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INEPIAHYH

H emPoA @opticemv 6TOV aVATTUGOOUEVO OKEAETO TWV TOUOIDV
emmpedler v avortv&loky mopeion tov. Ta modd evd Katd kovovo
TpooTaTEVOVTAL OO TNV dpon peydimv Bopdv, agnvoviol ektedeiuéva ot
YPNON NG OYOAMKNG TOAVTOAG, YWPIS VO GLVEWONTOMOWOLY Ol YOVEIG Kot
EKTOOEVTIKOT TO LYNAO PopTio oL £PapUOLETAL OO QVTY TN XPNON.

YKomdg ouTHG NG €PYOCiag &lvar 1M CLYKEVIP®OY EMGTNUOVIKOV
TEKUNPIOV Y10 To TPOPANLATA TOV TAPOLGLALOVTOL GTNV GTAGT] TOV CAONOTOS
(omovdvAikn 6THAN) TV podnToOVv eottiog Tov PAPOvs TS OXOMKNG TGAVTOG,
ta omoia givol KaBoploTiKd Yo TV 6OOTH OVATTLEN TOV HVOCKEAETIKOD TOVG
ocvotiuatog. H evtomion kot n 010pfwon tov Aavlasuévev tpdmmv Hetapopds
MG OXOMKNG TOAVTAG , TO EMITPEMOUEVO UEYIGTO PAPOS avTNG KabdS Kot 1
KOAT QUOIKY KOTAGTOON TV podntdv Bewpoldviar ot Pacikol mopdyovieg
ATOPLYNG HVOCKEAETIKMV OOTOPOYDV. XTO TEAOG TNG epyaciog cuvoyilovton
Ol TOPAUETPOL TNG YPNONG TNG OYOMKNG TohvTag Tov @aivetor va mailovv
poOLo, OT®C, TO PAPOG NG, O TVTOG TNG KO 0 YPOHVOG APoNG TG Kat cuintovvTal

TPOTAGELG Y10 TNV OGPAAESTEPN YPNON TNG ard TOVG HaONTEC.



EIZATQI'H

A.T'ENIKO MEPOX : ®YXIOAOI'IKH XITONAYAIKH XTHAH-
ITAPAMOP®QXEIX

1L.EINMIAHMIOAOI'TKA XTOIXEIA-EHNIXKOIIHXH TOY
ITPOBAHMATOX

Tig tehevtaieg dekaetieg, oloéva kot mAnBaivovv to. KpovoUATO
TV Kot epMPvV mov avagépovy TOVOVG GTNV UEGTN Kol GTNV TAATH
ToV¢ N TapPovcsldlovy HVOoKEAETIKES dwotapoyéc. H ocvyvomta pe v
omoio. mapovstalovion ot movol avtoi, TANcLalel oe aplBud avtv TOv
TOPOTNPEITAL GTOVG EVIMKEG VD TAEOV 1 ELPAVION KATTOWG TAONGoNG OV
oyetiletar pe MV TApAUOPE®OT TG GTOVOLAIKNG oTNANG eivor cvvnBeg
eowopevo (Hong & Cheung, 2002).

Ot gpeuvnTég mpoomaddvtag vo piEovV eME GTO PAVOUEVO OVTO TOV
Aoppaver emdNUOAOYIKES OLOCTAGELS, E0TPEYAV TIG WEAETEG TOVS OTIS
KaOnpepvég dpaoctnploTnTES TOV Todwv. Emonpavay, 6t évag and toug
TOPAYOVTEG TOV GULVOEETOL LE TNV EUPAVION TOVOV OKOUO KOL OE OO
TOAD LKpNG NAMKiag etvar n kabnuepivi) HeTapopd TS GYOMKNG TGAVTOC,
wWwitepa 6tav 1o Papog g vmepPaiver to 10% TOL COUATIKOD TOLG
Bapovg, mov amoterel 10 mpotewvduEvo amd TV Apepikavikny Axadnuio
[Madratpiknc 6pro (American Academy Pediatric).

To mpdPfAnua avtd omacyorel TOLG YOVEIC Kol TOVG TALSIOTPOLG
Taykoca, mov PAEmovv  pe  ovnovyio TO MO VO UETOPEPOVLV
KaOnpepwvd éva Bapd eoptio péca ot ook Toug Todvta. v EAAGda
oe épevva g EAnvumg Tadwarpikng Etoupeiog, dwomiotdbnke otL ot
podntég  petapépovv  kobnueptvd  todvteg  mov  vmepPaivovv  TO
EMTPENTOUEVO OPLO PAPOVE, LLE OTOTEAEGLLO VO OMLLOVPYOVVTOL TPOPAT| LT

oV onovdvlikn othAn (Agvbepovdng, 2009). Topewva pe v peAéT,
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o1l padntég petapépovy todvtec mov 10 PApog Toug kupaivetor and 4 mg 7
KM eved dev mpémet va vepPaivel o 10% tov copatikod Papovg. Xtnv
Iphavodia kot v Apepikr] Oavel kot o 12 KIAd. Ze pia TpdS@ATn £pevva
mov mpaypatomomOnke oy Itokia 1o péco Papog TG GYOAKNG TEAVTOG
Todidv nukiag 11-12 ypovav frav 9,3 kikd, onradn mepitov 22% tov
Bapovg codpotog tovg (Negrini, 2002). Ot oyoOMKEG TOAVIEC KATOI®V
Tadidv QOylav péypt 16,3 kihd, dnAadr oxeddv 10 ed Papog cOUATOG
touc. ‘Epevva, emiong, mov dwe&nyxdn omd v Apepikovikn  Axodnpio
MMowdworpikng oe 1.546 moudd, niikiog amd 11 éoc 14 etdv, £dei&e O6TL amd TO
o0voro TeV Tadimv to 37% Tapamovidtay yio tovo oty madtn (Medlook, 2004).
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Ewoévo 1.1 : Xvvortikn Kotoypoen Tov tpofinportos (mtpocappoonusivo amod

www.par ents.gr /for um/showthr ead.php?t=22258)

To vmepPoAikd Papog ¢ todviag o€ ocvvovacud HE  AAAOLG
Topayovieg Omm¢ M AavBoaouévn emAoyn Kot TPOTOG UETAPOPE TNG
GYOMKNG TodvTog, OAAGLOVY TNV GTATIKN TOL CAOUATOG UE OMOTEAEGLLOL VO
KOTOTOVEITOL 1] GTOVOVAIKT] GTAAN KOl VO TPOKOAOVVTOL TPOVUATIGHOT Ko
movol. Av ol eviijMkeg  avaroyioBovv mmg moAlol amd Tovg THVOLG TOV
vioBovv  glvar  omdppolo NG CLGCMPEVLTIKNG  EMOPACNG TV
UIKPOTPOUVUATICUDV OV TPOKANONKAY KaTd TV Toudikn 1 epnPikn nikio

UTTOPOLV VoL apYiGOvV Vo, KOTavooOV TV cofapdtnta Tov TpofAnotoc.


http://www.parents.gr/forum/showthread.php?t=22258)

2.0YZIOAOI'IKH XITIONAYAIKH XTHAH, ®YXIOAOI'IKH
YXTAXH KAI KYPTQMATA

2.1. O ZTAGEPOIIOIHTIKOY POAOX THE XTIONAYAIKHY
2THAHX

H omovdvkn oA, 0 AE0vog TOL GOUATOC TPETEL VO EKTTATNPMOVEL OVO
avTImopaTOEpEVEG UNYovikéG TPoUmoBECELS | aKkapyio Kol TAAGTIKOTNTO
(Kapandji, 2001). Avtd emttuyyavetol He TV TOPOVGI0 GTNPLYUATOV TOV
amoTeEAOVV HEPOG TG 1010C TNG dOUNG TNG. Xt TPALN, 1| GTOVOLALKY] GTNAN
610 GUVOAO NG umopel va avomapactadel cov to KoTdptl €vOG TAOIOV.
Av106 10 KOTAPTL oTNPilETOL GTNV TOEND, EKTEIVETOL G TN KEPAAN KoL, GTO
eninedo TV OUOV, vTootnpilel TOV KEVIPIKO 1616 0 omoiog eivan
tomofeTnuévog eykdpoto. dnAadn v okl {ovn. Ze Olo ta emimeda
VILAPYOVY GUVOEGHOL KOl HOES OPYOVOUEVOL MG LTOGTNPIYHATO, ONAOY|
oLVOEOVTOG TO KOTApTL pe TN Pdon, v moero. ‘Eva debtepo cvotnua
ommplypdtov oyetietar otevd pe v opikn {ovn kot £el oynpa popov
(Sropavtion) pe tov pokpd a&ova kabeto kat to Ppoyd oplovtio. Xtn Béon
oovppetpiog ot dvvauelg ekatépmbev Ppiokovtal ce 1coppomio Kol TO
KathpTl 6TEKETOL VOV Kot KATAKOPLEO.

Otav 10 Papog tov GOUNTOC HETAPEPETAL GTO €va (KAT®) GKpOo 1
TOEAOG KAElvEL Tpog TNV avtifetn TAELPA Kol 1 OTOVOLAIKY] GTAAN
avaykaletot va kapueOel: apyikd oty 0ceUIKY Hoipa, KUPTMOVETOL TPOG TO
aVATOVOUEVO GKPO, OTN OLVEXEW Kollaivetal otn Bopokikny poipa Ko
téhog miM kvptdverar (Kapandji, 2001). Ta pvikd vrootnpiyuota
avompocopUOlovIal Yyl Vo amOKOTOGTHCOVY 1GOPPOTiet Kol oVt M
EVEPYNTIKN  avompocopuoyr] Ppioketor vnd 1oV €leyyo OV
eEOMUPAOIKOD  GUOTAUOTOG TO Omoio  petafdiet Tov  TOVO  TOV
GTNPIKTIKOV HOOV.

H mloostikdmta ™ 6movovAkng GTHANG OQEIAETAL GTNV KOTAGKELN
™G, ONANOT TOALATAOTL GLGTATIKOL TAPAYOVTES EMOVOTOTODETOVVTOL O £VOLG

o€ 0Y£0M UE TOV GAAO KOt OAANAOGLVOELOVTOL e GLVOEGHOVG Ko poeg. H



doun g emopéveg pmopet vo petofdAAetol amd To LUTKA VTOGTNPLY LT

eV M axopyio g datnpeital.

2.1.1.To gbpoc KWNOCEDV TS GTOVOVAMKNC GTAANC KOTE TNV KOUWT KOl TV
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EKTOOT].

2av oOVOAO 1 GTOVOLAIKY GTNHAN amd TO 1EPO 0GTO HEYPL TO KPOvio
avtiotoryel o pia apBpwon pe tpeig Pabuovg ehevbepiog @ emrpémet
Kauym kot éktaor, mAayw kapyn ( apiotepry Kot 6e€d ) ko agoviky
otpo@n]. To €bpog avTdV TOV GTOIYEIWODV KIvGEWV o€ KaBe ApBpmwon g
OTOVOLAIKNG OTAANG Eexwplotd eivar mOAD Hikpd oAAd, pe dedopévo TO
peyaio aplBpud tov opbpdCE®Y MOV  GLUUETEXOLV TO  ABPOICTIKO
amoTEALEC LA £IVOL APKETE GNUOVTIKO.

H xapuyn ko n éxktaon Aappdvovv yopa oto ofehaio eminedo. To
EMMEdO  OvVOPOPAS ©TO VYOS TOL Kpoviov &ivor 10 €mimedo TOLK
O0yKOUATOS», TO omoio @avtdler og £€va @OAALO amd yYopTtOVL TOL
ocvykpateitar otobepd avapesa ota dovtia. H yovia mov oynuatileton amd
TO EMIMEDO TOV «BOYKMOUOTOG « Kot TIG dvo akpaieg Oéoeig ( At )eivon ion pe
250°. To gvpog avtd givar onuavtikd Otav cvykpivetat pe 1o uéyloto €Hpog
v 180° 6 AoV Tov AoV apfpdcemv tov cdpatog. PVoIKE aVTA 1 TIUY
v 250° apopd To UEYIGTO €DPOG TTOV EMTLYYAVETOL OO GLYKEKPLUEVA
€VAVYLIGTO ATOLLO.

H ovpporn tov kdbe tuUOTOC TNG GTOVOLAIKNG GTAANG GE OVTO TO
GLVOMKO €0POG LTOAOYILETOL e TAGYIES OKTIVOYPOPIES.
2NV 06@UiKA poipa: kauyn = 60°, éktaon = 35°.

21 Owpako-06eLiky poipa og cuvoro: kduyn= 105°, éktoon = 60°.

SV avyevikn poipa: kauyn = 40°, éktaocn = 75° .

Koatd ovvénela, 10 cuvoMko €0pog TG KAUWYNG TS GTOVOLAIKNG CTNANG
(Ft) eivon 110° xar g éxtacng 140° .01 mopamdve Twée sivar katd
TPOCEYYIoN KOOMG deV LIAPYEL OUOPMOVIOL OVAUESH GTOVG GULYYPOPELS
GYETIKA UE TO €VPOG TMOV KIVIGEMV GTO O1APOPO EMIMEN TNG CTOVOLAIKYG
oG EmumAéov o1 Tyég avtég motkidovv apketd o€ oyéon e v nikio.

Yuvendc Hovo ot péytoteg Tnég avapépovrar €06 (Kapandji, 2001).



2.1.2.E0poc kauync kot EKTacnc TS 0GQULIKNC UOIPOC TNS GTOVOLALKAC

omAng.

To €bpog TV KIWWNGEDV AVTOV SAPEPEL AVAAOYOL LLE TNV NAKIO Kot TO
dropo. Oleg ot Tyég ot omoieg avaeépovtar €dd eivar péceg tTpéc. Mo
TOPAOELY AL
-1 €KTOoMN, 1 omoin GYeTIleTON e EMITOCT TOL OCPLIKOD KLPTAOUOTOS, EXEL
gvpog 30°
-N Kapym, n onoto oyetileton pe eMmEOOON TOL OCPLIKOD KLPTMUOTOG,
éyet evpog 40°.

O1 David kot Allbrook (2000) £yovv mpocdiopicel To €0POG TG KAUWYNG
kot éktaong oe kabe tunpa ( 6e&1d mhevpd ). To GuVOMKO €0POG KAUWNG
kot éktaong (apiotepry mievpd) eivon 83°, dnhadf mapomifcia pe THV
npoavapepheica Tyun. To gdpog ™ KAUYNG kot EKtaong eivar pEYoto
peta&y tov O4 kot tov OSkol EAATTOVETOL TPOOJELTIKA GE VYNAOTEPQ
emineda. XVVEMMG, OTO KATMOTEPO TUAUN TNG OCPLIKNG Molpag NG
OTOVOVAIKNG OTNANG TOPOLCLALETOL UEYOAAVTEPO €VPOG KAPWNG Kot
€KTOONG GE GUYKPIOT UE TO AVATEPO TUNHO TNG.

Onwc Ba mepipeve kaveic, T0 €0POG ™S KALWYNG d0PEPEL avAAOYD LE
v NAkia. Avtod ghattodvetan pe v nlkio kot ivor péyloto and to 600
¢ ta oekatpia ypovia g {ong .Emiong n kivnon etvon peyoivtepn oto
KOTOTEPO TUNUO TNG OGPVIKNG HOIPAG TNG OTOVOLAIKNG GTNANG Kol €101KA

oto eninedo O4-05 (Kapandji, 1998).

22. OYXIOAOI'TKA KYPTOMATA XTIONAYAIKHE
2THAHX

H 1otopia g 6pbiog otdong eivar cuvdedepévn pe v avantuén tov
npocOonicOiwv  kvptopdtov g XX, TPAYHO OV  OWOTEAEL
YOPAKTNPIOTIKO TOV eVIAMKO. To veoyévvnto £xel LOVO dVO KUPTMUATO KO
00 KOWAOUATO PLE POPE TPOGS TOL EUTPOG.

Edv Bewpricovpe O6t1 1 @uoOAOYIKY  avamtuén  TOv OOV

TEPAAUPAVEL TPOTO CNKOUN KEPAAIOV, PETA TNV KabloTn Ko TEAOG TNV



opOia otdon, avtd amaitel deVTEPEHOVIO KLPTOUOTO GTOV OVYEVO KO TNV
0CQVIKY], TO. OTOl0l EMTPEMOVY UL KATOKOPLON KOl Y®pig Tpoomdbdeio
wooppomion Katd pnkog g Z.X. kol PEcw Tov KEVTIpPOL Pdpove. Ze
KaOnpepvég Aettovpyleg, TO 1COPPOTIOTIKA OVTE KUPTOUOTO GUYVE
evfetdlovion 1 axOpo KOl OvVTIOTPEQOVTOL OpPKETA eOkoAa. Tote, 1
petotdmon tov KEVIPOL Phpovg amortel vEEG HLIKEG GLOTMACELS TOL
mpounfedovv duvapkd TPOTLTO, Yo VO EUTOSIGOVY TNV ETPAPLVGT TOV
Koppov. Xtnv O0pbia otdor, ToAAL dtopa amoitovv TOAD Alyn evépyela
pepwkég O @opég amoutohv o OloAEimovca HOVO  AVTOVOKAOGTIKY|
gvépyelo TV ev To Pdbel podv g payng.

Hektpopwoypapikég épevveg mapovstalovy OTL Katd Tn JtbpKeLD TG
TPOG TO. EUTPOG KALWYNG DIAPYEL CNUAVTIIKT UVTKY| EVEPYOTOINGT|, UEYPLS
6tov 1 Kapyn mAnotdoet oto téhog ¢ (Kisner, 2003) Xtn ypovikn ot
nepiodo dNAON amd TN GTIYUN TOV GTOUOTE 1 HVIKY €vEPYELD HEYPL TN
GTLYUN OV TEAELDVEL 1] KAUYN, Ol GUVOEGHIKEG KOTACKEVEG ovoLapLBdvouy
10 Bapog (ko amavtovy pe TabNTIK) S1ATacN) Kol Ol HVIKEG TOPAUEVOVY
adpaveig. Xmnv telkn 0éomn g kbpuyng e X.X. 0 1EPOVOTIOIOG HLG
TOPOUEVEL YOAOPOG OTNV OPYIKN QACT TNG avOY®OONG €VOG UEYEAOL
Bapovg.

