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EYXAPIXTIEX

Ooa MBera va evyoplioom v Kadnyntpe pov, ko. Kookoiov Mopia, v v
EUMIGTOCVVI] MOV MOV £0€1EE KO TNV TOAVTIUN GUVEICQPOPE TNG OTN OLEVEPYELD TG

TOPOVOTNG ETIGTNUOVIKNG LEAETNG.



«BEATIQXH THX ®YXIKHXE KATAXTAXHX XE ATOMA TPITHX HAIKIAX»

INEPIAHYH

Eivar evpémg amodektd 611 kabdg ot avOpwmotr yepvoldv kan petafaivovv oty Tpit
NAIKi, M QLOIKY KOTAGTOGN KOl 1) AELITOLPYIKY] TOVS KOVOTNTO TEIVOUV VO PLELOVOVTOL
otadlKd. Q¢ Bacikol Tapdyovieg TG PUGIKNG KATAGTACNG £VOG ATOUOL Oempovvion 1
aepOPia tkavOTNTAE TOV, 1) LVIKT) TOL SVVAUT, 1] ELAVYIGI TOV, KOOGS Kol 1] 10OPPOTIN TOV,
waitepa OTAV TO ATOUO €ival HeydAng nAKiaGg. XKomdg TS TPOVCAS TTUYINKTG EPYUGIOG
NTav 1 HEAETN EMICTNUOVIKOV EPELVMV CYETIKOV HE TIS EMOPACES TNG GOKNONG OTN
Bektioon Pacik®v Tapayoviwv TG LUOIKNG KATAoTOoNS 6€ dTopa Tpitng nAkiog. Zto
EMUEPOVG KEPAAOLL TNG EPYOACIOG AVAPEPOVTOAL Ol PUCIKEG UETAROAES TOV EMEPYOVTAL LE
™ ynpavon Kot exnpedlovv TN QLGIKN KOTACTOON Kol TEPLYPAPOVTOL TPOTOVNTIKES
TapEUPACELS - TPOYPALULOTO YOUVOCTIKNG TOV apOpovV TN HLIKN dOvaun, tv oepofia
avIoyn, TNV €VAvYloiol Kol TNV 160ppoTic, To Omoio €YoV €QUPUOCTEL G O1GPOpEg
puerétec, o€ GTopo Gved TV 65 etdv, pe okomd va eEETOOTEL 1 EMOpaom, M
OMOTEAECLOTIKOTNTO KOl 1] KATAAANAOTNTA TNG AOKNONE O€ AVTOV TOV NMKI0KO TANBLGLO.
Avadewkvoetor 0Tt vdpyovv péBodotr Kot avaroyor eEomAlcpol doknong  €01KA
OYEOOCUEVOL Y10 OLGPOAN KO OTTOTEAEGLOTIKY AOKNON OKOUN KO Y1l ATOopd dve TV 85
ETOV. ATt T AMOTEAEGLLOTO. TV EPELVAV TOV TEPIAOUPAVOVTOL G’ LTI TNV OVOCKOTN O
BMoypapiog cvumepaivetor 6Tt 1 doknon emPpaddvel Kot PEATIOVEL TIC COUATIKEG
LeTAPOAEC TTOV TPOKAAEL 1| YIPAVOT|, PEATUOVEL TN PVGIKN KOTAGTOGT KOl T AELTOVPYIKT
KOVOTNTO TOV OCKOVUEVMV, EVA TOPEYEL KOL YVYOKOWVAOVIKA 0QEAT KoL YU’ avTd amoTelel

AVOYKOOTNTO Y10 TOVG NAKIOUEVOLC.



HINAKAX ITEPIEXOMENQN

TIEPTATIUM ettt ettt s b ettt r e n e nn s i
TTIVOKOG TEEPIEYOLEVIIV. . . ettt eee et et et e e et e e e e et e e et et e et e e e eanss i
L E A A H . e e 1,2
II. ANAYXKOITHXH THX BIBAIOT PA®IAY ......ciiitiiiiiiiiiinnsnsiiccsscnnsnsssccsssnn 3

2.2. AgpbéPra doknon kot feATioon QLGIKNG KATAoTAoNS 0€ dTopo Tpit S NAKIOG .. ..... 8-11
2.3. AGKNGELS 160PpPOTHOG Kot BEATIOOT PUGIKNE KOTAGTAGNC o€ dTopo Tpitng niwiag. 12-17
2.4. AcKMoelg eVALYIGTaG Kot BEATI®ON PUGIKNG KOTAGTOONG G dtopa Tpitng nAikiag..18-22
HL XYZHTHXEH — ZYMIIEPAXMATA ..cviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitcieeieecnnnnn. 23
IV. BIBAIOTPA®IKEX ANADOPEX ....cccoiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicenee 24,25,26



I. EIZATQI'H

Eivar evpémg amodektd 611 kabdg ot avOpwmotr yepvoldv kan petafaivovv oty Tpit
NAIKia, N PLOIKN KOTAGTOGCT Kol AEITOVPYIKOTNTO TOVS TEIVEL VoL LEIOVETAL oTadtoKd. [1a
TapASEYa, TPOCPATEC HEAETEG £xovV Ogilel peimwon g HEYIOTNS TPOSANYNG 0ELYOVOD
™e TaENG tov 20-25% yia kabe dekaetia og VYEiC avOpdmovg dve tov 70 etdv (Fleg et al.,
2005). Avrtiototyeg HeTafOAEG TOV EMEPYOVTAL UE TNV TAPOSO TOL ¥POVOL GLVOEOVTAL UE
ATOAEW PVTKNG Haloc, KoBMOS Kol AmMAED GTNV 1COPPOTIN Kol EVAVYIGIN, GTOKElN TOL
dvoyepaivouy oAoéva Kol TEPIGGOTEPO TNV o To (MNG TOV OTON®V TPitnG NAKiag.
Etvor emitoktikn avaykn yio kdbe nAMkiopévo va pmopetl va avtoeEummpeteitor, vo £xel
aveEaptnoia-avtovopia yio va givor og 0€om vor Lo pet va, IKavoTo ) oEL Kol VOL VDAOTTO U CEL
TIG KoOnuepvég tov avaykes. Oumg, mpokelpévoy va pmopet va TeTHYEL QVTOVG TOVG
OTOYOVG TPEMEL VO KATOPEPVEL VO OLOTNPEL O TKOVOTOMTIKGE EMIMESO TN (PLGIKY TOL
KATAoTAOT). MeAéTeG £X0VV OmOOEIEEL OTL 1] GLUUETOYT TOV NAMKIOUEVOV GE TPOYPCLLLOTOL
doxnong 3 eopég v efdopdda eivor amapaitntn yw ™ dwTnpnon kot PeAtioon g
QLOIKNG Katdotaons. [ mapddetypa, 1 TPoTOVIoN OVTIGTACE®DY o€ dTopo dve Tmv 60
etV €xel amoderyel 6T umopel va avénoet T poiky dvvaun ko pala avtov (Mayer et al.,
2011) ka1 tavtoypova vo Pektidvost v kivntikdtnta tovg (Krist et al.,2013). Avotvuymg,
OU®G, TO TOGOCTO TOV AVOPOT®V OV afAEiTAl CLOTNUOTIKA Eivol TOAD HIKPOTEPO Omd
oVTOVG 7OV O& GLUUETEYOLV o€ KOmow abfintikny Opactnpotnta. Ewdwd otav
avaeeEPOUAOTE 0E NMMKIOUEVO TANBVOUO, aWTO TO TOGOoTO €ivol axkOUO LUKPOTEPO Yio
d1apopovg Aoyovs, 6Tmg Mydtepn Tpobupia, KivnTikd TpoPANUOTo, EAAEWYT) EVIUEPMONG
YU TIC ELEPYETIKEG WOTNTES TNG AoKNONS, @OPol TpavpaTIGHoL Kot Kabiotikny Con.
Qo61660, APETPNTEG LEAETEG £XOVV ATOOEIEEL TIG EVLEPYETIKEG EMOPACELS TNG ALOKNONG OTN
BeAtioon g @uoNg Kotdotaong otopmv Tpitme nikiag. ITo ovykekpyéva, m
TPOTOVNOT AVTIGTAGE®V dVVOTOL VO EMPPAdUVEL TNV OTOAEW TNG LVIKNG PHAlag 1 Kot vo
avénoet ™ poikn palo kot ddvaun (Lee et al., 2013). H aepdfra mpomdvnon Pertidvel o
uetaforopd kot cupPdiier Oetikd oty avénon g aepoPlog wavotntag (Bruseghini et

al., 2014), eved n mpomdvnon 16oppomiag cuvdEeTal pe T PEATiOON TG IO100EKTIKOTNTOG



