2XOAIKH TEXANTA KAI MYOXKEAETIKA ITPOBAHMATA IIOY
ITPOKAAEI

H évapén Tng oxoAIKNG XpovIAg BpioKel TOUG abnTég va
dlaAéyouv oXOAIKA ToAvTa. H €TTIAOYL QUTH €ival TTPOTINOTEPO
va YiveTal 0xI HOVO Ao XPWHATWY 1 oXediwv. KaAo gival To
OQKidIO va TNPEI KATTOIEG TTPODIAYPAPES, WATE VA ATTOPEUYETAI
0 Kivduvog va dnuioupyndouv BAABeg 0Tn oTTOVOUAIKA
2THAN.

MOavd MuookeAeTikd MpoBARpaTa

- EmBd&puvon Twv 1oxiwv. Adyw Tou Bdapoug TTou Ta TTaidId
QPOPTWVOUV OTNV TTAATN TOUG, avaykalovTtal va picouv To
Bapog Toug TTPOG Ta EUTTPOG. Me auTd TOV TPOTTO
EMMBapuvovTal TA I0Xia TOUG KAl CUPTTIECETAI N OTTOVOUAIKN
OTAAN.

- Névog o€ wuoug, TTAATN KAl auxEva.

- Oo@uaAyia.

- 2KOAiwon.

O1 Trapatravw BAGREG eykaBiotavral oTn oTTOVOUAIKA OTAAN
TWV TTAIdIWY, KABWGE N CUVEXNAG KATATTOVNON CUCOWPEUETAI.
ATttoTeAoUV eTTiTrOVA TTPOPBARUATA TTOU, YE TNV TTAPOOO TOU
XPOVouU, €TTIOEIVWVOVTAI Kal QUOKOAO aTTokabioTavTal.

YT1dpxouv TPOTTOI WOTE VA ATTOPEUXOEI N AvATITUEN MIAg
TETOI0G BAGBNG. Ta TTaIdIG TTPETTEI VA EVNUEPWOOUV Yia

TOV oWOoTO TPOTTO HETAPOPAS TwV BIBAiwV TOUG, AAAAG Kal
yIa TN CWOTH TOUG TOTTOBETNON JEoa aTnV TodvTa. KaAo gival
Ol INAVTEC TOU OOKIOIOU Va €ival puBUIOHEVOI KOl va QopIouvTal
ANEOTEPOL. Ta QVTIKEIMEVA UE TO TTEPICCOTEPO BAPOCS Ba
TTPETTEI VA TOTTOBETOUVTAI TTPWTA, WOTE VA JETAPEPOVTAI KOVTA
OTO CWUOQ.

KatdAAnAeg mrpodiaypa@£ég OXOAIKNG TOAVTAG
- Na €ival To péyeBog¢ ouuBarod ue 1iIc avaykeg Kal
N owuarikn diamrAaon Tou TTaidIoU.


https://athlometrix.com/typoi-skoliosis-tropoi-antimetopisis-kai-therapeytikes-askiseis/

- O11ydvTeg va gival apdloi Kal EVIOXUPEVOI UE EUKAUTTITO

UAIKO.

- Na mrpocappolovrai oxl
MOVO OTOUG WHOUG, aAAG
KQl oTn JEON, WOTE N
ornpién va givai
MEYAAUTEPN Kal Va
MolpaleTal ae OAO TOV
KOPMO.

- To UAIKG aTTd TO OTTOIO
gival eTIayhEVEG va gival
eAa@pU Upacpa. Na
artropeuyovTal dnAadr) ol
OEPUATIVEG TOAVTEG TTOU
Exouv Trepicolo Bapoc.

- Na @épouv pddeg
KUAIONG.

To embvpyro fapog T Teaviag va v Semepva
10 10% 7ov fapovg Tov polnm)
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H toavra dey civor QopduTepn) o0 TODS MEOTS TOU
OO0V Ko 071 WNAOTEpT) 00 T0 VWOS TGOV GUGY T0T,
orey to odi kebBera.

To Mo Baoiko gival va unv UmrepQopTwvovTal Ta oakioid.
AKOUN Kal pOdEC KUNIONG TTOU PEPOUV, DEV TTPETTEI VA
QPOPTWVOVTAI PE TTAPATTAVW BAPOG. AUTEC OI TOAVTEG, TTAPOAO
TTOU TTPOTIMWVTAI, JTTOPOUV Va ETTIBAPUVOUV TN OTTOVOUAIKI)
OTAAN UE TN OTPOYPN TTOU dNUIOUPYOUV OTOV KOPMO. ' autd
TOV AOYO, OTTOQUYETE TO TTEPITTO BAPOG.

M&pTe padi cag JOvo Ta ATTAPAITNTA.




