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IMepiinyn:

H yepompaxtikn-osteonadntikn eivar Oepamevtikn péBodog amodekt| amo TNV 1TPIKY KOWOTNHTO
K0l TOVG €101KOVG TNG GTOVOVAKNG GTAANG. XPNGLOTOLEITOL ETIKOVPIKA KO OTOTEAEGLLOTIKG Y10l TN
Oepameio UNYAVIKOV-EKQUAMGTIK®OV TOONCEOV TNG XX Kol TOV TEPIPEPIK®V apOpmdoewv. Agv Tavel
Oumg va kpHPEL Kvouvoug emdeivmong Kot va eppaviCel avtevoeiEelg 1 avamoTEAEGUATIKOTNTO Y10
&va IKovO T0G06TO asevav. Ty Topovea ovacKOTNGN YIVETOL GOVTOUN YVOPLUO E TIG TEYVIKEG
TOV GTOVOVMK®OV BEPATEVTIKAOV YEPIGUADV LLE TOVTOYPOVT] EXIGTNHOVIKT AVAAVGT], TEKUNPI®OT Ko
KpITiKY Oedpmnon pe amdAVTo TPk Kprpia.

Ewayoyn

H yeponpoktiky (XII) givor n Oepoameio pe T0 ¥éptl. Zvviotatol o€ OepamevTIKOVE YEPIGUOHS LI0G
TaoyoLVGag ApBpwong, WIWg TNG GTOVOVAIKNG GTNANG, Kol amOoTeAel LEPOG TOL BepamevTIKOD
TPOYPAULATOS TNG CLUVTIPNTIKNG AVIETMOMTIONG TOV HVOCKEAETIK®V Tafnoewv. Ot yeiptopol
(manipulation) emvontnkay Kot QapudoTNKAY 0o 10TPOVS, AAAG Kl 0td TOVG AEYOUEVOLG
Oepamevtéc xepOTPAKTOPES 1) 00TEOTAONTIKOVG, TOL Bepeimoay pia véa LeBOSOAOYIKT TPOCEYYIO.
Av ko dev vtapyel TANPNG OLOPMVia MG TPOS TOV OpIGd TG, B LTOPOVGE KATOLOC VO IGYVPICTEL
o1t lvon n epappoyn aevidtag madntikng ovvaung o o dpBpwon, vote va kivnBei mépa amd 10
(QLGIOAOY1IKO €VPOG Kivong, Oyl OGS TEPO amd TO AVATOUIKE OpiaL.

AvTiKelevo ¢ TPOKTIKNG, TNG EKTOIOEVONG KO TNG LEAETNG TNG XEWPOMPAKTIKNG Eivat Kot KOPLO
AOYO TO LVOGKEAETIKO GUGTNO KoL 1010{TEPO 1] GTOVOVAIKT GTNAT. Elvan 6 andAvta cuvdedepévn
KOl TOVTIGUEVT LE TOVG AEYOUEVOLS GTIOVOVAMKOVG XEPICHOVG, TOVG OTOI0LG XPNCYLOTOLEL MG U
QOPUOKEVTIKN HEBOOOC Bepameing KATA TV GTOVOLAIK®OV TOVOV Kot TNG OLGAEITOLpYiag. Extoc and
T Peltioon ¢ 6mOVOLMKNG AEITOVPYING, GTO EVOLAPEPOVTA TNG XEPOTPUKTIKNG TEPIAAUPAVETOL T
HEAETN TNG OMOTN 6TAOMG Kot Kiviiong TOL GMUATOC.

H npdt oyoir; manual therapy (yeip0bepomeiag, 0Ooteomadntikng) Wpvonke omd tov wtpd A. Still
10 1892 pe 20umvn voypewTIKY Oitnom, eved 0 D.D. Pamer, acbevig tov Still, idpvoe otnv Aidpa
70 1895 10 Tp®MTO KOAEYI0 XEPOTPAKTIKNG. 'ExtOTE TOALOL 101TpOL, OTMG O EAANVOKLTTPLOKNG
kataywyng J. Cyriax (Kvpiakog), o cdyypovor F.M. Kaltenborn kot 0 T'éArog R. Maigne,
avafBaduicay T XEPOTPAKTIKY) GTO TVEDUO TNG KAAGIKNG 1TPIKNG, BETOVTOC TOl avarykaio
EMOTNUOVIKA Oepédia. TO yEYOVOG anTO EVICYVETAL KOt OO TIC TOVETIGTNUIOKES OTOVOES KOl GYOAEC,
KaBmG Kot amd T GVYXPOVN £PELVA TNG XEWPOTPAKTIKNG, LE CLUUETOYN GE GLVEOPLA KOl
EMOTNUOVIKEG LEAETEG ONUOGIEVUEVEG GE EyKplTa O1eBvi) 1aTpiKd TePtodkd Ko BiAia.

