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IHHEPIAHYH

2KOmOG TNG GLYKEKPYEVNS epyaciog givarl va meptypdyet péoa and ) HeAETN TG 0G0

T0 dvvaTov T cLYYpovns apBpoypapiog kot Piploypagiag, Tov pOLo NG KAUGIKNG
QLoKODEPATEING KAl TOV VTOAOWT®Y EVOALOKTIKOV HEDOO®V OTNV ATOKATAGTACT) TNG

2KII

270 TPAOTO KEPAAOLO TTEPLYPAPETAL 1] TABOPLGLOAOYIA, 1) LTIOAOYIO, 1) KAVIKY E1KOVA, M)
dldyvmon Kot dapopa. EMONOA0YIKA ototyeior TS vooov. Katapynv n ZKIT eivor pia
xPOVIO omopveAMveTIK) Ttadnon tov K.IN.Z, 1 omola enmnpedlel Tov apuvtikd punyavicuo
tov opyavicpov. H attroroyia g XKII mapapével €mg onjuepa dyvooTtr), Vo 1 KAVIKY
NG EKOVA UTOPEL VO apopd TPOoPANpaTe TNV Kivior, oty amin aicOnon N kot o GAAdeg
acOntpileg Aettovpyiec, avdioyo Le TIC VELPIKEG 000LG mov €xovv mpooPAndei. H
duyvoon g etvar SUGKOAN evd 1 VOGOG eL@avIileTol KUPIMG GE VEUPOUS EVIIAIKES LE TIG

yovaikeg vo TposBaAlovTal To LY VA GE GXEGN LE TOVS AVOPES.

To devtepo KEPAAAO avaPEPETAL GTOV POLO TG KAAGIKN G PuoikoBepaneiog otnv ZKII.
[Tio cvykekpéva oe aVTO T0 KEPAANLO TEPLYPAPOVTAL TA OQEAT TTOV £XOVV Ol 0GOEeVEIS e
YKIT petd amd TNV GUUUETOYN TOVG GE OLIPOPO TPOYPAUUOTO Oepamevtikng doknong,
OOKNOEMV EVOLVAUMOONG Kol OOKNOoE®V dtdtaons. Akdun, o avtd 10 KEPOAOLO
mapovstaleTal Kot 1 entdpacn G aepofikng doknong kot g vopobepaneiog 6e aVTOVG
toug acBeveic kKabBahg emiong kot o poéAog g kpvobepameiog. Epevveg €povv deilet
onuavtiky Peitioon TOL KAPSOOVATVELGTIKOD GULGTNAUOTOS OAAL Kot avénon g
dvvaung, ™G avtoyng, Tov €Hpovg kivnong Tev apbpdoewv kol Peitioon  TOv
GULVTOVIGLOV T®V KIVNGEWV, 0o0evav mov éracyav amd XKIT kot cvppeteiyav oe didpopa

TPOYPAUUOTO KAUGIKNG QUGIKOOepameiog.

Extog amd ™ khaoikn @uoikobepameion onuovtiky PeATioon TOV COUTTOUATOV TNg
2KII moapatnpeitor péco amd dapopeg evoaAlokTikég nebddovg, ol omoieg meptypdpovtal
oto Tpito kePdrawo. [Tio ouykekpiéva M ¥EPOTPOKTIKY Bonbd 6TV AVIILETOTION TOV
VEVPOUVIKOV KOl OKEAETIKMOV TPOPANUAT®V, 1 OHOOTOONTIKY] OTNV OVIWETOTION NG
KOT®oNG Kot g advuvapiog kot 0 BELOVICUOS GTNV OVOKOVPIGT OO TOV TOVO KOl GTOV
ELeyyo TG ovpoddyoLv KHotems. Emiong onuavtikd pdho otn pelwon g onacTIKOTNTAG,

TNV AOENCT TNG SVVAUNG, TNG AVTOYNG KOl TOV GLVTOVICUOV TOV KIVIoE®V TTailel 1] YOYKQ



evod Yo v Bedtioon g 1ooppomiag onpavikn gival n forbeia Tov mpooeépel To Ta
Chi.
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EIXATQI'H

H ZKIT givon por amtd T1g o KowvES VELPOAOYIKEG dLOTaPAYES TOV TPOSPAAAOVY TOVG
avOpdmTovg ot péon nikio. Eivon po mepimhokn achévela g omoiag n attio Kot Kotd

GLVETELDL 1) EVOEYOLLEVT Depameio elval ampocolOPLoTY).

H ZKII mpooPaier yovaikeg (60% tov mepumtdoemv) mo cuyvd om’ 0Tl Avipeg Kot
GLVOVTATOL TTO GLYVA GE ATOLO TOV £OVV LEYAAMGEL GE YMPES TOL EIval HLakpld amd TovV
Ionuepwvd. Kamotor epguvntéc motevovy OTL £XovV TPOOLAOesT Yoo TV ApPOCTIOL OVTY
eEartiag yevetikav mapayoéviov. H acbévela avt eppavifetor cuvnbwg oe nikio 20 — 40

etwv. Extipdton 611 tpocPardel mepiocodtepo and 1.1 ekat. avOpmmovg maykospime.

Ta cvpmtopota ™ acbévelag dtapépovy mTOAD avdloyo HE TO O VELPO £XOVLV
pooPAndel. Mepikd sivar gpeavn, dGAlo Opmg OT®MG 1 Kovpaot, N evariayn didbeong, N
AMOAELN TPOGPATNG UVIUNG KOl 1] SVOKOAD CLYKEVTP®ONG €ivol cLVINO®MG CLUUTTMOUOTO

axaBop1oTa TOL EivVol SVCKOAO VO TEPLYPAPOVVE.

H ¢pvoiofepamevtikn avipetdnion tTov cvuntopdtov e XKII yivovior péow g
KAo KNG Puoikobepameiog e epaproyn Kuplog aepofilog Goknong,
vopokivnolobepamneiog Kot kKpvobepameiog. TELOG VILAPYOVLY KOl KATOEG EVOALUKTIKES
Bepamneieg o1 omoieg paivetor va Katamoiepovv ta cupntopata g ZKIT 6mmg 1 yroyka

ka1 o feloviopoc.



KED®AAAIO 1

1.10pwopog

H ZKIT eivor pe wdbnon dyvoomg otiohoyiog mov  yapaktnpileton
TadOAOYOAVATOMKA AO TEPLOYES TOMIKNG ATMAELNG TG HVEAivNg oto K.IN.X kot khvikd
amd TOPELL e GLYVEG VITOY®PNCELS KOl VITOTPOTEG TTOV SLapKOVV TOAAG ¥povia (Topopdc,
2001)
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FADAM

Ewévo 1.1:H doun tov K.N.Z.(www.health.nytimes.com)

1.2 ITaBogvcioroyio tne vOcou

H ZKII yopaxmpiletor oand oamopueMvoTikég AALOIMGELS TOV Eival YVOOTEG MG TAAKEG,
ot onoigg gvromiCovtat otn Agvkr ovoia Tov K.N.X (Pender, Csurses, Houghten, McCombe
& Good, 1996). H anopverivoon eivor 1 ekpoAion tng ONKng g pueAivng mov opeidetot
0 L0 QAEYUOVAOON KOl KOTOOTPOQIKY emeepyacio pe tov vevpod&ovo vo ydvel To
nepiPAnua amd poedivn ev pépet 1 ovvolkd. H kataoctpoen g OMkng g pveAivng
Ol0TAPAGGEL T (PLGLOAOYIKT LETAOOOT] TMV VEVPIKMOV MGEMV Kol 00NYEL OTNV EKONA®ON
TOV VELPOAOYIKOV oNUEI®V Kol OUTTOUAT®V. Ot 10101 01 AEoveg dtatnpovVTUL apyLKA, OV
Kol UTopel vo VITAPEEL OTDOAELD KATOI®V VEVPOUEOVAV, E0IKE GE HEYILES YPOVIEG TAGKEG
(Car & Shepherd, 1998). To éAvtpo NG HVEMVNG TOV TEPIPEPIKOV VEDPOV OEV
npooParieton (Topapac, 2001).
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R , | Myelin sheath

FADMM

Ewkovo 1.2:¥tn XKII n poehivn mov tpoctatedel TIC VELPIKES tveg KATOGTPEPETOL KO

avtikadiototor and okAnpwtikn Tidko (Www.health.nytimes.com)

O mhdkeg mowkidovv oe péyeBog amd pio KepaAn xopoitcag éog 2-3 ¢M dduetpo
nepinov, Kot eppaviCovrar pe xpopa ykpt kot cvppikvouéves (Pender, Csurses, Houghten,
McCombe & Good, 1996). Ot mo KOWEG TEPLOYES OMOUVEAIVOONG EIVOL 1] KOIALOKY|
TEPOYN TOL EYKEQPAAOV, TO TOPEYKEPOMOIKO OTEAEXOC, TO EYKEPUAMKO OTEAEYOG, TO
EYKEQOAKE veLpa Kot 0 vOTlaiog Loehdc. Ta eykepaiikd vedpa dev emnpedlovtaon EKTOG oV
N TEPOYN TG ATOUVEAIV®OONG SOKOTTTEL TV AVAOLGT TOVG OO TO EYKEPOUAMKO GTEAEXOG M)

TO VOTIOLO0 HVEAD.

2TIC AMOPVEMVOTIKES TTEPLOYES TOPATNPEITOL EAATTOON TNG TOXVTNTOS TNG VEVPIKNG
ayoypomrag (Redel & Antel, 1988). Ot pepikdg amopveMvouévol vevpaéoveg dev
UTOPOLY VO PETAODCOLV YPNYOPO TIC VELPIKEC MGES Kol ovtd pmopel vo eényel v
KOT®OT, Yo TNV 0moia TopamovouvTal ToAAol acbeveic kKabmg eniong Kot ™V avénuévn
evaucOnoio ot Bepuoxpacio, Tov vidbovv ToALol amd ovToHg LETA amd TV Aoknon 1 TNV
euPpobion péoa oto vepd. AkOUN, avTOl Ol PHEPIKMOG OMOUVEAVOUEVOL VELPAEOVES Umopel
va moapdyovv epebicpata avBopunta, kdtt mov e€nyel TIg SLCAPESTES SOTAPAYES TNG

aeONTIKdTTAG TOV AVaPEPEL Vol LeYGAo Toc0oTd TV acbevav (Compston, 1993a).

Avtéc o1 TaBopuotoroyikég eEnynoets ywo ta cvpmtopato g ZKIT dev emaprodv yia
Vo epuUNvELGOVUE TOAAEG OO TIC TOPAUETPOVS TNG CLUMTOUOTOAOYIOG NG vocov. H
LoyvnTIKY Topoypopio umopet vo anetkovilel ToAD To EKTETAUEVT] EUTAOKT TOV VELPIKOV
cvotuatog and Ot mpoteivel 1 KAWVIKY €E€TaoT, Ko 1 @uoloAoyior Ogv pmopel vo
eEnynoetl 1o pulud ekINAMONG VEOV GUUTTOUATOV 1| TO QOIVOUEVO TNG OVAPPOONG amd

avtd (Compston, 1993a).
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To {qmua g Aettovpykng emavopverivoong oto KIN.X kot g ouvelspopdis g
OTNV OVOKTNOT TNG AEITOVPYIKOTNTOG TOPUUEVEL OOIEVKPIVIGTO, OV KOl VTAPYOLV KATOLL
otoyeio 0Tl N emavopveAivoon Aapupavel yopo oe TEPLOPIoUEVO PabUd PLGIOAOYIKE LETA
and v ofeia PAGPn (Heard, 1993). H cuvelc@opd TG TEPLOPIGUEVIG EMAVOUVEAIV®DONG
OTNV OVAKTNON TNG AEITOVPYIKOTNTAG KOl TOV TPOCUPUOCTIKOV VEVPOVIKOV S100IKAGLOV

yevikotepa dgv givar yvoorr (Carr & Shepherd,1998).

1.3 Artoroyia Tnc vocov

H XKIT givar puo amopveMvortiky) vooog Kot 1 attia tng ivar akoun dyvootn (Chabas,
Fontaine & Lyon-Caen, 2004). H ZKII Oswpeiton 611 mepthapPdavel por arAnAeniopoon
UETOED  YEVETIKOV Kol TEPPUALOVTIKOV TOpayOvVIwv, 1 OToiol KATOANYEL GE o
OVOGOAOYIKY QAEYHOVDOTN avtidopaon tov K.N.Z. Av kot ovo@époviol GLGTNUOTIKA
OVOGOAOYIKEG OVOUOAIEG, O OYETIKOG POAOG TOL KAOE GTOWEIOL TNG GVOGOAOYIKNG
avtidpaong ywo v 10Tk PAAPTN, Ko o Babudc otov omoio ot petaforéc avtég givan M
attion 1 M OGLVEWELD TNG KOTAGTPOONS NG HveAivng, etvor {nmipota vrd dtepedvnom

(Compston, 1990).

Yrdapyovv onuavtikd otoryeio yio yevetikn mpodidbeon ot XKIT (Compston,1990).
Kinpovopikny mpoditdbeon kot owkoyevelokd 1otopikd pe ZKIT éyovv eviomicbel oe
opiopévoug acbevels. TIavtmg mopapével adlevkpivioTo GV LIAPYOLVY 1 OYL YoVidlo TOL
glval 0VGLOGTIKG amapaitnTa Yio TV avartuén g vosov. Movolvywtikd didvpa acOevomv
yovémv @aivetal va €xovv v vyniotepn mbavoétro mpocsPoing amd EKII, duwg n

amdAvTn TOavoTNTO £ivar apkeTd kdtw amd to 100% (Compston & Sadovnick, 1993).

EmmAéov otoryeia yio ) yevetikny mpodldBeon mopEYovv ot EMONUOAOYIKES HEAETES
eVTOg Kol HETaED e0vikdv opddwv. Ta amotedéopata pog épevvog oe dropa pe XKIT oto
Iopanh (1973) €dei&av O6TL 1| VOGO TOV GLYVN GTOVG HETOVAGTEG 0td TV Evpdmn, adrd
OTOVI0. GTOVG HETOVACTEG amd aPPIKOVIKEG N actotikég yopeg (Leibowitz, Kahana & Alter,
1973). Emiong, n yevetikn mpodidbeon g vOGOL Umopel vo. vrooTnprytel Kol omd To
yeyovog o0tL 10 15% mepinov twv atopwv pe XKIT dwbéter ko évav cvyyev pe ZKIIL.
Av106 0 Kkivovvog avéavetl oto 1:50 yia v emdpevn yevid kot oto 1:20 yuo ta adéApia TV
npooPefinuévov atouwmv (Sadovnick, Baird & Ward, 1988). Eivai yevikd mopoadektd Oti
To. TOWOLA TV acbevov Exovv 4 pe S eopég peyaAvTePN TOAVOTNTO VO ELPOVIGOLY TN

voco (Kovtoovpdkn, I'kovtlioving, Mroroyidvvng & Iamovikoddov, 1994).



Meydrog apOuog peretov avaeépovv 6t 1 ZKIT eivor por emiktntn kot 10yEvig
acOévewn. Tlavtog dev vdpyetl amoddeltn cvoyétiong g XKII pe kdmowo 16. Evrovtolg
évag N mePLocdTEPOL AOUDOEIS Tapdyovteg mhova gvfvvovion yia v Evapén g vOcov.
H ZKIT éyet 6ha T YOpOKTNPIOTIKA HI0G QAEYLOVAIOVS TAONONG LE TOAATAES TEPLOYES
amopvelivoong 1 “‘mAdkeg’’, ot Agvkn ovcio Tov K.IN.X. MeAéteg TV QAEYUOVOIDV
avtpdoemv oto K.N.X kot otov opd aipartog acbevov pe ZKIT 6nov vrdpyovy avirydova
AOYO KATOWWV 10V, 001YOUV 0TV VROSTHPIEN TG Bewplag g 0yevolg artoloyiag g

vooov (Kapapnétoog, 1999).

Mo GAAn Bempio vrootnpilel Tov poro TV oppovav oty gpedvion g XKII. Ta
KOPLOTEPO, EMLYEIPTLLOTO VTG TNG ATOYTG Eivail OTL 01 YUVOUKEG TPOSPAAAOVTOL GUYVOTEP
amd ToVG AvTpeS Kol TPOGPAAAOVTAL KO TTO GVYVE dtav 1 Evapén g vOGov apopd tnv
Tondkn MAkia 7 v nAkio HETA TV eppMVOTavoT. AKOUN éva entyeipnio Tov VioydEL
avTV NV dmoyn eivar 6Tt M petddoon yovéa-maudiov eivar Eexdbapa cuyvotepn otav

naoyel N navo and otav mhoyetl o totépog (Kovtoovpdakn, 1994).

A6 6ha ta mapamave eaivetor 6Tt 1 ZKIT dev €xet o ovykekpyévn artia. Ta véa
enelo6010 amopverivoong etvar mbavotepo vo ekdNAmBodv petd omd pia imon, aArd dev
£XEL EVTOMIOTEL KATOL0G GLYKEKPLUEVOG TAPAYOVTAG, KATL TOL TPOTEIVEL OTL GE GYECT LLE TN
YEVETIKN TPOOIAOEST] Kol TO OVOGOAOYIKO £VOLCUO 1) OTOUVEAIVOOT €lvorl o avtidpaon
oe oA Taboyova (Comptston, 1993a). Ba wpémel vo TEPYEVOVUE HEAAOVTIKEG EPEVVEG

Yo va Bpodpe TeplocoTepa ototyein yio v artioAoyia g XKIT (Fabiola, 2007).

1.4 Mopoéc tnc tdnonc

Yrhpyovv 1£€66€p1G KOPLOL TOTOL TNG TAOMONG Kol Lo LEYAAT TOIKIALD LETAED ALTOV.

141 FEvvoixn: O acBevig €xel pkpég kpioelg T omoieg axkolovbel TéAleln

OTOKATAGTAOT] KOl OEV YEPOTEPEVEL OVTE OPNVEL avamnpies. Mmopel va yopaKTnploTel
€101 edv €yel o mopeia €wg 15 € and v apykn dwdyvoon. Tlap’ 6Aa  avtd sivon
duvatoév vo. TapovclooTeEl PEPIKN avoamnpio okOHO KoL OPKETA YPOVio, HETA TNV
evepyomoinon g mabnong. To 20% tov acbevav éxel avt) ™ popen (Stachowiak J.
2008).



1.4.2 Yrowpomalovao: TToAlol acBeveig £xovv avt) T popen. Metaéd Tov kpicewv

UTopEl VO VTLAPYOVY EAGYIOTO. CUUMTOUOTO, KOTd TN OdpKel OPMC TG Kpiong véa
CUUTTOUOATO UTOPOVV VO TOPOVCIICTOVYV 1 TOALL OV €OV LTOYWPNOEL UTOPEL va.
enovepovicBovv. H kpion pumopel va kpatioet and pepikés mpeg, HEPeES, fOOUAdES 1 Kot
unveg kot pmopet var givor ehapprd 1 Papid. H vroympnon pmopel vo kpatnoet opketod
YPOVIKO SACTNUO €0 Kol YpOVia, QoL Kot KOTE TN OpKEWL TNG LIOYDPNONG CTNV
payvntikn topoypagio eaivovtor ot skAnpuvtikés mhakes. To 25% tov acBevav éxet avt

™ popoen (Stachowiak J. 2008).

