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Hivakog akpovopiov

EK =Evpoc Kivnong

EEK = Evepyntuo Evpog Kivnong

IMEK= IMTafntikd Evpoc Kivnong

KKA= Kietot| Kivnrik AAvcida

AKA= Avoyt) Kwvntiki Alvcida

ITAK= ITodoxvn iy

OM=0Oric6101 Mnpiaiot

2B= Zopatikd Bapog

Al= AgpoPua Ikovotnta

DO= Dvcwobepamevtig

AT= Ayilerog Tévovrtag

IMXX=T1p6c6010¢ X106T0¢ ZOVIEGLOC

0XX2=0micOiog X10otdg XHvOecOg

EI'M=Emyovatidounpiaia

KNX=Kevtpikd Nevpikd cuotnua

MTZXZ=Mvotevovrtio, GOvVOEaN

OTZ=00Te0TEVOVTIO GUVOEGN

MRI =Magnetic resonance imaging (Mayvntikn topoypoeio)
PNF=Proprioception Neuromuscular Facilitation (Idi06éktpio vevpouvikn dievkdivvon)
DOMS=Delayed onset muscle soreness (Kabvotepnuévoc pikdc movog)

Evpetipro- Avtiotoiyion Eevoyhwoomy pe EAANVOYAMGGOVS ETLGTI|ULO-
VIKOVGS 0pOoVG

ROM= EK

PEFR = péy1o1tn eKmvevcTikn pon

Fitness Pilates= acknoeic pe ) pébodo Pilates yio fertimon g LGIKNAG KATAGTUONG

Manual Therapy= £161k1] QUGIKODEPUTEVTIKY TEYVIKY

McKenzie = £101k1] pLOIKOOEPATEVTIKY TEXVIKN

Reformer =kwobdpuevo €181k6 kpePdtt yio acknoelg pe t uébodo Pilates

Cadillac = otabep6 €161K6 KpePdtt yio acknoelg pe t uébodo Pilates

Pain-management imagery= n Ogpamneio, Tov Tévov 6mov 0 afANTHS avTIpeTOTIEL TOV TOVO TNEC KAKMOONG
Rehabilitation-process imagery= n «dwdikacio amokatdotacno Katd v oroia 0 abfAnNTig aviipetoni-
(el Tov TOVO NG KAKMONG

Screw movement home= 1 telikn £é€® oTPOPN TG KVAUNG GE GYE0M UE TOV UNPO KOTA TNV £KTAGT TOV
YOVOTOG

ITivakog ovvTopevLGEMV

€B6. = Efdopddeg

enov. = EtovaAnyelg

KAT. = Kol Aoutd




Ewayoyn

H emomun ¢ amokatdotacng TV aOANTIKOV TPOVHOTICU®OY GUVEXDS eEEAIOCETAL, UE GTOXO VO TPOTEIVEL
TOV OITOTEAEGUOTIKOTEPO KOl OGPUAEGTEPO TPOTO OMOKATAGTAGNG TOL Tpovpaticpévoy afinti. To mapov
EYXEPIO0 avTAEl TANPOPOPIEC ATO TOV YDPO OVTO Kol TPOOTUOEL VO GLGYETICEL TAL EPEVLVNTIKG OEGOUEVO e
™V TPA&n GToV AyOVIGTIKO XD PO.

H epmepia g cuyypagikng opddag 6Tov ydpo TG anoKatdotaong afANTIKAV TPOVUATIGUMY Kot Ot
e€edkevpéves yvooelg g Pactopéveg 6To TAoVo10 PELVNTIKO £PYO TNG KAVOLV T GLVEVPEST] LTI OTOTE-
AEGUOTIKY.

'E161 0 mpomovnTig OmOKATAGTOONG OMOKTA TH YVMON Yo VO, EVIAEEL GUYKEKPIUEVO OGKNGLOAOYLO
oTNV KaOnuePV) pouTiva TOL TPOLUATIGUEVOL abAnTh, uéyptl TNV TANPN enavévtoln tov. Ot TpoTevOpeveg
OOKNGOELG KOl TO, TPOYPALLUOTO OTOKATACTOCTG KL 1) EUTELPIQ TOV EIVOL OMOTUTOUEVT GTO TOPAOEIYUATO, KOt
oTIS «YPpNoEG cuUPoVAED) Ba Pfonbncovy MGTE GTI GLVEYELD O YOUVOGTHG VO UTOPEL Vo GYESIAGEL Kol Vol
TPOCAPUOLEL TO TPOYPOLLO ATTOKOTAGTOGTG TOV TPOVHOTIGUEVOD aOANTI.

Agv mpémel va Egyvd kaveig OGO GMUOVTIKNY €lval 1] GLUVEPYAGIQ TOL TPOV, TOV PLGIKODEPATELT
KOL TOV YOUVOGTN TNG OMOKOTAGTAONG, 1 oToia yopaktnpiletor «kAEW» yia po omotehecuatikn Oepameio
GTNV OTOKOTAGTOGT) TOV TPOVUATICUEVOL 0OANTY).

To 1o kepdiaio Tov PPriov avtod TEPLapPavel o GHVIOUT OVAGKOTNGT TOL LVOCKEAETIKOD GV-
OTNUOTOG, MOTE Vo YIVEL KATAVONTA 1 EMOPUOT] TOV AOANTIKOV TPavUATICUOV GE 0vTd. O 0pog «afANTIKOG
TPOVUOTIGUOC» 6TO BiPAio avtd gival GUVOVLUOG LE TOV OPO «OOANTIKN KAKWOGT» KOl 0POPE TPOVUATICUOVG
070 KWWNTIKO cOGTNUA TOL avBpdTov. MeTd, avaldetal 1 enidpacn TG PAEYLOVIG OV AVOTTOGGETAL AOY®
TOV TPAVUATICUOD, KOODS KOl 1) EUPAVICT) SEVTEPOYEVAV EMMTOGENDY (0IONUA, UUATOUO, TOVOG K.AT.) OTIG
HUVOGKEAETIKEG SOWES Kol TOPOVGLALOVTaL T0 PLOIKE UEGH TTOV EQPAPUOLOVTAL UE GTOYO TOV TEPLOPIGUO TOVG.
H axwnoia, mov moAAEég opég eivarl avamdOPEVKTT, KOl Ol APVNTIKEG TNG EMOPACELS GTO GO TEPLYPAPOVTOL
ot cuvéyele. H dueomn emavekkivion Tov Tpavpaticuévoy TURRATOS, Adpfdvovtag vmoyn Tig Suoueveic emt-
OPACEIC TNG OKIVNGL0C OTILG OAPOPES AVATOMIKES SOUES, AVOPEPETOL MG KLPIOPYOG GTOYOC GTO GTASIO OVTO TG
OMOKATAGTOACT|G.

210 30 Ke@aloo Kabopilovtal o1 PAGELS TNG ATOKATAGTACNG EVOG 0OANTIKOD TPOVUOTIGHOD. XTH GL-
véyela kabopilovor ou oto)0ol (Bpayvmpdbecpot kal pokpompdbeouot) Kot divovtar ot YeVIKEG KaTeLbivoelg
Otav oyedldleTonl £vo, TPOYPUUUO OTOKOTAGTAONG UETG 0o o afinTikn kdkwon. H mepypaon tov «epyoa-
Aelov» amoKATACTOGNG OAOKATPMOVEL TO KEPAAALO.

10, VTOAOUTO, KEPAAOLO, (EVOTNTEC) TEPTYPAPOVTOUL GUYKEKPLUEVOL TPOVUATICUOL KOl TPOTEIVOVTOL GU-
YKEKPLUEVO, TTPOYPAUUOTO OTOKATACTOONG TOVC. Apyikd, o kdle ke@dAaio yivetar o GOvVIOUN avapopd
OTNV GVOTOMIKT] KOL T AEITOVPYIKY] OVATOUIKY TNG TEPLOYNG TOL Tpavpatiopol. Ot mAnpogopieg avtég kabo-
pilovv mePlopiorovg Kot 0plobeTnoelg mov TPEMEL va Yvopilove oTo GTAdWN TN OMOKOTAGTAONG DOTE VOl
O)EO10GTEL TO TPOYPULLO LLE AGPAAELN. XTT) GUVEXELD YIVETOL OVOPOPA GTOV UNYOVIGUO KAKMGNG Kol 6T Ol
Baduon g kbkmong. Metd avagépovtal ETONUOAOYIKEG LEAETEG EUPAVIOTIG TOV TPAVUATIGHOD KaOMG Kot
Ol TOPAYOVTEG TOV GLVIEAODV OTNV EUPAVICT] TOV, MOTE VO UTOPEL KATO10G VO, GYESLAGEL TPOYPAUUOTO ACKT-
oNG UE GTOYO TNV TPOANYT TOV GLYKEKPIUEVOL TPOVUOTIGHOV. TEAOC, TpoTEIVOVTUL TPOYPAUUOTO OTOKOTA-
oTO0oNG TOL GLVN MG Elvar dopNUEVE GE GTADLA Y10, TV KOADTEPT] KATOVONGT OO TOV AVOYVMOT).

Me oT6Y0 TO OMOTEAECUATIKOTEPO JAPOACHA VTAPYOLY GTNV apyn TNG KAOe EvOTNTAG 1| GLVOYT TOV
KepoAoiov kat ot padnoiaroi otoyol. EmmAéov, acknoelg «khediéy», cuppovriés (L TIpaktikn Zvufovin) kot
éupoon oe mnpogopiec mpocoyfic (A MMPOZOXH) vrdpyovy SioTopTa 6TO KEIPEVO. TTN GLVEYELN OVOPE-
POVTOL TO GUUTEPACUATO TOV KePaAaiov. TENOG, Yo TV KaAOTEPT KATOVON O], TO KAOE KEPALNLO £XEL EPWTN-
OELG, EPYOOTNPLOKEG OOKNOELG KOl TIG OVTIGTOLYEG AOVTINGEL TOL QPOPOLV {NTNHATA TO 0ol avarTuyOnKay
otV Kabe evotnta.



KEDAAAIO 1

OI AMEXEX XYNEIIEIEX TQON AOAHTIKQN TPAYMATIXMQN

Xovoyn

To uvookeletixo N KIVHTIKG GOOTHUA OTOTEAEITAL OTTO TO. OGTA TOV GOVOEOVTAL UETOLD TOVS UE TIS apBpOEIS Kol
1006 oreAeTikovs uvg. TIoAAés popég, kota v abAntikn dpaotnplotnta, UEYOAES Kol OVELEAEYKTES OVVOUELS
epapuoloviar oTo KIVATIKO CGOOTHUA, UE OVVETELR THV TOAVOTHTO EUPAVIoHS TpavuoTtionod. To &idog tov
TPODUOTIOUOD O10POPOTOIEITAL OVAL0Ya. e THV ovaTouiky doun 1 omoio Exer mober Plofn. H dueson
OVTOTOKPION TOD COUATOS GTOV 0LD UDOCKEAETIKO TPODUATIONO EIVOL ) OVATTOEN QAEYUOVHS KOTO THV 0molo,
EeKIVa ) ATOUCKPVVON TV KOTECTPOUUEVWY KVTTIGPMYV UE COYYPOVH ETOVAWGCH TOD TPOVUOTIOCUEVOD 10TOD, EVA)
ovyypovwg yiveton mpooraleio. emavartions e Aerrovpyikotntos. O TPovUaTIoUOS, OUWS, TOILES YOPES
ovaykaler tov kliviko va Géoer éva tunua TOov oWUATOS OE okivhTomoinon (my. katoyuc). Emeidn n
OKIVITOTOINON EXNPEGLEL OPVHTIKG TH AEITOVPYIO. TOV KIVHTIKOD OUOTHUOTOS, KUPIO UEANUA TOD &101KOD THS
amoKaTAoTOONS KGO POopd, €ivol Vo OTOUOTHOEUTEPLIOPIOTEL 1 TEPLOOOS GVTH THG AKIVHGIOG KOL VA OpPYIOEL TO
EMOUEVO 01010 TO O0moio €ivar 1 dueon kivyromoinoyn. Dvoikd, ovté dev yivetor avBoipeta, aAld ue
OVYKEKPIUEVO pLOUO, WOTE VO un O10Topoy el N d1001KaI0 EROVAWTHS, EVQ GVYYPOVIOS EPOPUOLETAL TEPOYPOLUUO.
OTOKOTATTOONS UE TTOYO0 TH PeATicwon TS AE1ITovpyIkoTHTAG.

MoOn61oKoi 61601 TOV KEQUAAIOV
Me v oloxAfpwon tov kepaiaiov o avayvootng Oa ival og Béon vau:

o ['vopilet 11g facikég avatopkég SOUEG TOV KIVNTIKOD GUGTIOTOS KOt T AEITOvpYia TOVG.

o [vopilel Tt opiletar cav afANTIKOG HVOCKEAETIKOG TPOVUOTICHOS Kol ol Eival Ta, 6Tadw
OMOKATAGTACT|G TOV.

o T[vopiler toug Ppoyvmapdfecpovg Kol HOKPOTPOOECUOVG GTOYOVE TOV  TPOYPAUUOTOC
OTOKATAGTAGCTG TOL TPOVUATIGLOV.

o E&nynoel tig petafoAikéc, ynuKEG, OyyeloKES, KLTTUPIKEG OAAAYEC TTov cupPaivovy cov
OTTOTELEC L0 TOV TPOVLOTIGHOD.

o  Katovonoel Tig S10QOPETIKEG AVTATOKPIGELS TOV OLOLPOPETIKMY OVATOUK®OV OOUMV OTN
QAEYHOVT] TOV ONpovpYEiTaL LETE O VO TPOLUATIGUO.

o T'vopilel ta puowd péoa Kol TAG TPEMEL va To. EPaPUOlel pe oTOYO TOV TEPLOPICUO TV
CUUTTOUATOV (TOV O LOTOS, TOV CILULOTMUOTOS, TOL TOVOL K.AT.).

o [leprypayel Tic EMOPACELS TNG KV GIOG GTOVE VG, GTOV apdpikd yOVIPO, GTOVE GLVOEGUOVC
Kol 6T 06TA.

o [vopiler Tovg AOYOVG Yl TOLG OTMOIOVG TMPEMEL VO EQOPUOCEL €va TPOYPUUUO GUECTG
Kyntomoinong petd amd pia tepiodo axvnoiog Ady® TPOVUATIGHOD.

e No oyediblel mpOypapUe AUECNS KLVNTOMOINGNG TPOGUPUOCUEVO OTIG OUITEPOTNTEG Kot
OTOTNOEL KAOE avaTOUIKNG OOUNG.

MUvooKeLETIKO 1] KIVIITIKO cVGTHO.

To avOpodmvo coua amoteheitoan amd dpyavo o omoio oynuotilovy ouddeg opydvmv, ta cvothuata. Ta
GULGTHLLOTO TOV AVOPOTIVOL cOUATOG EELNPETOVY Pl amd TIC PUCIKEG AEITOLPYIEG TOL OPYOVIGHOD: Kivnon,
avtoAiayn HANG, dteyepotudtnra, ayoyudtTa Kot avarapaymyn (Xattnurovyog, 2007).



To pvookeietikd 1 KIVNTIKO GOGTNLO OTOTEAEITAL OTO TOL OOTA TOL GLVOEOVTOL UETAED TOVG UE TIG
apBpdoelg kot Tovg okeAeTikovg poec. To ovoTNUA aVTO UE TIC KATUAANAES VEVPIKES EVTOAEG dlaTnpEl TNV
6pOia B€om kan TpaypaTomotel S1APopeg KIVIOELS,

Ta cveTNATE TOV AVOPAOTIVOL CONATOG

Avamvevotikd cvotnpa (amoteieiton and T piva, Tov Adpoyya, v Tpayeia, Tovg Ppdyyxovg Kot
TOVG TVEVLOVEG)

Kvurhopopikd cvotnua (amoteleitat omd To alo@Opo Kot AEPUPKO cVoTNA)

[Mentkd cvopa (amotedeiton amd TOV TENTIKO COANVA KoL TOVG TEMTIKOVS AOEVES)
Ovponomtikéd cvotpa (amoteheitor and TOLG VEPPOVGS LLE TOVG VEQPLKOVG KAAVKES KOl TN
VEQPIKT TOEAO, TOVG OLPTTIPES, TNV 0VPOSOYO KVGTH Kot TV ovpnopar)

I'evvntcd cvopa

Nevpkd cvompa (amotedeitat amd ToV EYKEQOLO, TOV VOTIOLO0 HVEAD Kot TaL VEDPQ)

To cvomua TV aednpiov opydvev

To cboTUe TOV EVOOKPIVAOV AOEVMV

Awctvogvdofuiakd choTnpa

Kntikoé cvotnua

MMivoxog 1.1 Ta ovotipazo 1ov avBp@dmivov oiuoTog.

O avBpodmvog okeretdg oynuatifetor amd o 0otd. Ta 0otd Taévopobvtal o Ppayéa, o€ pakpd (1
EMUNKN), € TANTIA 0GTA Kal o€ aepo@opa (Xatinumovylag, 2007).

210 EMUNKN 0614, 0 eEMUNKNG d&ovag eival pakpHTePOg amd ToVG AAAOVS 0V0. AmotelodvTal and To
oopo kot o 000 dxkpa. To codpa 1 Sdeuon glvar amd copmay] 06TEWVN OLGIN Kol oYnUatifel o KOOI
(Tov pedmdn coAnva) 1 omoia TEPEXEL TOV LVELD TV 00TAOV. To Bpayéa 06TA £X0VV Kol TIG TPELS O10GTAGELS
TOVG TEPIMOV 10€C, EVD KATAOKELAGTIKG HOdlovV Ue T Lokpd 00Td (0GTEWVTN OLGIN KOt LDEAMON COAVE).
Ta mAatéa oot eppaviCouv 600 emipdveleg and GLUTOYEG 0GTO LE TN CTOYY®MON ovcio vo mapeUPaiieTan
peta&d tovg. Télog, Ta 0epoPOPa. 06TA PPICKOVTAL GTO KPOVIO Kol TEPIEXOVLY AEPOPOPOVS 000G (S10popd. pe
Ta TAOTEN 06TA) pe PAevvoyovo (Xoatlnumovyag, 2007).

) Emovoukoi
YTOYY®OEG x6vdpot
0010
DAo1ddEC
0610 Mughkdg avdog
OV TTEPLEXETOL
OYPOS LEAOG
Awdpoon

Ewéva 1.1 To uépn evog paxpiod ootod.

[Ly. T 00Td TOL TOPGOL GTO TOJL KO TOL OGTAE TOV KAPTOV 6TOo YEPL Eivan Bpayéa ootd. H kvrun ko
TEPOVN KOTATACCOVTOL GTO HOKPE 00TA, EVA KATOW amd To 06TA TOV Kpoviov ota mAatid ootd. Ootd pe
aEPOPOPOVG 000VG LE PAEVVOYOVO EIVOL TO LETOTLOLO KO TO GONVOELDEC GTO KPAVIO, T OTTOL0 KATATACGOVTOL
GT0 0EPOPOPA OGTAL.

O okehetdc oynuoatiletal kotd v euppvaxn NAkio kot oAoKANP®OVEL TNV avarntuén Tov UETE TNV
epnPeia. (omd 200 €wg 240 €10g). H dwdikacio ooteomoinong (oynuatioudc tov TeEAKOD 00ToD) eivorl
Swpopetikn] yioo kabe kortnyopio. ootov (Wirhed, 1997). Ily. ta o0otd oL Kpoviov (TAatéa 06TA)



OVOTTTUGOOVTOL GE £€va, 0TAO0 amd GLVOETIKO 10TO (Geon 006TEOTOINGN), EVO TO PpayEo 00TA amd EpLLESN
ooteonoinon (Xat{nurovylag, 2007).

Bpoyd 0610 | | AxavovicTo ocr(')|

Thatd 00To |

Moxp0 ootd

Ewéva 1.2 O avOparmivog okeletog Exel diapopo. €10y ooT@v.

Eion 061®V T0U 0vOpAOTIVOU GAORATOG

Bpayéa (m.y. ootd kapmov)

Moakpd 1 empnkn (T.y. KV, Tepovn)

Miotd (7. Ppeypatikd, wiokd and To 00Td ToV KPaviov)

Agpopodpa (06Ta pe PAevvoydvo, T.y. LETOTLOI0, GPNVOEDES GTO KPOvio)

Hivaxag 1.2 Eidon ootwv.

ApBpooeig

Ta oot ocvvdéovtor peta&h tovg pe O1apopovg Tpdmovs. Ot GuvdEsES avTéS, ol omoieg ovopalovtol
apbpdoelg, GANOTE emTpémOVY TNV Kivion TV 0ot®@v uetald Tovug kol GAAote Oyl AvAioya ue TNV
KIVNTIKOTNTO KOl TO €00G TOL 16700 ov mapeuPdrdeton puetal&d 1@V 06TAOVY, dtokpivovtal ce dapdpaoelg,
ocuvapBpmoelg kot aupappdocelg (Xattnurovywog, 2007). Zuvapbphdoeis: givarl 11 60VIESN TOV 0GTOV KOTA
v omoio. petald Tovg mopepuPdAiletor cuvvdoéovoa ovoio yepifovtog to evdldpeso kevo. To gidn
oLvopPOpPMGEDV EIVaL 01 GUVOEGUMGELC, 01 GLYYOPOIMGELC KOl Ol GVVOGTEMGELC.

ApbBpwcelg
Svvapdpooelg Apoeupbpmnoelg AwpBpacelg
ZVYXOVIPDOEIG ATAEG
2VVOEC UMCELS 2VVOGTEMGELG TovOetec

Ewéva 1.3 Eidn apbpamoewv.



MetoxapmopoAayyikn ApBpaoon
apBpwon TOL YOVOTOG

L
T

Ewéva 1.4 O1 diopBparoeis mpooopo1dlovy ue GoYKEKPIUEVO. U OVIKG TPOTOTO.

{

O1 dwpBpmoelg etvor n cOvoeon PETOED 00TAOV, OVOPESH OTO OTOlNL VTAPYEL KEVO, EMTPEMOVIOG
kivnon. Ta tufpote Tov 0cTdV Tov cuvvtdocoviol Uetald Tovg ovoudlovtor apOpiké empAaveleg Kot
KOADTTOVTOL e XOVOpo. Xto. onpeio. avtd mpooevetal o oapbpikdg BdAakag ™G dbpbpwong o omoiog
mepPEALel OO TO TUN LA TNG.

Téhog, ot auelopOpdcelg eival o eVOLAUEST HOPPT KOTO TNV OToio LIAPYEL ovcio UeTAED T®V
GUVTOOGOUEVOV 0GTAOV, OAAGL VIAPYEL SLVUTOTNTO TOAD TEPOPIOUEVNG Kivnomg (7.}, Ol GUVOEGEIS TMV
COUATOV TOV OTOVIVAWDY KOl TOV LEGOCTOVOLAIDY SioKMV.

AwpOpacerg

O dwpBpmoelg dakpivovior oe amiég Otov 1 chvdeon amotereital omd 2 0otd ko o€ oVVOeTEG OTAV 1
oVVoEDN amoteleitan pe meptocdTEPa. amd 2 ootd. H Aettovpyia tmv dwupbphdcewv cuvibwg meptypdostal pe
T Pondeta UNYOVIKOV TPOTHT®V.

Kepkidmievikn 'AinvoBpaytovia

Ne \
- %

Ewéva 1.5 O1 diopOpiroeic mpooouoidlovy ue ovyKeKpLEVe. unyeviKa TpoToTa.




Apb pwon Kapropetaxdpmio
ToV 15y {ov apBpwon tov

S~

Ewéva 1.6 O1 diapOparoeis mpooopoialovy pe GoYKEKPIUEVO. U OVIKG TPOTOTO.

Méoca otov apBpikd BOAaka vmdpyet 10 apbBpikd vYpd TO omoio mapdysTorl OmMO KOLTTOPO TOL
Bpiockovtar oty £6m otifdada Tov apbpikod BvAiaka, o onoioc mepiPaiiel kabe apbpwon (Wirhed, 1997). To
apBpikd vypd Kol To aoPopa ayyeio wov Ppickovial HEGH GTO 00TO, KAT® 0omd T Pdacn tov apbpucod
XOVOPOL, dLaTPEPOLY TOV YGVOPO.

2HvieG LG

Mug ApBpikd vypd

ApbOprodg xovdpog
Opoyévog

B0hakog ,
Oo16

ApBpucds Bvkokog

Tévovtag

Emwpuookn ypoppn

Ewéva 1.7 To uépn wog apbpwong.

Y11¢ dapOpdoelg vdpyovy To €ENG EMKOVPIKG UOPLOL TO OTTOiol SLELKOADVOLY TN Agrtovpyio NG
apBpwongc: ot emyeihot y6vopot, ot d1dpbprot x6vdpot, ot opoyovol BOAaKeS Kot ot civdespot. Ot emtyeiiton
¥OVOPOL TPOGPHOVTOL KUKAKG, GTNV TEPLPEPELN TNG apBpikig empavelog ovéavovtog v emedveld . Ot
d1apOprot xovdpot eivarl voyovopvol dickot Tov mopeufaiiovtar LeETaEd TV apHpPIKOY ETPOVELDY .

Baowkég dopég pag s1apbpmong

Ootd (800 1 TEpLoGOTEPQ)
ApBpéc empaveteg

ApBpkdg BvAaxag

ApBpikod vypd

XHvdeopot

AuapOprot ko emryeidion yo6vopor

IMivaxog 1.3 Baoikés dopég pag diepbpwans.

Ot opoydvor BOAakol pumopel va EmKovmvovy pe v apfdpikn kotkotnto. Zynuotilovv peydiovg 1
WIKPOVG 6aKOVE U AemTo TePiPANLQ, ETEVILUEVOVG e apBPIKd LUEVE, TOV ATOTEAOVY ETEKTACT] TNG apBpIKng
kodmrag. Kot téhog ot o0vdespol ot omoiol SloKkpivoviol o€ EMKOVPIKOVE, UECOGTEOVC Kol GE
avegaptnrovg (Xatlnumotvytag, 2007). Ot enkovpucoi oHvoeopol GUUPBAAALOVY GTNV KOAVTEPT) GLYKPATNHON



TOV apOPIKOV ETPUVEIDV Kol TPoépyovial amd Tov vaddn Bdiaka. Ot pecdoteol cuVdecUOL Bpiokovtal ekTdg
mg apBpwong kol ovortdocovtol HETOED V0 pokp®mv ootdv. Téhog, ov ave&dptnrol cvvdeouol dev
GUUUETEYOVY 6TN Asttovpyia TG dpBpmong, aArd mapéxovy GAAn Aettovpyia (Xotlnumovyiog, 2007).

Mveg

Y7apyovv TpeLg S10POPETIKOL TOTOL VOV GTO GAOUM: O KOPIUKOG LG, 01 Aglot PHEG Kat ol okeAeTIKOL poec. O
KOpOKOG UG VILAPYEL LOVO GTNV Kapold Kot £xetl ypappmt dopr]. Ot Aeglot poeg dev éxovv ypapumtn dopn,
0AAG €YOUV €Va KOO YOPOKTNPLOTIKO LE TOV KOPOIOKO HL: AEITOLPYOLV OoLVEIONTO. Ot OKEAETIKOL POES
EYouV ypopu® doun kot evepyomotovvrol nBeAnuéva (Wirhed, 1997).

Ydpo Tov GITOVOLAOL

Meo0omovavAog diokog

TGy dmoym

Ewéva 1.8 O1 arovdvlor pe tovg pueooomoviviiovg diokovs aynuatilovv oupioppmoeig.

Y KELETIKOL poEg
01430 okeheTikol POES TOV AVOPOTIVOL GMOUATOG TEPPAAAOVTOL OO VO GTPADLLO GUVIETIKOD 1IGTOV TOV

KaAeiton meprrovia Tov poog M empdto. O kdBe pog amotedeiton omd YIAAOEG KOUAVIPLKE HVTKA KOTTAPO, TOL
omoia kaAovvtot iveg. Ot tveg avtég, ot omoieg ovoudlovtatl puikég tveg, sivatl mopdAinia tomobetnuéveg

/ Muikn tva

Emydro

Tlepydno
Ewoéva 1.9 To uépn e pwirng ivag

Kot n ddvaun evepyomoinong toug avamtdcostor otov emunkn a&ovéa tovg (Wirhed, 1997). M
Aent otoldda cuvdeTIKOD 16TOL TTEPIPUAAEL KGOE Wi Tva 1 omoia ovoudletor gvdopidto. Ot poikég iveg ava
nepinov 150 oympotilovv deouideg o1 omoieg kolobvTon puikn deopida. Ot poikég deopideg mepBailovran
a6 1o TEPUHL0, TO 0MOi0 Elval Evo GAAO GTPMUO GLVIETIKOV 1GTOV. XTO TEPIUVIO TO VEVPO, KO TO, GLUOPOPOL
ayyeioa SwaxhodiCovtar mpotod sioélbovv TeAkd otig pvikég iveg (Wirhed, 1997). Téhog, 10 emudro
TEPPAALEL TOVG TTPOTYOVUEVOVS EVOOUDTKOVG GYNUOTICHOVS Kol «o@payiley To TEMKO TOL (KPd, Yo Vo
GYNUOTIOEL TOV TUKVO, 1GYLPO GLUVOETIKO 10TO TMV TEVOVIMV.



Apgpinievpog Tumpaticog
TTEPOEWNG

Movémhevpog
TTEPOEDNG

Odoviwtog

Ewova 1.10 Eidn podv.

Tévovreg

O1 TévovTeg TOV Lo®OV KoBMS Kol 01 TEPLEGOTEPOL GUVIEGIOL TPOGPVOVTAL 6T 00Td. Ot TEVOVTEG GLUVOEOLY TO
00 akpa. tov poov oty eémtatn otoldda Twv ootdv, to meptdoteo (Wirhed, 1997). And v AN pepid
VILAPYOVV ETIGTHUOVEG TOL VILOGTNPILOVY OTL 1| GUVOEST LTI TOV TEVOVTA Ad KOAAayOvo dev diépyeTar LOvo
and 10 mEPLOGTED, 0ALG eloypel mo Pabid, oto cvurayég ootd (Wirhed, 1997). ‘Etot, pe v evepyomoinon
TOV UOIKOV VOV OVOTTOGGETOL 1] LOIKT 60vaun, 1 0moio LETUPEPETUL AUETa amd TOV UVIKO GUVOETIKO 10TO
OTOVG TEVOVTEG KOl HEGM OVTAOV 6TO 00TO ot onueia Tpdcevong tovg (Wirhed, 1997). H ypapun éAEng tov
Kkd0e pooc eEaptdtot amd v katebBuvon TV PLIKOY VOV oV oynuatilovy Tov po.

Awcéporog Tetpoaréporog
Touviodng Tpwéparog
(0TPOKTOEONG)

Ewévo 1.11 Eion poav.

Kivntikoé cvotnpo Kot Tpovpaticpog

[MoAAéc @opéc, katd tnv afAntikn dpactnplotnTa, HEYAAES Kol aveEEAEYKTEG QLVAELS EQPApUOLOVTAL GTO
KWNTIKO GUGTNUO, LE CLVETELY TNV TOAVOTNTA EUPAVIOTG TPOVUOTIGHOV.

To €160 0V TPAVUATIOHOD SLUPOPOTOLEITAL OVAAOYQ LE TNV OVOTOUIKY OOUr 1 omoin £yel mabet
prapn. ILy. wo peyddn eotepikn dOVOUN TAVO € €vo 00TO UTOPEl VO, GIAGEL TO 0GTO KOl VO EXOVE
KOToypo. e GALEC TEPMTMOCELG UTOPEl GAATN SOVAUN VO «ATOSI0PYAVAOGCEL KOl VO TPOVUATICEL P apBpmon
(m.x. e€apOpnua), pe GLVOSOVG TPOVUATIGHOVS TOV HOAUK®OV 1GTMOV TOL TEPIBIALOVY TV Apbpmaon. Xe dAleg
MEPIMTMOGELG UTOPEL VO TPOVHOTIOTEL 0 HVG Kot v GpPel poikn OAdom.



Augnpévog kivduvog
UTTOTPOTTAG

—

Alpdrwpa

Emédvodog
ae OpacTnPIOTNTEG

Meplopiopévn
aTmokaTtdoTacn

AEYTEPOTENHZ

ANTIAPAZH
* QOidnua

loTikAl BAGBN Adyw utroiag

*  Algoppayia

- !WW skodaxanlh"c gr
Ewéva 1 12 & Ewéva 1.13 Zzypv a@lnnmy 5paamptomm ,usya/lsg Ko aveleleykteg OvVOUEIS egoap,uog“ovml 07O KIVITIKO
obaTHUa, [E GUVETELD TV TIOOVOTNTO EUPCVIOHS TPOVUNTIOUOD.

o

Eoxapa

(KpouoTa pe vekpd kiTTapa)

I'IONOZ

Z[MMAZMOZ

OAZEIZ ANAKATAZKEYHZ
Kokkiwdng IvoBAaacTikr

Qpipavon

AVETTOPKES

S

ATPOO®IA

NPOrPAMMA
AMNOKATAZTAZHZ

Etrapkég

7

Ewéva 1.14 O xdxlog wag ablnuric kaxwons (Andrews, Harrelson & Wilk, 2004- Booher J &Thibadeau GA, 1989-
Prentice, 2007).

Tpoavpatiopnog Kot o1001KAGia ETOVAMONG

H andvinon tov cdpotog oe évav abANTIKO HLOCKEAETIKO TPOLUOTICHO eivor M €vapén kot 1 Pabuioio
0AOKANPpOT NG O10d1KaGiG ETOVAMONG TOV TPAVUATIGHEVOL TUNHoToG. [To cuykekpyiéva, m Gueon
AVTAmOKPIOT TOV GMOUOTOS GTOV TPOLUATICNO €ivol 1 avamtuén @AEyHoVG, KoTd v omoio EEKva 1)

OTOUAKPVVOT) TOV KATEGTPOUUEVOV KUTTAPAOV, LE GUYYPOVT] EVEPYOTOINGT TG JOIKAGING OVOKOTAGKEVTG
TV Tpovpoticuévov wotov (Golden, 1980).



O1 pvookeetikol abAnTIKOl TpawpaTIGHOT umopel va eivarl 0&elg, ot omoiol ekdnAmvovtal duecsa Kot
TPOKOAOVV LOKPOTPOVUATIKEG KOKMOOELS, 1 WITOPEl va gival ¥poOVIOl Kol Vo TPOKOAOVY UIKPOTPOLUOTIKES
KOK®MOELG. XTIG YPOVIEC UIKPOTPOUVUOTIKEG KOKWDOEL, ovvnbiouévn aitic gival o emavolapPfavopevoc
TPOVUOTIGUOC GE L0 OVALTOUIKT] OOUT), OV TPOKUAEl «UKPOTPAVUOTIGUOVS (LKPOPAEYLOVES) KOl OV ALTO
ocuveyileTat ylo pokpL xpoviko dtotnua Yopig exapki ypdvo eToOAMONS, TPOKAAOVVTAL LOVILES EKQUVAIGELS
otV apBpwon 1 Kot 6TIg YOp® SOUES.

O&elg afintcoi pvookeietikol tpavpaticpol 1 aOANTIKEG KOKADOE, &ivar To SOGTPEUUATO, TO
Katdypota, to eEapbpnuato K.AT., evd ypdviol LOCKEAETIKOL Tpavuatiopol gival ot tevoviomdbeleg, ot
XOVOpOTADEIEG K.AT.

levikd, n eAeypovddng avtidopaomn, ave&dptnrta av sivor ofeio | xpovia 1 abANTIKY KAK®OoT|, gival
010 ko TpokoAel ynUIKES, HETOPOAKES Kol ayYElOKES LeTaPOAES KAODS Kol OAAMYEC OT SOMEPATOTNTO TOV
KUTTAPOV, eV mapdAinia EeKiva kot 1 S10d1Kaoio TG OVOKATACKEDTS TV Tpovpaticuévay wotav (Knight,
1976).

O K0p1Og LVOGKEAETIKOG TPOVUATIGUOG GUVETAYETOL GUEGO TPAVHATIGHO 6To KuTTapa (Andrews K.d.,
2004). Xt ocvvéyelo OUMG TPOKAAOVVTOL KOl OEVTEPOYEVELG AVTOTOKPIGEG TOV OPEIAOVTAL 6TV avTidpoon
TOV OpYOVIoHOV 6T0 Tpavua. Katd tn didpkelo avtg ¢ ovTidpaong Tpokaieitatl peimon e KukAopopiog
TOV OiUOTOG GTNV TEPLOYN] TOV TPOVUATIGHOD, AOY® TNG OYYELOGUGTOANG OV GLUPaivel, LE OTOTEAECUO
neplopiopd g o&uyovoong g meployne. Etol. kouttapa mebBaivouv Adywm g devtepoyevols vmo&eiog
(Andrews x.d., 2004). Ta vexpd avTd KOTTOPA GTN GUVEXELD OpYOvVOVOVTOL Kot aynuoatilovv o apdtopo. H
GLGGMPEVGT] CLTN TOV KUTECTPUUUEVOVIVEKPDY KVUTTAP®V TPOKOAEL TNV EKKPIoN «BUVATOVY» OVGIOV (TT.Y.
wotapivn) pe amotélecpa v ovénon g dwmepatdtTag TOV ayyeimv, yepilovtag pe vypd Kot aipo to
EVOLAESO KEVOL TOVG. ZUYYPOVAOS, 1 CLYKEVIP®OT GE KOAAOELDN KVTTOPH AVEAVETAL GTOVS YOP® 16TOVG UE
amotéAeopa (AOY® TV NO1 GLOCOPEUEVOVIVEKPDV KUTTAP®V) OKOUO UEYOADTEPT) CLGOMPEVLOT KVTTAPMV
av&dvovtag to oidonpa (Andrews k.d., 2004).

Ewova 1.15 To vexpa xottopo uetd amo Evoy Tpaviotioud opyevmvovial Kol GYHUeTI(ODY GIUGTMUO KOl
oionua.

H endpevn avtidpoon tov opyavicpov gival vo PETAPEPEL TO. KATAAANAO KOTTOPO LE TO Qi TNV
TEPLOYN] TOV TPOLUOTICHOD (AELKG, OVOETEPOPIAL, HOKPOEAYD) KoL MHECSH TNG (QOYOKVTTAPWOONG VO
ATOLLOKPLVOODV ToL KATESTPAUUEVO/VEKPA KOTTOPO. ATO avthy Tn dwdikocio (m omoia gival UGLOAOYIKN)
dnuovpyeitor aKOUo LEYOADTEPT) CLGGMPELCT GTOYXEI®MVY, OV TPEMEL VO OMOUAKPLVOOLV, Kal av avTd dev
yivel apeoa, Tote VIaPyEL Kivouvog PAAPTS Kot TV YOpm avatopkmy dopmv (Knight, 1976).

Metd TV amoUdKPUVOT] TOV PAEYUOVOIDV VIOAELUUATOV, 1] SL0dIKAGI0 AVOKATUOKELNC TOV 10TMV
umopei va Egkvnoel. H Aettovpyia v pHakpo@dyov KVTTAPOV Kot 1) d10dIKOGIN VOKOTUGKEVNG UTOPEL Va
yiver tavtoypovac. [lap’ 6Aa avtd, yio va dievkoAvvBodv ot Aettovpyieg avtéc, Oa mpémel Eva peydio Hépog
TOV OUATOUOTOS KOl TOL OWONUATOS Vo amopakpuviel, mote va dtevkoivvlel 1 avaddunon tov etov. 'Y’
avTd T0 UEYENOC TOV OUATOUATOS KOl T TOGOTNTO TOV VIOAEWUUATOV TOV KATESTPOUUEVOV KUTTAPOV EXOVV
Gueon oyéorm Ue TN YPOVIKN OldpKewd Tng EMOVAmONG. Av Aomdv to péyefog TOL AUUATOUATOG KOl TOV



ONUATOC UTOPOVYV VO TEPLOPLOTOVY, 1 OlOdIKOCIO OVOKOTOOKELNG Mmopel va Eekvinoel vopitepa
neplopilovtag Tov GUVOALKO ypovo TG emovAmong (Andrews «.d., 2004).

Ov emopaoers TG aKivnoiog

O TpOVHOTIGHOG TOAAEG POPEC avayKALEL TOV KAMVIKO Vo BEGEL Eval TUMLLOL TOV LDOGKEAETIKOD GUGTNHUOTOG GE
akwnoia (m.y. kataypo). AAAeG eopéc 0 €vtovog mOVOS 6To 0ED OTAO0 N TO GUECH UETEYXEPNTIKO GTAdI0
amoutel o mepiodo axvnromoinong oyt LOvo GToV TPALUATIGHEVO 16TO aALd Kot oTIS YOpw dopés. Emedn n
aKWVNTOTTOINGT| EXNPEALEL OPVNTIKA T AELITOVPYIO TOV SOUMY TOV KIVNTIKOD GUGTANATOS, Oa avapepBodv 6t
oLVEYELN OL EMOPACELS TNG 6€ KABe avatopukt| dopr| EexmpioTd.

H enidpaon g axwvnoiog oto 06Td, GTOVG GLVOEGHOVS, GTOVG HVG KOt YEVIKA GTO LaAaKd LOpla £xeL
peietnOel evpéwg omd TOLG EMGTNUOVES TNG OMOKATACTACNG XOUQOVO UE TIC UEAETEG aTEC Oewmpeiton
avaykaio 1 ETAOYN KOl 1| EPUPHOYN VE®V OCKNCE®V, MCTE VO, TEPLOPIGTOVY Ol OPVNTIKEG CUVETEIEG TNG
(Andrews «x.d., 2004). H €&éMEn and v okwnoio oty dupeon xwvntomoinon elval mALOV [0 OITOOEKTN
TPOKTIKT] GTOV YDPO TN 0pOOTEIIKNG KOl TNG ATOKAUTAGTACTC.

Yrootpiletoar oBevopd OTL 1 Guecn €PApUOy KATOAANA®V OOKNCE®MV UTOPEL Vo EmMTO)OVEL TN
dradkacio EMOVAMONG, VA 08 AAAEG TEPUTTMGELS 1| KABVGTEPNOT EPAPUOYNG TOL KATAAANAOL TPOYPAUUATOS
odnyel og YPOVIEG LVOCKEAETIKES OVOAEITOVPYiES. AGKNGELG O OTOlEg TPEMEL VO, EPAPUOLOVTOL TPOGEKTIKA Kot
HUE OLYKEKPIUEVO TPOTOKOAAO TPOOOELTIKOTNTOC, YWOTL TO VAEPPOMKE «EMOETIKGY TPOYPAUUUOTA
OTOKOTAGTAONG, X0Pic oefacud otn S10d1KAGIo ETOVAMGNC, LTOPOVV VO ETLPEPOVY OPVITIKA OTOTEAEGLOTO
o1 AEITOVPYIN TOL TPUVUOTIGUEVOD TUNLLOTOG,

Emmpocbitmg, dldheg peréteg ovopépovv OTL M oKvnoio €vOg TUAUOTOC TOL HVOGKEAETIKOD
OCLOTNUOTOC £XEL OOV OTOTEAEGUO, Ol 10TOL TOL VO, YAVOLV UEPOC TV 1O0THTOV TOovg. Ouoimg, M
OVTIGTPEYIUOTNTO TNG KOTACTOONG TOV 16TAOV AOY® akvnoiog @aivetotl vo emnpedleTor onuavTikd amd
YPOVIKY] O1dpKeln NG akivnromoinong toug (Andrews k.d., 2004). Oco peyordtepn eival m didpkelo g
KN Giag T060 o GVGKOAN O OKIVNTOTOIUEVOC 16TOC «EovaKepdilel TIC YUUEVES 1IOLOTNTEC TOVY.

[oa vo yivet Aowmdv Kotavonti 1 oviidpoon TOV COUATOG OTNY OKWNTOMOINGN 1 OtV
emovaxwnronoinon o mpéner apywkd vo kabopiotohv 01 PUGIOAOYIKEG OVTIOPAGES TOV CAOUNTOS GTOV
Tpowpaticnd. 'Etot, petd amd £vav Tpavpaticud T.y. mog apdpmong n @AYoV Tov dnovpysital pmopei va
TPOKOAEGEL OTOdOUNGT TOL apBpucod yOvopov, Bvlakitda, akoua Kot didtacn tov apbpikod OOAaka
(Andrews «.d., 2004). Oiec ovtég ov mAnpogopieg Bo mpémer va ovaeepBodv, GGTE 0 KAWVIKOG NG
OTOKOTAGTAONG VO OVTILETOTILEL OAOKANPOUEVO TNV EMIOPAOTN EVOC TPOVLOTIGUOD KOl TNG OVOYKAUGTIKNG
aKwNGiag 6T0 cOUa, E6TIALOVTIG GTNV ETAVAPOPE TNG AELTOVPYIKOTNTOS Ol LOVO TOV TPUVLOTIGUEVOD 1GTOD
OALG KOL TV DYIOV OV DTOYPEMTIKA NTOV OKLVITOTOMUEVOL.

Emodpdosig T axivneiog 6tov pv (Andrews K.d., 2004).

Meimon g SlTopng TG HUIKNG tvag

AAMayEG TOV LKOLS TOV PLOG Katd T pdon npepiog
Meimon tov peyéboug kat tov aptBpod TV pitoyovopimv
Meimon tov Bapouvg Tov Puiko 16To0

AvEnom tov ¥pdvov PVTKNG EvEPYOTOiNoNG

Meimwon tov emnédov ATP kat Tov YAvKoy6vov 6ToV Hu KaTd
1 Béon npepiog (resting position)

Meydn peioon tov emmédov ATP katd v doknon
AVENGN NG CVYKEVTPOONG YOAOKTIKOD 0EEMG KATA TNV
doxnon

Meimon g cOvBeonc Tp@TEivg

IMivaxog 1.4 O1 emidpaoeis s oxivyoiog otov uv (Andrews k.., 2004).

H eridopaon ¢ axivnoiog 6T0ovg pug

Mia amd TIg TPATES Kot EUPAVELG EMOPACELG TNG AKIVIGIOG EVOG L glvar 1 peimon g dvvaung Kot Tov GyKov
tov. O TeTpOoKEPOAOg NUTOPEL Vo mapovsLdcel peiowon tov O6ykov tov amd 21% émg 26% petd amd 4-6
gPfoonadeg akwnromoinong (Veldhuizen, Verstappen & Vroemen, 1993). H xatayeypoppévn atpo@io



GUVOOEVETL OO HEI®ON TOL GYKOL TNG HLIKNG tvag kot Oyt amd peimon tov aplfpod TV HiKOY VaV OIS
ovppaivel og dropa Tpitng nikiog (Stokes & Young, 1984).

O pvBuodg peimong tov Poog eaivetar va givol PEYOADTEPOS TIC TPAOTEC MEPES TNG OKLVITOTOIMGNC.
Kotaokevaotikés Kot petafolikés oAAayéc 610 puikd KOTTOPOo €Yovv Kataypagel HOMG 2 mdpeg petd v
akwnoio (Leivo, Kauhanen & Michelsson, 1998 Levick, 1983 Levick, 1983- Lieber, Silva & Daniel, 1996-
Lindboe & Platou, 1984). Ot Lindboe & Platou (Lindboe & Platou, 1984) xatéypayav peioon katd 14-17%
oto péyebog g poikng tvag 75 dpeg petd v akivnromoinon. Evd oqaivetor 6tL petd amd 5-7 pépeg
aKLVNTOTOINGNG TOV HEAOVG, 0 pLOOG anmdAslag peidvetol onuavtikd (Appell, 1986- Binkley & Peat, 1986).
Télog, n TpomdyNoN TPV TV akivnoio (onAadr BeATiopéveg TapapéTpoug Loikng nalag) umopel va fondnoet
67OV TEPLOPIOUO TNG UVTKNG aTpodiag Adyw akivntoroinong (Appell, 1986).

él’[PAKTIKH YYMBOYAH

Eivai onpovtikn n mpogtopacio Tov puomv, 660 1 KOTAGTACT TOV TPOVUATIO LG EXITPEREL, TPV TNV TEPTIOO0
axwnolog (m.y. mpoeyyelpntikd). Koid Ba ntav va epoppootel £va mpdypapio EVOLVALMONG TOV LUV TOV
TPOKELTOL VO AKIVITOTTON 000V, To 0moio Oa £xel GOV AmOTELEGILO VO TEPLOPIOTEL 1] EMEPYOUEVT] LVIKT| ATpOPia,
AOY® axwvnoiag.

Ewéva 1.16 Mia eupaviis exidpaon g axivoiog mov coufaivel eivol ) Ueiwon Tov OYKo TOL UDOG.

Av16 ov o mpémet va emonpavOel givor 0Tt or aAlayég Tov Kataypdenioy dev meplopilovtor povo
GTOV UV, 0OAAG KoL ot pootevovtia Evoor. H empdavela emaeng peta&d tov Huikdv vav Kol TV TEVOVTIOV
wov (pootevoviio tunqua) mopovoioce peiwon (Kannus, Jozsa & Jarvinen, 1998). Kataypdonke emiong
LElMON TNG TEPIEKTIKOTNTOG TOV VAV 6€ TPOTEOYAVKAVES Ttepimov 50% (Kannus, Jozsa & Kvist 1992).

Ewoévo 1.17 & Ewkova 1.18 Hruieg diardoeis kot 00knoels aviiotaons ue 1o fepog tov uélovg Ba npémet vo. epapuoloviol
LETA TN PAOH OKIVHTOTOINONS UEAOVS TOV GAUOTOG.



Oleg avtég ot mAnpogopieg o mpémel va Aapfdvovtar veoyn otav oxeddletar &va TPOYPOLLLLO
OTOKOTACTOONG HETA OO TNV OKWVNTOTOINon Uag meployng. H avtoyn kot n d0voun tov podv Kol Tov
TEVOVI®V VoL ONUAVTIKA EAATTOUEVEG OKOUO KOL OTOV Ol dOMES AVTEC OEV €YOVV VTOGTEL KAK®OT Kot Oa
TMPETEL VO TPOGOPUICOVLLE TIG OLGKNOELS GTOVG CUUUETEXOVTES £TGL MGTE VO UMV TPOKOAOVVTOL TEVOVTOTADELEG
(kpotpovpotiopol 6tov TévOvta) 1 HLIKOT MKPOTPOLUATICHOL Kot HAKPOTPOLUOTIGHOl. AnAadn, 1
TPOOJEVTIKOTNTA TNG £VIOONG KOl TNG OAPKENG TOV TPOYPAUUOTOG Ba yiveTal pe youniodg €0 UETPLOVG
pLOUOVC, MOTE VO EAEYYETOL CLUVEXDG KOl LE ACPAAELX 1] AVTOYN TOV MV, TOV TEVOVTH KOL TNG HVOTEVOVTLOG
ouvoeonc. Oco peyaldtepn fTav 1 mepiodog e akvnoiag 1060 mo apyd Ba avEdvetal n évtaon g HUiKNG
TPooTabELOG.

H pwikm atpoktog @aivetonr va emnpedletor and v okvneio. Tov okwntomompévov pvog. Il
GUYKEKPLUEVO, EMNPEALETAL TO HVOTOTIKO OVTOVOKAQGTIKO TOv tuog. Otav o pog glval aKivntonompévog 6e
AN Béom omd TN BEon mpepiog Tov (dnAadn oe Béon emunkovvong M Ppdyvvonc), TOTe N UVIKN ATPAKTOC
petd amd Aiyo dwdotnua maipvel AdBoc mAnpoopia yioo T 0éom mpepiog tov pvog. Nopiler 611 1 0éon
aknromoinong givan 1 Béon npepiag tov (Edin & Vallbo, 1988).

Ewoévo 1.19 & Ewkova 1.20 Ztig 5jmieg aokioeis evovvoumons meplAopfavoviar 0oKNoELS UE UIKPY OVTIOTAOH KOl
OOKNOEIS e LaoTiya.

Ewova 1.21 H mpooapuoouévy ovtiotaon g 100KIVHTIKHG GOKNONG EIVOL LOAVIKR Y0, 0ODVOLLOVS LVG.



ATo TV @AM pepld Exel Kataypagel 6TL 1 BEon axvntonoinong exnpedlet Kot To TPAYHOTIKO PKOG
™G WIKNG tvag. Ymoomnpiletor 0Tl 6€ £vav [V OV €IVOL OKIVNTOTOMUEVOS GE ETUNKLVOT aVEAVETAL TO
UNKOG TNG HVIKNG tvag Tov Adyw avénong tov apiBpod coapkouepiov tng (Tardieu, Tabary, Tabary & Tardieu,
1982). Avtibétmg, otnv mepintmwon 6mov o pug Ppicketar oe Oéomn Ppdyvvong copfoivel peiwon Tov PHKOLS
g HOTKNG TOV tvag, 1 omoia GuVOdEVETAL A LEIMGT) TOL UPBLOV TOV GOPKOUEPIOV TG,

Mo tov Adyo avtdv €vag Hug mTov NTAV AKIVNTOTOUEVOG o€ BEom emunkuvong Ba Exel petwpévn
KOVOTITA GUGTOANG LETA TNV aKvnTOToine™, yioti Ba £xel avénuévo pnrog. Eved oty mepintwon 6mov o pog
NTav axwnronomuévog og Béomn Ppdyvvong, petd v okwnoio o £xel petopévn kovotta drdtaonsg Aoym
Tov Bpayvuévov pnkovs tov (Andrews, k.d., 2004).

Emutiéov, epevvntikd dedopévo, vrootnpilovy OTL 1 OKIVNTOTOINGT €VOG HVOC G EMUNKLVON
Swnpel ™ pouikn tov pafo Kot Tov OYKo G€ KOAVTEPH €MimEdd, G GVYKPLON HE £VOV LD O OTO0i0g
akwnromomonke og Ppdyvvon (Jarvinen, Einola & Virtanen, 1992- Jokl, & Konstadt, 1983).

Ewova 1.22 & Ewova 1.23 O ovvovoouds oOomoons kai Yolapmong eivor uoikég AEITovpyieg KoTa T OLGPKELL TV
owataoewv PNF mov umopodv va epoapuootody uetd. axo o mepiodo axivhoiag, PeAticxvovias tyv eAaoTtikOTHTO KOI TH
ovvoun Twv Hoav.

Ta amoteléopata avtd e&nyodv yioti VAGPYEL N EMAEKTIKY ATPOPIO. GTOV TETPAKEPAAO LV OTAV TO
YOvaTO €lvol OKWVITOTOUUEVO GTNV €KTOON 1| Of Mol pkpn yovie kapyng. Xtnv mepintmon ovth o
TETPUKEPAAOG Eivor o€ BEom Ppdyvvong, o avtibeon pe tovg OM mov givan o€ B€om empnkovvong. Opmg to
TPAYUOTO OTNV OmoKATAcTOOT Ogv &ivarl 1060 amAd. [oti ot ddpkelo TG AmoKOTAGTAONG EVOG
TPOVUOTIGUOV TOV amaltel akwvneia, n 0€or akvntonoinong g dpbpwong dev eivatl 0 LOVOITIKOS TAPAYOVTOG
mov emnpedlel v emepyouevn poikny atpogio. ILy. petd oamd oxwvnromoinon Tov ®pov (mov cuviRB.C
axwnronoeital og Béon €6m oTPOPNG) ol £ oTPOPEic Tov dUoL eneavilovv 1dlaitepa LeYOAN oTpoQia
TOPOTL EIVOL KLV TOTOMUEVOL GE EMUNKVVOT].

éHPAKTIKH YYMBOYAH

O poikdg OYKOG TOV TETPOKEPUAOD LEIDVETOL LETA OO o TEPTOS0 AKIVITOTOINONG, AVIIOET®MG 0 GYKOG TOV
VTOOOPLOL MTMON 1610V dev aAAdlel. Ta Tov Adyo avtd dev mpoteivetal 1 LETPNON TNG TEPLPEPELNG TOL
unpov cav €vaelEn g MVIKAG oTpodiag, yioti amodewkvoetor pn €ykvpn (Ingemann-Hansen & Halkjaer-
Kristensen, 1977) otnv nepintwon avtr. Exumdéov, n pétpnon g nepioépetag tov unpot a&loloyel cuvolka
TNV TEPILETPO TOV UNPOV KOl OYL TNV TEPIUETPO KA pvOG pepovOUEVa. Apa 1) TEPLPEPELD TOV UNPOD dEV
UTOPEL VO GUGYETIOTEL e TOL EAAETHUATA TNG LVTKNG SUVOUNG LETA 0td TEPI0O0 OKIVITOTOINGNG.

éﬂPAKTIKH XYMBOYAH

Otav oyedidlovpe éva TPOYPOLLO OTOKOTAOTOONG HETG amd mepiodo akivnromoinong Oo mpémer va
Aappdvoope voyn pog ™ Béon g dpbpwong, apa Kol ToV HodV KaTd TV oKvnTonoinor. Avtd onuoivet
OTL Y10 TIG MVIKEG OUAOEG Ol omoieg Tav oe Béon Ppdyvvong Ba mpémel vo ePapUOGOVE MTTIEG OOKNGELS LE
0100 TN PeATioon G €AOOTIKOTNTAG TOVG. AVTIOET®G, Ol aviayovictég pdeg (ot omoiot Ntav og Béom



emunkuveong) Ba Eyovv pelwpévn duvatdtnto cHoTAoTG Kot Thava peyddn peiwon g ddvapung toug Kot Ha
TPETEL VO EPOPLOCOVUE NTEG ALOKNOELS PE 6TOYO TN PedTinon T dVVOUNG Tovug. AveEapTnTo o€ Tolo OpAda
amevBivovtal ol aoknoelg mov Ba epoappolovpe, Oa mpénel va eivarl TOAD NTIES, WOWTEPU TIG TPATES UEPES
petd ) axwnromoinomn. ‘Etot, ot dwutdoeig mov Ba epappootodv Bo mpémel va givar TOAD «UaAaKES» Kol Ot
AoKNoELS dUVOUNG Va EEKVODV amd IGOUETPIKES GLOTACELS kPG dtdpketag. BéPata, Katd t didpkela Tov
TPOYPAUUOTOG ATOKOTAGTUCTC AOKNGELS EVOUVAUMOOTG KOl dlaTdoelg 0o epaprocTody 68 OAEC TIG MVIKEG
opddeg aveEdptnta amo ) Béon oty onola giyav akvnromomOei.

H ernidpaon g axivnoiog otov apBpiko yovopo

H axwnoia g apBpmong emnpedlet v modtta Kot tn Aertovpyio Tov apbhpucov g x6vopov. O apbpucds
¥OVOPOC oG OoKwNTOTOmUEVNS ApBpmong epeavilel KoTUOKEVAOTIKES, PLOYNUIKES KOl QUGLOAOYIKES
aAlowwoeig (Westers, 1982).

Ewova 1.24 & Ewova 1.25 Aoknoeis ano Simodikés o€ povomodikés atnpilels Umopovy va epopposTody UETE amo
TEPIOOO OKIVHTOTOINONS THS GPOPWANS TOD YOVOTOG, UE TTOXO THY EPOPUOYVI] NTLWY POPTIGEDY GTOV OpBPIKO YOVOPO TOV
YOVOTOG.

‘Exel avoaeepbel oynuoaticpoc KuTtipmy ovADING 10100, KOOTEC, EKQUAIGELS TMV YOVIPOKVTTAP®Y,
OKANPOVOES TG OpOPIKNAG EMPAVEING KOl YEVIKG €KQUAIoElS Tov apBpukod yovépov. O Roth kot ot
ovvepyateg tov (Roth, Mendenhall & Mc Pherson 1988) Bpnkav 01t n peyding didpkeag okivnoio Tov
YOVOTOG UETO amd avoKOTOoKEL TOoL TPOcbiov yuaotod cvvdécuov Tov yovatog (TTXE) odnyel oe
yovdpom@belo TG emyovatidog, evd TN Gueom  Kwvntomoinomn meplopilel TG EKQUAIGES  oTNV
emyovatwounploio (ETM) dpBpwon. Mmopel Aomdv va vrobéoel kdmolog 0Tt Kot GAAEC emeUPAcEl; TOL
amoITovy  okwvnoio  givor mBavd va odnynoovv oe  EKPLAICEIS TOV apOpIKAOV  ETPAVEIDV TV
UKWV TOTTOINUEVOV 0pOpDOGEDV.

Kot mapodro mov givar onpovtikny 1 dpecn Kwntomoinon kol Agtitovpyio ToV aphpiK®dV ETPAVELDV,
dgv mpEmeL va JlPUYEL TNG TPOCOYNG OTL OAEC Ol KWWNOE Kol dpaoctnplotnteg o mpémel va yivouv
TPOCEKTIK(, TPOOJEVTIKA Kot eAeyyOUeEVa, GEPOUEVOL TOV BOctKO TpavuaTiond, dAAd Kol yloti pmopel va
TPOVHOTICOVY TNV «evaichntny Thpa mEepoy tov apdpikdv smpaveiwv. H Mmia éog pétpla doxnon
vrootnpiletor 6Tt Pfondd otV EmOVASIOPYAVOOT TOL XOVOPOL T®V OPOPIKOV EMPAVEIDV, VD 1 EVTOVN



Goknon Umopel Vo HEWOGEL TNV TEPEKTIKOTNTA TOVv YOVdpov ot mpwteoyAvkaveg (Kiviranta, Tammi &
Jurvelin, 1992).

A ITPOXOXH!

Agv mpémel vo, «omepPAALE) 0 KAVIKOG TNG OMOKATAGTAONG HE AGKNGES OV QopTilovv tov ¥OGvopo TV
apOpPIKOV EMPAVEIDY HETA amd peydAn mepiodo akivnoiog AOY® TPOLUOTIGHOD. YTApyel peydin mhovotnta
VO TPOVHOTIOTEL O TPONV OKVNTOTONUEVOG YOVOPOG amd TNV EVTovn GOKNOT Kol TO OTOTEAEGLLATO OVTH VOl
gtvan pn avaotpéyiuo!

H eridopaocn ¢ aKkivnoiag 6To0g 6VVOEGHOVS

@aivetar 611 o1 cvvdeopol mpooapuodlovtal oto Unyovikd @optio mov 0éyovtal. H ocvveyng thom mov
ePapUOleTOL 0 £vav GUVOECHO TOV KAVEL O OLVOTO, VO M 0dPAvELD, TOV KAHIGTA 7O adLVATO SOMIKA
(Cabaud, Chatty & Gildengorin, 1980). MdAioto, ot ahAay£g OV OQEIAOVTOL GTNV EQAPLOYT OLOPOPETIKMV
UNYOVIKOV opTinV o€ £vav cOUVOEGHO VOl OOUIKES KOl TEPIOCGOTEPO EUPAVEIG GTO TUNLUA TNG GUVIESTG TOV
LE T0 00TO Ko dev TPOKAAOLY advvapio Tov Kuping TpuRpatog Tov cvvdéopov (Noyes, Mangine & Barber,
1974). Avtd omv amokatdotacn onuaivel 0Tt vEdpyel ueyoAHTEPOG KivOuVOoG TPOVUATIGHOD WETO amd
aKWVNGlo 6TO TUNHA TPOCPLONG TOV GUVOEGHOV LE TO 0GTO, TAPH GTO KLPIMG TUALO TOV GLUVOEGHOL. Opmg
Kot ot UETAPOAEG TNG TMEPLEKTIKOTNTOG TOL GULVOEGUOV G€ KOAAoyOveg fveg 0odnyel o TMEPLOPIGUO TNG
EMGTIKOTNTOG TOV GUVOECIOV GUVOAIKG, LE OmOTELEGUE VO, TEPLOPILETOL O GTAOEPOTONTIKOG TOL POAOG OTIG
apbpmoelg.

Emdpaocerc g akivnoiog otov apdpiké yovépo (Andrews
K.4., 2004).

Meimon Tov 6YKov TV YoVOPOKLTTAP®Y

Meimon g IKavOTToS TOV JOVIPOKLTIAP®Y Vo GuVOETOLY
TPOTEOYAVKAVEG

«MaAdroven» Tov apbpikod yovdpou

Meimon Tov méyovg Tov YOVOPOL TOV apHPIKOV ETLPAVEIDY
Anpuovpyia KTTAP®Y OLAMIOVG 1GTOV

Nékpoon HIKPOV TEPLOYDY OTOV XOVIPO AOY® GUVEYOUEVNG
mieong Letadd TV apHpIKOV ETLPAVELOV KATH TNV
axwntonoinon

ivoxog 1.5 Emidpdoeis tne axivyoiog otov aplpiko yovipo.

H emidpaon ¢ axwnoiag otovg ouvoéopovg Ttov yovotoc €xet pehetnbei evpémg. Eivon
TEKUNPLOUEVO BAloypa@icd 6Tl 0 XPOVOS TNG AKIVIGIOG EVOC GUVOEGLOL €ival ONUOVTIKE HKPOTEPOS amd
Tov ¥p6vo mov Ba ypelootel Yoo vo emavéLBel 0 cUVOEGHOG QLTOG GTO PO TOVL TPOVUATIGUOD TOV EMITESN
(Woo, Matthew & Akeson, 1999).

Emdpaoceig g axkivioiog 6tov covoespno (Andrews K.d.,
2004).

Meimon g KoTd PKOVG IkavdTnToS S14T00N)G TOV

Meimon g yKApa1ag SL0TOUNG TOV GUVOEGLOV TOV OPEIAeTOL
o pel®on g S10TOUNG TV GLUVIETIKMV VAV TOV

Awtopoyr TG OpOOHopeNG TOPAAANANG S10TaENG TV
KOAAOYOVOV VAV TOV

Meiwomn g KavoTTag amoppdPNoNs TV TAGEWY TOV
avanmTHGGOVTOL GTO TUNLO GVVOECTG TOV LE TO 00TO

AVENON TNG 0GTEOKANGTIKNG AEITOVPYIOG GTNV TEPLOYT GVVOESTG
HE TO 00TO TPOKAADVTOS ATOPPOPNON TOL 0CTIKOV 16TOD GTNV
TEPLOYN OLTN

Mivexoeg 1.6 Emidpdoeic tnc axivyoiog otov ovvoeouo (Andrews k.d., 2004).



Koaté v mepiodo g omokaTaoTaonG TOV HETA TNV OKIvNnoia, ol aoknoelg (B€Touy vd Taon Tovg
GULVOEGOVC) Kol O TEYVIKEG (PLGTKOOEPATEVTIKEG TEYVIKES, .Y, EOIKN UAAAEN epefIGOD GLVOETIKOD 1GTOV)
mov Ba epoppootTody Ba TPEmel va eival TETOEG MOTE VO, TPOKAAEGOLY TNV OVOOOUNGT TOVL 1GTOD TOV
ocuvdéopov. Agv Ba mpémel va gival 1dlaitepa Evioves, yatl Oa TPOKAAEGOLY LIKPOTPOVUOTIGUO OV GTN
OULVEYELD, HE TN GuveXN €QOpPHOYN] TOovg, Ba yivel TpavpoTiopos. Oa mpémel woT6c0 v avopepbel 6Tl N
eMidpaon NG akvnoiog TO60 Ge dOUIKO 000 Kol GE AEITOVPYIKO EMinedO dlapopomoleital ond cOVOESUO GE
oLVOEGO.

Ot pnviokotl tov apBpdoemv emiong emnpedlovior and v okwnoio. ‘Eyel mapatnpnbel 6t1 660
UEYOADTEPOG EIval O ¥POVOC TNG AKIVNGOIOG TOGO UEYOADTEPEG EKPUAICELS KATOYPAPOVIOL GTOVG UNVIGKOUG
(Ochi, Kanda, Sumen & lkuta, 1997). Eivar amodektd 6t11 11 €moOAmON €VOC TPOVUOTIOUEVOD UNVIGKOL
oyetileTal Le TO €6V OAOKANPN 1) TPOVUATICUEVT] TEPLOYT TOV OULUOTMOVETOL TNV TEPIMTOGCT] TOV OLUATOVETOL
To TUAMO ™G PRENG Tov pnvickov, mBavov M akwvnoio vo kabvotepel v emovilmon tov. EmmAdov, M
aKwnoio HEIMVEL TNV TEPIEKTIKOTNTO TOV UNVioKoV ce mpoteoylvkaves katl vepo (Djurasovic, Aldridge &
Grumbles, 1998) e 0mOTELEG A VO LEIDVETOL 1] TKAVOTITA TOV VOL «OVTEXEL TIG

Zévn pe odroon ( red zone)

Ziw yopis apdroon
(White zone)

Z®HVN HEPIKMS OLOTOVHEVT
(White-red zone)

Ewéva 1.26 Or unvicror dev aipararvovial o€ 640 10 T TOVG.

TMECTIKEG OLVAUELS TTOL eQapuolovtal otnv dpBpwon. Emiong éxel avapepbel 6T1 og mepimtmdoelg dmov dgv
EMTPEMETOL TO YOVATO VO TPAYLOTOTOIEL OTNPIEELS e TO COUATIKO PBAPOC, O TPOVHOTIOG UTOPEL VO EMTVUYEL
EVOL «PPEVAPLGLLON TG ATMAELNG TNG UWOTKNAG UALOC Kot TNG AEITOLPYING TOV UNVIOCK®V KOl TOV GUVOEGL®Y TNG
GpBpmoNC TOL YOVOTOG TOV, TPUYUATOTOIDVTIOG EVEPYNTIKEG AGKNOELS Ypic popTion g dpbpwong (Klein,
Heiple & Torzilli 1989).

‘Eow "Eém

A —~

Ewévo 1.27 Ot unvioxor givar o1 froloyikég Hog «o@pnvesy uetold tov unpiaiov 0otod kot e KVIUNG.

H ernidopaon ¢ axivnoiog 610 0674

H enidpaon g axvnoiog oto 00Td €ivon TOPOUOLN LE QVTHYV GTOV GUVIETIKO 16T0. H élheymn tov aovikdv
Qopticemv pe 0 PAPOC TOV CAOUNTOS Kol 1) EAAELYN TNG UVIKNAG EVEPYOTOINoNG AOY® aKlvynoiog £xouvv ooy
OTOTELECUO TNV OTMAELNL OGTIKOD 1GTOD GTO 0GTO TTOL €ival aKvnTomomueEVo. MOALS 2 efdouddeg petd v



axkwnoio propei va aviyvevtel ootikn andieio (Mariani, Santori & Rovere, 1997- Uhthoff, & Jaworski, 1978-
Hardt, 1972). 'Exet xataypagei amodrewn 50%-60% g avioyng Tov 06100 6€ VYlEls, TPoodenTIKA UETA Ao
akwnoio, dapketog 12 gfdopddav (Steinberg, 1980). Koataypdonke emiong peimon g eAAoTIKOTNTOC TOV
00TAV, HE OmoTEAEoU va yivovton mo gVBpavcta Kot emppeny| o Katdypoto. Doivetar OTL o PNYoVIKES
QOPTICELG €VEPYOTOLOVY TN Opdon TV 06TE0KANCTOV Kol TtV octeoPfractmv (Epker & Frost, 1965),
dTNPOVTOG TO 00TO G€ KOAN Katdotaor. Emiong eivol katoayeypappévo 6Tl 1 ATMAELD OGTIKOV 1GTOD AOY®
axwnoiag etvon mepimov 5 émg 20 popég meplocdTEPT GE GVYKPLION LE LTIV OV TPOKAAOVY T HETOPOAKE
voonpata. @a tpémel Aourdv ot mepiodotl akivnoiog va eival 060 10 SuVATOV TO GUVTOUES Kol Ol POPTIGELS
OT0 0GTO TOLAAYIGTOV UE TO PAPOC TOV UEAOVG VO, apyicovy va epapuolovtal 060 YIVETOL TTLO YP1YOPO KOt UE
0CQAAELDL.

Emdpdosig g aKivnoiog 6To 0674

AT®AELN OGTIKOD 1GTOV

Meimong g EAACTIKOTNTAG TOVG
AvEnom g evbBpavcTOTNTAG TOVG
AvEnom epedvions Katoyudtov

Hivexoeg 1.7 Exidpdoeis s axivyoiog oto, 00Ta.

éﬂPAKTIKH XYMBOYAH

Metd amd po mepiodo akivnoiog pog apdpmong, Eva tpdypappo arokotdctaons Oao mpénet va neptlapfaver
aoknoelg Bertimong g HOIKNG Aettovpyiag (dVVOUN Kol ELOCTIKOTNTA), OOKNGEIS UE 0EOVIKEG POPTICELS LE
010)0 TN Pertimon g Aertovpyiog TV 00TMV Kol T®V opOpIKdV yOVOp®V, TEYVIKES OVAOOUNCNG TV 10TMV
TOV GLVOECUMV KOl 0CKNGELS PEATIOONG TNG YEVIKNG KoL EIOTKNG PLGIKNG KATACTOOTG

O1 emOPaoELS TNG GUEGTS KIVITOTOINONG

Onwg avoeépbnke Kol TPonyovuévms, €ival TOAD apvNTIKEC Ol EMOPACEIC TNG OKWVNOING OTIG O1GPOopES
OVOTOKEG OOUEG TOL UDOCKEAETIKOD GUOTHUATOG, GTOVG UVG, GTOV apOptkd YOvOpo, GTOVE GLUVOEGUOVE Kot
0T0 00Td. MéAnUa Tov €1KOV TNG AmoKATACTACNG KABe popd gival va meplopiotel N mepiodog ot Kot vo
apyicel To EMOUEVO GTASL0, TO O0TOi0 €lvar 1 dueon Kivnromoinotn. Pucikd, avtd dev yivetar avbaipeta, oAAG
LE GLYKEKPIUEVO pLOUO, DoTe Vo un dtotapaydei n Sadikacio exodAmoNg.

éHPAKTIKH YXYMBOYAH

Yrapyoov O100éciuo TOALL TPOTOKOAAN OTOKOTAGTAONG YO GUYKEKPLUEVOLS, GLYVOVC 0BANTIKODC
Tpovpotiopots. Ta tpotékoiia avutd Oa mpénet va ta Aappdvovue voyn pog cav katevBouvnpileg 0onyieg
Kot Oyl 6oV Kavovec!

H eridopaon g dpeong Kivntomoinog 6Tovg pug

Kdto amd puclioloyikég cuvOnKeg AoKNoNG, 1 AVTIOTOOT TOV TPEMEL VO EPAPUOGOVUE GE VOV UL Y10 VO
eMLTOyYovUE TV avEnon ¢ SVVOUNG TOV TPETEL VoL TPOKOAEL peyaAdtepn Hoikn anddoon omd avTiv 7oL
ocuvnbmg epappoleTor 6Tov Pu aTd. XTNV TEPI0S0 TG OMOKATAGTAONG UETE ammd LOKPY XPOVIKO SAcTnUO
axwnoiag, Tpémel va eiooTE TOAD TPOCEKTIKOL, Yiati 0 pug dev gival og KOAY KOTAGTOON Kot Ogv €yel
AELTOLPYIKA KOpio GYECT UE TNV TPO TOV TPAVLATICUOV TOV Katdotaon. Etot, edv epapudcovpe peyolvtepn
avTioToon omd ovTHY ToL Uopel va eEAEyEet lvar ToAd mBavo vo TpovpHOTIoTEL, ETNPEAlovVTag dPOLLOTIKA TN
dadkaoio anokatdotaons (Kannus k.a, 1998).

Y7rapyet TAOVGLO EPELVNTIKO £PYO TOL APOPE TNV UTOSOGT TOV TETPUKEPUAOD LETH OO YEPOLPYEID
010 Yovorto. I1.y. €xel domictmOel 6TL VITAPYEL pEYOADTEPN HEI®OT TNG OTAS00NG TOV TETPAKEPUAOD LETA OO
avakotookevn] [IXE o6tav 10 pooyevpo €xel mopbei amd Tov €myovatidkd TEVOVTH GE GUYKPIOT| WE TNV
amd006T TOL TETPAKEPAAOL OTav TO pooyevpa £xet mopbel amd tovg omicOiovg unplaiovg (OM) (Keays,
Bullock-Saxton, & Keays, 2000- Snyder-Mackler, Delitto, Bailey & Stralka, 1995). TTapott £xet Bpebei 611 1
0TOO0CT TOV TETPAKEPAAOV Elval HEIWUEVT OTOV TO UOGYELHO €ival omd TOV EMLYOVATIOKO TEVOVTO, OEV



KataypdeeTon mapopotlo enidpacn otovg OM and tovg omoiovg €xel mapbel pdéGyevUA (MUTEVOVTOON Kot
oyvo) (Keays k.a, 2001). H mapovca ooy dapopd umopel vo e€nyndei pe tn dopopetikn avtidpoon kébe
HLO¢ 6TV axvnaia.

Orav a&ohoynnke n dvvaun tov teTpaképaiov, petd and avokatackevn [IXE pe poéoyevpo ond
Tov emtyovotdwo, Ppédnke Ot o teTpaképarog Mtav 50% Arydtepo duvatde 3 prves petd v eméupaon,
GUYKPIWOUEVOG UE TOV TETPOKEPAAO TOV vylovg yovatog (Yasuda, Ohkoshi, Tanabe & Kaneda, 1992). X
ouvéyeln KaTapepe va eTaoet 10 72% £mg to 78% tng dhvaung Tov TeTPaKEPAAOL TOV VYOVG YOVOTOG 6 MG
12 pnveg petd v emépPaon (Keays k.a, 2001).

Y& GAAn mepintmon, 6mov ypnoomombnke pocysvpa omd toug OM (m.y. nutevoviddn) n dOvaun
TOV TETPAKEPAAOD TOV YEPOVPYNUEVOL YOVATOG £0TacE TO 88% NG dVVAUNG TOV TETPAKEPOAOV TOL VYIOVG
yovartog Kot 1 dvvapn tov OM 1ov yeipovpynuévov yovarog éptace 10 90% g 6vvaung twv OM tov vylovg
dxpov 6 unveg pueta (Keays «.a, 2001).

[Mopdyovteg cvveylloUevNg MLIKNAG oTpoPiog UETE Omd 0oKlvnTomoinon AOY®m YEPOLPYEIOL OTIC
yovaikeg eaivetat vo givor 1 nAkia Kot o €idog tov yepovpyeiov (Yasuda k.d, 1992- Osteras, Augestad, &
Tondel, 1998- Arvidsson, Arvidsson, Eriksson & Jansson, 1986).

éﬂPAKTIKH YYMBOYAH

Kda0e mepintmon tpovpatio eivor povadiki Kot kébe opyoviopuds avtidpd pe Sopopetikd Tpdmo oty mepiodo
¢ amokatdotacnc. Otav Aowwdv o tpavpatiog mopovstdlel apvntikd cvumtopate (7.y. epebioud, movo,
QAEYLOVT], OO0 KAT.) T} OVIKOVOTNTO GMOTHG EKTEAEGTC TOV 0OKNGEWY, o Tpémel va, yivetar avabedprnon
TOV TPOYPALUATOG KOt StopBmTiKé TapeuPdoels o€ avto!

A IMPOXOXH!

Ortav oyedleton éva mpdypappo evouvapmong HETA amd yelpovpyeio kot omd mePiodo aKVNGloG oG
apBpwong, Ba mpémet va Aopfdaveror vwoyn 1o €180g TOL YEPOVPYEIOL Kl TOG AVTO EXEL EMOPAGEL GTOLG LVG
g pBpwong. Ot minpoeopiec avtég Oa kabopicovy Tov GYESIOTUO TOL TPOYPAUNATOS BEATIOONG TNG UVIKTG
Aettovpyiag.

H eridopaon g dpeong Kivnromoinong otov apdpiko yovopo

H mpocappoyn tov apbpikod y6vopov oTig GuVONKES TNG TPO TG OKIVNGIOG TEPLOSOV PaIvETOL VO oYeTICETON
Ue tov xpovo akivnoiog g apbpmong. H mepiodog tng avamposapproyng tov xovopov (dniadn o xpodvog mov
ypewaletar o xo6vopog Yo vo avadounbdei kol 1 TPOCHPUOYN TOV GTA TPO TNG OKvnoiog emineda) gival
OTUOVTIKG HEYaANTEPT 0o TNV mEPiodo akwvnoiag tovg xdvdpov (Kiviranta, Tammi & Jurvelin, 1994- Van,
Lillich & Kawcak, 2002). M ota, 1 Kiviranta xat ot cuvepydreg g (Kiviranta, Tammi & Jurvelin, 1992-
Kiviranta, x.4, 1994) vmootnpilovv omnv £pguvd tovg 6Tt 50 gfdouddec emavorertovpyiag g dpbpmong,
petd amd 11 gfdopnddeg akivneiog g, 6gv gival OPKETES Y10 TV OVOTPOGAPUOYT TOV apOptkod ¥dvopov ¢
apBpwong.

Emumiéov, ot poprticelg Tov apbpikov y6vopov petd v akwvnoio Tpénel va etvarl HETPLEG, DOTE Va.
av&avouy Tov apliud oe TPMTEOYAVKAVEG TOV apBptkov ¥OvOopov. AVTIOETMG, 01 EVTOVEC QPOPTICEIC UTOPEL va.
TPOKOAEGOVY KOTAGTPOPN Kot EKQUALGN Tov xovopov (Kiviranta x.q, 1992). Emiong kpivetar anapaitnto vo
yiveTar cuveyng a&toAdynon Katd T SapKEL T®V dPAGTNPLOTITOV OVUTPOGOPLOYNG TOL XOVOPOL TOL KAVEL
o tpovuatiog. H eupdvion movov, epebiopov, @AeyHoOvAG M OVIKOVOTNTO €KTEAECNG OWMOTO TNG
dpaotnpoTNToG Eivol evOEIEELS OTL OL TPOTEWVOUEVES UOKNOELS TPOKAAOVY UEYOADTEPT POPTIOT] GTOV YOVOPO
Kot Oo Tpémet va drapopononbodv Kot Vo TPOGaPHOGTOVV Y10l TOV TPAVUOTIOL.

A MMPOXOXH!

Otav oyeddletor €va TPOYPOULO OTOKOTACTOONG oG GpbBpmong petd omd okwnoia, opyilovv va
eQapproovTal o1 AoKNOES POPTIONG TOV 0pOHptkov YOGvOpov. ZuyypOdvmg TPOTEIVETAL VAL YIVETOL GUGTNUATIKOG
ENEYYOC TNG KATAGTOOTG TOV apbpiKdY EMPAVEIDV Kot omoladnTote £voelln epebicpod tovg Oa mpémel va
00N YNGEL GE TPOTOTOINGT| TOV TPOYPAUUATOS E YAUNAOTEPEC POPTICELS GE AVTEC.



Ewéve 1.28, Ewkova 1.29 & Ewkova 1.30 Or ueraronioeis kai 0. dApato. €ival 0.oKNOEIS TPOTOPUOYHS TOV 0pOpirod
JOVOPOL KO TV 00TWOV UETC. OTTO OKIVIOIO.

A IMPOXOXH!

O 1dvog, 0 epebIGOG, 1| PAEYUOVN] KOL 1] OVIKOVOTNTO EKTEAEGTC TG AOKNONG OTNV GUECGT] KIVTOTOINGOT HLOG
apBpwong petd and poxpd tepiodo axwvnoiog eivat evogi&elg vIEPPOAIKNIG POPTIONG TOL YOVOPOV.

H eridopaon g dpeong Kivntomoinong 6Tovg GuVOEGHOVS

Onmg Kot GTIC TPONYOVUEVEG OVOTOMIKEG OOUES, £TOL KOl OTNV TEPIMTMON QTH, EKTOG 0O T0 péyebog Tov
TPOVUOTIGHOV, 1 O1APKELD TNG OKIVNGIOg Elval 0 GNUAVTIKOTEPOS TapdyovTag Tov Ba kabopicel mOTE Kot TMdG
€vag oOvoeoog Bo emavEADEL GTA TPO TOV TPAVUATICUOV EMITEIA AELTOVPYIAG TOV. ZNUAVTIKO EVPMHO Eival
0Tl 1 €MdpaoT TNG aKIyNToToinong dev givar idto KoTd UiKog OAov Tov cuvdéosuov. Daivetal 4Tl T0 onpeio
TPOGPVOTG TOV GLVOECLOV GTO 00TO YPEleETAl UEYOADTEPO YPOVIKO OLAGTNUO VIO VO ETOVOKTIOEL TI
UNYOVIKEG KOl AEITOVPYIKEG 1O10TNTEG TOL UETA amd POKPE TEPIOd0 aKVNGilag, 6€ GUYKPIOT LE TO VTOAOITO
Tuqua tov cvvdéopov (Woo, Gomez & Sites, 1987). Epevvnrikd dedopéva vrootnpilovv OtL ypeidotnke
mePIMov €vag xpovog Yo va emavEADEL 0 €00 TAAY10G GHVIESLOG TOL YOVATOG (SOMIKE KOl AELITOVPYIKA), OTOV
eiye axwvnromombei yio mepinov 12 gfdopddeg (Woo k.4, 1987).
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Ewéva 1.31 & Ewkova 1.32 Aoknoeig ue otoyo t didraon twv ovvosoumy wiog aplpwons Tpémet vo, epopuolovior Uetd
0T TEPLOSO aKIVIOIOG THS GpBPwTHG.

O Noyes kot ot cvvepyateg tov (Noyes, 1977) petd amd pio mepiodo axwvnromoinong 6Aov Tov
OMUOTOC, TOV OTI GULVEYXEW CLVOSEVTNKE OMO 10, KIVITOTOINGY OLAPKELNG S5 UNVAV, KOTEYPOWOV LEPIKN
OOKATAOTACT TOV EUTAEKOUEV®OV OCULVOESH®YV, VmooTnpiloviag OTL otV TEPITT®ON vt (GUVOAIKY
OKLVNTOTTOINGN TOV CAOLATOG) ¥pedletar mepimov £vag ¥povos (12 punveg) yuo vo amokatactafovy TANp®S oL



obvdeopotl. O Tipton kou ov cvvepydteg tov (Tipton, James & Mergner, 1970) mopotipnoav OTL yio. va
emavéADeL Tepimov oto 50% NG apyIkng AEITOVPYIKNG KATAGTOONG TOV £Vag CUVOESUOG, XPEIGLovTaL TEPITOV
6 unveg, evd ywo. va emovéAbel mepimov oto 80% ypewdleton mepimov 1 ypdvog Koty TV TANPN
amoKoTAGTaCN TOL Ba Ypelaotel amd éva Emg Tpia ypovia.

Aev mpémel kaveic va Egxva OTL ONUOVTIKO POAO OTNV OTOKATAGTOOYT TOV GLVOECHOL mailel O
oUVOEGUOG, TO TUAMO TOL GUVOEGUOV OV €XEL TEPIGGOTEPO EMNPENOTEL (LecOTNTA N onueio cOVOEGNC LUE TO
0070), 1 SIPKELN TNG AKLVNTOTOINGNG TOL Kot TO TPOYPALLa oV Bl ePapUOGTEL LETE TNV oKV TOTOINOT).

H ernidopaon g dpeong Kivntomoinong ot 06Td,

Otav éva akpo dev kiveitar kot Wiaitepa dtav dev epapuolovrar e avtd aEOVIKES POPTIGELS, TOL 0GTA TOV
epupaviovv ooteomdpwon AOYy® vmokvnTikOTTeS (UMdapvég @opticelg otol 0oTd, Y. mePPEAlovV
actpovavtdv). Eav n mepiodog axivnoiog eivor peydin oe didpkela, ol dlOpOPOTOIGEI GTOV OCGTIKO 1GTO
elvar dpapatikés Kot vmdpyet peydAn mboavotmra ta ootd va glvar pnv emavéEABovv GTNV apyIKN TOVG
katdotaon. ‘Exel avagepbel o Piprloypaeio 6Tt edv 1 akivnoio evog pélovg eivar peyaivtepn amd 12
efoopades, tote o1 OANUYEG TV 06TMOV 6 UeYGAo Pabud sivar un avaotpéyipe (Young, Niklowitz & Steele,
1983). Allot gpevvntéc vmootnpilovy OTL aKOMO Kot oty mepintoon okwnoiog, dSiapkelog peypt 12
efoopddwv, O6mov ot apvnTIKEG EMOPACEL; GTOV O0CTIKO 10TO eivar avoaoTpéyiues, Bo ypelaotel mOAD
peyoAvtepn mepiodo amokatdoTacng ond Tty mepiodo axwnoiag péxpt va amokatactodel TANP®G T0 00TO
(Burr, Frederickson & Pavlinch, 1984).

Oetikn e€EMEN oV 00TEOMOP®OT AOY® aKIvNGiog givorl ta epevvnTikd dedopéva Tov vootnpilovv
otL o1 petaforég ota 061G pmopovv vo amokatactafovv pe doknor. H 1oopetpikn Kot 160Tovikn Aoknon
eaivetal 6Tt Teplopilovv TNV 0GTIKN OTOAELN KOTA TN SdpKELN TG aKvnoiog (amovsio a&oVIKOV PopTicemv
TOV 00TOV N UEYAAN mepiodo oto kpePdrt) (Lynch, Jensen & Stevens, 1967 Vogt, Mack, & Beasley, 1965).
Ta anotedéopata TV pELVAOV OWTOV VTocTNPifovy ATl I doknon Pondd ot GYNUATOTOINGT VEOV 0CTIKOV
1GTOV KOl £TOL EMTOYVVETOL 1] OTOKOTAGTAGT, UEXPL TO GTOWO VO EEKIVAGEL TIG PUGLOAOYIKEG (POPTICELS TOL
UEAOVG. Apal e TNV GUECT] KIVNTOTOINGT Kol TI POPTIGEIC TMV 0GTAOV TOV NTOV GE OKIVNGI0, UTOpel KATO10G
vo, e€adeiyel | va meplopicel T1¢ emPraPeic emdpdoelg g okwnoiag ota ootd (Burr, Frederickson &
Pavlinch, 1984) npogtoiudlovtag 10 GToUO Vo TPOY®PHGEL OTH GUVEXELD, OTNV EQOPUOYT TOV TPOYPAUUATOG
OMOKATOGTOONG.

éHPAKTIKH XYMBOYAH
H octeondpmon Adyw axwvnoiog gival avaotpéyiun. Apa 0o mpénel va, epaprocToby 0oKNCELS HE AEOVIKEG
(POPTICELS KL EVEPYNTIKY] OMOKATAGTACN UETA TN @don axwvnoing g dpbpwonc.

YoumepacpaTo

e Ot emPrafeic emdpaoels e akwvnolag otig dtbpopes avatopkeES dopes (oTovg Hug, otov apBpikd
YOVOPO, GTA OGTE KOl GTOVG GLUVOEGLOVG) EYOVV EVPEWMS EpELVNOEL GTOV YMPO TNG OMOKATAGTAGTG.

e Ot dvopeveic emMOPACELS TNG OKIVNGIOG OTOV P givar 1) poikn atpoeia, 1 omoio pwopel va kataypapel
pohg 24 opeg petd v évapén me. [l ovykekpuéva, n okwvnoio emeépel peimon Tov PoiKon
oykov, TG Uoikng ualog, ¢ SoIToung TS VKNG tvag, TOL OYKOL Kot TOL oplfUod TV Utoyovopinv
TOL HVOC.

e H okwnoio emdpd apynTikd Kol 6TOVG GUVIEGHOVE, d10POPOTOLDVTAG T1 dOUN KOl TV AVTOYY| TOVG,
UE TO TUNHO oOVOEOTG HETAED TOV GUVOEGOV KOl TOV 0GTOD VO SEXETOL TIG UEYOAVTEPEG APVNTIKEG
emdpdoeic. Avtd ovuPoivel yori gvepyomolobvtal 0l 0GTEOKAAGTEC 6TO onueio mpdoEvLoNg, UE
amoTéELEC LA VO, «adLVOTICE TO TURO QLTO.

o O apBpikodg x6vopog ennpedaletal og peydro fobuod amd v axwvnoic. XNy Tepint®on aKvnNoiog Hog
apBpwong katd v omoia ot apbpikéc empaveleg PpiokovTal 6 GLUVEYN ETAPT TPOKAAEITAL VEKP®ON
TOV TUAWOTOC 7OV EIVOL CLUVEXMDC GE EMAPT. XTIV TMEPITT®ON oKwvnoiog uag dpbpwong Katd v
omoia o1 apBpikég empdveleg dev Ppiokovian o€ emagr], oynuotilovral KOTTapo GUVIETIKOD 1GTOV Ta
omoia vrofabuilovy onuavTiKd TV ToOTNTO TOV apBpLicod ¥Gvopov.



o Télog, n axvneio Tov GuVOdeVETUL OO EALELYT] OEOVIKMDY QPOPTIGEWV GTO EUTAEKOUEVA OGTH UTOpPEL
VO TPOKOUAEGEL TNV EVEPYOTOINOT) TOV 0GTEOKAAGTAOV (O€VTEPOTAONG 00TEOTOPMOOT]) GTA OGTA CVTAL.

o Apa 1 QUECT] EQOPULOYT TNG EAEYXOUEVNG KIVIITOTOINGNG, 1 EQPUPUOYN KIVAGE®V HE TO PApog Tov
UEAOVLG 1| TOV OOUOTOG, T HUIKY EVEPYOTOINOT T®V EUTAEKOUEVOV UVIKOV OUAd®V, HE TNV
TpoHmOheon OTL eV JATUPACCETAL 1] S10OIKOCIO ETOVAMGCNE TOV TPOVUATICUOV, €IVl ETIAOYEC TOV
B @pevapovv o emPraPr] devtePOYEVY] AMOTEAECHATO TNG OKWVNGIOG OTIG OLBQPOPES OVOITOPKES
OOUEG TOV HVOGKEAETIKOD GUGTI|LOTOG.

o Me 10 KaTAAANAO TTPOYPOAULO GUESTC Ky TOTOINoNG Umopel vo d1evKoAVVOEl 1 0TOKATAGTACT] TV
dUGUEVOV EMIOPACEDV GTIG O1APOPES UVOTOUIKEG SOUES AOY® AKXV GO,

Biphoypogikéc Avagopéc
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Kpivripra a&rordynong

Epomosig — Khvikéc Aokioeic & Anavtioelg

A6 Tv amoTELEITAL TO KIVIITIKO 6VOTNNA TOV 0VOPOTOV KL 7O 1] AELTOVPYIO TOV;

To xvnTiKd 1 LLOCKEAETIKO GVGTN LA OTOTEAEITOL A0 TO. OGTA OV GLVOEOVTAL UETAED TOVG LE TIG 0pOpMGELS
KOl TOVG GKEAETIKOVG puG. To cvuotnua autd, pe T KatdAANAes KivnTikég eviodéc, dwatnpel v 6pbia Béom
KO TPOYUATOTOLEL TIG S1APOPEG KIVIGELS TOV GMUOTOG,

Avo@épate Ta €i01 06TOV TOV avOpOTOUL pE éva mapdoerypo Yo kd0e gidoc.
Ta €101 ooT®V TOL AVOpPOTOV €ivan Ta Ppayéa (7Y 00TA KAPTOV), TO LOKPIA 1 EMUAKN (.. KVAUN, TEPOVN,
unpaio), ta TATIA (7). 00TE Kpaviov) Kot Ta, agpo@opa. (.. 06T Kpaviov pe PAevvoyovo).

AdoTte TOV oplopd TG GpOprmong KoL ovopdote T £idN TOV ApBpdcE@V TOL VITdP) OV oTOV AVOpOTLVO
OKELETO.

ApBpwon elvar 1 oOvdeon petald 2 N TEPIGGOTEP®Y 0GTAOV. AVALOYA LLE TNV KIWNTIKOTNTO KOl TO €{00¢ TOL
16ToL oV mapePParietar petald TV ootdv, ot apBpioelg tagvopovvtol og dapBpaoelg (m.y. dpbpwon
woyiov), oe cuvapBpaocelg (T.y. PoEES Kpaviov) Kot applapOpdcelg (.. cuvoeon HETAED TOV COUATOV TV
OTIOVOVAMV KOl T®V LEGOGTOVOVA®V SIGKWOV).

Ava@épate TIg aVOTOIKES 00UEG TOV oVVOETOLY o d1dpBpmon.
O1 dopéc mov cvvnBmg cuvhétovy e dtpbpwon etvar ta 0otd (2 N TEPLEGOTEPN), Ol aPOPIKEG EMPAVEIEG
TOV 0GTOV AVTOV, 0 apBptkds Bdlakag, To aphpid vypo, o1 GHVIEGHOL Kot Ot ddpBplot 1) emtyeilo yovdpot.

AvVaQEpaTE OVOUOOTIKA TOVS TUTOVS HVAV TTOV LAAPYOLV oTOoV GvOpmmo kou worwa 1 Paciky) owo@opa
petald Tovg.

Eivai o kapdrokdg pog (acvveidntn Agttovpyio), ot Aeiot pdeg (acvveidntn Aettovpyin) Kot o1 GKEAETIKOT LOEG
(ovveldnt Aettovpyia).

o givar 1) AetTovpyio TOV TEVOVTOV;

Ot Tévovteg GLUVOEOLY TO AKPO TOV UMV otV e£mTEPIKN 6TOPASN TOV 0GTMOV TO TEPLOGTED KOl GE GAAES
MEPIMTMOGELG UEYPL TO GUUTAYEG 06TO. Me TNV EVEPYOTOINGT TOV HVTKOV VAV AVOTTOGGETAL 1) HULIKT dOvaun M
Omol0l LETAPEPETAL OLOLPEGOV TV TEVOVTI®V GTO OTUEID TPOGPVONG TOVGS LE TO 0GTO.

owa n dre@opd PeETEED TOV 0EELOV KoL YPOVIOV HVOCKELETIKAV COMTIKOV TPOVUATICUOV; AVOQPEPATE
nopodeiypoTa.

