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AZIOAOI'HEZH KAI AITIOKATAXTAXH TQN TPAYMATIZXMQN TOY YIIEPAKANOIOY
MYOX XE AGAHTEX PIHITIKQN AGAHMATQN

Hepiinyn

H dpBpwon tov dpov eivor pla and T1¢ Mo mepimhokeg apOpmdoelg Tov avOpmmivov
oopatog. H poppoloyio g eivol T€T0100 OTE VO EMTPEMEL LEYAAO €DPOG Kivnomg mpog
OAeg TIC katevBOVoElG aAAd 0 peydlog Pabudcg ehevbepioc TV KIWNCE®V KAVEL TNV
GpBpwon oapkeTd aotadn Kot GYETIKO ELOAMTN GE TPOLUOATIGUOVG. XTOV 0OANTIGHO
TOPATNPOVVIOL GLYVO TPOVUATIGHOL OTNV SLYKEKPEVT apbBpworn kol Wwitepa o€
abAntég piyewv (overhead athletes). H napobdoa epyocio £06Tilel 6TOV TPAVUATIOUO TOV
HL®V TOV GTPOPIKOV TETAAOL Kot 131aiTep TOL VIEpaKavOiov LLoOg oe aBANTEG plyemy.
Ot tpovpaticpoi Tov vrepakavBiov ywpilovrar kot kvplo Adyo oe 3 Koarnyopieg
avéAoya pe TV coPapdtnTo Tovg. ApyKA Tapotnpeitol TEVOVTOTAOElD. 6T GLVEXELD
etvar duvatd va mapovoiactel prén peptkod myovg Kot téAog M pNEN va eivar oAukov
nayovg. Ot pébodot a&loAdYNoNG TOV TPOVUATICUMY GTOV OO £ivorl d00: 1 KAVIKT Kot 1
aneikovioTikn a&toloynon. Katd v kivikn pébodo a&oldynong o eEetaotng maipvet
T0 1GTOPIKO TOVL TPOVLUOTICHOV Kol eQopuolel wdmoleg KAvikés Ookipacies. H
OTEIKOVIOTIKT 0E0AOYNON YIVETOL LE TNV EQAPLLOYY| SUPOPMV OTEIKOVIGTIKMV HeBOSWV,
Omwg tvor 1 oA akTvoypagio, 1 LoyvnTIKN TOHOYPAQio KOl TO DITEPTXOY PO LLOL.

O tpdmOg AVTILETMOTIONG TOV SPOp®V TaNGE®V TOL TEVOVTIOL TTETAAOL e€opTdtal omd
NV €VIOMIOT Kol TNV BopOTNTE TOV TPOVUOTICUOD. ZTNV TEVOVTOTAOELD KOl GTNV LEPIKT
pMén, €mog 50% tov mhyovg tTov Tévovta, eQopudletar cvvimpnTiky pEB0SOG
OVTILETMMIONG 1| OTO10 AMOTEAEITOL OO AGKNGELS EVOLVAUW®GONGS, OTACELS Yo avEnon
OV €0POVG KIvIONG KOl €101KEG OLOKNGES GTOXEVUEVES 6TO AOANUa Tov acBevny. Otav

npokertat yioo pnéEN ave tov 50% Tov TAYOVG TOVL TEVOVTO 1) OVILLETOMION £ivol cuyva

YEPOVPYIKN.

AgEerg-kreond: Tpoavpatiopds, vIepaKavOlog HLG, LOEG TOV GTPOPIKOD TETAAOV,

a&loloynon, arokatdotoom, aAntéc piyewv, overhead athletes
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EIXATQOI'H

H épbpwon tov dpov givar pio amd Tig ToATAOKITEPES apBPDOGELS TOL aVOPDOTIVOL
OKEAETOV Kol 0VTO OPEIAETAL GTOV TPOTO LE TOV OTOI0 CLUTAEKOVTOL OVOITOUKE KO
AELTOVPYIKA TO GTOLYEID TOL TNV AmOTEAOVV. AKPIP®OG 0T 1 TOALTAOKOTNTA TG TV
KoO1oTd vav amd TOLG CTUAVTIKOTEPOLG UNYOVIGLOVG Kivnong Kot Asttovpyiog Tov
avBponivov copatog, yu' avtd kot TpofAuate wov oyetilovion e TNV TEPLOYY| LTI
xpNCovv peydlov evlOQEPOVTOG.

H #mtoyguokn ovt) epyacia mpoylotedeTOl TOLG TPOVUOTIGUOVS TOVL TEVOVTIOVL
GTPOPIKOV TETAAOL Kot 1310{TEPA TOV VILEPAKAVOIOV VYOG GTOVS OANTES.

o Aoyovg mov efumnpetodbv v koAVTEPN avamtuén tov Béuatoc, n epyoacio
yopiletoar og 2 pépn: 1o I'evikd kan 1o Edikd. Ztoyxoc tov I'evikod Mépovg givar va
mapotedodv otoryeiol TG AVATOMIKNG TOV MUOL KOOMG Kot TNG KvnoloAoyiog g
epoyNs e opkng {ovng. 1o Edwd Mépog divetatl EUpaon GTOVG TPOVLATIGHOVG
TOV HVOV TOL GTPOPIKOV TETAAOL Kol KOTtd K0p1o Adyo Tov vrepakavliov oe abANnTEC
purtikdv obinudatmv (overhead sports), otn didyvmon tovg péom KAMVIKNG e&€taomg
N OTEKOVICTIKOV HEBOS®V KOL GTNV OVIYETMOTIOT TOVG WEGO GLVINPNTIKNG M
YEWPOVPYIKNG Bepameiog.

H mepoyn tov opov amoteAel éva oovumieypo 20 poov kot 4 AETOLPYIKOV
apBpdce®V, YEYOVOG TO 0moio mPocdidel otV ApOpmor T HeYaADTEPT KIVITIKOTNTO
amd OAec TG opbfpdoelg Tov avlpdTvoL cdpatog, kabmg dwbétel mepimov 180
poipeg kapyme, 90° amaymyng kot 60° otpoenig, kot 60° vrepéktaong. To copmieyua
TOL OOV divel TN dLVVATOTNTA TOTOOETNONG TOV Av® AKpov G drapopes BEceLg Ko
TPOcOEPEL GTAOEPOTNTA 1| OOl EIVOL GNUAVTIKY YL TN YPNCYLOTOINCT TOL YEPLOD
oV avOiymon Kot dONoN avTIKEWEVOV, GTNV avOY®GCT TOL COUOTOS Kot 6T Ploun
glomvon Ko ekmvor. Akopo, &€ivor 1o KOplo HEAOG TOL GMOUATOS TO OmOoio

YPNOLOTOIEITOL GTO, PUTTIKA Oy®OVIGUATO.



I'ENIKO MEPOX

2.1. Octeohoyia

2.1.1. Kieioo

H «helda evromiletan oto mpdcsbio dve pépoc tov Bdpaka kol Tov xopilel amd v
Baon tov Tpaynrov. Eivar ynlaentd 0otd 6e 60 10 €0POG TOL KOl £YEL KVLOTOELDES
oynua otknv S, mov ovuPdiel oty avENUEVN KWVNTIKOTNTO NG TEPLOYNG.
ApBpovetar, mpog Ta £E®, HE TNV OKPOUWK ATOLON NG  ®OUOTAATNG
oynuatifovtog v aKpOUOKAEWKN dpBpmon Kol Tpog to €6m pe v Aafn tov
otépvov oynuatifovrog v otepvokAedikn pbBpwon. Kat’ eméktaom, n whieida
amotedel onueio TPOCELONG TOGO PVAOV TOV KOPHOV OGO KOl HLAOV TOV TPAYTAOV.
ZVYKEKPIUEVO, Ol LVG TTOL TPOCPVOVTAL TNV KAEION Elval 0 GTEPVOKAEIOOUAGTOEIONG,
0 vrokAgidlog, N dve poipa tov peilova Bwpakikod, 1 dve poipa tov Tpoaneloeldn
Kot 1 TpdcOia poipa Tov dertoedn pode. Téhog, n kheida amotelel Tov €va amd TOVG
Tpeg oTOAOVG ™G pomAaTioiag (OVNG Omov ot GTLAOL avTol EAEYYOLV TOV

npocavatolcopd g oponidtng (Dufour, 2008; Drake et al., 2007).

2.1.2. Quomhatn

H opomidm amotelel éva amd ta mo onuaviikd ootd ¢ dpbpwong tov dpov
kaOdc TpocsvovTal o ALtV 15 pog, cvuPdiel otov mpoPpoytdvio puOud Kot HECH
avtng oynpotilovron 3 and Tic 4 apbBpmdoelg mov amotelovv TV ApbBpwon Tov dPoV
(opoTAATION00WPAKIKT), OKPOUIOKAEDKT, YANVOPRpaydvia). H opomAdtn eivar éva
ATV, EMINESO TPLY®VIKO 00TO e TpEiG Yovieg (Em, Eom kot kdtm), Tpia xeiln (Avo,

10 £E N paoyaAL0io Kol TO €60 1| VOTLOH0), dV0 empaveles (Tpochia 1 TAgvpiKn Kot



omioOr) war Tpeic amoevoelg (axkpoduplo, opomiotioio dkoavlo, KOPAKOEWNG
amdeLon).

H npdcbia emedvela tng opomidtng eival KoiAn kot oymuatifel tov vwomAdtio BOOpo
OV TA{PVEL TO OVOUO TOV OO TOV UV OV TPOGPVETOL 0TV €V Adym mepoyr. H
omicOlo Ko Kupt mAELPA TG ®ROTAATNG oynuatilel dvo POOpovg Tov HKPATEPO
vrepakdviio BoOpo kepolkd kot Tov peyoldtepo vmaxkdvOo PoBpo, ot omoiot
yopilovtar ond tv opomiatwio dkavla. H opomiotiaio dxavBo €xet dvo
ATOPVGELS, TNV KOPOUKOELDT amOPLGN 1) 0ol EYEL OYKIGTPOELON LOPPT Kot Tpoe&Eyet
TPOG TO EUMPOS Ko €£@ KOl TO OKPMUIO, TO OMOl0 OQMOTEAEL TNV GLVEXE TNV
opomAatiaiag dkoavlag, dnovpyel t6&o mhve omd TV GpHpmorn Tov GOUOL Kot
apBpoveton pe v kieldo oynuartifoviag v akpoplokAedikn dpbpwon. H éEm
yovia epeovilet po eninedn opOpikn emEAvELD KOIAOTNTO TOL OVOUALETAL OUOYAVY
pe v omoio apBpmdvetar M KePAAn TOL Ppoyloviov 0GTOV Kol dnplovpyEiTon M
yAnvoBpayidvia apBpwon. Ildve and v @poyAnvn vIdpYEL TO VIEPYANVIO VO KoL

KOT® 016 TNV opoyAnvn vdpyet to vroyAnvio eoua (Drake et al., 2007).