1.4.3 Aesvtepevoviwe mpoodevtixy: Eivol 6mwg Kot 0 TOTOG TG LIOTPOTLALoVcaS GAAG

petd Tig emavolappovoueveg kpicelc m mabnorn efelocetal e UL TPOOOEVTIKN
emdeivoon. Xpewalovtar cvvnbmg 15 éwg 20 ypoévia and v apyikn ddyveon yuo vo

drevkpwiotel o tomog. To 40% twv acbevav Exel ™ poper| avti(Stachowiak J. 2008) .

1.4.4 IIpwrtevoviwy mpoodevtikn: Mepikol acOeveic dev £xoVV TN LOPET| TS KOTA DGELS

eEEMEN e meplodovg e€dpoemv Kol VEEGE®V. ATO TNV apyN] EXOVUE L TPOOSEVTIKN
emdevovpevn avammpia. O TOTOG AVTOC glval YV®OTOG KAl MG XPOVIOS EEEAMGCOUEVOS KOl

a@opd 10 15% tov acbevav (Kekdtog 2001).

1.5 AwsOnTikoxivnTikd TpofAnuaTo

1.5.1 T1évog: O wovog givar éva omd Ta o GLYVE CLUTTMOWATE 6TOVG acbeveic pe XKIT.
To 50% tov acBevov pe XKIT avagépet ddpopa end@dvva chvdpopa. O TOHTOS TOL TOVOL
mov avapépetor Kvpiowg ot XZKII givoar 0 kowoTIKOC-O10EPIGTIKOG  TOVOS OV
Topovotdletal Kupimg ota dkpo aAAd uropel va eppaviotel kot atov Kopuod. O moévog eivan
€V GOUTTOUO, TTOV OGO TOPAPEVEL TOCO EVIOVOTEPOG YiveTal. Aldpopa €idn mdvov Tov
umopei va mapatnpnei otn ZKIT givar o1 vevpadyieg tpdvpov kot ot nuikpavieg. Emiong,
éva, oo To. GLVNOESTEPOU CLUUTTOUOTE TOV AVTILETOMILOVTOL OO TOVG VELPOAOYOVS KOt
GTOVG GKANPLVTIKOVG aoBevelg eivat 1 ospuoadyia, 1 onoia opeiletarl 6TV KoK 6TAGN TOV
oopotoc kot otov AavBacuévo tpémo Padicpatog tov acbevi pe amotélecua vo
mapovotaletal mTOVOG Tov dnuovpyeital amd TV weon KAmolwv vevpikav pldv

(Kovtoovpakn, 2002).



1.5.2 Mvikn advvapio: H advvapio propei va exkdniwbei oe éva 1 meptocoTepa dipa,
Vo auEAVETOL HE TN YPNON Kol CLYVA TEPLYPAPETOL ¢ aicOnon adeSiotnTog Kot
Bapdtmrag. Avaroya pe tov evtomiopd g PAAPNG, uropel va ekdnAwBovv onueio PAGPNS
TOV OVAOTEPOL KIVNTIKOV VEVPAOVO. XE OULTHV TNV TEPITTOOY TOPATNPEITOL SVOKOAIM
TOPOYOYNG TNG ATOPOLTTNG SUVOUNG, 1 07Ol TaPAY®Y EE0PTATAL OO TOV TUTO KOl TOV
aplpd TOV EMOTPATELUEVOV  KIWNTIKOV HOVAO®V, OTO T YOPOKTNPIOTIKE TNG
TVPOSOTNONG TOV KIVITIKOV HOVAS®V Kol amd v idlo v Kwvntikn povada (Carr &
Shepherd, 1998). vvnbmg 1 pvikny advvapio Tapovotdletal To cvyvd oto KAT® dkpa

napd ota dve (White & Dressendorfer, 2004).

1.5.3 ¥mactikdémra: H omaoctikdtnra Bewpeitor g éva cvyvo mpofinua ot ZKIIT
(mepimov 90% OAwv TtV acBevodv ). Otov [WAGUE Y100 OTAOTIKOTNTO E€VVOOOUE Lol
aVTIOTOOT TOL TOPOTNPEITOL KOTA TN JlIpKELD TNG TobNTIKNG €Ktaong tov pvdc. H
onaoTikOTTa 7ov Onuovpyeiton ot ZKIT o@eidetar 610 yeyovdg OTL €vd ©TO
QLGLOAOYIKO VEVPIKO GLGTNUA OTAV £VOG VG CLUGTATOL O OVIOYMVIGTHG TOL YOAMPOVEL,
OTY] GUYKEKPLUEVT] VOGO Ol OVTOYWVIGTEG GUOTAOVTOL KO YOAUP®VOVV TNV 10100 GTIYU Ko
yopaxtnpileton amd avENpévo puikd Tovo Tov avédvetal 660 avEAVEL 1] TaXDTNTO KTOCONG
TOL HLOG Kol avENUEVE avtavakAaoTiKA éktaons. H omoactikdtro aviavetonr e TIg
AOTOWES KIVIGEIS EMEWDN TO OVTAVOKANCTIKA £KTOONG Svoyetiloviol pe v ToydTnTo

kivnong. (Kovtsovpakn, 2002).

154 Tlopeykepoldikéc dvoiertovpyies: Ot amopLEMVOTIKEG TAAKES  OTNV

TAPEYKEQUMON Kol OTIS TMAPEYKEPAAMOIIKES 0000¢ eppavitoviar cvyva oty XKII. O
TPOUOG, ONANON W0 TOACVTOTIKY Kivnon yopw omd o dpbpmon AOy® cuveLGTOoTG
AYOVICTOV OVTAYOVICTOV gpeaviletol 6tav 0 acBevi)g TPOyUATOTOEL KATOEG KIVIGELS
Kot opeileTtor oty duokoAio eAéyyov Mg kivnong AdYy® mpoPAnuatog  oTtnv
TapeyKe@oAida. O TpOHoc mpokaiel TOAAG Kot ONUOVTIKG TPOPANUATO GTNV EKTEAEOT
SLAPOP®Y AEITOVPYIKOV KAOMUEPIVAOV dPACTNPIOTATOV Kot 1O104TEPA OTAV 1) EVTOCT] TOL

givon peydAn (Koch, Mostert, Heersema & De Keyser, 2005).

Emiong, ot amopueMvoTikég TAGKES GTNV TOPEYKEPOAISO KOl OTIS TOPEYKEPAUAOIKEG
0000G €YOLV MG OMOTEAEGUO TNV eUQAvVion atoa&iog kot pmopel va cuvodevetarl amod
dvopuetpia, dvadladoyokvncio kot dvcvvepyeio. H atalia eivor sppavng oty ektéleon

KOO0V KIVIGEMV OALL €lval YOpoKTNPIGTIKY KATd TN PASIon Kot Wropel va TPOKAAECEL



TPOPANUaTO KoL OTNV OpAia kdvovtag v apyn kKot acagn. Ot acbevelg umopet va

eneavicovv ilryyo, vovtia kot epetod (Brown, Hefter & Mertens, 1990).

1.5.5 Ewwéc awobnoeic: H mposfoir) g ontikng 0800 givar modd cvvnbiopévn. Ta

enelo6010. BOAMUATOG NG OpOoNG OTNV APy NS VOoOoL umopel va emdevmbodv ot
oLVERELD Kot 0 acbevng va ydoel TNy 0paon Tov 6Tov £vo 0pOaANd 1 Vo LTOPEPEL o
durhomnio. H KOQmon ekdNAdveTal cuyvoTEPO GE ATOWO LE LOKPOXPOVIL EYKATACTACT] TNG
vooov. Ta o&éa aBovoaio copmtdpata pe Evrovo ityyo, epetod, atoéio Kol Ke@oAaAyio
epeaviovtor kotd v ofelo amopLEAIVOON TOL EYKEPOAIKOV GTEAEYOVS. Mmopel va

pocPAnBolv kot dAleg acOnoelg Onmg 1 yevon ko doppnon (Carr & Shepherd, 1998).

1.5.6 Evtepikég ko kvotikée dvoAettovpyiec: H dvoiettovpyio g ovpoddyov KHotng

elvar TOAD ovyvoe mpoPAnua kKo agopd to 54%-78% tov acbevov. Xta MO KOWwd
ocoumtopato  mepAapBavovtor 1 avénuévn  ovxvotnto, 1 EMITOKTIKY 0oLPNOT, 1
GTAYOVOELNG 0oLy 0VpwV, M emicyeon kot 1 akpatew. Mmopel emiong va mapoatnpndel
Kol okpateld Kompavov. H ekdAmon COUTTOUATOV 6TV KVOTN Eival MO GLYVN OTIC
yovaikeg oe oyéon pe Toug dvopec. Ot SuoAertovpyieg aVTEC £XOVV TPOUEPEG AEITOVPYIKEG
KoL KOWOVIKEG emmAOKEG Yio Tov acBevn kat Yo Tov puotkoBepamevt] (Kovtoovpdkn &

Mmnooyidvvng, 2001).

1.5.7 Kénwon: H kommwon, po exkdnioon g XKII mov dev eivon mAnpwg katovonty,
TAPOLCLALETAL  OTOVE  TEPLOCOTEPOLG acbevelc kot  umopel vo  EMOEWVOCEL TNV
amodotikdTnTa Tov oTouov katl v gve€ia (Lezak, 1995). H koénwon opiletar cov puo
axkotaviknt aicnon kovpaong, anmdAielo evepynTikdTtog 1 e€ovBévmong Kot Tpémetl va
Sympiletor amd ™V HLIKA advvopio kot v KatdbAwyn, n omoia cuvodeveTol omd
aicOnuo eEAaTTOUEVNC AVTOEKTIUNONG, amoyvmong Kot EAletyn eimidog (Mraipaktdpng,
1999). Ta dropo pe XKIT avaeépovv OTL M KOT®ON YEVIKG eKONA®VETOL KaOnuepvd,

eUmodilel TIG COUOTIKEG KOl KOWMVIKES OpacTNPLOTNTEG Kol EMOEVOVETAL pe TN (ot

(Carr & Shepherd, 1998).

1.5.8 Awrtapoyéc vonong Kot coumeptpopds: Ot datapayés vOnong Kol GUUTEPIPOPAS

elvar oyetikd omdvieg otoug acbeveic pe XKII. e avtovg tovg acbeveic Ta onueio mov
umopel va. emnpeactovy givan 1 okéyn, 1 uviun kou n avtiinyn (White & Dressendorfer,

2004). Emiong, oAhayég 6T GLUTEPLPOPA OVTOV TV acbevodv gival apketd cvyvés. Ta



CLVOLGOMLOTO KO Ol JLOTAPAYES TTOL UTOPEL VO ELPOVIGTOVV Eivat apvnon, Bupog, aywvia
Kol KATOEG QOPES Kot EMOETIKN GLUTEPLPOPE ATEVAVTL GTOVS AAALOVS OvOpDOTOVS. AVTEG
Ol EVOALOYEG TNG GLUTEPLPOPES OQEIAOVIOL OTIC OUPOTEPOTAEVPES OTOLUVEAMVOTIKES

QAAOIDGELS TV VD TUPNVIKOV 03DV TOL £YKeOAKOD otedéyovg (Kovtoovpdkn, 1999).

1.6 'evikd ta kKAMvikd eupiuata Tne tddnonc sivol:

-OMoKANpOUEV 1| LEPIKADS TPOSMPIVY amtdAEln TG Opaone. H dpaomn cuyvd yiveton Boin
N SuTAn.

-XOyyvon, kénwon, advvapio, {GAnN, TPOUOG, aVOUAAN Kivior, LEI®ON TS 1GOPPOTIOS.
-Mvikn atpo@io Kot 6TOGTIKOTNTO.

-[Tapdivon TV Gve Kot KAT® AKp®V.

-Acvvaptntn oudio. (Fabiola, 2007).

1.7 Hoc eEghicoeton n Tddnon

H ZKII givon pia ypévia vocog. Kaveig opmg dev pmopet va mpoPAréyet g Oa eEelybel
Kot Tt avonrnpio Bo TpokaAécel otov Appwoto. TToArég popég eEehiooetan pe emelcddua,
ot onoio 0 aoBevng epeavifel €IKOVO, VEDPOAOYIKNG avomnpiog, Ve OTav TO ETEGOJ0
VIOY®PNOEL 0 acBevig QaiveTar GYedOV PLGLOAOYIKOG. X GAAEC TEPIMTOGELS 1 VOGOG
axolovBel po oyedov otabepr| mopeia EMOEIVOONG OVEEAPTNTO OO TO OV VTTAPYOLV KO

nepiodot E€apong (Kapaydiiog, 2002).

Av ko n Tpodyvoon e ZKIT eivar aféPon, vadpyovv mopdyovieg, ol omoiol paivoviot
va TpoPAémovy e o guvoikY] mopeia. Avtol ot mopdyovteg elvar to OnAvkd @vAO, M
évapén mpwv v nikio tov 35 gtov, N mpocPoin o mepoyng tov KIN.E évavtt
TOALOTADV TEPLOYDV KoL TANPNG avAPP®OT| PeTd amd pa EEapo, 1 ool agnvel Alyeg M
kaBo6Aov vroAewmopueveg PAaPec. [apdyovieg mov teivovv va oyetilovtarl pe pio ToyM
TPOYVOoN TEPLaUPAvOVY TO 0pceVIKO @UAO, Evapén HeTd amd ta 35 £T1), COUTTOUATO
amd TO EYKEPAMKO GTEAEYOG, OMMS VLGTAYNOGS, duthmmio, TpONog, atatin kot ducapbpia,

QVETAPKNG avaviyn Hetd omo eEapoelg kat ovyvég tposPorég (Kapaydiiog, 2002).

1.8 Emdnuoloyikd ctorysio

Oewpntikd, KaBe datopo pmopel va mpooPAndel amd ZKII, tnpovuévav BéRora
OPIOUEVAOV aVOAOYIDV G TTpog TV NAkia. [Ipdypatt éxel mapatnpnBei 411 10 peyodlvtepo

TOGOOTO TMV MEPUMTMOGEMV EUPAVIfETOL LETE TO TELOG TNG evnAkimong, péxpt to 30-35 £t



™ Long, netd de pewdverar (Kexdrog, 2001). H XKIT npocsPdirer cuvibmg veapd eviiika
dropo Kot cuyva avapépetal mg coPapn avamnpikn vocog tov veopmv atdpmyv (Frohman,

2003).

ITAnv dpwg, e&akorovBobv va mpootifevtat TepioTaTikd PEXPL TNG £KTNG deKaeTPidog
g {oNg. AKOUO OVOEEPOVTOL KOl CTAVIEG TEPITTAOCELS He Evapén Alyo mpv To déka
ypovw. H péon maviog niwio Evapéng g vooov eivarl duckoro va kabopiotel, mpaa,
vyl cuyva SlEEPEL amd YOPU GE YOPA, OAALL Kol amd TEPLOYN O MEPLOYN NG 010G
yopog. Kot énerta, yroti moAlol avapépovv, cuvBmg cav nikio Evapéng e vocov v

ePi0d0 TOV PHEYOADTEPMOV EVOYANUATOV KL aLTO Tapamolel TV aAn0eia.

[Tavtmg eivor oyeddv PéPato Ot v T YoaunAn cvyvotnta g achévelag gvdhvovtat
apdyovteg mepiPariovtikol kar Oyt @uAetikoi .H cvyvéommta pe tnv omoia m ZKII
eppaviCetor oto Stdpopa TAATN KoL UMK TG YNG Ogv givar eviaia. Xe OpIoUEVES YDOPES N
KOl 0€ TEPLOYES aKkouo elval mapa ToAD vYNAN kol oe dAAeg avtiBeto TOAD younAn M
avomapktn. Eivor kowvn miéov mapadoyr 6tt n ZKII cvvdéetar pe 10 yeoypoapikd TAATOC

KdOe yOpOG.

Emdmuoroyicéc peréteg €xovv amokaidyel o moykoopo katovoun g XKII og
TEPLOYES UE VYNATN, HETPOL Ko younAn ocvyvommta. Kdabe eBdopdado 200 dvOpwmot

Taykoopimg dwyryvookovtan pe XKIT.

Xopeg pe vy enintoon g vocov givar 1 Bopeia Evpadnm, o Notiog Kavaddag, ot
Bopeieg [ToMteieg tov Hvopévov Tlomteidv Apepikng, n Néa Zniovdia kor n Notiog
Avotparia pe coyvotmta tpocsfoing 50-100 dppwotot avéd 100.000 katoikovs. Xmpeg e
péon ovyvotnta stvar m Notww Kopéa, or Noteg meproyéc tov Hvouévov Tolteinv
ApepIKNG Kot To peYaADTEPO T TS Avatpariag 6mov vapyovy 20-50 dppwotot avd
100.000 katoikovg. Xmpeg pe younin cvyvomnta givor n Acio ko 1 Aepikn 0mov £xovv

avapepbel 0-2 dppwotot avd 100.000 katoikovg.

A&loonpeimto 0 eivar to yeyovog 6Tl TOPOAO OV 1 VOGOG OEV KAVEL (QUAETIKEG
OLKpIsELS, €V TOVTOLG OAEG O YDPEG LLE VYNATN 1} LEGT GLYVOTNTA KATOLKOVVTOL KUPIMG amd
Agvko¥c. Oa mpémet O¢ va onuelwdel Ott, o1 peydres aAdayéc Tov mepPAALoOVTOC KaTd To

tedevtaio eENvra ypovia dev AAlaav T ovyvotnto Tng oobévelng. Amd Tig didpopeg
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OTOTIOTIKEG EPEVVEC, OV £YVOV OTN YOPO HoS, voAoyiomnke 6t 1 EAAGSa avikel oTig

TePLOYEG péong emppong g vooov (Kekdrog 2001).

Muepa whveo amd 2.500.000 dvBpomor ce 6A0 tOvV KOGUHO mAcyovv amd XKII. H
ovyKeKpluévn Tabnon mpocPiilel meplocdTEPO TIC Yuvaikes amd tovg avopeg (Fabiola,
2007). H avoloyio HeTa&d YOVOIKGV Kot avOpdV GTNV EUEAVIOT| THG VOGOV ivar mepimov

1.7 mpog 1 (Krupp, Coyle & Doscher, 1995).

1.9 Avyveon

Agv vrdipyet éva dloyvmoTiKO TE0T Yo T vOco. [Tapdtt vtdpyovy moALL Kpttipla, TOGO
EPYOOTNPLOKA OGO KOl KAVIKA Yo TN StéyveoT TG VOGOV, auTo dgv emTuyydvetol Tavta.
pe axpifero. I'' ovtd n d1dyveon g vocov mpémel va Umaivel TAvVIo amd £vov €01KO
vevporoyo. Eivar onpoavtikd va yvopiCoope 6t mepinov 1o 10% tov acbevodv otovg

0mo1oVg £xel UTEL 1) OAYVOOT) TEAMKA OTOKAADTTETAL OTL TAGYOLY 0 KATL GALO.

[Mopadeiypata tabnoewv mov pmopel va pipunBovv v ZKII, neprrappdvovv d1dpopeg
ayyeutideg, TOAMOATAG UIKPOEUPPAYUATO oTov  €ykéPoro, Aouméelc tov K.N.Z,

AVETAPKELD GTNV TPOCANYN BITapivady KoOmG Kot oyXDOES S1otaporyEs.