Ot o&elg pvookeretikol abintucol Tpavpatiopol ekdNAGVOVTOL GUECH Kol TPOKOAOVY HAKPOTPUVUOTIKES
KOK®GELG. Ol ypOVIEG LKPOTPOVUATIKEC KOKMDGELS OPEIAOVTAL GE ETOVOALOUPOVOLEVO UIKPOTPUVUOTIGHO O
JL0L OVOTOUIKT) dopn, Y®pig emapkr ypOVo EMOVAMONGC, TPOKOADVTOG UOVILES EKPUAIGEIC 6T dOUn OVTN GE
Babog xpovov. To drdotpeppo g modokvnuikng (ITAK), to e&dpOpnua tov dpov, TO KATOYUO TNG KVAUNG
elvar pepikd mopadelyota 0EEIOV LVOGKEAETIKOV TPAVUATICUOV. XPpOVIOL LDOCKEAETIKOL TPOVUOTIGHOT givot
01 TEVOVTOTIAOELES, 01 YOVOPOTTADELES, Ol EMKOVOIVAOTAOELES TOV AYKOVA K.AT.

o givar 1] Gueo AVTATOKPLOT] TOV CAOUATOS GTOV HVOCKEAETIKG TPUVNATIGNO;

H dueon avtomdkpion 100 6OUATOS GTOV TPAVUATIOUO gival 1 avamTuén eAEYUOVIC, Katd tnv onoio Eexvd 1
OTTOUAKPVVOT] TOV KATESTPOUUEVOV KUTTAPWOV, LE GUYYPOVT EVEPYOTOINGT TNG JUOIKAGING OVOKOTUGKEVTG
TOV TPOVUOTIGUEVOV 1GTMV.

Iloeg €ival 01 OEVTEPOYEVEIS UVTATOKPIGELS TOV CAOUATOS OTOV HVOGKELETIKO TPUVNOTIGNO;

Eivar n peiwon g xukioeopiog TOL OiHOTOG OTNV TPOVUOTIGUEVY] TEPOYN AOY® OYYELOGLGTOANG,
TPOKOAMVTOG TEPLOPIGUO TNG 0Euyovaong. 'Etot, emmhéov kuttapa mebaivouv Ady® Tng 0evTEPOYEVOLS AVTNG
vroéelag kot oynuotilovy 10 apdtopa. IapdAinia N cLYKEVIPOON G€ KOAAOEWN OLEAVETOL GTOVG YOP®
16ToVG aVEAVOVTOC TO 01N .



INeti oty Gpeon mTPoTEPUOTNTA TOV KAVIKOU €Ival 1] HEIMGT] TOV 01ONNOTOS KOl TOV CLHATAONRATOS GE
&vay 050 NVOCKELETIKO TPUVNUTIGNO;

[Na va dtevkoivvlel n pdon avadOUNGNS TOL KATEGTPAUUEVOD 16T0V, Ba Tpémet va amopakpuvlel éva peydio
LEPOG TOL AIUOTAOUATOS Kot TOL ownpatos. [atl 1o péyebog Tov apaTdUETOg Kot TOV OWNUATOS (TOGOHTNTA
TOV VIOAEWPUATOV TOV KOTEGTPOUUEV®OV KLTTAP®V) &€Y0ouv dAupect oyx€on HE TN YPOVIKN OApPKEWD TG
emOVA®ONG. AV Aomdv 10 PEYEHOC TOV MUOTMUATOS KOl O0NIOTOS UTOPOVV VO TEPLOPLGTOVVY, 1 dtodikacio
OVOKOTOOKEVLNG Uopel va Eekivioel vopitepa, Teplopilovios ToV GUVOALKO XpOVO TNG ETOVAMOTS.

AvoQEPOTE EMYPUPPRATIKG TIG OVVETELES TG OKIVI|GLOG GTOVS PG,

H axwnoia mpokaiel peimon g datoung e Uuikhg tvag, allayéc Tov PKovg Tov podc Katd ) @don
npeuiog, peioon tov peyébovg kot Tov apBpod TV ptoxovopinv, peiwon tov Bapovg Tov pVikod 16ToV,
avénomn tov xpdvov ULIKNG evepyomoinong, peimon tov emmédwv ATP kot Tov YAVKOY6vVOL GTO pv KOTAG TN
Béon mpepiog (resting position), peyddn peiwon tov emmédwv ATP katd v doknomn, avénon g
GLYKEVTPMONG YOAOKTIKOV 0EEMG KOTA TNV dokn o Kot peiwon g oOvBeong Tpwteivng

O tpovpoatiopévog 0Ot cag &xer pNén mpocsBiov YootoV. Opmg Yo TPOSOTIKOVG AOyovg £)el
CUULQOVI|GEL PE TOV Y1TPO TOL va yepovpynOsi peta amwd 3 pfives. Tr Oa propovcate va KaveTe Yo vo
10V fonOnceTe 0TV emEP)ONEV PUIKY] GTPOPiC TOV PVAOV TOL PNPov petd To yepovpyeio kon yati; (O
aOAN TG OEV TOVA, OEV £)EL OIONUA KOL YEVIKA OEV VAAPYEL PAEYNOVI] GTO YOVATO TV TEPL0OO GVTY.)

Ba umopovce Vo EKTEAEGEL OOKNGELS dUVOUNG. ZVYKEKPIUEVA, B0 UITOPOVGOAV VO EPOPUOGTOVV OGKNGELS
IGOUETPIKES KOl LIGOTOVIKEG LLE MTTLOL OVTIGTAON Y10 TOVG HLG TOL Unpov. Edv vanpye icokvntkd punydvnua, Oo
UTOPOVGE VO, KAVEL KOl LGOKIVNTIKO TPOYPOUUO EVOUVAUMONG. ZOUQOVE HE £PEVVES, TO TPOYPOLLN
EVOLVALW®OTNG (ONAOT PEATIOUEVES TTOPAUETPOVG PLTKTG LALaG) Teplopilet TNV emepyOUEVT] LOTKT aTpodia.

"Evag a0intilg modoc@aipov gixe kataypo pnpov og atvynuo pe avtokivito. Metd and 8 mepimov
efoopades épyoare tov yowo. Tv Ba ovpPovrevate TOV APOTOVNITI] TOL Y0 TOV GYEOWOOUO €VOG
npoypaupatog fedticong Tng poikig AELTovpyiog TOV KATO GKPOV;

Me dedopévo OTL pecordfnoay 2 URveS akivnoiog, t0te T0 Tpdypappo 0o Tpémel vo eival GYETIKA UEYAANS
dwpkelag. H mpoodevtikdtra g £viaong Kot TG SApKEWNG TOV TPOYPAUUATOS UVTKAG EVOLVAUMGONS TOV
LLOV TOV KATO akpov Oa Tpénet va yivel pe yopuniong £og HETPLovg publovg, MoTE va EAEYXETOL GUVE®DS KOl
LE QOQAAELD 1] OVTOYN TOV LUVAV, TOL TEVOVTO KOl TNG HVOTEVOVTIOG CUVOECTG. L& NMEPIMTOOT EVOYANCEDV
OTOVG TEVOVTEG, GTI] MVOTEVOVTIO GUVOYT 1| OTIG TPOCPVCELS TOV TEVOVI®MY GTO 0GTA, 1 TPOOSELTIKOTNTO Dot
npémel va drapopomomBel kat va yivel pe o apyos pubpove.

O ywtpog emérele Yo évav a0t vo aKIVIITOTOIGEL TO YOVOTO TOV o€ Béon éktaonc. Tv avapéveral
amd TN Lk Asrtovpyio 1660 TOL TETPUKEPEAOV 660 kKol TV (OM) ko g 0o Cexivioete éva
npoypoppa BELTIOONS TNG HVIKNG AEITOVPYING HETA TNV TEPI0OO UKIVI|GLOC;

¥t 0éom aut) o TeETpoKEPAAOG gival o Béon Ppdyvvong kol ot OM oe 0éom dudtacnc. Metd v mepiodo
axwnoiag o tetpakéeoroc Oa etvan Bpayvpévog, v ot OM Ba éxovv mepropiopévn kavotTTe cHGTACNC.
Apa Bo Eexwvnost Kavelg évo mpdypoppo pe ookNoelg PeAtioong g eraocTikdTTag (Sl0TACELS) TOL
TETPAKEPAAOL KOl AGKNGELS EVOLVAN®MONS Tmv OM.

I oo Adyo dgv gvdsikvutan 1 aEL0A0YNoN TOL PVIKOD 6YKOV PE TN RETPON TG TEPLPEPELUS (). TOV
U1 pov) HETA 0T6 Lo TEPTI0OO UKIVI|GLOC;

O nvikodg 6yKog evOg HVOC (.Y, TETPOKEPAAOV) LEIDOVETOL UETE atd Lo Tepiodo aKvnTomoinomng, avtifétmg o
OYKOG TOL VTOdOPIOL MMM 16T00 dev aAldlel. I tov Adyo avtd dev mpoteivetar 1 UETPNON NG
TEPLPEPELOG TOV UNPOD cav EVOEEN TNG HLIKNAG aTpoPiag, YTl AmOdEIKVOETOL [T £YKVPT OTNV TEPIMTOON
aUTH. Apa 1) TEPUPEPELD. TOV UNPOV EV UTOPEL VO GUGYETIOTEL LE T EAAEILOTA TG LVTKTG OOVOUNG LETA 0o
EPi000 AKIVNTOTTOINOTG.

AvaQEPUTE EMYPOUPLATIKG TIS EMOPAGELS TNG OKIVIGLOG 6TOV apOpiko yovopo.
O1 emdpdoelg T aKvneiog otov apbpikd y6vopo eival 1 HeimGN TOV OYKOL TOV YOVIPOKVTTAP®Y, N HEI®ON
NG KOVOTNTOG TV XOVIPOKVTTAP®Y VO GUVOETOVY TPOTEOYAVKAVEC, 1 «LOAGKLVGET TOV apBptkod ¥Gvopov,



1N dNUoLPYic OLADIOVG 16TOD KOl VEKPWOGOT LUKPAOV TEPLOYDY GTOV YOVOPO AOY® GLVEXOLEVNC Tieong HETAED
TOV 0pOPIKOV ETPAVEIDV KOTE TNV 0KIVNTOTOINoT).

Tuv ackiogig 0o oopPoviedate Tov TPOTOVNTI] ATOKATAGTOCNG VO €QUPuOcEL 6 évav aBinT) Vyoug
petd ané axivnoio (1 pfiva wepimov) pe otéyo ™ Perriooon g Aertovpyiog Tov apBpikod y6vopov g
apdpwonc Tov;

O mpomovng Ba mpémel va apyicel vo epapudlel aoKNGELS OPTIONG TOV apBpikdV YOvOpwV Le GTOXO TNV
EMOVAKTNON TNG AEITOLPYIKOTNTAS TOVC. B0 Tpémel vo EEKIVIOEL POPTICELS e TO Pépog Tov HEAOLG Kot
TPOOJEVTIKA Vo aEAVEL TNV TOCOTNTA TV AOVIK®V EXPAPOIVOEDY KOl TIC EXAVOANYELG TOV 0OKNGEDY. Agv
TPENEL VO, S10PVYEL TNG TPOCOYNG OTL OAEG Ol KIVIOELS Kol OpacTnploTnTeS Bo TPEMEL VoL YIvOuV TPOCEKTIKG,
TPOOOEVTIKA Kol EAEYYOUEVE, YOTL UTOPEL VO TPOLUOTIGOVV TNV «gvaicn» Tdpa TEPLOYN TOV aphpiK®dV
emoaveldv. H fma éog pétplo doknomn vrootmpiletor 6Tt fondd oty emavadiopydvmaen Tov yOVEpoL TV
apOpIKOV EMPAVEIDV, EVD 1) VIOV GACKNGCT LITOPEL VO LEIMGEL TV TEPLEKTIKOTITA GE TPMTEOYAVKAVES TOL
YOVopov. Av mapovoiactel omoladmote EvOoelEn (mdvog, epebiopdg, evoyinon 1 avikovotnto EKTEAECNC
oMGTA TNG OpacTNPLOTNTAC) Bl TPEMEL 01 AGKTGELS TOL TPOYPALLLLOTOS VO TPOGAPLOGTOVV.

Tv acknfoelg 0o TpoTEivaTE VO TPAYNATOTOIGEL 0 AOANTIIS TOOOGPAIPOV GTOV 0TOI0 OEV EMTPEMETAL
akopo va otnpileron 6T0 KATO® GKPO, AOOGTE Vo BEATIACEL TN AELTOVPYIO TOV GUVOECUMOV KOl TOV
pnvickov 10V Y0vaTog T0V;

O tpavuatiog UmTopel va EMTOYEL £V «PPEVAPIGLO» TIG ATMAELNG TNG AELTOVPYING TOGO T®V UNVICK®Y 0G0 Kol
TOV GLVOECSUMV TNG GPBP®ONG TOL YOVATHG TOV, TPOYLLOTOTOLUDVTAG EVEPYNTIKEG AOKNOELS oTNV ApBpmaon.

Metd amd o mepiodo axkvioiog €vog 00Nt KoAaBoc@aipiong AOY® KATAYROTOS TG KVI|UNGS, TOLX
eion aoxoeov 0o mepreddpPove Eva TPOYPOUNE OTOKATACTACNS ME OTOXO TNV EMUAVAKTINGTY TNG
AE1TOVPYING TOV TPAVUATIGUEVOD TUNLATOGC

To wpdypapua amokotdotacns Oa mpémel vo mepthaufdvel: o) aoknoelg BeATioong TG UOIKNG Asttovpyiog
(drathoelg yio Tig Ppoyvuéveg HVTKEG OUGOES KOl 0OKNGEIG EvELVaumong) B) ackhoelg pe aovikég poptioelg
LLE GTOYO TNV EXAVAKTNOT TNG AEITOLPYING TV OCTAV Kot TOV apBpK®dV eTPAVEL®V Kol d1dpBpltov punviokmv,
Y) TEXVIKEG avOdOUNOG TOV 16TOV TOV GLVIECUOV (PLGIKOOEPOTEVTIKEG TEXVIKEC), O) aoKNoElg Peltinong
TNG YEVIKNG KOl E01KNG PUGIKNAG KOTAGTAONG.



KE®AAAIO 2

DPAXEIX-XTAAIA KAI XTOXOI TQN IPOIT'PAMMATQN
AINTIOKATAXTAYXHY TQN AOAHTIKQN TPAYMATIEMQN

ovoyn

O xpovog eivar onuovTIKOS TOPAYOVIOS OTOV GYEOLAGUO, TNV ETIAOYH KOL TRV EPOPUOYVH EVOS TPOYPGUUOTOS
OTOKOTAOTOONS TOV aBANTIKOD TPAVUOTIoN0D. Xe KAOE TPOVUOTIOUO JLOKPIVOVUE TPEIS PATELS, TRV olela, TV
vroleio. kot ) ypovia. paoy. H oleia diopxel amd  oriyun tov tpavuotionod uéypt mov n pAeyuovy Ba givor
oo Exeyyo. H vmoleia pdon eivor 1 ¢ach KoTd Ty OmoLo. DTGPYEL CHUOVTIKY DITOYXWDPNOH THS PAEPUOVHS, EVD
XPOVIO. EIVOL ] QGO TPOETOLUOACIOS TOV OBINTI Y10, THY EMOTPOPR TOL TTNV AywVIoTIKY 0paocy. Kvpiapyog
OTOY0G OTNV OTOKATAOTOON EIVOL ) EMOTPOPH TOV 0OANTH UE aopdieio atny aywviotiky dpdoy. Lo t0v Adyo
oT0 O TpETEL VO GYENIOGTEL EVOL TPOYPOLILO OTOKOTATTOONS TOD TPODUATIONOD Kol KGOe popa vo. kabopiotody
o1 Ppoyvrpobeouor ko parporpobsouor atoyol e omokotTaotaons mov Go. axolovlnoel. Ot fpoyvrpobecuor
0TOY01 TEPIAOUPAVOLY TNV TTOPOXT TPWDTWY LONOEIDV, TOV TEPLOPIOUO TOV TOVOD, TOV TEPLOPLOUO THS PAEYUOVHS
Kol TOV EMTTOOEDOV THS (oidnua, auudtoue k.Ax.) xalns kor v emidoyny e Oepameiog (xeipovpyixy #
ovvtypntikn) oo tov yiarpo. O uakpompobecuor otoyor meprloufovovy Ty mANpR  ETOVDAwONR  TOL
TPOVUATIOUEVOD 10T0D, TV emitevln tov EK, ) feitioon e dvvaung, e vevpouvikns Acitovpyiog kai
Aertovpyikn emovévioln tov abAnTh oty TAHPY dpocTpPIOTHTO. 2TH YPOVIKH TEPIOOO THS OTOKOTATTOOHS EVOS
ablntikod  Tpavuatiouod, o ylatpos, o @uaikobepomevtic (DO), o0 YoUVAOTHS THS OTOKOTOGTOONS, O
OL0TPOPOLOYOGS, O WOYOAOYOS KOl O TPOTOVHTHGS TOV TPOVUOTIO. TPETEL VO, GUVEPYATTODV KOL VO EPOPUOTODY
Oepameies kol TPOYPOUUATO GOKNONG, DOTE O TPODUATIOUEVOS QOANTAS VO ETIGTPEYEL YPIYOPO. KOL UE O.TPOAELO.
OTIC QYW VIOTIKES TOD DITOYPEDTELG.

MoOn6roKoi 61601 TOV KEQUAATIOV
Me v oloxApwon Tov kepaiaiov o avayvdotg Ba givar o Oéon:

o Na yvopilel TIg PAGEIC AmOKATAGTUONG EVOS TPOVUATIGHOD KOl TO 1O10TEPO YOPAKTNPIOTIKA
TOV PACEDV AVTAOV.

o Na yvopiler ™ dudpkela g ofelog @dong evog alOANTIKOD TPALUATICUOD KOOMG Kol TIG
TEYVIKES KOl TIG AOKNGELS TOV TTPEMEL VO, EQaprolovtal 6T GAcT) aVTY.

e Na yvopilel T ddpkela g vroéeiag eaong evog afANTIKoD TPOLUOTICHOD KaBdS Kot Tig
TEYVIKEG KOl TIG AOKTOELS OV TIPEMEL VO, EPAPUOLoVTAL GTN PACT] QVTH.

e Na yvopilel ™ ddpkeia g ypOVING EAoNG VOGS afANTUKOD TPOVUATICUOD KoL TIG OCKTGELS
OV TPEMEL VO, epapUOLovTaL GTN PACT) QVTH.

e Na «xobopiler tovg Ppoyvmrpobecpovg o©TOXOLE TNG OTOKATAGTACNG €VOG  OANTIKOD
TPOVUOTIGUOD TTOL TEPIAAUPAVOVLY TOV TEPLOPIGUO TOV OLONOTOC, TOV OIUATOUNTOS, TOV
TGVOL KOl TOV PAEYLOVOOIMY VITOAELUUATOV KOL TOV TPOTO EMITELENG TOVG,

o Na yvopiletl Tig TEXVIKEG KOl TIG OOKNOEL TOV TPEMEL VO EPAPLOGTOVV Y10 VL TEPLOPLIOTEL TO
01010, TO OUATOLO, O TOVOG KoL TO PAEYLOVAIT DTOAEIUUATO TOV TPOVUOTIGHOV.

e Na «oBopilelt tOUVG pokpompddecUOVE GTOYOVE ™G OomOKATACTOONG €VOC  afANTIKOD
TPOVUOTIGHOD 1OV TEPAaUPBAVOLY TV TANPT ETOVAMGTN TOL TPAVUATIGUEVOD 1GTOV, TNV
enitevén tov (EK), ™ Pektioon tng 60voung, ¢ VELPOULIKNG Aettovpyiog Kot TN
Aertovpykn emavévtaln Tov abAnT 6TV TANPN SpacTNPLOTNTA.

® Na yvopilel TI¢ TeXVIKEG KOl TIG 0OKNOELS TOV TPETEL VO, EPUPLOCTOVV Y10, Vo, EMLtevyHolv ot
LOKPOTTPODEGLOL GTOYOL TG ATOKOTAGTACNC, MOTE VO, EXMCTPEYEL O TPAVUATICUEVOS OOATTHG
GTOV OY®VIOTIKO YMPO LE AcPAAEL.



D aoeig TS OTOKOTACTAGS TOV 0.OANTIKOD TPUVUOTIGHOD

O exppaoelg «O ypdvog dev TEPHEVEL KAVEVOVY KOl €O ¥POVOG elvar yxpnpox» Ppickovv TAnpr epaployn ot
dwadtkacio e amokatdotacnc. Kot avutod yloti o ypdvog eivol onuavtikodg mopayoviag Yio Tov oxedloopod, Ty
EMAOYN, TNV €QUPUOYH TV OepamenTikdyv pEc®V kol TNV oV TPOTOTOINGY €VOC TPOYPAUUATOS
OTOKOTAGTAONG.

H xatédAinin emthoyn tov BepanenTikdv LEGMV G GLVOVAGUO LIE T XPOVIKT TEPTOO0 TNG EPAPLOYNG
TOUG KAVEL o€ UeYOAO Pobud £€va mpoypoaupe. omoteAecpotikd. Xe avtifern mepintwon, M emAOYN
OKOTAAANA@V BepamevTikdv péocwv N 1M epapuoyn AoavBoaopévov ypovodiaypdupotog odnyel oe éva
OVOTOTEAEGLOTIKO TPOYPALLLY OTOKATACTOONS, KOBLGTEPOVTAS TNV EMOVAMGT KOl TPOKOAMVTOG TOAAES
POPEG LEYOADTEPO TPOVUATIGUO.

O1 pdoelc TG amoKATAGTACNG EVOG OOANTIKOD TpavUATIGHOD Tepthapufdavouy v ofeia, Tnv vroéeia
Kot TN (povia. Ao ToL TPOVHOTIGHOD.

AvEnpévog Kivouvog Elattopévog kivouvo
VTOTPOTNG VIOTPOTNG

ANAKATAXKEYH
AVETOPKIG TPAYMATIEMENOY Enapkrc
OTOKOTAGTOON IXTOY OTOKOTAGTOON
\ I ATPO®DIA /
IMPOI'PAMMA
AIIOKATAXTAXHX

Ewova 2.1 O emidpdocic tov abAntikod povuatiopod kor o polog ¢ amokatdoracns (Welch, 1986- Andrews, x.d.,
2004).

Oc&eia @don Tov aOANTIKOD TPOVNATICHOV

H o&eia pdon Eekiva amd T GTIy U] TOV TPOVUOATIGHOD £®G GTOL 1 PAEYHOVY] TOV dMovpynnKe va glvar vo
éleyyo, oNAadn OTav £YEL TPOYMPNOEL CNUOVTIKA 1) JdIKOGI0 ETOVAMONG GTOVS TPOVUATIGUEVOLS 1GTOVG.
Yrootmpiletat 0Tt 1 ¥POVIKY SIEPKELN ETOVAMOTNG TOV LOACK®DV 16TV XPelGleTol TOLAAYIGTOV 4-6 UEPES Ao
tov tpavpaticpod (Kisner & Colby, 2002).

Ot otdyol g amoKaTdoTOoNg OTn (Acn ovuth ival Ppoyvrpdbecuor Kot mepthappdvooy v
vroPondnom TG AVAKATOOKELNG TOV TPUVUATICUEVOD 1GTOV, TOV TTEPLOPIGUO TOL TOVOL Kol TOV EAEYYXO TNG
(PAEYLLOVIG, TOV OLONUATOG KOL TOV OUUATMUOTOC, DGTE VO, umopel va mpayuatorotndei n Evapén tov Kivioemy
Kol TOV 0oknoemv avénong-emavaktnong tov EK, tng poikng dOvoung kot g 0100eKTIKOTNTAS OTNV
Tpovpaticpévn teployn. Ot Texvikéc Kot ol aoKnoelg mov Oa epapuoctody dev o Tpémel vo Tpokorlohy TOVo
1M epebiopd oto tpavua (Wilk, Meister, & Andrews, 2002).

Me v oiokAnpwon g oéelag @dong apyiler n vmofela @don (| evoldueon @aon TOL
TPOVUOTICHOV). Me Vv évapén tng @aong avtng o mpémel vo vdpyel TANPNG EAEYYXOC TNG QAEYHOVNIG,



0100epOTOiNCT TOV OONUATOC, EVD GLYYPOVWS Vo £xel BeATimbel to EK pe ovyypovn peiowon g vrepatpiog
OTNV TPOVUATICUEVT TTEPLOYTN. ZOUE®VO UE GAAOVG KAMVIKOVG avAAoyo Kpitiplo PeTafacng otny enouevn
@aon petd v o&eio eaon mepriapfavovy v eEdietym g epuBpotnTog, TG VYNANG Bepuoxpaciog, Tov
TOVOL KOl TOV OONUATOG GTNV TPOVUATIGUEVT TTEPLOYT| HE oVYyyxpovn avénoen g Asttovpykdtntag g (Cole
& Herring, 1997).

KPYO®EPAIIEIA
[MPOXTAXIA ANYYQXH
HITIA ITEPIAEXH ~— — TOY MEAOYX
EAEI'XOX ‘
KINHTOIIOIHZH THX ‘ HIIEY KINHXEIX

OAECMONHZ i EK APOPQXHX

MA®HTIKH KINHZH OB
YTA OPIA TOY [TIONOY S KISEL:
[IEPIOPIZMO
TON EINTQZEQN
THX AKINHZIAY AYXKHEEIY
HAEKTPOOEPATIEIA IAIOAEKTIKOTHTAX
EAETXOX
HHIEIE i@%{%&m TOY APOPIKOY YI'PO ®APMAKEYTIKH ATQr'H
ST OO YTHN APOPQEH (EAN EINAI ATIAPAITHTH)

AXKHXH XTH
MH TPAY MATIXMENH

ITEPIOXH

AYKHXEIX OAQN TOQN TYIIQN
I1OY AEN EITHPEAZOYN TO
TPAYMATIEMENO TMHMA

Ewéva 2.2 O o16yot kot o1 pomor Gspomeiog kotd v oleio. pdon e eX0VAWONG TWV TPODUATITUEVDV LOTOV GOUPOV
ue tov Kisner (Andrews x.a., 2004).



Y16y01 TG 0&Ei0G PAoNS TOV AOANTIKOV TPUVUATICHOD

e  Meimon Tov TOHVOL

o Ilepropiopdc tov odMqpoTog

o [leplopiopdc ToV AHLATMOUOTOC

o Ilepropiopdg g reypovig

o 'Evapén g ovakaTacKeLNG TOV TPOVLOTIGUEVOL 1GTOD
Hivexog 2.1 Xwoyot s oleiog paong tov abAntikod povuortionod.

Méoa ywo v emitevén TOV 6TOY®V TG 0EEi0g PAONG TOV TPUVUOTIGHOD
o TIpopivlatn

[Tepropiopdc g Kivnong-opactnptoTnTag

Eopappoyn méyov

"Hmio mepideon-copmicon

Avdapponn Béon

Mivoxog 2.2 Méoo. amoxardoraons e oeiag pdons evog ablnTicod Tpavuationon.

éHPAKTIKH YYMBOYAH

Apyog 6TdY0G GTNV ATOKATACTOOT) EVOC TPAVUATIGHOD Katd TV o&gla gdor etvar 1 peioon tov Tdvov Kot
™G QAEYHOVG, doTE vo. TPoAneBodv ot dgvtepoyevelg apvntikég emdpdoels onwg 1 peiwon tov EK, n
peimon g Hoikng SVVOUNG Kot 1) ETEKTOCT] TOV O1ONUATOG.

Ynoleio @aon — evordpesn ¢aon Tov aOANTIKOV TPUVLATICHOD

H vmo&eio @daon etvar 1 Ao Katd Tnv omoio. VITAPYEL CMUOVTIKY LTOYMPNOT TNG QAEYHOVNG. Agv €)el
oAoKANpmOel N dadikacio. ETOVA®ONG, OAAG €xel Tpoywpnoel opketd. O Tpavuationds Ppioketal oe éva
0TAd10 OOV Ol 16T0l TOL &ival GYedOV EMOLAMUEVOL, dNAOOT £YOoVV GYESOV AVOKATOOKELAOTEL, OAAL eivat
axopa «evfpavctow. Mo tov A0Yo avtdv Ol TEYVIKEG KIVNTOTOINONG KOl Ol TOONTIKEG KIVAOELS GTO
TPOVUOTIGUEVO TN TOV Ba epappoctody Oa Tpémel va eivorl Nrieg kot dev Ba TPEMEL va TPOKAAODY TOVO,
VD oVYXpOVeG Ba TpENEL va TPOETOALOVV TOV TPOVUATIO Y10 EVEPYNTIKES KIVIOELS. ZTNV TEPITTMOOT OTOL
«TEPPAAAEY 0 KAMVIKOG LE TIG KWNOES TOL €QOPUOLEl, LRAPYEL TEPIMT®ON VO TPOoKaAEsel Eoavd
TPOVUATIGUO, GPa KoL PAEYUOVT, ONANON VO EMIGTPEYEL AETOVPYIKA O TPOVUATIGUEVOS alOANTAG otV ogin
¢@don (Zohn & Mennell, 1976- Andrews «.d., 2004). Avto Ba emdpdoet oto EK ko vdpyetl mbovotnra, ov
elvar 1dwaitepa €viovn M mapéuPooct, vo TPOKOAECEL OOMIKEG OAAAYECG OTOVG EUTAEKOUEVOLG 10TOVG
dnuovpymvrag tpocpioelg (Cyriax, 1982).

éﬂPAKTIKH YYMBOYAH
H epappoyn mdyov, n N0 cLUTIESTIKN TTEPideoT, N Eekovpaon KAl 1 avapporrn 0EGN TOL TPAVUATICUEVOL
pérovg fonbovv atov EAeyyo TG GAEYUOVIC KoL TOV O01IOTOC,

A MMPOXOXH!

O Khvikdg B mpémet vo, givar 1101TEPO TPOCEKTIKOG KATA TNV EPAPUOYN TOVL mhyov. AveEaptnto amd
HopenN TOL KpvOov embépatog (maydkio, mAyog, moyokvotn), o mpémel mavta vo tomobeteitan o AEmTh
Bpeyuévn metoéto petalhd Tov Yuypol emMBEUATOG Kot Tov dEpHATOG. X avtifetn mepintwon givor duvatdv va
TPOKANOEl £yKovpa oTNY TEPLOYT.

éﬂPAKTIKH YYMBOYAH
H mepintmon 6mov dev ypetdletor metoéto petald 0V OEPUATOS Kol TOV TTAYOL &ivol OTaV KOAVEL KATO10G
ToyoUdAasn, dnNAadn OTaV TPAYUUTOTOIEL GUVEYEIC KIVIGELS GTNV TPOVUOTIGUEVT] TEPLOYN UE EVOL KOUUATL



TAYOL OCKAOVTAG TOVTOYPOVO Ttieon. Me avtd Tov TpOTO dEV VITAPYEL TEPIMTMOT EYKODLATOS, Lo Kot Oev givat
GULVEYNG 1) ETOAPT] TOL SEPLOTOC LE TO Yoy PO emibepa.

BAOMIAIA YYNEXHE AZIOAOTHZH
AYZEHXH TOY EK \ / SYMIITOMATON
EAE'XOX
TYNEXH ITPOZAPMOTH THE [IIGANH EPAPMOTH
[IPOTPAMMATOX O®AETMONHE NAPOHKA
[TAGHTIKEX ENEPIHTIKEE
KINHXEIX KINHZEIY
AYZHZH
AIATAXEIY KINHTIKOTHTAZ
BPAXYMENQN IZTON TAZH ETOYZE IZTOYZ,
[ZOMETPIKEZ
[IPOOAEY TIKH ENEPIHTIKES
ENAYNAMQZH YE [IAHPES EK
[ZOTONIKEX YN
AIATHPHEH
THE OYSIKHE
KATASTASHE
THX MH TPAY MATISMENH3
BEATIQZH
ITIPOOAEYTIKH IMEPIOXHE
i THE OYIIKHE KATASTASHY

Ewéva 2.3 O1 otoyotr kot o1 tpomor Oepaneiog kota v vmoleio (1 evoioueon) paon TG ELOVAWONS TWV TPODUATICUEVV
10TV, amd ™y 4y éwg ™y 21n nuépa petd Tov tpavuatiousd coupwve. ue tov Kisner 2002 (Andrews «.d., 2004).

ITATOKY

IT TA

Ewova 2.4 Oa npéner mavro va tomobeteiton pio Aemth fpeyuévy metoeto uetald tov yoypov extBEUaTos Kot T00 OEPUATOS.



2 edon autn ¢ anokatdotacns ovouévetol agtoonpeinm Peitioon tov EK, divovtag £1ot
SuVaTOTNTO OTOV KAVIKO VO EVOOUOTOGEL GTO TPOYPOUIO OTOKATAGTOONG OOKNCES PeAtimong g
gvkvnoiag, svivytsiog ko poikng dovaung (Kisner & Colby, 2002). O tHmo¢ TV AGKAGEOVY 1 1] TEYVIKY TOV
Ba epappootel yuo va emitevybei 1o yapévo EK tov gumiexduevav opbphdcemv eival onuavtikn oandeaotn tov
KAvikov. Xeg mepintwon enitevéng tov EK 8étet Tig fdoelg yia po emttuyn Kot OAOKANPpOUEVT] OTOKATAGTAGT
(Kisner & Colby, 2002).

Ewéva 2.5 & Ewéva 2.6 TToilés popég o1 diataoeig yio ty Peltiowon tov EK Adyw Ppdyvvens twv podv umopodv va
rpayuotoroinBodyv ue t Ponbeio. Tov PLEIKOOePameTH 1) VO, PIVODY GO TOV TPOVUATIO.

éHPAKTIKH XYMBOYAH

[Na va yivel o TePLopIoHOg TV SEVTEPOYEVMV AVTATOKPIGEDY TOV TPOVUATIGLOD, TPOTEIVOVTUL NTES KIVIGELS
010 Puoloroyko/vmapyov EK, 1copetpikn evepyonoinomn tov eUTAEKOUEV®DV LomV Kot dopBwon tng otdong
TOV GOUATOG KoL TG Padionc.

Ewoévo 2.7 & Ewévo 2.8 O aokijosic Peltionons g 10100ekTikOTNTOS EEKIVODY OO AIAEG OTNPILEIS KoL 0T0. ODO GKPO.
HEXPL HOVOTOOIKES OTNPICEIS 0E 0TAOELS ETLPAVELES.

O aoknoelg poikng evévvapmong Tov Oa epapuocstovy Ba mpénet emiong va akolovbcovy v apyn
TNG TPOOJEVTIKOTNTOC. XTO OTASI0 GVTO TPOTEIVETUL Ol OICKNGOEL EVOLVAUMONG VO, YIVOVTOL HE YOUNAN
emPBapvvon kot moArég emavornyelg (Delorme, 1945- Delorme & Watkins, 1948 Knight, 1985). H otiyun



OOV Ol OOKNOELS VEVPOUVIKNG GLVOPLOYNEC UTOpovV va EeKvicouy eivan O0tav Peitiwbel 1o EK xot n
dovaun.

Ov amopaitnreg aoknoelg Peltioong Tov GUVTOVIGHOD Kol Tng €vKvnoiog TPEMEL vo, eivat
TPOGAPUOGUEVES OTIS OMOLTHOEL, TOL OOAUOTOC TOV TpavUATiO Yot TO GTOXELOUEVT] amokatdotaot. Ot
acknoelg oev Ba mpémel vo eoTdlovy HOVO OTIS AUECH EUTAEKOUEVES LVIKES OUAOES LLE TOV TPALUATIGUO,
OAAG VO CUUTEPTLOUPAVOVY KOl TIG UVTKEG OUAOEC OY®VIGTMOV, OVTOYMVIOTOV KOl TOV GAA®V HEA®V TOL
o®poTog Kafds Kot Tov Koppov-Aekdvng. H emavaktnon g vevpopikng emkowvmviag propel vo emtrevydet
LEG® TOV OCKNGEMV 1O100EKTIKOTNTOC.

O andtepog 6TOY0G TNG PAONG OWTAG EIVOL VO TPOETOIUACEL TOV alOANTH Yo TIG MO GOVOETEG KOt
TMEPIGCOTEPO OAMAITNTIKEG OOKNOEL TNG EMOUEVNG QPAONC ((PACT EMGTPOPNG TOV OTNV OYWOVICTIKY OpAoT))
eEadeipovtog Ta cvpmtdpata (mévog, peiwpévo EK, Aettovpykn aotddeia, peydin pikn advvapio K.AT.).

Xpovia ¢aon Tov 0OANTIKOD TPUVRATIGROD 1] PACT ETLGTPOPNS TOV AOANTH GTNV AYOVICTIKN
opaon

MEIQXH

EDPAPMOTH TIONOY XE ITEPITITQX
EIAIKQN TEXNIKQN SYM®YIEQN
- BEATIQZH
MAAAEH EAASTIKOTHTAY | — E®APMOT'H
YYNAETIKOY IETOY TON AOMON AIATAYEQN

[ZOKINHTIKEX = § MEIOZH EAEIMMATON Y s [ZOTONIKEX
AYNAMHX

AXKHIEIE PYOMOY
ITPOOAEY TIKH ——
AXKHXEIZ [ZOPPOIIIAY BEATIQXH
SE AXTA®EIX — IAIOAEKTIKOTHTAX
EITI®ANEIES SYNTONIZMOY AYKHIEIZ BEATIQZHY
KAI EYKINHZIAZ N THX TEXNIKHX

Ewova 2.9 O gtoyor kou o1 tpomor Oepareiog katd t ypovio. pacn e EROVAMGHS TV TPAVUATIOUEVOV 10TWOV, OO THY
22n nuépa éwg 12 wipveg uetd tov tpovuotioud obugwvae ue tov Kisner 2002 (Andrews k.d., 2004).

>m edon avty o afintc éxer minpeg EK otig apbpdoeig kot  ddvoun tov pav tov apdpdcemy Tov
EUMAEKOVIOL GTOV TPALUATIOUO givor PeATiopévn) onuovtikd (IKovotnteg Tov  avokTninkov otnv



mponyovevn @daon). H didtoén Tov wdv 1oV TPOVHOTIGHEVOY OVOTOUIKOV SOpMV (Les, cOVOESHOL Kot
TEVOVTEC) eivarl PBeEATioUEVN, TOPOLGIALOVTOG LEYUADTEPT] OVTOYT OTIG EPEAKVOTIKEG KOl CUUTIECTIKEG TUCELS
(Kellet, 1986).

Iootovikég aOKNOES HE HEOUETPIKY] KOl TAEOUETPIKY HUIKN evepyomoinon kabdg Kot mo
OTOTNTIKEG OOKTGELS AELITOVPYIKTG ETAVEVTOENS Ba mpémet va mpaypatonomBody and tov Tpavpatioo abAnm
UEYPL TNV TANPY] GUUUETOYN TOL 6TO GOANUE TOoL.

b ‘/ "1/

Y-

<2

| Vasily Kandinsky

Ewoéve 2.10 & Ewéva 2.11 X1 ypovia pdon tov tpovpationod, oovovaotikés aoknoels feltiwons tov EK, tne dvvoung
Kol ¢ 10100ekTikOTNTOS Bar fonbnoovv tov tpovuotiouévo abAnty va @Tacel Ta. TPO TOV TPOVUOTIOUOD ETITEOO.
AELTOVPYIKOTNTAS TOV.

21601 TN|G UMOKOTAGTAGNG EVOS AOANTIKOV TPOUVUATIGHOV

Kuvpiopyog ot6)0G 0TV 0m0KATAGTACT £IVOL 1] EXGTPOEN TOL OOANTY LE ACPAAELD OTNV AY®VIGTIKT OpAoT).
[Na tov Adyo avtd Ba mpémel va oyedlaotel £va TPOYPAUUUE OTOKATAGTOCNG TOL TPOLpHoTIoHoV. ‘Etol Oa
TPENEL VO, KOOOPIGTOLV Ol EMUEPOVG GTOYOL TOV TPOYPAUUOTOC, OnAadn ot Ppoyvrpobecupol Kot
UAKPOTPODEGILOL GTOYOL TNG ATTOKUTAGTAGNC.

E101k0i 67601 TG 0TOKUTAGTAONG
e  Meimon Tov TOVOL
Meimon ™G AEYHOVIG KL TOV ETOPACEDY TNG GTO TPOVLLOL
Meimon Tov apaTdHOTOS
Meimon Tov 0137 Tog
YroBononon g dadikaciog EToOAMENG TOL TPAVUATOC
Avaxton tov EK (mabntikd kot evepyntikod)
Extéheon aoknoemv Aertovpykdmroag pe minpeg EK ywpic copntodpoto
Emovdaktmon g poikng dOvaung, 1oxdog Kat ovToxns
Emotpopr oty mAnpn abAnTiKn dpactnploTnTo. G€ EXIMEdN TPO TPAVUATIGLOD YWOPIC TNV ELPAVIOT
GUUTTOUATOV
Hivoxog 2.3 Eidikol otoyot ¢ 0moKOTAoTAOHS EVOS AOANTIKOD TPODUOTIONOD amo TV 0lela UEYPL TH YPOVIO. PAcH EVOS
abBAntikod tpavuotionod (mpooapuoouévo oxd tov Andrews, 2004).

O1 BpayvrpdOecol otdyot mephapuPdvovy Ty mapoyn TpdTev Bondeldv, Tov meplopiopd Tov TOVoU,
TOV TEPLOPIOUO TNG PAEYLOVIG KOl TOV EMMTAOCEDV TG (01010, OHATOUN KAT.) KOOMG KoL TNV ETAOYN TNG
Oepamneiog (yepovpyIKn 1 cuvTPNTIKY) and Tov yoTpo. Eivar éva otddio mov amaitel v Wwitepn tpocoyn
Kot evBvvn ToV PLGIKOBEPATEVTN, O OTOI0G G OTEVY] CLVEPYOGTia Le TOV YTpd mpooTabel va PEIDOEL Ta
GUUTTOUOTA, VO TPOAYEL TNV ETOVAMCT-OVUKUTUCKEDT] TOV TPOVUATICUEV®DY doUdV Kot v fonbncel tov



tpovpatic va Eexvioel 6co yivetar mo ypryopa (0AAG pE O0OQOAElN) TO EVEPYNTIKO HEPOG TNG
OTOKOTAGTAONG, TOV TPEMEL VO GYESUGTEL GOUPOVO LLE TOVE HLOKPOTPOOEGUOVE GTOYOVG TNG.

Ot paxponpofecpol otoyol TEPAapfavovy TV emitevén Tov TANPOVG TaBNTIKOD €OPOVE KivNnong
(TIEK) kou gvepyntikod gdpovg kivnong (EEK), m Bektiomon g dOvaung, m PeAtioon g VELPOUVIKAG
Aertovpylog Ko tn Asttovpyikn emavéviagn tov abint) oty TAnpn dpactnpotnta. Eivar to o1ddio dmov o
OO Kol 0 YOUVOOTAG TNG OMOKATACTOONG TPEMEL VO, GUVEPYOOTOVY, MOTE O TPOVUATIGUEVOG 0BANTC va
EMOTPEYEL LUE OCPUAELN OTLG AYMVIGTIKES TOV VTTOYPEDCELS.

Y1c emdpeveg evotnteg Kobopilovtar pe Aemtouépeleg ot Ppoyvmpofecpol kot pakporpdOesot
G6TOYOL KOl Ol TEPLOPICUOL TOVE, MOTE VO GYESOTEL Vo OAOKANPOUEVO TTPOYPOLUO OTOKOTAGTOGNG TOV
afAnTUCoD TPV UATICUOD.

BpoayvnpoOeopor 616301 TG 0TOKATACTACS

Ot BpayurpdBecpol 6TOYOL TG AMOKATAGTACNG Elval 0 TEPLOPICUOS TOL OWNUATOS, TOV CLUATOUATOS, TOV
TOVOL KOl TOV PAEYHLOVOOIMV VIOAEUUATOV Katd v ofgla pdon tov tpavpaticpov. [a va emttevyBoiv ot
6TdY0L avToi cCLGTIVOVTUL Ta €ENG: TPOPOAAEN, TEPLOPIOUOG TNG KIVNONG-OpacTNPLOTNTAS, EPUPLOYT TAYOV,
N wepideon-counieon Kot avapponn Béon.

Ewova 2.12 & Ewova 2.13 H epoppoyn vapOnko. Tic TpaTES UEPES TOV TPOVUATIOUOD TPOOTOTEVEL TIC TPOVUATIOUEVES
ooLEG.

Mpo@draén

[ToAAEC Popég M TPOPOAOEN TOV TPUVHATICHEVOD TUAIOTOG UTOPET va Yivel pe vapOnka 1 pe ) xpnon dAiov
pécmv mov Ba to BEcel extdg Asttovpyiag 1 mePlopiopévNg Kivntikotntoc. [Ly. og éva kataypo, amorteiton 1
TANPNG TPOPVAAEN KO OKIVNTOTOINGT TOV TPOLHATIoUEVOD 00ToV. [ Tov Adyo awtd Tomobeteitar yoyog. Ze
GAAN TTepinTOON T.Y. YPNOUOTOOVVTOL TATEPITOES Kot EPappOLeTOL VApONKag HeTd amd avoakatackevn [IXE.

l'evikd 10 av Bo mpotabel M epapuoyn vapnikoe oxwntomoinong N vapdnko meplopiopoy NG
KWWNTIKOTNTOG TOV TPAVUOTIGHEVOL HEAOVS Ba e&optmBel amd 1o €I00¢ TOL TPAVUATIGHOD KOl Omd TNV
TPOTEWVOUEVT atd TOV YiaTtpo Oepameio.



Iepropiopog g kivnong

Otav vdpyel TPOVHOTIGHOG OTIS OVATOMKEG OOUES, TPOSTAHOVNE VO TEPLOPICOVUE TNV Kivnon 1 Tn GOPTIoN
TOV TPOVUOTIGHEVOL TUNUATOS. Xe GAAEG mepmtdoelg pmopel va mpotabel 1 mAnpng avamavon. ILy. oe
nepintoon pog OAdong B Pabpod yaotpokvipiov otnv o&ela PACT TOL TPOVUOTIGUOV, OEV EMITPEMETAL 1)
kivnon otov pw. H dupeon @option oe pio tétown kotdotaon Bo €xel cov cLVETEW UEYOADTEPO TTOVO,
peyoATEPO oidN o Kot TPoPANUaTa 6T S1dIKaGio ETOVAMGNS TOV TPOVUOTIGUEVOD TUNUATOGC.

Kot eved 10 tpovpoticpévo tpqpo TpEmel va TPOQUAGGGETAL, Yot VO TPOGTATEVETOL 1) Sladkacio
EMOVAMCNG TOV TPOVUATICUEVOV 10TMV, TO LVITOAOITO GO0 KIVEITOL KOl OOKEITOL OGO Ol TEPIOTACELS TO
enutpémovyv. [Ly. og éva e&apbpnua Tov dpov Ba pmopel 0 TPOLHOTIOG VO KAVEL OTOTIKO TOONANTO, MGTE VO
BeAtidver TIg KOPOLOVATVEVGTIKES TOV AELTOVPYIES, EVD 1 avénpévn KukAopopia Tov aipatog mov cvpPaivel
MOy agpdfrog doknong fonda  dadikocio emodAmong. 'H éva dTopo pe kdToypo KVviung-tepovng pumopel
VO 0OKEITOL 08 €va YEPO-EPYOLETPO Y10, TOVG 1010VG AOYOLG. Aniadn evBappivetal m doknorn mov dgv
eumodilet ko dev datapdocet ) dadikoaoio eroviwong (Prentice, 2007).

Ewéva 2.14 & Ewéva 2.15 Eidikog vapOnrag yio mepropiouo g kivhons oy 114K apBpwon.

A IMPOXOXH!

H Ymapén ereypovng Ba mpémel va Aapfdvetal vroyn 6tav oxedidletal To TpOYPAULO AOKNONG, EMEON EGV
0 mWPOypappa €xel mepiocdtepn Kivnon amd O,TiL eMTPENEL M KOTAGTACT TOV TPOLUOTICHOV, pmopel vo
TPOKAAEGEL ADENGN TNS PAEYUOVIG Kal TOVO.

Méyog

O mdryog etvar éva pLGIKO PEGO TO Omolo PTopEl VoL EPUPLOCTEL GEGO GTOV TPAVUOTIGUO e 0TOYO TN Helwon
TOV TOVOVL KOl TH dNUIOVPYio TOTIKNAG AYYELOGVLGTOANG (TOV AaUPAVEL YDpa GE TPDTN PAOT)), EAEYXOVTAG £TOL
T0 oidnuo ko v awpoppayia (Prentice, 2007). Emmpootétmg peidvel tov petafolopd otnv meployn, Me
amotédeoua va meptopifovtar or anartmoelg oe o&uyovo, uewdvovtag étol v vmofeia (Prentice, 2007).
[Ipoteiveton og OAEC TIC PAGEI TOV QAEYUOVOODV KOTOOGTAGEWDY, EVED GLYXPOVIOC TOPEYEL KOl OVOAYTTIKN
enidpaon. H avaiyntikr exidpoon eivor éva omd ta peyordtepo o@édn g nayobepanciog (Prentice, 2007).
Av1o pmopel va e€nynbel pe v ELATTOON NS VELPIKNG AY®YILOTNTOG TOV TPOKOAEL GTOVG VTOSOYELS TOV
novov, yopic oumg va v eEapavilel eviehac (Prentice, 2007).

Avtevdei&elg g kpvobepaneiog etvor n epapuoyn g o€ ATopo pe KUKAOQOPIKE TpofAnuaTa, UE
deppatoroyikd mpofinuata Ko pe evarsnoio | alAiepyio oto kpvo emibepa (Basford, 1998). H spappoyn
g Kpvobepomeiog umopel va yivel pe kpho vepod, LE TOYAKLN, UE TOYOKVOTEC, UE TayoudAaln Kat pe KpHo



owbdrovutpo. Emiong, vmdpyovv kot €0kd ompél (YUKTIKE) TOV KPLAOVOLV TNV TPOLLATICUEVY] TEPLOYN
(Basford, 1998), ta omoio. Oum¢ ¥pNo1omolohvTol Kuping KoTd Ty Tapoyf TpdTmv Bondeimy.

Aveaptnra amd ) uébodo mov o epappoctel, n Kpvobepaneio £xel ocav OTOTEAECUN TNV GLEOT
peimon g Beppokpaciog 6To dEPUa, EVD GE PLETAYEVESTEPT] PAGT] EMOPAE GTOV L.

Inuavtikd poro ot peiowon tng Beppokpaciog Tov poodv mailel To Téyog Tov LTOSOPLOL 1GTOY TOL
mopeUPaiietor HETaEd TOL PHVOG KAl TOV TAyov, e T Uéytotn Wyoén va cvpPaivel mepinov 1-2 ekatootd o€
BéOog Tov pvog (Halvorson, 1989).

Youmepacpotikd, 1 kpvoBepameio glvar p 0OQOANG Kol OmOTEAECUOTIKY pEB0dOG otV
0TOK0TAGTACN. Meydin mpocoyn OUMG TPETEL Vo, dIveTal OTAV YIVETAL YPNON YNUIKDV 1] TOYOKLOTAOV pe TCeh
YTl VTAPYEL TEPLOPIGUEVOS EAEYYOC TNG TTMONG TNG Beppokpaciog Kot Kivouvog eraeng TG YNUIKNG ovciag
ue to oépua (Grant, 1964- McMaster, Liddle & Waugh, 1978- Lehmann & de Lateur, 1982a). Eniong, npwv
mv gpapuoyn Tov Kkpbov embepdtov 0o mpénel va yivetar a&loAdynon ¢ mpog Ty aentikdtnTo g
mepoyns. Kot avtd yuoti moArég @opéc, kal cuvinBmg petd and yeipovpyeio, vTapyel vrowcncio Tave Kot
YOp® omd TNV TOUN 1 OVAN. AVTO €XEl OG AMOTEAEGUA TN HELWUEVT IKOVOTNTO TOV TPpOvUOTio v ovTineBel
VYOV éviovi N AavBaoévn EQapLLOYN TOL TTAYOL dNULOVPYDVTAS ETGL KOV,

Hapor Meimon g pheypovig

TpOTOV fondeidv \
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Ewova 2.16 O: fpoyvrpobeoor atoyor the amokotaotoos.




él‘[PAKTIKH YYMBOYAH

O mayog gival éva puoikd PEGo peimong tov TOVoL ywpig TNV AP avaistnocio otnv meproyn. To yeyovdg
avtd kabiotd ™ YpNon Tov acPoAn Yo TN peiwon Tov mOvov Yot dev eEapavilel VIEAMS TN VELPIKN
AYOYLOTNTA, OTADG TN UEUDVEL

éHPAKTIKH YXYMBOYAH

Evé 1 enidpaocn tov méyov 610 dépua eivar dpeomn, n nidpaor oTovV (o yivetal opyoTtepa Kol 1 v T® Padet
EMOPAOT OTOV PV QTAVEL pEYPL 2 TEPImOV €KOTOOTA. Ba mpémel Aomov va yvopilel o kKAvikdg OtL, €dv o
TPOVUOTIGUEVOS glvan dTopo pe peydAn palo vmodopov Almovs, ot Oetikés emdpdcelg tov mhyov Ba glvar
UEOHEVEG.

Ewoéva 2.17 Aucon epoppoyn méyov ustd. amo picn ovvosoumy ato yovaTo o€ GOVODAOUO UE COUTIETTIKY TEPLOEDT].

YoumecTik mEPideon

H ovumeotikn mepideon eivar kabapd pio eQapuoyn HE 0TOXO TOV TEPLOPICUO TOV OLONUOTOC Kol €ivar
Wwitepo omoteAecpatikn. Me v mepideotn oLTH EMTLYYAVETOL 1) UNYOVIKT] CLUT{EST] KOl TPOKOAEITOL
TEPLOPIOUOG TOV OLOOECTIUOD YDPOV YOP® OO TNV TPOVUATIGUEVT] TEPLOYN, GPO KOl TEPLOPIGUOG TOV
010 1atoc. Oo TPEMEL vaL YIVETOL TPOGEKTIKA Yot i, Evtovn Tepidecn o Tpokarécel LEYAAN mwieon, apa Kot
epebod TOL TPALUATIGHOD, Kol Bo dNoVPYNoEL LEYOADTEPO OUdTOUO 1) UTOPEL VO TEPLOPIcEL TOGO TNV
OLOTIKTY POT], DOTE VO, UMV TPOPOSOTOVVTOL 01 SOUEG TEPLPEPIKA TOV TPOVUATICUOV. AVTIOETMC, [ Wiaitepa
yohapn mepideon dev Oa Exel kavéva gvepyetikd amotédecua yiati Oa gival cav vo punv vrapyel! H mepideon
ot pmopel va yivel pe eAoTIKO €MIOECHO, PE OVTOKOAANTO EAOOTIKO EMIOECUO, UE E01KOVG EAAGTIKOVG
vapOnkeg 1 vapOnkeg aépa (povok®Td vaponiag).

Avéapponn 0éon

H tomofétnon tov tpavpaticpévov péovg ynid Bonda otn peioon tov owdfpotoc. Avtd cvpfaivel yloti 1
avoyoon Pondd ™ eAefikn Kot AEHEIKT EMAVAPOPE TOV AIPATOS KOl GAA®Y VYPOV 0md TO TPAVUATICUEVO
TUNHO 6TO KEVIPIKO KukAopopikd cvotnua (Prentice, 2007) Adyo g Bapvmrag. Oco mo peydin eivor n
avOY®GON TOGO To PeydAn sivon



Ewova 2.18 & Ewova 2.19 O povorwtog vipOnkag pue oépo. eivor pio Aoon yio. eAeyYOUEVH GOUTIETTIKI] TEPIOEOT,.

Ko 1 eAdttoon Tov ownuatog (Prentice, 2007). ILy. og éva didotpeppa g ITAK 0o mpénet vo fado To modt
000 yivetatr yniotepa (méipa kdbeta oto Tdtopa) PE 6TOYO TNV EAATTOGCT) TOV OWNUATOG.

éHPAKTIKH YYMBOYAH
O OO mpénet va mpoomadnost vo eEaielyel 660 10 duvatdv YpNyopATEPA TN QAEYUOVY|, TOV TOVO KOl TO
oionpa. H mapovsio tovg mpokoirel kabuotépnon kot SUGAEITOVPYIN TNV ELOVAMGT TOL TPAVUATOG.

A IMPOXOXH!

H epodvion dvogoplag otov Tpavpatio, N oAloyr ¥pOLATOS 6T0 dépUa, 1| aOENGT oWNHATOS YOP® OTd TNV
mepideon eivor evoeilelc vepPolkd meoTikNg mepideong. Aueco o DO Oa mpénet va Pyddel TOVE ETOEGLOVE
kot vo Eavaxdver v mepideon yoroapdtepn. Emiong, o tpavpatiog Oo mpémer va ddoaybel amd Tov
pvokoBepanevTn va eEAEYYEL Kot v a&l0A0YEL Ta TapOmave oTotyela Otav gival Lovog Tov.

§ g 0 g8
LLLLJ

... cuveyileton  evodiayn yio 20-30 Aemtd

38-43 BobpoiC

10 Aemtd.

Ewova 2.20 2 uepixés mepimrddoeic mpoTeivetor Koi epapuoyn eVOALOKTIKG (E0TOD-KPDOD OTO TPODUATIOUEVO TUNUA.

Evailayn (eoTtod KpOov 6T 0TOKATAGTAG

Yxedov mavta 1o emibepa mov ypnoiponoleital otovg o&eic abANnTIKobg TpavaTIGHOVG Eival To youypo. TTapdtt
avtd vrootnpiletonr amd v mAsloyneic g PiPAoypapiag, LITAPYOLY TEPIMTIOOES OTWSG Ol YPOVIEG
tevovtondbeieg oTig omoieg mpoteiveton 1 evodlayn (eotod kpvov. o Tov Adyo avtd Ba avapepbei kKot owt
N €Qapuoyn Kat o TpwtokoAAa g (Frontera, 2003).

"Exetl meprypogel 1 epappoyn g evariayng kpOov-(EGToD MG [0 LOPPT «AYYEWKNG AOKNONG», AOY®
G EVOALOGGOUEVIG SLOTOANG KOl GUGTOANG TMOV OHOPOPOV ayyeimv. Mg v evaAhayn TV QAGEDV TOV
Beppod Kot TOL KPYOV, TO CAHOUO KUTOVTA» LE LEEPULia, dNAAdT He adENCT TG KUKAOPOPING TOV Ci[OTOG,
Gpa emiomevon g dadikooiog exoviwong (Frontera, 2003). daivetotl 6Tl 6€ KATOIEG TEPMTOGELG PELTUDVEL
1o EK ka1 gléyyet to oidnpua kot tov movo. Avievdei&elc g epapuoyng g evaaiayng (eotob-kpvov gival To
avouytd Tpavpa Kot 1 ayyslokn averndapketo, (Frontera, 2003).



‘Evo mp@TtoKoA0 €Qapproyng ™G evaAlayng (eotov-kphov mov mpoteivetar eivar to e€ng (Lehmann,
& de Lateur, 1982a- Halvorson, 1989): Apywd Bubiletan n tpavuaticpévn tepoyn o€ éva (eatd Aovtpd, 38-
43 °C yw 10 Aemtd. X ocvvéyela epapuoletar yoypod Aovtpd ce doyeio pe maydxia Kot vepd (Uicd/ucod)
otovg 13-18° C yio 1 Aemtd, petd éva Beppd Aovtpod yio 4 Aentd. Avtd akorovbeitan amd Eva yoyxpd Aovtpod
vy 1 Aentd. Eavd OBeppd Aovtpd (yu 4 Aemtd) wor petd Eava yoyxpd Aovtpd, v 1 Aemtd péypt va
couminpwbodv 20-30 Aemtd. H axolovbio tedeidvel pe éva yoypd Aovtpod. [poteivovior kKivicelg oty
mepLoyN Katd t dbpkela Tov Beppod AovTpov, HE aVATAVGT| KaTd 1 (Aot Tov Yyuyxpol Aovtpov. Eva Atyo
SapopeTikd TpwTOKoAO TEPLYpapeTar ot Piproypapio (Roy, S. & Irvin, R., 1983), oto omoio 1 epappoyn
apyiler ko tEleidvel pe Pobion Tov pélovg oe Kpvo vepd. QotdG0o, dev ival caPEG €AV OVTN 1 TEYXVIKNA
Aerrovpyel kaidTepo. amd v £papuoyn povo kpvov (Frontera, 2003).

03 | 414 34 57 2-3 3-6 6-12
pépeg | mépeg £pd. 3. wveg | piveg Wiveg
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Ewova 2.21 H ypovixij didpxeio exodlwong yia kébe avatoparn dourp (Andrews x.d, 2004).

Ewova 2.22 & Ewova 2.23 Oi aokijocis feAtinons TS 10100eKTIKOTHTAS UTOPODY VO, EKTEAETTODY amd Tov adlnth ue
vapOnka.



Mokponpd0eopor 6ToY0L TNG UMTOKATAGTUCS

Metd v eknhpoocn tov PBpayvrpodfecumv 6Toxmv (EA£YX0G TOV OWNUATOS, TOV TOVOL Kol TNG GAEYLOVIG
K.AT.) gotidlovpe T SodKaGio ATOKATAGTACTG GTNV EMAVOPOPE TOV OYOVIGTIKOD ETTEOOV TOV TPOVUATIO
OTO0 PO TOV TPAVUATICUOV emimeda. O okomdg ovtdg Ba ekmAnpwbel pécw NG TPAyUOTOTOINONS TOV
LOKPOTTPODEG LDV GTOY®V TNG OTOKOTAGTAONG,.

Ot paxponpoBecpol 6Toyol TG anokatdoTaong eivar n avéxktnon tov minpovg EK, 1 Bedtioon kou n
UeyloToTOiNoT TG dOVAUNG, 1 PEATI®ON TNG VELPOUDTKNG «ETIKOWVMVIOG) KAl 1) AELTOVPYIKY| ETAVEVTAEN TOV
afAnt. Etol yio v ekmhipoon tov otdyev avtdv Bo yivel mpoomdbeia EnTOVOOIPOGTNPLOTOINGTG TOV
TUAHOTOS TOL COUOTOC TOL £(EL EMNPEOOTEL amd TOV TPOVUOTIGUO LE OCUYKEKPIUEVO TPOYPOLLLA
OTOKOTAGTAONG, TAVTA AaUPBEVOVTaS VITOYT TO £100G TOV TPAVUATIGHOV Kot 6T SLOdIKOGI0 EMOVAMONG.

Mo koBoapd padnciokovg AdYovg ol poKpompoBeopol otoyol eUEOvVICOVTOL LE L0 GUYKEKPIUEVN
oelpd. Opmg avtd dev onpaivel 4Tt o1 6TOYOL TPETEL TAVTO VO EKTANPMOVOVTOL O10d0YIKA Kot OTL 1| GEPE TOVG
dev umopel va aAldEet katd T didpkela Tov TpoypdupaTog anokatdotaons. H dtadoyikdtra tv aockncewmv
oV Bo EKTANPOVOLY TOVG avTioToovg otdyove Ba e€aptnbel amd to €100G TOV TPAVUATIGUOV TOV KAUOE
mePLOTATIKOD. AnAadn o mpémetl va Aapfdvovpe vaoyn pag tn Oepameio TOL EPAPUOGTNKE TPV GYEOINOTEL
TO0 TPOYPOULO, TO CULURTOMOTO, TNV €EEMEN TOV CLUTTOUATOV KOl TOVG TEPLOPIGUOVS TOL Kdbe
tpovpoticpod. Iy, vmépyovv mepumtmdoelg 6mov, GLYXPOVOS He TNV Tpootdbela avaktnong tov EK, &yet
Eextvnoel M wpoomabelo, PeAtioong ™G 10100eKTIKOTNTAG Kol TNng KivaicOnong, mov eival otoygioa Tov
VELPOLVTKOL EAEYYOL, | KATOlEG aoKNOELS PerTimong tng puikng dvvaung. Eved oe dAdeg mepmtdoelg, mpv
v emitevén tov EK, &exwvd n mpoomdbeia v ™ Peitioon g poikng amddoong M ) Pertioon g
VEVPOUVIKNG emKovaviag. Aniadm, eivarl arapaitmtn 1 e€atopkevpuévn dapHpmON TOL TPOYPAUUATOS, DOTE
TO TPOYPOUULO VO, EVOL ATOTEAEGLOTIKOTEPO Y10, TOV KAOE TpovpoTia.

Avto Opmg mov eaivetal va givarl EekdBapo otn d1dpBpworn tov mpoypdupoTog eivar OTL, Yoo va
Eextvnoel M Aertovpytkn emovévtaén tov abAnth, Oo mpémel o1 TPEIS TPONYOVUEVOL GTOYOL VO EXOLV
exmAnpwbel e peydro Pabud. Anradn, yioo vo UTOpEL O TPOVUOTIOG VO EKTEAEL TIC OLOKNGELS AELTOVPYIKNG
emovévtalng Ba mpéner va &gl mAnpog EK, va éxel Beltidost onuovtikd Tt poiki tov dUVOUN Kot TN
VELPOUVTKT TOL GLUVOPLOYT.

A IMPOXOXH!

O porog OV Y10TPOV GTN PAGT TN AETOVPYIKNG emavEvtadng Tov abint eivar oAb onpavtikos. Oyt pdvo
Y0l TIG LOTPIKEC VANPEGIEC GTOV TPOVUATICL, OAAG Y10 TOV GLUVTOVIGUO TNG opddag arokatdcotacns. H cuveyng
EMKOWVMOVIO KoL 1 TANPNE YVOGT TNG KaTdotacns Tov abAntn ivol TAnpogopieg mov Oa mpénet va yvopilovv
oMol (YloTpOg, (UOIKODEPATELTNG, YUUVAOTIG Kol WYUYoAOYos), ™ote v PBeAtidvouv, o kabévag amd tnv
TAELPE TOV, OTMOTEAECUATIKA TH AEITOVPYIKOTITO TOV TPALUOTION KO VO UTOPECEL VO EMCTPEYEL LE AGPAAELN
070 GOANUE TOV.

Avaxtnon tov EK ¢ apOpmong otov tpavpatiopévo abint)

Y& TOMGA TPOTOKOALD OTOKATAGTOONG, TOAD GLYVA £VOC OO TOLC TPMTOVE UAKPOYPOVIOVE GTOXOVG TTOL
Tibevtor amd Tovg Bepomentég Kol TOV 0moio TPoTEIVEL 1| TAPOVOE GLYYPAUPIKT OMAdH Elval 1 AvAKTNGT TOV
EK ¢ épBpwong.

216y01 £VOG TPOYPAPNATOG OTOKATACTAGNS 06 TNV VIToSeia péypt T LPOVIC QAT EVOS PVOGCKELETIKOD
TPOVUOTIGHOD

e H avakmon tov EK g dpbpwong

e H Bektioon g poikng amddoong

e H Bektioon g vevpopvikng Aettovpyiog-10100eKTIKOTNTAG

e H Aeitovpyn emavévioén
IMivaxog 2.4 Xt0y01 €vO¢ TPOYPAUUATOS ATOKOTAOTOONS OO THY VTOLEI UEYPL TH YPOVIO. PACH EVOS UVOTKEAETIKOD
TPOVUOTIGUOD.

Yxed0v TAVIO G TMEPWMTMOOE 0OANTIKNG KAkwong vrdapyel ueimon tov EK tov sumlexodpevov
apBpancewv (Prentice, 2007). H ueiwon avtr punopei va opeileton 6 TOVO, 6 GAEYUOVT], OE 010N UM, GE UVIKO



onacud, o€ KAmolo fpdyvven Tov LumV, TV LOAUK®OV 16TGV YOp® ard TV dpbpwot, o advvapio pomdv 1 o€
GLVOLOGCHO TOV TOPUTAV® AOY® OVOYKOGTIKNG VIOKIVNTIKOTN TG (VapOnKoac) kot aktvnoio (Yowog).

[Ly. og éva kGraypo Kviung kol PETE amd HaKpd TEPIOd0 OKIVITOTOINGNG TOL OGTOV KOl TMV
napakeipevov apbpoocemv, n Kivntikdmta 1660 o610 Yovato 6co kor otnv [HAK dpBpmon elvar onpovikd
TEPLOPIGLEVT] LETA TNV APAIPEST] TOV YOWOV. X€ QTN TNV TEPIMTOOT EIVAL CTUAVTIKY 1] COCTH ETIAOYN TOV
aoknoemv ot omoieg Ba Pondncovv 10 Atopo vo Kepdicel, ekTOC TV GAA®V oToYwV, T0 Youévo EK tov
apBpdoEDY TOL.

Ye GAAN mepinTmon HETE OO aVOKATAGKELT) TOV TPOcBiov Yla6Tov GUVIEGHOL ToL Yovatog (I1XE),
AOY® TOV YEWPOVPYEIOL KOL TMV CLUTTOUATMV TOL TO GLVOOEHOLV (01OM O, TOVOG K.AT.) LILAPYEL TEPLOPIOUOS
oto EK. IIpotoapyid poA0 GTO TPOYPOUUON OTOKATAGTOONG €ivol M Gueon emitevén g €KTOoNG Kol TIg
emopeveg efdopdodeg to minpeg EK g képymg tov yovartog. I'a avtd 1 emitevén tov pucioioyikov EK kot ot
TeVikéG Peltioong tov EK tov apfpdoemv anotelobv onpavtikd otoyeio tng Bepamevtikng napéufoong.

A MMPOXOXH!

Ortav vrdpyel m6vog N oldNua, T0 TPAVUATICUEVO GTOO TTEPLOPIlEL TN QUGIOAOYIKT TOL Kivnon emedn £Tol
mepropilel Tov moOvo kot T evoyinoels. H mapatetopévn Oumc dathpnon avtge T KOTAGTIONG EXEL OOV
OTOTELECUO TNV VITOKWVNTIKOTNTO NG ApBpwong, emmpedlovtag Tovg Uug (EMQEPEL PVikn atpoeia), TO
LLOTEVOVTIO TUMUO Kot To poAakd popia g apbpmong.

Enitevén tov EK tov gpmieképevov aplpdcsmv 6Tov TpovpaTiopd

Apecog 0TOYO0G LETA TOV TPOVUATIGU), OmWG Tpoovapéptnke, glvar 1 avaktnon tov euctodoyikod EK g
apBpwong mov eumiékeTar otov Tpavuationd. To puoloroyikd EK pog dpbpmong eivar to €0pog mov 1oyveL
Y10 TOV YEVIKO VY1 TAN6vouO.

[op’ 6ha avtd, oe aBANTEG Opiopévav abANudToV puropel va mapoatnpndet adénon tov puololoyikoh
EK (m.y. to EK tov ®pov oe xoAvupntég) coppovae pe TIC amoitnoelg tov kKabe abAinuoatoc. Otav pio
apBpwon £xel puoloroyko EK, Aettovpyei puoioloyikd Kot £xel T LEYOADTEPT] OTOTEAECUATIKOTNTO KATO, TIC
OLAPOPES dPACTNPLOTNTEG.

[opdTt dev givol amOAVT®G TEKUNPLOUEVO EPELVNTIKG, LTOSTNPIleTal OTL 1 KOAY EuKApyio HLOG
apBpwong eivar oyt novo mpodmdheon yio wOAD KOAEC EMIOOGEIS, GAAL CTMUOVTIKY TOPAUETPOG TPOANYNG
TPAVHOTIGUOV TG GpBpwong kat Twv poov g (Cornelius, Jackson, & Hagemann Jr, 1988- Murphy, 1986-
Shellock & Prentice, 1985). Xt cuvéyeia Oa 60000v ot opiopoi tov EK, tov EEK ot tov TTEK, g évvotag
Evkapyio-Evkivneio-EvAvyisia, yio v KoAdTEPN KOTOAVONOT TOL KEQUANIOL.

Ta €idn «aicnoeng) Tov TEPLOPLGTIKOD TAPAYOVTA
e AioOnomn_«porokody: emapn i didtoon poikdv palov, vmopén odnraTog
o AicOnom «oeytovy: o, cLVOESU®Y, apBpkov BOAaKA
e  AicOnomn «oxAnpod»: 06TIKOG 1| YOVOPIVOG TEPLOPLGHOG

ivoxog 2.5 Ta ion «aicOnoncy tov wepioplotikod wapdayova.

EK g dpOpwong

Evpog kivnong (EK) etvar n mocdmra ¢ kivnong mov kavel pa apfpwon. To EK og o apdpmon 1 omoia
npoypatomoteitol amd tov KAwikd ovopdaleton mabdntikd EK (ITIEK) g dpbpwone, evod to EK og pia
apBpwon mov mpaypatomotgiton omd Tov ackovpevo ovopdletor evepyntkd EK (EEK). Ortav
TPAYLOTOTOIEITOL oL EVEPYNTIKY Kivnon o€ o apBpwon cuppetéyovy OAa To otolyeion g, TOG0 TO
GUGTOATO OGO KO TO [11] CUGTOATA.

Me tov 6po cvGTaATA GToLKEln TG APOP®ONC, EVVOOVLE TOVG UG KOl TOVG TEVOVTES OV TTEPIPAAAOVY
mv apbpwon, eved un GuotoAtd oTtolyeion Bewpovvtal ot apbpikéc empaveleg, o apbpikdc Bvlakag, ot
ovvdeo ot Kal ot opoyovol Boiaxeg (Kovtpag kot Mavpopovetaxog, 1989). To EK pog apBpmong oyetiCeton
LE TNV KOTAGTAON TOV apfpIKdV ETPAVEIDV KOL TNV KATACTOCT TOV LOACK®Y 1GTOV IOV TNV TEPPAALOLV.



To IIEK ag dpBpwong mpayuatonoleitot amd Tov KAVIKO yopig kapd Bondeio and Tov aokoOUEVO
KoL YPNOoTolEiTal Yo va kaBoptoTody Ta Opla TG TN TIKNG KIivong, 1 EAAGTIKOTNTA TOV HOAOKOV 10TMOV
g kol 1 otabepdtra ¢ dpbpmons. Anradn dev vIapyEL HOTKTY GUUUETOYN KATA TN OLApKELD TNG Kivnong
tov ITEK.

To EEK pog apBpmong mpaypotonoteitan and tov tpavpatioo Kot ypnoiponoeital yio vo ektiunet
T6G0 M TOCOTNTA OGO KOl 1| TOWOTNTO TNG EVEPYNTIKNG Kivnomg tng apfpwong. Ztnv evepynTikn Kivnon Hiog
apBpwong (evepyntikd evpog kivnong [EEK]) o pikh opddo evepyomoleitor kot TPOyuoTomotel &va
ovykekppuévo EK (Prentice, 2007+ Rasch, 1989- Surburg, 1999) 6to 0moio GUUUETEYOVV TO. GLGTUATA KO TO,
un ovotaATd ototyeia ¢ dpbpwonc. 'Etot, pe tov éleyyo tov EEK a&loAoyodpe T puikn dvvaun oAid Kot
™V mopovcio enddvvoy TO&ov N TV vrapén Kpypod € KAmolo onueio g Tpoydg tng kivnong (Kovtpag
kot Mavpopovortakog, 1989). Otav epoppootel mabntiky wieon ot o dkpn omd tov KAMVIKO, pmopel va
YIVEL ] KIVNOT KOO LEYOADTEPT). LE PLGIOAOYIKEG GLUVONKEG TO AKPO TPETEL VAL KIVELTAL YOPIg TEPLOPIGHOVS
oe 6Lo 10 EK pog apBpwong (Sapega, Quendenfeld, & Moyer, 1981). To IEK &ivar mévto peyoddtepo amod
10 EEK.

Evkapyia-Evkiviyoia-Evivyioia

Evkwvnoia opiletar n tkavonto TOV VEVPOUVIKOD GUGTAUATOS VO EXITPEREL TV TANPN Kivnon pag dpbpmong
(m.x. yovoto) M meplocotépov apbpmboemv (T.y. XX) xopig meplopiopods Kot mOvo Katd T SOPKEW TNG
tpoytdg g (Alter, 1996- Couch, 1982- Tobias & Sullivan, 1992- Humphrey, 1981- Rasch, 1989). H AéEn
«gvkwvnoioy gival cuvavoun e T AEEN «evkapyio.

H Aé&n «evlvuyioion mopaméumel TEPIGGOTEPO GTNV IKAVOTNTA TNG SATACNS TOV HVDV, TOV TEVOVIMV
KOL TOV GUVOEGHMV KOl 0POPE TI GLVOAIKY] EAACTIKOTNTA TOV CKEAETIKOV pudv. [lapott n evkivneio pog
apBpwong kol M evivyicio eivar SloeopeTikol Opot, gival aAAnloemnpealdOuevol Kol TOAAEG (QOPEG
YPNOUYLOTOLOVVTOL GOV GUVMVULOL.

IeproproTikoi Tapayovreg TG Kiviong og o dpOpwon

To EK tov oapbphdcewnv eivar ovykekpipuévo vyio kdbe dpbpwon kor meplopiletar omd optopuévoug
QLOIOAOYIKOVG  Tapdyovieg mov oyetiCovior pe TNy  Kotaokevn Tov  apbpdoeov  (Kovtpag o
Movpopovotakog, 1989). e dAlec apOpmdoelg T0 6p1o TG Kivnong Tovg meplopiletar amd TV EXAPT UVIKOV
paldv, og GAAEG OO TNV TAGT TOV LLOV 1 TOV GUVOECUMY, TNV TAGT TOL apdpikod BVAake 1 TNV ETOETN TOV
CUVTOGGOUEV®Y 00TAOV. EmmAEOV 01 aTOMKES OVOTOMIKES JPOPEG GTNV KATACKELT] TOV CAOUNTOG KOl 1)
OOUOTIKY] KOTAGTACYT TOL OTOMOL UTOPEl VO OTOTEAEGOUV TEPLOPIOTIKOVS TAPAYOVTES TNG Kivnong Mg
apBpwone (Kovtpog kot Mavpopovotakog, 1989). e kdbe mepinmtoon, aveldptnra omd TOV TEPLOPIGTIKO
napdyovta kaOe dpBpmong, yia va €xovpe pustoroyd EK, Oa mpémet va givar kot avddvvo. O OO Oa mpémet
va Yvopilel TOV pLUGIOAOYIKO TTEPLOPICTIKO TOpAyovTa Tov anavtdtol oto téhog tov EK g kdbe apBpmong
Kot TV aicOnomn mov divel ota ¥épla Tov, evd TapdAinia Oa Tpémel va eivar o€ Béon va dtokpivel Ty ToyoV
mopovcio maboroyiog T060 M TPOG TO EVPOG TPOYLAS OTOV EUPAVILETUL O TEPLOPICUOS OGO KOl O TPOG TNV
aAdayn g aicOnong.

Hoapdyovres mov exnpealovy To gk pog dpbpwong

e Bpayvpévor poeg ko TEVovTeg o Xpdvieg LVOCKEAETIKES TAONGELG
e  Exkg@Ohon xovdpov g Gpbpmong o  Hiwia

e Xolapoi cuvdeopot Kot BOAaKOG e ®vlo

e  Axivnoia / vmokvnTiKOTNTO o EvdoapOpikn duciertovpyia

o  YmepPolkdg mopakeipevog MrdoNG 16Tdg o AQAntikn dpaoctnpidtnra

o YynUaTIoHEVOG OVAMONG 16TOG OTO dEPLA. e EvdoapbBpikd katdyporta

o MvooKeELETIKEG KOKMDGELG ¢ Koxn guowkr| katdotoon

e Koaxn otdon o KAnpovopukoi mapdyovteg

o  XoUaTOTLTOG o Ocgppoxpacio meptPariiovtog

[ ]

Avénuévn poikn pala
Mivaxog 2.6 Iopdyovieg mov exnpedlovv 1o EK uiog dpbpwong.




Teyvikég pedtioong Tov EK ¢ apdpwong

Ov 1teyvikéc mov epopuolovior pe otoxo 1 Pertimon tov EK tov apbpdcewv eivor teyvikég mov
nepAapPavouy Tabnticég Kot evepynTikég KIVIGELS.

HodnTkég Kivijoelg fertioong Tov EK

2116 mafnTikég KvnoeLs, n kivnon oty apbpmon mpaypatomoteitat ond eEMTEPIK SOOVOLT, EVO 1 GUUUETOYN
Tov Tpavpatio elvar pndapvi). Ot aoKNOELS AVTES TPOYLOTOTOOVVTOL £iTE Le Mo eEmTeptkn dOvapn gite pe
évtovn e&mtepikn duvaun. H tdon mov epapudletar oty dpbpwon katd tn S1dpkeld TV NIV TodnTIKOV
acknoeoVv gival mepimov 1o eninedo 1 tdong mov epapuoletar otig teyvikég kivnromoinong (Kisner & Colby,
2002- McCathy, Yates, & Anderson, 1993).

AvTiBétmg, o1 0oKNGELG KaTd TIC omoieg epopproletor £viovn dOvoun pe otdyo TV emitevén Tov
ovotoroykov EK g apBpmong eivan aoknoelg mov dnpiovpyodv aicOnua duceopiag otov tpovpatio. Avtd
t0 €ido¢ madNTIKOV aoKNoE®Y OrAvia TpoteiveTal, Kot Otav gpappoloviar mpénel va epappolovral amod
e€edkevévo puoikofepamevT.
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Ewoéva 2.24 H enidpoon twv ototikdy latdoemy SlapopeTikic oldpkelas otn uetafors tov EK twv omioGiwv unpiaiwv
(Hughes 2001)(Frontera, 2003).

Eival yvootd 611 moAAég @opég aition NG MEPLOPICUEVIC KIVNTIKOTNTOG o dpfpmong sivor o
TEPLOPIOUOG TV  evdoapOpkdv Kvcemv (KWWAGES KOAMONG kot oAicOnong peto&d tov  apdpikodv
EMPAVEIDV). Apa 1 katdAAnAn a&loldynon amd eEedikevpévo puoikobepanevty (o teyvikée Manual
Therapy, McKenzie, Maitland k.An.) eivor amapaitntn mpokewévov vo exktunbel av o meplopiopds g
Kivnong ogeidetol otov TEPLOPIGUO TV evdoapOpikdv kivicewv 1 oe ewoapbpucode mapdyoviec. Xe
TEPIMTOON TEPLOPIGUOV TOV EVOOUPOPIKDY KIvioewv Oa TpEmel Vo, EQOPUOGTODY Ol KOTAAANAESG TEYVIKES Y10l
) Bertimon Tovg,.

Evepynmikéc aockniosis errioong tov EK

Evepyntikég aoknoeig 1 vroPfonbovdpeves evepynTikéc OOKNOEIS €lval OOKNGES OV EKTEAOVVTOL OTO TOV
Tpovpatio pe pkpn Pondela omd tov @uokobepamevtn. Eivor acknoegilg yu v emitevén tov EK 1ng
GpBpwong, aALL cLYYPOVAOC PEATIOVOLV KoL TOV VEVPOUVTKS EAeyY0 KOOMDC 6TN SLUPKELN TOV OGKGEDV O
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Ewéva 2.25 H eridpoon twv doarcoewv PNF (1d10déktprag vevpouvixng dicokoivvong) oropopetikig oidpkelag otn
uetofoln tov EK twv oricOiwv unpioiomv (Cobbing 2001- Frontera, 2003).
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Ewova 2.26 H enidpaon otatik@v diotaoewv ue diopopetikod opiuo exavoinyewyv oty petoforr; ov EK twv onicOiwv
unpraiowv (Hughes 2001- Frontera, 2003).

Tpovpatiog &gt Tov Eleyyo g kivnong (Kisner & Colby, 2002). Akdua Kot 6TIC TEPUTTMOGELS OOV 0 KAWVIKOG
voPonBa Tov TpovpaTio GTNY EKTEAECT], SIEVKOADVETOL GUVOALKA 1) VEDPOUVIKT OpacTnploTNnTa.

OeopnTikd 1 evepynTikn Kot 1 vofonbovuevn evepynTikn kivnomn eivol aoQUAEl AGKNOELS OTOV
yivovtor oto guotloroyiko EK g dpbpwong kabhg kot pe katdAinio pulud kot toydtnra. Ipocektikoi O



TPEMEL VO EIACTE OTAV Ol EVEPYNTIKEG Kol Ol VITOPonBoVUEVES EVEPYNTIKEG TPUYLATOTOLOVVTOL LETE 0o
yeWPpovpyeio AoYm pNéEN Hoog, cuvdéopov 1 tévovta. Tote o puBuodg emitevéng tov EK Oa yiveton coppova pe
70 TPOTOKOALO TOV YepovpyoD (Kisner & Colby, 2002).

B ELéyyov
B Awraong

el el

Awpopd tov EK og poipeg
MNMNoN PO OOON PO

1 2 3 4
Ap1Ouo¢ emoavorn ey

Ewéva 2.27 H eridpaon tov PNF diatdoewv pe diapopetind apibuo emavolnyewmv oty petafors tov EK twv onicOiwv
unpraiwv (Cobbing 2001- Frontera, 2003).

él’[PAKTIKH XYMBOYAH

O mepropiopdg g kivnong oe po Tpavpaticpévn apbpoon propel va opeidetar otn Ppéyvvon Tov Huog Kot
TOV HDOTEVOVTIOV TUNUOTOC, GE UVIKO GMOGUO, GTNV OVEANGTIKOTNTO TOV apbptkod BvAaKo Kol TOV yOp®
ouvdEcU®V 1 oTov TTeplopiopd TV evdoapbpikadv kivioemv. Kdbe popd o kAvikog Ba mpémel va a&loloyel
TOV TTEPLOPLOTIKO TOPAYOVTA Kol VO EQAPUOLEL TNV KATAAANAN TEYVIKN pe 6TdY0 TV emitevén tov EK.

Metpriogig kon 0EL0AOYGELS TOV TPOVPATIOREVOL aOANTY

Iotopikd (vmokeyevikn a&loldynon):

E&étaon tov ouotnudtmv Tov 6®potog (OvTIKEeVIKT a&loAdynon):

Nevpikd cvotnuo (eE€tacn aeONTIKOTNTOC, TOV SEPUOTOUIOV, TOV HVOTOLIMY

KOl TOV OVTOVOKAUCTIKOV)

Mvookeletikd cuotnuo, (e&étaon EK, gsvivyiciag, evkivnoiog, vEVPOULIKNG GUVOPLOYNIG,

LLE AELTOVPYIKGL TECT)

Kopduovamvenotikd chotnpo (avomveuoTikol TapAIETPOL, KOAPILOKT GUYXVOTNTO KO TEGT)

Kolvrmpio cvotpa (katdotaon dEpUATos, To PO ToL Kot 1) Beppokpacio Tov)

A&loAdynon:

Koataypagn tov tpofAnudtov, kabopiopdc Bpayvrpdbeonoy kot pakporpodecuov oToY®V Kot 1) ETIA0YH TOV

ATOL®V TNG OPLAS0G ATOKUTACTAUCT|G

Extipunon tov nponyodpevev petpioemv kot aloloyncemv

[IAdvo amoxordoToong:

2xe010.0LOG TOV TAAVOL LE GUYKEKPIUEVOVS TPOTOLS Depameiog Kot E101KO aoKNGLOAOY10
Mivaxog 2.7 [Tinpogopics otig omoieg Oo faciotel 0 mpdypauua orokatdotacns uog adinukic kdxkwong (Andrews, x.d.,
2004).




é MHNPAKTIKH XYMBOYAH

H xotoypoagh T@V COUTTOUATOV TOV TPOVHOTIGHEVOD 0BANTH KoTd TN O1GpKELD, TNG OMOKATASTACNS Eival
ONUOVTIKT. ATO TNV TANPOQOpio QVTH TPEMEL VAL EVIUEPDOVETOL OAT 1] OLAON TNG ATOKATAGTOOTS, 1) omoia O
nwpénel vo, TV a&lomotei dopbmvovtog Kot TpocapuolovTag GLVEXMG TO TPOYPULLO OTOKATAGTACT|S.

AVGUEVEIG EMATAOCELG TNG OKIVIGLUS KO TNG KAVI|POVG KOTAGTAGNG
Mg
o) Eyxépoia dwotopn| Tov poog:
O pvOude atpopiog Kopaivetat amd 0,5% Emg 1% avd puépa yo Tov TETPUKEPAAO 1V,
B) Abvapn Tov poc:
H dOvapn perwveror and 0,5% eng 1% ava pépa yio Toug TEARATIOI0VG KAUTPES KOL TOV TETPAKEPOAO.
Tevikd «kaxn» PLOIKN KATAoTAoT TOV HudV (LEiomn TS avamTuéng SVvaung Kot TG avToyns)
Aoukéc odhayéc og ouvdéopove, BvAakeg kat y6vopo Tpokaidvtog teploptopd Tov EK
ExoulMiceig tov apfpikod yévopou
Meimwon g KepI00VITVEVGTIKNG OVTOYNG
Meiwon g dpdong Tev 06teofAUcTOV e mBavo anotélesua TG UEIMONG TNG 0GTIKNG TUKVOTNTAG
(Adams, Hather, & Dudley, 1994- Bamman, Clarke, & Feeback, 1998- Bamman, Hunter, & Stevens, 1997 Bortz,
1984 Cooper & Fair, 1976- Houglum, 1977- Noyes, Mangine, & Barbers, 1987).

ivoxog 2.8 Avoueveic emntmoels tg OKIVOLOS Kol THS KAVIPOUS KOTAOTACHG.

A IMPOXOXH!

OepeMmong kavoévog GTNV OMOKATACTOOT €ival OTL «1 EQOUPUOYN EVOG TPOYPALUATOS OTOKATAGTACNS gV
MPENEL VO EMOEWVAOVEL TNV KATAGTACT TOL Tpovuation. Anhadny ol GOKNCE Kol Ol TEYVIKEG mov Oa
EPOPHOCTOVV dEV TPEMEL VO TPOKAAOVV GUUTTMOUOATH OTMG TOVO, OIONUA KOl YEVIKE EVOYANGEIS GE OAES TIG
(AGELG TNG OMOKATAGTAONG. L€ MEPIMTWGT TOV EUPOVICTOVV, TO TPOYPUULN TPETEL dpeca va dtapoponotnOel.
Ouwmg o Tdvog avtdc dev TPémeL VoL TOTICETAL UE TIG NTTIEG EVOYANOELS Ol OTTOIEC UTOPOVV VO, ELPAVIGTOVY OTOV
€1GAYOVTOL GTO TPOYPUUUO KALVOVPIEG OCKNGELS, apov e&apavifovtal kabhg ot dopég mpocapudlovtar. H
£vtooT] Tovg tvor i kol Ogv S1opKkovV Yo LEYAAO S1AGTNIO LETH TO TEAOG TG ACKNONG.

Xpnowa cvpurepdopata yo Ty exitevén rov EK (Frontera, 2003)
"Evag poookeAeTikdc TpanLatiodc 1 fia xewpovpykn Bepameio mpokarovv meplopiopd tov EK Adym tov tpavpatog
KoL TNG S10TOPOyNG TOV GVVOETIKOD 1GTOV.
Ot aoknoelg Bertioong g evivyisiog eivol amapaitnteg 6TV amokatdotact yoti BeATidvouy 1o meplopiopévo EK
TV apfphOcEDV.
Aocknoelg Bertimong g evivyisiog eival ot PNF, ot faAliotikég Kot o1 6ToTIKEG S10TACELS.
O1 otatikég S1aTAoEL VOl AGQAAEIC KO ATOTEAECUATIKEG.
Ot PNF givat o anotelecpatikég and Tig 6Tatikég, OAAG amottody e£E0IKEVIEVO KAVIKO Y10 TV EQOPHOYN TOVG.
O1 BoAMOTIKES glval ATOTEAEGLOTIKES, OALA LTLAPYEL 1| TOAVOTNTO TPOVLOTICHOD KATE TN SLUPKELD TG EKTELECTG
TOUG.
‘Eva amoteleopotikd tpdypappa dtatdoemv Bo mpénet va meptapfdvel tovidyotov 3 emav., dSdpketog 30 S.
INoa va emrevyBei povipn Pertioon tov EK piag dpbpwong Ba mpénet va epappoctel mpdypappa datdoemv 2-3
POPEG NUeEPNGimG, Yo 7 N

Mivoxog 2.9 Xounspdouata yio. t Pelticoon tov EK.

Beltioon g poikng am6doong (Lviki oVvaun Ko avroyn)

H Beitioon tng poikng amddoonc, cuyypovac 1 HeTd v enitevén tov EK tng dpBpwong, eivar o emduevog
GTOY0G TOV TPOYPAUUATOG OTOKATACTOONG LETE 0 afANTIKO TPALHOTIGHO.

O tpavpuatiog Oo wpémel va, apyicel vo eKTEAEL TPOOSELTIKEC OOKNGELS PEATIOONC TG UVIKNG dOVOUNG
KoL TNG vAvYIGiog. ApyKa Ol AGKNGELS EIVOL IGOUETPIKEG KOL OTI] GUVEYXELD OCKNGOEL LLE 0VTIoTOON TO PAPOg
Tov péAOLG ToL TpavpaTio. Avdioya pe T 0éom Tov PEAOLG G TPOG TNV KOTUKOPLPO TNG PopdTNTOG
UTOPOVUE VO SLOPOPOTOGOVLE TNV avTioTooT Tov otafepol Papovg Tov uéAovg. Ot KIVAGELS omattody T
GUULETOYT TOV LDV TOL KIVOOV TNV dplpmat, eV TpoodeuTtikd avEAvove TV avtictaoT).
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Ewova 2.28 Eion Ospomevtikic doxnong (Andrews «.d., 2004).

O Houglum (Houglum, 1977) meprypdeer tov pubud avamtuéng ¢ poikig SOvaung Ttov
TPOVUOTIGUEVOD OOANTH GE OAT TNV TEPIOSO TNE AMOKATACTUCNC. ZOUQMVO UE TNV TEPLYPUPN TOV, 0 pLOUOS
Beitioong g dvvaung eival iaitepo avENPEVOG OTNV TPAOTN PACT TNG OMOKATAGTACNS, VD 61N devTEPT
@aon ovveyiletar n avénon g dvvaung pe pikpotepo pubud Pektioong kot téhog oty Tpitn @Acn g
OTOKOTAGTAONG 1 PeEATioNg eivor akdOpo pikpoTep.

Iotog Xpovog emitevéng TIPS OTOKATAGTACNS
(puvororoyikn avtoyn)

Oot6 12 gfo.

>Ovdecpog 50 gfd.

Mug 6 €B5. émg 6 pnveg

Tévovtag 40-50 gfo.

Mivaxog 2.10 Pofuog eroviwong otig didpopeg avartourés dopés (Hougloum, 2001- Houglum, 1992).

EwdwkotnTeg mov Tpémer cuvepyalovran

0T OLEPKELN TNG UTOKATAGTAONG

latpdc

IIpomovntg amokatdoToong

ducikobepamevtrg

Aatpopordyog

NoomnAgvtig

Tupvaotg euokng Katdotaong

Poyordyog

Mivoxkag 2.11 Eidikotnres mov avvepydloviol ot S1001KaTi0. OTOKATATTOOHS aOupva e toog Andrews k.d. (2004).

INa va wetdhyovpe advénon g poikng amddoong (dbvoun kot avroyn) Oa mpémel va epapuolovron
OOKNGCELG LLE TPOOJEVTIKT avTioTaot. Ol doKNGES TPOOSEVTIKNG AVTIGTAONG EIVOL 0LOKNGES TOL BEATIDVOLY
TN Woikn omddooT, EVD GLYYPOVOS EMLTPETOVY KOl OTIG VITOAOITEC dopEC TIS dpbpmaonc (chvdeopot, yovopot,
00td K.AT.) va mpooapudlovior otyd oryd (Selye, 1978- Wallis & Logan, 1964-Wilmore, 1976). To
TPOYPOULO OTOKOTACTAONG TPEMEL VO SLOPOPOTOLEITAL TPOOIEVLTIKA KOl GTOXEVOUEVA, YIOTL 1 VIEPPOAIKT|
avTioTaoN UTOPEL VAL TPOVUATIGEL TOVE EMOVAMUEVOVG 16TOVG TOL Tpavpaticpévoy pélovg (Knight, 1985). Ot
OOKNGELS dVVOUNG OTNV OTOKOTAGTACN TAEWVOUOVVTIOL GE OTOTIKEG KOl GE OUVOUIKEG OGKNOEIC. XTOTIKEG



OLOKTOELG €Ival Ol ICOHETPIKES AGKNOELG, EVD SUVOLIKES OIOKTOELS EIVOL Ol IGOTOVIKES, Ol IGOKIVITIKEG KOl Ol
00KNGELG AOPAVELNG.
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Ewoéva 2.29 O pvbuog avartvéng e uoikng 00vouns tov tpavuatiousvon abinty oe 0An v mepiodo e AmOKATAOTOOHS
obupwve pe tov Houglum 1977 (Andrews «.d., 2004).

