NMw¢ va XpNOIHOTTOINCETE TO PUOO Maykoopa Hpépa

Bnuatoﬁé‘rno‘nq HE TOV QuoikoBepaneiag
(PUOIKOOEPATIEVTH 0aC 2021

H Bnuatodotnon eivat pia otpatnyikr autodiaxeiplong katd tn Sidpkela piag Spactnptotntag yia va anogeuxbei n Meta-aoknaolakn mapd{uvon CUUNMTWUATWY (PESE).
‘Otav Bnuartilete, kaAvete Aydtepn 6pacTnPEIOTNTA Ao AUTHY Yia TNV omoia £xeTe SLaBEoipn evépyela, S1aTnPWVTAC TIC SPACTNPIOTNTEC CUVTOUEG Kal
XPNOIMOTTOIWVTAC TAKTIKA S100THHATA avVATTauonc.

MaOete yia 10 EVEPYELAKO oag amoOepa

« To evepyelakd cag amdBeud sival n moooTNTa VEPYELQG EXETE KABE pépa - auTtd Ba Slaepel, £Tol ival KAAUTEPO
va Bpeite Tn ypauun Baong (baseline) xpnotpomolwvtag éva NUeEPOAOYI0 SpAcTNPEIOTATWY KAl CUUMTWHUATWV.
«Baoikn ypauui» oag givat auto mou PMopEite va KAVETE APKETA EUKOAA OE HIa KAAR PEPA Kal TO povo Tou Ba
MITOPEOCETE OE MIA KAKA UEPQA.

« [pémnel MAVTA VA OTOXEVETE VA APRVETE Aiyn EVEPYELD OTO TENOG TNG AOKNONG - UNV ouveyilete HéEXPL va aloBavOeite koupaopévol.

MaOBete moon evépyela drabétete

To NUEPOAGYIO TNE SPACTNEIOTNTAG KAl TWV CUPMTWHATWY 0aC TTIPETTEL VA ap)ioel va Seixvel kamota potifa. Twpa pmopeite va
MEIWOETE 1) VA TPOTTOTIOINOETE Ta eMimeda SpacTNPIOTNTAC OAC, WOTE VA NV EVEPYOTTIOINCETE TN META-AOKNOLIOKA TTapofuvon
ovuntwudtwy PESE i va ‘@tdoete og TéAa.”. Autd Ba oac fonbnoel va Bpeite éva emimedo SpaotnEIdTNTAC TO OTIOI0 UITOPEITE
va SlaTNPHOETE TOOO TIG KAAEG OO0 KAl TIG KAKEG NUEPEG, EKTOC AV EXeTE Kamola untotpornry. MdBete va avayvwpilete Ta mpwipa
onuadia tou PESE kai EekivoTe apéowe T oTdon, TNV avAamauvon Kat Tov puBuo yia va ano@UYETE TN anmoTopn SIaKoTT.

MaOete mw¢ va xpnoipomoleite 4 anAda frjpata ta omoia Oa og BonOnRocouv va opyavwoelg TiG Spactnplotntég oag

¢ NMpotepaldTNTEG: AWOTE TPOTEPAIOTNTA OE AUTO TIOU TIPETTEL TIPAYUATIKA VA KAVETE O€ pia nuépa f eBdoudada. AvapwtnBeite edv
gival OAec ol SpaoTnpPldTNTEC gival amapaitntes. Mmopei kdmolog aAAo¢ V' avaAdfel kamola; Mmopw va aAAdéw tn dpactnplétnta
WOTE va gival o eVKOAN Yyla PEVa;

* MpoypappaTIOMOG: [POoYPAUUATIOTE TIG KUPLEG TPOTEPAIOTNTEG OAG YIa TNV NUEPA. [TpoypaupaTioTe TOV XPOVO avAmauvcig oag,
WOTE N MEPA VA gival BnUaTIKh.