H mopatipnon ovt) eaivetor va €dpaidvel 1o yeyovog OTL VIAPYOLV
Kivouvol Otav LVIEPPOPTAOVOLUE TOVS GTOVOVAKOVS GLVOEGHOVG KOl TIG
apOpOCELS Kol OTAV GNKMOVOVUE TEPIGGOTEPO <<LLE TN PAYN>>, TOPA LLE TOVG
HOYAOVG Kot pe TV puikn duvaun tov kdto dxpov. Ta mpofiquota g
otatikng Béomg mepioTpépovtal YOp® and Tov eovepo AEova, GTOV 0Toio 1
otafepdTNTO KO 1) 1GOPPOTio. TOV OVOPAOTIVOU GMOUATOG 1) TOV apOpIK®OV
emeoveldv  (tunuatov) tov efaptdtar omd TV €EOVOETEPMOT TMV
dvvapewv g PopdTnTog Kot omd e6MTEPIKES OLVAUELS. Ot SUVAUELS AVTEG
UTopovy ToAD omAd va mpounBevBovv amd por oploviia EMUPAVELD TOL
vroPactdlel 1| amd celpég oploviimv emPavel®dV mov etvar € oAokApov
adpaveis. H evkoddtepn otdon, oty omoia n avOpomivn X.Z. pumopet va
OTOKTNGEL 1I60pPOTia Le PapOTnTa Kot pe pikpn M Kot pe KabOAov ammAln
evépyelag, givar n avakAvopevn 0éon (Eamiopo 1 akovumrnua). Avty
elvar  pvororoykn pog B€om yuo Tov Tp®dTOo YPSHVO TG {ONG LOG KOt Yo TO

pod epinov VLOAOITO AVTIG.
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Otav Eamlodvovpe @épvovpe T0 KEVIPO PApovg OAOKANPOL TOL
oOUATOG, KaODG Kot OAMV TOV TUNUAT®V TOL, MO KOVIQ OTN YOPig
Bapvtnrta vroPfactalovca empdvela.

H omovovAikry omin dwkpivetor oe avyevikn, o€ OBwpokikn, o€
0CQVIKY], KOl GE 1EPOKOKKVYIKY] HLoipal.

Ka0e pia amd avtég mapovstalet ta €1g KUPTA PEPN:

H ovyxevuc kar 1 oo@uikn €gouvv 10 KLPTO TPOG TO EUTPOS, EVO M
Bopokikn Kot 1 epr| £(0VV T0 KVPTO TPOGS TA THCO.

Eniong 10 Bwpaxikd kot 10 1epd Aéyovion Kot Tp@Tomadn KupTdUATA, EVO

TO QYEVIKO KO TO OGQLIKO AEYOVTOL Kol OLTEPOTOON KUPTMOUATO.

1oguu1£l.rnc6g ........... .
2 Bz i

ul:mzl.rncor
1og BupaKikog '_'_'-:‘:r
i
;
E!hpumm
10g ooqiikig
qulil'xui
Biowog !
IEPS OOTO
KOKKUYOG
Ewova 2.1 DUGOAOYIKG KUPTOMATE GMOVOLMKNAG otiing (mpocappoopévo  omd

spaceflight.esa.int/user gindex.cfm?act=defau)
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2.2.1. H coot 6pba otdon

o gk~ w D PF

2mv wavikn 6pbuo Béon kabdg to dropo mapatnpeitar omd 1o TAdL M
ypopp PBopvtmrag mepvher M €xel Queon oxéon pe to €€Ng Pacikd
OVATOUIKE GTOTYE L.

‘E€m apupd.

ApBpwon yovartog.

Meydog tpoyavinpog.

[IpocBionicOieg kapmdieg g X.X.

Axpopuo.

MooToEO1g AmOPLOT).

0Oc0 mep1o60TEPO TO GO TAPEKKAIVEL OO TNV LOVYPAUIIGT oVTT, GAAN
toom evépyelo amorteiton Yo va kpatnbet to copa oty 0pbia BEomn, yati
ol HOEC TNG OTAGNG £YOLV AYOTEPO UNYAVIKO TAEOVEKTNLLA, VO S10TPOVV
Vv 1ooppomio. X' GAAeG mepTOGCES €& oartiog NG KOTUGKELNG TOV
OONOTOC, amotteital TeplocdTEPN EVEPYELD Va. dtaTnpNnOel Vo 1GOPPOTNCEL

T0 s oty OpOia o).

2.2.2. H cwot 0£o1n tc 6movVOLAMKNAE GTAANC GTO TEPTATILLO,

O unyaviopudg 610 66Td TEpTATO TEPAapPavel Eva Bacikd oynua,
aAAG Om¢ kol otnv Opbla Béom, to koAdTEPO oYU Yoo KABE dToMO,
VILOYOPEVETAL KOTA v PEPOG amd TN SOUN TV UEPDY TOL CAOUOTOS KOt
ewKa Vv evbuypdppion tov modwwv. Kdamoleg aAlayés péco ota
eplldPO VTA, UTOPEL VO EKPPACTOVY OO TNV HVOCKEAETIKY] dOUN TOL
aTopoL Kol Oyt akpiPac and Addn otn Paodion. YrepPoAikég alhayég mov
TPOKOAOVUVTIOL OO KOKK YPNON TOV HUOV GE OPKETEG TMEPUTTAOCELS,
dwatohoyodv mpoomdbeles Yy va Tpomomonfovv. ZOueova pE TOV
Ytepylovia (1992) cuvnbiopéva Aabn otn Badion omd akatdAANAn xprion
TOV LoV givat:

ZKOYIUO UTTPOCTA, TPV TO UITPOCTIVO TOJL TATHGEL GTO £60.POG.
Metapopd Tov Bapovg 610 Tow TOd, POV TO0 UTPOSTE TOOL TATHCEL GTO

£00.p0G.
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YmrepBoikn petapopd Bépovg 6to OO GTNPIENG.
YmepBoiikn Kivnomn tov xepiov.

AviKovOoTnTo Kivnomng TV XEPLOV a0 TOVS MEOVC.
Koitaypa ota moda.

YrepBoikn dvvoun aviywons and to micm todt kabmg yiveton to Pripo.

2.3. [TAPEKKAIXEIX ATIO TH ¥Q¥TH ¥TAYXH

2.3.1..Kvowon

H otdon avt) yopokmpiletor omd o avénuévn Oopokikn
KoumoAn, pio mpocbia mpoPforny g ouomidtng (otpdyyvior duot) kot
ouvnBwg pio Tpdcdia TpoPoin g kepaing (Salter, 1983).

Kiigroaer ey Duaiohoyik ZE

Ewova 2.2. Ilopekkriosig amoé T @Uo10AoyIky] owovoviiki] otiin- Kvopowon

[TBavég mnyég movou

a ) Tédon otov omicOio emypunkn cHVOEGLO

B) Komwon tov 0opakik®v 1EpovoTiainy L@V Kot ToV popfosidmv
v ) Z0vdpouo dve Bwpokikod GTopiov

&) Avyevikd chvdpoua 6TACNG

2.3.2.A6pdwon

H otdon avty yopaxtmpiletor amd por adénomn g o0opuotepdg
yoviog (n yovio mov oynupatifetal amd 10 ave ¥eihog Tov TPMTOV 1EPOV
omovovA0L Kat and o optlovTio eminedo kat ival puotoroyikd 30 poipeg),
amd P avENCT 6TV 0GPLIKY AOPd®WoT Kot amd pa avénon oty tpdcoia

KAlon g Aekdvng koi otnv kapyn tov toyiov (Kisner, 2003). Avty
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ocuvnBwg Tapatnpeitar oe GuVOLOCUO pe pio avENUEVT BpaKikn KOQ®ON
Kol pio mpocOo mpoPfoin NG KEPOANG Kol KOAEITOL KLOOAOPOMTIKN

otdon.

Cervical .
vertebrae ( Lordosis
Thoracic Ei .
vertebrae ;: ) Kyphosis

Lumbar fll )
vertebrae o (Lor‘dosrs

Regions and
curves of
the spine

EMMG 2007

Ewova 2.3. AopdoTiKi] Kol KVQOTIKN TAPEKKAMGN TG 6TovoLVMKIG 6THANG (TPOGUPUOGHEVO
amé forums.uechi-ryu.com/viewtopic.php?t=20277)

[TBavég mnyéc mévov
a ) Tédon otov Tpdchio emUNKN GOVIEGHO .
B ) Ztévoon 10V 0micbov SIOKIKOD OSOTAUOTOS KOl OTEVOOT| TMV
HEGOGTOVOVM®V TUNUATOV. AVTO umopel vo GLUTIECEL T GKANPA unviyyo
Kol To. Qpo@opa ayyeio g oyeTikng vevpikng pifag, M kot v 10w
vevpikn| pila, daitepa oV VIEAPYOLY EKPLMOTIKES OALAYEG GTO GTOVOLAO 1)
6710 dicKO.
v ) [pocéyyion tov apbpikodv facets. Ta facets uropei va poptiotodv Kot
va TpokANn0el cuvoPlaxkog epebioog Kot pAeypovn TG dpBpmaong.
2.3.3 ZxoMmon

YuvBwg meptiopPdvel ) Bopokikn Kot ooeuikn meployn. Tvmikd,
o€ de&l0YEpa ATOpO VILAPYEL P pukpn) SeEI BPOKIKY), APloTEPT] OCPLIKT
KOUTOAN o€ oynua S 1 pio pikpn apiotepn BmPoKo-0GQLIKN KOUTOAN GE
oynua oe oynua C. Mropel va vapyet acvppetpio ota woyio, ™ Aekdvn

KoL To KAT® aKpa.
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Ewévo 2.4. Tomor mopekkhicewv omovoviknig otiing (mpocoppoocpévoe  amod

www.backcar e.gr/page/default.asp?a=1& id=7)

H opyavikn oxorioon mepilopfdver pio pun ovtiotpéyiun midyio
KOUTTOAN He povium otpogn T@v omovovriov. H otpopn Tov 6movovAik®mv
cOUATOV givol TPog TNV KLPTOTNTA TNG KOUTOLANG. Xt Owpakikn poipa ot
TAELPEG OTPEPOVTOL LE TOVG OTOVOVAOVS, UE amOTEAESUO VO peavileTal
pla wpoeloyn twv mAEvpdV omicHi, oTNV TAEVPA NG GTOVOLMKNG
KuptOTNTOG, Ko pion mpogfoyn mpochia, oty mAELPE NG KOIAOTNTOG
(Cassdlla & Hall, 1991). X¢ pio opyavikn okoliwon epgaviletoar pia
onticOia Tpoe&oyn TV TAEVP®V KATd TV KAUYT(CKOWIIO TPOC T EUTPAG).

Mio pn opyavikny okorimon eivor ovtiotpéyiun kot pmopel va
petafAnfel pe v mpog ta EUmPOG 1 TNV TAAYWO KOUWYT), UE OTACIKES
OAAOYEG, OTMOC 1 VTITIOL KOTAKALOT), LE TNV emavevBuypdupion g Aekavng,
peTd amd S10pHwon TG OGVUUETPIOG TOL UAKOLS TOV OKP®V, N UE TIC
poikég ocvondoels. Koieiton eniong Aettovpyikn 1 6TaGIKN GKOAI®O.

o . [TBavég mnyég movou

1. Mvikn KOT®o™ Kol GUVOESUIKY TAGT GTNV TAELPE TG KVPTOTNTOC.

2. Epebiopdg vevpikng pilag omnv mAevpd g KOIAOTNTOC.
B . Mvikég avicoppomieg

1. Bpoyvpuéveg dopég otnyv Koidn mhevpd TG KOUTOANG.

2. Awotetapéveg Kot adOVOEG SOUES GTIV KLPTN TAELPE TNG KOUTOANG.

3. Av 10 éva 1oylo PpioKeTOl OE TPOGAY®DYT, Ol TPOSAYMYY| LWOEG OE VTNV TNV
mievpd Ba etvor Ppoyvpévol ko amoywyol Ba elvar dwotetapévol Kot
advvapot. Ta avtiBeta cupPaivovv 610 dALo dkpo.

v . Kowé aitia: opyavikn okoAimon
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Nevpouvikég mabnoelg M owropoyés (0nmg eykepolkn mapdivon,
TPOVUOTICUOG TOL VOTINIOV HLEAOV 1 €£EMOGOUEVEC VELPOLOYIKEG N
QWikéc mabnoeg), ooteomabnrTikég datapoyés (Omwg MUGTOVOLAOG,
poyitida 1 karoypo)kor donadeic dwutapoyés otig omoieg ta aitia givon
dyvoota.

0 . Kowd aitia: pun opyavikn okoAiwon

Aocvppetpio ot0 pRKog TV TOSWMV gite dopikn gite  Agttovpykn
TPOCTUTEVTIKY] LVIKT GVOTOGT N CTOGUOG amd £va EMMOLVO EPEBIGLA OTN
paym M otov avyéva, Aavlacouéves otdoelg Adym cuvhBelag 1 acOUUETPES

otdoelg (Kisner, 2003).
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3. POPTIA ANA KOINH XTAXH

H 6pba otdon tov copoatog ennpealetor and moAlovg mapdyovrec. H
Aexavn omotelel T faon otnv omoia otnpileton n omwovovAikn otAn. H kiion
™G Aekdvng upmopel vo  mpokoAéoel UPETABOAEG OTOL KUPTOUOTO  TNG
onovovAkng otqing. H  Aexdvn pe v oepd g ompileTtor Kot
Cuyootafuileton amd v 0éom TtV woylov aeov ovtd v ompilovv. H
STPNON TOV PLGLOAOYIKOV KUPTOUATOV TNG CTOVOLAIKNG GTNANG dgv elval
povo BEpa TV payloimv LGV 0ALL KOl TOV HUGV TOV TEPIKAEIOVV TN AEKAVT).
Ot pdeg avtol mpémet vor EXOVV TNV KATAAANAT SOV Kot TO KOATAAANAO UKOG
Yo Vo KpatHGovy T Aekavn oty 6pOa 0éon (Yiou et a, 2009).

Otav 10 copo Bpioketal otnv 0pBio GTAoT, TNV AEYOUEVT] «LOEDON», 1
ypopun Bapvtntog apyilovrog amd TV HOGTOEWN andPLoT, cuveyiletal Tpog
T KATO, TEPVE eumpds amd v ApBpwon tov dpov, TAdyle ond v dpbpmon
TOV YOVATOL Kol KOTOANYEL EUTPOS amrd TNV modokvnUIKn apBpwon . ['evikd ot
HUIKEC OpAdES OV KATELOVVOLV TIG KIVIOELS TNG OMOVOLMKNG OTNANG Kot
1GOPPOTOVY TOV KOPWO, eivar amd eumpoc o opBdg Kot o1 TAGYol POEG NG
KOWAL4G TTOL KAUTTOVY TOV KOPHO KOl Ot THGM O 1EPOVAOTION0G VG TOV EKTEIVEL
Tov kopuo6 (Mak et al, 2010).

H xivntwomra g omovovAkng otAng e€aptdtot Katd &va peydio
TOGOGTO Kol OO TOVG HEGOOTOVOVAIONS O1GKOVG, Ol 0moiol amoTeEAOVV TO Y4
TOU GUVOAMKOD UNKOLG TNG GMOVOLAIKNG oTHANG. O mNKTOEWNg mupnvog
amoteLel TO KEVIPIKO TUNOL TOV PLEGOCTOVOVALOL dicKOov Kot Bpicketal mhvto
Kbto and pio dwapkn mieon akopa kol otnv npepio. O vdoNg 0aKTOAIOG GTOV
omoio SameTOOMKAV ApOEAEG VEVPIKES TVES, TEPIKAEIEL TOV TTNKTOEWON TLPTVAL
kot polt pe tov omicBio kot mpdcHBo empunkn cvvoecspo eumodilovv Tov
TMKTOEWN Tupnva va. dtolcOncel micw 1 eunpds. ‘Epgvves avagépovv oti 0
TNKTOEWONG TLUPNVOS KOTE TNV TondikY| ko epnpikn nikia speaviCel ayyeio
OV TPOEPYOVTOL ad TO cidua ToL omovdvAov (Bosnjek & Makovec, 2010).

Me v adénon ¢ nAkiog M TEPEKTIKOTNTA TOV VYPOD GTOV
mktoedn mopnva elattovetar (Nachemson, 1982). ‘Etol o pecoonovodriog
Olokog yivetal TEPIGGOTEPO VAONG, €VPLMTOG KOl OTOVG TEPLGGATEPOLG

avBpomovg epeovifel ekQLACTIKEG HeTAPOAEG. AVLTEC Ol EKPUMGTIKEG
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OALOUDOELG UTOPOVV VO SNUOVPYNGOLY POYUT| OTIC £0® GTOPAES TOL VMOM
dakTuoMov, omote pio emPdpvvon mov Oev eivor duvatd vo potpacHel
OLOLOHOPPO, UTOPEL VO 0ONYNGEL GTOV GYNUATICUO KNAANG TOV TNKTOEWN
mopnva. O mKTogWNg TupNvos ookel mieon SapEGOL TOV WM SAKTLAIOV
Thvo oToV 0TicO10 EMUNKT GUVOECUO KOl GTIG UVIYYES Kol TPokoAel Tovo. O
Babuog ex@HAoNg TOL HEGOGTOVOVAMOV HIOKOV dlaPEPEL Amd ATOUO GE (TOLO.
Ot omo@aoctotikol ToPAyovIeEg TOL EMWOPOVV GTINV EKPVAICT OV  EYOLV
eEaxpPmOet.

H mieom otovg pesoomovovAovg diokovg eEaptdtor LETAED GAL®Y Kot
amd TV OpacTNPOTNTO TOV HOAV. To THY0G TOV HEGOGTOVIVAIOL OICKOV
nowilel otTic daeopeg poipeg g omovoLAKng otiAng. O Pabuodg g
KINTIKOTNTOG TG OTOVOLAIKTG GTHANG o€ KABe poipa glvar avdAoyog Tpog to
OYETIKO Thog Tov diokov. H oopuikn poipa, mov €xel 10 peyaddtepo miyog
TOV HEGOCTOVOOLAIWV OloK®V 0md TIG VRTOAOUTEC HOIPEG TNG OTOVOLAIKYG
OTNANG, TOPOoLGLAleL TNV peyaAvTePN KApyM kot éktacn. To oynpa Ko n 0éon
TOV HEGOCTOVOVAM®V SICK®OV OLHOPPOVETOL COUPOVO UE TIS KIVIGES TOV
OOUATOG KoL QLOIKA pe TNV KatevOvvon kot to péyebog, Otov vEdpyet
emPapovon.(m.y. tomog kor Papog oyxolkng todvtag). H dwarpoen tov
pecoonovovAlov  diokov Peitidveror pe v Kivmon eve  ovtifeta m
aKwNTOTOINoT TOAD YpNyopa divel v ewkova ¢ ekeviong (God et a,
1985).