21T0TIKES OGKNGELS (1] LOONETPIKES)

Ot 6TOTIKEG OOKNGELG EVEPYOTOLOVV TOV LV Y®PIC VO SL0POPOTOIEITAL GUVOALKA TO UNKOG TOL KOl XWPig va
mpokaAeitar kapio eEmtepkn kivnon oty apbpwon. Avtd umopei va Tpaypoatonombel 6tav 1 poikn Svvoun
OV OVATTTOGGETOL Eival {om LE TNV avTioTaoN Kol el 60V amoTELEGHO v Uy Kiveital 1 dpBpmon (Andrews,
Harrelson, & Wilk, 2004).

H eridpoon g 160UETPIKNG AOKNGNE OTNV AmOS0GT] TOV ULOG EIVaL TEPLOPIGUEVT], VLT ETLOPA LOVO
o€ €vo LEPOG TOL €VPOVE TNG KIVNONE TOL HLOC TTOL EveEPYOmOlEiTal 1GOUETPIKA, TTepimov 20 poipeg Tov EK og
kd0e katevBuvon. Edv Lowmov Bélel kaveic va evdvvapmoet évav po oe 6A0 10 EK pe oopetpikég aoknoelg,
B0 Tpémel va ekTEAET IGOUETPIKT] EVEPYOTOINGT TOL HVOG GE d1hPopeg Yoviakés BEaelg, mepimov ava 40 poipeg
tov EK mov evepyei (Wathen & Roll, 1994). Apa, edv 0 otdy0g €ivor 1 eVOLVAU®ON TOV KOUTTAPOV TOL
aykova, pe to EK g xépyng tov aykova va givor 150 poipec, o tpovpatiog o mpémer vo exteAéoet
woopeTpikég aoknoelg otig 20 poipeg kapyng, otig 60 poipeg kapwng, otig 100 poipeg képynmg kon otig 140
poipeg kapyme tov aykova. H didpkelo g oopeTpikig cvomacng mpoteivetat va givor omd 3 o 10
devteporento (Wathen & Roll, 1994).

‘Eva Ao onueio mov mpémel va emonuaviel eivor o TpOmOg EKTEAEONG TNG IGOUETPIKNG GOKNONG.
Eivai ovyvo powvopevo (kupiog yio Toug dmelpovg aBAoOUEVOVS KOl TTIO GUYVE LETO OO YEPOLPYEID) VO Unv
€oTlalOVV GTNV EVEPYOTOINGT] TOV GUYKEKPLUEVOL ULOG OAAG YeVIKG oty évtovn mpoomdbela, 1 omoia
dnovpyei dapoporomoelg oty aptnplakn tieon (Fardy, 1981- MacDougal, Mckelvie, & Moroz, 1992) kot
EMIONG AOY® TOV QUIVOUEVOD TNG VItEPYEIMONG EvepyomolovvTaL TOPAAAN AL Kol GAAEC poiKéG opddec. [a tov
AOY0 avT6 B TPEMEL 0 KAMVIKOG va. givan 6iyovpog OTL 1 €KTEAEST] gival 1) 0OOTH, ONAAdT evepyomoleital M
HUTKN OUAO0 TOV TTPETEL. ZTNV TEPITTMGT OOV 0 TPAVUATIOG Etvol aBANTAG vt undapvég ot TBavoTNTES VO
ovpfaivel avtod, Yol o abAnTg £xel epmelpio 0TV EKTELECT] TOPOUOIOV OCKNGEWDY, EVO CTNV TEPITTOOCT UN|
afAntov cvuPaivel cuyvotepa.



AvvopIKEG 06K OELS

Ol 0OKNGELG TOV OOITOVV EVEPYOTOINOMN TOV HLO®V UE TOwTOYPOVN Kivnon otilg apbpdoelg ovopdaloviot
duvapkég acknoels. Ot mo yvooTol TOTOL SVVALIKMOV OCKNGEDY EVOL 01 IGOTOVIKES OIGKNGELS, Ol OCKNGELS LIE
OLPOPOTOLOVLLEVT] AVTIGTAGT), Ol IGOKIVNTIKES AOKNOELS K.AT. Ot SUVOUIKES AOKTGELS TOL TPOGOUOLALoLV LE
TIC KIWNOEIG Katd TG dtdpopeg abAntikég dpaotnplotnteg ovoudlovral Aettovpyikég acknoesic. ‘Oleg ot
SUVOIKEG OGKTGELS £X0VV GUYKEVTPY] Kot EKKEVTPN LVIKY] EVEPYOTOINGT) KOTA TNV EKTEAECT] TOVG.

YOYKEVTPI Kot EKKEVTPT PVIKN gvepyomoinon

Y7rapyovv 600 TOTOL WULIKNG EVEPYOTOINGNC KOTA TIC OLAPOPEG OLVOUIKEG OOKNGEIS: 1) GUYKEVIPY] WUIKN
gvepyomnoinon, Katd v omoio ot puikég iveg Ppoybvovtol kabdg evepyomorodval, Kot 1 EKKEVTIPY HLIKN
gvepyomoinor Omov ot uoikég iveg emunkdvovrar kabaog evepyorotovvton (Kisner & Colby, 2002- Marino,
1986). Otav ekteleiton po Kivion, 1 GOYKEVTPN EVEPYOTOINGT TOV HWodV givar avth mov Bo Pondncel tov
afAnT| va emrdyel Ty o peyain emrdyvvon oty dpBpwon Tov dLov (0t €60 GTPOPEiS TOL MUOV), EVA 0L
¢€m otpoeic Ba evepyomoinBovv Ekkevipa Yo va EAEYEOLV Kat VoL «ppEVAPOLY TNV Kivion).

H gpoppoyn tov acknoemv e EKkevipn gvepyomoinomn o wpémnel vo yivel pe peydin mpocsoyn. Koatd
TN OldPKELD TOV EKKEVIPOV EVEPYOTOINCEMY O HUG EMUNKOVETAL, ONACS M YOOTEPO KOl TO HVOTEVOVTIO
obvolo dwteivovtar. H évtovn éxkevipn evepyomoinom odnyel o€ MKPOTPOVUATICHOVS GTO HLIKO Kot
HLOTEVOVTIO UEPOG TOV HLAG, UE OTOTEAEGLO VO, ELPOVIETAL TO GVVIPOUO TOV KOOVGTEPNUEVOL HVTKOD TOVOL
(DOMS) pio éwg mévie pépeg petd v doknon. To DOMS cuvodedetar moAAEG Popéc amd oidnuo oty
apBpwon (Cleak & Eston, 1992) ko pwikn advvopio (Cleak & Eston, 1992- Weber, Servedio, & Woodall,
1994).

A IMPOXOXH!

Ot aoKNOEIG e EKKEVTIPES EVEPYOTOUOELS EIVOL «OTOLTNTIKESY YlOTL ONUIOVPYOLV LEYAAO GTPES GTOV UL KoL
OTN MLOTEVOVTIO GUVOYT KOl GTOLTOOY UEYOADTEPO KIVITIKO EAEYY0 AOY® TNG EVEPYOTOINGTG TEPICCOTEPDV
KvnTikov povadmv. 'Etol T aoKNoelg avtéc dev TIS €QUPUOLOLUIE OTO TPOTO OTASWO TNG HVIKNG
EVOLVAUMONG HETA Omd HVIKO Tpawpatiopd, oAAd oto TeAgvtaio KOl €POGOV Ol LVIKEG OHAdEG £yovv
TPOETOHOOTEL KatdAANAa. Emiong 1 TpoodeuTikdTnTa TV 00KNGEMY QVTMOV TPOTEIVETAL VO YIVETAL TTLO APy,
o€ GUYKPION UE TO TPMOTOKOALO TPOOSEVTIKOTNTOG TOV OOKNOEMY GUYKEVTPNG Mvikng evepyomoinong (Cleak
& Eston, 1992- Dedrick & Clarkson, 1990- Weber, «.d, 1994).

Isotovikn} Goknon

Kotd ™ dudpkelon ¢ 160TOVIKNG GoKNoNG, 1 OvTioTaon Tov gpopuoletoar umopel va gival otabepn M
petafordlopevn. Avtd egaptdrar amd T B€om Kot v kivnon g dpbpwong oe oxéon Le TNV avticTaoT. Zav
«kaBapd» 160ToVIKY doknomn ot PPAoypaeio avagEpeTal 1] AGKNGN KATE TNV 07Toia 1) 0VTIGTOGT TOUPUUEVEL
otabepn o€ 6Ao 10 EK g doxnong. H yoviakn toydtnta g kivnong dev eivan otabepr], aAld umopei va
vrapEet pia Tpoomabeio ekTéAeong TG AoKnoNg Le VOV CUYKEKPLUEVO pLOUO (apyd 1| YpMyopaL).

Avdroya pe Tov oxedlacpd NG AOKNONG, 1| I0OTOVIKY ACKNOT UTOPEl Vo EKTEAECTEL [IE GUYKEVTPN M
EKKEVTPN €vepyomoinom N Kol UE EVOALUYN TOV gvepyomomoeny kot t owdpkela tov EK. H 1cotovikn
doxnon pmopel va yiver pe elebBepa Bapn, pe pnyovipata, pe Adotiya, pe Tpocsapuocuéva Bapn (m.y. ot
Yéplal pe AvTEG), e To BAPOg TOV GOUATOG K.AT.

IooxivnTikn doknon

H wwoxwvntikn doknon givor 1 doknon katd TV omoia o HEAOG Log apBpmong Kiveital pe otobepn yoviokn
TayOTNTO Kot EQopproleTal o avtd Tposapprolopevn avticTaon ot Uik TPOSTAHELD TOV OCKOVUEVOD.

v TEpInTmon Omov 0 0OKOOUEVOS eKTEAEl UEYIOTN TPOOTAOE EMITUYYOAVETOL T WEYIOTN
EVEPYOTOINGT] TOV WIKOV Opddwv mov evepyovv og 6Ao 1o EK ¢ apBpwong (Thistle H., Hislop, H.,
Moffroid M., & Lowman, E., 1967). T'ia vo mpaypotomombel ovty 1 Kivinon, €81KOG NAEKTPOVIKOC



eEomMapdg elval eVeOUOTOUEVOS GTO IGOKIVITIKO SUVAUOUETPO. To 160KIVNTIKO SUVAUOUETPO, dNAOT, Elval
To unydvnue to oroio e£ac@arilel TNy eheyyOUEVT), TPOKOOOPIGUEYT|

Ewéva 2.30 looxivnuixiy doknoy.

kot otadepn kivnon tov pédovg oe 6A0 to EK. H avtictaon mov gpappdlel To 160KvNTIKO SUVOUOUETPO GTO
Klvoopevo PEAOG givon {om pe Tn PoikY| pomn Tov TopAYETOL OO TOVG LVG, TOV EVEPYOUV GTO HEAOG GE OAO TO
EK. H pikq pomn mov avamtdocovv ot poeg oev eivor ido oe 6lo 10 EK g dpbpwong, orrd
SL0POPOTIOIEITAL GE GYECT] UE 0) TO GVOTNUA UOYADV NG apBpmong, f) v KOT®GN Kol Y) TOV TOVO 7OV
mOova a1c0daveTal 0 aoKOLUEVOG GE TTEpinTmoT TpavpaTicpol. ‘Etot, pue v t1ookivnon, n doknon eivor mévta
TPOGUPHOGUEVT] GTOVG TAPBEYOVTESG QVTOVG.

Tpowparicpog me apbpwong T/

) "Eleypo
Aoctabeo [5108eKTIROTNTOG

Agrrovpyikn aotddeio Avemapkng
otV apbpwon < Nevpopwikds Ereyyog

EnmavotopBovopevog
TPOVLOTIGUOG

Ewéva 2.31 O mpovpationog piag apBpwans exnpedler Tov vevpouvixo éleyyo otnv aplpwaon avti.

H e&éMén g teyvoloyiag Pondnoe ot PeArtioon TV 1GOKIVNTIKOV SUVOUOUETPOV, £TCL MOTE VA
YIVOUV OPKETEC EPEVVEC OTO, In VIVO YOPAKTNPIOTIKA TV podv tov avBporivov couatog (Kannus, 1992
Kannus, 1994). Zfuepo ta 100KWNTIKG SUVOUOUETPO XPTCILOTOLOVVTIOL EVPEMS Yo TN UETpnon-a&loldynon
™G AEToVPYinG CUYKEKPIUEVOV UVTKOV OUAd®V, Ylo. TNV TPOmOVNOT TNG HLIKNAG duvaung, oAAG Kot Ttrnv
QOKOTAGTOGT TOV TPUVUATIGHEVOL HEAOLC Héc® TG Hikng evovvauwmong (Gioftsidou, Beneka, Malliou,
Pafis, & Godolias, 2006- Gioftsidou, Gioftsidou, Ispirlidis, Pafis, & Malliou k.&, 2008+ Reid 1997).



Beltimon TS vevpopviknig cuvappoyng

O HOGKEAETIKOG TPOVHOTICUOG EMLPEPEL PEIMOT TOL VEVPOUVIKOV €AEYYoL. o ToV AdYO aWTOV, OGKNGELS
Beitioong tov Ba mpémel va copmepneBobv ce €va TPOYPAUIO OTOKATAGTACNS LUETE OO HVOGKEAETIKO
tpovpoticpd. Tpwv avaeepBovv ot acknoelg avutég Ba yivel o avagopd oTov VELPOULIKO EAEYXO KOl OTN)
Aettovpyia Tov.

Nevpopvikdg £reyyog

Nevpopvikog €leyyoc elvar 1 ouvepyOoia-eMIKOWVOVIO-OTAVINON METAED TOL VELPWKOD KOl  ULIKOD
GULGTILOTOC KATE TIG SIAPOPEG OTOTIKEG OEGEIC Ko KIVIGELG G i apBpmaon.

[d10dekTikdTTO. €lval M cvveldnt) kot 1 acvveidnm extipnon g 0éong Ko g Kivnong pog
apBpwong, evd KivasOnoio eivor n aicnon g xivinong poag 4pbpwong Kot Tov YopaKTNPIoTIKOV NG,
oNAodn €dv eivon emtayvvopevn i erPpadvvouevn 1 kivnon (depopomroinon Tng ToyvTNTOG TNG Kivnong g
apBpwonc) (Mountcastle, 1980- Prentice, 2007).

To 611 pmopovpe kot «aicBavopoaotey T dOvoun mov evepyel Katd TN SEPKELN TOV KIVICEMV GTIC
dtpopec apbpmacelc oeeileTol 6TIg TANPOPOPIEg TOV TaipVoLE amd TIC OECELS, TIC KIVIGELS KOl TIG POPTICELS
OV GLUPAIVOLY GE AVTEC HECH TOV OICONTIKOV VTOSOYEMV. TN GUVEXELD Ol vodoyelg petafifalovy Tig
Kevrpopores mAnpopopieg oto Kevrpiukd Nevpikd Xoomnpa (KNX) péow tov votiaiov pueiov. Mg tov 1pomo
0VTO TPAYUOTOTOELTAL 1| GLVEONT emlyvmon g BEong, g kiviomng Kot TS SOVAUNG TOV AVOTTOGGETOL G
o dpBpwon — TANpoopiec Tov eivar 1010iTEPA GNUAVTIKES, YioTl o€ avTtég Paciletal | «amdvinon» amd 10
KNX péom 1ov «puyoKkevipmv LOVOTATIOVY, MGTE Vo, EMLTEVYel 1| 60T Kol KATAAANAN Yo TV TEpicTaoN
Aertovpyia g dpBpwonc. Amd v GAAn pepld vdpyel Kol 1 acvVEIdNTN 10100eKTIKOTNTA, 1| OToio Etvat O
PLOUGTAC TS ULIKNG AELTOLPYING, MOTE CUYYPOVAOC VO EMITVYXAVETOL L0 OVTUVOKAUCTIKY oTofgpomoinon
(Prentice, 2007).

YOUTEPACUOTIKG, O KWWNTIKOG €Aeyyog eival m omdvinomn tov copotog pe kivinon 1 0éon g
apBpwong oy aebntiky TAnpopopia mov Aaufdavet to KN yio v dpbpwon avt) péow teov acdntikov
vrodoyémv (Jonsson, Karrholm, & Elmquist, 1989). H gpunveio ¢ oucOntikig mAnpopopiog Kot ¢ 6mGTNG
KWNTIKNG amdvtnong (dnAadi o VELPOULTKOG EAeyy0G) YiveTal He T dladikacio Tng Tpodpoung TpoPoddTnong
(Dunn, Gillig, Ponse, & Weil, 1986- Dyhre-Poulsen, Simonsen, & Voigt, 1991) n onoio. avapépstor oTov
oyedlcpud Kivnoemv PAcel TV aleONTIKOY TANPOEOPIHY 0o Tponyovueve eumelpieg (Dunn, k., 1986+ La
Croix, 1981) kot otn dradikacio g emavaTpo@oddTong, 1 omoia puOuilel cuvexde T pVikn dpaoTnPLOTNTA
uéom avtavakiaotikov odmv (Prentice, 2007).

Yrodoyeis l"pfn,(opng Ymodoyeis Agﬂ{ﬁg
[Ipocappoymg [Ipocappoymg

Mop@poroytkoi TOTOL

r LNYevoHTOd 0YEMV

Sopdrio Pacini Ehev0epeg vevpuceg Sopdrio. Meissner
amoAn&etg

Ewéva 2.32 O tomor unyavoimodoyéwv oto yovaro aoupwve ue tov Prentice (Prentice, 2007).

O Prentice (Prentice, 2007) avogépel yapaxmmpioTikd 6Tt 0 unyavicuds e TpdSPopng TpopoddTnong
evfvvetal Yoo TNV TPOTOPOCKEVACTIKY] HLIKY OpacTNPOTNTA, &VM Ol JldIKOGIEG TOV UNYOVIGHOD
EMOVATPOPOSOTNONG OYETIlOVTOL UE TNV OVIAVOKAAGTIKN opoaotnpidtra. ' avtd éva dtopo umopsi v



EVEPYOTOLEL TOLG LLG TOL UE OLAPOPOVS TPOTOVS (ICOUETPIKE, GUYKEVTPQ, EKKEVIPO) TPOYLOTOTOIDOVTOG
TANB0VG KIVNTIK®V dPUGTNPIOTHTAOV, EVE TOPIAANAL ETLTUYXAVETOL EAEYYXOUEVT] KIVITIKOTNTO GTNV GpOpmon
OOV EVEPYOLV. AVAPEPOLIGTE AOITOV GTO SLVALLKO EAEYYO TNG Kiviiong TNe apHpmaong mov mpayLoToTolEiToL
HEGM TOV TPOTOPUCKEVOGTIKOD KOl OVTOVAKAAGTIKOD vevpopwikod eléyyov (Dunn, k.d., 1986- Goubel &
Marini, 1987- Griller, 1972). Xoppwva pe tov Prentice eivor onpovtikd vo avagepbei 0tt 1 poikn
OKANPOTNTO, 1 OTolo EUTEPLEXEL OAN T GTOLEID TOL SLVOUIKOD EAEYXoL TV apbpmdcemv, omotehel o
Kpioyn TOPAUETPO GTNV OMOKATAGTACN TNG AETOLPYIKT otafepodtnTog, N onoio ennpedleTol T060 Omd TOV
TPOTOPUCKEVOOTIKO OGO KOl 07T TOV OvTavakAGTIKO vevpopvikd Eleyyo (Prentice, 2007).

Mnyavoimodoysic

ApOprkoi pnyavoimwodoyeic

Ot aoOnTIKéG TANpoQopieg mov evnuepdvouy To KNX yia Tic Kivinoeglg oT1g ddpopes apbpdoel;, moTte va
00000V 611 cLVEYELD O KATAAANAES KIVNTIKEG OMOVINGELS, Aapfdvovtal pe T Bondela Tov unyovoimodoyswv
(Ciccotti, Kerlain, Perry, & Pink, 1994). Ot unyavoimodoyeig LETATPETOVY TN UNYOVIKY TOPAUOPP®OT| EVOG
16700 (014TOoN UMDV, CLUUTIEST, TiECT)) GE VEVPIKEG MGELG. ANAAON 1 UNYOVIKT TOPAUOPPOOT] TOV SOUMY
wog GpBpwong evepyomolel Tovg punyovoimodoyeic ol omoiot otéAvovy 6to KN kevipoudreg arcOnrikég
TANPOPOPIEG TYETIKA LLE TIG OLVALELS TTOV EVEPYOVV OTIS 0pHPMCELC.

10 yovarto evromilovtor 3 poppoloyikoi Tomotl unyavobmodoyedv: ta coudtio Paccini, ta copdtio
Meissner kot ot ehevBepec vevpikég anoinéelg (Freeman & Wyke, 1966- Grigg, 1994- Kennedy, Alexander,
& Hayes, 1982). H katdtaén oavtdv tov pnyavoimodoytmv yivetar avaloya pe to av givat ypryopng 1 apyng
npocapuoyns. I'priyopnc mpocappoyng etvor ot pnyovobdmodoyels ot omoiol GTOUATOVV Vo GTEAVOLV
TANPOPOPIEC GUVTOUD LETA TNV €QUPUOYN €vOG epebdiouatog, avelaptntmg tng didpkelog Tov epediopartog
(Prentice, 2007). Eivat o1 vmodoygig o1 omoiol, o€ pio Kivnon 1 S10popomoinen g TaydTnTag ¢ Kivnong
wog GpBpwong, 6TEAVOLY GLVEIINTEC Kat 0cLVEIdNTEG KivaoOnTikég TAnpogopieg oto KNX (Prentice, 2007).
Apyng mpocappoyng gival ot unyavobmodoyeig ol omoiol cuveyilovv va, gtéAvovy TAnpopopieg kb’ 6An ™
ddpkela TG epapuoyng evog epebicupatog (Prentice, 2007). Eivar ot vrodoyeig mov evnuepdvouy dopk®g To
KN ywo ) 0éom g dpBpwonc.

[Mopdtt dev vadpyel cOUPOYN Gmoyn Yo TN AETOLPYiC Kol GLVEIGQOPE TV Unyavoinodoyimv,
vroompiletal 0Tt o1 unyovoimodoyeic otic apBpikéc douég @aiveror vo, dleyeipovial HOVO GE €VIOVEG
(QOPTICELS, EVD Ol UNYOvVOUTOd0YEIS GTO HVOTEVOVTIO GUVOLO TOPEYOLV GULVEYN TANPOPOPI0 GE VTOUEYIOTN
eoption (Solomonow, 1987).

MvoTtevivTtior pnyavoimodoysic

O1 unyavobmodoyeic Tov VIAPYOVY GTO HVOTEVOVTIO GUVOAO €fval Ol LUTKES ATPAKTOL KOl ToL TEVOVTIAL Opyova
Golgi. Onowdnmote petaforn ot Béon g dpbpwong cvvodedetal kal amd v avtiotoryn HETaBOAn TOv
WAKOVE TV LLMV IOV EVEPYOVV aTnV GpBpwot). Ot TANpopoplodoTeg Yo TIC LETOPOAEC OVTEG GTOVG UVG Eivat
Ol HWIKEG GTPOKTOL, Ol OTTOIEG UETABIOOVV TIC TANPOPOPIES AVTEG HECH KEVIPOUOA®MV VELPIK®DV vV (Backer,
1974- Clark, Burgess, Chapin, & Lipscomb, 1985- Guyton, 1981- Barrack, Skinner, Brunet, & Cook, 1983).
Ta tevovtia opyavo Golgi pvbuilovv ™ pikn dpactnplomoinon kol emPrémovy ) pLIKN Asttovpyia
TPOGTOTELOVTOG TOVG PG HEGM TNG AVTAVOKANGTIKNG OVOGTOANG TNG LVTKNG SpAcTnplotoinong.

MvooKELETIKOS TPOUVRATIOROG KO 06K GELS feATi®ONG VEVPORVIKOD £LEYY OV

"Evag TpovpoTIicOg 68 Lol LDOGKEAETIKT OO €XEL GOV GUVETELD VO ELPAVILEL 1O100EKTIKA Kol KivousOntucd
vevpopwikd elkeippata (Barrack, k.a, 1983- Smith & Brunolli, 1989- Wojtys & Huston, 1994- Malliou, k.4,
2012- Vathrakokilis, Malliou, Gioftsidou, Beneka, & Godolias, 2008). Aniadr], 0 TpavUATIGUOS TOV SOUDY
aUTOV EYEL ooV OMOTEAECUA Vo TePlopilovTal ot KEVIPOUOAES KOl Ol PUYOKEVIPEG TANPOPOPIEG AmO TOVG
unyavobmodoyeis, pe amotédespa vo meplopiletar n 1810dekTIKy Kot KivosOntikn mAnpogopic (Malliou, «k.d
2012- Vathrakokilis, .4, 2008 Enoka, 1994- Finsterbush, 1975- Learderson, 1996- Lephart, 1997- Lephart,



1996- Lephart, 1994). v o&eio. @dorn 6mov VIAPYEL PAEYHOV] KOl TOVOC, TO oobntikd EAAsiupo mov
ocuvnbmg eppaviletar givarl peyaidtepo. To yeyovdg awtd 6gv umopel OUMS Vo SIKOOAOYNGEL ToL EAAEIHOTO
10100EKTIKOTNTAG Kol KivauoOnoiog mov kataypdeovial ce ypovia macyovoeg apbpocelg  (Kennedy,
Alexander, & Hayes, 1982).

AGKNGELS IOLOOEKTIKOTNTOG AcKNoeg SUVOLIKNG
Kot KvaeOnotog otafepdmTag ™G apbpoong

Opddec acknoemv Bertioong

r TOV VEVPOLVTKOD EAEYYOL

AGKNOELG 0VTAVOKAQGTIKOD
VEVPOUVIKOD EAEYYOL

AGKNGELG AEITOVPYIKN G EMAVEVTAEN]

Ewova 2.33 O1 téooepic ouddes aokioewv Peltioons tov vevpouvikod eléyyov, obupwmva ue tov Prentice (Prentice,
2007).

Emuwmiéov, eivor xotoyeypappévo OtL abAntég pe yoloapés apbpmoeic epeavifovv  peimpévn
1B10dekTikOTTO Ko KivoeOnoia (Forwell & Carnahan, 1996- Smith & Brunolli, 1989). Avtd o 18108ekTiKd.
Kot KvooOnTikd yopaxtmplotikd, poli pe v apBpikn aotdbelo, odnyovv oe AELTOVPYIK aoTdbelor TG
apBpwonc (Malliou, k.4, 2012- Vathrakokilis, k., 2008). v nepintwon v, €bv dev €QupUooTEL E101KO
TPOYPOULULO. OTOKOTAGTACNG TG AEITOVPYIKNG 0oTabEnG, 1 dpbBpwon gival emppenng Eava 6€ TPOVUOTIGUO —
QaVUA0G KOKAOG OV Ba oTOHOTNCEL HE Ve OAOKANPOUEVO TPOYPOULE OTOKOTAGTAONG TNG AELTOVPYIKNG
otabepdTag g dpbpwong.

IMa tov Adyo avtov, £vag 0md TOVE GTOYOVE TOL TPOYPALUOTOC ATOKOTAGTOCNC EIVAL 1) ETAVAKTNON
NG 1O100EKTIKOTNTOG KOl TOV VELPOULIKOD EAEYYOVL He €0KEG OOKNOES, MOTE v gAoyloTomoinfovy ta
AETOVPYIKA EALEILOTA TNG TPAVUATIGUEVNG GpOBpwong Kot va, puetwbel 1 mBoavotnTa EToVATPOLUATIGHOD TNG.

Ol 0aoKNoEIC OUTEC TPEMEL Vo SIELKOADVOLY TNV o1oONTIK) Kevipoudlo TANpPoQoOpic. Kol N
QLVYOKEVTPN OTAVINGT, £TGL MOTE 1) OVTIOPOOT) Kol Ol KIVAGELS TG GpBpwong va gival 1 KatdAAnAn yio kdbe
nepintwon. Ztv Ewova 26 avapépoviar ol TE60EPIC OUAOEG AOKNGEDV PEATIOONG TOV VELPOLLTKOD EAEYYOL
obuewvo pe tov Prentice (Prentice, 2007).

AoK1o€1g BEATIMONG TG LOL0OEKTIKOTNTOS KL TNG KivaroOnoiog

O 010%0¢ TV 0oKNoEMV PeXTimoNG TNE 18100EKTIKOTNTOG Kot TG KivauoOnaoiag givar d1ttoc. ATd ™ (o, pepid
Ol OOKNGEIS OVTEC amokafioTobV TIC VELPOUIGONTNPLOKES 1O1OTNTEG TOV VTOSOYEMV TOV TPUVUOTICUEVOV
doUMOV Kal Omd TNV OGAAN PEATIOVOLV TIC O10TNTEG OVTEG GTOLG VIOOOYEIG OV OV €YOLV TPAVLUATICTEL
(Prentice, 2007).

Ouwmg dev glval TEKUNPLOUEVO EPEVVITIKA TG 0TO cupPaivel Kot pe mola dtodikacio. Avtd mwov
elval Katayeypoupuévo givol 0Tt £va, TPOYPOUUN OTOKATAGTACG HOKPAG SIGPKELNG TO 0moio meptAauPdvet
aoknoelg Pertioong g 10100eKTIKOTNTAG KOl TG KivauoOnoiog, HeTtd amd XElpovpyelo amoKaTAGTUONG EVOG
GUVOEGLOV, £YEL GOV AMOTEAEG O T PeXTioT NG 10100EKTIKOTNTAG Kal TG KivoicOnoiag oty apbpmon 6mov
Bpioketor 0 YepoLPYNUEVOS GOVOECUOC, GE CUYKPIOT WE OWTOVEC OV OV EKTEAECUV TOPOUOIES OGKNOELS
(Vathrakokilis k.d, 2008). Yrootnpiletor Ot1 ot acknoelg eoptiong g apbpmong dieyeipovv ce peydro
Babuod tovg apbpikodg vodoyeic.



Ewoéva 2.34 Aoxnon KKA o¢ aotabh emipaveia.

Anhadf M e@apuoyn ooknoemv kKAelomg kivntikng aivoidag (KKA) oe didgpopeg Aettovpyikég
yoviokés Béoeic g pBpmong deyelpel toug vmodoyeic, Pektidvoviag TV W10deKTIKN TANpOoPOpic. TOL
otéhvouv oto KN dcov apopd tn 0¢on g dpbpwong (Prentice, 2007). Zn cuvéyela 1 eKTEAEC KIVGEDV
oTig apbpdoelg avtég PedTidvel Ty aicnon 0éong, odnymvtog omd Tn cLVENTH eriyvoon g 0éong kot
kivnong g apbpwong otnv acvveidnt, etodlovtag tov abAnti KaAvtepa Yo anpOPAETTES KATACTACELS.

AcKNGELG 10100EKTIKOTNTOG
Kot Kvoebnoiog

!

[1OQY EOAPMOZONTAL

Avotorofémon g dpbpmong
Betioon mg kivnong mg apbpwong

TI\peg EK pe Agttovpyikég aoknoelg
A&vikég poptioelg
Aoknogigc KKA

ME IIOIOYE MHXANIZMOYX
EIIIAPOYN XTO NEYPOMYIKO XYXTHMA

Ayepon TV TEPIPEPIKOY Atevkoiovon l,cavrpou())\mv
VITOOOYEWMV 00mV

Ewova 2.35 Aokijocic i010dektikdtnrog kot kivaioOnoiog (Prentice, 2007).

Emumhiéov, 1 epapuoyn oG EAAcTIKNG mepideong oty Gpbpwon (Le ELAGTIKO ETIOEGHO 1 UE LOACKO
vapOnka and ehaoTikd LAIKO) dieyeipel Toug VTodoYElS TOL dEPUATOC YOP® amd TNV apbpmaon, avédvovrtag
aKOUO TTEPIOGOTEPO TNV 1O10OEKTIKOTNTA KOl TV KivaisOnoio otmv apBpwon (Prentice, 2007). Emiong,
QaiveTor OTL OGKNOEIS OTO €vo GKPo PEATIOVOUY TNV 1O108eKTIKOTNTO KOl TNV KivouoOnoio kot 6to un
OOKOVUEVO AKPO.

Aoxnosig Beltioong g dvvapikig otadepotnTog s apdpmong

H dvvopkn otabepotnta g apBpwong, omiadn o ocvveldntdg EAeyxoc ¢ Kivmong g apBpmong,
EMTLYYAVETOL LE TI) GUYYPOVT] EVEPYOTOINGT OYOVIGTMOV KOl OVIOYOVIGTMV KOTA TN O1GPKELD TNG KIVONG TNG.
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Ewova 2.36 Aokijocic dvvopuxiis otabepotnrag (Prentice, 2007).

O aoknoelg ol omoieg Bo BelTidoovy owTA TN AgTovpyiol €ival Ol GOKNOCELS TOV OTOUTOVV TNV
EVEPYOTIOINOT TOV AYOVIGTOV OVTAY®VIOTOV GE S1AQOpPeES KIVIGELS TG Gpbpwonc. Me tov Tpomo avtdv ot
poptioelg g apBpwong eréyyovion Kot dtayxepifovtar amd Tovg pug, meplopiloviog TNV KATOTOVIOoT OTIS
maOnTiKég dopéG TG,

Ewéva 2.37 & Ewova 2.38 Or aoknoels icoppomiog kot o1 S1aTaTIKES AOKNOEIS EIVOL AOKNOELS OVVOUIKNG TTOHEPOTHTOG.

Eival aoxknoelg mov mpokaiovv 6A0VG TOVG TOTOVG HVTKNG evepyomoinong (.. GUYKEVIPY|, EKKEVTPN
KoL IOOUETPIKT]) Kabmg Kveitol 1 apOpwon. EmmAéov, onuoviikd poAo 6Tov 6YeNCUO TMV OCKNGEDV EvaL 1
emloyn v Bécemv ¢ dpbpwong (m.y. actabeig 0écelg), ou onoieg Oa Pondncovv vo mpoetoacTOHY
KOADTEPQ, Ol UOEG. LTOYO0C AOmdV €ival 1 emavaknomn TG SVVaUIKNG otabepodtntog e apbpmong amd Tovg
pog v ereyyodpeveg ovvinkec. Ipoteivoviol aokNoeLg 100pPOTiaG Kot S1UTACTS Y1OTL SPUCTNPLOTOOVY TOVG
UVG HECH TOV GLOTNUAT®VY TOL KvnTikob eAéyyov (Prentice, 2007).

Emiong, o1 aoknoeig KKA Bedtidvouv apketd tn duvapkn otabepdtnta g apdpmong, yroti extog
07O TN GLUTIEST TOL TPOKAAOVV OTIG apBpukég empdveles TV apBpdoewv dieyeipovtag Tovg VTodoyelg g
apBpwong (avapépnike mponNyovUEV®G), TPOKAAODY GLV-CUCTACYT TMOV HVAV TNG, ONAadn ovyypovn
EVEPYOTOINGT AY®VIGTMV KOl AVTAYOVICTOV LoV katd tv extédeon Toug (Prentice, 2007).

AoKi16€1g BEATIMONG TOV AVTOVUKAUGTIKOD VEVPOUVIKOV EAEYY OV

Ot aoknoelg PeAtioonc g avIaVOKANGTIKNG VEVPOUVIKNG dpacTnplOTNTaS GTOXEVOVY OTN OLEYEPOT TMV
AVTOVOKAQGTIKOV 000V amd apbptkode Kot Lwotevovtiovg vodoyeic pog tovug okedetikong uvg  (Prentice,
2007).
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Ewéva 2.39 Aoxijoeic aviavaxiaotikod vevpouvixod eAéyyov (Prentice, 2007).

Me 11 ooknoewg avtég pmopel o oBAntg va €xst koaAdtepn avtidpaom, Onmh  pikpdTEPO
OVTOVOKAOGTIKO ¥pOvo ce ampoPrenteg oprticelc ¢ apbpwong. 'Exel xotaypoapsi 6tL 11 €poppoyn Tov
OOKNGEMV VTV

Ewoévo 2.40 & Ewkova 2.41 Aokrjocic oviavoxdaotikod vevpouvixod eAEy oV (e Latapoyr] TS 160PPOTIOG.

Beltidvel Ty avtidpacn kot TV wwoppomnio o véovg modocparpiotég (Gioftsidou, k.a., 2006) . Evo
€yel dromiotbel Kot peimon g EUEAVIONG TPUVUATICU®DV GE TOSOCPULPLETES TOV EPAPUOGOY TPOANTTIKG, TIG
acknoelg avtég (Gioftsidou, k.a, 2012). H avtovakAaotikn poikn dpactnpronoinon givar kKpiciuo ototygio
KOTG TN SIIPKELN EKTEAEGNC TOV OCKNOEMV TNG SVVAIKNG oTadgpomoinong ¢ apbpmonc. [a tov Adyo avtd
TPOTEIVETOL Ol OICKNGELG OVTEC VO CUUTANPDVOLV TIS AOKNGELG MVTKNG EVOLVAU®OOTNG, MOTE 1 Gpbpmon va
givar Aettovpykd otabepn| teplopilovrag tovg Tpovpaticpovs g (Gioftsidou, k.¢. 2006- Malliou, «.é, 2004).

AGK1NGELS AELTOVPYIKNG EMAVEVTUENG

Ol 00KNGELG AEITOVPYIKNG EMAVEVTOENG EIVOL OOKNGEIS Ol OMOIEC MPEMEL VO TEPIAAUPAVOVY KIVNTIKEG Ko
OTATIKEG OPUOTNPOTNTEC HEC® TOV OToiV Yivetal 1 OEyEPON OA®V TOV TEPIPEPIKDV 1OL0OEKTIKMOV
1ot TIKOY VTOJOYEWV, TNG HVIKNG EVEPYOTOINGTG, TOL OVTOVUKANGTIKOD KOl TOV TPOYPOUUATICUEVOL
KINTiKoO gA€yyov. Aniadr, aoKNoEg TOov PEATIOVOLYV TNV 1O100EKTIKOTNTA, TNV KivousOnoia, Tn SuVOKN
6TafepdTNTA KO TV OVTOVOKANGTIKY OTAVINGT TOV HUMV TOV EUTAEKOVTOL GTNV Kivnon g dpbpmong.
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Ewoéva 2.42 Asirovpyixéc aokijoeig (Prentice, 2007).

Apa gival GUVILOGTIKEG OICKNGELG Ol OTTOIEC GTOYELOLY GT PEATIOONG TNG VEVPOUVIKNG EMIKOIVOVING
o€ OAQ TO TPOAVOPEPOLEVA ETIMESA, KATA TN SbpKeL TNG Asrtovpyiag TG dpOBpwong.

ST
R

Ewévo 2.43 & Ewkova 2.44 Ae1tovpyikés 00knoels mpocapioouéves oto afinua tov tpavuatio.

Avo eivar to onueio ota omoia Bo mpémel vo diveTon EUPaoT KOTA Tn JdpKeEW GYEOIOCHOD KoL
EQOPUOYNG TETOL®V OCKNCEWV:
e Na givol TPOCOUPHOGUEVEG GTIC OTTOLTIGELS TOL 0OALATOG TOV TPALUOTIO,
e Na divetan éupaon otig 0€0€1C TV EUTAEKOUEVOV apOBPDCEDY TOV EIVal EVAAMTEG.
Ot aoKNoElg TPETEL VO, £Y0VV TPOOJSEVTIKT dVGKOAIN Kot &vtaot). Me TIC EMAVAANYELS TNG EKTEAECTC
TOV 0OKNOEMY AVTMV, 1] LUIKT EVEPYOTOINGON (TPOTAPACKEVAGTIKT KOl AVTOVAKAOGTIKY) OTASIOK( TPOOSEVEL
amd 1oV cLVEWNTO oTov acvveidnTo KvnTikd £leyyo (Prentice, 2007). Me tov 1pdémo owtdv o abintig
mpoeTolaletal oe évo eAeyyopevo mepPdAlov, meplopiloviog ToV KivOLvo TPOLUOTIGHOD UETG TNV
oAokApwon g anokatdotaong (Prentice, 2007).

YopUTEPACNOTO,

e H xatdAAnAn entloyn TV BEPUTEVTIKOV HECOV GE CUVOVUCUO LLE TN (POVIKY| TEPLOSO TNG EPUPLOYNG
TOVG KAveL, o€ Peydro Pabpo, Evo TpOYPOpLe OTOTEAEGUOTIKO. AVTIOETMG, 1) EMAOYT OKATAAANAWDY
OepamevTikK®V  pECOV M 1M €QOpUOY]  AavOOCUEVOL  xpovodlaypAUUaTO;  odnyel oE  €va
OVOTTOTEAEGLOTIKO TPOYPOUUN OTOKATACTOONG, KOBUoTEPMVTAG TNV EMOVAMON KOl TPOKOADVTOG
TOALEG POPEC PEYOADTEPO TPUVUATIGUO.



e Ot @doelg TG amokoTdoToonS evOg 0OANTIKOD TPAVHOTIGHOV TEPAapPavouy Ty ofela, tnv vroeia
Kot TN gpévia Ao TOL TPUVHOTIGHOD.

o H oeio @pdon &ekivd amd T GTIYUN TOL TPOVUATIGHOD £mMG OTOL 1 PAEYUOVN OV dnuiovpyndnke
glvar vmo €leyyo.

o Hvuno&eia pdon givol n ¢aon KoTd TV 0ol LAGPYEL CUAVTIKT VITOYDPNOT TG PAEYHOVIC.

o Téhog, M ypdVie PAGN TOL TPAVUATICUOV HE GTOYO TNV EMGTPOPT TOL aBANT HE AcPAAED oTNV
OYQOVIOTIKT Opdon.

o Yyedulovtag €va TPOYPOULO OTOKOTACTOONG HETO omd o ofAntikn kdkwon Oo mpémer va
oprofetnBovv ot BpayvrpdBeciot kot LoKpoTpOOEGLOL GTOXOL TNG OUMOKATAGTACTG

o O BpayvrpdBecpotl otoy0l TEPAaUPEvOLY TNV TapoyY| TPMTOV Ponbeidy, ToV TEPLOPIGUO TOV TOVOUL,
TOV TEPLOPIGUO TNG PAEYUOVIG KOl TOV EMATOCEDV NG (0idnuo, oapdtope K.AT.) Kobdg Kot tnv
gm0y tng Bepameiog (xepovpyikn 1 cuvinenTikn) omd Tov yotpo. Eival éva otddio mov amartel tnv
Wwitepn mpocoyn kot evBHVN ToL PLGIKOBEPUTEVTY], O OTOI0g GE GTEVN] GLVEPYNTia LE TOV YloTpd
npoonofel vo PEUDGEL TO CLUTTOUOTIN, VO TPOAYEL TNV ETOVAWMGCT-OVOKOTOUGKELT] TMOV
TPOVUOTICUEVOV SOUMV Kol vo, fondncel Tov tpavpatio va EEKvieel 060 yivetal o ypriyopa (AL
UE 0OPAAELRL) OTO EMOUEVO GTADLO TNG ATOKOTAGTUCTC.

e Ot poxkpompdBecpot otoyol meptropfavoovy v emitevén tov ITEK ot tov EEK, 1 Beltioon g
duvaung, tn Peltioon g vELPOUVIKNG AsrTovpyiag Kot T AEITOVPYIKY emavEVTaEn Tov abinti otV
PN dpactnprotto. Eivar 1o o1ddio émov o OO kot 0 YOUVOOTAG TG OTOKATACTOONG TPETEL VO
GULVEPYOUOTOVV, (OCTE O TPUVUATIOUEVOG OOANTNG VO, EMOTPEYEL UE UOPAULELD GTIS UYMVIGTIKEG TOV
VRLOYPEDGELS.
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Kpivripra a&rordynong

Epomoeig — Khvikéc Aokioegic & Amavtioelg

AvaQEPOTE OVOLAGTIKG TIG PACELS TNG UMOKATACTAGTS VOGS 0OANTIKOD TPUVUATIGHOV.
Ot pdoelg g amokaTAcTaoNG VOGS aBANTIKOD TpavUATIGHOD TteptAapuPdvouy v ofela, v vro&ela Kot ™)
YPOVIOL ACT] TOV TPOVUATIGLOD.

owa ypoviki) TEPiI0O0G PETA TOV TPAVRATIGNO YopokTNPileTor cav «oEeia @AoN» TOV TPAVRATIGHOV;

H o&eia pdon Eexvd amd ™ oTIypr| TOL TPOLUOTIGHOD £0GC OTOV 1| PAEYLOVT] TOV OnuovpyNnke glvar Vo
éleyyo, ONAadn O6TaV £YEL TPOYMPNOEL GIUOVTIKG 1) d10dIKOGI0, ETOVAMONG GTOVE TPAVUATICUEVOLS 1GTOVG,
Yrootpiletat 6Tt 1 ¥pOVIKN SIPKELN ETOVAMONG TOV LOAUKDOV 16TOV gival 4-6 LEPEG AO TOV TPOAVUATIGUO.

o ypoviki] tepiodog petd Tov Tpavpatiopd yopoktnpileroar cav «omoleio PaoN» TOL TPUVUATICLOV;
H vmo&eio @don eitvor 1 Ao Kotd Tnv omoio VEAPYEL CNUAVTIKY VIOYMPNOT TNG PAEYHOVNG. Aev €xel
oAoxkANpwBel N dadikacio EmovA®ONG, aAAd €xel Tpoywpnoel apketd. O Tpavuaticpds Ppioketal oe Eva
0TAd10 OOV Ol 16T01 TOL &ival GYedOV EMOLAMUEVOL, dNAOOT £OoVV GYESOV avVOKATOOKELOOTEL, OAAL elvat
KOO «EVOPOVGTO.

o ypovuci] Tepiodog petd Tov TPaVRATIONS oPaKTNPILETOL GAV «YPOVIX PAGT» TOV TPOUVUOTIGHOV;

H ypovia @don givar 1 @don kotd v omoio 0 abAntng £xel mAnpeg EK otig apbpdoeig kot n dbvoun tov
LGV TOV 0pfpOeE®Y OV EUTAEKOVTOL GTOV TPOVUOTICUO gival PeEATIoUEVN ONUAVTIKG (IKOVOTNTEG TOV
avakTOnkay oty Tponyoduevn edon). H didtaén tov vdv Tov TpouHoTIGHEVOY OVATOMK®OV SoudV (LOES,
oLVOEGUOL KOl TEVOVTEG) &ivar PeATimpévn, Topovclalovtag HEYOADTEPT OVIOYN OTIS EPEAKVOTIKES KOl
GUUTIEGTIKES TACELS.

Moot givan o1 cuvnOcpévor BpayvrpdOeopor 6TéyoL petTd amd évav aOANTIKO TPAVRATIONG;

Ot Bpayvrpdbecpotl otoyol TEPAOUPAVOLY TNV TTopoy TPDOTO®V Pondeidv, ToV TEPLOPIGUO TOV TOVOV, TOV
TEPLOPIOUO NG QPAEYUOVIG KOl TOV EMATOCE®V TNG (010N, AUATOUN K.AT.) KOODC Kol TNV ETAOYN TNG
Bepamneiog (yepovpykn 1 cuvtnPNTIKY) and Tov yotpo. Eivar éva otddio mov amortel v Wbwaitepn mpocoyn
Kot evBvvn T0V PLGIKODEPATEVTH, O 0TOI0C GE OTEV GLVEPYNTin, Ue TOV YTpd TPooTabel v HEIDGEL Ta
CUUTTOUOTO, VO, TPOAYEL TNV ETOVAMON-AVOKATUCKELT] TMV TPOVUOTICUEVOV JOU®MVY Kol va Ponbnocet tov
Tpovpotio va Eekwvnoel 6co yivetar mo ypryopo (CAAL HE OCQOAE) TO EVEPYNTIKO WEPOC TNG
OTOKOTAGTAONG, TOV TPEMEL VAL GYEACTEL GOUPOVO PLE TOVG LOKPOTPOOEGLOVE GTOYOVG TNG.

Moot givan or cuvnOispévor pakponpo0ecpor 6toHYoL PETA 0td £vav aOANTIKO TPOVRATIGNO;
Ot paxpompdfecpor otdoyor meptrapPavovv v enitevén tov minpec IIEK ot tov EEK, ) Bektioon g
duvaung, ™ Peltioon g VELPOULTKNG AElTOVPYiG Kot T1 AEITOLPYIKT emavévtaén Tov abint) oty Tnpn
dpaotnprotnta. Eival to 61dd10 6mov 0 PO Kot 0 YOUVOGTIG TNG GIOKATACTOONG TPETEL VO GUVEPYOUGTOVV,
(MOTE O TPOVUOTICUEVOG AOANTNG VAL EMOTPEYEL LE ACPAAELD OTIG AYOVIGTIKES TOV VIOYPEDGCELS.

Katd ™ owapkera g npomévnong, évag a0inTic motd mdve 610 TOTOVTOL TOV GLVUOANTH TOVL Kol
«yopiler» v [IAK 1oV dpOprwon tpokai®vTag drdetpeppa TG £E® mievpdgs g INAK. owe Oa wpémer
va givor 1 Guecn ovtiopaoy Tov QUoKOOEPATEVT TNG ONAdOg péypL va emoke®Oel Tov YiaTpod o
TpOVNOTIOG;

Oa mpénet vo, fondncet Tov abAn va. fyel omd Tov aymvIeTIKO YMPOo YMPIC VO TUTE TAVE GTO TPUVUOTIGUEVO
HOL TOV, , 0N CLVEXELD Vo PALEL TO TOSL AV GE £vaV TAYKO KOl VO TOTODETNOEL TAYO GTNV TEPLOYT TOV
TPOVUATIGHOV pE NTLo TePideon. Andadn Oa mpénetl va akolovOnoel v odnyia: «IIpo@diaén- meproptopds
™G Kivnong-0paostnploTnTas, EQPOPLOYN Thyov, NTie TEPIdeon -GV UTIEST) Kot ovapponr OEony.

INorti ovvi0mg TpoTeiveTan N TPOPVLAEN-TEPLOPLONOS TG KIVIIGNG TOV TPUVHATIGUEVOD TUTHATOGSS
To tpavpaticpuévo TUNUE TPETEL VO, TPOPLUAGGGETOL Y10, VO, TPOCTATEVETOL 1) JAOIKOGIO ETOVAMONG TMV
TPOVUOTIGUEVOV 1GTMV.



Mote ko yroti e@pappolovpe Tov mdyo 6€ VoV TPUVRATIGHO;

O mdyog etvan éva puokd pEGO 10 omoio pmopet va paprocTel GUEGH GTOV TPAVUOTIGUO e GTOYO T Helwon
0V TOVOL KOl TN OMuovpyiol TOMIKNG OYYEWOGLOTOANG, €AEYYOVTAG £TGL TO OIOMUA KOl TNV OHoppayic.
EmmpocHétmg pewdvel tov petofoMopd otnyv meployn, He OmoTEAECUO Vo TEPLOPIloVTaL Ol ATOLTNGES GE
o&uyovo, perwvovtog £tat Ty vroeio. [lpoteivetal oe OAeG TIG PACEIS TV PAEYUOVMDOIDV KATAGTAGEDV, EVAD
oLYYPOVOS TAPEXEL KOL OVOAYTTIKN EMIOpOAON.

Hog e&nysiton 1 avarlynTikn exidpaon Tov TAYoL 6€ plo aOANTIKNY KIK®ON;

O mayog etvan £va UGIKO PEGO PEIMOTG TOV TOVOVL YWPig TNV TANPTN avolcOncio oty meproyn. H avaiyntiy
emidpaon eivar éva and ta peyoldtepo opéAn ¢ mayobepaneiog. Avtod umopei va e€nyndel pe v erdttoon
TNG VEVPIKNG AYOYILOTNTOS TOV TPOKAAEL GTOVE LITOSOYEIG TOL TOVOV, YWPig OUMS Vo TNV e€apavilel EviEADG.
To yeyovog avtod tov kabiotd acpain péBodo peimong tov Tovov.

Avoépate Tic avrevoeieals Tng kpvoBepamneiac.
Avtevdeifelg g kpvobepameiog eivor 1 €Qapuoyn TOVE GE ATOMO UE KLUKAOQPOPIKA TPOPANUOTO, UE
evatodnoia N aAlepyio oto KpvO emifepa Kot pe SepUATOAOYIKA TPOPATLOTO.

Ava@épate TOVg TPOTOLVG TOV PTOPEL VO YiveL 1] EQupproyn TGS KpvoBepameiog.
H epappoyn g kpvobepameiog umopei va yivel pe kpvo vepo, e TOyaKL, LIE TOYOKVGTES, LLE TOYOUAAaEN He
Kpvo dtvorovtpo. Emiong vdpyovv kot e1d1kd ompét (WOuKTIKE) OV KPLMVOLV TNV TPUVLATICUEVT] TEPLOYT).

E@oappolo éva yoypo enifepa og 600 dropa pe S10QopeTikd vrooodplo Aimoc. H enidpaon tov wayov Oa
givar SLaQopeTIKN; AV var, YioTi;

AveEdptnra and ™ pébodo mov Ba epappootel, 1 kpvobepameio Exel cav amoTéEAEGUA TNV GuEST| pelmon g
Oepurokpaciog 6To OEPUN KOl O LETAYEVEGTEPT] PACT EMOPO GTOV UVL. EZNUOVTIKO pOAO oTn peiwon g
Oepuokpaciog 6tovg Hug Tailel T0 TAYOG TOL VLTOSOPLOL 1GTOV OV TOPEUPAALETAL HETOED TOL HLOG KOl TOV
nwdyov, pe ™ péyrotn yoén va cvpPaiverl tepimov 1-2 exarootd oe Pfabog Tov poodc. ‘Etol og éva dtopo pe
MyoTEPO VTOJOPI0 Aimog o chykplon e va GALO e PEYOADTEPO VTTOJOPIO Aimog, 1 emidpacn Tov whyov (M
yoén oy meployn) o eivarl ypnyopoTepT Kol OTOTEAEGUATIKOTEPT).

IN'o oo Loyo mpoTEiveTaL | GUUMIEGTIKT TEPIOEST GE P10 AOANTIKI] KAK®OT);

H ovumieotikn mepideon eivol pio epappoyn Ue 6TOX0 TOV TEPLOPIGUO TOV OWNUATOG Kal gival diaitepa
amoTelecUOTIKN. Mg TV mepidecn auTn EMTLYYAVETAL 1] UNXAVIKTY] CUUTIEST 1) OOl TPOKOAEL TEPLOPIGUO
TOL O100EGIUOV YDPOL YOP® OO TNV TPOULUATICUEVT] TEPLOYT, Gpa KOl TEPLOPICUO TOV OWNATOS. Oa TpEmEL
Vo YIVETOL TPOGEKTIKA YlaTi pia 10laitepo. évtovn mepideon Oo mpokaAécel ueydin mieomn, dpo. kol epedicud
TOV TPOVHOTIGHOD, Kol Bo SNUIOVPYNGEL UEYOADTEPO OUATOUO 1| UTOPEL Vo TEPLOPIGEL TOGO TNV QUUOTIKY
po1, MOTE VO PNV TPOPOSOTOLVTAL Ol SOLUEG TEPLPEPIKE TOL TPALUATICHOV. AVTIOETOC, o dtaitepa yoAapn
mepideomn oev o €xel kavévo evepyeTKO amotélecpa, Yot O eivar cav va unv vadpyel! H wepideon avtn
umopel va, yivel pe ENaoTikd mIOEGO, IUE OVTOKOAANTO EAAGTIKO EMIOEGUO, LE EIOIKOVG EAOGTIKOVG VAPONKES
N vapOnkeg aépa (povoKkmTOG VAPONKIG).

I'a oo Adyo mpoteivetal va Tomo0eTn 08l 6 avappomn 0Eon T0 TPAVRATICREVO TUNRO GE L, 0.OANTLKY)
Kdkoon; Avagpépate Eva mapdostypa.

H tomofétnon tov tpavpaticpévov péhovg ynid Ponddé otn peimon tov owdnpatoc. Avtd copfaivel yloti n
avOiymaon Pondd ™ QAN Kot AEUQIKT ETAVAPOPE TOV GUIATOC KOl GAA®V VYPOV 0O TO TPUVUATICUEVO
TUAUO GTO KEVIPIKO KUKAOPOPIKO cvoTNnuo Ady® g Papvtntoc. Oco mo peydAn eivor n avoymon 1060 o
peydAn etvon ko 1 eAdttmon tov ownpatog. Iy, og éva didotpeppa g ITAK 1 6éom mov Ba tpémet va Baim
7o TOdL elva 660 yiveTar yniotepa. ‘Etol umopd va tomobetom 10 TEANN KAOeTa GTO TATOUO TAVEO GE Evay
méyKo.

o e€nyeite v enidpacn TS EQupPpRoOYS TG EVOLAAYIG KPVOV-(EGTOD emMOEpaTOG OE o TEPLOYY] TOV
ocopatog; Ioieg eival o1 OeTikég EMOPAGELS TNG EQUPOYNS VTG KUL TOTE UVTEVOEIKVVTAL;

H gpappoyn g evarloyng kpvov-Leoton £xel TePypa@el ¢ Lol LOPON «OYYEWKNG GOKNONG», AOY® TNG
EVOALOCOOUEVTG S10IGTOMG KOl GLUGTOANG TOV OHOPOP®V ayyeiwv. Me tnv evaAloyn TOvV QACE®V TOL



Beplov Kot Tov KPOVOV, TO GAOMO KOTAVTIO» WE VIEPALLia, ONAadn He adénon g KukAo@opiag Tov ailaToc,
apo emiomevong ¢ dwadikaciog emoviwong Daivetanr 611 oe kdmoleg meputtooelg Pertiwvel to EK ko
eAEYYEL TO oldNUa Kot Tov TOVO. Avievdeitelg tng epapuoyng e evarrayng {eotob-kpvov givol To avorytod
TPOOUO KOL 1) OYYELOKY] OVETOPKELQL.

MoV prmopel va opeiretar o mepropiopdg 1ov EK og muo apOpoon mov gumiéketor o £vav adintiké
Tpavpatiopd; Ty pémerl va kavel o Khvikég tav £xer mepropiopévo EK;

O meplopiopds g Kivnong oe pol TpavpaTiopévn dpBpwon pmopel va ogeihetar ot Ppdyyvvon Tov podg Kot
TOV HVOTEVOVTION TUNUATOG, GTNV OVEANGTIKOTNTA TOV apOptkod BOAaka Kol TV YOP® GUVOEGU®Y 1| GTOV
TEPLOPIOUO TV evoouplpikdv kivicemv. Kdbe @opd o kAvikog Oa mpémel va a&loloyel Tov TeploploTiko
wapdyovta Kot vo epapuolel TV KatdAAnAn texvikn pe otdyo v emitevén tov mAnpovg EK.

Tnv gxopevn pépa TG EQUPUOYIG TELVIKAV Kot oK ce®V feitioong Tov EK o¢ évav a@int) petd and
o poikin kKdkoon, o a@intig tapovoldlel évrovo movo Kol peyorldtepn dvokapyic otnv apdpomon. Tr
onpaivel To yeyoveg avTo Yo £64c Kar TL 0o TPEMEL VoL KAVETE;

To yeyovog avtd deiyvel vrepPolikn €viaon 1 EMPAPLVON GTOLS TPOVUATICUEVOLS 16TOVG (LEG) AdY® TmV
OOKNOEMY KOl TEXVIKOV TOL EKOVE TNV TPOTYoLUeEVT Uépa. Oa mpémel va Eekovpaotel Yo 1-2 uépeg kot va
EEKVIIOEL OTN GLVEYEWDL OOKNGELS LKPOTEPNG EVTAoNS Kot eMPApuveng o€ cOYKplon pe avtég mov ékave. H
TPOOJEVTIKOTITA GTIV TEPT000 VTN TPEMEL VAL YIVETAL UE aPYOVG pLOUOVC

oweg aoknNoels poikg evepyomoinong 0o TpoTeivate va EKTELECEL £VOL TPUVURATICREVO ATONO PE 0ldNNa
otV apOBpmon Tov YévaTog Aoy KAKMGNS UNvickov;

[Ipoteivovtol 00KNGELG IGOUETPIKEG TETPUAKEPAAOD LLE TO YOVATO TEVIOUEVO GE OLAPOPES YOVIOKES BEong TG
apBpwong Tov wyiov. Me tov TpoTo awTd TEPLOPILETAL 1] HVTKT ATPOPIC GTOV TETPAKEPUAO.

I oo Loyo e@appolovtal o1 EKKEVIPES GOKIGELS OVVUUNG O6TO TEMKO 6TAOL0 TNG OTOKATAGTUONGS EVOGS
HVIKOV TPUVNOTICROV;

Ot 0oKNOELG e EKKEVTIPES EVEPYOTOWOELS EIVOAL «OTALTNTIKES) Y1ATL SMUOVPYOVV LEYAAO GTPES GTOV L KOl
OTN ULOTEVOVTIO GOV KOL OTOLTOVV UEYOADTEPO KIVITIKO EAEYYO AOY® TNG EVEPYOTOINGNE TEPIGGOTEPOV
KIVNTIKOV povadwv. [ tov Adyo avtod, TIG aoKNOELS avTéC dgv TS epapuolovpe oTo TPOTO GTAdIN TNG
LUK G evouvapmong petd and £vav Huikd TPOVHOTIGHO, 0AAG oTo TELELTAIN Kol EPOCOV Ol PVTKES OUAOES
&xovv mpoetolootel KotdAAnAa. Emiong, 1 mpoodentikdtnTa TV AoKNCEMY QUTMV TPOTEIVETOL VO YIVETOL TTLO
apyd, 6€ GUYKPIOT LE TO TPMOTOKOALO TPOOSEVTIKOTNTAG TMV OCKNGEWMY GUYKEVIPNG UVIKNG EVEPYOTOINGNC.
Opwg gtvar amapaitnto va epaprocstody mpwv TNy enavévialn tov aintn oto dOANud Tov.

T givan 0 KivnTIKOG £AEY)0G;

Kwntikdg éleyyog eivar M omdvinon tov oodpotog pe kivion N 0éon tng dpbpwone oty ooOnTikn
mnpoeopio. mov AapPdver to KNX yio v apfpwon avt) péco tov octntikdv vrodoyéov. Ta va
mpayuotoronbel emttuydc 1 cvvepyacio TG epunveing g acnTikng mTAnpoeopiag Kol TG COGTAS
KIWNTIKNG amdvinong (dnAodn o VELPOUVTKOG EAEYY0G), YiveTal 1 dladikacio TS TpOSPoUNS TPOPOSOTNONG N
omoilo. OVOPEPETOL OTOV OYEOOCUO KvAoce®mv PAcEl TV a1cONTIKOV TANPOPOPIOV od TPOTYOVUEVEG
eumelpieg ka1 otn SodKAGio TNG EXAVOTPOPOOOTNONG, N omoia puluilel cuveyde T HVIKN dpacTnPLOTHTO
UEG® OVTOVOKAUGTIKDY 00MV.

T givan o1 pnyavodmodoyeic Kol TAOS KATATAGCOVTAL;

Eivail vevpikoi vmodoyeic o1 omoiol UETOTPETOVY TN UNYAVIKY TOPaUdpe®Cn €vOg 10100 (S10Tacn UMV,
ovumieon, mieon) o€ VELPIKEC DCELG. ANAOdN 1N UNYOVIKT TOPAUOPPMOT TV doudv o Gpbpwong,
EVEPYOTOLIEL TOVG UNYAVODTOd0YEIG 01 0TOi0l GTEAVOVY KEVIPOUOLEG OoONTIKEG TANPOPOPIES CYETIKG UE TIG
duvapelg Tov gvepyovv otig apbpdoelg oto KNX.

[og Aertovpyodv or pnyavodmodoyeis YpNyopns TPOGUPROYIS KOl TMOS Ol PNYOvVOUT0d0)Els apyNs

TPOGUPROYNS;
Ot unyovoiTodoYEiC KATATAGGOVTOL GE YPTYOPNC KOl 0pYNC TPOGAPUOYNG.



I'pryopng mpocapproyng ivar ot punyovobmodoyeic ol 0moiol GTAUNTOVY VO, GTEAVOLV TANPOPOPiec cHVTOLN
Hetd v epappoyn evog epebiouartog aveEaptntmg g didpkelog tov gpebiouatog. Eivar ot vrodoyeic ot
omoiol Ge Ui Kivnon 1 6popomoinemn ¢ TaVTNTS TG Kivnong pog dpbpwong otélvouy cuVELdNTEG Kot
acvvelonteg KivasOntikég mAnpogopieg oto KNX. Apyng mpocappoyng ivar ot pnyavodmodoyeils ot omoiot
ovveyiCouv va otéAvovv mAnpoopieg kaB’ OAn  Sdpkewn g epapuoyng evog epebiocpotoc. Eivor ot
VI0d0YEig TOV evnuep@VOLY dlapkdc To KNZ yia t 0éom g pBpwong.

AvoQépate EMYPOUPUTIKG TS TEGGEPLS OUAOES OOKINGE®MV NE O©TOX0 TNV EMAVAKTINGY TNG
10100 EKTIKOTITAS KOL TOV VEVPOUVIKOU EAEYY0V. XT1) GUVELELN AvaQPEPATE EVa TOPAELYLA GOKIONG YLO

KG0g opaoa acKNoEMY.
O1 opddec acknoewv etvor

e Aoknoelg Peltioong g wodektikoOtnTOg Kot KivouoOnoiag. [Hopdadetypa doxnong: Amd 6pbuo Béon
o€ NWKAOIGHA e OATIPES OTA XEPLA TAV® GE TPAUTOALVO.

e Aoknoelg Peitioong g ovvapkng otabepdmrag g dpbpwone. Ilapdderypo doxnong: Amd
povorodikn otpién oto de&i mooL, Avyilet 10 apiotepd yovato Kot tpocmadel cuyypoOvmg va dtateivet
TOV Op1oTEPO TETPAKEPOAO KaOMC Tdvel pe aplotepn AaPrn To aplotepd TOAL.

o Aocknoelg Peltinong Tov avtavaklaoTIKoD vevpopnikod eAéyyov. Tapdaderypo doknong: And 6pOo
0éon mpoomabel va 1GoppomnioEl Ue T0 éva TOSL TAV® G6TO TPapumoAivo (ta xépla 6to otndog). O
TPOTOVNTIG TETA TNV UTAAC O OTPOGUEVO ONUELR Kot 0 Tpavpatiag tpoonadel va Ty mACEL

o Aoknoelg Aertovpykng emavévtaéng Ilapdderypo doknong: Amd 6pOuw 0éom o tpovpotiog
T0600(QUIPIOTHG TPOGTdEl Vo 1GOPPOTNCEL UE TO €vo, TOdL TAVMD GTO TPAUTOAIVO (Ta XEPLOL GTO
o0t00o¢). O TpomovNTHG TPOPOSOTEL, MGTE O ALGKOVUEVOG VO EKTEAEL KEPUALEG LLE GTOYO.



KE®AAAIO 3

AOAHTIKEX MYIKEX KAKQXEIX KAI AIOKATAXTAXH

Xovoyn

O povpatiouds EVOg UDOS ETNPEGLEL GRUOVTIKG. TH TTOOEPOTNTA KOL TNV KIVHTIKOTHTO THS GpBpmong Ty omola
KIVEL, UETOPEPOVTOS TNV KIVIION 08 OA0 TO OWUO, TPOKAADVTOS TEPIOPIOUO THS AEITOVPYIKOTHTAS TOD GWUATOS
KO THS ODUUETOYNS TOV o€ 00AnTIKES dpaotnpiotntes. Muikn OAdon eivar 1 vepPfolixi didtaon TV UviK®V Ko
TV UDOTEVOVTIOV 1YV TOD UDOS, TOD EXEL ATOTEAETUO. TH PHEN ADTOV KAl TOV TEPIOPIGUO THS AEITOVPYIOS TOV.
H Glaon umopei va ovufet oty yoorépo tov uvog i oty MTX (uvotevovaio abvdeon) i otnv OTX (ooteotevovtio
odvdeon), ue Tig mo ovyvés BAdoers vo. ooufoivovy oty MTXY. H xhivikn fiflioypagpio katardooer tig OAdoeis oe
3 eminedo. Poponrag. To dueco yromnuo. 1 oleio ayoppoyio 6Tov (v EYeL 6OV OTOTELEGUO THY EUPAVION EVOS
Qlootikod tpaduatog arov pv. Ta Blactixe tpaduota orov uv, owws kair o1 uvixés Oidoeig, givor ovyvoi
oblntikoi tpovuationol. Ot PAoEIS ETOVAWONS OTOV TPODUATIOUEVO UV EIVAL 1] YAEYUOVOONS YAon, N PAoH
OTOKOTAOTOONS (AVATTOEN V@V KoAAayovo) kat n paon exavopbwmong. Or udes mwov mobaivovv coyva Bl.doels
eivail o1 d1opBpixol uveg pe ves toyelog ovatodns (z.y. omiobior unproior OM, yaotpoxviuiog). Evo mpoypoyyo
omokotaotoons uas Blaons oyedialeton layfavovras vmoyn m Popdtnto S BLAoNS Kol TV COUTTOUATOV
OV T GLVOIEDLOVY, oToYEbOVTAS 010 TANpes EK twv cumlexouevav apbpwoewv, oty feitioon e uvixng
oovoumclavioynglexpnktikotnrag kar otny ovekTHON TS LOLOOEKTIKOTHTAS, DOTE O TPOVUATIOS VO eviayOsl ue
aopalelo atny afintikn dpaoctnploTnra.

MoaOnoraxoi ot6)01 TOV KEPAAAIOV
Me v olorhpwon tov kepaiaiov o avayvdotg Bo gival og Béon:
o Na 1poacdopilel TOLG OPOVE KUVC», KTEVOVTAG) KOl KLUVOTEVOVTIO GOVOAOY.
o Na meptypaget Tig AGEIS ETOVAMGTG TOL LVIKOV 16TOV Kol VoL EQaPOLEL TN YVMGT 0LTYH GTOV
OYEOLOGLO TPOYPOUUUATOV OTOKOTAGTACNG.
o Na meptypaet Tov unyoviopd Kakwong e OAdong evog poodc.
No meptypdeet 10 OAaGTIKO Tpadue 6g Evay UL Kot vo yvopilel Tov unyoviopd tpodkAncng
TOV.
e Na avayvopilel o yapoktnprotikd g kafe dafdduiong pog OAdong kot va to Aappdvet
VIOYT) TOV GTOV GYESIUGUO TPOYPOUUAT®V OTOKATAGTAONG.
o Na yvopilel Tov unyaviepd mpodkAnomg, Ta aitie Kol Tov Tpomo didyvmong e OAdong tov
OM.
o Na yvopilel mog va oyedidlel éva mpoypoupa amokatdotaong Ohdonc tov OM Paciopuévo
ot Papdtnra g OAdong.

Mvug — tévovtag — Mvotevivtiog covoeon (MTY)

O poeg amotelodviol and GLGTOATO 16TO KOl UTOPOVV VO OVOTTOGGOVY KOl VO LETAPEPOLY OLVAUELS GTO
OO0 TPOKOADVTOS TNV Kivnon Tov. Avto glval ePKTO AOY® TNG GUVIEST|G TV HVMV UE TO 00TH HECH TV
tevoviov. Or poeg poall pe toug tévovieg oynuotifovv €vo ochVOAO TOL gival YvoGTO MG «UVOTEVOVTLO
obVOLO». AnAad1| TO HVOTEVOVTIO GHVOAD GYNUATICETOL OO TOV LV, TOL OTOI0L Ol TPOCPVGELS OVopdLovTal
TEVOVTEG KOl Ol OO0l KataAyouv Kot givarl otabepomompévol ota 0otd. To onueio ovvdeong petal&d Tov
HLOG Kol TOV TeEVOVTI®OV ovoudletor pvotevoviia ovvoeon (MTX), evd to onueio ovvdeong petald tov
TEVOVIMV KOl TOV 06TOV 0VORAleTal 0ote0tevovTia ovvdeon (OTE).



To pvotevovtio oOvoro, | 0AMDEC 0 VG, Opa Oyl HOVO Yl VO, TPAYLLOTOTOLOVVTOL EAEYYOUEVES
KIVAGELC, OAAG KO Y10 VO TOPEYEL SUVOLIKT GTABEPOTNTO Kol TPOGTAGio 6Tl apbpdaoels. ¢ ek TovTOV, OTOV
ot potevovtia ovvdeon (MTE) cvpaivel Tpavpatiopods, enxnpedletor 1 oTodepoTNTO KoL 1] KIVITIKOTNTO
g apBpwong oty onoia evepyel.

21 CLVEXEW O TPOLHOTICUOS 0VTOG UETAPAAAEL TNV Kivnom oe OA0 TO GO, TPOKAADVIOG
TEPLOPICUO TNG AEITOLPYIKOTNTOG TOV GMUOTOS KOL TNG CGLUUETOYNG TOL TOGO GE QOANTIKEG OGO KOl GE
KaOnpepvég dHpacTNPLOTNTEC.

Mvotevovtia chvoeon (MTE)

Tootépa Tov po

\

Tévovtog

Ooteotevoviia ohvoeon (MTE)
Ewéva 3.1 O1 kivijoeis atig opOpdoeis mpoyiaTomoionvial amo T00g 1S OLOUETOD TWV TEVOVIWY KOL T GUVOETH] TOUG L
70. 00TC.

Tpavpatiopds pumopet va copPet otn yaotépa tov poog, otn MTE 1 ot OTZ. Xvvifwg ot mo cuyvol
tpavpaticpoi couPfaivouv oty MTZ (Garrett, Nikolaou, & Ribbeck, 1998 Noonan, Scaber, & Garrett, 1994-
Noonan & Garrett, 1999). ITio onévia ovuPaivovv tpavuaticpoi oty OTE kot cuvodshoviol Guyva omd
OTOCTOCTIKO KATOYL, OTOL GTO ONUElD TPOGPLGNG TOV TEVOVIO GTO OCTO OMOKOAAGTOL £vOl TUNLO TOV
0GTOV.

Y1400 emovAmOoNg

[ToAAéC OpEC 0oL HOEG, O TEVOVTEG TOVG KOl Ol GUVOEGELS TOLE TpovpatilovTal KaTd T Stdpkeln aOANTIKGOV
dpaotnpothtev. O TPavUATICUOS TOV UOAOK®DY oTOV 16TOV 0koAOLOEL TIG YVOOTEG (O T, TPOTYOVUEVD,
KEPAAL0) PACELS ETOVAWMGTG.

O1 @doelg emoOA®ONG TOV HOAOK®OV 10TOV OTOTEAOVVTIOL amd TN QAEYHOVAIN @AOoT, TN (Ao
amokatdotacng (avamtuéng iveg kolhaydvov) kat tn paon exavopbwong (Prentice, 2001- Tillman & Chasan,
1996- Hardy, 1989- Velnar, Bailey, & Smrkol, 2009- Leadbetter, 1992- Jozsa & Kannus, 1997). H ypovikn
owpketla v kéBe pio amd Tig Topandved @doelg elvar dapopetikn Pdomn tng KAwvikng Piproypapiog Kot
TOAMEC  @opég  aAAniemikaAdmTovTol. Xpovikd dlootnuate mov  exnpealovior amd To  €id0¢ NG
TPOVUOTIGUEVNC OOUNG, TOV TOTO TOV TPOVUATIOUOD KOl TNV ovtidpacn Tov Kabe opyoviouovd oTov
TPOVUOTIOUO (KEPAAMO 2, aOANTIKOG TPAVUATIGUOG Kot S10dIKAGI0 ETOVAMONG).

DAeypOVOHIM Dadon anom‘cdc;acng : :
(@bon (GXV]H“TIGHO Ddon emd1opHmong
WV KoAayovov)

ZVUNTOUATO: i

Epvbpotmzra Ayyeoyévwnon Amokardotaocn g TANyMg

Oidnua EV(ITEOG'?GT] I Avod10pyavdon ToV KOAALYOW®OV VOV
IT6vog KOALGYOVOV WGV o€ OYEOT LE TIG EPOPUOLOLEVES TATELS
Zéom ZyMUOTIONOG Behtimon g avroyng tov vov
Ayye100106TOAY OVA®SN 16TOY o€ EQENKUGHO

DoyokvtTdpmon
I Mépeg I EBdouadeg I Mnjveg >

Mivaxog 3.1 Xpoviki avimroln twv pdoewy erodAwong petd arwd évay uvixd tpavpotiond (Andrews k.d., 2004).



O wikdg Tpavpationds akoAovdel mapopoln Oadikacsion ETOVAMONG HE TOVG GAAOVLG HAAOKOVG
16TOVG. Méca oTovV Uo LITAPYOVY PAOCTIKA MUVTKG KOTTOPO YVEOOTO Kol ©¢ 60pueopa KOTTUPN, TO OTOi
KatokoOv dimha, amd Tig poikég iveg (Lieber, 1992). Xe mepintoon OAdong, ot pwikéc iveg mov £xovv vrooTtel
PNEN cvoTdVTOL Kot TO EVOLALESO KeVO Yepilet pe oldnpa Kot 6Tadlakd e OLADIN 16T0.

EmovAopévn
Aopo@opo, KOTTOPO Mvikn tva pikn tva

@ (@)
n

1 \
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B =

J/ A ) g Kbtropa
,,' Aopogopa koTTopa amd oAhov
I, P I3 7 A 7. Q
/ Otav cvpfaivet IpovpoTiopds MG Hotkng tvag (A), evepyomolovvta
X TOL «0OPOVI SOPLPOPO KVTTOPOL TV HVTKAV VAOV.
@) Q >m cvvéyela avarapdyovv (B) éva véo adpavég kuttapo

v Kot éva wov ToAkamAactaleTot.
To véo gvepyd dopupdpo KOTTapo pmopet 1 va GuvOEcet
(‘EI‘) o véa tva (I 1 vo emovddoet Ty tpavpatioiévn (A).
Kotrapa and ala pépn (E) 6mog amd tov vatioio poedd
@ UTOPOHY VO GUVOPALLOVY GTNV SLOLOKO.GTOL.

Ewéva 3.2 Evepyomoinon twv dopvpopwy KDTIAPWY TV {DIKMOY 1VOV UETA OO [UDIKO TPOVUATIONUO.

[To ocvykekpéva, To KOTTOPA dopLEOPOL PpicKoviol YOP® amd TOLG TPOVUOTIGUEVOVS LG
(Andrews, k.4., 2004). "Etot, véa poividia oynuatilovtor oty dkprn g woikne pnéne, ponbaoviog oto £pyo
TOV GYNUOTIOUOD GLUVOETIKOD OVAMDBOVE 16TOV 670 onueio ™¢ piéng (ovAn) (Lieber, 1992).

214010 ETOVAMGNG TOV PHViKoD 16100

DAeypovn (TpdTEG NUEPES)

Ayyeglocvomaon

Oionpa

ITévog

Exyopooeig

IvoBlacTtikn @don

TMopaymyn koAloydvou

"Evapén emBnitomoinong

Aopdpmon 0VAGING 16T0V GTHV TEPLOYN

[epropiopdc mapaywyng KoAloydvov

Enavadiopopemaon Tov 16To [e TEXVIKES TapERPacng amd e101kK6 ¢/0

Enravexnaidevon Tov Tpaupatiopévon HEAOVG e TEYVIKEG SATAONG KOt EVOUVAI®MONG

(1o0pETPIKEG, GVYKEVTIPEG KO EKKEVTIPES IGOTOVIKES, KO IGOKIVITIKEG OOKTGELS)
Mivokog 3.2 Aiodikooio. erovAwons Tov uvikod 161ov.

Mvikn Ordon

Mvikn OAdorn eivar 1 vrepPolkn S1dTacn TOV HVIKOV 1| HVOTEVOVIIOV WOV €vOC HOOC, OV £YEl GOV
amotéAeoua T pPREN aVTOV Kat Tov TEpLopiond g Asttovpyiag tov (Noonan & Garrett, 1999- Garrett, 1990).
O unyovicpdg kdkmong g OAdong evog podg pmopel vo etvan 1 vaepfoikny mabntikn didtocn Tov, N



vrepPorkn] emiPdpovon tov 1 M emavaiopuPavopevn @OpTIoN Tov YOPIC T omopoitnTo SLOASIHLOTOL
Eexovpaong (Noonan & Garrett, 1999- Garrett, 1990- Mair, Scaber, Glisson, & Garrett, 1996- Garrett, 1996).

Andadn OAdomn umopel va mpokAndel dtav o Wiaitepa peyain dOvaun enQEPEL To Eviovn ddtaon
1N evepyomoinon Tov pvdg amd avtiV mov pmopel va aviéEel 1o MTZE. Xuvinbog, Katd ) didpkeio abAnTikdv
OpacTNPOTHTOV Ol EMPOPOVOELS L EMAVAAAUPOVOUEVES EKKEVTPES UVTKES EVEPYOTOMGELS €lval AVTEG OV
TPOKOAOVV TIC PHEEIC TOV PL®V AOY® TNG LIEPPOMKNG SLATAGNG TOV HVOG TPAVUATILOVTOC TO GUGTOATA
Tufuratd tov (Lieber & Friden, 1999). AAAn cuvnbicpévn mepintmon poikod Tpavpatiopol Kotd t Sidpkeo
TV omop (cvvnBwg abAnuaTa eTaEng) etvar To BAacTiKO Tpadpo Tov TPoKoAEiTOL HeTd omd dpeon TANEN Tov
poog amd eEmtepikn dvvoun (Y. KAOTOWL TOV OVTITOAOL TAV® GTOV TETPAKEPUAO), 1| OToio EYEL GOV
amoTELECUO TN GUVOAIYT TOV POIKGV VOV dNUIOVPYOVTAG Eva BAOGTIKO TpadUd GTOV UL (TopaKATo yiveTol
OVOAVTIKOTEPT OVO(POPEL).

Yrootpiletar 6TL OAGoEIG cupPaivouy o GVYVA GE GUYKEKPLUEVES LDTKEC opades. Ot pHoeg auTtmdv
TOV POIKOV OUAd®V £X0VV LEYALO TOo600TO og Agvkég puikéc veg (11 fast-twitch muscle fibers) kot cuvnbog
givar dropOpkoi poeg Omwg ot OM, o yootpokviuiog Kot o opBog punplaiog (Miller & Sekiya, 2006) (Eustace,
Johnson, O'Neill, & O’ Byrne, 2007). Avtd ogeiletar 6to yeyovog Ott ot dtaphpikol poeg pmopodv cuyva va.
Bpebovv ce Béom vrmepPorikng dudtaong (0tav yivetor kiviorn cvyypdveg kol oTig dvo apbpdoelg) evad
TaVTOYPOVO, YPELALETAL VO EVEPYOTOINOOVV LIE SLAPOPETIKO TPOTO.

g €peuvol TOL TPAYLLOTOTOWONKE A TOVG GUYYPOPEIS TOV TAPOVTOG GLYYPAULOTOS, KATHYPAPNKE
OTL 01 10 GLYVA TPpoLROTILOEVEG UVTKEG opadeg oto EAANViKS [Tpmtddinua modocpaipov ftav o Suk€éparog
unpaiog, o TETPOKEPAAOC, 01 TPocaymyoi kot o yaotpokviuog (ITapiwtakng I1., 2012).

21 ovvéyela 1 0o Epevva, OGOV aEopa TNV TPOPAEYN TOVL YPOVOL EMGTPOPNG GTNV AYMVIGTIKN
dpaotnprotnto petd and Brdon tov kdtw dxpov, vrootnpilel 6Tt N Nuépa Evapéng g Padiong ywpig mévo
umopel va TpoPAréyel Tov GUVOMKO ¥POVO ETGTPOPNS TOV 0OANTH OTNV ay®VIGTIKY dpactnprotnta. TELOG,
eMedN to Oelypa dev NTAV OPKETE HEYAAO TPOTEIVETOL VO EPUPHOCTEL GE pPEYUADTEPO Oelypa, MOTE va
vevikevBovv ta cvumepdopata avtd (Ilapiwtakng I1., 2012).

Mnyoviopog Tpav HaTIGHOD TOV HU®V
( wikodv OAdcewV)

- — /
mepPolik didTaon EmavolapBavopevn kotomdvnon

TOV WIKOV VOV gy -
TOV WIKOV VOV
YOPig emapkn Eekovpaon

Apeon eotepkn
TAnEN Y nepPorikny emPépuvon
TOV HOTKOV VOV

Ewéva 3.3 Myyoaviouot tpovpotiopod powv.

Mvikég Ordoelg mabaivovy cuyvd ot aBANTEG TaYLOLVOUIK®OV OOANUATOV OT®MG Ol JPOUELS HIKPMV
anoothoemy, ol modoceaiplotés, ot kahobooepapiotéc k.Am. (Kirkendall, Prentice, & Garrett, 2001-
Gioftstidou, x.¢., 2004- Malliou, k.4, 2008). Aniadn cvpPaivovv Kotd T SIGPKEWD SPOUIKDV, OATIKOV
dpaoTNPoTATOV Kot Aaktioudtov. Zopeova pue tov Andrews (Andrews «.d., 2004) ot pikéc OAdoelg xovv
TNV TAoT va cupfaivouy katd Tn StapKeld EVvTovng HLiknG OpacTnploTNTag Kot 11iTEP KOTA TNV EKKEVTIPN
(@Aon g HUiKNG EvEPYOTOINGTC.

Emiong n ovyvomta gppdviong tov OAdocewv eivor peyaAldtepn mpog 10 TEAOG TNG TPOTOVNTIKNG
dtdtKaciog 1) TOL AyOVA OTTOL 01 HVEG ival KOLPAGHEVOL, Pe peyakvTepn THavotnTa vo cupPel ota dropa Ta
onoio, dev givan o€ koA Quoikn katdotacn. ITo cvykekpuéva, ot Hawkins & Fuller, og o kataypoen
TPOVUOTICUOV SLapKELNG 3 €TV 610 ayyAkd mpmtdfinuo modooceaipov, katéypayav 0Tt ot OAdoelg, ta
SLOOTPEUUOTO KOl OL LOA®TES ELPAVICOVTOL OILOVTIKG GLYVOTEPN Ta. TEAELTALO 15 AemTd TOV MULYPOVOL TOV
ayovo (Hawkins & Fuller, 1999).



TOUTTONATO-
Koataotdosig

OLraon I padpod

OLaon 11 faBpov

OLaon III adpov

BAapn poikov wvav

Mepucég tveg £xovv Komel,
dgv €yel TpaVLOTIOTEL M)
MTZ.

Prén pwoikdv ko
TEVOVTIOV VOV.
Ynrooeite to KEVO TOV
TPOVUOTICUEVES VDV.
Pién g MTX.

Ohucn pién mg
YOOTEPOG TOL HVOG N TNG
MTZ 1] amok6AAN G| TOV
TEVOVTO LLE OGTIKO

TUApOL.

odnparog. [epropiopdg
ot0 EEK.

IIévog ITovog xatd v EEK tov [16vog koTd ) didprela "Evtovog movog.
HLOG 1 KOTA TN SLATACT TOV | EVEPYNTIKNG KIVioNG TOL
Hoog. HLOC.
Oidonpa Mikpd TomiKo oidnpa. Métpto oidnua. Métpro £m¢ oA peydro
oidnua.
EK IMpeg EK. [Mepropiopodg tov EK Meydrog meplopiopoc
AOYO UULATOUOTOS Kol tov EK 1] mAipng

advvopio Ktvnong.

Mviki] oOvaun

Xopig andAeia 6T LOIKN
Sovap.

Mepikn andAgia TG
HUIKNG SOVOUNG.

Meydin andrela 6N
potkn dvvoun. Advvapio

eKTELEONG TNG Kivnong.

ivaxog 3.3 diapopormoinon twv coumtwudtwy avaioyo we w cofopotya tne Graoyg.

Awpadpion g Ohdong Enidpaon ota kd1o dxpa — padion | Emidpacn ot kato dxpa-
AELTOVPYIKEG OPUCTNPLOTITES
Mukpdg eploptopdg ot
Agrtovpywotnta. [Tiavy TAnpn
GUUUETOXH ME XPTIoN
Bonbntikadv pécwv (m.y.
nepideon K.AT.)

Meydhog meplopiopog ot
AEITOVPYIKOTNTO. ZVUUETOYN
o1 1010 ayOVIoTIKY TEPi0do pe
KOTOAANAT 0moKoTAoTAO.
AViKavOTNTO GUUETOYNG OTNV
010, ay@vioTikn mepiodo.
Emoyn| Bepaneiog
(cLVINPNTIKA 1] XEPOVPYIKT
Bepomeia).

"Hma Oraong (I fabpov) Miukpog 1 kaBOAov TEPLOPIGUOG OTN

Badwon.

Métpro Ohaong (I1 fabpod) [Mepropiopdg ot Padion mbavn

yxpNon matepitoog.

Yofapn 00aon (II1 Badpod) InuovTikog Teploptopds ot fadion,

omopaitnIn M XPNOT TATEPITCOG.

Hivoxog 3.4 Awapopomoinon e 1kavotntag Padions kai TG EKTEAETNS AEITOVPYIKW®V JPACTHPIOTHTIWV GE OYEOH UE TH
oofapotnra e Oldong (Andrews x.d., 2004).

Awpadpmon Tov Ohdosov

Tic tehevtaieg dexoetieg peydho pépog tng KAvikng Piploypapiog katatdooel tic OAdoelc oe 3 emimeda
Bapvtntag (Reid, 1992). Akopo kal o€ To TPOGPATES EPEVVEC 1| KOTAToEn TElvel Tpog avth TN drafdbuion,
napdTLvIapyovy ko drapoporotiosig (Malliaropoulos, Papalexandris , Papalada , & Papacostas , 2004).

ITo cvykekpuéva o Lieber (Andrews «.d., 2004) katatdooel tig OMdoelg og 3 eminedo PapdTnTog.
Ymv I BaBuov OAdon o tpavuatiog aicBdvetor Nmo evoyAnon kot epueavilel £va moAd Kpo oidnua, aAld
umopei va extedéost mAnpeg EK. Xy II Babupod Oldon vadpyet po uikpn E0¢ HETPLO. TEPLOYN TOL ULOG TOV
eppavifel moévo kot oidnua. Zuvnbwg o abAntng dev pmopel va extedécel mAnpeg EK oty dpBpwon omov
evepyel 0 TPOLUOTIOUEVOS HVG, €V AEITOVPYIKA VLEAPYEL MOPEKKAIGT ONO Tr QUGIOAOYIKY Kivromn kot
Aertovpyic. TOV TUALOTOC TOV GMUOTOC TOV EUTAEKETOL 1] TPOVUATICUEVT LVTKT OUAOaL.

Téhog oy 111 fabuod OAGoN, vEdpyel LEYOADTEPT £KTACT TNG EXITOVIG TEPLOYNG UE SLAYLTO OO LA
O abAntg mapovctilel onpavtikd meptopiopd oto EK evad 1 Aeitovpykdtntd Tov eival ToAD TEPLOPIGUEVT).



e mepintowon émov oty I Babpov OAdon vrapyet olkn prén Tov PLdC 1 ToL TEVOVTA, GLVNBME amatTeiton
YEPpovpyeio.

[Tapdyovteg Kvdvvov gppdviong
KoV OAdcewv
GE TOOOCPULPIOTES

Evdoyevelg mapdyovreg EEwyevelg mapdyovreg

[TepPariroviikég cvvOTKeg
(Ynmedkég cvvOnKeg, Koupikég cuvOnKeq)
ddon eNGlov TPOTOVNTIKOD
o060V

[Tponyoduevog TP HOTIGHOG
H\wia

Kvpiapyo axpo

@

Ewova 3.4 TTapdyovieg kivédvoo supavions uvikav GAdcewmv oe modoopaipiotés (Hagglund & Walden, 2013).

Bapitta Ohdong ZOUATORATO Evositeg

"Hma 0haon (I padpov) Tomwde, miog Tdvog Katd T "Hmog poikdg omacpdg, oidnpa Kot
dtbpKeta oM TIKNG Kot EVEPYNTIKNG EKYVUMDOELG.
S1éTaoNG TOL TPAVUATIGUEVOD HVOG Tomikog epebiopog.

Mukpn| avikavdmta Aettovpyiog Tov. | Mikpdg meplopiopodg ot Agttovpyia
Kot SOVOLT TOV PVOC.

Métpro Oraon (11 adpov) Tomudg, HéTprog TOVOG KoTd TN METp1og puikog GIacOg, 0idN o Kot
Stbpreto, ToHNTIKNG Kot EVEPYNTIKNG EKYVUADGELG.
S18TOONG TOL TPAVUATIGUEVOD HVOC. Tomikog epebiopog kot

Métpia avikavotnta Ae1tovpyiog Tov. | TEPLOPIGUAC OTY| Asttovpyio Kot
dvvapn tov Poog.

Yofapn 0rhaon (III paBpov) | 'Eviovog mdvoc. "Evtovog puikdg oroopdc, oidnua Kot
AviKavOTNTa AEITOVPYLOG TOL HVOG. EKYVUDGELG.
Awdtopa.

"Evtovog epebiopiog.
Pnroont 1 aoLVEYXELD TOL PVOC.

Hivaxoag 3.5 diapopormoinon twv coumtwudtoy kai twv evoeilewv ae ayéon ue ) cofopotnro e uoikng OAdons
(Tlpocopuoouévog mivaxoag Andrews k.a., 2004).

H dwpaduon g Popdroag g puikng OAGong yivetar yio eKTOOELTIKOVS AGYOVS, Hio Kol gV
VILAPYEL SYVOOTIKO epyolelo, dote og KAOe meplotatikd vo, yiveTor axpifng extipmon tov apBpod Tomv
TPOVUOTICUEVOV UVIKAOV VAV OKOUO KOl OTIS TEPITTAOCELS MOV VEAPYEL 1 OLVOTOTNTA OEOAGYNONG UE
OTEIKOVIOTIKEG LEBOSOVE.

"Evag dAhog fmiog, o Aéyaype, HOTKOG TPOVUOTIGHOG TOV OVAPEPETOL TOAAEG POPES ivorl 0 AeYOpEVOS
CHVTKOG OTTOoUOG» OOV dgv vIdpyel PREN UVIKAOV VOV, OAAG TOPATETOUEVT GUOTOCT] OVTMV Kol UTOPEL va
e€arelplel petd amd 2-3 pépec. Xe KAmoOw GLOTNUATO KOTATOENG, OVTOD TOL €IB0LC O TPUVUATIGUOC
nmepthappdavetar oty I Pabuov OAdo.

éHPAKTIKH YYMBOYAH
H m\png emavéktnon g eAUoTIKOTNTOG TOL TPOVUUTIGHEVOL HVOC TPEMEL VA, TPONYEITAL TOV ACKNGEWY
EVOLVAUMOTC.



A ITPOXOXH!

O wOprog Bepamevticdg oTOYOG GTNV aPYIKY GAoT TNG ATOKOTAGTAGNS VOGS HLIKOD TPOVUATIGHOD eivat o
€NeYY0G TMV GUUTTOUATOV.

Apecn avTipeTOMIOoN Ohdcsv
(Andrews k.., 2004).
Héyoc: H epappoyn mdyov mpoKorel TOTIKY 0yYELOGVGTOAT, (PO TEPLOPIGHO TOV OLOTLOTOG KO
peimon g eAeypovig. Emiong, Adym g enidpacng Tov ota vedpa, 1 EQAPLOYN TOL TAyoL EXEL
AVOAYNTIKO OTOTEAEGLOL.
Avoyweon: Tleplopiopd tov odNUATOG TG EVPHTEPNG TEPLOYNG TOV TPUVHATICUEVOD HVOG.
Hepideon: Bondd ot peioon tov oipatdRatog Kot GToV TEPLOPIGUO TG PAEYLOVIG. ZE
TPOGPATES EPEVVEG 1] EPUPLLOYN EAACTIKOV TePIPAaTog fondd oty TPOANYN TEPLOPIGLLOY
tov EK, ot peiowon g evaodnoiog g meployng Kot Tov old1LoTOG GTOV TPUVLATIGUEVO L.
Axwnoia: [Topott Tpoteivetan axvnoio oty apyn g o&elag edong yia va dnpovpyndei n
OLAY OTA TUNHATO TOV HLOG TTOL £XOVV VITOGTEL PEN, VILAPYEL Kat 1) Aoy 6Tt avth Ba Tpémet
GLECO VO OTOOTNOEL Y10 VoL KIVNOET 0 LG KoL VO, 0TOKTHOEL 0 OVADONG 16TOG TIG EMUCTIKES
1010tNTé¢ ToV. 'ET01 1 Tpoodevtikn kivnomn Ba Bondfcel oty amoppo@non Tov GLVIETIKOD
16700 TNG OVANG, OTIV OTOUAKPVVGT TOV KOTEGTPOUUEVOV HVIKOV VOV KoL GTV KOAT
apatoon g tepoyne. H payokidtmon gival mo anoteAeopuatikn 0Tov 11 0VAY OTIG HUTKEG Tveg
7OV £Y0VV VITOGTEL PNEN AVATAPAGGETOL TTLOL.
Aepoun parhoén: To oidnuo vroywpel pe Aepeikd pacal. [aiaotepo epoappoloTay To
eMBETIKO poodl KAOETO 0TV 0LAY, OAAL TAEOV Oev e@uppoOleTaL, AOY® TOL TPOVILOTOG TOV
mpokolel. Mia o fmia, eykdpota TpiP) mpoteivetol oUepa 72 MPEG LETA TOV TPAVLLATIGUO.
Mivoxog 3.6 Tpomor duesong avtyetonions uvikwv Oldoewy kot n exidpaoct Tovg.