BonOntwkn g odyvoong eivor m poyvntikn topoypooio, m omoio o€ TOAAEC
TEPMTOGELS OIVEL LI AVAYALET EIKOVA TOV YOPAKTNPIOTIKGOV PAAPOV OV €YEl VITOGTEL O

€YKEPOAOG Kol 0 VOTIOOG LVEADS GOV OTOTELEGLOL TG VOGOV .

Magnetic resonance imaging
(MRI scan) of the brain

Ewcoveg 1.3,1.4: H poyvntkn topoypagio amoterel o onpavtikr fondeio

ot ddyvwon thg TKIT(www.health.nytimes.com)
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[MopdAAnio TOAAEG POpPEC amanteitan 1) €££€TOCT TOL EYKEQPAAOVOTIAION VYPOV HETE amd
OlEVEPYELD 00QLOVOTIOING TAPOKEVTINONG, 1 €EETOOT TPOKANTAOV SLVOUIK®OV 1] KOl
€EETAGELC AIILATOC Y10 TOV OTOKAEICUO GAA®V Voonuatwv. X kbbe mepimtwon 1 S1dyvmon
MG VOOOV Umaivel Amd TO CMGTO GLGYETIGUO TNG KAWVIKNG €&€€Taong Tov acBevoig, Tov

1OTOPIKOD KoL TV EPYASTNPLOK®OV e€eTdoemv and Eva vevpordyo (Kapaydiiog,2002).
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KE®AAAIO 2

2.0 POAOX THY KAAYIKHY OYXIKOOEPANEIAY

2.1A pyéc tnc ovckofepaneioc

O yepopdg e XKIT amd @uowobepamevtég Oa mpémer va efetaletar kol va
oyxedldletonr oe pokpoxpovie Pacn. Ov mpdTeg avaEopés €ival OmopaitnTes Yo To
OYEOWIOUO  €VOC  HOKPOYPOVIOL TPOYPAUUOTOS YEPIGUOV KoL Yo, TNV LIOKivnon
TPOANTTIKNG Oepomevtikng ayoyns. Ta Bpoayvypdvia mpoypdaupoata Oepameiog elval
OVETOLPKT] Y10l TI PPOVTION aVTOV TV ac0evdv Kot Guyva 0dnyodv og kdbe dALo Tapd Eva
amoQooloTikd oyedo  dwmpnong 1N Peitioong tov  Asttovpylkdv  Kivicewv. H
ocuveyllopevn avapelén mapEyel TOKTIKY €1GPOT TOL PLGIKODEPATELTN UE TNV TOCOTNTA
Kol 1o €idog g Oepameiog mov ToPEYETOL, OLPOPOTOLDOVING TNV TLKVOTNTA KOl

npocapuolovrag v otig dtakvpaveelg g acbévelag (Ashburn De Souza,1988).

2.1.1 Ov apyéc tnc ovcikofepamevtikic mapéufacnc sivor:

1.BeAtimon g ekTéheong TV dpACTNPLOTTOV TNG Kadnueptvig Cmng.
2.MgyioTomoinon g AEITOVPYIKNG IKOVOTNTAG TOL 0GOEVT.
3.I1pdAnym avemBounTng ovVIKovoTnToS.
4. Beltioon g moldtntog Cmng.
5.Ekmaidevon cuyKeKpIEVOV KIVITIKGOV OpUCTNPLOTHTMV.
6.AlTpnon TG LVOCKEAETIKNG APTIOTNTOG.
7.Awayeipnomn g KovpaoNG.
8.Xvvepyocio pe tov acbevr v vo PePormbeite 0tL M Bepamevtiky mpocEyyion eivan
GYETIKN
LE TIC OVAYKEG TOV acbevn.
9.Xvvepyaoteite pe Tov aobevi yia va Oécete Tovg otoyovg (Carr & Shepherd, 1998).
Ot KIvNTIKEG QLGAELTOVPYIEC TOV GVVIEAOLV GTNV GAAOI®UEVY Agttovpyia, Oa mpémel va
eCakplpobody, Kol pe TN OEPA TOLG VO XPNOLOTONOOVV Yo VO TOVIGOLV TIG

npotepardtnteg TG Oepanciog (L.H. De Souza, 1997).
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2.2 Dvowkobepomevtikn a&oldynon

Eneon etvan mbavov va mpooPAnbovv moAléc meployéc tov KIN.Z, emPBaiieton va yivel
U, TPOGEKTIKN  aloA0YNoY, ®OTE Vo KAOOPloTEL OCLYKEKPEVA 1 £€KTOON TOV
VEVPOLOYIKMV KO AELITOVPYIKADV ETTAOKAOV. ZNUEIGVOLLE OTL B Tpémet va akoilovbncovv
eMOVAEIOAOYNOELG G TOKTA YPOVIKA SLOCTHHOTA, Yo Vo SamoTmBobv ot dmoteg aAAayég
MG KATAOTAONS TOL aofevi] KaBdS Kot o OmoTeEAEGHATA TNG OEPATEVTIKNG aY®YNG

(ABavao1adng,2000).

Mmnopet va unv givai dvvatov vo dtakpivovpe to amoteAécpata g Oepaneiog and v
@AaoT VPECNC TOV CUUTTOUATOV. AEGOUEVOD OTL TO, GUUTTOUOTO TOIKIAOVY CUAVTIKO GE
Kké0e mepintoon, OBa NTav oeéAyo N dwdikacio aloAdynong vo TapaTeiVETOL Y10 APKETEG
NUEPES, MOTE VO £YOVUE £VOL OGO TO SVVATO AVTITPOCOTEVTIKOTEPO JEIYLLA TNG KATAGTOONG
Tov Pacikov Asrtovpyidv. Kotd v ddpkeio g a&loddynong Oa mpénel mdvtote va
Aoppdvovior  vmoyn ot mapdyovieg NG KOMOONG Kol NG Omowg  mopdAvong

(ABavao1adng,2000).

Ta otoyeia ta onoia Oa pag Pondncovy va Kotaypdyoovpe o ovolastiky a&loAdynon,
Oa ta avalnmoovpe and TANpoeopieg g Tpkng agloAdynong, mov ékave o Bepdmmv
wTpdg Ko amd 1 ovlftnon pe tov ido Tov acbev) kor MV owkoyéveln tov. Mia
aflohdynon, v va eivar ovolaotiky, Oa mpénel va meprlapfavel TAnpoeopieg, mOv

AVOPEPOVTOL TN TOPUKATMO COUATIKY KOl QLUGIKT KOTAGTACN VO acOevn:

1’Evpog «ivnong, a&ohdynom tov meplopiopod tev oplov g apbpwong Kot Tng
TAPAUOPO®ONG TS BE6MS TOV CAOUATOG.

2. Ao proxn KatdoTtoon TEPIAAUPOVOIEVOL Kal TOV TOVOV.

3.Mvukdg T6v0g Kot Tapayovies Tov exnpedlovy TV TodTTa TOoV, OTMS 00N, GTPEg KAT.
4. My duvaun Kot Kivntikog éaeyyos. Eqv n omactikdtra eivor peydin, n a&oAdynon
Ba mpémer va yivetanl pe Pdon to TPOTLIA TG AEITOVPYIKNG Kiviong Kot TG dtabEcieg
EMAEKTIKEG KIVI|GELG.

S.Iooppomia kot cuvépyeta.

6.Bdowon.

7.Movtéla KOT®moNG.

8.Movtéla avamvong.
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9.AgtovpyiKn KatdoToo.

H "EAéyot xoataypaen ovamnpiog’, oniadr n MRD eivar o xiipoxka, mwov
Stopopepmoe 1 Aebvig opoomovoio Tov etauprodv ™ ZKIT kou n omoia meptlappdver Tpeig
KAipakeg. To 1955 o Kurtzke dnpovpynoe pia kiipaxo a&oddynong g ovamnpiog g
YKIT yvowotr) cav kAipoka DSS, n omoio tpomomombnke to 1965 ko to 1982,
KataAnyovtag o€ pa teAkn popen v EDSS, onAaon v “kAipaka g Katdotoong g
emektewvopevng avommpiog’ . A&ohoyel ocvvolkd v Kotdotaon Tov acBevn kot
Babuoroyel avdroya pe v PAAPN Ta AEITOLVPYIKE CLGTHKOTA, TOV GLVIOWME EUTAEKOVTOL
omv acBéveln, OMAadN TLUPOUOIKO,  TOPEYKEPAMIKO,  EYKEPOMKO  OTEAEYOG,
aoOnplokod, mayd Eviepo Kol ovpoddYo KLOTN, OMTIKO Kot dtoavontikd. H Babupoioyia
etvar and 0-5, 6mov O elvar m QuoOAoYIKY| Katdotaon Kol to 5 givor 1 avikavotnTa

EKTELEOTC AELTOVPYIDV EVTOG TOV GLYKEKPIULEVOL GUGTILLOTOG.

AoV yiver n ta&vounon poall pe tov deglktn KvnTikKOTNTAG, TPOKVTTEL N KAlpoKo
EDSS. H «Mpoxo avt) eivoar 1 faon tov mepIocoTEP®OV KAWIKOV TOPEUPACEDY TOV
yivovtol onpepa Kot €ivort apkeTd YPNOIUTN Y10 TOV GUVTOVIGHO TNG KAVIKNG Topeiag e101Kd

otV anokatdotacn (Stachowiak J. 2008).

H devtepn kAiipoka e MRD givan 1 “khipaka avikovomrog ' (ISS) mov eivor ot
TpoypotikdTNTo  poe KAlpoko  ovammplog’’. Boaoiletor otig  dpaotnptotnTeES NG
kaOnpepvng CoNg Kol KATOTAGGEL KATA TOPOUO010 TPOTO TO AELITOVPYIKA GLGTHHOTO. ESD
1o O elval 1 QUOIOAOYIKT EKTEAECT] OPOCTNPLOTATOV Kol TO S 1 TANPNG AvVIKOVOTNTO Vi
Aertovpynoet kaveic. H tpitn ko televtaio kAipaxko mov ocvvBéter v MRD eivan

"KMpaka tepiBaiiovtikig kotdotoons L, (ESS) ,(Smyth C. 2007).

H yprion 6Awv ovTtdVv TV TUTOTOMUEVOV TECT EMITPENEL G €va Pabud v cOykpion
TOPOLOI®V OUAd®V achevdY aALA Kot aclevdv péoa otny i01a opdoa tov EAeyY0 Kol TV
eEEMEN TG vOoOV Kat ToL OTTotoL BepamenTikd omoteléopota. [Tpopavdg ot LETPICELS AVTEG
O Aéyope OTL €YOLV MEPIGGATEPO MOGOTIKO TOPE TOLOTIKO YOPOKTNPA, YU OLTO KOl 1
Oepamevtikn) opddo Kabe eopd Bo TPEMEL VO GUUTANPDOVEL TOL ATOTEAEGUOTO TOV £XEL, UE
GALeC TEPIOCOTEPO TOLOTIKES OEIOAOYNGELG GE GYECT LE TNV AEITOVPYIKOTNTA TOV aGEVT

(ABavao1adng,2000).
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To Bepamevtikd Tpoypappo TG euoikobepaneiog Tpémel va Pyel oTa HETPO TOL KAOE
acBevi) pe Baon v akpiPr] Ko Aemtouepn ektipnomn. Babuiaio avtikelpevikn ektipnon
™G ooONTIKOKIVNTIKYG AEITOVPYinG TOV Gved Kol KAT® AKP®V, AEITOVPYIKEG KIVIGELS KOt
KaONUEPIVEG OIOKNGELS TPEMEL VO, KOTOYPAPOVTOL Kol VO QUAGYOVTOL GOV GTOLEln TNG

TPo6dov Tov achevn| Kat TG AvTATOKPIoNG TOV 6T Bepameia.

O1 otdyot Ko M aymyn Tpémel va oxeddlovtal e Eeymplot mpocoyn Kot e Bdon Tig
Waitepeg avaykeg Kot tkavotnteg Tov Kabe aobevr (Abavaciadng, 2000). Ewdwd uépuva
Oo mpémer va AneBel v vo SamioTmBodV GLOTAGEIC KOl TOPAUOPPDOCELS, OTPOGia,
UELOUEVT] KIVNTIKOTNTA, OTOAELD TS 0icONnoNg TOV KIVIGE®V Kol etk 6Tépnor Tov

napatnpeitar oty ZKIT ankd and ayxpnoia (L.H. De Souza, 1997).

Mo va egoceaiicovpe v cuvepyacio KoL TV EVEPYOTOINGT TOV 00OEVT, TPEMEL VOl
onuovpynoovpe Opovg, €I61 MCTE VO GLUUETEXEL TANP®G o€ OAd TA GTASD TOV
oYEOGHOV TOV BepamenTikol Tpoypappatos. Agv mpénet moté vo Eexvape 0Tl 1 KOTwon
kot n mlavn TPOKANGT QAeypovig €ival dV0 opatol Kivouvol, Tovg Omoiovg TPEMEL
EeY®PIOTA VO TOVG OVTILETOTIGOVUE Y®PIG TOl VO ATOTEAOVV AVAGTOATIKO TAPAYOVTOL
OTOV YEVIKO OTOYO, TOL €ivol 1 KOADTEPN OLVOTH AEITOLPYIKOTNTA TOL OGOV

(ABavao1adng,2000).

Emavektiynon oe toktikd ypovikd odwactnpoto emiPefordvel 6Tl To SOPOPETIKY
CLUUMTOUATO, Ol OTOYOL MOV emtvyydvovtar kot 1 mpdodog TG acBévelng eival
Tpocapuocéva oto tpoypdppata Oepaneiog. Exionun texunpioon ota watpd ctoryeio
Yo OAEC TIG PLOIKOOEPATEVTIKES EKTIUNGEIS TOPEXOVY £V GUYKEKPIUEVO LOTOPLKO TNG
GO TIKOKIVNTIKNG CUUTTOATOAOYI0G Ko Oepameiog Tov Kabe acBevr. Kabe extipunon Oa
péneL va cvpmepaivetal pe Eva EekdBopo oxolacud Tov otdywv TG Bepamneiog Yo avtd
10 eninedo Kot KAbe dgvtepevovoa extiumon Ba vroroyilel 10 TOG0 avTol 01 GTOYOL £YOVV

emrevydei (L.H. De Souza, 1997).
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2.3 Khaowkn ouoikofepomeia kKot ZKANPLVET KOTA TAAKOC

2.3.1 Ogpamevtikn Acknon

H a&ia g doxnong yia 6Aovg toug avBpdmovg gival ToAd onpavtiky. Y mapyovv Olmg
dvOpmmot ylo. Tovg omoiovg 1 doknon gival kdtl Topamdve amd omAn kivnon. H Bepaneio
pécm g Kivnong, elvar amd to TpmdTe. OEPAUTEVTIKE HEGOH TTOV CLVOVTAOVTOL GTNV 1GTOPI
™G WTPIKNG KOl KOTEYEL ONUOVTIKY] 0€01 O6TO YMPO KLUPIME NG PUOIKOOEPATEVTIKNG
avtipetonions. H maAid 10éa mov nele tovg acBeveic pe XKII va kdbovrtal, Bewpdvrog
OTL OTTOLONTTOTE KIVNTIKT dpaoTnploTnTa 0o emMPapivel TV KATAGTOGT TOVS EVTVYMDG EXEL
Eemepaotel. Olot ot acbeveic, umopovv va Pondnbodv amd v kivnor, etdvel vo givol
TPOCUPLOCHEVT OTIG KIVNTIKEG dUVATOTNTEG TOVG KOt Vo unv yivetal vrepkOnwon 1 vo

aokeitan omoladnmote veepPoin oty extéleon (Kekdrog, 2001).

H maBopucioroyia g ZKIT eivar yopakmpioTikn GYETIKA LE TNV EAAELYT] OVTOYNG, TNV
advvapio Kivnoeng, TNV oTaoTIKOTNTA, TNV ETOYY 100ppomia, TNV evaicncia oty (o
KOl TNV KoK WYOYOAOYIKN KOTAGTOON. AV Kot 1 (GOKNOY OO0V 10TPIKN ovvtoyn,
YPNOOTOIEITOL Y10 VO EANYIOTOTO|GEL TNV OTMOAELN TNG AEITOVPYIKNG TKOVOTNTOS TMV
acOevav og AAAeg xpovieg Tabnoelg, oty XKII dev givol TANP®G AmodeKT 1 YPNOOTNTO

¢ (White & Dressendorfer, 2004).

Ouwg, vdpyer peydrog apbudg acbevarv pe ZKIT mov avaeépel Tapopot QLK Kot
YOYOAOYIKA OQEAT amd TNV doknorn 6mwg kot o dAAec acBévetec. TTo ouykekpuéva, Eyet
wapoTnpnOel petd amd dSaeopa TPOYPAULOTO AGKNOTG, AHENCT TNG KOPOLOUVOTVEVGTIKNG
Aertovpyiag, ™G dvvaUNg KOl TNG EANCTIKOTNTOG TOV VOV KoODS kot Pedtimon tov
OpPACTNPOTATOV KOl TNG TOOTNTOS NG Kadnuepvng touvg (mng, evd HELOVETAL Kol O

Kivdvvog yio devtepevovta mpofinuato (White & Dressendorfer, 2004).

Eivor gupémg yvootd 0t n avappmon tov N.X. umopet va HELOGEL TNV OVIKAVOTNTO KoL
ta TpofAnpata v avlpdrovg mov mhoyovy and KII. Me épguva mov paypatomodnke
omv Koatdvia g Itariog to 2002 ko otnv onoio svppeteiyav 111 acBeveig, amodeiydnie
TG £vo, GOVIOUO TPOYPOUUO OTOKATAGTOONG 12 EBSOUAd®V [LE AGKNOEL TTOL YIVOVIOLGOV
010 omitl, Beitiooe v Aettovpyikn wkovotnta TV actevav pe XKII. Ta o@éin avtod
OV TPOYpappaTog OtnpnOnkav yw évo dwdotmua 6 efdopadmv. H €pevva avty

emPefaince v emidpaocn g doknong oty oavippwon tov N.X. e avOp®TOvg 7OV
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naoyovv ond XKII (Patti, Ciancio, Cacopardo, E. Reggio, Fiorilla, Palermo, A. Reggio &
Thompson, 2002).

Emiong, pe épevva mov mpaypatomominke to 2005 xor otmv omoio cvppeteiyov 9
acOeveic pe XKII, 7 yovaikeg ko 2 dvopec pe péco 0po nikiog to 45 ypdvia, ot omoiot
akolovOnoav éva mpdypappo doknong pe tpoodevtikn avtiotaon yw 10 gfoouddsg pe 2
ocuvedpleg ava efdopdoda Kot To omoio meptlapfave 3 AGKNCELS Yo TO AV GKpa Kot TG 3
OOKNOELS Y10 TO KAT® OKPO JOmoTOOMKAY EVEPYETIKA OMOTEAEGULATO GTNV (QULGIKY
KOTAoTAGT, 0TV Yuyohoyio Kot otnv Kowoviky (on tov acbevov (Dodd, Taylor,

Denisenko & Prasad, 2005).

