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- Xepwvapra:
Xemvapo — Epyaoiec:
1. «Klvikég Epoppoyés Oateomopawoncy (Pefp. 2011)
Mépxewn: 24 dpeg (Xmpog die€aywyng: Athens Imperial Hotel)
2. «IIpaxtikd Epotipoto yio m Adyveon kot v Avtipetonion g Ooteondpwongy (Pefp. 2010)
Mépxewn: 24 dpeg (Xopog dieaymyng: Athens Imperial Hotel)
3. «Khvikég & Agttovpyikéc Aokpacieg otn ducikobevpanevtikn ASordynon» (Noe. 2009)
Atdpkera: 24 dpeg (Xopog de&ayoyne: Yrovpyeio Yyeiog & Kowmvikrg AAAnAeyyomg)
4. «H A8tk Anokatdotoaon oty ABfva tov 2004 (Noe. 2003)
Abpkera: 18 dpeg (Xdpog de&aymyng: [orepkd Movoceio)
5. «H ®vowobepaneia oo EY ZHN g Tpitng HAwciogy (Noe. 2002)
Abpkera: 24 dpeg (Xopog de&aymyng: [oiepkd Movoeio)
6. «6° Aiebvig Zepuvapio EAnvikov Ivetitovtov Octeondpmoncy (dex. 2001)
Abpkera: 16 dpeg (Xopog de&aymyng: [orepkd Movoeio)
7. «®vowobepancio & Oykoroyioy (Noe. 2001)
Atdpkela: 8 mpeg (Xdpog deEaymyng: Nocokopeio Ayrog Zappag)

* Epyaociec:

1. «@voikobevporevtiky Aviiuetadrmion Kvpwtikne Owparxikis Moipog Zrovivlikie Ztning oe
Aobevij ue Ooteomopwon »

Mertantuylokn Amiopatiky Epyasia (Tovd. 2012)

2. «Dvaikobevparcvtikn Avtiuetwmion g Zoproreviag oty Tpity Hikio »

Merantuylokn Epyacia (Mai. 2011)

3. «O1 emOPATEIS TOV YPOVIOD KOTVIGUATOS GTO KUKAOQYOPIKO GOGTHIO. VEOPDV KOTVIOTOV »
[Truypoxn Epyacio (Mapt. 2004)

4. « Ol emidpaoeLs TOV YPOVIOV KOTVIGUOTOS 0TO KUKAOQOPIKO COOTHIUA VEOPDV KATVIOTOV »
[Truypoxn Epyocio (Mapt. 2004)

Efghovrucn Epyacio: * [Ipaypotomoinon 90 wpav ebehoviikng epyociog oto Nocokopeio Atyiov (Noe. 1998—Amp. 1999)
Tunpo Eneryéviov [epiotatikdv:

Anpociedoeic: + Anpocicvon 1o Biprio podnudrov I EEapnvov tov kadnynt I. Avpitn g epyoociog
«DVo1KoHeVPATEVTIKT AVTILETOTION OWPUKIKNG LOIPUG GTOVOVAIKNG GTHANG GE MOTEOTOPWTKO
acBevi»

Xvotdoeic: * Awnbéoipec epocov {nnbovv
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ITPOAOI'OX

H mopovca omlopatikn epyocio emyelpel vo Kotaypayer Tn cOyypovn
BipAoypapio Tov apopd 6T PUOIKOOEPUTEVTIKY OVTILETMOMION KLPWOTIKNG OmPUKIKG
poipag oTovOLAKNG oTHANG (OMEX) Ady® 06TEOMOP®ONG.

YKomoG TG gival Oyl va TPOTEIVEL TNV KOAVTEPN PLGIKOOEPATELTIKN TPOGEYYIoN
oAAG vo PonBnoer tov QLGIKOOEPAVLTTELTH] VO KOTOVONGEL, VO EPUNVEVCEL Kol Vo
IMUOVPYNGEL £vol EEATOUKEVIEVO TTPAYPApE TOv B KOAOTTTEL KAOE POpA TIC avAYKES
oV acBevoic.

Amevfhvetal oe TTLYOKOVG KO LETATTUYLOKOVS POITNTEG, O EMAYYEALOTIEG TOV
gupOTEPOVL YMPOL TNG VYelag OAAL KOl GE OTOOVONTOTE EVOLUPEPETAL VO YVOPICEL
TEPIOCOTEPO. Y10 TNV PLGIKODEVPATEVTIKY TPOGEYYIOT| OTOUMV HE KLOOTIKY Owpoakikn
noipag orovouAKNGg otAnG (OMEX) Ady® 06TEOMOP®ONC.

Xe avtd 1o onueio Ba MBera va gvyopioom tov emPAénovia kabnynt) ko E.
Xpovomovio, o omoiog cuLVEBaAe To HEYIOTOL OTNV OAOKANP®ON 1TNG TOPOVGOG
dumlopotikng epyaciag. EmmAéov, dwitepn pveio mpénet va yivel 6T0 €MGTNUOVIKO
VMKO oV TPOosPEPONKE, TIC GLUPOVAEG KO TV GUUTOPAGTACT] K LEPOLS TOV YOl TNV
ovyypaen g mapovons. epyaciag. Téhog, Bepués evyopiotieg Oa NBeha va angvBiveo
otov vevBuvo Tov Metamtvylokov TIpoypappatog ko I'. Avpitn yi v agpocioon kot

™ GTHPIEN TOV GTOVG UETATTVUYLOKOVS POLTNTEG.
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EIZAT'QI'H

H moapodoa epyoacio Stompoaypatedetor TNV (LGIO0EPOTEVTIKY AVILETOTION
KVPOTIKNG BmPOKIKNAG Hoipag OTOVOLAMKNG OTAANG oL opeiletan oty ooteondpwon. H
00TeonOpwoN amoterel Eva AEYyov CRTnUo Yo OAeC TIG LINpPecieg dNUOCLOG VLYELNG
KaOdC M avIeTOTIoN TG gival apketd damavnpn. Idwitepo kivovvo mapovoidlel To
yeyovog 0Tt | NAkio Tov TANBvouoD ™S YNG oAoéval Kol OVEAVETOL [LE OMOTEAEGHOL VO

av&avetal kot 1 ThavoTNnTa ELEAVIONC TG 00TEOTOPWONG,.

H oocteondpwon yapokmnpiletor amd yopnmAr OCGTIKY TLUKVOTNTA TOL £XEL MG
ouvémelo, TV owénpévn evBpavotdTTo TOV 0GTOV Kol TNV THAVOTNTO KATAYLOTOS GE
nepintoon ntoone. Epgaon emopévog mpémet vo 000l oty amoTpomny TV TOV
TTOGEMV Kol GTNV EVOLVAUMOT TOV HLGV. XKOTOG NG epyaciog elvar vo mpoteivel
TPOTOVG HE TOVG OmMOioLS Ol  QLGloBepamevtés Oo  pmopécovv va  £PYNGTOVV

OTOTEAEGULATIKE GTOV GUYKEKPLUEVO TOUEQ.

210 TPMTO KEPAAMO NG €pyaciog divovial opiopol Yo TNV 0GTEOTOPMOT|, TNV
KOP®OT KOl TO GTOVOLAIKA KOTAYUOTO. AvVOQEPETOL EMIONG 1| GCLUTTOUOTOAOYIO T®V
OTOVOLAIKAOV KOTOYUAT®V Kot 1 emdnuoioyio tovg. Xto 0e0teEpo KePOAoO yiveTan
EKTEVIIC ava@opd ot OdKplon TV dTapaydv BAdiong kot TV 160ppomio. Tov
acBevong. 1o Tpito KePAAMO avoivovtal SLEE0OKA Ol dLUTAPAYES TOV HVOCKEAETIKOD
OLUOTNUOTOG, EVAD GTO TETOPTO KEPAAOLO TEPYPAPOVIOL OCKNGES oL Oa mpémel va
epapuocovy ot puotobepanevtég otovg acbevels. Téroleg aoknoelg elvar 1 agpoPfla
YOUVAGTIKY, 1 LOpobepameio, Ol AGKNGELS YO EVOLVAUMOT HUVGOV KOOMG Kol Towkilo

TPOYPALLATO TOV GLVIVALOVY SLAPOPETIKEG ACKNGELS HoLi.

210 tEAEVTOIO UEPOC TNG EPYOUCIOG SLOTVTOVOVTOL EMLYPOLUATIKE TO KEVIPIKA
onueta e, aE0A0Y0HVTAL Ol CNUOVTIKOTEPES £PEVVEG KOl OOTUITMVOVTOL OTOYELS Y1o.
wepatép® avaivon. To kevipikd cvunépacpo mov e€dyetor avapépel 0tt Bo Tpémel va
EKTOOEVOVTOL KATAAANAQ Ol QUGIOOEPATEVTEG DOTE VO UTOPOLV VO OVTILETOTIGOVV

OTOXEVUEVA TNV OCTEOTOPMGT TOV OOTEAEL LIl CIULAVTIKY] 0GOEVELNL TNG ETOYNG LLOGC.



KE®AAAIO 1: OPIXEMOI
1.1.  Opiouog ooteonopwang

Ooteondpmon givor EAATTMOT TG OGTIKNG TUKVOTNTOG 6€ TET010 Pabud dote va
ONUOVPYOVVTOL UIKPOOPYLITEKTOVIKES OALOIMGELS TOV OCTITN 10TOV LE OMOTEAECUO TNV
LEWOUEVN OCTIKY avToyn Kol Tov avénuévo kivovvo kotdypotos. H ootk andAsio pe
™V TApodo ™G NAkiag amotedel TAyKOGHIO QOVOUEVO OAAG yivetor acBéveino Otav
HEIOVETOL 0 OYKOG TV 00TMV O€ TETOW0 €mimedo mov &ivor moAD mBavo va cvpPei
KATaypo. X «pUGIOA0YIKOUG» VEOLG EVIAIKES TaL 00TA givol avBekTiKA Kol omtdve LOvo
otav vapéel 6oPapog TPAVUATIGHOS OTIMG Yo TAPASEIYHO HETA OO CLTOKIVITIOTIKO

atoym ual .

E&ottiag tov ynpatog kot cvykekpipévov acleveldv ta ootd Aemtaivouvv e
amotélecpo vo yivoviow mEPIGGOTEPO  adVVOUO KOl VO Omave T €0KoAd. Ta
OLYKEKPIUEVO  Koatdypota Ady®  €uBpavcTOTNTOS  OMOTEAOVV  «oOPOyYido»  TNg
006TEOTOPOONG Kol ELPAVICOVTOL OPKETA GLYVE GTOV KOPTO, T GTOVOLAIKT GTNHAN Kol TO

wxiol.
1.2.  Emodnuoloyio

Av kot givor mo ocvvnOopévo eavopevo va epeavileTtal 1 0GTEOTOP®ON GTIG
NAIKIOUEVES YOVAIKES EVOEYOUEVMG Umopel va TpocParet ko dvipec. EmmAéov, pmopei va
eppaviotel o omoladNmote NAKio peTd v madikn. H cuyvomta g 06te0mdpmong
TOWKIAAEL OTIG O18QOPES YDPES TOV KOGUOVL Kot gival o cuyvh ot Avtikr] Evpdnn ko
ot Hvopéveg Tohteieg Apepiknc. Ot opddeg minbuopod mov TAntTovion TePIeGOTEPO

3 ’ 14 ’ r 7 ;1
etvan ot Evpomaiot kot ot Acidteg pe pkpotepo TOG0GTO 68 EYYPOUOVG AUEPIKAVODS .

Xoppova pe tig exktiunoelg tov Atefvovug Iopopatoc Ooteondopwong 1o 2020 61
exatoppdpla dvBpwmot oe 6Ao tov kOG0 Ba £xovv ooteondpwon. To oovopKd KOGToG
avTg ™S acbévelag eitvar tepdotio dmwg Ba avaivbel kot otn cvvExeln. Xe TayKOGHLO
eninedo 1 otig 3 yuvaikeg ko 1 otovg 8 dvdpeg v tov 50 gtdv mdoyovv amd
ooteomopwon. Xtnv EAAGda extypwdtor 6tt 10 19% Ttoov yuvako®v mdoyovv omd

T TOVOLOKT) 0OCTEOTOPMOT], EVD T 0T oV G T TOV Ao
£TE VOTTOLVOL0KT] OOTEOTOP® evd 10 50% TV NAKIOV Gve TV 70 £tV TAoysl



and omovOoLAKn ooteomdpwon. H vynin voonpdtta kot Bvnoyodtro petd ond €va
OCGTEOTOPMOTIKO TPOVUA &lval SmGTOUEVT. ZTiG Yyuvaikes Tpitng nlkiag to Y4 Oa
vrootel kataypa wyiov. Metd to kdtaypo to 60% Oa emPirdoet Tépa Tov £TOVS KO OO
avTovg HOvo 10 50% Oa ETOVOKTNOEL TN AEITOVPYIKY TOL KATAGTOGCT, EVEA 01 VITOAOTOL

. ; .2
dev Ba glvan ikavot va avtoeumnpetndodv..

To k6GTOG Y10 TNV AVIIUETOMICN TNG 0GTEOTOPMOONS OV Pophvel TI VINPESiEg
vyelag eivon 1witepo avEnuévo. Avtd umopel vo to aviiAnedel kavelg evkoAa av
avadoylotel 0Tt ot Meydn Bpetavio domavovior kdbe ypoévo 950 exatoppdplo
otepMveg Yoo Ogpomein acBevav pe katdypoto mov €yovv mpokAnOel omd
ooteondpwon. To kdotog owtd vmoroyiotnke to 2000 ko avapéveror vo avéndel
vrepPolikd e€artiog Tov ™G AENONG 6TOV AP TOV NAKIOUEVOY AOY® YNPAVONS TOVL

nkneucpoi)l.
1.3.  IlpodioBeoioxol wapdyovies

Ké&Be dvBpomog pmopel va epepavicel ooteomdpwon, OAAEL OpioHEVES OUAOES
KIvOuveELOLY EPIGGOTEPO amd dALeS. Xe kdbe dropo ot mbavotnteg va TposPindel amd
00TEOTOPMON ££0PTAOVTOL ATO £V GLVOVAGUO TOPAYOVI®OV GUUTEPIAAUPOVOUEVOVY TNG
nAkiog, Tov eOAOL Kot TG PLANG. [ mapdderypa o NAKIoPEVN yovaika Kivduvedet
nePLocOTEPO Ao €va vEo dvopa, Ommg emiomng ot pyddeg g Kapaifikng kivdvvedovv
Mybtepo and 600 ot Acidteg I ot Aevkoi Evponaior aveaptitmg nikiog Ko goAov.
Avopoofnmra onuovtikd poilo otov kabopiopd ™G Kopveaiog 0oTKNG Halog
dwdpapatiCovv yevetkol mapdyovtes. Tov kivduvo va peavicel KATOL0G 0GTEOTOPMOT)
pmopetl vo avENGEL 1 OCTIKT AMAELN TTOV TPOKOAEiTAL amd acOévela, eapuraka 1| and Tov

ev yével kadnuepvod tpomo C(m’]gl.

H yevetikn emppon yio v eLOAVIOT TNG 00TEOTOPMONG OV €tvat OGO 1oYLPN
ommg gppaviletal e AAlec acBéveleg Onwg Yo Tapddetypo oty apo@iiio. H kopvpaio
ootk pala kabopiletor Kupiwg amd YeEVETIKOVS TOPAYOVTES OUMS UE TNV TTAPOSO TOV
ETOV gppavifovtol emmALOV TOPAYOVTEC TOL GLVIEAOVUV OAOEVO KOl TEPIGGOTEPO KO
EVOEYOUEVMG VAL ATOdELYB0VV AmOPACIOTIKOL Y10 TNV avATTLEN 1} Ol TG OGTEOTOPWOOTG.

Ymhpyet Kivouvog o€ Gropa Pe PKPN OEATANCT COUATOG KOTL TOV UTOPEL VO ATOTEAECEL



0€ YEVIKEG YPOUUES €VOL KANPOVOUIKO YOPOKTNPIOTIKO. AKOpo €xel amoderybel 6Tl ot
yovoikeg TV omoimv ot untépeg émoboav KAToypo TOv 1oyiov o€ peYdAn mAKia
AVTILETOTILOVY dVO POPEC TEPLEGOTEPES TOAVOTNTES VA TABOLV Kat Ot 1d1EG KATAY O TOV

F 1
woylov™.

Emumiéov woyvpol mapdyovieg KwwdhHvVov 7y ooteomoOpmon elvar 1 mpdmpn
euunvomovon, n aunvoppola, N Bepameion pe GTEPOEWN, TO 10TOPIKO UE KATAYUO, M
acBéveln Tov BuPoEOOVE, 0 KAPKIVOG Kol OPIGHEVES LOPQES YPOVIOV aoOeVELDY NTATOC,
eVIEPOL 1N vePpaV. QoTOGO Kol 0 TPOTOC LMNG Wmopel vo 0dNYNOEL GE EUPAVION
ooteondpwone. Ilo ocvykekpyéva moArol topeic g kabnuepivng (ong pmopel va

EMNPEACOVY TA OGTE TOV OVOPOTOV KOl GE AVTOVS TEPIAAUPAVOVTAL TO OUTOAOY10, M

COUOTIKT OpacTNPLOTNTA, 1) YPTOTN OAKOOA Kot TO Kdm/tcu(xl.

[Ipoéwpn gppunvonavon
Aunvoppola
Ogpamneio pe 6TEPOEN
IoTopikd pe xkaTaypo
AcBévela tov Bupogldovg
Kapxivog
Opiopéveg Lopeég xpdvimv acheveldv NmaToc,
EVIEPOV 1] VEQPOV

[Mivaxag 1: Ioyvpoi mapdyovreg kvdbivov yia ooteondpwon (Kourotov, 2000)

IMovaikec
Atopa ave Tov 50 etov
Yotepektoun
To owoyeveakod 16Topkd
Avemapkng €kBeon 6tov A0
To va glote mhpa TOAD adbvaTol 1| VIEPPapOL
Nevpoyevnig avope&ia kot Bovipio
YnrepPolikn doknon o€ Pabuod mov va ctopatdel
nepiodog
O Kavkdoiot, ot Avatoliteg kot ot Actditeg eivan
GTIG OUAOEG KIVOVVOL
Avtpeg Ko yovaikeg Tov Exovv YAceL 0pKETA
EKOTOGTA VYOG

IMivaxag 2: AAlot mapdyovieg kKivdovov (Dover, 1998)



Awtpoeikol mapdyoviec: EAdenyn o€ Prrapivy D
Kot 0oBEoTio
AlkoOL
Kanviopa
Xopotikny okvnoio

[Tivaxog 3: [apdyovteg Kivddvov Yo ooteondpmaon Ady® tpdmov (g

14.  Opiouog kbpwaong

H «dpwon sivar 1 pn @ucetoroyikny €viovn KOPTOOT TPOG TO. EUTPOS TOL AVE
UEPOVG TNG OMOVOVAIKNG GTHANG M omoia wpokaiel avénon g poyaiog koaumding. H
KOpwon dev givor to 10 mpdypa pe tn okoAwon n omoio givor TAGYL KOPTOOT TNG
OTOVOVAIKNG OTAANG G€ oYNUo «S» Kot amavtdtol cuvOmg oV TOIKN Kot NPk
nikio. H e&ehiktikng kOemon otadiakd avaykdlel tnv kotld va tpoe&éyel. H kdptwon
npokoieitor and kabilnon tov mpodchiov PEPovg TV GTOVOLAMY AOY® TOAADV LWKP®OV

. 3
KOTAYLotTmyv .

[Tépa amod éva opiopévo onpeio oTny KOPTOGT TS GTOVOLAIKNG GTAANG 1| KOO
O¢ AmOTELECUA 0GTEOMOPMOONG Oev gival avactpéyyn. Metd v omoKatdoToon TV
KOTOYLATOV VOl omapoitnTo £vo TPOYPOLULLO OGKNGEMY Y10 TNV TPOANYT] OKOLO KO Y10l

TNV OVTETOTIOT TPOUNG KOOGS TPty pOAcEL GE Un avOSTPEYILO 6T6510°.
15. Zmovéviiko karayua

H otadwokn andAeio 06TIKNG LALAG Kol 1) Ol Topoyn TS MKPOOPYLTEKTOVIKNG TOL
00GTOV £YOVV MG GLVETELN TOV AVENUEVO KIVOLVO Y10 KOTAYHOTO LE HeYOADTEPT, OTTOC Ba
omodedel kar o1 GLVEKED, cuyvotTo. o omovdvieh othAn®. Ta 0oTEOTOPOTIKG
KOTAYLOTO 6T OTOVOLAIKT GTHAN O10QpEPOLV Omd GAAC KOTAYULOTO, S1OTL OEV OITOLTOVV
HEYAAQ QOPTIOL YlOL TNV EUPAVIOT TOVG KOL YLOTi HOPPOAOYIKA OPEPOVY MG TTPOG TO
OYNUO TOV GTOVOLA®YV. TN «PLGLOAOYIKT» GTOVOLAIKN GTHAN 01 6TTOVOLAOL LoldlovV pe
TOUPAC M pe o Topapido omd KovTud. XTovg acbevelg pe 00TEOMOP®GN 1 OCTIKN
ammAElo umopel vo odnNynoel oe coumieon Kot cOVOAMYTN KOOMG KOl GE OMMOAEW NG
TLUKVOTNTAG TOL OTicHov TUNHATOG TOV HECOL 1) TOV TTPOGHIOV TV GTOVIVA®Y 1 CE
ocvvdvacud avtov. H omovovAikr] otiAn Owupeiton ot €ENg TEPLOYES: QUYEVIKT,

OwpoKIK Kot 00QLTKN 0l omoieg amoTelovVTAL aVTIoTOLYM OO EMTA, dMOEKO KOl TEVTE



omovovAovc. Movor ot Bwpakikol kol o1 0opvikol oTdvovAoL emnpealovion cuviBwg omd
TNV 00TEOMOPWON 10(¢ ENELON AOY® TOV HEYOADTEPOL PAPOVE TOV GNKMVOVY VITOKEVTOL
o€ peyaAvtepn mieon and 6on ot avyevikoi. Ot omdvéviol mov cvviBwg emnpedlovtan
amod TV 00TEOTOPMON glval gkeivol 6To PEGO NG BOPUKIKNG GTOVOVAIKNAG GTHANG, Ol

’ ’ 14 . s r 1
KaTm Bopokikol Kot o1 ve 06pLikol GTOVOLAOL .

2NV 06TEOTOPMOOT T KATAYUOTO GTY) GTOVOVAIKT GTHAN Umopel va TpokAnbodv
HETO amd TPavUATIGHO, aAAG elval cvvnBéotepo va cupPaivovy pe pIKPY €QAPUOYN
duvapewv oTig omoieg mepAapPaveTon o Pryas, ot KAUWELS, Ol ATOTOUES GTPOPEG Kot M

apon deougl.