KOL TV amopuyn-peioon tov ttdcenv oe nAkiopéva dtopo (Cakar et al., 2010). Téhog,
TpomdvNnon gvAvyiciog avédvel o €bpog Kivinong tov apbpmcewv (Reid et al., 2011),
BeATidvVEL TNV KLKAOQOPIO TOV OLOTOG Kot LELDOVEL TOVS TpavpaTiopovs. H BipAoypapikn
avaoKOTNoN Tov akoAovOel apopd TV e&€taom ¢ emidpacng g Acknong o€ Pfactkovg

TOPAYOVTEG TNG PUGIKNG KATAGTACTG OTOL®VY TPiTNG NAKiag.



II. ANAXKOITHXH BIBAIOTPA®IAX

2.1. AXKHXEIX ANTIZTAXHX KAI BEATIQXH ®YZIKHY KATAXTAXHX XE
ATOMA TPITHX HAIKIAX

'Onwg etvar puokd, kabmg ot AvBpwmot yepvoHv 1 TUKVOTNTO TOV 0GTMV TOVS UEIDVETOL,
HE omoTEAEGHO VA YivovTol To adhvope Kot erakoiovda vo avEdvovtal ot mhovoTNTeS
KOTAYUOTOG, YEYOVOS TOV GLVIOMG EMPEPEL OPAUATIKES EMMTMOGEL OTNV TOOTNTA {ONG
TOV oTOp®V Tpitng NAKiag. E1dkd yuo T1g yuvaikeg, 1 am®AEL0 TNG OCTIKNG TUKVOTNTOG
emTaOVETOL LETA TNV EUUNVOTTOVGT. Opoimge, e TO TEPAGL TV YPOVAOV LEIDVETOL TOGO
N poikn palo tov avlpodnov 660 Kot 1 HUiKN 16Y0¢ TOVG. AVTA 1 ATOAEW HVIKNG Halog
Eexva yopw oty nAkio tov 30 etmv kot cuveyileton kab' OAN ) d1dpkela g (ong. TTo
ovykekpipéva, petd ta 50 étn, n poikn udlo tov aviporov peidvetol katd 1,4% émg
2,5% Kxa0e xpovo, e KOpOHO®ON AWTNG TS pelmong petd v nikia tov 65 ypoveov. H
OTAOAELD TNG PVTKNG HALAG GLVOEETAL LE AEITOVPYIKOVS TTEPLOPICUOVE TNG KOO UEPVOTNTAG
TOV NMMKIOUEVOV, P avéENUéveg TOOVOTNTEC TTOCEWMY, KATAYUATO 10YI0V Kol OLGUEVEIQ
QLOIKEG OAAOYEG, OTMC 00TEOTOP®OT. Q0T1d60, £xovv mpayuoatomomBel avopiOunteg
UEAETEC TTOV ATOOEIKVDOVY OTL 1] TUKTIKT GAOKNGT KOl E0IKOTEPA 1) AGKNOT OVTIGTAGEMV
eMPPadVVEL QLT TNV ATOAELN LOTKTG LACag Kot 1oyvog, Kabhg emiong dvvatol va ovENoet
KOl TNV OCTIKN TLUKVOTNTA oTO. Atopa Tpitng nAkiag. Eivar gvpéwg amodextd OTL ot
OOKNGELS EVOLVAU®ONG £xovV BeTIKO amotéleoa otn PEATIOON TG PVGIKNG KATAGTAONG
NAKopEVOV avBporov. Ot BeTikég emOPAcElS VTOV TOV €100VE ACKNONG QPOPOHV TN
poikn dvvaun Ko pdlo, TV 1oppomio, TNV EXPPASLVON TNG 0GTEOTOPWOGNG, TNV ATOPLYN
UKDV  aTpoQldV Ko, YeVIKOTEPO, TN PEATIOON TOV COUATIKOV 1KOVOTHTOV KOl

EMOOGEMV, KOODG Kt S1APOPOV PLGLOAOYIKAOV AEITOVPYLDOV TOV OPYAVIG LLOV.

Ot Cadore et al. (2014) oe wa PProypaeikn avackonnon pe BEpa TG EMOPAGELS TNG
TPOTOVNONG dVVOUNG KOl 0VTOYNG G€ EVTTAOELS KO VYELG NAKIOUEVOLS damicTOoAY OTL O
GLVOLAG OGS TPOTHVNONG AVTIGTAGEMV KO AVTOYNG LETPLOG £OG VYNANG £vToong amotelel
TOV MO OMOTEAECUOTIKO TPOTMO Yo va Peitiowbel 1660 1M Vevpopvik 660 Kot 1

KOpOLOAVATVELGTIKN VYEia.



Otv Kagavtdpn kot cvvepydteg (2014) mpaypoatomoinoov pio PeEAETN HE OKOTO Vo
OlEPELVIIGOLY TO POAO TNG AOKNONG MG HECOL OELTEPOYEVOVLS TPOANYNG NG
00TEOTOPWONG KOl TOV TPOVUATIGUAOV TOV TPOKAAOVVTOL AdY® avtig, eEetalovtog tnv
eMiOpaoN NG 1060 oTNV 00TIKN HAlo OGO Kol GTN YEVIKOTEPT PUOIKY| KATAGTAOT, CE
yovaikeg péong Ko tpitng mMAkioc. Xmnv  €pesvva  cvpueteiyav  ovvolkd 30
LETEUUNVOTTOVGIOKES Yuvaikes mAkiag 55-65 etav. Xopiotnkav ce 2 opddeg, v
TEWPOPOTIKN opdoda (16 dropa) ko tnv opdoa eEAéyyov (14 dropa). H mepapatiky opdoa
vroPAnOnke oe cuoTNUATIKO TPOYPOLLe ETPAETOLEVNC doKknong dldpKelag 6 Uvav, e
ovyvotta 4 eopég TV efoopada (2 cuvedpieg mpomovnon pe Papn, 2 cuvedpieg aepdfia
doxnon). H opdda eAéyyov dev aockndnke. To tpdypappa doknong elye ddpkeia 70 Aemtd
Kol aotehovvTay omd Tpobépuavon 20 Aertdv (Mo PAdICHO 6€ NAEKTPOVIKO O140pOLL0),
Kupimg pépog 40 Aemtmv, to omoio mEPLEAdUPaveE KUKAKY] TPOTOVION LLE AVTIGTACELS GE
unyovnuato 2 eopéc v efdopnada Ko aepdfio mpomdvnon 2 popég v efdouddn pe
évtaon oto 70%-80% tng HEYIGTNG KOPIIOKNG GLYVOTNTAG TWV OGKOVUEVMV, Kol TEAOG
anoBepaneio 10 Aentov (dratatikég aoknoels). Ocov apopd To ATOTEAEGLLOTO TG EPEVVOG
dev mopaTnPNONKAY ONUAVTIKEG SPOPEG LETOED TOV UETPNCEMV Yo TO PBAPOg Kot TO
AMY mpv kol PHeTd TNV AoKNoM Kol OTIS 2 OpAdeS. AKOUN, TopotnpnOnKe oTATIOTIKA
ONUOVTIKN HeElwon petd tv docknon oto afpoopa tov deppoatontuy®v (p<0,001) ko
otV avoioyio mepupepeldv péomng-oxiov (p=0,003) otnv mepopoTiKy opddo Hovo.
Eniong, mapammpndnke Bertioon oty TEWPALOTIKY] OLAdO GTO XPOVO-SLAPKELD AOKNONG
(p<0,001) o€ oyxéon pe v opdoo eréyyov (p=0,046). AwmotOOnKe O©TUTIOTIKA
onuovtikny Peitioon ot poikn dOvoun Kol eukopyio. GTNV TEPOUOTIKY OUdda
(eumpocBodraipueg €AEeg p=0,001, méoelg ombovg p<0,001, kauyelg yovatog p<0,001).
Eniong, a&idoroyn Pedtioon mapatnpndnke otig Smthdoelg and edpaio Béom (mpwv 12 cm,
petd 15 cm, p<0,001), dnAadn otnv gukapyio TV oTichiov unploioy TmV 0oKOVUEVOV.
SOUTEPACUATIKA, OTY HEAETN LT mopatnpnOnke OTL 0 GLVOVAGUOS AGKNONG
avVTIGTAGE®V Kol agpOPIKNG Aoknong cuvéBare ot Pertioon g 6VGTAONS TOL CAONATOS
TOV 0CKOVUEVAV, TNG OVIOYNG TOVG GTNV KOTMGT), TNG EVKAUWING KOt TNG HVTKNG TOVG
dvvaung, mapaydvtov Tov GUUPAAAOLVY BETIKA GTN YEVIKOTEPN KAAT QLGIKY| KATACTOON