Oco agopd v @ULCIKN TOLG KATAoTOoN TapaTnPNONKe oOENoN TG HLIKNG TOLG
dvvaung, TG OVIOYNG, TG EANCTIKOTNTOS, TG AEITOVPYIKOTNTOS TOV GV GKPOL, Uelmon
g KOTmoNG kabhg emiong kot PeAtimon g PAdiong. ZyeTIKA He TNV YuYoAoYio Kot TV
Kowovikny tovg Lo dwmotomdnke avénon g avtonemoifnong, Peitioon g dudbeong
TOUG Kol TOL OAppovg Yo GLUUETOYN] OE OWICKEDUOTIKEG KOl G OAAEG KOWMVIKEG
dpactnpoteg pe dAha dropa mov maoyovv and XKII. Emiong, ot acbeveic mov mpav
UEPOC GTO TPOYPOLLLO EYIVOV O GIAKOL GTN] CLUTEPIPOPE TOVG ATEVAVTL GTOVG GALOLG
(Dodd et al, 2005).

Axoun, pe €peguva omv omoio ovupetelyav 8 acbeveic pe XKII, 7 yvvaikeg ko 1
avopag, pe péso 6po nhkiag to 46 £t mapatnpnOnke Pedtioon tov tpdTOL PadicpoToc
petd amd €va mpdypappe aoknong pe ovtiotaon 8 gfdopddwv. Mo cvykekpyéva
wapaTnpnOnke adEnNon Tov xpOVoL SLCKEMGLOV GTI (ACT odpNoNg, pLelmon tov ¥pdvov
OLICKEMGLOV GT OACT) GTAOTG Kot 6T PAon NG SMANG oTNPENg Kot avénen Tov UnKovg
ruotoc kot dtuokeAcpov. Emiong, dtomotodbnke avénon e poikng dvvaung ota oo

Kot peimon g kortwong (Gutierrez, Chow, Tillman, McCoy, Castellano & White, 2005).

INUovTikd eivorl Kol To OMOTEAECUOTO TTOV  TPOEKLYAV UETA TNV £PELVO. OV
npaypatoromOnke 1o 2001 kKo oty omoia cvppeteiyav 83 dropa pe XKII, nhkiag and 20
énc 73 etv, pe péoo 6po 1o 48 £m. Mo ovykekpyéva o avtiy TV épevva
OMIOTOOMKOV TO EVEPYETIKA OMOTEAEGUOTA, OGOV APOPA TNV OVOKOLPICT] OVTOV TOV
acOevav amd tov Tovo petd amod Eva tpdypoupa aoknong (C.Heckman-Stone & Ch.Stone,
2001).
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An’ Oh0. TO TOPATAV® OLOMIGTMOVOLLE TNV ELEPYETIKN €midpacn TG Goknong oe
acOeveic pe ZKII 1600 oty aepodPia tkavotnTa T0oVg, 0G0 KOl GTNV HVIKY dvvaurn Kot
avtoyn. Eo® Oa mpémel va toviatel 6T1 emedn] o acOeveic pe TKIT mopovoidlovv peiwpévn
LUIK OOV, OVOKOAELOVTOL VO GULUUETEXOVV EMOPKMG GE TPOYPUUUATO 0EPOPLOC
doknong pe £viaon avomomtikn va eAtidoel v agpdfia tkavotnta tovs. ‘Etot icwg o
QLGIKOOEPATEVTIG TTPEMEL VO PPOVTIGEL TPAOTA Y10 TNV AVATTVEN TG HLIKNG dvVAUNG Kot

GTN GLUVEYELL YOl TNV AVATTVLEN TNG KAPILOAVATVEVGTIKNG OVTOYNG.

2.3.1.1 T akpBdc umopel va KAVEL 1] AGKNON

-Oa peyaAdoel To enimedo aveEaptnoiog.

-Oa doTNPNGEL TOVG LG SLVOTOVG Kot Bol SUVAUMDGEL 0VTOVE TOV EXOVLV OTPOPNCEL.

-Oa S10TPNoEL TNV KIVNTIKOTNTA TV apBpdoemv kot 0o TpoAdfet Tig TuYOV duoKapyieg
TPV OVTEG EYKATAGTAOOVV.

-Oa Bondncel 6TV KOVOTNTA TNG LIGOPPOTIOS KL TOV GUVIOVIGUO TOV KIVIIGEWV.

-Qa Bertidoetl TV KuKAOPOpio, TOL CipaTog Kot Kot avtdv tov tpomo o Peltindel to
eMinedo adT®oNG TOV OPYOVIGHOD.

-Oa cuUPALEL GTOV TEPLOPICUO TN CTOCTIKOTNTOG.

-®a ppovticet yio TNV TPOANYN TV KatokAicewv (Kekdtog, 2001).

2.3.1.2 Eidn acKnce®v

Yndpyovv S109Opwv €OV aoknoewv ond T0 QAcpo TG KivnotoBepaneiog and Tig
omoieg umopet va m@erncovv tov acshevi). Avtd dpwmg e€aptdtor amd To TL umopel va KAvel
0 1010¢ 0 acBevig pévog Tov, €4V TPOLTMAPYOLV NG CLYKEKPWEVNG TAONoMG GAla

TpofAnuata otny vyeia Tov Kot toom Pondeia yperaletar and Eva devTEPO ATONO.

O1 aoKNoELg YeVIKA dlakpivovTol o€ evepyNTIKES, o€ vITofonBovueveg Kot 6g BN TIKES.
Ot evepyntikég aoknoelg gival avtég mov pmopel o asbevig va ekteléoet amd pUovog Tov
yopic Vv Ponbelo Kovevdg Kot ol omoieg UTMOpPOVV va yivouv SVOKOAOTEPES €l
pootehodv edwd Papdxkio 1 oAAdEer M 0éom epoppoyng eved ot vroPonbodpeveg
aokNoeLg ival avTég Yo TG omoieg o acBeving yperdletan Pondeta oy extédeon and Eva

OgVTEPO ATOLO 1 0OV O1dayOel TEYVIKEG UTOPEL OPIOUEVES VAL TIG EQAPLOGEL KO LLOVOG TOV.
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Kot ta 800 €idn €yovv okomd va avERoovy v €vtaot TG SVVOUNG TOL HVOG Kot Vol

Bedtidoovv TV KuKAOPOPia TOL OiLATOG.

O mafntikég aoknoelg tvor avtég mov o acBevig dev pmopel va extehécel Timota
HUOVOG TOV Kot OAEG TTPEMEL VAL €papUocHovV amd €vo dHTEPO ATOUO KOl £XOVV GKOTO VOl
dtnpnoovy 1 akdpo Kot vo BeATidcovy to péyefog e kivnTikdTnTog Hog apbpwong, va
TPOPLAAEOLVY amd TOAVES SLVCKOUWIES 1) OKOLO KO TOPALOPPDCELS, VO, OTOKATAGTIGOVY
Katé To duvATOV TIG MO VILAPYOVGES OVCKOUYIES KOl TAPAUOPPDOCELS Kot Vo, BEATIOCOVY
™V KuKAo@opio. TOV OiHaTOg. ZTNV €QUpUOY TV TaNTIKOV Kivicemv Oo mpémel va
npocéCovpe o acbevng va €xel v cwot Béon, eite eivan Eamiwpévog eite kKaboTdHS, Ot
KWNOES vo. unv vepPaivouy ta puolodoyikd Opua, vo yivovior oto ‘‘opra’’ Tov mTovov

Yopic Toté vo T vepPaivovy Kot va yivovtoal cuyva Stodsippota.

To mo onuavtikd Bépa eivor O6tL Kovelg dev pmopel va Eeyva TIC TPOYLOTIKEG-
PEOMOTIKEG OLVATOTNTEG TOL Kol v €apuolel v Katnyopio. TOV ACKNCE®V TOL
npaypatikd Oa tov Bondnoovv kot dev Ba tov emPapvvovy gite kovpdlovtog tov gite

axopo kot tpovpotilovtag tov dokoma (Kexdrog, 2001) (Joseph R Carcione, 2006).

2.3.1.3 Xpnowonoinon Bopdv

Edv o1 evepyntikég aoknoelg eivan ToAD €VKOAEG OTNV EKTEAEGT TOVG UTTOPEL AVETA VO
avéPetl o Pabudc dvokoriog av mpocBécovpe pikpd Papdxia. H mocdtnta tov Pépovg mov
0o mpootebel oe kdbe avénom, mpémel va emMALYETOL £€TGL OOTE VO €XEL TPAyLOTL
Bepamevtikn alio SLVOUOVOVTOS TPOOSEVTIKA, KOl va unv emPapivel 1 kovpdlel N va
npokaAel omaoctikdtnTa. Ot pébodor ypnoonoinong tov PBapdv mpénel va Aapfavovv
voyn tov aplpd TOV EMAVOANYE®V KAOBE GOKNOMNG KOl Vo 10YVEL O KOVOVOG

"' meplocOTEPEG EMOVOAYEIC-AyOTEPQ Bapn’ .

Ta PBapn o@uowd, HmOpOLUE VO TA KOTOCKELACOVLUE HOVOL HOG HE  SAPOPOVG
TPAKTIKOVG TPOTOVG (70.). GOUKOVAGKIL WE Gpp0) OTAVEL Vo YVOPILOVUE TO GLYKEKPIUEVO
Bapog, mov ypnopomolovpe, 660 akplPag sival. [pémel va vrdpéer peydin mpocsoym
OTNV €KTEAECT] TV OOKNOEMV UE Paprm O10TL av eivon peyodvtepo omd 6ca umopel vo
dgyBel  oLYKEKPIUEVT LVTKT ORAda, TOL EMPAPVVOVLLE, Ba £xOoVE GOV ATOTEAEGO TPOLLO
kol ovomaon. H enideon towv Poapdv ota dkpa, TPETEL va. YIVETOL LE TPOGOYN YO VO, LUV

Eephyet to Papog ko pag tpovpoticet (Kexdrog, 2001).
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2.3.1.4 I'evikéc 0dnyiec Yo VoL LEYIGTOTONGETE TO OQEAN amd TIC KAOMNUEPIVEC OLGKNGELC:

AwBéote 5 Aentd yia (Eotapa Tpv KAveTE KATOW AOKN o).

H dwdtaon elvar Pacikn yio v evkapyio. Ot idieg aoknoeLg, mov yivoviol Tpv
amod po doknon povtivag, Bo tpémel va eravolappfdvovtat kot 6To TEAOG.

Kdavete xdbe doxnon oto péyisto dvvordv. Méyiotn mpoondbsion = pEYIOTO
QTOTELECLLAL.

210 T€M0G NG KAOE TEPLOSOV ACKNONG, KAEIOTE T LATIO GOG Yo 5 AETTA KoL TAPTE
Babiég avamvoic. Pavraoteite OtL giote duvatdg kot yepdrog evépyeia (Walde-
Douglas & Wichmann, 2005).

Ot OepamevtiKéc aokNoelg TPEMEL Vo eTavorlapupdvovtar 2 @opég TV Muépa oe
ondoeg tov 10 emavarnyewv 1 kéOe pia.

Edv yperaleton Ponbeia oty ektédeon og doknong, aut va {nteiton Kot va, pn
Bempeiton LTOTIUNTIKO 1) oNpElo emdeivwoNc.

Noa tiBovtol peaAloTiKd 0pla Kot 6TOYOL MGTE TO TPOYPOLLLO VoL EYXEL TN dVVATOTNTO
EPOPHOYNG.

No vyivetor emAoyn KATOIWV OOKNCEWV TOV apEGOLY  1OWHTEPO Kol Vo
epapuolovtot o cuyVva.

No punv otevoymplopacte edv Kamowo pépa 1 amddoo Hog Ogv givol ovTh Tov
TEPUUEVALLE.

No kpotdpe avoAvtikd nuepordyo Kivnolobepaneiag, 60mov 0o KoTaypAQOLLLE
1660 TV TPOOS0 OGS OGO KOl TIG TOPUTNPNOELS OG-

No punv meldpaoTe TNV EKTELECT] TOV ACKNCEMV.

Ed&v mopovciacOel poikdc omacudg va unv amoyontevbovpe eyKotaAeimovtag tnv
TPooTadeln. 0ALL a@OV VTOYWPNCEL HE MPEUID KOl TPOCOYN VO CLVEXICOVLUE

(Kexdrog, 2001).

2.3.2 AGKNGEIC EVOUVALMONC

H poikn advvapio etvor éva odvnbeg mpofinua oty ZKIT kot €xel moAAEG TolKiAeg
aitiec. Epgavog n amopvedivioon g mupaptdikng 0000 umopel va, TPoKaAEGEL adLVaLia
TOV TOTTOV TOL AV® KIVNTIKOV VEVPDOVO, 1| OTTOL0l TPOPAVAOS oYeTICETON e TNV EAATTMOON 1|

TO UTAOKAPIGHO THG ayoyoTnTag (Letddoong Tov epebdiouaroc) (Abavaociddng, 2000).
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Ewova 2.1: Aocknon evévuvaumong (Wwww.msactivesource.co.uk)

H mopoapdikn 0d0¢ amoterel Tov ' d1ddpopo’’ yio v €KOVGLO KIivnon TPog eMTELEDT
Kdmolov 61oxov. OmoladnmoTe SKOm TNG 0000 aLTNG Umopel vo Tpokarécel coPapd
eMeippata. ‘Evo amd to eAleippota avtd eivor m poikn advvopio 1 1 OvoKoAMa
TOPOYOYNG TNG ATOPOLTNTNG SVVAUNG YO TV OTOTEAEGUOTIKY EKTEAEOT) TOV Kivijoemv. H
Tapoy®Yn TG HuikNg dvvaung e€aptdtar omd Tov TOMO KoL TOV aplpd TV
EMOTPOTEVUEVOV KIVITIKOV LOVAS®V KOl OO T YOPUKTINPIOTIKA TNG TLupoddTNong TV

KIWNTIKOV Lovadmv kot Tov id1ov tov podg (Carr & Shepherd, 1998).

H omootucomto eivar cuoyvd éva amoTéAEoHO TG AOMVEAVDONG OOV pmopel vo
TPOKAAESEL AdLVOIO LE TOVTOXPOVT] OENGT NG dPACTNPLOTNTAG GTNV HVIKT OUdd TV
avtayoviotdv. O pog oniadr| oev Ba mpémel va vikioet v Boapdtnta oAld o Tpénetl va
Kivnbel evavtio otV avticToon, 7OV TPOKOAEITOL Omd Tr OTOCTIKOTNTO TPOPOVMDG

avtifeta oty kivnon (ABavaciadng, 2000).

H poikn advvapio éxel o¢ anotéAespo vo ETEPYETOL 1| KOTMON VOPITEPA OALA KOl TO
aicOnpo g KOTMOoNG UToPEl Vo EMPEPEL TEPALTEP® LVIKY| advuvapio. Mmopel va elvan
TOTIKY], HE QTMOYN VELPO-OYOYUOTNTA GTOV UL 1] UTOpEl va eivar €vo YeEVIKELUEVO

AMOTELEG O, EAATTOUEVNC AEITOVPYIKNG dpaoctnprotnTag (ABavaoiddng,2000).
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Ewova 2.2 : Aocknoelg 1G0opPOTiOG Kot EVOLVALMOTG KOPLLOV

(www.hhs.oregonstate.edu)

E&acBevnuévn aicOntikotmra, eedwkevpéva eAattopévn 10100ekTikdTTO. Umopet vo
nepopotel ot dropa pe XKIT pe v “"kodnq pdbuon’’ g kivnong. Avtd elottdvel

YOPOKTNPIOTIKA TNV IKavOTTa TpokaA®vTag advvapio (Abavaciadnc,2000)

2.3.2.1 Avtuetodmion tThe Luiknec adLvouiog

Otav Béhovpe va oyedtdoovpe Eva TPOYPOLO EVOLVAU®ONGS, 0 Bepamevtng Oa mpémet
va Aapet voyn tov Tpia focikd oToryeio:
1. TI6co extetapévn eivon n advvopio.
2. Tloco ypbdvo eivor Tapovoa.

3. Tlow givon 1 €181k g arttoroyia (tHmog).

H mopayoyn tg pvikng dvvaung egoptdrtor amd tov TOUmo Kol tov opldud tov
EMOTPOTEVUEVOV KIVITIKOV HOVAI®V KOl OO T YOPUKTINPLOTIKA TNG TLupoddTnong TV
KIWWNTIK®V HOVAS®V Kot Tov idtov tov puog (Carr & Shepherd, 1998). H avénon g poikng
dvvapung emtuyydvetar PESm NG aHENONG TOV EVEPYDOV KIWNTIKGOV HOVAI®V KOl TOV
puOLoy mopoddtTong avtdv. H mupoddtmon Hog KvnTikng Hovadasg KAToANyel o€

OTLYHO{0. GUGTOAN TV OVTIGTOY®V EVELPOUEVOV PVIKOV vV, Mécm ™G avénomng Tov
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pLOLoy TVPoddTNoNG abpoilovtal ot GLGTOAEC OVTEG TPOoKEEVOL Vo avéndel kot va

dratnpnBei n cuvorikn dvvoun (Carr & Shepherd, 1998).

H tdon tov mepiocdtepov Bepamevtdv Otav SomioTdvovy advvouia, eival va
okéQTOVTOLl apécmg exmaiosvon pe Papn. Xty ZKIT avtd €xet o) PToYd OTOTEAEGHLA.
Ortav n advvopio oQeileTol 6€ ATOUVELIVOOT TNEG TUPOULSIKNG 0000 (TOAATAEG TAGKEC),
TPOOJEVTIKA GLTEG Ol OOKNCELS HE Papn ovolaoTikd ov&dvouv v KOT®on Kot Gpo
mpokahoOV peyodvtepn advvapio (ABavaciadng, 2000). Eivar oniadn e&opetikd
ONUOAVTIKO VO 0VOADGOVLE TNV KOTAGTOOT TOL 060EV TPOGEKTIKA Y10 VO TPOGIIOPICOVLE

NV KataAAnAOTEPT Oepameia.

‘Eva amd 1o Pacikdtepa oToyElol €VOC TPOCEKTIKOD TPOCOOPIGUOD €ivor 1 HVTKN
a&loldynon. Otav e€etdlovpe TV dVvVAUN GE ATOUO LE U PUGIOAOYIKO TOVO 0 BepamenTn
TPENEL Vo ypnotpomotel €101KEG Béoelc kot vo yepiletar TEXVIKEG, ONUEUDVOVIOG TN
Swpdpemon g advvopiog. Eivar onpavtikd va yvopifoope O6tL 1 0éom g mAdylog
KATOKAoNG €fvol 1 KOTAAANAGTEPT Y10 LEWWUEVT OTMACTIKOTNTA GTIG MLIKES OUAOESG TOV
woytov. Edv n omoactikdtto €lval mopodco GTOVG TEAUOTIOIOVG KOUMTAPES 1 poyloio
Kapym g modokvnuikng Ba epeaviletatl dtapopeTikd, 6tov T yovata gival 6 KApym M

éxktaon. Avtol ot mopdyovteg mpémel va AouPdvovior vwoym katd v aSloAdynon

(ABavooiadng, 2000).