Ol TpoTeg dpeceg HETPNGEIS GTNV TEST TOV HEGOCTOVOVALOL OiGKOV
&ywov am6 tovg Nechemson ko Elfstrom (1970) pe edwn Perdva
tonofetnuévn otov mnKtoewd mupnve Tov 3% 06PLIKOD HEGOGTOVEHALOV
dlokov kot pétpnoov v mieon mov d€xeTal o0 diokog oe ddpopeg BEcelg Tov
ocopotoc. v opbia otdon 1 wicon otov 3° pecoomovdvilo dicko petpriOnke
®¢ 100%. Mg agemnpia v Tiun 100% omd v 6pbio otdon petpndnkoay Kot
ocvykpidnkov dAleg BEoELg KAl KIVIIGELS TOV GMOUOTOG. XTO GYNLO GOivovTal Ot
oyetikég emPapivoeic (%) otov 3° 06QLIKO pEGOoTOVEOAI0 dicko KaTd TIG
dapopeg Béaelc Tov copatog. H mieon otov pecoomovovio dicko petpnonke
Kol Kotd TV avOoymon Papovg pe OAPOpPES TEXVIKES. XNUEPO TO TOAAY
TPOOUOTA GTNV GTOVOLAIKY GTAAN cvpPaivouv efantiog AaBepévng Texvikng
KATé TO GNKOUA Kol HETAPOPE Tov Bapovs. Aéyovtag Aabepévn teyviky otV

avOY oM Kol HETapopd PApovg OT®mG 1 GYOMKN TGAVTO EVVOEITE 1 avOY®O
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™G ME TEVIOUEVO YOVATO, AVYICUEVT POy 1 TOAVIO HOKPLE amd TO GO,
tomofeTnuéVN YounAd ot 1oyion 1 aKOUT KOl GTOV £VOV MLLO.

Otav évo dtopo eivar O6pBo oe yohopn otdon (avamavom), M YPOUUN
Bapvtnrog TEETEL UTpPooTd amd ™V 0oLk poipa (oto dyog tov 1% 7 2%
06(QLIKOL 6TovOOAOV). Otav 0 dropo kdbetar oV Kapékha yahapd ywpig
GTNPLYHO GTNV OGOLIKN Hoipa Kot Yopic oTAPIYHO oT XEPLo, 1 AEKAVN KATvEL
Tiow, N AOPd®oN TG 0CELIKNG HOIPaG UEIOVETOL KO 1) YPOUUn Boapdtntog
TEPTEL AKOWLA IO UTPOGTA aTd TNV 0GPVTKT pHoipa.

Ov petpnoelg €oeigav Ott 1 emPdpouvon GTOVE  PLCIOAOYIKOVG
UEGOGTOVOVALOVG dIoKOVG TNG 00PVTKNG Hoipag sivor 40% mepimov peyolvtepn
oV kafiot] and v 0pbia Béom. Avtd cupPaivel yati oty KaboT Yoropn
0éon o poyroPpayiovog avtictaong £yl peydAo UnKog yiati n dpactnploTn T
TOV Aayovoyoitn eivar peyoAdtepn oty kobiot) and Ot oty Opba Béon

(Mavdépovkog, 1996).

'
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Ewova 3.1.: O gopTicels otov O3 6icko, 6 S1GQPOPES OPUCTNPLOTNTES KoL

aocknosis (Evpijpata tov Nachemson 1976)

Ot TYég NG TEoN G GTO E0MTEPIKO TOL OIGKOV TTOV OVOPEPOVTL GTHV
ewova 3.1, umropovv va amoTeAEGOVV £vay KOAO 0dNyO QOPTIONG TNG OCPVIKNG
poipag ¢ omovOLAMKNG GTNANG, £TCL MOV Ol OCKNOELS VO EKTEAOVVTOL UE
acQaiel, HEGO OTO OPLaL TNG OVIOYNG TOV HEGOGTOVOLMMV dioK®V, dAAL KOt
TOV BLOAOYIKOV DVAMKOV TOL TEPIPAAAOVY TNV 0GPLIKT HOIPO TNG GTOVOLAMKNG

oming (Augustus & Manohar, 1990).
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4. TAPATETAMENH XTAXH KAI TAPAMOP®OQXEIX-
®AINOMENO CREEP

H mopatetapévn otdon vrofdrier ta Provlkd ce popticelg peydng
OlapKeElOg Kol Katd OLVETELW Onpovpyel ovvOnkeg Yoo ekONA®ON  TOV
yAlologhaotikoh atvouévou (creep). Epmouopog 1 eawvopevo Creep avapépetat
N TapopOpe®or TV omoia. Tapovstdlel €va YAOLOEAUGTIKO VAIKO HE TNV
mépodo tov Ypovov, 0tav eopticotel pe Eva otabepd oe péyebog poptio Yo
UEYGAO Ypoviko Aot (.. GTOVOLAIKT GTHAN KOl GYOAKN TGAVTOL)

( Kazarian, 1975).

O gpmoopdg givar ypovoeapTOUEVO QOIVOUEVO KOl EKPPALETOL 1e TNV

KOUTTOAT TTopapdpemons- ypovov, diia pe otabepd oe péyebog eoptio Ommg

eatvetar oto oynua 4.1.

4 FAILURE

Secondary Tertiary

Strain

Elastic

k J

Time

Yypa 4.1 H koprdrn Tov Creep gaivopevov (Tpocoprocpévo

amdé www.engr.usask.ca/.../geoel18/geoel18.037.html)

H mopapdpewon apyiler apéowg ota mpota 20 Aemtd omd v
EPOPLOYN TOL POPTIOL, £xEL GYEGOV OAOKANPWOEL Kot amoKTd TNV PEYIGTN TN
g oe 3 ®peS kat cvveyileta Yo pnves. Av otn cuvéyela apopebet to poptio,
B vaper o eAdyoTn AvAANYM TG TOPAUOPPOONS TOV 0PeiAeTal KLPIMG
ota eAoTIKA otoyeion Tov VAKoD Kou M vméAourn mopapdpewon O
napapeivel povun (Skrzypiec et al, 2007).
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To pnyovikd avaroyo mov ek@palel To PavOpeVo Creep ivat 1o copa
nov meptypdotnke and tov Maxwed to omoio amoteleitor and pio cHpryyo
(YAouddeg otoryeio) kot éva elatipro (ehootikd otoyeio), o omoia £xovv
ouvoebel ot oepd. H cOpryya otepedveton oe €va onueio kot to glatnplo
oteEPEDVETAL 0TO EUPOAO NG, 6TV GKpn TOov omoiov epapuoletal Ukpd o€
puéyefog oAl otabepd QOPTIO. TNV apyn TOVTOYPOVA LE TNV EPUPLOYT TOV
eoptiov Bo vmapEer pilo queon avtidpacn TOL OAOL GULGTHUOTOS, pid
EMUNKLVGT ONAOY 1 omole OQElAeTOl GTNV EANCTIKY] TOPAUOPO®GT TOL
ehatnpiov. Apéomg petd Ba apyicel apyd va Kiveiton 1o EpPoro g cvpLyyag
Y 660 Ypovo epapudletar to Poptio. Av otn cvvéyela apoipedel To poptio
OV TTPOKAAETE OAEC AVTEG TIG TOPAUOPPDOGELS, 1] EAACTIKY] TOPALOPPOGCT) TOL
npokAnOnke and 1o €latplo Ba ovoneBei, evd n TOPAUOPE®CY| TOL
TpoxAnOnke amd TV cOpryya TopopEvel Loviu.

[Tapdoetypo @ovopevov Creep oty GTOVOLAIKT] GTAAN GUVICTA M
dpopd mov mapatnpeitar 6to Vyog g, To mpwi Kot to Ppadv. To mpwi, to
Vyog tov avlpomov givarl peyaAdtepo omd 61t 10 Ppddv Kot avtd cvuPaivel
YTl 6TOVG HEGOGTOVOLALOVG diokovg OAN TV Muépa, Katd v 6pbla otdon
epapuoletan éva cuveyEg poptio Tov vrepkeipevov Papovg tov copatog. Ot
LEGOGTOVOVALOL O1oKOL Elval YAOIOEANGTIKA DAKA KOl e TNV cvuvey] BAMmTIK)
@OPTIOT TOPOVGIALOVY POVOLLEVO CrEep.

Av 1 poption avt fTav duvatdy vo cuveXloBel ylo unveg, o dvBpwmog
Ba Nrav ToAD kovTdTEPOC YoTi 1| TApALOpP®on Ba NTav Loviun, avtd OU®G O
ocvopuPaivel ywri ot dickor Katd TV @pa Tov VIVOL amogopTilovral Kot
avoAoUBAvVOLVY TIG apyIké TOvg dlaotdoelg (Abavacortoviog, 1989).

Ot TopaLOpPAOGELG TG GTOVOVAIKNG GTHANG UTOPOVV VO TPOKAAEGOVY
por oMo TpoPAnudtov vyelag. Xe oot otdon vmdpyer pio ehoppid
KOUTOAN HE TO KLPTO TPOG T, £00 TNG KOTMTEPNS (PLOIOAOYIKY AdOpdwo).
Avti 1 KopmoAn Pondd oty Voot PEn ToV GEOUATIKOL PAPovg Kol TPOdyEL
Vv oppomioc Tov Koppov. Edv mn koumdAn oavty elvor oA peydin
(raBoroyikn 06ELIKN AOPdMGN) Ot WOEC TG TEPLOYNS TG 06PVOG Kovpalovtal
EVKOAOTEPA Kot EULPOVICOVY GLYVOTEPO. LVIKO GTIOGHO Kol TPOLUATIGHOVG. Edv
amovclalel 1 ELVOIOAOYIKY] KOUTOAN g OMEZE, pmopodv va gueavicTodv
wpoPAnpata mov oyetiCovion pe tn B€om «evbelaspod ™G 0oELIKNG Hoipag»

(oc@uikn KOemon). [TapadelypoTo CLYKEKPIUEVOV WOTPIKGOV TPOPANUATOV TOV
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umopoHv va mpokAnfovv amd té€torn TpoPANUaTa TG OTACNG TOV CAOMNTOG,

neptypaoovtat otov wivaka 1 ( Kieisovpag, 2001 ).

ITPOBAHMA XTAXHX

OPIXMOX

ITPOBAHMA YI'EIAX

[Tpdchio khion TG KeQAANC

To xepdah gvBuypappileton
Unpoctd amd T0  KEVIPO

Bépovg Tov cOHOTOC

[Movoxépalog, Ko

CaAn
TOVOG GTOV  OWYEVA, TOVG

MUOVE M TOVG Bpayioveg

Kvopwon YrepPoikn  kdpym  tov | Altopoyn g avomvong g
v TUUOTOC NG PAYNGS | OMOTEAEGUO TNG OTEVMOTG
Koieiton emiong | tov Bdpaka Kol TOVOG OE
CKOUTOVPOL avyéva, MOUOVG Ko

Bpayioveg

Oocevikn AMopdwon Exceonuacpévn [Iévog o  payn «oum
KOptwon(vrepéktacn) oto | tpavpationds,  mpoeEoyn
KOTO TUNOL ™G | KotMdg, oopualyio Kot
paymc(oopuikn poipa) pe | duvounvoppola

KAion g muélov mpog To

EUTPOG

[Ttdon koiog

YmrepBoikn mpoekfoin g

[évog ot payn «ouUn

KOWAMOKTNG YDPOG KéKmon, AOpd®aoN, 06PVTKO
GUVOPOLO  KOL  ETAOILVN
dvounvoppota
Ymepéktaon yovatwv Ymépuetpn €ktaon TtV | Meyahdtepog Kkivovvog
YOVAT®OV KOK®OONS TOV YOVATOV Kot

EKTETAUEVT KAPWT AEKAVNG

(Lopdmwon)

Mivexog 4.1. : Hpofiipate vyeiog mov oyetiCovrar pe TNV KoK ©6Td6N TOV

copatog (rposappocspévo and Kisieovpag, 2000)

O ndvog evTomIoUEVOC GE JLAPOPETIKG CTUELN TNG GTOVOVAIKNG GTAANG

enpaviletar oe OAeg TG amokiioelg g (kOewon, Adpdwomn, vIEPEKTAON
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yovatmv KTA.). O @avlog KOKAOC TOV TOVOL 6T Payn TEPLYPAPETAL GTO CYTLLOL

4.1.

1. ENAewdn 2. Mukog
Spaotnplotn- OTIOCOG Kall
TAG KOL AyXOG TIOVOg
6. Avikavotnta 3.Mapeumnodion
Aettoupylag, ™mg
avnouyia KukAodoplag
oTOoV WU
5. AcBéveleg 4. ASuvopuia
00TWV Kal Kat akapdia
Slokwv

Yypa 4.2 O @ovlog kvkhog TOUV TOVOL ot payn( mpocappocpivo amd

Kigio00pac)
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B. EIAIKO MEPOX: H EIIIAPAXH THX XXOAIKHX TEANTAX XTHN
YIIONAYAIKH XTHAH

5. TOITIOGETHXH KAI TPOIIOX META®OPAX THX
XXOAIKHXYE TEANTAX

210 avertuypéva £6vn, 1 xpnom coxdiov givatl o To INUOPIANG TPOTOg
Y0l VoL LETOPEPOVY TOL TOUOLE TOL TPAYLOTO TOVG OO KOl TPOG TO GYOAELO.
Qo1660, VIAPYEL M avnovyic OTL 1 VREPPOPTOCT TOV GOKWIOV T®V
oMV Kol ToV epPov pmopel va 0dnynoel otn onpovpyio. TOVoOL oTn
péon Ko Oweopa.  GAAGL  PVOOKEAETIKA  Ttpadpata.  Kdamoieg
OVTITPOCOTEVTIKEG LEAETEG GLVOEOVV TNV YPNOT| CAKIOIMV LE TOV TOVO TNG
péong (Grimmer & Williams, 2000)kot GAAec peréteg deiyvouv OtL M
petapopa vrepPoiikov Papovg (Kruse et al, 2003)n 1 aicOnon kodpaong
eved KovPaidpe To cakidlo iomg cuvoeTal e TOV TOVO TG HECC KOl TV
nopdAvon.

Ye po mpoomdbeln Yoo vo 0piGOLUE TO AGPOAEG Opto PApovs Yo Ta
coKid TV TodIDYV, ObPopes EPEVVEG EEETAGAV TOL OTOTEAECUOTO TTOV
€xel 10 aw&avopevo Papog 610 cakidlo VIO PLVGIOAOYIKES TOPAUETPOLG,
Om®G 0 PLOUAS NG KOPOIAG, M HEYIOTN TPOGANYT 0ELYOVOV, N APTNPLOKY|
nieon ko 1 avamvon (Hong et a, 2000)kabdg eniong Kot vad Plopnyavikes
TOPAUETPOVG OTMOC 1 UTPOCTIVY] KAIOT TOV Kopuov, 1 0€om Tov KEPaAL0D
oe oyéon pe tov avyévo kot to Padiopo (Chansirinukor et al, 2001)
BoowWlduevol o xptikd amoroyiopd kot AapBdvoviag vm oy To
Quololoykd Prounyovikd egvpnupoata, ot Brackley & Stavenson (2004)
wpoTEWVOY TO. cakidioe vo unv Eemepvodv oe Papog to 10-15 % tov
cOUATIKOD BApovg Tov Todov. AVTO TO GLUTEPACHO Eival COUP®VA LE
T1g mpotdoelg mov £yovv tefel amd d1hPopovg opyavicovs vYeiag, OT®S
™m¢ ‘Evoong Epyaciobeponeiog g Apepwng (American Occupational
Therapy Association, 2002a) kot ¢ 'Evoong xeiporpaktikig tov Ovtdplo
(Ontario Chiropractic Association, 2002b).

Av kol avtd to mpdoPata AmodeEKTO Oplo PAPovg aiveTon vo €xel
Kkabepwbel, n epappoyn avtov Tov YeVIKOV opiov givor vtd apeiePnTnon

dedopévng g Eadeymg épevvag (Brackley et a, 2009) kot avagopdg yio
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ToV oyedlacud TV cokwiov tov mtoudiwv. H éAdewyn épsvvag esivar
oNUOVTIKNY, av ANeOel v’ Oytv to Yeyovog Ot €xetl deEoyOel vepPoAiikn
é€pguva OGOV aPOPd TOV GYEOOGUO TOV GOKLIWV TOV YPTGLULOTOOVVTOL
and mefomdpovg. H €peguva oe avtd ta cokidia, deiyvel 0Tt 0 BelTiopévog
oYEOICHOC Kot 1| 6ot Tomofétnon Tovg emnpedlel v amdd0cT TOV
xpNot kabog emiong v dveon ko v vyeio tov (Reid et al, 2004).Avtd
T guprpato ToviCovv 1o Yeyovog OTL 1) AToPLYN TOL TPOVUATIGHOD Kol TOV
évov g péomg pumopet vo emttevyBel oyt LOVO e TNV GLUUOPP®OT TOV
OOV ©OC TTPOG TO. TPOTEWVOUEVA Opla PApovs, OAAG emiong pe v
BeAtimon Tov 6YedlaGHOD TOV CaKIWOIOV AVTOV amd TIG Blopmyavies.

Mio amd TG TPMOTEG KOl MO CUAVTIKES AmOPAcELS Tov o Tpémel va
TapBovy OGOV aPopd To CYEdIAGUO TV cakwdiov, glivar 1 tomoBétnon
Bapovg. H tomoBétnon Papovg Ba mpémetl var Lag amacyoANGEL TEPIGGOTEPO
oo OTIONTOTE AALO 0POPE TO GYENAGO TOV GaK1dioV, OT®G 01 BEGEIS TV
BAimv, ot Ampidec dpov kot ot {odves g péong. Av dgv gival YvooTd TAG
va tomoBeteitar 10 KéEVIpo Papovg g palog Yy v pEwBovv ot
TPOGUPUOYEG TNG OTACNG KOt 1] KOT®GT, 1 0AAOYT] OTOLOLONTOTE GAAOL
Tapayovta 6to oxedlacuo Ba etvar mpdwpn.

H gpyovopikr todvta

Xwpiopata rmou fondoly ot awatr)
KOTawo T Tow Bdpouc,

Aoupi Bwpaxa,
TIOW KOULTTWVEL

Avohoupid wpou, papdid
Kal poAakd oov BdTec,

WO LOOPPOTIL KOTaVo s Kol BonBa oty
Bpoug ko amoguyT o oTaBEepn
TROULATLTLLDY, petagopd

TG TOAWTELE.

