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∏ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·ıÏËÙ‹ Ó·
ÂÎÙÂÏÂ› Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ
¿ÏÌ· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË

Î·È Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ·
ÔÏÏ¿ ·ıÏ‹Ì·Ù·, ¤Ó· ·fi Ù·
ÔÔ›· Â›Ó·È Î·È ÙÔ ¿ıÏËÌ· ÙÔ˘
Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘. Œ¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ
˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· ¿ÌÂÛË Û˘Û¯¤ÙÈÛË
ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ Ì¤ÛÔ˘ fiÚÔ˘ ÙÔ˘
‡„Ô˘˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜
ÌÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜ Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘ Î·È
ÙË˜ ÂÈÙ˘¯›·˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ·˘Ù‹˜
(Arnason et al. 2004). OÈ Î‡ÚÈÂ˜
˘Â‡ı˘ÓÂ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÁÈ· ÙËÓ
ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘
¿ÏÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÔÈ ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÛÙÔ
ÈÛ¯›Ô, ÔÈ ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÛÙÔ ÁfiÓ·ÙÔ
Î·È ÔÈ ÂÏÌ·ÙÈ·›ÔÈ Î·ÌÙ‹ÚÂ˜ ÙË˜
Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜ (Bobbert 1996).

∏ ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È
·fi ÙÔÓ Ù‡Ô ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ.
ÕÙÔÌ· ÌÂ ˘„ËÏfi ÔÛÔÛÙfi Ì˘˚ÎÒÓ
ÈÓÒÓ Ù·¯Â›·˜ Û˘ÛÙÔÏ‹˜ ÏÂÔÓÂ-
ÎÙÔ‡Ó ÛÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÈÛ¯‡Ô˜,
fiˆ˜ ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Î·Ù¿ ÙÔ
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ ¿ÏÌ·, fiÔ˘ ··ÈÙÂ›-
Ù·È Ë ·Ó¿Ù˘ÍË Ì¤ÁÈÛÙË˜ Ì˘˚Î‹˜
Ù¿ÛË˜ ÛÙÔÓ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ‰˘Ó·Ùfi
¯ÚfiÓÔ. ∂È‰ÈÎfiÙÂÚ·, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ
ÙÔ˘˜ Bosco & Komi (1979), ÙÔ
‡„Ô˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜

Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi
ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ Ù·¯Â›·˜ Û˘ÛÙÔ-
Ï‹˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ. ∂›ÛË˜
ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ÚÔ‰È¿Ù·ÛË ‹
ÌË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘
ÚÔËÁÂ›Ù·È ÚÔ‰È¿Ù·ÛË ÛËÌÂÈÒ-
ÓÂÙ·È ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÏfiÁˆ
·Ôı‹ÎÂ˘ÛË˜ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔ›Ë-
ÛË˜ ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È
ÏfiÁˆ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘ÔÙ·-
ÙÈÎÔ‡ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎÔ‡ (Bosco &
Komi 1979, Bosco et al. 1981,
Ettema 1996, Henchoz et al.
2006). ∆¤ÏÔ˜, Ë ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·
ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙË Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ‹ ÌË

ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ. Œ¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ
fiÙ·Ó Ù· ¿ÙÔÌ· ÂÎÙÂÏÔ‡Ó Î·Ù·Îfi-
Ú˘ÊÔ ¿ÏÌ· ÌÂ ÙË Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙˆÓ
¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ,  ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘-
ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙÔ˘ 6-10%
(Lees et al. 2004).

§fiÁˆ ÙÔ˘ ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡ ÚfiÏÔ˘
Ô˘ ·›˙ÂÈ ÙÔ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ ¿ÏÌ·
ÛÂ ÔÏÏ¿ ·ıÏ‹Ì·Ù· ¤¯Ô˘Ó Á›ÓÂÈ
ÔÏÏ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÌÂ ÛÎÔfi Ó· ‰È·-
ÈÛÙˆıÂ› ÔÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ Â›Ó·È ÈÔ
·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ‚ÂÏÙ›ˆ-
Û‹ ÙÔ˘. ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ¿, ¤¯Ô˘Ó ÚÔÙ·-
ıÂ› ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·  ÚÔfiÓËÛË˜
ÁÈ· ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÂÎÚËÎÙÈÎ‹˜

¶∂ƒπ§∏æ∏
∏ ·ÏÙÈÎ‹  ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Î·È Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ· ÔÏÏ¿ ·ıÏ‹-
Ì·Ù· Î·È ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ÚˆÙ›ÛÙˆ˜ ·fi ÙË ‰‡Ó·ÌË ÙˆÓ ÂÎÙÂÈÓfiÓÙˆÓ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ.
™ÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ ‹Ù·Ó Ó· ÂÏÂÁ¯ıÂ› Ë Â›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ kinesiotaping ÛÙËÓ
·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘ÁÈÒÓ, Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÒÓ ·ıÏËÙÒÓ Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘. 
™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË ¤Ï·‚·Ó ÂıÂÏÔÓÙÈÎ¿ Ì¤ÚÔ˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ 25 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜, Â·Á-
ÁÂÏÌ·Ù›Â˜ ·ıÏËÙ¤˜ Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘. ™ÙËÓ ÔÌ¿‰· ∞ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 15 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜,
(ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜) ÂÓÒ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· µ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 10 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜ (ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á-
¯Ô˘). °È· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Ô
Ù¿ËÙ·˜ Ergo-Jump Bosco System. H ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping ¤ÁÈÓÂ ¿Óˆ ÛÙÈ˜
Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÔ˘ ÔÚıÔ‡ ÌËÚÈ·›Ô˘ Î·È ÙÔ˘ Á·ÛÙÚÔÎÓËÌ›Ô˘, ÛÙ· ‰‡Ô Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·
ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜, ÂÓÒ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ¤ÁÈÓÂ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ placebo taping. 
™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË ∞NOVA (Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ) ‰ÂÓ ‚Ú¤ıË-
ÎÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÛÂ Î·ÌÈ¿
·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜, ÚÈÓ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ kinesiotaping ÌÂ ÙËÓ ·ÚÔ‡Û·
‰È·‰ÈÎ·Û›· ‰ÂÓ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘ÁÈÒÓ, Â·ÁÁÂÏ-
Ì·ÙÈÒÓ ·ıÏËÙÒÓ Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘.

§¤ÍÂÈ˜ ÎÏÂÈ‰È¿: ‰‡Ó·ÌË, ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜, kinesiotaping, ¿ÏÌ·
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‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ
(Young & Behn 2003), ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·Ù·  ÚÔfiÓËÛË˜ ÁÈ· ‚ÂÏÙ›ˆÛË
ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ
¿ÎÚˆÓ (Hunter & Marshall
2002), ‹ Û‡ÓıÂÙ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·
ÚÔfiÓËÛË˜ ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
‰‡Ó·ÌË˜ Î·È ÙË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÙˆÓ
Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ (Kotzamanidis et al.
2005). 

∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ kinesiotaping Â›Ó·È
ÌÈ· Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÂÚ›‰Â-
ÛË˜ Ô˘ ·Ó·Î·Ï‡ÊıËÎÂ Î·È ·Ó·-
Ù‡¯ıËÎÂ ·fi ÙÔÓ Dr. Kenzo
Kase ÚÈÓ ·fi ÂÚ›Ô˘ 25 ¯ÚfiÓÈ·
ÛÙËÓ π·ˆÓ›·. ∏ ÚÒÙË ÂÊ·ÚÌÔ-
Á‹ ÙÔ˘ kinesiotaping ‹Ù·Ó ÛÂ
¿ÙÔÌ· ÌÂ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹-
Ì·Ù·, ÂÓÒ Û‡ÓÙÔÌ· ·ÎÔÏÔ‡ıËÛÂ Ë
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ·fi ÙËÓ OÏ˘ÌÈ·-
Î‹ ÔÌ¿‰· ÂÙÔÛÊ·›ÚÈÛË˜ ÙË˜
π·ˆÓ›·˜ Î·È ·fi ·ıÏËÙ¤˜ ¿ÏÏˆÓ
·ÁˆÓÈÛÌ¿ÙˆÓ (Kase 1994).  ∏
Ù·ÈÓ›· kinesio tex tape Â›Ó·È ÌÈ·
ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ ˘·ÏÏÂÚÁÈÎ‹ ·˘ÙÔÎfiÏ-
ÏËÙË Ù·ÈÓ›· Ë ÔÔ›· ÌÂ Î·Ù¿ÏÏË-
ÏË ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÛÂ
ÂÚÈÔ¯¤˜ Ì˘ÒÓ, Û˘Ó‰¤ÛÌˆÓ ‹

·ÚıÚÒÛÂˆÓ. Œ¯ÂÈ Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ÁÈ·
Ó· ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÌÈ· ‰È·Ì‹ÎË ‰È¿Ù·-
ÛË ÌÂÙ·Í‡ 30-40% ÙÔ˘ ·Ú¯ÈÎÔ‡
ÙË˜ Ì‹ÎÔ˘˜ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È
Î˘Ú›ˆ˜ ÁÈ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎÔ‡˜ ÛÎÔ-
Ô‡˜ (Kase 1994).  

™Â ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ˘ÔÛÙË-
Ú›˙ÂÙ·È fiÙÈ Ë ÂÚÈÙÔÓ›· Èı·ÓÒ˜
Ó· Â›Ó·È ÈÎ·Ó‹ ÁÈ· ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹
Û˘ÛÙÔÏ‹, Û˘ÓÙÂÏÒÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÛÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙË˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓË˜
Ù¿ÛË˜ (Schleip et al. 2005). ∂Ó‰Â›-
ÍÂÈ˜ Ô˘ ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ·˘Ù‹Ó ÙËÓ
ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹ ˘fiıÂÛË Â›Ó·È: ·)  Ë
·Ó·Î¿Ï˘„Ë Û˘ÛÙ·ÏÙÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ
ÛÙËÓ  ÂÚÈÙÔÓ›· (Staubesand
1996, Spector 2000), ‚) Ë ‡·ÚÍË
·ıÔÏÔÁÈÎÒÓ ÂÚÈÙÔÓÈ·ÎÒÓ
Û˘Û¿ÛÂˆÓ (Bunker & Anthony
2000), Á) Ë ·ÚÔÛ‰fiÎËÙË ·Ó·Î¿-
Ï˘„Ë ÙË˜ "Û˘ÛÙÔÏ‹˜ ÙˆÓ Û˘Ó‰¤-
ÛÌˆÓ" (Yahia et al. 1993) Î·È ‰) Ë
ÂÌÊ¿ÓÈÛË Û˘ÛÙÔÏÒÓ ÛÙËÓ ÂÚ›-
ÙˆÛË Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ‰Ú¿ÛË˜
ÛÙËÓ ÂÚÈÙÔÓ›· (Pipelzadeh &
Naylor 1998). ¢Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ Ë
Ì¤ıÔ‰Ô˜ kinesiotaping, ÏfiÁˆ ÙˆÓ
ÂÏ·ÛÙÈÎÒÓ È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ ÙË˜, ¤¯ÂÈ ˆ˜

·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÌÈ·
Ù¿ÛË˜ Ô˘ ¤ÏÎÂÈ ÙËÓ ÂÚÈÙÔÓ›·
ÚÔ ÙË˜ ¤ÎÊ˘ÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜, ·˘Í¿-
ÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙËÓ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓË
Ì˘ÔÙÂÓfiÓÙÈ· Ù¿ÛË (Kase 1994),
Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÔÏ-
ÏÒÓ ·ıÏËÙÒÓ fiÙÈ ÓÈÒıÔ˘Ó Ó·
¤¯Ô˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚÔ ¿ÏÌ· fiÙ·Ó ÂÊ·Ú-
Ìfi˙ÂÙ·È kinesiotaping ÛÂ ·˘ÙÔ‡˜
ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·Áˆ-
Á‹˜, ÛÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ÌÂÏ¤-
ÙË˜ ‹Ù·Ó Ó· ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ Â¿Ó ÙÔ
kinesiotaping ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÂÏÙÈÒ-
ÛÂÈ ÙËÓ ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ
˘ÁÈÒÓ, Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÒÓ ·ıÏËÙÒÓ
Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘, ˘ÔÛÙËÚ›˙ÔÓÙ·˜
ÙËÓ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹ ˘fiıÂÛË ÙˆÓ
Schleip et al. (2005).

ª∂£O¢O™

¢ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓÔÈ
™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ¤ÚÂ˘Ó· Û˘ÌÌÂ-

ÙÂ›¯·Ó Û˘ÓÔÏÈÎ¿ 25 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜,
Â·ÁÁÂÏÌ·Ù›Â˜ ·ıÏËÙ¤˜ Ô‰Ô-
ÛÊ·›ÚÔ˘, ·ÊÔ‡ ÚÒÙ· ÂÓËÌÂÚÒ-
ıËÎ·Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ ÙË˜
¤ÚÂ˘Ó·˜ Î·È ¤‰ˆÛ·Ó ÙËÓ ¤ÁÁÚ·ÊË
Û˘ÁÎ·Ù¿ıÂÛ‹ ÙÔ˘˜, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ
ÙËÓ ™˘Óı‹ÎË ÙÔ˘ ∂ÏÛ›ÓÎÈ. ∆Ô
ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎfi ÚˆÙfiÎÔÏÏÔ ÙË˜
·ÚÔ‡Û·˜ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹˜ ÚÔÛ¿-
ıÂÈ·˜ ÂÁÎÚ›ıËÎÂ ·fi ÙËÓ ∂ÈÙÚÔ-
‹ ∏ıÈÎ‹˜ Î·È ¢ÂÔÓÙÔÏÔÁ›·˜ ÙÔ˘
∆Ì‹Ì·ÙÔ˜ º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜ ÙÔ˘
∆.∂.π §·Ì›·˜.

∆· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹˜ ÙˆÓ
‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓˆÓ ‹Ù·Ó Ù· ÂÍ‹˜: 
1. ÕÓÙÚÂ˜, 
2. ∞ıÏËÙ¤˜ ›‰È·˜ Î·ÙËÁÔÚ›·˜ 

Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘, 
3. ∞ıÏËÙ¤˜ ÌÂ ›‰ÈÔ Â›Â‰Ô Ê˘ÛÈ-

ÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ ‚¿ÛÂÈ ÙÔ˘
ÂÚˆÙËÌ·ÙÔÏÔÁ›Ô˘ Baecke 
(Baecke et al. 1982, Pereira et 
al. 1997). 
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The effect of Kinesiotaping on Vertical Jumping Performance of Football Athletes

ABSTRACT

Jumping performance is essential and crucial for a lot of sports that is mainly
depending on the force that extensors of lower limb develop. The aim of the
current study was to investigate the effect of kinesiotaping on jumping performance
in healthy professional football players. 
In the present study healthy, 25 male professional football athletes participated.
Group A (intervention group) consisted of 15 subjects, while group B (control
group) consisted of 10 subjects. Ergo-Jump Bosco System was used for the
measurement of jump height. In group A, kinesiotaping applied on rectus femoris
and gastrocnemious muscles, in both lower limbs, whereas in group B, placebo
taping was applied. According to analysis of variance for repeated measurements
(ANOVA), there was not any statistical significant difference between
measurements (p<0.05) in both groups. The results of the current study imply that
kinesiotaping does not influence jumping performance in healthy male
professional football athletes.