LETEUUNVOTOVGLOKMV YOVOIK®OV KOl ELUECO TNV TPOANYT TPOVUATICLOV. TEAOG, dev
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VI PEE OTATIOTIKG GNUOVTIKY EMIOPACT] GTNV 00TIKY Hala.

Ot Graef et al. (2010) mpaypoatomoincav pio HEAETN OV OPOPOVGE TNV EMIOPACT] TNG
TPOTOVNONG OVTIGTACEMY GTO VEPO GTN HVTKN SVvVaU NAKIOUEVEOVY Yovaukdv. O 6Komdg
NG OLYKEKPWEVNG MEAETNG MTOV 1 GUYKPION TO®V OmOTEAEGUATOV peTalh €vog
TPOYPAUUOTOS (ICKNONG HE OVTIIGTACELS GTO VEPO KOl €VOC TAPOUOIOV TPOYPAUIOATOS
doknong oto vepd ywpic avtiotdoels. Xoppeteiyav 27 dropo oty £pguva, T OOl
YOPIGTNKOV TUYOOTOMUEVA GE 3 OUAOES, 0L TTOV EKTEAOVGE TPOTTOVION OVTIGTAGE®MY GTO
vepo (N=10), o mov ektelovoe TpomdOVNON 610 vEPO Ywpig aviiotdoelg (N=10) kot po
opdda eréyyov (N=7) mov dev cupueteiye o€ kdmown poper| doknone. To mpomovnTikd
TPOYPOULO TNG OHADNG AGKNONG GTO VEPO YMPIG AVTIGTAGELS AmOTEAOVVTOV KLPImG Ao
aepofikéc aoknoels, elye dapkewn 50 Aemtd Ko yoplldtov oe apykd, Kupimg Kot TEAMKO
pépoc. To apykd pépog meptehdpufove S1OTATIKEG AOKNOELS KOl OGKNGELS pHeTaTomiong. To
KOPLo UEPOC elye Nmag €w¢ pETPLag Eviaong aepoPieg aoknoels, Ommg otatikd TpE&yLo,
jumping jacks, kabmg eniong kat dAleg poikég aoknoelc. Télog, | amobepansio mepieiye
OOKNGELS YOAAPOoNG Kot O10tdcels. OGov a@opd 10 TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLO TG OUAOOG
AoKNONG LE AVTIOTAGELS GTO VEPO, ATOTEAOVVTAY Ao TNV 1010 doUn OTMG TO TPADTO [LE TN
dwpopad o6tL 15 Aemtd mpwv v Evapén g amobepameing EKTEAOVCAV OOKNGELS
avTIoTAcE®V (0p1LOVTIO TPOGOUY®YN OUMV e avTiotacm). Metd to mépag g mapsupaong
dev mapatnpNONKe OTATIOTIKA GNUOVTIKT O10popd 6T UEYIGTN SVVOUN TNV OUAdN
doKnong oto vepd ywpic avtiotaor. Xe avtifeon, OUmE, 1 OpAda AoKNONG LLE OVTIoTAO
TOPOVCINCE GTATIOTIKA GNUOVTIKY avénon TG HEYIoTNG OOVauNG He pa péon Peitioon
katd 10,89%. H opdda eréyyov eppdvice apeintéa peimon g HEYIOTNG LUIKNG OVUVOUNG.
Ev xoataxAeidl, otn HEAETN VT om0dEKVOETAL OTL 1] TEPLOOTKT] TPOTTHVNON AVTIIGTACEWDV
010 vepd pmopel va €xet Betikn emidpaon Kot vo avENceL T PUIKT SUVOLUT 68 NAKIOUEVES
yovaikeg, yeyovog mov emnpedlet Oyt poévo v kabnuepvoTnTa TOVG OAAG KO gVPHTEPQ

Vv mo1dtnta {mNg Tovd.

Ot Lee et al. (2013) deényayov o TEPOUATIKY UEAETN LE GKOTO VO, EPELVIIGOLV TNV
eMOPAOT €VOC £VTOVOV TPOYPALUATOS YOUVOCTIKNG 0vTloTtdoemy (3 unveg) ot dhvoun

TOV KATO GKP®V KOl GTNV 160PPOTI0 NMKIOUEVOV avOpdTT@V. Xt pedétn Eafav pépog
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74 dropa ave TV 65 €1V, 01 0TOi0L YWpioTKaY o€ 2 opddeg: TV opdda eAEyyov (25
dropa) ko v opdda doknong (49 dropa). H évtaom g doknong avéavotoy meplodikd
pe to mépog tov xpovov. Ot ackovpevor gktedovoav 3 oet and 10-12 emavoinyelg
KOPWEIC-eKTAGES TETPOKEPaA®V-oTichiwov unpaiov, avtiotorya, pe 60 devtepdienta
SwAepo  avapeco oto  GeT.  AkOUn, exteAovoav emt 2 Aemtd  cvveyOueva
avepokatefdopata o step evarrds. Ta amoteléopata g HEAETNS £6e1&av OTL 1) Shvoun
TOV KAto dxpwv, to avefokateBdcpato eni 2 Aentd o€ step Kol M 1GOpPOTO TV
ACKOOUEVOV 0VENONKAY CNUOVTIKA GE OYECT LE TIC OPYIKEG LETPTOELG. LVUTEPOAGLLOTIKA,
0l OOGKNGELS OVTIOTAGEMV-EVOLVAUWOONG TOV KAT® OKP®V & NAMKIOUEVOLS avOpOTOVG
pumopoHv va av&NGovV T SUVAUT Kol TNV 160PPOTHIO QVTMOV, TAPAYOVTEG TOV EXNPEALOVY

Beticd v movTa {®1g TOLG.