2.1.3. Avortepo Tpipa tov Bpaytoviov Octov

O Bpoayiovag elvar éva omd tor HEYOAVTEPA KOl LOKPVTEPO. 0GTA TOL avOpwTivov
oOUATOG. ApOPOVETOL KEQPUAIKA LLE TV OUOTANTN KOl ovpoio LE TV KEPKIOQ Ko TNV
oAévn. Tlpdkertar yio éva pokpy, S1evég, AGOUUETPO 0GTO, TO OTOI0 EYEL TPIYOVIKO
oynuo Kot yww tov Adyo awtd éxer 3 emopdveleg ko 3 xetdn. To dve mépag tov
Bpayroviov 06TV, amoteleiton amd TNV KEPAAT, TOV aWyEvVa, TO COU, To peilov kot
ELocoov Ppoytovio OYKOUO KOl TNV OIKEPOAIKT OOAOKO GTNV Omoio. TOPEVETOL O
TEVOVTOG TNG HOKPAG KEQOANG TOL dtkepdAov pvodg. H kepain tov Bpaytoviov 0otod
€xel Muoeopkd oynuo Kot oynuatifet yovia (avyevodiapuoiokr)) 130° pe
katevbuvon mpog Ta €0 Kol TMiom mpokeévov va va opBpwbel pe v moAD

UIKPOTEPT OUOYANVY, oynuoatilovtog £Tot TNV YAnvoBpaydovia apBpwon.



To peilov kot 10 EéAaccov Bpoyiovio dykopo xpnoebovy g BEcelg Tpdspuons TV
HU®V TOL GTPOPIKOL TETOAOVL. Xvykekpuuéva, to peillov Ppayidvio Odykopo
evromiletar o010 Qv kot €E® G Ppaydviag kePoAng kot amotelel omnpeio
TPOCGOLOTG TOL VILEPAKAVOLOL, TOL LITAKAVOLOL KoL TOV EAAGGOVA GTPOYYOAOL HLAC.
To éhaccov Bpaydvio dykmpo PBpiocketar otnv mpdchia empdvela Tov Ppayldoviov
0070V Kot amotelel onpeio TPOGPLONG TOV TEVOVTO TOL VIOTAATION HLdC. Avdpeca
oT0 OVO OYKOpaTO dnovpyeitar po Babid ooTikn aviaka amd TNy omoia OEPYETAL O

TEVOVTOG TNG LOKPAS KEQOANG TOL dikepdlov Bpaytoviov pvodc (Drake et al., 2007).

Kepaln
Bpaxiovia
Octou

Kopakoz1dng
Anoguon

N

Bpaxiovio
Octo

Ewova 2.1. Ootd tne wpikic (dvng (ABpouidng, 2020)



2.2. Mveg

v opikny (ovn vrdpyel peydlog apBpoc poov, kabog n dpbpwon Tov dpov

OloBétel PeyaAn KvnTiKOTNTO KOt TOVTOYpova €xEl avdykn ywoo otabepomoinon. Ot

UG TG OWKNAS {OVNG Umopovv va ywplotody oe 3 katnyopieg: 1) otovg wbeg mov

oLVOEoVY TNV OUIKN (OVT] LLE TOV KOPUO, TOV QUYEVOL KOl TN KEQOAN, 2) GTOVG HOEG

OV GLVOEOLV TV OUOTANTN e TO Ppoayldvio 06Td Katl 3) 6ToVG UHEG TTOV GLVIEOLV

oV KOpuod pe to Bpaytovio kot £xovv Alyn m KaBOAov TPOGOLGN GTNV OUOTANTN

(Brunnstrom, 2005).

2y TpOTN Katnyopio aviKovv o Tpdchlog 0dovimTog, o tpomeloeldng pe Tig 3

poipeg v (dvw, péomn, kdtw), o peilov pouPoedng, o eldoowv popuPosdng, o

MooV BmPOKIKOG KOL O OVEAKTIPOG TNG WUOTAATNG.

Mivaxkag 2.1. Mog mov cvvdéovy thv wuikn (VR LEe TOV KOPLO, TOV ODYEVA KOL THY KEPOAN

Mg "Ex@uon Kataguon Nevpwon Apaon
[Tp6chiog ‘Eéw ‘Ecw yethog Moxkpo Bopakikd | -ZTotikn):
Odovtmtog emoavew 10 | kou tpdcsOua vevpo (AS5-A6) Ytafepomoinon g
TPOTOV EMPAVELD OUOTAATNG
TAELPOV OUOTATNG -Avvopukn:
Amoyoyn Kot Gve
GTPOPN TNG
OUOTAATNG
Tpaneloeong | Iviako ootd | 1. Ave poipa: | Hopaninpopatikd | 1. Aveo poipa:
(ko ot Tpelg | Ko KAgio vevpo (XI) ko Avéomoaon
Hoipeg) aKovOmoOng 2. Méon VEVLPO TOL OUOTAATNG
amOQLOT TOV | poipa: tponeloe1000g 2. Méon poipa:
Al éoc ®11 | opomhatiaio | (A3-A4) [Ipocaywyn
dcovOa OUOTAATNG
3. Kértw 3. Kétw poipa:




poipa: dopa Koatdotaon
TOL OUOTAATNG
Tpamel0€1000¢
otV
OUOTAATY
Méov AxavOnone | Eow yethog Payaio vevpo g | Kdtw otpoen,
popPogdng ATOPLONG ™mg opomAdtng (AS) TPOGAUYMYY], KOl
Kot OUOTAATNG avAaomaot g
vrepokdvOo | oTo TUNHA OUOTAATNG
GUVOEGLLO KAT® amd TNV
tov Ol g | dxavOa
04
EAdccov AxavOoone | Eocw yethog Paywaio vebpo g | Ztpoon|, mpocaymyn,
popPogdng OTOQVCELG ™mg opomAdtng (AS) KOl 0VAOTTOGT TNG
Ko OUOTAATNG OUOTAATNG
vrepokdvio | oTo TUNHA TNG
GUVOECO dcovOag
Tov A7-O1
E\doowv Kopakoewng | EEotepucn "Ecw Bopoakucd -Xtofepn opomAdTN:
Bopakikog amoéQuon TG | emeaveia 3", | vedpo (AS8,01) Ewomvon
OUOTAATNG 4" con S (emKoVPIKOG HVC)
TAgvpdig -2100epdc Odpakag:
Katdotaon kot
pdcOia Khiom g
OUOTAATNG
Avelktmpag | Eyképoteg Avo tpunpa Payaio vebpo g | -Ztabepn
™mg OTOPVCELG €0 yelhovg opomAdtng (AS) OTOVOVAIKY] GTHAN:
OUOTAATNG Al éoc A4 ™mg Avéomoaon kot KOTo




OUOTAATNG

oTPOP1 TNG
OUOTAATNG
-Zta0epn opomALTY:
‘Extaon, kiion kot
OTPOPT} OUOVVUNG

TAEVPAG TOL AVYEVAL

Drake et al., 2007

2y devtepn Katnyopio oviKouv 0 OEATOEWONG Kol pe Tig 3 poipeg tov (mpdcbia,

péon, omicOwa), o vrepaxavOiog, o vrakdvilog, o EAAGcOV GTPOYYOAOS, O peilmv

GTPOYYOAOG, O VIOMAATIOS KOl O KOPAKOPPAYOVIOG. ZTNV GLYKEKPIUEVT KaTnyopio

UTOPOVUE VO TPOGHEGOVLE Kol TOV SIKEPAAO Pparyidvio Kot ToV TPIKEPAAO Ppayldvio

omov mopd 1o OTL dev Eyovv TPOGPLON o610 Ppayovio ootd dwuoyilovv TV

yAnvoBpayidvia apBpwon kat yia Tov Ay avtd evepyodV GE QLTH.

MMivoxag 2.2. Mog mov oovdéovy thy wpoTAaTy Ue T0 fpayiovio 0ot

Mg "Ex@uon Katagpuon | Nevpoon Apaonm

A€ATOEIONG VG 1. ITp6cHa Kot ot tpeig | Maoyaaio 1. [Tp6cHa

KOl LE TIC TPELS poipa: €€ LO1pEC vevpo (AS,A6) | poipa: kKapym,

poipec tov 1/3 g KaTopvovTL £60 GTPOOT], Ko

(mpbdobua, péon, KAeldag 610 £€m Ko opldvtia

omicta) 2. Méon pdco1o TPOGAYMYT TOL
poipa: bvo 1/4 tov Bpoyiova
Axpopio Bpayroviov 2. Méon poipo:
3.0mcw 006100 Amayoyn
poipa: Bpoyiova
Quomlatioio 3. OnicOa
dcovOo poipa: ‘Extoon,

¢€m oTPOPN Kot




opovtia

OTAY YY) TOL

Bpoayiova
Yrepakdavoiog YnrepaxavOog | Avo YmepmAdrtio -ZTOTIKA:
B60po g EMPAVIO vevpo (AS- otafepomnoinon
OUOTAATNG ueilovog Ab) ™G KEPOANG TOV
(GvoBev g Bpaytoviov Bpaytoviov
OUOTAATIONNG | OYKMUOTOG; (xevipdpiopo
axavoag) Kot oavapTnon) -
Avvopkd:
OOy YY) TOL
Bpayiova
YmokdvOiog Ymokdavoiog OmnicOwo ko | YrepmAdtio -ZTOTIKA:
BoOpog g dvo vevpo (AS- otafepomoinon
OUOTAATNG EMPAVIOL Ab) ™G OUKNG
(kGtwbev g | Tov peilovog Covng
opomiatiaiog | Bpoyroviov (xotdotoon g
axavoag) OYKMUOTOG KEPOANG TOL

Bpayiova) -

Avvapuxd: Em




GTPOPN TOV

Bpoayiova
E\doowv Avo kot €€ | OmicBo kot | YromAdtio -ZTOTIKG:
21poyybAog xelAog Tov KAt Tunpo. | vevpo (AS- otabepomnoinon
vrakdvOiov tov peifovog | A6) ™G KEPOANG TOV
BoOpov Bpaytoviov Bpayiova
OYK®UOTOG (xotdotaon g
KEPOANG TOL
Bpayiova) -
Avvapukd: Em
oTPOPN Kot
TPOGAYMYT TOL
Bpayiova
Mélov Kéto kot ¢ | 'Eow yethog | Yromidtio -ZTOTIKG:
XtpoyydAog TUNLLO TOV ™m¢ vevpo (A5- | ovppetéyer otnv
vrakdvOiov OeQaMKNG | A6) KOTAOTAOY  TNG
BoBpov ¢ aOAOKOG,0TO KEPOAANG
OUOTAATNG vo 1/4 Tov -Avvopikd: ‘Eco
Bpayroviov oTpOON,
0010V TPOGAYMYN Kol
£KTaon
Ymomhdtiog [Ip6c6ia "Elacoov YronAdtio -ZTOTIKG:
EMPAVIOL Bpoytovio vevpo (AS- npdcto
OUOTAATNG OYK®UO Ab) otafepomoinon
(vmomAdT10G NG KEQOUANG TOV
B6Bpoc) OTIT))

-Avvopkd: o




oTPOYN,
TPOCAYMYN KO
and TIg
KATMOTEPES 1veGg
OV HVoG

KOTAGTOOT TNG

KEPOAANG
KopakoBpayiovioc | Kopaxoedng | Méco dvm Mvodeppatiko | Kapyn
amopvon g | 1/4 g éom | vevpo (AS- OUOTAATNG-
OUOTAATNG emedaveng | A6) Bpayoviov,
OV TPOGAYMYN,
Bpayroviov npdchia KAion
00TOV ™G OUOTAATNG
Kot N EE@
GTPOPH
Awcéparog -Maxpd Kepriowo Mvodeppatikd | -XrotTukd:
Bpaydviog KEPOAN: QOO vevpo (AS- 1) Makpd
VIEPYAVIO A6) KEPOAN|:
QOpO NG otabepomnoinon
OUOTAATNG ™G KEPOANG TOV
-Bpayeia Bpayoviov
KEQOAN: (katdomaon Kot
KOPOKOEIONG €60 GTPOPN)

amdpLoN NG

OUOTAATNG

2) Bpaysia
KEPOAN:
avapTNoN TOL
Bpayoviov

-Avvapka: 1)
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OUOTAGTY-

Bpoyrovio:
Kapyn
2) Aykavoc:
KAym Ko
VITIAOUOC
Tpwcéparog -Moaxpd QAEKpavo Kepkidko 1) Moxpd
Bpoyroviog KEPOAN: vevpo (A7- KEPOAN: il
VTOYANVIO AS) TPOGUYMYN
QOpO TNG MOUOV-
OUOTAATNG Bpaytoviov kot
-“E&w kepan: advVOUN EKTOON
Avartepo Kot OLOL-
omicbo Bpaytoviov
TULO TOV 2) ZvvolKd Kot
Bpayoviov 01 TP1G KEPAAEC:
00TOV £KTOOT TOL
-Ecw kepoin: ayKQOVOL
Koatdtepo kot
onicOio
TUNLLO TOV
Bpayoviov
00700.