OLooTIKO TPOONO GTOV PV

A |
, , ‘ TpoPLOTIGHOG TOV [V
Apeco yTomuo and v cuumiecn Tov

0. 06TA

Ewéva 3.5 To Olaotico tpadua otov (o dnuiovpyeitor UETO. OO GUECO YTOTHILO, GTOV UD.

To Gueco yrommua 1 o&eio apoppayic GTOV PV EYEL GOV OTOTEAEGHO TNV EUPAVIOT] EVOG LOAMTO KoL
v mpdkAnon Ohactikod tpavpotoc. Ta OAacTiKd TpadpoTa 6TOV PL OTTMG Kot ot puikég OAAcEeLg eivat cuyvol



abinticoi tpovpatiopoi (Miller & Sekiya, 2006). To Gueco yTOTNUE TPOKOAEL KATAGTPOPT TOV HVIKOV
KLTTAPWOV KO aloppayio HEGO 6TOV Hu. APEca HETE TOV TPAVUOTIGUO 1] «OTEVINGT» TOL OPYAVIGHOD glvar i)
QAEYLOVOONG OVTIOpOOT GTNV TTEPLOYT, VO EEKIVA 1) J1aOIKOGI0, AVOTAPMOOTG TOL TPOVUOTIGUEVOD 1GTOV.
Onwg avaeépbnke omnv mponyovuevn evotnTa, T0 d0pLEOPA KVLTTOPL TMOV HLGOV Yivoviol o vEo HLIKA
KOTTOPO KOl GVVOETIKOG 10TOC oynuatiletor otny tpavpaticuévn meployn (Lieber R., 1992).

¥ ovvéxeln Aappdaverl yopa 1 Sodikacio ETOVAMONG LE TO avTioTora oTtdde (0Tmg avapépbnke
pw). Oco peyorvtepn etvan  BAAPN otov po 1060 peyarvtepo mepropiopd Exovpe oto EK, ot dvvaun kot
YEVIKG 6T AgttovpykotTog Tov puog (Andrews k.d., 2004).

Tétolo1 tpavpaticpol givor cvyvoi oe abinuata emapnc, m.y. moddceaipo (Gioftstidou, x.q, 2004
Gioftsidou, .4, 2012). O Andrews (k.4., 2004) avaeépel 0Tt 6TO OUEPIKAVIKO TOSOGPALPO TOL 0 EOTAMOUOC
nepthopPavel o kKpdvn M Tic Pareg TV duov eivor mBavd va mpokAnBovv BracTtikd TpavuaTe KOTA TN
ovykpovon petaéd tov afAnTodv, Kupimg otov TeTpaképaro. Opoing pe Tic OAdoelc, To OAaoTIKG TpovOT
TV poov dwfabuilovrol o€ Ao, HETPLO Kot GORapa.

H 6wpdéOpion avt Pacileror otov meplopiopd tov EK g apBpmong mov evepyel o tpavpaticpévog
wog (Leadbetter, 2001- Jackson & Feagin, 1973). 'Etol, éva fmio Ohootikd tpadpo mepropilel to €0pog
nepinov ota 2/3 tov mAnpovg EK, 6tav éva coPapd Bhactikd tpavpa mepropilel to EK oto 1/3 tov mAnpoug
EK (Leadbetter, 2001). Onwg o1 OAGGELS, £T61 Kol 0L TPAVUOTICUOL AVTOL 00N YOUV GE PVTKA Kot AEITOVPYIKG
eMeippara.

Mo antd Tic emmAokég evog OAAoTIKOD TPOOIOTOC GTOV UV €lval 1) £KTOR 06TE0TOINGT (0GTEOTOLOC
pvoaitida). 'Extonn ooteomoinon ovoudletar 1 dnpiovpyio TETOAMMOOVE 06TOD 08 EEMOKEAETIKOVS-LLOANKOVG
totovg (Hastings, 1994 Taly, 2001). To éktomo ootd givar petaforkd gvepyd (Hastings, 1994- Taly, 2001-
Wilkinson, 2003- Bruno, 2003- Naraghi, 1996- Orzel, 1985). H ocbOotaon tov potdler pe avthiv Ttov
@uololoykod 0otod oe veapn nmiwio (Speed, 2001). Avatouikd n 0éon 6mov avemtOoGGETOL 1 EKTOTMN
ooteonoinon givor mdvta eEmapBpikn Kot kovtd oty dpBpwon tov yovarog 1} Tov oyiov dtav 1 PAAPT sivon
oto katw akpo (McCluer, 1990). Mropei va cuvdéetor pe Tov apbpikd BOLaka, ywpic Op®S Vo dlooTd T
ouwvéyeld tov (Baotieddng kor Tovkdkog, 2006).

H 1ctoyevetikny mpoéhevon NG UETATPOWUATIKNG €KTOTNG ooteomoinong mbavoloyesitar oamd
EPELVNTEG OTL EIVOL TO TOPOKEILEVO TPAVUATICUEVO TEPLOGTED OV EIGYMPEL GTOV GKEAETIKO L KOl EUTEPLEYEL
OGTEOYEVETIKGA KOTTAPQ, TO, 07010 EVEPYOTOIOVVTAL TPOG Tapay®YT 06ToD (Baoilelddng kot Xovkdkog, 2006).

OXTEOIIOIOX MYOZXITIAA

H ooteomoldg pvocitida dnpuovpysitor HeTd amd TPAVUATIGUO VOGS LVOG 1] oG LUTKNG ORLAd0G
péoa otig mpmteg 6-12 £fd. peteyyxelpntikd (Baociieiddng kot Zovkdkog, 2006). Zoupova pe tov
Andrew (2012) n xatdAinin Oepomeio evog OAaoTIKOD TPADUOTOG GTOV PV PTOPEL VO TEPLOPIGEL
ONUOVTIKE TNV avATTUEN TPOVLOTIKIG 0GTEOTOLOVG HVOGITIONGC.

Ipoteivel ta e&ng:

o Apéomg petd v mANEN TOL TETPOKEQPUAOV, TO YOvato Oo mpémel va
axwnromomBei oe kKauyrn. Me tov 1pdmo avtd (B€om tov yovatog o€ Kapuyn) 1
Taom oL eQapUOlETOL OTOV TETPUKEPAAO EUTOSILEL T GLYKEVTPMGT TOV GULLOTOG
Kot T poikn ocvoroon (Andrews x.d., 2004).

o Suyxpoveg epapudletar mepideon, tomobeteiton TAYOS OTNV TPOLUATIOUEVN
TMEPLOYN, MDOTE VO TEPOPIOTEL 1 QHOppoyio. G€ GUVOLACHO HE avaAoyn
OVTIQAEYLOVMON (QOPLOKEVTIKY Oy®YN Yol KOADTEPO EAEYXO TNG (QAEYLOVIG.
YuviBog ) mepideon og BEomn Kapwng epapproletar TG TpdTeg 24 dPES.

e 311 CLVEXELN TO TPOYPOLLO OTOKOTAGTOOTG TEPIAAUPAVEL IGOUETPIKES AOKNGEL
TETPAKEPAAOV KOl TPOOJELTIKG e Kivnoels 6to EK ywpic moévo kot dwatdoetc.

e H emoveppdvion tov tpovpatiopod ov&avel Tic mhavomTeg  avAamTLENG
00TEOMO10VG HVocitdag. g ek To0ToV, B0 TPENEL VO TPOSTATEVETOL 1 TEPLOYN
omd SpacTNPLOTNTEG TOL UmopEel va avEdvouy Ty THAvOTNTO VIOTPOTNS, OTWS 1|
£vtovn Kot 1 vepPoikn d1draon, 1 évrovn pdAadn M n ocvuvéyon g aBANTIKNG
dpactnpdmrag oe mepintwon wov mpovimnpye OAaotikd Tpavpa Pabupov IT 7 111
GTOV V.

o Télog, apécmc HETA TOV TPOVUOTIGHO, B0 TPEMEL VO OTOQEVYETAL 1) EQPOPULOYN
HES®V TTOL AVEAVOLV TNV KuKAoPOpia 6TV TEPLoyn OT®G Ta. Bepud embépata.




Mpoinyn mepartépm pvikng prapng!
Apeon amoyn Tov Tpovpatio awd TV aBANTIKN dpacTnploTNTL
Iayoc (peiwon mOVoL, OWNUATOC, ALOTMIOTOS KOl GAEYLOVIS)
[epideon (neiwon g apoppayiog)
Aviywoon (pelmwon Tévov, odNUATOS, OLOTOOTOC)

Hivaxoag 3.7 Zoufovlés mpolnyneg mepautépw poikng PAGHHG.

Ye mepintmon NIov OAUCTIKOD TPOOUOTOS Eival SUVOTA 1| AUEST KIVITOTOINGT TOV TPOVUATICUEVOL
LEAOVG PEGH OTADY dPAGTNPLOTITAOV, T.Y. PAdion.

®don Y1601 Ogpomeia

0moOKUTAGTAONG

(Xpovika whaiora)

I(1-2qu.) Meimon Tov TOVOL Kol TOL OWONUATOG Axwnoia, epappoyn mdyov, Eekovpaon
avapponn Béon

I (3-7 nu.) IMnpec EK [Tdyog, acknoelg EK ywpig mdvo, icopetpikég

I (7-21 qp.) Mvik1| avtoyn IIpoodevutiKég aoKNoELg SOVOUNG

VI (>21 gp.) Nevpopvikn| GuVaPHOYN KOl ETETPOPT] | APOUIKEG SPUGTNPLOTNTEG, AEITOVPYIKESG

610 GOANLO OLOKTGELG TPOGUPLOGHEVES GTO GOAN O TOV

Tpovpatio

Mivoxog 3.8 Xyedi00uog mpoypauatos amokoTaotacns Lo « GAACTIKG TPODUOTOY TTOV UD.

OLaon omicOrv pnpraicv (OM)

Onwg avapépbnke kot Tponyovuévmg, N OAGonN 6tovg omicOiovg punpilaiovg (OM) eivar po Guyvh KGKmon o€
afANTES ToyLOVVAIKGY AOANUATOY OTWG 1 KOAABOoPaAipIoT), TO TOdOGPALPO, Ol SPOLOL PIKPAOV Kol LEGAIOV
amootdoev Kot to dApata. Ot OAdcelg otovg OM dev eivar povo €vag omd touvg ouvnBEcTEPOLG
TPOVUATIOHOVE, GAAG Kot TPaVIOTIoUOG Le TOAAEC voTporég (Surgeons, 1984+ Knight, 1985).

Ot OM poeg gival 0 dikéParog pnplaiog, 0 MUIDUEVAOONG Kol 0 MUITEVOVTOONG puc. Bpickovtal oty
omicOo emEAveln TOv punpoL Kot gival dtaphpiol poeg, dnAadr gvepyodv kol Kvobv dvo apBpdcels. Eivar
KOUTTNPES HOEG TNG GpBpmong Tov YOvaTog, eved gival ekteivovteg pnoeg oty apbpwon tov 1oyiov. Eivar ot
OVTOYOVIOTEG WOEC TOV TETPOKEPAAOD HVOG,.

O1 éKKEVIPEG EVEPYOTMOMOELS TOV HLMV OUTAOV, TOL TPOYLOTOTOLOUVTOL KOTA TN OldpKE TMV
TOYVOVVOUIKOV KIVICEMV TOV KAT® AKP®V, TPOKOAODV TETOW0 0EED00VIY®YIKY] KATACTOOT TOV OilLoTOG, 1
omoilol UEUDVEL TN AEITOLPYIKN kavoTTe TV uoov. H emavaiapfovouevn mpoomadeid. tovg €yl cav
amoTéLeca v EEMEPVATOL TO OPLO OVTOYNG KO OVOYNG T®V HUIKAV VOV KOl VO TPOKUAEITOL PLEPTKT 1] OAIKY
pMén tovg (Havtalng, 2013). EmmAéov, edv o1 pdeg givol KOUPOOSUEVOL OO TPOTYOVUEVT] TPOGTADELD Kot
&xovv ocvuPel pkpopnéelg otig iveg TV POV, EEKvoOv QAEYHOVMOEIS dlepyacieg kol suaviletar o
kavotepnuévog poikog movog (DOMS). Avédvovtor to Aep@OoKOTTOPO OTO Gl KOl LE TO, HOKPOPHYO
KOTTOPO GTO ECMTEPIKO TOV PLMV EEKIVA 1) dlodtKacio emOVAmONG. Xe MEPINTOON AVETAPKOVG EEKOVPUCTG
VIApYEL peYOAN mhavoT T TpovpHaTIc ol Tov uuog (Ilavtalng, 2013).

Awpadmon BapvtnTeg TOV pUiKOY Ohdcewv Tov OM

Yrdapyovv épevveg ot omoieg Exovv katatdiel Tig OAdoelS Tov omicOwv pnplaiov aviroya pe ™ Bapdtntd
tovg. O Ekstrand (Ekstrand, Hagglund, & Walden, 2011) vrootpiletl 611 6tav cvopPaivel pnén oo 0-5% tmv
poikov wov gtval OAdon I Babpov, 6tav ot tveg mov €yovv vrootel prién eivat 1o 5%-50% tov pvog etvon 11
Babuov, eved oy I Babuov OAdon copfaiver >50% pnén péxpt ohkn pién tov poog. H dwPfaduon sivor
Boaciopuévn oy éktaon ™G WikNg PAGPNe ocdppova pe poyvntikn topoypaeic (MRI) 1 vaépnyo g
neployng 48 dpeg uetd tov tpavuaticpd (Ekstrand, k., 2012).

Yty épguvd Toug o Malliaropoulos kot or cuvepydteg tov (Malliaropoulos, x.d., 2010) katéta&av Tig
poikég O doelg tov OM og 4 enineda Papontog (I, 11, 11, IV), Bacilopevor oto evepyntikd EK g dpBpwong
48 dpec PeTd TOV TPOVUATIGUO.



Evdoyevi] aitio OLdccoov OM Efwyevi] aitio OLdocev OM

Hapvikn aAiayn porov tov OM. (Aniadn omd v omdToun EMmig mpoBéppavon
EVEPYOTOINGT] TOV VOV VO TPAYHOTOTOMCOVY SVVAUIKT EKTACT) GTO Konmwon Ady® KokNng euoikng
wyio evd Bpickovtal pe poA0 otafepomomTn TG KAUWYNG TOL YOVOTOC) | KOTAGTOONG

Mvikn| avicopponio peta&d OM Kot TETPOKEQPOAIOVL [epiParrovioloyikéc cuvOnKeg
Koxn ehaotikdémro tov OM AyovioTiKég cuVONKEG

Kok teyvikn tov kdtw dxpov
AVIc0GKEMO, KAT® AKPOV
Iepropiopdc Tov EK 100 10yiov, yovartog kot ITAK
IIponyovpevos poikdg TpavHATIGHOG
Ipoywpnuévn niia
Mivekag 3.9 Aitio twv Oldocwv twv OM (Surgeons, 1984- Heiser, Weber, & Sullivan, 1984- Kulund, 1982- Andrews
Kk.d., 2004).

Awdyvoon

H d16yvmon meptappdavel tnv Khvikr e€€taom ond tov opBomedikd yotpod Kol 0T GUVEYELL, AVOAIYMS TOV
CLUUTTOUATOV Kot TN Paputnto g OAdong, akoiovBel vepn OyYPAEN LA, OKTIVOYPAPiK KOl 0V XPELOCTEL KO
LOYVNTIKT) TOHOYpa®iaL.

O €101Kdc KAMvikdg mov yepiletar To UNYAVNUO TOV VTEPNYOV UTOPEl VO OMGEL OMUAVTIKEG
TANPOQOPIES VIO TNV EKTOOT TNG HLIKNG KATAGTPOPNG KaBmg Kol Tnv mbavh vevpoayyeloky PAAPN mov €xel
onuiovpynBel. O axTvorOYIKOG €AeYXOC TOAAEC QOopég epoappoletor poOVo yuo. TV ektiunon mbovon
KOTOYLOTOG Kol O)L Ylo. TOV UDIKO TPOVUATIGUO, OV dAA®oTE dgv @aivetal otV aktvoypaio. Télog, 1
LLOYVITIKT) TOROYpOpic pmopel va dmGel TANpogopies Yo T Loikn PAAPN 0tav ot Tponyovueves eEetdoelg dev
dtvouv emapkr| oTotyela.

A&wroynon tov tpavpartic. [1oTe;

[Hopott vroonpiletan Beppd amd ™ PpAoypaeio 6T 1) dueon a&loldynon Tov TpavpoTic Elvol TAEOVEKT O
Yl TNV OTOKOTACTOGCT] TOV HVOGKEAETIKOD TPUVUATICUOD, GTNV TTEPITTOOT OLTH TO OIONUO 1 Ol EKYVUDCELS
AOY® TOV TPALUATICUEVOL 16TOV Umopel vor dnuiovpynBodv petd amd pepikég uépeg. o tov Adyo avtod
npoteiveTon n a&loddynon tov EK va yiveton 2 pépeg petd tov tpavpotiopd (Kerkhoffs k.a, 2013).

Emmpocbétmg, mpoteiveror ynAdonon katd pnikog OAng g MLIKAG ORAd0S oOTnv omola £yel
EVTOMIOTEL O TPAVUATICUOC TPOKEWEVOL Vo TPoGdloploTtel okpPOC 0 pug mov £xel vmootel pién Kot vo
dumotmbel ToxdV TpavpaTiopdg kot o GAAovg pug g mepoyng (Askling, Tengvar, Saartok, &
Thorstensson, 2007- Kerkhoffs, k.d., 2013).

Teot Inpovtiké (%) | Mn onpoavriké
(%)

Prnidonon eKTiUnomg ToL TPOVUATIGUEVOL HVOG 95 5
Kdépym tov yévatog gvévtia o€ avtiotoom 94 6
Exrtipmon tov omicBiov Tuipatog Touv unpov 93 7
Exrtipmon g otdong kat g Badiong 86 14
"Extaon oyiov evavtia o€ avtiotaon 86 14
A&10AdYNOMN TOV OVOPEPOUEVOV TOVOL 86 14
Evepyntucég dpoeig tov Katm akpov 85 15
To «sit and reach» teot 83 17
TToBntikn éxtoom yovoTog 81 19
Evepynrikn éktacn yovorog 80 20
TTafntikn dpomn tov Tod100 80 20
To 10T «Pydhe TO TATOVTOL UE TN HOTH TOL GALOV TOS1OV» 79 21
IIpoyvmwotikd epyactnplokd 1€6T 13 87
AlyveoTIKA EPYACTNPLOKE TECT 4 96

IMivaxag 3.10 H onuavuxotnro (%) twv teot alioloynoewmy twv tpavuatioumy twv OM e a0intés odppwva te tovg
e10cov¢ (rpocopuoouévog wivarxag Kerkhoffs x.d., 2013).



A&woroynon tov Tpavpartic. Iog;

Apyikd, 1660 oty o&eio pdon 6o ko oty vroeia, To EK tov péhovg mpénet va extiunei. Osopntikd to
EK 1ov tpavpoaticpévov dkpov (kivinon woyiov kou yovatog) eivar pukpotepo and 1o EK tov vytovg pélovg
(Askling x.& , 2006- Kerkhoffs, k.a. 2013). Eivat yeyovdg 6Tt 0 mdvog mov vadpyel KAvel 1o, 16T AMyOTEPO
a&omorta. Enedn o movog mepropilet to evepyntikd EK, mpoteivetar n a&loAdynon| Tov va yivetal 61o TEAOG
™mg 2ng pépog petd tov tpavpoatiopd (Malliaropoulos x.q, 2010+ Kerkhoffs k.d., 2013). Ilpoteiveton M
a&lordynon g Kivnong va yiver pe omhn exktéieon tov EEK kat oyt cuvdvootikdv teot omwg to Sit and
reach test (Minarro, Andujar, Garcia, & Toro, 2007- Kerkhoffs k., 2013- Malliaropoulos k., 2010).

YuyKkpioelg Kot EKTIUNGCELG TV 10T Ba mpénel va yivovior PHETaED TOV VYIOVG UE TO TPUVUOTIGUEVO
dxpo (Askling x.a., 2007 Kerkhoffs «.d., 2013). ITpoteiveton eniong ot Pifroypapio Kot 1 EKTELEGT TOL
166T «Pydre T0 MOMTOVTOL GOV pE TO VYIEG and Opbuo Béony (Kerkhoffs x.a. 2013). ISwitepn npocoyn Oa
TPETEL VO, ODCEL 0 KAVIKOG GTIV TEPINTOOT OV LILAPYEL TOHVOG AOY® TPOPANIATOC GTIV 0GPLIKT Hoipo T ZX
— oYL0KO VEVPO 0 0TOTI0G Eivat TOPOLOL0G e TOV TOVO TG OAGoN S TV omticOwv punpaimv (Orchard , Farhart ,
& Leopold , 2004), dote va unv 0dnyndei o€ Aabog didryvaoon.

O1 gpyaoctnprokég ovarvoes (CK, LDH, Mb & Uric acid) ka1 or a&loloynoeig aivetor 6t dev givar
éykvpot kat alomiotol dgikteg didyvmong (Sorichter «k.d, 1997) tg Ordong tov OM.

MOavi Ohaon OM

latpucod 1ot0pkod

KMvikn agroddynon

<3 pépeg <2 pépeg A&lohéynon mg otdons & Padiong
MRI A&lordynon g Asttovpyiog

L__| mgyaotépa Kot ynAdeion

Teot extipmong tov EK

KMviké teot

Awdyvoon

Apvnuikol mopdyovteg

ATOoGTOOTIKO KOTOY L Mpéyvoon
111 Babuod 6Adon (odkn prén)
IIponyovpevog tpovpatiopnds otovg OM
Ogtikd evpnpate oy MRI

Extipnon tov mévov

Oetkoi Tapdyovieg

1 BaBpov Ohdon

& 11 Badpov Ohdon

Apvnukd gvprpote otv MRI
Mukpty pfikog prigng
[epmampa yopic toévo 24 mdpeg
LETA TOV TPOVUOTIGILO

Epmiokn otov tpovpatiopd

™G £keuong tov OM

Meyaio kot v T BdOet apdtopo

Pnén Aoym €vtovnc apyng emyukuvong
YynAo okop omv KAlpoka tov tévov (VAS)

Enovoinmicn
MRI

Emwetpo@i] 6tov 0.0inTiopnd

Ewéva 3.6 diadikaocio tpdyvwaons tov abinth ue mibovy 6l.con OM.

Téhog, vrootnpiletar 6Tt o OAGGN oL GLVEPN KOTA TNV TPOoTAbElo KIVoNG LE OPYN YOVIOKN
TayOTNTO Kol GUYYPOVI EMUNKLVGT TOV HVOG OTULTED YPOVIKA UEYOAVTEPT OmOKATACTOOT omd o OAdon



KaTd TNV TTpoomdOela Kiviong He yYPIYOPN YOVIHKN ToyOTNT, Kot TOAAES @opég ¢tdvel Tig 31-50 €f0.
amoxatdotacng (Askling k.d., 2007+ Askling, Tengvar, Saartok, & Thorstensson, 2008). Otav d¢ o i610g
TPOLUATIONOG glvar emavolapPavouevog, n mepiodog oamokatdotacns emyunkoveton (Ekstrand «.é., 2011
Ekstrand «.d., 2011- Ekstrand x.4., 2012).

Zoppwva pe epeovntég (Andrews, k.d., 2012), ot o ovyvég OAdoelg cuppaivovv ot Bpoyeio KEQOAN
Tov dképorov unpraiov. [a avtd o1 KAvikoi evoyomolohv T cuvnbmg GOYYPOVN EVEPYOTOINGT TOV WE TOV
TETPOKEPAAO UV AOY® NG WBlaitepng vevpwonc tovg (Andrews k.d., 2012). Tav pétpo TpoANYNG mpoteivetol
1 dvvaun tov diképarov unplaiov va givarl to 60-70% g dHvaung Tov avTay®VIGT Tov pVds, dNAdH Tov
tetpaképarov (Gioftsidou k.d., 2008 Andrews k.d., 2012).

éHPAKTIKH ~YMBOYAH
H cvuveyng epopproyn d0Tdcemv 6To TPOYPOUULO OTOKATACTOONG HETA amd OAdon OM BeAtidvel onuavTiKA
Vv amotelecpatikoTTa ToL Tpoypaupatog (Malliaropoulos «.d., 2010)

I'evikoi KavOveS KOTO TN OLAPKELD TG OTOKATACTUGNS EVOS HVIKOU TPUVUOTIGHOD

Agv mpémet va ayvonBei n woyoroyia tov afAnTn (mov dev givar kot 1 kaAdTEPT QLT TNV TEPT0HO).

H omowadnmote eQappoyn TpOYPALLOTOS ATOKATAGTACNG TPETEL VO, EEL GTOYO TNV TPO TOV

TPOVUATIONOD KOTAGTOGT TOV aOANTY.

H guctoroyikn Aettovpyia kot @UGIKN Katdotact tov abAntn 0o tpénet va dotnpeitol KoTd Ty

TEPI0d0 OMOKATAGTOONG LLE TPOTO TETOLOV, MOTE VA [UT) J0TOPACCETAL 1] JASIKAGI0 ELOVADOTG.

H gpappoyn Bepamevtikdv pécmv Kotd T @don g amokatdotacns 0o tpénet va yivetal o€

GUYKEKPILEVES YPOVIKEG OTIYUEG KO LLE CUYKEKPILEVO TPOYPOLLLLOL.

H epappoyn aoknoemv TpOANYNG VTOTPOTHG TOV HVTKOD TPOVLOTIGHOD VOl OTOPOITNTES.
Mivoxog 3.11 [Ipoteivouevor kavoveg katd. T OLGPKEIQ. ATOKOTATTAOHS HIaS OAAONG.

Hoapdayovres mov oyetiCovron pe peyarldtepn ypoviki) owdpkero | Bipioypagia Ewdwkoi khvikoi
UmOKUTAGTAONG

OMwen prién M amokdAAN o ++ ++
Meydho pnrog pnéNg N LEYAAT TPAVUATIGUEVT TEPLOYN ++ ++
OETIKN M LOYVNTIKY OTEWKOVION ++ +
Enavoiappovopevog Tpavpiaticpog + ++
Enipovog mévog kar mepropiopds EK katd ) dudpketa tov te0T + ++
Svvapng Kot aBANTIKAOV dpacTNPLOTHTOV

O tpavpotiopds TpokAndnke and apyn £vrovn tpocnabeia + +
dudTaong

Enipoveg evoei&elg tpovpatiopov otig enavolapfoavopeveg + +
OTEIKOVIOELG

Tpovpatiopd Tov dikéEaiov unplaiov + +
To 4OAnpa Tov Tpavpatio + +
H 6¢om g KaKkmoNg To Kovid oty EKQuon + +
Meydro kat gv to Babetl opdropa - ++
Tpavpatiopdg oty KoTdeuon twv OM + -
Yynio oxop g khipakag Tovou (Visual Analogue Scale, VAS) | + -
Advvapia Badiong yopic mévo 24 dpeg PETE TOV TPOVLOTICUO + -
Xwpig dpeon Bepomeio - +
XopnANng TotdTnTaG TPOYPOLLLLO AITOKATAGTOONG KO YOUNAN - +

duifeon cvppeToyng Tov TpovpaTio
++= 10yvpéc amodeilels, += HETPIES AMOIEILEIS, AVTIKPOVOUEVES OTOWEIS, ~=0EV VILAPYOVY OTOOEILEIS
MMivaxag 3.12 lpoocapuoousvog Tivokag yio. Tovg TpoyvwaTikoDs ToPyOVIES TOD TPODUOTIOUOD TOV TYETICOVTOL Ue TN
ueyalvtepn diapxela ¢ amokotdoraons e OAdong twv OM oe abAntés vyniod emrédov (Kerkhoffs x.d., 2013).

Hpéypappo awoxatdotoong yio T Ohdon Tov OM

O yuotpog Oa TPEmeL v EKTELEGEL T SLOYVOOTIKG TEGT KOL VO, TPOYUOTOTOIGEL TIG SYVOOTIKEG EEETAGELC,
wote vao kabopicet tn Paputnta g OAdone. Epocov kabopiotel 1o péyebog g piiéng o @O kot 6t GuvEKELD



0 YUUVOOTNG TNG OMOKOTACTOONG TPENEL e TNV KaBodNyNnon Tov YoTpoy Vo GYESIACOVV TO TPOYPOLLLOL
OMOKATAGTACTG.

210 0£0 6TA010 peYIAN Eppacn Ba Tpémel va doDel GTIV EQUPLOYT TOV PUGLODEPUTEVTIKOV HECOV LE
GTOYO TN HEl®OT TOV CLUATOUATMV TOV TOVOL, TOL OWNHATOC, TNG PAEYLOVIG KL TOV HViKoD GTacHoD.

Avéroya pe T PBapdmmto g OAdonc, mepimov 3-4 pépeg petd tov Tpavpaticpd, Bo mpénet vo
epoppoloviol Nmieg dratdoelg xwpig movo. H Béom mov poteivetan lvan | Tpmnvig, amd v onoia pe 1o Papog
TOL GKPOL O TPAVUOTIOG TPOCTADEL T VOL TEVIDGEL TO YOVOTO TOV, YWPIS TOVO Kot GTN GLVEXEWN Umopel val
Bonbnoet pe o pn TpavpaTIGHEVO AKpo Yo To TANpeg EK.

Ewéva 3.7 & Ewova 3.8 diatdoeic OM o¢ foabic moiva oo opBia. Géon ata apyikd otéolo. TS OTOKOTAOTAONS.

211 GLVEYELN, OGO 0 TOVOG VIOYWPEL TOGO 1 EANCTIKOTNTO PEATIOVETOL Kol O EMOETIKES OLUTAGELS
pUmopovv va gpappoctovv. Edv vmdpyet  duvatdtnra ektédeong Tov dwotdcewv o Pfabid moiva pmopodv
Omo TIG TPMTEG WEPES VO, EPUPLOCTOVV og Opbia (o Asttovpyikn Béon) N o€ edpaia Béon pe kivnon tov
KOPLLOV.




Ewéve 3.13 & Ewova 3.14 Aidraon kot iooustpixy evepyoroinon twv OM ovtiotoryo.

[Tavto pe v olokApwoTn NG cvvedpiog mpémel va epapuoletar kpho emibepo evd GLYYPOVOC
umopei o€ edpaia Béon pe pkpn avrtictaon mive 6to yovato va dtatnpovue 1o EK e éktaomg mov €xet
anoktnOei (Andrews k.a., 2012).

Ewoévo 3.15 Ané 6pbia Oéan ko ue tn Ponbsio eComAionot (Treptvyio) CeKiva Nmies AOKNOEIS EKTAONS TOV 10YIOV UE TTOYO
mv evovvauwan twv OM.

Otav ot ovvéyelo EEKVAGEL 1] EVOLVAUMON Kol VTAPYEL 1 OLVATOTNTO 1GOKIWVNTIKNG GOKNONG,
npoteiveTol omd KAMvikovg ¢ anokatdotaong (Andrews k.d., 2012) vo epappootel mpdypoppo. pe VYNAEG
YOVIOKESG TorOTNTES, et ko ot OM givan poeg pe peyddo mocootd oe tomov 11 puikég iveg (fast twist tayeiog
GLGTOANG).



Ewéva 3.16 a kalvtepn evepyomoinan twv OM npo—rez'veml n Béan oto 160KIVNTIKG VO, EIvar i TPNVAS i N kKaOloTh e
LEYOAN Kauwn o710 10)10 (eTiKAIVES Kabioua,).

Ewéve 3.17 & Ewkova 3.18 Aokrjocic svovviuwons OM ue Aaotiya.

Ewéva 3.19 & Ewova 3.20 Evepyomoinon eéxxevipo twv OM.

INao va emrevydei n kadvtepn omopodvmon tov OM o Andrews kot ot cuvepydrteg tov (Andrews k.d.,
2012) mpoteivouv n Béon tov ackobuevov va givar  Tpnvig N €av givor  kabiot vo givor n 0o tov



KOPHOV Alyo «OKLOTA» TPOG TO EUTPOG 1 TO KAOoHa vo B€tel To 1oyio o€ peyaAvTepn Kapym (sAoppd
emuAvEG kaBoua). Me Tic SUVOTOTNTES TTOL TAPEYEL TO IGOKIVITIKO UNYOAVIILO LTOPOVUE GUVEXMDG VO, EXOVE
dgdopéva Tov Bo kaTeLBHVOVY TO TPOYPOULO ICOKIVITIKNG AOKNONG, OOTE va enttevybel 1 cmot) avoroyia
AYOVIGTOV /avToyovieTdV (tetpaképaiov e OM).

Ewoévo 3.21 & Ewkova 3.22 Aokrjocic odykevipns kot Ekkevipng evepyomoinong twv OM ue aoknoeic evaviia oty ovvoun
G adpavelag.

210 TeEMKO GTASIO TNG AMOKATAGTOOTG LITOPOVV VO EKTEAEGTOVV KOl OOKNOELG EVAVTLOL GTNV adpaveLl
UE OAEG TIC KIVAIGEIC TNV GpBp®acn Tov 1610V Kot TV Kivnen otnv apdpmor tov yovartog,.

Katd m didprela g doknong 8o pnopodoe va epaprootel Ko o o EAaotikn mepideon N €vag
poAakds vapOnkog amd veompevio Yo Pertimon g 10100eKTIKOTNTAS OTNY TEPLOYN.

Ewova 3.23 & Ewova 3.24 Exxevipn evepyoroinon twv OM.

Kpiiplo emotpo@i|s 6TV 0yOVIGTIKI| dpao

H evlvysio kon evkivnoio mpémet givar idia kot 6Ta d0O AKpa.

Ot ook Tikég petpnoels (Léytot pomn) va mapovctalov
Eheppo kpotepo tov 10-12% peta&d tov dkpmv.

O Aoyog OM/teTpaxéparov givar tepimov 60-70%.

Na unv vépyovV GUUTTAOUATO — EVOYANCELS KOTA TIC AEITTOVPYIKES
dpaoTnploTNTES.

Mivaxog 3.13 Kpitipia emiotpopns oty aywviotikh opoon.



TIp00dcvTIKOTNTO HECOV, TEXVIKAOV KOl OKNGEOY KATE T1) S10pKELN
TOV TPOYPAUNOTOS OMOKATAGTOONS OLdons Toov OM

Apyd otédio

[ayoc, avapponn Béon, npoctacio, Nrio tepideon.

Eopoppoyn ehactikng KOATooG.

Egappoyn euoikobepansutikdv pécwv (Vrépnyog, niektpodeponeio K.A.).
A0TAGELS He GLUVOVAGHO KPVOL EMOEUNTOC.

Kwnoeig pe ouvivacpd kpuov entbépatoc.

Aocknon 610 vepo.

Evepyntikéc kiviioelg ympic Tovo Kot eVOYANGELG.

Evéuipeco otddo

Ytatikd modnAato.

Egappoyn euoikobepanevtikdv péswv (vnépnyoc, niektpobepansio K.AT.).
Awrtéogig OM.

IIpoodevtikég aoknoelg evovvapmong (kbpym yovatog o vrtia B€on, éktaon oyiov,
TPOCAYWYT KL ATOY®YT| 10YI0V KOl AVOCTIKAOGELS OTIC LUTES TV ToddV omd dpbia
0éom).

AcKNGELS 10103EKTIKOTNTOG TPOGUPLOCUEVEG GTIG KIVIGEIS TOV KATM AKP®@V.
Kpvobepomeioa.

Aocknon 6710 vepd e SUOGKOAITEPEG AOKNGELG GE IO PNy TLGivaL.

"Evapén Aettovpyikov aoknoewv (Badion mpog OAeg Ti1¢ katevBuveelg kot Evapén
Nmov Tpe&ipatog e epoppoyn vapdnko and veompévio yia kaAdTePN VITOGTNPEN).
poywpnuévo o1dd10

Iookwn Tk doknon o VYNAEG YOVIOKES TOYVTNTES.

"Exxevtpeg anopovotikég acknosi OM ce mpnvi| Béon.

Agtovpyikéc aoknoels (amd Mo TpéEpo o TpEEIo TPog OAES TIG KATELBVVGELG
K.ATL).

[TAGyeg petatomioelg o€ £101KN TAATPOPLLOL.

IMAdyteg de&rotne.

AGKNGELG e EMUOTIKOVG ILAVTEG LE VYNAT TODTNTO KOl EVTOOT) GE OAEG TIG KIVIOELS
woyiov, yoévatog kot ITAK.

[Ipocrtatevtikn nepideon.

AocKNoELg evavTia 6TV adpavela.

Mivaxog 3.14 [Ipoodevtikothia mpoypouiaTos OmoKaTaoTaos UETO. aro BLaon twv omicBiwv unpioiwv.

XopUTEPACNOTO,

O woeg pali pe Tovg tévovteg oynuatifovy £va chvolo Tov gival YvmETO O «UVOTEVOVTIO GOVOAOY.
Anlodn T0 PVOTEVOVTIO GUVOLO oynuatiletal omd Tov PV TOL 0TOIoV Ol TPOCPVGELS ovoudlovTal
TEVOVTEG KO 01 OTT0101 KATAAYOLV Kot gival otabepomompévol ota 0otd. To onpeio ovvoeong HETAED
TOV PG KoL TV TEVOVTOV ovopdleTotl pvotevovtia cbuvdeon (MTE), evd to onpeio ovvdeong LETAED
TOV TEVOVTOV KOl TOV 06TOV 0VOpaleTal 0ote0otevovTio ohvoeon (OT).

Tpavpaticpdc pumopel va cuuPei 6T YOoTEPE KOL GTO LDOTEVOVTIO TUNUA, UE UEYOADTEPT GLUYVOTITA
eueaviong otn MTZ.

O tpovpaTIoHOC TV  HOAOKGOV 0VTOV 10TV  akoAovBel 1Tn @Aeypovddn ¢@domn, Tt @don
amoKOTAGTAONG (AVATTVENS tveg KOAAAYOVOD) Kat T pacn emavopBmonc.

O1 woikég OAdoelg ouuPaivovv otav epapudletal vepPoikn didTaon oTIg tveg VoG HVOC, OV £X0VV
ooy amotélecpa TN pREN AVTMOV KOl TOV TEPLOPIGUO TNE Attovpyiog Tov. O unyaviopuds g KAKmoNG
g OAdong evoc wodg umopei va gival 1 vepfoiikn TodnTikn didtacn tov, | vaepPoiikn emPdpuvon
TOV N M EXOVOAQUPAVOLEVT POPTIOT TOL HVOG Y®PIG To amapaitnto dStodeippato EeKovpaong.

H mpéceatn khvikn Biproypagio kotatdooel Tic OAdoeig o 3 enineda Papvtnrog. v I fabuod
OAdon o TpavpoTiog oeBdveTal pio HIe eVvOyAN o Kot EUPavICEL Eva ToAD (ikpo oidnpa oAAd pumopet
va ekteléoetl mAnpeg EK. Xy I fabuod OAdon vrdapyet pio. pikpr émg LETpLo TePoyn Tov K¢ oV
eppavifel movo Kot oidnue Kol Tapovctilel TOPEKKAION Ad TN GLGLOAOYIKN Kivron Kot AErtovpyia
TOV TUAWUOTOG TOV CAOUOTOG TOL EUTAEKETOL 1) TPOVUATIGUEVT] MLIKY opdda. Téhog otnv 11 Babuon
OAGoM, VIaPYEL HEYAADTEPT EKTOCT TNG EMITOVNG TEPLOYNG UE SdyvTO OIdNUE HE TOAD CMUOVTIKO
TEPLOPIGUO GT AELTOLPYIN TOV.



e H oloxkinpopévn a&loddynon g OAdong amd tov KAWKS mpémel va mepthapPdvel ™ Aqym
1GTOPLKOD, TNV YNAAPNGT|, GTATIKEG Kot SUVOLIKES KAVIKES OOKLULOGTEC.

o O Bhdoeg Tov OM givar cuyvég ota Toyvdvvoulkd adApata. O oYedOGUOG TV TPOYPUUUATOV
OTOKOTACTAONG HETA omd OAdon otovg OM Paciletor otn Papdtnta TG HLIKAG KAKOONG Kol
mephapPavel TAvTo OoKNOES PEATIOONG TNG €AACTIKOTNTOG TNG OLVOUNG, TNG OVIOXNG KOl NG
Wodextikotntog tv OM.
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Kpvripra a&rohoynong

Epomoeig — Khvikéc Aokioegic & Amavtioelg

Ovopaote TIC TUPOIKATO AVOUTOUIKES OONES
Ta ovopata TV TopaKaTd aVITOIK®OV SOUMV:

Mvotevovtia oovdeon (MTE)

Tootépa Tov

p
\

\ Ooteotevovtia oovdeon (MTE)

eprypdyTe 6UVORTTIKA TN OLXOIKAGIN ETOVAMOTS TOV HVIKOV LGTOV.

Ta koTTOpPa «30pLEOPO OV PPICKOVTOL TOPUKEILEVH TOV TPAVUATICUEVOV LDTKMOY VOV EVEPYOTOLOVVTAL,
MOOTE Vo TOALOTAAGLOGTOVY Kot v fonbfcovv oty avayévvnon tov pikol 1otov. 'Etol véa puoividwn
oynuatifovtor oty dkpn g poikng pnéng Pondodviog 6to €pyo Tov GYNUOTIGHOD GUVIETIKOL OVAMOOLS

16TOV 670 onueio g pRENS (OLVAN).

Tévovrag

A@oTE TOV 0pLopno TG PVIKNG OGNS KAl AvaPEPATE TOVS PNYOVIGROVS TPOKAN OGNS TG.

Mvikn OAdon eivar n vrepPorikn ddToon TOV ULIKOV KOL HLOTEVOVIIOV VAV €VOG LV, TTOL £XEL GOV
amotéleoua T pREN OLTAOV Kol TOV TEPLOPIGUO TNG AElTOVPYiag Tov. O PUNYAVIGUOG TG KAK®GNG TG OAdoNg
evog o pmopel va givor n mobnTikn vmepPolikn Sidtach tov, M vrepPoAikn emPdpuven Tov M 1M
EMOVALOUPAVOLEVT] POPTIOT) EVOG KOVPAGHEVOL HLOG XOPIG TA amapaitnTo SteAeippota EEKovpacnc.

Howa n dwpopd g puikns OLdong Ko Tov OLUGTIKOD TPADNATOS TOV VOGS 66OV APOPA TOV UNYOVIGHO
TPOKAN GG TOVG;

H 0Adon mpokaieiton 6tV pia dtaitepo peydin dvvaun emMPEPEL MO £VIOVN JATAOT 1| EVEPYOTOINGN TOL
HVOG 00 oL THY TTOL pmopel va avtéEel To oTtevovtio cOvoro. Evd to Olaotikd tpovpa 1 AUeESO yTOmMUe
oeio, apoppayio oTov pv €YEL GOV OTOTEAECUO TNV EUPAVION EVOG UDOAMTTO GTOV LV KOl TPOKOAEITOL OO

dueon e&mtepkn TANEN.

Iovog VoG GloKN 61 KoL KAT® 070 TOLES GVUVONKES pPopel va TPOoKaAESEL poiky Ohdon;
Ot emPapdvoelg pe emavoropuPovoueves EKKEVTIPEC UOTKEG EVEPYOTOUGELS EIVOL OWTEG TOV TPOKAAOLV TIG
PNEELS TV POOV AOY® TNG VIEPPOAIKNG S1ATAONG TOL HVOG TPULUOTILOVTAG TO, GUCTOATA TUNLOTO TOV.

Ava@épate 1 Swwfadpcn g papitnrog Tov OAdoswv. Ilog dropopomoreital 0 TOVOS KOl TO 0IONNLO GE
KGOg ovapadpion;

Ymv I BaBpov Brhdon o tpavpotiog acbdveton o Ame evoyinon kot gpeoavilel éva moAd pkpd oidnua,
aAAG pmopet vo exteléoel mAnpeg EK. Xty I Babupov OAdon vadpyet por pikpr ¢ LETPLO, TEPLOYT TOV UVOG
mov gueoavilel movo kot oidnua. Téhog oty I Babpod Ordom, vadpyel ueyaldtepn EKTOGT TNG EMTOVNG
TEPLOYNG HE O1ayvTO OldN UL,

AvoQépaTe EMYPUNNOTIKA TOS avTIPETOTIETOL dpeca o OAdon kKo YoTi;

Epappoyn méyov yloti mpOKoAEL TOMIKY OyYELWOGUGTOAY, GPO TEPLOPIGUO TOL OWNUATOG Kol Peimorn TNg
QAEYHOVIG Kol avokynoio. AvOymon 7y 7EPOPICUO TOL OWNUATOG TNG ELPVTEPNG TEPLOYNG TOL
TPOVUATIGHEVOD pVoG. TTepideon Yo pelmon ToL OUATOIOTOC Kot TEPopopd e eAeypovig. [Ipoodevtikn



KivnTkotnta (Bondeta ot dradikosio emoVA®ONC). AEUEIKN LAAAEN Y00 amoppdPNOT TOV OLONUATOS EGV TO
oidnua etvar EvTovo Kot ToAd N LIAaEN 6TV OVAY, Y10 EAACTIKOTITO GTNV OVAT.

Ye mePINTOON MOV VTONTEVESTE OTL VapPyEL mMBavoTNTO pViKNg OAdong evog aOinty oug kotTd TN
OLapKELN TNG TPOTOVIONG KL PE HEOONEVO OTL dEV VTLAPYEL KMVIKOS OTOV Y DPO, TL TPoTiBeoTe va Kavere;
Oa 7mpémel va oTopaTNo® TOov afANT amd TV mEpartép abAnTiKn dpactnpidtra, Bo tomobetiom TO
TPOVUOTIGUEVO PEAOG TOV GE avapponr Béom Kot Bo EpopUOcH TAYOo Kot N0 TEPIOEST UEYPL VO EMICKEPTEL
TOV YLoTpo Yia TN d1dyvewon.

O a0intig ocog £xer oTopkd Ohdocewv TOL TETPOKEQEAOVL. Xg mepimTtmon dpeong mwangng otov
1eTpoKEPAL0 o€ o 0£on Oa mpoTeiveTe vo axviiTomon0si pe worov TPOTO KO YIOTI;

Enedn vmdpyer mepintwon m eUOAVION OGTEOMOOVS HVOGITIONG AOY® TOL 10TOPIKOD Kol AOY® TOL
GUYKEKPLUEVOD HVOG, OUECMG META TNV TANEN TOL TETPaKEPUAOL TO YOvaTo Ba mpémel va axtvnromondel o
Kapym. Me tov 1poémo avtd (B€om tov YoOvaTog o€ KAUW™) M TAOM OV EQUPUOLETOL GTOV TETPUKEPUAO
EUMOdILEL TN CLYKEVIP®ON TOL OIHOTOC KOU TN ULIKH GUGTOCT] TOL. Zuyypoves, epappoletol mepideon,
tonofeteiton TAYOG OTNV TPOVUATIGUEVT] TEPLOYN, DGTE VO TEPLOPIOTEL 1 cupoppayicc 6 GUVOLOGUO [E
aVAAOYN OVTIPAEYLOVAOIT QUPLOKEVTIKT Oy®@Yyn Yot KOAVTEPO EAEYYO TNG PAEYLOVNG. ZuviBmg 1| Tepideon o€
0éom Kapymc epoppoleton Tig TPOTEG 24 MPEC.

Howeg a&roroynoeig Oa Tpoteivate o€ Evav YouvaoTi) oS T0006QUIPIKNG OPAdaS va cupmepllaper oty
TPOAYMVICTIKN TTEPi000, MOTE VO TEPLOPIoEL TOAVI] EpPavion OLacemv otovg OM TOV T0606QULPLETAOV
TOV;

Oa mpoétewva v a&ordynon tov EK tov yévatog kot agloldynon tov mePopioTikod mapdyovio. Xt
ouvéxeln TV a&loAdynomn g eAacTikoTnTag Tov OM KOl 6T GUVEXELN TNV EPAPUOYN HVIKOV J10TACEDY GTA
dropa mov £yovv kokn gloaotikotnto T@v OM. Isokwvnrtikny a&lohdynon Tng POomig TV EKTEVOVIOV Kol
KOUTTAPOV LUGV TOL YOVOTOG Kot 0VAAOYO TPOYPUULO EVOLVALWOGONG OE TEPITTOOT OV 1| pomh Twv OM ftav
SPOPETIKT 0o TO 66% TNG POTNG TOV TETPUKEPOAOV.

Kota ™ owapkewn g mpomdvnong tpovpatiletar otovg OM évag a0intig coc. TOp@ove pe
olayvoon tov ywotpov TG opadog £xer mwaber Orhdon. Ilag km woéte Oa exTiunBei n PapvTnra T™g
0rdomng;

[Hopdtt vroonpiletan Bepud amd ™ PpAoypaeia 6T N dueon agloldoynon Tov Tpovpatio givol TAEOVEKT A
Y0 TV OTOKATAGTOGCT) TOV HVOCKEAETIKOD TPAVUATICUOD, GTNV TEPITTOOT QLTI TO OO 1] Ol EKYVUDCELS
AOY® TOV TPALUATICUEVOL 16TOV Umopel vor dnuiovpynBoldv petd amd ueptkéc pépes. o tov Adyo avtd
npoteivetor 1 MRI kot 1 a&loddynon tov EK va yiveton 2 pépeg puetd tov tpavpaticpd tov OM.

Iow 0¢om 670 woKkvNTIKG punyavnpe agroidynong Ba emiéste yia v afoidynon tov OM, oote vo
EMTUYETE TNV KOAVTEPT OTOPUOVMGT] TOVGS;

INo va emtevyBel n koldtepn anopdveon tov OM 1 Béom Tov aokobEVOL TPEmeL va elvar | TPNVAS N €0V
elvar 1 kaBioth va givar 1 0€om TV KOpROV AlYO «OKLOTN» TPOG Ta. EUTPOG 1 TO KAbiopa va BEtel To 10y io o€
UeyoATEPN KAUY™ (EAAPPE OVaoKOUEVO KAOIGUA).

O a9inmic oog avappavel petd ané Orhaon OM II adpod. ‘Exe nepdoer Tnv oleia @don ko PpickeTon
O0TO £VOLANEGO 6TAOW0 TG amokaTdoTacns. Iloieg opaoeg aoknosmv 0o weprrapfaver po KaOnpepiviy
TPOTTOVI|ON| UTOKUTACTACG;

Oa Eekvovoa doknomn oto otatikd modnAato, petd datdoelg otovg OM, evd Ba Eekvodoa TPoodevTiké
0oKNOELG eVOLVAN®ONG (KA YOVaTOog o€ VITIo B€oT, KTaoN 10)10v, TPOGAY®YN KOl Amay®y”n oyiov Kot
GpCEIC TOL COUOTOG OTIC WOTEG TV Todmv omd Opbio Béom). X ocvvéyeln EKTEAECT] OOKNGEWMV
1O100eKTIKOTNTOG HE AEOVIKES POPTIcELG TAVD o¢ 0oTafelg TAUTPOPUES e SMOSIKT apyIKA KOl LOVOTOSIKY|
ompi&n, evod Ba dpywla Vv epoppoyr Aertovpylkav acknoemv (Badion mpog OAeg Tig KatevdOvoelg Kot
gvapén Mo TPoxadnV pe eapuoyn vapdnka amd veorpévio yio kKoAvtepn vroompién). [avia Oo téheimvo
TO TPOYPOUN LE KpvoBepameio.



O 00inmic oug avappavel petd amé Ohdon OM II BaBpov. 'Exer mepdost tqv ofeio ¢pdon ko 10
EVOLANECO GTAOL0 TG UMOKATAOTUGNG KOl PpiockeTal 6710 TEMKA 6TAOW0 TG omokatdoToonc. Iloweg
onaodes aoknoev 0a meprrapfaver po KaONUEPIVI TPOTOVI|GN OTOKATAGTACT G

Oa Eekvouoa AGKTOT GTO GTOTIKO TOOMANTO, HETA SLTAGELS 6TOLG OM. X1 cuvéyela Ba £Kavo 1GoKVNTIKN
doknon oe VYNAEG YOVIOKES ToXOTNTES, EKKEVIPES OMOUOVOTIKEG acknoels OM oce mpnvn 0éon o
Aertovpyikéc aoknoelg (omd Mo Tpéo o TPEEIO TPOG OAEG TIG KOTEVOVLVOELS K.AT.), TAGYIES LETATOTICELS
oe €01 mAateOpue Kot TAdyleS de&ldtntes. AoKNOELS EVOLVAUMONG HE EANCTIKOVS AVIES LE LYNAN
TayVTNTA Kol £VIOOT 6€ OAEG TIG KVNoELS oyiov, yovatog kot ITAK pe mpootatevtikny mepideon. Téhog, to
TPOYPOUUE B0 GUUTANPOVOVTAY LLE OCKNGELS EVAVTIL GTIV 0OPAVELX.

Metd amé poxpd mepiodo amokatdotaong pog copapiig Ohdong OM kol pe T VPOV YVAOUN TOL
YWTPOU Kol QUOIKOOgpameEVTY], 0 0O nT|g €ival éTonog vo evtrayBei otnv kavovikn mwpomwovnon. T
emmiéov Te0T 00 pmopovoate vo KAvere, MOGTE Vo £ioTE Giyovpog 0TI 0 aOANTHG givon PpaypoTIKA
étolpoc;

Oa a&oroyovsa Ty evivyisia Tov OM Kot TV 800 dkpmv kot Ba ta cuvékpva peta&d toug Kot Ba émpeme M
gvAvyicia Kot gukivnoio va gival id1o Kot 6To Vo dKpa. Oa TPOYUATOTO0VGM IGOKIVNTIKY a&loAdynon kat Oa
EMPENE 01 IOOKIVNTIKEG HETPNoels (LYot pomn) va mapovatalovy Edhelpa ikpotepo tov 10-12% petald
TV bxpov kol o Adyog OM/tetpaxéparo va eivon mepimov 60-70%. Kot téhog, va punv vrapyet kapio
EVOYANOT KOTA TIC EVTOVEG OPUCTNPLOTNTES LE EKKEVTIPES KOl GOYKEVTIPES EVEPYOTOMGELG TV OM.



KED®AAAIO 4

TENONTIOI KAI MYOTENONTIOI TPAYMATIXEMOI
2TON AOAHTIXMO

ovoyn

O polog TV TEVOVTMV EIVAL VO, UETOPEPOVY TH UDIKI OPAsH OTO. 00TA, EVE OTOYV OLATEIVOVTIOL Om0ONKEDOVY
«EAQOTIKNY EVEPYEL, OVVEICPEPOVTAS ET0l OTHV Kivion Tov avBpamivov cauotos. Katd t didpkeia twv
00/nTIKDOV IPaTTHPLOTHTOV, 01 TPAVUOTIGUOL TV TEVOVTIWY OEV EIVAL OTAVIOL KOl YwpIlovTial avaAoya Ue oV
UNYaviouo Kaxkwong oe oleic kai o ypoviovg tpavuatiouods. Or evvnbiouévor oleis tpavuotionol twv
TEVOVTV EIVOL 01 OMKES KOl 01 UEPIKES PREEIS TOVS. XN uepixn pRén tov tévovio, pia eEwtepikn dvvaun i [o.
vmEpPfolixn SOVoun ePeAkDOUOD UTOPET Vo TPOKOAETEL TH PHEN EVOS UEPODS TOD TEVOVTO LUE GDVOIO TOVO, OLONLUO.
Kou TEPIOPLOUO THS AEITOVPYIOS TOV UDOS. 2TV oAikn pHén evog tévovia vmapyel TANPHS pHEH OAwv Ttwv
TEVOVTIV 1V, UEYAAOS TIOVOGS, 0LONUO. KOl GOVOOEVETOL OO TANPY EAAeryn g Acitovpyiog tov uvog. Iia 1o
oltio. ppéewv Twv TEVOVTOY evoyomoieital To wepifallov, n AaBog Béon kai KIviHon TOV AKPOV OE IO, ETLPAVELD,
n Adbog teyvikn, o1 kaxés ovvOnkes abinons, n Ellelyn KIVHTIKOD €AEYY0D TOL GUYVA OONYEl O UEIWUEVH
IKOVOTHTO. 10OPPOTLOS, KOOWS Kot i mpobrapyoveo, waboloyio tov évovia. LoviBws o1 avopes tpavuatilovror
OVYVOTEPQ, OTOVS TEVOVTEG OE GUYKPLON UE TIG Yovaikes. Emiong, paivetal 0Tt n Ajwn OOYKEKPIUEVWV QOPUCKDV
(ovTifloTiK®Y, KOPTIKOGTEPOEIOWY, OVOSOLIKWOV GTEPOELOMV) UTOPEL VO, ETNPECTEL TOV KOALOYOVO 16TO dueao,
00ny@VTOS o€ PHREN TV TEVOVTIMV 1VWOV KOTO, T OLOPKELQ EVIOVMY ETPAPOVEEMY, ULO KOL (YOVETOLY UEPOS THS
edaotikotnras tovg. O Ayilleiog tévoviag (AT) eivair 0 K01vOS KATOWUTIKOS TEVOVTAS TOV YOATTPOKVIUIOD, TOD
DTOKVIUIOIOD KO TOD UOKPOD TEAUOTIKOD, UDES TOD ATOTEAODY THV EMTOANG oTIfdd0. TV OmioBiwV UV THS
rviung. Amotelel Tov ueyoAvTEPO Kot 10YVPOTEPO TEVOVTO. 010 avBpwmivo owua. H pnén tov AT ovykotaléyeran
oTIG 0OANTIKES KOKWOEIS Kol Kupiwg ovufaivel oe droua uéons niikios. To drouo. ovtd ovvnbwe kdavoov
TEPIOTATIOKG, EVIOVES OPATTHPLOTNTES YWPIS KOTAANAO (éoToua Kau e oVVODAOUO UE U1 HIKPT EKPOALON TTOD
umopel vo. mpobmdpyer arov tévovia, emépyetor 1 pHéy avtov. O1 pnéeig tov AT amocyolodv duws xai
emoyyeduoties afintes veodtepns nlikiog, or omoiol axolovBodv kardlinlny mpoeToyooio Kol TPOTOVHOH.
2ovvibwg¢ n pién tov AT ovufaiver oty ueootnta tov, oniaon 3-6ex mavw omo v wrépva. H prwyn audtwon
oty mEepLoyn ovth Koo Kal n mPovTOpYovee. EKPOAIGH TOD TEVOVIO, AmOTEAODY TPOOIaHETIKOI TOPAYOVTES
préng tov. H Oepameio twv péewv tov AT umopei vo eivar coviypntikn ) yeipovpyikn. Aveldptnta amo v
EMLOYY, TO TPOYPOUUO. OTOKOTAOTAOHS oL Oo. axolovBioel eival UaKpas OLGPKELOS, e TEAIKO OTOYO THV
ETOVAKTNON THG AEITOVPYIKOTHTOS TOV TPAVUGTIO EVTIOS KOl EKTOC 0OANTIKOD Ypov.

MoOn6roKoi 61601 TOV KEQUAATIOV
Me v oAokApwoT Tov KePaiaiov o avayvaotng Oa givar og 0éon va.:
o ['vopilel To aitio ELEAVIONG KAKMGEDMY GTOVG TEVOVTEG.
o [Ileprypdoet Tov pNyovIGHO KAKOGTG VOGS TEVOVTQL.
o [leprypdoet BepamenTikég TEYVIKES OMOKATACTOONG Y10 KOWVOVG TEVOVTIONG KOl LVOTEVOVTIOVG
TPOVUATIGLOVG.
I'vopilet tov unyovioud TpodKANoNc, To aitio, Kot tov Tpomo didyvoonc g pnéng tov AT.
o ['vopilel Ttog va oyedidlel va Tpdypappo amokatdotaong pnéng tov AT.
I'vopilelt tov unyoviopd mpokKAnong, to aitio Kol tov Tpomo didyvmong e pnéng tov
HLOTEVOVTION TUNHATOC TNG €60 KEPOANG TOV YUGTPOKVTLOL.
o  T'vopilel TOG va oYedldlel £va TPOYPUUUO, OTOKATACTOONG UETA 0 pNEN GTO HVOTEVOVTIO
TUALLA TNG €00 KEPOANG TOV YAGTPOKVILLIOV.



Tpavpaticpoi 6Tov TEVOVTE KOL 6T HPVOTEVOVTLY GVVOEDT)

Ov tévovteg elvar €vag onuUovTikOg «Kpikog» Tng avOpdmvig KnTikng oAvGidag Tov HVOGKEAETUKOD
OLOTNHOTOC. METapEPOLV TN HVTKN OpdioT GTa 06TA Kol £T01 UTopEl va, Tpaypatonon el éva peydAo cuvoro
KIVAGE®V Kol dpacTNPloTHTOV ToV avOpmmov. Ot dpacTnploTNTES AVTEG UTOPOVV VA Eival KIVAGELS akpifetog
OAAG Kot OpaCTNPLOTNTES TOV OmMALTOVV UEYOAN avdmTuEn dvvaung. Adyom TV £viovav, TOKIA®Y ALl Kot
SLPOPETIKAOV KIVNTIKMOV OITOLTHGEMV KOTA TN OAPKED T®V GTOP, OMOKANPO TO HVOGKEAETIKO GUGTNUO KoL
KOT' EMEKTOOT KOlU Ol TEVOVIEG VLMOKEWVTOL GE UEYAAEC Kol OLYVEG emMPOPOVOELS UE OTOTEAECUN TOV
TPOVUOTIGHO TOVS. O1 TPAVHATIGHOTL TV TEVOVTOV avAAoYa Le TO Unyoviopd kdkwong uropet va glvar o&gig M
YpOVIOL.

Mvotevovtio
T Tov AT

Tevovtio
Tunpo Tov AT

Ooteotevoviio
Tunpe Tov AT

Ewéva 4.1 To tunuara tov Ayilierov tévoveo (AT).

Onwg avapépbnke 6to TponyodUEVO KEPAANLO, TPAVUATIGHOS Propel va cuuPel 61N YaoTEPA TOL LV
N om MTZ 1 ot OTZE. Zvvnbog ot o ovyvol tpavpotiopoi copfaivoov oty MTE (Garrett, Nikolaou, &
Ribbeck, 1998- Noonan, Scaber, & Garrett, 1994- Noonan & Garrett, 1999). ITio ondvio. coufoivovy ot
OTZ ka1 6uyva GVVOOELOVTUL OTO OTOCTUGTIKO KATOYUO, ONAQST TNV ATOKOAANCT| TUNIOTOS TOV TEPLOGTEOD
and 10 0676 amd T0 oNUEL0 TPOCPLONG TOL TEVOVTOL pE TO 00Td (Andrews k.d., 2012).

Oceig Tpavpatiopoi TV TEVOVTOV

T'ootépa Tov poode

Tévovteg

Ewéva 4.2 O1 tévovieg uetapépovy tm uvikh d0vaun aro, 00T, kol ET01 UTOPEL VO, TPOYUATOTONOEL VO, LeYal.0 GDVOAO
KIVIOEWY KOl OPOooTHPIOTHTMV TOD avEpdmoo.

Ot cuvnbiopévol o&eig TPOVHOTIGHOT TMV TEVOVTOV €lval Ol OMKEG Kot Ol PEPIKEG PNEELG TOVG. XTN UEPIKN
pMén tov Tévovta pia eEmTeptkny SOVOUN N Hid VTEPPOAIKT SUVOUT EPEAKVGUOD UTOPEL VO TPOKOAEGEL TN
PNEN evOC LEPOVG TOVL TEVOVTO LLE GLVOSO TTOVO, 01O, KO TEPLOPIOUO TNG AEITOLPYING TOV HVOC. TNV OAKN
pMEN evog tévovta vrdpyel TANPNS PREN OA®V TOV TEVOVII®V VOV, HEYOAOS TOVOG, 01010 KOl GLVOSEVETAL
a6 TP EAAEWYT TNG AerTovpYiag Tov puog. Emiong oty Katd pinKog ynAdenor tov t€vovia, TOAAEG POPES
elvar duvatdv o KAVIKOG va oicBovOel To «kevoy» oTov TEVOVTO, ONAGOT TNV OCLVEXELR TOV, AOY® OAIKNG
pMénc N o Tepinton pepkng pRéENg v vmapén wog «eykomnoy. [ap’ ola avtd n vapén o10nUaTog Hropet



vo, KOvel mo Ovodldkpito to. mopamdve onueia. Ov ameikoviotikég pébBodor dmwg MRI (poyvntkn
TOHOYPOQIR), VITEPNYOG K.AT. LTOPOVV VO dDGOVV EMTPOSHeTEG TANPOPOPIEC.

Ol KoK®OoE TOV TEVOVTOV dev eupaviovior cuvnBmg kal ota 600 GKpa, GLYXPOVMG Kol ivat
KOK®OGELS TOL cvpPaivovy cuyvotepo katd ) didpkeio abintikomv dpactnprotitov (Comfort & Abrahamson,
2010). IT.y. to 75% 1wv pHéemv tov AT oyetileton pe ta omop. Ot tévovieg mov paiveral va madaivovv préeig
ouyva eival ot Tévovteg mov ooptilovior pe peydleg emiPopOvoelg katd TN SdpKeE aOANTIKOV
dpaoctnpot)tev, 6mwc o AT Kot 0 ENyoVaTIOKOG TEVOVTAG.
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Ewova 4.3 H xouroAn didtaons-priéng tmv vav evog tévovia, apocapuocuévo oxd tov Andrews (2012).

Kotd m didpkela emodAmong vog TEVOVTA Kol Kuping 6T AGCT) OToKATAGTOONG, EVEPYOTOLOVVTOL TA,
tevovtokvtTapa (tenocytes) ,ta omoio vITdpPYOLY LEGH GTOV TEVOVTA, KOl TAPEYOLV HOPLO. KOAAOYOVOU Yol TNV
anokoTdotacn tov Koteotpappuévov wvav (Leadbetter, 1992). Tapdro mov 10 koAhoydvo givar amapaitnto
Yo TNV €MOVAMOT Kol €MSIOPOMGN TOL TPAVUATIGUEVOD TEVOVTIQ, GF TEPITTOON VRIEPPOAIKNG cVvVOESNC
KOAAOYOVOV, DTLAPYEL ] THOVOTNTO VO GYNUOTIOTEL VDONG 16TOG e ATOTEAEGLLA T ONLOVPYIC GUUPVGEDV LIE
TOVG YOP® 16T00G. Avtd €xel G AmMOTEAEG O TN Peimaon TG oAicOnong Tov Tévovta AOY® TOV CUIPVCEMY TOV
OYNUOTIGTNKOV 0O TOV OVAMON 1GTO KOl GUVETMG TN LEIOUEVT AELTOLPYie TOV HVOC.

DVG1oA0YIKOG TEVOVTHG

v

Mn cuykekpEVOG
TPOVUOTIOHOG Tpowporiopds

[T0ova vépypnon! .

LLE NTTL0L GV LT LOLTO, T,
; Oé&ela preypovadn
: @don !

4
L\
Expuliopévog tévovtag A -

Ewova 4.4 Zynuotixn mopovoioon eupavions ekpviions oTov TEVOVTIa, YwpIis amapaitnTy Topovcio. pAEYUOVHG.

Ymv Ewodva 4.3, tapovcidletal  KopmdAn Stdtoong-pnéng TV wmv evog TEVOVTO GOUM®VI LE TOV
Andrews (2012). To didypappa ToPOVGIALEL TIG EMATMOOELS HIOG TPOOJEVTIKA AVEAVOUEVIG EQPEAKVGTIKNG
empPapovong oe évav tévovta. H kapmdAn yopiletor o€ 5 da@opetikd TuRpate: to apyiko tunue (A), to
ypappko tunua (B), to tuiua 6mov copfaivel o€ éva pépog TV tevovTiov vav tpavuationds (), To tunua



omov cvppaivel og €va PEYEIAO UEPOG TOV TEVOVTIOV VOV TPALUOTIoUOS (A), Kot To Tupa émov cupPaivet
oAk prién tov tevoviiwy wov (E). T ocvykekpéva, 1o tunua A mapovstdlel T pivigovy mosdtta
EMUNKVVOTG TOV TEVOVTIOV 1GTOV OV TPOKAAEL YPULUIKT] O14TAEN OTNV TTLUY®TY O1ATAEN TOV TEVOVTI®V VDV,
Y10 gndpevo tunua (ypoppwo tunpoa B), cvveyilouv ot tevovrtieg tveg va Pplokovtol og ypappiky dtdtosn
KaOdc avEdveton M epapuolopevn TaoT, AL Ol IVEG EMAVEPYOVTOL GTNV OPYIKN TOVG SldTaEN HeTd Ttnv
amopdkpouven g Taone. Xt emdpeva dvo tuuata (I kot A), kabog avéavetar  tdon avédvetot Kot o
TPOVUOTIGHOG TV TEVOVTI®OV WiV (> 4% ddtaong). Otav n didtaon etéost 1o 8% td1e cupPaiver  pRéN tov
tévovta (E tunpa).

e oxéon pe to Papog

% .
Ipoteoylvkdveg
Elactivn
Ko

oAayGvo

Ewéva 4.5 H katd npoogyyion meplektikdTTo. TV GUOTATIKOV TOV GTOTEAODY TOVG TEVOVTES KO TOVS GDVOEGUOVS AVU,
Papog. To koAloyovo givai o KOPLo TPWTEIVIKG OTEPED GVOTATIKO, EVA) 1] EAAOTIVI] KAl 01 TPWTEIVOYAVKAVES fpiokovial oe
ikpotepn moootyra (Frontera, 2003).

Aitwa pri€emv TOV TEVOVTOV

Y7rapyovv mOAAOL TOPAYOVIEC 7OV EVOYOTOWOVVIOL Yo TIC PNEEIS TOV TEVOVI®V KOl Ol OToiol
Katnyoplonolovvtal o€ evooyeveic kal eEwyeveic (Comfort & Abrahamson, 2010). Muw Eagvikn, peydin
dvvaun M pomn mov epapudleTal oTov TEvoVTa UE CLYKEKPEVT KatevBuvon etvar mBavd va odnynoet og
peptkn n oAk pnén tov. e 10 G avt) n dHvoun 1 N pony| evepyel evoxomoleitol TOAAES POPEG TO
mepPdArov, n Aabog BEon Kot Kivnon Tov GKPOL GE UL EMPAVELD, Ol KaKEG cuVONKee AOANoNG Kabdg Kot N
EMEYN KIVNTIKOD EAEYXOL TOL GLYVE cvvodeveTol amd petwpévn kavotnta eoppomiog (Comfort &
Abrahamson, 2010). Eniong, n mpoimdpyovoa taboroyio o€ Evav tévovta 0dnyel ToAlég @opég ot pHén Tov.
AvoATIKOTEPQ, 1) £VTOVT] SPACTNPLOTNTA KOl EXTPAPLVCT] TOV TEVOVTA AOY® TG AGB0Gg TEXVIKNG ammd PEPOVC
Tov abAnT, o pewpévo EK tov apbpbdcemv kAm. Tpokaiodyv WKpopnEEIS TOV VOV TOV, |LE UTOTELECUO TN
oLVEYT KOl GLUGOMPETIKY KATOOGTPOPT TOV 16TOD OV TPoodeLTIKA Ha odnynoet oe pnén (Jarvinen, Kannus,
Paavola, & Jarvinen, 2001- Comfort & Abrahamson, 2010).

Eival xotoayeypappévo 6t ot Gvopec tpovpotilovtal cuyvotepa Ge GUYKPLON UE TIG YUVOUKEG GTOVC
TEVOVTEG, OAAG dev givan EekdBapo edv awtd ovpPaivel AOY® TG HEYOADTEPNG GLUUETOYNG TOVS GTO. GTOP
(Comfort & Abrahamson, 2010). Avtibétwg, o Onabmele (Onambele, Burgess, & Pearson, 2007) anédeiée oti
0 TeEVOVTIOC 16TOG OTIC Veapég afANTPLEg Elval O TPOGUPLOCTIKOC GE GUYKPION LE TOVG VEAPOVS aOANTEC.
Avto Oumg dev amodetkvoel EekdBapa OTL TOPAyOVTOG TPOVUATIGHOD EIVOL «TO QUAO», TAPOTL OTAV 000
TévovTeG €xouv mapopotle Opla pRENG o€ Ui GUYKEKPLUEVT dUVOUN, O TEvovTag TNng yuvaikag mbavov Ba
eUPavile poviun mapoudpe®on, apa exakdAovdn Cnuda.

Emiong, oaivetar Ot1 M Ayn GLYKEKPWEVOV QUPUIK®Y (avTIBLOTIKOV Kol KOPTIKOGTEPOELOMV)
UTOPEL VO ETNPEACEL TOV KOALOYOVO 16TO GUECH UEIMVOVTOG TNV EANCTIKOTITA TOV KOl 001YOVTOG GE PNEELS
Katd ™ Owdpkelo éviovov emPapvvoswnv (Sode, Obel, Hallas, & Lassen, 2007). Ouoiwg, £xel Ppebdei og
épguva oV agopovoe (Mo, cLeYETIoN UETOED TOV GTEPOEIODV OVABOAKOY Kol TNG EUPAVIOT|C TPOVUOTIGUOD
TOV TEVOVTIOV AOY® TOV LOPPOAOYIK®V aAAoydV Tov KoAlaydvov (Comfort & Abrahamson, 2010). Avtibétwg
oe avOpomovg dev Ppébnke va vmapyer cvoyétion (Evans, Bowrey, & Newman, 1998). Oi Oswpnrikoi



VIOGTNPIKTES TNG CLOYETIONG GLTNG GTOVE AVOPOTOVE AvAPEPOLY OTL 1] ¥PNoN AVAPOAMKOV AVEAVEL TO HVTKO
€PY0 Y®PIC VO EMPEPEL TIG AVAAOYEG TPOGUPUOYEG OTOV TEVOVTA, LE ATOTEAEGLLO O TEVOVTOG VO NV UTOPEL va
QEPEL £1G TEPUG TN UETAPOPA TOGO EvTovmv duvdpewv. Télog, wa épguva oto Topelbov (Unverferth & Olix,
1973) £de1&e OT1L 08 apKETEG MEPTOGELG AOANTEG O1 0Toi01 ELOPaV KOPTIKOGTEPOEIDN LE EVEGUN LOPOT TTOV®D
GTOV TEVOVTA ELPAVICHY GUGYETION LE ETEPYOUEVT PNIEN TOV TEVOVTQL.

Béktiom

empBapuvon Evdvvapmon

\ DVGI0AOYIKAG TEVOVTOG /

Xopig Y mepBorikiy
emPdpovon emPapovon
dvocloroykn
emPdapovon

"Evtovn doxnon

Ewova 4.6 H npovrdpyoveo waboloyio tov tévovio oonyei mollés popéc oe prén tov (Andrews, Harrelson, & Wilk,
2004).

Pién Aprieiov tévovta (AT)

O AT eivar 0 KOWOG KOTOPULTIKOG TEVOVTOG TOV YOOTPOKVNLIOL, TOV VTOKVNUISIOV Kol TOL LOKPO
TEAUATIKOV, WUOEC MOV OMOTELOVV TNV emmoAng otifdda Tov omicbiwv podv tng kviung Amotekel tov
UEYUADTEPO Kot 1oYVPOTEPO TEVOVTO 6T0 avipomvo coua (O'Brien, 1992). H pnén tov AT ovykataiéyetal
oTIg afANTIKEG KOKMOOELS Kol cuuPaivel Kupimg oe dtopa péong nAtkiog wov abrodviar Eviova Waitepa Ta
cafpatoxvproxe — «weekend warriors» (Chalmers, 2000). Xopoktpiotikd ovtdv TOV 0TOM®V givar 0T
EKTELOVV EVTOVEG dpaoTNPLOTNTEG YWPIC KatdAAnlo (ot Kol 6 GLUVOVAGUO UE KOOl [KpY EKQOAON
OV UTOpPEL va. TPoDTapYEL 6TOV TéEVOoVTa givarl oAl mhoavn 1 pHén tov. Ot pri&elg tov AT amacyorodv OUmG
Kot emayyedpatieg abAnTég vedtepng nikiag, ot omoiot akohovBovv KATAAANAT TPOETOLOGIN KOl TPOTOVNON).



Tig tedevtaieg 600 dekaetieg €xer avénbel n eppdvion pnéemv tov AT pe eolo cvyvoTnTa
enpaviong 18 avé 100.000 tpovpatiopovg (Moller, Anstrom, & Westlin, 1996), pe 1o mocootd eppaviong
6TOVG Avopeg va glvan ueyaAddtepo and avtd otig yovaikeg (Thevendran, Sarraf, Paterl, Sadri A, & Rosenfield,
2013). X0upovo pe emONUOAOYIKEG £pevveg M peyahvtepn epeavion pnéng tov AT ovpPaivel oe
nodooeaiplotég oty Evpdnn (Thevendran, k.d, 2013 Jozsal, Kvist, Balint k.4, 1989) kot ota abinquata
pokéTog otig okavowvapikég yopeg (Moller, Anstrom, & Westlin, 1996).

Mnyoviopég Kdkmong

g YEVIKEG YPOUUES, 1) OTOTOUN EKKEVTIPT] EVEPYOTOINGT TOV YOGTPOKVIIOL KOl TOV DITOKVIUIOION UTopEl va
npokarécsel pnén otov AT. ITwo avaAvtikd, o pnyaviopoc pnéng tov AT elval amotéAespo AmOTOUNG
GUGTOCTG TOV YOGTPOKVIUIOL Kol TOL vIoKVvIUWdiov petd and dbdnon pe to yovato oe éktaon, evod 1 TIAK
avaykdletor va Ppioketor og payloio kKapyr. Avtd pmopel va cupfel 6to TPEEO KOl KOTA TNV TPOCYEimoN
petd omd dApo. Anhadn, oe KvnTikéc cuvlnkeg mov BEtovv tov Tévovta LIO pEyloTn Oldtaom Kabmg
evepyomoteitar duvapkd. Xvvibmg, 1 pnéN mpokaAgital 6T HEGOTNTO TOV TéVOVTa, 3-6 €K. TAV® OTd TNV
nTépva. Aryotepo ovyvd cvpfaivel 1 amokOAANnon tov tévovia and To oNUEID TPOGPLONG TOL GTN PTEPVA
OTOCTMVTAG TUN U TOV 06TOD Kot 1 pREN TOL GTNV TEPLOYN TNG LVOTEVOVTIOG GOVAYNG.

I afsrpmcvr']uwg- Koprtipeg
Ayidieog T. TOV SaKTOAOV

Doctoroyuai kivion Picn Agihdeiov TV TEVOVTOV

Ewoéva 4.7 H prién tov AT «odnysiy advvouio ektéleons mEAOTIOIOG KGUWNG VIO POPTION TOV TOOL0V, eV N pién kai
EMITAEOV TEVOVTWV (T.). HAKPOS KOUTTHPOS T00 M. OGKTOAOD) «00nyeln o€ mANpn 0dvVouio THS AEITOVPYIAS TOV GKPODL TOIA
WG TPOS TNV TEAUOTIAL0. KGUWH.

IpoowaBeon pi&ng AT

Ozopia Tov ekPviopov Tov AT

SOouemva pe mepapatikd oroteléouarta, &vag vymg AT aviéyel peydieg SuVAUES EQPEAKVLGLOD KATA TN
SuapKele EvIovav SpaoTnplotiteoVv Ympic va tpavpatifetol. [ToAd peydieg duvdpuelc mov epoppoloviol otov
AT éyovv kotoypoapel katd ™ didpkea éviovov dpopkav dpactnplotitov (DiStefano 1973). Otav oe
aVOTOMIKG gpyactiplo. mpoomabnoay vo eléyEouv TV ovioyn Tov yooTpokvnuiov o duvauelg EAENG,



mopatnpnoay 01t ot pEEIC Tov GUVEPN GOV NTAV GTO HVTKO TUNLLO TOV YOGTPOKVIIIOV Kol TOTE GTO T TOV
tévovtd tov (Thevendran k.g, 2013).

Alhot afAnTucol

Tetoopaipion 3% Tpavpoticpol 8%

ITodoc@aipo 2%
Squash 2%

Racquetball 4% :
Mn abAntucog
TPOVHOTIGUOG

Tévic 9% 32%

Football 8% KohaBoooaipion

32%

Svuyvotnta Priéng AT

Ewova 4.8 H wita mapovoirdler  ovyvotnto piéns tov AT ota diapopa aOrjuazo kar uny (Rakin, February 2014).

Ot KAMvikéG €pevveg OU®MG TOL  ACYOANOMKOV HE TNV KATOYpOQh T®OV TPOVUATICUOV TOV
YOGTPOKVALLOL 08V GUUP®VOVV UE TO, TPOTYOVUEVO, EPYACTIPLOKA OVOTOMIKG, gvpipata. AnAadn, ot pRéeig
otov abAntiopud ovpPaivovv otov AT kot Oyl ot yaotépa Tov yooTpokvnuiov. Xe omdmelpa vo yivel pio
peyoAvtepn og Pabog Epevva yia va artiodoynel 1o Tapamdve mapddoto, eEETACTNKOY IGTOAOYIKA TAEOV T
OVOTOMKG GTOtYElD TOL YaoTPOKVNUioL Kot dtaitepa Tov AT. ZOUQOVA [E TIC EPEVVEG OVTEC TPOEKLYAY Ol
e&nc minpoeopieg (Thevendran k.4, 2013):

AMLot 0O TiKot
TPOVULATIOLOL
12%

[Ietoopaipion 4%

Iodocpaipo 3%
Squash 3%

Koraboopaipion
47%

Racquetball 5%

Football 12%

Pnén AT o€ oyéon pe to GO

Ewova 4.9 H wita mopovaeidler ty ovyvotnro. priéne tov AT oto ablijuaza (Rakin, February 2014).

H pnén otov AT oyetileton pe Tpodmapyovca EKPOUAICT TOV TEVOVTIOV VOV GTNV TEPLOYN TS PNENS
(Jozsa & Kannus, 1997). H gvpltepn meproyn tov tévovio yOpm and to onueio g pnéng mapovoidlet
EKQOMON TOAA®DV TEVOVTIOV VAV KOOMG Kol PIKPOPAEYLOVY] GE SOPOPETIKA GTASIO OV TPOLTNPYOV TNG
pnéne.

Anhodn vpyav ekeLAicES TV TeEVOVTIOV wvadv tov AT zmpwv v olikry pném, ot omoieg NTov
acvurtopotikés (Jozsa & Kannus, 1997). ®dvoikd, avtd ftav addvato va exTipnel Kot va StayveoTel mpv )
pMén ywati o AT pmopei va Asttovpyei axopo kot v €yovv amopegivel to 25% TV TEVOVII®OV VOV TOL.



Emiong, n evailaccodpevn évtovn dpactnplotTnto. He TEPLOO0VE VTOKIVNTIKOTNTOS LITOopel vo 0dnynoeL o€
WKPOTPUVUOTIGHO O 07010 UTOopEl va unv Tpokoel aueca pnén, aArd odnyel oe ypovieg eKQLAicELS pLEGa
otov tévovto (Fox, Blazina, & Jobe, 1975). Avtég ot ivec gueoavifovy cvumtopata Onmg evoyiAnom,
dvokapyia Kot tprypd otav to dropo mpaypotomolel amdTourn Kivion Kot cuvodgvovial and epefioprd Tov
tévovta 1 aicnon wayvvong otav yniaeiétat (Thevendran k.a, 2013).

[Ieproyn nepropiopévng
HATOONG

Ewéva 4.10 H ueyddn ovyvotnro upavions pniéewv otn {ovy ot Qaivetor va oYeTI(ETOL UE TH YTWYH GIUATWON TOV EXEL
0 TEVOVTOG OTHY TEPLOYH OVTI.

Ot pri&eig tov AT ovvnBwg gvtomilovtal 6 GLYKEKPLUEVO TUNHA TOL Tévovta. Etotl mapovsialetat
o Covn v onoia Ba TV avaeépovpe oav «emkivovvn {dvn» kai 1 onoio Bpicketan mepimov 2-6 £K0TOCTA
whve amd v katdevon tov tévovta ot etépva. (Langergren & Lindholm, 1958). H ueydin cuyvotnta
enpdviong pnéeov omv {ovn out Qaivetol va oyetiletal pe T QTOYN dUATOon g meployns. Tétoteg
{dveg eppavilouy kot GAAoL TEVOVTEG OIS 0 VITOTAATIOC.

O1 pnéeig AT draveunpéveg
€ NAKLOKES OPLAdEG
97 Kol ova eOA0

Avdpeg
Tovaikeg

ZoyvotnTa

40

10 I3

18-29  30-39 40-49  50-59 60-69 70-79

HMklokég opadeg

Ewéva 4.11 H xotavoun twv picewv tov AT otig diapopes nlikiokés opdoes oe ayéon e to polo (Rakin, February
2014).



H nAia emnpealet tig dopég e KoAlayovo oto avOpmmivo ompo cvopmepthapfavopévon kat tov AT
(Tuite, Renstrom, & O’Brien, 1997). H cvoyétion epupdaviong préewv oty emikivouvn {dvn petd v tpitm
dekoetio Lmng eivar oAV 1oyvpn. Ot T€vovTteg 6TOVG VEUPOTEPOLS EivOl dLVATATEPOL KOl OVOEKTIKOTEPOL OF
oOykplon pe ynparotepa dropa (Blevins, Hecker, & Bigler, 1994). Kot avtd yioti ot ahAayéc 6TOVG TEVOVTES
ocvppaivovv ce enimedo PIKPOOOUNG KOl EYOVV G ATOTELEGUA TN HEIMOT TOL KATOEALOD TG EAUGTIKOTNTOG
TOV TEVOVTIOV VAV, av&AvovTog £T01 TV eTPPETELL TOVG 6ToV Tpavpatiopd (Thevendran, «.d, 2013).

H ypévia tevovromdbeia amoterel dAlov évav mold cvyvo tpavuatiopd tov AT Kot apopd emiong
Kupilog v meployn g emkivovvns Lovng (75% oty emikivovvn Lovn kot 25% otnv Katdeuon Tov Tévovia
ot ETéPVA), EVAO €VBVBVETAL Y10 0loPecTomomGELS OV GupPaivovy pésa otov Tévovta. Ol acPECTOTOMGELS
OVTEG UTOPEL VO TPOKOAEGOVY HKPOTPOVUATIONO 6TOV TEVOVTa KaBMG Kot eKQUAIoUO Tov. ABAnTéC Kot
afAntpleg mov Toloumwpovvtal amd ypdvia tevovromdbelin tov AT eivar emppemelc oe pnén avtov
(Thevendran «.&, 2013). TInyaivovtog to 8éua avtd Alyo moparépa ot Collins & Raleigh (Collins & Raleigh,
2009) vootpifovv 6t 1 pH&n Tov AT oyetiCeton pe ) yeveriky Tpodidbeon tov kdbe atopov (Thevendran
K.G, 2013).

IIpoownBeoikoi TapayovTeg Xyéon pe GAho cONOTIKA TPpOfINpaTO

e  Meiopévn apdtoon tov AT o Yrap&n ereypovig
e ExkoOlon tov AT o Yrap&n ovtodvocov VOO LLOTOG
¢ AvcAertovpyia TOL YOGTPOKVIILIOL Kot TOV e Nevporoyikd wpofinuara
VoKV diov o  Kukhopopikég duohettovpyieg
e Kokn @uoiki KatdoTaon Tov HUOTEVOVTIOD e  Avopoiieg oto KoAlayovo
Tpuquatog tov AT o YmepOupeoediopodg
e Hiwio e ApmprockAinpmon
e ®dOlo o Yoaxyapmddng dwfnrng
e Ilayvoapkia e Mn @UGIOAOYIKT] OVOTOIKT] KOTOGKELT)
e Amdtopeg oAhayég g emPapuvons otov oV Katw drxpov (TAatvmodia, Kothomodia
TPOTOVITIKO GYESATUO KAL)

e IIponyoduevog TpavHaTIGHOG
e  Yrmodnuata

Mivaxag 4.1 Tpodiabeoirol mopayovies kar oovOikes mov ayetiCovrou ue 11 piceic AT (Thevendran k.a, 2013).

Ozopio TOV PNYOVIKOV QOPTIGE®V

SOpemva pe ovtn TV Tpocéyylon, eényeitan yoti ot priigeig tov AT sivor cuyvotepeg otn uéon niikio ce
ovykplon pe v Tpitn nAkio. Ymootnpiletal Aowdv 6t 1 pnén otov AT givar 1o amotédeoua vepforid
peydiAmv ovvhpewv otov tévovia. Xuvnbog ovtd cvpPaiver abAntéc petd amd po mEPIodo  YOUNANG
dpaoTNPOTNTOG GTNV TPOSTADELS TOVS VO EMAVEABOVY GTO LEYIGTO TMV SLVOTOTITMV TOVS YPYOP Kot Ywpig
TNV KOTOAANAT TPOETOACIO KOl TPOCUPUOYEG.

AVTO €rel ©G OMOTELECUO HELWUEVT] GUVEPYELD UETASD TOV OY®VIGTOV KOl AVTOYOVIGTOV OOV TNG
IAK gpapuolovtag 1ol Wdraitepa LeyAAES KOl OTOTOUEG EPEAKVOTIKEG OLUVALELS GTOV TEVOVTO, TPOKOAMVTOG
™ pnén tov. Khvikoi epevvnréc (Barfred 1973 Thevendran, k.a, 2013) é6si&av o1t mAnpng pién umopei va
ovpPel akduo kol og vylelg Tévovteg otav M ypapun EAENG KOTA TN @OpTIoN eivar Ao, EVE GLYYPOVOG
amoTEITOL 1 UEYIGTN GLGTACT TOV LLOV (Aot hBnong, cvvinkn mov cvpPaivel oe ToAAG abAnpata). Me
Ao Aoy, e Ploan poikn dvvapn 8o pmopodoe va mpokaAésel pRén tov tévovia, AGY® NG EAMTONG
OULVEPYOGIOG TOV OY®OVIGTOV/AVIOYOVICTOV 1 SoQopic avToyng TV 16TdV UETAED TOL TEVOVTO KOl TNG
EVEPYELNG TOV HVOG.

Soupova pe pio pguve, Kotd v omoio pekemOnkov 109 dpopeic (Clement, 1984- Thevendran, k.4,
2013), ot Adyor ot omoiot 0dnyodV oTNV KAK®ON avTH €ival 1 ARG ovvepyooion PeTald oyOVIGTOV
AVIOYOVIOT®V, 1 VAEPPOAKN TPOTOVNOT KOL 1| AELTOVPYIKN OVETUPKELL TOL YOOTPOKVIUIOL Kol TOV
VIOKVNLiBG10V PLAC.



Aopikoi tpodrodecikoi mapayovreg g péng Tov AT

e Mikpopn&elg mov TpoKalovV VEKP®GN G
tunpata tov AT

o cEx@iMion tov Tévovta AOYm ayyeloxng BAGPNg
61N LESHTNTA TOL (1] TEPLOPIGUEVT] AUATMOCT))

e Xuyvi ¥pNo1N KOPTIKOGTEPOEIOMV TOL
neplopilovv tn dvvaun Kat TV EAASTIKOTNTA TOV
TéEVoVTa

Hivoxog 4.2 Ipodiabeoixoi mapayovies s pnéng tov AT.

Ot ekybdoelg otepogldmv paivetal vo oyetiCovror pe 11 pnéeg tov AT (DiStefano & Nixon, 1973-
Thevendran «k.d, 2013). Tleipdpoto £de1&ov 0TL o1 ekYOOELS OVTEG PEIOVOLY TV gAaoTikOTTa Tov AT,
duvaun Tov Kot dNUovpyodV HKpEG KOGTES, 01 0moieg damioT®ONKAY Kotd TV enéuPacn mov £yve PETA TNV
éicpoon tove. Etvan cuyvo 1o gavdpevo va copPaiver pién tov AT mepimov 2-4 gf6. petd v oAokAnpmon
g Bepaneiog pe Ekyvon €101V EVESIU®V VAKOV. Ty mponyovuevn dexoetio 1 xpron avAAOY®V EVEGIU®V
(QOPUAK®OV HTAV GLYVN Yo TNV OTOKATACTOOT XpovIeV TpoPfinudtov tov AT. Znuepa omdvia axoiovdeital
TET010 TTPOYPOpUO anoKaTdoToons og ypovia tpoPAruata tov AT (Thevendran k.d, 2013). Téhog, ot pR&eig
tov AT @aivetar 6tL oyetiCovtal e ¥povieg Tevovtomdfeleg Tov €YoV GOV OMOTELEGUN TNV EKQUAICT TV
TEVOVTLOV VOV.

SOUTEPAGUOTIKG, 1| TEPLOPICUEVT] CUUATMOCT] TEPLOYNG TOL TEVOVTQ, 1 WUN CLYKEKPIUEVT (amovcia
TPOVLOTIKOD YEYOVOTOG) KOl S yVAGHEVT] EKQUAIOT TV vV To AT mov 0dnyel 68 VEKP®OGT TOLg KABMG Ko
N XPNON KOPTIKOGTEPOEWMV OTOSVVOUMDVOVY TOV TEVOVTO OC TPOC TO QOpPTio. Tov pmopel va avtéel,
odnymvrtag o pién Tov.

ZopuATAOROTO- KMVIKT gikéva piiéng AT

Soyva avapépeTal amOTOHOG TPLYUOS Kot TOAAES POPEG XOPIC TOVO
AioOnon ot yrumOnke dueca oS

Advvayio kvping otny mpocmdbeio va 6Tobel 6TO PETATAPOIO LE TOPOVGIN
7TOVOL KOl OONOTOG OALG. .. Oyl ThvTa,

[apatpdvtag tov acbevi omd Tiow 0 TEVOVTIS TOL TPAVUATIGUEVOD GKPOV
glvar o advvapog amd Tov vylovg. Enedn cuvidmg vdpyet oidnpa Kot
EKYVHMOELS otV TTEPLoyT (0TS AvapEPETUL OO KATM) O TEVOVTAG UTOPEl
va divel v aicOnon 6Tt gival wo Toydg omd Tov vyu). O pg, Tap’ dAa
avtd, AOYy® avayaitiong divel TV €1KOVO TOL IO AdVVALOV GE GXECT LLE TO
VY1€G GiKpo.

[TBovov Tomikd oidnpa Kot PKOG TOV TEVOVTO Kol EKYVUMCELS,
gvacOnoio tomucd oto onpeio pRENG Kot GLYVA AViXVEDETAL LKPT AVOT| TNG
GUVEYELNG TOV TEVOVTO.

AvEnon g payroiog Képynmg pe cuvodd Tovo

Mivoxog 4.3 Zourntouara — klivikny eixova phéns tov AT.

KhMviki] e1kéva kon TpOTog ERPAvIong TS KAK®MoNg

Orav cvpPet pnén tov AT og €vav abintr, avtdg avapépet 61t aicdvinke cav kdmotog tov kKAOToNoE 0T
YOUTO TOV. XTI GUVEXELN TTaPamoviETal Yo 0&D Kot 1daitepa £VTovo TOVO GTOV TEVOVTO Kot 1dlaitepa otnv
Kkatdeuon, niadn otn eTépva. Auecso eupaviCeTorl adLVOpIo 6TOVG TEAUATIAIONS KOUTTNPES TOV TOSI0V KOl
oidnua. Eivor onuoavtikd va avaeepbel 011 0 0cbevic mopd To CUUTTOUOTO UTOPEL VO TEPTMATNOEL, VO
avaonkwbel otic poteg pe dedoUEVO OTL OV VTTAPYEL TPOPANUN GTOVG KOUTTNPES TOV OUKTOA®V (UokpOC
KOUTTNPog Tov M. SaKTOAOL Kot HoKPOC KAUmTpag Mug tov daktoimv). Edv éxel copfel pnén, avtd katd
v KAvikn e&étaor pmopel va emaindevtel amd o kevd mov aoBivetal o KAMVIKOG KATd TNV YynAdenon Tov
tévovta o610 onpeio g pnéng. H aicBnon ot vmdpyer ADoN TG GUVEKEIDG TOL TEVOVTO, 1 OTMOAELL TG
mepatioiog kapyne g [AK katd ™ otpién ot ot Tov T0d101 061 YDV ToV Y1aTpo o€ ddyvman pRéENg
tov AT.

"Eva gupémg dradedopévo khvikd teot givor 1o «Thompson’s test» yia tig HIIA, evd oto Hvepévo
Baciiewo gival yvootd wg «Simmonds testy (UK). O tpavuartiag Ppioketar oe mpnvh 0éon méveo ce éva



kpefdrt, pe v IAK va givon £E® amd avtd. M'a va yivel 10 10T, T0 YOVATO TPENEL VO Eival TEVIOUEVO, YLoTl
o€ Kapym yovatog o pog Ppicketar og Béom Ppdyvvong Mia évtovn mwieon (6Qi&yLo) Tavm o1 YOoTEPU EVOG
VY100G YOOTPOKVILLOL TTPOKOAEL Kiviion oto TEANA (Telpatiaio kapyn). e nepintoon oAkng pRéng tov AT
10 TEApO dev Topovatdlel kapio kivion Kot To teot yapoaktpiletor og Betikd (Thevendran k.a, 2013). H
aKTIVOAOYIKN ektipnom omaving fondd ot didyvoon, eved edv kpiBel amapaitntn yiveton n mpaypotonoinon
OTEIKOVIOTIKOD VIEPTYOL 1) HOYVITIKAG TOUOYPAPIOG Yl Tr O1EVKOALVGT NG O1dyvmong EvOg SLGIIKPLTO
TEPLOTATIKOV.