Ot Allison et al. (2018) mpoypatonoincav pio. Epevva. Ue GKOTO VO, EPELVHGOLY TNV
EMIOPOOTN GACKNOMNG LYNANG EVIOGNG OTNV 1GOPPOTIa, TN HLIKN AEITOVPYIKOTNTO KOl TN
COUOTIKY] LOpPoAOYio 08 NMAMKIOUEVOLS AvOpec. Xtn peAétn cvppeteiyav 70 dtopo ot
omoiol ywpiotmkov o€ 2 ouddec, TNV opada eiéyyov (20 dvopeg) kot TV opdda
wpondvnong (50 dvdpeg). H mpomovntikn mapépuPaocn elye o1dpkela 6 unveg pe cuyvotnto
7 @opéc v efdoudda. To mpomovnTiKd TPOYPOUUN TEPLEAAUPOVE AOKNGELS 1GOPPOTIOG
Kato dxpov Kabng emiong kol aAtikég aoknoels. Ocov apopd To amoTEAEGHATA TNG
£peuvag 0ev TapTNPNONKOY ONUAVTIKEG O10POPES OVALESO OTIC 2 OLAOES GTO COUOTIKO
Bapog N oto deiktn palag cmpatoc. AvtifETme, N oTaTIKn 1ooppomio PeEATIOONKE HLOVO
omv opado doknong (+4.0 +/- 0,9 sec, Wilcoxon p=0,000). Opoing, mapatnpnonke
Bektioon otn poikn SVVAUT Kot AEITOVPYio TOV KOTO AKpOV UOVO GTNV OLAdd AoKN oG
(p<0,020). Am6 ta mopomive eEdyetor €OAOYO TO GUUTEPAGHO OTL 1] VYNANG EVIOONG
doxnon dvvaung Kot 1oppomiog oe dropa Tpitng nAkiog dvvatol va BEATIOGEL T QLGIKT
AETOVPYIKOTNTA TOVG AVEAVOVTOG TN HVTKT TOVG SUVOT KOt 1GOPPOTTL.

O Mayer et al. (2011) mpaypoatonoincav po BAOYPAQIKT 0vaGKOTNGT TOV APOpPoVGE
v €vtaon Kot TG EMOPAGELS TG TPOTOVNoNG duvaung oe dropa tpitng niwios. To
OTOTEAEGLLOTO TNG AVOCKOTN oG €015V OTL 1| TPpOTOVI o™ OUVOUNG 6€ dTtopa dveo tov 60

ETOV ov&avel T Loikn Svvoun aeov avéavetor n poikn péla, PEATLOVEL TN CLUUETOYN Kot
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T0 pLOUO EVEPYOTOINONG TOV KIVNTIK®V povadwv. TéAog, ta avikdtepa 0QPEAN otV
amoOKTNoN HUikN g palog emtuyydvovtot pe tpomdvnon dvvaung oto 60-85 % tng péytotg

dvvaunc.

Ot Krist et al. (2013) mpoayuatomoincav pio HEAETN GE 1010UTEPO NAKIOUEVOLS AVOPES
(77-97 etdv) pe PHEI®UEVT] KIVITIKOTNTO KOl VOGNAELTIKY] Kot~ oikov mepiBalym pe okomod
VO EPELVIIGOLY TNV EMOPACT TNG TPOOSEVTIKA OLEAVOUEVNG TPOTTOVIONG AVTICTAGEWDY
OTNV KWNTIKOTNTO, TN HLIKN OUVOUN Kol TNV motdtnta (NG TOuG. XN UEAETN OpyIKA
EhoPav pépog 15 dropa, opmg 10 €€ avtdv katdeepav vo v ohokAnpwcovy. Ocov
aQopd TO TPOTOVNTIKO TTPOYpappa elxe dapkewn 8 efdopddes e cuxvotNTa 2 POPES TNV
gfoopdon. Avtd amoteAohHvToy amd 6 AGKNOELS GE OPYAVA YOUVOCTNPIOV: TECELS TAYKOVL,
KOTNAOTIKY], TPOGAYMYT] ®UOTAATOV, TECELS TETPUKEPOADV, EKTAGELS TETPUKEPAAMY KoL
pokavicpota Kolak®v o€ pnyavnuo. Ot ackovpevol ektedoboov 3 oet tov 8
enavoAnyenv oe kéBe doknon pe 90 devtepodrenta StoAepa. Mg TV oAOKANP®ON NG
napéupaocng dmotOdnke avEnomn g KvnTikOTNTOS TV GUUUETEXOVI®OV Kotd 24%
(p=0,005) xabd¢ emiong kol avENON oTN UVIKA SVVOUN 68 OAOL TOL UNYOVIUATA, EVD M
modmta (NG Toug Ogv mopovcioce KAmow PeAtimorn pe 1O WEPOC NG EPELVOAG.
KotaAnktikd, m mpomdvnon ovTIoTACE®V G©€ ATOpO TPITNG NMAMKING HE KIVNTIKA
TPoPAUOTO ATOJEKVOETAL OTL GUUPAAAEL KATOALTIKE OTNV PEATI®OON TG KIVNTIKOTNTOG

KOl TNG HOIKNG TOVS SUVOUNG.



2.2 AEPOBIA AXKHZXH KAI BEATIQXH THEX ®YXIKHX KATAXTAXHX XE
ATOMA TPITHX HAIKIAX

Eivar evpémg amodektd 611 kabdg ot avOpwmotl yepvoldv kat petafoivouv otnv Tpitn
nikia, n péyotn npodcAinym o&uydvov (VO2max), dniadn n aepdPid tovg wkavotnra,
pewwvetal. Avti 1 pelwon g VO2max av&davel tic mbavotnteg epedvions dideopmv
nadncemv OMOG OVATVELOTIKEG 000EveElEg, KopPOOTADEEG, EYKEQOAMKE €meEGHO1Q,
TEPUPEPIKEG  APTNPLOKEG VOGOLG akOUn kol peiwon g 01dbeong -  youyoroykd
mpoPiquata. [Ipocpatec peréteg Exovv deiéet peimon g péylomg TpdsAnyng oEuyovou
™G TéENG Tov 20-25% vy kGO dekaetio o€ vYiElG avOpdTOVG pEYaAHTEPOVS TV 70 TV
(Fleg et al., 2005). ITap' 6Aa avTd, €ivol ETGTNUOVIKG ATOOESEYUEVO OTL 1) COUOTIKN
doknomn kol €WwkoTEpa M aepoPfia mpomdvnon umopovv vo. emPpadhvouvy Kol Vo
Behtiwocovy avtég TG peTaPoAEG oL emEPYOVTOL HE TO TEPACHO TV ypdvov. TTo
OLYKEKPIUEVQ, UE TNV 0EPOPLa TPOTOHVNOT 1 KOPSE OLVOUADVEL KOl UTOPEL VL O10YETEVEL
TEPLGGOTEPO Qi TAOVGI0 o€ 0&LYOVO TPOC TO oM, PeATidveror 1 KukAoeopia,
HEIOVETOL 1) OPpTNPLOKN TiEST, avédveTon 1 Kovon OBepuidmv, omdte Peitidveror o
HETOPOAMOUOC, VEAVOVTAL TO ETITESD TOV EVOOPPIVAV, LEIDVOVTOL TO ETITESN TNG OAKNG
YOANOTEPOANG, EVIOYVETOL TO OVOCOTOMTIKO GVUOTNUO, PeATidveTon o Vmvog Ko

yevikodtepa 1 moldtnTo {onc.

Ou Kortas et al. (2015) mpaypoatomoinocav po €pguva. Pe oKOMO Vo EPELVIIGOVY T
amoteAéopoto evog mpoypaupatoc doknong Nordic walking (NW) oe nAkiopéveg
yovaikeg 6To HETAPOMGHO Kot otV agpdfio tkavoTnTa TOVS. ZTNVv £peguva Elafav HEPOG
37 yovaikeg nAiog 67,7153 ypovav. H mpomovntikn mopéupaon eiye odpkew 32
efdopadeg pe suyvotnra 3 popég v gfdopdoa. Kabe mpomovntikn povada siye didpkeio
1 opa (10 Aentd Céotopo, 40 Aemtd NW oto 60-70% tg VO2max, 10 Aemtd
aroBepaneian). To anmotedéopata e perétng £dei&av 6ti to NW, 10 omoio amoteAet popon
aepOPuog doknong, mpokdiece afloonpeimteg HETAPOAES OTN COUATIKY GVOGTACT TOV
oLUUETEXOVT®V. EdkdTeEpa, TO GOUATIKO TOVS Amog petddnke evad mapdrinio avénonke

N dAmm tovg pdlo. Me Baon avtd to gvprpata, SMGTAOVOLLE OTL 1) 0EPOPLA TPOTOVNON|

8



o€ atopa Tpitng nAkiog duvatal va PEATUDGEL TN PVGIKN TOVG KATAGTAOT).