Drake et al., 2007

2y tpitn Kotnyopio oviKovv o mAatLg poylaiog Kot o peilov Bwpakikog g

(Brunnstrom, 2005).
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MMivakag 2.3. Mog mov ovovééovy 1oV Kopuo ue 1o fpayiovio kai Eyovv Aiyn n kabolov mpocpoon otny

wpomidTy

Mg "Ex@uon Kataguon Nevpowon Apaon

[Miatdg 1)’Eco 210 Gvo 1/4 Nevpo tov 1) H mdehog

payoiog TPOGPVON: TOL AT otabepn:
06-15 Bpayroviov paylaiov (A6- | omicOw
(kopvo1| twv | ooToD péca AR) otabepomoinon
aKovOmOmV otov mohuéva TOL OOV,
OTOPVCEDV ™mg TPOGAYMYT,
Kot €60 1EpN OKEPAAKNG €00 oTPOPN,
aKporopia) OAOKOG €KTaoM NG
2)'EEw opoPpaydviog
TPOGPVGELS: GpBpmong kot
o) Aayovia KOTAGTOoN TNG
aKporopia Bpoaytoviag
TOV TVEMKOV KEPOANG

00700
(omic6io 1/3,
eEotepkd
KpAoTEDO)
p) 4
TehevToieg
TAEVPEC
(omicO10 16&0)
Y) aoTadnG:
KaTo yovio
me
OUOTAATNG

2) O Bpayiovag
otafepog:
avOY oM TG
TLELOL KL
pochio KAlom
g TVEAOL

3) Xvvohd:
ovumAncadet
TOVLG DMUOLG KO
Aertovpyel
oV

OTOVELPMTIKT
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(omicOia

ocvunieon twv

EMLPAVIN) opbwtpov
me
GTOVOLAIKNG
oTNANG
Mélov 1) Ave Y10 v 1/4 ‘EEw -Kwntog
Bopakikdg KEPOA: €00 | TOV Dmpakikd Bpayoviog:
2/3 tov Bpayloviov vevpo (AS- [Tpocaywyn
npdcOiov 0010V 610 €€ | A7) (ko oprlovrio
xelthovg g yethog g TPOCAYMOYY)),
KAeldag aOAOKAG TOV €00 oTPOPN,
2) Méon OKeEPAAOL Kot Qv tveg =
KEPOAN: avOY O™ Kot

OTEPVIKT A0
KoL TAELPIKA
t6&a 1 ko 2
3) Kato
KEQUAN: GO
TOV GTEPVOL
KoL TAEVPIKA

1680 3 €wg 6

KAt tveg
KOTAGTAO)
-Z100ep0Og
Bpayoviog:
EalezaVel|
(emKOVPIKOQ)
Kot avOymon
TOL KOPHOV

(kb tveg)

Drake et al., 2007
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AveAkTripag Tng

Avw T1paTredoeIdng WHOTTAATNG

EAdoowv popBoeidric

Meilwv
popBoeidng

Ewéva 2.2. Orictia droyn uvav e wpxig (owvye (Neumann, 2016)
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2.2.1. Mg 1oV 6TPOPLKOY TETALOV

To métado TV GTPOPE®MV TOV OUOV amoteAeital and 4 pvg ot omoiot Agrtovpyovv
Katd kopto Adyo yw vo otabepomomjcovv v dpbpwon tov ®pov. Ot pvg tov
GTPOPIKOD TTETAAOL €lvail 0 LITEPAKAVOLOC, 0 VITAKAVOL0G, 0 EAAGOWMV GTPOYYVLAOG KOt
0 vromAdtiog. O vrepakdvOilog, o VIakdvOlog Kol 0 ELAGG®MY GTPOYYOAOG EKPVOVTOL
amd TV omicOio emPAvia TNG MUOTAITNG €V O VITOTMAATIOE EKQVETOL Omd TNV
mpdcOa emedavia ¢ opomAdtng. Ot pug Tov GTPOPIKOL TETAAOL givol cuyva
EMPPENEIS GE TPAVUOTIGULOVG AOY® TNG UEYAANG KIVNTIKOTNTOS KOl TG TOVTOYPOVIG
HEWOUEVNG £YYEVOVG oTabepOTNTaC TG Apbpmong tov duov (Drake et al., 2007). Xtov
afintiopd mopatnpeitoal GLYVA TPOLUOTIGHOS GTNV GULYKEKPIUEVY) TEPLOYY] KOl
wwitepa 6Tovg 0OANTEC TOV ayOVIGUAT®V OV £X0VV PEYOAO aplBUd KiviioE®V Kot
EVEPYELDV TAV® Omd T0 KEPAAL. Ol TEPIOCOTEPES OATOPAYES GTO GTPOPIKO TETOAO
TPOKOAOVVTOL OO TOV GUVOVLOAGHO QLGLOAOYIKNG PBopAc Kot vépypnons. Me v
TAPodo TV YPOVOV Bewpeital PUOIOAOYIKOS 0 EKPUAIGUOC TOL HVOTEVOVTIOL TOL

otpo@ikov wetdAov (Cools, et al., 2015; Huegel et al., 2015).
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EAdocowyv
oTpoyyUAog

OmioBia dmmown

Ewéva 2.3. Onictha dmoyn tov 0100 dpov 6mov d1okxpivovial 01 oG T0v GTPOPIKOD TETGAOD

(Neumann, 2016)

Bpayxeia Ke@aAr Tou
Bike@AAou (Topr))
KopakoBpaxiéviog (Topn)
YTepakdveiog

KopakoakpwuIakog
oUVOETHOG

YTomrAdTIoq
TévovTag NG

LaxpdG KEQAAAG
L SxedAou (Toun)

“opakoBpaxiéviog
(Topry)

Mp6aoBia dmown

Ewéva 2.4. Ilp6o6io. dmown tov 0100 dpov émov diaxpiveror o vrorAdtiog pog (Neumann, 2016)
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2.3. ApOparcerc T Quikng Zoavng

2.3.1. Quomiatioodmpakiki ApOpwon

H opomlotionofwpaxikny dpbpmon amotehel T tov apOpikod GUUTAEYLATOS TOL
opov. [Ipoxertan yuo pia un cvvnbiouévn, oe doun, apbpwon kabmg dev dabétel Ta
TEPLOCOTEPO. OO TAL YOPAKTNPIOTIKG TV apBpmdcemv, Onmg apfpucd vuéva Kot
apBpikd BOAaKo, ®OTOGO avtamoKpiveTol GTOV Opispd ¢ ddpbpwong, oot
emuTpEnEl TV KvNTIKOTNTO peTald ™G OUoTAdTNG Kot Tov mAgvpdv. Ta dopukd
ototyelo amd ta omola omoteAeitan glvarl M oUOTAATN, T0 OPUKIKO TOly®UO KOl O
npocbioc odovimtog pvg (Dufour, 2008). Oecwpeiton mOovdc 1 oNUOVTIKOTEPN
dpBpwon g oukng (ovng kabng €xer kaboplotikd poOAo otnv dSlaTnpPNon NG
otafepdtnTag Kot Tng Kivntikdtntog tov dpov. H dpbpwon avt otabepomoteitan kot
cuvogetal Le T0 BPOKIKO TOly®UN PHEGO TOV LGV TOL TPOSHiov 0dovImTo, TV
POUPOEBDOY, TOL OVEAKTAPO TNG OUOTAATNG, Tov Tpomeloedr] Tov €AAGCMV
Bopoakikod Kol EMKOVPIKA TOL TAATO poyloiov. AKOUO Ol KIVICELS TG
opomiatiaofopakikig  apbpwoong eivar M avACTAON-KOTAGTOGCT, OTOy®YN-
TPOCAY®YY, Gved Kol KAT® GTpoPt, £0m kol £E® oTpor] Kot mpdcsbia kot omicOi
KMon (Oatis, 2012). EmutAéov, m dpBpwon avtr] dev €xer yOvopo omdte dev
npocPaireton moté amd apbpitida, dev €xel apOpkn kéya omodTE deV TPOKAAOVVTOL
eEapBpopata Kot 0V €xel GLVIESUOVG OTATE OEV TOPOLGLALeL ToTe daotpéppata. H
amovcio. OA@V oVTAOV TOV POAOYIKOV DAK®V €Yel ©G OMOTEAEGHO 1) oTNPEN Kot
otabepomoinon g GLYKEKPIUEVTS GpBpwoNG va TpogpyeTol amd To HVTKO CLOTNA

¢ neproyng (Dufour, 2008).

