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X160t TOV NOdNUATOG:

Yxondg Tov HabNUaTOG Eival Vo TAPEYEL GTOVG QOITNTEG TNV IKAVOTNTO. Vo a&loA0YOVV Kol Vo
Oepoamevovy TIC 0OANTIKEG KOKMGEL TOL KAT® TETOPTNUOPIOV GE TPOYOPNUEVO ERITEDO.
Méca and v AemTopepY] TEPLYPAPY| TNG QLGIOAOYING, TaBoroyiag Kot eUPLOUNYOVIKNIG TOV
afANTIKOD TPAOUOTOG Ol POITNTES KOOIGTOVTOL IKAVOL VO aVOYVOPIGOLV KOl VO, KATATAEOUY
TOV TPOVUATICUO KOL VO GYESIAGOVY TPOYPALLOTO YioL TV OTOKOTAGTOCT TG OmOO00NG Kot
mg emoTpoeng oto aBAnuo. H enidpaon tov evdoyevav (Luikéc avicoppomies, EAAeyT
EAOOTIKOTNTAG, aVETMAPKNG Tpobéppavon, KTA) kot e&mysvov mapoyoviov (e£omAouog,
YNTEDO, KOUPKEG CLVONKEG, KTA) OTOV TPAVUOTIGHO OVOAVETOL S1EE0SIKA KOl Ol POLTNTES
avalnTobv T0U¢ KAAHTEPOVG TPOTOVG OVTIUETOTIONG TOVG GTO TAGIGIO TOV 7O GVYYPOVOV
EMOTNUOVIK®OV amodei&emv.

MoaOnocroxd aroteréopara:

¥10 téA0G TOV BE®PNTIKOD PEPOVG TOV HabNaTOC 0 PottnThg Ba givart tkavog va:

1. Tvopiler tovg epPropnyavikovg mapdyovieg mov emnpedlovv Tovg aBANTIKOOG
TPOVUOTIGHOVS TOV KAT® TETOPTNUOPOL KoOMOG Kol To. oTAdI EMOVAMGNG TOV
TPOVUOTIGUAV QVTOV

2. Koarovoei v mabopucioroyia Tov afAnNTikod TPavUOTOS TOV KAT® TETOPTNUOPIOn
GUUTEPIAOUPOVOLEV®V TOV TPOVUATICUOV KOTATOVIONG

3. ZvAAéyel TIC VTOKEWEVIKEG TANPOPOPIEC amd TOV aOANT Kol VO TIG KATAYPAPEL UE
EMGTNHOVIKO TPOTO

4. Tlpaypotomolel Aemtopepn) kAwikn e&étaocn o€ OAEC TIG TEPOYEC TOL KAT®
TeTAPTNUHOPiOV

5. Avoyvopiler kot vo KoTtovoel MV €midpacn TV  EVOOYEVOV KOl eE@YEVMV
TPayOVTIOV TOV AOANTIKOV KOKOCEDY TOV KAT® TETAPTNUOPiov Kabmg kol TOGOoL
oo 0VTOVG EIVAL TPOTOTOU)GLLOL KO TTMG




6. Tapéyel mporteg fonbeleg 010 YNTEGO GE TEPITTOOCELS 0EEMG TPAVUATOG

7. Zxedualer évo OAOKANPOUEVO TPOYPOpUO TOPEUPBAONG YOt TNV OVIUETOTIOT] TOV
CUUTTOUATOV KOl TNV AELTOVPYIKN OmOKatdotaon tov afAnty Kot Tnv mANpM
EMGTPOPT TOV 6TO AOANUO GE OAOVG TOVG TPOVLOTIGHOVG TOV KOTM TETAPTILOPIOV

8. Avamtdéetl v avoTnTa Tov Vo aE0A0YEL EPELVITIKA SEGOUEVO AVOPOPIKA LE TNV
aOANTIKN ATOKOTAGTACT HE OKOTO Vo eUPaBUVEL Kol VO OVOVEDVEL TIG YVAGELG TOV
GTOV TOUEN OVTO.