Ot ZnAidov kot cuvepydteg (2015) mpaypatomoincoy o LEAETN e GKOTO VO EPEVVIICOVY
NV EMOPACT TOV TOPASOGLOKDY YOPDV, OG LOPPT aepOPlog AoKnoNg, TOG0 GTN YUYIK)
000 Kol 6T 6Tk vyein Tov nNAukiouévov. H mapéufaon eiyxe didpketa 24 efoouddeg
ne ovuyvotnta 2 eopéc v efdopndda emi 1 dpa. Ztnv épevva coppeteiyav 69 dropa (61
yovaikeg, 8 avopeg). Ta anoteAéopata g perétng £dei&av 0Tl 01 TOPAdOGLOKOL YOpoi
dwdpapatiCovy KATOALTIKO POAO GTI GOUOTIKY VYElD, OGTN QUOIKY KOTACTOGN, TNV
QVTOEKTIUNOT Kol 6TV Kow@vikoroinon tov avipodnov (p<0,001). Zvunepacpotikd, o
XOPOG MG Hopen aepofikng doknong, Ponbd 61 c®GTN GTAGT TOL COUATOG, TOVAOVEL TO
poikd cvotnua kot avEavel v agpofia avtoyn. Akoun, o xyopog cvufdiiel Betikd oto
YUYOKOWVOVIKO GUVOAO TOV OTOHOV, KOOMC amoTeAel £vol HEGO KOWVMOVIKOTOINGOMG Kot

EKQPOOoNG TOV GLVAUIGHNUATOV, KOATATOAELE TO AyYOS Kol BEATIOVEL TNV YuyIKN VYEla.

Ot Deslandes et al. (2010) mpoyuatomoincay pio HEAETN HE GKOTO VO, EPELVIIGOLV TNV
eMiOpaoN NG 0EPOPLOg TPOTOVNONG GE KATOUOMTTIKOVS NAKIOUEVOLS. TN LEAETT EAafay
puépog 20 drtopa, ta omoio ywpiotnkov o€ 2 opdoes, TV opddo AoKNong Kot TV opdoo
eléyyov. Na onuewwbel Ott ko ot 2 ouddeg AdpPoavav Bepamevtiky aymyn yio v
katabiym. Kdabe mpomovntik) cvvedpio amotehovviav ond (EoTapo G MAEKTPOVIKO
dwwdpopo 10 Aemtd oto 40% g VO2max, wvpiog pépoc 20 Aemtd cvvexOuevov
nepratpatog oto 60% tg VO2max ot 5 Aentd amoBepaneio. H mapéupaom eiye
dwapkewn 12 unvec pe ocvyvomta 2 eopég v efdopddn. Ta amoteléopoto TG LEAETNG
€oeiEav OTL 1 opdda doknomng mapovciace afldAoyn HEI®ON TOV CLUTTOUATOV
KATAOAYN G o€ oYéomn LE TV OHAda EAEYYOV. ATO TIG TAPOTAV® HEAETEG EEAYETOL EDAOY
T0 cLUTEPAGO OTL 1] agPOPLa TPoTdVNoN EMWOPE BeTIKd TOGO GTO YVYOGLVALGHNULATIKO

eminedo tov atdpmv Tpitng nAkiog 660 Kot otV aegpdfia kavdTnTO TOLG.

Ot Roma et al. (2013) mpaypotomoinoav pwor pEAETN HE OKOTO Vo eAEYEOLV TOL
OTOTEAEGLLOTO TNG TPOTTOVNONG AVTIGTAGE®V KOt TG AePOPIKNG TPOTOVNONG GTN PUGIKY
KATAOTOOT Kol AEITOVPYIKOTNTO NAKIOUEVOV avOpdrtov. Ocov apopd v opddo mov

ékave aegpofun mpondvnon, ce avtv 12 dropa oAokApwcav v tapépfoocn n onoio
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elye duapketa 12 pnveg, cuyvotta 2 eopéc v gfdopdda kat diapketa 30 Aentd. H péon
NAkio Tov coppetexdviov nTov ta 69,1 étm. H agpofikn doknon mpaypatomomdnke ce
niektpovikd dadpopo pe évtaon oto 60-70 % g péyromg Kapdiakng cvyvotntoc. Ta
AmOTEAEGUOTO TG HEAETNG £€0e1Eav OTATIOTIKA onuavtiky Peitioon otnv efdlentn
doKipacio Tepmatatog (LEYIGTN duVaTH TOYOTNTO TEPTATLATOG Y10 6 AETTA), 1 OMOlN
Bempeiton evpéwg aidmoto gpyoreio yia v a&loAdYNoT TG AEITOVPYIKNG KAVOTNTOGS.
Axoun, mopatnprnke PBeitioon oto tect gvivyiciag (p=0,359), Betikn avdénon g
tayvmrog toug (p=0,008) ko Bertioon g woppomiag tovg (p=0,014). Katoinktikd,
dwmotodnke mmwg N agpdfa TpomdvNon enEdpace OETIKA 6T PLGIKY KOTAGTOON Kot

AELITOVPYIKOTNTO TOV NMKIOUEVOV ovOpOTOV.

Ot Bruseghini et al. (2015) mpaypatomoincov o TEPAUATIKY HEAETN LE OKOMO V.
gpeELVNOOLY TIG emdpdoels 8 gRSOHAdOY VYNANG €vtaons OOAEIUOTIKNG aepoPIKng
TPOTOHVNONG KOl IGOTOVIKNG TPOTOVIONG OVTICTAGE®Y GE VY] ATOUA TPITNG NAIKiG. ZTnv
épevva ovppeteiyov 12 dropo pe péon mAkio to 68 ypdévia. H aepdfio mpomdvnon
TPOYLOTOTOMONKE 0€ KUKAOEPYOUETPO, Elxe Odpkeln 8 efoouddec, cuyvotTnTa 3 PopPEg
v gfdopdda Ko drapkeln cvvedpioag SO0 Aemtd. Kabe mpomovnrtikn povada amroteAovvtay
and mpobépuavon 10 Aemtdv, Kuplwg pHépog 7 oeT TV 2 AENTOV £VIOVNG GGKNONG OE
KukAogpyduetpo pe odAeypo modnidtmon oto 40% tg VO2max. H ocvykekpiuévn
peAén €oe1ée 0t 8 efdouddeg EVTOVNG SIIAEILLATIKNG 0EPOPBIKNG TPOTOVNONG PEATIOVOLY
ONUOVTIKA TN HEYIOTN TPOSANYN 0EVYOVOV (9+8%). Emumpdcbeta,  éviovn dloAeypatiky
wpomdvnon mpokdiece aSloonuelmTn PEATIOON OTO  OVOTVELOTIKO KATOOAM TMV
ooppeteyoviov (19£12%). Télog, mapatnpndnke peimon oto copatikd Papoc, ctov
delktn pdloc cOUATOG Kol GTO COUATIKO AITOG TOV GUUUETEYOVI®MV UETE TO TEPOS TNG

napépPoonge.