2.3.2. Zrepvokredkn ApOpwon

H otepvoriedikn apbpwon eivar n pdévn apbpwon n omoia cuvdéel Gueca 10 AV
dxpo pe tov Bdpaka kol kot eméktacn pe tov Koppo. Ta dopkd ototyeio amd ta

omoio amotedeitan elval 1 kAelda, T0 GTEPVO, 0 YOVOPOS TNG TPDOTNG TAELPAS KOl O
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duapOproc pnviokoc. Ilpdkerton yioo dpOBpwon mTov TPEMEL VoL vt OPKETA KIvnTY| Yo
Vo EMITPENEL TV KIVNGN TOV OUOL JTNPAOVTING TOVTOYPOVO KaAn otabepomoinon,
dNAadn dvo oyeTikd cvykpovdueveg 1610ttec (Dufour, 2008). Ttnv otepvokieldikn
apBpwon to dKpo TG KAEdAG KoAdTTETOL amd apOpkd YOGVOPO Kol EVIGYVETOL OO
Tov Tpdc010 Kot omicH10 GTEPVOKAEINIKO GUVOECHO, TOV HECOKAEIIKO GVUVOEGHO, O
0mo10g cLVOEEL T E6M AKPA TOV dVO KAEW®V PETAED TOVG KOl LE TNV AVE® ETLPAVELD
Mg A0PNG Tov GTEPVOL, KOl TOV TAELPOKAEWIKO GUVOEGHO, 6T0 £E TAQYL0 TNg
GpBpwonc mov cLVOEEL TO KEVIPIKO AKPO TNG KAEIDOG e TNV TPAOTN TAELPE KOl TOV
TAELPIKO NG YOVOpo. Ot cOVOEGHOL aVTOl TAPEYOVY OTOTIKY oTabepdTNTO GTNV
apbpwon. Emmiéov, o duapbplog punvickog Ponbdel otnv opoAr KvnTikdTnTo, TG
oTEPVOKAEDIKTG ApBpwong kot ota 3 emineda kivnong. Ot kwvnoelg g KAeldag e
avt| Vv dpbpwon eivar avacmaon-Katdomaon, ot opldvtia LETATOTION TPOS TO.
eUTPOC Ko Tiow kot pkpov Pabuod mpochia ko omicho otpoen. To dpog Tpoydg
NG oTPOPNG 61N KAEda amodeiytnke va gival mepimov 40° 6mmg Kiveital YOpw omd

tov emyunkn aéova ™ ([ovipéving, 2007).

2.3.3. Akpopokredki ApOpmon

H axpopiokiedikn dapbpwon amoteiel tunquo tov apbpikod cuopmA&yportog tov
opov. Ta dopkd ototyeia omd Ta omoia amotedeitor n dpOBpwon avt elvar | KAelda
(axpopakd akpo g KAeidag) kot M opomAhdtn (éow yeilog tov axkpopiov). H
oTafepdTNTO TG TTPOEPYETAL OO TOVG KOPAKOKAELOKOVS KOl TOV OKPMUIOKAELIIKO
GUVOEGO, Ol omoiol emtpénovy oty apbpwon avtn va kwveitor og tpio enineda. H
GTPOPY| NS OUOTAATNG KatevfhveTarl amd ToV K®VOEW GUVOEGHO EVM 1| ATOY®YY|-
mpocaymyn g and tov Tpameloedn ovvoeouo (ITovipéving, 2007). H apbpwon
AT EMTPENEL KIVIOELG 6TO TPOGH1omichilo Kot To KaTakOPLPO EMIMEGO KOt Lol LIKPT
aovikn meploTpoPr]. Ol GUVOLAGUEVEG KIVAGELS TNG OKPOUIOKAEOIKNAG KOl TNG
OTEPVOKAEINKNG APOPp®ONG EMTPEMOVY GTNV OUOTAATN VO KIVEITOL £TGL OOTE M

OUOYANVY VO OTPEPETAL TPOG TOL EUTPOC, AVM N KAT®, avAAOYd LE TIG OVAYKES, EVO M
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mpocho empdveln ™G mopapnével o emaen pe tov Bmpoka (Brunnstrom, 2005).
[Mpékertan yioo poe oA aoctodn Gpbpwon enimedo Kot Tapd TOLG 1OYLPOVS TNG
GLUVOEGOVG EKTIOETAL GUYVA GE TPOVUOTICUOVS 0T cupPaivel Kotd TV Ttmon emt
TOL OUOL TOV EYOLV GLYVE MG ATOTEAEGHA TNV Onpiovpyia eEapOpNuUatog TG

aKp®UOKAESIKT G apOpmaong (Dufour, 2008).

2.3.4. I'\qvoBpayéovia ApBpomon

H yAnvoBpayiovia dpBpwon eivar pia and tig dvo peydreg dtapBpdoelg Tov aphpicon
GUUTAEYLOTOG TOV MU0V, TO OTOI0 AVIKEL GE EVa LEYOAVTEPO AELTOVPYIKO GHVOLO TO
Bopakoopofpayiovio coumieypa. H apbpwon tov dpov (yAnvoPpayidvia apBpwon)
elvar oeapoedng dtapHpwon Tov dnpovpyeitol HETOED TG KEPAUANS TOL Ppaytoviov
00TOD KOl TNG OUOYAVNG TNG OUOTAATNG, €ivol mTOALOEOVIKY e HeYOAO €0DPOG
Kivnoemv o€ PBapog g otafepdtnTds tg. AKOpa, T0 Tpito doUkd cTotKElo amd To
omoio amoteleiton 1 YAnvoPpoaytovia apbpwon, mtépa and v Ke@ain Tov Ppoytoviov
Kol TNV OUOYANVN mov mtpoavagEptnkay, eivar o emyeiMog doktoAog. Ot apBpucég
EMPAVEIEG TOV 0GTMOV KOAVTTTOVTOL 0d LOAOEWN ¥OVOpo. H kepair tov Bpaytoviov
elvan peyaddtepn amd v OPoyANvn Kot Yo ovtd o€ Kabe onpeio g tpoylds katd
mv kivnon avdiymong vroroyiletor 0t 68 gmapr] pe v ouoyAnvn Ppioketor éva
UIKPO TN TNG KEPOANC, Ttepimov 25 pe 30%.

Adyw g aotdbelag oty dpbBpwon xotd v kivion tov Ppoyiova vmhpyet
AVENUEVOS aPBLOG GUVIEGLMOV GTNV TEPLOYT| TTOL TNV GTAHEPOTOIOVV. TVYKEKPIUEV,
N Ke@aAn Tov Ppaytoviov €xel v Tdon va mopektomileTol EUTPocsBing Kot yio avtdv
ToV AOY0 VTapYEl UEYOAOG aplOUOS TPOCTATEVTIKMOV GUVOECU®Y GTNV TPOcHin
mievpd g dpBpwong. Ilpoc ta eunpog oynuotilovior o dve, o HEGOSC KOl 0 KAT®
YANvoPBpaydviog GUVOEGHOC, 01 0Ttoiol eKTEiVOVTOL HETAED TOV AVm-£6® YEIAOLS TNG
OUOYAVNG Kal Tov gAdocovog PBpaytoviov oykopatog. IIpog to dave, petagd g
Baong ¢ Kopakoewovg omdpuong Kot Tov peilovog Ppoytdviov  OYKOUOTOG

oynuatifetor o KopakoPpoyoviog cvvdespoc. Meta&d tov peilovog kot tov
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EMAooOVOG Bpoaytoviov oyKOUOTOS oynuatiletol o £yKapolog cHVOEGHOG, O OTOi0g
GLYKPOTEL TOV TEVOVTO TNG UOKPAG KEPOANG TOL OKEQPAAOL HECH GTIV OUMVULUN
avAaka. MeToED TOV OKPOUIOL Kol TNG KOPOKOEWOVS OTOPUONG TNG OUOTAATNG
oynuatifetol 0 KOPOKOUKPOUOKOS GOVOEGOG, 0 0moiog cupPdiel onuavIikd otV
unyoviky g yAnvoBpaydviag apbpwong kabmg Ponbdel otov oynuaTIcHd TOL
KOPOKOOKP®UOKOD TOEOL TTOL VIEPKOAVTTEL TNV KEPAAN Tov Ppoaytoviov (Dufour,
2008).

AKPWUIOKAEIBIKN ApBpwon

rAnvoBpaxiovia | TEpvorheiBiki dpBpwon
GpBPLIN

LotrAato g
[Bwpakikn
{dpBpwon

Ewéva 2.5. ApOparaeis e wpxic {ovye (Neumann, 2016)
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2.4. Kivnowloyia Tov @pov

H xwnrikomta ko 1 otabeponoinon ¢ opkng {ovng, amottel ) cvvovacuévn
Aettovpyio. Ko T@V Te€66APp®V apfpdoewv (OUOTAATOOMPOKIKT), OKP®UIOKAEIOKY,
OTEPVOKAEIOKT, YANvoPpayidvia) mov  mpooavaeépOnkay, TPOKEWEVOL Vo
npaypatonomBel 1 euooroyikny kivnon. H popeoroyia g opkng {ovng sivot
TETOL0, OVTMG DOTE VO, EMTPENEL PLEYAAO €VPOG Kivong TPog OAEG TIG KATELOHVSELC.
H apBpwon tov dpov €xet ) dvvatdmta kivnong Kot ota tpia enineda (petmmiaio,
oPehaio, €ykapoto). I'a Tov A0yo avTd Ol KIVIGELG Ol OMOieg TPOAYLLOTOTOOVVTOL
otV Gpbpmorn Tov GOUOL Eivol KAPUYN-EKTACT], OTAYOYN-TPOCAY®YN, £0M-£E®
GTPOPY| KOl TEPLALYMYN, 1] OO0 ATOTEAEL GLVIVACUO OAMV TOV KIVIGEWV EKTOG OO
otpon. Adym 1oV peydAov gdpovg kivinong mov dwbétel 1 ApHpmoT Tov GOV M
gvBivn ¢ kivnong, 660 KoL TG GTNPIENS TNG TEPTEL GTOL LAAAKA LOPLOL TNG TEPLOYNG
KOl TTL0 GUYKEKPIUEVO GTO HVOTEVOVTIO GUVOAO.

Quofpayroviog pvOpoc:

O ®pog mapovctdlel HeyaAo DPOG KIVIIGEMV, KOl G€ KAOE (o amd auTEG TIC KIVIOELS
cuvepydletor 1 @UOTAATN, M omoie TOTOBETEL TNV OUOYANVY GTNV TO TAEOVEKTIKY
Béon vy v kepaAn Tov PBpaytoviov, N omoia Oo TpEmel va glvol EMIKEVIPOUEVT] GE
k6O Béom amaywync. Avtd 10 EAIVOUEVO gival YvoGTO MG OUoBpaytoviog pvOudc.
(Hamilton & Luttgens, 2003). Xkomog tov wpoPpoytoviov pubpod sivar:

e Noa dwaveipet v kivnon HeTaED TOL GOV Kot TOV VTOAO®V apOpOGEMY TNG
opkng {ovng, dote To €VPOg TG Kivnong oe OAa ta emineda vo gival To
peyaAvTEPO dLVATO.

e No dwmpnoet v opfpikn EMPAVEID TS OUOYANVNG GE U0 KOTAAANAN
Béom, yia va mpocapuoletal cwotd 1 KEQAAN Tov Bpayloviov oe kdbe Béon,
pe amotéhespa v avénomn e apbpikng otabepodTnTog Kot TNV EAATTOON

TOV OLOTUNTIK®OV TAGEDV.

21



e Noa tomofetn0el KatdAAnAa N GUOTAGTN S1EVKOAVVETAL 1] LVIKT] OPACT) UE TNV
oVOTOCT TOV OMOiMV TpaypaTomoleital 1 tov Ppoayloviov ootov (Norkin &

Levangie, 1992).