H amoteAeopatikdTnTo TOV YEPOTPAKTIKAOV TEYVIKMOV, TOPE TN BETIKOTNTA TOLG, €V UTOPOVV KON
va epunvevfovV Kat va TeEKUNPmBodV 1kavomomTikd. Tov TeEAeVTaio Kopd €1GEPYOVTOL GE [0



avaafUIcHEV EPEVVNTIKT EMIGTNHOVIKT O1001KOG10, e £KOOOT] EOIKMV EMGTIULOVIK®OV TEPIOOTKAOV
KO YOP1yNo” HETOTTUYIKOV dumAoudtov (master degree) amd ta avtiotoyo KoLy
YEPOMPAKTIKNG-0GTEOTOONTIKNG.

TéLOg, mpémel va voypapcOel 0t dev amoteAet akivovvn nEBOSO Bepamneiog, kabmg pmopel va
TPOKOAEGEL OMPOPAENTES EMMAOKEG 1| EMOEIVMOOT TOV GUUTTOUATOV, KON KO 6T XEPLOL TOV
TAEOV EumelpOv BepomenT).
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Ewova 1. MAdayia 9on xeiptouou. Ewkova 2. Taktomoinon Géong.
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Ewodva 3. Evtomnion enutédou avaraéng. Ewova 4. Epapuoyn xeiptouou.

Boowd ooy eio ye1pOTpaKTIKNG EQUPUOYNS

1. Mobilization (kwvntonoinon dpbpwong)

2. Manipulation (xeiponpaxtikn avatoén apbpwong)

H yepobepanevtikny (manual therapy) £xet moAAEG TeyvikéC Kot Tapariayéc. o po chvToun kot
KOTOVONTY| EI00Y®YIKN EVUEP®OT], Ba uTOpOvGE Kaveic va TG O1aKpivel OTIg TEYVIKEG:

) Kivntonoinong (Mmieg) ko

B) xeypompaxtikng (£vIOveq).

21 xep00epameVTIKN TPOAKTIKY £QapUOlovE TadNnTIKES BEpamevTikég Kivioelg g KAipakag 1-5
Babpmv. O Pabuodg 1 aviiotoyel oty eAdyiotn madnTikn Kivion pog apdpwong kat 0 Babudc 5 ot
uéytot. Ot extehovpeves kivioelg amd 1-4 exteivovion p€ca 6T0 PUGIOA0YIKO €DPOG Kiviong TG
GpBpmwong Kot GVVIGTOVY YEPIoUOVE TTOL aT0did0VTOL e TOV ayyAtkd 6pO mobilization



(kwvnrtonoinon).

Otav 1 epappoldpevn mabntikn kivnon ivor woyvpr| kot vepPaivel T0 GLGIOA0YIKO 0pOG Kivnomg
Bewpeitor 50v Pabuov kot omotelel TO Aeydpuevo ota. ayyAtkd manipulation (xelpOonpoktikn
epapuoyn M avaraén). O npdtog 6poc (Mobilization, kivntonoinon), mov TEPLYPAPETOL GTA KAUGIKE
BipAia Tov Maytland, éxet AMyotepn emiotnpOvVIKT am0d0yn, evd 0 devTepOg (Manipulation) £xet yivet
EVPVTEPQ EMOTNUOVIKE ATOOEKTOC,

Baowd otovyeia yeiponpaktikg Ocmpiag

To Bepamevtikd amOTEAEGHA TG YEPOTPOAKTIKNG EPAPUOYNG APKETEG POPEG Elval ApECO,
0pOaApopavES Kot avtamddekto. Ev t100T01g, dev €xet yivel KatovonTtdg 1) OUOQ®Va. am0dEKTOC O
UNYOVICUOG OpAoNC TNG YEPOMPAKTIKNG TapEpPacng.