2.3.2.2 Ta 0@éAn Tnc eVOLVAU®GNC

O poAOg TG HVTKNG EVOLVALMONG GTNV TPOANYN NG AVIKOVOTNTOS Kot TN Peitiooon
TOV AEITOVPYIKOV KvNTIK®V emdocewv otn LKIT dev £xet dievkpviotel (Carr & Shepherd,
1998). H evduvauwon eivat évo onuavtikd ototyeio kabe mpoypaupatoc doknong. Ot mo
duvatol pug HEWMVOLV TOVG TTOVOLS TV apfpdoemy Kol €uvoovy TV avopBwon Tov
oouatog. H yprion ehappdv Boapidiov (Bapdkia) o £va cuvnOiopévo Tpdypappo. AoKnong
€YEL GOV OMOTEAEGLOL TNV EVIGYLON TOV VGV Kal Tov apbpocewv. H adénon g poikng
SOV TOV YEPIOV KOl TOV TOSDV PEATIOVEL TNV KAVOTNTO VO, CKOVETOL KOVEIS amd

™V KopékAa kat dtevkorvver ) Badion (Wade-Douglas & Wichmann,2005).
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2.3.2.3 Boowkd ctorygio evOC TPOYPOULULATOC EVOLVALOGTC

Ta Bacwkdtepa otoryeio mov mpémel va TEPAAUPAVEL £val TPOYPOLLO EVOLVALMONG

sivat

1

10.

11.

Ot pikég opadeg mov €yovv emMPeacTtel MPEMEL v evovvapwbovv 06co yiveton
TEPLOCOTEPO, YL VO EMTPEYOLV TNV UEYIGTH YPNON TOV OVTICTAOUICTIKOV TEXVIK®YV,
Y10L VO UTTOPEGOVLLE VO EVEPYOTTOICOVLE TO, U1 EXNPEACUEVA LLEAN.

[Tpémet va. xpnoomooel 0 achevig VIooTNPIKTIKG Opyava (uractodvia, Baktnpieg
KAT.), Y10 VO UTOPEGEL VO TOPOUEIVEL TEPITATNTIKOG KOl VO, SOTHPOEL TOL EMIMES QL
AELTOVPYIKNG SVVAUNG, OGO TO dLVATO TEPIGGHTEPO.

Ot aoknoelg evouvau®oNg mpEmeL vo. ivorl ao@oAeic kot amotedecpatikés. Ot
Oepanevtéc Ba mpEmeL vo S1ATNPNCOVV GTIG AOKNGCELS, O0ACKOVTAG ToV acbevr,
ovveth 16oppomio petal&d avdmavong kot doknong (Abavaoiadng, 2000).

[TpoteiveTon 1 xpNon AoKNCEMV KAEIGTNG AALGIONG LLE OVTIGTOOT KO 1] EKTEAECT] OVTNG
o€ 6Lo 1o S1aBéao eVpog Kivnong.

Yvvictatar n doknon oe 2-3 mpomovnTikes cuvedpieg v efdopdda pe 1-3 oet TV 8-
15 gnavaiyewv o€ k0Be AoKNOT, AVAAOYA LLE TIG OTOMKEG IKOVOTNTES KAOE acBevn.
Ot acknoelg Bo TPEMEL VO GTOXEVOVY GTNV EVOLVAU®GCT TOV TOJMV, TNG TAATNG, TOV
omBovg kol TOV Ave GKpoV Kot avdioyo pe TS Woutepdtnteg Tov Kabe acbevn
(White, McCoy, Castellano, Gutierez, Stevens, Walter & Vandenborne, 2004).

O aoBevng mpémet va avEdvet Tig emavalyels moAd apyd dniadn edv Eexwvaet pe 8-10
emavaANyeLg og kdOe doknon 1 avénon, dev Tpémel va givar peyolvtepn and 1-2 popég
k60e 2-3 efoounddeg, pBavovrag tig 20-25 emavarnyelg telkd. Katdmyv pmopet va
npooteBodv Bapn and 0,5-1 Kgr peidvovtag 1ig emavainyels. Avtn n apyn avénon-
HEION QLOIKA TAVTA GLVOOEVETOL A0 TPOGUPUOYY o€ KAOE acbevn Kot TOTE Giyovpa
00NYel o€ EVOLVAU®ON.

Eivatl moAd ovclootikd va mponyeitol Ipy Ty VOUVAR®oT Goknomn SliToons MoTe va
LELOVETOL 1] OTACTIKOTNTA, VO OVEAVETOL 1) EAACTIKOTNTA KOL TEAOG VO, QLEAVETOL M
OLLATOOT GTNV TEPLOYN.

[Ipéner va dlveton €ueacmn otnv TAnciéctepn OOHVOUN, £T01 OOTE v, ATT®OEL 1
KOTAVAA®GN EVEPYELOS KATA TNV SIUPKELN TOV AEITOVPYIKAOV OPUGTNPLOTHTMV.

Edv o acBevig avietoniler mpoPfAnuata oty kivnon tov, apyilovpe omd to
KEVIPIKOTEPO LEPT KOL KATOTLV TAE GE KIVIGELS TNG TEPLUPEPELOG.

Edv o acBevig avtipetoniler a&loonueioto tpopo, tomobetodue oto dkpo eAappd

Bapn yro tnv Pondeta tng otabepomoinong.
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12. Avéroya pe v avtoyn Tov acBevi] pmopove vo. GLVOVACOVE OCKNGELS LE aEPOPLa
dpdion N aoKNOELS EAATTOONG TNG OTOCTIKOTNTOG LE TIG OLOKNOELS EVOLVAUWMOTNC.

13. O ypdvog HETAED TV 2 AGKNGEMY EVOLVALMONG €VOS LVOG Ba Tpémel v KupaiveTon
and 1-5 min avanavong, ®GTE va SIEVKOADVOLUE TNV ovakayT Thg vevpodiaPifacng

(ABovao1adng,2000).

2.3.2.4 YvuBoviéc yia evdvvaumon

-Katd v avamvon, 1 ekmvor| va yivetal otn @aomn g SuokoAdTEPNS Kivomng.

-Ta Bapn dev mpémet va, kKpatoOVToL TOAD GOLYTA.

-Etvor onpovtikd va yivoviotr HELOVOUEVES KIVIGELS OOVAELOVTOG 0L LVTKT OUAd0 LMV
k6O popd.

-Epgdvion évrtovov moévov ot Oodpkela pog doknong oev etvar guotoroyikn. Kdabe
doknon mov TpokaAel TOVO TPEMEL VO TPOTOTON0El 1] VoL S1KOTE.

-Ot aoknoelg Tpémet vo, apyilovv apyd Kot vo amo@eLYOVTOL Ol YPNYOPES KOl CTOGUMOTKES
kwnoes. H yprion Bapdv mpénet va apyicet fabpaio.

-Zv apyn o acBevig mpémel va ypnopomolel Eva Bapoc mov vo WITopEl Vo TO ONKMGEL
dveta 10 popég. tn cuvéyela umopel va mpoywpnoet e emavainyelg Tov 10 dvo £wg tpelg
eopég, ovéavovtag to péyebog g oavtictaong tov  Papovg (Walde-Douglas
& Wichmann,2005).

2.3.3 Agpofikn doknon

Ta opéAn ¢ tokTikng €£doknong otov vy Kot acBev TAnBvoud sivol KaAd kot
TEKUNPOUEVO Kot meptiapfavoov v adénon g evellag ko T PeAtioon g
SLVONTIKNG KOTAGTAONG, TNV 0DENCT] TG KAPIOOVATVEVGTIKNG IKAVOTNTAG, TNV EAITTOON
™G KaTtdOAymg, ToV Gyyovg Kot Tov vIEpPoikol copatikov Aimovg (Carr & Shepherd,
1998).

Yrdpyet o ToAD evolaQEpovco LEAETN GYETIKE pe To CRTMUa avtd, cOLEMVE e TNV
omoia 1 aepoPikn doknomn elxe EVEPYETIKN EMIOPACT| OTIC TAPAUETPOVGS TNG KAPILOYYELOKTG
Aertovpyiog kot g evegiog oe dropo pe XKII. Ta dtopa katotdytnkav tvyoio ce pio
onado aoknong Kot 6e o opdda ywpig doknon. H opdda doknong, mov amotelovvrov
amo 21 acBeveig pe ZKII, ovppeteiye oe 3 ovvedpieg exkmaidevong v efdopdda yio 15
gpooudoes. Ta dropo axolovONGOV TO TPOYPUUUO EKTOIOEVONG TOV TEPLEAGUPAVE TN

GLUVOLAGUEVT] XPNOT EPYOLETP®V YO T AV Kot KAT® dipa. Dopovcay Aa@pD povyicud,
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eEaokoOviav oe éva KaAd aeplopevo SopdTIo Kot evBapphvovIay vo KAVouv mapéa

peta&y tovg Kot va tivouv apketd vypa (Petgjan, Cappmaier & White, 1996).

Av ko 1 eknaidevon Oev mepieiye eEEOIKEVUEVES AOKNOELS EVOLVANWOONGS, avapEépOnKe
avénomn g SVVOUNG TOV TEPIGGOTEPOV HVAOV TOV VM GKPOV KOL TOV EKTEVOVIOV HLOV
Tov YO6VOTOG, KOTL oL Oelyvel OTL 1 oIk Svvaun pmopel va avénbei oe o

amopweMvmtikn vooo (Petajan et al, 1996).

Ta amoteléopata mTapovstalovy onuavtikn Bedtioon g kopdlayyelakng Asrtovpyiag,
pe avénoetg g V O2max GUYKPICIUEG LLE OVTEG TOV AVAPEPOVTOL GE OVTIOTOLYES LEAETEG OE
vym dropa pe kabiotikd pdémo (N Mo oyeTikn pHeAT TOL aPOopPoVoE Kot VYLELS Kot
acBeveic mpaypatoromnke to 2003. H opdda doknong amotehovvray ond 15 acOeveic
kot 20 vyteic avBpdmovg, ot onoiot cuppetelyav 6° £va TPOypappa aepofikng aoknong 8
efdopddmv. To mpodypappo mepteAdupave ™ ypon epyopéTpov pe doknorn oto 60% g
V Ozmax y1a 30 Aentd. Ta amoteléopota g Epguvag £6e1&av OTL 1 aePOPIKN IKOVOTNTA Ko
oT1G 0V0 opades Pertindnke 1o 1010 H Pertimon dev paiveton va oyetileton pe o fobuo
0V vevporoykoy mpoPinuatog (Heesen, Gold, Hartmann, Mladek, Reer, Braumann,
Wiedemann & Schulz, 2003).

Emiong, oacBeveic pe ZKII  mopovcsiocav  afoonueiot  Peitioon  ot0
KOPSLOAVATVELSTIKO TOVG GUCTNUO HECH OTO TOAD KPS SUCTNUHO TOV TEGCAPOV
efoopadmv (Mostert & Kesselring, 2002). Mio o mpdopatn Epgvva £de1&e Pedtioon TG
aepOflog wovoTNTOS Kot NG Asrtovpyiog TV Tveupudvev HETO amd &va TPOYPOLLLLO
agpoPfloc adoknong 8 efdouddwv (Rampello, Franceschini & Piepoli, 2007). Ot
CUVICTOUEVEG AOKNGCELS Yo Bertioon g aepoPilag wovotnTog mephapupfdvovy oToTikd
nooNroto (moddv M yePL®V), KOAOUPNGON, AoKNGN 010 vEPO OALL KOl SLASPOUO Yo,

acOeveic pe VYNAS delKTn AELTOVPYIKOTNTOC.
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Ewkovo 2.3: O duddpopog eivar pio amd T GUVICTMOUEVEG OCKNGELS Yo, TNV PEATiOON NG

agpoProc tkavotnTog Yo aceveic e vyniod deiktn Asttovpykotntog (Www.cybergym.gr).

ZOUQOVa LE TO TOPATAVED JATIGTOVOLUE OTL TPETEL VO EVOappOvov e Kot vo fonddpe
ta dropa pe XKIT va coppetéyovv o TakTikd Tpoypapupato agpofikng doknong. Emiong,
N Bertioon g aepoPikng wavotnrag acbevav pe XKII propet va emtevyBel pe ™ yprion
EPYOUETPOL Y10 TOL AVE® Kol KAT® AKPO, TO OTOI0 £YEL TO MAEOVEKTNUO OTL EMTPENEL GTO
dropo va avtiotodpiost ta eAAeippato Adym g advvapiog ota ave Kot kato dxpa. (Carr
& Shepherd, 1998).

W4
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Ewkovo 2.4: To gpyduetpo eivar 1dwaitepa ypnoipo yio acbeveic pe addvopa ave kot

Kato axpo (Www.active-plus.gr).

2.3.3.1 Ta 00éAn e aepofiknc AoKnNoNC

Avvapdvel v Kapdld Kot TouG TVEVLLOVEG.

BeAtidvet ) dOvaun Kot v avToyrn Tov GOUATOG.

Mewwvel 10 dyyog.

Bektiovel ™ d1dBeom Kot KOTOmOAEUA TV KATAOALY).

Bonbd otov éheyyo g vynAng aptnplokng mieong Kot TG VYNANG YoANoTEPOANG
(Wade-Douglas & Wichmann, 2005).
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2.3.4 Aocxnoeic didtaonc

Ot aoknoelg odtaong €ival moAD YPNOUEG YO TNV AVIIUETONICT TOV JpOpmV
mpofAnuatwv mov avipetonilovv ot acBeveic pe TKIT dnwg elval 10 petmuévo €0pog
Kkivnong, ta TPoPANUATH TOV dNUOVPYOVLVTOL GTNV GTACT KOl GTNV 100pPOoTia omd TNV
Omapén ™G oMACTIKOTNTAG, TO UEIMUEVO UNKOS TOV LMV KOl 1) LEWWUEVT] KIVITIKOTNTA
TV apbpodoewv. Xovnelg PoikéG Oopades TV KATO AKpov Tov ypeldlovtol Kamolo
EUQOOT  OTIG OTOTIKEG  OOKNCES, TEPAMOUPAVOLY  TOVG  1oYOKVIIMAiovg, TOVG
TPOCAY®YOVG, TOV YOGTPOKVILLLO KOl TOV VITOKVNILIO0, TOV TETPAKEPAAO Kol TOLG LOES TNG
modokvnukne. H Nma mopatetapévn didtaon sivol £vog amoTeAeoaTIKOG TPOTOS Yo TNV

EAATTMO TNG GG TIKOTNTOG.

Eniong, Ponbder oty Peitioon g xvkAopopiag Tov aipatog, mporauPdver Tig
OLGTACELS, EMITPEMEL GTOV GLVOETIKO 10TO KOl TO. GUOTOATO GTOUXElD VO JTNPOVV MV
AMOLTOVUEVT] OYXECN, TAPEXEL TPOGOETA oo PLOKA EPEDIGHOTA, EVEPYOTOLDOVING TOVG
1010VTOO0YElG KO TOVG pnyovovTodoyels kot fonbdel oty enavopvbuon tov dApa Kot

Yauo LOIKGV atpakTov yio tnv pououion tov tovov (Abavaciddng, 2000).

H dudtaon mpénet va kpatiétar oto onpeio, 6mov o acbevig apyiler vo aicBdveral
dvoavetio kol Tpémel vo Tov vrevhvuilovpe vo unv myaivel tépa amd avtd T0 onueio.
Eivon meprocotepo amotehespatikd, 0tav olatnpovue v 0€on ddtaong o éva onueio yio
20-60 devtepdienta mepimov, Omov voldbel Mmoo TPAPNYHo Ywpig va dwoteivovpe 6To
enmovvo €Opog. ‘Hmo mieon mpémer va epappootel péypt 1o onpeio exeivo, 6T0 0omoio
apyiler n Kwnromoinon g &pBpwons KabdS N oTACTIKOTNTO EAATTMOVETOL KOl O HLG

dlatetveron i

To khedi eivar va emTpéYove GTOVG HVG VoL ETLUNKLVOODV £m¢ TNV YaAdp®oN Kot Oyt
vo emepAGouY TNV VIOPKTN EAACTIKOTNTO KOl OVIIGTOGT, TOV TPOCOEPETOL OO TOV
GLVOETIKO 16TO Kot T0 GLOTAATA ototyeia. Ot acknoelg ddtaons Oa mpémetl va ekTEAOVLVTOL
tovAdyotov 1 popd v nuépa kot Oa mpémel va mepriapfavouv OAeg TG HeYOAeS LUTKEG

OLLASEG, CVUTEPIAMOUPAVOUEVOV TOV OU®V Kot ToV toyiov (Burks & Johnson, 2000).
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Tevikotepa ota dropa pne XKIT ot dwatdoeic Oo mpénet:

-Na extedovvton kadnpuepvd yuo 10-15 Aentd.

-Na eKTEAODVTOL TPV KOt LETA TIG TPOTOVNTIKEG GLVEDPIEG AVTOYNG KOl SVUVOUNG.

-Na tepthoppdvouv tig poikég opnddeg mov yopvalovtot katd Ty doknon.

-Na sivor apyég, elappés kol TOPOTETOUEVEG €0V YIvOVTOL GE TOAD OQIKTOLG Kot
OTACTIKOVG LOEGS.

-Na datnpeiton 20-60 devteporenta n tedkn Béon didtaomnc.

-No punv eivon enddvveg (Mulcare, 2003).

2.3.4.1 Yxomdc TV uvikdv datdoewv eival:

-Na avénoouvv 1 va d10Tnpioovy 1} VoL ETOVIPEPOVY GTO LETPO TOL OLVATOV TNV TPOYLA TNG
Ktvnong.

-No EAaTTdG0ovV TNV PUiKY £VTAoT Kol Vo BEATIOGOVY TV KUKAOQOPIo TOV OU[LOITOC.

-Na coppdrovv 6ty BEATI®OT TOV GLVTOVIGHOD TV KIVI|GEMV.

-No KaTamoAleNGovVY TIG LUTKES BPayOVOELS 1] GLPPIKVOGELS.

-Na d1atnpioovy TV uKopyio Kot TV ELACTIKOTNTO TV HUMV.

-Na yoAopdcovV TV g HETPLALOVTAG TN GLYVN HLIKT £VTOoN.

-Na dwateivovv Tovg MHOAOKOVG 16TOVC Yoo TNV €mitevén HeYAANG Tpoylis Kivnong

(Kexdrog, 2001).

2.3.4.2 Ta 00éAN TV J10TACEMV:

-AvEGvouy To €0POG TNG Kivomng Kot BEATIOVOLY TNV KIVIITIKOTNTO TOV apOpdCEDV.
-BonBovv o1 cwot) otdon kot 6N dlotnpnon g SOGTNG GTAONG.

-Me1dvouv Tov Kivouvo TPOVUATIGHOD TV HUMV.

-Beltidvouv v kvkhopopia Tov aipatog.

-Mewdvouv ) 6H6TOoT TOV LVAOV TOV TPOKAAEITOL 0O TO GTPEC.

-ITpokarovv gveia (Walde-Douglas & Wichmann, 2005).

2.3.4.3 ZvuBoviéc yia tic SaTdoEelc:

[Tpocoyn mpémetl va 600el ot poikn S1dtaom oV VTAPYEL POV L.

H ghaotikonra tov pudg dev eivar idio o€ OA0 T0 PV, OAAG TOIKIAEL PETE omd Eva
TPAOUAL.

Mo un eleyyduevn odtoon umopel va EavadnUlovpynoel Kovovpylo TPOULOTOL

otV 1010 TEPLOYN.
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H evepynticn d1dtoon petd amd Eva TpadL TPETEL VO, ATOPEVYETOL.

