapovsidlovral oto wivaka 4.3.

Mivaxog 4.3: Méoeg TIHEG KO TUTIKEG OMOKAMGELS TNG TOYVTNTAG OOYEIMONG KT

TNV EKTEAEGT] TOV GALOTOG Od TO UKAoL

Apyicn Telkn 1 Telkn 8
AITTIOAH 2.21+0.25 2.16 +0.36 2.19+0.24
AITAH 2.26 +0.26 2.23+0.29 2.21+£0.27

H eni towg ekatd (%) Owapopomoinon Tov ¥pOvov EMAPNG TOV EMUEPOVS

TEMK®OV LETPNCEMV GE OYEON LE TNV apyIKn LETpMon Tapovstaletatl 6to Ypaoenua 4.3

I'paonpa 4.3: Tlocooto dwpopomoinong (%) g taydrag anoysiwong Katd v
EKTEAEOT] TOV GAUOTOG OO TO MUWKAOGUO OTIC EMUEPOVS TEMKEG

LETPNOELG GE GYECT LLE TNV OPYLKT] LETPNON.

0
051
NZm
_ O Airobdn
-1,5 « BE AR,
LV
-2,5

ApXKA - TeAkA 1 ApXKA - TeAkn 8

4.4 Tayvtnro anoysimong 610 KATAKOPLPO Gipa amd Tnv 0pOa OEon

Agv vmp&e onuavtikny oAAnienidpoon HETOED TOV TPOTOKOAA®V Kol TMV
EMUEPOVG UETPNCEDV GTNV TOYVTNTO OTOYEIOMONG KATA TNV EKTEAECT] TOL GANOTOG
and v 6pbua 6éomn (F(2) = 2.490, p = 0.103), ovte ko oTov mapdyovto petprioets (Fs)
=3.273, p = 0.055). Ot pécot 6pot otV TaXHTNTO ATOYEIMONG KATA TNV EKTEAEGT TOV

dApatog amd To nukddiopa tapovsidlovral oto mivaka 4.4.
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Mivakog 4.4: Méoeg TIHEG KO TUTIKES OMOKAMGELS TNG TOYVTNTAG OTOYEIMONG KATd

TNV EKTEAEGT TOV AApOTOG amd TV OpOia BEom

Apyin Teln 1 Telkn 8
AITTOAH 2.23+0.28 2.25+0.27 2.24+0.28
ATTIAH 2.27+0.28 2.30 £ 0.28 2.23+0.29

H eni towg ekatd (%) Sapopomoinon Tov ¥pOvov EMAPNG TOV EMUEPOVS

TEMKOV LETPNCEWV GE GYECT] LE TNV APYIKT LETPNOT TapovstaleTal 6to Yphonua 4.4

I'paonpa 4.4: ITocootd dapopomoinong (%) Tov Vyovug dApatog amd v 6pbo BEom

OTIG EMPUEPOVS TEMKES LLETPNOELS GE GYECT LE TNV aPYIKN LETPNOT).

1,5

AN

0,5

-0,5

-1,5

Apxikn - TeEAwkn 1

Apxikn - TEAwN 8

O Ainoén
B ArAA
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KE®AAAIO 5

YvifnTnon TV amoTEAEGRATOV
5.1 Expnxkrtui] dvvopun tov Kdtom akpov

Tao amoteléopota £0e1&av OTL M opdoa NG O6imodng oTPIEng mapovcince
eloppd Pertioon oto GApa amd 1o MUWIKAOGHO OUEC®G META TO TEAOC TNG
napéuPaong oe avtiBeon pe ™ puétpnon mov &ywve 8 Aemtd apydTEPA GTNV OmOiN
enpaviotnke peimon kot 1.86% ce oxéon pe v apykn pétpnomn. Avtifeta n opddo
™G amANG oTHPIENG UPdvice pelwon g apyikng emidoong TOGO 6NV LETPNGT TOL
&ywe auécmg PETA OGO Kol otV avtiotoyyn TV 8 Aemt®dv. AvaQopikd pe
ToYOTNTO OmoyeiwoNG kot ot 000 OHAdES TOPOLGINGOV UEIMON TNG HECNS OPYIKNG
TIUNG Kol OTIG OVO TEAIKEG LLETPTOELS.