[Tpokeyévou va 600l kdmown £ENynom 610 "mdg Kot TOH opa” 1 XEWPOTPAKTIKY, £YOLV TpOTaDEl
dapopec BempnTikég TPOoEYYIGELS, 01 OTOIES OVOPEPOVTAL OLUEGMOG TOPUKATM.

1. [MeOoLOYIKY KivTIKOTNTO

Ot xe1p0OmpaKTOpEG TIGTEVOVY OTL GTAL OGPVAAYIKA GUVOPOLO TUPOUTNPEITAL EAAITNG, TEPLOPIGUEVI 1
TaB0A0YIKN KivnTikOTTa (SVGAEITOLPYiR), TOL OIOdidETOL GE P uopen "vre&apOpnuotoc” g
omOVOLAMKNG GpBpmonc N oe kakn Béon avtnhg (Malposition). H 610pbwo| tovg Ba cuppdretl otnv
KOAT AEITOVPYIKN OTOKOTAGTOGT TG OTOVOLAIKTG GTHANG Kol 6T peiwon tov tdvov. Katd tov
YPAPOVTO, O £VVOLEG QVTEG, TOV AOTEAODY 30y Y10 TOVG YEPOMPAKTOPES, EIVAL APNPTNULEVES KO
un amodeiEES, OmOTEAOVV O€ TO aOVVOUO GNUEID TNG YEPOTPOKTIKNG EMGTHUNG. Towg avTioTOr0vV
o€ aVTO TOL GTNV KAAGCIKY| WTPIKT EMGTNHLUN OpilOvpE MG TP®TOTAOT pnyovikn actdoeio
omOVOLAMKNG povadag] 1].

[Tapd 10 yeyovog 0TL 1 actdBeia unopel va velcéABel ¢ vOGOYOVOg UnNxaviopog 6€ OAa Ta
OCQLOAYIKG GUVOPOUO UNYOVIKNG outloA0Yiagla,l, etvar adbvarto va Bewpeitor pOVOOPOUOG Kot Vo
TopoPAETOVTOL AALOL BEPEMMDIEIS TOOOPLGIOAOYIKOL UNYOVIGUOL, 0TGN TEPPPILLTIKN PAEYUOVN, T
vuevitoa Tov onictiwv dupbpmdcemv, 0 OYKOG TG OIGKOKNANG, 1 UINYOVIKY PCITIKT) GCOUTIEST GTO
01ev0 6TOVOLAMKO cwANvVa 1 610 TpNua K.G.[2-4]

H é\lenyn kivnrikdntag, n Teplopiopévn 1 TafOA0YIKN KIVNTIKOTNTA UTOPEL VO TPOKAAEGEL
EKQOOAIOT TOV JicKOL Kot TOL aPBPIKOV YGVOpOovL. I't' avTd, BepeMdONg oKOTOS TV BEPATELTIKDOV
YEWPIGUAOV glvor 1 BeAtimon TG omOvOLMKNG AettOvpyiog 6T0 KaAHTepO duvatd. H évwowa tng
10EMOOVG GTTOVOLAIKNG AEITOVPYING TOPAUEVEL ATTOTNAT KOl GUVEXDS LETOPAAAETAL, KOODS VEQ
EPELVNTIKA dEOUEVA YivOvTOL S1o0EaTpLaL.

2. Mvik6g omaopég Kot Kivitomoinon

H emkévipwon 6tov T0miKd puikd OTOGHO, GTN HVO-GUVOEGIKT SLUTACT KOl GTNV KIVNTOTOINon NG
Taoyovcag apbpwong N TePOYNG YopaKTNPILOLY TN XEPOTPOKTIKY TOKTIKY Kot Tr Leb0d0A0yia G,
[Tapd v EAdetyn anodeiEewv, Evag peydAog aptBudg Bepameldv 6Ty 0GELAAYIN ETIKEVTPOVETAL
Kol EMTVYYAVEL TN ADGT TOL PVTKOV GTOGHOV, 0TS LE LVOYOALPMOTIKA, YuypO-Oepuobepansia,
triggers points massage, mov Pacilovtat ¢’ ot v vdBeon (dhyos-onacpds-dAyoc). Etot, Ot
YEWPIGUOL KoTELOVVOVTOL BT J1ITAGT, GTNV KIVNTOMOINGT TOV LVAV Kol TOV aplpdcemv.