Emioyn Ogpanciog tng p1i&ng tov AT.

Yuvnpntikn N xepovpyikn Oepaneio otn pnén tov AT;

Agv givon EekdBapo oo Bepameia eivor kKodlvTepn cOUE®VA pe T cVOYYXpovn KAk Bipioypapio. Xe
mepintmon olMkng piéng yivetar yeipovpyeio.

e puepikn pnén n xepovpyikn Bepameia eivar avth mov epeavilel To LIKPOTEPE TOCOGTH EUPAVIONS
Eavd pnéng tov AT Ko KoAvTEPNG HLIKNG amdd0oNg TOV YOOTPOKVNUIOL Kot vokvnuidoov. Aviifétmg, n
ocuvtnpntiky| Oepaneio eppavilel peydlo mococtd enaveppdviong e pnéng. Gvoikd, N xeypovpyikn pnéBodog
oLVOdELETOL amd OAOL TO, PEIOVEKTHUATA €VOG YEWpoVpYeiov Omw¢ sivar ol mbavég emmhokég (Lemaire &
Popovic, 1999) katd v enovAmon, ek dtav epeovifetal Kamoto, LOAVVET 6TNY TEPLOYN K.AT.

Apéomg petd 1o yepovpyeio 1o Gkpo axwvnromoteitar yio 2-4 €B6. mpokewévov va Pondnbei
dwadkacio emovAmong. ['vetan epappoyn €dtkod vapbnia (urdta) Yo 6 €fd. mepimov, o omoiog mepropilet
v kivnon g poylaiog képymg kot dtnpel v [TAK oe medpatioio képym, oniadn oe B€on yoroapn yio
Tov Tévovia. Avéloya pe 1O TP®TOKOAAO Tov akolovbel o kdébe yepovpydg mokiAlovv ot ypdvol
KWV TOTTOINGMG KOl EQAPROYNAS TOV vapOnKa: Kdmolol emTpénovy v Kivnon g melpotioiog Képyms g
ITAK pe tov vapbnka, eved TOIKIAAEL KOl 1] «TOYOTNTO» TOV KAOE TPOTOKOAAOL OC TPOC TNV KIVNTOTOINGN LE
Bacikovg otoyovg v enavdixtnon 1o EK g ITAK kot g evéuvapmong tov TEALOTIOOY KAUTTHP®Y TOV
Gcpov.

Mpéypappa amokardotaong peta t pién AT

Orav oyedraletan éva Tpodypappa omokatdotaong Ba tpémetl va kabopiotohv o1 6TOY01 6TO TPATA GTASIO TNG
Oepameiog kot 6T cLVEXELN VA, KaBOPIGTOHV 01 TEYVIKEC KOl Ol AGKNGEIC TOV TPETEL VA, EPOPUOGTODV.

O1 67001 670 TPOTA GTAOLY TNG ATOKATAGTUONG PeTd T pién AT

e AwInpnon g YEVIKNG PLGIKNG KatdoTaons (Ympig v enidpact Tov
oc®UATIKoD BApovg) pe acknoelg PeATiong TG KOpSoaVITVEVSTIKNG
Agrtovpyiog T.y. AoKNGCT OTO vepPd

e Awmpnomn g KvNTIKOTNTOG TV VIOAOIT®OV 0pHpdCEDY TOV KUT®
axkpwv (1oyio, YévoTo, 0GQLIKY polpa TG LX) HE EVEPYNTIKEG OOKNOELG

o  Exkupdbnon cwotmg Padiong pe m xpnon Poktnpiov (kpdtnua foaktnpiog
Kot 6®OTN TomofEMOoN KAT® GKpmV) Yio aro@uyn Aavloouévmy
KWNTIKGOV TPoTOTT®V. Alathpnon g SVVOUNG TOV VIOAOIT®V HOIKOV
OLLAdMV UE ICOUETPIKES KOl IOOTOVIKES 00KNGELS (apKel TO onpeio Tov
epapudletar n avtictaon vo gival Tve omd to onpeio pENg) Yo
TETPAKEPAA0, OTiGH10VG UNpLaiovg, YAOLTIOIOVE Kot KOALOKOVG.

o Yuyoloywkn vooTHPLEN GTOV TPOLUATIO KoL EVILEPMGN TOV Y10 TIG
QACELS TG ETOVAMOT|G

Mivaxag 4.4 O1 g10y01 oT00 TPWTO. TTAAI0. THS OTTOKATAOTAOHS UeTa TH prén AT.

211 GLVEYELN, LETA TNV aPaipeEST TOL VAaPONKa 1 TOL YOWYOUL 01 ETOUEVOL GTOYOL EivaL:
e Emoavdktnon g kwvnrikdttog g apbpwong g [MAK (minpeg [IEK kot EEK)
e Beltioon g dbvaung tov poov g [TAK pe acknoeig poikng evovvapwmong
o Beltinon 10100eKTIKOTNTOG KOt KIVNTIKOD EAEYYOL
o Agitovpyikn enavEVToEn



Enravéxtnon g Kivntikétntog s apdpmong e INAK

Mo v emitevén g mpo tov Tpawpaticpuod kwvnrikomrag g [HAK dpbpwong eivar moAd onpovtiky 1
EPAPUOYT] EWIKADV TEYVIKOV Omd TOV (uolkoBepamevty pe o100 TN Peltion g eAacTIKOTNTOG TMV
LOAOK®OV 1GTAOV KOl TNG EVO00pOPIKNG Kiviiong TV 0oTdV g meptoyns. Ot texvikéc avtég mepthapfdvouv Eva
oUvoho  ToONTIK@OV/VTOPoNOodUEVDY  KIVNTOMOMGE®Y TG  AOTPOYOAOKVNUIKNG  apBpmong, g
VILOGTPOYOAIKNG, TOV OGTMV TOV TOPGOV Kol TOV LETATUPGI®V, LE GTOYO TN PLGLOAOYIKT evooapBpikn kivnon
(kvom kon ohicOnon) ywo eravaktnor Tov PuatoAoyikod EK tov dkpov modds, evd cuyypovms Bertidvouv
KO TN AELITOVPYit TOV HVOV KOl TOV TUONTIKOV OVOTOMK®OV SOUDV.

Ewoévo 4.12 & Ewkova 4.13 Awozdoeis yra fertioon e elaotikotnrag tov AT.

H vroxwvnruwomra avtov tov apfpodocemv pmopel vo mpoxaréost mowkiho mpoPfAnquata ot
Aerrovpyia Tov Gkpov mWOdO, Y. U VTOKWNTIKY Heco-petatdpole dpBpmon umopel va mepopicet v
KOVOTNTO OmopPPOPNONG KPASUGUMY TOV TOS00, €V L0, TEPLOPIGUEVT] poyloio Kapym empoptilel pe
UEYOADTEPT OO T QUGIOAOYIKT KIVNGN TNV LAAGTPOUYOAIKT| Kol TI LEGOTAPSIES apBpdCELS, 0dNYDVTOC GE
MavBoopéva kwvntied mpotuma. ‘Etol, ot dvohertovpyleg awtég éyovv cav omotélespa Tov LIEPPOAIKO
TPNVIGUO, OTOY®YN KOl €60 GTPOPT TOV AKPOL TOda, dIvovTtag [iol TaoT UEImoNG TS TOdIKNG KOUdpag. e
AN TEPIMTOOT, Ol VITOKIVNTIKEG UETATOPGOPaANYYIKEG apbpdaoelg meplopilovv ™ poylaio Kauyr. Avtd
omv afnTikn dpactnplotnTa onuaivel TpoPAnue otovg abAntég dpdpmv 1 otig yopevtpieg. ILy. Ot
umodopiveg ektelodv kivinoelg poytaiog Kapyng uéxpt 70 poipeg ko onowadnmote peiwon tov EK éxel oyéon
UE EULPAVIOT] TPOVUOTIGHAV.

H mo cuvnBopévn artia epedviong mepropiopévng Kivntikottag o pia apbpmon givar | peimon g
EMIOTIKOTNTOG TV GUGTOATMOV GTOLXEI®V NG, AOY® NG EvATOBEST G OLADIOVS 1GTOD GTN PAGCT] ETOVAMGTG.
AMN ortio eivol ot S18QopeEC EKQVAICTIKEG KATOOTUCELS TOV 001YOUV GTOV TEPLOPIGUO TOV EVO0UPOpIKDV
KIVAGE®V TOV 0pOpMCEDV UE UMOTEAEGLO, TNV VITOKIVITIKOTNTO TNG.

00

Ztpi&n oto de&l mpoaoyeinwon
Zipi&n 670 apLoTepd ZmpiEn oo Sedi Ve 6To TPAUTOAIVO
mpocyeimon mpocyeimon

"Evtovog fnpotiopog
pe to et (Tpavpaticuévo)
TAV® GTO TPAUTOAVO TAVEO GTO TPAUTOAVO 611 GUVEXELX TPOGYEimON

pe 1o &l (povpatiopévo). § e to de&i (TpavpaTiopuévo),

"Hmio tpoyadwv
EvoAAag dipota emtomio.
610 deéi eKTOG TPOUTOLIVOD.

Ewévo 4.14 [Tpoodevtikotnta oAUGTmV 0710 TpOUTOAIVO 01Ny amokatdotoon uetd. oro odikn pnén AT.



Mo Tovg Adyovg avtovg amapaitntn givar 1 aloddynon g Asttovpyiog e dpbpwong and Tov
PLOIKODEPUTEDVTY], DOTE VO YIVEL GOPEC YI0TL VITAPYEL TEPLOPIGUOG TNG KIVITIKOTNTAG TNG KO GTN GUVEYELL VO
emMAEEEL TNV KOTAAAN AN TeyViK Peltimong e H eumeipia tov cuyypaeimv Exel deilel OTL, €KTOG TOV GAAWDY,
1 KWWNTOTOoINGoN NG VIUGTPAYOAKTS, TOL KUPOEWOVS 0GTOV KAl TOV HEYAAOL SaKTOAOL gival amapaitnn yuo
) Beltimon piog taitepa TEPLOPIGUEVTS KIVNTIKOTNTAG GTO TOOL.

[MopdAAnio pe TIC TEYVIKEG KWNTOMOiNoMmg, 7OV Katd koplo Adyo epappolovior amd Tov
pvokoBepanevtn), 0 ABANTNG TPémel va ekteLel 6TO omiTL AoKNOELS draTipnong kot Peltioong Tov madnTikov
EK aA)ld ko tov evepynticov EK mov avaxtdrol oryd oyd.

Behtioon g ovvaung tov pudv g [AK pe aokoelg pouikng evouvapmong

Apyikd o acBevic dev emtpénetal va TEPTATE e TNV EXPAPLVGT TOV GOUATIKOD Papovg Yo 1 €wg
12 eBd. H ypovikn dudpkela o e&aptnbel amd tov tpomo Oepameiog (cuvenpntikd 1 XEPovpykd) Kot amd To
TPOTOKOALO TOV 0pBOTEIIKOD.

Otav o tpavpatiog apatpésel Tov vapdnka 1 tov yoyo, Ba tpénel va ekterel TPOOdEVTIKA KIVAGELS LE
0 Bépog Tov PEAOLG KAl OTN GUVEKELD LE TO BAPOg TOV GMUATOC, TTEPLOopifovTag T (PNOoN TOV TATEPITCW®V.
Anhadn Ba ektedrel Padion pe peptkd PAPOC TOL COUATOG, LE XPNOT TOV TATEPITCOV KAl TV EQUPLOYT TOL
KatdAAnAov vapbniko otov mOOL N pE KOTAAANAN mepideon. Me Tov TpOTO aUTO TPOYLOTOTOLEL
OpACTNPLOTNTES, EVA GLYXPOVOG VIAPYEL TEPLOPIGUOG KOl TPOGTAGIN TOL HEAOVG AOY® TOV TPOPUANKTIKMV
pécmv. Emiong, ot @don avtq otdyog givarl 1 emitevén tov TTIEK 6Awv tov kiviicewv g ITAK. H emtioyn
XPNONG TOV TEYVIKOV KIvNTomoinong e£apTatal and To TEPIGTATIKO (avapépnkay mtponyovuévmg). Amd )
otyun mov Ba apyicetl o Tpovpatiog va Kivel to modt Tov, Ba Tpémel o Bepamevtig va a&loroyel cuveydg v
kivnon tov kot va Tov d1opBdvet, yia va unv viobethoet AavBacuéva KivnTikd TpoTuma.

Ewéva 4.15 X wepinrwon mov o yratpog mpoteiver uepikn poption otov AT, uio teyviki mov umopel va. fonbnoet eivor
eKTiUNON TS POPTIoNG LE (DYOpPIC.

Suyxpovec, yuo vo emtevydel 1 EAOCTIKOTNTO TOV HOAOKOV 1GTAOV TOV KATO GKpoV, Bo TpEnel 1o
TPOYPOUUE VO TEPIAAUPAVEL SIOTACELS YUGTPOKVIUIOL, VITOKVIULIOION Kol TEAUATIONNG amovedpwong. Eidud
1N EAQCTIKOTITO TOV CTOWEIMV OVT®V €lval amopoiTnTn Yo Hio 0OGTH KWWNTIKT dpacTNnplOTnTo TOV KATO
Grpov. Zuyxpodvas Ba TpEmel va EEKIVIIGOVV 1IGOUETPIKES, IGOTOVIKEG KOl ICOKIVITIKEG ACKNGELS TV POCIKMV



poov Tov KAto dkpov. H mtpoodeutikdtnta Tmv acknoemv evovvaumong mpénel vo, kabopiletor and to
TPOPIA TOV TPUVUOTIO GE GUVIVAGUO LE TNV £VINGT] TV CUUTTOUATMV.

Oco mpoywpel n omokatdotacr, o Tpavuatiog o propel vo, eotidlel otn POk EVOLVAL®ON TOV
YOG TPOKVILLOV-VTOKVNLLIGI0V 6€ OAES TIC KIVIGELS TTOV GUUUETEYOVV LE TOIKIALD AGKTCEMV KoL OVTIGTACEMV.
EeKVOVTOG TAVTO ond 1GOUETPIKES, EMELTO CVYKEVTPEG evepyonomoels, acknoels KKA kot AKA kot téhog
EKKEVTIPEG EVEPYOTOLNGELS.
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Movomodikn otnpién

>mpién oto deéi
OTO TPOLUATIGUEVO

>mpién 610 apIeTEPO
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"Evtovog fnpotiopog | (TPOvpOTIGUEVO)
"Hro tpoyadt TpoGyeloon & Ghoto e HE TAGYIEG HETATOTIOELS
Evaaé dpata emtoma. | He 10 8e&i (tpovpaticiiévo). TAGY10L HETOTOMION og mpoctionichieg.

Ewéva 4.16 [Ipoodcvtikotnta dpopuxov/oAtikav dpaotnpiotitwy ueta oxo pnén AT.

@HPAKTIKH XYMBOYAH

[Ipémet va yivel otadiokd eravekmaidevon g PAdiong, TG TEXVIKNG TOL TPEEILOTOG, TG EKTEAECT|G AAUATOV
KaOADG Kot GAA®DG SPOLK®OV dpacTnPloTiTeV (T.Y. ontpivt). O pdrog Tov Bepansvth givar va a&loloyel kot va
dopbdvel cuvedS TIg KIVIOELS OV eKTEAEL 0 Tpavpatiog afANTNG TGO e TPOPOPIKT avATPOPOdOTNGT OGO
KO L€ TTPOKTIKT eMideEn Kot TopEuPaon.

@HPAKTIKH YYMBOYAH

O Oepamevtng emiong mpénel vo dlacaiilel T Aettovpyikn otafepdTnTo ToV dKpov O Ue TN Asttovpyia
TOV aVTIOCTOY®OV HVOV KOTA TN SLIPKELN EKTEAEGTIC TOV KIVITIKOV dpacTnplothtov. Qo tpénel va divovtal
oLveEXMDG 00MYieg PEXPL TO GTOLO VO TIC CUTOLOTOTOGEL.

Beltimon 10100EKTIKOTNTOS KO KIVIJTIKOD EAEYY0V

H Belitiooon tng 10100eKTIKOTNTOG KoL TOV KIVNTIKOD EAEYYOL UTopel va EEKIVIOEL Ao T OPYIKE oTAdSI TNG
OTOKOTAGTAONG, TPV TNV TANPN GOPTION TOL HEAOLG pe To ZB. Xg avth T @don eivor duvatn 1 ektédeon
kwnoewv g [TAK méive og cavida icoppomiog and kabioth 0o yio amo@vyn eopTiong ¢ apdpwong, Kot
oy oryd, pe Paon to TpwTdKoAAo POpPTIONS, aKoAovBoHV acknoelg otabepomoinong Kot acknoelg PNF v
TOV GKPO TTOO0.

¥ ovvéreld Kor koBdg PeEATIDOVOVTIOL Kol EKTANPOVOVTIOL Ol EMUEPOLS oTOYol (Pertimon
KIVNTIKOTNTOG Kot oOvoung) umopodv va  mpayuetorotnfody  SuoKOAOTEPES OOKNOES G€  0oTabdElC
KOTOGTAGELS.

Agurrovpyikn eravévradn

[lepthapPdver aoknoelc oyetkég Pe TO AOANHO TOv TPOLHOTIO KOl €lvol €vog CLVOVAGUOC OOKNGEMV
peyloTonoinong g amddoons, Pertimong tov cuvrtovicpold kot g degloteyviag. Aniadn, mpomdvnon 1




omoio. B meplapPavel aokNoelg pe otoxo TN Pertioon g ToyOTNTOG, TG SUVOUNG, TNG OVTIOXNG, TOV
GUVTOVIGHO KOl TNV gvALYIoia, KaBdc Kot T de&loteyvia 0TS EUTAEKOVTOL GTO AOANIA TOL.

IMo mapdderypo, otov xopo, 0 Akpoc TOSNG TPEMEL VO, ST PEL Lo 6OGTH Kot dSuvotkn 0€om kabmg o
xopevtng mpaypoartonmotel T d1dpopeg xopevTikég dpaoctnpotnres. Ot kivntikég dpactnpldtreg amd To
KAOOIKO UmOAETO GTOV GUOYYPOvVO YOopd elval SOPOPETIKES Uit Kot £Y0VV OLOPOPETIKES OUCONTIKES Kot
XOpeoypapikéc amottnoels. [ ovtd ot ooknoelg Aertovpyikng emavévtaéng Oo mpémer vo  givan
TPOCAPLOGUEVES OTIC EOIKEC OMALTGELS TOL KABe afAnpatos.

O Ogpamevtig Bo mpémer vo yvopiler | vo pmopel va Slokpivel TIG €01KES AmALTIOEL, TOL KAOE
aOANUOTOG TPOKEWEVOL VO, GUUTEPIAAUPAVEL TIG OVAAOYEG KIVIGEIS GTI POVTIVO, OCKNGEWDY TPOETOLOGING
Kot enovevTatng otig kavovikég mpomovioels. Ly, ot abintég g avticpaipiong Ba Eexvioovy pe to va
KPOTOUV TN poKETA KAOMG EKTEAOVV AIGKNOELS LE avTioTtaoT Lovo To Bapoug Tov HEAOVG Kat 6T cuvEELD Ba
KAVOLV SUOKOAOTEPEG OKNGELS G aoTafElg TAUTPOPUES 1] ATPOGUEVES KATOGTAGELS.

>
>

> [ oW

Ewéva 4.17 Ilpoodevtikotnto otig 00KNOELS 10100EKTIKOTNTOS. Apyika oTHpilhn OITOOIKN KOl LETE, [LOVOTOOIKH LUE TOTOVTOL.
2T oVVEYELQ YWPIS TOTOVTOL, EVA 1] OVOKOALO. YIVETOL UEYOADTEPY OTOY 0 AOANTHS KAgIvel Ta pudtio ka1 fabuiaio eCaokeito
omo otalbepo édagog, oe aotabeic miatpipues. O avVOVOGUOS OAWY JIVEL TH JVVATOTHTO. GYEILOCUOD TOAADY Kal
OL0POPETIKADV OTKNOEWY ECATKNONG THG 1OL0OEKTIKOTNTOG.

éHPAKTIKH YXYMBOYAH
‘Ooco To oot givarl 1) TPOOSEVTIKATNTA Kot 1] 6100 AOKNCE®V GYETIKA LE TO AOANUa TG0 TTo
amoTeELEcUATIKN Ol €ivOl 1] 0TOKATAGTAGT TOV TPUVUOTIGHOD.

- P = > L 5 |
Ewévo 4.18, Ewkova 4.19 & Ewkova 4.20 Exxevipeg aokioeis tov yootpokviuiov oe Step.



Mopaperpog Oc&eia pdon Yno&eia @aon
X160l Eexovpaon. Beltimon tov EK yopic ndvo.
"EXeyyog g @Aeypovig Kot Tov THVo. Beltimon g evivyisiog T@v cuGTOATOV
Atevkolvvon g dadikaciog erodAmong OTOV.
KoL 0vVATTUENG «EAOGTIKOV» OVADON 16TOV.
Méoa Iayoc, avapponn 0éom, Tpoctacio. - ducikobepomevtind péca (veépnyot, pedpata
mepideon kot Eekovpaot). K.AT).
DopUOKEVTIKY Oy®YY]. Teyvikéc Kivnromoinong LuomepIToviaKoL
"Hmio epappoyn teyvikdv Peitioong g 16TOV.
EAAOTIKOTNTOG KOl TPOANYTG CUUPDCEDY. [&yog petd 1o TpoOYypopLLLL.
H)extpoBepaneio, epebiopdc pe yorBovikd.
EK/gvivyiocia Axwnronoinon 1 XopnAng évtoong otatikég daTdoELS.
EK yopig mévo avaloya pe 10 TpmTOKOAAO
Oepomeiog Kot TV KAKOOT.
Tpoémog Goknong IoopeTpikéc aoKNoES Amd VIOUEYIOTES OE Yropéyioteg acknoels pe to LB kot
péyoteg oto EK mov emttpémetan (yovoto o€ | TPoodeuTiKd péypt LEYIOTEG IGOKIVITIKAL.
kapyn 1 IIAK og medpotioio képym). Av&avopevo 1o Aettovpykd EK pe vymiéc
Ot aokfoelg avtég yivovtat 2-6 gBd. petd YOVIOKEG ToOTNTES, DOTE VO UV e@appoletat
amo YEPOVPYIKN BepomeioL. N PLéY1oTn Téomn 6ToVG 16TOVG.
E&doxnon Aocknoelg mveo og cavides yopic o B kot | IIpoodevtikng SuokoAiog aoknoelg 6e cavideg
wwdektikotnreg | n ITAK dpbpwon oto emrpendpevo EK. pe pepiko B émg minpeg oe didpopa EK.
Evolioxtiki [pdypappa Al oe yepoepydpeTpo. [poypappo Al 6710 vEPO 1E TPOOSEVTIKG.
aoknon petmpévo Padog.
Topumdnpopatikés | Acknoelg SOVaUNS Yo 16Y10-yOvoTo-KOpUd. | AGKNAGELS duvoung Yio ToVg paytaiog Kot
00K GES TEALATIOIOVG KOUTTHPES TOV TOO100.
Ipocappoyéc Avaykaio okwvnoio Kot Egkobpaon. IIpocappoopévo tpé&ipo.
"ELeyy0G T®V TOMOVTOIOV KoL TMV
EMPAVELDV TNG GOKNOTG.
Y [atepitoeg 1 vapOnkog (avaroya pe to Tomobénon pikpod Tdtov 6T ETEPVA Yo
vrooTRPENG TPpOTOKOAAO Ogpomeiag). amocvpedpnon tov AT.

Mivaxag 4.5 Zvvontiké mpdypauuo omokardotaons e oleiag kot vrolelag pdong uetd armo pnén AT (Andrews,
Harrelson, & Wilk, 2004).

PR&N T0V pooTeEvOVTIOD TUHOTOS TS £6® KEPUMS TOV YaoTpokviuiov (Tennis Leg)

Y& mahodTEPEG MEPMTOGELG O Opog Tennis leg avapepdtav oe poikn pRéEN 6ToV VIOKVNUISIO pv. ZNUEP O
6pog avapépetar og pREN ™ pvotévovtiag cbuvdeong (MTE) g éom ke@oAng Tov yaotpokvruiov po (Miller,
1977). O unyoviopdg kdxwong sivon 1 Eapvikn ktaon Tov yovorog pe v IAK oe payaio kauyn. Eival n
0éom KT TNV 0Toi0 0 YOGTPOKVAULIOG MUC PPIoKETOL OTN UEYOADTEPT EXUNKLVOT) TOL AOY® TNG Kivnong tov
apBpdoewv mov evepyel. MaAiota, ot abAntég péong nikiog gival avtoi mTov cVVHBWOG £YoVV EKPLMOTUKEG
aAlayég ot MTX pe anotédeopa va epaviCovv t pnén avt mo ovyva (Andrews k., 2004).

Kotd ™ dbpkeln e kdkwong o abintig asbaveror oy wdévo oty mepoyn ™ pnéng, ocov
«GOVPMG» pE dpeomn ocvvémewn v avikavotnta kiviong g [MAK pe 1o PBdpog tov cmpatog. Zvvnbog
eppavifovrol AUESH 01OM A, EKYVHMGCELS Kol TOVOG TNV TEPIOYN, EVD 1] ACVVEYELN TOV VAV EIVOL YNAQONTH.

Apeon avVTIHETAOTLON

H dpeon avrpetdmion mepropPdver mayo, mpootacia, avipponn 0éon ko Mmo mepideon. H TIAK
tomofeteitan o€ UIKPT TEAUATIONO KALYT, DOTE VO TEPLOPICTEL 1] O1ATACT GTNV TPAVUATIGUEVT] TEPLOYN KO VL,
avakovpotel o Tpavpatiog. TToAAEC Popég TO TPOTOHKOALO TOV YLOTPOV TPOTEIVEL GTOV TPALLATIO TN ¥PNoN
natepitoag, cuvonkn mov eaptdtotl amd T PapvTNTO TOV TPOVLATIGUOV.

211 ovvéyeln TPEMEL va apyicovy Nrieg dlatdoelg pe Badaio Tdomn, ®ote va PeATimbovv ot 1310TNTES
oV avaoynuatilopuevon ovAmdovg 1otov. Eidikéc puotkobepamevtikég teyvikég (friction) mpoteivovtal, dote
va TpoAneHei n Tuyaio katavoun Kot katevBuvon tov KoAlayovov wav. Kabdg ta copntdpate vroympovyv,
0OKNOELG UE TO PAPOg TOL CMUATOC EEKIVOUV. XTN GUVEXELWN TPOTEIVOVTOL APCELG OTIG UOTEC TOV TOSIMV HE



TATOVTOL, MOTE VO TPOETOULAGTEL 1] TPAVLATICUEVT] TEPLOYN Y1 TIG AELTOVPYIKES dPACTNPLOTNTES (TACT KOTA
T ddpketo TG Padiong). Oco 1 gvAivyioia tov AT BelTidveTal, OTAUTNTIKOTEPEG OCKNGELG EVAVYIGIOG TPETEL
va gpopprootodyv. TELog, mPEmeL Vo EKTEAEGTOVV AEITOVPYIKES OCKNOEIS TPOSUPUOCUEVEG 6TO GOANUL TOV

TPOVUOTIO TPOKELUEVOL v YiveL opaAdd 1) emavévTadn Tov.

Hoapapetpog Xpovwa @aon Enavévraln ota omop
X1oy01 AbvEnom g avtoyng g Thons TV [pogtoacio kot TpomdvNon pe
HLOTEVOVTI®V TUNLATMV. TPOCAPUOCLLEVEG 6TO GO SPAGTNPLOTNTEG.
A6pBwon tov Advlacpévov KivnTik@v
TPOTOUTOV.
Méoa Ev 1o BaBet eykdpoia pdAasn yio fertioon | AkolovBio acknoewy:
g oAioOnong peta&d TV 1I6TOV Kot To Tevikn mpoBéppavon pe Tabntikn Kot
OMOTO «TPOGAVATOMGUO» TOV VAV, EVEPYNTIKY KIVNON TOV 10TAOV.
II&yog petd v doknon. 2TOTIKEG SLUTACELC.
[Ipocappocéveg aoKNoELS.
Awtdoelg Kot ot cuvéyeln NIEG POAMOTIKEG
AmoBepomeio kot EQpapuoyn miyov.
EK/gvivyioio XopnAng évraong ototikég d10TdeELg TOV Extipnon g avrondkpiong tov
AT. EUTAEKOUEVOV 10TMOV OTIC PAAAIGTIKEG
Iuotprpata kovtd og toiyo amd 6pbia B¢on | dwtdoers.
pe Kapym/éktaon tov yovatog. Awntdoels o€ | [Ipoodevtikd TpdypayLiLo.
emKAveic cavidec.
Tpoémog Goknong AGKNGELG GUYKEVTPNG KOL EKKEVTPNG A€ITOVPYIKEG OOKNOELS OTMG TEPTATN LA GTIG
gvepyomoinong pe 1o B pe avavopevn portec.
TOYVTNTO GUCTACNG. [MAelopeTpikés, AATIKEG AOKNCELS.
Alpoto BaBovg Kot avonndNoeLs.
AGKNGELG TPOCUPUOCUEVEG GTO GOANLULA TOV
TPOVUOTIOL.
E&aoknon IIpoodevutikng dOVOKOAING AOKNOEL GE A£1ToVPYIKEG AOKNOELG TOV AOALOTOG TTOV®D
10100EKTIKOTNTOG oavideg e EUPaoT oTNV ETPAPVVGT] TOV o¢g aotabeig empaveies.
AT.
Evolloxtuc [poypappo Al og 6T0TIKO TOSHAATO. [poypappo Al og eAletmtiko.
aoknon Aoxnoeig oto Cross-country.
Yoprinpopotikés | [Ipoodevtikn adEnon g avtictaong 6Tig E&aocpdiion g poikng wooppomiog petad
UOKNGELS 0CKNCELS TNE TPONYOVUEVIG PAONG. Tov poov g [MAK.
IMpocappoyéc AoKnomn Hovo o€ ENITESES ACPUAEIG H mpoodevtikotnto Oa mpénet vo givar
EMUPAVELEC. nepinov 5% /efd. oty évtacn, ot didpKela
KOl 6T1 oVYVOTNTO.
Yhka OpBotkd edv eivar amapaitnTa. OpBotkd 1 mepideon.
vrooTRPENG

ivoxog 4.6 2ovortiko mpoypopuo. amoKaTaoTaons TS YpOVIaS PAoHS Kal THS EXOVEVTOLNS ota omop ueta aro pnén AT

(Andrews k.¢, 2004).
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Kpvripra a&rohdoynong

Epomioeic — Khvikég Aoknfogic & ATavtioels

Avagépate ToV pyoviopd Kdkmong tov AT

O pnyovicpog kdkwong g piéng tov AT glvor to anotélesa amdOTOUNG GUGTOCTG TOV YOOTPOKVIUIOL Kot
TOV VTOKVNUISIOL HETd amd mONoN Ue To YOVATO O€ EKTAGT, OT®G 6TO TPEEO, EVD TO TTOdL avaykaletal va
Bpioketan og paylaio kapym. Avtd pumopel va cupPel oto TpEEIRo Kal Katd TV TPOcYeimor UETE amd GAL.
Andadn ot kivntikég ouvOTKeg mov BETOLY TOV TévovTa VIO PEYLIoT S1dtacn Kabmg evepyoroteital Suvapikd.

Yg oo Tunpa tov AT ocvppaivel cuvi@wmg n prién Tov Kot yroTis
H p1&n ovppaiver covnbmg ot pecdtta tov évovta, 3-6 ek. Tave omd T PTéPVa YioTi 1) TEPLOYN CVTY £)EL
TEPLOPICUEVT] AUATOOT).

Moweg givar o1 6V0 Bempies mov eEnyovv T piién Tov AT; AventOETe TES EMYPUPUPRATIKG.

H mpd etvon 1 Bewpia expuiicpov tov tévovta. Aniadn vrootnpiletor 6t | pi&n otov AT oyetileton pe
TPOHTAPYOVGA EKQVAICT] TV TEVOVTI®OV VOV GTNV TEPoyn ¢ pnéng. H eupvtepn mepiloyn tov tévovta yopm
amd to onueio g PNENG mapovctdlel eKPOAON TOAADY TEVOVIIOV WOV KOOMG KOl WKPOQAEYUOVT OF
SPOPETIKE 0TAdI TOV TTPOLTPYAY TG PRENG. ANAadT VINPYOV EKPLAIGEIS TOV TEVOVTIOV vV Tov AT
T TV oAkn prén, ot omoieg frav acvuntopatikéc. H deutepn Oempio sivar 1 Oswpia TV punyovikov
eopticewv. ZOPPova pe TV Tpocéyylon avth eényeltan yati 1 epedavion pnéng tov AT elvarl peyaidtepn
omn péon nAkio og cuykplon pe TV Tpitn nAkia. Yroompiletor Aomdv 6tL 1 pnén ovpPaivel Aoyw tov
vrepPolikd peydimv duvapewv otov AT . ZuvBmg avtd copPaivel abAntég petd amd pio tepiodo yopnAing
dpaoTnPOTNTOG 6TV TPOoTADELd TOVE Vo ETOVEABOVY GTO UEYIGTO TV SLVOTOTNTMY TOVE YPYOPH KoL Y®Pig
TNV KOTAAANAT TPOETOUOGIO KO TPOGUPHUOYEG. AVTO EYEL (OC OMOTEAECUA LEIWUEVT] GUVEPYELD LETAED TOV
ayovioTov kot avtayoviotov poov g ITAK epappoloviog €tor 1dwitepo PEYAAES KOU OTTOTOUES
EPEAKVOTIKEG OLUVAUELS GTOV TEVOVTA TPOKOAMVTAG TN pNéEN TOV.



Avagépate Tovg TPodadecikovg Tapdyovres Tng piéng tov AT.

O podiafecikol Tapdyovreg g pRéNg Tov AT givor pikpopnéelg Tov TPoKaAoHY VEKPMGN GE TUNUATO, TOL
AT, ex@Olon tov Té€vovta AOy® ayyewkng PAEPNG ot pecdmtd oL (1] TEPLOPIGUEVT OUATOGT]) KOl GUYVNI
YPNON KOPTIKOGTEPOEW MV OV TEPLOpifovy TN dhvapN Kot TNV EAACTIKOTNTO TOL TEVOVTO.

AvVOoQEPATE TO CUUTTAONATO KOL TV KAWVIKT gikéva g pring Tov AT.

2uyva avoeEPETaL AmOTONOG TPLYIOG Kot TOAAES POopE ymplc Tovo. AAeg popég cuvumbpyel N aicOnon ot
yTLTONKE Aueca TOOL. Aduvapio Kupimg otnv Tpoondbeia va otadel oTo PETATAPOIO e TAPOVGIO TOVOL Kol
OWNUOTOC OAAG... Oyt avta. [TiBovov Tomikd oidNpa KaTd UNKOG TOV TEVOVTA Kot ekyvumcels. Evaiotnoia
TOTIKA 6T0 onueio pNENG KoL GLYVA AVLXVELETAL LKPT] ADOT TG CLVEXELNS TOV TEvovTa. AVEnon g paylaiog
KAUYNMG LE GVVOOH TTOVO.

0O a0inTg cac émabe piién AT. T Ogpaneio motedeTon 611 Oa fTaV N KATAAANAN YV AVTOV;

H amévinon elvar dvokoin. Aev eivar EexdBapo mow Bepameia elvar Kaldtepn cOUE®VA LE TN oOyypovn
KAvikn BipAtoypagia. H yeipovpywn Bepameia eivar avt mov gppaviletl ta pkpoTEPO TOGOGTH EUPAVIONG
Eava préng tov AT Ko KoADTEPNC ULIKNG amdS00NG TOV YOSTPOKVIUIOL Kol Lokvnuiotov. Aviifétmg, n
ocuvtnpn Tk Oepameio eppavilel peydlo mococtd enavepdvions e pnéng. Gvoikd, n yepovpyikn pébodog
OLVOOEVETOL OO OAQ TG HELOVEKTNUOTO €VOC YEWPOLPYEIOL OTT®G €ival ol TOOVEC EMUTAOKEC KATH TNV
€MOVAMOT, €101KA OTaV EUPAVILETOL KATOL0 LOAVVOT) GTNV TTEPLOYN K.AT.

AvaQEépaTe EMYPOPLATIKA TOVG 6TOYOVS 0TA TPOTA 6TAOLO. TN|G amoKATAGTAGNS petd T pién Tov AT.
Alotpnon g YEVIKNG QUOIKNAG Kotdotoong 1 doknon oto vepd. Awthipnon e KvnTikoTnTtog TV
vroAOIm®VY apBpdoeny TV KATt® dkpov (1o)io, YOVaTo, 0cELIKN pHoipa TG LX) HE EVEPYNTIKES OOKNOELS.
Exudabnon cwotig Padwong pe m yxpnon Poxtmpuodv (kpdtmua Poktnpiog kot c®ot Tomobétnon kdtwo
GKPOV) YO, amoPLYN AavOaCUEVEOV KIVITIKOV TPOTUT®V. AlThpnon g SUVOUNG TOV VIOAOIT®V HUIKOV
OUAO®V LE 1COUETPIKEG KOL 1OOTOVIKEG OOKNGES Yo TETpakéParo, OM, yhovTiaiovg Kot KOWAMOKOVGC.
Puyohoytkn vToGTAPIEN Kot EVIULEPMOOT) TOV AOANTH Y10l TIC PAGELS TNG ETOVAWMOTG.

Ava@épaTe TOVG HOKPOTPOOEGOVS 6TOYOVGS TG UMOKATAGTAGT S NETA 00 p1EN TOV AT.

Eravaktnon g xivnrikdmrag g dpBpwong g [AK (mAnpeg IIEK kor EEK). BeAtioon tng duvaung twv
poov g [HAK pe aoxnoelg puikng evovvauwmong. Beltioon 10100ekTikdOTNTAG Kol KIVITIKOV EAEYYOV.
Agrrovpyikn emaveévtaln.

Eivar 1 9aon kota v omoia o adintig £xer apyicer Tig Nmeg dpopkés dpastnprétnyres. O yworpog
opog Osmpei 6TL dev vmapyer to mwAmpes EK g poypeiog kapyng AOy® oveLUSTIKOTNTOS TOL
YoaoTpoKvIiov Kol virokvipiowv. Ty doknen 00 eQapROGETE, MOGTE VA TO PEATIACETE;

Oa gpappola S10TAGELS GTOV YOOTPOKVILLO KOl VITOKVIILIOW o€ d1dpopeg Béoelc. Oa £dva Eppoaor ot 0éom
TOV YOVOTOC, MOTE VO GLUTEPIAAP® OCKNGEIC Kol Yo TIC 000 MLIKES opddes. Oa Eekvovuca [E GTATIKO
TOONANTO Kot ot cuvéyela o apyilo TNV €QOPUOYT TOONTIKOV-CTATIKOV SOTACEDY Kal TPOOSELTIKA Do
epappolo amotnTIKOTEPEG S10TAGELS OTMG Ol EVEPYNTIKEG KOt 01 PAAMOTIKEG.

Avo@épate évo TTPOTOKOALO HE TPOOOELTIKOTNTOU OGKNGE®V TAVM O©TO TPUUTOAIVO pPE ©0TOYO TN
Pertioon g oATIKNG IKAVOTNTOG EVOS aTOpOL petd amd pnén AT, eved PpiokeTal 6to TEAELTUIN 6TAOIN
NG UMOKOTACTACTC.

Oa TpoTEWO 0 AOANTNAC VO TPAYUOTOTOGEL EVTOVO PAdNV, N0 TPOYAdNY, HWIKPG OAUATAKLO KOL IE TO dVO
OO0 WOV GTO TPOUTOAIVO. XTn cuvvéyeln o pémel Kotd v ektéleon va divel ueyaldtepn otipiln oto
TPOVUOTIGUEVO (KPO, DOTE VO TPOETOUACTEL VO TOL EKTEAEGEL e POVOTOOIKT] OTNPIEN GTO TPUVUOTIGUEVO
6oL XTO EMOUEVO OTASI0 TPAYLOTOTOIEL OTAPIEN €KTOG TPOUTOAIVOL HE TO VYIEG KOl TPOCYEIOT GTO
TPOVUATIGUEVO TAV® OTO TPAUTOAIVO. LTO TEAOG KAVEL OALOTAKIO GE JIAPOPES KATEVHOHVGELG TAVM Kol KATM
07tO TO TPOUTOAIVO LIE TO TPOVUATIGUEVO HOVO GIKPO.

Yyeowalovrag éva mpdypappa evovvapmong tTov poov g IIAK pe mowa oeipd 0o gpappoélore Tovg
TOTOVG PVIKIG EvEPYOTOiNnGG;



H mpoodevtikdémra tv acknoewmv evduvipmone mpénet vo kabopiletal amd 10 mpoeil Tov TpavpOTio O
oLVOLOCHO UE TNV €viaon TeV cupntoudtov. Oco tpoympel n anokatdotacn, o Tpavuatiag Bo uropel va
€0TIALEL GTN UUIKT EVOLVAUWOGT] TOV YOOTPOKVI|LIOL-VTOKVILIOION GE OAEG TIC KIVIIGELG TOV GUUUETEYOLV HE
TOWKIA{0. 0OKNCEMY KOl AVTIOTACEMV. ZEKIVAOVTOG TAVTO OO IGOUETPIKES, EMELTA GUYKEVIPES EVEPYOTOGELS,
acknoelg KKA kot AKA Ko t€hog EKKEVTPES EVEPYOTOMGELS.

Iowo givar TO YOPAKTNPLOTIKG TNS TPOOIEVTIKOTNTAS TOV UGKI|GEMV GTNV TOPOUKATO ELKOVO TOV TTPEMEL
va Aappaver 0 KMVIKOS vroyn Tov, AGTE TPOOOEVTIKA vo. emPapvvetar o AT;
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Movomodkn oThpiEn

"Evtovog Bnpotiopoc Zmpin oo apioTepd (TPAVHLATIGLEVO) GTO TPOVUOTIGUEVO
"Hrio tpoy St mpooyeinon & Ghpata pe pe TAGYIEG PETOTOTIOELS
EvadrE Ghpata emitoma, | HE T 388t (tpavpaniopévo). I i gvo petatomion ot mpocBionichics.

Orav Eexvoldv ot aAtikég dpactnplotreg apyilovpe TpdTa and TAAYIEG LETATOTIGELS TOV GKPOL TOSM KOl
UETE TPOG TO EUTPOC KOl TOM, MOTE VO, TPOETOLLAOTEL KaADTEPa 0 AT Yo TV EKTEAEGT TOVC.

[og Ba propovoe vo oyedlaoTel £va TPOYpapNe 0K GEOV NE 6TOYO TN PELTi®ON TNG 10100EKTIKOTNTAS
K01 TOV KIVI|TIKOV EAEYYOV O€ éva TPOYpARNO. OTOKATAGTOONG 68 £va dTopo petd amwd prién tov AT;

H Peltiooon g 10100KTIKOTNTOG Kol TOV KIVNTIKOD EAEYYOL Umopel va EEKIVIGEL O TO apyIKA GTASIL TG
OTOKOTAGTACNG, TPV TNV TANPN QOPTION ToL HEAOLG e To ZB. Xg avth T @don eivon duvartn 1 ektéleon
kwnoewv g [TAK mive oe cavida icoppomniog and kabiot 8éon yio amoevyn eopTiong s apdpwong, Kot
olyd otyd, pe Pdon to TPOTOKOALO POPTIONG, akKoAoVOOUV ackfoelg amd Opbia BEom pe olicbnon oe Toixo N
Yopic toiyo, acknoelg otabepomoinong kot acknoelg PNF yio tov dkpo moda. Ztn cvvéyelo ko kabmg
BeAtidvovtal Kot EKTANPOVOVTAL Ol EMPEPOVS 6TdYoL (Pertion KivnTikOTNTAG Kot SUVOUNG) HTOpovV Vo
TPUYUOTOTON00VV SVGKOAOTEPEC AOKNGELS 0 0oTobElC KataoTdoelc. Apyikd, othplEn OuTodIkn Kot UETd
LOVOTIOOIKN LLE TTOTOVTOL. XTT GUVEXELN XMOPIC TOTOVTOL, VA 1 SuoKoAio yiveTal ueyoldTepn OTOV 0 AOANTAG
KAetvel ta patia kon Pabuaio eEaokeiton and otabepd £dapog, ot actabdeic mhatpoppes. O cvvdvaouds OALV
dtvel tn SuvaTOTNTO OYESAGLOD TOAADY Kol SLUPOPETIKOV OOKNGEDV EEACKNONG TNG O100EKTIKOTNTOG.

oo kdkwon avapépeTal otV KMVIKI PipAoypagio 6av To «0oL TOV TEVIOTON;

Zfuepa 0 0pog avaPEpeTal oe pNEN TS Lotévovtwog ovvdeons (MTX) g €00 KEQOANG TOVL YUOTPOKVI|LLIOL
po. O unyovicpdc kdkmong givar n Eapvikn éxtacn tov yovorog pe v [TAK cg paylaio kapyn. Eivar n 0éom
KOTO TNV 07Ol 0 YUOTPOKVIAOG MVG PPIoKETOL 0TI UEYOADTEPT EMUNKLVOT TOV AOY® TNG Kivnong tmv
apBpdoewv mov evepyel. Mdhiota, ot abAntég péonc nikiog gival avtoi mTov cVVHBOG £YoVV EKPLMOTUKEG
aAayég oto MTE, pe amotéleoua va gppaviCouv tn pién avt To cuyvd.



KEDAAAIO S

XYXNEX AGAHTIKEX XYNAEXMIKEY KAKQXEIX
KAI AIIOKATAXTAXH

ovoyn

Tyv kopia otabepotnro. s apOpwons Tov yovorog Ty mopéyovy o1 cvvieouol te. O1 kopidTepol odvieauol TS apbpwans Tov yovaTog
elval o1 y1o0t0i oOVoETOL Kal 01 TAdyLol ovvoeauol. Ot yiaotol advosouor eivar dvo, o Ilpoabhog Xiaorog Xovoeouog (I1XZ) xou o Omni-
o0010¢ Xiaotog Zovoeouog (OXX). O TIXX eléyyer tq fooixn kivijon the KOUWNG-EKTAONS 0€ OA0 TO €0POS KIVHONS THS apbpwang, Tepiopi-
Le1 v vIEPUETPN €00 OTPOPR THS KVIUNG, v Ponbad kai Tov Eé0w TAGYL0 GOVOETUO T0TOV EAgyy0 THS 0w otpopng. Ilepiopiler thv vmep-
Porin é€w otpoon g kvijung o€ éva floiad yovaro. H purpotepn katayeypopuévny mpootio uetotomion e Kvijung mpoyUoTonolEital oe
ooknoeic KKA. H pnén tov 1IXX dev emovimvetor aovtnpntikd, odte umopel va. yivel coppopl atov Koupévo avvoeouo. llpoteivetar yei-
POVPYIKN apBpOTKOTIKY TOPEUPOCH AVTIKOTAGTOOHS TOD UE UOTYEVUA, OY1 LUOVO o€ QOANTES AAG KoL OE KIVITIKG OpOOTHPIO. ATOUO UE
ovaloyo mpoypoyo. aroxoraotoons. Tig teAevtoie dekaeties, mOAD aLYVO EPOPUOLETOL EVOL ETITOYDVOUEVO TPWTOKOALO OTOKOTATTOTHG,
HETC, amo yeipovpyeio ovokxotaokevns tov IIXX o ablntés, ae abykpion e to moperlov. Aniodn epapuoletar dueon KivyTomoinon e
ApOpwang kar IpacTNPIOTHTES UE TO TWUOTIKO PAPOGS, LUE ATWTEPO GTOY0 Va. eviay el 0 TPOVUATIOS 0TIC OOANTIKES OPaTTNPLOTHTES YpNYO-
potepa. O OXZ mepropiler v omioOia petatomion e kKViung o€ axéon ue to unpiaio. Kabwg to unpiaio ooto oliclaiver exdva kot
TPOS TO. EUTPOS OTHY KVAUI, O OOVOEGUOG EIVOL VIO TAOT Um0ilovtag v mepaitépw uetoromion. O Oniohiog x10.0tog aOVOEoUOS TOD
yovazog (OXZ) eivar dvo popég mo 1oyvpog ard tov IIXX kot tpovuortiletor mold oroviotepa. H yeipovpyikn ovtiuetomion oo OXZ dev
eivau ooyvi kot oev Exel epevvnbel T000 Aemtopeps 6o 1 coVTHPNTIKY avtiuet@mion tov IIXX. Eivou yeyovog opwme ot 1 mAeloynpia
TV gpevVaV oty amokatdotac tov OXX mpoteivovv ) covtnpnukn Oepomeio. Ta covnbiouéva TPoypopUOTe. ATOKATAOTAONS LUETA.
o6 povuatioud v OXX 11 mpates 2 éwg 4 gfdoucdes axivnTomoiody to yovaro ue €101k6 vaplnko oe éktaon tov yovarog. Ilorloi
00INTEG EMGTPEPOVY 0TO GO TOVS OO EVAY LEYPL TPELS UITVES LETC. TOV TPavuatiouo. Ilpodmobeon emotpopns eivor to TANpeS €0POg
KIVHONG Kai 1] OOVOun 0T TPODHOTIoUEVO yovarto Oo mpémet vo. ivar toviayiatov to 90% e SOvauns tov un TpovuUaTIGUEVOD YOVOTOG.
Eva oto apyixa otdola e amoKaTaoTaonS TV YI00TMHV GOVOEGUDY TOD YOVATOS TPOTTATEDOVY TOV TPOAVUATIOUEVO 1 ATLOKOTETTHUEVO
OVVIEGLLO, TTO. TEAEVTALO OTAOLA THG OTOKATAGTOAONS TEPIOTOTEPO YWUYOAOVIKI] TOPa. UNYOVIKY aTalepotnTo. mopéyel o vapOnkag oto yovo-
70.

Y1601 TOV KEQUAAIOV
Me v 0AoKAPOGT) TOV TePOVTOG KEQUAIOV 0 portnTg Oa givar o Béon;:
o Na yvopilel Toug cuvdEouovg ¢ ApBpmong Tov YOVOTOC TOV TPAVUATILOVTOL GLYVE KOTA TIG
afANTUCEG dpasTNPLOTNTEG.
e Na yvopilel Tovg pnyavicpobds Kakwong tov IIXE kot 1 duvarotnteg Oepaneiog Exet o abAn-
™me.
o Na yvopilet T1g dpactnpiotreg mov Bo Tpokarécovy vrepPoAlikn| Tdon otov Tpdcdio y1oeTod,
GOVOEGUO TOV YOVOTOC MGTE VO TOV TPOGTUTEDEL KATA TN (PAGCT] TNG ETOVAWMGCTNG KO TNG OO~
KOTAGTOOTG.
e Na oyedialet kot va epapudlel To KATOAANAO TPOYPOLLO EVEPYNTIKNG OTOKOTAGTOONG TOV
[IXX o11g d1dpopeg PACELS TNG OMOKATAGTAGTG.
e Na a&oroyel Tnv mopeio. Tov Tpoypappatog anokatdotaong Tov [IXE ko va dapopomotet
TOVG GTOYOLG TOV, GUUPOVE, LLE TNV TPOOSO TG EMOVAMONG TOV TPUVUOTIGHOD.
o Na yvopilel Tovg unyavicpods kakmong tov OXXE kot Tt Svvatotnteg Oepameiog Exel 0 abAN-
™mMe.
e Na yvopilet Tic Spaoctnprotnteg mov Bo TpoKaAésovy VEPPOAIKT TAGT GTOV 0TicO10 (100TO,
oLVOEGUO TOL YOVOTOC OGTE VO TOV TPOGTATEVEL KATO, TN (PAGCT) TNG ETOVAMGCNG KOl TNG OTO-
KOTAGTOOTG.

o Na oyedidlel Kot v emAEYEL TO KOTOAANAO TPOYPOUUE. OTTOKOTAGTAONS HeTd T pnéN Tov
OXZ.



IIp66010g yLa0T0g 6VVoEopog (ITXE)

O1 Baocikoi cvvoeopol g apOpmong Tov yovatog

Tnv kopra otaBepodTTO TS APOPOONG TOV YOVATOG TNV TTAPEXOLY 01 GUVIEGHOTL TG To GVuGTHA TOV GUVOE-
CU®OV aLTOV glivol TOAOTAOKO Kol 1GYLPO MGTE VO TPOGTATEVEL TNV ApBpwot GYeddV TPog OAeS TG d1evBVV-
oelg. Ot kuprdtepot chivdeouot TG aApBpmaong tov yovatog givol ot (l0otol GUVOEGHOL Kot 0l TAAY10l GUVOE-
opot.

Mnpwaio 06t

[pocHiog yraotog

Onic010¢ y10670G .

010G G.
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Ewéva 5.1 Or gdovoesouor otnv dpbpwaon tov yovarog.

O1 ylaotoi GUVOEGHOL GUVdEGHOL eivat dvo, o TIpdcabiog Xiuotog XZovdesuog (ITXE) kot o OmicBiog

Xwot0g Zovoecspog (OXE). Ot mhdyol cuvoespot ivatl o 'Ecm TTAdyiog kot EEm [TAdylog chvdeouoc.
O [IXX dev emtpémel TNV TpocHiol LETATOMION TG KVAUNG GE GYEON LE TOV Unplaio Kol Katd tnv vmostipién
Bapovg Bonba oto va «kAelddoew o yovato otn BEon TANpovg éxtaonc, eved eunodilel v vrepéktaot. E-
Aéyyer ot eumodilel v vEepPOAKT €00 OTPOPN TNG KVNUNG, €VO EMKOVLPIKE meptlopilel TV omaym-
YW/TPocaymyn TG KVIUNG OE TEPIMTMOT] TPAVUATICUOD TOV TAAYI®OV CUVOECUWOV. XVVEPYALETAL PUE TOVG LG
TOV UNPOL, WIEiTEPA TOL 0michlovg pnplaiovs, yia tn otabeponoinomn g dpbpwong Tov YovoTod.

O [IXX €yel ™ ué€ylot TOV TAGT KOTE TNV EKTAGT), EVD YOAUPOVEL KOTA TNV KAUYN. AVOALTIKOTEPQ,
kataypaenke (Grood, Noyes, & Butler, 1981) 611 kotd v gpapuoyn mpdéchiag cuptap®e Kiviiong g
KVAUNG o€ oyéon pe to pnpuaio, o IMXE epeaviCet otig 30 kat 90 poipeg kapyng to 85% g téong tov (Lutz,
Stuart, & Sim, 1990). EmutAéov, mepropilet-edéyyet v mpochio LeTATOMION TG KVIUNG LE TOV UNYOVIGUO TOV
CKAEWBOUOTOG) TOVL YOVOTOG OTIC TEAELTAiEG Hoipeg TG xtaong (Fuss, 1992) kot cuveyilel va tnv eléyyet kot
Kotd v Tpoonddeia vrepiktaong (Norkin & Levange, 1992 King, Butterwick, & Cuerrier, 1986- Eng &
Pierrynowski, 1993). Eniong, mapéyet pondntikd éreyyo-npootacio KOTa TNV Omay®yn Kol TPocay®yn g
KVIunG, o€ oxéon pe to unpilaio (Takeda, Xerogeanes, & Livesay, 1994) .

H dwitepn kartackevn tov [IXE (meployrn EKpuonc-Katdevong, ot decUideC TOL Kol 1 POPE TOVS) TOV
EMTPETOVY Vo EAEYYEL Kot va, meptopilel TV vrepPorikn £E® oTPOPN TNG KVAUNG, € £va PAGO AVYICUEVO
yovato. Télog, Pondd kor tov £om mAdylo ochvdeopo otov édeyyo g éom otpoeng (Fu, Harner, & Johnson,
1993). Eniong, pe 10 yovato oe TANp1 éktacn ot £ omichieg iveg Tov cuvdéopov eival vad tdon, evd oty
KApym xoAapdvouv Kot Tifevtat vo téon ot 6w Tpdchieg veg.

Yrapyovv moArég épevveg mov mpoomabnoav va kobopicovv pe akpifela Tnv Téon mov SExETAL O
ITXX katd ) didpkela dSiapopwv dpactprotitev. Epgvvntéc (Henning, Lynch, & Glick, 1985) sugpvtevcav
éva UNKLvelopeTpo o€ dVo dtopa pe dtdotpeppo [IXE 20v Babuov. Ztn cuvéyeld Ta ATOHO 0LTA TPOYLLOTO-
noinoav d1dpopeg SpacTNPOTNTES Kol Kataypapnke 1 téor oto [IXE. H tdon otov [IXE avapépbnke g to
1060016 NG Tdong tov 80-pound (36,3 Kg) Lachman-Noulis test. H a&ioldynon tov dedopévov avutdv Ha
TPETEL, PUOIKE, VO Yivel pe 6EPacUd 6TO YEYOVOC OTL NTAV LOVO dVO GITOUN 01 GUUUETEYOVTEG,.



[Tap’ 6Aa ot pmopolpe va a&LOAOYNCOVLE TIG dPASTNPLOTNTESG Kot TV TBav tdon otov [IXE dote
N TAnpoeopia avt vo Anedeil vIdYN omd TOoV KAVIKO oV GYESIALEL Eva TPOYPUUU ATOKOTAGTAONC. € ol
pOUO10 EPpEVLVNTIKO oyedaopd o€ 11 dropo pue puololoywkd ITXE (Beynnon, Fleming, & Johnson, 1995), éxet
Kataypoeel oA yoaunAr tdon 1 kaboOAov Thon o€ ACKNGELS AVOLyTNG OAVGIONS.

AUvapun atmopdKpuVvonG Tou pnplaiou
aTé TNV KV N

Téon MXx
don apbp kol BUAaKa

Ewéva 5.2 O1 taoeic twv avatopik®y otoiyeiwy oty mpoondlelo omoywpionod KVUNG e T0 Unploio 0oto.

ApootnpréTnToe YyeTikn taon IIXXE
Tpé&o og xatneopa pe 8 km/h. 125%
IoopeTpikn 60OTAGT TETPAKEPOAOD 6TIC 22 Hoipeg Kapyn Ko pe avtiotaon 9 Kg. | 62-121%
IoopeTpikn 6VOTAGT TETPAKEPOAOV GTNY £KTOOT KOl [E avtiotacn 9 Kg. 87-107%
Xorapod TpéELLo 6To TATOL. 89%
Apon okélovg oTig 22 poipeg Kapyng toyiov. 12-79%
Tpé&o pe 8 km/h og gpyodiadpopo. 62-64%
IoopeTpikn 6OGTAGT TETPAKEPOAOV 6TIC 45 poipeg kapyn ko pe avtiotaon 9 kg. | 50%
HuwdBopa oto éva mooL. 21%
Ytatikd modnAato. 7%
Ioopetpikn cvomaon onichimv punplaimv. -1%

Mivoxog 5.1 Apootnpiotyres kot n oyetikn taon tov I1XX oe % eni g taong twv 36,3 Kg ue to Lachman teot. Omov dev
OVOPEPETOL EDPOS TS, TO TEOT TPayuaTomoOnke arwd éva drouo, oc avtibetn mepintwon oe dvo (Henning, Lynch, &
Glick, 1985).

Eniong dwmotddnke 611 1 téom otov [IXE eppaviletal og dapopetikn yoviokn 0éon 6tav to yova-
TO €KTEAEL TNV AOKMON Ue ovTioTaon Kot 0Tov TNV ektedel yopig avtiotaon. 'Etot, 1 1don otov [IXE amd 1ig
35 poipeg kKapyng mov Kataypdonke o€ £va yOvaTo Tov Kiveital xwpig avtiotaon petatoniotnke otig 45 poi-
PEG KAUYNG OTAV GTO YOVOTO EQAPUOGTNKE AVTIGTAOT.

Ye aAAn épgvva (Beynnon k.d., 1997) cvykpibnke 1 tdon mov ackeitor otov [IXE kotd ™ dibpketo
OOKNGEMY OVOIKTNG KOl KAEIGTNG KIVNTIKNG aALGidag kot Bpébnke 0tL 1 péyiotn tdomn eival KoTd TN ddpKelo
tov Lachman test (150-N) (3,7%) ka1 1 pikpotepn Katd T S10pKeLd AGKNONG G€ OTOTIKO TOSNANTO YMPIG o~
vtiotaon (1,7%). Eriong n tdon tov [IXE katd v kivon képymc-£Ktacng xopig avticTaon o€ VoKt Ki-
vtk aAveida, epeavifel pikpodtepn taon (2,8%) omd 1o «kabiepon (squatting, 3,6%). Avtd mov Oa mpémet
va avoeepOet givar 0Tt ta dedouéva g Epevvag PacioTnKaY G€ TPOTNYOVUEVES ONUOGLEVUEVES UEAETES KL OYL
oe aueon aloddynon g taong tov [IXE and Tovg epguvnTéc.

Avtifétmg, og GAAn épevva (Escamilla, Fleising, & Zheng, 1998) Bpébnke 611 dev vrdpyeL Tdor 6TOV
[IXX xotd ™ ddpkela kobicpatog pe avriotaon 1 katd v Kivnen oty npéca. Eniong, uetpninke peyaiv-



tepn Tpodchio petotomion g kviung (Kvist & Gillquist, 2001) kotd tnv ékkevepn poikn eaon g doknong,
G€ oUYKPIOT UE TN UETOTOMION TNG KOTA Tr GOYKEVTPT pdon g H peyoddtepn katayeypoppévr LeTATOTIoN
mopovctdotnke and Tic 15 poipeg émg t1g 20 poipeg Kapymg tov yovaTog.

ApastnpréTnra

Ioopetpikh kKopmpev o€ yoviakn 8éon yovarog 15, 30, 60, 90 poipeg
Kapyng.

Ioopetpikn extevdvimv o€ yoviokn 8éon yovartog 60, 90 poipeg kapyng.
YVvoHoTOoT EKTEWVOVTOV-KAUTTPOV TOV YOVOTOG OE YOVINKT 0Eom yova-
to¢ 30, 60, 90 poipeg kbipymg.

Evepynrtikn kivnon kapuync-€Ktacng Tov yovatog o€ yoviokn 0éon yovartog
oamd 35 og 90 poipeg Kapyne.

Evepyntikn kivnon kapyng éktacng tov yovatog pe 45 N avtiotaon (wepi-
nov 4,5KQ), o yoviaxn Béomn yovarog amd 45 o 90 poipeg Kapyme.

Mivekag 5.2 Kivijogig kai vepyomoiiosic TV uodv 1o yovaTog Tov TPoKalody aueintéa taon orov I1IXE (Beynnon k.d,
1997).

Ewéva 5.3 O1 aokijocic kK)10THG KIVITIKNG 0AVGIOOS TPOKOAODY UIKPOTEPY TPOTHI0 UETOTOTLON THG KVIUNG O OOYKPION UE
ODTES THG AVOIKTIG.

I"a 1o ovykekpévo evpog kivnong, vedpyovv kot dAleg Epguveg Tov vrrootnpilovv 6Tt cupPaivel n
UEYOADTEPN UETOTOTION TNG KVIUNG, Gpa kot peyorvtepn taon tov [IXE (Escamilla x.6.,1998). [ToAvapiOueg
épeuveg vootnpifovv OTL M HIKPOTEPN TTPOGHIO HETATOMION TNG KVAUNG TPAYLOTOTOIEITOL OTIS OLOKTOELS
KAewotng Kvntikng aivoidag (Escamilla k.a. 1998 Kvist & Gillquist, 2001- Yack, Collins , & Whieldon,
1993- Yack, x.d., 1994)

ApootnpréTnToe
"Extacn yovatog pe 45N avtictaon (nepinov 4,5 kg) o€ yoviakn 8éon yovo-
t0¢ 10 & 20 poipeg xapyng.
Ioopetpn] cvomacn TeTpaképarov og yoviakn Béon yovatog 15, & 30 poi-
PEG KAMYMG.
Ioopetpik] GuveVLOTACT TETPAKEPAAOL & OGOV UNPLaioY TOL YOVOTOG
oe yoviokn 0Béon yovatog 15 poipeg kapuyng.
Mivaxog 5.3 Kivijoeig kai evepyomoujoeis Ty Homy Tov yovaTog Tov TPOKOI0DY aiuavtiky tdon otov [1XX (Beynnon k.d,
1997)




A MMPOXOXH!

O XX eléyyer t Pacikn xivinon g KAUYNG-EKTaoNS 6€ OAO TO €0po¢ Kivnong tng apbpwong, meplopilet
™V VIEPUETPN €0 GTPOPT TNG KVIUNG, EvVE Ponbd Kot tov é6m TAdylo cOUVOEGHO GTO EAEYYO TNG £6M GTPO-
ong. Ilepropilel v vepPforikn €@ otpoen TG Kvnung o€ éva PAaicd yovato. H pikpotepn katayeypappé-
V1 TPOcHIa LETATOTION TNG KVAUNG TpaypaTomoleital o€ acknoeig KKA.

Tpavpatiopoi tov IIXXE — Emonmuoloyika otoyysia

Tpovpatiopoi otov (ITXE) cvpPaivovy g mepimov 250.00-300.00 mepiototikd Tov ypovo (Schub & Saluan,
2011). H cuyvotnta ReAvIcnE TOV TPOVUOTICHOD TO0VOV 0QEIAETOL OTN HEYAAT CLUUETOYN TOV OTOU®MV OF
abAuata Wiaitepov orortnoemv (Adirim & Cheng, 2003 Schub & Saluan, 2011). H kolaboopaipion, to
T0dOGPALPO, 1| TETOGPAIPLON, 1) YEPOCPAipLoN,

Ewéva 5.4 H ovoyvomnro upavions pnéng IIXX eivou ayetikd peyain oto modoopaipo.

N YOUVOOTIKY, 1) YLOVOdpopia, ol TOAEMKES TEXVES elvan adAquaTo pe ueydin Kivouvo TpoOKANGNG TPOVUATL-
opov tov [IXE. O Tpavpaticpnds avtdg cupPaivel cuviBwg ot EAcT TNG TPOSYEIMONG LETA OO AALLM, OAAN-
¢ Katevbuvong katd to tpé€ipo, o€ amdTope GTapaTHUATe (ETPPUdVVGELS) Kol KATO TNV LIEPPOAKN VITE-
péxtaon tov yovarog (Risti¢, Ninkovic, Harhaji, & Milankov, 2010).

‘ Prgn MXZ tou yévatog ‘

Ewova 5.5 Piéy 11X tov yovorog.

Y7rapyovv emiong EPELVEC OV KATOYPAPOLY LEYUADTEPO TOGOCTO EUPAVIONG OTIC YUVAIKEG GE OYEoN
UE TOVG AVOPEC KOl 0TO GTOpo. pe otev] uecokovdvtlo evroun (Prentice, 2007). Ot kakohoelg tov ITXE katd



peydin mieoymoia eppaviCovtar tepimov ot pecdttd tov (> 70%), evd oto pnpraio dkpo 1o 20%, pe 0
Kvnuaio dkpo vo epeaviler poag 5% tov mepurtdcswv (Prentice, 2007). IMapdtt n dmoyn Tov GLYYpPAPEDY
elvar 6T 1 d1aPfabuion TG KAKMONG 0eV UTOPEL [LE GAPNVELN € KADE TTepinTon vo KaboploTel, Yo EKTOdEL-
TIKOLG AdYoLs avagépovtal ot defabdpicelg g Kakwong-pnéng tov IIXE.
H dwfadon tov kakdoswv tov ITXE (Prentice, 2007) eivau:
e lov PBaBuod kakmon tov [IXE: pikpopnEelc T0V GUVIEGHOL UE LIKPT TOTIKT opoppoyio. oh-
A6 yopig avénuévn actdbela, pe v Tk aicbnon o6t vdpyel otabepdTnTa GTNV APHp®-
on..
e 20v Babuov kdkwon tov [IXE: prén meptocdTEp®V VOV TOV GUVIEGLOV, LE TTOVO O OTOI0G
av&avetal katd T dokipacio Tov Tpdchiag cuptapwTg Kivnong.
o 3ov PBabupov kakwon tov [IXE 7 olkr prién tov [IXE: prén tov [IXE, pue onupoviiky aotd-
Og1a, 1 omoio EVKOAN JAMIGTOVETOAL OO TOV KAWVIKO UE TN TPOcHia cupTapT| SOKIUAGIA.
Emiong punopel vo damiotmdel kot aotdbeio 6TIC GTPOPIKES KIVIGEIS. ZUVOIH GUUTTOUATO TNG OATKNG
pMENG etvar o movog, To aipapOpo kot To oidnua.

Ewéva 5.6 Ap@pomcomm] ewova préng tov IlpoaBiov Xiaorod Zvvdéauov tov yovazog (Evyevikn yopnyio tov St Anna
Hospital, Herne Germany, xad. G. Godolias).

Mnyoviopég kdkmong Tov IIXE

Ewova 5.7 To ovovBetixo ynmedo evoyoroieito yio thv adénon twv tpavpotiony oo [IXZ.

Mo va wéBer prén €vag ouvdeoog, Ba Tpémel va databel Kot otn cuvéyeln va vaepdlotadel. OempnTikd Aot-
7OV, aVTOG €lval Kot 0 UNYaviopog pHéng evog cuvoéaion, miadn n kivinon oty dpbpwon mov Ba tov Bécel
V7o T péylotn dudtacn tov kot Oo v vrepPel. H mpaxtikn £xel dgilet 1 Ta yeyovota dev gival 1060 amAd.



H moAvmhlokdtnro TV KIVAGE®V Kol T®V OTPOCUEVOV KOTAGTACEWDY, TOL £ival cuveyelc otnv abAnTikn dpa-
oTNPOTNTA, OEV UTOPOVV HE GOeNVELD KABE popd va meptypdyovy Tov unyovicpd kakmong tov XY ko
TOALEC POPEC 00TE va. ToV e€NYRoouV.

2av ouyviTEPOS UNYOVICUOG KOKMONG VaQEPETAL Lo KIVvNon GLGTPOPNG 6TO YOVATO, LE TO TEALM
TPOGKOAANUEVO GTO €000, eV 0 aBANTNG Tpoomabel vo aAddEel katevBuvon kot TehMkd optileTatl 0 GUV-
deopog vépuetpa og Béon PraicotnTog Kot EE® GTPOPNG TOV YOVOTOC. AMAEG POPES O UNYOVICUOC KAKWOONG
neplappavel Pratcdmra kot éow otpoeny (Prentice, 2007). Exiong n vaepéktaom Tov YOVOT0OG 6€ GUVOVOOHO
pe v écm otpoen mpokaiel T pi&n Tov IIXE.

MdMota, o8 £vioveg OOANTIKEG OPUGTNPLOTNTEG Ol OTOIEg £XOLV KOl GOUATIKN ETOPT UTOPOLV VO
TPOKAAEGOLV Oyl Lovo prién tov TIXE, aAld kot Tov €60 TAGY10V cuvdéouov Kot pHén tov écm unvickov. H
cLVONKN VT TOV TPAVUATICU®OV ovopdleton «atvyng Tpraday (Prentice, 2007).

Ewéva 5.8 H khvikn alioAoynon g pnéng oo TIXZ.

Hapdyovreg Kivovvov Yo TV KGK®on tov [IXXE

ZOUPOVa PE TO AmOTEAEGHOTO, oG TPpOcPaTNG ovackomikng épevvag (Alentorn-Geli k.a, 2014), n tpdxinon
pMéng tov [IXE elvar ToALTOPAYOVTIKAG OITIOAOYIOG, 1) 07Ol OUMG avapEPETUL LOVO o€ avdpes. Ocov apopd
TOV YEVIKO TANOLGUO, Ol TEPIGGATEPOL KATAYEYPOUUUEVOL TAPAYOVTES KIvdUVOL Yia TV kKaKkwor [IXE oyetilo-
vTal PE Yevikd mepifailovtikong kat avatoutkovg mopdyovieg (Alentorn-Geli k.é, 2014).

AvTI0éT®C, dev QUIVETOL Ol OVOTOUIKOL TOPAYOVTEC VO, GYETICOVTOL IE TNV EUEAVIOT] TNG KAKWOONG GE
afAntéc. Emiong, to Enpod mepifdriov mbavov va avEdvel v emppéneia tpavpaticpov tov I[IXE o mept-
TtOoElg un enapng pe ovvadint (Alentorn-Geli k.d, 2014). To cvvBeTikd YATEDO EVOYOTOIEITAL Y100 TV OO~
Enon tov tpavuaticudv tov [IXE. H a&loldynon Kot cueyETion VEVPOUVTK®Y Kol BIOpNYOVIKOV TopayovImV
ypealeTan TEpOITEP® £PEVvVa. yia va Byovy ac@oin cvoumepdopata (Alentorn-Geli k.d., 2014).

"Evag onuavtikog apfudg tpavpaticpdv tov [IXE éxet kataypagel og abAntég ywpilg COUOTIKN ma-
oM pe tov cvvadinty tovg kKo paroto og yovaikeg (Hewett, Linderfeld, & Riccobene, 1999). T tig mept-
TTOCES OVTEG Exovv evoyomombel o1 €éng mopdyovieg: 1 EAAElYN EAEYYOL NG SUVOUNG OITOY®-
yng/mpocaymync (Hewett, Stroupe, & Nance, 1996), n advvapia tov ornicbiov unpuwiov (Lloyd, 2001), n xa-
Bvotepnuévn evepyomoinon tov omictiwv unplaiev (Wilk, Arrigo, & Andrews, 1999), n ueiwpévn cvved-
OTOOT] TOV TETPAKEPALOL Ko Tov onictiwv unpaiov (Lloyd, 2001), n poikn kO6Tmon, N uetwuévn evepyonoi-
nomn tov yactpokvnuiov (Wilk x.é, 1999) kot 0 avemopkng VELPOUVIKOC EAEYYOC TNG TOSOKVI|UKNG KOl TOV
woyiov (Cerulli x.@, 2001 Wilk «.é, 1999).



Ewéva 5.9 Evog onuoavirog apiBuog tpovuotiouy tov IIXE éyer katoypopei oe aOANTES ywpic owuotikn emapn pe tov
ovvo@lnti Tovg kot udiiota o yovaikes. Evoyomoieitar kvpiawg 1 mpooyeicwon ue Avyiouévo to yovazo.

Ewéva 5.10 & Ewova 5.11 Apbpookomixi mapéufoon kor avoxozaokevii tov IIXX tov yovarog (Evyeviki yopnyia tov St
Anna Hospital, Herne Germany, xaf. G. Godolias).

Tpomor Oepameiog Tng priéng Tov IIXXE

Eivai kovog tomog onpepa 0tL oty olkn pnén tov [XE dev pnopei va vapéel emodAMON LE TN GLVINPNTL-
kN Oepameio. Enuepa Bempeiton amapaitntn n xepovpyikn apbpookomikny mapéupacn ce ok pnén Tov
[IXZ kot avTikaTdoTac ToV HE LOCYEVLL, Ol LOVO 68 aBANTEG OALG KOl G KIvNTIKA dpacTipla ATopo. Av
dev yivelr 1 yepovpyikn mapéuPoon, tote 1 dpbpwon Oa gival aotabng, Tpokeidvtag TpoPfAnuaTa o)L HOVO
GTOVG UNVIGKOVG, 0AAG 6ToV apbptkd YOvOpo Kot LEALOVTIKEC EKPUAMGEIC 6TV GpOpwon.

Ot emloyég mov €yet o Tpavpotiog oe o pién IIXZ eivar va akolovdncel cuvenpnTikn 1 YEPOLPYL-
kf Oepameia. Ot abAntég dpmg mov BEAoVY va cuveyicovy v afAnTik) dpactnpPOTNTA Tovg Bl TPEmeL va
akolovOnoovv ) yepovpyikn néBodo Bepamncioc. O otdY0g TG YEWOLPYIKNG Oepamneiog givarl | TomoBETnon
LooyebUaTOG 0TN B€0M TOL KOUUEVOL YLOGTOV, M0 KOl GTO OVATOMIKO avTO ototyeio dev pmopel va yivel i
GLPPOAPT TOV OVTE E TN GLUVTNPNTIKY Oepameia 1 EMOVAMST| TOL (OTWS avaPEPONKE).



2 BPhoypapio avaeépoviot Tapa TOALOL Kot SaPOPETIKOL TPOTOL, TOL TPUYUATOTOLOVY TV OVO-
katackevn tov [IXE ot yeypovpyoi opboneducoi. Emiong, Evag yeypovpyog umopei va emiééer peta&y evog eo-
o1KoL (0o Tévovta Tov acbevn) Kot evog cuvOeTIKOD LOGYELLOTOC (LEYAAN TOWKIAIR), OOV GE KAOE TEPinT®-
o1 VILAPYOLY TAEOVEKTNLOTO KOl LEOVEKTALATA. AVEEAPTNTO OU®S OO TNV TEMKT ETIAOYN, O YEPOLPYLKOS
TPOTOG TOV EPAPUOGTNKE, GE GLVOVAGHO LE TO €005 TOL HLOGYEVLOTOG OV YPNoLomomBnke, elvat ot TAnpo-
popiec mov Ba KabBopicovv T0 UETEMEITO TPOYPOUUON ATOKOTAGTAONC. ZUVROmG, 0 YEPOVPYOS TEPIUEVEL VO,
VIOY®PNGEL TO oidnua kot 1 Aeypovr (Andrews k.d, 2004). Avto yiveton yioti xelpovpydvtag po. apbpwon
TOL EYEL OO KOl AEYUOVT], VTEAPYXOVV TOAAEG TBavOTTEG emmAok®mv (Andrews k.4, 2004).

A ITPOXOXH!

H pnén tov IIXE dev emovidvetal cuvinpntikd, ovte Umopel va yivel cuppagr GTovV KOUUEVO GUVOEGLO.
[Ipoteiveton yepovpyikn apBpockomikn TopERPact aVTIKOTAGTAGNS TOL e LOGYELUA, Ol LOVO Gg aBANTES
OAAG KO G€ KIVITIKG dPOGTIHPLY GATOUE LE AVAAOYO TPOYPOLLO OTOKATAGTACNG,

[poypappa arokardotaong peta and avakatoockevn Tov XX

T tedevtaieg dexoetieg, TOAD cLyVA e@opuOleTal £va ETITOYVVOUEVO TPOTOKOAAO OTOKATAGTACNG UETA 0o
xepovpyeio avakatackeuns tov [IXE og abintés, oe oOyKpion pe 1o maperdov. Anhadn epappoletor qpeon
Kivynromoinon g apBpwong kol dpacTnPlOTNTEG UE TO COUATIKO PBApog, pe andtepo otdyo va evtaybel o
Tpovpatiog ot afANTIKEG dpacTnpPlOTNTEG Yp1YopoTepa. Elval yeyovog 0Tt e Ta TpmTOKOAAN 0T QoiveTal
va mteplopilovtar To TpoPAfHoTa dvokapyiog TG apfpmong Kot 1 SUGAELTOLPYID TG EXYOVATIOOUNPLAIOG
dpOBpmong.

[To cvykekpuéva, etvar QIKTOG 6TOYOC Yo Evay adANT Vo eTovEADEL oty abANTIKY dpacTnploTnTA
mePinov otovg €61 UNVeG Ue To KATGAANAO TpOYpappo arokotdotacns. H emrayvvouevn, aldd ac@aAng mtpo-
ndvnon, mov Ba oyxedlaotel amd TV opdda amokatdotaons (YiTpd opfomedikd, PLGIKOBEPATEVTH KOl YOV~
OTN NG TPOTOVIONG OMOKATACTAGTG) GE CLUVEPYOCIO L€ TOV TPOTOVNTN, EIvaL TO «KAEWOD oG ETITUYNUEVG
emovévtaéng.

O1 ovyypaels, pe dedopévn tn oxeddv 20xpovn eumelpio TOLG GTOV AYOVIGTIKO AOANTIGHO, VTOGTY-
pilovv Ot1 givan évag TPOKANTIKOG Kot €QIKTOG 6TOY0G Yo Tov afAnT glvan To e€dunvo, oAAd avtd dev onuai-
VEL OTL CLYYPOVAG Ba TETHYEL TO, TTPO TOL TPOVLOTIGLOD AYOVICTIKG emimeda. [Ipoteivetal Aoudy va vrdpyet o
0TOY0G OWTOG, AAAG 0 aOANTAG Oa TPEMEL VO VO TPOETOYAUGUEVOS WYUYOAOYIKE, Y10 TNV OYOVIGTIKT ETOIUOTY-
ta oL Bo mwapovoidost 6tav Ba evroyBel otV abANTIKY dPAGTNPIOTNTA — AYDOVIGTIKY ETOLUOTNTA TOV GUVI)-
Omg eivatl YyaunAoTtepn Ao TO TPO TOV TPAVUATIGIOD TOV OYMVIGTIKO EMITEDO.

To Tp@TOKOALO TTOV TPOTEIVETOL GTN GLVEYELD. TOV KEQOANIOV gival Eva EVOEIKTIKO TAGVO Y10 TO TAC
Oo pémel va opyavebel Eva mpdypape aroKaTacTaonS. Duoikd, S0POPOTOGES GTO AVTIGTOLYO TPOYPULL-
po Ba mpémel va yivoviol cuvexde, MOTE VoL TPOCSUPUOLETOL GTO GCUUMTMUATO KOl OTY AELTOVPYIKOTNTA TNG
apBpwonc. Agv mpémel 1 «OUGON ATOKATAGTACN S VO EEYVA TIG TEPLOPIGTIKEG TAPUUETPOVS, dNAAOT VO 0To-
(QEVYEL TIC KIVIOELG Kot TG EMPapOVOELS TToL dgv B eMTPEYOVY TNV OHOAT] EVOMUATMOOT] TOV LOGYEVLOTOG GTO
TPOIUO 6TAdW TNG amokatdotaons. Kabe Pipa mpoodevtikdtrag Ba a&lodloyeitan kot Ba tpocappoloviat ol
av@Aoyol 6TOYOL.

IIpo0dcvTIKOTNTO OARATOV pE 6V0 TOOLN

e Emudémo dAipa
Alpo gpmpog
AAS epmpog
Alpo Ticw
AApo oto AL
AApo gumpog Ko PETE TPOG Ta- TOW
AApa pog d1apopeg Ao&éc katevdhvoelg
AApa pe obyypovn atpopr] 90 polpwv
AApa pe obyypovn atpon| 180 popav
IMivaxag 5.4 Tlpoodevtikotyta aipudTmwy pe 600 Todia.




éHPAKTIKH XYMBOYAH
AGCKNGEIS TOV TIPEMEL VA ATOPEHYOVTOL OTO TPMIUO GTASIN ATOKOTACTACNC META amd avakatackevn [1XE
elval o1 ACKNGELG AvOLYTNG KIVNTIKNG 0AVGIdag pe e0pog kKivnong tov yovatog and 50 émg 5 poipeg kbpymg.

I1p0o0devTIKOTNTO GANATOV pg £va TOOL

e  Emtémio dApa

Alpo gpmpodg

AmAd epmpdg

Alpo wico

Ao oto TAGL

Alpo Tpog drbipopeg AoEES KaTELBVVGELG
e Alpa pe odyypovn otpoen 90 popdv

Mivaxog 5.5 Ilpoodevtikotnta aAudrwy ue Evo. mod.

Acknogig ne tpoforéc

o TIpoBoin eunpds-160ppomic KoL ETGTPOPT

o TIpofoin mAGyo-lGOppOTiO KOl EXLGTPOPT|

o TIpoPoin micw-1c0ppomio Kot EMGTPOPN

o TIpoBolin draydvio Kot eUmpdS 1GOPPOTia Kol ETGTPOPN
o TIpoBolin dtaydvio Kot TOW 1GOPPOTIN KOL EMGTPOPT

Mivoxog 5.6 Ilpoodevtikotnta aoknoewy ue Tpoflorés.

NmM pe yovioxn toydtntoa
210 poipeg /devtepdrenta

180
150 / \
1 20 Mot 16OKVNTIKAG

9 O 66001

12n  14n 16n 18n 20n 22n 24n

EBdopadeg
LETA TV avakatookevn [IXE*

Ewoévo 5.12 H uéyioty iookivntikhi ponip o€ modoc@oipiot] arwo ) 12n éwg v 24n gfoouddo (etd, amd ovakoTaoksvn
TIXY (* dedopéva evog atouov).

éﬂPAKTIKH YYMBOYAH
H mepiodog avtn Tng anokatdotoong £el HEYAAEG COUOTIKEG, TVEVUATIKEG KOl WUYOAOYIKES OTULTIOELS Ao
tov afAnm. H dudpkela g mpomdynong amokoTtaotacng Stopkel cuVOAKA amd 3 £m¢ 5 dpeg nuepnoing. H



GUVEYNG TOPAKIVIOT KOl 1] WYLYOAOYIKN VTOGTNPIEN eival «KAEOI» OV TPEMEL CLVEYMG VO YPTCLUOTOLEL O
TPOTOVNTNG TNG OMOKATAGTOONG,

¥t ovvéyela Ba yivel avaeopd otn ypnon vapinka, oTiG AoKNGES KAEIGTNHG KOl OVOIKTIG KIVITTIKNIG
aAvcidag, otnv eEAoKNOoT NG WO0OEKTIKOTNTAG, GTIS OCKNGELS e EKKEVIPY] LVIKT EVEPYOTOINGN KOl L€ OO
Kpuhpla. EMAEYOVTOL 6T SLEPKELD TNG OTOKATAGTOOTS, KOl TEAOG GTO AELITOVPYIKA TEGT TOV UTOPOVV VoL XPT)-
opomomBovv wote va a&loroynbei o Tpavpatiog.

Onio0wog raotiog ovvoeopog (OXY)

O OXX mepropilel v omicOia petatdmion e kKvipng o€ oxéon pe to punpiaio. Kabaog 1o pnplaio ootod oit-
oBaivel emdvo Kot TPog o EUTPOG GTNV KV, 0 GUVOECLOG Eival VIO TAoT EUTodIfoVTaG TNV TEPULTEP® e~
tatomion. ‘Eva tpumqpe tov OXX givol cuveydc vtd 1aon oe OAo T0 €0pog Kivnong Tov YOvaTog, v Bempeitan
OTL eAéyyel kot TV VIEPPOAKT €60 oTpoen TG kviung (A®). Eniong fonbd otov éheyyo g mpocaywyng
KOl OTOy®YNG TG KVIAUNG G€ oY€oT LE TO Unpaio (Un QUGLOAOYIKEG KIVIIGELS), EVA TPOGTATEVEL OO TNV V-
nepPoiikn vrepéktaon to yovato (Fowler & Lubliner, 1995+ Grood, Noyes, & Butler, 1981).

Agv paivetal vo givat ELAYIoTN 1 GUUUETOYT TOL GTOV EAEYYO TOV GTPOPIKMV KIVIIGEMY TOV YOVOTOG,.
O1 dpaotnprotnteg Katd Tig omoieg £xel KoTaypapel peydin tdon otov OXZ gival 1) ICOUETPIKN GLGTACT OTi-
cOwv pnpaiov, To ehappd Tpoyadny, to avéfacpo kot 1o katéPacue okdAag kot To fabv kdbiopa (kdpym
yYovaTog peyolvtepn amod 60 poipeg kdpyng) . Ocov agpopd 1o fabd kabicua, n tédon tov OXE avédvetatl 660
av&avetal n yovio Kapyng Tov woyiov. Exiong 1 laitepa éviovn evepyomoinon Tov YOoTPOKVIIOL TPOKOAEL
ueyain taon otov OXX (Durlesen, Claes, & Kiefer, 1995), wa kot éhket tnv kviun omicta. Katd tn didp-
KELOL 160KIVNTIKNG a&loAdYNoNg Kot Aoknong ot omictiol unpioiol Tpokadlody onuavTiky omicOlo petatdmion
¢ Kvnung épa kot téon otov OXZ.

Tpavpatiopoi tov OXXE — Emonuioioyikd otoryeio

O OmicB10¢ (106TOG 6VVIESHOG TOL YOvaTog (OXE) gival 6vo Popég o 1oyLPoS amd Tov [IXE

(Harner x.d., 1995) kot givat 0 KOPLOG TEPLOPLGTIKOG TTapdryovTag g omtiohiag oAicOnong e kviung o€ oyé-
on pe to unpiaio (Castle k.., 1992). Aniadn eivol 0 GOVOEGHOG OV GVYKPOTEL TV KVAUN Kot OEV TG EMLTPE-
mel vo, kivn0el Tpog ta Tiow. Avtd pmopel vo GuuPel Katd TV TPOCYEIOTN UE TNV KVIUN TAV® GE VO AVTL-
Keipevo kabdg mépTel pe Avytopévo yovato o abinte.

4—i>

Ewova 5.13 Mnyoviouog xaxwons OXZ.

O épevveg O Tov £yovv aoyoANDEl e TOVG TPAVUATICUOVS TOL gival TOAD AYOTEPEG UE OVTEG TOV
ITXX (Race & Amis, 1994). Ta nocootd tpavpaticudy tov OXE mokiddovv amd 3% Emg 44%, eni TV GL-



VOMK®OV Tpavpotioudv oto yovato (Janousek, Jones, Clatworthy, Higgins, & Fu, 1999- Schulz, Russe,
Weiler, Eichhorn, & Strobe, 2003- Wind, Bergfeld, & Parker, 2004).

Ewéva 5.14 H klivikn aéioloynon g pnéng OXZ.

Ot 0BAnTiKol TPV HATICHOL KOl 01 TPAVUOTIGHOL e OYNHaTe Vol Ol KUPLOTEPES AUTiEG TPOVUOTIGHOD
tov OXZ (Schulz «.d., 2003). Ot aOANTIKOL TPOVUOTICUOT TPOKAAOVY UEUOVOUEVOLS TPOVUATIGUOVS GTOV
OXZ, ev®d Ol TPOVUATICUOL [Ee OYAUOTA TPOKOUAODY TOALATAOVS GUVOEGHIKOVS TPAVUATICHOVS GTO YOVOTO
(Schulz «.6., 2003). H mhetovomta tov pnéemv (70%) tov OXX yivetar oty kviun, evée 1o 15% oto pnpuaio
Kot To voAowmo 15% ot pecdmra tov cuvdésuov (Prentice, 2007). Ze éva yovato pe kakmon tov OXE v-
TopyYEL avENUEVT TOOVOTNTO GLVOS0DE PAAPNG OTOV XOVIPO KOl GTOVG UNVIGKOVE, cLVRO®G 6TV £6® TAELPA
(Prentice, 2007).

H d1apdabuon tov kakdoemv tov OXE (Prentice, 2007) givat:

o 1lov PBabuod kakmon tov OXX: HiKpopNEEIC TOL GLVOEGHOV UE MIKPT| TOTIKT] apoppayion aAAY yopig
avénuévn aotdBela pe Ty TeEAKN aicnon otL vapyel otadepoTnTa oTNV APOpOT.

e 20v Babuov kbxwomn tov OXE: prién mePIGGOTEPOV VAV TOV GUVOEGLOL, LE TOVO 0 0TTO10C OVEAVETAL
Katd T dokipacio Tov onicHiag cuPTUPMTNG Kivnomng.

e 3ov Pabuod kakwomn tov OXZ 1 oAy pRéEN Tov OXZ: pRén tov OXZ, pe onuavtikny actdbeio 1 o-
noto lvar e0KOAN SIOMIGTAOVETOL OO TOV KAVIKO pe TNV omicOia cuptapmt dokiuacio. Emiong pro-
pei va dramiotmbel Kot aoTdfEN GTIG GTPOPIKES KIVIGELC.

Mnyaviepoc kdkmong tov OXX

O unyavieopog kdkmong tov OXX yiveton 6tov to yovato gival og 08om Blong kapyng kai To ool 6€ TEAA-
Twio kapymn (Prentice, 2007). O OXX pmopel vo vootel Kakmon 0tav 1 Kviun ovoykaotel vo petokivn et
TPOC T0, TOW TAVEO GE £VO, OKIVNTOTOUEVO UnpLaio, 1 To unplaio petokvnOel Tpog to, eUmpOC TAV® GE UId
axwnromompévn kviun (Prentice, 2007). H Bioun vaepéktaon cuvnbog mpokolel tpavpationd tov ITXE kot
Tov OXZ.

Tponor Oepanciog Tne priéng Tov OXX

H yeipovpywkn avtipetdmion tov OXE dev givar cuyvn kat oev €xel epguvnbel 1000 AETTOUEPDS OGO 1| GUVTI-
pntikn avtipetonion tov [IXE. Eival yeyovog opmg 6Tt 1 TASIoymeio TV EPEVVAOV GTNV OTOKATAGTAGT TOV
OXX mpoteivovv ) cvvinpnrtiky Oepamneia. ‘Epguvec pe avdaivon mg Badiong oe dartopo ue pnén OXE mov
axoAobOnoav cuVINPENTIKNY OTOKATAGTACT VITOSTNPIlovY OTL UTOPOVV VO TEPTATHGOVY PLGIOAOYIKE TaPOTL



dgv €Kavay yelpovpyikn enéupaot. Axoua Kot 6 cuvinkeg dmov o OXX Ba fTov VTd TAoN, OTME GE TPOTUP-
HoY£G NG Padiong N Katd T S1GpKELN IGOKIVNTIKNAG EVEPYOTOINGTG, POIVETUL OTL 1] AVETAPKELD TOV GLVIEGOV
EAEYYETOL EMTVYAC.

Xe yevikés ypaupés m Pipriloypagpio vrootpiler 6Tt 1 dueon Kwnromoinorn Tov yaosTpokvipiov-
VoKV Iidov Agttovpyel cav avticTafoTIKN Agttovpyia 6tov EAeyyxo TG omicbiog oricOnong g kviung
kabiotdvTag to yovarto Asttovpyko (Chandrasekaran, Ma, Scarvell, Woods, & Smith, 2012- Fontbote, Sell, &
Laudner, 2005- Hooper, Morrissey, Crookenden, Ireland, & Beacon, 2002- Jonsson & Karrholm, 1999) .

MeleT@VTag TNV OMOTEAECUATIKOTITO TNG LN YEPOVPYIKNG Bepaneiog oe TEPIMTOCELS TPOVUATIGHOD
tov OXZ, 10, pokpdypova amoteAéopata dev eivar EexdBapa (Chandrasekaran k.a, 2012+ Boynton & Tietjens,
1996- Keller «.d., 1993- Shelbourne «x.d., 1999).

Mepkég épevveg vootnpilovy OTL | EPAPLOYN TNG LN XEWPOVPYIKTS Bepameiag Exel GOV OMOTEAEG LA
TNV EUEAVIOT EKQVAGTIKNG ooteoapBpitidag oto yovarto. Ducikd, yia va e£ayBodv ac@al] GUUTEPACUATA
oo TIG £PEVVEC AVTEC B0l TPETEL AVALOYQ TTEPIGTATIKA VO OTOKATUCTOOODV YEPOVPYIKA KOl GTO 1010 YPOVIKO
ddotnpo va cuykplBodv ta arnotedéopoto (Chandrasekaran x.a., 2012). Av dniadn yio to TpofAnpoto avtd
evBovertar 1 aAiayn g Propnyovikng g dpBpwong 1 ToAAESG POpPEG 0 GLUVOSOS TPAVUATICUOS TOV UNVICK®V
KOL 1] UNVICKEKTOWUT TOL GTI GLVEXELN EPAPUOGTNKE. AVTO OU®G TOV eivan o EekdBapo etvar OTL O EKPUAL-
o€1g oupPaivovy 6To £€0M TUNUO TNE APOPIKNG EMTUPAVELNG, YEYOVOG TOV GUUPOVEL LE TIG AVOTOUIKEG EPEVVEG
ov vrootnpilovv 0TL N avendpkelr Tov OXE dnuovpyel peyodvtepn migon oto €00 TUNUO TG ApBpmong
(Chandrasekaran x.d., 2012 MacDonald, Miniaci, Fowler, Marks, & Finlay, 1996- Skyhar, Warren, Ortiz,
Schwartz, & Otis, 1993).

H Biphoypapia coppmvel 6tov podo mov «moilew 1 SOVOLN TOL TETPUKEPIAOD GE TEPUITMGELS PNENS
OXX (Chandrasekaran «.d., 2012). ITapdtt 6t1 | ponn T®V EKTEWVOVTI®V 0T YOvoTa pe avendpketo, OXX givon
UELMUEVT), Ol TEPIOTOTEPEG EPEVVEG VTTOCTNPILOVY OTL UE EVOL OAOKANPOUEVO GUVTIPNTIKO TPOYPUULLE OTOKO-
TAGTACNG TOV GTOYEVEL GTNV EVOLVALMOOT) TOV EKTATIKOD UNYOVIGHOV, UTOPEl Vo, KOADYEL aLTO TO PViKO EA-
Ay

Eivan yevikd coumépacpo g PipAoypaeiog 0Tl pio «EmOETIKN» 0ALL 0CQOANG ATOKOTAGTOCT Eival
N A0om Gg TEPMTOGELG UEUOVOUEVOY TpavuaTiou®v Tov OXZE. To onuavtikd o€ givar 0TI TPOTEIVETAL GOV
Bepamneia  cuvinpnTikn pEB0SOS GtV TAEOYN i TOV AOANTOV, 01 0TTOI0L EMGTPEPOLY GTA TPO TOL TPOVLLOL-
TIopoV eminedo. yopic Asttovpykd eAleipporo (Chandrasekaran «.d., 2012- Parolie & Bergfeld, 1986-
Shelbourne x.a., 1999- Shelbourne & Gray, 2002).