MA AT pokokn
aav fdta

KOl auLguva
LLE LU0 VEQ TAaT)
QspITAHEVT).

- A oupi PEaNC,
U EACD pUVEL

MEYEBOC [UKPOTERD o
ana Ty MAATT ToU TIaLELo.

To Tdvw PEPOS TG TTAVTaG kc'mogc v
TUO KO TAS QTG TOUES WHOUG EmBappwm
AL TO kAT Gxl MEPLTTETERD OToUG WHoUC.

T EE1 EKCTOTTWY
¥OUNASTERO artd T [eaT).

ET Imipoc Kawikdpn g

Ewova 5.1. H gpyovopiki) Tomo0étnen g oxoMKig T6avtag (mpocappocpévo ano

www.par ents.gr /for um/showthr ead.php?t=22258)
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Ymhpyovv — HEAETEG TOL £YOVV EPEVVIGEL TA OAMOTEAECUATO TNG
tonoBétnong Papovg ot otdon tev Toudwv . O Grimmer et a (2002)
eétace 10 amoTEAEOoUATO JLAPOPETIKOV PBapdv Kot Tomobétmong Papoug
oe opulovti PETOTOMION SoPOpOV TUNUATOV TOL COUOTOS GE EMIMENO
oynpotog PéAovc. Amd avtn v épevva Pprnke 0Tt dtav 10 PBhpoc MTav
tomoBetnuévo younid oty mAatm (Os) ot oplldvTiec HETOTOTIGELS NTOV
LELOUEVES, LTOOEKVOOVTOS £TGL OTL Ypeldloviol AyOTEPES TPOGAPLOYES
ot otdomn yw va vrootnpydel 10 Papoc. AvtiBeta wg mpog TIg pehéteg
TOL OPOPOVV TS, Ol HEAETEG Yo cokidlo epnPov €dei&av OtL M
tomofétnon Papovg 6 VYNAOTEPO ONUEID PEIDVEL TIG TPOGAPUOYEG TNG
oTAoNG. Metd Opmc amd opKETEG CLYKPIGES HETAED TV TOMOOETHGEMV
o0V Bapovg ehvnke OTL N YOUNAY ToToBETNON PAPOVG LELOVEL TIG QAAAYES
G711 GTAOT KOl TN GTOVOLAIKT KuPTOTNTA. AV KOl OEV VINPYOV OLOPOPES
peta&y v tomofetnoewv PApPOvE Yo TNV TPOG TO EUTPOC KAloM TOL
KOPLOV, TO OTOTEAECUATO TNG KPOVIO-GTOVOLAIKNG KUPTOTNTOS £d€1EAV
TG M KOAVTEPN TomoBETON PApovg etvan M younAn Yo T 0pBég oThoELS
ota 1000m mepmdtnua. E&etdlovtag ta goavopevo aAAnienidpaong oty
tonobétnon Papovg ko o 1000m mepmatnua katéAnéov (Brackley et
al,2009) o6t1 1 yovia AOpd®ONG EMNPEACTNKE TEPIGCOTEPO GTNV VLYNMAN
tomofétnon votepa amd mePmMATNUA, OTMG KoL OTN pecaio tomoBétnon
votepa and oTasOTNTo. AVIIOET®S, N YOVia AOpd®MOoNG eV EMNPEACTNKE
kaBorov ar’ T younAn torobéton. ‘Eva dAho Oetikd onpeio g youmAng
tonobémong (Frank et al, 2003) sivar n ehdyiotn mwieon GTov OUO Kot TV
mAat. o va mpocdiopiotel 1 KuptdOTNTO TNG OGNMOVOLAIKNG CTNANG
oxedldotnKe €va €101KELUEVO G0Kid0. To 0K SLUHOPPOUEVO GOKIdLO
oxedIoTNKE cav &va Egxmplotd cvaTNUa To omoio “@rioleveitan” péoa ce
éva. cuvndiopuévo cokidlo, Paciopévo oty TEXVOAOYIOL TOL CVOTTOYTNKE
and tovg Orloff &Rapp (2004). I'o va tpocdiopicovy Tig HETOPOAEG GTNV
KLUPTOTNTO T®V OMOVOVA®V ypnowomoincav 16 ootewvd avOektikd
NAEKTPOSVVOUOUETPA IE EAATIPLO. TO OTTO10L TTPOEEETYOV O’ TO GKEAETO TOV

GOK10{0V TPOG TN GTOVOLAIKY] GTHAT TOV XPNOTH.
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Ewoéva 5.2. Tporomomuévo cakidro Yo tnv épevva tov Orloff & Rapp

H épevva epapupdotre oe 15 vyelg pobntég, or omoior eEgtaotnray
KOTQ TN HETAPOPE TOV QOPTI®MV OTOV TEPTATAVE KOl OTOV GTEKOVIOL.
XOykpwvov ) Bdon opbng otdong ywpic cakidlo pe v apykn opdn otdon
pe cokidolo oe OAo TO. OO0 KOl TOPOATPNCOV OTL Ol OlPOPES NTOV
vyniés. Qotdco, M OPOPETIKOTNTO UECO OTO  OVTIIKEIUEVA MNTOV
GLYKPLTIKA pIKpT Kot £0€1Ee Aoyikd mpdtuma 6t petaffoAn g otdong. O
HEGOG OPOC NG UTPOCTIVIG KAIoNG TOL KOpHoD avénonke onuovtikd omd
1,7 2,6° ywpic 10 caxidio, og 8,5° + 1,9° e 10 GoKid0 POPTOMEVO e TO
15% tov cwpoatikov Pdapovs. H kpavio-cmovévikn yovia peumdnke
onpovtikd and 4,58° £9,3° oe 38.1°+7.6° Seiyvovtag €101 TN PTPOGTIVA
KAIoN TG 0TAGNG KEPOUALOL — QvYEVa, OTAV POPOLV TO GOKIGL0 Kot 1 Yovia
AOpdmong dev aAAaEe onpavtikd dtav eopédnke 10 Gakidlo.

Ta aroteAéopata g Epevvog £0e1&av OTL dNUIoLPYNONKAY CNUAVTIKES
aLENCELG OtV TPOg  To.  eUMPOS  KAIoM  TOL  mOUOOD KOl GTNV
KPOVIOGTOVOLAIKY Yovia, 6tav T0 6oKidlo Ntav poptopévo pe to 15% tov
couatikov Bépoug.

‘Evog dArog mapdyovtog mov emnpedlel T onpovpyio TGvov oTny TAGTY
eKTOg Omd TO VYOG TOTOOETNONG TG GYOMKNG TOAVTAG EIVOL 1] GUUUETPIKY

N OCOUUETPN HETOPOPA TNG, OnAadn M tomobétnomn ¢ otov éva M Kot

27



6TOVG 000 OUOVG. METOPEPOVTOS TO GLUUUETPIKA KO GTOVG dVO MUOVG Eivat
EPYOVOUIKA O KOADTEPOG TPOTOC, OAAG TOO TOUOIEL YPTCULOTOOVY Kol
dAlovg tpoémovg (otov évav ®po). H épevva twv Korovesis et a
(2004)¢de1Ee OTL M AGVUUETPT HETAPOPE TNG GYOMKNG TGAVING GTOV Eval
oOpo avénoe onUAVIIKA TOV Kivouvo Yoo poyloio kKot 0GQLIKO TOVo
GUYKPITIKA HE TN GCULUUETPIKY HETOPOPE TOL GCOKIOIOL Kol GTOLG OVO
OHOVG. OepNTIKE TO TEAEVTOIO 1GMG 0PEIAETAL OTIG AGVUUETPES MECELS
OV JEXETAL KOTA UNKOG TNG 1] GTOVOVAIKT] GTNAN Kol Ol 0T01Eg TPOKVLITTOVY
and v acOuueTpn eoption mg. Mia mpoocpatn épsvva (Brackley et a,
2004)é0e1Ee OTL M AGVUUETPT HETOPOPE TNG OXOMKNG TOAVTAS GTOV £val
OO, TPOKAAEGE GNUAVTIKY] AVOY®OGT TOL MUOL TOV PEPEL TN AMPId TOV
coxwiov kot oyetiCeton pe v mAQylo KAIoT TG OTOVOLAIKNG GTNANG
pokpld and 1o Papog tov cokdiov. Iapatmpndnke emiong adénon g
UTPOCTIVIG KAIONG TOV KOPUOV GTO VYOG TOL MU0V KOl CTUAVTIKT Gvod0g
T0V paywiov Kot oceLikov wovov oto 26% ko 30% avrtictovyo.
[Ipo@avdg, ot acVUUETPES HVOCKEAETIKEG TEGELG TTOV ONLLLOVPYOVVTOL OO
TN GLYKEKPIUEVT] HETAPOPA TNG GYOAIKNG TGAVTAG, 001YOUV GTOV TTOVO TNG

TAQTTG.

Ewova 5.3. H ompién ¢ Toavrag 6tov £va dpo
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EmmAéov, n 10w peAétn epedvnoe tov mOVo TG MAATNG Kot Katd TN
OlApKELN TOV OOKOTMV Kol £0€1EE OTL TOL KOPITGLOL ELYOV TTO GLYVO KOl O
o0 movo oe oyéon pe 1o ayoplo. ‘Hrtov ekmAnktikd to yeyovog OTL 1
HETAPOPA TNG OYOAIKNG ToAvVTOG OTOV &vov OUO Kol 1 avEnuévn
UETOTOMION TOV AV® KOPUOL 6T0 ofeAtlaio eminedo, avénce onuavtikd TV
évtaon kot Tov kivouvo yioo TOvo otV TAATN Kotd Vv OldpKEl TOV
dlKondv. Avtd To uprpata Pog KEvouy va Bempodpe 0Tl 0l EMOPACELS
™G UETAPOPAS TOV GYOMKOV oKV 6Tov TOVO NG TAATNG, KOTA TN
OlApKEIL NG OYOMKNG YPOVIAG Oyt povo dev givol mpocwpivé oAAG
ovveyilouv yia mhve amd tpeic unveg ( peyiotn didpkeia dSoKoTdV ) o’

otov £fyorav Ta caKidla.
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6. TO BAPOX THX XXOAIKHX TXANTAX

‘Evag amd toug onpovtikdtepous Tapayovies ol T dlTipnon TG
(QUGIOAOYIKNG KLPTOTNTOG TNG GMOVOLAIKNG OTAANG eivol t0 Papog g
oyoMkng todvtoag. Avtd BéPara e€aptdror and 10 OGO peydro givor To
Bapog g TodvToc oe Gyéon mavta pe T0 COUATIKO Bdpoc Tov pabnt.
[Mavo oe avtd 10 Oépna €xovv yiver moAAég épevveg «Gait and posture
responses to backpack load during level walking in children» (Hong &
Cheung, 2003) yia va damiotmbel mOco emnpedlel o ueydlo Papoc g
GYOMKNG TOAVTOG TN GMOVOLAIKY] GTHAN Kot oleg €ivol Ol EMITTOCELS TOV
G€ aLTH).

e éva OMUOTIKO oYolelo GLYKEVIpWGOV Evav apliud ayopudv nikiog
EVVEN KOl OEKN ETOV Kol TOLG £dMGAV Vo pLeTapépovy taavteg pe to 0, 10,
15 ot 20% tov PBapovc ToOL GOUATOG TOVS, TEPTATMOVTAG UE PVOIOA0YIKO
pvouo. To amoteréopata £6e1&av OTL KOl TO POPTIO TNG GYOAKNG TOAVTOG
Kot 1M omdoTAcN TOL SVOOLV TEPTATAOVING emNPedlovv AQueco Tnv
KLUPTOTNTO TOV KOPUOV, KLPImG Opmg Otav 0 PApog g Toavtag Eemepva
10 15 pe 20% tov copatikod Bdpovc. Avtd dwamiot®dnke dtav o Todld
Katd TN Owpkeln S Padiong Gpyoov vo mopovctdlovy  GNUOVTIKN
avénon oty KAMon Tov KopHoD.

Mia dAAn épevva (Brackley et al, 2009) £dei&e 0t aveEdpnto and TIc
tomofeoelg Bapovg, popadvtag 1o cakidlo pe Papog 15% tov copatikon
Bapovg kot dve , dnuovpyndnkav onuavtikés avénoelg oty KAion Tov
KOPHOV TTPOG TO. EUTPAS KOl TNV KPOAVIO-GTOVOVAIKT Y®Via 0TaV cLykpifnKe
N Baon g opBng otdong - xwpig Poptio- e TV apykn otdorn. Avtd to
gupnuoto vrootNPilovy TO OMOTEAEGUOTO TOV £XOVV TPOKLYEL OO
UEAETEC Y1 T peTopopd Papovg (Hong et a, 2003),001060, GALeg HEAETEC
Bprixoav onuavtikég avénoelg povo otov avéndnke to goptio oe 20% tov
copatikod PBapovg (Hong et a, 2001).Avtég ot anokAicels 6Tlg GTAGELS
TOV COUATOG VTOOEIKVVOVV OTL TO Tapomdve 0plo Papovg tov 15% tov
2.B. givar moA0 peydho yuoo dekdypova modld. Avtég ot petafoArés NTov

eppaveig yopig kapio dpacmpdmra. Ot petaforés oty gubotnTa TOL
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avyévo iomg odnynoel oe Kok Aettovpyios T®V pLOV, G TECN TOV
OVYEVIKOV CTOVOLA®V KOl TOV HOANKOV 16TOV, KoODg emiong Kol o€
GLYVOVG TOVOKEPAAOLG. Q0TOCO, TO OMOTEAEGULOTO TIG GLYKEKPLUEVNS
perétng katénéav oto cvpmépacpo 0tt o 15% tov copatikov Bapovg
dev amotelel Wwitepa LYNAO Gp1o.

AV Kol Ol TPOGOPUOYEG OTN| OTACT NTOV EUQAVELS, TO TOdL OgV
avTiAnednkav onuavtikd tdévo 1 dvceopia.

‘Eva dAho onueio oto omoio a&iCer va emonuoaviel eivor 10 mdéG0
emmpedlel TNV GTOVOLAIKY] GTNHAN TOL OGOV TO TEPTATNUO, LETAPEPOVTOS
avtd T0 PApog kol o xpovog £kBeong tov e avTO, KOOMOS avtol o1 dvo
Tapdyovteg pHog Otvouv €va MO PEOMOTIKO  OMOTEAEGUO YO TO
ovykekpuévo 6p1o (15%). Eivar mpo@avég 0Tt To TEPTATNUA LUE TN GYOAIKY|
TohvTo TPOKOAEL PEYAADTEPT KAIOT TOL KOPHOU ©€ oYéomn pe v OpHun
otaon. Xto 1000m mepmdtnua n KAion Tov KOppoH TPOG TO EUTPOS dEV
aLEAVOVTAL ONUOVTIKG, MGTOGO LANPYE WO ONUOVTIKY HeElmon otV
KPOVIOGTOVOLAIKNY Ywvid.

Yotepa amd PEAETN OPKETOV EPELVOV Qaivetarl 0Tt To Bdpog iowg va
unv ennpedlel 1060 KATAAVTIKA TNV 6TOVOVAIKT] GTHAN OGO O GLVOLAGLOG

TOV UE TOV TPOTO Kot T SEPKELD LETAPOPAS TNG.

6.1. AEYTEPEYONTEX [TAPAT'ONTEX [HOY
EIIHPEAZOYN THN KAIXH THY X[IONAYAIKHX
XTHAHX

6.1.1. Kabiotikn Lon

I'evikd n moAd®pN Topapov) Tov podntov oto Bpavia ce cuvdvacud
pe v vwobémon KaboTiK®V evacyoMdV (VTOAOYIGTEG, MAEKTPOVIKA
moyviow) kor v EMhewyn aBAnong pmopovv vo. cupPdAlovv otnv
avanTuén puookeAeTIKOV dtatapaydv. H evacydinon tov modidv pe tov
afnticpud ta Ponbder va dnuovpyncovy mo Yepd OKEAETO KOl Vo
avantuyfobv mo cwotd. [Mapdiinio cvuPdiier otV €vOLVAUW®GON TOV

poav ot omoiot otnpilovy Kot TPOGTOTEVOLV TNV GTOVOLALKY] TOLG GTHAN).
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Mdahota, opopévo  abAquote Kol OOKNOES evOgikvutal Yoo TNV

OVTILETAOTIOT SLOTAPOY DY TNG GTOVOVAMKNG GTNANG OT®G T.). 1| OKOAM®GN.

6.1.2. Yo0étnon Aavbacuévne otdonc

Xtaomn eivor M HETOPOPA TOL GOUATOS GTOV Y®POo. Agv glvar otabepn
aAldlel ovvEyela ko €aptdTol amd TNV OpacTNPIOTNTO TOV KOAEITOL KATO10G
va ektedéoet. Katd v dwtpnon g 6pbuog Béong, 1o ocodpo mpénet va
woopponel pe TETOWO TPOMO, MOTE VO LRAPYEL AvVTIGTOYN 1COPPOTi0. GTO
KUPTOMOTA TNG OTOVOLAIKNG otANG. H ok otdon tov ocodpatog £yer cov
GUVETELDL TNV OVATTLEN UNYXOVIKOV POTOV GE S1APOPa. GNUEID TOL CAOUATOG LE

AMOTEALEC LA OUAOEG VAV VO ACKOVV dLVAUELS EE1G0PPOTNOTG.

v || KEDAAL |[A
"0 [|OQPAKAL | A
T | AEKANH| © L
BE
Tloj| BAIR oz
AKPA

Ewova 6.1. H 61d01 TOL 60paTOS
Ot pdeg voioTavtal IGOUETPIKY) CLGTOAY|, Teplopiletar N KuKAopopia
TOV OipaTog, OTapPdooETaL 1) YNUIKY 1GOPPOTIO KoL GUCCOPEVOVTOL
dypnota mpoidvro UETAPOMGHOD TO OTOiol TPOKAAOLV QPOIVOUEVA TNG
otatikng kommwong. Ta gawvopeva avtd apykd epeaviCovior g adtopatn
evoyAon kou petoatpénovrol Pabuaio o TOVO. AKOUA KOt oV 1] GTACT TOV
viobetOnke dev odnyel oe aovUUETpES OTAGES, apyd 1 ypryopo Oa
EULPOVICTOVV QUIVOUEVA GTATIKNG KOTMOOMNG, 010TL TO avOp®OTIVO GOUO dEV
dvvoTon Vo TopapEivel akivnTo eml pokpOV Kol Yoo 0VTO TOPOTNPOLVTOL
GLVEXELS AAAAYEG OTAGEMV.
Edv 10 cohpa vmoypedvetor va mopapeivel 6€ akatdAAnAn oTdon
YL Heydlo ypovikd drdotnuo tote Tapovctdloviotr LOVILES HVOCKEAETIKEG
dwtapayéc. eyovodg elval mwog ot pabntég ayvoodv mola €ivar n cwoti
otdon kabmg dev VILAPYEL Kapio EVNUEP®OT GE AVTOV TOV TOUEN OVTE OO

T 6yoAeia 0UTE 0 KATOOV AAAOV aPOSIO POPEaL.
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7. MYIKEX ITPOXAPMOI'EX — KATAITIONHXEIX MYIKQN
OMAAQN

H Aertovpyn| onpocio g 6movovAkng oTNANG ivot TOAD GULOVTIKY.
2VYKEKPEVQL:
1.Xmpilet 10 kpavio.