Key words: strength, extensors, kinesiotaping, jumping 
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∆· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ·fiÚÚÈ„Ë˜ ÙˆÓ
‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓˆÓ ‹Ù·Ó Ù· ÂÍ‹˜: 
1. ¶ÚfiÛÊ·ÙÔ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi˜ ÙˆÓ

Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ ÌÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ
ÌÂÙ·ÙÚ·˘Ì·ÙÈÎfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿-
ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ÂÓfi˜ ÌËÓfi˜, 

2. ¶fiÓÔ˜ ÛÙ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· Ô˘ ı·
ÂÌfi‰È˙Â ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓÔ Ó·
·Ô‰ÒÛÂÈ ÙÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ ÙˆÓ
‰˘Ó·ÙÔÙ‹ÙˆÓ ÙÔ˘. 

OÈ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓÔÈ ÌÂ Ù˘¯·›·
Î·Ù·ÓÔÌ‹ ‚¿ÛÂÈ ›Ó·Î· Ù˘¯·›ˆÓ
·ÚÈıÌÒÓ, ·ÔÙ¤ÏÂÛ·Ó ÙÈ˜ ‰‡Ô
ÂÍÂÙ·˙fiÌÂÓÂ˜ ÔÌ¿‰Â˜ (∏uck &
Cormier 1996). ™ÙËÓ ÔÌ¿‰· ∞
Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 15 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜,
ËÏÈÎ›·˜ 20,9 ± 4 ¤ÙË (ÔÌ¿‰·
·Ú¤Ì‚·ÛË˜) ÂÓÒ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· µ
Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 10 ˘ÁÈÂ›˜ ¿ÓÙÚÂ˜,
ËÏÈÎ›·˜ 20,1 ± 5,5 ¤ÙË (ÔÌ¿‰·
ÂÏ¤Á¯Ô˘).

∂ÈÏÔÁ‹ OÚÁ¿ÓˆÓ ª¤ÙÚËÛË˜
∂ÍÔÏÈÛÌfi˜ ∂rgo-Jump µosco
System

°È· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈ‹ıËÎÂ ÙÔ Ergo-Jump ÙË˜ ÂÙ·È-
ÚÂ›·˜ Bosco. ∆Ô Ergo-Jump ·Ô-
ÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó·Ó Ù¿ËÙ· Î·È
¤Ó·Ó ˘ÔÏÔÁÈÛÙ‹ "ÙÛ¤Ë˜". To
∂rgo-Jump ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ·
ÙËÓ Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘ Î·Ù·-
ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·˜
‰‡Ô ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜: ÙËÓ ¤Ó‰ÂÈÍË Ô˘
·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ù‹ÛË˜
(±0,001s) Î·È ÙËÓ ¤Ó‰ÂÈÍË Ô˘
·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ ¿ÏÌ·-
ÙÔ˜, (›ÓÙÛÂ˜). O ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙÔ˘
‡„Ô˘˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜
Á›ÓÂÙ·È Ì¤Ûˆ ÙË˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙÔ˘
¯ÚfiÓÔ˘ Ô˘ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ
ÛÙÔÓ ·¤Ú· (¯ÚfiÓÔ˜ Ù‹ÛË˜). ™‡Ì-
ÊˆÓ· ÌÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜,
Ë ·ÍÈÔÈÛÙ›· ÙÔ˘ Ergo-Jump Ê·›-
ÓÂÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È ̆ „ËÏ‹ (ICC= 0.99-

0.93) (Hespanhol et al., 2006).
¢È·‰ÈÎ·Û›· ª¤ÙÚËÛË˜
∂Ê·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping

H ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping
ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ (ÔÌ¿‰·
∞) ¤ÁÈÓÂ ¿Óˆ ÛÙÈ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿-
‰Â˜ ÙÔ˘ ÔÚıÔ‡ ÌËÚÈ·›Ô˘ Î·È ÙÔ˘
Á·ÛÙÚÔÎÓËÌ›Ô˘ Î·È ÛÙ· ‰‡Ô
ÛÎ¤ÏË ·fi ¤Ó·Ó ¤ÌÂÈÚÔ Ê˘ÛÈÎÔ-
ıÂÚ·Â˘Ù‹, ÌÂ ÈÛÙÔÔ›ËÛË
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ (ÂÍÂÙ·-
ÛÙ‹˜ ∞). O Ù‡Ô˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙˆÓ
Ù·ÈÓÈÒÓ ÙÔ˘ kinesiotaping Ô˘
ÂÈÏ¤¯ıËÎÂ ‹Ù·Ó ÌÂ ÙËÓ ÌÔÚÊ‹
‘Y’. OÈ Ù·ÈÓ›Â˜ ÙÔ˘ Ù‡Ô˘ ÂÊ·ÚÌÔ-
Á‹˜ ‘Y’ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÌÈ· ‚¿ÛË
Î·È ‰‡Ô Ô˘Ú¤˜.

OÈ Ù·ÈÓ›Â˜ kinesiotaping Î·È
ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔÔıÂÙ‹-
ıËÎ·Ó ¯ˆÚ›˜ Î·ıfiÏÔ˘ Ù¿ÛË ÌÂ
ÙÔ˘˜ Ì˘˜, ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ¤ÁÈÓÂ Ë
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ Ó· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ı¤ÛË
‰È¿Ù·ÛË˜. ∏ ·Ú·¿Óˆ ‰È·‰ÈÎ·-
Û›· Î·È ÙÚfiÔ˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙˆÓ
Ù·ÈÓÈÒÓ ·ÎÔÏÔ˘ı‹ıËÎÂ ÁÈ· Ù·
¿ÙÔÌ· Ô˘ ·Ó‹Î·Ó ÛÙËÓ ÔÌ¿‰·
·Ú¤Ì‚·ÛË˜ (∂ÈÎfiÓ· 1). ™Ù·
¿ÙÔÌ· Ô˘ ·Ó‹Î·Ó ÛÙËÓ ÔÌ¿‰·
ÂÏ¤Á¯Ô˘ (ÔÌ¿‰· µ) ¤ÁÈÓÂ ÂÊ·Ú-
ÌÔÁ‹ ‰‡Ô ÎÔÌÌ·ÙÈÒÓ Ù·ÈÓ›·˜ ÌÂ
‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ 5Ã10cm ÛÙË ÌÂÛfiÙË-
Ù· ÙÔ˘ ÔÚıÔ‡ ÌËÚÈ·›Ô˘ Î·È ÛÙË
ÌÂÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ Á·ÛÙÚÔÎÓËÌ›Ô˘,
ÌÈ· ÙÔÔı¤ÙËÛË Ë ÔÔ›· ‰ÂÓ ·Ó·-
Ì¤ÓÔÓÙ·Ó Ó· Â›¯Â Î·ÌÈ¿ Â›‰Ú·ÛË
ÛÙËÓ Ì˘˚Î‹ ·fi‰ÔÛË ÙˆÓ ·Ú·-
¿Óˆ Ì˘ÒÓ, ÂÊfiÛÔÓ ‰ÂÓ ·ÎÔÏÔ˘-
ıÔ‡ÛÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙË˜
ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ (placebo taping).

