OpB6c Mnpraiog: Otav o [16vog oo Mnpd KpvPet [lepiocdtepa

O tpavpatiopog otov opho unpiaio eivar cuyxvog otovg abBANTEG Ko amartet axpifeta
oTN JAYVAOGT), EEUTOUIKEVIEVT PUVOIKODEPATTEID KOl ETOVOTPOCIOPIGUO TNG
AELTOVPYIKNG GoKNONG.

Ewayoyn

O movog otV TPOGH1a EMPAVELN TOL PUNPOV ATOTEAEL £VOL OO TOL TTLO YOPOKTNPLOTIKAL,
OAAG Kot TOpOTAOVNTIKE GUUTTONOTO GTOV EvEPYO TANBVGUO Kot 6TOVG afANTEC.
Ed1kd 6t00G¢ T0S00(QUIPIGTEG, OTPIVIEP, YOPEVTEG KO ALGKOVUEVOVS TTOV EUTAEKOVTOL
0€ KIVNGELS VYNANG Tay0TNTOG 1] EKPNKTIKOTNTAS, O TPAVUOTIGUOC 6Tov 0pBd punpraio
amotedel pio GUYVH KO OTOLTNTIKY KAMVIKT KOTAGTOOT).

[Tpdkertar yio Evav Tpavpatiopd mov, edv dev a&loAoyndet Kot avIHETOTIOTEl 6MOTA,
umopet va eglyBel og ypdvio mPOPANLO L AELTOVPYIKES KOl YUYOAOYIKEG GUVETELEG.

Eivon puo amrin Ordon;

Agv givar «pua amAn OLaon». Aev givon éva TpoPAnpa wov tepvd e Alyeg pépeg
Eexobpaong N HE Ha YEVIKT EVOLVAU®GT. Agv glval VoG TPOVLOTIGUOC TOV
avTILETOTICETOL e TO 1010 TPMOTOKOAAO Y10 GAOLG.

O 0pB06g unpraiog etvar pog pe cuvletn avatopio Kot Asttovpyia ko 1 PAAPN Tov
umopel va kpOPEL EMITAOKEG TOV, OV OEV EVIOMIGTOVV EYKOIPM®S, 001YOUV GE
VIOTPOTES, TEPLOPICUO GTNV ATAS00T| Kol OV SLGAELTOVPYIaL.



Awdyvoon

H dudyvoon tov tpavpaticpdv 6tov opho punpraio omottel GLVOLOGHO KAVIKNG
EUTEPLOG KOl GVYYPOVAOV OTEIKOVIGTIKMY ETAOYDOV.

H Mym mAnpovug wetoptkod kot 1 KAvikn e€étaom (Yyniaenon, Teot EKTaong 1oyiov
KoL KApymg yovaTog, TECT OVTIOTACTG) OIvouV TIC TPMTEG EVOEIEELC.

Qot6c0, n payvntiky topoypoeio (MRI) Bewpeitar amapaitntn yio T dtopopikn
Syveoon petalld HuoividloK®OV, OTOVELPOTIKAOV, EVOOTEVOVTMO®V 1| avulsion
tpovpaticpdv. H MRI emtpénet v extipnon g éktaong g PAEPng, Tov Pabuov
EUTAOKTG TMV GUVIETIKAOV SOUAOV KoL TNV TPOPAEYN NG O1APKELNS OMOKATAGTOCTG.

H vrepnyoypagikn ektipnon, dimg pe SuVOUIKY OmeKOVION, UTOPEL VO GUUTANPMOGEL
) Sdyvomon 1 va ypnoiponombet yia mapakorovdnon g eEEMENG. Ze o
TOAOTAOKA TTEPIOTOTIKG ptopel va a&tomomnBel kot 1 Agttovpyikn a&toldoynon pe
Kivnomn Kot kaToypoen TG GCLUUETPIOC.