[ToALG cvyYpPOVOG KOTAYLOTO OTN] CTOVOLAIKY] GTHAN UTOPEL VO 0dNYHOOVY OE
KOQmo™n. Avtd pmopet va yivel kotavontd av oke@tel kaveig 0Tt 1 GTOVOLAKY TOL GTHAN
amoteieiton amd Eeywplotd Tunpato mov otoalovral oe Opba Béon cav por GTHAN.
Otav ovpPet éva kdtaypo 10te aVTA 0gv PUmopovV va otnpLytodv mAéov Opba 1o éva
Thve 610 AAL0. Avti Yo avtd ToTE T EEYPLoTA awTd TUMpata B £xovv KAiom Tpog Ta
eunpds yeyovog mov Bo 0dnNynoEl kol T OTOVOLAIKY GTNAN Vo YEIPEL TPOG QLT TNV
katevBvvon. EEautiog avtg g petatémong ta dtopa Unopet va ydcovy €KatooTtd amd
T0 VYOG TOLG N VO OvOTTOEOLV UK «KOUTOVPO» TOL EMGTNHOVIKG ovoudleTat

K’()(pmcns's.

Movo éva kdtaypa givar apketd ®ote vo TapapopemBel n omovovMkn GTHAN
evog atopov. Kabe emmiéov kdraypo pmopet va avéfoel aut) TV TopoUOpP®CNS KoL 1
KOPT®ON TNG GMOVOLAIKNG GTNANG va yivel axopa mo €vtovn. Akopa dtav ot aobevelg
OALGEOLV TN GTACT] TOVG TPOKEIUEVOL VO OVTIOTAOUICOVY TN KLQOTIKY TAPOUOPPOOT)
UTOPEL VO ETNPEAGOLY TOV TPOTO LE TOV OTOT0 TEPTATOVV KOl GTNPILovV TN TAATN Kot T1g
apBpaocelc Tovg. EmumAéov opiopéva mpofAnpata mov cuvosovtol e tnv KOemon ivor 1
LELOUEV KIVNTIKOTNTA, 1] OTOAELL TG IGOPPOTING Kot 0 ALENUEVOS KIVOVVOG TTAOGEWMV, 1|
peimon g Asrtovpyiog TV TVELUOVOV, N LEIWUEVT IKOVOTNTO VO POVTICOLV TOV £VTO
TOUG M Vo eKTEAECOVV TN GLVNOIGUEV TOVG €PYOcin, VO HEIDCOLV TIC UEPES NG
OpacCTNPLOTNTAG Kol VO AVENCOLV TIC NUEPES VOONAELDG Kot Vo LEudoovy TV 0peén kot

Vo SNUIOVPYNGOLV STAPAYES VITVOL. AKOUO UTOPEL VoL TPOKAAEGOVV XPOVIO TOVO GTNV



TAATN Kol KOOPOOT), VO LELOCOLV TNV ToloTNTag (mNG, Vo avENGoLY To. cuvalcHnuoT

OTOLOVMOONG Ko ADTNG KoL v, dENGOLY TOV KivOuvo i 0Gvarto®.

Mo HEAETN OlEPEVVIOE TOVG TAPAYOVTIEG TOV GLUPAALOLY otV €EEMEN TOL
0GTEOMOPOTIKOD KOTAYLOTOS GTOVEVAIKTS OTHANG Kat TV emthoyn pebddov Oepaneiog”.
Y& ot to onpeio Ba avagepBovV Ta amoTEAEGHATO OO TNV TPAOTN TOVG LITOBEST YLoTi N
Oepancio TV KoTaypdToV dgv givor avTikeipevo g mapovoag epyacioc. Ot epeuvntég
TPOYLOTOTOINoOV aVOOPOUIKT LEAETN 6€ VosoKopeio g Meydang Bpetaviag o detypa
68 acOevdv, péong nhikiog 65 TV [Le 0GTEOTOPMOTIKA KATAYLOTO TO TEAELTAN 6 YPOVICL.
ypnooromdnke epomuatordyo pe 33 mopapétpovc. H otatiotikn pébodog avdivong
ONUOYPAPIKAOV, KAIVIKOV KOl OKTIVOAOYIK®V oTotyeiov Ntav 1 dokipacio Kolmogorov-
Smirnov, 1 ovéAvon cLGYKETIONG, TOAVTOPAYOVTIKEG OVOADGELS — GUVIEAEGTNG

/ ; 2
OLOYETIONG Spearman Kot 1 SOKAGTo X

2tov mivaka mov okohlovbel moapovcsidlovtal ot katovou tov 68 acbevov pe
0GTEOTOPMOTIKO KATOYO GTTOVOVAIKNG GTNANG OE GYXE0T LE TO VA0 Kat TNV nAkia. Omwg
umopel €bkoAd va TopatnPNoEl Kaveic ol meplocotepol acbeveic (40, 58,8%) Mrav
yovaikeg evad 1 mietovotnta (32, 47,06%) ftav nikiag 61-80 etdv pe péon tun ta 63
£t ko Opla amd 24-88 étn. [Mopdtt dev vanpav emapkeig evoeilelg onueltdvetal 6t ot

acBeveic Nrav petpiov Hyovg Kot deovg4.

dvAo (n=68) Avdpeg 28 41,20%
TIMovaikec 40 58,80%
Hlwio (n=68) Méacog 6pog 62,94 (14,89)
(Tumkn amdkAon)
21-30 2 2,94%
31-40 6 8,82%
41-50 11 16,18%
51-60 12 17,65%
61-70 15 22,06%
71-80 17 25%
81-90 5 7,35%

Mivakog 4: dHro ko nikio acBevov (Tlamadnuntpiov kot Papastefanou, 2006)

210V €mOUEVO mivako @aiveTol 1 Katovoun twv 68 achevdv le 00TE0TOPOTIKO

KATOypo omoVOLMKNG OTHANG TOL GTO 10TOPIKO TOVS OVAPEPOVIOV TPOTYOVLEVO.



KATAYLOTO O TPOTOG EVOPENS TV GUUTTOUATMOV TOVG, TO €100G KOl O EVIOTMICUOG TOV
novov. And tovg 39 acbeveig (57,40%) pe mponyoduevo kdrtaypo omnd 00TEOMOPM®ON,
otous 22 (56,41%) to kdToypo apopodce e SAPOopa GNLEiD TOL GOUATOS Kot 6Tovg 17
(43,59%) 1 omovdvlikn otAn. H artion évopéng tov copntopdtov ftov katd celpd

ovyvoTNTag petd and ntmon (66,20%) kot petd and tpoyaio atdymuo (10,30%)4.

O névog mov mapovsiolay ot acheveic kKotd celpd cvuyvotntag frov 0&Hg Katd v
Képym kot éxtaon (68, 100%), oyetilduevog pe v acknon (60, 88,2%), epeaviiopuevog
Katd 10 otadokd oxvyo (47, 69,1%), cvveyng (46, 67,6%), TPOKOAOVGE VUXTEPIVI
agurvion (24, 39,7%), eppoaviotav katd o Babvd kdbopa (18, 26,5%) kot cuvodevdTay
a6 SwAeinovoa yoromra (16, 23,5%). O ndvog evtomlotav oe 60 acBeveic (88,2%)
oV Gve 0oeVIKN yopa, oe 48 (70,6%) oty kdtm® oceLikn yopa, oc 40 (58,8%) ot
Bopakopaylaio yopa, o 25 (36,8%) oty Katw poylaio yopa, o 41 (20,6%) oty ave

payloio yopa kot og 41 (60,3%) o€ KGmolo aALo Gnusi04.

[Tponyovueva katdypota and Kopmog 13 33,30%
ooteonopwon (n=39)

Mnpog 8 20,52%

XmovOLAKY] GTHAN 17 43,59%

AMAo onpeio 22 56,41%

Atia évapéne cvuntopdtov (n=68) Metd and oo 45 66,20%

MikpOG TPV UOTIGHOG 1 1,50%

Metd and tpoyaio 7 10,30%

Eidog movov (n=68) Yyetilopevoc pe v doknon | 60 88,20%

YOVEXNG 46 67,60%

Katd 1o Babb kabicua 18 26,50%

Nvuytepivi a@OTVIoN 27 39,70%

O&VG Kot TNV KApym 68 100%

O&VG Kot TNV €KTOoN 68 100%

Awkeimovoa yoAdTHTO 16 23,50%

>T0010KO GKOYIIO 47 69,10%

Evtomiopog ndévou (n=68) Avo payloio yopo. 14 20,60%

Kdato paylaio yopa 25 36,80%

Oopakopaytaio ydpo 40 58,80%

Avm 0GOUTKT YOpa 60 | 88,20%

Kdatm oceuikn yopa 48 | 70,60%

Al\o 41 | 60,30%

ITivakag 5: Katavoun tov acfevav 6e oy€omn Le T0 16ToptKd TOVG (PO YOUUEVA KOTAYLLOTO, OLTio
évapéne, €ldog kot evtomopog tovov) (ITamadnuntpiov kon Papastefanou, 2006)



210V EMOUEVO TivaKo Qoivetol 1 Kotovoun tov 68 acbevadv ce oyxéon pe v
KAVIKTY KOt OKTIVOAOYIKT TOVG EIKOVO KATA TNV 16000 TOVG GTO VOGOKOUEID. XyedOV OAOL
ot acBeveilg (83,8%) eiyav éviovo mdvo oe Opbu otdom, 91,2% movovcav Kotd TO
Badopa evd 55% oicBévovtav avenaicOnto ndvo katd v ynidenon. Ot tepiocdTepOL
acBeveig (35,3%) mapovcialav KATA TNV AKTIVOAOYIKT £EETOCT) GOMNVOEEC KATAY O LLE
KOpwon peyarvtepn tov 20 popav oe éva eminedo Kot to 23,5% epedvile cvvipntikod

(expNKTIKO) KATaypa. ATOAEW Dyoug Stamiotddnke oo 40,7% tov acheviv®.

e 0pOua otdon (n=68) AvenaicOnrtog movog 7 10,30%
Elogppig movog 4 5,90%
Odvvnpdc mdvog 57 83,80%
Katd 1o fadiopa (n=68) AvenaicOntog movog 3 4,40%
Elogpig movog 3 4,40%
Odvvnpdc mdvog 62 91,20%
Katd v ynidenon (n=68) | AvenaicOnrtog movog 38 55,90%
EXogpig movog 3 4,40%
Odvvnpdc mdvog 27 39,70%
AKTIVOLOYIKY ATEIKOVION Zenvoeldés Kataypo o Eva 14 20,60%
(n=68) eminedo
YoPapd cenvoeldéc KdTayua e 24 35,30%
KOpwon >20 popav ce Eva
eninedo
2VVTPITIKO KATAYHO GE €V 16 23,50%
eminedo
Ao koTaypoto (cenvoedn, 14 20,59%
GUVTPUTTIK()

[Mivaxog 6: Katavour 68 acbevav ce oxéon pe tnv KAWVIKY Kot TNV aKTIVOAOYIKN €1KOVO. KOTA TNV £16000

Tovg oto vocokopeio (TTamadnuntpiov kot Papastefanou, 2006)

1.6. 2vurmtwuotoloyia

To ocvuntdOpate 7OV  TPOKOAOVVTOL 00 OCTEOMOPWTIKA  KOTAYHATO TNG
OTOVOLAIKNG GTAANG TOIKIAAOLY €VPEMG. T OVO TPITO TOV TEPUTTDOGEDY EVOEYOUEVMG
vo unv vdpéet KaBoAov Tovog 1 eEAdy1oTog OTav cuuPel To KATAyHo VA GAAOL acBeVvEiC

. r r ’ , I ’ ;1
vioBovv évtovoug movoue. H attia yio owtr| ) drapopd dev gtvar yvootn .

Otav vdpyet mévog awtdg yiveton aicdnTdg 610 Mo® PEPOG TOL GTOVOVAOL TTOV

Exel eEMMpPecTel Kol cLuyVA enekteiveTal YOP® omd avTO T0 €Minedo 6TO TPOGHIO TUNLL



TOV COUATOG. XVYVA 0 TOVOG £ivart Wtaitepa £VTOVOC Kot umopel va Tapapeivel emi nuépeg
N ePOOUAdES. XTIC TEPIGCOTEPEG TEPIMTMGELS VILAPYEL OTASIOKT PEATiOON HE TNV TAPOSO

. , I o
UNVGV 1 0KOUT KoL ETOV .

Kobmhg 0 mévog otnv At amotelel KOO GOUTTOO GTOV YEVIKO TANOLGUO Kot
T0. OTMOVOVAKE Katdypato Oev TPoKOAOLV Tavta wOVO, O TMOVOS GE KOMOOV LE
OTOVOLAIKA KaTdyuoto 16m¢ vo €ivol omotélecpo GA®V a1tidv OTtm¢ 1 apbpitida M
wpoPAnuata otov 6ioko ta omoin eivan emiong cvyva. e opiouévoug acbeveig evoyeton
va gtvar dvokoro va eEakpimBel n aution Tov TOVOL OPWG Evag XPNOYOS Kavovag lval
OTL T0. KOTAYHOTO OTN OMOVOLAIKY GTNAN TOL TPOKOAOVVIOL OO OGTEOTMOPWOOT OEV

, ’ r I ’ r 1
TPOKAAOVV 1oytokyia (TOVog otnv TAdtn mov Katefaivel 6to mdHoL) .

1.7. Zrauotnxd oroyyeio petold OAA@V TOTMOL OCTEOTOPWTIKOV KOTOYUATOV KOl

OTOVOVAMIKNG OTNANG

2mv Evponn 1 enintoon tov HOPPOUETPIKA O10ytyVOGKOUEV®OV GTOVOLAKAOV
kataypdtov gtvor 10,7/1000 dropa avd £€tog otig yovaikes kot 5,7/1000 dtopo avd £tog
GTOVG éwrpsg7. ‘Exer mopatnpnfel avénuévn emintmon omovOoLMK®V GLUTIECTIKMOV
KOTOYLATOV LE TV aOENCT TG NAKING. AgV VTTAPYOLV ETIONUIOAOYIKE OESOUEVO GYETIKA

LLE TNV EMMTMOOT TOV OGTEOTOPOTIKMV KATAYUAT®V otV EALGDA.

Ta piod omd 6o To KATAYHATO TOL GYETICOVTIOL HE TNV 00TEOTOPMOT lval Ta
OLUTIESTIKA GTOVOLAIKA kotdypata. Epsvuveg éxovv amodeier 01t otic HITA and ta
1.500.000 exatoppvplo  oocteomopwTIKE Koatdypoto etmoiong to  700.000  etvon
onovovAikd, ta 300.000 1oyiov, ta 250.000 kapmov kot ta 300.000 apopovv dAAa onueia
TOV GO'J},L(X’EOQB'Q. Av kat givol TBovo va TpokaAEcovy evTovoTato TOVo pmopel @oTtdG0o va
etval evteAdg «otomAd». Zoykekpiuéva to 2/3 dev mpokaiohv movo. AveEdptnta amd

TOV TOVO OV TPOKAAOVV UTOPOVV Vo TPOKAAEGOLY GoPapég aArayég otn Lon KAmolov.

[T ocvykekpipéva ToAD cvyvd Ta oTovOLAKE Katdypoata Tpokaiovy kabilnon
NG OTMOVOLAIKNG CTHANG Kol KOTé GLVERELD Helmon Tov Vyovg Tov acbevovg. Axkdua
Tpokalovy oAloyég mov oyetiCovror pe TN QLoOAOYio OM®G Yo TOPAOELYLLOL
OVOTTVELGTIKA KO YOGTPEVTEPIKA TPOPANLATO KOOMG 1| GTOVOLAIKY GTHAN CUUTIEGUEVN

onpoyvel OAa poll to ecmtepkd Opyava Tov cmdpatos. H ovumicon tov eocwtepikdv

10



opyavemv umopel va odnyfoel oe  ToyOmvVol, TOVO, avadpoun Kivnorn Kdamolov
OLOTNUOTOG, OKkpateld Kol dvomeyio. EmmAéov kdmolog pe omovouAkd kaToypo Ogv
umopel va kéver 0Tt Ba ékove ovvBwg. Ot dpactnpidtreg Tov o eAaTTOOLV Ady®
TEPLOPICUOD TOV KIVAGE®V TOL O Yo, TOPASEIYUO VO GKOYEL, Vo TevIobel, vo
onkaooel Papoc, va avePel kot va katePel okares. I[Ipokariovv €viovo ypdvio mOvo otn

péo, adTViEg Kot AyYoG Yo EVOEYXOUEVO VEO deyuag.
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KEDAAAIO 2: AIATAPAXEX BAAIXHX KAI IXOPPOIIIAX
2.1. H aotabsio

H ootdfeia eivonr éva mpdfAnua mov ovTipetomileTton cuyva oTo NAIKIOUEVO
dropa. Xe £vo ToAAOVE avOp®TOVG anTd umopel va amodobel 0TIg PLOIOAOYIKES OAANYEG
nmov oyetiCovror pe 1t ynpovon. Ilpoxewévov va diepguvnbodv ot aAloyég o
otafepdmro. eEoutiog g yApavong ot Borah et al.’® Siethyayav épevva oy omoia
ovppeteiyov 64 vy dtopo mAkio 8 o¢ 70 etdv. XV €pguva ypnoyomomonke
duvapkn Oeceoypapio kot mpaypotomomOnKov TPES SoKWEG M pe GAAa Adyo
OPYAVOANTTIKEG OOKIUEG OPYAVMONG OTIC 0moieg peAeTONKay Ta Opta TG oTafepOTNTOG
Kot TG puOpKNG petatodmiong Pépovg mov mepteAauPavay cuvorlkd déka TAPOUETPOVG.
Ta oanoteréopota €oei&av 0Tt 1 Pabuoroyio onv 1coppomic, GTNV GTPATNYIKY|, GTO
xPOVO avtidopacnc, otnv ToyvTNTO Kiviiong Kot otnv todTnto dZova £de1&av onuavTikd
oToTIoTIKY] emdeivoon pe v avénon g nikioc. Ot dwtapoyés G 160ppOTiag
evtomioTnkay NoN omd TNV TETAPTY SEKOETIO TOV ATOUMY TOV CLUUETEIYAY GTNV £PELVA.
H oaotdBeia dev elxe oyéon pe omowadnmote €£EMEN NG VOGOV Kol EVOEXOUEVMS VL
avtovokAd 1t Swdwacic g ynpavons. Emapkn mponmrikd pétpa mpémer v
Aoppdvovior omd TOLG MAMKIOUEVOVS TPOKEWLEVOL VO, OTOPEVYOVTOL EVOEXOUEVES

apVNTIKEG CLVETELEG eEaTing TG aoTdfE10C.

2115 endueveg ekOVeG ametkovifovtal 1 10 01KAGio TV OPYAVOANTTIKAOV SOKIULDV
opyavmong. Katd m ddpkela g drodikosiog aArlalovv cuotnuotikd to mtepidiiovia
OMTIKNG KOl COUOTONCONTIKNG aicOnong Kol KaTtoypaeoviol Ot OVIOPAGEL TOV
acBevovg. Ilpokepévovr va OmuovpynBel po tétowo petafoAr] oto mepifdiiov 1
em@avelokn ovvaun, 1o onmtikd mepPdiiov 1 kot to 0vo aArdlovv. Ot acBeveig

exténkav og Tpelg dokacieg mov 1 kébe pia daprkovoe 20 devtepOrenTal 10,
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Ewova 1 Ta partia tov acBevois eivar avorytd, mapéyetol otabepn vmootpiEn Kot mapapével 6tadepog o
otoy0g (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)

Ewova 2: Ta partia tov acbevois sivar KAe1oTd, mapéyetol otadepn vrooTtnpién Kot TopEyEL

otabepdc o otodyog (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)
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Ewova 3: Ta patia tov aoBevoig givar avotktd, Tapéyetal otodepn vrootpiEn Kot petafdAleTorl o
o10y0¢ (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)

I

Ewova 4. Ta pdtio tov aoBevong mapapévoouy avorytd, n petakivnon kot 1 vrootmpién kabopifovral omd

1o mepPdArov (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)
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7

Ewova 5: Ta partia tov acevoic givar kKhelotd, o otdyog Kiveitan otabepd kot mapéyetarl vrootipién amd
1o mep1dArov (Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)

—
-~

Ewova 6: Ta partia tov acfevods givat avorytd, vrapyel oliayn og tpog ) BEon Kot tnv vroothpién
(Borah, D., Wadhwa, S., Singh, U, Age related changes in postural stability, 2007)

Ta ovunepdopata mov pUmopovV va mpokOLYovy oamd ovty T perétn Oa
weprypa@ovy ot cvveyewn. H nlkia oyetiCetan pe v emdeivoon g otabepdtntog Kot
emmpedlel apvnTikd v modtto (NG oTovg MAIKIOUEVOLS efoutiag Kuplwg TG
ALENUEVTG CLYVOTNTOS TV nthoeovt. Tt NMKopéve dtopa 1 doTtapayn 1GopPOTiog
umopel vo. opeiletor og mpoPavyy vOco TV asntnplmv opydvev Kot vo oyetiletor pe
mhovn dloTapoyn OTO KEVIPIKO VELPIKO GUOTNUA. ATO TV GAAN TAgvpd pmopel va

amoTEAEL AMAMDG Lo AVTAVAKAOGT) TNG d1001KAGT0G TNG YNPAVOTG.
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2.2. Kbpiot tomot dratapaydv Badiong

Ot dwtapoyéc Padione eivar ovyvd eppovilopeves otoug nikiopévove. H
HELOUEVT] KIVNTIKOTNTO TOPEUTOdilel onuovTikd v moldtnto {ong Kot av&avel Tig
TOUVOTNTEG Y10 TTMOOY, HE OMOTEAECUA VO, OVEAVOVTOL TO. TOGOGTH VOOT|POTNTOC Kot
Ovnowomroc. TloArég acBéveleg pmopel va mpokarécovy dlatapoyés oto PAdicpa Omwg
v Tapddeypa n vocog tov Ilapkiveov yia v omoio vIdpyel GuYKeKPIUEVN Bepameia
EVA Y10l AALEC OTOC Y10, TOPASELYLLOL YO TV OYYELOKT EYKEPAAKT dtatapoyn TG fadiong

oAV Alya ototyeia etvon dabéopa yio v Oepaneio tnglg.