H xaAdtepn pébodog eivar n mabntikn didtoon.

H dudtaon va yiveton apyd Kot vo pun dnpovpyet Tovo.

O acBevig mpénel va aoBdvetan dveta ko evydpiota (Kekdrog, 2001).

H dvvatdmrta tov dtatdoewy gival atoutkn vrdOeon. Mnv avtaywvileote GAAOLG.
2VVOVaoTE TIG 10TAGELS LE Pabiég avamvoEss.

Kdavte dwatdoeig péypt va aicbavOeite Eva o tpdfnyura Kot dtotnpeiote avtn )
otdon yio 20-60 devtepoOrenta.

Ymoompi&te v mePLoy] TOV GOUATOG TOV YiveTon 1 dtdtact. No punv aiwpodvrol
TO LEAT TOL COMOTOC.

Mnv xavete ddtaon av acbavleite mévo. O mOvog eumodilel ™ yoaAdpwon Kot

oV mpaypotikoéTTa avdvel ™ poikn ovoraon (Walde-Douglas & Wichmann,
2005).

2.3.5 YopoOepaneia

Mia amd Tig TAEOV ¥PACILES LOPPES PLGIKNG Bepameiag OGOV aPOPE GTNV AVTILETMION
TV xpoéviov ovumtopdtov g XKIT eivar 1 vopobepaneio (Kekdrog, 2001). H
vOpobepameion avaPEPETAL TNV EPAPLOYT TOV VEPOL MG Bepamevtikd péso. H gvepyetikn
enidpacm Tov vepov 6e cLVOLAGUO pE TG O1dpopeg BepamevTikég neBddovg, eival yvmor
a6 tov matépa g lotpikng, Inmokpdtn kot fonddel onpavTIKE 6TV ATOKATAGTAOT Kot
Oepomeian dopopov mobncemv kot Wwitepo oe acbeveic pe XKIT (AokomovAov,

Kovylovptoyrov, 2008).

H ypnon g doknong oto vepod €xetl avapepbel cav pa mhovn Kot yprioiun tapéupfoon
otovg acbeveig pe XKII. Ot 1010Teg TOL VEPOL OTTMOC 1 AV(OGT], 1 VOPOSTATIKY TTiESN, M
avtiotaon kot 1 Oeppoxpacio etvar kKabopiotikég yuoo v Bepameio Kot v €EEMEN TOL
acBevoug YTl LEWOVOLY TO TOGO TNG EVEPYELNG TTOV TPEMEL VO GIATOANGEL 0 acOeVNC
Bonbmvtag onuavtikd 6To Vo TPAYUOTOTOMGEL O AGHEVIG TIG OCKNGELS YMPIC VO VIDGCEL
Kamolo, KOTmon wov B Exel apvnTikd omoteléopata yio tov ido (Herbert & Karpatkin,
2005).

Enmiong, n Oetun emidpaon g doknong oto vepd otovg oacBevelg pe ZKII

amodeIKViETAL Ko amd épevva mov mpoyuatomomOnke omd tov Gehlsen kot tovg
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ocvvepydteg tov 1o 1984. Xty épevva ovupeteiyov 10 acBeveic pe XKII, ov omoiot
akolovOncav éva mpdypappa vopobepaneiog 10 gfdouddwv mov mepieddpupave erevbepo
koAvumt. Ta amoteléopata g épevvog €0el&ov onuavtiky Pedtioon otn poikn dvvaun

Kot avtoyn tov acbevov (Herbert & Karpatkin, 2005).

3TN GULVEYXEWL OVOPEPOVTOL EMIYPOUUOTIKG, HEPIKA OO TO OepomenTIKd OQEAN TTOV
Umopel va Tpocs@Epel 1 vOpobepameios 6TOV 0GOEVT:
Mvikn yaAdpmon.
Meiwon ¢ evactnciog otov TdHvo.
Meimon tov poikov GTaGHOV KOl TNG CTOCTIKOTTOS.
AvEnon ¢ evkoAiag ¢ Kivnong Tov apfpdoemv Kot dlat)pnon e TPoYLiS TV
SVOKOUTTOV 0pOpOCEMV.
Meiwon tov BapuTik®v SuvapE®V.
Beltioon ¢ meptoepikng Kot AUOIKNG KuKAOQOopiag.
Eniomevon tov ypdvov amokatdotaong Kot TpOANY ETTAOK®MV.
Bektioon g kvaioOnociog Tov cdpatog Kot otafepdTnTag T0 KOPHOV.
Bektioon G VELPOUVLIKNAG GULVOPHOYNG OLEVKOADVOVTOG TNV AELTOVPYIKN

amokatdotacn kot v oveoptnromoinon Tov  acbevovg  (AdaikomovAov,

Kovylovptoyrov, 2008).

[Tépav OAmV TOV TOPATAVEO 0PEADY, TOV TPOKVTTOLV Ad TIG WO1OTNTEG TOV VEPOV Omd
poévo tov g otoyeio pmopet va emdpdost moAv Oetikd otn Oepamneia, avefaloviag v
yuyohoyia tov acBevovg. 'Etot 1 Oepaneia pésa oto vepd yiverar ToAD mo vydploTo Kot o
acbevig pmopel va  Astrtovpynocet moAL mwo dveto. H  dyoyn ouvvepyacia, 1
aVOTPOPOJOTNON KOl 1 OVATTVEN NG KOWOVIKOTNTOS, GVUPBdAlovy oty emitevén Tov

100VIKOD OTOTELEGLOTOC,.

Ed® Ba mpémet va toviotel 6TL 1 doknomn 610 vepd eivar TOAD ypnoun yio acoBeveig pe
YKIT oe Oeppokpocieg vepov 27-29C. H Oeppoxkpacio avty tov vepov Ponbd
dtatnpnon ¢ Beppokpaciog Tov COUATOG TOL 0cbevi] o YoUNAd emimeda MOTE Vo
amo@evyeTon M £E0PCT TOV CLUMTOUATOV TOL TPOKAAEl 1 OepuodTnTa, M omoin givon
olyovpa vynrotepn katd v doknon oty Enpa (Horvath, 1981). Exiong to vepd pe v

peimon g emidpaong g Papvntog kot v dveon Pondd tovg acbeveic pe addvopa
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dxpo vo EMTOYOVY LEYAAVTEPO €VPOG Kivnong Katd v dacknon. Mropel va yivel ypnon
GLOKEVOV TOV OWEAVOLY TNV avTioTAOT KATA TNV Kivnon tov dkpov yio adénon g

dvvaung ko tng ovroyng (Stopka, 2001).

opeova pe to mopandve, edv évag acbeving pe ZKII, okeptel povo kdamowo and to
OepamevTid oPEAN TOV VEPOD OTTMG 1) LLIKT YOAAp®ST, 1 BeTikn enidpacr otn youyoloyia,
N pelwon TOv OMAGHOV Kot TNG omaotikotnTog Oo Behniost dueco va Paiel v
vopobepamneion otn {on TOL, YO va TV KAveEL 060 Yivetol kKoAvTEPN. AvTdg givor Kot o
Bacikdtepog 6TOY0C VOGS AEIOAOYOV TPOYPAULOTOS OMOKATACTACNS Kol 0 AOYOS Yo Vol

Eexvnoet kamolog TpoypapLe vdpobepaneiog.

2.3.5.1 Tpomor epapuoync vdpoepameiac

H vépobepancio pmopet vo e@aploocTel pe dapopeg LopPpég OTmG:
Awvorovtpo: Mikpdc e ObpeTpo PeTaAMKOg KAd0G, Omov 10 vepd oe eheyyOuUevn
Oepuoxpacio avadevetal SpkOe pe puvdulodpevn évtaorn. EInueio mov mPEMEL Vv

npooeybel Wwitepa, givar 6tL To V6 Bepameio dicpo tiBeTan oe BEom, ToOV gvvoel TO oidN AL

YdarodeLouevn (ITiciva): Edd éxovue to mAeovékTnuo OTL EVEPYETEITAL OAO TO GO0

tov acBevl]  a@oh  VmApPYEL M SVVATOTNTO  EQPAPUOYNG  EVOG  TANPECTEPOL
Kivyno100epamevtikoh Tpoypappatog, To onoio ektereitol €OkoAd AOY® NG EAAEWYNG TNG
Bapdtnrag oAAd kot vydplota Yot n enidpact Tov VYPoD GToryElov oTOV aebevn £xel Kot
YUYOYOYIKO YOPaKTPO Kot dnutovpyel o wwaitepo Oetikn d1dbeon kan evelia. Ymapyet,
OUMC, OLOTLYMDG, WO TPAKTIKY) OLCKOMO G TPOG TNV YPNON NS MGivag d1OTL dev gival
whvto €0KOAN M peTAPaom o€ auTR Kot yati 1 ypnolLonoinon g amd GAAo Atopo
emPapivel TIC cLVONKEG vylEWNG Tov glvarl amapoitnto vo trpodvtol pe 1dlaitepn
npocoyn. EmmAgov, dev elvar duvatd va puBuiotet n katdAAnAn Bepuokpacio Tov vepo,

AoV HOVO OTIS WIMTIKEG TGTVES aVTO givatl EPIKTO.
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Ewova 2.5 . Ydpokwnowobepaneio oe acbevn pe XKIT (www.newhorizonsrehab.com)

®dracoa: Towg 1 KaAdTepn pope1] vopobepameiog, d16TL | TPOGPaoT Elval TPAKTIKMG,
Kdto amd oplopéveg mpodmobécelg evkoAn. To yeyovog dpmg 6Tt pumopel v aglomon el
pévo katd toug Bepvodg pnveg, emnpedlel kaboiwd tn ocvveyn epoppoyn tg. ['eyovog
Thvtog etvat, 0Tt Oa mpémet kot €0 va 600el Waitepn Eppacn otV AcPAAe TOL acOev
Kol OTNV €QOpUoYN ToL B0AGGGI0V PTEVIOV HOVO KATH TIC OTOYEVLOTIVEG OPOCEPES MPES
(Kexdrog, 2001).

2.3.6 KpvoOepameia

Mia amd Tic TAEOV QUOTIKES LeBAAOVE, TOV YPNCLOTOIOVVTOL KUPIWS Y10 TOV EAEYYO TOV
TOVOL OAAG Kol TNG OMOCTIKOTNTOC, &ivor 1 eleyyduevn tomkn mayobepameio. Ta
Oepamevticd amoteléopata TG mayobepomeiog, ov kol ovyvd mpdokarpa, eivol
emPeforopéva Kot Oty yivetal AOYiKn Kot 6mOTH ¥pNon Tovg umopet vo cupfaiiovy
SUVOLIKG KO [LE TO TTO PUGIKO TPOTO GTNV VPECT] TOV SOVGAPESTOV GUUTTOUAT®V, KUPImG

TOV TOVOV KOl TNG GTAGTIKOTNTOG.

Méow g mayoBepaneiog emtvyydveton cOGTACN TOV ayyel®V, HE ATOTEAEGHO TNV
EMITTOON NG PONG TOL OIMOTOG, EAATTOON TNG TOMKNG OepHoKpaciag TV 16TAOV,
TEPLOPICUO TOL OWNUOTOG, EAATTMOT TOL HLiIKOD GmACHOV, peiwon g aicOnong tov

TOVOV, OVTOVAKAUGTIKOG HVTKOG EpEOIGILOG KO TEPLOPIGUAC TOV LVTKOD KAUATOV.


http://www.newhorizonsrehab.com

H ypnion g mayobepanciog dev Oa mpémel moté va yiveton avbaipeta, aArd Lovo PeETA
amd cLVEVVONGON Kol TPoTpony| Tov Bepdmovta. Emiong, 0o mpénel va AapPdavovtol cofopd
voyn TLVYOV cuvvumdpyovoeg madNoE ONMG W.. Kopdomabewa, TVELUOVOTAOELN
K.A7.(Kexdrog, 2001). dvowd dev Oa mpimel va ypnoipomnoteiton yoypd emibepo dtav
éyovpe MoM Kpvo yépro kot Otav dev givar avektd amd tov acbevny ([Mamotsiymoc,

Tprydovng & Kovotavrviong, 2005).

O 1pomOg £Qapproyns g maryobepameiog Lmopel va £gel TNV LOPPT] YLYPOV EMOENUATOC,
TOMOOETAOVTOG TAVTO Ui VYPN TETGETA YO TNV TPOCTAGio. amd gvdeyoOuevo epebioud,
TayaKlo TOMYpEVO Pe €01KT Yalo M KOmol TETGETO, WYUKTIKOD, KpOOL aépa 1 vePOD
(Kekdrog, 2001). H gpappoyn tov yuyxpov embéuatog yivetan yo 15-20 Aemtd avaroyo
Kot pe v avoyn tov acbevn ywpic va mpokarécovpe amdtoun yoén (IMomoroipmag,

Tprydovng & Kovotavrviong, 2005).

Inuovtikd etvar To omoteAécpaTo TG KpvoBepamelag OTNV  OVTILETOTION TNG
onacTiKOTNTAG. Me €pgvuva mov paypatoromdnke oe 20 acbeveig pe onactikdéTNTO OMO
2KIT dwmotmdnke 01t petd amd 25 Aentd £Qopuoyns kpvov oavénonke onuoviikd o
xPOVOG yorAapwong kot povo o€ 4 dropa and avtd eppovioTke KAOvVog Kot paioto 90
Aemtd peTd TO TEAOG NG Oepameing, ONANOY| va TOAD KAVOTOMTIKO YPOVIKO SLAGTNLLA.
‘Eva eniong onuoavtikd edopnua eivar 01t 0 KAOVOG Gpyloe vo EAOTTOVETOL HOVOV, OTAV
TOPOVCLAGTNKE EAATTMON TNG EVOOUVIKTG Oeppokpaciog (tepinov 15 Aentd epappoync). H
TOPOTAPNON OUTH QOVEPOVEL OTL Ol TeYVIKEG Kot HEBOSOL epapuoyng kpHOL OV
ghattdvouv povov v Beppokpacio tov d€pHatog, OV €ival IKOVOTOMTIKEG Yol TV

eMTT®OON TOL PViKoH TOVOL Kat TG onactikotntog (Lehmann, 1982).

Emiong, nue v gpappoyn tov kpvov o 10 acbeveic pe XKIT Bpébnie 6t1 ehattddnKe M
avtiotaon oty madntiky dwdtaon kot otoug 10, evd o KAdvog eAattddnke 1
eCagpaviomke oe 8. Ltovg pog mov moapovoidodnke 1 ehdttmon g Bepuokpociog dev
wapaTnpnOnke oAdayn g Hoikng dvvoung aAdd dametdbnke evicyvon g 6vvaung Twv

avtayoviet®v (Knustsson, 1970).

Ta amoteAéopato ETOUEVMG TOV KPVOV TAV®D GTNV EAATTMOON TNG OTOCTIKOTNTOG LITOPEl
va xpNoonomBodv KavomomTikd yio 0gpaneuTIKOVg GKOTOVS, OTMG T TPOYPULLLOTO

OOKNOEMY Y10 TN STHPNoTn TOV €0POVG Kivong M ¢ HOIKNG emavekmaiocvone. Elvan
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ONUAVTIKO OTL 01 OepUOKPOGIEG TOL EAATTIOVOVV TNV ONACTIKOTNTA, OgV €mMpealovv
ONUOVTIKA TNV o1sONTIKY| ETOVATPOPOSITNON TOL E1VOL AmOpOiTNTn YO TV EKTEAECT] TOV

aocknoswv enaveknaidevong (Lehmann, 1982).

Emiong, npénet va toviotel 6T1 dtav ypnoiponoode Kkpvobepameio yio ™ peimon g
onaoTIKOTNTOS, o Tpémel va Pefoiwbovpe Tt VITAPYEL EMAPKNG KLKAOPOPI GTO AKPOL KOl
umopel va dtatnpnOei. H yprion tov mdyov 1 tov kpHov vepod dev pumopet va cuotn el av o

acbevic éxel a&lompdoekta kpvo Gve N kato péAn (L.H.De Souza,1997).

Ta amoteléopata ¢ Kpvobepameing eivar TpocmpPvd, av Kot o€ PEPIKOVS acheveig
AVOPEPETAL EUTAOVTIGUOC TOV AELTOVPYIKMOV KIVIGEMV, TOVL SLOPKEL Yo OpKETE AEMTA M
kot opec. Exelvo opwg mov eivor olyovpo, eivar 61t M kpvobBepameio pmopel vo
ypnoonombel povo cav fondntikd pEGo 610 GYEIOCUO TOL GUVOAIKOD TPOYPULUATOS
OTOKATAGTAONG HE OKOMO TNV TPOCMPIVY EAATTMOT TNG OTACTIKOTNTOAG £TGL MCTE VO
EKTEAEGTOVV TOL OO0 TPOYPAULOTO KLVNTOTONONG 1 Ol OmOleg MQEAUES KIVNTIKES
dpactnproTeg o evkoia. H dpdon avt metvyaivetor A0y® Tov AUEGOV OmOTEAEGUOTOC

TAV® 6TN LUIKN GTPaKTO WE TN TTdon g Bepuokpaciag oto po (Bell, 1987).
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KED®AAAIO 3

3.1 Xewompaktikn Oepomneia.

Mo and 11 mo dwdedopéves péBodol evarhaktikng Oepameiog Yo TV GKANpLVON
Katé mAGKOG €lval 1 XEPOTPOKTIKY M omoio mwpdkerton Yoo opBomediky Oepameio pe
YEPLGHOVS Y10 OTOKATAGTOGT) VEVPOUVIKADV KOl CKEAETIKMV TPOPANUATOV . TNV &V AOY®
Oepaneio ypnoyomolovvIon eEEIOIKEVUEVEG TEXVIKEG TPOCEYYIONS, TOL TEPAAUPdvouy

xepopong & Bepancvtikég aoknoelg (Alextopiong A. 2007) .

Ewoéva 3.1: Xeponpaktikr doknomn (Www.alektoridis.gr)

3.1.1 Iotopwkn ovadpoun The YEPOTPUKTIKAC.

H 1otopian g yepompaktikng Eekivdel amd ta apyaio ypoévia 6mov didpopot Aol
YPNOOTO0VGOV TN KIWVNTOTOINoT TOV HOAGKOV HOplOvV Kol TV opfpdcemv yio
Oepamevtikodg okomovg . Xmnv Evponn o mpd1oc mov £paplocE TV XEWPOTPOKTIKN

(manual therapy) kot ypnoyonoince v EAEN Kat TOVG ¥EPLoHOVS HTav o Inmokpdng . O
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010 vrootpile ™V peYdAn STOVINIOTNTO TNG YVAOONG TNG GTOVOLAIKNG GTHANG KOOMG
TOAMEC Sratapayég Eektvovsav amd avth (Alextopiong A. 2007)

H npdm oyol exudbnong g xewpompoktikng Wpvonke omd tov Andrew Still to
1897 o omoiog idpvoe ka1 oyorn ooteomadntikne. O Cyriax tov omoiov to Pifiio
‘Textbook of Orthopaedic Medicine (1978) péypt kou onuepa Bempeitar KAaoKd otV
KAMVIKT aE10A0YN0T TOV KIVIITIKOV AEITOVPYIDV ETVONGCE U0 GELPA TEYVIKOV TWV OTOImV
N ac@dreto BactloTav oty TOAD KOAY aE0AOYN 0T Kol GTOV EAEYYXO TMV TOPAYOVIMV TOV

UTOPOLY VO dDGOLV TO KAADTEPO OMOTEAEGLAL.