¢ Bnuarodotnon: Xwpiote 1N pactnpldtnTA 0aG O UIKPOTEPEG, TTIO SIAXEIPICIUEG EpYaTies e evOldpeoa SIOAEIppATA AQVATTAUONG.
» Euxapiotnon: ZodéYte evépyela o€ mpdyuata mou amoAauBAveTe yia va BeATiwoeTe Tnv moldtnta {wHG oag.

MaOete mwg va e§olkovopeite evépyela

* Mdbete va Aéte «OXI» » ATTOQUYETE TOV TIEIPAOUO TOU «Va KAVETE KATI TTOPATIAVW»
» TpOTIOTIOINOTE TIG SPACTNPIOTNTEG OOG WOTE VA XPNOLUOTIOIEITE » Xpnolpormoleite ouvtoudTePeG eKSOXEC Kal (nTaTe
AlyoTepn evépyela Bonbela

MaOete nwg va {ekovpaleote petagl Twv dpactnproTitTwy

 H évvola tn¢g ekovpaong cuvenmayetal Tnv eAdxlotn Spaotnpeldtnta Kat moAl Aiyn ) kaBoAou nvevpatikn Siéyepon
» Katd tn Si1dpkela tng Eekovpaong, amopuyete SPACTNPIOTNTEG Ol OTTOIEG UTTOPEL va gival SIEYEPTIKEG, OTTWG N MapakoAouBnaon

TNAEOPACNC i N oUVSEDN HE TA KOWVWVIKA SiKTua

Mmopw KAmola OTIYHN va KAVW KATL TEPIOCOTEPO;

« Otav ta cuuntwpatd oag BeAtiwvovtal, Ba Piwvete Atydtepn aduvapia kal KOUPAGCH. ZUVEPYAOTEITE LIE TOV
puolkoBepameutr oag yla va Bpeite nwg Ba avénoete moAL otadlakd ta emimeda SpacTnNPIOTNTAC GAC, OTIWG UE TO Va
KAVETE AOKNOEIC EVOUVANWONG | va auénoete To mooooTto Badiong katd 10%

* Na eioTte pealloTEG Kal EVENIKTOL — TTpOOTIAONOTE va dnuioupynoete pia Bdopadiaia poutiva, ald anmodexTeite 10
YEYOVOC OTI OPIOUEVEG NUEPEC Oa XpelaoTeite MEPIOoOTEPN EEKOVPATN ATTO TIG AANEG KAl AMTOPUYETE OTL EMOEIVWVEL TN
CUUMTTWUATOAOYIO COG

« EoTidote ota emteVyPATA 0OC AVTI OTA CUUNMTWUATA 0aG 1 O,TL SeV EXETE EMITUXEL

NapakoAouvOnote Tov Kapdiako cag puduo

O @uaoikoBepameutig oag pmopei va oag 816a&el mw¢ va HeTPATE ToV Kapdlakod oag pubuod. A@ou To PABETe, LETPAOTE ToV KABE mpwi
TPV oNKwOeite amo 1o kpeRAtl. Alatnpwvtag Tov Kapdlakdg oag pubuod o€ pia amdkAion éwe 15 aguypolg amnod tov fdopadiaio
MECO 6PO, UEIWVETE TOV KiVEUVO EUPAVIONG TNG META-OOKNGCIAKAG TApO{uvong CUUMTWUATWY (PESE).

yta ™ Slaxeipion TnG KOTMWoNG Kal TNG PETA-A0KNOIAKAG Tapduvong cupmtwpdtwy (PESE). H mapakoAouBnon tou kapdiakou
pLBUOU gival mMBavo va gival pia ac@alig Kal amoTeEAeCUATIKA TapéuBaon yia T Slaxeipion g kémwaong kat Tou PESE.

Physiotherapy
H BaBpiaia OgpameuTikn Aoknon S&v mpémel va Xpnoiponolegital, £181ka otav givat EKdSnAn n HETA-AOKNOLAKK
napo€uvon cupuntwpatwv (PESE). www.world. p hys|olwptd ay

H Siaxeipion tg §paotnplotntag f o pubuodg Tou Pripatog eival mbavo va gival pia ac@aAnG Kal amoTeAECUATIKN TapépBaon t Wor I d