2. llpoctatevet tov evaicnto votiaio HoeAo.

3. ZuppeTéyel 6Tov oynUaTicpd Tov Bopakikov KA®BoL

4, Tuvdéel 10 Bopokikd KAoPO pe TIC OUOTAATEG Kol To dved GKpa Kol TO
SaKTOMO NG Aekdvng pe ta Katw axpa. Etot puOuilet éppeco v Agttovpyikn
EMAPKELN TOV AV KO KAT® AKPOV.

Mo v extéheon G AETOLPYIKNG TNG OMOGTOANG, 1 GTOVOLAIKN

oTAN dwbéterl 1oxvPO, oTadepd OALA Kol EOKAUTTO GTEPED VITOGTPWOLO, TOVG
6TOVOLAOLG, TOAOVG Kol 1GYVPOVS TOPAGTOVOVAMKOVS GUVOEGLOVG KOl HVES,
LEGOGTOVOVALES apBPDGELS Kot LeEGOOTOVOVALOVG dickovg. ETotl pe v dpiot
UNYOVIKY] GUVOPUOYT KOl GUVIOVIGUO TMV OVOTOUIKOV GTOLEIMV Tov Tnv
GUVIGTOVV, UTOPEL VO TapEYEL LEYAAN oTafepOTNTA AAAG KOl KIVNTIKOTNTO.
H omovoviikn omAn eivor pio povadiky Kataokevn and drnoyn otafepodtntog
Kot KvnTikOtTtag, unyovikd avdioyo g omoiag dev £xel Kotackevoohel amod
avOpomwva xépla. H otabepodtnta g dtaxpivetal 6e EROUTN, ECMOTEPIKY| KOt
eEmtepkn (Lindh, 1980).

H éuovtm otabepomta  efacporiletanr and tov  aplBud twv
KUPTOUATOV TNG EVO 1) EGMTEPIKT GTAEPOTNTA OO TOVS GVVIEGLOVS KOl TOVG
pecoomovovAovg dickovg. Téhog N e€mtepikn 6TadepdTNTO TG CTOVOVAIKNG
omAng &faceoAiletor omd v Opdon TOV  KOWMOK®V KOl  poyloiov
pLoV(Kab®G Kot ToL TETPAY®VOL 06QLIKOV). O oTadepomTomTIKOg POLOG TV
KOWMOKOV Kol poyimv podv  givor onuovtikdg kot €xel  amoderydet
TEWPAPATIKAE OTL oV apopefody and pio GTovoLAIKT] GTHAN Ol KOWALaKOT Kot ot
payaiot poeg, Ba Katappevoet, HOMG TonofetnBel endvem g éva eoptio Alyo
peyoAvtepo amod 2 Kgr mepimov.(Cochran, 1982).

Ot Bpayeic paylaiot poeg, TV omoimv 1 €KELOT Kol KATAQLoT gival
exoTépBbey TG  OMOVOLAMKNG OTAANG, Otav  gpydlovior  1GOUETPIKA

eEacearilovv queca tnv otabepdtnTa g amd TV votioio TG TAELPA.
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Ot Kotmaxoil pdec o1 0moiol 3V TPOGPVOVTOL ML TNG GTOVOLAIKNG CTNANG dEV
umopoHv va mpocPépovy dueom otabepomoinon oto mpdchio uEpog g Ommg

ot paylaiot 6to omicOo, oALG Eppeon. (ABavacdmoviog, 1989)

(.1 HAEKTPOMYOI'PA®IKH KATAT'PAOH MYIKH>
KATAITONHXHY YIIO TH ®OPTIXH TXANTAX

H cwom otdon tov copatog tov pobntov eéaptdrol Kot amd Tov
Babud mPoGUPUOYNG TOV HLIKOV OHAd®Y TOVS UETH amd POPTICEIS OTMG
glval 10 BApog TG oYOMKNG TOAVTOG KOt 0 TPOTOG LETAPOPAS LTNG. XE EPEVVOL
tovg ot Youlian et a. katéypoyav pe HMIT v katambévnon mov déxoviot ot
dvo kot Katw poipo tov Tpameloeldn Kabdg Kot o 0pfdg KolAlakdg. XTnv
épevva ovppeteiyav 15 ayopro nikiog 6 etdv. Kabe eEetaldpevog nepndrnoe
vy 20 min og 61Gdpopo Padiong pe péon tayvtnro 1.1m/sec ue téoocepa
dapopetikd €idn eoptiov : a) 0%, P)10%, v)15% ko &) 20% XB. H
NAEKTPOLLOYPOAPIKN KOTAYPaOn TV e€eTalOpevemv podv ywve pe dStoddeipota
7ov avtietotyovcav o 0-5-10-20 min. Ta aroteléopata £dei&ov OTt yo fapog
ooMKN g Todvtag avtiotoyo ue 15% XB kot xpdvo petapopdc 15min, n poikn
dpactnprotnTa. TG KAt® poipag tov tpameloctdn avénbnke Osoapatikd. o
Bapog 20% XB n avénuévn poikn dpactnpotta Eekivnoe and ta Smin. O
0pBOc KoloKOG dev avénoce v Opactnpldtnta Tov o€ Kopio omd TG
eEetaldpueveg meputtdoels. o v amo@uyn ™S HLIKNG KATOTOVNONG Ol
€PELVNTEG TPOTEIVOVV TO PAPOG NG GYOMKNG TodvTOag Vo unv vrepPaivel o
15% 2B «xor o ypdvog
peTOQOpls  ovTNg  va
opobeteite tOo péyioto

oto 20min.

Ewova 7.1. ZovijOn onpeio puikig kataméviong
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Ol poikég mPoCapHOYEG KOl 1 KOTOTOVNOT TMOV HLIKOV ORAd®V
amotédece Oéua perétng kat yio tovg Yusuf et al.(2008). Ztdyoc g perétng
TOUG €lval vo. avOADGOLV TNV JPACTNPOTNTO TMOV HLIKOV OUAd®V TOV
Bpiokovion younid omv TAdt kot ota K4t dxkpa. H dpacmmpiotnta avtdv
TOV LoV PHETPONKE G€ TEGGEPIS OUPOPETIKEG CLVONKES. € KAOE GLUUETEX OV
mmbnke vo. otabel 0pblog pe 1o €€ng Papog @ o) 0% B)10% v) 15% &) 20%
tov XB. H dvev Bdapovg mepintwon Bewprnke cav onpeio avoaeopdg yio
GUYKPLION NG HLIKNG OpasTNPOTNTOS Kot AAAAYEG OTNV GTAGCT TOL CAOUOTOC
peTOED TV TepumTOce®V pe eopto. H idwa todvia ypnoyonomOnke oe OAeg
TIC TEPWMTMOELS KOl Yoo OAOVG TOVG GLUUETEXOVTEG. Ol GLUUETEXOVTES
oTanKav pe TEVIOUEVO YOVOTO KOl HE TO KEPAAL Vo KOtdlel UMPOoTd o€

GLYKEKPIUEVO oTOYO (ekdVaL 7.2).
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Ewova 7.2. IThevpiki] omeKOvion &vOg ocvppetéyovro -ometkovilovror To

papkopropéve. enpueio yro v svokevy VICON (nrpocappoopévo amd Y usuf et al)

H dpaoctmpomnta tov opBov xotmokod, opbwtipa TtOL KOPUOD,
Owépaiov unploiov kot opfold unploiov  KotaypaenKov HE TN YPNOoM
EMPOVEIONKOD mMAekTpopvoypdpov (SEMG) evd 1 «khion Tov Kopupov, ot
TAAYIEG KAUWELS KO Ol GTPOPIKEG KIVIGELG TOV KOPUOU HeTpnOnkay pe v
xpion tov VICON 250 oe oOleg tTic wnd e&étaon mepumtwoels. Ta
amoteAéopato €0V OTL 1 OpacTNPLOTNTO TOV 0pHov KOLMaKOL avENOnke

TPOOSEVTIKG KoL avopotopopea(ard 2,96% Emg 6,84%) kabmg avéavotav to
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Bapog g oyorkng todvtag. Emione rav avepd 01t 0 de£10G¢ 0pHOG KOIAMAKOG
glye peyaAVTEPT HLIKN OpacTnNPOTNTO a0 OTL OpPloTEPOS OE OAEC TIG
TEPUTTAOGELG.

Elvar  evowapépov va onuewwdbel o1t n avénon g HMID
dpactnprontag otnv 0eEid TAevpad Moy wAvTa vVYNAoTEPN omd OTL oTNV
aplotepn o€ OAeg TIc petpnoets. [lapdpola aroteAéopata Bpédnkav kot otV
peiét tov Motmans et a. (2006) mov pelétnoav v puikny dpactnploTnTa
HMI' katd v didpkela HETOPOPES TOIKIAWV TOTOV amd GYOMKES TGAVTEG.
Bpétnke 99% ko 54% avénon oty de€1d kol aplotepn TAELPE Tov 0pHov
Kotlokov avtiotoryo pe Papog 15% tov B. Ot gpevvntég vwoBETovy 6T Kot 0
0e&106 KoL 0 apLoTEPOG KOIMOKAG Ogv glvar o1 KOPLot 6TafePOTOL0l TOV KOPLO.
H HMI kataypoaen oto kdto dkpa £6e1&e 0Tt 1060 0 0pBOG punplaiog 6Go Kot
0 OKEPAAOG pnplaiog dev €0€1Eay ONUOVTIKES OAAOYEC pe @OpTO. Avtiy 1
EMetym emppong mpoteivel 01t o e€mtepikd Papn (todvteg) €xovv pia
apeANTEN EMPPOT GTOVS UOEG TV KAt dkpwv. Eényeiton emiong ywti oto
77% TOV HVOCKEAETIKOV CUUTTOUATOV TOV GYETILOVTOL LE GYOAKY| ToAVTOL
povo 5,7% nrav ota yoévarta kot yopunAotepa oto Kato dkpa. Ta mepiocodTepa
Kuplapyo courtodpato NTay otov Aapd 44%, ctovg opovg 57,9%, ynid oty
mhat 36,7% wor younid ommv mAdtn 35%. Ocov agopd tv KAion tov
Kopuov, mapépewve oyedov n d maporo v avénon tov Pdapove. Doptio
20% tov XB 7WPOKAAEGE TIG WO ONUOVTIKEG OAAAYEG OTO HVOCKEAETIKO
ocvomuo Yo owtd kot mpénet vo, amopevyetat.(Yusuf et a, 2008). e pelém
tov Skaggs et a. (2006) Bpédnie cvoyétion peta&d tov BAPovg TG GYOMKNG
TOAVTOG KOl TG oLYVOTNTAS EUPAVIONG TOVOL TNV 00QL. AAleG MEAETEG
dglyvouv 01t M petagopd Popldc todvtag iocwg odnyNoel oe OAAAYEC GTNV
oT0oT cOUATOC Kol otadtakd oe oo@vadyia(Skaggs et a, 2006). Ot epevvntég
Bprkav o6tL Papog oyxoikng todvroc 10%-15% tov XB ocuvviotd éva
KovomomTikd  Opto  Paciopévo  Ge  EMONUIOAOYIKEG, (PLGLOAOYIKEG KOt
Bropmyavikég mpooeyyioelg. Emmiéov ov Wittfield et a (2005) édei&av ot
petald tov podntov to 35% euedvice GLUTTOUATO TOVOV GTO HVOCKEAETIKO
GUCTNUO YOUNAG GTNV TAATN, aKOUN Kot OTaV To HEGO PAPOG TNG GYOAIKNG
toavtog nrov 11.7%(+-4.3) tov EB.

Ot Negrini & Carabalona (2002) éxoavav pio pakpoypovn €pevva. 6

pafntég Ko BprKay 4Tl 01 TEAVTEG LETAPEPOVTOL TOTOOETNIEVES KOl GTOVG dVO
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dpovg omd 10 94,5% tmv ovupetexdvtov yio 5-15 min (48,2%) 1 nepiocdtepo
and 15min (37,3%). Iepimov 48% twv pabntdv vrootipiée mOVo 6TV 0GED.
65,7% vmootpiov OTL 1 HETAPOPA ToAvVTOS Tpokaiel kovpacn m omoio
GLGYETIGTNKE OMUAVTIKA LE YOUNAT) OGQLOAYIA.

1o mavemotiuo tg North Carolina State ou Stephanie et a (2006)
UEAETNGAV TIG LVIKEG TPOGOPHOYES LETAL TNV LETAPOPB-EPOPLOYT EPYOVOLKOV
TOMOV TodVTOG. ZKOTMOG TNG €PELVOG NTOV VO EKTIUNAGEL TIC PBLOUNYOVIKES
TAPOUETPOVG GTNV GTAGN TOL KOPUOV pe €E®TEPIKO QOPTIO KOl UETA Vo
TPOGUPUOGEL TO TPOTEPNLLATO GTNV KATACKEVT GYOAMKNG Todvtag. Ze 15 dtopa
(12 avtpeg ko 3 yovaikeg ), nikiog 21-55 etov, (nOnke va vrootpifovv
18,2 kgr @optiov otV TAATN TOVG EVGD 1 KAIOT TOV KOPLHOD TOLG UTPOCTA GE
oBehaio eninedo frav 15°, 30°, 45° kar 60° og kaOe Sokipacio. To Bapog otnv
TAATN  TomofenOnke pE 2 SQOPETIKOVG HNYOVICUOVS : O  TPADTOC
OVTIOTOLYOVCE GE TGAVTO UE KGKANPN» KATOOKELN] EVM O OEVTEPOG GE Evav
gPYOVOIKO TOTO TGAVTIOG OV €lye TAELPKOVS YWAVTES Kol VAV YAVIO GTO
woyia ( 6mog &rovv o melomdpot). Katomv cuAléytnkav dedopéva yo tnv
dpactnprotnta. Tov Tpomefoeldr], Tov opfwTpa TOL KOPHOV Kol Tov 0pOHov
KOIAMOKOV.

Ta amoteAéopata €3€1EV ONUAVTIKY CLGYETION UETOED «OKANPOH»
TOMOV KOTOOKELNG TOAVTOG Kol yovie KAPYng Tov Kopuov, Yo Tov
tpaneloedn kot opfwtpa tov koppov. To HMI yia tov tpanelocidn £deiée
14% won 11% peioon oty dpactnpomta otig 15 ka1 30 avrictoya yio
TOV TPOVOHoLYo TOmo Todviag. H opywn vmdbeon ocvppovel pe ta
NAEKTPOLVOYPOPIKA OTOTEAEGUOTO Kot Oglyvel OTL O €PYOVOUIKOS TOTOGC
TodvTag etval o AveTOg KO Pe GEPBAGILO GTOVS MUOVG KOl GTNV 0GPV.

X®OoTN YPNoM NG OYOAIKNG TodvTag yivetal otav to K.B ¢ PpiokeTon
KOVIQ oTOV KOpUO, He Tnv idw 1ooppomion kot omd 115 000 TAELPEG,
tomofetnuévn mTave amd TV oGy Kol pe ypnion &vog pdvto oyiov Kot
TAELPIKES PAPOOVS Yo HETOPOPE ToV KABET®V duvauewv oamevbeiog otV

Aekdvm.
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Ewova 7.3, ITieopwkn] omekOVIGN] 1TNG EPYOVOUIKOD TOMOV  TOAVTOG

(mpocappospévo anoé Southard & Mirka)

Ta omoteAéopoto g £€pevvag €deiov 0Tl vmapyer pio Betkn
Bropnyavikn emppon Yo Tov PYOVOUIKO oyedloond todvtog ( avtag ota
woyio Kot TAEVPIKES dkoumteg papfdove ) kabdg n kKAion Tov Koppod Umpootd
avédavetal. Avtd copPadiletl pe to yeyovog 0Tt Kabdg avéavetor 1 KAion Tov
KOPUOU UTPOGTAH, LEYOADTEPO PAPOG EMKEVIPAOVETOL GTO KEVIPO TNG 0COVG Kot
Oyt 1000 GTOLG GUOVG, eénymvtag yloti vrapyel pio peimon oV pVIKN
dpactnpomta Tov Tpomeloewdn KoOmMG 1 KAlon TOL KOPUOD UTPOGTA
av&avotay.

O epyovoukdg  TOTOC TOAVTAG @aiveTol OTL UElWGE TNV HLIKN
dpactnpromae Tov Tpomeloedn kat opbwthpa Tov kopuol otig 15° kartd 14%
ko 24% won oti¢ 30° kord 11% Kot 14% adhd Sev pavnke va emidpd o0TE oTIg
45° ovte otic 60°. To amoteléopoto aVTAC TG £PELVOC £8MCOV OTOVIHGELS O
GUYKEKPLUEVOL EPMTNUOTO GYETIKO LLE TNV KOTOGKELT] EPYOVOUIKOV TCOAVIOV
oA emiong mpOPaiay HePIKES SLOPATIKEG AVOELS GE EPMTNLATO GYETIKO LE

NV XPNoT TOAVTOC 6€ KAMGELS ToV Kopuov prpootd. ( Stephanie et al, 2006).
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Yvoyypoagei "Etog % ®optiov B | Mukég Evpipota
Ipocappoyég
Stephanieeta | 2006 18,2 kgr Tpomeloedne- | Oegtikn
OpBompag tov | frounyavikn
KOPLLOV EMPPON Y10 TOV
EPYOVOLIKO
oYEOOGLO
TOAVTOG (
WavTag oTa
oyia Kol
TAEVPIKES
GKOpUTTEG
p&Bdovg)
Wittfield et al 2005 11.7% | Muwég opadeg | 35% TV
0CQVIKTG padntov  mévo
poipag YOUNAL otV
0G0
Skaggset d 2006 10%-15% Muwcéc opadeg | Ikavoromtikd
0CQVIKTG opro Papovg
poipag
Motmansetal | 2006 15% OpBdg 99%-54%
KOWAL0KOG avénon oe&ld &
aplotepn poipa
OV opBov
KOUAMOKOU
Youlianet a 2007 0%- AvEnon powg | To PBapog g

10%-15%-20%

OpacTNPLOTNTOG
™mg KAT®
poipoag OV

tpomeloedn

OYOMKNG
TOAVTOG ogv
TPETEL va

vrepPaivel  to
15% tov X.B.