Avtieg TPOVNOTIOROD

[Tépa amd ToVg KAUGTKOVE UNYOVIGLOVE, OTMC TO GTTPIVT KOl TO AAKTIGLLOL, VITEPYOVV
kot BaButepeg artiec mov avEdvouy Tov Kivouvo TPOVHATIGHOV 6ToV 0pBd pnplaio:

e MvomepitoviaKkég acLUUETPies HeTa&h KOPOV, AEKAVIC KOl Unpov.

e EAAug 6100gp0omoinsn TOL TLPTVA TOV GMOUATOG KOTA TN SLOPKELL
EKPNKTIKAOV KIVI|GEWDV.

o 'EAletyn TAEIOUETPIKNG IGOPPOTIOG GTOV TETPAKEPAAO KO ALGVUUETPIES
peta&y mpochiog ko onicOiog alvcidag.

e Avemapkng 10100€KTIKOTNTO KOl VEDPOUVTKN TPOETOLLAGTAL.

o Yuyokwvnrikn éviaom 1 vePEVTACT] 6€ KPIGIESG GTUYUEG.

e Emavaiapfoavopevo pikpotpadpoto xopig emopkn Aot oamokaTdsTooNG.

o Ymeppoptwon ywpic emapkn mepiodo avamavong (training overload).

e Mn ooppomnuévn Katavour Tov OYKOL Kot TG EVIOGNG TPOTOVIONG GE
GY£0T LE TO TPOTOVNTIKO 1GTOPIKO.

o EMelyelg og Baocwkd pikpobpentikd cuotatikd (.. oidnpog, Layvioto),
TPOTEIVI | GUVOAIKT] EVEPYELOKT OVETOPKELQL.

o Alouteg yopmAiov Oeppidov e EAGEIS ALENUEVOVL QOPTION TPOTOVNONC.

H npdAnyn mpoxintel amd m yvdo™ TOL 16TOP1KoD, TN AE1TovPYIKY) a&loAdynon Kot
™ GuvEYN TapakoAovONoN T TodTTag TS Kivnong. Amo T YVAOOT| TOV 1GTOPIKOV,
N AEITOLPYIKT al0AOYN O KOl T GLUVEXT] TOPAKOAOVONGN TNG TOLOTNTAG TNG
Kivnonc.

ITovot gival THTOL TOV TPUVUOTICPOV;

o Xg amléc pUOIVIOWOKEG KOKAGELS Tapatnpeitat pikpob Pabuod pnén evtdg
TOV HVOG, e EAGYLOTY oupopparyio Kot ympic ELTAOKT OmOVEDPMONG 1|
TEVOVTO. XE OVTEG TIG TEPITTMOELS, 1) ATOKATAGTOGT Uopel vo, OAoKANPpmOEel
péoa og 2-3 gfdopddes, epdsov TNPNOOLV o1 apyEG TG GTASINKNG POPTICNG,
ATOPLYNG TPOWPNG EMGTPOPNG KOl EVIGYLONG TOL VEVPOUVTKOD EAEYYOV.

e X amovEVPMTIKOVGS 1 EVOOTEVOVTMOELS TPUVUATIGROVS, 1) ATOKATAGTOOT)
elvar mo aroutnTikn. H arovevpwon kabvotepel va emovimbel Aoyw
LLELOUEVIC OUATMOONG, EVED O TPUVUATICUEVOS TEVOVTOG amalTel 1dtaitepn
QPOVTION GTNV ENMAVEVTAET, KOONDS 08V OVTATOKPIVETOL KOAG GE o@vidla
aAlayn @optiov. e VTG TIG TEPUTTMOCELS, 1 SLAPKELN OTOKATAGTUGNG
Kopaiveral amd 6 £mg kon 10 gfdopadeg ko amortel Wwaitepn Eupacn otnv
EKKEVTPIKT] EVOLVALWOGT KOl TNV TOPAKOAOLON oM TG TPOOIOL LECH
AELTOVPYIKADV TECT.

o ITMperg pri&erg | pri&ers pe amokorinon (avulsions) anotedovv )
coPapOTEPT] LOPPN TPOVUATIGHOV. ZE AVTEG TIG TEPITTMGELS, O HVG
amoKoAAdTOL gite omd TOV Té€vovTa gite 0md T0 06TO, GLVOSIELOUEVOS GVVIBWG
amd £VTOVO o10Mpa, GHATORO Kol Agrtovpyikn advvapio. H yeypovpyn
anokatdotaot ival cuyva amapaitntn. Akolovdel pakpdypovn
QLGIKOOEPATEVTIKT) TPOGEYYION OAPKELNG AVED TOV 3 UNVOV, LE CTAOLOKN
EMOVEKTTAIOEVGT] KIVITIKOV TPOTOTMV, OITOPLYN CLUPVGEDV Kot
HaKPOTPODEGLO EAEYYXO VTTOTPOTNG.