Mo mAnBuopoky| pekétn €oeiée 35% emumolacud tov datapoy®dv g Péoiong
petacy atépmv nikiog dve tov 70 etdvt. 85% tov avOponov ave tov 60 etov
eEaxorovBovv va mepmatodv Kavovikd eved poMg to 20% ave tov 85 etmv gppavilet
avéioyn csumcspupopd15. Av10 ovverdyetor 6Tl ot dwtapayss Padiong pmopet vo punv
eupaviCovtoar povo efoutiog g nikiag. IlpoPAnuata 1coppomiog kot Padiong
oyetiloviol pe TV oKIvNGio Kot TI§ TTOCELS OV PAGTTOLV GNUAVTIKE TV TOWOTNTO TNG
Z;(mﬁgle. [Iepimov 10 30% tov atdpmv dveo tev 65 e1@v {ovv 610 GTiTL TOVG Kol TEPTOVV
TOVAGYLGTOV o POPA TO POVO VD HETAED OVTMOV TOV PIAOEEVOVVTAL GE YNPOKOUEID TO
TO0GOGTO Elval mePimov 50%'. H KvnTikOTTa. GLuYVA meplopileTor akdpLo TEPIGGOTEPO
and Tto QOPOo oG emKeineEVNG mo’acngls. Ot acBeveig mov emokéntovion TOV
OIKOYEVELOKO YLTpO TOLG €€aTiog TV daTapoy®V BAdions SlopapTOPOVTOL GUYVA Yo
ndvo, Ovokapyio ot apBpdoels, HovdoUE, odvvapio Kol OvVORoAMES KATA TO

Bd&cualg.

Av16 mov ailel vo onueldel etvar 611 10 TEPTATUA OOTEAEL éval amd TOL O
ouyva awsOnTikokvnTikd Kobnkovta oty Kadnuepwv Lon OAwv TV avOpOT®V.
Ympiletal og £vo TOAVTAOKO Kol TAVTOYPOVO OAANAETIOPE LE TO KIVNTIKO GUGTNLO, TOV
aoOnplokd €heyyo kot TS YvooTikéc Asttovpyies. H dwayvootikny aloddynon tov
dwtapay®v Padiong oe mpoympnuévn mMAKio omoutel pe coQn  SWIKPIoN  TOV
TaBOAOYIKAOV EVPNUATOV OO TO, «PLGLOAOYIKA» KOl TIS PLGLOAOYIKES aAlayég e€ontiog
™G YNPovong tov TANBvGHoV. 10 awBOpUNTO PASIGHA 1 TOYVTNTO LELOVETOL GLVNOMG

’ 14 r 7 ’ ’ . 2 ’
nepimov 1% kGde ypdvo émerta amd v nkio tov 60 etdv 2 kat 1 TapoTnpoduEVY
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peimon g péytomg tayvnrag Padiopatog etvar akdpa pLeyaAdtepn OTmg GAIVETOL GTNV

EMOLLEVT] EKOVAL.

Speed chosen by subject (m/sec) a
20 — : :
1.0 — * .
0.5
D_ﬂ : . =

11-20 31-40 51-60 71-80 >80

Age (years)
Maximum speed (m/sec) b
3.0 — : : :
"EEA T,
EI |L I 1

o= T ?
15 — ' =
1.0
0.5
D.n N N - .

11-20 31-40 51-60 71-80 >80

Age (years)

Ewova 7: AAhayég oty tayvtnta Badicpatog facet v avénon g niwiog. Metpnnie n toydnTa
Badiopatog oe 70 «puotoroyucdy dropa. Kdbe dropo mepnatovoe oe pia eAeyyouevn andotaon 14 pétpav
pe emotpoen. H ypovikn didpreia kot ot xmpikég mapapetpot tng Padiong kataypdenkav yio kéde pruo.
270 TPMTO GYEdNAYpApLe GoiveTal OTL 1 awbopuNTN TOYVTNTO PNUATIGUOD LEWOVETAL EAOPPEL LLE TNV
TaPod0 NG NAKIOG EVE GTO dEVTEPO M| LEYIGTN TOXVTNTO PNUaTicpod pewdvetal o€ £vrovo Babud (Jahn et
al., 2010)
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Avtifeta otig datapayég Padiong oty tpitn niikio vrootnpileTor 0TL 0 acbevig
TEPTOATA OKOUN 7O APy otd OTL AVOUEVETAL Yo THV NAKio 007, Ot dlatapayéc fadiong
npénel va taStvounBovv pe Bdon to yapaktnpopd Paoiong mov evionileton og kdbe o
amod aVTEG Kot T0 cLVMOE KAvikd evpipata. H ta&vounon avt) fondd va evtomicetovy

, , . , , 13
Ta aitio Ko dgtyvouv Tov 1pdmo Bepameiog avTtdv TV O0TAPUYDOV .

210V €mOPEVO TivaKo — TEPLYPAQETAL 1) KMVIKY TavOounon Tov dlatapoydv
Baodiong evd otov mivaka Tapovcstaloviol ot VELPOAOYIKEG acBéveleg mov eppavilovrtal
otV Tpitn NAkio avapesa oTig omoieg gival Kot ot dtatopayés Padiong Omme emiong Kot
ot Packég katevBvvoels Bepamneiog Tovg. Ot datapoyés fadiong oy Tpitn nAkio ivol
noivmapoayovtikéc. H Begpameioa tovg mepihapfdver ouoikoBepameio, @OpULOKELTIKN
ay®Y™, COUTEPLPOPIKN Bepameio KOl GE OTAVIEG TEPUTTACELS XEPOVPYIKT EnERPacn. Av
Kot 1 euokoBeparneio amotelel onuavtikd péPog g Bepameiog yio 6xedOV GAOVG TOVG
TOMOVG drotapaydv Padiong, N aroteAecpaTIKOTNTO TNG Oev £xel amodeybel o peéteg
KOO KO Y10 TIG KOWEG Swmpaxégzz. [T cvykekpyéva ToKiAeg PLOIKODEPATEVTIKEG
TEYVIKEG UTOPOVV VO, EQOPUOCTOVV OO Yo TOPAOELYLO. OeONTNPLOKES OOKNOELS
1GOPPOTHOAG KOl GUVIOVIGHOV EKTOUOELONG, KATAPTION Kol EKPLOUNYOVIKT) UTOpOovV OTN
ocuvvéxewn vo ypnowomombodv kotdAinia. H wtodon kot ta puétpa mpoAnymg g
npobmoféTovy TV KaTtdAANAN ekmaidevon TV acBevdv Onme Yoo Tapdostylo He TNV
EVNUEPMOT TOVG OTL TPEMEL va. Qopave cvykekpéva mamovtola. Ot acbevelg mov
dwtpéyovv TOAD VYNAO Kivouvo mrtdong Ba mpémel va Toug dlvetor n dvvoTdTTO VO

petokiynBodv pe unyovikd fondnuota.
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Awtapoyn
Padicpatog
Avoiyncia

Ieprypagpn g
owtapayns
-Xolotta, chvtoun
(@A.o™ 6TO TOSL TOV EYEL
Tnyel

YUVOOEVTIKG CUUTTOUATO.

-I16vog, mepropiopodg twv
TN TIKOV KIVGEDV

[MoparvTtikog ev pépet | -Aovupetpia -Ilédpeon, atpooia,
OVTOVOKAOGTIKO TNG
OCLUUETPIOG, AVTAVAKAQGTIKO,
TEPLPEPIKO oGO TIKO EAAEULOL
XraoTIKOG -Avokopyio -Avénuévog poikdg Tovog,
axpdrela, ovénuéva
OVTOVOKAQGTIKE
Atadia -ITapovoidleton un -ITapeykeparida, dvouetpia
GLVTOVIGUOG GTIG bxpav, doucapbpia
KIVAGELS Kot 1dtoitepal -16108eKTIKO — EAAEUpOL
oTav To pato etvon ato&iog
KAeloTd
AweOnmproko -Mewwpévn edon -Awtapoyn Tov atfovcaiov
ENeypo a1dPN oM TOL 0pYAVOL: TOAAVTELON,
EMOEVAOVETAL OTAV £V TafoA0YIKE amdTOUN GTPOPY
dALo chotua etvar TOV KEPAALOD
Hepévo yio mapdoetypa | -IloAvvevpondOeia: peiwpéva
otav o acBevng éyet OVTOVOKAQGTIKA, oo TpLoKd
KAEWOTA pdtio Eleupa
Ymoxwnrikdtnta -AvokoMMa oty évapén | -Tlopxiveoviopds: dvokapyia,
™G Kivnong, LEIUEVN TPOLOG, OKLYNGioL
TAAQVTELGT] TOV -I'vootum e€acBévion,
Bpayiova aKpaTEL
Avckivnoia -Axovoieg Kivnoelg katd | -Avotovia, yopeia, TiK
™ O1BPKELD TOV
Badicpotoc
Ayyog -Apy6 Badiopa mov -®6Bog yio tTmdoNg,
ovopdleton «mepmdnuo | poaArlodoio yopic va
GTOV TTAyo», avalnInon GTEKETOL KPOTOVTOS KOTL
Yl KATL TOV TPEMEL VL
dltnpnoet o achevig,
BeAtioon pe ehdyom
TpooTadElo 1 e
amOGTOCT) TPOGOYNG
Yoyoyevng dwtapoyn | [oAhamAég popeéc: -Enidpaon «tng KaAng

eEdvtinom, moAd apyn

Kkivnom, Eaevikn Kapyn
YOPig OUMOS TTOOM

SPOPETIKOTNTACY, TOAVT
KOTOKPT|LLVIOT] KOTAGTAGEMY
g Long Tpv amd To
YOYOTPIKO 1GTOPIKO

[Mivakag 7: Ieprypapikn kAwvikn ta&wvounon tov dwrapay®v Badion (Jahn et al., 2010)
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Aldyvoon

\ Kavikég meprypagég

\ O¢gpamneia

AtcOntnpirorxda eAlsinuota

[ToAvvevpordBetla | -Actabic fadioua Kot -O¢gpoameia TG VTOKEIEVG
wwitepa Pe KAEIGTA pATLO VOGOV OTMG Y10 TOPASELYLLOL TOV
-AnoAelo ToV GOKYap®ON SN
OVTOVOKAQGTIKOD TOV -Amouyn AMymg vevpotolikmv
TPOVTAYLOTOC 0LGLOV (AAKOOL)

-Ouorobepaneio

Ayepnc -Actabég Bddiopa oto -Ogpameio TG LITOKEIEVNS

dlatapoyn TOV | GKOTAOL KOl GE AVAOIAAO VOGOV OGS Y10 TOPBAOELY AL TG

atfovcaiov £00.p0g vocoov Tov Maniere

opydvov -Aotdfeto TG OMTIKNG -AToQuyn TOV OTOTOEIKOV
EIKOVOG OLGLMV OTMG Y10 TAPADELYLLOL
-[TaBoroykd 1€6T GTO OLLLVOYAVKOGTOES
GTPIYIIO TOV KEPAALOD -Katdption wolvyiov

Awrtopayn -Actabféc Badiopa kuping o | -Oepaneio TG vokeipevng

opaong OVOUOAO £601POG vOGOL OGS Y1 TOPBEOELY IO

-Op0aiporoykés avmpaeg

KATOPPAKTING
-KatdAinia ortikd Bondnpato

Nevpockpvliotikéc taOnoegic

[Mapkivooviopodg

-Alatapoyég Padiong kot
GUVOOEVTIKEG EKONADGELS
(Tpdpog, ducAelTOVPYi TOV
OLTOVOLLOV VELPLKOD
GLOTNLOTOG,
0POOALOKIVNTIKES
dlatapayEc, OoTopayEs
TAPAYKEPAALdAG, dvoln)

-@¢pomeio pe L-dopa
-Ovcilobepomeia

[Mapeykepaidn
atoéio

-Ata&ia oto Bdoopa
-Ataéia akpov
-Opfaipokivntikn
dwatapoym

-Amo@uyn AMyng To&ikav
0LGLOV OTMG Y10l TOPASELY LA
QAAKOOA

-Ovacilofepoaneia

2Hvopopa Gvolag

-Apyé Badoopa

-Téon va néoet
-Melopévog yopota&ikog
TPOGOUVATOAMGUOGC

-O¢gpameia TG vVToKeipeVNg
VOGOV

-H copotikn dpactnpromra
oyetiletan e T YVOOTIKY
amdd00T Kot ™G EK TOVTOV
TPEMEL VO EQAPLOCTEL

ouvolobepaneio
Alla
Avyyelokn -Metomucég doTapayés -OQgpomeia TOV AyYELOKOV
gykepaiomddelo | fadiong TOPOYOVTIOV KIVOOVOL

-I'vootikn duciettovpyia

(vméptaon)
-Ovcilofepameia
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Koavovikn mieon -Ampakég dratapoyEs -EmoavoiapPovopeveg
VOPOKEPAATG Badiong 0GPLOVOTIOLES TOPUKEVTIOELG

-Awtapoyég Badiong,

YVOOTIKA EAMAEILOTA,

oKpATELD OVPOV

-Beltioon énsrta and

0G(QLOVMOTLALN TOPUKEVTION
Ayymong -dIIepratmvrog otov mayo» | -Exmaidevon tov achevov
draTapoyn ™S (evp¥ Padiopa, avalntnon -Ouorobepaneio
Baoiong e€ontiag | cav va BEAEL va dtatnproet -Zoumeplpoptkn Oepomeia,
OV POPOL TNG KAL) Tpikn Bepameio oV Qyyovg
TTOOMNG -Beltioon pe eldyiot

Bonbewa N pe amdomaon TG

TPOGOYNS
To&wd -Kopovopevn swtopoyn e | - Amopuyn 1 dtakomn tov
(papuoxa, Badiong 0LGLAOV TOV TPOKAAEGAV TN
owoOTVEL LX) -Iotopkd oV owkoyévela dwTapaym

-To aAKoOA emdevdveL T

dloTapayn ot o€

ToAvvELpOTADELD Kol

TOPEYKEPOMOKN atosiol

IMivaxog 8: Mepucég vevporoyikég datapayis Padiong mov etvor mo cuyvég ota NAkimpéva dtopo (Jahn et
al., 2010)

2.3. Epevveg yia dratopayés fadions koi 160ppomiog

Ot mtooelg pmopodv vo dnpovpyncovy cofapd kivouvo TPAVUATIGUOD GTOV
nAukiwpévo TAnducpd. Ot TTdGEG PITopoLV €MIGNG VAL 00MYNGOLV G UOVILES OAAYEG
oToV TpOmo (NG Ommg Yoo TapAdEylo. 6T VOonAgia v aclevayv, ™ pokporpdfeoun
OTOKOTAGTAOT KOl TNV OVIKAVOTNTO VO AEITOVPYNGOLY aveEaptnto YEYOVOS oL UTopEL
Vo 00NYNOEL G€ VEQ TTMOOT) GTOV TOUEN TNG LYElG 2 O TTMOGELS YEVIKA cuVOEoVTaL LE
VYNA voonpotnTo Kot BvnoldtnTo Kot UmOpEl VoL GUVETAYOVTOL HE LYNAO KOGTOG
wTpikov enepPdocmv. Iepimov 30% OAmv tov yovork®dv kot to 20% AoV TV avopdv
nAkiog dveo tov 50 etdv Ba técovy Kabe xpovo. H extipunon tov Kivddvou Towv mtdeemv
0€ GTOLOL L€ OGTEOTOPWOT EIVOL VYNANG TPOTEPOLATNTOS Y0 TV EPELVOL KO TIC KAVIKEG
napepPacels. H andiela g wooppomiog Kot TG Kivnong Tov 6mdpatog Umopel v etvot
ONUOVTIKOTL TOPAYOVTEG KIVOUVOL Y10 TTMCEL, GE NAIKIOUEVOLS LIE ocsrsonépcocn24. H
opBootatikny otabepdTNTA Kol 1) 1GOPPOTIO. HEWDVETOL OGO OQVEAVETOL 1) MAKIOL TOL

. 25,26,27
atdpov 2277,
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H meprpepikn vevpomdbeta, ot dlatopoyés 610 ECOTEPIKO TUNUO TOL OVTIOV, M
OTITIKY OLVETTAPKELDL KO 1] LELWUEVT] YVOOTIKT Agttovpyio ival o cuyvd oTo NAKIOUEVOL
dropa ko e&outiog avtod TOL YeEyovoTog pmopel va awéfcovy Tov kivouvo TmV
mthoeov®. H HLIKY dUVOaUN pewwveTor 660 av&avetor n mAikio TtV aréuwvzg. Ot
YOVOIKEG PE 0OTEOTOPWOT £XOVV MO AGOEVT] HLIKT OVOVOUN GTOVS EKTEIVOVTEC PVEG TOVG
0€ OUYKPION HE EKEIVOV TOV YUVOIK®OV TOL OEV £XOLV ocrsonépmcnso. H perémm tov
Sinaki et al.® £8e1Ee 611 o1 yovaikeg pe 0oTEOTOPOOT EYOVV MO 0GOEVH LVIKH Shvaun oTa
Kdto dkpa tove. H Bwpakwcy vaepkoptoon® Sev omotehel emimtoon pdvo g
00te0nOPOONG OAQ pmopel va dadpapaticel onuavtikd polo otig dutapayés Padiong,
otV aotdfelo Kot 6Tov Kivouvo TV TTdcev. Ot PEAETEC GYETIKA [LE TNV EMONOAOYIN
TOV TTOCEMV &rovv deilel 01t mepimov 10 50% TV MTOoE®V cvpuPaivovy KoTd TN
dlapKeln KATOL0G LOPPONG usroudvncngll’ 2.3 H gotafewn kot 0 Kivduvog va 6KovTéyouv
TOL ATOLO GE EUTOdIL KOTA TN dtdpkela wov Padilovv givar 600 and ta o Kowd aitia TV

, : 11,34, 35,36, 37
TTOGEMY GTOVG NAMKIOUEVOLG .

H épevva tov Paterka and Black®® '

alohdynoe v 1coppomio. KOl TIG
EMATAOCEIS TNG anmdiewg g o 214 vyeig eBehovtéc nlkiog 7 o¢ 81 etov. Ta
amoteAéopaTo NG £peuvag £0€1Ea0V OTL Ol TEPICCOTEPES MTMGELS TPAYUATOTOLOVVTIOV
Katé TN OdpKELN TNG NAEKTPOVIKNG OOKIUNG TNG 1G0pPOTiog Kot Kupiwg o dropa dve
tov 50 etov. Emumiéov to Yyog tov atdpmv avEavitav avdioya pe v nikio tovg. H
KLPTY GTAGT TOVG GAOUOTOS TOV OVOTTUGGETAL KUPIWG 08 NAKIOUEVO ATOUO KOVTOL GTO
Kévipo Pépovg Tovg, Tovg 0dnyel oto va ydoovv T otabepoTNTA rovgll’ % H oAy
ot uropet va mapatnpndet Kot oe dropa mov Exovv KOE®OT Tov TpokoAsiton e&attiog
¢ ooteondpwons. H pelowon mg ocvyvoémtog tov TTOGE®mV 6TOVE NAMKIOUEVOLS KOt

Wwitepa og eketvovg pe ooteondpwon Bo mpénet va odnynoet otnv £01KOVOUNGT TOV

KOGTOLG LYEOVOUIKNG TtepiBaiymg Kon Oepdtomv motdtntog (ong.

Ov mpovmobécelg mov ocvpPfdiovy otov owENUEVO KIVOLVO TTAOGE®V GTOLG
NAIKIOUEVOLG €IVl 1] LEIOUEVT 1O10OEKTIKOTNTA, 1 UEIWON TNG HLIKNG Sﬁvaungsg Kot 1M
xpNon npsutouKd)vzg. Mio amd TG HVOCKEAETIKEG €MMAOKEG OV oyeTilovtal pe v
00TEONOPMOOTN €ival 1 TAPAUOPPMOT| TNG GTOVOLAIKNG GTHANG OGS Yo, TOPAOELYLOL 1|

VIEPKLPTWOOT.
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H Sinaki et al.*° HEC® TNG £PELVOG TOVG £de1Eav OTL LETA amd Eva unva. Bepameiog
Ol YUVOUKEG HE OOTEOMOPM®ON KOl KOO®ON onueimoay ONUOVIIKEC OAAAYEC oTNV
160ppoTia. TOVG Kol 6T0 PASIGHA TOVG, 1 SUVOUN TOV OTGOIV EKTEWVOVI®OV HLV®V &lxe
BeAtiwbel kol o mOVog oty mAATN eixe pewwbet onpoviued. Ot BeAtidoelg avtég £xovv

EMMTAOGELS OTN UEIMON TNG CLYVOTNTOS TOV TTOGEMV OTIG aceVELS.

AMNM peAétn yioo TRV Kivnon Tov 6OUOTOC oty omoia cvppeteiyav 1479 dropa
amedelge 0TL 0 TPOGOIOPIGUOC TG 160pPOTiaG ival oNUAVTIKOS Topdyoviag TpoOPAEYNG
TTOCEDV KO Karaypdrmv“. Mo GAAN perétn €oei&e woyvpn Betikn oyxéon petald g

TTOONG KOl TNG Kl’)(p(ocsngs.

Axopa otdY0og ™S EPELVOG NG Sinaki* eivou vo a&oroynbel n emnidpaom g
WO100eKTIKNG OLVOUIKNG OTAONG €VOG TPOYPAUUOTOS KOTAPTIONG Y. TNV 1GOPPOTio,
YOVOIK®V L OGTEOTOPMOT] OV £XOLV VIOCTEL TOLTOXPOVN PAAPN Kol GTNV KLOOTIKN
Bwpoxikn poipa ™ omovovAkng Tovg 6THANG. To detypa tng €pevvag amaptiloTov amd
YOVOIKEG 7OV YOPIoTNKOV HE TUYOMO TPOTO €ite Ge £€va 10100eKTIKO  TPOYPOLLLLL
Katdptiong otdong eite oe po ouddo  Omov  gpoappoldétav  povo  doknon.
[paypoatomombnkay moikideg PLETPNOEIS OTMG Yo TOPAOELYO. LVIKT OUVaTY, Eminedo
COUOTIKNG OpacTNPOTNTOG Kol OKTVOYPOPict TG GTOVOLAIKNG GTNANG KOTA TN évapén
TOV TEWPANOTOG Kol Enetta and Eva puva. Ta amoteAéopato g £pevvag £0e1&av OTL M
poikn ovvaun avédvetor petd amd 6 efOoUdoes GUUUETOYNS O EVa TPOYPOUIO HVTKNG
svicxvcmg43. H dudprera g €peuvag o okdmpa £vag pinvag o omoiog dgv eivat apKeTd
HokpOC OOTE VO OLENGEL CTUOVTIKA TN HLIKY OOV OAAL apKETE HeYOAN (OTE Vo
Bedtuwoetl ) mpdécsAnyn Tov poov. H Beitioon tng i1coppomiog Kot TG omoKoTIGTAoG
NG 10100eKTIKOTNTOS Y100 0pBocTaTIKEG OAAOYEG UTOPEl Vo AelTovpynoEL aveEaptnta omd
v avénon g poikng dvvauns. To mo evolapépov evpnuo TG LeAETNG NTaY TO YEYOVOG
OTL OA0 TOL ATOUO TTOL GUUUETELYOV GE aVT elyav pelwpévo eminedo mOvo £netta amd )
OGUUUETOYN TOVG OTO EEEOKEVUEVO TTPOYPOLp aveSdptnTo amd TV opdoa 6TV omroio
KatotdyOnkav. AKOpa mEVTE oTo EQTA ATOWO ELXOV AVENCEL TO EMIMEDO TNG CMOUATIKNG

TOVG OPACTNPLOTNTAG.