TOV pontov
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Yusuf et al 2008

0%-10%-15%-
20%

OpHoc
KOMoKOG-
Opbotpag
KOPLLOV-
Awcéparog
Hnpuaiog -
OpB6g unpraiog

AbdEnon puikng
dpacTNPLOTNTOG
TOV opBov
Kothoko(
Kopimg n 0e&1d
poipa)
Aonpavteg
oaAAoy€Q o€
op06 unpuaio &
OEPUAO

punpuaio

*¥.B = copatikd Bapog

IMivaxog 7.1. Mvikég Tpocappoyég ava tepintmon

7.2. TIPOXAPMOI'H ANATINEYXTIKON ITAPAMETPON

To eEmtepikd poptio oV TAGTN ewdleTan OTL LEIDOVEL GUYKEKPIUEVES

TOPAUETPOVG TNG OVOTVEVLOTIKNG Agttovpyiog. To avomvevotikd cvotnua

omoteieiton oo :

o o WD PF

PVIKT KOAOTNTA
papuyya
Adpoyya

Tpayeio
Bpoyyovg kot

TVEDLOVEG.

H pwvik koomnta, o @apuyyos kKot O AQPLYYOS GULVIGTOLV TIG

avVAOTEPES aVOTVELSTIKEG 0000¢. H tpoayeia , ot Ppdyyor kot ot mvedUoveg

AmOTELOVV TO KATMTEPO OVATVELGTIKO GUCTNUO TO OTOI0 «PLAoEeveiTal» Kot

mpootateveTal ond tov Bopakikd kAmBo. H mpocappoyn mov veictator 1

GTOVOLALKY] GTHAN Kol Kat EmEKTaon 0 Bwpakikoc KAwPOg e&attiag pHetapopdg
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eEmtepkod poptiov oty mAdtn ( Kvping 1 KOPwon) exnpedlel apynTIKA TIG

OVOTTVEVOTIKES TTOPOUETPOVG.

g LSy

®dpuyyag |
Aapuyyag

f )\ Pivixd Bidppayug
b —

b Poubaivia

Tpayeia Bpé\i Yol

%\ ¥ -
A

MAgupike KOIAGT TR
| Kuq.lt
/ .\n‘.ie-;

Ewkévo 7.4. Avatopio TOU OVUTVEVGTIKOD GLGTHNOTOS (TPOGUPROGUEVO 0T
18gyme-athin.att.sch.gr/.../or ganism.htm)

Agv vtdpyovv TOALEG S100EGILES TANPOPOPIEC GYETIKA LE TOV TUTO KOl
70 BAPOog TG TOAVTAG TOL EMNPEALEL TNV OVOTVEVCTIKY IKOVOTNTA TOV ATOUOV.
O tdmog, M okAnpotta kot 10 Pépog g todvtag ennpedlovv TV SOCTOAN
0V Bwpakikod KhmBov (Martin, 1986). Avtég o1 TPoGaPHOYES I0ME LELDBVOLV
TNV OVOTTVELGTIKY] AELTOVPYiQ Kol KOT ENEKTOCT EMNPEALOVY TOV AEPIGUO GTNV
avdmovon 1 6 AoKnoT).

Ot Muza et al. (1989) e gpguva TOVG HEAETNOAY TO TOGOGTO EMLPPONG
MG OVOTVELGTIKNG Aettovpylag. S5 véor Avipeg yoplG OVATVELGTIKA
npoPAiuato eégtdotnkov o otdon pe Papog todvtag(ALICE) 0 kgr, 10 kgr
ko 30 kgr. Ov FVC(forced vital capacity-toyeio avomvevoTiky KavotnTo),
FEV 1(forced expiratory volume 1sec-toyémg ekmvedpevog 6ykog aépa o€ 1Sec)
kot MVV 15 (maximal voluntary ventilation 15sec-péyi6tog k00610 aepIGHOg
og 15SeC) amote oDV TIC OVATVEVOTIKES TapapETPous Tov eEetdotnkay. Otav
10 Papoc ¢ toaviag ovénbnke ota 30kgr, ov FEV1,FVC mpoodevtikd
pewwbnkav mpooeyyiovtog to 6,7% wor 6% (p<0.05) avtictoyya. H MVV15
pewwbnke kotd 8,4% pe Papog 10kgr (p<0.05), aAld eupdvice TEPOUTEP®
petapoin ota 30 kgr. H peimon g FVC dev giye oxéon e TV EICTVELCTIKY

N eKnTveLoTIKY] pony Tov aépa. Ta amoteAéopato Oelyvovv TEPLOPIGUO GTNV
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QVOTTVELOTIKY vTAiol TOv Tpokaieitar omd o eoptio ( peimon g FVC ko
FEV 1, ue xopia emppon| oto mniiko FEVI/FVC).

Ye pedém tov Legg & Mahanty, (1985) oty omoio. cuvékpvav 5
TPOTOVG UETAPOPAS TNG TOAVTAG TOTOOETNUEVT] GTNV TAATY, TO OMOTEAEGLOTOL
éoe1&av dvokoMa oty avamvon pe eoptio 35% tov EB. Ta oamoteAécpota
£€0€1Eav £vav TEPLOPIGUO GTNV OVOTVEVLCTIKY OVTALOL TOV TTpokaAgitol amd 1O
@optio avTicTOO HE OVTOV TOL TAPOLGLALOVY AGHEVEIS e OVATVELGTIKA
TpoPAnpata.

YrepBolkd @optio otnV GYOAKN TGAVTO TEIVEL VO TPOKOAESEL OYL
HOVO  HVOCKEAETIKA mpoPANHate oTov podnty oAAG Kol OVOTVELGTIKN
ovoyépela. H ocwotm) ofvydvoon tov avBpomivov opyoviopol omoteiet
amopoitnTn mPoHIOheST Yoo TNV COGTH Kot OAOKANPOUEVT ovATTLEN TOVL,

otoyeio amapaitto yia v eéelktikn(avomtvoéiokn) niikio tov pobntov.

7.3. MYOXKEAETIKEY TIPOXAPMOI'EY AOI'Q APXHX
TXANTAXY

H 6pbio otdon amoterel yopoaktnploTikd yvopiopo tov avlpdmivov
YEVOLG Kol €YEl QUEST OYEom He TNV looppomia Tov couatoc. O dvBpwmog
katopbwoe péoa amd oelpd EEMKTIKAOV dadtkactdv vo otabel dpbog kot va
1COPPOTNGEL GTO OVO TOV TOJL0, TOPEYOVTOS TV OLVOTOTNTA KoL TNV EAgVBEpia
ota Gve aKpo Kol €W0IKOTEPO oTNV AKpa yelpa vo egpeuvodv Kot vo
TPOYLLOTOTOLOVV TOAD AETTEG Kol pe akpifela kivinoelg. H dwatrpnon g
opOlag otdong eivon pio oyeTikd €OkoAn dadikacia, 010TL amontel eAdyloTn
VELPOUVIKT OpaocTNPOTTe, €4V TA EMUEPOVG OCTOVOLAIKA TUNUOTO TOV
AmOTELOVV TNV GMOVOLAIKN GTHAN &ivol TOmoBeTnUéve 0E GOOTN OVOTOUIKN
olaraln.

AvtiBeta, oV KoKN 0TAOT, OTOL 1 AVATOMKNY O1ATAEN TOV EMUEPOVG
OTOVOLMKAV TUNUATOV TG GTOVOLAIKNG GTAANG €xel dtaTapayDel, Ta didpopa
amokAivovta @optio mov Oa mTpokLYOLV amd TNV KOKN GTACN TPOKAAOVV
avtippomeg SLVALELS, Ol omoieg mpogpyovtor kvpiwg omd v adénon g
HUIKNG  OpaoTnplOTNTAG TPOKEWEVOL VO Ol0TNPCOVY TOV KOPUO G€ pia

KovomomTikn otdon. H xoxn otdon mpokoiel HETOTOMION TNG YPOUUUNG
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Bapuntag Tov COUATOG, 1| OTOl0 GTN CLVEYELD TPOKAAEL OVTIPPOTTES OLVAUELS
and Tovg piES Tov Kopuovy (KOTMOK®OV Kot payloimy), ot oroiot avolapfdavovy
VO 1GOPPOTNGOLY TNV POT| OV £xel TPOoKANOel amd v  petoakivnon g
ypappns Bapdnrag 610 avlpdOTIVO GO,

Ymv cwotn 0pho GTAGT TOL CORATOG N VPO BapdTnTag dtomepva
T0 aVOPAOTIVO CAOU OO CLYKEKPIUEVO OVOTOMIKA onueia EeKvavtog amd 1o
Kpovio mPog Ta KAT® Akpo Kot €vTOmilovTol otV HACTOEWY| andpLGT, GTO
KEVTPO NG ApBpmong Tov MOV, TOL 1YoV Kot TOL YOVATOG Kol Alyo 7o
UTPOGTA OO TNV TOOOKVIUIKT).

Otav 10 avBpomivo copa eivor oe kataotaon wsoppomiog, 1 opba
oTAon dev tvar por amOAVTO oTATIKN B€01, 010TL 1| EAAYIGTN UETATOMIOT TOV
KEVTPOL PAPOvS TOv 6OUOTOG (OTMG TNV UETAPOPE TNG GYOAKNG TGAVTOC)
umopel vo. TPOKAAECEL TPOGOPUOYES  OTO HLIKO CLOTNUO KLPIMG GTOLG
poyloiovg Kot Toug KOUMOKOVG HVES, Ol OTOi0l OPOGTNPLOTOOVVTAL OVAAOY
Y vo, dtotnpreovy v ooty 6pba B€om tov copatoc. H ypapun Bapvtntog
OTNV TEPLOYN TNG 0CELIKNG poipag Ppioketar micw amd To otrypaio KEvpa
TEPLGTPOPNG TNG OMOVOLAIKTG othAng. H Béon avtr g ypapung Papvttog
eoptilel To avtictoya omicOi otoyeion TG T Omola £YOLVV OTOGTOAN Vo
o0Mnyovuv TNV Kivnon g OMOVOLAMKNG OTNANG Kot Oyl Vo LETOPEPOVY TO
eoptia. H paxpdypovn o@option tov omichiwv ovtdv otoyeiov g
OTOVOLAIKNG OTNANG avOTOPELKTO 00Myel otV OMpiovpyic EKPLAGTIKOV
aALOLDoEWV OTIS apBpikés emeaveleg twv onovdovAwmv (facets) kot dAyoc 1
dvokapyio oty kivnon. H xaBnuepv yprion g oxoAkng todvtog sivat
€vag amd TOLG TAPAYOVTEG TOV EVOYXOMOLEITOL Yl TNV EUGAVIOT TOVOL GTNV
060 Tov padntov (Hoppenfeld, 1993).

Ov Skoffer et a.( 2007) diepevvnoav ™ oyéon upeta&d YoUning
0oQLOAYiog og padnNTég Kot 6ToV TUTO Ko BAPOG TG GYOMKNG TGAVTOS. 2TV
épevva coppeteiyov 546 pobntég oot ek TV omoimv Enacyav omd 0GPLOAYia
TouG mponyovuevoug 3 unveg kot 24,2% oavtdv avéeepav  Kobnuepwvn
petopévn dpaoctnpromta N adwbecia eortiag ™g. Ta amotedéopata £oe1&av
OTL M HETAPOPA TNG TOAVTIOG OTOV £vav MOUO(OCLUUETPIOL TG GTOVOLAMKNG
oTNANG) oxetiotnke pe TV mapovoio ooevaiyiog. H cuykekpyévn €pguva dev

emPefaince v apyk vrobeon mov vmootpile OTL o1 ddpopotl THTOL
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OYOMK®OV ToaviOv KaOhg kot ot kapékiec-Opavia eivor kabopiotikoi 1
OTOTPENTIKOL TOPAYOVTEG ELPAVIONG 0GPLAAYING.

H otéomn 100 cdpotog tov pontodv Kol Kot ETEKTAoT 1 TopoLGio
dAyovg M dvokapyiog Tpomomoteitan amd 10 PAPOG TNG OYOMKNG TOAVTOS Kot
tov Tpdémo petopopds avtge. H AavBacuévn otdon tov copatog waletal Ot
OQEIAETAL KO GTNV HEIWUEVT PLGIKN OPOCTNPLOTNTA TOV padnTtdv e&ottiag g
omolog €ANYIGTOTOOVVTOL Ol OVTIROPLVTIKEG SVVAUELS GTO HVIKO GUGTNUOL.
And mohondtepeg peréteg €xer mpotabel OTL M oxoAkn todvia eEookel
Mybtepec poprtioelg 0tav tomobeteitan kovid oto KB T00 6dpartog.

‘Epevva. twv Chansirinukor et a. (2004) oe 13 pobntéc vy v
eMidpAOT TNG OYOAIKNG TOAVING OTNV EUPOUNYOVIKY] TOV OU®OV KOl TNG
OTOVOVAIKNG OTAANG, amokdAvye 0Tt Bépog Ttodvtag mdve amd to 15% tov
couatikod Papovg tov padnt, TPOKaAEl TAPALOPPOCE GTNV GTACT TOV
ocopatog tov. EmmAéov, gavnke OTL 1| GTAGN TOV GAOUATOC KOl TOV OUOV
emnpedoTnKay Ol LOVO amd 10 PAPOoc AAAG Kot amd TOV YPOVO UETAPOPAS TNG
GYOAIKNG TOAVTOC.

O tpoémog TomofETnong Ko To BAPOG TNG GYOMKNG TGAVTAG GE GYECT e
YOPOYPOVIKEG TAPAUETPOVS amacyOAnce v perétn tov Tarkeshwar & Koh
(2008). Xxomdg TG CLYKEKPIUEVIC EPEVVOG TAV VO AVOADGEL TOG SLOPOPETIKA
QopTio Kol SPOPETIKEG TOTOOETNGELS TG GYOAKNG TOAVTOS GTNV TAATY TV
poabntov emnpedlovv v Khion tov koppod (unpootd). Emmiéov eEetdlovtan
YOPOYpovikéG  mapduetpor  (toydtmra kot pvOude Baoong , pnkog
SoKEMGOV, ¥PpOVOG STANG oTHPLENS) KOOMS Kol TAG VTEG SLUUOPPDOVOVTOL
otV dTdpaln TG 1IG0PPOTING GE AKIVNGia.

2mv épevva ovppeteiyav 17 padntég nepimov 10 etowv. H tomoBétmon
™G OXOMKNG ToAvTac Ntav YnAd f younid oty miamm (©8-09). X¢
OVVOUIKEG KOTAGTAGELS Ol GUUUETEOVTEG TEPTATNGOUV GE KUAOUEVO O180pOLO
(treadmill) pe @optro 10%-15%-20% tov copotikod Pdapovg (XB) tovuc.
Kwnpoatwkd kot yopoyxpovikd ctotyeio cuAléymrkayv. H tayvtta Padicpatog,
0 puBudg kot o ypovog dmANg otping pe @opto 20% peidONKay ©C
TPOGUPUOCTIKOG UNYOVICUOG Y10 TNV gAoloTomoinom ¢ aotdbelag eite TV
UNYOVIKOV QOPTiOV 6TO HLOCKEAETIKO ovotnuo. To oamoteAéopata emiong
£0e1&av vYNAOTEPN KAIGN TOL KOPUOV UTPOGTA GTIG OLVOUIKES KOTAOTAGELS OE

oYéon HE TG OTOTIKEG, OlOMGTAOVOVINS Ol0POPES  OTIS  OTPATNYIKES
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TPOGOPUOYNS Yo TNV VW0HETNON 160pPOTIOG O OTATIKEG KOl OUVOUIKEG
KOTOOTACELG.

AlAeg €pevveg Yoo T0 PAPOS GYOMKNG ToAvTag £01Eav OAAOYES OTIG
YOPOYPOVIKEG Kol KIVIUOTIKEG TOPAUETPOVS OwG TayvTNTa PAdiong, ypovog
oug ompiéng kot KAion Tov KOpuoV» pumpootd, €KAloviag OTL TO
OLPOopPeTIKO PAPOg NG OGYOMKNG TodvTog €mnpedlel TNV 160ppoTic o1
Badwon.(Hong et a, 2000; Pascoe et a, 1997). Mewwpévn toydmmto €xet
amodetytel OTL amotelel Tpocapuoyn Yo peimon g actdbewog (England et al,
2007; Dingwell et al, 2006).

Xe A perém gaivetar mhavo 6t epdcov avédvetal o Papog TG
oYoAKNG todviag , 10 KB 1t0v oopatog petatomifetor kot Kot eméKTOom
pewwvetot kot 1 wwoppornio. (Hong et a,2000). Emmiéov oty mepintmon 6mov
N oxoAkn todvta 20 AMtpov aokel HEYOAVTEPES LUNYOVIKECG POPTIGEL GTO
HVOGKEAETIKO GVGTNO, TO COUN TPOGUPUOLETOL PE aENCT TOL YPOVOL SUTANG
ompiEng Ko peiwon g tayvntog. Ta evprjuata deiyvovv onuavtiky] peioon
oTNV TaYVTNTA KOl 6TOV pLOUS BAdiong, Kab®MG Kot avénon otov ypdvo SmANG
oTPENG ®¢ avTIGTOOOTIKOG UNYOVIGHOS TV HadNTOV TPOKEEVOL Vo
elayrotomomoovy gite TV actdbeio ot PAdoN 1| VO LELDGOLV TIG POPTICELS
070 poookeheTikd cvotua. ( Tarkeshwar et a, 2009).

O tpdémog mov emmpedlel 10 Papog kot M tomoBETnNon TG GYOMKNG
TOAVTOG TNV 6TA0N TOV padntdv, anotéleoe 0éua pelétng kot tov Grimmer et
a (2002). Zxomog ¢ €pevuvac NTav Vo, dlEPELVHGEL GV 1| TomoBETnon g
TodvTag YnAd otV TAdTN PBEATIOVEL TV GTACT TOV NPV padnT®V.