Ilow givon n avTipeTrOTION;

H pvokobepaneia dev meplopileton o€ aniéc 0oKNoES EVOVVANmOoNG. ATottel pio
TOAVETITEDT TPOGEYYIOT OV TEPIAOUPAVEL:

e Xpnon Tecar Therapy (teyvoroyia padioovyvotitmv): H Badid Beppikn
dpdion tov Tecar gvioybel TNV ayyeimoN Kot TV KUKAOQOPio TNV TEPLOY| TOV
TPOVUATIGLOD, LEUDVEL TO OIONLLOL KO EMLTOYVVEL TIG PAGELS ETOVANGTG TOV
1otov. Epapudletar diaitepo og vroeia @aon, pe 6tdyo TV Kivntomoinon
TOV HETOPOAGULOV KO TNV TPOETOLULAGIO Y10 EVEPYNTIKT ATOKOTAGTOOT).

o Moy Tikéc-emaymywog oreyéptng toyvog 6 Tesla: Xpnoyonoteitat yio
déyepon Pabiéwv 16TOV Kol VELPIK®V povomatidv. Bonbd oy avakodeion
TOL HVOTEPITOVIAKOV TTOVOL, EVIGYVEL TNV EVEPYOTOINGT TOV HViIKOD
GULGTNLOTOG KO TPOAYEL TNV OTOKOTAGTACT 6€ PoBOTEPA OVOTOUIKA EMITED L.

o Nevpotpomomoinon péom g teyxvoroyios BioWave: ECopetikd
OTOTEAEGLOTIKT GE TEPITTAOGELG VELPOYEVOVS 1} EMUEVOVGAG OLGPOPTNG, M
BioWave tpomomotel tnv otoOnmpiokn Kot Kivntikn avTiAnym tov Tévov,
BeATIOVOVTOG TNV 0VOY] GTNV ACKTON KoL TNV EXOPTN LE TNV TPAVUOTIGUEV
mEPLOYN.

o Laser tétaptng yeviag: Epappoletot yio avaiyntikn dpdon, Peitioon g
HUIKPOKLKAOQOPIOG Kol EVIGYLON TNG EVOOKVTTOPIKNG EVEPYELOKNG TOPAYWOYNC.
H epappoyn tov mpodyetl Tov KuTTopikod HETABOAMGUO Kol T GAoT
avay&vvnong Tov 16Tov ywopig Bepuikn emPdpovon.

e Nevpokpvodiéyepon pe CryoScreen: MEcm TG EKTOUTNG WYLYPOV AEPAL
eleyyouevng Beppokpaciag, EmTvyyaveTal TPOCOPIVY amevaicOntomoinon g



TEPLOYNG, LEIMOT TOV PVTKOD GTOGLOV Kol BEATIOON NG KIVNTIKOTNTOC.
Epappoletar 1000 oty o&eio 060 Kol GTNV TPOUN OTOKOTAGTOGT Y10, TN
dwayeipion mOVoL Katl TNV VITOGTHPIEN TNG ULIKNG EVEPYOTOINOTG.

o Emaveknaidogvon tng 16100ektikotT)ToG: H amokatdotaocmn g
10100ekTIKOTNTOG Efvor Bgpélog AlBog yia TV emavapopd T¢ aicOnong tov
OMUOTOC 6TO YDPO. AVTO EMTLYYAVETOL LEGM OOKNCEMV GE AOTUOES £d0POC,
OTTIKOKIVITIK®V EPENGUATOV, COUATONTONTIKOV TPOKANGE®VY Kol
EPYOAEI®V TTOV TPOGKAAOVV TO VEVPIKO GUGTNIO GE GLVEYT TPOGUPLOYY,
omm¢ to BOSU, ta BlazePods kot o1 unddec iooppomiog

e  Emavagopa tov vevpopvikov cuvroviepov: O opbdc punpiaiog de Asttovpyet
uévog tov. Enavacuvodetal pécm g Kivntikng aAvcidag pe tov Kopuod,
Aekdvn kot Toug otabepomomtég Tov 1oyiov. H enaveknaidevon apopd 1o
YPOVIGUO EVEPYOTOINOTG, TN GLYYPOVIGLEVT] GUUUETOYN KOL TI AEITOVPYIKN
OLVEPYOGTN LE TIG YEITOVIKEG HVTKES OPLAOEC.

