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DuvoikolepancvTiKny avTiHETOITION THE EITIKOVOUAITIOQC
o€ TEVIOTEC

KATZOYTTAKHZ AHMHTPHX MITAKAAH MAPIA
OYSIKOOEPATIEYTHS BPE®GONHITIOKOMOZ - TZOMTTANHZ KQXTAX
EIA.ATQIH NOXZHAEYTHZ

H Emikov3uAiTida gival pia madénon yvwoTth amod Tov 190 aiwva. H ovopacia emkovOUAITIOA | ayKWVAC TWV
TEVIOTWYV aup@iopBnTeital onuepa. O1 Aoyol gival atrAoi. O 0p0o¢ AyKWVOC TWV TEVIOTWYV ATTEUOUVETAI HOVO OE MId
KOATNYOPIO A0OEVWY TOUG TEVIOTEC, EVW N TTABNON €ival APKETA KOIVI) OE AOOEVEIC NE XEIPWVOKTIKI EQPYOACIA ETTIONG
O TTOVOG O€V €ival OTOV KOVOUAO, aAAd o€ pia apBpikn atropuon (Facet) Tou KovouAou evw n TTadnon o¢
XOPOKTNPICETAI ATTO PAEYHOVN ( N KATAANSN —ITIOO ONAWVEI TN PAEYpMOovR) aAAd atTo EKQUAIOHO (degeneration) Tou
TEVOVTA, ME TNV TTAVTEAN ATTOUCIA OTTOIOUONTTOTE OTOIXEIOU PAEYHOVNS. OpNWCE N ovouaoia ETTIKOVOUAITION N
OYKWVOC TWV TEVIOTWYV XPNOIMOTTOIEITAI YIOTI ETOI EIVAl YVWOTN N TTAONON 01O €UPU KOIVO. Mg TOV O0pO AOITTOV
ETTIKOVOUAITION N AYKWVA TwWV TEVIOTWYV (tennis elbow), XapakTnpeiOUPE TOV TTOVO TTOU YIVETAI AVTIANTITOG OTNV
£CW TTAAYIO TTEPIOXI TOU AYKWVA KOl MTTOPEI VO OKTIVOBOAEI TTPOC TA KATW KATA MNKOG TOU AVTIRPAXIiOU MEXPI T
OAKTUAQO I TTPOG TO ETTAVW OTOV Bpaxiova Aatro TNV £¢w TTAsupd. To TTPpORBANMA €XEI TNV PICO TOU OE MIO MIKPN
OCTIKN TTPOECOXN OTNV TTAAYIA TTEPIOXN TOU OAYKWVA, TOV ETTIKOVOUAO, ATTO OTTOU EK(PUOVTAI Ol EKTEIVOVTEC MUEG
TOU KapTrou Kal TwV AAKTUAWYV. AV KOl N OUYKEKPIMEVN TTEPIOXN EIVAI MIKPN & EKTAOCT EVTOUTOIG EKPUOVTOI TTOAAOI
KOl CNMAVTIKOI MUEG, ME ATTOTEAECHA VO AVATTTUCOOVTOI HEYAAEG OUVAMEIC OE EVA TTEPIOPICHUEVO XWPO, KATI TTOU
KAVEI TNV TTEPIOXN ETTIPPETTN CE TPAUMNATIOMNOUG, AOYW ETTAVAAAUBAVONEVWYV KIVACEWYV YIO HEYAAO XPOVIKO
o1aoTNMUA (2UVvOopouo YTTEPpXPNOoNG). H eTIKOVOUAITIOO ATTOTEAEI £VA TEVOVTIKO TTPORBANMA.

Ta BaocIKa CUNTTTWUATA Eival:

1.ITOVOG TTOU EVOEXETAI VO OUVOOEUETAI ATTO OIONMUA OTNV OCEId
paon.

2. MeIWpPEVN AEITOUPYIKOTNTO ME MUIKN aOUVAMIA OTIC KIVI|OEIG
KOPTTOU Kol OOAKTUAWV.

3. Evaiodnoia otnv tmTieon ota trigger points 101AITEQPA TWV
EKTEIVOVTWYV MUWYV TOU KAPTTOU.

4. Kakouyia oTn OIAPKEIO TWV OPACTNPIOTATWY, TTOU UTTOXWPEI
ME TNV EKOUpaoNn. ETTiong atrA&Eg KOONUEPIVES KIVAOEIG, OTTWG
AVOIYMA-KAEICIMO BpUoNnG, AVOIYHOA MIOG TTOPTAG, TTIACIMNO EVOG
TTOTNPEIOU N AKOMO KOI O MIA AaTTARN XEIpOAWia, TTPOKAAOUV TTOVO
KOl 0 ao0evnG TTPOOTTaOEl VA TIC ATTOQUYEL.

Osparrsia
H Oepatreia UTTOPEI VO CUVTNPNTIKA N O€ TTEPITITWON

CIURRANT NIy AT 0F DAY OV ORI OF Torsam, ATTOTUXiOG XEIpoUpYIKA. H ouvTnpnTIKA BepaTtreia ptropei
va TTEPIAAUBAVEIL:
- QOPUAKEUTIK OYyWYN ME AVTIPAEYHOVWON PAPHOKO.
- AldoTNUA EEKOUPAONG TNG TTEPIOXNS ATTO TIG ETTITTOVEG
OPOCTNPIOTNTEG.
‘« : - Xppon TTPOCTATEUTIKOU KNOEMOVA VIO TTEPIOPICHO TNG

Humerus | o POPTIONG TNG TTEPIOXNG.

- ATTEAEUBEPWON TWV trigger points, €iTe YE ICXAIMIKNA

TTIECT), EITE JE TNV TEXVIKN TNG OTEYVNG BEAOVAG.

- Eqapuoyn TTAyou o€ TAOKTA XPOVIKA OIOCTAMATA.

- lovTo@opeon.

- @epaTreia ue Laser.

- OEPATTEUTIKO UTTEPNXO.

- KivnTotroinon tnGg appwonc (mobilization).

- Myofascial Release.

- AOKNOEIC MUIKAG EVOUVANWONG.

- |O100EKTIKEG AOKNOEIG
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