2V EKTEAECN TOVL KATOKOPLPOL GApatog and v Opba BEon N opdda g
amAng oTNPENG TOV TOdD VIEPTEPOVGE TNG OUAdNS TNG OMANG oTNPENG otV
eEétoon mov  €ywve apécmG petd Tto TEAOG NG mopEUPacmg  YEYOVOS oL
emPepardveron amd v avénon katd 2.49% oe oyxéon pe v peimon katd 0.04% tng
ouadag ¢ aming ompiEng. H Peitioon avty g opddog pe omdn ompién
vroopiletoan kot amd v oviictoym avénon g toyvINTOG amoysimong Kotd
1.32%. H Peitioon ovt) 6P avTioTpaenKe 6T HETPMNOT TOV 8 AEMTOV OTOL 1|
opdoda g duAng otpiEng mapovciace avénon g ToLTNTAS AmoYElwoNg KOTA
0.45% og avtiBeon pe Vv opdda ™G anAng otPEng mov ToPovVGiacE PEIMOT NG
TayVTNTOG aoyeimong katd 1.76%

Gaivetor Aowmdv 0tL N e€doknomn pe otNPEn Tov £vOC TOd0» ONovPYNoE
VyNAGTEPO Emimedo kOTWoNG am’ Ot 1 £AoKNON HE TOVTOYPOVN OTNPLEN KOl TMV
dV0 Tod1DV 1 oMol GTNV TEPINTTOOT TOL AAUATOG A TO NUIKAOIGHA dlopKel £mg Kot
8 Aemtd. Avtifeto ot mepimtmon g eEdoknong pe dumAn ompiin TV ToddV
QOIVETAL VO, SIELVKOAVVEL TNV amdd0on A0Y® TG Pertioong mov mapatnpndnke oty
TEMKY] HETPNON TOV €yve OUEC®G PETO VTooTnpiloviag otV TEPIMTOON ALTH TO
eowopevo g mpoegvepyomoinong (Sale, 2002) yeyovog mov avtioTpéPETOL GTNV
onada g €€doknong pe 1o éva mOdL 6mov M KOTWo™n @aivetol vo, vrePTEPEL NG

EVEPYOTOINGNG TOV HLOV.
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To yeyovdg 0TL M opdda TG amAng otping Peitiwdnke oty péTpnon mov
&yve ouéomg HETd TO TEAOC NG MOPEUPOONG OTNV EKTEAEGTN TOL KOATOKOPV(POL
dipatog amd v 6pbio Béom iowg va oyetiletor pe TV EAACTIKY EVEPYELD TTOV
amoONKeVETAL GTO LV KOTA TN SIUPKELD TNG TAEOUETPIKNG GVGTOANG, KATL TOV Ogv
TOPATNPEITAL GTNV TEPITTMOT EKTEAECTG TOL AAUATOC OTO TO NUKAOIGHA OOV O LG
Bpioketon og cvGTOON.

Ta amoteléopato TG TOPOVCAG EPEVVAG GUUPOVOLV WE TO, ELPNLOTH TOV
epevvav tov Weir et al (1997) yw tqv mpomdvnon IGOUETPIKNG SVVOUNG KOl TMV
Jones et al (2012), ot omoiot vrootnpilovy OTL dev VANPEE GNUAVTIKT SLOPOPE GTIC
OPYIKES KO TEMKEG LETPNOELS TOV EPEVVDV TOVG.

Eniong, ta amoteléopota tng €pevvag avtng Ppickovv aviamdKpion oTo
amoteAéopato tov Jacobi et al (2001), Jacobi and Cafarelli (1998), Schantz et al
(1989), Babault et al (2001), van Dieen et al (2003), Kurugunti et al (2008) kot
Ferreira et al (2013), ot omoiot vrootnpifovy OTL dnpovpyeitan EAAEWHO KOTOONG
petd 1o mépag tov mapepPdocwv, eite Exovv mponynbel aocknoelg 6 TAATEOPLQ
dOVNONG £lTE OIGKNOELS Y®PIG TN YPT|OT AVTNG,.