Ov Magistro et al. (2014) mpaypatomoincav po HEAETN e OKOTMO VO EPELVIIGOLY TO.
OTOTEAEGLLOTO EVOG TPOTOVNTIKOV TPOYPAUUATOS Badicpatog oty agpofio avtoyn kot
AerrovpywdTTo. 68 éva Oty NMAKIOUEVOY oTopmv pe Kootk Con. Xt peAém
ovppeteiyav 126 dropa (pnéon nikia 72 €tn) ot omoiot ywpioctkav c€ 2 OHAdES, TNV

opdda eréyyov (63 dropa) kot v opdda mapépPaong (63 dropa). H mapépfacn dmpknoe
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4 unveg pe cuyvotnta 2 eopéc v efdopdda amd 75 Aemtd n ke cuvedpia. To kupimg
uépog g mopépPaong mepteddpfove 50 Aentd TPOOdELTIKNG AOKNONG AVTOYNG, 1 OTOia
amotelobvTaV Kupiwg and meprdtnuo pe aAlayES kKatenBuvons, aVEOUEUDGELS TaYDTNTOG,
aAayés Padiopatoc. Akoun, mepeddpfove 10 Aentd ooKNOES €VOLVAUW®ONG, OTMG
nuikadicpoato, KAUYES YOVATOV Kol avoyaocelg yootpokvnuiovn. Ocov aeopd to
OTOTEAEGLOTO TNG LEAETNG, TOPOVCIAGTNKE GTOTIGTIKA CUAVTIKY S1opopd oTtnVv aepdfia
avToyn HeTadd g opdoog eA&yyov kot g opadag mopéppfaonc. Mo cvykekpéva,
Behtiomon avty g opddag acknong aviibe oto 26%. EmmpocOeta, mapotnprOnke
onuovtiky avénon g dvvoung tov kato axpov (33%) evod Peitiobnke kot 1
Kvnikotnta povo otnv opdda mopeppaons (13%). And 1o mtopamdve domicT@vovpe 0Tt
N aepoPra Tpomdvnon o€ Atopa Tpitng NAKiog pumopet va PeAtidoel v aepoPia avtoyn

TOVG KOl YEVIKOTEPO TN PLGIKT TOVG KATAGTOON).

Ot Sokeliene et al. (2011) die&nyoyav pa €pevva pe okomd va Kabopicovv Tic emdpAcelg
tov Nordic walking 6tn @uoik] ikavotnta nAKiopévav aviporwov. Eival evpémg yvootd
011 10 NWamotehel pia popen aepofiag doknong. v Epevva aafav pépog 41 dtopa
péomng nhkiog 65 ypovav, ek twv omoimv 16 vaydnkav otnv opdda EAEYyYov N omoia den
ovupetelye oty mpomovnTikn wapéupaon. Kdabe npomovntikn povada giye ddpketo 50
Aemtd: 10 Aemtd (€otapa, 35 Aemtd kupiwg pnépog, 5 Aentd dwtdoes. H évraon tov NW
Kopovotay 6to 50-85% tng HEYIOTNG KOPIOKNG GLYVOTNTAG KOl 1] AGKT|ON vt Yvotay 2
eopég v gfdopada eni 3 unves. Ev ovveyeia, to amoteAéspota Tov mopatnpnOnkay Hetd
mv mopéuPaocn Mrav: peiowon copatkod Papovg (2%, 5%), avénon ot Lotk
YOPNTIKOTNTO TOV TVELUOVOV Kot PeAtimon agpdfroc avtoyng (p<0,05) otig opddeg
doknonc. Ao ta topondve demict@vovpe 6Tt to Nordic Walking petagd dhiov 6vvatan

va Bertudoel v agpoPfia avtoyn o€ dropa tpitng niiog.
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2.3 AXKHXEIZ IZXOPPOIIAX KAI BEATIQXH ®YXIKHX KATAXTAXHX XE
ATOMA TPITHX HAIKIAX

Iooppomia opileton w¢ 1 wavdTHTO S10THPNONG TOV KEVTIPOL PAPOVG TOV CAOUOTOS GTO
opw g Paong ompiEng oe 6pba N kabot Béon M Ko ot petagopd oe véa Pdon
otpiEne, 6mmwg to mepmdtnuo. H 1coppomion amotedel éva avomdOomacTo KOUUATL TNG
KafnuepvoTTog OA®V TOV avOpOTOV, ®GTOCO, KAODS 0 AvOpmTog pHeyaAdvel, telvel va
yivetal OA0 Kol To TOAVTAOKN Kot ToAvTapayovtiky. O €Aeyyog TG 160ppoTinG GTOvg
NAKpEVOLS kabioToTon OA0 Kot o SVGKOAOG 010TL 1) 1I60PPOTie E£0PTATOL O TN LUK
dvvaun, TNV 18100EKTIKOTNTA, TO ¥POVO avTidpaons kol to actntikd cvotnuae. Olot avtol
ol mopdyovteg @Oivovv otadlokd pe v avénon g nAkiog. Axoun, n peimon g
1GOPPOTIOG GTOVG NAMKIMUEVOG GUVOEETOL PE TNV AENCT TOV TTOCEMV. ZOUPOVA LE TOV
[Maykoéouo Opyavioud Yyeilag, ot mtdoelg eivar 1o Tpito PacikdOTEPO 0itio YPOVING
avannpiog maykoopiong, e mepinov 1o 30% tov avlpodnwv dvo Tov 65 TV va Exouvv pia
TTOOT £TNCIOC. LAPDG, OV CLVOEOVTOL OAEG Ol TTAOGELS LLE KATO0 TPOVUOTIGUO, KaOhg
povo 10 5% avtdv odnyet oe Kataypa, cuovibog tov oyiov. [apdro avtd, moucires
peAétec €xovv amodeiletl Ot o1 aoKNoES 1oppoTmiog ddpapatiCovv kabopiotikd poAo
0T EAATTOON TOV TTOCEWMV, 6T PEATIOON TNG 1GOPPOTING Kol YEVIKOTEPA GTNV TOLOTNTA

Long Tov NAMKIoPEVOV avOpOTOV.

O1 Martinez-Amut et al. (2013) npaypoatonoincoy (o TEPOUATIKY UEAETN UE OKOTO V.
aE0A0YNOOVY TO OMOTEAECUATO EVOG EEEIOIKEVUEVOD TPOYPAULOTOS YOUVOOTIKNAG OTNV
opboctatikn otafepoTnTa, 6TO0 PASIGUA, GTNV IGOPPOTIO, KOl GTNV OITOPVYT TV TTOCEWV
o€ dtopa ave TV 65 eTdv. X peAétn ovppeteiyov 44 dropa péong niiog 78 ypovav,
T0. ool ywpiomkay o€ 2 opddeg, TV opdda eAEYyoL (24 dtopa) Kot TV opddo AGKNoNG
(20 dropa). Ot ackovpevol aloroyndnKav mTPW Kol HE TO TEPAG TNG WEAETNG OTO
nuatiopd, v woppomion kot TV mOAVOTNTA TTOONS. To TPOomovNnTIKO TPOYPOLLLLOL
100PPOTIAG-1O100EKTIKOTNTAG £lye dtbprela 12 eBOOUAdES [Le GLYVOTNTO TPOTOVICEMV 2
Qopég v eRdopada and 50 Aemtd ke eopd. Avarvtikdtepa, 10 (éotapa (10 Aemtd)

nepeAdppave Paoiopo Ko 10Tdoels, To Kupimg uéPog (30 Aentd) aoKNOELS 10100EKTIKOTTOG

12



Kot 16oppomiag ot onoieg £ywvav pe Swiss ball koar Bosu kot 1 amoBepaneio (10 Aemtd)
JTAoELG Kot 0oKNGELS Yorldpwong. Ta anoteAéopota g HeAETNG 0150V 0) OTLLOVTIKN
Bektioon otic mpocbomicOieg petatomicels pe KAEOTA Kot avoytd pdtio, kaang emiong
Kot Bertioon ¢ 0pBoGTATIKNG 100PPOTIOG HLOVO GTNV TEPAUOTIKT Opada, ) onuavTikn
Beltiowon oto mAiko Romberg oyetikd pe TNV €mEAVELD KOl TV 0rTOGTAoN HOVO GTNV
TEPOUOTIKN opada, Kot 7) aglodoyn Bertioon 610 PnUaTicpd Kol 6TV 1GOPPOTIC LOVO
otV TEPAPATIK opdoa. Ev kotaxieidl, n mopoamdve perétn €deiEe OtL 3 pnveg
TPOTOHVNONG WI0OEKTIKOTNTAG GE ATopa Tpitng mAkiog €xovv Oetik| emidpaocn otnv
opfoctatikn otafepdTnTO, OTN OTOTIKN KOU OLVAWUIKY 1G0ppoTio, TOPEYOVTEG TOL

appAvvouy Tig THUVOTNTEG TTOCEWV.