Apketéc épevveg €xouv aEI0AOYNOEL TIG GTPOUTNYIKEG YloL TNV TPOANYN KoL TN

Bepaneio TG 06TEOTOPMONG HEG® TG AHENCNG TN HEYIOTNG 00TIKNG MACOG Kot POTKNG
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dvvaunc. H adénon e nikiog, ot aAlayéC omnV 10100eKTIKOTNTO KOl 1 HEl®on NG
HOTKNG 0OVaUNG CLUPAALOLY GTOV Kivouvo TTOcE®V. O KIVOUVOG TOV TTOCEMV LEUDVETOL
LETG ATd GULETOYN G OOKHOELS TOL KAT® Gipov™. Mua G perétn £deite onpavtiki
Bedtioon ot dSOVOUN TOV TETPAKEPOAOL OAAL Oev onueiocav kapio Peitioon otnv

Gop poni(x45.

KE®AAAIO 3: AIATAPAXEX TOY MYOXKEAETIKOY XYXTHMATOX

H peiwon g ootikng pdlog Kot To 0GTEOMOPMOTIKG KOTAYUOTO ONUIOVPYOLV
ONUOVTIKES OAAOLDGCEL TOV GKEAETOV OV OEV UTOPOLV VO AVTILETMOTIGTOVV HOVO LLE T
eoppoakevtikny Oepameio. H ouown amoxatdotaor dwdpapatifer kaboplotikd poro
énerta amd £vo KOTOYHO KOt €VIGYOEL TNV TPOANYNM Yo TNV OTOQLYN €VOG VEOL
Katdypoatog. H emovekmaidevon tov Hudv, ol AGKNOELS OVTIOTAONG Y10, TNV EVIoYLoN Kot
™ ueimon g kKvemong eivar Bacikd otoyeia yio T peimon tov Kivdhvou TV TTOCEMY
Kot TV tepattépm Kataypdtov. [laykdopa mpoypdupata, énwg Bo amodeifovue kol o
EMOUEVO KEPAALO, YOl TNV TPOANYN Kol T SLOYEIPIOT TOV 0OGTEOTOPWOTIKMOV KOTOYUATOV
Oa mpémetl va mepriapPdvoovv pétpa euoikng anokatactaons. Otav aroteiton Bo mpémet
vo e@approleTal To TPOYPALLLE CTOVOVAIKTG WOL0OEKTIKNG EMEKTACTG OVVOUIKNG AOKNONG

1 0dhidg SPEED™.

"Epevveg éxovv dgi&el 6TL 0 KOPLOG GTHYOG TNG OMOKATAGTACNG GTNV 0GTEOTOPMGT
etvar n TpOAMYN TV Katoypudtov avti g Bepaneiog TOV EMTAOKAOV TOV KOTOYHATOV.
AVTEG 01 EMTAOKEG UITOPOVY VO TTOTKIAOLY OO «GLOTNAL» CUUTIECTIKA KOTAYLOTO TMV
OTOVOLAIKADV 0GTAOV UEYPL KATAYLOTA GTNV GTOVOLAIKT GTHAN, GTO TAEVPA, GTOV QLYEVA

. 47
Kot 6T0 pnpoio .

H onoleww g ootikng palog OTIG UETEUUNVOTAVCIOKES YuVaiKeS Ogv
OLVOOEVETAL LE TOPAAANAT OTASIOKT OTOAELD TNG UVTKNG TOVG dVvaune. H armdAeia g
poikng dvvoung axolovbel po mo otadiokn mopeio kot 0ev emnpedleTal GNUOVTIKA Ao

po EaPVikn oproviKY| pelmon Onwg eivol 1 OTOAELN TG OCTIKNG udZ;ocg48.
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H a&ovikn andAelo poikod 16100 pmopel vo cupfdiel 6tnv 06TEOTOPMOGCT TOV
oyetileTon e OKEAETIKY TOPAUOPPMOOT KOl GTNV aLENUEVN cvyvotTTo TTdOce®Y. TGO
0TOVG (VOpeEg OGO KOl OTIG YUVOIKEG O GLVOVACUOG YPAVOTG Kot Hel®ONG TNG COUATIKNG
TOVG OPOACTNPLOTNTOG UTOPEL VO ETNPEACEL TN LVOCKEAETIKN LYEIX KOl VoL GUUPAAAEL 6TV

, , , , 46
avamTLEN ™S EVOPAVGTOTNTOS TOV OGTAOV KOl TOV TTAOGEDV .

To GTOVOLAIKA KOTAYLOTO KO 1] KVPOTIKY] GTACT EIVOL CAPDG OVOYVOPLGUEVO MG
EMMAOKEG TNG 00TEOTOP®ONG. Ol HVOGKEAETIKEG GUVETEIEG TG OCTIKNG OTMAELNG KOL M
EMIOPACT TNG COUPKOTEVIOG GTNV OKEPALOTNTO TOV GKEAETOD TV YUVOIKDOV TEPICCOTEPO
o€ oyéon Ue Tovg Avopeg Bewpeital dedopévn av avaroylotel Kaveic 6Tt NON UeETd amd
v NAkia g epnPeiag ot yuvaikeg Exovv younidtepn ootikn palo Kot poikn dvvaun e
oyxéon pe toug avdpes. H PBeitioon g d0vaung oto micom PEPOS TOL GOUATOS aiveTal
OTL LELDVEL TOV TOVO GTNV nkén:n‘lg KO TN KLQMOTIKN 0TAoT oL propel va cupPet e&attiog
Mg 0ote0TdOpwONg Adym ynpavons. H ootikn andAeia elvar onuavtikn 6Tic HEYoADTEPES
Yovoikeg mapd GTOVG dv8p8g50. H vygio tov okehetod TV atdpmv dev eEaptdtor povo
oo TO LYW 0GTA OALA Kot 0mtd TNV 16YVPN VIOSTNPEN TV pL®OV. O apBUdS TOV HVTKOV
wov petovetol katd 39% énetta and v nikia tov 80 etdv>’. Eivae EVPEWMG ATTOOEKTO

70 YEYOVOG OTL 1] ATOAELL TOV HVOV KOl TOV 0GTMOV EMEPYOVTAL LLE TN YPOVOT.

800 -
W Men (n=70)
[0 Women (n=72)

600 -

400 -
u .

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79 80-89
Age (yr)

Mean back strength (newtons)

Ewova 8: H dbvoun tov exTevoviov pudv og Gvopes Kot yovaikes KoTd T oldpKeLa TG Tpitng HéyptL v
évatn dekaetio tng {onNg Tovg (Sinaki et al., 2001)
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Ewova 9. H oyéon avauesa ot euoikn dpoaotnptotnta Kot v nAkio 165 atdopwov nhikiag 19 og 66 etdv
(Sinaki, 2010)

Exto¢ amd ) younAn ootikn pdla mov anoterel onuaviikd topdyovio copPailet
OTNV EUPAVIOT] TOV GUUTTOUATIKOV KOTAYUATOV GE NAIKIOUEVOL drouaSz. [Tepimov 10
40% tov atopmv dve Tov 65 etdv népTel KObe Xp(')v053. H adpdvela kot o1 veupopuikeés
JTOPOYES OTOTEAOVV TTOPAYOVTES KIVOUVOD Y10l TTMGT KOl Y10 KOTAYLOTH TOV 16)d01)54’
¥ 3 poe perétn pe 9704 yovaikeg, 65 €1V, VYNAOL EMUITESOL GOUOTIKNG
dpaCTNPLOTNTAG GUCYETIGTNKE LE HEWOUEVO KIVOLVO Yo KATaypa 1oYiov 0ALL Oyl Kapmoh
N GTOVOLMKNG G’ET:])»T]QSG. H xpokom peimon tov Kivobvou KoTdyIoTog ToL 16YI0L OTIg
YOVOIKEG TOV EKTEAOVCOAV LETPLO. OG EVTOVT] dPACTNPLOTNTA Y10, TOLAAYIGTOV 2 MPEG TNV
gBoopdoa 1 meprocdTepeg peg TV efdoudda. Xe avtiBeon ot yvvaikeg mov kdbovrav yia

TovAQyLoToV 9 dpeg TV Nuépa giyav 43% vynAdtepo Kivovvo amd ekeiveg mov kdbovrav

Y 6 Opeg TNV NUEPQL.

[Tponyovpeveg épeuveg £d€1E0V OTL 1 OGTIKY] TUKVOTNTO GTIC LETEUUVOTOAVGIOKES
, , , . , , 57,
yovaikeg Ba dtatnpnOei 1 B oawénbel pe v TPoodELTIKY avTioTAoT TNG EKTAidELONG
58, 59, 60 . . 52 . .
. ITo ovykekpéva oty €pevva tov Geusens et al.>™ oamodeiyOnke avénuévog
Kivouvog Yo KoTdypato Kotd T StipKELR TOV TPONYOVUEVOL £TOVE KOl Ol YUVOIKES TOL
avEPEPAY TMTAOGCT KATA TN OAPKEWL OVTN NG MEPLOOOV TOPOLGIOGHV YOUUNAT OCTIKN
TOKVOTNTA. 26TOGO GTIC YUVOIKES LE 1GTOPIKO TTMOGCNG KO KOVOVIKT] OGTIKT] TUKVOTNTO 1|

OTIG YUVOIKEG IOV avEQEPAY OTL OV EMECAV OEV EUPAVIGTNKE OVOAOYT cvpumeptpopd. Ta
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OmOTEAECUOTO AVTA OlyvOoLV OTL 0 KIVOLVOG Yo TNV EUPAVIOT] KOTAYUAT®OV avEAVETOL
UOVO OTIG YOVOIKEG TTOV £YOLV YOUNAN OGTIKT TLKVOTNTO KOl TEPTOVY TEPIGTUGLOKE. Ta
evpruata avtd Bo umopovoay vo e£Nynoovy yloti ol YOvaikeg e 06TEOTEVIO UTOPEL VoL
&xovv avénuévo kivéuvo va vootodv Kdtaypa av mEcovy. Ot HEAETEG Y10 TIG TTMCELS
£0€1EaV SLOPOPETIKA omoTEAEGHOTA AAG Kapio Epevva Oev €0e1ce peimon Tov aplfuod
TOV Karowudtmvzs. H épevva tov Kannus et al.® £0€1Ee OTL AV TPOCTAUTEVTEL TO 1610 TOTE
umopel vo pewbel o kivouvog ylo Katdypoto Kot Kupiog oto NAKIOUEVE GTOUO. TOL
(OPOVY OVAAOYT GLOKELY TPV TEGOLV. AKOpO OTT®G avapépOnke kot omd T Sinaki et
al.* N evioyuon TV TOPACTOVOLAIKOV HUGV UTOpel Vo HEWOCEL TOV KIVOLVO TV

KOTOYUATOV TNG GTOVOLAIKNG GTHANG.

Axopa n pelwon g dpacmpotrog pmopel va mpokaAécel Lelwon TG 0GTIKN
Kot poikng pdloc. H adpdveln pmopel va ovuPdiiet e ovty usimcn62. ‘Eva
TPOYPOALLO. EVOLVAUMONG UTOPElL VO UEIDGEL TOV KIVOLVO TOV MTOGEMV KOl TOV
Katayudrmv63. Mo perétn yio v emidpaocn TG EVIoYLONG TOV EKTEWVOVIMV LGV TNG
TAATNG OE VYIElG LETEUUNVOTOVGCIOKEG YUVaiKeG €0€1EE OMUAVTIKY oOENGT NG WLIKNG
dvvaung kot Bertioon ™ oTAGNG TOV COUATOG OAAGL Ol TNG OCTIKNG nvk‘vc’)mwge“.
QoTO60 TO AMOTEAECUATO TOV TPONYOUUEVOV UEAETOV MTOV OGLVERY Kot £J€1E0v
BeAtioon g HOTKNG SVVOUNG HEG® TNG AOKNONG ALY OYL TNG OGTIKNG TUKVOTNTAG, EVOD

dMsgBS’ 66, 67, 68, 9. 70y rodetcviou ™ Peitioon ¢ Puikng SVVOUNG Kol TNG OGTIKNG

TVKVOTNTAG GTNV 0GQUIKT poipa Tng omovdviucig otiinc™ .

210 mpdypappo mov avaeépinke mapondve pio doknon mov Bo umopovce vo
epapuootel 0mwg eEdAlov kol £ytve otnv €pegvva tev Sinaki et al.” eivan OLTY OV
epeaviletoar oty emdpevn ewoéva. To péyioto Papog oto coki Nrav ta 22,7 kihd. Ot
OOKNGCELG TPOYUATOTOOVVIOV GTO OTiTL piot eopd v nuépa, 5 pépeg v efdopdda.
2y épevva Ol Yuvoikeg YopioTnKav HE TUYX0M0 TPOTO GTNV OUAd0 EAEYYOL KOl GTNV
TEPOLOTIKN OUAd0. ZVVOMKA 65 yuvaikeg CUUUETEYOV OTNV £pEvVa €K TV O0ToimVv ot 31
YOVOiKES GUUUETELYOV 0TV Opdda eAEYYoL pe péomn nikio ta 55,9 €11 evd o1 vwoOAoITE]
VKOV OTNV TEPOUATIKY opdda. Ta dtopo kot otig 600 opddeg a&toloyovvtay kabe
1€66ep1g €fOoUAOEg KOTA TN SLIPKELN TOV 2 ETOV KOl EETAGTNKAY 1| GMOOCTH GTACT] TOV

ompatog Kabhg emiong kot ot apyég TG owot)g avoywone. H duvaun tov podv Kot 1o
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EMIMEDO COUATIKNG OpacTNPLOTNTOS LYoV Kot KAOe gfdopdda yio T1g dvo ouddec. Metd
TNV OAOKANP®OT TV 000 YPOVOV 01 YUVAIKES CTAUATIOOV VO KAVOLV TIG TPOPAETOUEVES
aocknoelg. Oleg evnuepdbnkay oyetikd pe v mpdsAnym Tov acPectiov, TV OGTIKY
TUKVOTNTO KOt TN POTKN dvvaun kot o€ kdbe po 00nke 1 cupfovin vo emokeTel 10
TPOCOTIKO TNG YOTPO TPOKEWEVOL Vo TNG Tapacyedel cuveyng aTpikn mepiBaiymn Ko

eoapuokodepomeio yio T HEI®OTN TG OGTIKNG ATMAELNG.

Ewova 10: TTapovstaletor n evioyvon Tov omicHiov ekTevoviav Ludv pe T fondsia caxidiov mov
mepiéyeL appo oty mAdrn (Sinaki et al., 2002)

Okt® 1poéVIa apydTepa ol 1010 dtopa TapoakoAovOnOnkav Eava. [levivta and T1g
e&nvta mévte yuvaikeg mov tote NTov 58-75 etV enéotpeyay yia T véa aStoAdynon. 27
oo TV TPAOTN opdda kot 23 and ™ devtepn. Tpia dropa advvaTovGaV Vo ETGTPEYOVV
eMEON elyav petakopioetl, tpia elyav copatikés PAdPes (eyke@aAlkd enelcdo10, KapKivo,
oMK apBpomhaoTiky] YOvVaTOG), OKT® 0ev NTav o€ Béomn vo emoTpéyouvv Yy

TPOCOTIKOVG AdYovg kat €va giye meBdvel. O pésog 6pog g nAkiag tovg Nrov ta 65,3
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€ vy TNV TPOTN opada kot o 66,8 £tn yu TN ogvTtepn opdda. Ta 50 dropa eiyov
enava&lohoynbet pe 014popeg dldIKaciEG OTMG Yo TOPAOELYIN EPOTUATOAOYIO. KO
EPYOOTNPLOKEG EEETAGELG TOVOLOIOTUTIEG LE EKEIVEG OV YPMOLOTOMONKAY KATH TNV
évapén. ZTo GTOMO. TOV CULUUETEIYOV OTIS WETPNOELS 0EW0A0YNONKE TO 1ATPIKO TOVLG
otopkd. Mepikd dropo glyov AdPet opudveg OBepomeiog Katd Tn SGPKED TOV OKTO
rpoévov. Qotoco ko yovoika oev élafe avt) m Oegpomeio yio meEPIOCOTEPO MO
TEGOEPLG UNVEC KOl OVEPEPOV TOAAEG avnovyieg yw T OWKOT TOVG OmMWG Yo
TOPASELYLLOL TOV KOPKIVO TOV HAGTOV, TOVOKEPAAOVG Kot aOENCT] TOL GMUATIKOV BApovug.
AVOpOTOUETPIKES LETPNGEIS GUUTEPIAAUPAVOLEVOV NG UETPNONG TOV VYOLS KOl TOV

Bapovg eebncav snicsng71.

2mv épevva ¢ Sinaki et al.”t eAqobnoov aKTvoypapieg omovovAMkng otnin. Ot
aKTIVOYpaPieg amd TNV TPOTN TEPi0do TG HEAETNG KO TN deVTEPT GLYKPIONKAY e piol
péBodo mov giyxe mponyovuévag meptypapel amd AAAOLG spsvvnrég72. Ot axtivoypoagieg
e€etdotnrov and dVO aKTVOAIYOVS EEXMPIOTE TPOKELUEVOL VO EVIOMIGTEL 1| GuuUTieon
OV TPOKOAOVV T KATAYUATO 6T 6movovAkn ot)An. Kdabe omovdviog a&loroynOnie
ontwkd. Kdébe peimon g npodciov, pesaiov 1 onichiov vyoug katd 20% 1 nepiocdtepo

BempnOnke coumEsTIKO KATOYHO KOt 0voADONKE.

Xe ovtn v épevva peTpnOnke emiong M GOUETPIKN OVVOUN TOV omicOiwv
EKTEVOVTIOV OOV UE 10081)vauéuarpoc73’ “H OCTIKI] TUKVOTNTO TNG OCQLIKNG HOipOg
petpnnke pe to QDR-2000. H toktiky copotikn dpactmpiotnto kabe efdopdoo
petpndnke pe m ypnom evog epmtnpatoroyiov mov Paclotav e Ho. TUTOTOMUEVT
KMpoko mov  ovtavakAG TO GLVOMKO  emimedo NG  KOOMUEPVIG  COUOTIKNG
dpacTNPOTNTAG GUUTEPIAAUPOVOUEVNG TNG EVACYOANONG LE TO OIKIOKE, TN SOLAELL Kot
TG afANTIKEG dpacTNPOTTEG. AVTO TO EPOTNUATOAOYIO GYESAGTNKE TPOKELUEVOL VO
aflohoynoet to enimedo ™G KAONUEPIVIIG COUATIKNG Opaotnplotntag £merta omd 1
HETOTPOT] TNG MOCOTNTAS NG Gpong Papdv kot tov Padiocpotog mov amotteiton
TPOKEEVOD VO TPOLYLLOTOTONO0VV TTOIKIAES dPACTNPLOTNTEG OTMOC Y10 TOPASELYLO OTIC

75, 7

OOVAEIEG TOV OITION, OTNV €PYACIN KOl G€ AOANTIKES OPAGTNPLOTITES °H emOVIAN Y

G TEXVIKHG 1oL TNV {d10 eE€Taion enédetle ouveheot petafantotnrog 2,3% .
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Ta omoteléopota g €pesvvag €0el&av OTL 1 GLYVOTNTO TOV GTOVOLAIK®OV
KaToypatov coumieong ntav 14 katdypoato o 322 TEPITTOGELS OV EEETAGTNKAV OTN|
devtepn opdoda kot 6 Katdypata og 378 oty mpmtn opdda. O oyeTikdg Kivouvog Yo )
OLUTTIEST] TOV KATAYUAT®OV NTav 2,7 OopEc HeYOADTEPOG 0TI OEVTEPT OUAON OE GYECT UE
™V TpOTN opdda. O Pabuog g Bwpakiknig KOP®oNG aVENONKE GNUAVTIKE Kol 6TIG OVO

opdoeg OTTMG Kal 0 PaBuog TG 0oPLIKNG AdpdmoNg Kot Tov Baduod g KMcsng71.

Apykd n dvvoun Tov onicOiov EKTEWVOVIOV LUGV 0V SEPEPE CTUOVTIKA HETAED
TV OO0 opddwV. Méypt 10 T€A0G TOV SeVTEPOV £TOVG O XPOVOS TNG AoKNoNG awENONKe
Kot 1 SOvoun avt PeEATIOONKE oNUOVTIKG TNV OUdda TOL EKTELOVGE TIG OCKNGELS LE
NV TAATN EVO otV GAAN opdda 1 avénon frtav Ayotepn. ‘Enetra amd 10 ypdvia n opddo
TOL EKTEAOVGE TIG AGKNGELS elxe ydoet To 16,5% g dvvapung g evd n GAAN opdda eiye
xéoet 10 27,1%. H dapopd petald tov d00 opddmv NTaV GTATICTIKG GNUOVTIKY ETELTO
and 10 ypdvia mapakorovOnong. Ta dtopa mov EKTEAOVGAV TIG OGKNCELS ELYOV TTMOON

oTN Woikmn tovg dvvaun katd 1,65% emocing eved n dAAn opdda xace 2,7% arnciwgn.

‘Eneita and 10 ypdvia mopakoAovOnong m 0CTIKY TLUKVOTNTO TNG OCQLIKNG
poipag petddnke onpavtikd otig 0Vo opddec. H damictwon 6t  andAE ™G OGTIKNG
TokvOTTOG €xel €VBVYpouun mopeion Kot KVEITOL €VIOG TOV (QUGLOAOYIKOD €0POVG
oyetileTon pe v nMkio Tov 06TOV, TO PLAO Ko TNV NAKia Tov atopov (30). Av ko n
Spopd TS 0CTIKNG TLUKVOTNTOS HETAED TOV OHAd®MV OEV NTAV GTOTICTIKA CTUOVTIKN
Katd v évapén obte ota dvo £, WoTOCcO pETA amd o 10 ¥podvVia NTOV GTATICTIKE
onpavtikn. To copatikd Bépog eaiveror 61t oyetiletarl pue v ootikny Tukvomta o€ 50

, . . . p L 71
yovaikes ove&aptnta ond v opddo TNV omoio aviKay .

