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Avtinetomon Aovvouiog Exonepuationg oe Kakmon Xmwovovilkng Xtning kot Iinyia.

Mmrelavne Xopdiouroc Emik .Emu. B Ovpoioyiac, Kavakaxkng HAlog Ewowk. Anuov Avactdocioc Ewuc. TCovAdkne Ztovpoc A/vine , TCoptCakdaxknc Anuntpne Emu A, ®paviCeokakn Xapikieia Ilpotot. Xaipeétne Ioavvne A/ving Ovporoyikn kKAwvikn BeviCEderlo

[Tavdvelo I'eviko Nocokouegio HpaxkAeiov.

O1 TEPIGGOTEPOL AVOPEC UE TPOVUO GTTOVOVAIKNG GTNANG 0lOVVOTOVV VO EKGTEPLOTIGOVV. TO
1995 o Sonksen mapovciooce T ypNoN GLOKELNIC LYNANEG CLYVOTNTOC OOVNCEMV LE
TEMAATUGUEV] KEPOAN KOl €VPOC TAATOVC 2.5MM yio TN OLHOEPUIKT] UNYOVIKT] O1EYEPON
paytaiov mewov veLPov(TMNS).H dovntikn oeyepon medve (PVS) mapovoialetor o¢
OTOTEAECUOTIKT TEYVIKN YO TN ANYN ONEPUOTOC KOl ECOCPAAIOT TNC TOTPOTNTOC,
OLEVKOADVEL TNV EKGTEPUATION GE GAVOPEC HUE VELPOAOYIKO EAAEUUO AOY® KOAKMOONC
omovOVAIKN G otNANC SCIL(tTtwoelc, tpoyoio atuynUo, AOANTIKEC KOKMGELS).

Kvprot vmoyneior Bewpovvior avopec upe kdkmwon omovovAkne SClkon akepono
AVTOVOKAQCTIKO ekomepudtionc. To gpebiopo amd TN UNYOVIKN O1EYEPCN TOL POYLOLOV
TEKOV VEVPOL UETUOIOETUL UEG® TOV OUOOUKOD VEVPOL OTO 1EPO VOTIHIO KEVIPO S2-
S4(mapocvumadntikd kEvipo).llpocaymyd epebicuato Emetto TAVOLYV GTO GLUTAOINTIKO
Kévipo T10-L2 mpokoaiwvtoc towtdypovo GUYKAEIGT) TOL OLYEVO KOl GUGTOCT TOV
omepUaTIK®OV 000V. H oclomoocn TV Hu®V TOU TLEAMKOUD E€0APOVC EAEYYETE OO TN
COUATIKT] VEDPOGT] TOV GLOOLKOD VEVPOL. 2E KADE TEPITTMOON ATOUTEITE OKEPULOTNTO TNC
000V avmBev tov T10. I'eyovog mov OMIGTOVETE EDKOAN OO TO EAEYYO KOl EKAVGT TOV
BoABocupayy®Oove oVTOVOKANCTIKOD Kot TNV KAuyn poov tov éom unpov (hip flexor) ue
KOTAAANAO epEficua. Xvotnvete Tpoonddela AMync orépuatoc va yivete 12-18 unvec puetd
TNV 6TO0EPOTOINGT TNE KAKWGTC.
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H mpodtn cvokevn mwov eykpidnke yio tnv dovntikn oeyepon méovg nrav N FertiCare personal Albertslund,
Denmark, eocpdrile vynin ovyvotmta 100HZ kou edpoc 2,.5mm.Arouteite mpocoyn yio tnv mpoOAnym
EKAVCTC OUTOVOUNC OVGPEPAECIOG AOY®M AGLVTOVIOTNG OEYEPONS TOL cvumoONTIKOL I'eyovoc mov A0y
EKGEGTLOCUEVNC YEVIKEVUEVNC OYYELOGVGTOGTGC KOl OVTOVOKAOCTIKNG Bpaovkapoiog UmTopel Vo KOATOANCEL
o€ ECOUPETIKA ETETYOVCO KOTAGTOON 1] KOt 6T0 Odvato. EmmAcov n petapopd tov acbevov umopetl va givot
OVGYEPNG AOY® EvTovne omooTKOTNTOS. H 00p000y0g KUGTN KOAO elval vo KOOETNPLALETE MGTE VoL KEVODEL
Kot aikoAiko owdivuo 10-15 ml eyyveton 10min mwpwv nv mpoomddei Yoo TV ANyn  {OVTOV
CTEPUOTOLOOPIOV GE  TEPIMTOON  TAAIvOpoune ekomepuotions. Tuydov  vrepnPukodc  koabetnpog
avtikabiotaote. H cvokeun tomobeteitar otn PdAovo gite poyloio €ite KOIAoKE Kol epoapuoletol yio 3min.
Exomepudtion umopetl va mopatnpnbel akoun Kol yopic 6TOGT. XE TEPITTMOON TOL 1] ¥PNON UG CLOKEVNC
ogv glvon omoteAeopnotikn umopel va epapurootel 1 uEBodoc sandwiching ue ypnon 600 cvokeLOV HETAED
TV OTOL®WV E1VOIL TO TEOC.

H PVSeivan amotelecpatikn texvikn Ue m1ocooto emtuyiac80-88% kot emimeoo PAAPNC dvwbev tov T10 ko
woAlg 10-15% og emimeoo PAGPNC katwOev Tov T11.To TOGOGTO EMITELENC EYKLUOGVVNG OVEPYETOL GTO 43-
45%, yEYOovOC TOL EMNPEACETUL ATTO TNV TOLOTNTO TOV CTLEPUATOS KoL OYL OtO TNV EPOPUOYN TNG TEYVIKNG.

H oovntikn 01€yepomn mEOLC TPOTEIVETE MOC TPDOTNS YPOUUNS OVTIUETOTICT) OOVVOLIOG EKCGTEPUATIONG OE
AVOPEC LE KAKMGT GTOVOVAIKNG KOl TANYia. ATOTEAEL amAN), un emeuPotikn Kow @OV TeXVIKN GE GUYKPIoN
LE TIC TEYVIKEC 10 TPKOC vtofonbovuevnc avamapaywyns kot Broyioac opyt. IIpocoyn anouteite 6€ TEPITTWOON
ELPAVIOTC OLTOVOUNC OVGPEPAECIOC KUl EPOPLOYN TPOANYNC OVTNC.
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