AVTI04TmG, TO. OMOTEAEGLOTO TNG GLYKEKPLUEVNG EPELVOS OLPOVOLV UE TO
anoteléopato Tov gpguvav tov Weir (1997) yio v opdkevipn dvvourn tov Kabe
OKEAOVG YWPIOTE, OM®G €mMiONG KOU UE TA ELPNUATO TPONYOVUEVAOV UEAETDOV
(Marchetti & Uchida, 2011; McCurdy et al, 2010), ot oroiot avagépovy diatpnon
TOV EMMESOL AOS0GNG KOl LETA TNV TTopéAevon Tewv 8 Aentdv, alha kot tov Marin et
al. (2014), Costa et al. (2015) Shin kot Lee (2015). Ot mopomdved €pELVNTEG
vrnootnpiovy 0Tt M povomodwkn e&dokmon umopel vo emeépel PeATuDOES OTNV
anddoon Tov abAnTOv Kor givor KoAO vo cuumepAapPAaveTal Ge TPOYPAUUOTO
EKYVOUVOONG, KATL TOL EELG OEV KATAPEPALE VO ATOOEIEOVLE GTN SIKY| LOG EPEVVAL

H vrndBeon g perlémg pog, 6t n TAEOUETPIKY TPOTOVNON TOL KABe €vdg
00100 ywprotd Ba givol TO OMOTEAEGUATIKY] GE GUYKPION WHE TNV OVTIGTOUYN TOV
yivetal 0tav evepyovv Tavutdypova kol to. 000 oS, emaAndevtnke poévo otnv
TEPIMTOON TOL KOTAKOPLPOL dApATOG amd TV OpBua Béon poévo ot péTpnon mov

&ywve apécmg LeTd To TEAOG TG TapPEUPOoTC.
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5.2 YOpUTEPACNOTO.

Me Bdon ta amoTeAEGHATO TNG LEAETNG KOTOANYOVHIE GTO GUUTEPUGHO OTL I

eEdoknon o€ povi mod1o0 oTHPIEN ONIoVPYEL LYNAOTEPO EMMEDO KOTWOGNG GE GYECT

pe v e&doknon ot 6imodn ot)piEn 610 GApe amd MUKAOGHO, EVAD dNUovPYET

ouvOnkeg Peltioong katd v ektédhecn Tov GApatog amd v Opbia BEom.

AveEdpnta Opmg amd 1o €100¢ TOL GALOTOG Kot TOV TPOTO eKTEAEONC (e T 2 1 TO

éva oo M PeAtimon avt 0ev dtaTnpeiToL Yot TOVAAYLIGTOV 8 AETTA LETA TO TEAOG TNG

napéufoong

5.3 IIpotaoseig

Ate&oymyn mEpAITEP®  EPELVAG OV
YOUNAOTEPT CLYVOTNTA KOl EDPOG dOVNOTG.

AteEaymyn TEpUTEP®  EPELVOS TOVE
afrovpueva dropa SoPoPETIKNG NAKiog.

Ate&oymyn mepAITEP®  EPELVAG AV
peyoAvtepn emiPapuvon.

AteEaymyn mepTEP®  EPELVOS TOV®
aOAnTég VYNAOV emTESOV

Ate&oymyn mEpAITEP®  EPELVAG AV

aBANnTéC drapopeTiK®Y abANUdTOV

oTO

OTO

oTO

oTO0

oTO

GLYKEKPIULEVO

GUYKEKPLLEVO

GLYKEKPIULEVO

GUYKEKPLLEVO

OLYKEKPILEVO

TPOYPOLLLILOL

TPOYPApLLOL

TPOYPOLLLLLOL

TPOYPApLLOL

TPOYPOLLLILOL

ue

(6251

e

(029

O€
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