Tnv pekém mepatocov 250 Avotparoi pobntéc (12-18 etdv) ot omoiot dev
énooyav amd okoAMmon N kbewon. H todvia mov ypnoyomomdnke nrav
yopntkoémrog 35 Altpov, poiakn, yopic vroompién omv mAdtn, pe 600
HAVTEG Y10 TOVG MUOVGS, YOPI E0MTEPIKA Ywpiopata Kol Ywpic WAVIEG OTO
omboc. Ot otdoelg TOV HadNTOV OTEKOVIGTNKAV (QOTOYPOQPIKE o€ ofeitaio

£ninedo.
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Ewova 7.5. Aloe@opomoincn Tov TOPEKKAIGCE®V TG GTOVOVMKNG GTAG
amé TNV péC QUOLOAOYIKI] TIHN] OvaAoya pE TOovV TPOmO TOmOOLTNONG

(mpocappocpévo amo Grimmer et al)

Me onpeio avapopds 6to K@, avyévag, dpo, wyio, unpaio, yovato
kot wodokvnuky. E&etdommrov 9 mepapotikég dwdikaciec @ cuvdvaouol
eoptiov (3%-5%-10%-XB) kot tomobeoelg otov 7,012 ka1t O3.H otdon
TOV CONOTOS 0pLoBetOnKe amd dEoveg ¥, ¥ cuvdlopeEVOS og KaBE avaTopKo
onpeio yio kdOe TEWPOUATIKY KATAGTOON.

[Maveo and 90% tov epomBiviov(1289) avépepe OTL PETEQEPE TNV
ToavTa TomofeTNUEVN Kol GTOVG 2 MUOLG Yo OPKETO HETPO. TNV EPELVa
eetdotnke MoKl omd TOMOVG Kot UAPKES GYOMKADV TGOVI®OV, Ol OTOIES
glyav mapoUol YOPOKTINPIOTIKA OTt®g €va povo péyebog, dev vmnpye
E0MTEPIKN OLOUEPIGLATOTOMGT TOV YOP®V OOV Ot pabntég Eeywpilovv Kot
TOKTOTOOUV TO (QOPTIO, EVO WAVTEG TPOCOPUOYNG VLANPYOV UOVO GTOVG
dpovg(amovoialav and o otbog kot otnv péon). To péso Papog nrav 5,3 kgr
(avtiotoryo tov 10% g cwpatikng palag ) pe moAd peydAn dakduavon amd
1,1 éwg 22,5kgr. Tapatnphinke pio Waitepo Oetikn oyxéon peta&d mpofoin
™G KEQOANG Kot BAPOG GYOMKNG TodvTag KaBmG KOl GNUOVTIKOG GLGYETICUOG
UETOED TPOCPATOV AVOPOPDOV TOVOL GTNV GTOVOLAIKT GTNAN Kol VTEPPBOAIKOV
Bapovg( Steele et a, 2001).

Ympée oNUOVTIKY ETPPON TNG GYOAKNG TEAVTOG 6TO €Mimedo A7 tng
OTOVOLMKNG GTHANG, 6ToV dUO(aKp®L0), Kot 6to Odpaka. Avtd ta oTolysio
OOJEIKVOOVV OTL 1 TOTOBETNON TNG GYOAKNG ToAvTag 6tov O7 ombdvovAo,
oonyel g peyahdTEPEG AVOTOUIKES OAAOLDGELS. XT0 oynua 7.1 eatvetoar 6t n

peyolvtepn emPapoveon amd To POPTIO UTAIVEL GTOVG MUOVG.
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Yympo 7.1. llapovciasn 0AOKANPOL TOV GONATOG ILE OLAPOPETIKA popTia

Test 1 Test 2 Test 3 Fvalue (df) P value
Tragus of ear 23.1(10.9) 245(11.6) 24.3(121) 7.6(2) <0.05
Spinous process C7 -6.4(9.9) -41(104) -4.2 (10.6) 29.9(2) <0.05

Mivaxag 7.2. Méoes Tipég oprlovTiag PETOTOMIONG (GTUTIGTIKA GTHAVTIKES)

Ovte N nAkio 00TE TO PUAO EMNPEACAV CNUAVTIKA TO amoTEAEGHaTO. H
tomofétmon ¢ Todvtoc o610 Vyog Ttov O7 omovOUAOL TPOKAAECE TIG
UEYOADTEPES OVOATOUKEG OALOIDGEL; GTNV TPOCAPLOYY] TOV CAOUOTOS TOV
panTodV Kol Yo outd Ol EPELYNTEG TPOTEIVOLV TOMOBETNON TNG GYOAKNG
TohVTOG 6TO EMMEDO TNG 0OGPVG 1 TOV 10YIMV TPOKELUEVOD VA TEPLOPICOVV TIG

aAlowdoelg otV otdon tovg. (Grimmer et al, 2002).
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8. AIATAPAXH IAIOAEKTIKOTHTAX XTHN
XIIONAYAIKH XTHAH

H 1dwodextikotnta elvar pio TOAOTAOKT  VELPOULIKY| Sladkacior OV
EUTEPIEXEL ATOYMYEG KOl TPOCAYMYEG (DOELG KOl EMITPEMEL GTO GOUO. VO
dwtnpel v otafepdTNTO. KOl TOV TPOGOVOTOAICUO KATO TNV OlpKELN
OTATIKOV Kot SUVAUIKAOV dpactnplotntov. Eivar n diadikacia pe v omoia to
ocOpo uropel va S1opopomoLel TNV HLIKT GUOTOGT, OG GUEST AVTIOPACT] GTNV
gloepyOevn TAnpoopia Tov aPopd eEMTEPIKEG SVVANELS.

O1 vrodoyeic ¢ 110dekTikOTNTOC (UNYovoVTOdoYEiS) givar veHOvvOL
yw Vv aicOnon g B€ong Tov GOUATOS Kol TOV EAEYYO TNG OTOTIKNG KOl
SVVAIKNG 160PPOTHOG GTA VO EMMENN IOLOOEKTIKOTNTOS, GTO EKOVGLO KOl GTO
avtavakAaoTikd. Bpiokovtar 610 déppa, otovg pug, ot apbpdocels, 6Tovg
GUVOECOVG, GTOVG TEVOVTEG KOL OVIYVEDOLV TNV TAPAUOPP®OT] TOV 10TAOV.
O\eg 01 veupikéc MGELG TOV TOPEYOVTOL OTO TOVE UNYOVOLTOJOYELS KaBMDS Kot
ol AOGEG amd TOLG OMTIKOVS Kot atBovcaiovg VTodoyels evomolobvtal Kot
eneEepydloviat amd 10 KEVIPIKO VELPIKO cVOTNUA Yo Vo TapoyOel n Kivntikn

avTiopao.

8.1. MHXANOYIIOAOXEIYX ¥XTHN XITONAYAIKH ¥THAH

o ) Mecoomovdbhiog Aiokog : XTov v@ddn SaKTOAL0 VIAPYOVV 13100EKTIKOT
vodoyels KaBdg kot vmwodoyxelg tov wOHvov. Ot pnyoavovTodoyels mov
napatnpovvtol givor tov tomov I (copdtie Ruffini), tomov 11 (vrodoyeig
Paccini) xafBdc ko vrodoyeic tomov III.(Roberts et al, 1995). O vrodoyeig
TAPOTNPOVVTOL LOVO GTNV EMTEPIKT TAELPA TOV WAIOVS OUKTVAIOV KOl GTOV
GULVOETIKO 10TO TNG EMUPAVELOS TOV.

B ) Amopuolokéc ApOpmoelg : XTovg OBVAAKES TOV  ATOPLGLOKMV
apBpooewv Exel Bpedel pikpog aplBuodg unyavovTodoyéwy, He HEYOIAN OEKTIKA
nedla. Emedn] ov vmodoyeig eivor oyetwkd peydior, pion ot 000 VELPIKES
amoANEeLg elvar apKeTES Yo va EAEYXOVV TNV Tteployn Kébe Eeympiotov Bvaka

TOV amoPLoOKOV apbpodcemv. To yeyovog avtd €xel o¢ amotéAesua OtTL 1M
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PAGPN oe éva pikpd Tuuo tov BVAoKa Vo STAPAGGEL TN VELP®OT TNG
apOpkng doung.

vy ) Zovdeopor : ‘Exer Bpebel peydAoc aptOpuodg 18100eKTIKOV VTOS0YEMV
OA®V TOV TOTOV GTOVG GLUVOEGHOVG TNG GTOVOLAIKNG 6TANG. H éxtaom g
VEDPWOONG Kol TO TPOTVTO KOTAVOUNG TOV VELPIK®OV GTOLEI®mV vtootnpilovv
™V dmoyn 0Tt 01 GOHVOEGHOL EIVOL TUNHOL TOV UNYOVICUOV ETOVOTPOPOOOTNONG
Yo, TV TpooTacio Kot Ty otafepdtnra TG omovovAiknig oting. (Jiang et a,
1995)

Amo tov epebiopd TV PNYOVOVTOO0YEWV TNG OMOVOLAMKNG GTAANG
emmpedletar n Asttovpyio TV TOPAKEIPEVOV HLAOV. AlopopeTikol VITOdoyElg
avTopovV  Ge  JpopeTIkd  emimeda  Kivnong kot mailovv  pdio  oTo
TPOCTUTEVTIKA LVIKE  OVTOVOKANGTIKE. AV KOl TO OVTOVOKAOGTIKG 7OV
Eekvoov amd TOvg VTOOOYEIS aVTOVE pmopel voo unv elval oNUAVIIKO GTIG
KaOnuepvég OpacTnpLoTTES, Elval OUMG GNUOVTIKE GTO VO TPOGTATELOVY TV

Tpavpatiopévn 1 actadn apbpmon and exeoion. ( McLain, 1998).

8.2 . AIATAPAXH THY IAIOAEKTIKOTHTAY ¥THN OX®YIKH
MOIPA TTAIAION TI0Y T[TAYXXOYN AIIO 2YNAPOMA
XTAXHY

O AovBoopévog Tpdmog HETAPOPAS TNG GYOMKNG TOAVTOGS, GE TOAAOVG

padntég ouVIcTd otV TPOKANCT GUUTTOUATOV 0GPLAAYiNG Ta omoia mhavo
VoL T, «O100ETNGOVV Yol LEYAAO XPOVIKO d1doTNa TG {ONG TOVG.

Ta moudd mov maoyovv amd oceuvoiyio moapovoidlovv PAdPec ot
GUYKEKPIUEVES TOPOUETPOVS TNG OIOOEKTIKOTNTOS TNG OGOLIKNG HOlpoC.
Ymrapyet otevn oyéon petalh oseuaryiog kot TposPoins TG 1O100EKTIKOTNTOG
GTO GUGTNLO IGOPPOTIAG TOV CAOUATOG.

[Moudd pe ospuoiyio mapovctdlovv PETABOAES GTNV TPOPOSATNON TOL
KNX pe mpocaymyég mAnpoeopieg, KAt Tov 00nyel e petmpévo ELeyX0 G
aioBnong g B€onc tov CONNTOG KOl JLTOPOY TS ETAVATOTOOETNONG TOV
Koppov og d1apopeg Béoeic (Gill & Callaghan, 1998).

H pown kénmon €xet og amotédecpa va ennpedleton 1 aicOnon aAioyng
0éong tov padnt. To mpoOPAnua yiveror peyoAddtepo otovg pobntég pe

oocpuolyio o oVuyKplon pe vyelg . Ta gpevvnTikd otoryeio dsiyvouv OTL 01
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podntég pe oc@uadyio mopovcldlovv  TPOTOTMOMUEVO TPOTLTO.  HUVIKNG
gvepyomoinong. H  pétpnon  tov  mpotdmov  puIKNG  evepyomoinomg
YPNOLOTOIEITOL WG PEGO Yol TNV A&LOAGYNON TG PLYOKEVTPNG AVTIOPOAONS TG
OL00EKTIKOTNTOG. LVYKEKPIUEVO GTNV OGOLOAYIO TOPATPOVVTOL

AvopoAn gvepyomoinon tov ophod KOMOKOD KOl TOV 1EPOVOTIOIOV
poev otic kivnoelg kapyns ( Newcomer et al, 2002).

MetafAnNToTTa  ©TIG  MAEKTPOUVLOYPOOIKEG — OVIWPACES — TV
napacmovovAkov poov (Grabiner et al, 1992).

Kabvotépnon omv evepyomoinon TV HUGV TOL  KOPUOD TOL
oyxetilovion pe KIVNGEKS TOV Ave Akpov pe TV o £viovn Kabvotépnon va
TOPATNPEITAL OTNV EVEPYOTOINGT] TOV €YKAPGIOL Kotlakoh puog (Hodges &
Richardson, 1996).

Mewopévn  yoyxokivntikny  taydvtnto  avtidopoons. Me  tov 0po
YOYoKVNTIKO ¥pdvo avtidpaong opilete 1 dbpkela pHeta&d g évapéng evog
avVOTAvVTEYOL €PEBIGLOTOG Kot TNG GLYKEKPIUEVNG avTidpaong oe ovtd (Luoto
et a, 1996).

Ye Capvikn @OPTION TOL KOPUOL Topatnpeitol KaBvuoTtepnuévn LUK
avtidpaon. ‘Exet mopatnpndel 011 100 moudd pe ocs@uoiyio otnv Eapvikn
@OPTIOT TOL KOPLUOV S1ATNPOVV TNV GLVGVGTACT UYMVIGTAOV KOl OVTUYMOVIGTOV
poav og avtifeon pe v ovtidopaon TOV VYOV ATOU®V. XTO LYW dTopo TO
TPOTLO  EMOTPATELONG TOV KAOE HLOC Topovolalel pio OHOLOYEVEWN, GF
avtifeon pe v HETOPANTOTNTO TOV TOPATNPEITOL GTNV OGPLOAYIOL.

Amd to mopomdve @oivetor OTL TNV 0CELOAYIO VTAPYEL OLPOPETIKY
GTPOTNYIKN KIWNTIKOV EAEYYOVL. AvTO Umopel va eival amoTEAEGHLO TOL TOVOL 1)
NG KOTOGTPOPNG TOV VEVPIKOV, GLVOETIKOV 1GTOV KOl TMV UNYOVOLTOO0YEMV
( Gill & Callaghan, 1998). Kdmotot poeg pmopet va aviidpacovy 6tov Tovo e
T0 vo yivovior vrepdpacTiplol, VA GAAOL avTOPOOV HE OVOGTOA TNG
Aertovpyiog TOovg. Avtég ot petafoArég omnv pLIKN  evepyomoinom  ivon
TOAVTOPAYOVTIKEG Kol TEPIAAUPAVOLY OAAAYES GTNV 1O100EKTIKOTNTO KOl OTIG
®oelg and 10 KN npog toug pog ( Newcomer et al, 2002).

Ye acbeveig pue oo@LOAyio TOPATNPOVVTAL KOl CNUOVTIKEG ATOKAIGELS
oTNV HOVOTOOKN omnpiEn une KAeotd pdto. Ilopatnpeitor  avénpévn

TaAdvTtoon oty Opbia otdon, HETaPEPOVY TO KEVTIPO PApovg Mo Tiow Kot
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YPNOLOTOOVV TNV  GTPATNYIKY] HEONG-10YIOL OvTi TNV  OTPATNYIKN 1TNG
TOOOKVNKNG Y10 Vo dtatnpricovy v 0phia otdon o€ OVGKOAEG KATOOTAGELG
™¢ woppomiog ( Mientjes & Frank, 1999). EmmAéov, yio tqv dtathpnon g
oTafepOTNTOG O KATOOTAGELS GTUTIKNG 1COPPOTING AmOTEITAL EVEPYOTOINGN
o€ ToG0ooT0 6% TNC UEYIOTNG €KOVOLOC CLOMOCNG TOV KOUTTNPOV Kol
EKTEVOVI®OV VMV TNG OTOVOLAIKNG GTNANG EVAD GE PLGIOAOYIKEG KATOGTAGELS
amorteiton povo 3% (McGill, 1998).

Amd Tg mopamdve peALTEG Elvar @ovePO OTL GTNV 0GQLOAYiD 1

10100eKTIKOTN T, EMNPEALETON GE CNUOVTIKO Babuo.

8.3. EITANEKITAIAEYXH IAIOAEKTIKOTHTAX

H enaveknaidevon g 10100ekTikOTNTOG Umopel va PeAtudoer 1 Kot va
ocuvteAécel otV avdktnon ¢ aictnong g 6éong tov oMOUATOS, NG
otafepdTTOC Kot ToVv EAEYYOL TV Kivioemv. BeAtidvel v kivousOnoia oe

oY£0M LE TNV GLVAPUOYT, TNV €MOEEOTNTA KOt TV SUVAUN TOV amottel 1) KAOe

dpactnplota.
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Proprioception and learning.

Ewkévo 8.1. Io10dekTikéTNTO KoL TTOLYVidL (TPpOoGaprOGUEVO
amé www.alexandertechnique.be/english/sit_happens.php)

ol


http://www.alexandertechnique.be/english/sit_happens.php)

H wodektikomro oyetifeton pe tpior SopopeTikd emimedo KvnTikon

eléyyov evtog tov KN :

1 Ta avrovokiootik@ oto votwio eminedo. Avtd pecoAiafovv oto
Kivntikd mpdtuoma mov Eekvodv amd vynAdtepa EMIMESD TOL VELPIKOV
ocvotuatog. Ilapéyovv avtavaklootikn ctabepdmrta oty Apbpwon oTig
TEPUTAOGELS TOV EPOPUOLETOL U QUVGLOAOYIKY] @OpTion oe ovth. H ypnon
0C0KNGEMV TOV SLELVKOADVOLY TNV duvapukn apbpikn otabepotnta PeAtidvel
aVTOV TO VEVPOUVIKO UNYOVIGHLO.

2. Tnv dpactnpudmta 10V £yKEPOAKOD oTeréyovs. To eyKe@aikod
OTEAEXOG OEYETAL TANPOPOPIEG OO TOVG UNYXAVOVLTTOO0YES TV apBpdoemV,
tovg abovsaiovg VodoYElg Kot o omTIKG epedicpata yioo TV dat)pnon g
wooopomiog kot g Béong tov codpotoc. I[lpokeévov va evioyvBel n
Aertovpyion TOL  EYKEPOAMKOD  OTEAEYOLG, TPEMEL VO YPNGLLOTOBovV
OpaCTNPLOTNTEG VEVPOUVIKNG avTIOPAONG MOV  EMITPEMOLV TN UETOPOPA
OO0UEVOV OO TOLG VITOJOYELG TPOS TO GTEAE)OG.