O1 Kaltenborn ko Maitland podi pe tov Cyriax Oempovvtat ot TpmTondpotl 610 YHPo
™m¢ xewpompoktikng . O Katenborn ftav avtdg o omoiog epdppoce  teYVIKEG TTOL
ompilovior ce apyéc ™G apbpokivnuotikig (CONVEX-CoONCave) Kot oAl 1 TOAD KoAn
a&loroynon eivan n Baon yo v cwot Bepameio (trial treatment). Xt peténerto mopeia
NG YEPOTPAKTIKNG vNpEav Kol GAAOL EMGTUOVES TOL GLVEBOAMY GTNV avATTLEYN TNG.
Mepikoi amd avtovg sivar o Butler ko Elvey pe v kivnromoinon tov vevpikod 1otov, O
Mulligan pe tig teyvikég kivnromoinong pe kivinon, o McKenzie o onoiog £dmwoe Eupoomn 6€
teyvikég Off- hand, Travell and Simons pe v pvonepitovorkn Oepaneio ko o Edwards pe

TG Guvdvaopéveg kivnoels (Alektopidng, 2007)

3.1.2 Xe1pompoKTIK Kol GKANPLVGT KOTO TAGKAC.

O1 meprocdTeEpOL ao0eVEIS e GKANPLUVOT KOTA TAAKAG VTOQEPOVY OO KATOLUG LOPPNG
cuvopouo Tovov. Ta cHVIpoLLa TOVOL GTNV GKANPLVOT) dlopodviot 6€ 3 KATIYOPies :
o0&y
Ymo&h

[Tapo&voukod 1 ypovio

To ypdvio chvdpopo movov €xetl Ppebel mwg PeATiDdvVETAL HE TNV EPAPUOYT] UNYOAVIKDOV
Oepancidv. 'Etor Aowmdv 1 yepompaxtikny €xel amodeyfel mmog Ponbd onuoavikd otnv
OVTIIULETOTION TOV YPOVIOL TOVOL 7OV TPOKOAEITAL OT) OKANPLVOYN KOTO TAAKOG.
Edikotepa 6TV avIeT®mion tov ypovia orovovitkov ndévov (Paul Dougherty and Dana
Lawrence, 2005).
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Ye o épevva mov €ywve 10 2001 oe o yovaika 47 €tov, 1 omoio giye eKONAMGCEL
CUUTTOUATO TNG OKANPLVONG 0o T 44 xpovia TG 0TS ATdOAELN EAEYXOV TNG OVPOSOYOV
KOGTNG, TopoucOnoieg mOVOS 6e optopéva GKpa KaOMG Kot SUGKOAO GTNV 0PYAvVEOGCT) TOV
AOyov. Amopdoice va unv akoilovdncel gappokevtikn Oepameion AL Vo TAPEL PEPOC OE
éva. mpOYpapp OEPATEVTIKNG YEPOTPAKTIKNG TNG OVYEVIKNG HOIPOG TNG GTOVOLAIKNG
OTNANG.

Ewova 3.2 : Xeponpaktikr Oepancio avyevikng poipag (Www.pubmed.com)

Ta amoteléopato MTov TOG OO TNV TPOTN KOG ePfdopdda €papuoyng g
YEWPOTPAKTIKNG Oepameiag N acbevig Peltiooe tov €heyyo TG ovpoddyov KHOTNG TNG
(évopén-teppotiopog obpnong) , Kebdg Kot oNUAvVTIK Heiwon ToV mapuctncidv mov
nrov  elyav  eykotaotabel. Me 1 ovvéxewn tov  OgpomeLTIKOD  TPOYPALUATOC
YEPOTPOKTIKNG pHeEWDONKE KOt 0 TOVOS oL Evimbe 6T0 0ploTePd KAT® AKPO Kot 6to dekl
™mg dve akpo. Me v mhpodo evog uiva and v évapén g Bepaneiog n dSvvaun tov
aPIGTEPOV TNG KAT® AKPOL 1xe oyeddv amokataotadel, 6mwg emiong eiye PeAtimbel kou M

opybvmon Tov Adyov kot 1 ene&epyacio chvietmv oxéyemv (Elster E. 2001).

3.2 Opotonmadntikn Oepameio.

H Opotomafntikn elvar pia teleiog euokn pébodog Oepameiog, m omoio Oepamedet

povipa, e Kot yopic mapevépyeleg (Toapaoriong A. 2003). H Opotorabntikn otoyevet
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OTNV EVOLVAU®OOT TOL 1310V TOL OPYOVIGHOD KIVIITOTOIMVTAG TIG OUVVTIKEG TOV OLVAUELS
amokafloT@VTag TNV dtotapaypévny Tov vyeia. H opotomadntikn avtipetoniler o&eieg kot
XPOVIEG VOGOVG, KOADTTOVTOS £val €vpyTATO QAo NG avOpomivng maboroylag. Xtnv
opotomadntikn Oepomevtikny kdbe appwotio aviipetonileton cov pa tereing Eexoplot
nepintwon. Agv vmdpyovv appdotieg oAAd dppwotol. O avOpdTIVOS 0pyovIoUOg
Oewpeitar eviaio chvoro, COUOTOC - GLVOLGOHNUOTOC - SlvONoNG Kol Ol UELOVMUEVOL
CUUTTOMOTO. ZVVETMG OV EXEL VONLLO 1] EPATNOT «EXETE QPAPHLOKO Yo TNV TAdE acOEveLn,;»
ywoti n k&be mepintwon otmv Oporomadntikny avtipetoniletor eEotopkevpéva Kot

oyolootikd (Graham J. 2008).

To opolomadntikd edppoke givar ovsieg mov mpoépyovtal amd TV VN (QLGIKAGS,
{owng 1 opuKTNG TPOERELONG), Kot TOPACKELALOVTOL e PVOIKO TPOTO Kot eV EXOVV
Kopio oyxéon pe to ynukd edappoka. Evepyodv mive ce oAdkAnpo tov opyavicuod,
EVIGYVOVTOG TOV GULVTIKO TOV pnyavioud pe amotéleoua v Oepomeio Kot ovovEé®on Tov
OpPYOVIGLOU KOl KaTé GULVETEW TNV €€opavion TV eni pépovg cvpntopdtov. Eivo

ocvvnbwg gite o popen dokiwv gite og VYPN popen, otaydves (Graham J. 2008).

iton
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Ewdve 3.3 : opotonadntikn ovcio oe diokio

(www.homeopathi c-treatment.co.uk)

O vopog iwv opoiov: "similia similibus curentur”. To 6io cvotpa Paciletor Kvping
otV opyn, 0Tt  Bepameia PG VOGOL EMTVYXAVETOL LE POPLOKEVTIKEG OVGIEG TOV £XOVV
TNV SvVATOTNTA VO TAPEYOLV, GE VO VYLEC GTOUO, OO0 CUUTTMOUATO, - <0010 TAOOC» - e
ekelva ¢ vocov mov mpoketol va Oepanevcovv (ToapacAiong A. 2003). I'a napdderyua,
etvar yvootd o6t n Belladona mpo&evel podpioom, onhadn Swwctorn g KOPNG TOL

opBaipov. Xe kanowa mepintwon mov Oa vapyer pvdpiacn, o opoTaONTIKOS Y1TPOS
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mBavag Oa dmoel Belladona, oe mold apaimpévn 8001, Yo va ETovaPEPEL TNV KOPT OTN

(QUVOIOA0YIKO TNG KOTACTACT).

‘Eva GAlo mopddetypa eivar 1 SOKTLAITIS oL Ypnotomoleitor amd v opHodoén
W0TPIKO O KOPOKES TOONGCELG e ToyvuKapdic. TNV OUolomadNTIKY, 1 SUKTVAITIS TTOV
elvar yvootd Otl mpokadel peimon TtV mwoAu®vV TG Kopdds, Oo ypnoipomomOei
Oepamevtikd oe mepumtdcelg Ppadvkapdiag. H apyn avt) dwtvndbnke ond tov Xavepov
10 1810 pe 1o Aotvikd pntd similia similibus curentur («ta 6pota Bepomevovol pe To
oupota»). O Xdavepov mioteve OTL 0VTOC eivar évog amd Tovg OepeMdOE; VOLOVE NG
Oepamevtikng. H 10éa eiye avapepbel apywd amd tov Immoxpdtn, Omwg Kot oamd

petayevéotepovg (BuvBovixag I'. 2007).

3.2.1 Iotopikn avadpoun The OLooTadNTIKAC.

H opotomadntikn eivan 10 Oepamevtikd cHotnpa mov Beperiooe o I'eppovog yotpog
Yauoved Kpiomov ®povipryy Xavepav (Samuel Cristian Friedrich Hahnemann) Mdauoev
I'eppoviog 1755.

Yrdpyovv Owdpopeg péBodOL TAPOCKEVLT|G OULOIOTOONTIKOV QUPUAK®OV, TIC. OTOIEG
ypnowonoince katd kopovg o Xdavepov. H kat' egoynv pébodog mov ypnoyLomolovv
oNUEPO O1 opolomadNTIKOL £lvan 1 ekaTooTioio Kot Topdyetal g €ENG: maipvouy £vo LEPOG
amd To UNTPIKO PAppo TG OPACTIKNG ovciag mov BEAoVV Vo TOPUCKEVAGOVY KOl TO
dAvovv ce 99 pépn avevepyov ekddyov. g tétolo Bempeitan 0 yohaktoldyopo, To dig
ameoTayuévo vepd Kot to kabopd owvomvevua. Edv n ovoia eivor dtaAvt) oto vepod, 10
piypo vroPaAreTon 68 dEKO TOLAAYIGTOV IGYVPES OOVINGELS Kot 1) dtdAvon avtn ovopdaletat
TPAOTN dvvapomoinet. Amd avt) TV dvvaponoinon Aoaupdvouv whAl €éva HEPOG Kol TO
dwAvovv og 99 pépn exddyov mhAl kol T0 vroPdAlovv Eava ce déka 1GYVPES DOVNGELC.
Avt elvar n devtepn dvvapomoinon Tov Pappakov Kot cuveyilovv pe tov 1610 TPOTO
OLADOVTOG Kol <«QUVOAOTOIOVTING» TO QAPUAKO, GOBAVOVTIOS GE TEPAOTIEG OPOLDCELS
epoocov ovveyilovv avti 1N owdikacio yioo 0éKka, €ikootl, TPAVTO 1 OKOUN Kot
neplocotepeg Popés. Mo pétaAlo mov Ogv SlaAbOvVIoL GTO VEPO, YPNOLUOTOOVY TNV
pébodo ¢ Aetotpifmong pe tig idteg avaroyies: éva péEPOG Koviomouévoy (oav Tovdpa)
UETAAAOL TO avopryvoovv pe 99 uépn yoraktoloydpov. To piypo avtd vroPdAietal oe

évtovn Aelotpifnon - péoa oe youdi - emi pion dpa, kot cvveyilovv £tol PEypt v KN
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dvvaponoinon wépa and v onoio. Oewpodv 10 TpokHITTOV piypa S10AVTO 6TO VEPD Kol

ovveyilovv pe darvoelg (Bvbovikag I'. 2007).

3.2.2 TOmol opotomadnTiknc.

Avdloyo pe tov opolomafnTikd vrapyovv 2 tHmol opolomadnTiknig Bepameiog mov
umopei va akoAovBnoetl o acbevnig :
KAaoowkn opotomadntiky, 6mov o acevig Aapupdvet o kot pévo Bepamevtikng
ovvtayn (ovoia).
2VVOVOoTIKY] OpHO0TaONTIKY, 0oL 0 acBevig Aaupdvel éva cuvdvacud omd
ddpopeg Bepanevtikég cuvtayég (ovoieq).
‘Exer amodeyBel o1t opiopévec ovoieg emdpovv KaAvtepa Otav  cuvvovaloviot

TatoOYpova pe dareg (Graham J. 2008).

3.2.3 Ouotomodntikn Kol GKANPLVGT KOTO TAGKOC.

H opotomabnrtucn elvar pia apketd dwdedopnévn pébodog otovg acBeveic pe XKIT kot
®¢ evorlaxtikh Bepaneion oAAG kot w¢ cvumAnpopotiky (Kekdtog E. 2001). Zuvnbog pe
v évapén G opotomadnTikng Bepaneiog £xovpe o EMOEIVOON TOV GUUTTOUATOV N
omoio givar uololoyikr] ota mAaicto g Oepomeiog (Kexdrog E. 2001). Enedn n ZKII
glvol o ovvhetn acbévelor 1 GLVOLOGOTIKY] OHOOTAONTIKY  EVOEIKVLTOL TEPIOCCOTEPO

(Graham J. 2008).

H opotomafnrikn evicyvel To 0voGOTOMTIKO GUGTNIA, TO UETAPOMOUO, KOl YEVIKOTEPO
OA\eg TG Aertovpyieg Tov opyavicpov. Atopa oo omoio POAMG €xel eppaviotel 1 vOGog,
&xovv moAAég mbavotnTeg va weeAnBovv og onuavtikd PBabud pe v opoloTadNTIK.
I'evikd M opolomabntiky ot okAnpvvon Ponbd ot peiwon ¢ KOTOONG Kol TNG
advvopiog Kol amoToSVAOVOLY TO GMUO.. AVaQEPOVTOL TOVAGYICTOV 56 opotomadntikéc
ouvtayég ol omoieg pmopohv va ypPNGLOTOdodV GTNV OVIUETOMION TNS CKANPLVONG

katd mAdkog. (Graham J. 2008).

3.3 Aepamevtikn 'oyka.

Ao TIC Mo avepyOUEVEG EVOAOKTIKEG Bepameiec yio tnv XKIT etvar 1 Bepamevtikn
yuOyKo 1 omoiot oLGLIoTIKG ivor par apyaio péBodog eEAGKNONG HLOAOV-GMUATOG TOL

npoépyetarl amd v Ivdia. Xquepa avapépetol og po and Ti¢ o evoedetypuéveg pebddong
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COUOTIKNG AoKNOoNG KAOOTL TPOCPEPEL GTOV OCKOVUEVO TOAAEC EMAOYEC OTMS TO Vo
emiééel avapesa amd 8.000 mepimov aoKNCES AL KOl TOV TPOTO pe TOV omoio Oa Tig
EKTEAEDEL, OMO TOAD YOAOpd KOl OPYE - OTOTIKE 1] £VIOVO KOl LE HEYAAN SUVOUT Kot
kivnon- dvvauikd . H doxnon ocvvdéeton mAvVTOTE PE TNV OVOTVOY| Yo ovTO KOl GTNV
OepamevtiKn Y1OyKo vdpyoLV Kot ot BEcelg YidyKa ot Aeyoueveg kot BEoelg SAOYIGHOD
oTIG omoieg 0 acBevng dev ektedel Kamola kivnon oAl Tapapével 6Tabepog eE0CKMOVTAG

v avamvon tov (Stachowiak J. 2007).

Ot aoknoelg yloyKo ivol gvepyetikég Oyl LOVO Yo TAGYOVTEG avOPOTOVG OAAY Kot
VYLELS, Yevikd fonbovv :
o1 Helmon Tov dyyovg
BeAtimon tov dobpatog
Bektioon ¢ aptnplakng tieong
OVTILETOTION YPOVIOV AVOTNPLOV
peimon g KoTabAnyng
OVTILETAOTIOT ETANYIDOV
LEL®OT] TOVOKEPAA®Y
AVTILETOTION KOPOLOKDV VOCT|LATWV

QVTILETOTION TNG OKANPLVONG KT TAGKOG

Eniong ot aokmoeig yidyka :
Bedtidvouv 1o Huikd TOVO, TNV EAAGTIKOTNTO Kot THV SOVOU
av&avouy v awtomemoidnon
BonBovv oV awtocvyKEVTPMON
LELOVOLY TO COUOTIKO AMITOG
BeATidvVOUV TV KUKAOQOPIO TOL OHHOTOG
EVEPYOTOLOVV TO OLVOGOTTOINTIKO GUGTILLOL

Yrapyovv kot apketéc Ghhec Oetikéc emdpdoeic otov opyovioud (Tunney J. 2007).

3.3.1 Tomor yioyka

Yrdpyovv d1apopot TOTOL Y1dyKa 01 0TOi0l OUMG OTAN SLOPEPOVYV :
GTNV £VTAOT] TV 0CKNGEMV

GTO GLVTOVIGHO LETAED aVATVONG Ko Kivnong
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GTNV TOPALOVN] OE L0 CLYKEKPLULEV BEom

oToV TpOTO PETAPaomg amd T pia B€on oty dAAn

Ynrdpyovv 3 Pacikoi TOTOL Y1dYKa 01 OTTOI01 YPTCLUOTOIOVVTOL EVPEMG KoL ELvat
1. Astangayuoyka
2. lyengar yioyka
3. a1 Viniyoga

Extog and antode vdpyovv kot apketoi dAlot Tomot yidyka 6mwc Ananda, Anusara
Bikram, Integral, Kali Ray TriYoga, Kripalu, Kundalini, Sivananda kot Svaroopa Y oga. O
kaBévag pmopel va emAéEel moov amd OAOVLG TOVG TUTOLG TOL ToUPLALEl AVAAOYO LE TIG

AVAYKES TOL , TIG SLVOTOTNTEG TOL KoL TV wdOnon mov Exet (Tunney J. 2007).

Baowéc aoknosic yio yidyko.

b
Ewodva 3.4 : Kapyeig koppov mpog ta micw (Www.asthangafriends.4t.com)

Ewova 3.5 : Kauyeig koppob eunpds  (Www.asthangafriends.4t.com)
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Ewova 3.6: Ztpopéc Z.X. Ewova 3.7 : Ztpopéc Z.X.
(www.asthangafriends.4t.com) (www.asthangafriends.4t.com)

Ewkova 3.8: Oéocic dStohoyiopnon Ewkova 3.9: Oéoeic dtohoyiopon

(www.asthangafriends.4t.com) (www.asthangafriends.4t.com)
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Ewéva 3.10 : Evoektikd mpoypappo evorllayng 0écemv Ashtanga yioykog
(www.asthangafriends.4t.com)
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Ewkovo 3.11: Evoektikd mpoypoppo evoriayng 0écemv AshtangaytoyK(xg
(www.asthangafriends.4t.com)

3.3.2 ["oyka Kot GKARPLVGT KOTO TTAAKOC.