e  Evoopdtmon tov po o€ oOvOETO KivnTIKG TPOTUVTTOL: ALV OPKEL VL
enaveéABel ) dOvaun. [pénel va emavELBeL 1 KivnTiKN GOEio TOL COUOTOG.
AVT0 TEPIAAUPAVEL AGKNGELS TOV TPOGOUOLDVOLV TIG OTTALTIOELS TOL KAOE
abAnpatog (m.y. AAKTIoHO Y10 TOd0CPOPIGTEG, TPOCYEIDGELS Y10 YOPEVTEC),
pe ouvOnKes oTadlakd avEAVOUEVNS SVCKOMOG KOl OVTAYOVIGLLOD.

e Brain Training: H npocoymn, n taydtnto avtidpaong Kot 1 OTTIKO-KIVITIKT
npocappoyr| ivar koppdtia tov d1ov Tall. H eknaidevon tov eykepdiov
HEG® GLVIVAGTIKAOV gpeBioUdTOV, dOTAPAENS TNG TPOPAEYILOTNTOG KOt
EVTOENG YVOOTIK®V amatthoemv péoo oty kivnon (m.y. decision-making
00K GELS), EVIGYVEL TNV OMOKATAGTOCT).

e AOGinTuc mpocsopoinen: H npostoacio yio v emotpoen dev pmopei va
ayVvoEl TIG OmaTNGELS TOL GVYKEKPILEVOL abANpatos. Kdbe mpdypappa
TPOCAPUOLETUL DOTE VO EVOOUATMOVEL AKPPOG TIG KIVIGELS, TIC OTOLTHOELS KO
TOVG PLOUOVE OV KOAEITAL VO EKTEAEGEL O OLCKOVIEVOS GTO TTEdI0 dpAoNG TOV.
Avt 1 peTapopd amd TO BEPATEVTIKO GTOV OYWVIGTIKO YDPO YiveTan
OTOOOKA KOl LE AGQPOAN KAMUAK®OT], OOTE 1 MOVEVTOEN Vo EIVOIL TPOLYHOTIKA
OVLGLOGTIKT).

H @uowobepancio otoyedet va yticel Ot povo Pkt 1oy0, aArd Kot Aettovpyikn
VONUOGUVI: TNV IKOVOTNTO TOV [V Vo GUVEPYALETAL, VAL aVTIOPA, V. TPOPAETEL Kot VoL
TPOGTATEVEL.



\

u‘

Ipéyvoon kar emoTpoPn

H mpodyvoon kot 1 emotpoen oty dBAnon e€aptdviot amd moAhovg TapayoVTES:

CoNoOR~WNE

To €ld0g TOL TPAVULATIGLOV, TNV EVTOTION

Tn coPapdtnta e PAAPNG

Tnv nlkia

Tnv tpobmdpyovco AELTOVPYIKN KATAGTOO
Tnv atopikn| avatopio

Tnv mowomta g Bepomevtikng tapéuPoaong.
Xoppetpiag 1oyvog

ELéyyov

[3100ekTIKOTNTOC

10. Avtoyng
11. Kwnruod pubpov
12. Toybtnrog amdKkpiong.

Y& 0pIoUEVOVS TUTTOVG TPAVLOTICUMVY, | GLVINPNTIKNY Bepaneia dev elvar apkeT Kot
TPOTEIVETOAL XELPOVPYIKT] ATOKATAGTACT]. AVTO 0POPE Kupimc:

IIMperc pri&ers Tov Kowvov Tévovta

AmokoAM6€1S 010 TO 0676 (avulsion injuries) pe peydin petatomion
Evdotevovtaoeis PLAPeS vynAig 6oPapoTnTOAS TOL OEV OVTOTOKPIVOVTOUL
ot Oepoameia

210 puowkobepamevTpLo pag, PAémovpe Tov AvOPOTO T{GM 0O TOV TPUVUATIGUO.

"Exovpe v ontikn 610 Plopa ticm and Tov TdVo Kot 6TV EXGTPOPT| G pic Tpdén
Qpovtidag, axpifelag Kot apocinong. Agv givon Tpodwpn, aArd ovclactiky). To copa



dgV KOAVTTEL TO TPADLA, OAAG TO EVEOUOTOVEL, pabaivovtag amd avtd. Ki avtd etvan
10 10 BEPamEVTIKO Pyl

10 Ouorobepamevtipro E.l'empyoakdnovrog otov [lepaid £xovpe ) yvoon, v
eEedikevon Kot Tov eE0TAMGUO Y10 VO, QPOVTIGOVE LLE TOV TANPESTEPO TPOTO TOVG
acBeveig pe mdévo oty mpdcbia empdvelo Tov PNPOL.