ª¤ÙÚËÛË ⁄„Ô˘˜ ∫·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘
ÕÏÌ·ÙÔ˜ 

OÈ Ô‰ËÁ›Â˜ Ô˘ ‰fiıËÎ·Ó ÛÙÔ˘˜
ÂıÂÏÔÓÙ¤˜ Ô˘ ‹Ú·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÛÙËÓ
¤ÚÂ˘Ó· ÚÈÓ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ
·ÏÌ¿ÙˆÓ ‹Ù·Ó Ó· ÛÙ·ıÔ‡Ó ÛÙÔ

Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ Ù¿ËÙ· ÌÂ Ù· fi‰È·
ÙÔ˘˜ ·ÓÔÈ¯Ù¿ fiÛÔ ÙÔ Ï¿ÙÔ˜ ÙˆÓ
ÒÌˆÓ ¤¯ÔÓÙ·˜ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘˜ ÛÙË
Ì¤ÛË. ¶ÚÈÓ ÙËÓ ·ÔÁÂ›ˆÛË ¤ÚÂ-
Â Ó· Ï˘Á›ÛÔ˘Ó Ù· ÁfiÓ·Ù· Ì¤¯ÚÈ
ÙÈ˜ 90 ÌÔ›ÚÂ˜ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ó·
ÚÔÛ·ı‹ÛÔ˘Ó Ó· Ë‰‹ÍÔ˘Ó fiÛÔ
ÈÔ „ËÏ¿ ÌÔÚÔ‡Ó, ÛÂ ÌÈ· Î›ÓËÛË
Ë ÔÔ›· ı· ‹Ù·Ó Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓË,
ÔÌ·Ï‹ Î·È Ê˘ÛÈÎ‹ Û·Ó ·ÂÏÂ˘ı¤-
ÚˆÛË Û˘ÌÈÂÛÌ¤ÓÔ˘ ÂÏ·ÙËÚ›Ô˘,
‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ Ù· ÁfiÓ·Ù· ÛÂ ¤ÎÙ·-
ÛË ÙfiÛÔ ÛÙËÓ ·ÔÁÂ›ˆÛË fiÛÔ Î·È
ÛÙËÓ ÚÔÛÁÂ›ˆÛË. 

¶ÚÈÓ ÙËÓ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙˆÓ
ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ ÚÔËÁ‹ıËÎÂ 5 ÏÂÙ¿
ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË ÛÂ ÛÙ·ÙÈÎfi Ô‰‹-
Ï·ÙÔ ÌÂ ÌÈÎÚ‹ ÛÙ·ıÂÚ‹ ·ÓÙ›ÛÙ·-
ÛË. ∏ fiÏË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹-
ÛÂˆÓ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·Ó ·fi 3 ÛÂÈÚ¤˜
·ÏÌ¿ÙˆÓ. ∏ ÚÒÙË ÛÂÈÚ¿ ÂÌÂÚÈ-
Â›¯Â 5 ¿ÏÌ·Ù· ÂÓÒ ÔÈ ¿ÏÏÂ˜ ‰‡Ô 3
¿ÏÌ·Ù·. OÈ ‰‡Ô ÚÒÙÂ˜ ÛÂÈÚ¤˜
·ÏÌ¿ÙˆÓ ¤ÁÈÓ·Ó ¯ˆÚ›˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹
kinesiotaping, ‹ placebo taping,
ÂÓÒ Ë ÙÚ›ÙË ÌÂÙ¿ ·fi ÙËÓ ÂÊ·Ú-
ÌÔÁ‹ ÙÔ˘. ∏ ÚÒÙË ÛÂÈÚ¿ ·ÏÌ¿-
ÙˆÓ Â›¯Â ˆ˜ ÛÎÔfi Ó· Î¿ÓÂÈ ·fi-
Ï˘Ù· Î·Ù·ÓÔËÙ‹ ÙËÓ fiÏË ‰È·‰ÈÎ·-
Û›· ÛÙ· ¿ÙÔÌ· Î·È Ó· ÙÔ˘˜ ‰ÒÛÂÈ
ÙËÓ Â˘Î·ÈÚ›· Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ
ÙËÓ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ‰È·‰ÈÎ·Û›·,
ÂÓÒ Ë ‰Â‡ÙÂÚË Î·È Ë ÙÚ›ÙË Â›¯·Ó
ÛÎÔfi Ó· ‰È·ÈÛÙˆıÂ› ·Ó ˘¿Ú-
¯ÂÈ Î¿ÔÈ· ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ‡„Ô˜
ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÚÈÓ
Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘
kinesiotaping. ∏ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹
¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ ÛÂÈÚÒÓ ·Ô-
Ù¤ÏÂÛÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹-
ıËÎÂ ÛÙËÓ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË.
ªÂÙ·Í‡ Î¿ıÂ ÛÂÈÚ¿˜ ·ÏÌ¿ÙˆÓ
˘‹Ú¯Â ÌÂÛÔ‰È¿ÛÙËÌ· ÍÂÎÔ‡Ú·-
ÛË˜ 10 ÏÂÙÒÓ, ÂÓÒ ÌÂÙ·Í‡ Î¿ıÂ
ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜ ÙÔ ÌÂÛÔ‰È¿ÛÙËÌ·
‹Ù·Ó ÂÓfi˜ ÏÂÙÔ‡. O ¯ÚfiÓÔ˜ ÙÔ˘ 1
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ÏÂÙÔ‡ ÍÂÎÔ‡Ú·ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ
ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ ıÂˆÚ‹ıËÎÂ ÈÎ·ÓÔ-
ÔÈËÙÈÎfi˜, ÁÈ·Ù› ÙÔ ¿ÏÌ· ·Ó‹ÎÂÈ
ÛÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘
ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘˜ ··ÈÙÂ›Ù·È
Ì¤ÁÈÛÙË ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÁÈ· ÌÈÎÚfi
¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, ÔfiÙÂ Ë ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ· Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤-
ÏÂÛË ÙË˜ ·Ú¿ÁÂÙ·È ·fi ÙË ‰È¿-
Û·ÛË ÙË˜ ÊˆÛÊÔÎÚÂ·Ù›ÓË˜. ∆Ô
75% ÙË˜ ÊˆÛÊÔÎÚÂ·Ù›ÓË˜ Í·Ó·-
‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ÛÂ 60 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂ-
Ù·, ÔfiÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 1 ÏÂÙfi ÙÔ
¿ÙÔÌÔ Â›Ó·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ¤ÙÔÈÌÔ
ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÂÓfi˜ ¿ÏÏÔ˘
¿ÏÌ·ÙÔ˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜
(Hultman et al. 1967, Ross and
Leveritt, 2001). 

ªÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ Ê·ÈÓÔ-
Ì¤ÓˆÓ ÂËÚÂ·ÛÌÔ‡ ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ¿ÙˆÓ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ
ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÛÙËÓ ÔÔ›· Û˘ÌÌÂÙÂ›-
¯·Ó, ·ÔÊ·Û›ÛÙËÎÂ fiÙÈ Ë ‰È·‰È-
Î·Û›· ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ Ó· Á›ÓÂÈ
·fi ‰‡Ô ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÔ˘˜ ÂÍÂÙ·ÛÙ¤˜
(∞ Î·È µ). ∏ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘
kinesiotaping ÁÈÓfiÙ·Ó ÛÂ ‰È·ÊÔ-
ÚÂÙÈÎfi ‰ˆÌ¿ÙÈÔ ·fi ·˘Ùfi Ô˘
Á›ÓÔÓÙ·Ó ÔÈ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ·fi ÙÔÓ
ÂÍÂÙ·ÛÙ‹ ∞ Î·È Ù· ¿ÙÔÌ· Ô˘
Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó ÊÔÚÔ‡Û·Ó ÊfiÚÌ·
¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ÁÓˆÚ›˙ÂÈ Ô ÂÍÂ-
Ù·ÛÙ‹˜ Ô˘ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔ‡ÛÂ ÙÈ˜
ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ (ÂÍÂÙ·ÛÙ‹˜ µ) ÛÂ ÔÈ·
ÔÌ¿‰· ·Ó‹ÎÂ ÙÔ Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ·ÏÏ¿
Î·È Ô‡ÙÂ Î·È ÔÈ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓÔÈ
ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ (‰ÈÏ‹ Ù˘ÊÏ‹ ÎÏÈÓÈÎ‹
ÌÂÏ¤ÙË) (Huck & Cormier 1996).

™Ù·ÙÈÛÙÈÎ‹ ∞Ó¿Ï˘ÛË

∏ ·Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ
¤ÁÈÓÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ
Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS, ¤Î‰ÔÛË 11.5).
™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÙË˜ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜

Î·ÓÔÓÈÎfiÙËÙ·˜ Kolmogorov -
Smirnov Ë ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ "‡„Ô˜
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜" ‚Ú¤ıËÎÂ
Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÌË
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂ ÙË ıÂˆ-
ÚËÙÈÎ‹ (Î·ÓÔÓÈÎ‹) Î·Ù·ÓÔÌ‹,
Î·È Û˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿ ıÂˆÚÂ›Ù·È
Î·ÓÔÓÈÎ‹˜ ÌÔÚÊ‹˜.

ªÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ÂÍ¤Ù·ÛË ÙË˜ Â›-
‰Ú·ÛË˜ ÙÔ˘ ·Ú¿ÁÔÓÙ·  ·Ú¤Ì-

‚·ÛË˜ ÛÙËÓ Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ÍÂ¯ˆÚÈ-
ÛÙ¿, Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ ·Ó¿Ï˘ÛË
‰È·Î‡Ì·ÓÛË˜ ANOVA ÁÈ· Â·-
Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ
ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÙË ·Ú¿-
ÌÂÙÚÔ "‡„Ô˜ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·-
ÙÔ˜" Î·È ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙË ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹
ÙËÓ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓË Ì¤ÙÚËÛË
ÌÂ 3 Â›Â‰· (1Ë, 2Ë Î·È 3Ë
Ì¤ÙÚËÛË, fiÔ˘ ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË Ì¤ÙÚË-

∂ÈÎfiÓ· 1A. ∂Ê·ÚÌÔÁ‹ kinesiotaping ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÔÚıÔ‡ ÌËÚÈ·›Ô˘. µ. ∂Ê·Ú-
ÌÔÁ‹ kinesiotaping ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ Á·ÛÙÚÔÎÓËÌ›Ô˘.
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ÛË Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ Ë ·Ú¤Ì-
‚·ÛË), ÛÙÔ Â›Â‰Ô Èı·ÓfiÙËÙ·˜
·=0,05. ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ÔÌ¿‰·
∞, Ë ·Ú¤Ì‚·ÛË ‹Ù·Ó Ë ÂÊ·ÚÌÔ-
Á‹ kinesiotaping ÂÓÒ fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿
ÙËÓ ÔÌ¿‰· µ, Ë ·Ú¤Ì‚·ÛË ‹Ù·Ó
Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ placebo taping.
OÈ ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜ ¤ÁÈÓ·Ó ÌÂ ÙË
‰È·‰ÈÎ·Û›· ANOVA repeated
measurements (general linear
model) ÙÔ˘ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎÔ‡ ·Î¤ÙÔ˘
SPSS. µ·ÛÈÎ‹ ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ·
ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË ANOVA ‹Ù·Ó Ë
Î·ÓÔÓÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜
"‡„Ô˜ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜"
(µ·ÁÂÓ¿˜ 1997).

∆¤ÏÔ˜, ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ÂÍ¤Ù·ÛË
ÙˆÓ ‰È·ÊÔÚÒÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô
ÔÌ¿‰ˆÓ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÌÂÙ·‚ÏË-
Ù‹ «‡„Ô˜ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·-
ÙÔ˜», Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ ¤ÏÂÁ¯Ô˜
t ÁÈ· ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ‰Â›ÁÌ·Ù·, ÁÈ·
Î¿ıÂ Ì¤ÙÚËÛË  (1Ë, 2Ë Î·È 3Ë
Ì¤ÙÚËÛË, fiÔ˘ ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË Ì¤ÙÚË-
ÛË Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ Ë ·Ú¤Ì-
‚·ÛË) ÛÙÔ Â›Â‰Ô Èı·ÓfiÙËÙ·˜
·=0,05. OÈ ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜ ¤ÁÈÓ·Ó ÌÂ
ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· independent t-test
ÙÔ˘ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎÔ‡ ·Î¤ÙÔ˘ SPSS.
µ·ÛÈÎ‹ ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿-
Ï˘ÛË t-test ‹Ù·Ó Â›ÛË˜ Ë Î·ÓÔÓÈ-
ÎfiÙËÙ· ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ "‡„Ô˜
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜" (µ·ÁÂ-
Ó¿˜ 1997).

∞¶O∆∂§∂™ª∞∆∞

¢ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓÔÈ

∆· ÛˆÌ·ÙÔÌÂÙÚÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈ-
ÛÙÈÎ¿ ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓˆÓ ÙˆÓ
‰‡Ô ÔÌ¿‰ˆÓ (ÔÌ¿‰· ∞ Î·È µ)
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 1.
ªÂ ÛÎÔfi ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ ÔÌÔÈÔ-
Á¤ÓÂÈ·˜ ÙˆÓ ‰˘Ô ÔÌ¿‰ˆÓ ¤ÁÈÓÂ
ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ t-test (·ÓÂ-

Í¿ÚÙËÙ· ‰Â›ÁÌ·Ù·) ÁÈ· ÙÈ˜ ÌÂÙ·-
‚ÏËÙ¤˜ ÙˆÓ ÛˆÌ·ÙÔÌÂÙÚÈÎÒÓ
¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ ÙˆÓ ‰‡Ô ÔÌ¿-
‰ˆÓ. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù·, ÔÈ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜ ‰È·ÈÛÙÒ-
ıËÎÂ fiÙÈ ‹Ù·Ó ÔÌÔÈÔÁÂÓÂ›˜ ·ÊÔ‡
‰ÂÓ ‚Ú¤ıËÎ·Ó ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÂ Î·Ì›· ·fi ÙÈ˜
ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜
(¶›Ó·Î·˜ 1).