O ®pog dbétel onuavtikd e0pog Kivnong. Mropel va kivnfel ota 0pra 180° kdpyng
N amoywyng, 60° vrepéktaong, 75° mpocaymyng, 90° éom kot é€m otpoeng, 135°
oplovtog mpocaywyns kot 90° opilovriog amaywyng. evikd, kdbe kivnon tov
Bpayiova cvuvodedeTan amd KIVNGELS TG ®UoTAGTNG Kot TG kAgidac. Katd tnv kivnon
Mg KApyng M g amaywyng tov Ppayoviov mn dpbpmon Tov dpov dbétel o
avaroyio 2:1 ovvolkng Kivnong 1o omoio onuaivel mog yw Kabe 2 Poabupodg
yAinvoPpaydviog kivnong mpaypotonoleiton 1 Babudg otpoeng g opomidtng. H
avoAoyio aut] OlPEpPeL amd ATOUO GE ATOUO OAAD ElVOL KOWVMG OITOOEKTY| LLE OVTEG
g Tipés. Katd m @don évapéng g kivnong, otic mpodteg 30° amaymyng 1 otig
npateg 45-60° kdpuyng n opomAdtn egocearilel o Béon otabepdtnTag TPOS TOV
Bopaka yopig va kivnbel. Xto péco €bpog, N OUOTAATN Kiveitol GE AV®D GTPOON,
amoy®yn Kot avédomoaon otdvoviag oe po ovoioyio 1:1 pe 10 Ppoydvio. Ze
HEYOADTEPO €VPOG, M YANVOPpaytovia dpBpmon vIePIoYvEL Kot TOAL otV Kivnon
(Kisner & Colby, 2003).

Ot pog oV TPOKAAOVY QLTNV TNV EVEPYELN TNG TPOS TO AVE GTPOPNG TNG OUOTANTNG
elvar o1 Gve kot K4Te poipa tov Tpamelogdn Kot o tpdcshiog odovimtdg. Ocov apopd
TO TETOAO TOV GTPOPEMV, EKTOG TNG OMUOVTIKNG GTNPIENG TOL TPOGPEPOVY 01 HOEG
oL TO AmoPTILOVY G HVOTEVOVIMOES EMIKAALUUN, TPOYUOTOTOOVV CTUOVTIKEG
KWIGELS Y10 TOV MHO. LVYKEKPIUEVO, KATA TNV avOY®GT Tov Bpayiova, ot pug avtol
BonBobv oty octabepomoinon ¢ keEPUANG TOL Ppayloviov €viog Tov OpOHPIKO
Buldov. Akopa, AerTovpyoHV SLVOUIKE GE GUYKEKPUUEVEG PAOTG TG AvOY®ONGS Y10

va Bondncovv oty oAoKANpwoN TS Kivnong.
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180°
Avwtepn o6yn ATmaywyn
wuou

20° N
Emavagopd \
3K dpBpwong lligcwvﬁ

WHoU

35-40°

ZK GpBpwoan 25°
otioBia oTPoPr

Karwrepn oyn

20°

otigBia kAign

258
Avdotaon ZK
apBpwong

0-5°
£Ew
afeleloly

60°
Avw oTpo@n
WHOTTAATOBWPAKIKAG
apBpwong

Ewova 2.6. Kivijoeig t¢ wuikig {ovng katd v avoywan tov Ppoyiova (Neumann, 2016)
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Mivaxag 2.4. O1 kivijoeig Tov TPOKOAODVTAL OTHYV WUOTAGTH KOTA TIG O10QPOPES KIVATEIS TOV fpoyiova.

KINHZEIX BPAXIONA KINHZEIX QMOITAATHXZ
Képym Anayoyn — Aveo Ztpopn
Amayoyn Ave Ztpopn

"Extaon [Ipocaywyn — Kdto Xtpoen
[Ipocaymyn Kéro Xtpoon|

Ynepéxtoon Avo KAion — Avdonoon

‘Eco Ztpoon Amoyoyn

"EEw Stpog Iposaywym

Oplovrtia [Ipocaymyn Amoyoyn

Op1lovrio Ataymyn [Ipocaywyn

Hamilton & Luttgens, 2003

AvdoTraon Kal KaraoTracn ATraywyr Kai TTpooaywyri WUOTTAATNG Avw Kal KATw oTPoPr]

Ewéva 2.7. Kivijoeig e wporidrng (Neumann, 2016)
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EIAIKO MEPOX

3.1. Tpavpoatiopog Tov Yrepakoavliov oe AOINTES

O tpovpoTicpdc oty dpbpwon Tov OOV amoTEAEL Evav amd TOVg To GLYVOVS Kot
EMIMOVOLG TPOVUATICUOVS GTOV AOANTIGUS KdOe emmédon. ZvyKekpuéva, Eva and o
dopkd otoryeion mov Tpavpatiletal cuyvotepa oty ApBpwon eivar o TéEvovtag Tov
vrepakavBiov pe tov omoio Oa asyoAnBove Kuping e avtv Vv gpyacia. I'evikd, ot
dTapayég oV APOP®GCT TOV MOV ATOTEAOLY £Va OO TOL O GLYVA LVOCKEAETIKY
npofAnuata kabdg 1 ota 3 dropa avtipetonilovy TOVO GTOV MU0 GE KATO10 6TAS10
™m¢ Comg toug (Lewis, 2009). IToAloi omd TOLG TPOVUATIGHOVG TOV HVAOV TOV
GTPOPIKOV TETAAOL OPEIAOVTOL GE YEVETIKOVG TTAPAYOVTEG OV £YOVV VO KAVOLV LE
OVOTOUIKG  YOPOKTNPIOTIKA TOL OKEAETOL KAOe avOpodmov (m.y. O TOMOC TOV
aKpopiov).

2vuykekpluéva, otov abintiopd ot abAntég piyewv givar avtoi mov TANTTOVTOL TTO
oLYVA Omd TPOVUOTICUOVS TOV HVAOV Kol TEVOVIOV TOV OTpoPlkoy metdiov. Ot
GLYKEKPIUEVOL aBANTEG EXOVV VIEPUETPEG EMOVOAAUPAVOUEVEG POPTIGEIS TOV HLAOV
TOVL GTPOPIKOV TETAAOL KATL TOL 00NYel 6€ TABOAOYIKEG QAAAYES TG TTEPLOYNG OAAG
Kot o€ dlapopov emmédmv Tpavuatiopovg (Linter et al., 2008). H kvpiotepn kivnon
TOV PUWITIKOV 0OANUdTOV, Tov kpivetar vrevbuvn yuo éva peydAo mocooTd TOV
TPOVUOTICUDV otV apBpwon Tov Gpov, &ivar avty tov “omAiocpatog” mov
axolovBeitar amd piyn aviikewévov, kabng &xet Ppebdel mwg mpdkettol yo v mo
ypryopn abAntikn kivnon tov avlpomivov copatog (Lin et al., 2018). TTépa and v
GLYKEKPLUEVN AOANTIKN EVEPYELD TOV YEPLOV, 1) TOPOATETAUEVT KO ETOVOAAUPAVOLEVT
kivnon tov dxpov TAVE® omd TNV KEEOAN Oo@eileTon Yoo TOAAOVS omd TOVG
TPOVUATIOUOVG 6T0 purttikd aywviopoto (Muto et al., 2017). Kdrow amd to kdpla
afAuato ot 0moio TaPATNPOVVTAL GLYVE TPAVUATICUOL TOV GTPOPIKOV TETAAOL Kol

wWing Ttov vmepokavliov Tévovta elvar To pumEWumoA, M ovioQaipon, m
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YELPOGPAIPION, TO OUEPIKAVIKO Toddopatpo (rugby) kot n piyn axovtiov (Zaremski
etal., 2017; Laudner & Sipes, 2009).

3.2. Mopoég Tpavpotiop®v tov YaepakdvOiov Tévovta

Ot tpavpatiopol otov tévovto tov vepaxkavliov kopaivovtol o€ 3 6Tdo0 AVOAIY®S
mv Poapdmra tovg. [evikd, ot 3 avtéc popeég TpovuaTiIoU®V StaféTovy Kot
VTOKOTNYOPieC Ol omoieg mepLypdpovv pe peyodvtepn axpifelo 1o €id0g TOL
tpovpatiopov. H mtpdt popen tpavpaticpod tov tévovta gival 1 tevovronddeio
omov o tévovtog £xel eOapel Ko vapyet eAeypovn. ‘Enetta, eivor n pnén pepikod
Taxovg Tov TEVOVTA OOV £va LEPOC TOL TEVOVTO €xel Komel. TEAOC, vapyEL Kot 1
PNEN OAMKOU TTAYOVS OTTOV 0 TEVOVTOG TAEOV £XEL AMOKOTEL TANPMS 0Td TO 0GTO KOt O

pog dev umopet va Aettovpynoet (Shaffer & Huttman, 2014).

QuomAatiaia

Svoxivnoia
Anvoppaxiovia Aevreponabiic yAnvoppa-
aotdBeia xtovia mpootpipr

l

Tevovrondbeia méralov
TV OTPOPEQWY

|

Pné&n tov néraiov J

TWYV OTPOPEWY

Ewéva 3.1. didypapua the maboloyiog tov dpov wov Eexivaer amé wpomiatiaio dvoxivyaio (Houglum,
2018)
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3.3. Khwvui] Avaiven Tpovpatiopot

Onwg oydel pe OAOVE TOL TPOVHOTIGUOVG TOV MOUOV [0 OAOKANPOUEVT] KAVIKY
a&loldynon givar kpioiun yro va fondfcet Tov yiatpd va Tpocsdlopicel TNV LOPEN TOV
TPOVUOTIGHOD 0AAG Kot TV coPapotnta Tov. H khvikn avdAvorn tov Tpavpaticpond
umopel vo MOIKIAEL OVAAOYO HE TOV TOMO KOl TOV UNXOVICUO Omd TOV Omoio
npokAnnke. Katd v e&étaon tov ®pov mpémel vo dobel dtaitepn mpocoyn otnv
dvvaun TOV HLU®V TOL GTPOPIKOD TETOAOVL, OTN OTafePOTNTO TOV MUOV, OTN
yorapotnTa Tov apbpikov BuAdiov Kot 6t oyéom G Kivnong g ®UOTANTNG LE TOV
Bpayiova (Economopoulos & Brockmeier, 2012). To mpmto Prina g a&oddynong
a@opd TNV OEE0JIKN aVAALGN TOV 1GTOPIKOV TOL TPOVHOTIGHOV EITE TPOKELTAL Y10l
o0&V tpavpaticpd eite yuo xpovio (Weiss et al., 2018). ‘Enetta, akolovbei 1 ootik,
poikn ko kwvntikn e€étaon g dpbpwong tov dpov. Katd v avdivon tov ®pov
TPENEL VAL €EETACTOVV KOl VoL YNAaenBobV armd Tov €101KO Kot 01 4 HuG TOV GTPOPIKOD
netdhov  (vmepakavoiog, vmaxkavOiog, €AMAGCOV  GTPOYYOAOG KOl  LTOTAATIOC)
EeYOPIOTA HEGM TOV OVTIOTOY®V SOKIUAGIOV TOL OVVOVTOL VO OTOLOVAOGCOLV TNV
Aertovpyion tovg. Avtd eivor onuaviikd mpokeévov vo eheyyBel edv vmapyet
advvapio N atpoeio TOV GLYKEKPIUEVOV LGV NG Teptoyns. Lo v e&étaom tov
VILOKAVOI0V Kot TOV EALAGGOVO GTPOYYVLAOL EQPAPUOLETAL TO TEGT TNG £EM GTPOPNG TOL
Bpayroviov émov o e&etaotng EAEYYEL TV TTapovsio TOVOV, advvopiog Kot SuoKoMag
otV kxivnon. T'a v g€étacn Tov vorAdtiov epappolovral ol dokuacieg bear hug
ko o belly press mov g&etdlet v Agttovpyio Tov p. H g€étaon tov vaepakovhiov
npovmofétel koA otabepomoinom g ®pomAGTNG Ko pmopel var eleyyBel pe v
dokwuacio champagne toast. Ou dokipacieg Neer kor Hawkins umopodv vo
¥pPNOLOTOmBovV Yoo TNV €EETACT TOV GLVOPOLOV TPOGKPOVOTG GTOV DO, MGTOCO
T CLYKEKPLUEVO TEGT OV givar kavd va Tpocdlopicovy Ty pepovopévn taboroyio
KATO10V 0O TOLG LV TOL GTPOPIKOV TETAAOV.