3. To vynAdtepo eminedo Aertovpyiag Tov KNZ : orotdg, Pacikd yayyio
kot mopeykeaAida. [apéyel v avtiinyn mg Béong Tov COUOTOS KOl TNG
Kivnong kot cLVToVviLel TIG EKOVGLES KIVIGELS.

H ovyydvevon avtdv tov Tpliddv emmédmV KvnTiKov €AEYYOoL of
dpacTnploTTeg MOV OmeLOHVOVTOL OTO 10100eKTIKO EAAEIUNO, TPEMEL VOl
amotelel TN TOV TPoYpdppatog amokatdotaons. O okondg tov gpedicon
TOV VTOSOYEWV TOV APBPOCE®V Kol TV LAV TPEMEL va gival 1 evBappuvon
™G HEYIETNG aoONTIKNG TANPOPOPNONG TPOG TO avTioTol o eminedo tov KNZ.
[a va epebiotel n  aviovakAaotikn otabepdtmro TtV apbpodoewv o1
OpACTNPLOTNTEG TPEMEL VO EMKEVIPAOVOVTOL G EAPVIKES aAAayEG TG BEong
oV KaB16TOHV amapaitnTo TOV AVTOVAKAAGTIKO putkd €heyyo. H evioyvon g
KWWNTIKNG  Agtovpyiog ©TO  €mMimedo  €YKEPAAKOD OTEAEYOVG UmOpel va
emrevyOel pe TV Tpaypotonoinom dpacTnPloTHTOV 160PPOTING Kol GTACNS LUE
T pdtior ovoIkTd aAAd Kot KAEGTA . Ot ACKNGELS Y10 TNV EXOVEKTAIOELON TNG
OL00EKTIKOTNTOG TPEMEL VO TEPIAAUPAVOVLY KIVIIGELS TTOL TTPOLYLATOTOLOVVTOL
apya Ko okOmpa Kafdg Kot Eapvikég datapdiels e B€ong amd eEmteptkoic

napdyovieg. Xtoyog eivar va petatpomel o cuveldntog Eleyyog ( eroidong
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Eleyyoc) TV d10ploUEVEDY KIVIGEDY GE VTOGLVEIINTO ( VTOPAOLOONG EXEYYOQ)

(Norris, 1995).

Ot 06KNGELS 1O100EKTIKOTNTAG WITOPEL VAL S0 ®PIGTOVY GE TPia EMimEdaL

0CKNGEMV:

1 AGKNGELS 010TNPNOTNG 1GOPPOTIOG

2. Aocknoelg dtatnpnong g 0€omg Tov CONUTOS

3. AocKknoelg SOLVOUIKNG otafeponoinong

To mpdypappa TV OCKNCEDV Y0 TNV EXAVEKTOIOEVOT TNG O10EKTIKOTNTOG
npémel va elvarl eotopukevpévo Ko vor AapfPdvetor voyn to uéyebog tov
eMEIPNATOG, OAAD KoL 1M YEVIKOTEPN KOTAGTAGCY TOL 0oBevi-pabnty.

[Mopokdtom ovaeEépoviol OPIGUEVEG EVOEIKTIKEG OOKNOELS 1O100EKTIKOTNTOG.

Ewova 8.2. EEdoknon woopponiog omd 0éon Pabd kabicportog (Tpocappoopéivo

a6 www.athensther apeutics.com/kids.html)

Ewova 8.3. Isopponia wave o fit ball pe povorodukiy otpién (rpocappocpuévo

ané www.or chidphysio.com/pr ExBalls.html)
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9. TIPOTEINOMENA METPA

To mpoPAnua mov Ompovpyel M HETOPOPE NG GYOMKNG TGAVTOG Elval
eavepod kol vapktd. Ot yoveic, o1 dAcKaAOL Kot 01 apUOSIoL POPEIC TPEMEL VoL
evacOntonomBovv kar va 0gifovv v 6éovoa mpocoy ®oTe va AneHodv ta
KatdAinAia pétpa. H ovotaon emttpondv amotehovpevn omd opBomedikcoig,
QLOIKOOEPATELTES Kot KABNYNTEG PLGIKNG OYWYNS Ol OTOlEG TTEPLOOEVOVV GTO
oyoleior KoL EVNUEPDOVOLY YOVEIG ,uaBNTEG KOl dOoKAAOLG Yo TO TPOPANU
dtvovtag TopdAANAQ Kot TPOKTIKEG GUUPBOVAES YL TV COGTH TOTOHETN O TG

GYOAIKNG TOAVTOG, GLUVIGTA L KOAY TPOTOGT).

Ewova 9.1. ITapovcioon Ttov mpoPiiuarog og yoveig, podntés km
0o KAAOVG

O polog tOL KEOMYNTH QLOIKNG aYOYNG &xel kaBoploTikd poOAO.
Opeidel va evBapphvel Toug pobntég v TNV €VOGYOANGT] TOVG HE TOV
afintiopnd. H  ovomuotikny  doknon  ovuPdier  onuoviikd otV
OVTILETMOTIOT TOV HVOGKEAETIKOV OVGLOPPLDV.

H doxnon cuviotd pia amd tic mo cvyva mpotewvoueveg Bepamneieg yia
TOV TOVO TNG OMOVOLAIKNG omAnG. Ot BOepameieg mowilovv amd
YEPOVPYIKN OVTILETMTIOT MG O GLVTNPNTIKA HECH, OTWG O NAEKTPIKOG
€PEBIGUOG ,TOL HVOYOACPOTIKA, TO OVTIQAEYHOVAON QAPULOKO KOl Ol
gvéoelg, ot vmootnpiéelg, ot €A&eic 1 Katdxkhon, m Oeppomta, 1

KpvoBepamneio, o1 poAdEelg Kot o1 BepameVTIKEG OCKNOELS.

‘Exel Bpebel 611 1 doxnon Ponbd omv avtipeTtdnion A0V TOV TOUTOV
oL YPpOVIov TOVoV.( Ot AGKAGEIS aVTIGTAGNG Kot aEpofIkng eival 1dtaitepa
YPNOUES OTIC KMVIKES avTIUETOTIONG TOVoL). Emiong eivar yvwotd 6t 0

aepofia doknon Pondd oty evicyvon TV HEGOCTOVOIVA®Y dioK®V.
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H doxnon pmopet va mporaPet 1 va 010pOdcEl PLEPIKES AO TIG ouTieg
oL ONULPYOHV TOVO OTN PaYN Kol TOV aLYEVO, EVIGYVOVTIONS TOVG
adOVOUOLS UG Kol Olatetvoviag tovg Ppayeic. Xty mpoomdabeio vo
onpovpynOet puikn woppomia, n doknon BeATIOVEL TV EVOBVYPAUIIGT TNG
O6TAOMNG KOl TNV UNYOVIKN TOL GOUOTOS KOl YOAUPOVEL TOV GTOCUO TMOV

HOOV.

Av ot pwoeg omv pio mievpd piog dpBpmong eivar 1oyvpdTEPOL TOV
po®V ™S avtifetng mAevpdc, TO GO EAKETOL TPOS TNV KoTELBUVOT TOV
woyLpoTEP®V POAOV. To TPOYPOULE TOV ACKNCEOV GYedILeTAL LE GKOMO
™V EVOUVAU®ON TOV ETUNKAOV KOl 0OVVOU®V LAV Kol TNV O1dToon TOv
Bpoy£wv, 1oYLPOV LOOV £TCL OGTE VO, VITAPEEL 1IG0dVVOUN EAEN Kot amd Tig
dvo katevBovoewg. Ily. éva dropo pe ooeuiky AOpdworn pmopel va
YPEWGTEL VO EVOLVOUMGEL TOLG KOWAMOKOVUG HLG KOl TOVG OmicOlovg
unpriovg ko vor Stateivel TOVg HVG TG KATO Hoipag TG péyms Kot Toug

KOUTTNPES TOV 1510V
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Ewova 9.2. H wsopporrnquévn puiki oUVOUN KOl PKOS TOV HVOV
EMTPETOVY TV KoM} EVOVYPARMLGN TOV CONRATOS (TPOGUPHOGNEVO OO

www.fitnesslogic.gr/gym/lower _back problems/l)

H ovppetoym pobntov mov macyovv amd wdonadn epnpikn okorwon
o€ TPOYPOLUO YOUVOOTIKNG, £0€1Ee €E1G0PPOTNON NG OMOWG MVIKNG

avicoppomiog, adENon NG OMKNG SUVOUNG TOL KOpUoV, Ueiwon oTov
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puOud avémoéng ¢ yoviog Cobb kot peiwon g ypfong
kndeudvov.(Mcintire et al, 2008; Negrini et a, 2008).

L

=

Ewova 9.3. H aoknon og TPOTOG GVTIHETOMIONG TOV HVOCKEAETIKAV
SVGHOPPLOV

Kbpio popruate mov oyetilovion pe otooikég duoiettovpyies.(Kisner &

Colby, 2003)

1
2.
3.

[Tévog: and thon oe gvaichnteg Ko amd poikn Evioon.

Mewwpévo ebpog Kivnong: and avicoppomies ELAGTIKOTNTOGS.

Mvikn advvopioo Kol TEPLOPIGUEVT] UVTKN OVTOYY: OTO TOPATETOUEVES
AovOOGUEVEG GTAGELS 1] LELOUEV OPACTIPLOTNTAL.

[Tepropiopévog €Aeyyog TG OMOVOLAIKNG HUNYOVIKNG KOl  OVETOPKNG
61afepOTOINGM TOV KOPUOV: A OVIGOPPOTIEG GTO UNKOG, TN dOVaun, TV
aVTOYI KOL T1 GUVEPYELL TOV HLMV.

Aldaypévn KivouoOntikn avtiinyn g QUGIOAOYIKNG gvBuypdppiong kot
oV EAEYYOVL: amd cuvnBela TapaTETOUEVOV AaVOAGUEVOV GTAGEMV.
AViKOvVOTNTO TOV ATOUOL VO TPOTOTOWCEL TN GTACT Kol Vo amo@OYEL TOV

TOVO: amd EAAELYN YVOONG TNG PUCLOAOYIKTG CTTOVOVAIKNG UNYOVIKTG.

Ov Bepamevtikoi otOYOL Ko TOo TAGvo Oepoameiog mov mpoteiveTan va
akoAovOfcovv ot pabntég - acbeveic eivon to €€ng (Morgan, 1988):
Oepamevtikol 6TOYOL

Avaxodeion amd Tov mOVOo Kot TV Huikn Taon (Quotkd péoa kot e101KEG

TEYVIKEC).
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2. Amoxotdotact Tov evpovg Kivinong ( dtotdoerls ).
3. AmoKOTAGTACN TNG MVIKNG SUVOUNG, OVTOYNG KOl AEITOVPYIKOTNTAG.
4. Emavekmoaidevon g KvoausOnTiknig avtiinymeg kot Tov eAEYXOL NG

(ULGLOAOYIKNG EVOVYPAUIOTG.

o

Soppetoyn Kou ekmaidgvon tov acfevoig yio TV TPOTOTOoINGT TG 6TAoNG

KOl TNV OTOQLYY TNG EXOVELPAVIGNS TOV TPOPANOTOG.

o

AVATTUEN TOV AEITOVPYIKDOV OPUGTNPLOTHTOV.

\l

. Kapdroavanvevotikn puoikobepamneio yio fEATIOoN TOV KUKAOPOPIKOL Kot
OVOTTVEVGTIKOV GUGTHOTOC.
8. Ydpobepaneia.
[TAdvo Bepameiog:
1) Eéwtepikny otaocikn vmootpin, oav  avtd  KPIVETOL  OopaitnTo
(kndepodvog).

1) Exmaidevon poikng xaAdpmong.

i)  AwackaAio ao@aAovg Kiviong.
2) ZVYKEKPIUEVES OAOKNOELG SIATAONG Kol EAAGTIKOTITOC.
3) Exmnaidevon otabepomoinong.

1) ZVyKekpYEVEG OOKNOELS LE AVTIGTAON.

i) Aoxnoeig avtoync.

iii) Emaveknaidevon kot AETovpyikog EAeYyOC.

4) Exmaidevon Kot Te(VIKEG EVIGYLONG.
5) Awdookorio. ac@OADY GYNUATOV KIVNONG Kol KOTAAANAN UNYOVIKY TOL
CMOUATOG.

1)  Adackadio 6ToV HaONTH TPOANTTIKOV OICKNCEMV KOl KOUTOAANANG
UNYXOVIKNG YL TNV OVOKOVQLIOT TOV  UNYOVIKOV TOACEOV OTIg
KaOnpePIVEG OPAGTNPLOTNTEC.

i) Adackalio aokNoemv YOAGP®ONG Yio va avTiuetomilel o pabnthg
TN WK™ TAoN.

1ii) ZopPovrég mpog tov pobnT Yo 0 TOG B0 TPOTOMOWGEL TO
nepPaALov Tov.

6) Exmaidevon ocvyKekpluévmv Spactnplotitov avaloyoy pe 1o embountod
Aertovpyikd amotéAecspo divovtag EUEOCTN GTNV TOYVTNTA, GTOV XPOVO Kol

oV avtoyn. (Kisner & Colby, 2003)
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Ot pafntég oM amod TG Tpadteg oYoMKES ThEelg Oa mpémet va d1dayTovV
TOVG GMOTOVG TPOTOVG UETAPOPAS TNG OYOAIKNG TOAVTOG, KOl YEVIKO TV
HeYOA®V @opTiv, OCTE Vo Umopohv va toug gpapudlovv. Tovelg ko
EKTOOEVTIKOL OQEIAOVY VO EVIUEPOVOLY TO. TOUOLE WG Ol TOAVTEG LE
Aovpdkio dpov, ot omoiec oamoteAobV 1o cuvnBéotepo €100C GYOMKNG
TOAVTOG, TPEMEL VO LETOPEPOVTOL KOl LE TOVS dV0 MUOVS KaODG avTdS 0
TpOTOG €tvar 0 Arydtepo emPAaP1g Yo TV 6TOVOLAMKY GTHAN. AKONO TG
10 Qoptio Oa mpénetl va Ppicketor 660 T0 duVATO TO KOVTH GTNV TAATY EVAD
mopaAANAa ol avteg Ba mpémel vo puOUIGTOVY OYETIKA YOUNAQ yioTi pe
avtd TOV TPOTO TO PoptTio Tpooeyyilel koAvTEpa TO KEVIPO Pdpovg tov
ocopotoc. ['a Tov 1810 Adyo ot €pguveg VIOGTNPILOVV TWG 1] KOTAVOUT TOV
BPAiwv péoa otV ToavTa TPETEL VO YIVETOL OLOOHOPOO Y10l VO DTLAPYEL

160luYIGHEVN KaTOvouT TOL BApovg.

Oocov agopd v emhoyn ™G oYOMKNG Todvtog, avtr Bo mpémel vo
yivetonr amd tovg Yoveic Kot vo. punv amotelel mPOSOMIKY VIOBEST TV
HKpOV  podntdv, ot omoiot €Akovtol Kupiwg omd  degvutepgvOVTQ
YOPOKTNPIOTIKE OTT®MG TO YPOUO KOl 1 ELPAVION. ATO TN HEPLE TOVG Ol
yoveic Ba mpémetl va yvopilovv mota elvar exeiva To, KPLTHPLOL TOL TPETEL VO
dwbétel 1 todvto mov Ba petapEépovy kabnuepva To Todld Toug. Kot og
avtd 10 onueio €pyetonr vo avayvoplotel 1 onuocio cbotaonS TOV
TPOAVAPEPOEVTOV EMTPOTTOV Yol TNV EVNUEP®ON TOL YovEa. H emioyn yua
™V aveDPES KOTAAANANG TOAVTOC TPEMEL VO €IVOL TPOGEKTIKY KOl VO
dtveton eEopeTikn onUacio. GTOL EPYOVOLIKA YOPOKTNPIGTIKG TOL OPEIAEL

vo ota0£TeEL.

Ta 4 Prpota g as@aios ypnong ToavTog:

1. oot emhoy

Emdoyn oxolxng todvtag pe fAon epyovopKd Kpitipia.
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2. Bapog Zyorkig Toavrog
®povrilete dote 10 Papog va pnv Eemepva to 10% tov
copatikov Bapovg. TomoBetovvTon ta peyaia ko Papid

OVTIKEILEVOL KOVTA GTNV TAAT.

3. Xoo1ég Tpomog Apong Tng T6dvTog
AvyiCouv ta yovata kot 0ev okOPEL 0 Koprds. Apor g

ToAVTaG Kot e To 000 XEPLa Kol TOTOHETNON GTOVS MLOVG.

4. Yoot Xpion
TomoBétnon g TodvTag kot otovg 2 dpov. [ldvta xpron

070 AoVpdKt HEoNS OTAV AVTO VTAPYEL GTNV TCAVTAL.
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10.XYMIIEPAXMATA

[Mapd v avénon g ovVYVOTNTAS TOV KPOLGUATOV OGOLOAYING
Oyl LOVO GTOVG eVIIAMKEG OAAG KOl 6T OO, 1 épevva otnv EAAGSa
v v AavBacpévn ypnion g oyolkng todvtag sivor eddmng. To
peydro Bapoc, o mapateTapévog ypOVog HETAPOPAS KaBmG Kat 1 xprion
UN EPYOVOUIKADV TGOVTMV, GLVIGTOLV GTNV aOENGT TOV OVIGOPPOTIDV
KOl OGUULUETPUDV TG CTOVOVAIKNG GTHANG.

H opb ypnon mg oyxohkng todvtog amd tovg Hadntéc cuviotd
oV peimon tov onueiov avaeopds mdévov(avyévag, 0ced, yovata)
kaBmg kot TV mpoavaeepfiviov acvppeTpiov. [epattépw Epevva ota
EMnmvikéd  oyorela 1600 g IlpwtofdBuiag 6co kot g
Agvtepofabuog ekmaidevong Kpivetal EMITOKTIKY] TPOKEWEVOL V.
oLYKEVTPOOOLV TEPIGGHTEPA OTOLKEID YO TIG EMOPACEIS TOV EYEL M

YPNOM TS GYOAIKNG ToAvVTOS 6TOLG EAANVES pobntéc.
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