Ocov agopd TN COUATIKY OpacTNPLOTNTO OEV NTAV GNLUOVTIKA SLOPOPETIKO OTI
ovo ouddec. Kotd 1t Odpkela twv 000 APOTOV E€TOV TO ENIMEOO OCOUATIKNG
dpactnprotoag avéndnke Kot otig 600 opddeg aALE MTaV CNUAVTIKE LYNAGTEPO GTNHV
onada mov mpaypoTonoovoe TG aoknoels. Ensita and 10 ypdvia mapakoiovdnong ta
OTOTEAECUOTO NTOV YOUNAOTEPA KOl OTIG 000 OpHAdES OAAG axkOuo LYNAOTEPO GTNV
opdoo OV TPAYUATOTOOVCE TS 0oknoelc. H avdivon tov omotelecpdtov g

COUOTIKNG OpacTNPLOTNTOS delyvel OTL aVTO 0PEIAOTAV OTIC VYNAGTEPES Pabloroyieg e
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OAEG TIC KaTnyopiec Kot €01KA Y10 TIG PUOIKEG OPOCTNPLOTNTEG OV OYETILOVTOL e TNV

€PYOGIO TOVEG GTNV OUADN TTOV TPOLYLLOTOTOIOVGE TIG acKﬁcstg”.
3.1. H sopromevio

H ocoapkomevio givor daitepa dtodedopévn petalh TV atOU®mV UEYUAVTEPG
nAkiog 6 OA0 TOV KOGLO KOl 1] KATAGTOON OVTH EYEL TEPACTIEG GLVETELEG TOGO GTO 1010
T0 GTOHO OGO KOl GTO OKOVOUIKO KOGTOG Yia TN Bepameia Tng. QLoT000 1 GOPKOTEVID dEV
Exel €vov eVPEMG OMOOEKTO OPIOUO KOl OV VIAPYOLV KPITNPD. TPOKEEVOL VO
dwyvootel n manon avtm. O koatevBovinpieg ypoupés Bepomeiog dev €xovv akoun
avartuyfel. Avtd €xel OC AMOTEAEGUA 1) GOPKOTEVIOL GE EVIMKES PEYOADTEPNG NAKiNG

I . r e . 7
OTL Sev dloy1yvOoKeETO 6WOTA Kat Gpa dev BepamedeTon’.

H capkonevia mpoépyetar amd v eAAnvikn AEEN capf dniadn cdpko Kot TV
mevia 1 aAMoOg {nuia. Amotedel évav Opo TOL AVTITPOCMOMEVEL TNV KOATACTOCT| TNG
TPOOOEVTIKNG ATMAELNG TNG LAlaG, TNV TOWdTNTA KOt TN OVVOUT TOV CKEAETIKOV HOADV LE
™ yNpoavon. H capkonevio amotelel mpoyvootikd deiktn g copPatiky avamnpiog pe
OMOTEAECLLO, TNV ATOAEWD TNG oveEapTnoiog, TV moldtnTa (MNG Kol TEMKA ETEPYETAL O
Odwocrog?g' 80, Metalh tov nMkiopévov otépmy n capkomevia epeaviCetor cuvnbug oe
oLVOLOCUO e TNV aduvapia n ontoia yopakpiletot amd Hel®oT TOV AmTodeUATIKOV Kot
aVTIGTOON G€ GTPECOYOVOVS TOPAYOVTEG LLE OMOTEAEGO TIG OPVNTIKES EMMTMOGELS GTNV
vyelo TOV OTOM®MV KOU O CLYKEKPIUEVO TOPOLGLALOVIOL TTMOELS, YPEWLETOl Vo

, 14 ’ 7
VOGNAELTOVV KO TEAMKE Vo KOTOANEOVY 8,

H capromevia &yl moAlovg mapdyovteg mov kabopilovv 1 Oyl TNV ERPAEVIOT TNG.
Yg auToLg GLYKOTOAEYOVTOL 1 KOKN OTpo@r], 1 Kabiotiky (oM, n Aqyn opiopévav
PapHaKoV Kot kKAnpovopkd aitio®® 82.83 Axépa dropa pe younAd enimeda poikng palog
and vopic omm C(of Tovg eivor mo mOavd va gugavicovv copkomevio kaBmg

, 2
usyakwvouvg .

Xovopopa G Tpitng mMAKiag upmopovv va eacBeviijcovv v vyela TV
NAKIOUEVOV  aTOp®Y. Xg avtifeon He GAAQ CUVOPOUA, TO YNPLITPIKE OTOTEAOVV
TOAOTAOKEG GLVONKEG TTOL TPOKVTTOLV OO TOAAUTAG OiTIOL Kot €VEXOLV TOV KivOuvo

TopayOVTOV OV UTOpEL va 0dnynoovy oty avartuén g advvapiog. H nlkia eaiveton
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0Tt Swdpapatilel omovdaio poAo o€ ocvykekpluévee aocbévelec. Téooepic eivor ot
TOPAYOVIEG TOV £YOLV EVTIOMIOTEL G€ 5 YNPLOTPIKA GOHVOPOUO (TTMOELS, OKPATELD,
KOTOKAIGELS, AEITOVPYIKN EKTTMOGN KOl TOPAANPN L) Kot OV elvar dAAo amd TV Pacikn
YVOOTIKY] dvciertovpyio, TS datopayés Kivnrikdtnrag, TV nikio Kor T Pooctkn

AELTOLPYIKN avsnde81a78.

H ocopkomevia pmopel va kotavondel wodvtepo av Bewpnbel ynplatpikd
oVVOpopo. Avtiy 1 TPocyylon umopel vo Pondnicel Toug yTpodg Vo avoamTOEOLV
OMOTEAECUATIKEG GTPOTNYIKES TPOKELUEVOD VAL TNV AVTILETOTIGOVV. Ta cupmTOpaTe TG
COPKOTEVIOG UTOPEL VO AVTIHETOTICTOVY OKOLO KOL 0V TO 0UT0 Tapapévouy dyvooto. H
KaAvTePN dwoyeipton amartel v avantvén gpyodeiov Kot adydopBumv yo v €ykoupn
aviyvevon, tn onuovpyio Kptnpiov yia ) Stdyveon Kot TEKUNPIOUEVOV GUGTAGEWDV Y10,

.7
) Oepameio 8,

210 PEAAOV M OMOTEAEGUOTIKY] OVIYETOMION 1TNG OOPKOTMEVIOG Kot GAA®V
MPTPIKOV cuvdpopwv Ba e€aptnlel amd v avayvopion TOALUTADV TopayOVI®V
Kwvdovou kot Ba kabopiotel o Tpdmog mov awTol o1 TaPdyovTeEG OAANAETIOPOVV HE TN
BAGPN TV 0pydvoV Kot TV GUOSTNUATOV. ATATEPOG GTOXOG Y10 TV OVTILETMOMTICT TNG
etvar vo. Tpocdlopiotel 0 KatdAAniog tpoémog {wne kol ot otpatnyikés Bepameiog mov

UTOPOVV VO ATOTPEYOLV TNV ELPAVION TNG 1 Vo KaBvotepricovy v Evapén tng78.

Onog emmmdnke n poikn palo petdveror pe v adénon g nAkiog. Avto €xet og
OMOTEAECLO. TNV EUPAVION TNG COPKOTEVIOG 1) TN OYETIKA YOUNAN puikny pdlo oto
nAukwwpéve dropa. H copromevia motevetor Ot oyetiCeton pe 10 petafolopo, pe
Aertovpykd mpoPAnuota kot ovammpies. Ot péBoodot ekTiunong tov EMUTOAACHOD NG
COPKOTEVIOG KOl Ol KIVOUVOL TOL GLVETAYOVTIOL GTOVG NAMKI®UEVOLG TTANBuoHoYG givat
elyotot. Ta dedopéva amd o épavva84 oe 883 nAkiwpévoug dvopeg Ko yovoikeg 6To
Néo Me&kd avarlvdnkav mtpokelpévou va avoartuyfel o péBodog yio v eKTiunong g
EMKPATNONG TG capkomeviag. Mo eElowon yuo v TPOPAEYN TNG GKEAETIKNG HVLTKNG
pélog avoamtoydnke omd Eva tvoyaio empuépovg detypa 199 atdpmv kot QaprdoTnKe 610
oVvoAo tov detypotoc. O emmorlacudg avéndnke 13-24% ota dropa kTt Tov 70 eT@v
Kot £0¢ 50% og dropa ave tov 80 eTdV Kol NTAV EAAPPDOG LEYOADTEPT GE 1GTOVOPDVOLG

amo OTL 6€ Un 1I6TOVOP®VOLG ovBpdmovg. H capromevio. cuGYETIOTNKE ONUAVTIKA e TV
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COUOTIKY avomnpioc. TOG0 GTOVG AVOpes OGO Kol OTIG yuvaikes aveaptnto amd v

ebvikotnTO, TNV NAKiE, T VOO POTNTA, TNV TOXLGOPKI0, TO EIGOST L.

KE®AAAIO 4: H ®YXIKOOEPAIIEYTIKH ANTIMETQIIIXH

H ovowoBeponcic mov ovviotatar ot Oepameion TOV CUUATOUATOV LULOG
acBévelng HECH EWIKOV OOKNoE®V €ivol TOAD ONUAVTIKY] GTNV OVIWETOMICN NG
0GTEOTOPMONG KOl YPNOUEVEL GTNV AvaKoLPIoN amd Ttov TOvo Kot T Peitimon g
KIvNTIKOTTOG. Xe acheveic Pe KaTdypota 6T 6TovVOLAIKY] GTHAN, Ol HOEG YOP® Omd TV
TEPLOYN OLTH KOAVOLV GTOGUOVS MG OMOTEAECLO. TOL TOVOV, O omoiog av&dvetor Gg
oLVOLOCUO e TOVG omacpoVvs. H avakoveion avtod tov puikod omacpod pe Mmio
euowkoBepameio TOL YOAUPOVEL TOLG LG Kot kKot cvvénela Oa fondnocel ot peimon tov
wovov. Onwg Ba avaeepBel kol ot cvvErel ToV TaPOVTOS KePaAaiov 1 vOpobepameia

dNAadn n ehappd doknon oe (eotd vepd umopel va cupPdAet 6T YOAAPOCT TOV HUOV !

[ToAAoi acBevelg e 00TEOTOP®ON AOPUVOTOLOVVTOL AOY® EV UEPEL TOV TOVOV TTOV
alcBdvovtal aAld Kol emEWN YAvovv TV avtomenoifnon Tovg kot eofovvror 0Tt Oa
néGoLV Kot Ba mabovv Kot GAAo KaTaypo 1| 0Tl 1 doknon pnopet va PAAyEl mEPIGGOTEPO
T 00Té o1 omovdvAkn otAn. H ouowoBepaneio kow 1 vdpobepaneion umopel va
Bonbnoovv apketd avtodg Toug avOpdmovg var BEATIOGOVV TNV aVTOTENOIONGT TOVG.
Eniong evioydovv ) poikn toug dvvaun Kol Propovy Vo TPOsTaTEDGOVV TOVS E0VTOVG

. , . , - 1,85
TOVG OO TPOVUATIGHOVS OV TPAYLLATL TOPOTATICOVY 1) TEGOVV .

AMN o yproyn emidpaoct g euoikobepaneiog ivor 6tL pmopel va PeAtuidoet
M oTdon Tov copatos. E&attiag Tov mOvov oty mAATH Kot TOL HVikoD 6TacroD Guyvd O
acBevnc Telvel va YEPVEL TOVE MUOVE TOV KOl ATOPEVYEL VAL IGLAOVEL TNV TAATN TOV OUMG
LE EAOPPEC OOKNOELG KOl YOAUPMOT TOV HLAOV GTN GTOVOLAIKN) GTHAN M GTACT TOL
ohpoTog ovyvd Pertidvetar. Ot acBevelg mov VIOEEPOLY GO OGTEOMOPWGST OTN

OTOVOLAIKY] GTNAN EVOYAOVVTOL OTO TNV GAANYT) GTO GYNUO TNG OTOVOLAIKNG TOVG GTHANG

33



KOl TO KOUTOVPLOGHO TNG TAATNG OAAG VOl OMUAVTIKO VO GUVELOTOTOM|GOVV OTL OVTA

. . , 1
T QOVOLEVO GUYVA PeATIOVOVTOL .

210Y0G NG AOKNOoNG oTovg 0obeveic pe ooteomOpwon eivar n PeAtioon g
QLOIKNG Kotdotaong, TNng HOIKNG duvaung kot g otdong. H copatikn adpavela,
aoTafE0 Kot PUIK advvopior amoteAovy aveEApTNTONG TAPAYOVTEG TOV EVIGYVLOVLY TOV
Kkivduvo Kowéwuarog%‘ 8, Axopa mn evioyvon g Hoikng OOGvaung Kol ovtoyns, Tng
160pPOTHaG Kol TNG oTAfEPOTNTAC, 1 AVTIOPACT] KOl O YPOVOG TOV OTALTEITAL TPOKEUEVOL
va petokwvnbet o acBevig petdvovy v mpodiabeon yi mo’acetg87’88’ 89,90, 91, 92.93 0
oLVOLOOUOG aepOPLag GOKNONG Kol OCKAGEMV EVOVVALMONG TOPEYEL EVOL IGOPPOTNULEVO
TPOYPULLLE TTOV Efvar accpakég94. ApactnploTnTeg OTMG Y10, TOPAOELY L0 TO TEPTATNLLOL, TO
tai chi, 0 xopdg 2-3 popég v eBdopada pmopet va PEATIOGEL TNV 1GOPPOTiL. KOL TN LLTKT

. 7
61)V(1}L1‘|93' 95, 96, 9 )

210vg emOpEVOLG Tpelg mivakes ocvvoyilovior ta Kupdtepa omueion OcwV
cu{nmOnkav mopandve TPOTov Yivel AOyog o€ KAOe o amd TIG TEYVIKEG TOV
YPNOUOTOOVV Ol PLGLOOEPATEVTES YI0L VO OVTIUETOMIGOVY TNV O0CGTEOTOPMOT| UE

TOVTOYPOVH GVVLTOPEN KOPOOTNG.

Moikn oOvaun Kot avToym
Icoppomio kot cTtobepdTNTO
Kuwntkdétnro kot tordtnta Long
[TpoAnyn ttocemv

ITivaxog 9: Ot otdyo1 TG doknong Yo Tovg acbeveis [ie 0oTEONOpMON

Avvapkés KotMoKEG 0GKNOELS
Kapyn tov xoppov

ITivaxog 10: AGKNoELS Y100 KOAT OKEAETIKT VYEiQ
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21001

Atopnon g Uoikng OUVOUNG Kol KATOAANAOTNTOG

Atapnon g 160ppomias, TG oTafePOTNTS KOL TOL GUVTOVIGHOV

Awtpnon g 06TIKNG HAlog

Mé6odot

Alot)pnon TOKTIKNG ACKNONG | COUATIKNG 0pacTtnplotnTag (To 0o@éAn Ba petmbodv av
dwokomel 1 doknon)

Aocknon 2-3 popég v efdopada:

- 15-60 Aemtd aepoProg doknong n/Kon

- 8-10 aoknoelg evouvapmong

Acknon katd 70-80% tng AEITOVPYIKNG IKAVOTNTOG 1) TN LEYIOTNG OVTOYNS

Extéheon Spactnplotitev mov eEpovy BApog Kot Tpomdvnomn yia BeEATioon TS HuTkNg
dvvapung ko ™G 0oTikN g Laloc.

SoumeptAapPavoviol 0oKNGELS 1IG0PPOTING, EVEMEING KOl GUVTOVIGIOD

MMivakog 11: Ackroelg poockehetikng fertioong otovg evijhikee. (Forwood & Larsen, 2000)

4.1. Aoknoeig evovvouwong

[Tpokeévov vo avénbel n poikn dOvVoUn Kot 1 avtoyn e oTdong TV PV
YPNOUOTOOVVTOL TOIKIAEG GLOKEVEC TOGO TNV KAMVIKN] 060 Kol 610 omitt. Onwg
eoivetor Kol otV €wKOva, mov akoiovbel M opboctatikn ekmaidevon o mpémel va

nepLoLBavel 001 yies Yo TNV EKTEAEST TNG dcmcng%.

Ewova 11: : and o dpbpo tov Forwood & Larsen (2000)
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H xothokn poikn ovvaun Kot 1 otafepdtnta Tov Kopuov eival amapaitntn yio
NV KoAN OTAoN TOV COUATOS Kol pmopel va avamtuydel otadiokd. O acbevng Ommg
QoiveTor oty emopevn €KOVO OVOYAOVEL TO £va TTOdL SaTNPOVTOG TOPAAANAQ TNV
TLEMKT] KMo kot TN otafepdtnta Tov Koppov. Ot SUVOUIKES AGKNOELS TMV KOIAMOK®OV

poav o Tpémel va amopevyovtal o€ acbeveig e 00T807t(3p0)01]85.

Ewodva 12: amd to apbpo twv Forwood & Larsen (2000).

H dvvaun mov ookel o tetpoképarog puc omoteAel aveEdptnto mapdyovio
KIVOUVOL KATAYHOTOG TOGO GTOVS GVIPEG OGO KOl OTIS YUVOIKEG. TNV €MOUEVN €KOVOL
Qoivetal 0Tl 1 PLIKN SVVOUN UTOPEL OTASIOKE VO QVEAVETOL LE TNV OTAY] ETEKTACT] TOL
YOVOTOG KOl GCKNGEMV HE WKPE PBépn o1V TEPLOYN TOL OCTPAYAAOV. XE OGLTY TNV
doxnon 1o paihdpt fonbd dote 0 acBEVIC Vo UMV KATPAKVANGEL TPOG TOL EUTPAS LUE TNV

VROGTNPLEN TOV AYKOVOV KOTA TN S1dpKeELo TG dmcncmggs.

Ewova 13: and 10 apbpo twv Forwood & Larsen (2000)
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H ypnon mpodcbetng avtictaong pe oKomd TV TOVOON Kol TNV avENoT TG LOTKNG
oY00¢ Yivetor pe Sapopovg TPOTOVS OTwG amodelydnke. Axoua pmopel va yiver pe
OVTIGTAGELS, AATIPEG, AAOTLYO, EWOIKG UNYOVALATO KOl LE To oAl KAaowd PBapdkio. H
poikn dvvaun kot avtoyn Bempodvtar amd To Pacikd otoyEion TG KOANG QUOIKNG

, , , 98
KOTAGTOONG TOV LVOGKEAETIKOV GUGTHLOTOS .

Ot aoknoelg pe PBapn etvar n apyadtepn HEBOSGOG OV 1GYVEL AKOUO KOl GYLLEPOL
Yo TV avamTuén e avtoyms, TG dVVAUNG Kot TN Muikne palac. EmmAéov n doknon pe
Bapn PBertiwver v 100ppoTi0l TOL COUOTOG KOL TNV KOVOTNTO EAEYYOV TNG CWOGTNG
otaong yw Tic koabnuepwvég Spaoctmpiotnres. Aéyovtag Pdpn voeitar 1 avoTpOS
ereyYOUEV aVTIOTOON £T01 MGTE e TN HEAETN KOl TO GLVOVAGUO TNG COOTNG AVAAOYING
™™g OVVOUNG TOV LAV, OTOQEVYOVTOS TOVG EVOEXOLEVOVS TPOVUATIGLOVS, AVOTTOGGOVY
TOVG PVESG, OEAVOLVY TNV TLKVOTNTO TOV 00TV OTMG ETIONS Kol TV ovOEKTIKOTNTA TOV

101V,

H yoapnAn emiPdapovon mov emruyydvetor pe TV TPOSONKN HWKpoOV Boapdv
Oewpeitar Tpovimdbeomn yia v Kok Tpobépuavon katl Bactkdg KavOVag acPILELNG Y10l
™V TPOANYT Kakdcewv. Ot Kivnoelg Tpénet va yivovtal te apyd puiud mpocektikd Kot
pe v ektédeon g owotng avamvons. Kdabe nmikiokn opddo amotelel €1dkm,
Eexyoplot katnyopia kot to Tpdypappe Kwvnolobepomneiog pe Papn mpénel va AapPdvet
VEOYN OAEG TIG EMUEPOVG TAPAUETPOVG OTTMS Y10 TOPASEY O TAANOTEPOL TPOVLLOTIGLOT,

Wuitepeg evaictnoieg oTnV GITOVOLAIKT GTHAN 1] GLVVTAPYOVCES naeﬁcaggg.

O 1pOTOC €KTEAEONG TOV OCKNGEMV UTOPOLV VO ATOODMGOLV OOPOPETIKE GTO
oOUO LE TNV KATAAANAN aAloyn TNG YOVIOG EKTEAEONC. ZOUPOVO TAVTMG L TIG O1EBVELg
abAntiotpikég etoupeieg N epappoyn mpoypoupdtov kivnolobepancioc pe PBapn Otov
YIVETOL Y10 KOO0V VYEIOVOUIKO AOYO TPEMEL Vo YIvOvTol TOVAAYIGTOV OVO QOPEG TNV
epoopdda e un cvvexOueveg PEPEG KOADTTTOVTOG HE O18popeg BEPOUTEVTIKES OLOKNOELS

. . , 98
UVTKES SUVALLELS TOV COUOTOS .

Eravoinyeig 10 og 12 gopég v kdbe doxnomn opilovv éva ceT Kiviioewv mov Ha
emovalopPavetot 2 o¢ 3 opés yia va Bewpeitar o mpdypappo orokinpopévo. H cwot

TEYVIKN €KTEAEONC OM®G €mMiONG M OVOTNPN THPNCN TOL TPOTOL KOl TOL YPOHVOL

37



pobépuovonc tov opyoavicpov Bewpeiton emPBefAnuévn. H cvotnuatikd epoappolopevn
doxnon pe ehaepd Bapdkio fondd onUavTIKE TEPAY TS KOTATOAEUNONG KATA TO duvoTd
NG OGTEOTOPMOTG, EKTAOEVEL TOV EVOLAPEPOUEVO OTTMOC £XEL KAADTEPO GLVIOVIGUO OTIG

Kwioeg eEaocpalilovtag Ty kokbtepn duvatn Baon othpEnc.

"Evag aocpaing tpoémog tévmong Kot EVOUVAI®OOoNG TOV Huikoh GUOTHUATOG YiveTol
HE TNV €QOPULOYN EWIKMOV Y10 TO OKOTO aVTd Unyavnudtov oto omoia ivor dvvartn m
avamtuén aokioemv pe puBulopeva Bapn pe peyaro Babud acedretoc. To pnyovnuato
avtd eivor SEOpOV TOTOV KOl EMTPETOVY  UEYAAOVG GLVOLOGUOVS OOKNOEMV
dtywpilovtog TIc HLikéEG Kotnyopieg mov emBLUOVLY TO. ATOUN VO SUVOUMGOVY YWOPIg

. L .98
MG VO KOTOTOVOUV OAO TO GO .

