ABANTIKEC KAKWOELG



ABANTIKA KAKWON

»Mapatnpettat Kotd tn SLapKeLa tpomovnonc 1 aywva.
»2UVNOWC LUOOKEAETLKN KAKWON.
» Ennpeadetal Kat o PuxLopoc.




Ta&wounon

Altiec kAKwoNC:
» ApEOEC.

> EUMEODEC.
»YTnEpxpnonc.
Eidoc Lotou:

» MalAakd popla (Muc, oUVOECHOL, TEVOVTEC).
» 2kAnpol Lotot (oota).



AUEON KAKWON

ATto Spaon eEwteplknc Suvaung, Omwc cuykpouon LE cuvaBAnTh.

» Alpotwporta,

» LWAWTLEC,
»efopBpnuata Kol
» KOTAy poTal.




EupEeon Kakwaon

»MNtwon oto £€dadoc kot e€apObpnua wiouv,
» 0o eVvEpYELO TOU aBANTA xwplic emadn (OAdon, Stdotpepupa),
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» KOKN TEXVLKN, KOTIwOon.
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Kakwon vmepxpnonc (overuse syndrome)

Kakwon mou eival amoteAeopa cuvexouc enipapuvonc.

» TEVOVTEC.

» Muotevovtio oplo (BAdoeLg).
» Mahoka popla (cuvdeopol).
»MNeplooteo.

»Neupa.

»QoTta.



Kakwon vmepxpnonc (overuse syndrome)

» ZUVEXNC emLBapuvon.
»Y{PnAo nporntovnTiko doprtio.
»0xL KOAO e€oTALOUO.

»0OxL KaAn avarmauvon.

» AN\ ayr} TTpOTIOVNTLIKOU TEPEV.
»0OxL movoC ota apXLka otadla.
» 0 aBAnTAC cuvexilel.

» TeAlka movoc dAeypovn dtakomn (tevovtitida, Kataypata KOmwonc).



Kakwon vmepxpnonc (overuse syndrome)

» ZUUTTTWLLOL TTOU UTTOXWPEL LE TNV tpoBEpuavaon.

»ZUUTTTWHOL TTOU UTTOXWPEL ME TNV mpoBgppavon kat spdaviletal oto TEAOC NG
npomnovnonc.

» ZUUTTTWHO TToU ETILOELVWVETOL LE TNV AoKnon.

»ovog cuVEXNC.



MpoAndn kakwaong umtepxpnong

»MpoB<puavon,.

» E€omAlopuoc.

»AvEnon doptiov <10%/sBdopada.
» KaAn TeXVIKA.

»'EyKolpn ovixveuon ocuUMTWHATOC.

» ATtoKQTAOTO0ON OE ULKPOEVOXANOELC.



MoaAokad poplo

» OL TILO OUXVEC KOKWOELC.
» ONAOoELC, SLACTPEUUATA, OLLLOTWHOTO, PHEELC TEVOVTWV.
» Meyalo atpatwpata, oldnuara.




Taéwounon HaAaKwyY Hoplwv

» Exbopec, OAaotika tpavpata, pouokaAec epdavidovtal oto dSepua oAU cuyva.
» Mmopet va cuvodelouv BapUTtepec KAKWOELC (KaTaypota).
»OLieploocotepec Hev xpnlouv LatpLkn mepiBain.



Taéwounon paAakwyv poplwv

Ekdopéc H€ppatog
» Xpnlouv Apeco Kabaplopo.
» Av gival BabBLa xprilouvv cuppadn.

» Mmopel va €xouv atpoppayia.




Taéwounon paAakwyv poplwv

DouoKAAEC
» N\oyw tpLBNc éva otpwpa Seppatoc Staxwpiletal kol GUAAEYEL LYPO.

» Mamoutola, KAATOEC, Evapén LETA Ao anouaolia.




Taéwounon paAakwyv poplwv

AldoTpeppaL

» Aldtaon ouvdEopuov,
»pnNén wwv ouvdEopovu,
» LU OC.




>kKAnpot otol

Oota
» Kataypota, e€apbpnuata,
» LEYAAEC aLpoppaylec.




AEUTEPOYEVNC KAKWON - UTTOTPOTIN KAKWONC

Otav o aBAntNC emlotpedeL PV amoBeparmevTel TANPWC.




OAeypovwonc avtidpaon

»H apxikn 24-72 wpEeC amAvtnon LETA Ao TNV KAKwWon.
»Auvénon tnc alpatwongc.
» Av UTtAPXEL aLpoppayia, otdbnua, ovoc.

» EpuBpotnta, peiwon KNTIKOTNTOC.



Avtipetwriion GAEYUOVNC

Mo cuvtoun amnokataotaon epappolovioac to RICE.

R= Rest (¢exkoupaon)
1= Ice (rtayoc)
C= Compression (riepibeon)

E= Elevation (avUoywon)

» ZegKoupawon ylo toulaylotov 48 wpec.
» Mayo ywa petwon tng dAeypovng (mepimou kaBe 2.30 wpeg).



TLTIpEMEL va AtoPEVYOUE

Antodelyoupe yia 46-72 wWPEC ETA TOV TPOLUMOATIOUO:

»Edappoyn Ceotng.
»2aouva.
» Maoad.

» ABAnon.



ATIAO KOTOYHO 1) KATOYHLOL KOTIWO NG

» AUokoAo va SLayvwoOsdL.
»Movoc.

»Movoc otnv PnAadpnon.
» Aduvapia otnpEnc.
»MNapapodpdwon.

» Alpatwpa.