evikd, or afintég TV puTTIK®V aOANUATOV EXOVV Lo 1O10iTEPN TPOGOPLOYN GTO

gbpog Kivnong tov kvpiapyov Ppayiova piyng Adym tov emovoloppavopevov
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POTTIKOV KIVHoE®V oL ektehovv. H mpocsappoyn avty odnyel tov Ppayiova dtav
Bpioketar otic 90° amaywyng va £xet avénpévn €Em oTpoPY| OOV GLYVA PTAVEL TAVE®
and 100° ko oyetikny peiwon éow otpopns. Edv n andAeia g €60 oTpogpng tov
Kupiapyov xep1ov (xépt piymc) ocvykpifei ue v avtifetn TAevpd Kot vepPaiver Tig
20° to éMdeo avtd ovopaletor glenohumeral internal rotation deficit (GIRD) (Wilk
et al., 2011). To cvykekpipévo pavopevo £xet Bpebel mwg cuvdéetar pe v Bpdyvvon
g omicOg mievpds Tov apBpkoh BVAGKOL Kol pHE GUVOPOLO VTOKPMULOKNG
mpootpIPnc. [ va e€etdoet 0 €101KOG Qv VILAPYEL EALELA TNV £6® GTPOPT UTOPET
va epopupdoel ™ dokocio GIRD 1 kdmoleg amd Tic vmorowmeg Orabéoueg
dokuaoieg, Onmg sivar o €leyyog g €0 otpogng Ommg 1 dokuacio Jobe’s
Relocation (Liu et al., 2018; Weiss et al., 2018; Stone et al., 2018; Lin et al., 2018).
EmumAéov, mépa amd Toug (g TOL GTPOPIKOV TETAAOL £ivol OTUOVTIKO Vo £EETACTEL
Kol O TEVOVTOG TNG MOKPAG KEQOANG TOL JdlkePdAov o omoiog emmpedlel v
yAnvoBpaydvia dpBpmon kat yevikd v opikn {Ovn Kot cuyxvd tpovpatileTot 1
napektomiletar amd v OKEPUAKT avAaKko Tov Ppayloviov octov. H e&étaon yuo
TOV TEVOVTO TOV OIKEPALOL Umopeil va Yivel péom g dokipaciog Yergason (Shaffer &
Huttman, 2014).

3.4. Areikoviotiki] Merhétn Tov Tpovpatiopov

Ot axtvoypagieg amoteAohv T0 TPOTOPYIKO KOl KLUPLOTEPO UECO OEOAOYNONG TOV
TPOVUOTICUOV oTtov Opo. [Tapdro mov dev mapéyovv TOALEC mAnpogopieg Yo v
naforoyio TOV VOV TOV GTPOEKOV TETAAOL divouv cTolEla Yoo TNV oKANnpdHTNTO
TOV 06TMOV, TNV TavN VIAPEN KLGTOV Kol ToV TOTTOo Tov akpopiov (Liu et al., 2018).
O tomog Tov akpopiov kKabopiletor and Vv yovia mov oynuatiletor avipesa 6to
OKPOMO Kot THV ®UOYANVH. YTdpyovv 3 tOmol axpopiov, 0mov Kipila d10popd ToVg
elvar oto péyebog Tov SGTAHOTOC OV TYNUATICETAL AVALESH GTO OKPMULO LE TNV
Bpaydovia kKe@ah] (VTAKPOUOKO SAGTNL) HE TOV TPMOTO TOTO OKPOUIOL va. €el

peyoddtepn andotacn kot tov 3° v kpotepn (Garvin et al., 2017). ITpoketron yio
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évav avaTOUKO TTapdyovia 0 0moiog £YEL GLGYETICTEL E TOVS TPOVUOTIGUOVS TOL
vrepakavdiov oTov dLO.

H poyvntun topoypagio (MRI) €yer yiver n evpvtepa ypnotpomotodpevny nEBodog
oldyvoong ¢ moboroyiog Tov oTPoeKoD TETAAOL, pe eSoupetikn axpifela ot
duyvaon pnéewv mApovg mayovs. Qotd6GO0, 1M KAvOTNTO TNG  HOYVNTIKNAG
TOHOYPOQIOG OTNV S1AKPLoN HETAED PNEEMV HEPIKOV TAYOVS KOl TEVOVTITIONG TV
HLU®OV TOL GTPOPKOV TETAAOL KpiveTol opkeTd OVOKOAN, KaBMOG ot dvo avtol
TPOVUOTICUOL €OVV TapOUOole amEKOVIGTIKN Hop1|. TToAAEC €pevveg avagpépovv
vynAn okpifele oy Sdyvoon pnEewv HEPIKOV TAXOVG, EVM GAAEG EPEVVEG
AVOQEPOVY  AVTIOTOLYO TOGOGTO YELOADV JYVAOCEMY YL TOV  GUYKEKPUUEVO
tpovpatiopd. Otav vroyraletar €vag yotpds pnén HEPIKOL TAYOVG 1 TPOVUATIGUO
Tov emyeilov YOvdpov ce Evav abint n B€on mov tomobeteitan To XEPL Yo va yivet
N HoyvnTikng eivot aut g amoyyng Kot ££m otpoens kabmg mpdkettor yio tnv 0éom
pe v peyaAvtepn axpifela tov evpnudatov g (Shaffer & Huttman, 2014).

[Tépa amd v payvntikn topoypagio, por GAAN €EETAOT] TOV YPTGLULOTOLEITOL GLYVAL
elvar 10 vrepnyoypdoenuo to onoio €xel Ppebel mog sivan e&icov afidmoto oV
aEloA0YNoY TOV TPOVUATIGUAOV TOV GTPOPIKOV TETAAOV. Q0T1dG0, €vag amd TOLG
TEPLOPIoUOVS TOL givarl TG 1 akpifela TV amotelecpatov eaptdrol dpeca amd Ty
KOVOTNTO. KO TNV €UmEpio. Tov oKTvodlayvdoT. Mekéteg €xovv deiel mwg 10
vepnyoypaenuo dtbéter v 0o SYVOOTIKY KOVOTNTO E TNV  HOYVNTIKN
Topoypagio 6cov agopd TV e&étaon pnéemv TANPOLS 1 UEPKOD TAYOVS GTOV
VIEPAKAVOL0, OUWOG £VO TAEOVEKTNUO TNG HOYVNTIKNG TOV 0V O1ofETEL O VIEPNYOG
elvar  KavoOTNTA TNG Y10 S1dyvmon GAA®V TaBOAOYIDV TOL MUOL 0TS TT.Y. N PNEN

ToL emyeidon yovopov (Ecomomopoulos & Brockmeier, 2012).

3.5. Zovnpntn-Mn Xepovpywki) Mé0odog Avripetomiong tov Piéemv
2toug TpovpatiopoVs pnéemv peptkod mhyovg Tov vmepakavliov oAAG kol oe
piKpOTEPNS PopOTNTOS TPAVUOTIGHOVS TOV MUOV OTH PITTIKG abAnpata, 1 Kouplo

Oepameio elvar 1 ovvimpnrTiky, un  yxewpovpywkn. H ovvmmpnrikn  pébBodog
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QTOKOTACTAONG TMV TPAVUOTICU®OV TOL ®UOV aKoAovbel 3 Pacikég apyéc ot omoieg
elvar evouvapmon, d1dTooT Kol 0CKNGES GTOXEVUEVES 6TO GOANa Tov albAnTy (Sport
specific exercises) (Edmonds & Dengerink, 2014). Ztnv apykn ¢don ¢ Bepomeiog
dtvetarl éupoon oty peiwon Tov TOVOV, TNG QAEYUOVNSG, TOV OWONUATOS KOl GTNV
QTOKOTACTACT, TOL (QUOCLOAOYIKOV €Upovg Kivmone. Avtd umopel va emtevydel
YPNOUOTOLDVTOG TOTIKEG LeBOdoVE OTmG mhryog, niektpobepamneia, Aéilep ko manual
therapy (Weiss et al., 2018). Xe opiopévec TEPMTOOEIS, Ol VITOKPOULOKEG KoL
evooapBpiéc evécselc pmopovv eniong va xpnoioronfodv e avtovg Tovg 0chevelg
YL VO LELOCOLV TN QAEYHOVN Kot va fondncovv otn dadikacio omokoTdoToons
(Ecomomopoulos & Brockmeier, 2012). H evdvuvauwon mpénet vo, teptAapPavel Toug
POES TOL GTPOPLKOV TETAAOV KOOMG Kol TIG OUAOEG VMV TOL TLPNVO KoL YEVIKOTEPX
TOVG HVG aThG TG kKivntikhg aiveidag (Ben Kibler & Sciascia, 2008). EmunAéov, 610
KOUUATL TV dotdoemv o EAAelna g €0 otpogng tov dpov (GIRD) ko n
oKANPOTNTA TOV 0TicH10V PEPOLG TOV EMYELOV YOVOPOL UTOPEL VO OVTILETOTICTEL
pe tig dratdoelg cross-arm kou sleeper. Emiong, onpovikd tpunpo tng amokatdcToomg
amoTeLel 1 EVOLVAU®GOT TOV LAV TG OUOTAATNG e KOPLOo 6TdY0 TV PerTivon g
KWNUOTIKNG ™ opomAdtne. Eppaocn mpéner va d00el oe xivnoelg mov o abAntg
otabepomotel TNV OUOTAATN GTNV AVATOUIKN TNG BEGN KOl GE KIVIIGELS TOV TTPETEL VoL
AELTOVPYNCOVYV GLVEPYATIKE Ol UG TOL GTPOPIKOV TETAAOV, O OEATOEIONG Kot O HOEG
™G opomidg (Ecomomopoulos & Brockmeier, 2012). Xt nepintmon mov vrdpyet
10 ovvopouo SICK tng opomAidtng mpénet va dobel Eupoon kol otn SdTOoT TOL
eldocovo Bopokikod pds. AKOua, TPETEL GE ALTAV TNV PAoN Vo eEETOOTEL Kot M
TEYVIKN TG plyng Tov 0BAnty], koD pmopel va €yl kdmola pnyovikd Addn 1
EAATTOMOTO TO OO0, 0dNYOUV GE TPOLUOTIGHOVS otov dpo (Ecomomopoulos &
Brockmeier, 2012). Avtd £xer ) Odvvarotnto va Pondnosr oty @don NG
OTOKATACTACTG OOV OIVOVTOL GTOXEVUEVEG OOKNGELS Yo TO GOANpa tov acBevi)
(sport specific exercises) kaObg 0 e101kO¢ Yvopilel KAADTEPA TIG AVAYKES TOV aOANTH.
O ypbévog amoKOTAGTAONG TETOIWV TPOLUATICUMV, YOPIG Yepovpyikn Bepameia,

e€optdror amd TOAAOVG TOPAYOVTEC Kot UITOPEl Vo S10pKEGEL KAT EAGYIOTO 2-3 UNVEG
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YO TNV EMTUYN OMOKATAGTOOT TOV CUUTTOUATOV. Q0T060, €dv 0 afAnthg embopet

Vo EMOTPEYEL G LYNMAO €mMimedo Kol VO OTOQVYEL TOV EMOVOTPUVUOTIGUO TNG

mePLoyNG etvar ovvetd va mapatadel 10 TPOYPOULO OTOKOTAGTOONS KOl TEPO Omd

tovg 3 unveg (Liu et al., 2018).