To peydlo TAEOVEKTNUA TOV UNXOVINUATOV oVTOV givol OTL d1EVKOADVOLV TThpol
TOAD otV avAmTuEn €vOG GMOOTOD KOl OGOAAOVG TPOYPAULATOS EKYOUVOONG TOL OV
mpeitol pe ocvvénelo Ba O0MoEL To. KAADTEPO dVVATO OMOTEAEGLOTO GTO GLVIOUOTEPO
dvvatd ypovikd ddotnuo. H ypnopomoinon tov moAlvpunyovnudtov aut®v 610 GmiTL
amoltel €vo yOPo €101IKA GYESOOUEVO KOl 0QLEPOUEVO GTNV KivnoloBepaneion mov Oa

’ ’ I I , I , , , 98
umopet va ypnoyLomomBei ava tacao otiypun mov ta dtopa Oo Exovv eAevBepo xpovo .

O ydpog mov watorapuPdver katd HEGO Opo €va TETOO TOALUNYXAVMLLOL
neplopiletar ota 3 TeETpay®VIKA LETPO TEPITOV YEYOVOG TOL KAVEL OKOUO TTO TPOKTIKY
mv aéomoinon tov. H acepdielo mov mopéyovy o, Pnyoviiote ouTd eivol GNUOVTIKY|
O0TL pe SAPopeS TEYVIKEG E0IKOV GYESOGHOV TTePLopilovy onuovTikd v mlovotnta
atvyiuotoc. H yprion tov moAvpmyovipatog GUUTANP®VEL TV 0gpOPla AoKNoT TOL
emtuyybvetal ite pe to eha@po TpéEno eite pe to modniato 6mwg Bo derybel Kot ot

csnvéxalagg.

4.2. YopoOepameio

H vopobBepancio €xer  amodeybel evepyetikn vy 1t Oayeipion TtV

99, 100

LETOTPOVUATIKOV OONUATOV Kot cuvnBmG epapuodletan g o&gia PAcN GTOVOVALKOD

KOTAYLOTOG,
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Ewova 14: Ta dtopa mov givar adbhvopo, Eouv KVQMoT 1 VTOPEPOVY OO TOVO 1| KAKT| 100ppoTmia. Lropel
va 0eenBovv and v vdpobepamnceia. Ta Papdkia dStapdpwv peyeddv mov XpNGILOTOOHVTOL Yo VO
TPOTOTOMGOVY TO TOch TG avtictacns Ponbolv og avtov tov gidovg T Bepaneia

Axopo dropa mov givol adbvopo 1 EYOVV TAVTOYPOVE Kot KOO®GCN UTOpel vo
o@eAnBovv and v vopobepameio | v KAVOLV OPICUEVES OICKNGELS YOUNANG EVTAONG
610 omit’. EEattiog g avénuévng evBpavctdomrog tov okeAeTol Ol aoKNoelS Oa

TPENEL VO, EMAEYOVTOL TPOKELLEVOL VO ATOPELYOOVY avemBOUNTEG SvépYSISQBS.
4.3. Aepdfio. aoxnon

To mdnuo deyeiper pe tov KaAdtepo Tpoémo 10 pnpleio 0otd. Ilpogavadg to
oyowvdxt 1 to dApa og éva pivi tpapmoiivo dev eivar apketd ®oTe va TovmBodv Ta 06TA
Kol va avéndetl onuovtikd n wokvotnTo. Avvapikd abANUOTo 0TS Yo TOPAOEYIA M
YOUVAGTIKY, T0 POAED, TO GOKEP, TO PAYKUTL Kol TO TOSOCOUPO QaiveTal OTL KAVOLV
KaAd oty vyeio tov 0ot®Vv. Agv Ba pémel va modve av Exovv Ayotepo oand -3,0 T-
score OTn OMOVOLAIKN] GTNAN N 6T0 1o)io. Mmopohv OU®G Vo KAVOLV GALOTO KOt
evogyouéveog T véo pébodo doknong mov ovoudletar «Zumbay» kot eivor 1dtaitepa
onpoonc. Emiong Ba mpémer vo emavérBovv ot aoKNGES ™G aepOPlog YOUVAGTIKNG
npokeévoy va Pedtiwbel  ooppomic, 1N yoUNAOTEPN OSVVOUN TOL GMOWUATOS KOl O

. . 101
GUVTOVIGHOG TV Gpov ™.

H woloppnon eaivetor va €xet apvntikn emidpaocn ota ootd. Daivetor 6t
Bapumnta mov yperdleTon mpokepévon va eEarerpet to mepiPdAiov Tov vepov eEavtiet
: . 102 1 , . , ,

TNV TUKVOTNTO TOV 00TAOV %2 O Kavouras'® oeényoye HeAétn og moikTeg TOL TOAO GTOVG

0mo1oVG LETPNGE TNV OGTIKN TUKVOTNTO GTO TOJL0L KOl GTOL YEPLOL oTNV apyn TS oeldv Kan
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ot0 tého¢ ™c. Ta amoteAéopato €deiov OTL Ol TAIKTEG HEl®OoOV TNV OCTIKY TOVG
TLUKVOTNTO, 6T TOSL0L KOt aENGOV TNV 00TIKN TukvotnTa ota yépla. H doknon oto vepd
aKOLa KO 1) Lo £vTovn 0ev Ba dNUIovpyNnoel TPOPANIO GTO 00TA MGTOGO UTOPEL VaL £XEL
OPVNTIKEG GUVETELEG GTO. O0TH TOV NMKIOUEVOV OV TOVG OPEGOLV T HoBUHoTO TG

0EPOPIKNG YOUVOOTIKNG HECO GTO vspc')104.

Ot modnAateG TOL KAVOLV TPOTAOANTIGUO £YOVV GNUAVTIKE YOUUNAOTEPT OGTIKN
TUKVOTNTO G€ GUYKPLOT| LE TOVG OPOUEIC aOANTEG O™ POiveTal AT SLAPOPES uakéraglm.
To tpé&ipo pmopel va €xel apykd pio S1eyepPTIKY ENIOPAOT) OTA 00T ALY OV GLUVEYICEL
va gpappoletonr yuo mwoAAd ypovie tote Ba pewwbel 1 ootk mukvotTa. Avtd
amodelyOnke amd ™ perétn mov £de1Ee ATt 01 dpopeic mov Erpesav Tavm amd 20 pidia v
efdopdda mapovsiacav peiwon g ootikng mukvotntas. H id1a n doknon eaivetor 6t
HETE amo £va dLaoTNUo OV TPOKELTOL VO £XEL LKL CILOVTIKY OVTATOKPIOT 6T 00Td. O
TPETEL OL FPACTNPLOTNTES TOV AVOPOTWV VO TOKIAAOVY KOl VO U1V TPOGKOAAMDVTIOL GE

L0 GUYKEKPLLEVT).

['evikd n modnAacio Bewpeitar 10 InpoPAésTePo PEGO Yo EQapUOY| aepdfiag
doxnong oe OAeg oyedov Tic nhkies. ‘Exet 1o povadikd mpovopio va youvalel kopiog to
Katw dxpa yopic va tpavpotilel Tig apbpmoelc 10Tt | oTNPIEN TOLV CONTOS TV GTO
€101k0 KAO1opo amoTeAel yydnomn yuo TNV TPOCTOGIN TOV KAT® AKp®V amd T0 BAPog Tov
oopatog. Emumiéov emrvyydveratl n kodvtepn dvvatn BeATioon g KopOOTVEVLOVIKTG
avtoyng M omoia yivetol otodtokd kot pe puBuovg mov opifovv ot 1d10t o1 dvBpwmor. H
oot Béon ToL GOUATOG £XEL GNUOVTIKO POLO Y10l VO ATOPEVYETOL 1] KATATOVNON TNG

payng Ko 1 emPapovvon e HEoNg %,

O pvOudS ™C avamvong €xEL Kol GE OVTN TNV ACKNON UEYAAN onuacio Kot gival
amopoitnTo vo TPoosyeddleTon T0 OTOI0 TPOYPOLLL EPOUPUOYNS TNG TOONAAGING Yo VO
eA&yyovTal Kot va, Tnpodvtal 6Aot ot kovoves mov Ba mpootatehoovy Tov ackovuevo. H
dradkacio TG otadtakng enapuvong Ba mpénet vo e@aploOleETaL LE GYOAAGTIKOTNTO KoL
VoL NV DIOTIHATAL O YPOVOG TNG XaAap1|g TodnAaciag mov Ba ddoetl T dvvaTOTNTO GTOV
OPYOVICUO VO TPOETOWOOTEL KOTAAANAG Yl TO KEVTIPIKO otddo mov Bo eivon mio

empPapnuévo™.
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O ypodvog Tov Ba aPlEpOVETAL TPOG TO TEAOG YL TNV ETOVAPOPA TOL PLOUOV 61N
yoropn modniacio Bo eEac@aAicel Tn O1001KOGI0 EXAVOTPOGUPLOYNG TOV GMOUATOS UE
TOV O PLGIKO TPOTO YWPIG VoL EMPAPVVETAL IOAITEPO TO KOPILONVOTVEVGTIKO GVGTILLAL.
Ot viepPolréc mpémel va amo@evyovtal kot 1 Todniacio va yiveTol pe T€Tolo TPOTO TOL

. . , , , 98
uovo Betikd otoryeio O AmTOdMGEL GTOV OGKOVUEVO .

H epoppoyn mg avd toktd ypovikd Olactiuota 000 ®G TPES (QOPEG TNV
gPoouddn amd Uion dpa T POPd GE€ GLVOLOGUO LE TO TPOYPOLLO BAdIONG Kot EAAPPOD
Tpe€ipatog etvatl 0 KOAVTEPOS TPOTOS EVOLVALMONG TOV COUOTOS LESOH GTO, TAAIGLO TNG
ACQAAELNG KOl TNG TPOOOEVTIKNG ekyvuvacons. Ta €01Kd Opyava mov givon eEomAouéva
TO. TOONAATOL Y10 VO TTANPOPOPOVV TOV EVILOPEPOLEVO Yol TNV TOLTNTO OAAL KOl TO
pLOUO TOL TETOAMOVL &ivor Wwaitepa YPNOYO Y. TN GLYKEKPLUEVY] E€QPOAPUOYT] TOV

TPOYPAUaTOC TOL EMBLUOVY Vo avarTOEOVV 0L ac@evsig98.

Ot dubpopeg Béoeic mov Ba maipvel to mEAUA divovtag GE OLPOPETIKE onueia
kéBe @opd v emPapvvon g mieong Bo ddGoLY ™ dVVATOTNTO TNG CLUUETPIKNG
EKYOUVOONG TOV TOSIOV YOPIG VoL VIEPPOPTAOVOVTOL 1OAITEPN GUYKEKPIUEVES UVTKEG
ouddec. H moonlacio pmopel vo epopproctel Gveta Kol 6 KAEIGTO YOPO UE GTOTIKE
ToONAaTa OV €ivat oXedIAGUEVA Yo TO 6KOTtO avTd. [lapodio mov timota dev pmopel va
OVTIKOTAGTNGEL TNV YuyIKn gveéia mov dnuovpyel 1 Todnracio oty €£0)1| O TPAKTIKES
OVOKOALEG OAO KOl TEPIOCOTEPO OVOTTOGGOLY TN OTATIKY TodnAacio oto dwudtio. O
TPOTOG MOV UmOpel Kavelg Vo KAVEL MO ELYAPICTN TN OTATIKY TOONAacio Kol v
KOTOTOAEUNGEL TNV avia TOv Gvyvh dnpovpyeiton givatl va epappoleTol UmpocTd otV
AEOPOCT OTOV  TAPOKOAOLODVTOS TOVTOYPOVO EVO  EVOLAPEPOV  TPOYPOUUO 1|

OKOVYOVTOG LOVGIKT 1] PO TEPVEL TLO avxécptcwgs.

To mepmatnpa eivor  LOVASIKT AGKNGN TOL TPOGPEPETAL LE AGPAAELD Y100 OAEG
TIG NAkieg 0AAG KVpimg Yoo dTopa vaépPapo M HE KOPIOAVOTVEVGTIKO TPOPANLLOTOL
Aoy amoPEVYETAL 0 KPASACHOS OTIS apfpMGES AAAL KOl 1] VIEPKOTMON TNG KOUPOLAS.
Mmropel va epappootel aveEdptnta amd 10 EXINESO TNG PLGIKNG KATACTOGTG TOL OTOUOV
Kol Vo ovorTuy0el 6 0moladnToTE MPa TNG NUEPOS OAAGL KOl GE OTOLOINTTOTE TOTO YWPIG

’ ’ ;o I , , , 98
va yperalovtor £101kol eE0MAMGHOT 1 E101KA Y10, TO GKOTO OVTO YUUVAGTIPLL .
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Mo pkpr] @povtida eivor amopaitntn oy moOTNTA TOL €06POVE MGTE Vo
AmTOPEVYOVTOL AOKKOVUPES, TO AGYNUO E€MImMed0 TOL OPOUOL 1 OTOLOCONTOTE GAAOG
napdyovtag mov o pmopovoe va ennpedost v acediela g Padiong. Emumiéov toug
KOAOKOLPIVOUG HAVES M KoADTEPT ®po eivor vopic 10 mpwi 1 apyd to omdyevpo
TPOKEEVOD VO OOPEVYETOL 1 LEYAAN NAo@dveLn TTOL givar oiyovpo 0Tl B KOLPACEL.
Tovug yelmvidtikovg unveg o umopovce vo AmoAaNGEL KAVELG TOV TEPITOTO TOL VOPIG TO
peonuépt mov evdgyopévmg elvar M KaAvtepn ypovikny otiypn. Kodd eivor va
TPoemAEYETOL 1| dtodpopn Tov o akolovOnBel Kot vo HEAETOVTOL Ol OTOLEG dVOKOAIEG
™mg OmmG Yo Tapddetypa kKiion eddpovg, emkivovva tepdopata, @OTIGUOS, TEPPALAOV,

Kivn Gngg.

H otadwokn adénon tng 0dpoung — amdcTAcNS TOL TEPITATOV TPEMEL VO
peital 6mwg eniong Kot 0 Babpdc SLGKOAING TOV TPETEL VO OVATTTOGGETOL GTOOLOKA Y10
vo punv kKovpdletal to copa kol va divetar M duvaTOTNTO TPOCOPUOYNG YWPIG TV
aicOnom tov maocipatog mov kovelg acBdvetor Otav mEPTMAT AMOTOUO LEYAAES Kot
dvokoleg amootdoelc. Mion dpa kdOe pépa mov otadiokd Oa yivel tpia tétapta ko petd
amd 000 eBdopnddeg o Mpa givor 0 AOYIKOS XpOVOG oL av Tnpeitol o€ kabnuepvn Paon
Exel M OLVATOTNTA VO TPOCPEPEL CNUAVTIIKO £PYO TOCO OTO HVOCKEAETIKO, TO
KOPOOAVATVELGTIKO GUOTNIO OGO Kol GTO VELPIKO dnpiovpymdvtog aicOnom gveéiog kot

e . . . 98
BeTikng d1iBeong mov ennpedlel ev YEVEL TNV TPOCOTIKOTNTO .

H cwot 6éom 100 cdpatog mov o cuvovaletor e EKKPEUOEDEIG KIVAGELS TV
xepudv Ba ddcel ovTOHATA TOV KOTAAANAO pLOUO Tov givan amapaitnto vo dutnpeiton
000 dwpkel o ypovog tng Paodione. H ocwot) avamvon mov Bo axorovbel kot avtn
puOuIKd TOvo Ba eacpalricel TV KOTAAANAN TPOSANYN o&uydvov Kot amofoAin Tov

’ , , ’ I ’ ’ ;.98
dro&ediov tov dvBpaka yio va £govv T dTopa KaAVTEPN duvaTh 0EVYOVMOGT TOV IGTOV .

O kOpieg pvikég duvapels mov yopvalovtor kotd v Padion eivar avtég tv
modwv mov Ba Astrtovpynocovv cav TNV KOADTEPN dvvarny PAcn TOL  GOWATOG
eEacpaiilovtag dvvatd modia Tov Oyl LOVO UTOPOVV VO GLYKPATIICOLV AVETO TO GO
oAAG Ko va To BonBncovy v aVTIHETOTICEL EMTALOV SVOKOAIEG OTTMC Y10 TOPASELY O

po amdTopn avnedpa 1 Eva Eaevikd yAiotpn uagg.
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Xe oyéon e TO MEPTATNUO TO eAaPPV TPEEWO elvarl pion mo €viovn Hopoen
doknong M omoia mwopOA0 mov emMPopvVEL TIC APOPMOOCEIS TOV KAT® AKPOV KOl TNG
OoTOVOVAIKNG OTNANG Bempeitan 1davikny dpactnptotnTo Yoo ™ PeATioon g QUOIKNG
Katdotoong. Xpelaletal Tpocoyn 6To GYESUGUO TOCO TNG £VTAONG TOL TPOYPELLOTOS
000 Kol 610 €000 oL avTd Bao avamtvydel whvia o cuvdvacoud pe to Papog, TV
NAIKIOL KoL ToL EVOEYOUEVA 1010TEPA TTPOPANLATO VYELOG TOV UTOPEL VO OVTIETOTILEL TO
dropo ta omoia mpémet va e€etdlovtat avaivTtikd. Av vtapyet TpdPAnua pe to Pépog Oa
TPEMEL Vo oKoAovBeiTal Yo éval xpoviko Stdotnpa pio KatdAANAn dlotta MGTE TO ATOUHO
va advvaticel xopig va eavtieital Kot apod emtevydel avtd tote va apyicel | oTadtoKn

EPOPLLOYT TOV EAALPPOV Tpse’;iuaroggg.

Zmv apyn kaAd eivor va cvvovaletor n Pdoon pe to ghappd tpé&no avd 5
Aentd. Movo oOtav 10 ghappd tpEEyo dmuovpyel aioOnua eveliog Bewpeiton OTL 1M
doknon elvor cOOTH. XTIS TEPUITAOGES TTOL TO ATopo OcOdveTal KOLPAGUEVO M
eCavtAnpévo etvar ciyovpo Ot vrdpyel AavBaouévog oyedracudg ko gtvor BEPato Ot
avti g avopevopevng eveliog Bo vmapEer vmepkdmwon N okdpo kot mOavog
TpavpaTicpds. Ta edkd momovTtolo Kot 1 KOTAAANAN abAnTikn) evovpocio Oewpovvton

Baocucéc mpoimofEceLg Yo TNV EQAPLOYT| TOV ELAPPOV rpa&iuaroggs.

H xatdAAnin opa ektéheong g doknong n omoia 0ev Ba epapudleTon Praotikd
TIG TPAOTEG UEPES AALA e pLOUO Tepimov 20 Aemtdv mov otadiokd Ba avEdvetor oe 30
Aemtd pépa mopd pépa givor BepeAddng onpaciog. v evolgpect pépa akorovbeiton
10 TPOYpoppa Padiong mov Bewpeitar 6Tl givar 0 KOAVTEPOS TPOTOS EKYOUVOONG TOV
KAT® OKpOV HE 1010{TEPO EVEPYETIKA OQEAT G€ OA0 TO copa. O pvOudg TG avamvong
OT®MG KOl 1 OTACN TOL OMUATOS HE TA YEPWO OE KAUWYN OYKOVO VO EKTEAOVV
EVOALOOCOUEVT EKKPEUOEONG Kivnom eivar apyég mov Ba mpémel vo epappolovion pe
oyoAractikdTTa. To yadapd tpé&o oty apyn Ba divel T dSvvaTOTNTA GTOV OPYUVIGUO
va Ceotabel mpoeToalopevog €161 Yo T PLGIOA0YIKY KOT®Mo™ Tov Bempeitarl dedopévn

KOTA TN GLVEYION TNG dcm]cmggs.

EmumAéov ta tedevtaia Alyo Aemtd Tov ¥pOvov EKTEAEONC TNG GOKNONG TPETEL VOl
etvat aplepopéva 6T d1adKaGI0 EVOTPOGOPLOYNS TOV OPYOVIGLOD GTH GUGLOAOYIKN TOV

KOTAOTOOT, YEYOVOG OV EMTVYYXAVETOL OTOdOKE HEGH TOv YoAapoy Tpetitatos. Oa
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TPETEL AKOUOL VO 0TOPEVYOVTOL OL VITEPPOAEC TNV EKTEAEST TNG AIOKNOMG TOV TPEEILOTOG
Kol KoAO eivor otadiokd vo avéavetar o ypoévog ywpic v advénon g tayxhnTog,
dwtnpovtag ™V évtacn oto 65% pe 75% g pEYIOTNG OTOMIKNG  KOPSLOKNG

cmxvc')mwg%.
4.4. Epopuoyn opBotikav

g TEPITAOGELS OOV o1 0oBevelg Exovv pall Pe TNV 00TEOTOPMOT Kot Bwpakikn
KOPOOT OC TOPPOLN TOV TOAOTAMY KOTOYUATOV Eivarl amapaitnTn 1 (P o opdoTik®V
pécmv. Anapaitnt Bswpeiton n enitevén pog otabepng Béong Tov acbevov. O 6tdY0g
TV 0pHOTIKOV HECOV Elval Vo LEWWGOVY TOV TOVO Kot vo. BeATidcovv tn B€on Kot tov
Eleyyo ™G BOPOKIKAG Kol OGQULIKNAG HOIpOC TNG GTOVOLAIKNG Grﬁknglos. Qot600 1
eMAOYN TV 0pOOTIKOV pEcmV Tov Ba ypnoyoronBoldv e€aptdtot amd TNV KOTAGTACT

TOV LVOGKEAETIKOV GLUGTNLOTOS TOV acs@avobg46.
4.5. Epevveg yra mpoypauuato. 6oknong o€ 0o0eveis e 0oteomopwan

[Ipwv T0 GYESOGIO OTOLOVONTOTE TPOYPALLUATOS OMOKATAGTACN G, B Tpémer va
Aoppdvovtor TANPoQOpiec Yoo TNV TPEYOLGO LOTPIKY] KOTAGTOOT, TN OlOTPOPIKN
KaTaotaon kot T ypnon oopudkwv. EmmAéov Oo mpémer va efetactel 1 uoik,
AELITOLPYIKY], YLYOAOYIKN] KOl KOW®MVIKY] Katdotaon tov acbevodg kot ot mbavoi
nepopopol. Ot guoloBepamevtég Bo TPEMEL VO KATAVONIGOLV KOl VO OGKNGOLV TIG
YEVIKEG apyég TG Oepamevtikng doknong oOmwg opilovror amd v «Oomyieg
Amoxatdotaong g Ooraonépmcmg»m mov €yovv ovvtaybel Pdost mpomyovpevov

TEKUNPLOUEVOV LEAETDV.