H dmoymn 611 01 xepiopol propovy vor EALOTTMGOVY TO PVIKO CTOGHO KOl VO KATELVAGOLY TOV TOVO
&xelt vmootnpyBel o perétec yopig dGpmc opdda skéyxm)[s'e]. Apxetég eOpég M Katdpynon 1
VITOYDPT T TOL PVTKOV GTOGHOV YIVETOL AUECHS EUPAVIG LETA TO TPAOTO OEPATEVTIKO XEPICUO KO
o€ TOG0GTO TOAD avdTePO TV placebo, coppmva pe Tpocwnikn eunepio. TO 1010 cupuPaivet yio v
avénon g KivnTikodtnTag 1| T Pertiooon T0v onueiov Lasegue.

3. EAatToon T0v VoL
Apéomg petd 0 omovOoLMKO YEIPIGHO £xel OamoT®Oel EAdTTOON 6TO ENiNEdO Kot GTOV OLOO TOV
TOVOL TGO TNG 0GPLAAYIG OGO KOt TNG EMUTOANG OEPUOTIKNG aAy0oduviag. Avto €xet emPePormbet



HE EAEYYOUEVEG KAVIKEG uskérsg7'18, KOTA T1G OM0ieg TO Tapamdvm eavouevo mapatnpndnke 2min
LETA TO YEPLopd Kot dpknoe meptocdtepO amd 10min. daivetal 0Tt 0 6GTOVOLAIKOG YEPIGHOG
evepyonotel TepLPEPIKOD] apepucof)c_;[ N 0vO-VTTOS0YEIG TOL GTEAVOLV OVOGTAATIKES DCELS KEVIPIKA
N oyxetileTon pe £KKPIom EVOOPPIVE® )

4. Avartacn 616KOKNANG

H d1ox0oknAn Bewpeitar 1 cuyvotepn aution Ocpuaryiog. ApKeTOl xEPOTPAKTOPES TIGTEHOLVY OTL
HIKpEG KNAES umopel va avatayBoOv petd amd xepiopod, xwpig OU®s avtd va yiveton koo
am0deKTO Ko va, tvar 0pBOO0Ea 10Tpikd TEKUNPLOUEVO.

Av ko £xovv avaeepbet atopkég Tepurtdoelg Pertiong TOv THVOL pe avataln e KNAnG,
VILEPYOVY TOAD TEPIGGOTEPEG GTIG OMOIEC TOL CLUTTOUATO PEATIOOMKAY Y®PIC LeTaBOAN TOL OYKOV
™m¢ 810K0K1‘|M|g[10'12].

5. Avdyvoon

H d1dyvoon ¢ maBor0yoavatopikng PAGPNGS TV ¥ElpOnpakTdpmV TelvEL v HOWALEL e 0T TOVL
0TPIKOD HOVTEAOV.

Ta mapadociokd dtayvomotikd dpro otnpilovror kot 0profeTovvion ota e€Ng ot

1. A&oAGYNo™ TG GTATIKNAG KOt SUVOUIKNG (UNYOVIKAG) KATAGTAONC TOV HUOGKELETIKOD GUGTAATOC
Kot Waitepa g ZX. TO TEAIKO amOTELEGHO QVTNG TNG O10OIKAGTIOG Eivar O dyVOOTIKOG EVIOMIGUOG
™G KAMVIKOTaOOAOYOaVaTOUIKNG OvTOTHTaG IOV TTpénel va Oepanevbel (eninedo £X). Avth 1)
ovtotta £xel ovopaotel vee&dpOpnuoa (subluxation). O 6pog o Tdg XpNo1OnOEiTaL TOGO e SOUIKY
000 Kol [e AEITOVPYIKT EVVOLa, OIS OVOPEPONKE TOPATAVE®.

2. Aopikn evBuypappon. Ipocdiopilovtag Tig avaTOUIKEC-OOUIKES GYECELS METAED TV GTOVOVAMYV,
KaOMG Ko TI¢ amOKAMGEL TOVE, Opapotilopacte 0Tt pia Oepomeio (amoKoTdoTooT) UTOPEL VO
emtevyOei. Avto emPBondeiton and v ymAdenon, v avaivon g HEong 10V GOUATOS Kot TIG
KTIVOYPOPiES.