3.6. ®aong amTOKATACTOUONG

O pdoegig g amokatdotaong eival 3 Kot Uropodv vo y®plotobv avaAoya Le TOVG

61O O0VG Kot TG avaykeg Tovs. [Hapaxdtm divovtor ta yopakTnploTikd g kabe edon:

1) O&sia @aon

XtoyoL
1. Meiwon/eEdietyn Tov TOVOL KoL TG PAEYLLOVIG
2. BeAtimon g evivyioiog Kot Tng KvnTIKOTNTOS TOL MOV, TNG OUOTANTNG Ko
GLVOMKG TNG 6TOVOVAIKT GTAANG (aLYEVIKT, B®PAKIKY KOl 0GELIKY poipa)
3. Béltioomn kot emavekmaidevon T@V SVVOUIK®V GTOOEPOTOMTOV TOL OOV
(Wi 1oppomic)
4. "EAeyyog TV ETPOPLVTIKOV TOPOYOVI®OV TOV TPOLUOTIGULOD Kol TNG KOKNG
614G COUOTOG
O¢pamneio:

Eravaeopd tov puctoloyukol e0povg Kiviong Tov MUOL GE GYECT KoL LE TO
dOAnpa pe to onoio acyoieitar o aBintng. Avtd Oa mpémetl va amokatactadel
PV EEKIVIGEL TO TPOYPOLLLLL EVOLVALWOOTC.
Amoyn amd oOMNTIKEG OpacTNPOTNTEG MOV UTOPEl Vo HELDGOLV TNV
avappmon
BeAtimon tov gvpovg kivnong:

o Emavakmmon guctoloyikod €0povg Kivnong g €0 otpoeng otig 90°

amaymyng tov Ppayoviov puéco tmv dwtdoemv sleeper stretch kot

cross-body.
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Yrodwokn Bertioon g optldvTiag TPocaymYNS, TS KAUWYNG Kot TNG
€€ oTPOPNG YWPig va TeESTEL TO YEPL 6€ Kivnomn Tov TpoKaiel THVO.
2tadokn Peitioon Tov €Opovg Kivong Kot otnv ApBpworn Tov

OYKOVO KOl TOL KOPTOv

o Evdvvéhpwon:

O

o

o

Aocknoelg emavekmaidevong kol otabepomoinong Tov  mpdcsbiov
000VTMOTOV KOl TNG KAT® Hoipag Tov Tpameloeldn (.

= Ytafepomoinon pECHO PLOKOV  KIWVNGEWMV, 1COUETPIKAOV
OOKNCEMV Kot O10TACEMV VEVPOULIKNG dtevkOAvvong (PNF) og
PNV N TAAY KatakAon kot 6pOia Bom.

AGKNGELS EVOLVALMONG TOV UMV TOV GTPOPIKOD TETAAOL 131aiTEPQ
™G £Ew OTPOPNG:

» Eekwvovtog and kabBoAov Bapoc/ywpic Adotiro Kot anEAvovTog
TPOOJEVTIKG 68 AaPPL PBapog/yarapnc Eviacng AdoTtixo Kat
uétplo Papoc/uétplog €viaong AAOTLO HE TIS OOKNGES VO
yivovtan g Tpnvi 1 TAAylo Katdkiion kot 6pOio Oom.

AGKNGELS EVOLVAIWOONG TOL 0YKAOVE, TOV KOPTOD Kot TOV avTIpdylov

AGKNGELS EVOLVARWOONG TOV HUMV TOV TUPNVO KOL TOV KAT® AKP®V

To kprmpla yuoo v Tpdodo Tov acheviy 6TV ENOUEVT PAOT TNG OTOKATAGTAONG

siva:

e  Eldyotog émo¢ kaBoAov mOVog 1 pAEYLOVN

o DOVGLOAOYIKO EVPOG KIVONG GTNV £00 GTPOPT Kot TNV 0pllOVIIN TPOSAYMYT|

o  A6pBwon mrtepLYOEB0VE MUOTAUTNG, CNUAVTIKNIG AOLVOUING GTOV MU0 Kot

KOTWoNG e pikpd optopd ETOVOAYEDV.
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2) Evowdpeon @don
Ytoyou:
1. Na cvveyicel va TpoodedEL OTIG AOKNGELS EVOLVAUWOONG
2. No omokotactofel 1 UOIKN  100ppoTiol  KOU  GULUUETPIOL TV UOOV
ap1oTEPNG/OEEIAG TAEVPAS KOL Yy OVICTMOV/OVTAYOVIGTOV HUMV
3. Noa Bertimbel n duvapuky otabeponoinon
4. Na dwtnpnBei 1 va BeAtimBel 1 cuvolikn evAvyisio Kot evkapyio

5. Na ovveyioer v Beitioon g SHVOUNG TOL TLPNVA KoL TOV KAT® OKPOV

Ogpaneio:
e O movog katd v npepio tpénet va eEarepbel mpv apyicel n evovvaumon
(vmepTpOPiaL) Kot 01 TAEOUETPIKEG AOKNGELG
e BeAtimon tov gdpovg kivnong:

o ZXvvegyiler 11c datdoelg mov avaeeépdnkay oty ofelo edom ywo Tov
OHO KOl Y100 TNV OMOVOLAIKY] GTHAN KOl GTOYXEVEL GTNV GTOOLOKN
avénon tov eHpovg kivnong ™S £E® GTPOPTC GTOV MLLO.

e Evduvhuwon:

o Zvveyiler va dovievel oty otabepomoinon TG OUOTAATNG, OTNV
EVOLVAU®OT TOV UMV TOV GTPOPIKOD TETAAOL KOl T®V SVVOUIKAOV
G6TOOEPOTOMTIKMV HVDV

o Mmnopei va Egkvioet aoknoelg otafeponoinong o Toiyo, push ups kot

TAELOUETPIKES

To kprmpla yuoo v Tpdodo Tov acheviy otV enOUEVT PACT TNG ATOKATAGTAONG
elvau:

e [IAnpeg evpog kivnong yopig tdévo

e [IApng amokatdotaocm g dVvaUng Ywpic onudota vVIePPOMKNG KOT®ONG 0

TEGT EVOLVAUWOONG 1] O OCKNGELS TNG CLYKEKPLUEVIG PACNG
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3) Mpoympnuévn @acn evouvap®Eng
Ytoyou:
1. Na ekvnoet éva mo Tpoy®wpNUEVO TPOYPULLLO EVOLVAU®ONG
2. No BehtimBel 1 vevpopvikn Ko 10100EKTIKN KOvVOTHTO
3. Na E&ekvnoel ooKNCELS EMKEVIPOUEVEG G€ dvvaur, 16Y0, avIoyn Kot

gukvnoia

O¢epamneio:
e Beltimon tov gvpovg Kivnong:
o Zvveyiler v ocvvtpnon N Pertioon Tov e0povg Kivnong
o AuWdoketor otov acbevi pia povtiva amd SVVOIKEG SOTAGES TOL
pmopel va xpNOHOTOMGEL WG PLEPOG TNG TPOBEPULAVONG TPV Ad TNV
TPOTOVNON/AyDVA Kol GTOTIKEG OOTACELS YOAAPOONS Yo UETE TNV
TPOTOVION/ Ay DV
e Evdvvapwon: Apywd, o acbevig o mpémel vo €xel EKTEAEGEL TPMTO TO
TPOHYPALLO SLOTAGEMV TPV EEKIVIOEL TNV EVOLVALOON
o Zvveyiler TV evOLVALMOTN UECH TOV OGKNCEMV TOL TOV Elyav MoM
000¢el amd v TponyovpéVN EAGT ATOKATAGTAOTG
o Xvveyiler nv doknomn Le TAEIOUETPIKES OCKNGELS
o Bdlet oto mpdypoppa eVOLVAU®ONG ACKNGELS TOL AYM®VIGUOTOS TOL
o A&oloynon/EravagloAdynon AEtovpytkng KivnTikOTnTog:
o Functional  Movement  Screen (FMS)
o Y- Balance test
o Teot xoppov:
1. Deep Neck Flexor Test
2. Segmental Multifidus Test
3. Trunk Curl-up Test
4. Double-Leg Lowering Test
5. Prone Bridge Test
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6. Endurance of Lateral Flexors (Side Bridge)
7. Extensor Dynamic Endurance Test
o Teot dvo axpwv:
1. Alternative Pull-up Test
2. Push-up Test
3. Backward Overhead Medicine Ball Throw Test
4. Sidearm Medicine Ball Throw Test
5. Seated Shot-Put Throw Test

To kprTpla yo TNV EMGTPOPT TOL AcHEV] € AOANTIKY OPAGTNPLOTNTA!

¢ Noa éxet anokatactadel T0 TANPES PLGLOAOYIKO EVPOG KIVNONG KO TOL KIVNTIKA
TPOTLTAL TPV EEKIVINGEL GUOTNUATIKE TNV EVOLVAL®GT, TNV LIEPTPOPIO Kot
NG TAEOUETPIKEG AOKNGELS TOV OYyOVIGUATOV

e Na sivor wavog o acBeviig vo emOEIKVIEL PVGIOAOYIKG TPOTVTTOL Kivnong,
Yopic Tévo o moAlamAd enineda kivinong Kavovtag 45-60 emavainyelg (kon
avToyn), TPV TPOYWPNOEL GE OGKNCELS VYNAOL PopTiov TV abAnudtmv

e No mepdost 1o 180T 0aSl0AOYNONG TOL HVOGKEAETIKOD GUGTHUOTOS 7OV
wpoavapépOnkav (otnv tpitn @domn omokatdotoons) pe Pabuoroyio mov va

avTIoTOLXEL TOLAGYIGTOV GTO EMinedo TV aBANTOV TS NAMKiag TOL.