Koabnhg o1 dvBpwmor peyalmdvovy, n mbavotnto TTdons auEAVEToL 010TL LELOVETOL 1) LWVTKY)
péloa, n omoia pe ™ oepd TG Tpokalel peimon oty poikn Asttovpywotra. [a 1o Adyo
avto, ot Cho et al. (2014) mpaypatonoincav o épevva pe okomd va eEeTdoovy TIC
EMOPACELS EVOG TPOTOVTIKOV TTPOYPALUATOS 1G0PPOTIOGS KOl EAAGTIKAOV OVTIGTAGE®MY GE
dropa dve TV 75 €TV, TPOKEWEVOL va. eivat o BECT v TPOTEIVOVV 10 OTOTEAEGLOTIKN
wapEUPacn Yo TNV OTOQLYN] TOV TTIOCEWV OTOV OLYKEKPUEVO mANBuoud. Ot
OUUUETEYOVTEG YOPIoTNKAV GE 3 OHAdES, TNV OUAO0 TPOTOVIONG 1GOPPOTING, TNV OLAON
TPOTOVNONG EMACTIKAOV OVTIOCTAGE®Y Kol TNV oudda eAéyyov. Ot ouddeg doxmong
ovppetelyav oe 5 ovvedpiec v efdoudda, owbpkeag 1 dpag, yio 8 gfdouddec. Ot
00KNGELS 10ppomiag mepteAduPavay PHETaED AAA®V TAAYI0VG PNUATIGHLOVGS, TOPAAANAO
nepmdnua, omicbiovg Pnuaticpods Kot Hovomodiky) otnpisn. AvtioTtolyo, ol AoKNGEL
EMIOTIKOV aVTIoTACEMV TEPpLEAdUPavay pHeTalld dALmY kabicpata, avefdouato oTig HOTEG
TOV TOOUDV, KAPWEG-EKTACELS 10)iov Kot yovatog. Ta amotehéspota tng peAétng £de&av
OTL kot ot 2 Opddec OOKNOCE Topovsiocay ovENCN OTn  HLIKN OUVOUN TV
EKTEVOVIOV-KOUTTIPOV-ATOYOYOV TOV 1GYI0V Kol TMV EKTEWVOVIOV HVAOV TOV YOVOTOG.
EmumAéov, kot ot 2 opddeg doknong mopovsiocav onuaviiky] BeEATioon 610 GKOp TOov
delktn mrooewv. AvTBET®G, M opddo eAfyyov Oe&v guedvice kdmola Peitiwon.
SOUTEPACUATIKA, OOMICTOVETOL OTL OMAEC OOKNGES 1COPPOTIOG KOl OVTIGTACE®YV,

SLUPBEALOVY BETIKA GTN LEIDMGT KOl ATOQVYT TOV TTOCEDV GE NAMKIOUEVOLS 0vOpDTOVC.
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Ov Cakar et al. (2010) Swe&nyayav poe PHEAETN HE OKOTO VO EPELVNCOVLV €AV Eval
OLVOLAGTIKO TPOTOVNTIKO TPOYPOLLL 1G0PPOTiaG, dvvaung, aepdPlog Tpomdvnong Kot
OATIKOV AGKNOEMV dOVOTOL VL BEATIOGEL TNV 100pPOTTia Kot TNV TotdTNTH (NG, Kabhg Kot
Vo LEWOGEL TIG TOAVOTNTEG TTMGNG 0€ ATopa TPt NAKiog pe kat’ otkov epovtida. Tnv
épeuva oAoKANpwoay 66 dtopa Gve TV 65 gTdv, o1 0moiot glyav YoPIoTEL 68 2 Opadeg
tov 30 Kot 36 atopmv avtictoyya. H tpomovntikn mapéppoocn eixe swpkeia 45 Aentd, pe
ovyvotta 3 eopéc TV efdopdda, yia 6 fdouddes. To TpomovnTikd Tpodypappe NTay 1010
KoL Y10l T1G 2 OpAdES e TN Otopopd Ot 1 21 opdda exktedovoe 10 Aentd mapamdved aATikEg
acknoelg. To mpoypappa mepleAdupave O0TATIKEG OOKNGCEIS, OOKNOES EVOLVAU®ONG,
aepoPiKeéc aoKNoES, O YPYopo PAdIGHA, TAAYIEG UETOKIVIGES LE OVEOUEIDCELG
tayvtroc, Koafiopato, omoywyn Kol TPOCAY®YN 1OYI0V, OVOYAOGCES OTIS HOTEG
(yaotpokvio). Ta amoteAéopato g HeAETNG £d€1Eav: o) onuavTikni PeAtioon og 6o Ta
TEGT 1GOPPOTIOG KO OTIS 2 OUAOES, LE PEYOADTEPT] PEATI®OON GTNV OUAdO TTOV EKTEAOVCE
Kol OATIKEG OOKNGOELS, B) Helmon TV TOOVOTHTOV TTOCE®V Kol OTIS 2 OUAOES, Kol )
Behtimon g modttog {one. Katainktikd, n mopamdve peAétn amodeikvoel 0Tt E0KOAEG
OTNV EKTEAECT] OOKNGELS 1COPPOTIOG, UETATOMICE®Y Kol EVOLVAR®ONG dadpapatiCovv
ONUOVTIKO EVEPYETIKO POAO OTN PEATIOON TNG 1GOPPOTING KOl GTNV OITOPVYT| TTOGEMY GE

Mpod TAnfocud pe Kat’ oikov gpovtida.

Ot Kuptniratsaikul et al. (2011) wpaypatonoincov pio LEAETN Pe 6KOTO va. eEETAGOVY TNV
OTOTEAECUOTIKOTNTO, OTAMY GTNV EKTEAEGT OOKNCE®V 160PPOTiag otn PeAtioon avng
KOl GTNV OTOQUYN TTOCEMV NAIKIOUEVOV OTOUMV LLE 10TOPIKO TTOCEMV. ApyIKd, TN
perétn éraPav pépog 146 dropa, aArd teAkd 104 pmodpecav vo v oAokinpwcovv. To
TPOTOVNTIKO TPOYpope dupknoe cvovolkd 1 ypdvo kol amoaptildtav kvpiog omd
0OKNGCELS oppomiog aAld kot evovvapmone. o cvykekpéva, mepielye exyduvoon
TETPOKEPAAOD, TepmATNU, avePdouato o€ step, oNKopo omd Kopékho Yopig
oovupetoyn xepudv Kot tandem walk. Akoun, {ntOnke and Tovg AoKOVUEVOLS VAL EKTEAOVV
7 acknoelg woppomiag, 10-20 emavarnyelg otV KAOe AGKNGN, GLVOAKNG JLIPKELNG
12-20 Aemtd v nuépa. Ta anotedéopata tng pHeAéTng £0e1Eav OTL £va Al GYEOIUGULEVO

TPOTOVNTIKO TPOYPOULLO IGOPPOTHAS, TOV EKTEAEITAL TOVAAYIGTOV 3 POopég TNV €fdopdoa,

14



ALEAVEL TIG LOOPPOTICTIKESG IKAVOTNTEG, LEUDVEL T1 GLYVOTNTO TTOGEWV GE NAIKIOUEVOLS
LE 10TOPIKO TTOoEMV Kot Pertidverl v moovtnta {ong tove. [ap' 6Aa avtd, a&ilel va
avapepOel 011 10 36,4% TtV cvppetexdviov avepepav avembounta cvpupdvro mov

TpoxAnOnKav and v Aoknom, Kupimg Tdvo 6To YOVOTO.