3. BEvpog kivnong omovoviikng povadag. H kivntikdtnta g omovovAkng 6TANG eivat TO EmUEPOLE
dBpotopa TG KvNTIKOTNTOG TOV GTOVOLMK®V HOVAd®V. AVTO onuoaivel 0Tt av pio Lovado
VTOAELTOVPYEL OVGLOGTIKG GALG KOl QOVOUEVIKA, OV EMNPEGLEL ELPAVAOS TO cVUVOLO TG XX. O
TPOGOOPIGLOG TNG KIVIONG TNG GTOVIVAIKNG LOVASOG €00 dev glval 1) kivion o€ HOIpES, AL M
oLYKPITIKN OpaAd T (TO10TNTO) TG Kiviiong Kot Ot HVikég aAlayEc, KabmG Kot 1 LETATOTION TOL
TOVOL GTIG O1APOPES KIVIIGELS KOl OTAGELS TOL GCOUATOS GTO GLYKEKPIUEVO EMIMEOD GE GYECT LE TOL
mopokeipeva. TO televtaio paptupel TOV TPOTO pe TOV OO0 1) Uy avikn Agttovpyio emnpedlet v
YN Kot TV €vTaon T0v TOVOv.

O mep1opiopdc KIVNTIKOTNTOG TG GTTOVOVAIKNG 1 AEITOVPYIKNG LOVASOG TIGTOTOIEITOL [LE TNV
tonobéton (ynAdonon) tev xeplov o€ e101KéES Béoels, kKabdC 1) 6mOVOLAIKT GTHAN Kiveitan og OLO
TO €0POG NG, EVD EAEYYETAL AKOUN TTMOG O £VOG GTOVOLAOG Kiveitan o€ Gy€on pe T0v GAA0. Akdua, N
KivnTikodtta pog dpbpmong kot T0 dkpo Tov KivnTikov gvpovg (end feel) yivovtor aueOntd pe v
mieom TOV SaKTLAOL TOL e€eTAOTN G€ OVLOETEPN BEGN Kot 6TO P10 TOL EVPOLS Kivnong, OMOTE
JTIoTOVOVTAL Ol OMTOKOAOVLEVEG OKANPY|, LOAOKT], ETOIVVT, avaduvn dpBpwon K.AT. Avtiy
TEYVIKN YpNolponoEitar Wwitepa oto mobilization (mabntikn Kivntonoinon apbpwong).

4. YnAaenon tov poAaKov 16tdv: Avalnmon yuo poiko omacud, O0TETAUEVES LOAUKES TVEGS,
YaAdpwon N evaicncio 6TOVE GLVEECUOVG, LVG Kal Tévovtes. Me ) dlomiotmon tov trigger points
TereldVEL 1] KAMvikn e€€taom.

5. Epyaotmplaxog Eleyyog. OLOKANpmoT TG d10yVOOTIKAG LEAETNG TOV acs0evODg e OKTIVOAOYIKO
KO amelkovioTikd EAeyy0 (a&OVIKT Kot payvnTiky TOp0ypagic), NAEKTpOULOYpaeN o 7| EETACELG
aipatog, 0mov emPariETOL.



Ogpoaneia

IIpokatapkTika

[Ma 10 poookeretikd cHoTnua 1 dOpactnproTTa Eivol TOALTILOTEPT and TV anposio. Bacel T0v 611
Ot £LLPLTOL UNYOVIGUOL avaTpOPOdHTNONG eV Ba Tpémet va. adpavomonBoHv oty 0&eia enmdVVY
@aon, yivetar mpoomddela O acHeVC VO UMV TAPAUEVEL KAVIIPNG 1| O€ TTANPN 0KIVNoid, 0ALL GE pia
Bpayeio mepi0d0 petmpévng dpactnplotTag cuuParn He T SuVaTOTNTEG TOV. AVTd AAA®GTE
vrootnpiletan Ko amd eAeyYOUEVEG LEAETES TNG KAUGIKNG WOITPIKTG 19,

To pacdl, Tov TPONYEiTOL TOV YEPIGUADV, ETLTVYYAVEL TN HEI®OT TOV HVIKOD GTAcUOD Kot TV
TEPAUTEP® YOAAPMOT], 1| OOI0L SIELVKOAVVEL TNV AKOAOVOOVLEVT EQPAPLOYT] TOV XEPICUDV LE
Mydtepn avtiotaon kol SuoEopia. Extoc TV avatépw, Tpv amd v QapUOY TV GTOVOVMK®OV
YEWPIGUAOV UTOPEL VOl ¥PNGUOTOMO0LY PUOTKA HESH LLOYAAAONS, OTT®MG dadeppiec, VTEPNYOL,
nAektpoBepaneio kot Oeppd N yoypd embépata. Mepikoi vmootpilovy 6TL 6TV O&gia paon
avtevoeikvovtal Ot xeipiopol. [Ipocwmikd motevovpe 6TL 0V amOTEAEL AMOALTY AVTEVOELED.