H @vown| doknon givor moAd onuavtikn yio tovg acbeveic pe XKIT , 1 yidyko tAéov
CLYKOTOAEYETOL GTO, O ONUOVTIKG péso e&doknong twv actevav pe XKII. Avtd 50Tt o
kébe acbevig €xet v dvvatdTNTa vo emMAEEEL HECO OO o UEYOAN TOWKIAloL
OepamevTik®V aoKNoce®V-0éce@V avaroya pe TIG OLVATOTNTEG TOV, TNV £VIOGCT TMOV
CUUTTOUATOV OALL KOl YEVIKA TNG KAMVIKNG TOL €kovog eite dnAadn n mabnon eivol
KON GE OapYlKO OTAd0 KOl £€xel OPKETO KOAN KwmTikOtnto &ite Ppioketor og
TPOYWPNUEVO OTAO0 HE eAdyotn KwvnTtikOTta kot mhovotota KadnAopévog oe

avornpiko opaéidio (Nolan R. 2004)

Ta opéln ¢ yOyka otovg acbeveic pe ZKII, gite ypnoyonoodv aoknoelg YoyKa
(asana) eite e€doknon ¢ avamvong pe ohoyiopd (pranayama), eivar apketd. Ommg
LEL®OT TNG OTAGTIKOTNTAS, PEATIOGN TOV GLVTOVIGUOD TOV KIVICEMV Kol TNG 1GOPPOTIAG,
avENOTM TS EAACTIKOTNTOG KL TNG OVTOYNG, KOADTEPT AVTILETOTIOT TS (Eotng, Pertioon

NG KUKAOQPOPING TOL OIUATOG KOl TOV OVOTVELSTIKOD épyov, Peltioon tng Asttovpyiog
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0pYavav 6T®G 1 0VPOSOYOG KVGTI, AVTILETOTICT TOV AYYOLS KOl YEVIKA 1) ammOKTNON TNG

aicOnong kolvtepng vyeiag (Nolan R. 2004).

Eniong, oe (o épguva mov €yve og o opdoda 69 atdpwv mov Emacyav amd KIT ot
omoiol ympiomkayv og 2 opudodes. H pio opddo akorovdnoe mpdypappo acknoemv lyengar
yuoyKo evd M GAAN opdda akoAovBnoe mpdypappo eEACKNONG G GTATIKO TOONANTO Kot
acknoelg oto onitt. O1 acheveic TV 2 avtdv opddwv Tapakorovdndnkay yio 6 unves ota
TPOYPALLOTO TO. OTtoio cvppeTelyav. v apyn a&toloynnkayv to dyyoc, 1 advvapio Kot
70 dtovonTikd eminedo. Me v mépodo twv 6 unvov kot Ty enavasloldynon tov achevov
Bpétnke mwg dev vanpée dapopd oty PeATi®on TOL SLVONTIKOD EMUTEOOV OVAUECH
otov¢ acbevelg Tov 2 opddwv. AAo otovg acbevelg mov aKoAOVONGAV TO TPOYPULLLQ
aokKNoe®mVv e yuoyka Bpédnke mepartépo Pertioon g advvapiog Kol avEnon YEVIKA NG

evépyelag ov acbevav (Stachowiak J. 2007).

3.4 Belovioudc.

O Beloviopodg sivor pio omd TG apyondtepeg enepuPatikés OepamenTIKEG TEXVIKEG TOV
ypnowonomdnkav otov mAavitn. Kotida g apyaiog avtmg téxvng Beopeitoan n Kiva.
Xoupova pe opyotoroykd gvpniuata, peta&y tov 3000 ko 2500nX, otn mepoyr] Tov
Kitpwvov Tlotapov. Xto dutikd KOcUO 0 0moiovg O PEAOVICUOS OVIIUETOTIGTNKE LE
SVOTIOTIO KOt TAGT amOPPIYNG ad TOLG 10TPOVS KoL TIG LOTPIKEG KOWVOTNTEG: KOT apynV,
pe avtiotaon anodoyng tov Beopntikadv Bdoemv e mapadocstakng KivéQikng arpikng
Kot Tov Peloviopod kabdg To cvotiuoto avtd otnpiloviar e Eva PLAOCOPIKO
OKOdO UM Lol S1OPOPETIKS amd 0vTO 6T0 0moio otnpiletar 1 AvTtik) 0pHOAOYIGTIKNY 10TPIKN
okéyn. Aedtepov, ot dwbéoyeg PiProypapikés mnyéc Yoo tov PBerovioud (otnv
mAeloyneio ot KwEQKN YAOooo Kot OYESOCUEVEG OO UM 1OTPOVS) GTEPOVVTO
aflomotiog Adym apgiofnroopevng pebodoroyiog, eAMmods oyxedlacpon, mpoPinudtov
oV ToEVOUNON TOV VOGHV, 0oap®V dloyvedcemy Kot EAAenyMg opdadag eréyyov. Ta
OVTIKPOVOUEVO TOAAEG POPEG OMOTEAECUOTO TOV UEAETMV, TOV APOPOVSOV KLPIOG OTN
peco-pakponpofeoun dpdon tov PeAovicpod oe ypdviec mabNoels, SLVGKOAELAY AKOUN

neploc0tePO Tovg peretntéc (Kapdapng M. 2008).
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H xwvélikn wtpkn kot o Beloviopodg Pacilovtay otn @rAocoeio Kot GTNV KOGHOAOYid -
koopoyovia tov Kwvélwv, mov mepiéyouv apyég ot omoieg SUOKOAN YivOVTOL KOTOVONTEG.
2Ooppova e avtéc, oto avBpomvo copa, dimAa otV apTNPloKn, OAEPIKN, AELEKN
KLUKAOQOpPioL Kot TO VELPIKO GVOTNUA, VITAPYEL Eva TETOPTO KAEIGTO KOKAMUWM, OVTO TNG
gvepyelokng kvukioepopiag. To kokAopo ovtd sivor €vo TOAOTAOKO GUOTNUO EOIKAOV

ayyeiov (mov ovoudlovtar peonuPpvoi) péco o6to omoio kKukAogopei n " {oTIKY evépyela”.

Ot peonuPpivol, petapépovtag evépyela, OTPEXOLY OAN TNV EMPAVELNL TOV GMOUOTOG
Kal, TNV Topein. TOVg avapeso og dEPUA, LG, 00TA, ayyeio Kot dpyava, avarticcovy 361
Bvpeg evépyelag mov ovopdalovion onpeia Peloviopov. Ta onueio avtd (Teptypdoovto
aVOTOWKG o€ opyoio Kot oOyypovo Kwellkd Kot OVTIKG GUYYPAUUATR)  £XOVV
ocvykekpipévo Babog kot cvykekpluéveg 1010ttec. H tomoBétmon Pehdvog ota onueio
Beloviopol emitpémel 6to YaTpd va " dloelplotel” TV evEPYELL TOV KLKAOQOPEL GTOVG

HESUPPIVOVG, ETAVOPEPOVTAG TNV WYVYIKT 1] KOl GOUATIKY IGOPPOTTIO, TOV OPYAVIGHOV.

3.4.1 H teyvikn tov Berovicuon.

H mpaxtikny e@appoyq tov Pelovicpov eivar omAn kot avddvuvn ot XEpla €vOg
gumelpov yrrpov. Tomobetovvtan e01KEC PEAOVEC G GLYKEKPIUEVO ONUEID TOV CAOUATOG,
avdroyo pe o voonpa. Ot feddves mTov ¥pNGIULOTOOHVTOL SIPEPOVY GE UNKOG KoL YOG
(emAéyovton avaioyo HE T COUOTIKY OOTAMGYT TOL GPPMOCTOV KOl TNV TEPLOYN TNG
Oepomeing), evd TO VAKO KOTOOKELNG Wmopel va gival ypvoder, acnul, miativa M
avoéeldmwto atcdil. Otv meposoOTEPOL  YPNOCIUOTOOVV  PeAOVEG OGS YPNOEMS Mo

avo&eidmto atod (Kapapng M. 2008).

O ywtpdg o omoiog extedel to Pelovioud Oa mpémel va yvopilel To Pdbog kot v
akpPn avatopkn 0éon tov onueiov Peroviopod mov Bpickoviol TEPIE TV oNuei®V Kot
BePaimg TiIc 1010TNTEG KO TIG OLUGVLVOECES TV UECNUPPVAOV, DOTE VO UTOPECEL VAL
eEiooppomnoet v evépyeta. To tpimmua g Peddvag oe Kabopiopéva emaxpiPag onpeio
dleyeipel edkd vebpa o Omolo. HETAPEPOVY MAEKTPIKEG EKKEVAMCELS OTA YOUNAOTEPQ
KEVTPO TOV EYKEPALOL KoL Ao ekel otV TpooPefAnuévn amd ™ voco teptoyn. Y mdpyovv
vevpa o€ kaBe onueio Tov coOpaTog Aoyeta omd T0 TOCO UIKPA eival kal kdbe Eva amd
avTd gtvor KAT® amd Tov EAeyy0o evOg dALOL 1| pag opddag AAA@Y vevpwv. Mmopel Kaveic

va woyuptotel 0Tt 0 Pehoviopdg elvar €vo GUGTNUO  LOTPIKAG TOV TPOAYEL TNV
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AVTOPPLOIGTIKY KAVOTNTA TOL 0pYavIoHoV. Ta vELpIKA KEVTIPA KoL Ol UNYOVIGHOT TOV
TLPOSOTOVVTOL Elval akpIPdOG Ta 1010 e avTd To 0Toin YPMNGIULOTOLEL TO 1510 TO GO Y10

va puOuicetl T puotorloyikég diepyacieg Tov (Kapdapng M. 2008).

H dibpxela g Oepaneiog dtopépet avdroya pe v mdOnon kot pe to dtopo. Kdamoleg
QopEC M avapevopevn Pedtioon speaviletar oyt katd ) didpkela g Oepaneiog oAAd emg
kot 15-20 pépec petd tn owakom me. O Pehoviopog Ppiokel epaproyn o€ mpofinparto
omm¢ ofelor ypopitida, KOO KPLOAOYNUA, OAAEPYIEG OVOTEPOL OVATVEVGTIKOV,
TovOdovTog, ofelar PapvyyiTda, KEPUAOAYIES, MUKPAVIES, VEVPUAYIN TPLOVLLOV, TAPECN
TPOCMOTIKOD, VEVPOYEVH] OVPOSOYO KULGTIH, VLYTEPWV €vovpnon, Ppoyyxikd dooua,

dvoKkoMoTTa, TUYOUEVOG OUOG, Wylalyia kot oo@valyia (Kapdapng M. 2008).
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Ewkovo 3.12: Meonuppwvoi mov datpéyovv v tpodchia emedavela 1oV 6

(Kovotavtividng H. O Beloviopog oty mpaén (www.dietaclub.gr)
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Ewova 3.13 : Meonufprvoi mov datpéyovv v omicOio emedvela ToOL GOUATOG.
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3.4.2 Behovicuoc Kol GKANPUVGT] KOTO TAGKAC.

I'evikd o Belovioudsg Pondd oty katomoAéunon ddpopwv copmtoudtov g KII.
Beltidvel Tov €Leyyo g ovpoddyov KHGTEMG UEIMVOVTOS Ta TPOPANLaTa TO EVAPENG TNG

ovpnong Kot g voktovpiag (Graham J. 2008).

Xpnoonoteitor apkeTd Kot 0 MAEKTPOPEAOVIGUOC OmOL T onueio PeAovicpod
epebiovtan Oyt pe v €icodo Pehdvog aALL NAEKTPIKE TETVYAIVOVTAG GLVEXT], EVTOVN KOl

ereyyouevn diéyepon (M. Kapdafng 2008).

Emiong, o Beloviopdc avakoveilel amd tov mOvo mov Tuyov €xovv ot acbeveic pe TKII.
Mewwver 1 omootikotnTo, PEATidVEL TIC TapacOnoieg Kot v kivnon. Evd Pektiodver
TUYOV TPOPAN LT TG OpacnS Omws T BOAN OpacT, KABDS Kot ALEAVEL TV EVEPYELD TOV

ac0gvoig Kat evioyvEL To avosomomTikd tov cvotnuoe (Graham J. 2008).

3.5 Tai Chi.

To Tai chi eivou o modd kivéCikn molepukn téxvn M omoia £xel Ti¢ pileg g oto Qi
Gong ta 1o omoio eivan o apyaio Bepoamevtikn péBodog. TeprhapPdvet o cepd amod
apyEC, GLAAOYIOTIKEG KIVIGELS TOL OVOPOTIVOL COUATOG, OPYIKE glyov oxedlooTel Yo

AVTOAUVVA, Ol OTOIEG TTPOAYOVV TNV £0MTEPIKN YaArvn Kou npepio (Weil R. 2007)

3.5.1 Mé0odor Tai Chi

O1 o ocvvnBiouévor puébodor Tai Chi givon :
H pébodoc Yang
H pébodog wu
H pébodog tai chi chih

H pébodoc Yang oamaptiCetor and 24 xwhoelg oty aminy popen (108 oty
TOPOSOCLOKY) KOl VAL OPKETA OITONTITIKY O10TL 0 AGKOVUEVOG B Tpémet vo. fpickeTon TV

TEPLocOTEPT PO 6€ OpBla GTAOT LE T TS EAAPPADS OVOLYTA KOl TOL YOVOTO AVYICUEVAL.
H pébodog wu amaptiCetar amd 24 emg 36 kwvnoelg oty amkny popen (100 otv

Tapadootakn) kat gival Aiyo o €0koAn amd v uébodo Yang S10tt Katd TN SldpKeld

EKTEAEONC TOV OOKNCEWMV Elvar amAd 0pblog pe Ta yOVaTa EAAPPDG AVYIGUEVQ.
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H pnébodoc tai chi chih amoteleiton amd 20 kvioeig | omoia emiong amottel o 6pOo
oTaon oAAG mephapPdvel AMydtepeg HETaPOPES PAPovg amd To Eva KAT® GKPO 6TO AL

o€ oyéomn Ue TG dAleg 2 nebddovg.

H pébodog Wu emeidon ypnoylomotel o vyniotepn otdon pe pikpn Paon otpiEng

EVOEIKVVTOL Y10 TEPLEGOTEPT EVKOALN K Bertimon ¢ woppomiog (Weil R. 2007).

Mepikd o@éln omd to Tai chi givon ta e€ng :
EmBpadvver g ynpavon
Av&dvel Tnv evAvyioia
Evduvapdvel tovg poeg Kot Toug TEVOVTEG
Beltiovel v aptnploxt| mieon
Mewwvetr v apbpitida
Oepamevel mentikég Suoiertovpyieg

Meiwwvel v kotdOAym

To Ta chi  apketég popéc mpotipdtar cav OepamevTikd TPOYPULLO. OOKOEMVY EMELON
0l KIVNOELG elvorl PKPNG €VTaoNS Kot omaAég 0mOTE OV KOTOTOVOUVTAL TOAD Ol POES KO Ol
apBpawoeic. Eniong n mbavomta tpovpaticpod sivor modd pwkpr|. ‘Evo axdpo peydro
TAEOVEKTNIO, Elvanl oG umopel va yiver 6mov BEAeL 0 aoKoVUEVOC YWPIC Vo ommatteiton
peyaroc ydpog kot €01kOS eEomMopnds . Evo umopel o ackobuevog v akolovbel 1o

TPOYPOLO LOVOG TOV it pe pia opado dAlwv ackovuevov (Well R. 2007).
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Ewove 314 : Ocgpomevtikdé Ta Chi oe opdda acbevov pe  ZKII

(www.worl dtai chiday.orq)

3.5.2 Tai chi kot ckAMpvvon Kot TAGKOC.

I'evikd to Ta Chi divel épupaon oyt pévo otnv Kivnon Tov cOUATOG OAAG Kot 6T
YUYOAOYIKT] GUUTEPLPOPA. ZTNV AUEPIKN £yvav O1APOopES £PEVVES KOTA KApoVS GYETIKA
pe to Tai Chi kou v emidpoon tov o€ dtdpopeg maboloyikég katactdoels (avannpieg)
ovpunepiappavouévne kar g ZKIT Ou épevveg avtég £deiéav nog to Ta Chi fonba
oNUAVTIKA oTn PeAtioon g 160ppomiag, oty avénon ¢ eAaCTIKOTNTAS KOl OTHV

poikn evovvapmon (N. Mills, S. Alley, S. Carey Morgan 1999).

Ewwotepa opwc oty ZKII to Tai Chi fondd kupimg oty Pektioon g icoppomiog,
Ol0TL OTIC TTEPIOCOTEPEG OOKNGELS O 000eviG exTelel petagopés Papovg. AALG Kol ot
Beltioon g yoykng vyeiog ( peimon kotdbiuyng) tov mhoyovtog , 610TL 0 achevic et
™V evtdiTmon 0Tt Tpaypatikd ‘' kavel kat'’ divovtag Tov v aicOnomn g kupotntag (
N. Mills et a 1999).


http://www.worldtaichiday.org

EINIAOI'OX

Ta cvumepdopoTo To 0oioL TPOKVATOLV GO TNV TOPATAV® €pyocio ivol dtdpopa.
[IpdTov ko KOpLwv Ba TPENEL Vo KOTAVONGEL KAVEIS TS 0md TN CTLYUN TOL gV LILAPYEL
pulikn Bepameio yio v XKIT dAeg o1 mpoondOetes 10Tpikés Kot TOPoioTPIKES, GUVETMG Kol
N evclobepamneia, GTPEPOVTOL GTNV KATATOAEUNOT TV cvpntoudtov e XKIT pe okond

™ PeATimon TG KAMVIKNG EIKOVOG KoL TNG AEITOVPYIKOTNTOS TOV €KAGTOTE A.GHEVOVG.

And mAeVPAC PLCLOOEPATMEVTIKNG  OVTILETOMIONG TO GCLUTEPACUATO TO  OTOio
npokvTTovy givar 6t oty XKIT yperdletonr por moAd KOA OpyIKY QLGLOOEPATEVTIKY
a&loldynon tov achevoig KabmG Kot ETavaElOAOYNGES Ve TOKTA YPOVIKG O0.GTHILOTO.
Inuovtikd  emiong  eivar M opydveon  evog  poakpompoBecuov TPOYPEUUATOC
QuoKoBepamelag Pe CLYKEKPIUEVOLS GTOYOLG OVAAOYO LE TNV KALVIKY €OV TOL KaOE
acOevoug. Ta kopla péca puotobepaneiog ta onoia @aivetot va fonbovv Toug acbeveig pe
YKII. eivar n xwnowobeponeio (oepoPa  doknom, aokNoelg evouvapmonc), 1
vopokwvnolobepomeia ko M kpvobepameio. Kotd ™ Odpkeid T00  TPOYPAULATOS
ovoobepanciog Bo mpémel va divetor EReacn oV oot dlyeipton g KOTwong v
omoia mapovstdlovy ot meptocoTepol acbeveic pe XKII 1 onoio amotelel kot €va amd ta

0 KUPLOL GUUTTOUATO TOVG.

Téhog ta Televtaio ypdvia av&dvovtor ot HEAETES KOl Ol £PEVLVES OV delVOLV MG
Kkdmoteg evaAlokTikég péEBodot Bepameiog Exovv apketd KaAd amoteléouato o€ aobevelg
pe ZKII Beitidvovtog aotntd v kAvikn toug eikova. Tétoleg evarlaktikég Oepameieg
givaw m Ogpamevtikny yioyko, 1o Tal Chi, o Pehovioudc, 1 YEPOTPOKTIKY KoL M
opotomafntikn. Ta meprocdtepa KAViKG evpiuata Bertioong tov copntopdtov e TKIT
amd avTéc TIc Oepameieg dev eivan akdpo emoNums empPefatwpéva aAAd o1 TEPIGGOTEPECS
UEAETEG GUUP®VOVV GTO YEYOVOG TG 1 SvupeToYn £vog acbevoig pe XKII og éva t€totov
€ldovg BepamevTikd TPOYPOULO PEATIOVEL TNV YUYOAOYIDL TOL UEIDVEL TO SIress aAld Kot

BonBd oto va Katamolepnoet To aicOnua TG KOTWONG.
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