H amoxatdotaon mepihoppdvel v kotdption a&loAdynong kot amddoonsg g
aoQOAOVG  pETOKIVIONG Kol TV dpactnpotitov ¢ kabnuepwvng  Comg
CUUTEPIAOUPAVOUEVOV TOV UETAKIVIICEMVY Kol TOL Badicpotog oe mAnBucspols e vymio
kivouvo Yo ooteomopoTikd Kotdypoto. H euowkr dpactmpiotnta Kot doknon kabog
eniong Ko o tpoémog Cwng apyng yevouévng omd v moudikn nikio Pondd otnv
owKodouUNon UG VYNAGTEPNS 00TIKNG HALlag Ko meplopiletl TIC TPOKANGELS TNG OOTIKNG
anmAelag ot peténerta (on. Emiong efoutiog tov vymiov emimédov GOUATIKNG

dpacTNPOTNTAG otV TToudtkn nAwkior umopel v pewwbei o kivdvvog tov mOVOL NG
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nkdrng”‘ 97 Otav ot apyES TG AoPAAOVS KuKAOPopiog akoAovBovv To BAdicua Kot Tig
KAOMUEPIVEG SPOCTNPLOTNTEG OTMOC Y10 TOPASELYLO OTKIOKA KOl KNTOVPIKN (aiveTol OTL

’ , ’ , 14 . 14 ;106
drtnpeitan n ootk Ao 6€ HeEYOADTEPA TOGOGTA € OvOpOTOVS KAOE nAkiog .

¥ perétn v to mpoypappo SPEED* dAa ta dropo a&tohoyidnkay apyikd 6to
eninedo tov movov (kAMpoka 0-10 pe 1o 0 vo copporiler v avurapéio mwOVoOL), TG
HLTKNG SOVOUNG, TOL EMUTEIOL TNG PLGIKNG OPACTNPLOTNTAS, TO POPO TNG TTOONG, TOV
KvdOvovu yia Tt (mov alodoyndnke oe mepipdiiov epyactnpiov). Ta pabnupoato nTov
KaOnuepvd kot dmpknoav yia 4 gfdouddes. Kabe 600 epdopddec mpaypoatomoovviay
HETPNOELG 6TOVG 0obevels Yoo va extiunOel To eminedo PLGIKNG dPAGTNPLOTNTOS KoL VOl
BeParwBodv Ot petd and 10 KobopGuEVO TPHYpappa doKNoNG To dTod OEV KAVOLV
emmAéov évtoveg dpaoctnpotres. Katd m dwbpkela g tétoptng efdopddng o méovog
oTNV TAATN TOL KAOE ATOUOV, 1] COUATIKY dpacTnPldTnTa, TO0 BASIGHO Kol Ol HETPNOELS
™G PLTKNG duvaung astoloyndnkay Eavd. Oleg o1 TapAUETPOL TOPOVGIOGUV GTULOVTIKY|
Beitiwon, peidOnke o KivOuvog TV TTOGE®V G EUTOdN, O POPOG TNG TTOONC, O TOVOG
oV TAATN KOl TO €Mimedo copatikng dpactnpommras. To vyog tov avlpodrmv

TOPOVGIOcE HETABOAY] GALL OYL OTLLOVTIKT).

H ovocwoBepancioa mepriapfdvel pio celpd amd TE(VIKEG KOl OOKNOCES OV
UTOPOVV VO SLOOPOUOTICOVV GNUOVTIKO pOAO GTNV KAVIKT KOTACTOOCT TOL TANBLGHOV pe
0oteonopwon. Kupimg pHéocm tov duvnTIKOV GUVETEW®V TTOL €YEL Y10 TOV TOVO Kol TN
pelmon ¢ copaTIKNG Aettovpyiag. 26TOG0 OV LIAPYOLV EPEVVEG OV Yia Eva chVOETO
TpOypoppa euctobeponeiog Kot LOvo €vag TEPLOPICUEVOS APIOUOC HEAETADV OlEPELVOLV

. . . L 108, 109, 11
dtopo OV £Y0VV VTOGTEL GMOVOLAMKO KOTOYLLOL 08, 109, 110 Qg

111
1.

€K TOVTOV GTOYOG TNG
épevvag twv Bennell et a Ntav vo aSloAOYNCEL TNV OTOTEAECUOTIKOTNTO €VOG
TPOYPAULATOS PUGLO0EPATEING TO OTOI0 EVOMUATMOVEL TEXVIKEG 00MYieg, TV Tapovsio
YTpol KaTé TN SLAPKELD TOV AGKNCEMY KOl ACKNGELS GTO OTITL TPOKELUEVOL VO LEIwOET
0 mwoévog, v avénbel n dOHvaun TOV EKTEWVOVIOV HVAOV Kol TOV KOTO GKPOV Kol Vo
BeAtiwBel m otdom, N otabepdtnro Kol M KvnTkOTNTO TOV KOopuov. Ot gpevvntég
vrébecav Ot o1 PeAtudoelg avtéc Ba 0dnyodv 6e KOADTEPN COUATIKY Asrtovpyio Kot

mowwtnta {oNg Kot Kuplowg o€ GTOUO LE 10TOPIKO OCTEOMOPOTIKAOV GIOVOLAIKMV

KOTOYLATOV.
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Xy épevva tov Bennell et al.tt ocovppeteiyav 20 dtopa mov yopioctnKay Tuyoio
TNV OLAdN EAEYYOL KOl GTNV TEPAUATIKY opdoa. H mepapatiky opddo mapoakorovonoe
ATOUIKEG GLVEDPiES pe éva EUTELpo yloTtpo pia eopd v efdopdada yuo 10 gfdopdoeg ko
EKTEAOVGE KOOMUEPIVA OIGKNGEIS GTO OTITL LLE TN GMGTH THPN oM 1 onoia emiPePforwvotay
uéow evog mueporoyiov avtoavapopdc. H opddo eréyyov dev éhoPe Oepomeia. H
a&loAOYNOT TOV ATOU®V TPAYUATOTOMONKE TOGO GTNV apyl TOV TEWPAUATOC OGO Kot
petd and 11 efdopdadec. Ta ep@OTMUATOAIYIOL TTOL YPNGIULOTOMONKAY ElYoV EPWTNOCELS
OV QPOPOVCAY TOV TOVO GTNV TANTN, TN COUATIKY Agrtovpyio kabmg kot otoryeio

OXETIKA pe TV motdtnta Cong.

Ot ovppetéyovieg Ommg kot o€ TOAAEG GAAEC €pevveg ywpioTmkav oTnv
TEPOLATIKN OLAD0 KOL GTIV OLAdN EAEYYOV. TNV TEPOLUATIKY] OLAON Ol GUUUETEXOVTES
vroPAnOnkav o Bepamneia pe Eva amd TOVg TE0OEPIS PLGLODEPUTEVTES IOV Ppickovtal o€
tpio WIwTIKA Quotobepamevtiplo Yo 10 efdopadiaieg atopikéc cvvedpieg kabe o
YPOVIKTG dtbpketag 45 mepimov Aentdv. O apBudg TV KEVIPOV NATav apKETOS DOTE VO,
extiunfel n xotdotacn oty mepoyn Omov deENxOn n épevva. H Oepomeio Mrav
OLYKEKPIULEVN KO 01 BEpamevTEG EKTOOEVTKAV TPV TN de&aymyn TG LEAETNG GTO TTOwd
Oepancio Oa epapuodcovy. Xtovg Oepamevtég 060NKe Eva €101KO gyyepidto kot éva dvd
Kol TovioTnke 1 onuoacio THPNoNS 1oL TP®TOKOAAOL. Ocwpnbnke onuaviikd vao
pmopécovv ot Bepanevtéc va puBuicovy v €viaon amd Tig TeXVIKES Tov B epdppolov
KO VO TPOYLOTOTOMGOVY TIG OOKNGELS UE TNV KOTAAANAN £VTOOT OGTE VO TOPLALEL 1
TN COUOTIKN KAVOTNTO TOV GLUUUETEXOVTOV KOl TNV KAMVIKN Tovg kKotdotaon. Me avtd
Tov TpOmo 1 Oocoroyia Ba pmopovoe va oAAdEer avdroya pe TG ovvOrkes. T
napddetypo ot Bepamevtéc Bo UmOpPOVGAV VO SYPAYOLV TEYVIKEG 1| OOKNGELS OV
Bewpovoav OTL gival oKOTAAANAES Yoo Tov acBevi) Tovg. Xt0 TEAOG KaBe TePldOOL
Oepancioc yio kéBe cvoppetéyov 0 ELGI00ePOUTEVTIG OAOKANP®VE o AloTa EAEYYOL

. , , . , . . 111
TPOKEUEVOD VOl a&LOAOYNGEL TNV TNPNOT LE Ooa TOV glyav HABeL o1 EpguVNTES .

Ot oto)01 ™G PuooBepaneiog Nrav va petwdel o TOvog oty TAATN, va Pedtimbel
1 6Tdon Tov COUNTOC, Vo BeATIOEL N IKavOTNTA THG BOPAKIKNG HOipag TG OTOVOVAIKNG
OTNANG Kol Vo eVioyLOel 1 SOV TOV EKTEVOVIOV HLOV KOl TOV KAT® GKpwv. AKO

otoyol Nrav va Pertiwbel o €heyyog TOL GOUATOC Kol vo mopocyedel n amapaitnn
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exmaidgvon. O Oepamevtic mov 6Oa epdpuole apyéc opboototikng £0ve oTOV
Oepamevdpevo pia (ovn mov oprotav kaf’ OAn ™ ddpkeln TG TPpOTNS efdouddoc. Xe
K@Oe Oepamevtiky cvvedpio 0 euolobepamevtng ékave HAcAl kol £QAPUOLE TEYVIKES
Kivnromoinong ¢ Owpoakikng poipag ¢ omovovAknG othing. Emumiéov otov
OepamenTn TAPEYOTAV EKTOIOEVLOT GYETIKA LLE TNV UTIOAOYi Kot TV Tafopuctoloyio g
0GTEOTOPWOONGC, TNV TPOEAEVCT] TOV TOVOL, TOVG GTOYOLS TNG Bepameioc, Tnv opbocToTiKn
evatoOntonoinon kol TG OpacTNPOTNTEG MOOTE VO  ATOPEVYETOL TPOKEIUEVOL VL
npowbovvtal Oetikég ocvumepipopéc. O Bepamevtig Oo d10GEEL TIC OOKNGELS GTOVG
acBevelg Tov mov TpENEL va TIg eKTEAOVV 610 omitl. Ot aoknoelg mov anevdbivovtal 6t
OTAGN Kot 6TO €0VPOG TNG KIVNONG TPAYLOTOTOLOVVTOV KOUONUEPIVA EVED Ol OLGKNOCELS Yo
TNV EVIGYLOT TOV EAEYYOVL TOV GOUOTOS TPOUYUATOTOOVVIAV TPELG POPES ava BSopdda.
H didpketo tov 10 efdopddmv emriéydnke dote va ivol ETapPKNIG 0 ¥pOVOG TPOKEUEVOD
va egmrevyfel 1 avénon g dVvaung Tov pudv kot va avéndel n kvnTikdOTNTo NG

OTOVOVAIKTG Gﬂ']}mgllz’ 13,

2tov endpevo mivaka Topovstaloviot ol TEXVIKEG puctofepaneiog Kot Ol ACKNGELS

OV TTPOLYHOTOTOLOVVTAY At TOVG HEPATEVOIEVOVG GTO GTITL.

Teyvik)/ Aoknon Aocolroyia Epoopaosg
OpbBooctatikn mov epappoletat and to Oepansvt) | [IApec mpdpro 1
amd v npdcdia, micm Kot TAGYLo TAELPA TOV
KkéOe dpov mpog v avtifetn Kotevhuvon

Mookd pacdl 16tod mov epappuoletol amd to 5 Aemtd 1-10
Oepamevn eBooudoeg
[Tabntikd a&ecovdp g mpdcHiog GTOVIVAKIG 5 otabepég 1-10
Kivnromoinong KWWNoELS Yo kKabe | fdopddeg
KEVIPIKO emimedo
Le 2 ETOVOAYELS
Yt 0éom evo Bpioketor move og metoéta. H 5-10 Aemtd 1 efdopdioa

netoéta tomodeteitan pe T€1010 TPOTO MOTE Vol
OLELKOAVVETOL 1] EMEKTOON TOL ODpoKka

Kobwopévog unpootd oe pia kapékia yopi 10 devtepdiento | Kabnuepvd
TAGT Ko S
EMOVOANYELG
Ot ayk®veg tomofeTovvToL GTOV KOvoé 5 devteporenta 1-10
Ko S ePoopadeg
EMOVOANYELG
Ta yéplo TomoBeTovVTOL oW OO TO KEPAAL LE KoOnpepwva

toug aykoveg va mpoeéyovy. ITiélovtag tovg

47



OYKOVES micw and
TPOYUOTOTOLEITOL OVAKAN O

mv OUOTAAQTN

Kwntwomta tov koppot oe kabiot 0o 5 emavoAnyelg 1-10
TPOg KAOe TAeVPA | EfOOUBOES
Ta xépro TomobeTOVVTOL GTOVE MEOVE, Kabnpepwva
TPOYUOTOTOIEITOL OTTOAT TEPIGTPOPY| KOl TPOG TIG
000 KoTeEVBHVGELS Ko TAGY1I0 KAUYT o€ KaOE
TAevpd
O Bepanevodpevog otéketar 6pO10g 6TOV TOlYO 10 devtepdrenta | 1-10
Ko S ePooudoeg
EMOVOANYELG
[Tiom kot oT1g PTEPVEG 0 0IGBeVg KABETO EVAVTIQ Kabnpepwva
GTOV TOLYO UE U0 TOAYHEVT TETCETA TTOW OO TO
KEPAAL TOVL
Moévipo téviopa yovioag 10-30 2-10
devtepolenta kat | EfSopddeg
3 emavoAnyeLg
[Ipoxeévou va avipetonicsl v yovia Kobnpepwva
tomofetel kat ta 500 ¥EPLa 6TO VYOS TOV GTHOOLVE
KoL Kwvetton e €110 TpOmo MGTE VO TEVIMGEL TO
po6cHo Bwpakikd Tov TUALO
Kouvvavtog ta yéptlo Tavem 6Tov Toiyo evd pEVEL 5 devtepolenta 3-10
axtvnTog Kot 5 ePoopadeg
EMOVOANYELG
Kapyn tov dpov og vmtio 0éon 10 devtepdrenta | 3-10
Kot 5 ePoopadeg
EMOVOANYELG
Moviun ®bnon otov 1oiyo 8-10 emavoinyelg | 1-10
ePoopaoeg
O acBevnig tomobetel Ta xépla 6TO VYOG TV 3 popég v
oOuov 1oV otov Toiyo. Kpatdetl 1o oo tov o€ gfoopdoa
evBeia B€om, Tpaypatomolel kbpyn Kot kpatdet
{G10VG TOVG AYKAOVEG
Kdabeton ot oepd pe oaAtnpeg 8-10 emavoinyeg | 1-10
ePoopaoeg
O acBevng og OpOla oTAoM KABeTOL Kot TpaPdiet 3 popég v
Ta xEplo TPog o 6TNOOG Tov, AVYilel TOVG epoopdoa
OYKOVEG KOl GTT] GUVEYELN KAUTTEL TO COLLO TOV
Kdabeton otoug adtpeg 8-10 emavainyelg | 1-10
ePoopaoeg
Me ToVG ayKDOVEG ADYIGUEVO TTPOG TV TAELPA 3 popég v
TOV, TOTAEL GTOVG OATIPES KOl EYXEL TA YEPLO TOV efoopdoa
TEVIOUEVA GTOV AEPOL
["épupa o Hmtio Béom 5-10 1-2
devtepOrenta ko | eBOopadeg

5 emavoANVELg
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To yovato givor Avyiopévo Kot ta modio 3 popég v

AKOLUTOVV 6TO £d0poc. AtveTon dOnon pe ta efdopdda
OO0, Y10 VAL APEL 1) TAATN Ko 1] AeKAvn €KTOG

£00.(POVG

ZnKoVeEL TOTE TO £va TOSL 0md TO £60.POG KOl TOTE 3 popéc v
TO GALO efooudoa
I'ovartilet pe 10 éva x€pt 010 TATOO KO TO £Vl 8-10 emavaiqyelg | 3-10

6oL 6pO10 ePoopdoeg
211 GUVEXELD OVOGT|KMVEL TO £VaL XEPL OO TO 3 popéc v
£€d0¢oc. [Ipayunatomoteiton Tpo0d0g OTOV 0 gfoopdoa

acevig KOTAPEPVEL VOl APEL KOL TO TEVIMUEVO
OO LOKPLAL O TO £50POG TNV 110 GTIYUN
Emppenng enékroon Tov koppov 5-10 4-10
devtepodlenta kot | EOopAdES
5 emavaANYELS

INKOVEL TO KEPAAL KO TOLG DHOVG A0 TO 3 popéc v
mhtopa, ottnpet TapdAinia oe avdkinon to eBoopada
TNyoHvi

Mivakag 12: Teyvicég kot acknoelg puotobepanciog (Bennell et al., 2010)

Axopo éyer mapotnpnbel OTL T GTOYELUEVO TPOYPAUUOTO GGKNOTNG €YOLV
LEYOADTEPO AVTIKTLTTO AO OTL YEVIKA TPOYPALLILTE TOV TPOAAUBEVOLV TIg 7'C‘Cd)(581g88' 89,
Ta mpoypaupata avtd uropodv va cuuPdrovy onuaviikd ot PeAtioon g motoTnTog

Cong kot Tov emmEOOV NG KA HEPIVIG ksnovpyi(xglog.

Ta Katdypoto mov TpokaAovviol ard TV actafsio eattiog TG 06TEOTOP®ONG
pumopel va mpoAneBodv pécwm demotnUOVIKOV mpoypappdtov  mapéupacns. Ta
npoypappate avtd Bo cvpmepthapupdvovy TV €KTOIOELON, TNV TPOTONOINGT TOV
TEPPAAALOVTOC, TIG EVIGYVCELS KOl TNV EPAPUOYT TOV ESOTOUIKEVUEVOV TPOYPOUUATOV
AoKNOoNG OV OTOOEdEYIEVA £XOVV OOMYNOEL GTN UEIMON TOV TTOGEMV KOl GTOLG
TPOVUOTIGHOVG oL TTpokaovvtan eEantiog avtdv. Emumiéov n evéuvapwon tov podv
pumopel vo. EVOLVOUMGOLY TO, TOPAGTOVOVAIKE 00Td Oxt pévo 1o BMD ot va
SlTPNoovLY OAAG KOl Vo HELOGOLY TOV KIVOLVO TOV KATOYUATOV TNG CTOVOLAIKNG
oTHANG. Aegdopévng g woyvupng aAAnAemiopacng petad g 06TEOTOPMONG KUl TMV
TTOGE®V, N EMAOYN TOV 0cOeVOV Yoo TNV TPOANYN TOV Kotaypdtov Bo mpémel va
Boaciletan oe mopdyoviec mov oyetilovtolr pe To 00TA OAAG KOl OE TOPAYOVTEG

. 114
KWvouvou .
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H amoxoatdotoon petd amd Eva orovovMKo Katoypo TepAaiBAavet Tn 10100EKTIKN
SLVOUIKY] OTACT TNG KOTAPTIONG OV UEIDVEL TN KVQOTIKN GTACT Kol KOTO GUVETELN
HEWOVETAL 0 TOVOC, PeATidveTon 1 KIvnTIKOTNTO KOl 0 acevig odnyeital oe KoADTEPT
nowvtnta {one. ‘Eva vépbnkag mov kotackevdotnke mpdoeata avdvet tn SOVOUN TOV
omicOwV EKTEWVOVI®OV HLAOV KOl UEWOVEL TNV KIVION TOL OCOUATOS TOV OTOTEAEL
TAPAYOVTO KIVOOVOL Y10l TI TTAOGES. To Katdyuato oyiov umopel va mpoAneOovv e
TPOCTOTEVTIKA 1oYimv. AKOua Ta TPOYpAuHoTe doknong umopel va PeAtidcovy v
avTOY KOl TNV KIvNTIKOTNTA TOV 000evav pe T€10o100 €id0vg Katdypata. Omwg anédeiée
kot 1 épevva tov Peifer et al.t™ LEYPL OTLYUNG OEV VTAPYOLV TEIGTIKA GTOLYElD OTL M
OUVTOVIGUEVY]  OLEMICTNUOVIKY]  €VOOVOGOKOUELNKY)  OTOKOTAGTOOY  &ivol  mwo
OMOTEAECUATIKY] OO TN CLUPOTIK PPOVTION TOV TAPEYETOL GTO VOGOKOUEID amd

enayyeALOTIEG TOV EUMAEKOVTAL LE NMKIOUEVOVS aeBeVElg pe KaTaypa 1oyiov.
4.6. Evoeixtiko Ipoypopuo Pvoikobepomeiog

Y& ovT0 10 onpeio Ba avapepBovpe oe Eva VOEIKTIKO TPOYpappa puaikoBepaneiog yio
acBevelc pe wveotikn Oopoakiky) poipo omovOLAKNG oTNAng (OMXX) Adyw
006TEOTOPWOONG, TOL CKOTO YL TOV TEPLOPIOUO NG KOPMOONG KoL TN oTadtokn PeAtioon

™G 6TAoMG TOL 06OeVOVC.

Ot Packég apyés Yo To oYedooUd TPOYPAULATOS GOKNONG GE 0GTEOMOPMTIKO AcHEVT|

HE KOQ®OoT ivar ot akOAovOEC:
e A&loldynon g PLOIKNG KATAGTACNG TOV 060evog
e TlpoBéppavon 10-15 Aemtd
e Amoguyn acknoewv adEnong Tov TOvou
*  AToQUYY 0CKNCEMV KAUWYNS KOl GTPOPNS GTOVOVAMKNG GTNANG

e Mikpd cet acknoewv TV 8-10 emavalnyewy Le EVOLAUESN GTAON 2 AETTOV
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Eidog doknong Eidog dpaoctnprotnrog Algpkero, XoyvotnTa
Agpopa doknon ﬁgggg :niﬁf Swo, Xopde, 20-30 Aemtd iﬁéép:(f ;’2 my
Aocknon evouvaumong | eredBepa Bapn, wavteg, | 2-3 oet tv 10 2-3 popég v
pe ypnon avtictaong EMOVOANYEWDV gBoopada
Awrtdoelg Me Bonfeia 7-10 3-4 popéc v

@uoKobepavmenTy, devtepOLETTAL gfdopada
aVTOOATOCN
Iooppomia Badwon pe ypnon 10-15 Aemta 2-3 opéc TV
EUTOdI®V efdoudoa
AvomvevoTikn Awgpaypatikny avamvor, | 5 £éog 10 Aentd 2-3 opéc v
GLYYPOVIGUOC EICTVONG- eBdopada

EKTVONG

[Mivaxoag 13: Evdeiktikd mpdypappa acknoemv o acbevi pe OMEL Ady® 06TE0TOP®ONG

Ewéva 15: TTapadeiypoto aepdprog doknong (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October 2010)
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Ewoéva 16: TTopadeiypoto acknoewv pe avtiotdoelg (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October
2010)

)
Ewova 17: Tapadeiypota dwataticdv acknioewov (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October
2010)

Ewova 18: TTapadeiypota acknoewv isopponiog (Mayo Clinic, Exercises with Osteoporosis, October
2010)
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WTH THE MAPSRA$N

BREATHING | (MHALME) WITW THE Do&FHRRGW

Ewéva 19: TTopadeiypoto avanvevotik®dv acknoemv (Shneerson & Simonds European Respiratory Journal
August 2002)
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XYMIIEPAXMATA

H mapovca epyacio owmpoaypotedtnke 10 Oépo ™G  QUo100EpATEVLTIKNG
OVTILETOTIONG 000evOdY e KOQmon AOY® oocteondpwons. To {Rmmua ovtd taiavilet
TOALOVG avOpdTOVS Kot TpokaAel TPOPANUA GTIC VINPESie dNdcLag vyeiog KOOGS ival

apKETE damovnpo.