370 TEAOG TOV TPUKTIKOV UEPOVG TOV Lo HaTog o ottt Oa ivar tkavog va:

1. [paypotomotel o dounpévn kKAvikn e&étacn Tov abANTIKOV KOKOGEDY TOL KAT®
TETAPTNUOPLOV

2. A&woloyel NG QULCOAOYIKEG TOPAUETPOVS YO TNV GULUUETOYN O OOANTIKEG
SpacTNPLOTNTES KOOMDS KOl TIG TPOCAPHOYES TOV EMEPYOVTOL LE TNV AOANON

3. Emiéyer texunpiopéva péca mopéufoonsg yio TNV ITPOOSEVTIKY| OTOKATAGTACT TG
(PLGIOAOYIKNG IKOVOTNTAG POPTIONG TOV IGTMOV TOV KAT® TETAPTNHOPIOD

4. Epapuolel mpoypappate abAnTIKAG 0moKatdoToong avaAoya e TOV TPOVUATIOUO, TO
@OAL0, TNV NAkia Kot Tovg 6TdYovg Tov AN

5. Awddokel otov 0oBevi] otpatnyikég avtobepameiog kobmG Kol OCKNCELG Yo TNV
cuVTIPNOT Kot aHENGT TOV BEPUTEVLTIKOD UTOTEAEGLOTOG

6. Emavo&loroyel v emidpaon g Bepomevtikng tov mapéupacng pe TEKUNPIOUEVO
péca a&oAdYNoNG TOL OmMOTEAEGUOTOC KOl vo. Tpomomolel v mapéufocn Tov
avaroyao

7. Hopéyel TPaKTIKEG AVGEIS YIoL TNV OVILETMMIOT TOL 0&D TPALUATIGUOD GTO YHTEDO
KO Y10l T LETOPOPE TOL afANTH 6TO VOGOKOLEID

8. Ipaypatomolel Tig KATOAANAES TEPWOESES Yoo TNV TWPOANYN TV aOANTIKOV
TPOVUOTICUADV TOV KAT® TETAPTNLOPIOV

Mepreyépevo padipatog:

E&étaom kot Bepaneio 0OANTIKOV KOKOGEDV 0GOLIKNG LOIPOG Kol KOPUO
E&&taom kot Bepaneio aBANTIK®OV KOKOGEW®V 10Y10V Kot TueAKNg Ldvng
E&étaom kot Ogpaneio aBANTIKOV KOKOGEWDY YOVATOG

E&€taom kot Bepaneio aOANTIKOV KOKOGEDV KVIUNG

E&€taom ko Bepameior aOANTIKGOV KOKOGEDV AKPOV TOJOG Kot SOKTOAMY
Iooxivntikn a&loAdynon Kot 0ToKATAcTAC TPAVUATICUMV
[Theopetpikn exyvpvacn og tevovtomdfeleg KAT® GKpov

[pofAnpate KvnTikov EAEYYOV GTO KAT® TETOPTNUOPLO

9. Muvikoi TpavpoTicpol

10. OgpamevtiKo taping

11. X0vdpopo mpodchHiov tovov 6To YOVOTO

12. ABAntiKol TpavLOTIGHOT Kot QUAO

13. Emotpogn to abAnuo
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MoaOnocroxés Apastnprotntes kol Mé@odor Awdaokariog:

Awégerg (Prvteookomnuéveg), Xofnton, Ilpaxtiky eEdoknon oto gpyactiplo, Kivikd
oevapla

M£00d0g A&lohdynong:
| Evduapépov-cuupetoyn-ntopokorovnoeic, epyaciec-teot, evoldueon e&€taon, tehkn eEétaon |
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Walter R. Frontera | Rehabilitation Of Blackwell 2003
(Editor), IOC Sports Injuries: Science
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