Y TOVOVMKOL YELPLoNOL

Xeptopo (adjustment, avatoén) ovoudlovue v eAeyyOUeEVT] EQAPUOYT VYNANG TO)DTNTOC
modnTIKNg dvvaung eheyyopevov BaBovg Kot 61ev0B8vvong, mov 6TOYEVEL Kot KatevhuveTal otnv
TAoYOLGO GTTOVOVAIKT] LOVADIO 1) GTOLG TAGYOVTEG GTOVOVAOLG TOL £ivatl SVGAEITOVPYIKOL 1] GE
uetatomion (malposition).

"Exovv avamtuyBel molvdpiBueg texvikéc, Ot Omoieg Taipvouy TO OVOLO TOL EKACTOTE EPELVITH TOL
T1¢ mpoteivel. [apoakdtm meptypapOVTol GLVOTTIKA LEPIKES OO TIC O SLOOEOOUEVEC.

YTPOQIKOIL yEIpIopoi amd TAdayia 0éon (ewkoveg 1-4)

Avt ivon 1) O KAOGIKT KoL 1] TOAAOTEPN YEPOTPaKTIKN TEXVIKN. O acbevig tomobeteiton o
TAQylo 0€om 610 £101KO BepamenTikd KpePATL. ZOUP®VA LE TNV TEYVIKT OLTH XPNOLOTOEITON O MUOG
Kot 1) Aekavn (1] 10 10%i0) Yo v doknon aievidlag oTpOekng dvvaung (dong), n katevBovon g
onoiog Tp0cd10pileTar 610 eMBLUNTO GTOVOLAIKO EMIMEDO.

Edqv ypnoywonomOei t0 w61 1 0 unpdg w¢ LoyAOBpayiovag, duvatov va epaproctel aveédeykn kot
avemBounTn dVVOT, TOV, GTAVIOL LEV, OALL EVOEYOUEVAS VO TPOKOAEGEL TPOVUATIGLOVG Kol
Kak®oelg. Me g101kn Tom0BETN oM Kot 6TPOPY| TOL ac6BEVODS, OALAL Kol Le TEPLIOPICUO TOL
HOYAOBpayiova dote o onpeio epapproyns va Ppick0ovion o€ 101KEG TEPIOYXES TNG TLEAOL, TOV 1EPOD
N TOV GTOVOVA®MY, LITOPOVLE Vo TEPIOPICOLLLE 1) eE0PavicOLLE TOVS ETKIVOLVOLS TPOV LOTIGILOVG,
wkpoivovtag 0 poyAoPpayiova (kabetn amdotacn peta&h TOv GNUEIOL EPAPUOYNS TG dOVOUNG 0o
Tov GEova g XX). X11g e1kdveg 1-4 amekoviCovtal O unyavicpog Kot To, 6Tddio e TeYVIKNG TOL
OTTOVOLAIKOD YEPIGLOD.

Xepropoi Cox: éAénc-otdtaong

O teyviég €AENG TG X OVGLOGTIKA KIVOUVTOL GTO TAOIGLOL TNG UEYOUANG TOKIAMOG TOV TEYVIKOV TOV
aKOAOVLOOVVTOL ad TNV KAAGTKY] uoikOBepaneia kat T DucraTpiky|. LT0 YOPO TG XEPOTPOUKTIKNG,
0 Cox!*3 avénTLEE TPOTMOMONUEVT] TEXVIKT] TPOGOEGNS TOL KOPHOL KOl TOV AKP®V GE E01KAL
KpePATIO KOl 6T GLVEXELR EQOPUOYN EAEEmV oty 00@V. Katd tov COoX, n uéB0dC Tov vIepéyel Tmv
KAMIGIKAOV, yloti propel va cuvovaletl katevbuvopeveg eEAKTIKEG Kot pLOUIGTIKES DGELS, e Waitepn
EvOEIEN Y10 TOVG TAGYOVTESG OO 810K0K1‘|M|[13].