AopPavovtog dpmg VoY Tovg veapong afinTég kabmg Kot Tig mBavOTNTES VO ELPOVIGOVY EKPUAL-
oTIKEG aALYEG otV ApBpmon, elval avaykoio HEAAOVTIKEG GUYKPITIKEG £PEVVES VA 0GYOANH0VY DGTE VO TEK-
unpwbei n cwot emioyn Bepameiog TOV TPULHOTIGUOY Tov OXE.

Mpoypoppa omoKkeTdoTOONS HETA OO OVOKATAGKEVT TOV TTXX

Ta cvvnbopéva mpoypdppata amokatdotacng petd and tpavpatiopd tov OXE tig npdtes 2 £¢ 4 efdopd-
O€G OKLVNTOTOLOVV TO YOVATO UE €01KO vapOnKa o€ €ktacn Tov yovatog. H emhoyn g Béong avtrg yivetat
Yo Vo TEPLOPIoTEL 1 0AloON oM T™C KVvUNGg 6T kKvnuounpaio dpbpwon, e€ovdetepdvovtag TV EXIOPACT TG
Boapdtnrag Kot TNy gvepyomoinon Tov oticimv unplaiov.

[Ma tov Adyo ovtd, TpoTeiveTal EVOLVALMOT TOV TETPOUKEPOAOL, EVA AOYOPEVETAL 1| EVEPYOTOINOT
TV onicOiwv punpaiov yio va ehaytotomombei n mpog ta wicw EAEN g kviung (Chandrasekaran, .., 2012
Orcutt & Edson, 2005- Colvin & Meislin, 2009- Fowler & Messieh; Harner & Hoher, 1998- Jordan,
Campbell, & Sekiya, 2007- Campbell «.4., 2007).

[ToArol aBAnTég emoTpépovv oto AOANUAE Tovg amd €vav UEYPL TPELS WVES LETA TOV TPOVUOTIGUO.
[Ipodmobeon emiotpoPng givar To TANPeg €0POC Kivnong Kot 1 SVVaUN GTO TPALUATICUEVO YOVaTO Oo Tpémel
vo. givar TovAdyietov to 90% Tng dvvaung tov un tpavpotiopévov yovatog (Chandrasekaran «.é., 2012
Janousek, Jones, Clatworthy, Higgins, & Fu, 1999).

Av avaroyletovue v akpipog avtifetn Aettovpyio tov OXX oe ovykpion pe tov [IXE, givar ebkoAo
VO KOTAVONOEL KAVEIC Yol otnv avakotaokevn tov OXX 1 emloyn tov acknoewmv 0a givol dtapopetikn. 'E-
TO1, Ol OOKNGOELG OVOIKTIG KIVNTIKNG 0AvGidag kapyme Bo dnpovpyodv Taon 6To UOGYEVUN TOV OVOKOTO-
okevaopévou OXZ, pia kol EAkovv o€ omicOio oAicOnon v kviun. Ot 8 0GKNGELG BVOIKTNG KIVITIKTG OAL-
oidag éktaomg dgv dnuovpyodv téon oto uodcsyevpe tov OXZ, o Kot 0 KATUQUTIKOC TEVOVTOG TOL TETPUKE-
QoAoL EAKeL TNV KvIun Tpocoio.



A MMPOXOXH!

AGKNGEIS TOV TPENEL VO ATOPEVYOVTOL GTO, TPALLUN GTASIN OTOKATAGTAONG HETA amd avaKoTackeu) OXX:
o ACKNGELG avoryTNG KIVNTIKNG 0AVGidag KALy™G YovaTog o OA0 To €0pog Kivnong g apbpmong.
*  AoKNGELg avoryTng KivnTikng alvaidag éktaong yovarog amd 90 éwc 50 poipeg képyme.
*  AoKNnoelg KAEIGTG KV TIKNG aAveidog pe To YOvaTo og Kapyn peyoivtepn and 50 poipes.

O1 vapOnkeg oty 0TOKATAGTOOT TOV YOVOTOS

O1 Aettovpykol vapOnikeg eivat Kataokevég ot omoieg epappolovial otny dpbpwon pe otdx0 va VILapyet EAey-
¥0G NG kivnomng, nAadn emttpémovy v kivnon g apBpwong, oAld ce cuykekpuévo gvpog. Eivar yeyovog
OUMG OTL eV UTOPOVV Vo EAEYEOLY TTANP®G TIC KIVAGELG TNG KVAUNG KOTA TN SIPKELN PUOIOAOYIK®Y emPa-
poveewv (Beynnon «.d., 1992- Vailas & Pink, 1993).

Ewéva 5.15 O vapbOnrag eivar onpovtiko «epyoleioy atn O10pKeLo, OTOKATAGTOONS LETC, OO AVOKATOTKEDH TOL TIXZ.

[ToAAéC popég o1 afAnTéC vTooTnpilovy 0TI PoprvTag TOV VAPONKa asbdvovtal Tepiocdtepn oTade-
potTa. O1 VTOKENEVIKEG OVTES PEATIDGELS 0T oTAfepOTNTA OTOJIBOVTUL GTIS AAAAYEG TNG 1O100EKTIKOTNTOGS
(Branch k.a., 1988- Cook «.d., 1989- Mishra «.d., 1989). Eniong vadpyovv epevvntikd dedopéva 1o, omoia
vrootnpilovv O6TL o1 vapOnKeg LETOPAAALOVY TOV GLYYPOVIGUO KOL TNV EVEPYOTOINGT] TV VMOV TOL UNPOD Kol
g yaurag (Nemeth k.¢., 1997 Wojtys k.., 1996). "Etot, ot tpovpaties pe peyaivtepo and 20% Erheypo
andd06NG TOL TETPAKEPUAOV PUIVETOL VoL EKTEAOVV KOADTEPQ TIG dpOopKES dpactnplotnteg pe vapbnka (Cook,
Tibone, & Redfern, 1989). Eniong éxetl kotaypagei 011 3 unveg petd and avakatackevn ITXZ, ot tpovpatieg
v1ofeToVCaV GMOOTOTEPT GTACT KaTd TN Padion (diaitepa TV €KTAGT TOL YOVOTOG) OTOV (POPOVGAV AELTOVP-
ywo vapdnka (De Vita, Lassiter, & Hortobagyi, 1998).

[Mopopolo amoTEAEGUATO KATAYPAPNKAV UE TO EPMTNUATOANYIO0 aELOAOYNGNE AELTOVPYIKOTNTAG TOV
yovatog Cincinnati Knee scores yia to. dtopo, mov gopodoay vapdnka, oe GOYKpIon Ue T 10V dEV POPOD-
GOV TOVG TPMTOVG 3 PNVEG UETA TNV EMEUPOOT). XTN GUVEYELN OUWOG Kot PHETA amd 000 ypdVi, Ol EMAVUANTTIKES
UETPNOELS dev mapovsiocay kapio dapopd peta&d TV dVo opadmv mov a&loloynonkay toco pe to KT-1000
600 ka1 pe to Cincinnati Knee scores (Risberg, Holm, & Tjomsland, 1999).

Téhog, mapott ToAhoi vrootnpilovv 6Tt avTN 1 aicbnomn otabepdTnTog TOoL AGOAvVOVTAL Ol TPAVUATIEG
[Ee TN xpnom tov vapdnko opeileTor oV KaAdTEPN 1B100eKTIKOTNTA, 1 Tapovoa Epevva (Bottoni, Hasler,
Kofler, Herten, & Na, 2013) napovcialetl akpiBdg to avtifeto. AnAadn n epapuoyn tov vapbnka dev drapo-
POTOLEL TNV 1O100EKTIKT] TANPOPHPTOT OTOV TpOvpaTio ABANTY.

[MBavov Aowmdv, cOpPOVE Pe TO, TPONYOOUEVA ATOTEAEGHATA, O VAPONKOG VO TOPEXEL WUYOAOYIKT|
VTOGTNPIEN GTOV TPOLUOTIO, 0 0T0I0¢ £xEl YaUNAN owtomemoifnon oty mepiodo g omokatdotaong. Emt-
TAEOV, 1] EQUPLLOYT TOL VAPONKA KOTA TIG OPAGTNPLOTNTEG EYEL GOV OMOTEAEGLO LEYAADTEPT OEPUISIKT ATTd-
Agla, Pei®o™ TG POTNG TOL TETPAKEPUAOL LVOG Kot peyolbtepn komwon (Bottoni k.., 2013).



A IMPOXOXH!

Evé ota apykd otédta TG amoKoTAGTOCNS TOV (LUGTAOV GUVOEGUMV TOV YOVATOG TPOGTATEVOVY TOV TPOVLLO-
TIGUEVO 1) ATOKOTESTNUEVO GUVOEGLO, GTA TEAEVTAIN GTASL TNG ATOKATAGTAGNG O VAapONKag Tapéyel 61O YO-
VOTO TEPIGGHTEPO YUYOAOYIKY| TOPE, UNYOVIKT GTOOEPOTNTOL .

AvVOAVTIKO TPOYPOUNE OTOKOTACTAGNS HETA 00 avaKATOOKELT TOV TIXXE
21ao10 I- Ipogyyepntikd otdoro

X16y01

Apeoa petd Tov TPOVHOTIGHO 0 6TOYO0G eival 1 LelmoT TG GAEYLOVIG, TOV TOVOL KOl TOL OONUATOG. XTN (-
oM VTN UTopel va papprooTtel kpvobepameia kol GAAL PLGIKOOEpATEVTIKG TAONTIKA PECH Y10 TOV EAEYYO TOL
TOVOL KOl TOL OWNUaToS. ‘HIleg aoKNoeS KVNTIKOTNTOG KOl OGKNGELS EVOLVALMOONG OA®V TOV HVAOV TOV
unpov Kot g KViuUngG 6o mpoeTotdcouy Tov TpauUaTicn Yio TV omoKATAcTOo LETE TO XEpovpYEio. e avTod
TO GTAO10 PImopEl va Yivel Kot EKPAONoT TV ackNcemv Tov Oa akolovOnBovy HETEYXEPNTIKA.

MeOoodoroyia

Ye mepTM®GELS OOV TO YOVATO ival TOAD aotafég, umopei va epapuoctel e1d1kdc vapnkag Yo, TpocTacioL.
> @don avtr, o Tpavpotiog Oo Tpénel va evnuepmbel yio T dadikacio ¢ anokatdotaong mov Oo ako-
hovBnoet. Eival pua mepiodog 6mov o tpavpaticuévog abintng mpénet va vrootpydel yoyoroykd, yiotl &i-
vat omopaitnTn 1 0eTikn 6Tdon ToL 68 OAN TN TEPIOOO ATOKATAGTAGNG, 1| OTToia £ival ETiTOVT Kot YpovoPopa.

Ewéva 5.16 H TPOETOWOOTIA VIO TV EKTEAETN THS OWOTHS PAO10NHS EEKIVE. auéTwS UETO. TO yelpovpyeio Tov TIXY.



Xtaouo 11 (0-2 efoopddec) — Meteyyerpn ikt wepiodog

Y1y 01

O mpdTt0og 6TdHY0G TNV TMEPI0d0 AUEGMG LET TO Yepovpyelo elvar N pelwon TOL OWMUOTOC, TOV TG TPADTESG
pépeg etvor moAAEG POpEG EVTOVO. XTr GUVEXELX 1) OVAKTNGN TNG TANPNG EKTOONG amoteAel Pactky] emdimén.
Ba Tpémel va EEKIVIGEL 1) EVEPYOTOINGN TOV LMV TOV AKPOV Kot 1 TPOooTddela avénong g Kapyng tov yo-
vatog, 060 01 GLVONKEG TO EMTPETOLY (TOVOG, 01O K.AT.).

To o1dd10 avtd glvar 10 6Tdd0 EMOVAMONG TV Tpavudtov. H tpoondbeia avt (Bedtioon tng Kap-
yneg) Bempeitor amd moALoOS yepovpynuévoug mlavov 1 dLGKOADTEPT GALG Kol Emimovn mpoomdbeio amd
UEPOVC TOVG OTN SIAPKELDL TNG OMOKATAGTOOTG. TN CLVEXELN B TPETEL VO TPOETOOGTEL V1oL TNV EKTEAEOT
mg cwotng Padionc. Xpetdletor va Eavameprati|oel 6mOTd, Kot TOAAES POpES Evag KaBpEPng Omov Ba av-
taagloloyeiton pe tn Pondeia Tov puoikobepamevtn Tov, Ba Tov fondncel va To emTOYEL

Mge0Oodoroyia

Ta péoa mov propovv va ypnotpononfodv yio Tov EAEYX0 TOV OWNUATOS Kot Tov TOvovy glvan 1 Eekovpaon
Kot 1 kpvoBepameio Kot TOAAES POPEG 1| TEPIOEST TOL YOVATOG LE EAAOTIKO €MidEGHO. AdY® TG VTOPENG TV
POUUAT®V GE VTO TO GTAdI0 TPOTEIVETOL 1| Kpvobepameio va YIVETOL LE EQAPUOYN KPVOV EMOEUATOV KOl OYL
anevBeiog epappoyn tov mhyov oto yovoro. av Béom Eekovpaong mpoteivetan va Laghapt KAT®m ond To
YovaTo, MoTE va Ppioketal o pion Kpn Ky Kot taitepn mpocoyn Ba mpémel va d00el yio v amoeuyn
™G €E® GTPOPNC TOL 1o iov.

Eniong pmopolv va epappoctovv n niektpobepaneio, o vépnyog kot o Aélep, av kot dev givon Eg-
KGBapn epguvnTiKa M BETIKN TOVG EMOPOOT. ATOLTEITAL 1) EPAPLOYT OAOV QLTMOV TOV LEGH TOV LEWDVOLY TO
oionpa yoti N vTapEN TOV EVOYXOTOIEITOL Y10 OVOCTOATIKY EXIOPACT TN AELTOVPYING TOL TETPOKEPAAOL KOl
v emikeipevn dvokapyio oto yovaro (Bolga & Keskula, 1997).

Apéomg petd 1o xewpovpyeio o acBevig, xPNOLOTOIDVTOS TaTEPITOES, TPOOJEVTIKA apyilel va popTi-
(el puepikmg 1o AKpo TOv, UEYPL VO, TO POPTicEL TANPOG e TO PApog Tov chuatog (cuvnBmg aVTO EmTLYYAVE-
Tl GTO EMOUEVO OTASI0). TN OAPKELD QVTH, EWOIKOC TPOSTATEVLTIKOG VApONKag epapproletor yio Alyeg efdo-
péodec. IloAlol yatpoi cvsTRvovy TN YPNoN avTIOPOUPOTIKAOV KAATCMV Y10 TNV TOPLYY| TG KATOKPATNONG
VYPOV GTO KAT® GKpa, TG 0pfocTtatikng vadtacnc kot uikpofpoufmv Adym G UEIOUEVNG KIVITIKOTNTOGC
TOL TPpOVUATIO.

e

Ewova 5.17 H epopuoyn vaospan'ez'ag Ponba. oty peicwon tov TOVoOL KAl TOV OIOHUATOG.

Ye MOAMEG TEPUTTMGELS, YPTCILOTOODVTOL EIGIKEG GUGKEVEG TOL BonBodv ToV TPaLLOTIO VO OVAKTN-
ot 10 TafnTikd evpog kivnong tov (Continuous Passive Motion). Oa mpénel va Tpoomadnoel va avakTnoeL
nepinov 85-90 poipec Tov evpovg Kivnong g dpbpwong mpv PuYEL amd T0 vosokopueio (2-4 nuépeg vooniei-
ag). H epappoyn tov aoknoewv ond tov tpovpatio Ba tpénet va yiveton og Bpoydypoves cuvedpieg (157 €mg
207), avd po e d00 MPES, Kol GTN CLUVEXELD EQAPUOYN TAYOV Y1 EAEYYO TOV OLONUATOG.



AxolovBwc, Oa Tpémet va yiver mANpng eopTion (TP®TOKOALO TOL Y10TPOV) KOl TPOSTAOELN COGTNG
Badiong. o va fondnbei mepiocdTEPO 0 TPOLUOTIOG GE OWTH TOL TNV TTpocTdbetn, Bo TPEMEL Vo KAVEL SL0TA-
GELG OTOV YOOTPOKVIIO, MGTE VO TPOGOPLOcTEL Eava kot va fondnbei yio pia coot adion.

g auTn TN EACT UEYOAO XDPO KATAAAUPAVOLY Ol OOKNGELS LE GTOYO TNV EVEPYOTOINGT TOV TETPOKE-
(POAOVL OTIg TEAELTAIES HOipES TNG éKTaoNS TOL Yovartos. o cuykekpyéva, ot acknoels avtég fonbovy otnv
V100ETNON TOL GOOTOD TPOTLTOL PASIONG, £YOVTAG TO YOVOTO GE £KTAON KATH TN (ACT oTNPIENS KOl OTOpED-
YOVTOG £TG1 TNV KAy, 1 omoia avEdvel v entyovatidopunplaio Taon oty entyovotida kot odnyet o€ AovBa-
opévo TpoTumo Pédiong.

Ewéva 5.18 Evepyomoicovrag tov tetpoarépalo pe tavtoypovy unyovikn fonbeio amo eComiiond (fopn kar opnva,).

Xuyypdvac, Ba mpénel va yivel kiyntozmoinon g entyovatidoc, emedn Exel v Taom va meplopileton n
kivnon g Aoym tov ownpartog. Av Kot ot omicBior pnpaiot, dnmg Exetl avapepBel, amoTEAOVV GUVEPYOVS TOV
[IX%, og mepintmon emihoync pooyebpatog amd avtohs Bo TPETEL VO AmOPEVYOVTOL Ol AGKNGELS EVEPYOTOIN-
GN¢ TOVG, KLPIE MG TPOC TNV KA TOV YOVATOG, TPOC OTOPVYT TPOVUOTIGHOD TOVS Kol pRENG.

A MMPOXOXH!

Tic mpadTec efdopadeg ival onuavtiko o Tpavuatiog vo cuveyilel va gopd Tov vapbnka Kot vo yp1oiuLonotel
TIg ToTepitoeg péypL va eivar e Béomn va extehel cootd tn Padion. o avtd TO TPOYPAUUE OTOKATAGTACTS
eotidlel og TPOUCKNOELG Kot Kvnoelg mov Ba fondricovv tov tpavpatio va ektelel T @don otpi&ng oAld
Kot tn edon adpnong ZQETA! Tlap’ 6ho owTd TPOTEIVETAL OL AGKNGELS TOV dgV TEPIAAUPAVOVLY POPTIOT TOV
UEAOVG VO, EKTEAOVVTOL XWOPIG TNV EQEOPIOYN TOV VApONKO.

IIpotevépeves oK OIS TIS TPAOTES 2 Efdopnddes petd TV avakatackevl) IIXE

e Aoknoelg fektimong tov evpovg Kivnomng.

o e mpnvn Béom oto kpePartt pe v ITAK é€® omd To oTpdOU Kot EQAPLOYH HKPOV Bépovg e av-
™, Yio va enttevybei 1 éxtaon pe ) Pondeta g PapvtnTog.

o g edpaia Béon o gEhactikn «oenvay kato oamd v ITAK (ny duthouévn netoéta) dote va emt-
TOYEL TNV €KTOON, VD Tpoomabel va etvon tevtopévo 1o yovato (ewdva 1.7).

e Xg edpaio 00T 1IG0UETPIKEG GUOTAGELG TETPOKEPAAOL GTNV EKTOCT, Y10 EVEPYOTOINGT TOL HVOG,
EVO oVYYPOVOS EMTVYXAVETAL KOL TO EVEPYNTIKO €VPOG KIvNoNg TG EKTOOTC.

o g edpaia BEon NhekTpodEYEPON TOL TETPAKEPAAOL, Y10 VO, evepyonomn el petd v enépPaon.

o g duhpopeg BE0EL; GUVOVOTACELS TOV VMOV TOV YOvaTog Kot tng TTAK.

e  AGCKNGELG EVOLVALWOONG TOV LMV TOL UNpov € diapopeg BEaelg (T, Tpmvn, mAdy, 6poia),
EVO TO YOVOTO dlotnpeiton o€ £kTaoT (amaymyEis, TPOCAYMYELS, OTPOPEIC, KOUTTAPES EKTEIVOVTEG
oyiov).




él‘lPAKTIKH 2YMBOYAH

Kotd v mepiodo g amokatdotacng Letd and avakotookevn tov [IXE, kot 1dtaitepa ToVg TPAOTOVG UNVEG T
gVEPYELOKT damdvn TOv aBANTH givorl TOAD [ikpdTEPN OO VTNV OV cLVABW®G giye TPV TOV TPOLHOTIGHO. [
Tov AOyo owtd Ba pémel 0 aBANTNG Vo TEPLopiceL TIG NUEPNOLES BEPLOKES TOV TPOGAWELG MGTE VAL UNV mdl-
pet Bapoc.

A ITPOXOXH!

H yprion afintucod Tamovutelod Tov va «amoppopdey TOVG KPAdaGHoDS amoTeAel KOPLO HEAT LA TOV TPAVLLO-
tia g ot ™ edon alAd kat petd. TToAAEg popég dumg To yorapd/Aopéva Kopdovio LELOVOLV T oTabepd-
TNTO TOV TOTOLTOIOV KaTd TN Padion kot kat’ emnéktaon g [TIAK dpbpwonc. Zvvendg, sivar amapaitntn M
EMGNLOVOT] Y10l TY] GOGTH EPOPLOYY| TOV TOTOVTCLOY ALY KOl TNV AIOQLYN YPoNS, Kuplog edv eivar kado-
Kaipt, VTOINUATOV TOTOL GAYLOVAPUS KVUPIOS GTA TPDLN GTAOLM.

Ewéva 5.19 & Ewkéva 5.20 Aoknoeig evovviauwaons twv powv tov unpod oe d1apopes Béoeig (dntia, mpyvy, miayia, op-
6ha), evad o Yovato diatnpeitol o€ EKTOON (ATOYWYELS, TPOTAYWYELS, TTPOPELS, KOUTTHPES EKTEIVOVTES LOYIOV).

Y1dowo 111 (2-6 gpoopdosc)

Y16y01

2V mepiodo avtn, TOAAES QOpEG TO oidnua vdpyel okopa. Apa Ba mpénetl va cuveylotel 1 Tpoomdbela pe
v kpvobeparneio va meplopiotel 660 o duvatdv meplocdTepo. Oa mpénetl va dotnpnbel to €bpog Kkivnong
NG €KTao™G TOL £XEl emtevyDel, evd cuyypdvag o tpémel va emttevydel To mANPeg €0pOC Kivnomg TG KAWL~
yne.

Oa mpémel va apyioel oryd-oryd (Kot mévtao pe 6EPAcHO GTO CUUTTMUATO TOVO Kot OIdONUA) 1) EKTEAE-
G 0OKNGEMV UE TPOOSEVTIKT| EVOLVALMGT Kol 1) apaipeoT Tov vapbnka pe vrodeltn tov yatpov. Eedcov n
Badion exteleiton cmotd Kot Exel pewwbel To oldnua opKkeTd, SV TPEMEL TLOL VAL XPTCLLOTOIOVVTOL Ol TOTEPL-
toeg. Eivan n gpovikr| otrypn mov Ba apyicel va kdvel o tpavpatiog povomodikn otnpién kot Bo apyilet va
VIOOEL EUTIGTOGVVT] GTO TTOSL TOV KUTA TNV EKTELEGT TIG.

MeOoodoroyia

To peyoAvtepo HEPOG TOV TPOYPAULATOC TEPIAAUPAVEL EQAPLOYT AOKNOEMV KAEIGTNG KIVITIKNG 0AVGId0G [
cefacpd otov movo Kot To oidnpa. Zvveyng Ba mpénetl va givar 1 éppacn ot 610pbwon g Padiong, T060 L
aoKNoelg oTafepomoinong Tov KoppoH 060 Kot pe evfuypdpupion Tov Kivicemy Tov Kato dkpov. Eivol yapa-
KTNPLOTIKO OTL TOPOTL TOAAEC POpPEG HeTd TN d1opBmaon o TpavpaTtiog ETTLYYGveEL TO cmGTO TPdTLTO PAdiong,
OALG TNV ETOUEVT] UEPQ TO OLAPOPOTOLEL, YEYOVOC TTOV dElyVEL OTL dEV TO EXEL KATAKTNOEL.



Ewéva 5.21 O aoxioeig 10100eKTIKOTHTOS UTOPODY VO CEKIVIOODY GUEGT, GPKEL VO, EIVAL TPOTOPUOTUEVES GTO OTAOLO THG
amokataotaons. Etol oto mpdyo otddio tne amokatdotoons uwopovy vo. EEKIVeovy Ywpig T HOVOTOJIKN , GKOUO KOL T
oiooikn athpiln tov tpoavpatioo aOANTH.

Ewoévo 5.22 & Ewkova 5.23 H eritevén g éxtoong Oo. mpénet va 010tnpnbet pe ueydlo e0pog 0oKNoemy kol o0& O16POopPES
ovvOnKeg.

INa tov Adyo avto, Ba mpéner oe kabnuepv Pdon va yivovtol tpoondfeieg 610pBwoNg Tov Kot va
UNV EMTPEMETAL GTOV TPOVLOTIO VO APTOEL TIG TATEPITGEG GV OeV TEPTOTA G™OTAE. MeTd TNV doknor cuveyi-
Cetar n epapuoyn e kpvobepoameiog.

H doxnon oe otatikd nodniato Ba mpénet va yivetar Kabnuepvd pe otadiokn avénon g avticta-
ONG. L& MEPUTTMGELS OOV OKOUA OeV £xel emtevyBel n péytotn kapyn, propei va tomrobetn el to kaOiGHA TOL
TOONAGTOV PETA 0 PEPIKE AETTA Aok OMG G XAUUNAOTEPO EMIMEDO, £TGL MOTE Vo emTOYEL Pabuaio o Tpav-
patiog v Tpocdokduevn kawy. Idaitepn mpocoyn wpénel va diveton 6TV EKTELECT] TG dPAGTNPLOTNTAG
OO TOV TPOLHOTIO, T.). VO U1 ONKOVETOL 0T GEAQ KATG TNV ACKNGoTN, 0AAA va mpoomabel pe peyoivtepn
KOPY”N vo eKTELEL TNV Kivnon otn YopnA®UEVN GEAC.

O1 aoxnoeic KKA Ba mpémet va extelovvtan amd Simodikég otnpifelg 6€ HOVOTOdIKEG Kol GTI GUVE-
YEWL UE LUKPES PETOKIVIOELS TPOG OAEG TG KoTeLBOVeEl (Umpdg, miow, TAdylo K.AM.). Elvar onpovtikd va e-
(POPUOCTOVY GCKNGELG Y10 TOVG LG TNG TLEAOL KoL TOVL 1010V, Y10l VO, TOV KOAVTEPO EAEYYO TNG AEKAVNG Kot
oV 16%iov. Ol 0GKNGELG OVTIGTOOTG OTOV TETPUKEQOAD B TpEmeL val yivovTal e TPOOSEVTIKOTNTA KOl OV
yperleTon pmopel va EPOPUOCTEL PNy AVILO. NAEKTPOSIEYEPOTG (ACKNGELS OVOLYTNG KIVNTIKNG 0AVGIdag dev
TPOTEIVOVTOL TOVG TPATOVG UNVEG, AOY® TNG LEYOIANG TAGTG TOL TPOKOAOVV GTO HOGYEVLLLL).



Ewéve 5.24 & Ewkova 5.25 & Ewkova 5.26 H oélo tov otatikod modnlatov alraler vyog yio va exitiyet ) fobuiaio
Pertiowon e kouwng.

oVVaTOTNTO ECAOKNONG OTO VEPO, 01 O.OKNOELS HOVOTOOIKNG OTHPICHS UTOPODY VA EPOPUOCTOVY YpHyopoTepa. oth fobid mioi-
Vo, 0€ GUYKPION UE QVTES OTO YOUVATTHPIO.

Y1od10KA NTIEG SIUTACELS GTOV TETPOKEPUAD LITOPOVY VO, EPUPLOGTOVV 0Td TOV TPovUATIO (AVTOOLE-
TAoN), YPNOUOTOLDVTAG TO VYIEC TOOL. To mepmbtnua Oa mpémet va yiveTal TpoodevTIKA 7o £VIOVO, EVD GUY-
xpoveg Eexva eleyyopevo avéfacpo okalav. O tpovpatiog umopel vo KoAvumd o moiva (ektd¢ and to
TPOcOlo GTVA) Kot v 0KOAOVONGEL TPOYPOULLLO OTOKATAGTACT|G GTO VEPO. ACKNGOELS 1O100EKTIKOTNTOC TPEMEL
va gleoyfo0v 6To TPOYpOUUa, Ol oTtoieg meptlapfavovy opitelg o otabepn emEAveLN, TPOETOUALOVTOG
Tov abAnt yuo TG endpeves paoelc. O Tpavpatiog UTopel vo EKTEAEL OCKNGELS LE OVTIOTAON Yl TO VYLEC TOOL
aAAG o€ Béoelc Omov dev PopTieTon — GUUUETEXEL TO TPUVUATICUEVO (Kpo (kKabioTn, TpNnvh K.AT.).

éHPAKTIKH YYMBOYAH

Ye emayyehpotieg abAnTég (Kot 0yl pOVo) TPOTEIVETOL 1 EPAPLOYN TNG VOEPNG ATMEIKOVIONG | GAA®V TEYVIKMV
GLUPOVAELTIKNG (L TOSIIAOYOG Kol EQapLOYN oTOYOV) Le Eppacn ota facikd onpeia g cmotg fadiong. H
e&doknon g Wropel va Yivel amd ToV TPOTOVITH TG OTOKATACTOCTG.

A ITPOXOXH!

Katd ™ @don avt, Wiaitepn Tpocoyn Tpémel va Sivetal 6TV TPoodEVTIKOTNTO TOV TPoypappatoc. ‘Etot, ol
dpactnprotnTeg TPEMeL va yivovton pe fabdpiaio duckorin, oALG og mepintwon mov TpokAnOel oidnua M wo-
vog, Ba pémel | évtoon va peiwbel. H 1ooppomio petodd 1oV 00KNGE®V KOl TOV GCUUTTOUATOV (010Mua, To-



vou KAT.), Ba kabopilel TNV TpoodevTikdTTA TOL TPOYPAHaToc. H gpepdvion tov odnpatog 1 Tov mdvov pe-
TG TNV EQOPLOYN TOV OCKNGEWDY GTUAIVEL OTL TO TPOYPOUO NTaY VIEPPOAIKE emPapvvTikd kol Bo TpEmeL va
TPOCOPUOCTEL. Xg avALOYN TEPITTOOT, O TPEMEL 0 ABANTNG OTAPAITATOS VO EMGTPEYEL EQVA OTIC NTLES Of-
OKNoEIS 1 akdpo Kot o mANPT Eexovpact pe epapuoyn mdyov yia 2-3 nuépec. Otav 1o oidnua vroywpnoel,
Ba cuveyioel T acknoelg pe nmotepn emPapovon. [apdAinia n Toxdv VTapsn «TAATO» MG TPOG TNV PeATi-
®on Tov afANT o€ aVTN OAAG KOl OTIG ETOUEVES QACELS Elval KATL avapevopevo. H evnuépmaon tov og mpog
avtd TPoAUpUPAvEL Ta OpVNTIKG cuvalcHpaTE OO LEPOVG TOV, ULNG KOL KOTAVOEL OTL KOTA T SIPKELN TOV
TAQTO KOTOKTA ALTA TOL £XEL KEPOIOEL, TPOKEUEVOL va. eEADEL 1) TepaLTép® PeATion.

Ytadwo IV (6-12 efdopddeg)

X101

To wpdypappa evduvapmong mepthapufavel oyt LOVo TOVG HLG OV EMOPOVY GTO YOVOTO, GALE OAO TO KAT®
dxpo (xeypovpynuévo kot un). Eivar n @don énov n avtornemoifnon kon 1 Bty yoyoroyia givar amapaitnto
Katd TN S10pKeElo TNG EKTEAEONG TOV TPOYPappaTos. Ot 0oKNGES 100opPOoTing Kot Ot AoKNOELS puOLoy PeATid-
VOUV TOV VEVPOULIKO GuVTOVIGHO. Ot TPoacKNGELS pe 6Tdyo TNV Evapén tov Tpedipotog Oa mpémetl va Eekivi-
GOovV.

Ewova 5.29 & Ewova 5.30 H oxalo emideliotyrag umopei va ypnoiporombei ato taiio ovto ue ektédeon pouikoy
Prpotioudv uéxpt v whnpn emavévialn tov abinty, Tov EXOUEVODS UVES, OOV Bo. eKTEAET ODOKOAOTEPES OPOUIKES e OVY-
XPOVES OATIKEG AOKNOELG.

O TPETEL VO EQAPUOCTEL TPOYPULUION OCKNGEDY KAEIGTNG KIVITIKNG 0ALGId0C LE EVOALayEG puOUOD Ko ToyD-
mrog, ENiong 0oKNoEeLg Yo Pertimon g avtoyng, g dvvaung Kot g woyvoc. Ot puBuikég acknoels Oa mpé-
TEL GLVEXMG Vo, PelTidvovTotl T0co ot okdho emdeotrag (agility ladder) 6co ko o didpopa Step pe a-
GKNGELS PrLOTIGHOD.

Metd 11 8 gfoopddec, o€ mTEPTMGEIC OOV TO UOGYELUL EXEL ¥pnoomoindel omd tovg omicOiovg
pnpwiovg, Bo mpémel va apyicovv NmEG 1GOTOVIKEG OIGKNOELS TV OGOV UNplaioy e TPOoodeLTIKOTNTA
(ovvepyol pe tov avakatackevacuévo I11XE). Eniong, epappoyn BoAMOTIKOV SIOTACE®Y Y10 TOVG KOUTTPESG
LLE GTOYO TNV EVEPYOTOINGT] TMV LVMV GTIG TEAEVTAIES LOIPES TOV EVPOVG TNG KALYNC.

211 CLVEXELD, Ol OOKTOELG IG0PPOTIOG TPEMEL VAL YIVOVTOL GE 00TOOECTEPES EMPAVEIEG, LLE OVOLYTA KoL
petd pe Kieotd patia. O e£omMopog mov pmopet vo ypnotpomom el eivol cavideg S10pOopeTIK®Y E0MV Kot
HOPPAV, TPAUUTOAIVO K.G. META TOvg dVO pe JVOMGL PNVEG EQOPUOZOVTOL NTIEG EKKEVTIPEG EVEPYOTOUCELS,
Nmeg emAeKTIKEG dpactnproTTeg ne SKipping, 0o pogtodoovy Tov Tpovpatio vo EEKVAGEL Vo TPEXEL.



A MMPOXOXH!

g TEPUTTMOGELS OOV EYEL XPNOLOTONOEL LOGYEVLLOL OO TOV EMYOVOTIOKO TEVOVTO, EMPAALETOL GUVEXNG &-
Agyx0og Kot Kivntomoinom g entyovatidng kabde Kol Epaproyn AEITOVPYIKNG LAAAENG OTNV TEPLOYN TG OL-
MG Y10 LeyoA0TEPT) EAAGTIKOTITO AVTNG.

Edv a&loroynfei AavBdvovcsa 6éom 1 Tpoyld g emyovoTidag, TOTE AVAAOYOL YEPICUOL TPETEL VO EQOPLLO-
GTOVV, Y. OldTaoT NG ££® TAEVPAG TOV UNPOL (Telvav TNV TAATIA TeptTovia podg Kot Tov EEm TATY) Kot
gvepyomnoinom Kot evOuvAapmaon g €60 TAELPAS (E6m TAATV) e AELTOVPYIKESG OOKTGES GE GUVOVOAGHO LE TN
o®OTN Kwnromoinon ¢ emtyovatidag omd €dkd @uokobepamevtyy (Crossley, Cowan, Bennell, &
McConnell, 2000).

A MNPOXOXH!

e TEPUTTMGELS OOV EYEL P OILOTONOEL LOGYEVIE OO TOVS IGYLOKVIOIOVE, Ol KIVIOELS TOV VDV OVTMV
TPENEL VO YIVOVTAL [UE TPOGOYN, YIOTL 1 VIOV EVEPYOTOINGT] TOVE UTOPEL VO TPOKOAEGEL TOV TPOVUATIGUO
toug. Eivan yapaxtnpiotikd Ott dtopa otn ¢don avtn, pe avtiotoyn enéufoocmn, otig npdteg fdopddes g
(PAaoN¢ aVTNG Kot TNV Tpootdbeia vo PydAovy 1o mamodTol TOVG EPUPLOCAY WE TN PTEPVO AVTIGTACT], LE O-
TOTEAEGLLOL TOV TPOVUOTIGUO TOV 1GYI0KVN AV Tov yeipovpynuévon. Emiong n kivnon mov yivetatl amd to
oS Katd T Sdpkelo Tov «okoumilm Ta TOd Pov o€ YOAAKY Umopel vo mpokaiel evoyAnom otovg 1oyto-
KVNULovs KoTd To TpMTA GTAd TG OmoKOTAoTOONS Kot O Tpémet var amopedyetot.

Y1ad10 V (3-6 piveg)

Ewéva 5.31 H doxnon oto vepo ue €101ko elomdioud umopei vo. fonbioet ovoraotika oty Pelticoon e puvikig amodoons
WV PODV TOV UIPOD.

Ewévo 5.32 Babuiaio n eédornon g 10100eKTIKOTNTOS TPOCOPUOLETOL O€ TEYVIKES 0ECIOTNTES TOV AOMUATOS TOV TPODIULO-
Tia 1o KOAUTEPO. AEITOVPYIKG OmOTEAETULOTO.



X101

Eivail 10 014810 6mov Ba mpénetl va emtevytel 1 TANPNG oTafepOTNTO TOL YOVATOG (GTOTIKY KO SUVOLUKT)
(Malliou, 2004- Comerford & Mottram, 2001). @a mpémet va T€B0VV TLO TPOKANTIKOT GTOYOL Y10 GUVEXT EVEP-
yomoinon tov afAntn, pe andtepo okomd TN PEATIOT AgttovpykdTnTa TOV YOVOTOC. 2TV apyn AVTO) TOL
otadiov o abAnTig Eekva va TpEyel Kot o1yd-oryd apyilel TNV eKTELECT SPOUIKAOV KOl OPYOTEPO GTPOPIKMDV
dpactnpotNTOV, eved Ba akodovbel kKot mpdypappa BEATiOoNS TG YEVIKNG PLGIKNG TOL Katdotoons. Eival n
pdon omov o afAntg Ba TpoeTolacTel Yo va evioyBel yopig TeploptooVS otV TPoTdVNoT TOL ABANUATOS
ToV.

Mge0Oodoroyia

270 YOUVOGTIPLO UTOPOVV VO EPAPLOCTOVV GUYXPOVAG OOKNGELS AELTOVPYIKEG o OpOio BEom pe kivinon kot
SPOLIKEG OIOKNGELS TOV KAT® GKP®V, UE OVTIGTAON ad EAUGTIKOVG UAVTEG LITOPOVV VO EPOPLOCTODY

XPNGLOTOLDOVTOG StEP S1apOopeTIK®VY PeyeBdv, EKTEAOVVTOL AOKTGELS TPOGYEIMOTG GE GLVOVAGHO LIE
WKpa dApato, dSNAadn aoKNGEC TAEIOUETPIKES (Le EKKEVTPT evepyomoinot). Tpaunoiiva, eractikol uavTeg
Kot 0 eE0TAIGUAC TOV aOANOTOC (.. UTAAQ 1] E101KA afANTIKG TomovTol) Eival amapaitnta Yo TV eEAoK-
on tov afint ot edomn avTH.

Ewoévo 5.33 H iookivytiki; Goknon ival Evag véog TPOKINTIKOS 0TOY0G OTHY OT0K0TAoTao! Tov TIXZ.

Metd toug 4 pe 6 pfveg umopovv va Tparypoatomombodv a&loroynoelg oty dpbpwon, dote vo dtomt-
otwbel N punyavikn otabepdtnra Tov YOVOTOC. Xe TEPITT®MOT TOL dev ivan emituyng N eméuPacn (yYeyovog
ondvio T tekevtaio ypdvia), ovTo £dv dev €xel damoTmbel péypt Topa, o dmotwdel KoTd T eKTéAEON
TOV GTPOPIKMY KIVICEMV, TOV SPOUIKADV 0CKNCEMV LE eVOALaYEG KaTenBuvong 1 kaTd T S1apKeELd TV £VTO-
VOV TPOCYEIDGEDV.

H worxwvntikn a&ohdynon o SdGEL apkeTéEG TANPOPOPIES Yo TN LVIKN OmOSOCT TOV UMV TOL pn-
POV KATA TNV KALWYT EKTACT] TOVL YOVOTOC. XT1 GUVEXELD, O TPOTOG TG IGOKIVNTIKNG GoKNONG, LE TNV TPOCHp-
Hoouévn avtiotaon, Ba eival pa Kovohpylo TpOKANGT Yo TOV TPOVHOTIO, OoTE Vo 0€cel vEoug 6TOYO0VG Pel-
TiOoNG TOL TPOYPAUUATOS TOV. METE TNV EQPUPUOYH TOV TPDTOV GLUVESIPIDV GTO IGOKIVITIKO UNYAvNua, T
dropo pmopel va Eexvnoetl ehaepy tpé€ipo. Tlpoteivetan TIg TPpMTEG UEPES VO TPOAYHOTOTOUGEL EVOAALYN
nmepnatpatog pe tpé&ipo: .y, 200 p mepmatnpa kot 200 p. tpé€po yuo 2 gopég v TpdTn pépa, 200 p. mep-
motnua ko 200 p. tpé€po yuo 4 @opég tn dgbtepn PEPL KAT., DOTE 6TO TELOG TNG EfSOUAdOC Va. UTopel va.
TPEYEL P Mo puOuod mepinov 8-10 Aemtd.



2 ouvéyeln, To TPEELO TIC emdueveg 2 efdoudoeg mpoteivetal va yivetal o o€t TV 8-10 Aentdv,
evo Pabuiaio Bo avdvovtol To, 6eT. MeTd 01 dPOUIKES dPACTNPIOTITEG YIVOVTOL [IE TEPIGGOTEPES EVOAAUYEC
KoL LEYOADTEPT £VTAOT], KOl O GYEOIAGHOG TOVg Ba pémel va TpogTotudlel Tov abAnt yo v €vtaén Tov
otV pomovnon. Eivan n mepiodog katd v omoia, Kot Tavia Le GEBAGHO GTA GUUTTMOUATH TOVOL, OLONLLOTOG
Kot Svokapyiog e apdpmaong, B Tpémel va TPOGAPLOGTOVY Ol AGKNGELS GTNV TEYVIKY] KOl OTIG PUGLOAOYIKEG
OTOTNGELG TOL OOANUATOG TOV TPAVUATIO.

Ewéva 5.34 H alioldynon tng 1o0ppomioc umopei vo. yivel o€ NAEKTPOVIKES TAATPOPUES.

Mo mapdderypo, o Tpavuatiog Todoceaplotc Oa mpémnel va Eekvioet de&10tnTeg e TNV WmdAa, O-
g Tpimha kot taca. O1 de&lotnteg avtéc Ba £Yovv To GTOKEID TNG TPOOJEVTIKOTNTAG TOGO GTNV TEYVIKT OL-
GKOAl0L OGO KOl GTIC OMOLTGELS PUGIKNG KOTAGTAONG,.

Xpovog dratnpnong
GTATIKNG 10OPPOTLOG
G€ OOVIOEG [LE KLALVOPLKY ETLOAVELDL ETOPNG

o€ SEC,
/ I | 66y00C
[ xwpis oTox005
120
100
80
60
40
20

16n 18n 20m 22n 24n 26n 28n 30m

EBdopddeg
petd v avokotackevn [IXE*

Ewova 5.35 H uéyioty 1cokivtiky porii o modoopaipioti amo t 121 éwg v 245 efidopddo petd amoé avoxotaokevn
TIXX- * §edopéva omd 15 droun oe kale oudoa (Vathrakokilis, Malliou, Gioftsidou, Beneka, & Godolias, 2008).

21 ovvéyela Oo mTPEMEL VO GUUUETACKEL GTO LEPT TNG TPOTOVIONG TO. OTToi0L UTOPEL Vo eKTEAETEL e
ac@dieia. Ot ovumaixteg Tov B Tpémet vo pépovtal pe T déovoa tpocoyn (1.y. amoevyn tackling 1 diiwv
EMKIVOLVOV TEYVIKMDY) GTO XEPOVPYNUEVO TOOL Tov Ko étal B Tov fondncovy va evraybei oiyd otyd oty
npomovnor. Eivar  mepiodog omov emipaiietar 1 cvveyng a&loldynon tov e0povg Kivnoeng, g omodoong
TOV POIKOV OUAdOV Kol TOV AEITOVPYIKOV TeoT. TEAOG, €ivol amapaitnTn 1 GLVEXNG GUVIPOUN TNG OUAdAG



ATOKATACTAGNG 68 OAT TN SIGPKELN TNG OMOKATAGTOOTG TOV TPOVHATIGHOD Kol 1] €06TOYN TapEUPACT TOVG
otav Ypeldletal S10popOTOiNcT TO TPOYPOLLILOL.

Y1aow VI (6 pfveg kot petd)

X16y01-MegOodoroyia

210%0¢ 6TO GTASI0 OLTO €ival 1 TANPNG KAl 0CQOANG EmavEVTAEN TOV aOANTH GE OAEG TIG AOANTIKES dpaoTN-
pPLOTNTES TOV. YTAPYOLV AOTOV OPKETE KPLTHPLOL TOV TPENEL VO TANPOVVIOL MDGTE VO GUUUETEYEL TNV KOVOVL-
K1 wpomodvnon. To yovato dev Ba mpémet va epeaviletl oidnpo, obte Katd TN SdpKeLn TG TPOTOVNONG 0VTE
petd and avtnyv. To yovarto Ba wpénel va extelel TANPeg e0pog Kivnong (Tabntid kot evepyntikd). Oa wpénet
VO VTTAPYEL PLOLOAOYIKT AELTOVPYIO TOV EKTOTIKOD KOl TOV KOUTTIKOD HLTKOD PNYOVIGUOD TOV YOVATOG, EVH
oLYYPOVOS Ba Tpémel va Exel avaKToEL LYNAQ entimeda W310dekTikdOTTaS. TéNOG, 0 aBAnTG Ba mpénet va Gu-
veyiletl va €yel avtomemoifnon kot OeTikn yoyoroyia.

e yevIKEG YPAUUES o1 abANTEG, HeTd omd avakatackevn Tov [IXE, emotpépovy otnv TANPT aywOVvi-
otk dpactnpomta o€ 5 g 12 punvec. To ypovikd gbpog motkiddrel, enedn e€aptdton and 10 YPOovodLd-
YPOLUO TOV TPOYPEUUOTOC ATOKOTAGTACNG TOV 1 Opdda amokatdotaong (YiTpds, puoikofepamevtng, mpo-
TOVNTIG OTOKATACTUCNG) EXEL OXEOLAGEL, OO TNV 1O106VYKPAGia TOV aOANTH, arwd TV YuyoAoyia Tov adinty,
kaOd¢ Kot amd To €idog Tov abinuatog. Eniong, otn @don avth vrdpyovy kol ToALE AEITOVPYIKE TEGT TOV
Umopovv va yivouv yia va a&lohoynfel 1 Agttovpykdtnta 1oL YOVOTOS, GE GYECT LE TO VYLEG AKPO, DGTE VA
TopHOVV 01 AVALOYEG AMOPAGELS Y10 TY] GUULETOYN TOV 0OANTH TV TAN PN dpactnpoTnTa 1] OXL.

'O : S L

Ewévo 5.36, Ewkova 5.37 & Ewkova 5.38. Aokijocig Aeitovpyikig savévmfng 070 YRTEDO.

Ot wokvntikég a&loloynoelg Ba mpénet va mapovstdlovv Bertimon tng UEYIGTNG POTTNG TV EKTEVO-
VIOV, ®OTE VoL TAVOLV TOLAdYETOV TO0 85-90% Tng amddoons TV avTioTOY®V OUAd®Y TOV VYIOVG GKPOV.
Téhog, o1 mepmT®SEIS YpIoNG vapOnKa 6e avTd T0 6TAd10 TaPEYOLY GTOV ABANTN TEPIGGHTEPO WYUYOAOYIKY|
VRTOGTNPIEN, TOPE UNYXAVIKT GTHPIEN TOV YOVATOG.

Eivail cuyvo eovopevo 1 epuedvion HIov odniUatog 1 HILag EVOYANONG GTIS SLOQOPES PACELS TNG O-
TOKATAGTOONG. XTIC TEPUTTMCELS AVTEC, EMPAAAOVTOL SIAEIUHOTA OO TN OPACTNPLOTNTA TNV EMOUEVT HEPT,
He epappoyn méyov og avapponn Béon. Otav vIoY®PGOLY TO GUUTTOUATE, GLUVEXILETOL TO TPOYPAULO OO
TO TPOTNYOVLEVO EMIMESO duoKOAiNG. Agv mpémel kaveig va Egxva O6TL N mepiodog avtn givol o TpocTadela
1OOPPOTING TNG OTAAEWYTG TOV GUUTTOUATMOV TOV TPOVUOTIGHOD KOl HEYIGTOTOINGTG TMV AEITOVPYIKAOV O-
okNoE®V, aALG Kot TpOANYNG tpavpotiopmy (Gioftsidou «.d., 2011 Gioftsidou k.a., 2006- Gioftsidou «.4.,
2012).

Eniong B mepdoovv apretég ef6oUAdEG Y10 Vo UTOPEGEL 0 TpavpOTiOG aBANTIC Vo VIDoEL OTL TO
TPOVUOTIGUEVO TOV AKPO AEITOVPYEL OTIWG TO VY1EC. AVTO Ba pavel 6tav o abinTic Ba Eextvioet va extelel Tig
OTOLTNTIKEG GE TEYXVIKN OOKNOELG, 01 omoieg Ba mapovoidlovv o eikdvo TpoPAnUatiky Ady® tov pOfov Tov



0BANTH Y100 TNV TPAVUOTIGHEVN GpBpmaon, 1 omoin Aettovpyikd Oev €xel PTAGEL QKOO TA TPOCOOKADUEVA, ETL-
neda. H Beltioon dumg Oa sivor peydin kot pépa pe tn pHépa autod 0o amoTUTOVETOL GTNV TEXVIKT TOV «TPO-
nv» ToL TpavpoTior.

2YUVOnTIKO TPOYPUPNA ATOKATACTAGNG RETA 0O avoKaTaoKeLT Tov [IXX

2164010 21601 M£00d0g
I-npo- Meimon g AEYLOVIG. Kpvobepameio.
EYYEPNTIKO Meimon odNUaTOG Kot TOVOL. ducikobepomevtind TadnTiKd péca.
Evnuépwon tov acBevoig yua Educog vapOniag (0xL mévta).
v emikeipevn enépuPoon Ko "Hmieg aoknoelg KvnTikOnTog & £VOUVARMONS OADV TV LMV TOL
OTOKOTAGTAGCT). pnpov.
AWdoK® Tov achevi| TIg aoKN- Poyoroykn vroothpién.
GELG IOV EKTEAECEL LETA TO YEL-
povpyeio.
Beltioon meplopiopdv oto EK.
11 (0-2 £Bo.)- Meimon tov odnpatoc. Ava- Eexovpaon (La&hapt KATm amd To YOVOTO KOl TPOGoyT 6T £E®

KINom ¢ €KTAoNS.

AbvEnomn g Kayng tov yova-
T0G.

Yoot Padion kot avéfacpa
oKAAOG e Tatepitoeg (ExXpaon-
O1 CMOTAG YPNONG TOTEPITTAG).

GTPOQN TOV 1oYiov) Kpvobepameia.

Mepikn ¢OpTIoN TOL AKPOV.

[Ipootatevtikdc vapbnkag.

AwTdoEIC GTO YOGTPOKVILUO.

Aocxnoeig pe xivinon g I[IAK mpog dreg 115 katevdivoelg (tpoetot-
pacia yo othpién).

YVOTACELS TETPOKEPOAOD LLE TEVIMUEVO TO YOVATO.

Kwnromoinomn g entyovatidag (edv yperdletar).

TII (2- 6 €B3.)-

Avdxtnon kivnong mg EKToomng.

Avaxtnon TAnpovs 6povs g
Kapymne.

Aoaipegon tov vapOnka mepinov
GTOV LNVO, LOVOTTOSIKTY oTAPIEN.

Aocknoeig KKA.

AGKNGELG TPOETOWAGIOG Yo o®MOTH BAdION. ZOOTO TATN LA KoL G®-
ot Béom.

Ytotikd TodNANTO TTEPITO oTIg 4 efdopades.

Aocknoelg and dmodikég 6 PLOVOTOdIKEG oTnpitelc.

Evduvapmon podv muélov Kat 1oyiov.

Aocknoelg og motva.

AGKNGELS 1G0pPOTHOC.

IV (6-12 B5.)

Awotfpnon gvpovg Kivnong.
Beltioon dvvoung yovatoc.
Beltioon vevpopikod cuvto-
VIGUOV.

Oetikn yoyoloyia.
Kwnriwcomra oty entyovotido.

"Evapén tpeipatog oto 1éhog

™G PAoTG.

Aocxnoelg KKA pe evoliayég puBpod kot toydtnroc. AGKNGEIS Yo
Bektimon g avtoyng, SVvaung Kot TG 1oy00G.

Aocxnoelg emde&otntag ot okdAa Kot ota Step pe fnuatiopd.
Iootovikég kot Nmieg PadoTiég datdoetlg omichiov unplaiov, Letd
T1g 8 gfdopddes, £131KA OTAV TO HLOGYELLL £ival A0 TOVG LOYLOKVT-
piovg .

AocKnoelg og cavideg 16oppomiag.

"Hmieg éxkevipeg evepyomomcelc.

Apooctnpiotnteg pe younAa skipping.

Kuwnrikotnta g entyovarioag edv ypetaletot.

IV (3-6 pnveg)

I png otobepoTnTO KOt AEL-
TOVPYIKOHTNTO TOL YOVOTOG
Beltimon yevikng kot 101k1g
(PLGIKNG KOTAOTACT|S.
Mepikn évtaén oto dOAN .

"Evap&n tpe&ipatog, eqv dev €xel Yivel oty Tponyovpevn eac).
‘O\ec 01 0OKNOELS TNG TPOTYOVUEVNC PAONG KOl ETITAEOV:
Extéleon tov SpOUIKOVY Kol GTPOPIKOV dPOCTNPLOTHTOV.
AcKNGELg TEYVIKNAG TOL 0OAATOC.

"Exxevipeg woyokvnpoimy.

Iooxvntikn doknon.

Iookwntikn a&lordynon.

[Ipdypappo QUGIKNG KATAGTAONC.

V (>6 piveg)

[MAnpng eravévtaén oto GOAN-
Lo

Awotfpnon gvpovug kivnong.

Behtioon duvaung kdt® axpov.

AcKnoelg avaktong vYnAov eTTESOL 1O100EKTIKOTNTOG.
AGKNGEIS VYNAOD EMTESOV TEXVIKNG TOL OOANLLOATOG,
[Tpdypappa yeEVIKNG Kot E10TKNG PUGIKNG KATAGTOOTNG.
Mepikn €vtaén otnv TpomOVNoY LE TNV OLAdN

IMivaxag 7 Ilpoypouuo omokotaotoons ueta omo avorxatockevn tov IIXX oe afAntég.
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KE®AAAIO 6

TPAYMATIZEMOI TQN MHNIZKQN KAI AITIOKATAXTAXH
XTOYX AOAHTEX

ovoyn

Or unvioxor (MENISCUS) elvar unvoeideic NUIoeAVosioeis yovopivor diokol mov mopeufdilovior uetald twv
opOpIKWOV ETPOVEIDY TOV UNPIOLOD KOVODAOD KoL THS KVHULALAS YARVIG athv apBpwon tov yovarog. O Pooikog
POAOS TV UNVIGK®V €IVl 1) KATOVOUN TV OVVOUEDY GUUTIEGNS UETOLD UNPLaioD Kol KVAUNG 08 UEYOLDTEPH
EKTOON, OPO. KO UIKPOTEPH KOTOTOVHON Tov aplpikod yovopov. Or pnleis unviokov eivar ovyvés abintikég
koaxwoelg. O TpOvUaTIoNOL TOV E0( UNVIOKOD €ival TOAD GUYVOTEPOL OO OVTOVS TOV &EW UNVIOKOD, EVO
Tapalinio ot puepovwuéves opilovrieg prnéels eivol oTOVIES O VEPA ATOUA KOl ELPAVICOVTaL KaTd KUPIO LOYo
oto un Kopiopyo yovaro. Ymapyovv 000 oucdes piéewv twv unvickwv: o1 oleies pRceis kair o1 ekpAIOTIKES
pnéeig. H diayvawon s pnéns oovnbwg Paciletar 0to 16T0piko ¢ KAKWONS, OTHY KAIVIKI EIKOVA. TOD TATYOVTO,
KOl €0V KPIVETOL OTOPAITHTO UE UAYVATIKY TOUOYpapio kol oiayvwotikl apBpookornon. To, ooumtwuote e
PHENS TV unvickwv givar Tovo oty éow 1§ €€ ypouun s aplpwang, avaloyo ue tov unvicko mov émobe
pnén, oionua, aiocbnon aotabeiog, dvokodia oto avefooua kol KOTELATUA THS OKGAAS, KOl TEPLOOIKN 1] UOVIUN
eumhoxn (kleidwua) otnv xivion g aplpwaong, ovvibug oe Béon kduwns tov yovarog. O emloyés Oepomeiag
TV pRéE®V TV UNVICKWV TEPIAGUPAVODY TH COVINPNTIKY OVTIUETOTICY, TH GOPPOPH TOV OL0PPHYUEVOD
UNVIGKOV, TH UEPIKI UNVIOKEKTOUN TOV Kol THV OAMKH opaipech tov. 1o v emitvyio VoS 0LOKANPWUEVOD
TPOYPOLUUOTOS OTOKOTAOTAOHS Ue aToyo v avaxtion tov EK, ) Peitioon wvixne dvveuns, ) Pelticoon
100pPOTIAG, 10100EKTIKOTNTO. Kai Agitovpyikly emavévialn, Oo mpémer va ovvepyaotodv Olo. T0. UEAN THS
omokoTaoTooNS (0pBoTEdIKOS, PLOIKOOEPATEVTAS KOl YOUVOOTHG).

MoOn610K0i 61601 TOV KEQUAATIOV
Me v olokApwor Tov kePaiaiov o avayvdotg Bo eivar o€ Oéon:
o Na avoyvopilel Tovg unvickovg Kot va, yvopilel Tic Asttovpyieg Tovg.
Na yvaopilel Tig Aettovpyieg TV unvickov.
No yvopilel v apdTmon Tov pnvickaoy.
No yvopilel ™) vebpwon Tov unvickmv.
Noa yvopilel To péca S1dyvmong Tov ¥PNGLLOTOIOVVTIOL Yio T1 JyVmoT TOV TPAVUATIGHOD
TOV UNVIicK®Vv.
No eptypdeet Tov unyovicpd KaKmong Tov €60 pnvickov.
No TeptypaeeL ToV UnNyavicud KAK®oNS Tov £ UNVIGKo.
No TeptypAQEL TO GUUTTOUOTA TTOV GLVOSEVOVY TN PHEN TOL £0M UNVIGKOV.
No TeptypaQeL To GUUTTOUOTA TOV GLVOIEVOVY TN PHEN TOL EEM LUNVIGKOL.
Noa yvopilel Toug Tomovg préNg £vOg unvickov.
Noa yvopilel Tig emioyég Oepaneiog petd omd o pién unvickov.
Noa kabopilel Tovg 6TOYOVE EVOC TPOYPAUUOTOC ATOKOTAGTAONG UETG amd OAKNY M HEPIKN
UNVICKEKTOT.
o Noa yvopilet vo oyedidlel éva TPOYPOUUON OTOKOTACTAONG WMETE omd OAMKN 1 UEPIKN
UNVICKEKTOW).



Mnyvickot Tov YOvoTog

Ot unviokot (meniscus) ivol punvoetdeic nuoeinvoedeig yovopvor dickot mov mapepPfarirovrar peta&d tov
apBpikadv empaveldyv tov unpreiov KovovAov kot NG Kvnuiog yAnvng oty dpBpwon tov yoévarog. H
Aotvikny AEEN meniscus mpoépyetar amd Ty apyaio eAANvik) AéEN Mnvn (Zehnqvn) kou ™ AéEn Mnvickog
(mooéyyapo) (Putpdrng & Teydmovrog, 1999 Wooltorton, 2002).

Kdabe apBpworn tov yovatog €xet dvo upnvickovg, tov €€ kol Tov €0m. XTOVG UNVIoKOLG
optofetovvtol ot e£NG TEPLOYES: TO CAOUM, TO TPOcHo Kot T0 omichio képac. O éow unvickog £xel oynua
NUoEANVOL Kot givorl peyaAddtepog oe ovykpion pe tov €. To mpdcbio dkpo Tov TpocEvETAL GTOV TPOSHI0
pesoyAnvio BéOpo, purpootd amd v ékeuon tov IIXE. To é€m yeihog Tov cuvdéetar woyvpd pe tov EXIIE. O
NUDBUEVOONS LU cuvdéeTar e To omticOlo TuNHa ToL €6m pUNVicKov Kot Teivel va Tpafd Tov unvicko mpog ta
miom Ko EE® katd TN Sudpkeln TG Kapyme. o avtd 1 KvnTIKOTNTA GTOV €0 E€ivol TEPLOPIGUEVT KoL
nobaivel meplocdtepes pri&elg (101K og yovato Braicd) (Mdailiov, Mrevéka, & Togtoidov, 2002 Zedde,
Mela, Del Prete, Masia, & Manunta, 2015)

OmnicOi0 képag

‘Eco pnvickog

'E&o pmvickog
Zdpo

[Ipdc610 képag

Ewéva 6.1 To ooua, o mpocbio kai to omiobio képag tov éow Kkat Tov E€w unviokov.

O éEm unviokog elvar pikpog kat o oynue Tov gival kuptd. Ta «képatay tov EEm unvickov eivol
KOVTd 10 éva, 610 GAAO, OOV O pnvickog teivel va yivel Evag téhetog kokAog (Kapandji, 2000). TTpoceieton
UTPOGTA amd TO UEGOYANVIO Emopua, evd To omicbio dxpo mpoc@evetal oty omicOw emipaveln TOV
puesoyAnviov emdpuotog, O €€ unviokog cuvoéetat emiong pe tov OXE kol Ye TOV TEVOVTO TOL LYVOOKOD
poods omd tov omoto ywpileton pe tov EE® mMAGyo obvdeopo. Ot pnvickol KivovvTol [E TNV KVIUN KOTd T
dapKeLo TG KAUYNG-EKTOONG KOl LE TOV UNpo katd T1¢ otpoikés Kivhoelg (Kapandji, 2000).

Mnpog
‘Ecw E&(”
: unviokog
pmvickog D 50% 70% ]
Kvipm

Ewova 6.2 Or unvioror eivar moydtepor oty TeEPIPEPEIa Ko AETTAIVODY TPOS TO KEVIPO, OVEAVOVTOS THY ETLPAVELQ. ETOPHS
uetalo twv apbpikv empaveidy otny aplpwan v yovaTog.



O pnvoedng oyedlacuds Tov unvickov (ivor ToydTePOl 6TV TEPLPEPELN KOl AETTOIVOVY GTO KEVIPO)
mapéyel otabdepomoinon g Gpbpwong Tov YovaTog, Ve cuyypdveg Bondd oty avadiovoun Kot arocPeon
TOV POPTI®V TOL aVTH VPIoTOTAL, KATA TN OEPKEWD TNG Kivnong, tng mpocysimong kot g ompiing otmv
apBpwon. Avtd cvpPaiver yroti avdvetal n emipdvelo ETOENG HETOED TOL UNPOY Kot TNG KVIUNG, LEIMVOVTOG
TO HETPO TV TECTIKMOV SLVAUE®Y IOV PappolovTor otov apbpikod yovopo (Seedhom, 1976).

Andadn o Baocikog pOrOG TV UNVICK®V ival 1) KATOVOUT T®V SLVAUE®Y GUUTIECTG HETAED UNPLOioV
KOl KVAUNG O€ HEYOADTEPT EKTOGCT), Opa KOl pKpdTEPN KoTamdvnon tov apbpikov yovopov. H Aettovpyia
avt] &lye moAootepo vrotiunfel, £0¢ GTov KaTaypAENKE OTL 01 TPAdTOL acbeveilg mov vrofAndnkav oe
CTIPOMNTTIKI»  UNVICKEKTOUN ovéTTLEAY TPOwpT ootepoapbpitida. Kot avtd ywati edv agaipedodv ot
pnvickol, pewdveTal N em@dveld emoagng kotd 70% pe amotéiecpo M mieon ovéd cm? va avEdveton
KOTOTOVMVTOG TOV apbpikd xovopo, evd dnpiovpyovvtol cuvinkeg tpavpatiopod tov (Seedhom, 1976).

YuvomTikd ol unvickol avédvouv TV apfpikn EMEAvE €TOENG METAED KVAUNG KOl UNpov
avéavovtag T otabepdtnra g ApHpmaong Tov Yovatog, Babaivovtog Tig Kvnuaieg YANVESG, amoppopovV TOVS
KPOdOGLOVG TPOGTATEVOVTAS TOV apBptkd xOvdpo, empepilovv Tig emiPapdvoelg otig apBpikés empaveles,
BonBovv Kot dtevkoAvvouy Tov Eleyyo TG EE® GTPOPNG TG KVIUNG KATd TV TEMKT @don g £Ktaong (screw
home movement) kot Mmaivoovv Tig apBpikég empaveieg (Galliet, 1983- Lutz & Warren, 1995 Prentice, 2007)

Agrtovpyieg TOV pnvickwv

Awavépovv Tig emPopvvoelg Kot avEavouy v apbpikn empavelo ETOENG 6TO
yovarto.

AToppopovV TV KPAdAGHOVS, KOl £TGL TPOGTATELOVV TOV apHPIKO YOVIPO.
Bonfovv ot otabeponoinon g dpbpwong fabaivovrog Tic kvnpaieg yAnveg
(empdveleg emaEnc pe pnplaiong KovovAov).

Bonfovv kat dtevkoAhvouy Tov ELeYY0 O€ PEPIKES GTPOPIKEG KIVIGELS (SCrew
home movement).

Bonfovv ot Aitavon tov apOpik®v ETLQAVEIDY.

Mivaxoag 6.1 Agitovpyies v unvickwv.

AlpdTmon TOv pnvickov

To e€wtepkod yeilog Twv unvickwv ovopdleton «kokkvn (ovrp (red zone), givat yovipd Kot Kuptd Kot GLVIEETAL UE TOV
apBpikd vpéva, evd T0 cMTEPIKO YElAog TOVg, OV ovopdletal «hevkn {dvny, givar koilo, Aemtd kot acvvoeto. H
«kokkwvn {ovny glval 1 TEPLPEPIKT TTEPLOYT] TOV UNVICK®Y OTOL LIAPYEL oipdtoon (ayyeimon) Kot meplopfaver
nepinmov

Koéxkwvn {ovn -red zone
(T pog apatovpevn Lovn

Koéxkn- donpn Lovn
red-white zone
(nepdg arpatovpevn {ovn)

Aompn Lovn
white zone
(xwpic apdrwon Covn)

Ewéva 6.3 H opiobstnon tov unviokov foaciouévy otny opérwaoi] tov.

10 10-25% tov mepipepkol TUAROTog Tov €0 pnviokov Kot to 10-30% tov 0w avTtioToiymg. XTn «Aevkn Covm»
(ecmtepikn meplépela TV unvickov) dev vrapyel opdtmon (white zone) (Burge, Fox, Rodeo, & Waniv, 2015).
Avapesd toug vapyel n «koKKvn-dorpn (dvny (White-red zone), n omoia givot pHePIK®OE OLLOTOVIEVT] TTEPLOYT.

YV0TUCT TOV PVIGKOV



Ot pnviokot, cOupava pe Ploynukéc avaivoels, amotehobvior and éva mokvd eEmkvttdplo vypd (ECM)
amotelovpevo and vepd (72%) kar koArhayovo (22%), 6mov avdpesd tovg Tapeppdirovior kotrapa. Emiong
meplEyovy yAvkolapvoyivkaves (17%), DNA (2%), yAvkompwteiveg mpdopuong (<1%) kot ghaotivn (<1%)
(Herwig, Egner, & Buddecke, 1984- Makris, Hadidi, & Athanasiou, 2011). H avoloyio T®V GLGTATIKOV
QVTOV SLPOPOTIOIEITAL PIE TNV NAIKia, LE TOV AV Ol UNVIGKOL £(0VV VTOCTEL TPALUATIGUO | av Ppickoviol o€
Kamoto maboroyikn katdotaon (Sweigart & Athanasiou, 2001).

Mnpiaiog |§c'>v6u)\og

Kékkivn ¢wvn

Aeukn duovn

A\€EUKA-KOKKIVN
Quovn

Ewéva 6.4 H opirobetnon tov unvickov faciouévy otny odtwaoi] tov.

Nevpwon Tov pnvickwv

H vedpwon tov unvickov mpoépyetor amd tov kKAGS0 Tov Kooy mepoviaiov velpov, Tov omoiov 1 mopeia
glval avtictoyn UE AVTAYV TOV AYYEIOV TOL TAPEYOVY TNV CIUATOOT] GTOVG UNVIGKOLS (GTO TEPIPEPIKO Eval
Tpito uépog tovg). Tpia &idn unyoavodmodoytwv £xovv evtomiotel otovg punviokovg (Burge, Fox, Rodeo, &
Waniv, 2015), o omoia giva:

o 1 omov I-ypryopng mpocappoyng (Ruffini endings) unyavotmodoyeig

o 1 tomov IT-apyng mpocapuoyrg (Pacinian) unyavoimodoyeis kot

e 1 tomov IIT (Golgi tendon organs).

Ewéva 6.5 H eCaornon oe acrobeic empaveies Peltichver tny lertovpyio twv unyovoimodoyéwmy.



O unyavoivmodoyeic (tomov I-ypiyopng npocapuoyng & tomov I-apyng tpocappoyng) Ppickovtal o
UEYOAVTEPT] OLYKEVIP®ON O©TO Omicho Képag TtV pnviokmv, emmpedloviag OeTikd TG VELPOUVTKEG
TPOCOPUOYES TNG GpBpwong. AnAadn umopel vo Pedtiodel 1 10100eKTIKOTNTO TOV AGKOVUEVOVY, OTAV Ol
OGKNGELS TTOV EKTEAOVV dNULOVPYOUV HETAROAES TV TEGTIKMV SUVALEDY GTNV TEPLOYY| OUTY|.

Emmpocbétmg, extdc twv pnyavobdmodoyiwv, vmipyovv akyobmodoyels (elebbBepec vevpkég
amoAnEelg) 610 eEMTEPIKO £va TPITO TOL cOUATOC TV unvickmv (Burge «.d., 2015).

Priéeg pnviokov — Zvyvotntae piéemv

O pr&eg pnviokov etvar ovyvég abintikés xokooews. [apd ) onuavtikdmmra e KAKOong, eAdylota
yvopiloope yioo v emdnuoAoyion TG KaBDS KOl TOVG TOPAYOVIEG KIVOUVOL EUPAVIONG TNG. X& HEAE
(Habelt, Majewski, & Steinbruck, 2006) avoaeépetor mog ot pr&eilg Tv unvickmv givat 0 de0TePOg o cLYVOS
TPOVUATIGUOC TNG ApBpmong Tov Y6VaTOg, 68 TOG0aTO oL Kupaivetal amd 12 émg 14% kil e ouyvotnTa
61/100.000 Gropo.

Yougova pe tovg Jones, Burks, Owens, Svoboda k.6.(2012) ot tpavpaticpoi tov €60 unviokov eivot
TOAD GLYVOTEPOL amd OLTOVG TOL £Em PNMVickov, eved TapdAAnio ot pepovopéveg opllovtieg pnéelg sivan
omavieg o€ veapa dropa Kot epeaviCovratl kotd khplo Adyo oto un kvpiapyo yovarto (Kim, Kim, Kim, Lee, &
Kim, 2013). Ermiong kAvikoi gpevvntég avagépovy o mopdyovia Kvdhvov pnéng tov umvickov tovg
OLYYEVEIS TPOVUOTIGHODS TV UNVicKmv kal to e£apfpnuo Tov yovaTog, Katd Tovg omoiovg eupaviovor ot
pnéeig oav cuvoddc tpavuatiopdg (Krych, King, Engasser, Stuart, & Levy, 2015).

AOMpata Heprotatika piéng Tov écm Heprotatika piéng Tov {Em
UNVicKov UNVicKoV

IMod6seapo 274 98

PN 188 54

Tévig 66 19

Xdavtumoh 47 28

IodnAacia 30 10

Squash 22 4

BoAet 20 7

Tpé€wo 18 2

Mmndoket 17 9

>tifo 16 3

Tpvaotiky 15 8

Xopo 9 6

Bodybuilding 6 2

Mnyoavokivnta cmop 5 1

Badminton 5 7

Judo 3 2

Al 83 20

XOVOAO TEPLGTATIKAV 836 284

Mivaxog 6.2 Kataypagn pnéewv twv unvickwv oe ovvolika 3.482 wpoavpotionods tov yovarog oe diapopa. abljuaza.
(Majewski .q., 2006).

Tomor pri&emv

O1 pnéetg v unvickov ta&tvopobvtor o€ o&eieg piEelg Kot o€ EKPLUAGTIKEG prEELG.

Ot unvickol, AOYy® TV ueydlmv @opticemv mov 0&xoviol G OOANTIKEG KOl GE EMOYYEAUUTIKEG
dpaotnpotnteg, Tabaivouv cuyva oeieg péets. Zyeddv ol PIool TPOVUATIGHOL TV UNvickov oyetiloviot pe
afAntucég dpaoctnpuotntec. [o ocvykekpyéva, to abAfuota mov epeovifovv cvyvd ofeieg prigelg twv
unvickov gival 1 yovodpopia, 1 apon Popmdv, To TOSOGPAPO, N YEWOCPUiplon Kol N Kolabooaipion
(Rockborn & Messner, 2000- Bernstein, 2000).

O expuioticég prgelg eivarl ocvvnBopéveg oe dtopa tpitng nikiag. To 60% mepimov TV aTOUW®Y
TPITNG NAIKIOG £Y0VV KATOW0 €100¢ EKPOAMONG 6TOVG UNvickovug toug. Avtd cvppaivel yati 660 Tepvovy T



YXPOVIDL OL UNVIGKOL YOVOUV TIC EANGTIKEG TOVG W10TNTEC. AVTO £XEL GOV OMOTEAEGHO NTLOL TEPLGTATIKA VO
dnuovpyodv pHEELG 6TOVE 10N EKQVAICUEVOLG UNVICKOVG,.

O1 pnéelg unviokwv pmopel vo givon kabeteg, oplovrieg, diknv Aopng xadov «.d. (Rockborn &
Messner, 2000- Bernstein, 2000- Andrews, Herrelson, & Wilk, 2004).

Mnyoviopos KAK®oNS TOV UNVIGK®V

O TpaVHOTIGHOG TOL PNVIoKOL GLVIBMG TPOKAAEITOL AT CLUTIECTIKEG SUVALELS CUVOVAGUEVES LLE GTPOPT] GE
Aytopévo yovato, kabmg avtd apyilel va kwveitar Tpog v éktacn. H popen (kdbetn, opildvtio K.AT.) Kot n
0éon g unviokikng PAaPng eoptdtor omd T Béom Tov YOvaTog, TV KoTELOLVON Kol To pEyeBog TNg
Svvapung mov TNV TPOKAAEGE.

= AT T B

Ewéva 6.6 O1 préeig unviorov eivar pio amo tig mio koivég aGANTIKES KaKMOEIS 0TO TOOOCPALPO.

H éo® otpo@n Tov Unpol og GYECT UE TNV KVIAUN LE TO TOSL 6TadEPO GTO £60(POC KOl TO YOVOTO GE
wkpn Kapyn kot PAoarcdmo givar ot cuvOnkeg kbkwong tov éow pnvickov (Rockborn & Messner, 2000).
(Rockborn & Messner, 2000)

MMoapayovtes KIvoUVoU ERPAVIONG EKPVALGTIKAV PIEEMV TOV PNVIGK®OV
(Bakker, Kegel, Lukas, & Snoeker, 2013)
Meyodvtepn mifavomTo ELPAVIoNG EKPLAIGTIKAOV pEE®Y TV UNviok®v cupPaivel o dTopa:
e 70V &yovv deiktn nalog ocdporog > 25 kg/m,
o niwiog ave TV 60 eTOV,
e ovdpwov @OAov (ot omoiot eppavilouv 3 @opég peyaldTEPO MOGOGTO PNREEmV oF
GUYKPLOT| LLE TIG YUVOIKEG),
e wov yovatifouv 1 kdvouv Babd kabiopa TeplocoTEPO and pio dpPA NUEPNOIOS oTNV
gpyacio Tovg,
7ov kdBovTol TEPIETHTEPO amd dVO MPEG NUEPNGIMG OTNY EPYNcia TOVG,
7oV 081N YoHV ToLVAd)IGTOV 4 DpES TO 24Mpo,
7ov otékovtol 0pbia kot Badilovv TeplocdTEPO ad 600 DPES NUEPNCIMG,
7oL avePaivovv TovAdyiotov 30 craAOTATI NUEPNOIMG,
OV GNKMOVOLV Kot HETAPEPOVV Bdpoc (ta dropa mov petagépovv 10, 25 kot 50 KA
yw 10 eopég v ePfdopnada Exovv 1,89, 1,58 ko 2,4 mepiocdtepeg mBavoTnTES
EULPAVIONG EKPLAICTIKGOV PNEEDV TOV UNVICK®V ovTioTO0),
e 7oV kamviouV KOl KATAVIADVOUY OAKOOA (0ALG Y®PiG 1oyVpEg evOEiEels).
Mivaxog 6.3 Iapayovieg kivddvov gupavions exkpoliotikadv préewv twv unvickwv (Bakker, Kegel, Lukas, & Snoeker,
2013).




AvtiBeta, pnyovicpdc Kakmong Tov € pnvickov mepthapfavel Ty EE® GTPoEN TOV UNPOY MG TPOG
TV KVAUN, UE TO TOd1 GTAOEPOTOINUEVO GTO £60LPOG KOl TO YOVOTO GE EAAPPA KA KOl potBOTNTOL.

Duoikd, VIAPYOoLY Kol TOALEG GALEG GUVONKEC O Omoieg UTOPOHV v 0dNYHGoLY Gg pNEN Tov £0m M
oV €€ unvickov.Ot prigelg elvar omdvieg otnv ToudikY| Kot gpnPikn nAwio cvykpvopeveg pe T prgeig
oToVG eviilikeg. Metd v nlikia tov 45 etdv o1 EKPLUMOTIKEG OAAOIDGELS OV cvufaivovy pmopodv va
odnynoovv e pNén TV UNvick®v e pikpotepn eEmteptkn duvaun.

Khvu] eikéva — Avayvoon

H didyvoon g pnéng cvvnbwg Paciletal 6To 16TopIKd TG KAKM®ONG, 0TN KAIVIKY EIKOVO TOL TAGYOVTA, KO,
€0V KPIVETOL OTOPALTNTO, HE PLOYVNTIKY TOpOYpapio Kot Stayveootikh apbpockdnnon (Buono, Denaro,
Maffulli, Asti, & Papalia, 2011). Mmopei o€ €101kéc TEPITTOOELS Vo TPOTodEl Kot oA akTvoypopia (otnv
omoin EKTIATOL TO PeGApOpLo didotnua, Yot dev gaivovtal ol unvicKol 6Ty oA aKTvoYypopia).

H mnmpoogopio dpmg yio to mov Kot TOG TPAVHOTIOTNKE 0 UNviokog (16Toptkd KAK®OoNG) Umopel va
BonBnoet Tov KhMvikd 1660 61N Sudyveomn 660 Kot 6TV emA0YY] g Oepamneing mov Ba akoiovdnoet. Mo prién
umopel va éxel yivel oto mpdcshio N mo ovyvd 610 omicbio képag. O wtpdg cvveyilel v e&étaon pe ta
KAwvikd teot mov Bempel amapaitnto (Rockborn & Messner, 2000- Andrews «.d., 2004).

Mapdyovtes Kivovvov gpedaviong dpeswv piéev TOV pnvickomv
(Bakker k.4, 2013)
Meyolbtepn mOavotnTo ELEavVIoNs Gpecmv pnEemv TV unvickav copufaivel og dTopa:
® g peydAn @OpTIon 6T KATM GKPO KATH T1 SLUPKELD TOV TPOVUATIGHOD,
®  [IE GLOTNLOTIKY EVACYOANGN LE TNV AOKNGT 1/Kot TOV 0OANTIGHO,
e 7ov givar aBANTEG TOd0GPAiPOL,
e wov kdvouv Pabld KaBopa TEPIGGOTEPO Oamd o dpo MUEPNCIMG oTNV
gpyacio Tovug.
Mivaxac6.4 Hopdyovies kivovvov supdviong dusowy pilewmv twv unvickwv (Bakker k.a, 2013).

ZUUTTONOT

To cvumtopata g pHRENS Tov unvickmv, petaéd aAl@v, tepthapupdvouy Tovo otny £é6m N €50 YPOUU TNG
GpBpwongc, avaroyo pe tov unvicko mov émafe pnén. O movog eivar TEPIGCOTEPO £VIOVOG OTLG GTPOPIKES
KIWVNGELS TNG KVINUNG 0 oY€om e To Unpo. Xtodakd exdniovetot oidnua tig emopeves 48-72 mpeg, av kot
otV mepimtowon pRENG ToL TEPLPEPIKOD TUAUOTOG umopel vo vedpEer ko aipapbpo (Prentice, 2007). Ot
ndoyovieg Tapovucldovy actdbeio Kot SUGKOAIN 6TO avEPAGHA Kol KATEPAGHO TNG OKAAMS.

Ye mepimtoon mov M pRén etvar empnkng pe avadimhoorn (diknv Aofng kddov), mpokaAeiton
TEPLOOKN 1 uoviun eumhokn (kAeidopn) oy xivinon g dpbpwong, cuvibug e BEon Kauwng Tov YOVITOC
(Kapandji, 2000). To kAeidopo tov yovatog ot 10-30° kauynmg eivar evdeiktikd g pHéng tov o
unvickov, evéd 10 KAId®Ua Tov YOVaTOG 68 Yovia Kapyme peyordtepn tov 70° elvar vdeuctiko g pnéng Tov
omicBiov képatog Tov £ punviokov (DeHeaven & Bronstein, 1995).

Mapdyovtes Kivovvov gpedaviong piéNg unvickov cyeTilopeves pe T oropoOTNTA TNG
apOpowong Tov yévarog (Bakker k.d., 2013)
Meyoivtepn mlavotnto epedvions pnéng pnvickov oyetilopevn pe
yorkapoTnTa TG ApBpmONG ToL YOVUTOG GLUPaivEL GE ATOU LLE:
o Xolopomnta oty apbpwon Tov YyOvVaTog
e [lponyoduevn pnén IXZ
o Meydhn ypovikn ddpkela PeETOEL TG prENG Tov TIXE kot Tov YEPpovpyEiov
OTOKATAGTOONG TOV
e  Paipomnta f Prorcotnta oty Gpbpwon tov yovarog (Brotzman, D' Amoto, &
Kidd, 2011)
e  Emavolappavopevo otavpoua tov moduwv (kabnuepvy cvvibewr) (Cha,
Hwang, Joo, & Kim, 2012)
Mivaxog 6.5 IHapdyovies kivodvoo supaviong pnéng unviokwyv oyetil{ousves ue t yalopotnto te dplpwong tov yoverog
(Bakker k.., 2013).




Tponor Ocpanciog TV pi&e®V TOV pnvick®v

Amd 1t otiypn mov o opBomedikds Exel KAvel T ddyvawon Ot TpokeLtol Yo pEN unvickov, Ba mpémel va
AGBel vToy” Tov TO EENG, TPV TAPEL TNV TEAKN TOL OTOPAGT Yl To €id0g TG Bepameiag mov Ha axolovOnoet
(Canavan, 1998; Vervest, Maurer, Schambergen, & de Bie, 1999; Andrews, «.d, 2004, Colosimo, Ford,
Hewett, & Mangine, 2011):
TN PLOIKN KATAGTACT TOL TPOLUATIC,
Vv NAia Tov Tpavpatia,
TO TUNHLO TOV PNVIGKOL ov €xel vtooTel T PAAPT Kot €6V oVTO CLATAVETOL,
TOV TOTO NG PNENG,
T1G GLVONKES TOV TPAVUATIGHOV,
TO GUUMTOUOTA TOV ERPAVILEL O TPOLULOTIOG,
e v VIapPYOLY GLVOSOL TPOVUOTIGHLOL.

O emloyég Bepaneiog Tov pREemv TV uNVIcKOV TePAaUBEvouy T cUVTNPNTIKN AVILETMOTIOY|, TN
oLPPOPN TOL SLOPPNYUEVOL UNVIOKOL, TN UEPIKT UNVIGKEKTOUN TOL KOl TNV OAKN aeaipeon tov. H telm
emoyn ¢ Bepamneiog Ba yivel amd Tov yatpd opBonedikd, o omoiog Ba AaPel VLOYT TOV TV KATAGTACT TNG
PNENS TOL PNVicKoL Kot TG avTn ennpedlet T Aettovpyio ToL YOVOTOG.

PAén
«POAPPOG TTOTTOY A0V Eyképota phién

Ewéva 6.7 Aiapopor tomor prcewv unviokoo.

Xepovpywkn Ogpameio péng pnvickwy
H yelpovpyn Oepamneio, aveEdptnto amd tov THno mapéufacng Tov ytpov (dv Bo apoipécel OAOKAN PO TOV
unvioko, €av o apopéoet Tunpa Tov N €dv Bo cvuppdyel Tov pnvioko), yivetor apbpookomikd (Bernstein,

2000- Andrews «.d., 2004 Colosimo, k.q, 2011). Zvyypovog 6td0¢ eival, 6g MEPITTOON TOV TAPUUEIVEL
UEPOC TOV SLOPPNYUEVOL UNVIGKOL, TO TUNLO AVTO VA EIval AELTOVPYIKO Kot oTafepd.

Pign
’ « MaPMg KAdov»
Karaxopoen
piigN

Ewévo 6.8 Aiapopor tomor prewv unviokoo.

'Eto1, ovykpivovtog Tig nebddovg UnVICKEKTOUNG | UEPIKNG UNVIGKEKTOUNG, 1 EMIAOYY TNG UEPIKNS
UNVIGKEKTOUNG 0ONYEL GE GOPMOC IKAVOTOUTIKOTEPO OTMOTEAECUATO GE GXECT UE TNV OAKN OQAipEST) TOL
unvickov. Avtd ywri eivor Swmiotopévo (OTmg TpoavapEPONKE) OTL 1 OAIKN) UNVICKEKTOUN O0dOMYel
HETEYXEPNTIKE o€ 0oTEOUPHPITIOQ.



Edv o tpavpatiopévog abintig sivar toyepdc kot £xel vrootel pién o€ onueio oto omoio pmopel va
viver ovppan (cuvibog to £€m TPITNUOPLO OV £YEl AUATOOT]), TOTE TO TPOYPOUUS OTOKATAGTACNG
kabvotepel, pio Kol TPOTOPYIKOS Hog POAOG Elval 1 ETOVAMGT TOV UNVIGKOV KOl GTI GLVEXELD 1 EPOPLOYN
EVEPYNTIKOD TPOYPAUUATOS ATOKOTAGTAONC. Opmg T0 HEOVEKTNUA TNG KABLGTEPNONG OTNV OMOKATAGTAGN
VREPKOAVTITETOL OO TO TAEOVEKTNHO OTL 0 pnviokog pmopel va Eavayivel AELTovpytKog OTmG NTAV TPV TOV
TPOVUOTIGUO.

ZUvVINPNTIKI] OTOKATACTAOT)

Y mepintwon mov o ophomedikdc emAélerl ™ cuvnpnrtikn uéBodo Bepameiog (Yopig yeipovpyikn Topéupacn)
avtd onuaivel 6t n PAEPN otov pnvicko elvar té€tolag popeng, mov oev Ba emmpedlel Aettovpywd v
apBpwon tov yovarog, N vl dAleg cuvBnKkeg dev emTpémovy 610 ATOUO va yepovpyndel. Zuvnbmg avtd
ocvpPaiver 6tav dgv dnpovpyeitar TPOPANUO otV Kivion g apdpmong Kol To GUUTTOUATE TOV TOVOL Kol
TOV OLONLOTOG GTAOIOK( LEDVOVTOL.

Eivatl yeyovog Ot ehdyioteg glval ol TepmT®GELS OTIG Omoieg LVIAPYoLV PNEELS ol omoieg dev Ba
YPEWCTOOV YEIPOLPYIKN eMEUPOAON. Xe OVTEC TIC MEPMTMOELS, UTOPEL o€ KAMOlEG amd TG pNEELS Vo Unv
VITAPYOVY GUUTTOUOTA, EVO 08 KATOoleg AAAES TOVOV Ta cuprTdpota Paduiaio va e£apovioToly.

ATOKUTAGTOGT] HETA O7TO PUVICKEKTOUN 1] OMKT] AQUIPEST] UNVICKOL

Ye mepintwon oxedloaopod eVOC UETEYXEPNTIKOV TPOYPAUUOTOS OTOKATAGTAONS Y 0cBevelg mov
vrofAnOnkav o€ apbpookomiky enéuPacn o mpémel vo Anebovv vdym ta e€nc (Rockborn & Messner, 2000-
Bernstein, 2000- Andrews «.d., 2004- Houglum, 2001):

® Tol0G punvickog giye tn PAAPN,

o &dv apapébnke 6A0g N TUNA TOV UNVIGKOL,

e 1 niwio,

® 1) IPOEYYEPNTIKN KOTAGTAGT TOL YOVOTOG,

e o10)01 emavEVTAENG TOV aOANTY.

INo v emroyio evOg OAOKANPOUEVOL TPOYPAULOTOS OTOKATAGTOONG O TPEMEL VAL GLUVEPYUGTOVV
oA T PéEAN TG amokatdotaons (opBomedikds, puoikobepamevtig Kot yopuvaotng). Ta tedevtaio ypovia
YiveTO Uior GLVEXNG TPOCTADELD LEIMGNG TOV ¥POVOV ATOKATACTUCNG UE AGPAAELD, Ue T Bon0ela poproyng
VEDV TEYVIKOV KoL LEGMV.

Y16)01 TNG OMOKATACTAONG HETA 0.7T0 PHEPIKN] 1] OMKI] PN VICKEKTONN

Avaktnon EK

YuvBog petd amd apbpocskomikn pnvickektoun 6gv vapyel TpOPANUa yio Ty avaktnon tov EK, po kot n
wpoomabelo, avakong tov dev eumodiletar amd Tov Tpavuaticuévo 1610, ‘Etol, pe v xabodniynon tov
YTPOY, 0 PLGLOBEPATELTHG EEKIVA TPOYPALLD KIVITOTOINGNG TG ApBpmong dueca UeTd To XEpOovpYElo Kot
TIG EMOUEVEG PEPES O TPOVUOTICUEVOG abfAnTng €xel avaktoel mAnpeg EK g dpbpwong tov yovartog.
Yuvbog petd Tig ovvedpieg kvnromoinong mov Eekivouv GuecH HETO TO yEpovpyeio, epapudletal
kpvobepaneia pe 6TdY0 TN UEIOT TOV OONUATOG GTNV TEPLOYN.

XT0Y01 TIG OTOKUTAGTACNG NETE U0 PVICKEKTOUN
e Avdxtnon gbpovg kivnong
e  Behtioon poikng Svvaung
e Beltinon wooppomiog — [d10dekTikdTn .
o  Asgutovpyikn emavévtadn
IMivaxag 6.6 2Ztoy01 ¢ amokaTdoTOoHS LETC OO UNVICKEKTOUT.

H moyoBepaneioc pmopei va yivel pe eicaywyn tov GKpov oe KpOO VeEPO, Ue Toyo-paialn M pe
obyypovo. LEco. EQapuoyng kpvov (m.y. crycaft). Xt cvvéyeio n moyobepameio O npémnel va epoppodleton kot



o€ GALEG (PACEIS TNG OMOKOTACTOONG KOl EPOGOV £xel OAOKANP®OEL TO TPOHYPOLLO TOV TPOVUOTICUEVOD
afANT. Ze TEPITTMOON TOL VIAPYEL EVIOVOG EpEBIGOG TPOTEIVETAL VO EPUPUOLETUL KOl TEPIGGOTEPO OO it

popd nuepnoing.

Ewéva 6.9 Kabe ovvedpio amoxordoraons oloklnpoverol ue oyobeparneio.

Mbviki] evovvapmon

E&artiog tov tpovpaticpod (1dtaitepa Yo Toug TUAL0VE TPOVUOTIGHONS) OAAL Kol AOY® TOV YEPOVPYEIOD TOL
meplopilel ™ AertovpykdnTo ©TO YOVATO, Ol MOES YVUPW Omd TNV APOPMOON TOL YOVOTOS ATPOPOVV.
Yvykekpuéva, £xel Kotaypapel 0Tl mepimov 15-20% Eddepa dvvaung o€ atopo pe pnén unviokov
ovykpwvopeva pe vy dropo, (Fu & Stone, 1994- Bernstein, 2000- Andrews k.d., 2004).

Eniong dev elvan EgxdBapo edv ta elheippoto mov Katoypapovton givol TpaypoTikd, yoti To oldnuoa,
0 TOVOG Kot TOALEG Qopég 0 POPog dev emrtpémovy otov Tpoavpation adint) va a&odoynBel aviikelevika.
I'eyovoc givar 0TL 1 TEPLOPIGUEVT] AEITOVPYIKOTNTA dNUIOVPYEL LVTKN aTpOQia, Kol OGO 7o UeYdAn gival M
neplodog amoyfg AOY® TPOVUATIGHOD TOGO Ol EMUMTMOCELS OLEAVOVTOL XNUEPL LE TIC VEEG YELPOVPYLKEG
peBddovg emTpeneTOL APECH LETO TO XEWPOLVPYELD N EVAPEN IOOUETPIKMV OCKNCEWY, LLE GTOYXO TOV TEPLOPLOHO
NG HUTKNG aTpoPiag amd TIC TPATEG LEPES.

‘Etol, and opbia 0éomn kapyelc tov yovatov (uéxpt to oAb 30 poipec kdpuyng oty apbpmon tov
YOVATOG) WOVO UE TO COUATIKO PAPOS (AOKNOES KAEIGTNG KIVUOTIKNG OAVGIONG), ICOUETPIKEG OLOKNGELS Y10
Tovg omicOiovg unplaiovg, KabMG Kot OAOKANPOUEVO TPOYPUUUE EVOLVAUMGONE Yo TO VYLEC dKkpo (OAot ot
WHEC), UITopovV va. ival Ol TPAOTEC OUCKNGELG TOL Do EKTEAEGEL O YEPOVPYNUEVOS AOANTAG amd TNV EMOUEVN
pépa g enépPaong. Eniong aoknoelg yuo Toug Tpocaymyong Kot amoy@yovs Tovg 16YIov Eival amapaitnTes.
[lepimov 4-5 pépeg petd v enépPaon pmopel va eKTEAEl OOKNGELS Y10 TOVG EKTEIVOVTEG KOl KOUTTNPES TOV
Yovatog pHE TO Papog TOv GKPOL Kol Olyd-olyd fmie avénon g aviicTaong o€ oYEoT TAVTO UE TO
GUUTTMOUOTA TOV TOVOL KO TOV OO LLOTOG,

Ewova 6.10 O1 aoxijoeig yio 1oug mpooaywyois Kol amoywyods Tovg 1Yo EIVOL ATOPOITHTEG.

21 ovvéyeln Kot ePOGOV TO EMTPEYEL O YIOTPOC, O TPOLUOTIGUEVOS abANTNC apyilel wo €vtoveg
0oKNGoELG OUVOUNG OTMG 1G0TOVIKES (AOKNOELS e Papn Kol AACTIYO) Kol IGOKIVITIKES 00K ol ( dvvaun pe



1 Pondeta e1d1kod NAekTpoviKoD e£0mAoLoD). Ol 1IG0TOVIKEG 0IOKNOELS EIVOL AGKNGELG OV YivoVTal €ITE e TN
Pondela avtictaoncg mov epoapuoletor amd Tov KAWIKO gite pe T Pondeia pnyovnudtov. Ot 160KIVITIKEG
0OKNGOELG €lval Ol 100VIKEG AOKNGOELG Y10 TO TEPIOTOTIKG QVTA, 0AAG 0 aKPPOG EEOMTAMGUOG TV IGOKIVINTIKMV
UNYOVNHOTOV ival TEPLOPIGTIKOG Tapdyovtog oty epapuoyn tovg (Gepeyeva, Paasuke, Ereline, & Pintsa,
1999- Houglum, 2001).