™‡ÁÎÚÈÛË ‡„Ô˘˜ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘
¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÛÙÈ˜ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂ-
ÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË
ANOVA, ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ∞ ‰ÂÓ ‚Ú¤-
ıËÎÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·-
ÊÔÚ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ Â·Ó·-
Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ
(F=0,46, p=0,635). ∂ÈÏ¤ÔÓ,
ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· µ, ‰ÂÓ ‚Ú¤ıËÎÂ Â›-
ÛË˜ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔ-
Ú¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ
(F=0,78, p=0,470) (°Ú¿ÊËÌ· 1).

™‡ÁÎÚÈÛË ‡„Ô˘˜ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘
¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô ÔÌ¿‰ˆÓ

∏ ·Ó¿Ï˘ÛË  t-test  ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ
ÁÈ· Î¿ıÂ Ì¤ÙÚËÛË (1Ë, 2Ë Î·È 3Ë
Ì¤ÙÚËÛË, fiÔ˘ ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË
Ì¤ÙÚËÛË Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ Ë
·Ú¤Ì‚·ÛË) ‰ÂÓ ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÙ·-
ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿
ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô ÔÌ¿‰ˆÓ
(p

1Ë˜
=0.511, p

2Ë˜
=0.318 Î·È

p
3Ë˜

=0.428) (°Ú¿ÊËÌ· 2).

™À∑∏∆∏™∏

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜, ‚Ú¤ıËÎÂ
fiÙÈ Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping
ÌÂ ÙËÓ ‰È·‰ÈÎ·Û›· Ë ÔÔ›· ·ÎÔ-
ÏÔ˘ı‹ıËÎÂ, ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÂÏ-
ÙÈÒÛÂÈ ÙËÓ ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ
˘ÁÈÒÓ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÒÓ ·ıÏËÙÒÓ
Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
·˘Ù¿ ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ
·˘Ù¿ ÙÔ˘ Murray (2002), Ô ÔÔ›Ô˜
‚Ú‹ÎÂ fiÙÈ ÙÔ kinesiotaping ÚÔ-
Î·ÏÂ› ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ
ÂÎÙÂÈÓfiÓÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÛÙÔ ÁfiÓ·ÙÔ ÛÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·. ŸÌˆ˜, Ô ÔÏ‡ ÌÈÎÚfi˜
·ÚÈıÌfi˜ Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ (ÌfiÏÈ˜
‰˘Ô ¿ÙÔÌ·) Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ Ô
Murray Î·È Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÔÌ¿‰·˜
ÂÏ¤Á¯Ô˘ Î·ıÈÛÙÔ‡Ó Ù· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù· ·˘Ù¿ ·Ó·ÍÈfiÈÛÙ· Î·È ÌË
Û˘ÁÎÚ›ÛÈÌ· ÌÂ ÙËÓ ·ÚÔ‡Û·
ÌÂÏ¤ÙË. 

ªÈ· ÂÚÌËÓÂ›· ÁÈ· ÙËÓ ÌË ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÙË˜ ·ÏÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜
ÛÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË Èı·ÓfiÓ Ó·
Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÈ Û˘ÌÌÂÙ¤-
¯ÔÓÙÂ˜ ‹Ù·Ó ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·, ¯ˆÚ›˜
Î¿ÔÈÔ Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎfi ÙÚ·˘Ì·ÙÈ-
ÛÌfi. ™Ù· ¿ÙÔÌ· ·˘Ù¿ ÙÔ ÌÂÛÔ‰È¿-
ÛÙËÌ· ÌÂÙ·Í‡ ÂÚÈÙÔÓ›·˜ Î·È
Ì˘ÒÓ Â›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi, ÛÂ ·ÓÙ›-
ıÂÛË ÌÂ ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ‡·ÚÍË˜
Î¿ÔÈÔ˘ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡, fiÔ˘ ÙÔ
ÌÂÛÔ‰È¿ÛÙËÌ· ·˘Ùfi ÌÂÈÒÓÂÙ·È
ÏfiÁˆ ÙÔ˘ ÔÈ‰‹Ì·ÙÔ˜ ‹ ÙÔ˘ ·ÈÌ·-
ÙÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÛÙËÓ
ÂÚÈÔ¯‹ ·˘Ù‹, ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË

∏ÏÈÎ›· ⁄„Ô˜ µ¿ÚÔ˜ ∂ÚˆÙËÌ·ÙÔÏfiÁÈÔ
(¤ÙË) (cm) (Kg) Baecke 

OÌ¿‰· ∞ 20,9 ± 3,95 179,1 ±  6,1 73,9 ± 5,41 6,16 ±2,1

OÌ¿‰· µ 20,1 ± 5,51 178,2 ± 5,4 69,7 ± 7,88 5,92 ±1,8

∆ÈÌ¤˜ p* 0,709 0,695 0,159 0,760

¶›Ó·Î·˜ 1. ∆· ÛˆÌ·ÙÔÌÂÙÚÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓˆÓ.
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ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜
ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ÂÚÈÙÔÓ›·˜ ÁÈ·
ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹ Û˘ÛÙÔÏ‹ Î·È ˆ˜ ÂÎ
ÙÔ‡ÙÔ˘, ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜
·Ú·ÁfiÌÂÓË˜ Ù¿ÛË˜. ∏ ·Ú·Áfi-
ÌÂÓË Ù¿ÛË ÌÂÈÒÓÂÙ·È Â›ÛË˜ Î·È
ÏfiÁˆ ÙË˜ ‰È·Ù·Ú·ÁÌ¤ÓË˜ ‹ ÌÂÈˆ-
Ì¤ÓË˜ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜ ÙˆÓ È‰ÈÔ¸-
Ô‰Ô¯¤ˆÓ ÙË˜ ÂÚÈÙÔÓ›·˜ Ô˘
¤¯ÂÈ ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË
ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Î·È ÙËÓ
‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ ÓÂ˘ÚÔÌ˘˚ÎÔ‡
Û˘ÓÙÔÓÈÛÌÔ‡. ™Â Ù¤ÙÔÈÂ˜ ÂÚÈÙÒ-
ÛÂÈ˜ ÙÔ kinesiotaping ÏfiÁˆ ÙË˜
·Ó‡„ˆÛË˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÙËÓ
ÂÚÈÙÔÓ›·, Èı·ÓfiÓ Ó· ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÈ˜
ÙÚÈ‚¤˜ ÌÂÙ·Í‡ Ì˘ÒÓ Î·È ÂÚÈÙÔ-
Ó›·˜, ÂÓÒ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÚÔÎ·ÏÂ›
ÙËÓ ‰È¤ÁÂÚÛË ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ È‰ÈÔ-
¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ, ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙËÓ
·Ú·ÁfiÌÂÓË Ù¿ÛË, Ë ÔÔ›· ¯ÚË-
ÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË
ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜. ∞˘Ùfi
Â›Ó·È Î¿ÙÈ Ô˘ Ì¿ÏÏÔÓ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›
Ó· Á›ÓÂÈ ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·, ÏfiÁˆ ÙÔ˘
fiÙÈ ÛÂ ·˘Ù¿ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î¿ÔÈÔ

·ÈÛıËÙËÚÈ·Îfi ¤ÏÏÂÈÌÌ· Ô˘ Ó·
ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙˆÓ È‰ÈÔ¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ.
∆ËÓ ›‰È· ÂÚÌËÓÂ›· ¤‰ˆÛÂ Î·È Ô
Halseth et al. (2003) ÁÈ· Ó· ÂÍË-
ÁËıÂ› Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ ÙÔ
kinesiotaping ‰ÂÓ Â¤ÊÂÚÂ ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÙË˜ ÎÈÓ·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙËÓ
¿ÚıÚˆÛË ÙË˜ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜ ÛÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·, ÂÓÒ ·ÓÙ›ıÂÙ·, ÔÈ
Murray & Husk (2001), ÔÈ ÔÔ›ÔÈ
ÂÊ¿ÚÌÔÛ·Ó ÙÔ kinesiotaping ÛÂ
¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È¿ÛÙÚÂÌÌ· Ô‰ÔÎÓËÌÈ-
Î‹˜, ‚Ú‹Î·Ó fiÙÈ ÙÔ kinesiotaping
ÚÔÎ·ÏÂ› ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÎÈÓ·ÈÛıË-
Û›·˜ ÙË˜ ¿ÚıÚˆÛË˜. 