Xepiopoi evaicOntov poikodv onueiov (trigger points)

[Ipokertan yio vaicOnta onueio, n mieon TV OTOI®V avamapdyel Kot TOPOELVEL TO, GUUTTOLOTO TOV
acBevovg. H maforoykn onpacio Kot 1 0gpoamenTiky GKOTUATNTO TOV ETDIVVOV OVTAV EGTIOV
oTOVG G Exel Teptypaei d1eE001KA otV Tpaktikny Pevpatodoyia (BA. vopvaiyia). Akoun £xovy
ypaptel 101KA kePaiata oe Pifiio, aAAd Ko pOVOYpa@ies, amd dAPOPES WTPIKEG EOIKOTNTEG.

Ano TAELPAG UM PAPLOKEVTIKNG YEPOTPAKTIKNG OVTILETOTIONG, £X0VV TPOTadEel £101KO TOTIKO



Lol M TEXVIKES XEPIOUDV TOPATETAUEVNG CLUTIEONC, TOL BONO0VY, ekTOG O TV AVOKODEIoT,
Kol 6TV 160ppOonn Kot e0PLOUN AertOVPYio TOV PVTKAOV OUAd®V. Agv LITAPYEL OGS IKOVOTOMTIKN
€PELVAL Y10l TN CLYKPITIKT OTOTEAECUOTIKOTNTO TV XEPICUDV QLTOV GE GYECT) LE TNV TOTIKN
Oepamevtikn dmONon avosOnTiKdV, pHe 1 Y®PIic TO GVLVOIVOGUO GAADY EOPUAKOV.

Kivouvol kon TpO@uAGEeLs amd TOVG YEIPLOROVG

Avtevdei&eig kal Tpocoyn emPBAALOVTOL GE OPICUEVEG TEPUTTMCELS 0GOEVAOV TOV TPOKELTAL VL
AVTILETOTIGTOVV YEPOTPOKTIKA.

O avrtevdeiteig g XIT amoppéovy katapynv omd T0 10TpIKd 16TOPIKO, T PUOIKY eEETAGT Kot TO
OTEIKOVIOTIKA evprpaTa. Apyikd yivetal AETTOUEPNG AVTIKEEVIKN EEETOGT OA®V TV apOpdCEDV
oL Umopel va ivart vTELOLVES Y10 TOL CLUTTONATA TOL 0GOEVOVG.

H naoyovoa dpBpwon evtonileton pe kKAvikn e€€taon. EGv 0 movog avamapdyston pe Tig madntuég
KWNoELS, N Oepaneio pe KatdAAnAeg Kivinoelg Ba £xel AOYIKA ovopeEVOUEVT] avTOTOKPIoT. TO UnKog
TOL HOYAOBpayiova, 1 dVuvaun kot 10 BdOog mov Ha epappoctel puOuilovion 1 av&dvovrtal, petd and
SOKIUAOTIKY TPO-EKTIUNOT OTL €V TPOKAAOVDV ovemBOUNTEG avTIdpaoels, Kabmg Kot omd T
OepamevTikn TOVG amdKpIo.

H yepOonpoktikn yio TOvg 10tp0vg 0ev amotedel T povn nEB0S0 Bepameiog, aAld LEPOC TOVL
OepamevTiKOd TPOYPAUUOTOG.

Avtevoeielg otny Oc@ualyia

1. AcBeveic pe vrepo&eia 0Oo@LaAYio. AVTIHETOTILOVTAL KOADTEPO POPUOKEVTIKA 1] LE EMOKAN PO
avoloOncio Kol amOeEVYETUL 1] EPOUPLOYT YEIPICUDV.

2. H epappoyn Bepamneiag pe tov acbevn oe 0éom Kapyng 1 vIepékTaonS g XX,

3. Meydin diok0KknAn pe ausntikokivntikég dtatapayés amd melopevn piCa i pilec.

4. loyoAyio pe €vtovn 0GQLIKY KAy N avTaAykn oKOAIwon. Xty tpoondbeia avtiBetng kivnong
TpOoKoAeitan emitaom TG WY LoAYiag.