Behtioon weoppomniog — Ior10dekTIKOTNTO

H apaipeon axdpa kot evog TUUaTog Tov UNvickov (1060 HAAAOV OAOL TOL UNVIGKOV) £YEL GOV OTOTELEGLOL
T peimon g emeavelag emagng Leta&d Tov unploimv KovOOA®Y Kot TG KVAUNG. AVTO £XEL GOV OTOTEAECUO
™ dnuovpyio aotdbeiog oty dpbpwon. Emiong n agaipeon tuqpotog 1 0AOKANPOG 0 pUNviokog £yl ooV
amoTéAecpa Kot TV apaipgon pnyoavoimodoxéwv (Gioftsidou k.d., 2006- Malliou «.d., 2012) ue amotéleopa
T peiwon g 10100ekTIKNg TANpoopiag. MdAiota, apketol acbeveig arcBdvovtal v «EAkenym» vty cov
aotdfeio (vrokeevikn aicbnon aotdbeioc) (Malliou «.d, 2012- Malliou «.é 2004).

o tov Adyo avtdv aoknoelg ooppomiog pe otdyo T Pertioon TG 1W0100ekTIKOTNTOS E€lvarn
amapaitnteg ®ote va fonbncovv oty KoAvtepn otafepomoinon tov yovatog (Fu & Stone, 1994- Bernstein
2000- Houglum, 2001). H emavaktnon g 1010dektikdTTog ivan amapaitntn ave&apmro amd 10 eninedo Tov
afAnTi. Znuepa, akOpo Kol 6€ dTopa TPITNG MAIKIOG Olvovial OOKNGCELS LGOPPOTING GE TPOYPUUUOTO
amokatdotaong Hetd and apdpooKomikn TapéuPfacn oTovg unvickous.

Apyikd 01 00KNCELS 1O100EKTIKOTNTAG EIVOL OOKNGELS KAEIGTNHG KIVNUOTIKNG aAvcidas. Eved ot
GUVEYELDL Ol OOKNGOELG OLTEG EKTEAOLVTOL WHE GUVOLOOUO OOKNGEMV KAEIGTNC KOl OVOIKTAG KIVILOTIKNG
aAvcidag o mo aotabeig empavelec.

Ewoévo 6.11 ko1 Ewxova 6.12 Aoxrjoeic oe aotobsic empadveiss ue aroyo t Peltionon g 10100eKTIKOTHTOG.

Agurrovpyikn emavévraln

To telkevtaio 0TAd10 TNG OMOKATAGTAUOTNG LETA Ao 0pHPOCKOTIKY EMEUPOAOT GTOVS UNVIGKOVS TEPIAUpPAvVEL
O SVVOUIKES OLOKNOEIS G GLVOLOCUO LE TIG TTPONYOVUEVES TTOV OVAPEPONKAV, TPOCAPUOGUEVEG GTO GOAN 0L
TOV TPOVUATIGUEVOL OTOUOV. XTOYOG EIVOL VAL PTAGEL 0 AOANTAE GTO TPO TOL TPULUATIGHOD TOV EMIMESO Yia V.
umopécel va. evtaybei oty mpomovnTiky Swdikacio. O oyedOGHOC KOl 1) EPAPUOY TPOYPOUUUATOV
AETOVPYIK®DV OOKNCEMV TPEMEL VO GTOYEVEL 0T PeATidoNn TNng QUOIKNG KATACTOONG TOV TPOVUATIH, OTN
dwmpnon tov EK, ot Beltioon kot dtotrpnon g uoikng amddoong oyl uovo tmv pav g dpbpwong tov
YOVOTOG OALG KOL YEVIKOTEPO TOV KAT® GKPOV KOl 6T BeATioon kot Stotpnom g SUVOLIKNG 6TafepdTnTog
TOV YOVOTOG (GUVEYLOT) TV AOKNCEMY 1GOPPOTING).



Ewova 6.13 Aokrjocic oty «oxdla emdeliotnrogy.
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Kpivripra a&rordynong

Epomosig — Khvikéc Aokioeic & Anavtnoelg

Iowa givor To TAEOVEKTNATO TOV PN VOELDT] GYEOLAGHOV TOV UNVICK®OV;

O unvogtdng oxedo o TV PNVIcK®mV (ivat maydTePOL TNV TEPLPEPELN. KO AETTAIVOVY GTO KEVTPO) TOPEYEL
otafepomoinomn g apBpwong Tov yévatog, evd cuyypdveg Bonbd oty avadiovoun kol amocPeon TV
(QOPTIOV TTOL OVTH VEIOTATAL KOTO TN OLGPKELD TNg Kivnong, g mpooyeimong kot g otpiing oty
apBpwon. Avto cupPaivet yioti av&avetal 1 emipavelo emaeng LETaED TOL PNPOD Kot TNG KVAKNG, HELDOVOVTOG
TO LETPO TOV TECTIKAV SLVALE®MY OV ePapuoOlovtal aTov apBpikd xovdpo.

AvoQEPATE TIG AEITOVPYIES TOV UNVIGK®OV.

e Awvépouv 11§ emiPopivoelg kot avEdvouv Ty apBpikn emeAveLn ETOENG 6TO YOVOTO.

o AToppo®olv Tovg KpadaGHOVG KOl TG TPOGTUTELOLY TOV APBPLKO XOVIPO.

e Bonbovv omv octabeponoinon g dpbpwong Pabaivovtog tig kKvnuaieg yAnvesg (empdveleg
EMOPNG LLE UNPLoiovg KOVOVAOD).

e Bonfodv kol dievkoAbvovv Tov €Aeyxo o€ UEPIKEG OTPOQIKES Kivioelg (screw home
movement).

e Bonbfovv ot Aitaven Tov apOpikdv ETPAVEIDY.

Mo Teproyf TV pnvickov ovopdletor «kOKKIvY) LoV Kot Tota «Aevki) Cavy;

«Koxkivn Lovny ovopdletar n mEPLPEPIKN TEPLOYN TOV UNVICK®V OTOL VIAPYEL odTmon (ayysimon) Kot
mepthappaverl mepimov 1o 10-25% tov TEPIPEPIKOD TUNHOTOS TOV €€ pnvickov kot o 10-30% tov éom
avtiotoiywe. Eved «hevkn (ovny» ovoudletol T0 €0MTEPIKO TUNUO TOV UNVICK®OV GTO OT0i0 OgV DTAPYEL
adtwon (white zone).

owa o NTav n KeAOTEPN YEPOVPYIKT] TapipPacr) Tov Bo pToPoVGE Vo KAVEL 0 XELPOVPYOS o€ o piEn
1N omoia PpickeTal 0LOKANPY péca otV «KOKKIV LAV ; T onpaivel avto;

Ynuaivel 0Tt 1 pNéN elvan OAN G€ TEPLOYN MOV CUOTOVETAL Apa 0 YEPOLPYOS Bo mpoomabnoel va Kavel
oLPPOPN TOL unNvickov. Me pio EMTUYNMEVN GLPPAPN UNViokov, O unvickog eivar TAEOV TANP®G
OTOKOTEGTNUEVOG.

Ava@épate TV Tegvopunon Tov piéemv Tov unvickov Kot 100 coppaivel 0 kGOs THTOG KAl YoTi;

O1 pRéetg tov unvickwv to&vopobviot o€ o&eieg p&elg Kot oe EKQPLAGTIKEG PNEELS.

Ot pnviokoi, AOy® TV HEYOA®V @OPTIcCE®V TOL OE€YOVIOL Of OOANTIKEG KOl OF EMOYYEALOTIKES
dpaotnprotnteg, mabaivouv ouyvd ofeieg pri&eils. Ot ekpuhioTikég pRéelg eivar cuvnbicuéveg o dTopa Tpitng
nikiog. To 60% mepimov TV atdOU®V TPITNS NAKING EYOVV KATOL0 €160¢ EKPVAIONE GTOVG UNVIGKOVG TOVG,.
Av16 cvpaivel yroti 660 mepvolhv Ta XpoVIA Ol UNVIGKOL YAVOUV TIG EAACTIKEG TOVG WO10TNTEC. AVTO £YEL GOV
OTTOTEALEC O TTILOL TEPLGTATIKA VO, OTLLLOVPYOVV PHEEIS GTOVG 1101 EKPLMGUEVOVG UNVIGKOUG.

Yg mowa, a0 qpata coppaivovv cuyva pRiéeg pnvickov;
Ta abAfuota ota omoia cupPaivouv cuyvd préelg Tmv unviokov givar n yovodpopia, n dpon Popdv, To
T00OGEULPO, 1| YELPOGPaipIon Kal 1 Kahaboceaipion.

MeprypayTe TOV pNYOVIGHO KEK®OGS TOV £6® PNVICKOL.
H écm otpoen tov unpov ce oyéon pe v Kviun, Ue 1o oot otabepd 610 E60POC Kot TO YOVOTO GE UIKPT|
Kapym Kot PAalcoTTa, Eivol o1 GLVONKEG KAKWOOTG TOV £6M UNVIGKOV.

MeprypayTe TOV pNYOVIGHO KEK®OGS TOV £6® PNVICKOL.
O unyavicpdc Kakwong tov £ unviokov teptAapuPavel v ££® GTPOEN TOV UNPOL OC TPOG TNV KVIAUN, UE
70 OO 6TADEPOTONUEVO GTO £30.POG KOL TO YOVATO GE EANPPE, KAy Ko poufoTnra.



AvaQépaTe PEPIKOVS TAPAYOVTES KIVOUVOU ERPAVIONG EKPVMOTIKOV PHEEMV TOV UNVICKOV.
Ot TopdayovTeg KvoHvou EUOAVIOTG EKQVAICTIKOV PNEEMV TOV UNVICK®OV Eival TO GTOLLOL:
e 7oL &yovv deiktn nalag copatog > 25kg /m,
o  nliag ave tov 60 eTov,
®  avopkov eVUAov (ot omoiot eppavifouy 3 popéc peyardtepo T0c0Td pEEV GE GUYKPIOT e
TIG YOVOIKEQ),
e 7oL yovatifovv 1 Kavouv Pabv Kabcpa TEPIGGOTEPO MO piot DPA MUEPNCIMS TNV EPYACia
TOVG,
mov kdBovtal mEPIaOTEPO O dVO MPES NUEPNGLMG OTNV Epyacio TOVG,
OV 0dNYoVV ToOVAdYLoTOV 4 DS TO 24WPO,
mov otékovtal 0pOla kot Padifovv TeploaoTEPO Omd dVO MPES NUEPNGIMG,
nov avefaivovv 30 TOLVAGYIGTOV GKAAOTATIO TLEPNGIWG,
OV GNKAOVOLV KOl LETAPEPOVY PAPOG.

Moweg givar o1 emhroyég Ogpameiag pag piiéng pnvickov a6 Tov opHoTEdIKO;

O emroyég Bepameiog Tov péemv ToV uNvicKoV TEPIAAUPEVOLV TH GLVINPNTIKN OVILETMOTICT, TI GLPPAPH
TOV SLWPPNYUEVOL UNVICKOL, TN HEPIKN] UNVICKEKTOUN KOl TNV OAIKN a@aipecn tov. H tedikn emioyn tng
Oepaneiog Oo yiver amd Tov yiotpd opbomedikd, o omoiog Ba AdPel vToOYN TOL TNV KaTtdoTaon TS PRENG TOL
UNVIGKOV Ko TdG avTh enNpedlet T ArTovpyia ToL YOVATOC,.

pw v egmioyn tov Tpémov Bepameiog pog pnéng punvickov T Ba wpémer va Adfer vroyn Tov o
opBonedikig;
Amo ) ottypn mov o opBomedikdc £xel KAvel T dudtyvaon OtL mpdkettan Yo pii&n Unvickov, TPV TNV EMAOYN
10V TpOTOL Bepamneiog Ba mpémel va AaPet vwoyM Tov TO EENG:
® TN PUCIKN KATAGTOCN TOV TPALHOTIC,
Vv nMkio Tov Tpavpatia,
TO TUNHO TOV UNVIGKOV 7OV £YEL LITOGTEL TNV PAGPN Kol GV QVTO AUATOVETOL,
oV 1010 TNG PNENG,
TIG GLVOTKEG TOV TPAVUATICUOD,
TO, GLUTTAOUATO TTOV ERLPAVILEL O TPOVUOTIOG,
KaOdC Kot €6V VTTAPYOVY GLVOSOT TPUVUUTIGHOL.

Yrapyel mepropiopdg T poikiig SVVOUNS 6TOVS Vg TOL EVEPYOUV 6TV GpOpmon Tov YovaTog NETA 0ITH
PiSN prvickov;

E&artiog tov tpovpaticpod (1dtaitepa Y10 Toug TUALOVE TPOVUOTIGHONS) OAAGL Kol AOY® TOV YEPOVPYEIOD TOL
mepopilel T AeltovpykdTTO, GTO YOVATO, Ol WOEC YOUP® amd TNV Apdpmon Tov YOVATOS OTPOPOVV.
Yvykekpyéva, €xer kataypaeesl mepimov 15-20% EMdewpo Sdvaung oe dropo pe pnén  pmviokov
GUYKPIVOLEVQ LLE VY GTOUAL.

INoarti vrapyer peimon g wwoppomiog — 10100eKTIKOTNTAC peTd amwd pnvickektopt]); T Oa mpémer va
KAVEL 0 KMVIKOG TG OTOKATACTAGNG GE L0 avAAoYN TTEPITTOON;

H a@aipeon akopa kot evog TUALOTOC TOV UNviokov (0G0 HAAAOV OOV TOL UNVIGKOD) £YEL GOV OMOTELEGA.
N HElOT TNG EMPAVELNG ETAPNG LETAED TOV PNPLoi®V KOVODA®V Kol NG KVAUNG. AVTO £YEL GOV OMOTELECLLOL
™ dnpovpyio aoctdbelog otnv apBpwon. Emiong n agaipeon tuqpatog 1 oAdKANpoLv Tov pnvickov €yl cov
OTTOTELECUO KOl TNV OQUIpESN UNYaVODTOd0YEMV UE OTOTEAECUA TN UEIMON NG WO100EKTIKNG TANPOPOPIOG.
Mdlota, apketoi acbeveic aicBdvovior v «EAlewyn» ovt) cav aotdbeia (vmokelevikn aicnon
aotdfeng). T tov Adyo awtdv 0GKNGEG 1ooppomiag pe 6tdxo ™ Peitioon tng 1010dekTIKOTNTAG Eival
amopaitnteg @ote vo Pondncovv oty koAvtepn otabepomoinon tov yovatog. H emavdaktnon tng
10100eKTIKOTNTOG ivarn amapaitnt ave&dptnta omd o eminedo Tov abANTH. INuepa, aKOUO Kol GE GTOUN
Tpitng NAkiog divovtol aCKNGELS 100PPOTIOC GE TPOYPAUUATO OMOKATACTOUONG HETA amd 0pOPOCKOTIKT
napéuPocT 6Tovg UNvickovg.



Kepdraro 7

AOAHTIKEX KAKQYEIYX KAI AIIOKATAXTAXH XTO NEPO

Xovoyn

H doxnon oo vepo 1 alliadng vdpobepareio eivar n yprion tov vepod cav Oepamevtixod pécov. Ztnyv EAdda n
xpnon tov vepod (Bspuod 1 woypod) ooy UEGOD ATOKATACTAOHS YPIVOTOY GO TO. GPYaie. YpOovia. ZHUEPO, 1
EQOPUOYY QOKNOEWY OTO VEPO OE TUVOVDOOUO UE TIC 10LOITEPOTNTES TOV VYPOV TWePLPEALovTog eival 1d1aitepo.
ONUOPIANG KOl OTOTEAECUOTIKI] OTHV QTOKATAOTOOH TV OOANTIKOV TPOVUOTICUDV, ULOS KOI UTOPODY VO
Cexrvijoovv aueoa. To mpoypduuato ovta EYovv TOAAG KOIVE GTOLYEIO. UE TO. TPOYPOUUOTO GOKNOHS OTO
eCwtepiko mEPIfdliov, eva Tapaiinia 0 OOKODUEVOS ERWPELETTOL OTTO TIS 1010THTES TOV VYPoL arotyeiov. Ot
1010THTEG-TIOPOYETPOL TOD DOGTIVOD TEPLPOALOVTOS TOV TPETEL Vo Aaufavovior DITOWN Yia. TOV GYESIATUO EVOS
TPOYPOLUUOTOS OTOKATAOTACHS EIVOL: )| GYETIKY TUKVOTHTA, 1] AVWJTH] TOV, 1] OVTIOTAGH TOV, 1] DOPOCTOTIKY TIEoN
kor 1 Ogpuorpooio tov. H oystiky mokvotnta eivar 1 mopoueTpos mov kabopilel e0v éva omuo, Umopel va
emmAéel B Ox1, 1 dvewon Evor 11 00voun mwov WOl T0 GWUG TPOS THY EXLPAVELL TOD VEPOD, EVW 1 LapdThTo.
Uetvetar ooo o Pobiouévo givou éva oauo. H avtiotaon tov vepod katd v kivion kot 1 VOPOTTATIKY TIECH
gVal TOPGUETPOL TOV OLOPOPOTOIOLY TH OVOKOALQ wiog doknons. Emiong, n éviaon ¢ doknong oto vepo
010popoToIEITAL A0 TO PAOOS TOV VEPOD KOTA TH OLGPKELD, TS EKTEAEONS THS, GO TO UIKOS TOV HoyAofpayiova.
WV aplpwoewy Tov eKTEAODY TIG aoknoels, amd to g0pog kivions (EK) twv sumlexduevav apbpwoewv otig
OOKNOELS, OO TO UETPO OVTIOTOGNG UE EAOGTIKODS LHUAVTES, OO TV ETLPAVELQ. ETOAPHS TOV KIVODUEVOD UEAOVS e
T0 VEPO KOTO THV EKTEAEON THG KIVIIONG KOI OTO TNV TOXVTHTO, EKTEAEONS TV ookhoewv. H ypnon &idixod
elomiouov-usowv umopel va mpoopépel arobepomoinon, aviiotacny alra kol vmofondnon oty extéleon Twv
0OKNOEWY, OIVOVIOS HOG £Tol TH OVVOTOTHTO. ETITAEOV OlOPOPOTOINGHS TWV TOPOTAVED TOPOUETPOV.
ZOUTEPOCUOTIKG, OTOV OYEOLALETOL EVO, TPOYPOLUO OTOKOTGOTOONS OTO VEPO UETC. OO EVO UDOOKEAETIKO
002nTiKo tpavuotiond Oo mpémer vo, TANPOLVTIaL 01 Paoikol oT0Y0l OTOKATAOTOONS, ONAaon i feitiwon tov EK,
TG UVIKNG O0Vaung, TG VELPOUVIKNG OVLVOPUOYHS, THS 10100EKTIKOTHTOS KOI TEAOS 1 EMOVOKTHON THG
Aertovpyidtnrog Tov aOAnTH Héco Kot EC OO TOV AyWVIGTIKG YWPO.

MoaOnoroxoi oto6)01 TOV KEPAAAIOV
Me tnv olorkhpwon tov kepaiaiov o portntng Oa ivor og Béon:
o Na yvopilet Tig TopapUETPOVS TOV VIATIVOL TEPPAALOVTOG, TN GYETIKT TUKVOTNTA, TV GVOOT)
TOV, TNV OVTIGTAGT] TOV, TNV LOPOCTATIKN Tigom kal T Oepuokpacio Tov.
No yvopilel nog pmopei va d10popomolel T SVGKOM TN EKTEAEGNC TNG ACKTONG.
e Na yvopilel ndg umopei vo TpomonolEl T0 UKo Tov poyAoPpayiova tov apbpmdcemv yio va
dlapopomotel T SuoKoAin TG EKTELEOT|G TNG GoKNOTG.
e Noa yvopiler nog pmopei va mpooapuolel to gbpog kivnong (EK) tov eumlexdpevov
apOpDOCEDY OTIC OCKNGELG Y10 VO SLOPOPOTOLEL T SLGKOALN TNG EKTEAEONG TG GLOKTONG.
e Noa yvopilel TOC puropei vo TposoprOGEL TV ETPAVELD ETAPTG TOV KIVOUIEVOL HEAOVC LLE TO
vepo Y10, va dtapoporotndei 1 Suokora EKTEAEGTC TNC AOKNOTG.
o Na yvopilel modg pmnopei va petafdiiet v toydtnra TS Kivnong Tov HEA®V (oTE va
dlapopomotel T SuoKoAia TG EKTELEOT|G TNG GoKNOTG.
o Na yvopiler TOG va ypnolomolel o KOTAAANAG péoa pe otdyo TN otabepomoinom,
Bonfela Kot TV EPOPOYN AVTIGTACTC GTOV 0LGKOVUEVO.
e Noa yvopilet mog va oyeddler éva TPOYPOUUE OTOKATACTOONG HETO Omd abfAnTiKo
TPOVUOTIONO oToyevoviag oto nAnpeg EK, ot Peitioon 1tng pvikng dvvoung, g
VEVPOLVTKNG CLUVOPUOYNG KOL ETOVAKTNGT TNG AEITOLPYIKOTNTOG TOV aBANTY.



AocKnon 6710 vepo

H doxnon o710 vepo N adiubdg vopobepameio eivar 1 gprion Tov vepov cav Bepamevtikod pécov. v EALGSa
N xpNon tov vepov (Bepprod N yoypod) cov LEGOV OMOKATAGTAOTG YIVOTOV ad T apyaio xpovia.

O Iamoxpatg (460-375 m.X.), o omoiog Bewpeiton 0 MATEPAG TNG WOTPIKNAG EMGTHUNG KOl TNG
vopobepamneiog, NTAV 0 TPAOTOG TOV UEAETNGE GLOTNUATIKG TN OEPATELTIKN XPHioN TOV BEPUOY KOl YuypdOV
AOVTPOV KoL TNV ATOcVVEdESE amd TN Bpnokeia.

YHuepa M EQOPUOYN] OOCKNOEDV GTO VEPO GE GLUVOLOCUO HE TIG IOWITEPOTNTEG TOV VYPOL
nepdilovtog eival 1010iTEPA OMOTEAEGUOTIKY] GTNV OTOKOTAGTACN TV AOANTIKOV Tpavpaticumy. Eva
Tpoypoppa vdpobepanciog £xel TOALG KOWA cTotKEln e Eva Tpdypappo doknomg oTo eE@TEPIKO TEPPEALoV,
EVD TOPAAANAC O GGKOVUEVOC EMMPEAEITOL GO TIC 1O10TNTEG TOL VYPOL GTOLYEIOL OAAG Kol OoKeiTon
evydpota. Kdabe mpodypappo doknong 6to vepd Ue GTOYO TNV ATOKOTAGTACT €VOG AOANTIKOD TPOLUOTIGHOD
elvar oyxedlaopévo dote va PEATIOVEL Tr AETOLPYID TOL HVOGKEAETIKOV GUGTHUOATOS KOl GLYYPOVOS Vo
TPOPVAACGCEL TO TPAVUATICUEVO TUALOL,

YKOTOG TOL KEPOAOIOL QVTOV €ival VO GYOAACEL TIG 1010TNTEG TOV VEPOV, T YPNON E101KOD
eEomAopov kot T ovtd AapPdvoviar vIdyn GToV GYESIAGUO TPOYPAUUATOV AOKNONG GTO VEPO, e GTOYO
TNV OTOKATAGTACT TOL 0OANT HETE amd VOV TPOLUOTIGHO.

Or 1010t TEG TOL VYPOV TTEPLPAILOVTOG

H ypnion tov védtivov mepiPaAiovtog yio GoKNoT HETO amd €vav abANTIKO Tpavuatiopd ivan
OTOTELECLOTIKTY Y10, TOV TPOVUATIOL, EPOGOV EIVOL KATOVONTES KOl EQAPUOLOVTaL LUE TOV 6MGTO TPOTO Ol UpYEG
KOl 01 QUGIKES OLOTNTEG TOL.

—

= =

Ewéva 7.1 H id10 doxnon Exel S1opopetiki] EXIOPact oTo HDOTKEAETIKO GOOTHLO OTAY YIVETal EC Kal LETA OO TO VEPO.

H avtictaon Aowmdév mov epoppoletar 6To Gkpo OTOV TPAYUOTOTOlEl pio Kiviorn péco oTo vePO
TPOEPYETOL OTd TNV 1O1OTITA TOV VEPODL VO, SNULOVPYEL aVTIOTOON TAVED GTO KIVOOUEVO GKPO, Kol Oyl amd TO
Bapoc tov pélovg Ommg cvuPaivel E€m amd TO vepd. Oa mpémel AoOwOV KATH TOV GYESINGUO €VOC
TPOYPAUUATOG ATOKOTAGTACTC GTO VEPO, OL WOLOTNTES TOL VEPOL VO ANPOHOLY VTTOYN MOTE VO EMOPAGOLY TPOG
operog Tov Tpavuatia-ackovpévov (Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole, 1997 Ruoti, Morris, & Cole,
1997). T tov Adyo avtd ot cvvéysla Ba yivel avapopd oe kGbe TOPAUETPO HGOTE V. UTOPEL 0 KAMVIKOG v
oxedalel cOOTE £va TPOYPOUN ACKNONG GTO LOATIVO TEPIPALAOV LE ¥PNOT TOV avAloYoV e£0TMGOD.

ILy. eivon Tedei®g OLPOPETIKEG Ol EMOPACELS MO AOKNOTG OTAV TPAYLOTOTOEITAL LEGO GTO VEPO
Kal 0tav wpaypoatomotleitor otov aépa. Otav mpayUaTonotoVUE o Kiviion KOUWNS TOV YOVOTOG EVAVTLO OTN|
Bapdtnta tov KAT® Akpov oTov aépa and Opbia Béorm, moté dev AapuPdvovpe vedyn TNV AvTicTOoT TOL
TPOPAALEL O 0EPOC OTO GUYKEKPIUEVO UEAOG KOTA TNV GPOT TOV OKEAOLG, ENMEON elvan EAAyIoTN. X avtifeon,
otav M Kivnon g Kapyng Tov 1oyiov mpaypatonoteitol uéca 6to vepd, TOTE 1 AVTICTUGT TOV VEPOD TAV® GTO
Gxpo givarl vt TOL TPOKUAEL TNV KOPLoL avtioTaon Kot Oyt 1 dvvaun ¢ Papvtntag mov epappdletarl 6to
dxpo.



@HPAKTIKH YXYMBOYAH

Oa mpémel va onuewmbel OtTL, AOY® NG EKTEAEOTG TOV ACKNOEMV HECH GTO VEPD, TOAAEG POPEG Oev elvan
ebkoAn m eviomon g AdBoc texvikng ektélecr|c Tovg omd pépovg tov obAnt. O TpomoOVNTNHG
amokotaotaong Bo mpémel vo givar oe eypiyopomn Kot vo divel GuveEY®G avoTPoPodOTNoT oTov afANT
TPOKEEVOD Vo amoPevyBel omolodnTote AdBoc mov Bo propovce va 0dNYNHoEL KON Kot G€ EMPBApLVOT TNG

TPOVUOTIGUEVNG TTEPLOYNS.

YYAETIKN TUKVOTNTO Avoon

‘\ /

Tapdypetpot tov vepol

a \

Ogppokpacio Avtictaon

Ydpootatikn wieon

Ewéva 7.2 O1 mopduetpor tov vepod mov Aaufavovial vrown arov oyedlaouo eVog mpoypouLaTOS GOKNONS OTO VEPO.

Ot mopdpeTpot Tov vVodTivov mePPEALovTog ival: 1 GYETIKN TLKVOTNTA, 1) AVMOGY| TOV, 1] OVTIGTOOT
TOV, M VOPOoTATIKY Tieon Kot 1 Oeppokpacio Tov (Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole, 1997- Campion,
1997- Ruoti, Morris, & Cole, 1997).

H oyetuki) mokvotnta

H oyetikn mokvomrta sival pior Topauetpog 6T QLOIKN EMGTNUN, 1 omoio kabopilelr ™ SvvatoTnTal
EMIMAELONG €VOC OVTIKEWWEVOD. ZOUPOVOE LE TNV OPOAOYio, TNG (QUOIKNG EMGTAUNG Ol OPOlL «OYETIKN
TOKVOTNTOY Kot «€01kd Papoc» eivor cvvavopor (Bates & Hanson, 1996). Xyetikr mokvotnta €vog
OVTIKEWEVOD €lval 0 AOYOS TOL BAPOVG TOV GVTIKEWEVOL TPOG TO PAPOG i0oV OYKOL VEPOV. XTI MEPIMTMOGELS
Omov M TN VT gival peyolvtepn amd T povada to avrtikeipevo 0o fubiotel, Evid 6TIG TEPIMTOGELS OTTOL 1
TN vt efvor pikpotepn omd ™ povdda to avtikeipevo Ba emmiedoel (Norm & Hanson 1996). Otov n tiun
elvat ion pe ) povada, To aviikeipevo Oa emmiedoel akpPdg KAT® omd TV emipdvela Tov vepo. To 1dkd
Bapoc (EK) deiyvel emiong to p€POG TOL OYKOL TOL EMMALOVTO OVTIKELUEVOD TTOL Ppicketal kAT® 0md T0 vepo.
ILy. 6tav éva dropo mov emmAéel £xel EB 0,95, to 5% tov couatog Oa fpicketal mbve amd TV EXPAVELD, TOV
vepob kat 10 95% Ba Ppioketar kKdTe and v emedvela Tov vepov (Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole,
1997- Ruoti, Morris, & Cole, 1997).

To EB TtV otoryciov 100 avOpdmvov cdpatog

(Bates & Hanson, 1996)

Amddovg otov: 0,8

Almov poikov 1otov: 1

Ootwo?b 1o100: 1,5 g 2

AdbHvaTov atépov cvuvolikd : 1,1 mepinov

TToyvoapkov atdpov cuvolkd: 0,93 mepintov
Mivaxag 7.1 EB twv otoryeiov tov ovOpamvov 6ouotos

H ocbotoon tov ohpotog gival ovti mov kabopilel ) oyetikn mokvotnta, dniadn to EB tov. To
avOpoOTIVO cOpe amotedeital Kupimg amd Aimog, 00Td, Ao Uuikd 1010 K.AT. Ta otoyeio avtd £yovv
Swpopetikd EB. Ot yuvaikec £xovv LEYOADTEPO TOGOGTO AOVE 0d TOVE AVOPES, LUE AMOTELEGLLO VO, EXOVV



v téon va emmiéovv gukorotepa. EmmAéov, kabahg apyilel n dadikacio yipaveng, 1 00TIKN TUKVOTNTA
UELOVETOL KOl 0VTO EYEL GOV UTOTELECUO TO TOCOGTO TOV COUATIKOV Almovg vo avédvetat, evad eppaviletan
Kot peimon g pikng paleg (Bates & Hanson, 1996) exnpedlovtoac v Tiun TG GYETIKNG TUKVOTNTOS TOL
OTOLOV.

Apa ot avBponot, Kabmg yepvolv, umopolhy vo EMTAEVCOVY O EDKOAQ, Lo KOl TO €101KO ToVS Bépog
UELOVETAL AOY® TOV IGTOAOYIKAOV SOPOPOV TOL TPOYUATOTOOVVTAL GTO OO TOVS. AVTIOET®G, Eva veapod,
TOAD YOUVAGUEVO dTopo (OmmG ot afANTES e TEPIGGOTEPO HVIKO 16TO) EMTAEEL SVGKOAOTEPA, GUYKPLVOLEVO
He £va NMKIOPEVO GTOHO 1) oKOUA Kol e KATooV g 1010g nAkiog AL pun yopvacpévo.

2220
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Ewoévo 7.3 & Ewova 7.4 H eninievon evog nAkiouevon atouov eivor o svkoly, eva évag abintig yia va. emimievoet Qo
XPELOOTEL EI01KC, LETO ETITAEVOHG.

Eivar mohd ovyvd eovopevo va vmapyel dapoponoinon oto EB mov €xovv ta dibdpopa péAn tov
oMUOTOC Hoc. AV ouykpivovpe Gvo Kol KAT® dikpa 1] av cuykpivovue ta 600 aveo 1 Ta 500 KAT® dKpa HeTta&y
Tovg, epeavifovron TOALEC POPES SOPOPEG GTIC TILES TOV 101K0D Bapovg. Zuvibwg, To dkpa Exovv EB ico pe
TN povade, TN mov umopei vo dtoeopomomnfel avaioya pe Tov A0Y0 TOV AMTOIN M TPOS TOV UVIKO 16TO
(Bates & Hanson, 1996). Eivat 6p®wc moAd ocvxvo 10 QOIVOHEVO 1] TN TOL KLPIPXOL GKPOL Vo, ivat
SLOPOPETIKY OTO TNV TIUT TOV U KLpLapyov dxpov e&artiag tng Kuplapyiog tpotiunong tov (Bates & Hanson,
1996) 1dwaitepo 0ty avapepouacte o abintéc. Kor avtd ovpPaiver oy uovo yiarti ot udeg givar mo
OVEMTUYUEVOL, OAAG Kol YloTi 1) 0OTIKN TUKVOTNTO pmopel va glvarl o vymAn oto Kupiopyo Gkpo (T.y. o€
afAnTég avTiopaipiong).

Y& mepintwon mov Eva dTopo Exel Tpavuatikn (AOY® TPadUATOC) 1 EK YEVETNG OMTMAELN EVOC LEPOVG 1|
0AOKANPOV TOL AKPOL, TOTE £)xel Aviceg TEG €101k PBapovg petald g degldc Kol TG aploTEPNS TOL
mAgvpds. ‘Etor 1 mievpd mov €xel peyoloutepn GyeTIKN mokvotnTo £XEL TNV Tdor va Pubiletar, evd n GAAn
TAEVPE. TTOL €XEL LWKPOTEPT] GYETIKT TUKVOTNTA £XEL TNV TAOT| VO EMTAEEL. AVTO EYEL OC OTMOTELEGO, TO ATOO
va aoBdvetar aotabeia péoa 6to vepd AOY® TG SLGKOMOG TOV VO IGOPPOTNGEL TOGO KOTA TNV Npeia 660
Ko katd T didpkela ektédeonc pog doknong (Bates & Hanson, 1996).

Ewéva 7.5 & Ewéva 7.6 O aokovuevos ypnoipomolel tovg koAvopikods cmAnves yio v owonpnbei oe opbho i oe Tpnvy
Oéon péoo. oo vepo.



Avoon

H oyetikn mokvotnta Kot 1 Gveoon cuvoEovTal AUESH PHETOED TOVG. ZOUP®VO LE TNV apy1] TOV Apyundn, 6tav
éva ocopa elvar MApoc 1 pepikdg Pubiopévo oe €va peuotd To omoio Ppicketar oe npepia veiotaton pio
avodikf @Onon ion pe to Papog Tov vYpPod 1oL ektomileTon and to omdpo (SKinner & Thomson, 1989- Becker
& Cole, 1997 Ruoti k.a., 1997). Onwg avagépdnke kot Tponyovuévac, to EB evic avtikeipévov tavtileton
LE TO PEPOG TOL OYKOV TOL, OV KaTd TNV emimAgvuon Ba PpiokeTon kdT® amd v empdveln Tov vepov. 'Eotm
ot 10 EB gvdc atopov mov emmdéer givar 0,95. Avtd onpaivetr 6t 10 95% 10V chpatdg Tov Ba mpémetl va
PoOiotel yio va eKTOTIGEL TOGOTNTO VEPOV TKOVY VO TAPAYEL SOVAUT BVOCNG iong Kot avtiBetng pe avtn g
Bapvtnrag, yeyovog mov odnyei otn dratpnomn g B€ong npepioc, dniadn g enimievong.

Abvapn g Boponrog

\4

4

Advopn g Gveong

Ewéva 7.7 H dvvaun g dvawong eivai ion ue to POpovs Tov vepod Tov EKTOTILEL 0 ATKOVDUEVOG.

H katevbuvon g dvoong eival Tpog To ETGve Kot KAOETO, 6TV ETPAVELN TOV vEPOL (avTifeTn popd
pe ) Bapvra). Eivar n dbvaun mov aviiotéketan o€ Kabe kivnon mov yivetol péca 61o vepod pe Katevdovon
TPOG KAT®, evd Ponba Kabe Kivnomn mov yivetol Tpog endvm, TPOS TNV EMUPAVELL TOV VEPOL.

Avaloya pe v kotevbuven g Kiviiong Tov GMUNTOC oL PpickeTal PEGH GTO VEPO, 1 AVMGM
Aertovpyel og otafepomomrtiky dHvaun, ®g fondntikn dHvaun 1 og SHVOUN aVTIcTAoNG.

¥
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Ewévo 7.8 H dea oty ﬁapz’mwan oTH OPO. VIOGTHPIKTIKG, (UEow THS (VNG emtimAevang) wate va. otalbepomoinbei o
KOPUOG Kol Ta. TOd10. o€ opilovtia Béon kai vo. umopéoovy to, modia kivpBody ae amoywyn mposaywyy.

Ewéva 7.9 & Ewéva 7.10 Me 1 fonbeio s dvwons (vrmootypixtikh) mpoondbeia ektéleons OLaTaoe®V TV KOTW
GKPOV.



Me v emAoyn TG KOTAAANANG BEoMS Ko ToV KATAAANAOL €£0TAMGHOV 1 Aveor UTopel va. dpdcet
G6TAHEPOTOMTIKG KATA TNV EKTEAECN TV OCKNGEWV. o Tapddetypa, KpaT®OVTAS To HECH ETITAELONG UE TO
v axpo umopel va dobel otafepdnTa 0TOV KOPUO KO KOT' EMEKTOCT 1G0PPOTio. 6TOV 0OANT MOTE Vo
EKTEAEDEL OOKNGELS — O10TAGELS 6T KAT® dKkpa (oTabepomomtikn dvoon).

H dvwon ypnoponoteiton moArésg @opég mg o fondntiky dOvapn yio TV EKTEALECT TV ACKNGEMV.
ILy. 6tav éxovpe éva dropo PEGH GTo VEPO UEYPL TO VYOS TOL 6TNOOVG, 1 EKTEAESN TNG KivNnong KAUWNG TOV
YOVaATOG Kot Tov 1oyiov pumopel va fondnbel and éva péoo emimhevong (tdtpo Téve o€ covida enimAevong).
Kot avtd yiveron yroti 1o péco emimievong teivel va méiel Tpog TV EMPAVELD KOCTPDOYVOVTUS) TO TOSL TPOGS ToL
v Kot vrofondmvtag £To TNV KAPW™ TOL 1oYiov Kot Tov YovaTog (fondntikn dvoon).

AvtiBétg, v 6TO TOPUTAV® TAPASELYLLOL 1] KIVIOT) TOV 0ICKODUEVOD €ival 0md TAV® TPOS T KATWM,
oniadn va ekterel €ktaom woylov kot yovatog, tote n cavida TPosPEPEL avticTacn oty kivnorn (évoon
avtioTaong).
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Ewova 7.11 & Ewova 7.12 H ypron s oavidogs péoa ato vepo Ponba otny ektédean TS KGUWHS TOD YOVaTos KoTa T
rpoondBsia feltiwons tov EK tov, ypnoyonoiwvag tm dovoun e avawong fondntixd.

To onueio epapuoyng g dvvaung g dvoong ovopaletal kEvipo dvmong Kot eivol oVGLUGTIKG TO
kévtpo Papovg (KB) tov ektomiopevov vepov. ‘Exet katevbovon avtiBetn pe ) dvvaun g Popovtnrog,
divovtog dbnomn mpog ta dve. Apo 6To avOpdTIVO codp PHEGH GTO VEPO EvePyouV dVo avtifeteg duvdpuelg. H
Bapvnto evepyei uéow tov KB kau 1 Gvawomn evepyel péom tov kévrpov avoong (Hay, 1978+ Bates & Hanson,
1996). To mMG CLUTEPIPEPETOL TO COUA UESH ©6TO vEPO €EUPTATOL OO TNV EMIdPOOT TOV 600 AVTMOV
Suvdpemv. Av to copa emmAéel Ywpig va oAAACEL 1] KaTAoTAOT TOV, TO KEVIPO TG GAvmong kot to KB eival og
KaTaKOpLeN evfuypdupion Kot o Papog Tov exktomouEVoD vepoL gival i6o pe To PApog Tov CHOUATOC.

Abvapn
g Papdmrog

Abvapn
mg Gveong

Ewova 7.13 H dovaun s fopdtyrag kai n dOvous e Avawons Otay EVEPYODY G EVO. GMUA TOV ETITAEEL GE 100PPOTTIOL KoLl
o€ éva oo Tov emmALEL Kai dev gival o€ 1ooppomia. [lpocapuoouévo and (Bates & Hanson, 1996).

Av 10 Bdépog Tov Pubicpévov TUAROTOG TOL CAOUATOG OV 1GOVTOL [E TO BAPOG TOL EKTOTLOUEVOD
VYPOV, TO KEVIPO NG Avmdomng Kot To KEVTIPO Papovg dev givarl otnv idia KoTtakopuen gvbuypapiucn. Aniadn
G€ OUTN TN TEPITT®ON 01 SVVAEIC TOV EVEPYOVV TTAV® GTO GO, TOL €ival 1 dvvaun g PapvTnTog Kot M
dvvaun tng Aveong, Sivouv TV TAcT GTO GO0 VO KUANGEL I Vo TEPIOTPOPEL PEXPL TO oMU va €pbel og



woppomia. Xty mepintwon avtr 0o propodoe va ypnoporondel KaTdAANAOG EOTAICUOG Yo TV emiTELEN
¢ eninievong (Bates & Hanson, 1996).

Ot Tinpogopieg avtég Ba mpénet va Aapfdavovtar vToyn otav oyedAleTon Eva TPOYPApUN AoKNONG
010 vepo Ue péoa enimievong. Eqv dev ypnoyomoinBovv pe Tov 6otd Tpdmo, VIAPYEL TAVI 1) TEPIMTMOOT| TO
dropo va punv pmopel vo emmAedcEl MOTE VO EKTEAECEL TIG OLAPOPES OOKNGEIS. XNV Tepintwon Omov Oa
tomofetnBovv péca enimievong 6to £va KATM GKPo, TO ATOUO Ba ETITAEVGEL TEAIKG OE [io avicOpponn BEon,
aKOTAAANAN Yo doknon. 'Etol av o aokodpevog givar dmelpog 1 pkpdc oe nikia, n Adbog epappoyn tov
pécov emimievong pmopel va yivet emkivovvn.

Ievikd, 1 TEPLOTPOPIKN KivoN TOL TPOKOAEITOL GE £va GOUO OTAV 1 Gveon kol 1 Papdtnto dev givar
0€ KOTOKOPLEN €LOVYPAULICT UTOPEL VO 00T YNGEL TO, TTOOIN EVOG OITOUOV GTNV EMPAVELD TOL VEPOL KOl TO
ocopo va givar og opildvtia Béom, evd T0 cOpo Tov va Ppioketarl KAT® Amd ovTAV £yovtag TV Tdon va
BuBiotel o kePdAt. O Bepamevtig o TPEMEL VO EIVOL TPOGEKTIKOG TPOKELLEVOL VO, amoPevy el kdTl T€T010 Kot
va TaPEYEL TO KOTAAANAO HEGO eMiTAELOTG.

éHPAKTIKH XYMBOYAH

H dvoon éxel ta yapoxtmplotikd pog dvvaune. ‘Etol otav mpaypotomolgitor Ady®m NG GvOONG Ui
TEPLOTPOPIKY kivnom oe pia apbpwon N and éva tpnpa tov avBpdmivov codpatog (my. Kopuodg), ToOTE
AVOPEPOUAOTE OTN GTPOPIKT EMIBPACT) TG Avmong 1 omoio ovoudletot pory dvoong (Haralson, 1986).

A IMPOXOXH!

H pomn opietor cav ) dvvaun mov teplotpeeetl Eva cdpa YOpw omd €va onpeio. Av n dvaun ot eivor n
Gvoon TOTE OVAPEPETOL GOV PO (Vo Kot vrtohoyileTat pe Tov yvooto tomo M = Fd,

omov M = givar n pomy dvvaung, F =1 dvoon (ue popd mpog ta mave) kot d = givor 1 oplovtia amodcToon
and TNV KoToKOpLEO 6T0 KEVTPO TG Gvwong (Bates & Hanson, 1996). 'Etot Aowtov o1ig d10¢popes KIVIOELG
OV KAVEL TO GO0 LESO oTo vePD, Ba Tpémel kKabe popd va avamticoel pomn SOVOUNG HE TOLG PLG avtifeT
LE TN POTTN TNG VMGG MGTE VO, WITOPEL VO YIVEL EAEYYOLEVO 1] TPOGOOKMUEVT] Kivnom.

Baponta

H enidpaon ¢ Bapvntog dapopomnoteitor amd 10 Pabog tov vepod. Oco peyaivtepo givar 1o Pdbog mov
Bpioketon Pubicuévo to coua téco puikpodTEPN ivan 1 emidpaor ¢ Papdtnrag. O Oepoamevtng pmopel va
Kavel o SVoKOAN TNV exTéLEST UG doknong petmvovtag To Babog Tov vepov. ‘Etot to facucd mheovékTnua
™G AoKNONG 0TO vEPD tvar OTL TO PAPOG TOL COUATOS HECH GTO VEPO UELDVOVTOL CNUOVTIKA. Ol aoKOVHEVOL
alc0dvovtal o eAa@plol Kot Kivohvtal To e0KOA0 o€ LEYAAO BAB0C, Hog Kot ot 0EOVIKEG POPTIGEIC GTA 0GTA
Kot oTig apBpaoelg ivarl kpoTepec AOYm TG dvoons. To mocootd peimwong Tov LB tov atépov eéaptdron
am6 1o Pébog Tov vepov pécsa oto omoio Ppioketal. To £B peidveral 660 avédveral To BdBog Tov vepobd mov
kaAeitol va kvnOei To dtopo, etdvoviag uoig oto 10% tov B dtav to drTopo Kiveital 6e VYo vepod UéypL
Tov Aapd tov (Bates & Hanson, 1996).

AVVAPELS TOV AVOTTUGGOVTUL PEGO GTO VEPO KATA TNV EKTELEOT
Kiviong
Yvvoyn (glvon 1 dvvapn €AENG peta&d TV YEITOVIKOV HopimV ToL 310V
popiov VANG)
IIpockoAinon (givar 1 SOvaun EAENG LETAED YEITOVIKOV popiv
SLopopETIK®Y popimv HANG)
H emoavelokn tdon kot 1 eAKTiKn Svvaun PETaEd Tov popiov g
eMPAveLng EVOG peLGTOD (OeV AmOTEAEL TOPAYOVTO OTOV TO GO Evarl
tereimg Pubiopévo oto vepd) eivorl TOAD oNUOVTIKOS TapdyovTag OTav
éva oopa “oyiler” v empdvelo Tov vepov, T.y. eEAeHOEPO GTLA GTNV
KoAvppnon).
Mivexag 7.2 Avvdpeis wov exnpedlovy Ty extélean e kiviong oto vypo mepifailov (Bates & Hanson, 1996- Becker &
Cole, 1997- Ruoti x.d., 1997).
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Ewéva 7.14 To mocooto petapopas tov owuotikod fapovs tov ackoduevov uetoforletor ue to fabog e moivog.

AvtioTacn Tov vypov

[Ebdeg ovopaletar n avtioTaon oV OVATTOCGETAL EVAVTIO TNV Kiviion UEGO GE VO PEVGTO KOl TPOKUAEITOL
amd v TP Tov popiov péoa oto pevotod (Bates & Hanson, 1996). Otav 1o mepiBdriov démov yiveton M
kivnon givot o aépag, n avtiotacrn avt givol apeAntéo (Ady® G pKpNg TUKVOTNTAS TOL) Kot cuviBmg dev
Aoppdvetor voyn. 1o VYPO TEPPAALOV VILAPYXOLY TOAAEC SLVAUELS TTOL emNPedlovY TNV EKTEAEOT] TNG
Kivnonge.

A MMPOXOXH!

H advénon e Oepuokpociog Tov vepod peldvel 10 1EMOES Tov. Apa 1 Oeppokpacio sivatl Lo TopaUETPO TOV
umopel va, dtapopomoindel MoTe va SlEVKOAVVETAL 1 EKTEAEGT EVOG TPOYPAULOTOC AGKTONG Y10 TOAD LKPOHE
Kot 0dVVALOVE UG,

To 1Eddeg evepyel wg avtiotaon ot kivnon yati ta poplo ToL PELGTOL TEIVOLUV VO TPOSKOAAOVVTOL
OTNV EMPAVELN TOV GOUATOC OV Kiveitol uéso oe avtd. H dbvaun avt) ovopdletar omeéikovoa kot mpémet
va Aopfavetat voyT 6ToV 6YENACUO EVOG TTPOYPAULNTOS BepamenTikng doknong oto vepod (Bates & Hanson,
1996- Becker & Cole, 1997 Ruoti «.d., 1997).

oupova pe tovg (Bates & Hanson, 1996), 1o péyebog g omicBélkovcog mov S&yetar éval
avtikeipevo kabmg Kveital péca oto vepo eEaptdtan amd TOAOVE TOPAYOVTEG, apPYIKA amd To v 1 Kivion
yopaktnpiletor amd opaAn pon 1 and otpofilmor. Kotd tn didpkelo pog opoing pong, vIdpyel cuVEXNS
otabepn kivnomn Tov peveTo, VM KATA TN oTPOPIA®ON PoN LILAPYEL OKAVOVIOTN Kiviion TV oTiPAdwmy Tov
pevotov (Bates & Hanson, 1996- Skinner & Thomson, 1989- Haralson, 1986). H axavéviotn avty kivnon
TPoKaAel avénomn g TPIPNG HETOED TV Hopiv TOL PEVGTOD Kot LETAED TV HOPI®V TOV PELGTOD Kol TOV
avtikeévov (Bates & Hanson, 1996- Skinner & Thomson, 1989- Haralson, 1986). H avtictaon ot
oTpoflmon pon givarl peyoldtepn omd v avtictootn otnv opoin pon. o tov Adyo avtod eivar wo dHoKOAN
1 ektéleoT aoknoemv TN 0AAacc0 [Le KLHOTIGUO, G GVUYKPIoT pe pa mioiva. To pétpo tng omehédlkovoag
OV €QUPUOLETAL OE EVOL AVTIKEIUEVO LE GLYKEKPIUEVO GYNILO VTTOAOYILETAL 0O TOV TOTO:



Fo=PCV?A/2G (Bates & Hanson, 1996)
Fp= dOvaun g omicéikovoag
P=n mokvotta tov pgvcsTon
C = o ovvteheong omicBEAKOVOOG
V=1 tay0dTnTa ToV AVIIKEWEVOL
A= 1 LETOTIKY] EMPAVELD TOV AVTIKEIUEVOL
G=1 ot00epd Bapvntag
Mivexkag 7.3 Eicwon tov uétpov ¢ omiobélkovoac (Bates & Hanson, 1996).

Twég Tov C ovvreheot) omcOErlkovoog
cbpeova pe tovg Bates & Hanson (Bates &
Hanson, 1996)

1 ywo éva avtikeipevo pe TeTpdyvo oy,

1,17 yw pio kKokAkn TAdka,

0,38 ywo pia KupTn EMEAVELD KO

1,42 yio pio Koiln empaveta.

Mivaxoag 7.4 Tyég tov ovvredeotn omoBéikovoag C

Me dedopévo 6tL M 6Tabepd ™G PopdTNTag KOt 1 TUKVOTNTO TOV VEPOD £Y0VV GTaBEPES TIUES, 1] TIUN
g omicoBéAKovsag dvvaung ennpedletal amd TNV TaOTNTO TOV AVTIKEUEVOL, OO TN LETOMIKN EMUPAVELL KO
0 oynua (C ovvtedeoTng) OVTIKENEVOD oL Kiveital péca oto vepd. ‘Etol av kdmolog emiélel va kdvel
KIVAGEIC .. O AAGTOAOVTPA, gival avepd OTL 1 Kivnon Oa sival Wiaitepa SuokolotePn 6€ GOYKPION UE
VTV 610 VEPO AOY® TNG LEYOADTEPNG TUKVOTNTAG TOV PELGTOL (AAGTN).

MMopdayovres H10.9p0POTOINGNG TNG OVOKOAING

oG Kivong 6to vepo

Taydtnta Tov KIVOOLUEVOD HEAOVG HEGT 6TO VEPD

ZyMUo TG LETOTIKNG EMPAVELNS TOV HEGOV AVTIGTOONG TOV
Kwvelton péco oto vepd

Mnkog tov poyroppoyiova tng kivnong

B¢ppokpacio vepov

Ba6og g msivag

Tpomog xpnon pécov enimievong

Aocknon o€ pepo N pe texvn mepdivion vepd

Yrap&n otobepol onpeiov emapng — oTNPENg

Mivoxog 7.5 IHopdyovies diapopomoinons te Svokoliog Hiog GOKNOHS 0TO VEPD.

Yodpootatiki wicon

O vopog tov Pascal dnidver 6tL 1 mieon tov VYpPOL aokeitol 1GOSVVALL GE OAEC TIG EMPAVELES EVOC
BuBiopévov copatog oe dedopévo Pabog. H mieon mov aokeiton givon evBéwg avaroyn 1060 pe 10 fdbog 660
Kot pe tnv mokvotnta tov vypov. O Edlich (Edlich , Towler , & Goitz , 1957) avaeépet 6Tt omd pia Bacikn
ypauun 14,7 psi (atuooc@oipikn migon) oy emipdvela, n migon vypod Tov vepod avfavel katd 0,43 psi/ft
Babovg.

I'a tov Adyo avtd dev cuotivetarl ot acheveic pe (ot yopntikdmra kdto ond ta 1.500 mL (6mwmg
ot aobeveig e ypoOVIA OTOPPUKTIKY TVELUOVOTTAOELR) Vo, puraivouy o€ miciva, pe eupovbion kotd 85% tov
o®potog toug. Kot autd yuati mieon tov vepod duokoAevel v Kivinon tov 0opakik®v toyoudtov, pe
amotéleouo vo duokoigvovtor ol acbeveig vo avamvedoovv. AmO TNV GAAN HEPLE, M VOPOCTOTIKY TIECT|
avtrtifetal oty TAoT TOL GINNTOC VO GVCCMPEVETAL GTO KATMTEPC, TUNUOTA TOV COUNTOS, YEYOVOS 1OV
BonBd otn peiwon avemBountov ownuartog. Télog 1 vdpootatikny mieon Pondd otn otabepomoinon Twv
actafov apbpdoewv (Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole, 1997- Ruoti k.d., 1997).

Oeppokpacio vepod Katd TNV GoKNON

H Beppoxpacio Tov vepol eanpedlel Tn Agttovpyic TOV KOPOOAVATVEVGTIKOD GUGTHUATOG TOV AGKOVUEVOV.



H évtovn doxnon mov exteAeiton oe (eotd vepd (33°C) katarnysl oe avénon g Beppokpaciog Tov
ocoupartog (39,4°C) ko tpdwpn kdénwon (Edlich k.d., 1957). H évtovn doknon o€ kpvo vepod (18 °C) odnyei og
ueioomn g Beppoxpaciog Tov Topiva (36°C) kat ce avikavotnto cvonacng tov pav (Edlich k.4, 1957). H
waviky Beppoxpacio yio Evrovn doknon gival 28-30°C. Oco mo yoropd Kot apyd €ivol To TpoOYpaLe TOGO
To peydAn Beppoxpacio vepov ypetaletan (m.y. 33-35°C).

H doxnon amoxatdotoong Hetd amd abAnTiKéG KOKOGELS TPOTEIVETOL Vo, YiveTol o Bepuokpocio
nepinov 28 émg to moAv 30°C, evd Ba mpémel vo amopevyetal 11 Aoknon oty o&ela pdomn o Bepudtepn
moiva. Xe TEPImT®MON HUVOGKEAETIKNG KAK®ONG Kot waitepa otnv ofeio don, o abintig Ba mpénel va
aToPEVYEL VO KAVEL (EGTO VOPOUASAL Y10 XaAGP®OT Kot EEKOVPOOT).

Abdvaun Bapvnrog

H vdpootatikn mieon

av&avetal

pe to Bébog

TOL VEPOV
[Thevpukn mieon
TOV VEPOD

Abvoun g dvoong

Ewévo 7.15 Katavoun twv miéoewv oto omua kota t fobion ue 1o kepdli ECw amd 1o vepo.

Xpnon e€oniiopov Yo T owefdOpion e évraocng TG GoKNoNS 6TO VEPO

O yopvootig TG amoKATACTAONC, PNOLLOTOLMVTAS TOV KATAAANAO eEomAolld, pumopel va dapopomotel Tig
TOPOUETPOVG TTOV EXNPEACOVY TO HETPO TNG EVTOOTG KATA TN SLUPKELN TNG ACKNGNG 0TO vEPO.

Hoapdapetpor mov d10popomToLovV TV £VTE6T THS AGKIGNG 6TO VEPO

Baboc vepol katd tn didpkela Tng EKTEAESNS TNG AOKNONG

Mnkoc¢ poyroBpoyiovo Tmv apfpOeE®Y TOL EKTEAOVV TIG AOKNOELG
EK tov eumiekdpuevov apbpdoemv 6TIG 0OKNGELC

Métpo avtiotaong pe EMAsTIKOVS UAVTES

Emopdaveio ema@ng pe to vepd Katd v eKTéAEST TG Kivnong
Toayvnta ektéleonc TV 00K GE®V

Ba0og vepov katd TN S1dpKELN TNG EKTEAEGTNG TNG (IOKN GG

H évtoon g doxnong pmopei va dweopormondel and 1o Pdbog tov vepod katd tnv doknor. Omwg
mpoavapépinke, 660 peyardtepo gival to Pébog dmov Ppioketal to dTOUO TTOV OOKEITOL TOGO UEYOADTEPT



glvan 1 peiwon g emidpaong g Papdmrog, evd avEdvetar 1 enidpacn g dveoong. [Ipoodevtikd o
OepamenTng, EVO PEATIOVETAL 1] IKAVOTNTA POPTIGNC TOL TPOVLATIGUEVOD LEAOVG, GLUGTIVEL TOV LGKOVUEVO VO
Eexvnoel o Tpé&uo and ™ Pabid moiva oe wo pnyod vepd, 6mov N Papdnta Kot 1 opTion avéavovtal
(Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole, 1997 Ruoti «.d, 1997).

ITy. petd and éva ddotpeppoa oty ITAK apBpwon kot evdd 0 ackovpEVOS dgv €xel aKOpo TNV
KOVOTNTO LETOPOPAS TOL GMUATIKOD TOV BAPOVG LLE TO TPAVUATIGUEVO GKPO, Umopel va ektelécel fadion oe
peydro Babog vepov. Znv mepintwon ovt) pewdveron mepimov 90% n emidpaon g Papvntog, Gpa kot M
eoption oy ITAK, pe tov ackodpevo va pmopel va fadilet avadvva.

Oera (wvng eminievons wote vo perwlel oo

Ewovo 7.16 & Ewkéva 7.17 Ieprarnuo kou tpééiuo oe fobdid moiva ue ) fon
eAdyiaro i emidpaon e fopdtnrag.

¥ ovvéyewn n otadlokn peimorn tov Babovg Tov vepol avéaver v emiPBapuvvon oty TIAK, Adyw
avénong g emidpaong g Papvntog, mpogtowalovtag Ty GpbBpwon Yoo TG KAVOVIKEG GUVONKEG
emPapovong .

Amo ™V GAAN, Ouwc, M ypryopn Padion oe vepd péxpt T péom €ivol TO €OKOAN amd TN YPYYopn
Badion og vepd péypt o oTHBOC AOY® TNG LIKPOTEPNG EMUPAVELNG ETAPNG TOV CAOUATOS LE TO VEPO. Apa 6GO
peyarovet 1o Pdbog Tov vepolh UEIDVETUL 1] POPTION TOV APOPOCEDY Kol CLEAVETOL 1] ETPAVELN ETAPHG TOV
COUATOC.

- P g ,;’,! y ‘ y {
Ewéva 7.18 & Ewova 7.19 diapoporoinon s poptions e [IAK kot v extédeon nmiov tpeiuatog oe 010popeTiko
pabog vepoo.



Mnkog poyrofpoayiova TV apOPOGEMY TOV EKTEAOVY TIS AGKNGELS

¥10 avOp®OTIVO CAOUA Ol TEPIGGOTEPOL GO TOVS HOYAOVS TTOL dpoLV gival poyAol 6TOLg 0moiovg 1 dvVaUN
(nvc) BplokeTon petagd g avtiotaong (Papog) kot tov vropoyAiov (onueio mepoTpoPng ™S Gpbpwon).
Koatd v doknon péoa 6to vepod, n avtiotacn etvar ion pe v mocdTnta Tov vepol ov petatomiletot. Otav
Aowmdv 1 Gokrnon yivetal péca oto vePo, kal av o Bepamevthg Béhel va ekvioet pe pkpn emBapuven, Oa
emiééel 1 kivnon va mpaypotomonfel pe pkpods poyAoPpayioveg Kol Gt CUVEXELD VO TPOYXMPTNCEL GE
LEeYOADTEPOLC. XTO Avyiopéva dkpa epapuoletal pikpdtepn avtiotoon 1 yperdlovran pukpdtepn Ponbeta amd
0,71 0TOV PpiokovTol TEVIOUEVO.

Mo mapadetypa, £vag aoKobUEVOG Bo TPETEL TPMOTA VO EKTELECEL TNV 0PLLOVTLO TPOGAYMYN-ATOYW®YY
TOV OUOV LE ADYIGUEVOVS TOVG OYKMVEG KOl 0T GLVEYELD, av 0 Oepamevtr|g OEAel va SUGKOAEWEL TNV ACKN O,
0o tov {ntnoel va ektedéael TV 1d10 Kivnon LE TOUG 0YKMOVES TEVIMUEVOLS. Me Tov Tpdmo anTtd avéaveTol o
poyroBpayiovag, apa kot 1 Suokorio extéleonc g doknong (Bates & Hanson, 1996- Becker & Cole, 1997-
Ruoti k.4., 1997).

Ewoévo 7.20 & Ewkova 7.21 Opilovtia mpooaywyn kot omoywy T00 U0 UE O10QPOPOTOINaN TOV HoyAofpayiova (amd
AVYIOUEVODS YK VES TEPOOIEVTIKG. GE TEVIWUEVODS AYDVES).

211c Ewoveg 7.20 kou 7.21 mapovcialetor n ektédeon optlovTiog TPOsUy®YNG-Omay®yng TOV MUV
LE AVYIGUEVOLG KOl TEVTIOUEVOLS OYKAOVEG. AVTO £l GOV AMOTEAEGILO VO, S10.POPOTTOLEITOL KL 1] POTTH AVOONG,
GpoL KOIL TO LDTKO €PYO TOL TPETEL VAL KATARUAAEL O 0OKOVUEVOC,

Av ot cuvéyela to akpo Pubiletar (amopakpOveTal amd TNV ETPAVELN TOL VEPOD) 1) EMIOPACT TNG
dvoong yivetar pukpdtepr, Gpa Kot T0 HVIKO £pyo OV TPEMEL Vo KATAPAAAEL O AGKOVUEVOS HewmveTaL (M
amoéotacn d amd TNV KOTOKOPLPO 6TO KEVIPO TNG Gvmong Mikpaivel). Duoikd, katd v ektéleon tov
0OKNGEMY OEV €lval ePIKTO 0 KAVIKOC kaOe @opd va vroloyilel ™) pomn dvwong pe akpifela, aALd umopei va
KOTOAAPEL TOG TPETEL VO SL0POPOTOLEL TIG KIVIOELG Kt BEGELG TOV CONOTOC DOTE VO, AVEAVEL ] VO LELDVEL TOV
Babuo dvokoliag tng aoknonc. Av Aourov Bélovpe va exteleotel o kivinon pe puikpo Padud dvokoiiog, Ha
TPETEL VO, EKTELECTEL LUE AVYIGUEVO TO GKPO Y®PIG LEGO avTioToomg, evd ov BEAove vo ekTeAeoTEL pia Kivnon
ue peyaro Pabud dvokoriag, Oa yivel pe Teviouévo GKpo Kot LE Vo LEGO EMITAEVONG OYETIKA LEYAAOL OYKOV
Yo dnpovpyio avTicTaog LEGH GTO VEPO.

éHPAKTIKH YYMBOYAH

Mo vo petapdrovpe tn dvokoiio pl0G GOKNONG UTOPOVUE VA S10POPOTO)COVUE TN PO AVOCNG 1| TNV
amootacn d (N amdotacn and TV KATaKOPLEO 6TO KEVTIPO TG Gvmong). To TpdTo uropodue va To Kévoovue
pe o péoa emimievong, evd v omdotaon d pe Tov TpOmO EKTEAEOTG TNG AOKNONG. LTOV GYEJAGUO eVOG
TPOYPAUUATOG ACKNONG 0 KAWVIKOG UTOPEl Vo S1popOTOMGEL Uio amd T V0 QVTEG TOPOUETPOLG N KOt TIG
dvo padi.



EK tov gpmieképevav apBpacemv 6Tig 06K OELG

Ta péoa enimievong umopovv va ypnoiporomBovv yio va avénceovy to EK pog apbpmong. o mapdaderypa,
HETE amd piol YELPOVPYIKY| EXEUPAON OVAKOTAGKELTG TPOGHiov ylaetod cuvdésuov, To EK g kdpyng tov
yovartog givan meplopicpévo. O Bepamevtng pmopel va ypnoLonomoel péco emimievong yo vo fondncet va
yiver  kivnon g dpbpwong oe peyorvtepo evpoc. To péyebog g Pondelag mov mTpoceEpeTal pmopel va
SwapopomomBel pe v adrayn Tov peyéboug tov pécov emimievons. Avtd emrpénel ) Pabuioio avénon g
dvokoliog TG AokNnons omd Tov Oepamevty].

AAlog eEomhiondg pmopel va ypnoorondet yio v tpoocmtddeia fertioong tov EK ¢ éktacng tov
yYovatog oe mepintwon Ppdyvvong tov OM. H extéheon poikov dwotdoeswv, AOY® g Téong mov £xeL o
Bondntkdg efomhopdg va  emmAdel, TOPAGVPEL Kol TO avtioTolyo HEAOG o©TO omoio epoppoleTat
TpaypoTonoloviag didtaon tov OM. ‘Etor n ypion cwoifiov Kot 1 TomofETnon Tov oty TEPLPEPELN TOV
Kat® akpov, otnv ITAK apbBpwaon, €xel v 100N Vo TOPAGVPEL TO AKPO OTNV EMPAVELN TOV VEPOD Kol vVl
TPAYLOTOTOLEL S1dTacn TmV omicOimv pnplaimv.

Ewéva 7.22 & Ewéva 7.23 H XPNoN TWV PECWY ETITAELONS (0avido. kai owoifio) yio. tnv ovénon tov EK e kduwng kai
e EKTAONS THS GPBPWONS TOL YOVATOG.

Métpo avrioTaong pe ELAGTIKOVS LHAVTES

Onwg axpifng cvuPaivel oto eEntepikd TePIPAILOV, £TCL KOl LEGO GTO VEPO Ol EAAGTIKOL LUAVTEG LITOPOVY VUL
TPOoPAALOLY avTioTOGT UEG® TNG TAGTG TOV avorTucacovy. H Ttdon mov epapuoletal amd Toug avteg umopel
va ovén el Tpoodevtikd ympic vo aALdleL 1 doknomn, avEAvovVTog To PKOG TOVG.

e
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Emoeavero era@nc pe to vepd katd Ty ektéresn g Kiviong

‘Oco peyolotepn givor 1 emipdveln mov Tpémel vo, Kivnoel pésa oto vepd 1000 UeyoluTEPN €ivar 1 SuGKOAIL
kivnong mg. [No mapdderypo, n Padion péca oto vepd givar mo gOKOAN GoKNoN G€ GUYKPIoT HE TN Badion
OTO VEPOD LLE TOV OCKOVEVO VaL KpaTdet pio covida 6To mpdcsho HEPOG TOL OUATOS TOV. AvTod cupPaivet yotl
o1 Og0TEPT TEPIMTMOOT 1 GOVISO TPOGPEPEL UEYOADTEPT EMPAVELN EMAPNG EVAVTIOL OTNV KOTEOLOVVOT TG
kivnong. O Bepamevtig Aowmov pmopel voo aENGEL TNV €VTOGT TNG AOKNONG EAEYXOVTOG Kol aLEAVOVTOG
otadwkd Ty emedaveta avtictacng (Harrison, 1980).

H avénon g empdvelog mov Kiveitar péoa oto vepd umopet vo yivel TOGO UE TN ¥pNoT appmddV
VAMK®OV 060 KOl DVAIKOV E101KE oYESGUEVOY HOVO Yo TNV adENoT TG avTioTaong, OTMG To TTEPVYLN KOl TO
Batpoyomédiha. o Tapddetypa, 0 ACKOVHEVOS YPNOLLOTOEL OATNPES HE APPMIEG VAMKO Kot mpoomadel va
Kavel v xivinon g opllovTiag TPOCUY®YNG KOl OTay®YNG TOL MUOL. AvTioTtoryo, Yo Tnv avénon g
avtioTaong popprolel 6TV TEPIPEPELD TS APBPMOTG TTEPVYLO KOl TPOYUATOTOLEL TNV Kivron Tng opiloviiog
TPOCAYMYNG Omay®yns tov ®pov. Kot otig dVvo mepmtdoelg yivetor Goknon evouvapumong tdc0 GTovug
AYOVIOTEG OGO KOl GTOVG OVTOYWOVIGTEG VG TTOV EVEPYOUV.

Ewova 7.25 & Ewova 7.26 o) Bddion e yprion oavidas oto mpoolio uépog tov amiuotog yia my avénon ovokoliog e
GOKNONG KOl f3) yprion TTEpLYieVY Y10, adlnon TS avTIoTOoNS KOTA THY EKTEAETN THS KIVHONG TPOCOYWYNS-OTOYWYHS TOD
10)i0V.

Ewéva 7.27 & Ewkoéva 7.28 Extéleon g kivions opi{oviiog Tpooaywync-omoywyns Tov wuov, kot aoénen e
EMPAPOVONG, O) UE TH XPHON OATHPOV OTO APPHIES VAIKO KOL ) e T Ypron TTEPVYIwV.

Méoa avtioTaong Pmopovv va ypnoiporoinfodv kot yio o katw akpa. O acKOoVUEVOS YPTOLLOTOLEL
TTEPVYLO KOl EKTEAEL TNV KIVNOT NG MPOCOY®YNG KOl OTAy®YNG TOL 10YIOv, HE EVEPYOTOINoM TV
TPOCAYOYDV OALY KOl TOV OTOYOYDV LOOV TOV 16YI0V, EVO Y10 T0 KATO dKkpa Kot cuykekpipéva yio v [TAK



apBpwon pmopet vo epapprootel Kol PoTpoyonédiAo o€ dapopeTikd peyédn oPabuiloviag pe tov Tpomo
ovTo TNV AVTIGTACT] EPAPUOYNG.

TayvTnTe EKTELESNS TOV 0K CEMV

H mokvotmta Tov aépa kot Tov vepoL gival SLOPOPETIKT, LE TO VEPO VA £XEL LEYOAVTEPT] TUKVOTNTA GE GYEDN
pe tov aépa. H peyoddtepn mokvoTTa Tov veEPOD €YEl OC OMOTEAEGO VO OOKEITOL LEYAADTEPT) OVTIOTOON
oV kivnon kot dpa vo peidvetor 1 taxvtnTa g kivnong. ‘Etot, katd v kivnon tov 6mdUIToc, ot POES
CLOTIAOVTOL LE GTOYO TNV KATOTOAEUNGT GE TPATN GACT| TNG ASPAVELNG KOL GTI GUVEXELX TNV AVTIGTOCT) TOV
vepov. Otov mAéov €xel Eektvioet 1) Kivior, €ival 1o €0KOAO Y10, TO GMUO TOV OCKOLUEVOD VO, GUVEYICEL TNV
kivnon wpog v idta katevBuvon, mapd vo oAhaéel katevBuvon 1 va kivnbel avtifeta Tpog to pedua 1 TPog
T1G SVVEG TOV VEPOU.

Av o Bepamevtig Bédel va avénoel v €vtoom TG GOKNONG TOL OGKOVUEVOD, OTMG £Yovue MoN
avagépel, umopel va, avénoetl TNy Tpoyld kivnong Kabmg kol v emedvelo, avtictaonc. Eav o Oepamevtc
mpocBécel Kot TNV TaydTNTA Kivnong otig dV0 oVTEG TOPAUETPOVG, ALEAVETHL TEPICCOTEPO 1| EVTOOT TNG
GoKNONG KoL OmOLTEITOL OTUOVTIKT TPOSTAOELD ad TOVG HUG TPOKEUEVOL VO AVTOTOKPIOOUV GTIG OTTOLTI|GELS
g aoknone. Aniadn n adiayn g ToydTnTag dopopornolel Ty Tpocmdbela Tov amatteitol va KotapfdAovy
0l UOEG TPOKELUEVOD VO, VIEPVIKIGOVV TNV OVTIGTOCT] TOV GLVAVTOVY. ApKel Aotov 0 Bepamevthg va aALdEeL
™V ToOTNTO EKTEAECTG Lol Kiviomg yia va dtapopomomBel n éviaon tng doknong ympic va petafdiieTon n
doxnon. Oco mo peydin sivor N taydTnTo, Kivnong téco avédvetar kot 1 dvokoria ektédeong (Bates &
Hanson, 1996- Ruoti, k.4, 1997).

BonOntikd péca

H ta&vounon tov Bondntikdv pécmv g doknong 6To vepo YIvETal COLPOVA LE TOV POLO TOV UECHV KOTA
™ duwpkeln g doknong. 'Etor o fondntikd péco pmopel vo givol vrootnpktikd, Pondntikd M péca
avtiotoong.

Yrootnpktika péca BonOntika péca Méoa avticToong

AQpddelg KoAMVOPIKOl GOANVEG AQpddelg KOAVOPIKOT COANVEG Altipeg

AQpddelg aATpeg Z®vn enimigvong Yavideg emimigoong

Yavideg emimAgvong Yavideg emimAgvong Méoa enimievong I[TAK

Yooifo erimievong Yooif enimigvong Elaotucol yudvreg
Méoa erimievong [TAK Boatpayomédiha

ivoxog 7.6 Taéivéunon fonOntikadyv uéowv te aoknong oto vepo foociousvy oty AEITovpyio. Toug.

AQPADOES KUALVOPIKOL COAVES

[Ipdkertan yloo EAACTIKOVG COANVEG dUKTVALOEIDO0VG GYNLLOTOG Ol 00101 YPNGIHoToovVTAL Yo, fonfeia otV
emimievon kol avénom G aoeOAEG Kor TG dveong péoa oto vepd. O aoKoVPEVOG UTOpEl va
YPNOUYLOTOIGEL TOV GVYKEKPLUEVO EEOTAMGUO TPOKEUEVOL Vo, Bpebei og kdBetn, o€ vmTiar 1} og TpNvn Béom.
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Ewévo 7.29 O aokoduevog ypnoyiomoiel Toog KUﬂlVSleOl;g‘ owlnveg yia va Ppedet oe drtio Oéon.



Zovn enimhevong

[pdkertan yio po {ovn amd appmdeg VAIKO oe dudpopa peyédn ko pe pvduilopevo Aovpi mov epapudletan
ot péon tov ackovpevov. [apéyel vrootpiEn KaTd TV eninievon o€ vepd peydrov BdBovg. O ackobuevog,
OTMG KOl LLE TOVG KLAVOPIKOVS GOANVES, ypnoipomotel T Lmvn enimievong npokelpévon va Ppebel og kdOetn,
v7te N Tpnvn Béom.

Ewéva 7.30 didpopes {wves emindevong.

ALlTpEg Y10 AOKN 61 6TO vEPO

[Ipdkertan yio pafdovg pe appmdeg VAIKO og kabe dxpn 1 oto kévipo. Ta pésa avtd Tpofdriovy avtictoon
gvavtio oty dvemon, oA kKot kKatd Ty kivinor toug péca oto vepd. Opmg pmopovv va ypnoipomombolv Kot
GOV VTOCTNPIKTIKG LEGO.

Ewova 7.31 Zavideg erximAevons kat 101K0L 0ATHPES QVTIOTOONS OTIC KIVHOEIS UEGO. OTO VEPO.

Yavioeg emimhevong

[pdkertar yro o covido, amd VYNANG TUKVOTNTOG KAEIGTEG KOYEMOES, 0pPDOEG TAASTIKO 1 0td abvAévio. H
7o KON cavida eximhgvong givorl eminedn Kot el LEYOAN EMPAVELQ, LLE TO GYNMUO TNG VO TTOIKIAAEL, OV KOl O
meplocotepeg gival opboyadvieg. Xpnoyomoteitar Kupimg Yo vo otnpilel o copa og mpnvn Béon pe Tovg
Bpayioveg eumpods. Otav ypnopomoteiton pEca 6To vepd, UTOPEL Vo LETUTPOTEL 6€ Eva LEGO avVTIoTAONG, £TOL
Yoo TOPASELYIa TOPEYEL LEYOAN avTioTaon katd tn Padion 1 kotd v mpoomdfeio Pudiong g, evod
Aertovpyel og fondntiKd péco o€ KIVAGELS e KATEHOVVOT TPOS TNV EMPAVELDL TOL VEPOD.

Yoocifra erimhevong

Eival mhaoctikd, povokmtd cwcifia og didpopa pey£dn kol pmopovv va xpnoiponomBody yio tnv eninievon
TOV OTOHOL GAAG KO Y10 TNV EKTEAECT] LEYOANG YKAUAG OLOKGEMV.



Ewéva 7.32 Zwaoifio oe diapopa ueyéon.

Mrepimna

AmotedovvTol and oKANPO TAAGTIKO DAIKO e AOVPLE Y10, VO GTEPEDVOVTAL LE OCPAUAELN GTOV KOPTO 1| OTNV
[TAK xotd ™) dudpkela g doknong. Ta wrepiyla avtd avédvovy v avtictoor Katd v kivinorn péca oto
vepPO, EVD OOKNGEIC UITOPOLV Vo TpayUaTorotnfovy o dtdpopeg Tpoylég kivnong, divovtag T ouvaTotTnIa
EKTEAEONC TTOIKIAIOG AEITOVPYIKDV OGKNGEMV.

Ewova 7.33 & Ewovo 7.34 ﬁrepéyla TOV YPHOUOTOLODVTOL Y10 THY ab{nan‘r‘ng avn’rao-ng Y10, TO. AV KL KATW OKPOL.

BonOntika péoa emimrevong g IMAK

Ta péoa avtd givar priaypévo amd appmddes VAKO pe KAEIoTEG KuyeAides. 'Exyouv Tpeig mhevpég Kot dtobéTovv
uia Covn pe puOuldpevo wavta, Topan Kot tpocheto pvOuilopevo wdvto ot TéPVa, Yo va unv ovefaivet
0 doktOAMog mPog T WAV® Katd TNV Adoknor. To péoca avtd pmopovv va ypnoipomombodv yio vo
vrootnpiéovv to O oe VmT M| o€ mpPNvN B€om, pmopovv va ypnoipomomBodv g ovOioTdueva 1
BonOnTkd péoa, Evad Yivovtol aoKNOELS G OLAPOPEG TPOYLEG Kiviomg.

Ewéva 7.35 BornOnuo erindevong e TAK.



Elootikoi tpavreg

[Ipdkettan yro IAVTEG TOV YPTCULOTOIOVVTOL Y0 TN HVIKT evOvVaumon kot dlotifevtal o€ didpopa mimeda
avtiotaone. Ot évieg avtol YPNOYOTOOVVTAL Yo TNV €KTEAECT MOWIAMOG OCKNGE®MV EVOLVAUMOTG
SPOPOV TUNUATOY TOV COLUATOG,.

Batpayoméoiio

Eivar éva Aettovpywcd Ponbnuo mov epappoleror omv TIAK épBpwon kot copfdiier ommv avénon g
aVTIOTOONG KOTO TNV EKTEAECN TOV KIVAGE®V TNG POyLoioG-TeEANOTIONNNG KAUYNG AL Kol TOV KIVGEDV
TPNVIGHOV-VITIOIo OV, Emiong mapéyel avtiotoon Kot otnv Kivnon Tov yovatog 1 0AOKANPOL TOL KOT®
GKpov, pog kot owEdavel To PNKOG Tov. YTAapyel o ddpopa peyedn, divovtag tn SuvatdTnTo EPOPUOYNS
SoPaduicpévng avtiotaomng.

& E“ ! NN
Ewévo 7.36 & Ewkova 7.37 Barpoyonédilo diapopetikod peyédoug.

Kavéveg e@uppoyng evég mpoypappotog anokaTdoToo)g 610 VEPO
O ackovpevog Ba Tpénet va vidbel Gveta kot EVYAPIOTO HEGT 6TO VEPO.
O ackovpevog Bo Tpénet va okolovBel GAOVG TOVE KAVOVES DYLIEWVNG KOTO, T1 GLULETOYN TOV GF
TPOYPAULLO AOKNONG OE TGV,
Apywd Bo Tpénet va yivetar 1 emidEEN TOV AOCKNGEMY TOV TPOYPAULATOS OO TOV YOUVOOTH HEGO Kot
€Em amd v moiva.
O aokovpevog Ba Tpénet va lvat IKovog VoL EKTEAEL TIG OOKNGELS TOV TOV TPOTEIVEL O YUUVACTIG.
O aokovpeVos Ba TPENEL vaL £XEL CLVEXMG TOV TANPT EAEYYO TNG KIVNONG TOL COUOTOG TOL KOTA TN
S1PKELD, TOV TPOYPALLLOTOG.
H Beppoxpaocio Bo mpénet va givat avarloyn Tov 6TOXOV TOVL TPOYPOAULATOC.
H avoamvon tov aokobuevov Ba mpénet va yivetar affiooto Kotd T SLOPKELN TOV TPOYPULLATOC.
H doxnon oto vepd dev mpémel va TPoKaAEL TOVO 1 YEVIKE Sucpopio 6TOV 0oKOVUEVO.
Extog and ) oot ektédeot), 0 ackobuevog Bo mpémet va yvopilel Kot Tov 6tdyo g Kabe doknong.
Me avtd ToV TPOTO VIAPYEL GLYKEKPLUEVOG GKOTOG 1oL TNV eKTéAeoT KAOe Goknomng avEdvovtag £Tol
70 EVOLOQEPOV TOV OOANTY Y10 TN COOTY EKTEAEST.

Hivaxag 7.7 Ilpoteiviuevol Kavoveg yio. TV EQOPUOYH EVOS TPOYPOLILOTOS GOKNONS OTO VEPO.

Yye01aL0vTOGS £VO TPOYPOUUNO ATOKATACTAONGS 6TO VEPO PETE 00 £vay aOANTIKO
TPOVUATIGNO

Aoappdvoviag vTOYN ToVG GTOYOVS EVOG TPOYPAUUATOS OTOKATAGTAONS OTMG AvapEPONKaV 6To KEQAAoo 3
tov mopdvtog Pipriov (Bertimon EK, dvvaung, vevpopvikng ouvappoynig Kot 10100EKTIKOTNTOC Kol
EMAVAKTNOY TNG AETOLPYIKOTNTOG) HETA amd €vav abAnTikd TpovpaTticpd, Bo TopovclacToOY EVOEIKTIKES
OLGKTOELG TTOV UTOPOVV VO EPAPUOGTOVV UE GTOYO TNV EKTANP®ON Tovg 1060 o€ Pabdid 660 kol o pnyn
motva.



Aoxknoeig pertioong tov EK

Ot aoknoelg Bertioong tov EK petd amd Evav abAntikd tpavpotiopd pmopet va eivol aoknoelg PeAtioong
™G EAUCTIKOTNTOS TOV HUMV (SOTATIKES OGKNOELS) 1) ACKNGES PEATIOONS TG EAACTIKOTNTAS TV HOAAKADY
ToONTIKOV dopdv. Ot aGKNGELS OVTEG UITOPOVV va, Yivouy o€ pnyn 1 o€ Pabid mioiva avaloya To TEPIGTATIKO.
Edv dev emrpénovion kaBOAov @opTicelg oTo KATM GKPa, Ol AGKNGES UTopovV va yivouv o€ Pabid moiva.
Ooo Bedtidverat n katdoTaon Tov abAnt, umopel va EeKvoeL HePIKT POPTION GTO KAT® GKpa Vo acKeiTon
o€ To pnyN Toiva.

! — : ‘
Ewévo 7.38 & Ewkova 7.39 Awotatikés aoknoeis oe oyetid puyn Toiva Lo Tovg Tpooaymyois kai tovg OM.

AcKnoeig ovvapng
Ot aoknoelg dOvaung pmopodv va yivouv péoco oto vepd pe tn Ponbewo €dwov eéomiopon. Omwg

avapepinke, vIapyovy €WOKA HEGO To omoio ePapuOlovV OVTIOTOON OTOVG HLG OV OOVAELOVV, UE
OTOTELEC LA VO, BEATIOVETAL 1] ATOSOGT] TOVG,.

Ewéva 7.40 H yprion wrepvyiowv yra fertioon tne éiiva,ung TV KOUTTHPOV DDV TOV 16YI0D.



Acknoeig feATimong TS VEVPOUVIKIS CLUVUPROYTG KOL LOLOOEKTIKOTNTOG

O1 aoknoelg PEATiOONG TG VELPOUDTKNG GLUVOPLOYNAS UTOPEL Vo apyicouy TOAD VOPITEPL GE EVO TPOYPOLLLLOL
OTOKOTAGTAONG HEGO 6TO vepd Yo éva ATOUO 0TO omoio amayopedovtal ot aEovikéG QOPTIcES TV KAT®
bxpov. 'Etol pmopel va emtoyel onpoavtiky PeAtioon Tov veLPOULIKOD GLVIOVICUOV, (ote Otav Oa
EMTPONOVV Ol QOPTIGEIC OTA KAT® AKPO va €ivol ETOWO Yol SVGKOAOTEPEG TPOGUPUOCTIKEG OGKNGELC.
YuvnBwg, ol aoknoelg Eekvovv amd Oumodikéc otnpifelg pe petagopég Papovg, cuveyilovv pe omAég
HOVOTOdIKES  otnpilelg oTo  TPOLHOTIGHEVO HEAOG Kol KATOANYOUV o€ oUVOETEC Kol  OmOUTNTIKEG
dpactnprotnTES Iooppomioas. H epapuoyn tovg apyikd yiveral og Pabid Kot Tpoodevtikd 6g To pnyn Tioiva.

Ewova 7.41 & Ewoéva 7.42 Ariéc povomodikés otnpiteis oe aorabeic diokovs oe fabog vepod uéypr t uéon tov
0TKOVUEVOD.

AE1ToVpYIKES UGKNGELG

O1 Ae1TovpyIKég OOKNOELG EIVOL GLUVOVOACTIKEG COKNGELS Ol 0Toleg, 0TOV oyedtdlovtal, Aapupdvouy vToyn ToV
TPOVUOTIGUO KOL TIG HVTKEG OUASEC TTOV EMNPERTNKAY KOOMG Kol To AOANUe Tov Tpovpatio. Me tov Tpomo
aVTOV 0l OCKNGELG PEATIOVOVY TN AEITOVPYIKOTNTA TOV TPAVUATIO TPOETOLUALOVTAS TOV Y10 VO GUUUETACYEL
TIG EMOUEVEG LUEPEG OTIC AOKNOELS EKTOG VEPOD. AEJOUEVOD TV TAEOVEKTNUAT®V TNG Pabidg moivag, kot otV
TEPIMTOON aTH, 0 TPALHOTIOG UTOPEl Vo EEKIVIGEL TIG OGKNGELS TOL VAOPITEPH GE GUYKPION WUE TIC AOKNOELS
EKTOG VEPOU.

yovata ynha3

Ewéva 7.43 & Ewéva 7.44 Or dpopuxés aoknoeis (tpéciuo 1 mAGyLes HETATOTIGELS) UTOPODY VO EKTEAETTODV KOO, KAl
OTAY 08V EMITPEMETOL 1 TANPI] POPTION TV KATW GKPWV.
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Kpirmypruo a&roroynong

Epomioeic — Khvikég Aoknoeic & ATavTioeLs

O aoKoVpuEVOG 060G OVOKOLEVETAL VO, EMTAEVGEL 6710 veEPO. Ilovog givar o Pfacikiog Adyog YV avtd; Ilag Oa
T0 OLOYEIPLOTEITE;

Av16 cvpPaiver yioti o €101k Tov Papog elvar HEYAADTEPO TNG LOVADAG, LE OTMOTEAESH Vo unv emmAget. [
VoL KAVEL Vo TPOYpOUUa GoKNoTG 6T0 VEPO, Oa. £mpene 1 va. KAVEL 6 pny1 TLGiva, 1] Vo, YPNCIULOTOMGEL LEGO
eminigvonc.

INoti évag afinTig emumAéel HVGKOAGTEPH GTO VEPO GE GUYKPLON NE €Vo. ayOUVOGTO GTONO TPITNG
nakiog;

Av16 ovpPaivel yoti o aBintng éxel meplocodTePn LIk pdla, evd to dtopo Tpitng nikiog Arydtepr. H poikn
pala éxer EB peyoidtepo amd to 1 (Tiun tov vepov), Le OMOTEAEGUA TO GTOUO HE TNV TEPICCOTEPT] PLIKN
uala va Pubileta.

Tv0a ovpPei og éva dropo pe EB 0,95 6tav Ppebdei péoa og po moiva;
To dropo avto Bo emumievoet pe 10 95% tov OYKOL TOL KAT® aTd TO VEPO Kat 10 5% Tov GYKOV TOL TAVE® Omd
™V enpdvelo Tov vepov.

BéAte Toug TOPUKATO 16TOVG 6E GEPA 06 TOV 16TO OV £l TO peyarvtepo EB mpog Tov 1676 mov £xe1
10 mkpotepo EB: Aimog, pog, octd.
Oo16 : 1,5-2. Mug: 1. Ainog: 0,8.

I og dwagopomoreiton 1 Gvoon Kat 1 fapvTTo 6€ po TIGIvVa;

H dvwon givar n 60vaun mov divel wbnom mpog v emipdvela tov vepov. Oco mio moAd Pudicuévo givar Eva
oMpo TOCO peYaADTEPT €ivol 1 dvoorn mov epopuoleTar 6to copa. Apo edv BEdovpue peyardteprn Porbewa
amo TNV Gvoor, ETAEYOVE TO CMOUO TOV aoKeitaw vo Ppioketol o peyaddtepo PAOog vepov yia TIC AGKNGELC.
H Bapvmra peiwvetar 6co avédvetal to BdBog tov vepod o Ko eEovdetepdvetan amd v dvwon. Edav



Béhovue TPoOodEVTIKA VO PEYOADVEL M emidpacn NG Papdtnroc o610 oMo Tov ookeitar Bo mwpémet
TPOOJEVTIKA VO, LELOVOLLLE TO BdBog Tov vepoy oL PPICKETOL TO GO TOV OCKEITAL GTO VEPO.

IIéoo mepinov per@veror 10 BAPos TOL AGKOVUEVOD OTAV 1| ETLPAVELX TOV VEPOD Eivarl 6TOV CVYEVA TOV,
6Tav 1 emEavela Tov vepov givar mePimov ot Péo TOL KAl 6TAV 1] EMLPAVELL TOV VEPOD givar mePimov
ota yovato;

Otav 1 empdveln Tov vepol eivarl 6Tov avyéva, 10 BApog Tov ackovueVoL peldvetal mepimov 90%: otav 1
EMPAVELLL TOL VEPOL elvan mepimov o péo, 10 Pépog Tov ackodueEVoL petdvetar tepimov 50%, evd dtav 1
EMPAVELN TOV VEPOL Elval TEPITOL GTA YOVOTA, TO PAPOG TOL ACKOVUEVOL HEIDVETOL TTEPimov 20%.

T givon 10 1EMOES KoL TTOLX 1] GY£GT] TOV pE TNV 0MIcOEAKOVGO SUVOUN KATH TNV AGKN 01| 0TO VEPD;

To 1&mdeg evepyel ®g avtictoon otn kivion péco oto vepd yoti To uople TOv VEPOL TEIVOLV Vva
TPOCKOAAOVVTOL OTNV EMPAVEID TOV CAOUATOG TOL Kwveitan pécso oe ovtd. H ddvaun ovty ovopdleton
omicBélkovoa Kot TPEmeL vo AapPAveETal VTOYT GTOV GYEOICUO EVOG TPOYPAUIATOS BEpameVTIKNG AoKNONG
010 vepo, o Kot dnpovpyel avtictaor katd tnv kivnon.

AvoQépaTe EMYPUPUPATIKG TOVS TOPAYOVTES OLOPOPOTOINONS TG OVOGKOAINS MOS Kivnong péca 6To
vepo.

Toydra Tov KIVOUUEVOL HEAOVG LEGO GTO VEPO

ZyMUa TG HETMTIKNG EMMPAVELNG TOV LEGOL OVTIGTOGTC TOV KIVEITAL LEGN GTO VEPO

M1 kog Tov poyAoBpayiova g kivnong

Oeppokpacio vepov

Baboc g mioivag

Tpoémog ypriong LEGOL EMmAELONG

Aocknon og Npepo N pe texvnTi Tepdivnon vepd

owo givon To kOpLo perovekTpoTe TS doknong oto Leotd vepd (>32°C) ko TG GOoKNGNS 6TO KPLO
vepo (18°C);

H Beppoxpacio tov vepov emnpedlel T Agrtovpyict TOL KOPIOOVUTVEVGTIKOD GUGTILOTOS TOV AGKOVUEVOL.
H évtovn doxnon mov exteheiton oe {eotd vepd (33°C) katarnyel oe avénon g Oeppoxpacia; Tov TNV
(39,4°C) kau Tpdwpn ké6mwon. H évtovn doknon og kpvo vepd (18°C) odnyei og peiwon g Oeppokpaciog
tov Tupnva (36°C) kot o€ AviKAvVOTNTO GUCTACTS TV HLMV.

owa givon n Waviki) Oeppokpacia Tov vepod Yo évrovny doknon; Hown Oeppokpacio Oa wpoteivate Yo
aoknon petd and éva ovdotpeppa g MAK;

H Wovik) Beppoxpocio yio évrovn doknon eivon 28-30°C. H doxnon amokatdotoong Hetd ond €va
dtdotpeppa g ITAK mpoteiveton va yivetan oe Oepuokpacio mepimov 28 Babudv émg to moid 30°C, evd Oa
TPENEL VO amoPevyeTal 1 doknon oty oéela edon oe Ogpuotepn mioiva. e TEPITTOOT HVOCKEAETIKNG
Kékoong kot Wwitepa otnv ofgia edon, o abintg Oa mpénel va amopevyet va kével {eotd vOpopacal Yo
yordpwon kot Egkobpaon.

[®g 0o propovoaTe va S10POPOTOUNGETE TNV EVTAGT] TG GOKIGNG GTO VEPH O1UPOPOTOLOVTAS TO BdOog
TOV VEPOU;

‘Oco peyolvtepo givar o Paboc 6mov Ppicketal TO GATOUO TOL AOKEITAL TOGO peyoldTePN gival 1 peimwon g
enidpaong g Papvnrag, eved avédvertal 1 exidpaoct g dvaonc. Apa yio va avénbei n Evroomn g AoKkNnong
B0 eméleya mpoodevTIKA aoknoelg amd ) Pabid moiva og mo pnyod vepd, 6mov 1 PapvTnNTa Kot 1 GOPTION
av&avovtat.

O a0inmig cag givar petd and owdotpeppo g [MAK. O ywotpos cog dgv emTpémel akOpo aEovikég
popticsig oty GpBpwon, arrid emrpéner 1o Tpes EK g apOpwong. T doknon 0o mpoteivere ctov
00T cag pe dgdopévo 0tTL £xete Padd moeiva otovg 29°C;

Apykd Ba mpoteva Nmieg kvnoelg g IIAK og Babid moiva ko, edv dev glxe evoyinoelg, Ba Tov TpodTEWVL
tpé&po og Pabdid moiva pe ) fondeta Lmvng enimigvong.



I ®g 00 propoveaTE VO SLEQPOPOTOUGETE TV VTAOT T1G AGKNGNGS GTO VEPO SLUPOPOTOLAOVTIS TO HIKOG
poyroppayiove g apOpwong o€ £va ATOPO TOV KAVEL KIVIIGELS 0PLLOVTLOG TPOCSAY YNNG/ UTAY®OYNS TOV
Opov;

‘Evog aokovpevog Bo mpémer mpdTa Vo eKTEAEGEL TNV OPOVTIOL TPOCAYMYN-OTAY®Y] TOV OUOV LE
ADYIOLEVOVG TOVG OYKAVEG KOl GTN GLVEYEW, ov 0 Bgpamevtig BéAel va duokoréyel v doknon, o tov
{ntoel va ektedéoel TV 1010 Kivnom HE TOVG AYKOVEG TEVIOUEVOLG. Me Tov Tpdmo avutd ov&avetol o
poyAoPBpayiovag, dpa kot n dSuokoAin eKTEAEONS TNG AGKNONG.

AvoQépaTe Eva TOPAOELYNO EQUPLOYNGS OLUTAGEMY OTA KATM AKPO. PUE YP1)oT EVOS NEGOV ETITAEVOTG.