¶ÂÚÈÔÚÈÛÌÔ› ¤ÚÂ˘Ó·˜

ŒÓ·˜ ÎÔÈÓfi˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÛÙÈ˜
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜, Ô˘ ··È-
ÙÂ›Ù·È Ë ÂÎÔ‡ÛÈ· Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙˆÓ
ÂıÂÏÔÓÙÒÓ Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Ì¤ÚÔ˜
ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·, Â›Ó·È ÙÔ fiÙÈ ‰ÂÓ
ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› Ô ‚·ıÌfi˜
Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹˜ ÙˆÓ ÂıÂÏÔÓÙÒÓ.
ŒÙÛÈ, Î·È ÛÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË,

·ÚfiÏÔ Ô˘ ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓ›ÛÙËÎÂ
ÛÙÔ˘˜ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ fiÛÔ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·‚¿ÏÔ˘Ó ÙÔ
Ì¤ÁÈÛÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÛÂ Î¿ıÂ ÚÔÛ¿-
ıÂÈ· ÒÛÙÂ Ó· Ë‰‹ÍÔ˘Ó fiÛÔ Á›ÓÂ-
Ù·È ÈÔ „ËÏ¿ (Î·È ·˘Ùfi Â·Ó·-
Ï·Ì‚·ÓfiÙ·Ó ÚÈÓ ·fi Î¿ıÂ ÛÂÈÚ¿
·ÏÌ¿ÙˆÓ), ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·ÛÊ·-
ÏÈÛÙÂ› fiÙÈ Ú¿ÁÌ·ÙÈ fiÏÔÈ ÔÈ Û˘Ì-
ÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ Î·Ù¤‚·Ï·Ó ÙÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ
‰˘Ó·Ùfi ÛÂ Î¿ıÂ ¿ÏÌ· ÙÔ˘˜. ŒÓ·˜
ÂÚÈÔÚÈÛÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘
·Ôı¿ÚÚ˘ÓÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜
·fi ÙÔ Ó· Î·Ù·‚¿ÏÔ˘Ó ÙËÓ Ì¤ÁÈ-
ÛÙË ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÛÂ Î¿ıÂ ¿ÏÌ·,
›Ûˆ˜ Ó· ‹Ù·Ó Î·È Ë ÛÎÏËÚfiÙËÙ·
ÙÔ˘ Ù¿ËÙ· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ
ÁÈ· ÙËÓ Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜. ¶ÔÏÏÔ›
·fi ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ·Ú·Ô-
Ó¤ıËÎ·Ó ÁÈ· ÂÓfi¯ÏËÛË ÛÙ· Î¿Ùˆ
¿ÎÚ· Î·Ù¿ ÙËÓ Ê¿ÛË ÙË˜ ÚÔÛÁÂ›-
ˆÛË˜, ÏfiÁˆ ÙË˜ ÛÎÏËÚfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘
Ù¿ËÙ·. ÿÛˆ˜ ·˘Ùfi˜ Ó· ‹Ù·Ó Î·È
Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÈ·
ÌÈÎÚ‹ ÌÂ›ˆÛË ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ Î·Ù·-
ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÛÙËÓ ‰Â‡ÙÂÚË
Î·È ÙÚ›ÙË ÛÂÈÚ¿ ·ÏÌ¿ÙˆÓ, ÛÂ
Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÚÒÙË ÛÂÈÚ¿ ·ÏÌ¿-
ÙˆÓ. ∞˘Ù‹ Ë ÌÂ›ˆÛË ‹Ù·Ó ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÔ ÂÌÊ·Ó‹˜ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰·
ÂÏ¤Á¯Ô˘ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰·
·Ú¤Ì‚·ÛË˜. ŒÓ·˜ ‰Â‡ÙÂÚÔ˜
·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ›Ûˆ˜ ·Ôı¿ÚÚ˘-
ÓÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ·fi ÙÔ Ó·
Î·Ù·‚¿ÏÔ˘Ó ÙÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ ‰˘Ó·Ùfi
ÙˆÓ ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ ÙÔ˘˜, ‹Ù·Ó Î·È
Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÎÈÓ‹ÙÚÔ˘ ·fi Ì¤ÚÔ˘˜
ÙˆÓ Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ.

¶ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó·
™Â ÌÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË, ·Ó

¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Ô ›‰ÈÔ˜ Ù¿ËÙ·˜
ÁÈ· ÙÔÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜
ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜, Î·Ïfi
ı· ‹Ù·Ó Ó· ÌÂÛÔÏ·‚Â› ¤Ó· Ì·Ï·-

°Ú¿ÊËÌ· 1. ª¤ÛË ÙÈÌ‹ Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹ ·fiÎÏÈÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ Î·Ù·Îfi-
Ú˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ∞ Î·È µ ÔÌ¿‰·˜ ÛÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜.
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Îfi ÛÙÚÒÌ· ÌÂÙ·Í‡ Ù¿ËÙ· Î·È
ÙÛÈÌÂÓÙ¤ÓÈÔ˘ ‰·¤‰Ô˘, ÙÔ ÔÔ›Ô
·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÂÓ‰ÔÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘
Ù¿ËÙ· ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙÈ˜
‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË˜ ·fi ÙÔ
‰¿Â‰Ô. ∂›ÛË˜, ÁÈ· Ó· ‰È·ÛÊ·-
ÏÈÛÙÂ› Ë ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÎÔ‡ÛÈ·
Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ·fi ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô-
ÓÙÂ˜, ÔÈ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó
Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ÙË˜ ÂÙ‹-
ÛÈ·˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙˆÓ ·ıÏËÙÒÓ
Ô˘ Á›ÓÂÙ·È ·fi ÙËÓ ·Ì¿‰·. 

™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË Ë ÂÊ·Ú-
ÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping ‰ÂÓ ¤ÁÈÓÂ
ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ
Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ Ô˘ Â›Ó·È ˘Â‡ı˘ÓÂ˜
ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘-
ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜, ·ÏÏ¿ ¤ÁÈÓÂ ÌfiÓÔ
ÛÙÔ˘˜ ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÛÙÔ ÁfiÓ·ÙÔ Î·È
ÙÔ˘˜ ÂÏÌ·ÙÈ·›Ô˘˜ Î·ÌÙ‹ÚÂ˜.
ªÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË ÛÙËÓ
ÔÔ›· Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘
kinesiotaping ı· Û˘ÌÂÚÈÏ¿Ì‚·-
ÓÂ Î·È ÙÔ˘˜ ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÛÙÔ ÈÛ¯›Ô
Î·È ÛÙËÓ ÔÔ›· ı· Û˘ÌÌÂÙÂ›¯Â
¤Ó· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ‰Â›ÁÌ·, ›Ûˆ˜ Ó·
‹Ù·Ó ÛÂ ı¤ÛË Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ·ÎfiÌË
Î·È ÌÈ· ÌÈÎÚ‹ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿, Î¿ÙÈ Ô˘ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó
ÂÊÈÎÙfi ÛÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË. 