Ot pdcelc TG amoKOTACTOONG 08V £XOVV KAMOL0 GULYKEKPIUEVO YPOVIKO OPlo Kol
eCoptdvTol Katd KOplo Adyo omd v mpdodo Tov achevi) oTO TPOYPOULL
amokotdotaons. [ avtd to Adyo kpivetar onuaviikd va emeivel 0 €101KOG GTNV
TANPN OTOKATAGTOGT] TOV TPOVUATIGHOD TOV acev| Tpv avtds AdPet Eava pHépog oe
EMIMOVEG TPOTOVNOELG 1] aydveg Tov abAnuatog tov (Stone et al., 2018; Zaremski et
al., 2017).
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3.7. XepovpyKi] ovTIHETOTION TOV pEE®V

[Ipéner va TovVioTEl TOG M XEPOLPYIKN OVIIUETMOMION TOV PNEEDV TOV GTPOPLKOV
eTdAov omoteAel TV TEAELTaio ADOM TOL TPOPANUOTOC Kol TPEMEL VA EYOVV
eEavtAnOel o1 vTOAOITES EVOAOKTIKEG Y10 CLUVTNPNTIKY HEOOOO QVTIUETMOMTIONG TOL
npoPAquatog. Tevikd, vmoyneor yio yepovpyikn HEOOSO OVTIUETMTIONG TOL
TpovpoTIopoy  glvar afAnTtéc kot pn  abAntég mov €yovv wAPN pnéN  TOoL
vrepakavliov tévovia N pnén mov Eemepvaer to 50% tov mhyovg TOL e
cuveyopeva evoypato. Qot0c0, TPV OO TN YEPOVPYIKN AVTLILETOTLIOT, TPEMEL
va yivel ektevig cudmon petald Tov abAnTn Kot Tov xepovpyol Kabwdg to 75% twv
afintov mov coppetéyovy oe abAnuata plyemv EMGTPEPOVY GTOV AOANTIGUO, ALY
puovo 1o 50% amd avtods KatapEpveL va OTdoet Eava 6To eminedo mov PplokdTay mpy
tov tpavpatiopd (Liu et al., 2018; Dines et al., 2016; Shaffer & Huttman, 2014).

Xepovpykd, vrhpyovv Kotd KOplo Adyo 3 emepPaoelg mov eKTEAOVVTIOL OL OTOiEg
glvon m avoryty Toun, n Mini-open toun kot 1 apbpockomikr. Ot 500 TPMOTEG TEYVIKEG
ovclaoTikd £yovv eEahelpbel amd v avantuén g apbpockdnnong tov opov. H
apOpocKOMIKY TEYVIKN €Yl Yivel M Kuplopyn TEXVIKN YEWPOLPYIKNG Bepameiog ta
terevtaio 10 xpovia AOY® Tov HIKPOTEPOL EMTEGOV EMEUPATIKOTNTAS, TNG TOYVTEPNG
OTOKATAGTACTG TOV 0OANTAOV KOl TOL UEYAAOL TOGOGTOV TANPOVS ATOKATACTOONG
(Severud et al., 2003; Oh et al., 2018; Serrano, 2020; Burkhart et al., 2001). BéBoua,
npénet va onuewbel 0Tt M mepiodog amokaTdoTaoNng UETA TNV 0pHpOcKOTIKN
enépuPaon eivorl peyoAdtepr oe cOYKPIoN HE TIG SLVTNPNTIKEG HopPég Bepamneiag PRP
(Platelet Rich Plasma) kot SCT (Stem cell therapy) kot amattet v yprion vapdnia
OKWVNTOTOINONG TOV MOUOV Ylo Tepimov 2-6 gPfdouddeg petd v eméuPocn. H
nadntikn Kwnromoinon tov opov apyiler ot 10 muépeg, m vmofonbovpevn
Kivnromoinon oe 4 gBOopddec Kot 1 evepynTKY Kivntomoinom petd omd 6-8
gpoopdoes. Zuykekpipéva, ol aOANTEG Lropovy va EEKIVIICOVV TNV TPOTOVIGY| TOV
afuatog tovg amd tov 5° pnva (20 efoopdosg) amokatdoTaons, AvOAOYo LE TNV

e€éMEn ¢ amokatdotoons. Qotdco, 6Gov agopd Tovg aOANTEC TOV PUTTIKOV
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afnudrtov, oto omoio emPopdvoviol GNUOVTIIKE Ol HLG TOV GTPOPIKOV TETAAOV,
oLGTAVETAL VoL EEKIVIICOVV TNV Tpomdvnon tov abANpUotog Tovg amd tov 6° pnvo
amokatdotaonc (24 epdopnddec) N apyodtepa (Serrano, 2020).

EmimAéov, n ypovikn mepiodog katd tnv omoia Oa yiver ) emépPaon e€aptdron amd 1o
av 0 abAnTng givarl evtog M extdg TS ayovioTikng oeldv tov abinuatog tov. ‘Evag
afntmg mov Bpioketor evtdg g ayovieTikng oelov pmopel vo mpoomadnosl va
Bepanevoet N va dloyeplotel TOV TPOLUATICUO TOL GTPOPKOV TETAAOL WE TOV
SUVTNPNTIKO TPOTO AVTIUETAOTIONG UEXPL VO TEAEUDGEL 1 OYOVIOTIKY TEP000Gg Kot
npoympnost o€ yewpovpykn emnéuPoon (Economopoulos & Brockmeier, 2012).
Eniong, mpwv v enépPaon, kpiveror avaykaio va d00oHv otovg abAntég capeig Kot
axpPeic emeEnynoelc v v maboroyio Kol TV yepovpyky Bepameia, KobmOG Kot
TOV OVOUEVOUEVOV OTOTEAEGUATOV oL avut cvvemdystat. Kotd cvvémewn, eivon
ONUAVTIKO VO, OTOKTNOEL PEAMOTIKEG TPOCOOKIEG 0 0oBEVIG Yo TNV emEUPaoT Kot vol
KOTOVOTOEL TWG TPOVUATIGUOG TOV OTOLTEL XELPOVPYIKT] OVTILETMTION UTOPEL Vo unv

TOV EMTPEYEL VO EMOTPEYEL 6T0 1010 eminedo avtayovicpov (Weiss et al., 2018).
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XYMIIEPAXMATA

H é4pbpwon tov dpov givor 1 wo moAVTAOKT Kot cuvOeTn ApBPOOT TOL GAOUATOG
TOG0 AETOVPYIKA OGO KOl OVATOUIKA AOY® 1TNG OOUNG KOl TMV AEITOLPYIKOV
otoyeimv mov Vv amoteAovv. H popeoioyia tng elval T€T0100 TOV EMITPETEL PLEYAAO
g0pog Kivnong mpog OAeg TIg kaTeLOHVGELS, KATL TO 0moilo OUMS Kdvel TV apBpwon
apkeTd aotadn kot gvdAwmtn o€ TpaLHATIGHOVS. Evag amd Ttoug cvyvotepovg
TPOVUOTIGHOVG GTNV APBP®GT TOL OOV lval 1 EKEVAGT TOV TEVOVIOV TOV HUOV
TOV GTPOPKOV TETAAOL KOl Kupiwg Ttov vrepakoavliov. Ot mepiocdtepol and TOVG
TEVOVTIOVG TPAVUOTIGLOVG EIVOL GUVIPOLLO VITEPYPNONG TO OTOI0 TPOKAAOVVTOL OTtd
VREPPOPTION N EMOVEIANUUEVO  MKPOGKOMIKG TPAOUOTO TOL  HVOGKEAETIKOV
GLGTNUATOG, AOY® LOKPOXPOVING AOKNONG E EMAVOALUPOVOUEVT] POPTIOT) TV HVDV.
2uyKekpEve, ot afnNTéc tov putik@v afinudtov mopovctdlovy moAh cuyva
TPOVUOTIGHOVS GTOV MU0 AOY® TNG VTEPUETPNS POPTIGNG TOV TTOPOTNPEITOL KOTE TNV
wpomwdvnon tov adAnuatog tovg. Ot Tpovpaticpol 6Tov ®Po Kol witepo GTOV
vrEPaKAVO0 v PTopovV va KatnyoplomomBovv avdioya pe v PBapdtnto tovg. H
TPOTN HOPON TPavUATOG €lvar 1M tevovtomdBela mov amoterel v mo Nma ond
Oépota copmtopdtov, Tovou kot cofapodtntag. ‘Enetta, eivar n pnén pepkov méyovg
Kol T€A0G M pNEN oAkoD mhyove. Otav mpdrelton yio TETO0VG TPOVUATIGHOVS Elval
onuavtikd vo Anedovv ta amapaitnta péTpa v v eEakpifpwon g coPfapdtnrog
TOV TPAVUOTIGHOV. AVTO Yivetal PEGo KAVIKNG a&loddynong tov acbevr émov pmopet
0 €WKOG vao. eEakpPdOCEL TNV HOPPT] TOL TPOVUATIGHOV Kol Vo, 0ElOAOYNGEL TNV
Bapumta tov. Katd v xhMviky a&loldynon o €01KOg Taipvel TO 16TOPIKO TOV
TPOVUOTICHOD TOV acBeviy Kot otV cuvereld eQaprolel Kamolo 16T EAEYYOV OV
dvvavtar va tov Pondnoovv oty efakpifwon ™G HopeNg Kol NG ortiog Tov
tpovpoticpov. Emmiéov, mépa and v kAvikn a&loAdynon tov €101kol Kol Yo Vo
vrdpéel peyalvtepn PePardtnTa yia T oprotikn 0dyveon givol Guveto o acbevig va

TPUYUOTOTOMOEL Kol pio amewoviotikny aStoAdynon. H amewoviotikr] a&loldynon
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yivete péom poyvnTIKNAG TOopOYpapiog 1 vrepnyoypaeruatog 6mov Eekabapilel to
€100¢ Ko 1 PapdTNTO TOV TPAVUATIGHOD TOL OOANTY.

H 6epamneia yio v tevovronddeia kot ) prién £mg 50% tov mdyovg Tov tévova tov
vrepakavBiov elvar M ovvinpnrikn omokatdotoon. H ocvvimpntikn  pébodog
amoTeELEITOL OO AOKNGELS EVOLVAUW®ONG, OATACEL Yoo TNV PeATioon Tov €0PoLS
Kivnong, euowobepameion Kot TEMKE AGKNGCELS YloL TNV EMOVEVTOEN TOV 0OANTY GTO
ayoviopa tov. H tedevtoio HOpeN OVTLETMOMIGNS TOV TPOVUATIGHOD POy E£YOVV
eEavtAnbel OAeg ot vmoéAowmeg dvvatéc AVong etvar M yepovpykr Bepameia.
Ymoynowot yuoo yepovpywkn Oepameio eivoar or abAntéc mov €xovv pnén tov
vrepakavliov tévovia mov Eemepvdel to 50% M oAk pRéEN aAAG Kol dTopd TOL O
TPOVUOTIOUOS TOVG dev  omokatactddnke pe ovvinpnrtikn Oepoameia. Me v
yepovpykn Bepaneia elvar onuovikd vo avaeepbet 6tL pdévo 10 50% twv abintdv
@TAVOVV GTO EMMESO TOV PPIGKOVTAV TPV TOV TPOVUATIGHO OTOTE L0l TETOLN LOPPY
OVTILETOTIONG TPEMEL VO amoTeEAEl TNV €oyatn ADCTN  OTOKOTAGTOONG  TOL

TPOVUOTIGLLOVD.
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