H octeondpwon 6mwg domotdbnike 0dnyel 6€ TOCOTIKN KOU TOLOTIKY OGTIKY|
omdrew’. Baoel tov OPIGHOV O ONUAVTIIKOTEPOG KIVOLVOG TOL OmOPPEEL A TNV
ooteondpwon eivar mn dnmuovpyio. KOTAYUATOV GTOVOLAMK®V Kol pn. Ta omovoviud
EIKMOTEPO Umopel va TpokAnbovv ywpic o acHevig va vTooTel KOKMOGES o HeydAa
QOpTiOL M Vo uUnv ekTiunocel v coPapomrtd tovg kot va wpocséAfel yio Bepameio
kaBvotepnuéva. H éykapn Sudyvoon touvg €xel g OMOTEAEGHO Kol TNV £yKoupm
OVTILETMOMICN KOl TOV TEPLOPopd mhovig HEALOVTIKNG KOQPMOONG KOl OVOTVELGTIKNG

OVETAPKELOG.

‘Eva. 6ALo yopaxtnpiotikd givar ot mtdoelg mov cvpPaivouy e&ortiog g pOKNG
advvapiog Tov atopov. I'ia avtd t0 Adyo omovdaio poOAO SOPAUATICE 1| GOVOECT TNG
poikng palag pe t ovvaun. Ipwv and avty v épsvva84 vIpPYaV Alyeg mov cvvédecav
™ poiky pado pe m dovaun' 116,117, 118 1 ™ Sdvapn pe TIg AerTovpyticé emdocEIc 118,
19, Alyeg pehéteg €0e1Eav T1g oyéong pHeta&d g yoUnAng puikng pdlog kot tov
AELITOVPYIKAOV SEIKTOV avemdpkeln kabmg eniong kor pe v avoarnpio. H andiewn g
poikng palog egoutiog g ynpavong £xel tekunpuwdel oe pio oelpd ond peléteg mov
YPNOOTOOVV 1o TOIKIATL HeBddmV kot gaivetor 6Tt umopel vo ELPavicTel akOpUo Kot

, . . 120, 121, 122, 123
oe vym MAkKwopévo dtopo

. Ymdpyovv avemopkn otoreion ywoo ™
SLUOPPMOT) CLVOLVESTG GYETIKA LLE OTOLOONTOTE OPIGUO TOGO TNG KOVETAPKOVS) HVIKNG
pnélog 600 ko g ocapkomeviag. Kpirmpla yioo v extipnon tov emMmOAAGHOD NG
COPKOTEVIOG OmOLTOVVIOL Yo TNV TPoay®wyn tng omuootag vyeloag. H ocopxomevia
CLGYETIOTNKE LE AEITOVPYIKES OVETAPKELEG KOl avamnpio aveEApTnTo Omd TNV EUPAVION
YPOVIOV 0GOEVEIDV OV OTOTEAOVV £vav 1GYVPO TOPAYOVTIO KIVOUVOL Y10 AEITOVPYIKES

81awpaxég124.
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H épevva tov Baumgartner et al.® emPePainoe to vpHuaTo GAADV apgvvo'avlzo’

121,122,123 o7y N oYeTIKN Hoikn pala etvar onuavtikd pkpdTepn oto NAMKIoUEVE dToua
a6 0Tl 6€ VEOTEPOLS EVIIAIKEG KO OTL LELDVETOL OGO aLEAVETOL 1) NAIKio Kot Kupiwg dtav
T dropa Eemepvolv ta 65 £tn. O emmolacpog G capkomeviog avédveral pe Pdoet tnv
nAkio. Ta evpApato avtd VITOJEKVHOVY OTL GXEOOV 01 UIGo1 ad GAOVLE TOVG aVOpPOTOVG
avo toov 80 etav pmopel va €xel ocapkomevia. H ocopkomevioa avapéverar vo
teTpomAaclactel Otav vdpyel M mOOvVOTNTO TNG OovOINPiag OTO NAIKIOUEVO GTOO
ave€apmta amd NV MAkio, TO @LAO, TNV Tayvoapkio, TV eBvikdOTNTA, TNV
KOWV®OVIKOOIKOVOUKT KOTAGTACT], TN POV VOGNPOTNTO KOl TIC GUUTEPLUPOPES VYELNG.

Avtd o amoteAéopaTo TAPEXOVY 1OXVPES €VOEIEEIC OTL M capkomevia amotedel €va

oNUOVTIKO TPOPANHO dNpoctag vyeiag HeTacd Tov nAktopévev otig HITA.

H peiwon g ootikng palog Kol T0 0GTEOTOPMTIKG KATAYUATO OMHovpyodv
OLYKEKPIUEVEC TPOKANGELS OV OV UTOpoLV va Bepomevtobv pdvo pe TN Ypnom
eoppdkwv. Ta pétpa euokng arokatdotaong dwdpapatilovy Kaiplo poro Emetta amd
€va KAToypo Kot €KTOS auToD Kot Yo TNV TPOANYN TEPALTEP® Kataypdtwv. Ot aoKNoEL
OVTIOTOONG Y10 TNV EVIOYLOT TOV HLOV KO TN HEIMON NG KOQMOONG OmoTEAOVLV Pacikd
otoyeio yoo T pelwon Tov KWOHVOL TOV TTOCEMV Kol KOUVOUPLOV KATOYUATOV.
[Moykéouo mpoypdpupate ywoo v TPOANYN Kot Tn  Oloyeiplon] OGTEOTOPOTIKMV

I r I r , I 1
KOTOYHATOV TPETEL VO, TEPIAAULBAVOLY HETPO PLGIKNG ATOKOTAGTOONG .

MoaxpompdBeopa 1 KPLTikn aEoAdYNoN TV HETPOV OTOKATAGTACNG UTopel va
elvar moAv owovopkn kobmg ta fondfuata BAdioNg Kol TA AVATNPIKE KOPOTGAKLOL
nepropilovion onuavtikd. EmmAéov n peloon umopel va cmoel v akivneio Kabng n
oMOTN KWNTIKOTNTO UTOPEl VO LEUDOEL TEPUTEP® OMMAED OCTIKNG HALOG Kol Vo
nporafetl v ev T PaOel pAefikn OpopPwon, Tnv Tvevpovikn Aoipwén 1 aKOpa Kot ToV
Odvato. Xe autdv TOoV TopéN TOpaTNPEITOL Lo EAAEWYT) OTIG EAEYYOUEVEG HEAETES ToMG

eEantiog TG APNUATOSOTNONG EPELVAV Y10 TN KN AYM Qap uéu((ovl.

To x0Op1o 6QehOg TG AOKNONG Yo TOLG EVAMKEG €lvorl 1 dlOTHPNON TNS OCGTIKNG
pélog. Xto NAKIoUEVO ATopo BEATIOVETOL I PLGIKY TOLG KATAGTAOT KOl QVEAVETOL T
LIk Toug dvvaun Kabdg eniong TPayLLATOTOLEITOL TPOANYT TOV TTOCEMY KOl LEUDVETOL

0 Kivduvog kotdypotoc. H copatikny dpactnptotnto pmopel €miong vo HEUOGEL TO
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T0G00TO TG 00TIKNG amdAslag. H doknon otovg acbeveic pe ooteondpwon Ba mpémet va
€xel o1dyo TV PeAtidon Tov TOVOL, Vo ALEAVEL TNV KIVIITIKOTNTO KOl VO BEATIOVEL TN
LIk avtoyn, TV tooppomia kot T otafepotnta. Edikdtepa og HETEUNVOTOVGLOKES
yovaikeg 1 doknon 0o mpénet va Bewpnbel ¢ PHEPOG LG GLVOMKNG GTPATNYIKNG Yo TN
Osp(msiotssgvd) TOPAAAN AL, B0 TPETEL VO, AKOAOVOEL POPLLOKEVTIKT Ay KOl KATAAANAN

STPoo.

SOUTEPACUATIKG 1) aEOVIKY] OTMOAEL TOV ULIKOD 16TOD KOl Ol HVOCKEAETIKEG
OALOYEG OV €XOVV OVTILETOMIOTEL EMOPKDOS omd TN PipAloypagio TOv VEAPYEL HEYPL
onuepa. Avtd £xel MG OMOTELEGLOL VO OITOLTOVVTOL TTEPALTEP® UEAETEG Y1 VO KaBopicovv

TN GUUPOAN TOV HVAV LE TN GLVINPNON TNG LVOCKEAETIKNG a1<spa16‘cnrag46.

H perém tov Bennell et al.t VIOGTNPLEE TA OQEAN TNG GLVOLAGUEVNG Bepameiog
KOl TNG AOKNOMNG TOV 0cHeEVOV LE OCTEOMOPMOTIKA KATAYUATO GTOVOLAIKNG GTAANG.
EmmAéov to mpdypappa £yve koAd amodektd omd Tovg cvppeteyovies pe 10 73% va
&yovv mopakoAovOncel OAeg TIC cuvedpieg puctobepanciog kot To 82% va akoAiovOel

TAVTO TIC 00N YiEg TOL TOVG £lye dMGEL 0 Y1TPOG TOVS KaTd T Ogpoameia.

O 0&0¢ movog petd amd £va 6GTovOLAKO KATaylo cuYvA avTILETOTILETON HECO GE

AMyec efoopddec. [ToAd dtopa avtipetomilovy ypdvio TOVO pe TOV Kivouvo Tov Tdvov vo
. . . . , (125
av&avetor avaloya e tov aplBpd Kot T 6oPapodTnTo TOV CTOVOLAKAOV KOTOYHATOV .
YmVv TPoyHoTiKOTTO o€ o Tpoceatn oepd meprotatikov oand 107  acBeveig

, . o g . . 12
drmotobnke Ot 10 80% e&okorovbel va €xel Evtovo Vo Eva £Tog LETA TO KATOYLLOL °
: m . . . .

21 peAétn tov Bannell et al.”™" o mdvog katd ™ dbpkela Tng Kivnong Kot 6 KATIoToo
npepiog pewwdnke xotd 42% xor 63% oviictoyyo GTNV TEWPAUOTIKY OLAdN EVD GTNV
opdoa eAéyyov mapovoidotnke avénon tov woévov katd 48% ko 43% avrtictoya. H
dpopd otn HETABOAN TOL TOVOL UETOED TOV ORAd®V NTav TETON MOTE Vo Bewpeitan

KAMVIKG GNUOVTIKTY).

. . . . C o 127
H doymun mowdtnta Long £xet avaepepbel o droua pe omovoviko kdtoypo - . Ot

acBeveig e omovovAIKa KoTaypoto Exovv Ppedel va &xovv peyoddtepn KOQ®OT omd OTL

. : . 128,129, 130 . , . . ,

dropa idrog nikiog . Avtd pmopei va cvoppdirel otov avEnpévo kivouvo yio v

EKONAMON UETEMEITO, KATAYUATOV 0V €V ATOHO €XEl LIOOTEL £val OPYIKO GTOVOLAIKO
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Kétoypo. Ot Aeltovpykée emmtmoel G Oopakikng xdewong meptlaupdvouvv
TEPLOPIGUOVE BTNV TVELHOVIKT AEITOVPYIQ, GTOV KIVOLVO 100PPOTIOG KOl EMOUEVOS GTOV

130

aLENUEVO KIVOLVO TITOGEWV KOOMDC KOl GTNV EMTAON TOV EKTEWOVIOV LGV . AVTd

toviCovtat amd TV EKPLOUNYOVIKT TPOKEWEVOL Va, LEL®BOEL 1] KOQ®OT).

Evé avayvopileton 6Tt 0o vdpEet évac Badpoc otadepfic Bopokikhg Kopmonc
TOALEC POPEG M KOPMOON EMOEVOVETOL OO T1 GLVNON KOl KOKY] GTACT TOV GOUATOS Kot
™V advvapia kivinong tov onicOiwv extetvoviov poov. H  moapéuPaon péow  evog
TPOYPAUUATOC  OMOKATACTOONG 1TNG OULVOMKNG MUIKNG  Agltovpyiog omottel v
EVOOUATOON 0pOOCTUTIKNG EMAVEKTOIOELONG KOl OOKNGELS Yo TN PEATimoN TOV €0poLg

, . , ’ . . 111
TO0L G(DP(XK(X KOl TNG EMEKTACNC TNG SUV(X},LT]Q TV oTicOmv ekTEWVOVTOV Howv

. 2 o
AN peAétn Owmiot®Onke 0TL M opBootatikny mopéuPacn odnyel oe peiwon 5% g
Oopokikng kKOemong oe 15 acBeveig pe omovoviikd Kdrowuallz. Agdopévov 0Tl dev
vpEav aAlayéc mov va oxetilovtal HE TNV MAEKTPOULOYPOPIKY ETLPAVELD TNG
dpaCTNPOTNTOS TOV LMV TOL KOpUoV, M Helwon ¢ kKuewong ftav mbavd va €xet
emtevyfel mabntikd pe pnyavikn vroompién. Eivor axdpo mbavd 6t éva peyaidtepo
YPOVIKO TAQICIO OONTEITOL Yo VO TTOpayQyel UeYaAVTEPA omoteAécpata. Mo Gelpd
acBevovKatédelEe OTL OTav &vag vapOnkog eoprétal Téve and 6 unveg odnyel o€ peimon

mg Koewong katd 11%,

Ot aoKNo€1g TG evioyvong emkevipo®ONKav 6ToVG 0micO10V¢ eKTEIVOVTEG POES KO
oTov 0omic010 Kopld TPoKEWEVOL Vo Tpowbnbel o mo ovdétepn 0TAGT TOL VOTIAIOV
poelod kot va edayiotoromBodv ot emPraPeig Kdu\vmgl?’Z’ 133 01 OCKNGELG NTOV YOUNANG
EVTOONG TPOKEWEVOL Vo gAaylotortomBovy ta Qoptic cvumieong HEo® TV MOM
OTOOVVOUMOUEVOV GTOVOVA®MY KOl VO GTOYEVGOVV G 0OpPYEC MLIKEC GLOTACELS 7OV
VIEPTEPOVV OTIC MVIKEG uovdSsgm. H mepopatikn opdda oty épgvva twv Bennell et
al.'! &8eite 65% Beltioon oty ekpetdAievon Tov ypdvov evéd 1M opdda eAéyyov
napovcioce peimon povo 26%. Avtd onuaivel 0Tt n TopEUPacn MTOV OMOTEAEGLOTIKY
otav avénnke n avtoyn TV PLVOV av Kot To UEPOS NG PeAtimong umopet emiong va
oyetiletar pe ™ peiwon Tov Tévov oty mAdrr. Opoing n omddoon pog evioiog yoUnAng
£VTOOTMG OTOVG TG® EKTEIVOVTEG HWEG GE 0L OPLAON LETEUUNVOTOVGIOKADV YUVOUIKADV LE

00TEOTOPMOTN £J€1EE OTL LEPIKEG TTOV ElYOV GTOVOLAIKE KOTAyHoTOo BEATIOOAY ONUOVTIKA

S7



™ dvvaun TOV omichiov EKTEWVOVIOV HL®OV Kabmg Kol TV moldtnto TG (mNg Tovg o€

nepiodo tECCAPOV pmvd)vl?’S

Axopa €yovv evtomiotel QAL VELPOUVIKE TPATLTO,
TOPOCTOVOVAIKNG HVIKNG OpacTNPOTNTOS GE ATOUO 7OV £XOVV VTOGTEL GTOVOLALKE
KaTAypoto e cOYKPLon HeE EKEIVOVG OV dEV VTEGTNGAV K(irayualsﬁ. Av16 onpaivel ot
eKTOG amd v evioyvorn M eEeldIKeELUEVT] VEVPOUVTKY| EmavekTaiogvon Umopel va givot

OTOTEAECLLOTIKT).

1.111

To wpdypappo mov epdppocsav ot Bennell et a nepteAdpuPave eyyxelpiolo pe

texvikég Oepameiag mov epapudloviar 61N Bwpakikn poipa NG 6GTOVOLAIKNG GTAANG.

e o EpEVVaL TOL GUUKETELYOV PLGoBepaTEVTEG o Tov Kavadd amokaAvgdnke
OT1 10 gyyepido Bepameiog ypnoomoteitar amd 10 45% twv Bepamevtdv ot dtoyeipion
acOevov pe 06tEOTOp®ST. Ao avTovS Thve amd 10 91% e&éppace avnovyieg oxeTikd
HE TNV ac@dAEln TOV OGOV APOPA TNV TPOKANCT| GTOVOLAIKAOV Karaypdrcov137. Qo1660
Qo pEAET) TOL OYEOAOTNKE Yo Vo, OEPELVIGEL TNV ACPAAEW NG VOTIOLOG
Kivnromoinong €4e1ée OtL ta in vivo goptia mwov epapuoloviol amd OepamenTtéc KOTA TN
SLIPKELD VTV TOV TEYVIKMOV NTOV TOAD KAT® omd Ta in Vitro KoTAyUaTo YEYOVOG TOV
VTodNA®VEL éva TEPODPLO aocpa?»siagl?’B. Agv vmp&av SLUGUEVEIC EMMTMOGEIS TOL VO,

oyetilovran pe Tig 0dnyieg Tne Oepameiag mov pdppooav ot Bennell et al. ™.

Agdopévou 0tL | map€pPacn Toug £yve Pe TOALOVG TPOTOVS deV Etvat SuvaTOV va
kafoplotel Mo amO TOL  OTOUIKA GLOTATIKO NTAV TEPICCOTEPO 1 ALYOTEPO
OmOTEAECUATIKO 1) cLUVEBOACY oTo amoTteAéspata Tov moapotnpnOnkav. Eivol emiong
duvatd OTL €vag PUNYOVIGUOG TOL OEMEL TPOS TO UEPOG TOL PEATIOCELS OTNV OUdoOw
evoloBepaneiog oyetiCetor pe 10 BepomevTikd mePPAALOV GuUTEPIAAUPOVOUEVNC TNG
aAANemidpoong pe 1o Bepament| Tapd e TIG EMUEPOVS ToPEUPACES. Aedopévoy OTL I
opdoa eréyyov dev vmoPAndnke oe Bepameion kol avii yio uoloBepaneion mpe Eva
ewovikd eappako (placebo) avtd dev pmopetl va eokpipwbel. Qotdéc0 10 PUVOUEVO
«placebox &yet Ppebel va eivar eppavég otov Tovo adrd og pikpoTepo Pabud oe oyéon pe

¢ GAhec petprioec™®® (Hrobjartsson & Gotzsche, 2001).

Ot Malmros et al.'® wmictocav 61t oe éva npoypappo 10 gfdopddwv mov

EMKEVIPOVOTAY GTNV 160pPOTia, TN dVVaUN Kol 6TV otafepomoinom g 0oQLIKNG
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poipog mapotnpndnke Peitioon ¢ 10oppomiog Kol TOV EMTESOVL TNG KAOMUEPIVNG
Aertovpyiog. Axdpo onuemdnke peimon tov TOVOL Kol YpNon TV avoaiyntikov. H
peAén €de1&e Pedtioon e modtrag ™G (ONG TOV GUUUETEXOVI®OV aKOUT Kol TEPQ OTd
™V evepyo mepiodo KOTAPTIONG. Mia GAAN HEAETN OV €PEVLVOVGE EVOL TPOYPOLLLO TOV
epapuoloTav oTo ot Yio 6 UNVEG Kot TEPLEAAUPOVE TO TEVTOUA, TNV EVIOYLOT Kol TO
nepmdnua PeAtiooe onuavTikd TV Toldtnta TS (on TOV ATOUMV TOL T0 aKOAoVONGOV

. . . . . .., 110
Kot To 0QEAN avTd StatnpnOnkay yio éva mepimov ypdvo .

AKOpO VITAPYOLV KOl GALEG OOKNGELS OTMG Yo TOPAderypa 1| vdpobepameia | N
aepOPlo AOKNOT TPOKEWEVOL VO OVTILETOTICTEL 1 0CTEOMOP®ON Kol 1O10HTEPO GE
acBeveig mov €yovv Kot KOQMOT. QoTOCO KATA TNV HEAETN KOl GLYYPOON TNG €PYACIOg
avtg amoppéel OTL M WALOV KATAAANAN HEBO0JOG amoteAoVV T  €EEIOIKELUEVA
TPOYPAUUOTO OTOKOTACTAONG KAOMG Umopodv Vo cLuVOLOGTOVV TOAAEG OGKNOELS Yo

HEYOADTEPO OQEAT GTOV aGOEVT).

Melhovtkég €pevveg UTopohV Vo E0TIAGOVYV GTO TAEOV KATOAANAO TPOYPOLLLLLOL
mov Qo mpémer vo eQoapuOlETOL YO TNV OVTIIHETONION TOV  TOPAUOPODCEDV OO
ooteondpwon. H épsuva otoxedel oty HEAETN Kot OVOKOALYTN OOKNOCE®V KOl
OpPaCTNPOTATOV HE TEMKO OTOXO OTNV AVKOLOION om0 HBwpokikd mOVO Kot GTnv
KaAAitepn avamvon. [a 6Aa avtd Opwg amouteiton Kol 1 KATAAANAN vNUEP®OT Kot
exmaidgvon Tov puctobepanevt®v Tov Bo propovcay va TapakoAovfodv cLYKEKPILEVA
npomtuylokd podnuota. EmmpocBeto 1 cuveyng ekmaidevomn Kot EMPOPPOOT GE
ouvEdpLa N Nepideg etval 0LVGLOONG TPOKEWEVOD 01 PUGIOOEPATEVTEG VO EVILLEPDVOVTOL
v e€eMelg G EMOTUNG TAVE 6€ avtdv Tov Topéa. Edd gppaviletar o porog g
KPOTIKNG LEPIUVOC, UE TNV Evvola TG evioyvong kau emPpdfevone( poplomoinong;) tov
Oepanevtv. H advénon tov mAnfucpov tov nlikiopévov ovédver v voonpotnta
EUPAVIONG KLPOTIKNG OCGTEOTOPMTIKNG GTHANG KOl Ol pLGLO0epaTEVTEG Oopeilovy va

YVopilovy MG Vo AVTILETOTIGOVY TO TPOPANIA VTS .
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