Odnyieg puoloBepatreiag Kal atrokardotraocng Quou
Buo1kég 06K GELS EVOLVAUMGTN S TOV TEVOVTIOV TETdAov (rotator cuff)

2T00€iTE OTO KACWHA HING TTOPTAG HE TO Bpayiova
KOAANUEVO OTO CWHA KAl AUYiOTE TOV AyKWVaA £TCI
woTe va oxnuarioTei opOi ywvia. To xép1 oag va
OKOUMTTAEI ME TNV TTAAGUN OTOV TOiXO.

ZIPWETE TO XEPI OE EOW GTPOPN TTPOG TOV TOIXO.
Kpareiote 5. XaAapwoTe.

EmravaAdpere 10 @opég.

X1aBeite pe 10 Bpaxiova KOAANUEVO OTO CWHA,
TOV ayKWVa o€ opBn ywvia Kal To Ticw PEPOG
TOU XEPIOU aTTévavTi a1rd TOV TOiXO.

ZIPWETE TO TTIOCW MEPOG TOU XEPIOU TTPOG TOV
ToiXo. KpaTteioTe mTepitrou 5777,

EtravaAdpere 10 popég.

X1aBeite pe 10 XEPI TioW amd TN WAATN. KparteioTe
YEPA TO KAPTTO TOU XEPIOU TTOU BEAETE Va
YUHUVAOETE JE TO GAAO oag XépI.

FAIoTPAOTE TA XEPIA TTPOG TA TTAVW TNG TTAATNG.

EtravaAdpere 10 popég.

X1aBgite pe TN TTAGTN AKOUMTTICHEVN GTO TOIXO.
KpatioTte 1o Bpayxiova KOAANHEVO OTO CWHA KAl
TOV ayKwva o€ opln ywvia.

ZIPWETE TOV AYKWVA TTPOG T TTiCW TTPOG TOV
Toixo. Kpareiote yia 5 .

EtravaAdpere 10 popég.
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