5. [Ip6c@atn S16KOKNAT, TOL SVGKOAN AVATAGGETOL OO TNV odTOUN dVVauN. Towg oTig
TEPUTAGELS AVTES ATOODGOLVV Ol EKTAGELS TNG XX.

6. Maxpoypovia woytodyio ] VELPOAOYIKH ETOEVOVLEVT IGYIAAYIL.

7. ZTOVOLMKN GTEVAOGT, KEVTIPIKY, TPNHOTOG Kot TAY iV KOAT®UAT®V.

Avtevoeilelg o€ ovoTNNOTIKE, TaO0LOYIKA 1] TOTKA VOSTIOTO.

1. H Myn avtumktikov. Kivduvog dnpuovpyiog emokAnpidotov 1 evOOKavaAlkoh ootdotog.

2. To aoptikd avedpvopa i T0 aptplokd pocyevua (kivouvog priéng). H amopuyn otpopikmv
YEWPIGUAOV QaiveTor vo £xel AOykn Bdon.

3. H gyxopocvvn kot Waitepa O TeEAeVTOIOG PAVOG.

4. H octeomnevia, 1 06Te0NOp®OT Kol T LETAPOAKE VOC|LATO TOV OGTMV, OTTOL 1) OGTIKY| LT KO
avTOYN ONMOVPYOVV TPOHTOBECELS EVOEYOUEVOD KOTAYLLATOC.

5. Ta omovovAikd kotdypatao Kot wloitepa ta actadr| KoTdypota.

6. H ooteopveritidn 1 GALEG PAEYLOVEG.

7. [TBavég AMoOymEELS Kot VEOTAAGHOTOL, 10104TEPQ OE TO TOAAATAO LVEAMLAL.

8. O évtovog pikoc omacuoc. H vmapén tov duvntikd onpuatodotel KATOwo TOmIKY GAEYUOVT,
apBpkn N un, KATaypo 1 LETAoTOON, YU 0VTO TPEMEL VAL ATOPEVYETUL 1] EQOPLOYN SVVALE®V GTNV
TEPLOYN TPV YIVEL O10YVAOGTIKOG EAEYYOC.

9. AcOeveig pe yoyikéc | Tvevpatikés dtatapayés. TO evoeyOUEVO va ELQOVICTEL "GTOVOLAIKY
vevpwon" Ko va woyvpileton 0 achevig 0Tt petatoniotnke 0 6mOVOLAOG, EUTAEKEL TO BepamevTn o€
KATOOTAGELS AmOLNUMGEMV Kol OTKOROVIOG.

Emumlokég
[Teprosotepa and 100 mepiotatikd pe cOPapés eMmAOKES Ex0vV avapepOel Ta TeEAgvTaia YpoVIa 61N



Bprmoypapiald-17. Tlpdkettor cuvnB®G Y100 GHVOPOUN TTTOVPIOAG, TAPUAVTIKES 1] TOPETIKES
WOYLAYieg, OL TEPIGGATEPES amd TIG OmOieg Ba amOPevyOvTaY av YivOvToy TPOGEKTIKG Ol XEPICUOL
Kot pe Ayotep0 "evBovciacpd” 1 dyvowa. Mikpotepeg emumAOkEg, dmmg Poikéc OAAGELS Kot
KOTAYLOTO TOV EYKAPSIOV OTOPUCENV, Elval GTOVIOTEPES Kl AyOTEPO GOPaPEC. AVTOIDVTOL PHEGH
og 1-2 puiveg. 10V avyeVIKODS XEIPIGHOVG TOL KT KavOva GuvoLalovTal (e TOVG OGEVTKOVG,
&xovv avapepBet 0Gvatotl amd oTPOPIKY) TPAOGT TNG CTOVOLAIKTG aPTNPI0G 1) CLUTIECTIKT
poeAomadeLa.

TEMOG, O1 OepomevTIKOL YEPIoUOL TPETEL VOL SIUKOTTOVTOL, OV HETA ammd HEPIKES cuvedpieg (3-4) dev
VIapyEL BEPATEVTIKT AVTOTOKPION 1) AV ELPAVIOTEL KMVIKT EMOEIVOON, OTTMG £miTOGN TNG
0c@LOAYing, TNG WylaAyiag, emdeivoon TOv onueiov Lasegue kot epedvion vevpoLOyIKOV onUEiwV.
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