Me otoyo ™ Pertimon tov EK g éxtaong oe mepintwon Ppdyvvong twv OM, Ba pmopovoe kaveic va
YPNOWOTOGEL £vo OGO Kot vo To TOTOBETNGEL GTNV TEPLPEPELR TOV KAT® Akpov, otnv ITAK dpBpwon.
To péco emimievong €xel v TACT VO TOPAGVPEL TO GAKPO OTNV EMUPAVELN TOV VEPOD KOl GLYYPOVOS vVl
TPUYUOTOTOLEL S10TOGT TOV OTiIcO®V Pnplaimv.

[log dwwpopomoreitar 1 AvIioTAC KATA TV Kivi|o1] 6T0 VEPO 0€ OYEGT PE TNV EMLPAVELN EMAPNS TOV
KIWVOUIEVOV GKPOV; AvaQEPaTe EVa TAPAOELY .

Oco peyoivtepn givar n emedvelo wov wpénet va Kivnbel péoa 610 vepd 1060 peyaAhTepT eivar 11 SucKoAin
kivnong . [a mapdderypa, n Padion péca oto vepod givorl mo gOKOAN AoKNON G€ cOYKPIon e TN Padion
070 vePO E TOV OGKOVUEVO VO KPOTAEL Pt oavida 6To Tpdchio pépog Tov cmuatdc Tov. Avtd cupfaivet yroti
ot dgbtepn mepinTmon eivar PEYOADTEPT M EMPAVELN EMAPNG EVAVTIO otV katevbvvorn tng kivnone. O
Bepameutng Aowmov pmopel va avERcet v €vioomn G Goknong eAEYYovVTag Kol avEAVOVTaG oTAdIoKE TV
EMPAVELL OVTIGTAONG,

Avagépate 000 TOPadEiyNOTO HE PEGA AVTIGTAGG Y10 UOKNGELS TOV KATM GKPOV.

O aokovpevog ypnoponotel TTephylo Kot EKTEAEL TNV KIVNOT TNG TPOSAY®YNG KOl AIOy®YNG TOL 1oYiov, e
EVEPYOTOINOT] TOV TPOCAYOY®DY OAAA KOl TOV OTOYOYOV HOOV TOV 1oYI0V, EVA Yo TO KAT® AKpa Kot
ovykekpéva yio v TIAK apBpwon pmopel va gpoppootel Kot Patpoyomeédiho o€ JPOPETIKA HeYED,
dwfabuilovtag pe Tov TpOTO ALTO TNV EPAPLOYN AVTICTACTG.

[ og propel vo. owapopomon0sei n Evraon pog kiviong péco 61o vepd pe faon v TayOTNTA EKTELEGTG
™s;

H aAlayn g toyvtog exktédeong piog kivnong oto vepod d10.popomolel TNV Tpoondbeio Tov amatteiton vo
KaTABAAOVY Ol HOEG TPOKEWEVOL VO VIEPVIKNGOLV TNV OVTIOTOGT OV GLVOVTOUV. Apkel va aAldEel m
ToYOTNTO EKTEAEOTG Mo Kivnong Yo va dtapopomomBel 1 évtaon g doknong xopic vo petafdAieTor 1
ktvnomn. Oco mo peydin gtvon 1 togrdTTO Kivnong 1060 avEdvetat Kot 1) SUGKOMO EKTEAECTG.

og Tagivopodvror 10 pE6O TOL PTOPEL VO YPNGLUOTOINGEL KUVEIS OTOV GYEOLUGNO EVOS TPOYPAUNOTOS
AoK6NG 0TO VEPO; AvapépaTte pePIkd mapadeiypata pécov oe kKa0s katnyopio.

H ta&véunon tov péomv g Aoknong 6To vepo YiveETOl GOUPOVE, LE TOV POAO TOV UEGMV KOTA T O1APKELL
¢ doknong. 'Etol, ta uéoa umopei va gival vroompuktikd, fondntikd 1 péoa aviictaons. YmooTnpikKTiKa
pEc glval ol aPPDOEG KLAIVOPIKOL CMANVES, Ol OPPDOEIC OATAPES, Ol CAVIOES EMMAEVONG Kol T0. CWGiPla
eminievong. BonOnrikd péca eivar ot appddelg KvAvopikoi cwifves, ot {dveg emimAevong, ol oavideg
eninievong, ta cooiflo eninievong kal to péoa emimhevong INAK. Méoo avtiotaong sivol ot app®dOglc
aATpeg, oL cavideg emimievong, ta péoa emimhevong IIAK, ot ehactikol dvteg, o Patpayomédiio Kot To.
TTEPLYLAL.



KE®AAAIO 8

TEXNIKEX 2XYMBOYAEYTIKHYX YIIOXTHPIEHX
TOY TPAYMATIXMENOY AOGAHTH

ovoyn

270 TOPOV KEPGAALO OL GVLYYPOPEIS TPOTEIVOLY ATAES KOl KOTOAANAES TEYVIKES ovUSOVAEVLTIKNG VIOTTAPIENS TOD
TPODUATIOUEVOD OANTH TOD UTOPODVY VO, EYAPUOTTOVY OTH OLGPKELL THS OTOKATAOTOTHS TOD G0 TOVS ELOIKOVS
¢ amokaraotaochs. Evipvpwvias oto mepieyoueva tov kepaloaiov avtod o1 poithtés Bo umopécovv, w¢
uerdovtikoi mpomovntés amokataotaons, vo. fonbnoovy tovs abANTES TOVS VoL AVTIUETMTIGOVY TOV TOVO Kol TO,
OPVHTIKG. OVVOIoONUOTO. KOl VA O10THPHOODY TO ETITEOO TOPOKIVICHS TOVS DWHAO 0€ OAES TIC YAOEIS THG
OTOKOTAOTOONG KOl O€ OAES TIC TPOKANTEIS TOD OEyovTal. AVTES o1 TeyVIKES avVHOWS 0popodV T d10yEIPIGH TOD
TOVOD, TV TEYVIKI] TV GTOYWYV, T0 GETIKO aVTOOIGA0Y0, TH VOEPY ATEIKOVION, TH YOAGPWON Kol THY EKTOIOEVTH
00 a0Anty. To mepieyoueva mov UEAETOVTOL 0 QVTO TO KEPOANLO EIVAL Ol TPOKANCEIS KOL TO EUTOOLO0. TOV
ogyetar 0 aOANTHS TN JIGPKELD, THE ATOKATACTAONS, OTWS 1] EXAVOKTHON TOV EDPOVS KIVIONS, 1 0TaBEpOTHTO. THS
apBpwaons, n uvikn eVvOLVOUWON KoL Ol AEITOVPYIKES OOKNOEIS OV €KTEAE] O0TO TEAELTAUO OTAdI0 TPLV THV
emovévroln. Karavowvrog ta mpofAnuato. avtd xair yvwpilovias Twe Vo ePopUossl TG TEYVIKES GVTES, O
TPOTOVITHG OTOKOTAOTOONS EVOWUATWOVEL 0T0 OEPOTEVTIKO TOV TPOYPOLUA EVO, KTIEPIOOIKOY» TAGVO TEYVIKWDV
ovuflovlevticng vrooTHPIENS TOPAAANLa. UE TO TAGYVO PVOIKHG OTOKOTATTOOHG.

MoOn61oKoi 61601 TOV KEQUAAIOV
Me v olorhpwon tov kepaiaiov avtol o portntg Ba eivar o Béom vai

o ['vopilelr mow TPoPANUATE GUUTEPLPOPAS KOL TOES YVMOOTIKEG TPOKANGCELS O€XETAL £Vag
TPOVUOTICUEVOS aBANTAG OTn OldpKEW TNG ONOKATAGTOONG TOV KOl VO KOTOVOEL TIg
avTIOPAGELS TOV.

o TIvopilet kot vo mpoteivel TeYVIKEG GULUPOVAEVTIKNG TOPEUPAONG TOL UTOPOVV  Va
EPUPLOCTOVV TOGO amd PLGIKODEPATEVTEG OGO KUl Od TPOTOVNTEG OMOKATAGTACTG EOTKA
TPOCAPUOGUEVESG OTIG AVAYKES TOV TPUVHOTIGHEVOL aOANTH TOV TPOKOTTOLY GTY S1APKELD TN
OTOKATAGTACT|G TOV.

e Bonbd tov tpavuaticuévo obAnti tov vo oviipetonilet tov mdvo Kol TO OpPVNTIKA
cuvoeOnuaTo, Kot vo Stotnpel TV TapoKivney Tov 6€ OA0 TO TPOYPOUUO OTOKATACTOCTG
LEYPL TNV OPIOTIKTY EXAVEVTOER TOV.

o Exnoidevel Tov abAnTi TOL 0TIV EQPAPLOYN OTADY TEYVIKOV GUUPBOVAELTIKNG LTOGTHPIENG
OV UTOpPEl VO EQUPUOCEL OVAAOYA LE TO TPOPANUE TOL AVTIUETOTILEL MG CLVETELD TOL
TPOVUOTIGLOV TOV.

o Awkpivel Tig SI0QOPETIKEG PACELS ATOKOTACTAONG Kol VO EpAPLOLeL SlopopeTIKEG KAOE popd
TEYVIKEG GUUPBOVAEVTIKNG TPOCAPUOGUEVESG OTIC avArykeg Tov afAnT.

XopPovAievTIKY] 6TV UTOKOTAGTOGT)

«H ocoupiytpa axovyetar, €vog abAntnig eival Teocpuévog oto €00POC, TPOTOVNTEG, TTOUKTEG Kol Oeatég pe
ayovia kottdlovv va 0vV Tl €YVE, EVA 1 LOITPLIKT OLAS0 GTTEVOEL GTOV AYMVIGTIKO YMPO TPOC TOV TOIKTNY.
Avt pmopel va etvar n apyr oG YoyxoAoYIKNG avaoTAT®oNS Yo ToV aOANT Kot TOUG avOp®IToue ToV GUEGOV
TEPIPAAALOVTOG TOV.

Ortav évag abintg tpavpatifeTal, N TPOGOYN TOV TPOTOVITAOV, TOV EWIKMV TNG OTOKATAGTACTS, TOV
CUUTTAIKTAOV, TOV YWOIPOV, TOV YOVIOV, OKOUO Kol TV QWUGOAmv eivar otic mtpdteg €voeilelc tov



tpavpoTicpov. «I16co cofapdc eivor o TpavHATIOUOS» «Ba ypeloTel eyyxeipnon;» AVTEC Ol EpOTNHOELS
axoAovBobvtal and AAAEG OTTOC «TOGO YPOVIKO dtdotnua Ba sivar £ amd TNV evepyod dpAacn;» Kol «mo1og Oa
OVTIKOTAGTAOEL TOV aOANTH ot 0éon mov mailey».

Ewéva 8. 1 Or avaykes tov tpavuatiouevov abinty dev mepiopilovial Lovo atn pooikh TPOETOIUATIO.

To mpdypappa tng Bepaneiag Eexvd dpeco epappoloviog kpvobepameio Kot akivnromoinon kot
axolovbeitor omd €va TPOYPOUULLO OTOKATAGTOOTG TOV GTOYXEVEL GTI| PLGIKY TPOETOUAGIA ToVv afANT Yo
emavévtaén oty abAntikn dpactnpotnta. H puoikn avtn mpogtotpacio meptiapupdvet, peta&d GAA®Y, LLTKN
EVOLVAL®OT Kol evAvyisia, Bedtimon g otabepodtnTog TS dpbpmaong, g Pacikng aepoPiog tkavotnTag, Kot
GAAEC QUOIKEG TOPOUETPOVG OTOPOiTNTEG Yoo TNV emavévtaln tov obintd. Ov aviykec Ou®c Tov
TpovpaTicuévoy afinty dev meplopilovtal ot QULOIKY TpoeToacio, oAAG oyetifovrol kol pE TN
oLVOLCONUOTIKA TOL OVTIOPOOT OTOV TPAVLUATICUO, OVOYKEG Ol OmMoieg dVOTLYMG CLYVA TopafAEmovVTaL
(Pargman, 2007).

TMepreydpeva TPoyPARNOTOS ATOKATAGTUONG

Bektioon tov EK

Yrafepdtnra apbpwong

Mvikr| evouvapmon

A€TOVPYIKES AOKTOELS

Emotpoen oty evepyd dpdon

Mivaxag 8.1 lepieydueva mpoypouuoTos arokoTaoTocHg.

Ortav évag abdntg Tpavpatiletal, ol GKEYELS TOV Kol To acOfuotd Tov cuyva mapafAémovtal 1 dev
TOVG 0T0SIOETL TO ATOPALTNTO EVALAPEPOV. AVTEC 01 OKEYEIC Kal To, ancOfuota ometkovilouy to. fudpota Tov
afANT | omd TPONYOVUEVOLG TPOVUATICUOVG —OIKOVS TOV 1] GUUTOIKTOV TOL— KOl TOV TPOTO 7OV 0VTOG O
TPOVUOTIGUOC pmopel vo oAAGEeL To péov. [Ipokaiovv yoyoroykd mOVo, 0 0moiog Kamoleg Ppopég gival mo
€vTovog amod o QUOIKO Vo Kat dtopkel meplocdtepo. Ot €1d1Koi, Tpootadmvtag va Ponbncovy tov abinmm
va Eemepaoel Ta TPOPANLOTA 08 cuVOGONUOTIKO eMinedo, Tov Aéve cuyVE PPAcElS OTTmG «Ba gloat KOAG» 1
«KpOTHGOL». AVOTLYMG, OUMG, TETOOL €100VG EKPPACELG KOL U] CGLYKEKPIUEVEC GUUTEPIPOPEG OV eivar
SVVATO VO, OVTILETOTICOVY OTOTEAECUATIKA TIC WYVYOAOYIKEG TPOKANGELG TOV OEYETAL O AOANTNG (OC GLVETELL
TOL TPOVUATICHOV TOV.



Avtd onpaivel 0Tt 01 CLVETELEG VOGS TPOVUATIOLOV deV €IVl HOVO COUATIKEG AAAG KO WYUYOAOYIKES,
Kol HGAIOTO Ol TEAELTOIEC MmOPEl Vo, £XOVV OTMUOVTIKY EMIOPACT OTN GLUTEPIPOPA TOL 0OANT KOl 6N
UEAAOVTIKT] ay@VvioTikn mopeia Tov (Brewer, 1994). Emiong ot €101k0i NG 0mOKATAGTACNC EXOVV AVOPEPEL
oLYVA OTL O TPAVUATICUEVOG OBANTHG YXPEGlETOl GULYKEKPIUEVES WYOYXOAOYIKEG TOPEUPACELS KOl TEYVIKES
GLUPOVAELTIKNG VTOoTNPIENG, Tpokeévoy vo Eemepdost Kot vo  dayelplotel  cuvarsHfuota Kot
GUUTEPLPOPEG TTOV Prdvel petd amd Evav tpavpaticpd (Beneka, Malliou, Theodorakis, Antoniou, & Godolias,
1998- Kolt, 2001+ Theodorakis, Malliou, Papaioannou, & Beneka, 1996). Av katavonoer Kaveig kot
EQOPUOCEL CMOTO OVTEG TIC TEXVIKEG, UTOPEL VO OMTOSELXTOVV OMUAVIIKG EPYOAEln Y10 OTOTEAEGUATIKN
OMOKATAGTACT).

Kadodrynon EvOéppovon

ZTOX0L KoL TEPLEXOLLEVOL GULPOVAEVTIKNG
GTOV TPOWUOTIGHEVO afANTT

Ewéva 8.2 2Ztoyo1 kou mepieyopeva ovpufovievtikng otov tpavuatiouévo afint.

Emmigov, yio apretong Tpavpaties, 0 QUOIKOS TPOVHATIGUOG KO 1) OVTIHETOMICT TOV pumopel va efvan
Wuitepa 6TPecoyoveS KataoTdoels. o abAnTég mov Eyovv mETOHYEL VO OUOVTIKO EMIMEDO OVTOEKTIUNOTG,
TPOCOTIKNG TapaKiviong kol emitevéng amdo0oNC 6T0 AOANUA TOVG, O TPOVUOTICUOC Kol O,TL 0vTOG
ouvemdyston Pmopel va givol cuvansONUOTIKG KATAoTPOPKOS. AVTEG Ol TEXVIKEG UmopovV va Pondncovv kKot
va  Pedtidcovv  tn  dwdikacio  omokatdotaong Kabdg kot vo  «wbnoovvy  tovg afAntég  va
EMOVOTPOGOI0pIcOVY TV AOANTIKY TOVE TAVTOTNTO.

Av avopmBel Kovelg mol0g UTopel Vo YPNCILOTOM|CEL QVTEG TIG TEYVIKES OMOTEAECHOTIKE, €ival
TPOPAVEG OTL Ol EIO1KOT TNG AmoKATAGTACNS £ival GuyvA Ta GTopa Tov enNPeAlovy TEPIGGOTEPO TIG LMES TMV
TPOVUATICUEVOY AOANTOV o€ OAN TNV TPooTdheld Tovg va cuvéABovy and Tov Tpavuaticpd tovg (Kolt, 2001).
Otav o1 tpavpatiopévol abAnTtéc céfovion Kot TpayUaTikd epmictebovtal Tov Bepamenut Tovg, ytiCovv TV
EUMIOTOCLVN TOVG GE OAN T OldpKEW TNG OmOKOTACTUONG Kot €xovv €vav apyd oAhd otabepd pvbud
EMOTPOPNG OTNV AYOVIGTIKY ToLG anddoon. O yvwotdg diebvig modocpapiotig Didier Drogba dnAmoe og
GUVEVTEVEN TOV G€ EMOTNUOVIKO TEPLOOIKO ADANTINTPIKNG OTL «. .. TPETEL va, EEPEL KAVEIG OTL O TPOVUOTIGHOL
glvan HEPOG Tov TALVISIOV £TG1L OTMG ival Kot TO YKOA Tov etvyaivels. To moddceaipo gival €éva omop e
TOAAY €MOPY KOU TOAAOVG TPOVUATICUOVG). X& GALO onpeio Tng 101G cLUVEVTELENG O TOYKOOUIOL OUNG
afANTAG avapépel 0Tt «... k00 aOANTC Tpémel va Tpoomabel va ytilel T oot oXEoN UE TOV YIUTPO TOL Kol
NV oudoda EWOIKOV OTOKATACTUOTO). ZVYKEKPLUEVD, OTMOC YOPOKTNPIOTIKG gime 0éloviog vo Tovicel
onpacio TG oy€omng aVTNG, «UEPIKES POPES XPEWBLETOL VO TNYAIVELG GTOV YMPO TNG TOKATAGTACTG OKOLLOL Kol
Otav €l VYUG KOl GE KOAT QOPHO, Yot VO TEWG KOANUEPO o OAOLG. Mepkég @opéc, HAAoTa, €YD
TPOCMTIKA TNYAive akdpo 0tav 6gv aoBdvouat Kald kot omAd 0 va toug wiAnomy» (Bambrough, 2014)

Ot TpomovNTEG OmMOKATACTOONG KOl Ol (UOIKODEPUTELTEG £YOUV €va 1O0HTEPO TAEOVEKTNUO V.
€YKaOOPLOLY GYECEIS EUTIOTOGVUVNG KOL WUYOAOYIKNG @POVTISNC. AVTO TO 1OWHTEPO TAEOVEKTNUO EYEL VA
KAVEL LE TNV 10Y0 TOV «oyYIYHOTOG-EMaPNS», SNAAST TN PUCIKY EXOQT TOV GLYVA gival amopoitnTn peTaEDd
Oepamevtn) Ko aBANT. Agv givol pOVO €va OKEPOLO Kol OTOOEKTO KOUUATL TNG QUOIKNG Oepameiog peta&d
€101k00 Ko afAnT, alhd kot évo wyvpd epyadeio emkowvwviag (MacWhannell, 1992). Kdamowor abintég
UTOPEL VO VIOGOVV GAPOAN OO TO «AyYylypoy Tov Oepamentn Tove, aALG 1 TAEOYNQio cVTOV aneAevBepmvel



ta cvvoisHfuato kot yorapodvel (Nathan, 1999). Zvvendg, ot abAntéc eivan mo mbavod vo avorytovy 6Tovg
QUOIKODEPUTEVTEG TOVC KOl GTOVG TPOTOVNTEC OMOKATAGTAOTG, TOPA O GAAOVG €101KOVE OTMG €ivol o
yiotpog.

[IpokOmter Aowmdv 1 ovdykn ot €Wkol va EVOOUATOGOVY GTNV TPOTAHVIOT OTOKOTAGTAONG £Va
«TEPLOOIKO» TAAVO MOTE VA €lval MO EVKOAO Y10 GLTOVG VL QVOYVEOPIGOLV KOl VO EQPOPUOCOVV TEXVIKES
voepng e&doknong Topdrlinia pe to TAGVO pLoikng arnokotdotaong (Crossman, 2001).

YovorcOnpuate Tov TPAVRATIGREVOD 0OANTT] KoL TEYVIKES GUUPOVAEVTIKNG

Soyva avaeépetat 0Tl pepkcol aBANTEG Prdvouvv peydin KatdOiwm apéomg petd and évav tpavpatiopd, o
onueio pdioto vo odnyovvtal kot otny amonepo avtoktoviog (Smith & Milliner, 1994). Xe apretéc épevveg,
ot 0OANTEG GLYVA TTEPTYPAPOLY TNV TPAOTN (ACT] OMOKATAGTACTG MG TEPIdo Bupov, cuyyvorg, Katddinyng,
@oPov kor amoyonjtevong (Bianco, Malo, & Orlick, 1999- Gordon, Potter, & Hamer, 2001- Johnston &
Carroll, 1998- Sparkes, 1998- Udry, Gould, Bridges, & Beck, 1997). Ot a6Antég eniong avaeépovv Ott, kabmg
N amokatdotoon &feAiooeTal, To opvnTKG cuvarsOnuato mov oyetilovtar pe T SvoAeltovpyion AOY®
TPOVUOTIGHOD TEIVOLY Vo gival 1 KOTAOAWYT KOl 1) OTOYONTELGT). AVAPOPES KOTAOAYNG KOl OTOYONTEVGT|G
elvat cuyvég emiong akopa Kot dtav 1 amoKoTdoTaon TANGLALEL 6TO TEAOG TNG KOl EMIKELTAL 1] EMGTPOPY| GTOV
abAntioud (Brewer, 1994).

Enwowovia

Amelevbépmwon cuvanctnudtov
yardpwon!

Ewoévo 8.3 Zyéoeig eumioroodvig kot woyoroyikng gpoviioog (e Tovg E101KODS THG ATOKOTAOTACHG.

Emumiéov, abintéc €xovv avaeépel 6Tl 0 QOPOG EMAVATPAVUATIGHOD gival €va cuvaichnuo mov
Kuplapyel Kabmg emotpépouvv otny evepyd dpaot. To {nTodpevo Aoumdv 6TV anoKATAGTACT] TPAVUATICUDV
elvar mog Bo pmopécel o TpavpTIGUEVOG ABANTAG Vo JTNPNCEL T OECUEVCT] TOV GTO TPOYPOLLO TOL
TPOTEIVEL 1| OHAdL TOV EBIKAOV, dNAdN Vo €lval GUVETNC KOl Vo TNPel TOLg KOvOveg Tov emMPAALEL TO
0epameVTIKO TOL TPOYPULLUAL.

[No avtovg tovg Adyovug ot €101Kol oL aoyoloOvTal pe TNV omoKatdotaon (Puoikobepamevtéc,
TPOTOVNTEG OMOKOTAGTACNG KOl TPOTOVNTEG OANTMV) TIGTELOLY OTL 1] GLUPOVAEVTIKY KOl KATOIEG TEYVIKES
™G MPEMEL VO amOTEAODY KOUUATL TG O1kNG Tovg emayysAuatikng ekmaidevong (Kolt, 2001). TTo
OUYKEKPIUEVA, TIOTELOLV OTL JeEIOTNTEG OMMG OVTEG TOV OVOPEPOVTOL O KAT® €ivol GNUOVTIKES Yol TN
Bedtioon g déopevong tov afAnT 610 TPOYPOLUO TOL 0KOAOVOEL Yo TNV OTOKATAGTOCY TOL Kot
embvpuovy vo TG avortOEOLY G KOUUATL TNG EKTOUOEVONG TOVG: M TEXVIKN KaOOpIopod TeV oTOYmV
(Theodorakis, Malliou, Papaioannou, & Beneka, 1996), teyvikéc TopoKiviong, VOEPT OTEIKOVION, OETIKOC
avtodwdroyog (Beneka, Malliou, Theodorakis, Antoniou, & Godolias, 1998), amotehecpatikég de&10TNTEG
EMKOWMVIOG Kol GLUBOVAEVTIKNG, EAEYYOC TNG TPOGOYNG Kol Olyelpton Tov Gyyovg, EUTIGTOGUVY,
OLYKEVTPMGN KOl TTPOGOYN, Heimon g KoTabAwyng, dwyeipion Tov TOVOL, YOAGPMOOT KOl 1 TOPOYN
Kowovikng otpiéng (Brewer, Jeffers, Petitpas, & Van Raalte, 1994- Carroll, 1994- Fisher, 1990- Gordon,
Potter, & Hamer, 2001- levleva & Orlick, 1991- Lamott & Petlichkoff, 1990- Lamott k.4, 1989- Larson,
Starkey, & Zaichkowsky, 1996- Wiese, Weiss, & Yukelson, 1991). EmuAéov Bempeitar 0TL ovTéC 01 TEYVIKES
Oo pmopovoav va PeATidcovy TNV oAANAETdpacT UeTaED TOV TPOLUOTIGUEVOD BOANTH KOl TOV TPOCHOTIKOD



¢ amokatdotaocng (Bassett & Petrie, 1999- Chung & Gould, 2001- DePalma & DePalma, 1989- Green,
1992- Potter & Grove, 1999- Richardson & Latuda, 1995). Avtég ot TexviKEG UTOPOVY VO EPAPUOGTODY 6T
OLpKELD TNG OMOKATACTOONG Yo Vo, fonfncovy Tovg abANTEC VO OVTILETOTIGOVV TOV TOVO Kol TO (YOG
(Theodorakis «.d., 1998), 11 apynTikég Kat akpaieg GKEYELS Kol va Tovg fondncovy oty Topakivnor Toug
KOl TN GUUUOPPMOOT HE TOVG Kavoveg g amokatdotacng (Theodorakis k., 1998 Theodorakis «.d., 1996),
avTd dMNAOST TOL OPICTNKE O «OEGLELGT TOL AOANTIY.

Kotaiinieg teyvikES GUUPOVAEVTIKNG Y10 GUYKEKPLUEVA TEPLEYOUEVO. TG TEPLOOOV
OTOKATAGTOONG

Ot avdykeg Tov TpowpLatio AT

Avtipetdmion Tovov
Kot Gyxoug Awyeipion
APVNTIKOV GKEYEWDV

Mapaxivnon,
GUUUOPPMGT UE KAVOVES

Ewéva 8.4 O1 avayxes tov tpavuotiouévov abint.

Beltioon tov EK — Avripetomon tov movov

[potapykn EueacT Katd Tov oYedlacud g omokatdotacng divetal cuvibog otn Peitioon tov EK g
apBpwong (Taylor & Taylor, 1997). I' va propéoet va emtevydei Eava o puotoroyikd EK 1 tpovpaticpévn
TEPLOYN TPEMEL VO PTAGEL 6Ta. OpLd TNG. Avtr 1 dadikacia gival cuyva eximovn yuo Tovg aBANTES Kot amottel
emiong ovvleteg teYVIKEG amd TOV Oepament, OTMG 1 YEWPOTPUKTIKY. TVVETMG, 1| TPOTN TPOKANCT| TOL
KaAgitol vo avtipuetoniost o abintg eivon o moévog (Pen, Fisher, Sforzo, & McManis, 1995). O ndvog sivar
1060 ONUAVTIKOG GE 0VTO TO TPOULO GTAS10 Yot Eivol TAVTO OVATOPELKTOG, £ival coPapds Kot KATO1Eg POPES
Gyvmotog kat ektog edéyyov amd tovg abintéc (Ray & Wiese-Bjornstal, 1999). Evtovtolg, o movog givar éva
GULGTOTIKO TOV TEPICCOTEPOV TPOYPUUUATOV OTOKATACTACNS KOl GVTO TO YEYOVOS OMOTEAEL EUTOdI0 GTNV
empovh] Tov afAnt oto mpdypaupe Bepomeiog Tov. AV Kol OTIG TEPIOCOTEPES MEPUTTMCELS KoL YL TOVG
nePLocOTEPOVG ABANTES O TOVOG elvan £vIEIEN VO CTOUATOEL T SPOCTNPLOTNTO TOV TPOKAAEL TOV TOVO, Ol
TPOVUOTIGUEVOL aOANTEC amd TV GAAN pepld Ttpémel vo GuUPBPacTOVV Kol Vo SOVAEYOUV GUYKEKPUUEVQ
YOPOKTNPLOTIKA TOV TOVOL Y10, VO, LEYIGTOTOMO0LV TIg Ipoonabelég tovg amokatdotacng (Pen & Fisher,
1994).

Mmropei vo Bondndel kabO6Aov 0 TpavuaTIcUEVOC 0lOANTAG 0T0 TG avTOPE G€ avTh TV Katd Bdon
enimovn oladikacio; O TOVOg £xEl Kol PUGLOAOYIKEG KO YUYOAOYIKES 1010TNTEC. [lovdet, oAAd N coPapdmra
¢ aicbnong tov movov e&aptdrtal amd TI¢ TETOIBNGEL ToV TpavpaTiopévoy abintr (Pen & Fisher, 1994). To
eninedo avoyng tov afint otov mdvo e&aptdral amd TIC kavodTTéEG TOL Vo dtarxelpileTor Tov TdHvo Kabmg Kot
T onuocio 7mov omodidel otV omoKATdoTac Tov. Avtd onuaivel 0tt abANTéC TOL TGTEDOLY GTNV
OTTOTELECUOATIKOTNTO TOV TPOYPUUUATOV Ogpameiog Tovg KobmG Kol Ty KOVOTNTA TOVG VO EXUEIVOVV OF
OVTA TO TPOYPAUHOTO EIVaL O 1KOVOL VO avTamokptfodv otov wovo Tovg. Eival, dniady, mo aropacicuévor.
AvTtd ta OgTikd ToTeEV® Kot 1 0ETIKN 6TACT) TOVG 00N YOOV GE PEYUADTEPT] EMUOVT GTNV EQOPLOYT TEXVIKDV
OVTIUETOTIONG Kal PEATIOVOLV TNV KIVNTOTOINGN YVOOTIKOV 0eE10THTOV TTov KoTevdbhvouy v mpocoyn



pokptd amd v aicbnon tov noévov (Williams & Kinney, 1991). To Aydtepo mov pmopodv vo kévovv ot
€101K01 TNG AmToKOTAGTACNC Eival va, fon0couV ToV TPAVIATICUEVO BBANTH VO KOTOVOTGEL TN UOT] TOV TOVOL
OV EVOEYETOL VO VIDGEL KO VoL 0ptoBeToouY 0td Kovo T Opla Tng SpucTnplOTNTaS MOTE Vo PNV TPokAn el
TEPALTEP® TPOVUOTIGHOG.

s 44 (RG]

IeprocoTEpO GryY0G \L
\L Mewopévn
apefordtnTo
ABePfardtnTa J/
Meyorvtepn evOHVN
déopevong
Meiwon g déopevong \L
IleprocoTepn
npocmadeto

Ewova 8.5 Aiaxpion tov mévov.

Exnaidgvon Tov a0int) oyeTikd pe Tov Tovo

To mpdto Tpdypa mov mpoteivetol va kdvel o Bepamevtng eivol va TPOETOUAGEL TOV aOANT TOV GYETIKA LE
7o Tt B avTipeTonicel 6tav 1 ApBpwor Tov Ba apyicel wAL va yivetal o KivnTiky, va kepdilel dniadn EK,
TO 0moio TEPLOPIoTNKE AMOY® TOV TPOLUOTIGHOD TOV. Mg GAA AdYL0, 0 OEPUTEVTNG TPEMEL VAL TTEPTYPAYEL TOV
névo AL kot o asOfpoTa Tov o abAntng elvar mBovd va Prdoel eved ekteEXel TIC amAPOITNTES OOKNGELS
Beitioong tov EK. I1.y. eKppacelg OTmG «unV TapaEeEVEVTELG 0V VIOGELG [ evaistneio ot péco peptd Tov
YOVATOG OTOV EKTEAEIC QTN TNV ACKNGN» UTOPOVV VO, TPOETOUACOVY ToV afAnNTN Y10, To Tt O avTiueTOTicEL
YUVETMG, M TEPLYPOPT] TOL TOVOL Elval TO TPMTO EPYOAEID OV UTOPEL VAL YPNCILOTOMGEL O EWOIKOG TNG
OTOKOTACTAONG KOl GTNV TPOKELUEVT] TEPIMTMON 0 PLGIKOOEPUTEVTNG, AALL LOVO aVTO dev etvar apkeTo.

/ Emevoliaxricog !!
v : AvENoN ™¢ évtaong
O r0hapog TOL TOVOL
Ayyopévog Meyaivtepn évioon

Ewéva 8.6 Eviuépwon tov abinti yio tov movo.

Koabbg n amokatdotacn mpoywpd, o Oepanevtng mpénet va Pondnost tov abinth va dlakpivel tov
TOVO oV oyeTIleTal P TNV ETOVAWMGT) OO EKEIVOV TOL UTOPEL VO GNUAVEL TEPUITEP® TPOUVHOTICHO: «UTOPEL
va VIDoELg kKamola evaistncio ot pésa mAevpd Tov YovaTog Kabdg 10 GTPEPELS, AALA aVTO elvat KOAO Yol



yperdleton va to dwoteivelc. TlpdoeEe o moévog mpémetl var givor avektdc Kot Oyt o&Vg!». H dudkpion peta&y
«KOAOD TOVOL» Kol «KOKOD TOVOL» YiveTOl OAO Kol 7O onuaviiky kKobmg 1 opefoidtnra odnyesl oe
UEYOAVTEPO (YOG KOl TO aVENUEVO (Yo Umopel vo Tpodtafésel Tov abAnNTh apynTIKG Kol Vo, PLELMCEL TN
déopevon tov oto mpdypappa omokatdotoong (Fisher, Mullins, & Frye, 1993). Me mnepioodtepn
TANPOEOPNON KOl YV®OOT, 0 aBANTAG Katapépvel vo peudost v afefordtntd tov, 1 omoio odnyesi oe
ueyaAvtepN aichnon déopevong kot tepiocdTepn Tpoorddeia yia avainyr (Meichenbaum & Turk, 1987).

éHPAKTIKH YXYMBOYAH

O &d1KOg NG AmOKOTACTACNS OQEILEL VO eKadeDoEL TOV 0BANT 6T SLAKPLOT TOV TOVOL, KOAOD 1] KOKOD
660 10 duvatdv cuviopdTepa. Me avtd Tov Tpdmo 0 afANTS B decpeLTEL TEPIGGOTEPO GTO TPOHYPOULLO TNG
OTOKOTAGTAGNG TOL Kot Oa glvar o amotelecpatikog oe kébe cuvedpia.

Kotaypoagn mpoddov Kot TeXVIKI] 6TOY®OV

"Evag dAAog tpdmog va fondncet kaveig Toug abANTEC VO AVTILETOTIGOVY TOV TOVO KOl VO, TOV OVEXTOVV €ivat
Vo KoToypayel TNy tpdodd tove. Eivarl moAd kpicyo yio toug abintég va katovoncouvv 1t Bertimon tovg.
Agbtepov, Ba mpémel vo Tovg emionuaivetol dlopkdg 0Tt kbe mpoondOela-emavaAnyn mov Kavovy e Kabe
Goknon Tovg 0dnyel OA0 kat o Kovtd otnv amokotdotaot (Fisher k.d., 1993). Kabnbg ot abintég pAémovv
Bektinomn tovg, umopolv va 0EG0VY GTOYO Yo TNV ETOUEVT TPOGTADELD TOVC,

Ta televtaia ¥pOVIa. APKETEG TPOTOVITIKEG CTPATIYIKEG EXOVV YOPAKTINPLOTEL MG TPOTOL VTLOGTNPIENG
TV 0OANTOV o€ SPOpPEG QACGES TNG TMPOCMTIKNG TOvg avantuéng kot eEEAEng. Emmiéov oty
OTOKOTAGTOON, 1] TEXVIKN KaOOPIGHOD TV 010XV KATEYXEL TTOAD oNUovTiKO poro. [Ipdyuott, éxel amodetytel
OTL 1 TEYVIKT TOV oTOY®V O)L HoOvo emnpedlel v amddoon Tov abAnTdv, aAldd €xel emiong cuvoebel pe
BeTicég odlhayég oe GOPOPES WUOAOYIKES KOTAGTAGELS OTMG Elval TO AyY0c, 1 avtomenoifnon, n mapoakivnon
KOl 1 ovTiueT®dnion tov tpavpatiopod. Ou Lock, Shaw, Saari & Latham (1981) 6picav wg otdx0o «tnv
emitevén evog GLYKEKPEVOD 0pilov tKavOTNTOG o€ pior 0e£loTnTo, cVVAOWMC 0 £va GUYKEKPIUEVO YPOVIKO
Oploy.

2mv mpoondbeia emavikmmong tov EK, kabBdg or abintég movoldv, Ba Ntav moAd amodotikd ov
KaTELBVVOLV TNV TPOCOYN TOVG «va KEPHIGOLV TEPLGOTEPEG Hoipegy. o mapddetypa, ag vrobécovue 0Tl
vt ™ oTiyun o Bepamevtig petpd 1o EK ko mAnpopopel tov abintm ot £xel poMg kepdiocel 45 poipeg
poyoiog kKapyns. O obAntg oxéptetor «Exw meTuxel 45 poipec KAUYNG otov Akpo moda pov. Oa
npoonadnom Eava va metoym S0 poipeg KAUWNG» Kal pe ovtn T okéyn-onAwon mpoomadel Eavd. Eyet
OTTOOELYTEL OPKETEG POPEC OTL O CLYKEKPIUEVOS, SVOKOAOG KOl TPOKANTIKOG 6TOY0G UTopel va Bedtinoel v
TPooTadela TOL 0OANTH TEPIGGOTEPO ATO O,TL EVOG EVKOAOG 1] 0OPLGTOG 1] KABOAOV TPOKANTIKOG 6THY0G OTWS
10 «kGve 0,T1 pmopeic kaAvtepo» (Crossman, 2001- Gould, 2010).

KaBopiopodg otoymv....... Mogi!!!
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Ewova 8.7 H teyvikn twv o0y Kol 0. YoapoKxTploTiKa THG.



éHPAKTIKH YXYMBOYAH
H meprypaogn tov mévov kot n d1dkpion tov, 1 Kotaypaer] s Pertioons kot o kabopiopdc tov otdy®v
propotv va fondricovv Toug aBANTég va «Eemepdcoovvy Tov TOVO TOVG.

Xorapoon

Evé mpoonabel va metvyel puoioroyikd EK, o abAintig modliég popég pofdtar Tov enavaTpavptatiopod, kabmg
0 QLGIKODEPATEVLTIG UTTOPEL VOl SUTEIVEL TV TPAVUATICUEVT TEPIOYN LE TETOLOV TPOTO oL vIevOLpilel aTtov
afAnty| Tov unyoviopd Tov TpavHATIGHOD Tov. Emeldn| cuyxvd pofdton pimmg tpavpotiotel Eava Kabog kavet
[0 ACKNGT —£0T® KOl oV 0UTY| TNV TPOTEIVEL 0 BepamenT|g TOLV— 0 AOANTAG OEV YOAUPDOVEL, LE OTOTEAECLL VAL
mopovotalel avénuévn Poikn Taon —Ady® Gyyovug— 1 omoia, LE TN GEPA THG EMOEWOVEL Tov TTOVo (Singer &
Johnson, 1987).

[No va avtipetonicer ovtd to TpdPAnua, o abintig mpémel va pdber va epappolet po texvikn
YoAdpwong, eotialoviag Waitepa 6TOVG HLG TOL TOV amacyoAovv. Egapupoloviag v Teyvikn ovti o
afANTAg pmopel vo OEL TPAYLOTIKG KOl VO, VIOCEL TO KEPOOG GTNV EVKIVNGIN OV £XEL UETA TNV ACKNOM.
[ToAAég peléteg éxovv Oeifel OTL TEYVIKES dLOXEIPIONG TOL GYYOLG OTNV OMOKATAGTAGN N OTNV TPOANYN
TPOVUOTICU®Y €xovv oAV Betikn emidpaon. o cuykekpipévo, avutd to Tpoypdupata doyeiptong Exovv
OTTOOELYTEL AMOTELEGUATIKG OT UEIMOT TOV CPVNTIKOV CKEYEDV KOl 6TV avénon g anddoons, Kadmg kot
oty avénon tov emmédov avoyng otov movo (Pen & Fisher, 1994).

Avtn 1 eumepia pépver v aicOnon emitevéng kot digvkodvvel v emavévialn (Ray & Wiese-
Bjornstal, 1999). EmumAéov, éxer amodewytel OTL e TV TEXVIKN YOAGPOONG TPOKAAODVTOL (PUGLOAOYIKEG
0ALOYEG TTOV OTOOEIKVOOVY TNV OMOTEAECUATIKOTNTA TNG 0T M UeElOoN TG KapSOKNG GuyvOTNnTag, TOV
avomveELOTIKOD pLOUOY Kot TG Tieong tov aipotog (Hardy, 1992 Lichstein, 1988- Singer & Johnson, 1987).
H e&doxnon g yordpmong €xel avapepbei emiong 6Tt fondd tov Tpavpaticpévo adint) va Eemepdcet Tov
Vo Kat EMBPA T0 GLUTAONTIKO vELPIKO choTua Ponbdvtag Ty enodrlmon (Wiese & Weiss, 1987).

Nogp1 aneikovion

Mo GAAN TEYVIKN TOL UTOPEL VO ATOOELYTEL YPNOIUN GTNV OVTIUETOTION TOL TOVOL €lval 1 ¥pNom EKOVOV
EMOVAMONG, TOL CYETILETOL e emTLYNUEVE PLOIKE amoteléouata. H voepn| ameucovion £xel opiotel and Tov
Denis (Denis, 1985) wg pio yoyoloykn evépyeia mov «Bydlel mpog to EEw» Ta PLOIKE XOPUKTNPIOTIKEG EVOG
OVTIKEWEVOD, OTOUOL N YDPOV T OOl eival 1 OV 1| TPOCOPVE amovVTo amd TNV avTIANYN Kdmotov. Ot
EIKOVEG UTOPOVV va. gfvar gite modnTikég avomapaywyég eite evepyntikég kot dvvapukég (Paivio, 1990). O
afAntg Ba mpémer va Exer AdPer po kabapn mEPypap TOL TL GUVEPT ECMOTEPIKA MG OTOTELECUO TOL
TPOVUOTIGHOD Kot TNG enakorlovdng dadikaciog emrodAimong. O Bepoamevtng pumopel vo fondncet tov abint
v SNUIOVPYAOEL VOEPEG EIKOVEC IOV UTTOPOVY va. ypnoipomombody oty dwdikacio tng ameikoviong (Heil,
1993).

Avagépovtor dvo €idn voepng e€doknong ard v Walsh (Walsh, 2005): (a) n 6gpomeia tov ndvov
(pain-management imagery), katé tnv omoia 0 abAnmgc avipetonilel Tov mdvo TG KaKmong, kal B) n
«ddikaoio amokatdotacngy (rehabilitation-process imagery) kotd tnv omoia o abAntig @avialetar v
O0AOKANP®OT] TOV 0CKNGEMV TNG OTOKATAGTACNG, TV ELLLOVI] GTO TPOYPOLLL OTOKATAGTAONS.

Ot abAntég ouyva opapatilovtol TOVg €0VTOVG TOVG VO KOTOPEPVOLY UEYOAO KaTopOduate 6To
GOANUG TOVG. ZTNV MEPITTOON TPOVHOTIGHOD, Ol E101KOL TNG OMOKATACTOCNG UTOpPOVV va evBapplivouy Tov
afAnT va aglomoosl avth T 8e510TNTO Kot VoL TNV EQPAPUOGEL GE SUPOPETIKES PACELS TNG ATOKATACTUCNG
OV pEYPL TV TANPN emavévtaln (m.y. ot ddpkelo, pog Oepameiog, yioo va metdyel Toug Tpokadopiopuévoug
oTOY0VG). Me 1 ypflom TG voepng amelkovione umopel va emiotpéyel mn aicOnon eiéyyov otov
TPOVUOTIGUEVO 0BANTH TTOL TNV Elxe Ydoel. AvTd onpaivel 0TL 6€ aVTO TO 6TAS10 0 ABANTNG TOV dev Pmopel va
EKTELEGEL 0. OPOOTNPOTNTA UE TIG QUOIKEG TOV OvVauelc vidbel mo woavog otov opapotiletal v
EMTUYNMEVN TTpooTdOetlo ekTELEONC LG OEELOTNTOC EVEPYOTOLDVTOG WYUYIKG 0mo0EuaTo GLUTEPLPOPES, Apa
Kol TEPLEGOTEPN TPoomabeia. [Tl avtd Tov Aginel o€ ALTO TO GTASIO: 1) KIynTHPLo. SVVOUN Yo TEPLOCOTEPT
TPoonadeLn, Ko Oyl ApVNTIKEG GCUUTEPLPOPES TTOL TOV 00N YoV otnV mapaitnon (Crossman, 2001).

H voepn amewovion, 6tav €Qoprootel ¢ cupmAnpouo ¢ Oepanciog, enttpénel otov abintm va
vioBethoel vootporia OETIKNG CLUTEPIPOPAS, EAEYYOV TOV GTPEC Kol OLOTHPNONG TOV TIGTEVM TOV Yo TN



dwadikaocio g amokatdotaong (Granito, Hogan, & Varnum, 1995). Otav 1 voep| anelkovion evidooeTol
OTIS ovvedpieg amoKaTAoTOONG, PeATiOvVETOL N avtomemoibnon Kot edpaidvetar 1 aicOnorn eléyyov oto
TPOVUOTICUEVO HELOG. APKETEG amd TIG VOEPEC OOKNOELG UMTOPOVV VO EKTEAOVVTIOL OTN OGPKELD TMV
Oepaneidv Onwg oe éva OVOAOLTPO, OTO OTATIKO TOONANTO, GE EPAPLOYN VIEPNYOV 1 MAEKTPOUVIKNG
diéyepong (Granito, Hogan, & Varnum, 1995) pe okomd v KOADTEPT OVTIHETOTION HE TOV ECMTEPIKO KoL
eEmTepkd mOVO, TN SELKOALVOT NG JOIKAGIOG CVAANYNG KOl TN STPNGCT TOV VTOAOITOV (QUOIKMV
KOVOTNTOV 070 TIG cLVERELES TG akwvnoiog (Richardson & Latuda, 1995).

H voepn amewkdvion ftav 10 aviikeipevo moAA®dV epevvav yio mhve amd 80 ypdvia kot ToAAES peTa-
avolvoelg £xovv mpoypoatorombel oe oyéon pe v geoppoyn ¢ (Feltz & Landers, 1983). Apketoi
afAntucol Woyoloyolr kol €O1KOL TNG OTOKOUTACTACNG £XOVV OMOOEIEEL Yo TNV EUTIGTOGUVI] TOLG OTN|
onuavtikn a&io g voepnig ameikdviong (Brewer, Jeffers, Petitpas, & Van Raalte, 1994- Durso-Cupal, 1996+
Green, 1992- Heil, 1993- Jones & Stuth, 1997- Pargman, 2007) kot v KavOTTa TG VO EmTO)OVEL T
dwdikacio amokatdotacng (Green, 1992- levleva & Orlick, 1991- Richardson & Latuda, 1995) axopo kot )
xpPNon g o¢ epyaieiov mpoAnyng (Davis, 1991). e apkeTég TEPMTOGELS, Ol EISIKOL £XOVV EPAPUOCEL UUE
emtuyia évav GuVOLOCUO TPOYPAULOTOS XOALPOONS e VOEPT AmEKOVIoT Yo TN Peitioon g enavéviaéng
petd omd yewpovpyeio (Durso-Cupal, 1996). Epsvvnrikd dedopéva vmootnpilovv 4Tl M vogpn amelkovion
UTTOPEL KOO KO VO, ETPEPEL KOADTEPT OLUATOOT) OTIV TPOVLOATIGUEVT] TEPLOYT], (PO KO TAYVTEPT] ETOVAMON
(Blakeslee, 1980).

IIAnpo@opnon oyeTikd pe 10 TAATO 0TV ATOGO00N

g avtd T0 OTAd0, £ivol EMIGNG TOAD CMUAVTIKO VO TPOETOHOCTEL 0 0OANTHG Yo TNV TOAVOTNTA EUPAVIONG
TAOTO 6TV 0TOd0CT| TOV KOTA TN OlAPKEWD, TN OTOKATACTOONG, TO OMOI0 UTOPEl va EYEl T HOPON NG
otafeponoinong | okoua kot peimong oy amoddoon tov (Crossman, 2001). Tvvnbwg ot TpavuaTicpuévol
afAntég PAémovv 10 MAOTO otV amdOS0cN TOAD apvnTiKd, YTl givor ompOPAENTO KOl TOVG TPOKOAEL
avaotdtoon. o avtd tov Adyo ta TAatd otV amdd0cT cLVNOMG TPOKAAOVY avNGLYIN, AV, KOTAOAYN Kot

ayyoG.

Avnouyia

Amoyortevon
KatédOiwym

Ayyog

Ewéva 8.8 ZvvaiaOnuazo tov abinty otov eupoviler mhoto atny amdédooy.

Tétoleg apvnTIKEG OKEWYELG TPEMEL VO ATOTPATOVY Kol avTd Oa yivel HOVO EQOGOV ETAVOPEPOVILE TOV
afAnt oe c®OTH KATEVLOLVEN GLUTEPIPOPAS. AVTOC O «ETOVATPOGUVUTOAMOUOS) TG OKEYNG TOL abANTY
OYETIKG e TO TAOTO Eekvd pe v mAnpoeopnon. ‘Evag kaddg tpdmog va Eekivioel kavelg elval vo
OVTIKOTOOTNOEL TN AEEN «mhatd» pe pio mo dokiun AéEn mov meprypdoel akplPdg avtd mov Pidvel Kot
ocvoppaiver oto copo tov. H mpoaypotikodtnra pe to mAaTO oty amddoon €ivarl OTL amOTEAOLV €val
GLYKEKPIUEVO KO OTOPOITTO KOUATL TN dtadikacio TG exavéviaéne. Me dAla Adyla, To TAoTd pmopel va
YOPOKTNPLOTEL OC TOAD GOPapd KOUUATL TG JdIKOCING OTOKATAGTUCTG TOV divel TOADTIUN TANpoPopia
OYETIKA LE TOV pLOUO Kot TV TPOOAO TOL TPOYPAUUATOS ATOKOTAGTACNG OV £QOPUOLeTaL. ZOUQ®VA LE TOV



Fischer (Fisher k.d., 1993) ta mAatd gival «omhd mEPiodol amapaitINgG VELPIKNG OAOKANP®ONG oV Eivat
amopaitnteg Tpv va cupuPel ) exdpevn “€kpnén” oy amddoony.

Yrapyovv dvo mapdrinieg dwadikacieg mov ekTvAiccovtol Kot givar apevog 1 ekuddnon pog
afAntucng oegotnTog Kot agetépov M amokotdotact. H Peitimon g emdeSidtrag, g ddvaung, g
avtoyng kot Tov EK mpaypoatomotovvton pe 6lo kot pkpdtepo pubuod kabaog eglicoetal n omokatdotacn Kot
@tdvel ota TeAevtaion otddla. Avtdg eivar 0 vOpog g «pBivovoag eEEMENGY. AVTO onpaivel OTL oL
TPOVUOTIGUEVOL AOANTEG dev givarl duvatdv va avapévouy Tov 1010 puBud eEEMENG Kol TPoOOOV GTA TEAELTAIN
oTAdWL ATOKOTAGTAGNG, GE GUYKplor He TNV e&€Mén mov elyav otav Eexivinoav v amokatdotoor. Av dgv
OTOOEYTOVV QLTI TN VOUOTEAELD, 0L afANTEC givorl mBavO v PiOGOVY ATOYONTELGT UE TNV EAAELYT TPOOOOUL,
KGtl 1oL B0 emdpAcEL apyNTIKE 670 TOTEV® TOVG Kot 6TIg Tpocdokieg Tovg (Fisher k.a., 1993).

Emruyia
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Awyeipion matd

Emotpoen

Ewéva 8.9 «Eravarpooavatodionocy tov abinti yia tny aviiueTtdnion tov TAato oty amodooy.

Me éAho Adyla, ovtd mov ovopdleTar «mAatd» givar amapaitntn xpovikn nepiodog Katd v omoia
eopotmveTol 0,1t xel oM emttevyOel pe ) puotkobepomeio. Me avt TV TPOONTIKN, 0 Opo¢ oV Oa Empene
KOVOVIKG VO xpNopomoteitot avti yio to mAatd givar o «kdkAog amokataotacne» (Heil, 1993). H ypnon tov
Opov AVTOVL ovaKoLEILeL Tov aBAnTY|, ywoti 1 amokatdoTaot gival avtd mov BEAEL Vo aKOVGEL KOl 0VTO TOV
TPOGOOKA. TVUTEPUCUATIKG, OVTEC Ol OVOKOAEC mepiodol eivar €va TOAD TOPAY®OYIKO KOUUATL TNG
amokotactaonc Ot Tpavpaticpévol abAnNTéc mpémel va KOTOVONGOLY OTL To TPOPANUATE TOvg eivorl
TPOGMPLVA.

éHPAKTIKH XYMBOYAH
Otav ot kOKAOl emovAwoNG KAvovvy TNV euedvion tove, ot acbeveic Ba mpémer va evBappuvoviar va
avayvopilovv v o&io Tovg Kol TV TPoELELGT] TOVE Kol VO, EVEPYODV GUEGT Y10 VA, TOVG EETEPACOVY.

Amokatactoon g otadepotnrog TS apdpwong

Kabng ovveyilel n dwedikacio amokatdotoong Kot ool &yl fedtinbdel apketd 1o EK g dpbpwong ywpic
noévo, o Oepamevtng €odyel MO oOVOETH KVNTIKG TPOTLTO TO OTOi0 TEPIAAUPAVOVY GLVOPHOYN Kot
woppomic. AvTi T GTIYUN 0 6TOYOG AMOKATAGTAOTG Elval 1 avaxTNnon g otabepotntag Tng apdpmong Kot
TOV KyNTIKoy gA&yyov Tov tpavuaticpévoy akpov (Rozzi, Lephart, Sterner, & Kuligowski, 1999). To 6éua
glvat 4Tt o1 unyavodmodoyeic Tov Ppiokoviol GTOVG TEVOVTEG, GTOVG UVG, GTOVE GUVOEGHOVG Kot atov BOAKa
mg apBpmong eivar cuvibmg tpovpaticuévol kol Bempeitar 6TL ¥AvOUV GNUOVTIKG TNV O100EKTIKY TOVG
woavotTTa. Me dAlo Ady10, EAMAEIUIOTO OTIV 10100EKTIKOTNTO GUVETHYOVTOL KOl UELMUEVO VEVPOUVIKO EAEYYO
(Rozzi k.G., 1999). Avtd 10 TPOYPAUUOTO GTOKATAGTOONG THG 10100eKTIKOTNTOG cLVHOWOE TEPILAUBAVOLY



aOKNOEIG o unyovAuoto eEdoknong tng tooppomiog, Onmg aotobeic emipdveieg 1ooppomiog (Lentell,
Katzman, & Walters, 1990- Rozzi k.4., 1999- Tropp «.d., 1985).

Center

Ewévo 8.10 & Ewkéva 8.11 Aoknon oro odotnua icoppomiog kot n 08ovy mov fAémer o abintig otov eCaokeitar ue
ototiko tpomo ot orabepotnro. (feedback).

Mo mapdderypo, HETO amd Evay TPOLUOTIGHO oty Gpbpwon Ttov yovatog, o abAntig Koisitoan va
otabel 6e po TAOTEOPUO 1GOPPOTIaG ME TO Eva TOOL KAl TO XEPLOL OTN LECT), VA TO GALO TOdL Vo eival og
avetn Béon yopic va akovund to O otpEng 1 v Thoteoppo (Richardson & Latuda, 1995). Ot odnyieg
mov divoviar ocvvBwg etvon va eotidlel o abintig oty 006vn umpootd Tov OmOoVL AdpPAvel ORTIKN
avatpopodoton (feedback) kot va mpoomabel va dotnproet Tov KEPGOPE. 610 KEVTIPO NG 000vne. Avtod
amoTELEL TO GTATIKO TPAYPOULL EEACKNONG TNG ICOPPOTIOGC.

Yrdpyetl emiong 10 dSuvoKd HEPOG TOV TPOYPAUHOTOS, OOV 0 0BANTHG KOAEITOL VO EVEPYOTOIGEL
TNV TAATQOPUO. LEGO. OE £VO, CUYKEKPIUEVO EDPOC 1 GE U10, KUKAIKT KATteDBUVON, UE GKOTO VO «KLVIYNGED TO
KwoLpevo avtikeipevo. O abAntig «kuvnyd» to Kivoduevo onpeio otnv 006vn Tov vIOAOY1GTY, KAIvovTag TV
TAaTOppa, Tpoomafdviag vo datnpnoel To onueio woppomiog dimia oto onueio kivinong otnv 086vn 0V
vIoAOYloTH AauBavovtag mAnpopdpnon ue omntikd feedback oamd to unydvnua woppomiag (Johnston «.d.,
1988).

00.04

Ewova 8.12 & Ewova 8.13 O axpog modog kivel tny mhatpopua oty dvvopuxn eEaoknon e iooppomiog kol 1 08ovn oo
Plémer 0 aOAntig otow aokeitor ue Svvouiko tpomo oty otabepotnta (feedback).



Nogp1 angikovion

H 1eyvicn g voepng e&doxknong ypnowomoteiton ¢ po evoALaKTIKY] péBodog otn dwdikacio g
amoKoTdacotaons. Xuvinbog epappoloviol téocepa €i0m voepng eEAcKNoNG:
o O afntg pavtaletar kot asBdvetar 6t kavel tn Oepameio Tov (healing imagery).
o O abintg eavtaleton OTL EMTVYYXAVEL TOVG GTOYOLS TOL OYETIKA LE TNV OTOKOTAGTOON
(recovery imagery).
o O afAnmg eavtdleTor OTL 1] PLGIKODEPATEVTIKY Oy®YN TOV KAVEL TPOAYEL OMOTELECHOTIKG
Kot ypiyopo tnv amokatdotacn (treatment imagery).
e O 0Ot ektelel voepA TIG OOKNGCELS TOL £XOVV GYECT WE TNV TPAYUOTIKY EKTEAEOM
(performance imagery).
[opabétovior mapakdtm Epevveg dpaomng Tng voepng ££ACKNONG OF QTOKOTAGTUCT OOANTIKOV
KOKOGEDV:
o Ye duwwotpeppa ITAK 20v BabBpov (20 aBintéc) Tapovotdotnke oNUOVTIKE avénon e Hoikng
avtoyng (Christakou, 2007).
o Ye pnén mpdcbov yraotol cuvdéouov (30 abintéc) Tapovoidotnke avénon dvvaung, pLeimon
GyXovg Yo EMOVOTPOVUOTICHO, HEIOT TOVOL, YPNYOPOTEPT EMGTPOPT OTIG OOANTUIEG
dpaotnprotnteg (Cupal, 2001).
o Y& JQOPETIKEG HVTKEG KOl CUVOECUIKES KOKADGELS (32 aBANTEG) MAPOVGIACTNKE HKPOTEPOG
YPOVOG OMOKOTAGTAONG KoL YPNYOPOTEPN EMOTPOPN oTov aywviotikd ydpo (levleva &
Orlick, 1991).

Me okomod va. BeATinbdel 1) 16oppoTtic, 0 TPOVUATIGUEVOS AOANTNG TPETEL VO KOTOVONGEL TAOC SOVAEVEL
0 ouebnTiko-kivnTikd cvotnua. H amewdvion pmopei va dievkoAvvel v emitevén tov deflomtov
anokotdotacng Ponddvtag tov abAnt vo opapoartiotel To embuuntd amotélecpa g doknong (Sordoni,
Hall, & Forwll, 2000).

¥m o@don ¢ amokoTdoToong Omov mpémel v Pedtiondel m otabepotnto g apbpwong, o
TPOVUOTIGUEVOG aOANTNG TPEMEL VoL KOTavoNoel TG Ba Tov Bondncovy avtég ol acknoels. H emideitn evog
OVOTOMKOD HOVTEAOL KOl 1) KOTOVONGT TOL TPOTMOL HE TOV ONOI0 OLTEG Ol OCKNGELS EMOPOLV OTNV
TPOVUOTIGUEVT] TOV ApBpworn eivar pia poper voepng omekovions. OpapatilOUeVoc To GTOTIKG Kol TO
duvapkd ototyeio g Apfpmong Tov Kal TOG aVTd dAANAETOPOVY, 0 aOANTNG UTopel va dNUoVPYNGEL TNV
amopaitntn vootpomio mov amarteitot yuo dpiotn anddoor. H katavonon tov ndg Asttovpyel 10 U Kot
OGS Exel ennpeaotel omd ™ PAAPN OV Exel emEADEL AOY® TPALUATIGHOD Uropel vo. fondnoet Toug abAntég va
kepdicovv Tov deyyo Tov Tpovpatiopod tovg (Richardson & Latuda, 1995).

[leprypdpoviag mdg Aettovpyel T0 ovOoTNUA OTOOEPOTNTOS OTO GUVOAO TOL OGAAQ KOl OTN
GUYKEKPLUEVT] ApOPMOT TOL TPAVUATIGHOD, 0 AOANTHG KOTAVOEL OTL KOl O GTATIKOG KOl O OUVOULKOG TPOTOG
e&doknong amartovy woppomia kabdg Kat T oOvOeTN evepyomoinom neplocoOTEPOY UVIKGV opddwv (Ashton-
Miller J., 2001), kdtt Tov onuaivel 0t ot aBANTéEG TPémet va givart IKOVOL, VO, GLYKEVIPOVOVTOL KOl S1otpovV
TNV TPOCOoYN TOvg oto TOOL mov ookeital. Awapopetikd, ot abAntés-tpavuatieg dev Ba pmopodv va
EMOEEAN00VV 000 Yivetal TEPIGGOTEPO ATTO QTN TNV AGKTON.

@HPAKTIKH XYMBOYAH

O abAntg mpémel vo €yl dVO TPAYLOTO KOTE VOV OTOV OOKEITAL GTNV 100PPOTio: TPATOV, VO TOPUUEVEL
ovykevipmpévog oto ontikd feedback mov maipvel amd v 006vn ko, devtepov, vo dwatnpei T cwoth Béon
e£AoKnoNG OV TEPTYPAPNKE TTIO TAV®.

Xardpwon

[Ipokeyévou va datnpnoel v Tpocoyn Tov, 0 abANTAS Umopel va epapuocel Evay amld TOTO TEYVIKNG
yoAapmong wpwv amd v Evapén g cuvedpiag eEdoknong. Eival moAd onuoviikd oe avtd 10 onueio va
Bopdrton Kovelg 6Tt o1 afANTEC UmopodV Vo EKTEAOVV OVTEC TIG OIOKTOELG GE T|OLYO KOl OTOUOVOUEVO YDPO
XOPIG VO AmOGTATOL 1] TPOCOYN TOVG. AKOMO Kol OV Ol TOAD OTOHOVOUEVOL YDPOL OEV CLVIGTMOVIOL GE



TPOVUOTIGHEVOLG aOANTEG, LOVO Yoo TNV €EA0KN 0T TNG ooppomiag ot afintég mpémel va eivar amdAvta
GUYKEVIPOUEVOL.

éHPAKTIKH YXYMBOYAH
H teyvucn yoldpoong npéner va gpoppodletor oe mepipdilov Movyo ®ote o abAntig vo pmopei va
GUYKEVTPMVETOL GTNV TEYVIKT].

AvToo1droyog

O awtodidroyog givor évag ecmTEPIKOG S1AAOYOG TOL Kavouv ot afintég, o onoiog kKabopilel Tov TpoOTO e TOV
omoio avtihappdvovial TV Katdotaon Toug Kafmg Kot T GUGIOAOYIKN Kol YOXOAOYIKT TOVG avIiidpooT o€
avtiv (Crossman, 2001). Avtdc o ecmTePIKOg d1GA0YOC umopel vo, meptapPdvet gite Oetikég glte apvnTIKES
OKEYELG OaVOAOYDL ME TN OCULVOICONUATIKY KOTAGTOON TOL afANTH. Xt Oudpkel OANG TNG MEPLOSOV
OTOKOTAGTACNG, 0 Bepamevtng mpoonabel va AVIIKATAGTIOEL TIG OpVNTIKEG OKEYELS [e BeTikéS, [le oKomd va
TOPOKIVIGEL TOV 0OANTY VO SOVAEYEL TNV ATOKOTAGTOGT TOV E OVTOTETOIONON Kol S1epKT| TPOOTAOEL.

Ye autd 10 0TAd, O OaOANTAG mpémel vo evOappuvbel Vo YPNOUYLOTOIGEL TOV EKTALOEVTIKO
OVTOOLIAOYO, TEYVIKT TTOL Ypnoedel otn Peltioon tng mpoondOeiag Tov abAintn kot tov fonda va Tapapévet
ECTIOGUEVOG OTNY ACKNGOT 160pPoTiag VO TapdAinia dtatnpel T 6MGTH GTACT GOUNTOS TOL TEPLYPAPNKE
o TAV®. AVTH 1) TEYVIKN €Vl TOAD ¥PNGIUN GE OOTH TN QACT) 0oL eMPAAAETAL 0 0OANTNHG VO dtotnpel )
owoT Yovia otnv apBpmon yio va €xel To UEYIGTO OLVATO OMOTEAECHA Otd TV doknor kabdg v ektelel.
‘Eva mopdadetypo pog ekmadevtiking epdong eival «okéyov to yovaton. Ilpoteivetan va vrevBopileton otov
afAnt vo emavolapupdvel avty ™ @pacn kobmg ektedel duvaoTd Kot Kobapd, MGTE va TV 0KOVEL KOl O
€101k0¢ va, glvar olyovpog Ot T oképtetal ouveldntd (Beneka «.d, 2003).

O BeTikég avTodLdA0YOG BELTIOVEL

Hapaxivnon

Avtonenoifnon

Awtnpnon npocndfetog

Oetikn oxéyn

Mivoxog 8.2 Ta wleovextiuata tov Betikod avtodiaidyov yio tov tpavuatiouevo abinty.

éHPAKTIKH XYMBOYAH

O 0OeTiKog aVTOdIIA0YOG Eival OTOTEAEGUATIKOC OTaY 0 afANTIC emavalapuPdvel SuVOTA T EPACT] TOL EXEL O
id10¢ dtoAé€et.

Mvikn evouvapmon

Kobbg n kivnon oty apbpwon Kot 1 evALYIoia EMGTPEPOVY GE APYIKA GXedOV EMIMED, Ol OCKNOELS UE
avtiotdoelg swodyovtor pe okomd va amopevyfodv elheiyels dbvaung, 1oyvog kol avroxns. O okomds ™G
TPOOJEVTIKNG AGKNONG LLE AVTIOTAGELS 6TOV aOANTIoUO Ko ot Ogpomeia sivar va avénbei n potkn dvvaun Kot
va puewwbel o kivévvog emavatpavuaticpotd (Wajswelner & Webb, 2000). Zvwibwg ta mpoypdupata
EVOLVAUW®ONG EEKIVOOV HE OOKNOELS 1600ToVIKEG o kpOd EK extéheonc kol akoAovBoldv acknoeglg pe
APNON ICOKIVITIKDV UNYAVIIAT®V TOV ETITVYYAVOLY TOAD KUAG KoL YPTYOPO OTOTEAEGHLOTAL.

KaBopiopog otéyomv

O kobop1oog oTOYMV GE cLVEPYNGTia e ToV Depamenth mpénet vo, yivetan kaOe popd mptv amd tnv Evapén e
ovvedpiag aoknone. H teyvikn avt Ponda 1660 tov abint 660 kot tov Oepamevty vo e6TIAG0VY o8 Kdbe
Eeyopilotd Prina ¢ ddikaoiog amokatdotacng (Gordon, Potter, & Hamer, 2001). Bpayvrpobeopot (m.y.
efdopadiaior), pesonpodbeopot (m.y. unviaior) kot pokporpdbespon (m.y. 6-12 unveg) otodyol Ba ypelootel va



kaBopiotodv avdroya pe T cofapdTnTo TOV TPOVUATIGLOV Kot TBovA T didpKelo TS anokatdoTaons. I
TOPAdEY A, «oNuepa €kava 3 o€T TV 15 emavalyenv pe Bapog 10 kikd. Adplo Ba kdve 4 cet tov 20
emovarnyemvy. Otav o abBAnTig eival £TOOG Vo EMTOHYEL TEPIGGOTEPN GET KOl TEPICCOTEPES EMAVUANYEL LLE
10 {010 Pépog, umopel va kKabopicel 6ToOY0 Yo T0 VEO Pépog.

"Exet emiong amoderytel 0Tt 1 TEXVIKT KaBOPIGHOD TOV GTOY®V UEYIGTOTOLEL TNV 1G0KIVNTIKT 0TOd00T
oe tpovpatiopévoug abintéc (Theodorakis x.¢., 1997- Theodorakis «.d., 1996). Onwg sivar yvwotod, o
YOPOUKTNPIOTIKA TNG LGOKIVNTIKNG Aoknong eival 4Tt 1 tayvtnTo Kivnong tov péiovg etvor mpokabopiopévn
Kot 1 ovtiotaon mov mpoPdAieTon glvonl TPOCAPUOGUEVY] GTN SUVOUN TIOL £PAPUOlEL O OCKOVUEVOS
(Baltzopoulos & Brodie, 1989). Avtd 10 1810i{tEPO YOPUKTNPIOTIKO ONUOIVEL OTL 0G0 TEPIGGOTEPO TPOGTADEL
0 0OKOVUEVOG TOGO TEPIGGOTEPN OVTIOTAON OEYETAL, (PO TO OMOTEAECUATIKN YiveTol 1 doknon Tov. Otav
Kovpaletatl, HeUdVEL TNV TPOSTAOELL TOV, IE ATOTELEGIO VO LELMVETAL KO 1] OVTIGTAGT TTOL d€XETAL OO TO
unyovnuo. Avtd eival TpoyUaTikd Eva TOAD CTUOVTIKO TAEOVEKTNIO Y10 TOVG TPOVUATICUEVOLG aOANTES,
YLOTL TPOTTOVOUVTOL LUE AGPAAELN KOl LEYIOTO TOVTOYPOVA.

H tgyviki TV 61610V ondd Tovg Tpavpaties a0intéc va:
®  MEMEPVOVV TNV KOTMON,
e mpocmafovv péylota,
e ¢&yovv T péytotn duvarty anddoon,
®  GLUTEPIPEPOVTOL GOV VYLELG.
Mivoxog 8.3 Ta wheovextiuota tov KaBopIoUOD GTOXWY YIo. TOV TPODUATIOUEVO 0.OANTH.

Ad ™V GAAN LEPLA, IE OKOTTO VO, TTETVYEL TO UEYIGTO SUVATO OTOTEAECUA, O OANTNG TPETEL VO, dDCEL
TO PEYIGTO TOV duVOTOTHTOV TOV 6€ OAN T ddpkela Tov EK kot yio 6Aeg tig emavarnyelc. ‘Exet amodeuytel
0Tl 0 KOBOPIGUOG TV GTOY®V UTOPEL Vo etval TOAD EVIGYVLTIKOG TNG amdO0cNG Tov afANTH Yo Vo EEmePUOEL
v KOTmon Tov Kot vo avénoetl v tpoonddeid tov (Malliou «.d., 1998). ISwitepa, £xel amoderytel 6TL o1
TPOVUOTIGUEVOL 0BANTEG OV BEToLV GTOYOVG G Kabepio cuvedpiol TOVG GTNV ACKNGN LE TO IGOKWVITIKO
unyxavnuo Bertiocoy v amdd06m ToVg TEPIGGOTEPO 0O EKEIVOLG TTOL dev Kabopioay otdyovg (Beneka «.a.,
2000- Beneka, 2003- Theodorakis «.d., 1997- Theodorakis «k.d., 1996).

SuyKeKPUEVE OmOdElYTNKE OTL 1| OUAON KOOOPIGUOD GTOY®MV PEATIOOE Kol TNV OMOTEAEGUATIKOTITA
™G Kot TNV omddoon TG, e avénuévn 1Kavomoinot g Kol UElmor Tov @yyovs, MOEVOOVTOS ETIoNG
oAloyn 6T GLUTEPLPOPE TV ABANTOV AOY® TNG PapUOYNG TNG TEXVIKNS. O1 cuyypaeis cupmépavay 0Tt ot
TPOVUOTIGUEVOL GOANTEG TTOV YPNOLUOTOINCAY TNV TEYVIKN GTOV GTOY®MV GCLUTEPIPEPONKAV KoTd TPOTO
TOPOUOL0 UE AVTOV TV VYDV aOANTOV, amodetkviovtag 0Tl aLT 1 TEYVIKN ivol KaTdAANAN Yo va avEdvel
v npoordbeta kot va yxtilel Tnv avtonenoifnomn tovg (Theodorakis «.d., 1997 Theodorakis «.d., 1996).

éHPAKTIKH XYMBOYAH

O koBopiopdc tov otdy®v propel va gfvat ToAd EVIGYLTIKOG TG anddoons tov abAnty| yio va Eenepdoet v
KOO TOL Kot va ovENGeL TV Tpoomdfeld tov. Ot TpOVUATIGUEVOL AOANTEG TOV XPTCLLOTOIOVV TNV TEYVIKN
OTMV GTOYMV GLUTEPLPEPOVTAL KUTA TPOTO TAPOUOL0 UE AVTOV TOV VYLDV AOANTOV, 0TOdEIKVOOVTOS OTL AL
1N TEYVIKN elvar KatdAANAn yia va avEdvel v tpoonddeio kot va ytilel tnv avtonemoifnor| tovg.

OeTIKOG VTOOLALOYOG

O 0etikog aVTOSAAOYOS YPNOLULOTOLELTL Y10 VO TAPUKIVIIOEL TOV aOANTI] VO SOVAEWEL TNV OMOKATAGTUCT TOV
ue ovtonenoifnon ko mapatetapévn apoonddeto, (Crossman, 2001). Oetikég exppdoels onwg «Nidbw 7o
duvatdg uépa pe ™ uépon Bo mpémel va Tic duPalel apkeTEC Popég s oty Muépa 1 1dtaitepo OTOV 0
abAntig vidbel ot ypedletan pio vrevBoon va okeptel Oeticd. Or Bunker, Williams kot Zinsser (1998)
TPOTEIVOLV TOV BETIKO 0V TOSIAMOYO MG £va. Od TO O GNUAVTIKA «UVGTIKA» Y10, TOV EAEYYX0 TOL pvorov. O
OeTikdg avtodidroyog Ponba kot kKatevbvvel Tov AN Vo KPUTHGEL TO HVOAO TOV GTO TAPOV, GE GVTO
ONAadn mov KAvel Tdpa TV amokotdctacn. Emiong fondd tov tpavpatiopévo abAnti vo oToUOTNOEL TO
HLOAO TOV OO TO VO OKEPTETOL APVNTIKG Vo ETavoropfavel ToAld Aabn kot vo unv avnovyel yio to T Oa
ovuPel 6to péALOV.
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Ewéva 8.14 Aoknon oto 1c0kivyTiro unyovyua.

‘Exel amodeyytel OTL 1 OMOTEAECUATIKOTNTA TOV CLTOONAGYOV EVIGYDEL TNV 1GOKIVNTIKY Omdd00M
gotiaovtog Kot katevbovovtag v mpoooyn (cwtocvykévipwon) tov ocvpuetéyovta (Theodorakis «.d.,
1998). Ot abintéc mov EPAemav Betikéc INADGEIS 6TV 000V TOL KOUTIOVTEP UTPOGTA TOVG TAVTOYPOVA. UE
TNV GOKNGN TOLC GTO 1GOKIVNTIKO pnydvnuo PeAtiooay Tn HOIKN TOVE ardd00N TO YPRYopo omd O,TL Ol
aOANTEG TTOV dEV EQAPUOCAV TNV TEXVIKT ToV avtodtardyov (Theodorakis k.d., 1998). Tétoieg ekpphoeig oy
ot e&ng: «N1wbw moAd KaAdy», «Avvapmdvey, «Mropd» kot «Ildpe». Xe dAAn £pguva ot aBintég Kaboplav
6TOYoVC TPV and KGBe cLVESPiO GTO ICOKIVITIKO UNYEVIUO KOl LETA SIOAEYAY TNV AYOTNIEVT] TOVG EKQPACT
OO TIG TOPOTAVED KOl EKTEAOVCAY TO TPMTOKOALO ACKNGONG, EXAVIAAUPAVOVTOC CLVEXDS TNV £KPPUCT] QLT
Kot Kortalovtdg tn otnv 086vn ToL VTOAOYIGTH VO TEPVE MG KLAOUEVO pivupo. Avti 1 opdda Pedtiooe ™
dvvaun g o ypriyopa amd 0,Ti 1 opdda eAEYYOL Kol ELPavice mAoTO e pukpoTepn didpketo (Beneka x.d.,
2000).

Koénmon
Méyiot mpoomddeio ¢
Mewwpévn mpoomddeta
ATOTELEGLOTIKOTI TOL J’

Meiopévn aviiotaon

Aocpalng dornon + Méyiom omotedeouarikotyral !l!!!

Ewova 8.15 To mleovextiuato ) 100KIVHTIKHG GOKNONG.

éHPAKTIKH YXYMBOYAH

Otav o afintg efaokeital pe Tov 160KWVNTIKO TPOTO evduvaumong eivor oamapaitnto va epoppolet
TAVTOYPOVO, TNV TEYVIKT KaOOPIoUOD TOV GTOX®V Kal ToV OETIKOD ovtodiahdyov tn otiyun g eEdoknong. Me
vt TOV TPOTO B0 EMTOYEL TN UEYIOTN SVVOTH OTOTELEGUATIKOTNTA Kol KOADTEPT ATOS00M.



Agrtovpyui) mpomovion

To tehevtaio mepleyOUEVO TG TPOTOVNONG ATOKATACTOONG Elval 1 eEELOIKELUEVT] GOKNOT 6TO AOANUA TOV
aOANTY Kot GUYKEKPLUEVEG OPACGTNPIOTNTEG LE TPOOOEVTIKA ovEavOuEVT] duoKOAA. AvTd onpaivel 6Tl € AVTO
TO J1GGTNUA, 1] TPAVUATICUEVT TEPLOYN YIVETOL AKOWO TTO PEVAIGTIKN KOl GLYKPICELS HE TO AALO AKpo (VYIEQ)
yivovtol kot o cuvifelg (6nwg «nTav TAVToy). AveTuy®dG, TETOLEC CLYKPIGELG OV eival €VVOIKEG YTl M)
anddoo™ gival SPOUATIKA HKpOTEPN 0O TO EMinedo Omov NTav TP Tov Tpavpaticpd (Beneka, 2003). Avtég
o1 amoo10d0&eg a&loAOYNGELG UTOPEL VO 00N YCGOVY GE AMOYONTELON Kol E6TIALOVV GE OPVNTIKEG TAEVPEC TOV
Tpovpaticpod. Emmhiéov, oe ovtd to teAevtaio Prpe, ot abintég ocvvbog £xovv tov @OPBo  TOL
EMAVOTPAVUATICUOD, UE OMOTEAEG LA VA TPOocTafohv AydTepo.

Ewoéva 8.16 Asitovpyixn mpordvnon oo m0000paipo.

Kated0vvon g Tpocoyng

[Ipokeyévou va aVTIUETOTIGEL TIC GLYKPIGES He TNV OTAS00YT TOV TPV TOV TPAVLUATIOUO, givol ToA
ONUAVTIKO O TPOLUATIGUEVOC 0OANTAG va €xel TANpoeopnor kabdg kot de&idtnreg dlatnpnong Oetikng
KatevBvvong, TPOKEWEVOL Vo £XEL TO KAADTEPO SuVATO TAEOVEKTNUA. ADGTE TOL TO UNVLUO OTL 1) TPOOOOC
elvar BaBpaio ko TPEMEL va vt VITOUOVETIKOG OTT¢ OTav NTavV apydplog oto dOANud tov kot pdbotve pio
de&otta Yo Tpd eopd. Kotevubhvete v mpocoyn Tov o€ 0,TL £XEL TETVLYEL WG TOPA GO TNV UPYN TNG
TEPLOOOV ATOKATAGTOUOTG.

KaBopiopog 6téyov ko avtodrtaroyog

Y10, TElELTAIO OTASW OMOKOTAGTAONG, KATOAANAOL ©TOYOL €ival akdun amopoitntor Otov o aOANTAG
mapovotalel EAdelupo mapakiviong N otav eueovifel évtovo @O0 EMAVATPOLUOTICHOD, 1010iTEPO GE
pakporpodecpa Tpoypaupato anokatdotacng (DePalma & DePalma, 1989- Ermler & Thomas, 1990- Porter
& Foster, 1987). Mmopei vo. fonbnoet oty mopakivnon, ™ O6Ecuevor, vo KaTevbuveL TV TPOGOYH TOV
afAnT o Mo eleyyOUEVOLS TTaPAyoVTES Kot vo. Tov Ponbnocel va yticel v avtomemoifnor| Tov, pio Kot
oLYVA POoPdTtar OTL dev eivar £TOLUOC VO ETGTPEYEL GTNV EVEPYO OpAoT e TNV opada Tov. Eivar mbavo emiong
va avnovyel o 8éon tov 1 10 oTdToVLE TOL BTV opdda (Heil, 1993).

O Bgpamevtig pnopet va Bondnoet evBappvvovtag tov afAnti va avarntoéel Oetikd avtodidhoyo Kot
VO OKEQTEL TNV EMTUYI0 OTNV OMOKATAGTACY, VO JO)EIPIOTEL To TAATO OTNV amdS00T TOL Kol EVIEAEL VO
emotpéyel o6to AOAnua tov pe emrvyio (Gordon k.d., 2001). Eivar emiong (wtikng onuoaciog vo
EKTAL0EV0COVUE TOV AOANT UOG VO, AVTIUETOTIGEL TN 01406M TOL Y10 TPMIUN EMOTPOPT, 6TNV OUdda (TP
glvar amoAvTO £TOHOG) Kot TPATO Vo, EEASPAAITEL OTL £yl TANP®G amoKaTACTUOEL Kot £XEL EMOTPEYEL OGOV
aQPOPQd GTN PLGIKT KATACTOOT| G€ EMMEDD OMWOS TPV TOV TPOVLUATIGUO.
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Ewéva. 8.17 Emiotpopn oto dbAnua pe emirvyio.

éﬂPAKTIKH XYMBOYAH

Av 01 TPOTOVNTEG ATOKOTAGTAONG KOl 01 pLGIKoDepameLTEC BEAOVY va givarl amdAvTo TETVYNUEVOL, OO TPETel
va glvar ikavol va 0AANAETIOPOVY OMOTEAECUATIKA LE TOVG Tpavpaticuévous abintés. Epapuolovtog amiég
TEYVIKEG OE OAN TN SIAPKELD ATOKOTAGTACNG OTMG ALTES TOV TOPOVGLAGTNKAY GTO KEPAANLO avTd, o1 0fANTES
umopei vo TapakvinBody Kot Vo TPOETOYLOGTODY Y10 VO OVTILETOTICOVY TO EUTOSIN TOL TPOKVTTOVY OO £Vl
TPOVUOTIGUO.

XOUTEPAGNOTO

Ot gdwol TG AmMOKATACTACNG UTOPOVV VO, VAL TO OMOTEAEGLOTIKOL GTO TPOYPOLULUN TOV SLOLUOPPDOVOVY
KG0e popd, av epapudlovy amAég Kot KOTAAANAEG TEXVIKEG GLUPOVAEVTIKNG VITOGTAPIENG GTOV TPAVUATICUEVO
aOANTA TOV PUTOPOVV VAL YIVOUV LE TN O1KT] TOL GUUUETOYN.

Me avtég T1g te)viKég PonbBodv Tovg abANTEG TOLG VO AVTILETOTIGOVY TOV TOVO KOl TO. CPVITIKA
ocuvalcOnpoTo Kol vo SlTnpfoovy To  EmMinedo mapaxiviong Tov VYnAd oe OAeG TIG QACElG NG
OTTOKOTAGTOONG Kol G€ OAEC TIG TPOKANGELS TOV OEYOVTOL.

HeKVOVTAG 0O TNV KoTavonon TV TPOKANCEOV-EUTOdimV Tov avtiuetonilel o abintig ot
SLAPKELN TNG OMOKATACTOONG, TPOTEIVETOL O E01KOG VAL EPUPLOLEL KATAAANAEG OTNV TEPIGTAOT TEXVIKEG.

e XN @Aaon NG EMAVAKTNGONG TOV EVPOVE KIivnong TpoteiveTal 1 ekmaidevon Tov abint oto €idn Tov
TOVOL, 1 KATAYPaQT TPOOIOV, 1) TEYVIKY TOV GTOY®V, Ol TEYVIKEG TNG XUAGP®GNE Kol TNG VOEPNS
ATEIKOVIOTG, KAOMG Kl 1) TANPOPOPNGT Y10, TO TAUTO GTIV ATOS00T).

e XNV enduevn @act, mov agopd tn Pertimon g otabepdtnTag ™G Apbpwonc, cuvieTATAL 1| VOEPT
OTEIKOVIOT, 1 YOAGpwoT kabdg kot 0 OeTikdg avToddloyoC.

e XM @AoN TNG HUVTKNG EVOUVALWOOTG TPOTEIVETAL 1] EPOPLOYN TNG TEXVIKNG KABOPIGLOL TV GTOY®V Kot
OV BETIKOV QVTOSAAGYOV.

o Télog, 6t QdoN NG AEITOVPYIKNG EMAVEVTOENG Bewpeitor amapaitntn 1 KoTEOBUVEN TG TPOCOYNG
o€ BeTikd pnvopata, o kaBopioprog oTd OV Kot 0 CVTOSIAA0YOG.
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Kpivripra a&rordynong

Epomosig — Khvikéc Aokioeic & Anavtioelg

Hog 0o dwe@opomorovcate To TEPIPAALoOV TNG OTOKATAGTAONS Y0 VO PEATIAOCETE TNV EMUOVI] TOV
a0inT oto mpoypappa tg Oepanciog; Ilpocappdote 10 TAPAdEIYRA G0C 0TV TEPITTOON 67OV ©
a0inTS eivar 610 TPOTA 6TAOLH ATOKATAGTACNG KOl EEAGKEL TNV 10100EKTIKOTNTA.

Tao mopokdto Tpoteivoviol ¢ TPOTOL S10pPOPOTOINGTG TOV TEPPAALOVTOG ATOKAUTAGTAGNC Y10, TN PeATimon
NG EMUOVIG TOL 0BT 6T0 TPdYpappe Bepameiog:

e H mapoyn mAnpo@opnong GYETIKA LE TN GUGT TOV TPOVUATIGHOV £ival TOAD GNUOVTIKY GTO TPATA
oT1adw TG amokatdotaons, Kabmg fondd tov abint va katoAdpet T UOT TOL TPAVUATIGLOV TOV,
V0. OEGUEVTEL TPOC TO TPOYPUULO ATOKOTAGTACNC, VO oloBavOel 6Tl eAéyyel TV KATAGTOCT KOl VO,
LELDGEL TNV avnovyia Tov.

o To mpdypappa mov Ba oyediaotel TPEMEL VoL AvTATOKPIVETOL GTO YOPOKTNPIGTIKE TOL aOANTN (OV TT.Y.
dgv elvarl avekTiKOg 6Tov TOVO, @PovTiLOVUE VO TOV EAUYIOTOTOW|GOVUE KATd TN OpKEL TNg
Oepamneiog e KATAAANAES OGKNGEL).

o KoaBopiopudg peaMoTiKdv oTOY®V.

o Aic1060&ia Yoo T HEAAOVTIKY TTOPEiR TG OmoKATACTUONG (EVOEXOUEVMG KOl UE Topadeiypato amd
GAAOL ATOUO TTOV OVTILETMTIOOV 6TO TOPEABOV TO 1510 TPOPAN O KOl TOKOTAGTAONKAY TANP®G).

o Yyedoudg mPOoypAUUATOS OV Vo TPOoKoAel BeTikd cuvaisOnpate Kot v aicnon g ouveyovg
Beitioong (evnuépwon yuo mhovd TAotd oty omddoor kdmola otryun kot tovifovpe 6t av cvpPel
elvat puo10hoY1KO).

e H emkowavia pe tov abAnt pe ocvumepipopég mov Oa tov Kavouv va oicBovOel povadikog (m.y.
aoyoAovpoote poli Tov KAmolo oTiyun EKTOC ®papiov 1 TEPIGCOTEPT MPO. A’ 0,TL GLVNOMG).

Eriong:

e O ydpog mov Ba ypnoomoteital yio TV OTOKATAGTACT VO Eivol 1GVY0G Kot EVYIPLETOG,.

To opordyo mpdypappa wov Ba akorovdnbel va avTamokpiveTol GTIC OTOLTGELS TOL 0OANTY.

Koatavonon amd tov abint g ¢Hong Kot Tov PUnyovicol ToV TPOVUATIGHOD TOV.

Emapinc evnuépmon tov afBAnti yio To TpOypOLLLLY OTOKATAGTAGTG IOV TPEMEL VO, AKOAOVONOEL.

O1 aoknoelg mov o emheyohv Tpémet oTadiaxd va yivovton Suokordtepeg dote 0 afAnTiG va pmopet

Vo T1G eKTEAEL.

H amoxotdotaon va yiverotl av avtd eivar duvatd pali pe dtopa wov Exovv Tov i810 Tpavuatiouo.

O1 aoKNGELC OEV TTPETEL VO TPOKAAOVY TTOVO GTOV QOANTY.

o [Ipocapuoyn TOV ZTPOYPAUMNTOS OTOV YOPOUKTNPO TOV 0fANTH (VTOUOVETIKOG, amalcldd0E0C,
yKpwidpng, oe1dd0&og K.AT.)

o Teot a&loAdyNong W100eKTIKOTNTAG KOl EVIUEPMGN TOL AOANTH Y10 TNV KOTAGTAGT) 0L BpicKeTol Kot

TL TPENEL VO, YIVEL Y10 VO, ETOVELDEL.

o [lowiMo aoknoemv ®oTe va, un Papiétat.
e  EmPpdPevon tov abAintn 6tov emTuy)aveL TOLG GTOXOVG TOL KAOE popd TiBevTat.
o Xpnoyomoinon aoKNCEMV IO100EKTIKOTNTOG AVAAOYEG LE TO GOAN A TOV TPAVUATICUEVOL OOANTY.

g 00 copPovievate TOVG GUUTAIKTES TOL TPOVHATICUEVOL GOANTY] VO TOV GUUTOPAGTAOOVY
Aappavovrag vroyn To YEYOVOS 0TI 0 TPOVRATIGHOS GUVERN oty Evapln TNG AYMVIGTIKNG TEPLOOOL KoL
0 a0AinTi|g eivan PacIKOC TAIKTNG TS ONAOOG;
Ortav o tpavpatiopds evog abAnt) cvpPaivel oy €vapén TG ay®VIOTIKNG TEPLOS0L Kot 1dtaitepa OTav O
afANTg givor Kot Pactkd 6TEAEYOG TG OUAdAC, OPEVOS O 1010¢, EKTOC 0’ TOV TOVO TOV TPOVUATICUOD KOL TV
OKVPMON TOV TPOCOTIKMY GYESOV Kol GLA0d0EIOV TOV, Pudvel evOeXOUEVMG EVOYXEG YlOL TNV adLVOUIL
TPOCPOPAS TOV GTNV OUdda, Ol O cLUTAIKTEG TOL PAETOLY TOL GYESIN TG OUAONG VO OTEINOLVTOL O’ TNV
OTMAELOL.

Suv0®G 0 TPULUOTIGUEVOG TOTKTNG avTiKadioTaTol 0o KOO0V GAAOV GTNV OUAda. TNV TEPITTMOOT)
0T 1 KOTAGTOON €lval akOun To SVGKOAT Ylo TOV TPOVUOTIO KOl TEPIUEVEL LE TEPIGGOTEPT AL)TAPO TN



GUUTOPACTOCT 0O TOVC GLUTAIKTEG TOV, TPOSTAOMVTUG LEGH O’ TNV VITOGTNHPIEN LT Vo, ETPBePotdost TNV
a&lo Tov ®g afAnTn Kot va Ppet T dOVaun Vo cLVEYIGEL TNV EXITOVT J0VAELL TNG OMOKATAGTOONG.

Av 0 tpavpatiopévog afintg eivol Toldg oty opdda, TOGO MEPLGCOTEPO UVOTTLYUEVT gival 1
EMKOWMVIO [LE TOVG CLUTAIKTES TOL KoL glvar mo e0Kkoro va PonBnBel am’ avtovg. Av elvar Bacikdg maiktng
oALG véog otnv opdda, o mhovoTepo glvar va givor NN KOTAEIOUEVOS, OAAG v UV €Yl OKOLLO OTOKTHGEL
TV YOYIKT] ETOQT UE TOVG CUUTAIKTES TOV, KO VO, YIVOVTOL To TPAYUATO OKOUO TTo SVGKOAN YLOTL TPETEL VO
TPOYLOTOTOMGEL YPNYOPO TNV OTOKATAGTOOT £T61 MOTE va dkalwBovv ot mpocdokies Tov mepPdAlovtog g
ouadoc. H emotpogn tov otnv evepyd dpdon yivetal akOuUN MO OmalTnTIKN Kot SOGKOAN, o kot Bo mpémet
VO EMOTPEYEL GE TOAD KOAN OPLO Yo VO, GUUPASIGEL e TNV LTOAOITN OUADO.

Opomg, otn SLapKELD TNG AYOVICTIKNG TEPLOOOL 0 YPOVOG TOV UTOPOVY V' OPLEPOCOVY Ol GUUTUIKTEG
Y va apéyovv otpiEn otov afint eival moAd pikpdtepog amd 0,TL v 0 TPAVUATICUOS GLVEROLVE GTNV
mePi0do TPoETOACIag.

[Mopdtt 0 Y¥pOVOC OOV GUVEPN O GUYKEKPIUEVOG TPALUATIOUOG OV €lval O KOTOAANAGTEPOS, Ol
GUUTAKTES TOL TPAVUATIGHEVOL 0BANTY] glval TOAD Pacikd vo otnpiovy TN Sudkacio TG AmToKATAGTAGTS
tov. [l Tov Adyo avtov, n anokatdotaon Ba mpénet va mpaypoatonombel otov idto ymdpo doknong 6AnNg g
OMAd0C Kol TIS 101EG Mpec, £TOL MOTE Vo OlELKOALVOEL M EMOEN TOV TPOVUATICUEVOL OOANTH UE TOLG
GLVOOANTEG TOV.

O tpavpatiopévog aBAnTig Exel avaykn Kupimg cuvarsOnuatikig forfetog kou mapakiviong am’ Toug
CLUTTAIKTEG TOV, Kot 1] GLUPBOVAEVTIKT Hog Bo TPEMEL va KiveiTol Tpog awTh TV katehbuvon).

Mo avtd Tov AdYo Ba GVUPOVAEVGOL|LE TOVC GLUTATKTES:

¢ No ovunapactafodv 6Tov cUVEOANTY| TOVG KLPIMG LLE VTOHOV] Kol VO OTOQELYOVV EKPPACELS TTOL o
gvioyvovv mhava acnpoato evoyrg Tov afAnTn yio ToV TPOVIATIGUO TOV.

e Na dwtnpodv v mpocoyn kol tnv mapoyn Pondelag otov abinti oe OAn T ObpKeED TNG
OTOKOTAGTOGNG, EVIGYVOVTOG TO «TEPPAALOVY.

o [lpanv tpavpatieg cuvaOANTEC 1 0 apyNYOC TG OUASOC VO TOV TANPOPOPOLY GLYVA Y1, TO THAVA
apvnTIKd cvvaicsOnpata Tov Ba £xel Katd T S1GPKELN TG ATOKUTAGTACTC, OTMS YUYIKT KOVPAGT), 1N
KOVOTOiNoT|, avaGQAAELd, TopaiTnon.

e Na tov deiyvouv 0Tt givar TOAVTIUN povada Yo TNV emiteLén TV oTdY®V TG OUddag, aKOUa Kl oV
éxer aviikataotafel oty opddo AOy® TOL TPOLUOTIGHOD, EVIGYVOVIONG LE TOV TPOTO OLTO TNV
Tapokivnomn, kabdg ETionNg Kot TV owTonemoidnen Tov Tov £xel TANYEL AOY® TOVL TPAVUATICUOD.

e Na givor Tpodbvport kot va dtebécovy Aiyo ypdvo kdbe pépa, Wdraitepo Kamolog KaAdg ¢ilog Tov o’ 1o
nepPailov g opddag N o€ véoug aBANTEC 0 apyNYOS TS OpAdag, Yo va wAnoovy pali tov, yotl
mBavotata £yl AVAYKT EKTOVAOOTG.