∂ÈÚÔÛı¤Ùˆ˜,  Ë Â›‰Ú·ÛË ÙÔ˘
kinesiotaping Èı·ÓfiÓ Ó· Â›Ó·È
ÈÔ ÂÌÊ·Ó‹˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤-
ÓË ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜
Â›‰Ú·ÛË˜ Î¿ÔÈÔ˘ ÙÚ·˘Ì·ÙÈ-
ÛÌÔ‡. ™Â Ù¤ÙÔÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ
kinesiotaping ÏfiÁˆ ÙË˜ ·Ó‡„ˆ-
ÛË˜ Î·È ÙË˜ Ú˘Ù›‰ˆÛË˜ Ô˘ ÚÔ-
Î·ÏÂ› ÛÙËÓ ÂÚÈÙÔÓ›·, ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÈ˜
ÙÚÈ‚¤˜ ÌÂÙ·Í‡ Ì˘ÒÓ Î·È ÂÚÈÙÔ-
Ó›·˜, ·Ê‹ÓÔÓÙ¿˜ ÙËÓ Ó· ÎÈÓËıÂ›
ÈÔ ÂÏÂ‡ıÂÚ· Î·È ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ·

·˘ÙÔ‡ Ó· ·Ú¿ÁÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
Ù¿ÛË. ∂ÎÙfi˜ ·˘ÙÔ‡, ·˘Ùfi ÙÔ
Û˘ÌÏËÛ›·ÛÌ· ÙË˜ ÂÚÈÙÔÓ›·˜
Ô‰ËÁÂ› ÛÙËÓ ‰È¤ÁÂÚÛË ÂÚÈÛÛÔÙ¤-
ÚˆÓ È‰ÈÔ¸Ô‰Ô¯¤ˆÓ, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ
Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙË ‰ÈÂ˘ÎfiÏ˘ÓÛË ÙË˜
Ì˘˚Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜. ªÈ· ÌÂÏÏÔ-
ÓÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó·
Û˘ÌÂÚÈÏ¿Ì‚·ÓÂ ÛÙÔ ‰Â›ÁÌ·
¿ÙÔÌ· ÌÂ Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎfi ÙÚ·˘Ì·-
ÙÈÛÌfi. 

∏ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ Â›ÛË˜ ÌË ·ıÏË-
ÙÒÓ ÛÂ ÌÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ı·
ÌÔÚÔ‡ÛÂ ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ Ó· ·Ô-
Î·Ï‡„ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜
ÛÙÔ ¿ÏÌ· ÌÂ ÙËÓ ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘
kinesiotaping Î·ıÒ˜ ÔÈ ÌË ·ıÏË-
Ù¤˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÂÚÈıÒ-
ÚÈ· ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ·ıÏË-
Ù¤˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÎÔÓÙ¿
ÛÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË Â›‰ÔÛ‹ ÙÔ˘˜.
∆¤ÏÔ˜, ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ¤ÚÂ˘Ó· ¯ÚÂÈ¿-
˙ÂÙ·È Ó· Á›ÓÂÈ ÁÈ· ÙËÓ ‰È·›ÛÙˆÛË
ÙˆÓ È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ ÙË˜ ÂÚÈÙÔÓ›·˜ Î·È
ÁÈ· ÙËÓ ÂÈ‚Â‚·›ˆÛË ÙˆÓ ÂÓ‰Â›-
ÍÂˆÓ Ô˘ ÙË˜ ÚÔÛ‰›‰Ô˘Ó ¤Ó·Ó
ÈÔ ÂÓÂÚÁfi ÚfiÏÔ.

™Àª¶∂ƒ∞™ª∞∆∞

∏ ·ÏÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Â›Ó·È ··-
Ú·›ÙËÙË Î·È Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹˜ ÛËÌ·-
Û›·˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜ Ô‰ÔÛÊ·›-
ÚÔ˘, Î·È fiˆ˜ ¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ›, ˘¿Ú-
¯ÂÈ ÌÈ· ¿ÌÂÛË Û˘Û¯¤ÙÈÛË ÌÂÙ·Í‡
ÙÔ˘ Ì¤ÛÔ˘ fiÚÔ˘ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙÔ˘
Î·Ù·ÎfiÚ˘ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ ÌÈ·˜ ÔÌ¿-
‰·˜ Ô‰ÔÛÊ·›ÚÔ˘ Î·È ÙË˜ ÂÈÙ˘-
¯›·˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ·˘Ù‹˜. ∏ ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ·˘Ù‹ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÔÏ-
ÏÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ë
‰‡Ó·ÌË Î·È Ë ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ

Ì˘ÒÓ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ. ∞˘Ùfi˜
Â›Ó·È Î·È Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÚÔ-
Ù·ıÂ› ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Ì¤ıÔ‰ÔÈ ÁÈ· ÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ‹ ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙˆÓ Î¿Ùˆ
¿ÎÚˆÓ, ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
·ÏÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜. ªÈ· ·fi
·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜, Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
ÚÔÙ·ıÂ› ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ, Â›Ó·È Ë
Ì¤ıÔ‰Ô˜ kinesiotaping, Ë ÔÔ›·
ÛÙËÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿
ÙË˜ ÛÙË ‰Ú¿ÛË Ô˘ ·˘Ù‹ ·ÛÎÂ›
ÛÙËÓ ÂÚÈÙÔÓ›·, Î·ıÒ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›-
Â˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó fiÙÈ Ë
ÂÚÈÙÔÓ›· Â›Ó·È ÈÎ·Ó‹ ÁÈ· ÂÓÂÚ-
ÁËÙÈÎ‹ Û‡Û·ÛË, ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·˜
¤ÙÛÈ ÙËÓ ·Ú·ÁfiÌÂÓË Ì˘ÔÙÂÓfi-
ÓÙÈ· Ù¿ÛË. ¶·ÚfiÏ· ·˘Ù¿, ÛÙËÓ
·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË ‰ÂÓ ÂÈ‚Â‚·ÈÒ-
ÓÂÙ·È Ë ˘ÔÙÈı¤ÌÂÓË ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘
kinesiotaping, Î·ıÒ˜ ‰ÂÓ ‚Ú¤ıË-
ÎÂ Î¿ÔÈ· ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÎfiÚ˘-
ÊÔ˘ ¿ÏÌ·ÙÔ˜ Ô˘ Ó· ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È
·fi ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘. ™˘ÓÂÒ˜,
·fi Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ê·›ÓÂÙ·È
fiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ¤Ó‰ÂÈÍË ÁÈ· ÙËÓ
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ kinesiotaping ÛÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ·, fiÙ·Ó ÛÙfi¯Ô˜ Â›Ó·È Ë
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·ÏÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜,
ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÂ ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ‰È·-
‰ÈÎ·Û›·.

∂ÀÃ∞ƒπ™∆π∂™

∂˘¯·ÚÈÛÙÔ‡ÌÂ fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ıÏË-
Ù¤˜ ÁÈ· ÙËÓ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ
·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ
ÂÙ·ÈÚ›· Physiopraxis ÁÈ· ÙËÓ
‰ˆÚÂ¿Ó ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙˆÓ Ù·ÈÓÈÒÓ
kinesiotaping.
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