Ot Hirase et al. (2015) mpaypatonoincay pio evolopEPOVoa TEPAUATIKN LEAETN HE OKOTO
va €EETACOVV €AV M TPOTOVNOT 1GO0PPOTHNG G€ 0oTadY| (oTOYYMON) eMpdveln givor o
EVEPYETIK] OTNV 1G0PPOTICL KOl GTN QUOIKY] AETOLPYIKOTNTO amd TNV TPOTOHVN 0N
woppomiag o€ otabepn emedvew coe dropo TPiTNG NMAKiag. Apywkd, oty €pevva
ovppetetyav 93 dtopa, ot omoiol ywpiotkoav ce 3 oUAdES: TNV OUAdN TPOTOVIONG GE
aotadn emedvewn (n=32), v opdda tpordvnong o€ otabepn empavewn (n=31) kot tnv
opudda eréyyov (n=30). Ot ouddeg doxmnong ocvupeteiyov oe 60 Aemtd efdopadiaio
wpomdvnon yo 4 UNveg, 1 omoio cupTANpoVOTOY amd Kabnuepvég acknoels oto omitt. To
TPOTOVNTIKO TPOYpapo Eiye dtdpkel 1 dpa Kot NToV KOO Kot Yol TG 2 OHAOES e TN
puovn owpopd v emodvelr £0deovs. To acknoloddywo mepieiye 10 aocxnoeic. Ilo
OVYKEKPIUEVQ, SUTAN OTNPIEN, LOVOTIOOIKT OTNPIEN, OTNPIEN UE TOVTOYPOVI] VITEPEKTUCT
Ao1pov, povomodikny otpién pe mpooBomicHieg awpnoel Tov GAAOV, OVLYMOCELS CE
YOOTPOKVIO, OTAPIEN HE TEPLPOPES AooD Kol Kopuov, Kabiopato Kot oKoOUTIouo
€00(QOVG, EMTOMO-TAGY10-TtpdGH10 Bddiopa. Kpiveton onuavtiko va avoaeepbet 6t oxeddv
OAEC O1 OOKNOELG eKTEAOVVTOV HE OvolyTd Kot KAEwotd pdtwo. To omoteléopota Tng
peAéng €o0e1&av 0Tl Ko o1 2 opdidec mpomdvnong mapovsiocay PeAtiwcelg Ko otig 4
dokuacieg mov oyetiCovtav pe v wwoppomic. Q6TOCO, 1 OpAdH AcKNoNG 6€ aotadn
EMPAVELDL EQPAVICE OVTA TOL OPEAT] OE ONUAVTIKG LIKPOTEPO YPOVIKO SLAGTNHO OO TNV
A opdda. Ev kataxAeidy, m mopoambve pedétn emPefordver 6Tt M mpomdvnon
wooppomiag 6e aotodn emedveln empépel OeTikd amoTeEAEoUATO GTNV 1GOPPOTID, GTN
peimon t@v mBovoTNTOV TTAOGEMV Kol GTI QLGIKY] AEITOLPYIKOTNTA GE ATOMO TPITNG

nAkiog o€ piKpd ¥povikd dacTna.

Ot Gusi et al. (2012) mpaypotomoincoy (o TEPAUATIKY HEAETN LE GKOTO VO, EPEVVIICOVV
MV €NiOPUCT EVOC TPOTOVNTIKOV TPOYPALUATOS 1GOPPOTIOS ot Heiwon Tov @Ofov

mbavdv TTOcemv Kol ot Peltioon g wooppomiog oe dtopa Tpitng nAkiog mov {ovv o€

15



ynpokoueio, ypNoWono®VTAG TNV  TAATEOpUa  woppomiog Biodex. Xt peiémn
ovppeteiyav 20 dtopo, ot omoiotl ywpiomkav o€ 2 opddeg: TV opada doknong (n=20) kot
v opada eréyyov (n=20). H mpomovnrtikny mapéuPoaocn elxe didpkeio 12 gfdoudoeg pe
ouxvotnta 2 @opéc tnv efdopdada. To kvpimg pépog e mapéuPacnc €ywve otnv
mhatedpuo. woppomiag Biodex kot amotelovvtav omd 3 acknoes. Ewdwotepa, n In
doxnomn Nrav woppomnio kol opfoctatiky oTadepdTNTA LE OTTIKN OVOTPOPOSOTNOT KoL
TAPOALOYEG GTNV TOTTOOETNON TOV TOSIDV KOt GT1 YOVio T®V YoVAT®V, EVO 1 21 AcKNoN
nrav opot pe v In yopig Opmg ontikn avatpo@oddtnon. Téhog, m 3n doknon
ATOTEAOVVTOV OO PETATOMIOT TOL KEVTIPOL PAPOVE TOL AICKOVUEVOL TTPOG 6 S10pOPETIKEG
katevBuvoelg pe 2 maporiayés oy tomofétnon twv modwv. Ta amoteAéopato Tng
peAéng €0€1&av: a) peiwon tov EOPov TTOCEWV HOVO GTNV opada dcknong, B) Peitioon
NG OLVOUIKNG 1G0PPOTIAG LOVO GTNV OLAO0 AGKNONG, KOt ) a0ENCT TNG LLIKNAG OOVOUNG
OTOVC KOUMTNPES Kol EKTEIVOVTIEC T®V YovAt®V HOVO o1V Oopddo  (oKNOMG.
SOUTEPOAGUATIKA, 1| CUYKEKPIUEVT HEAETN emPBePatdVeL OTL 1| TPOTOVION 1COPPOTIOG OE
aotadn emoeavewn (Biodex) empépel OeTikég TPOGapHOYES 10100EKTIKOTNTOG KO TPOGYEL

TN PLOIKN KATACTAOT o€ dTopa Tpitng NAKiag.

Ot EI-Khoury et al. (2015) mpayuatonoincav pio épgvva pe okomd vo, eEETACOVY TV
OTOTEAECUOTIKOTNTO, EVOC TPOTOVITIKOV TPOYPAULOTOS 1G0PPOTIOG GTOV EAEYYO KO TNV
OTOPLYY TOV TTAOGEMY, Ol OTOIEC TPOKOAOVV TPUVUATIGUOVGS, GE NMKIOUEVES YOVOIKES.
Ymv épevva ovppetelyay cvuvolkd 706 yovaikeg, niikiag 75-85 ypovav, pe pelwpEvn
160pPpOTia Kol IKOVOTNTES PAOIoNG, 01 0OTOlES YWpPIoTNKAY GE 2 OUADES, TNV OUAO0 EAEYYOV
(n=354) ko v opada doxnong (n=352). H npomovntikn mapéuPaon yvotav opoadikd 1
@opd Vv eRdopdda pe ekmanrdevT Kot 1 popd EKTEAOVCAV 01 GUUUETEYOVGEG HOVES TOVG
OTO OT{TL OGKNGELS E01KA GYEOAGUEVEG OO TOV EKTOLOEVTH COUOOVA LLE TIG AVEYKEG TOVC.
To mpomovnTikd TPOYpopLLe TEPIELYE AOKNOELS 1G0pPOTHAS, OTMS PAdIGHA TPOS T TGW
Kot TOPEAANAN GTAON, AOKNGELS OUTATIKOTNTOS TOV LV®V, OTMG KAUWYT 160V, ACKNCEL
GUVTOVIGUOV, OTMG TOAOVTIMGELS KOT® OKP®V Kol 00KNOCEW PeAtimong tov ypdvov
avtidpaong. Ocov agopd To amoTEAEGHOTA TG HEAETNG, PpEdnke OTL 1 cvuyvOTTO TOV
TPOVUOTIKOV TTOCEOV NTav katd 19% pkpdtepn oty opdda doknong and OTL 6TV
opdoda eréyyov. Emmpdcbeta, 1 opddo Aoknong nopousiose KOADTEPN amdO0GT GE O TO.
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10T 100ppomiag kot Padicpatog and v opdda eAEyyov. Xvvoyilovtag, edvnke O6TL N
TPOTOVNOT 100ppoTiag dtadpapatifel evepyeTikd poro ce Gtopo TPitNG NAKiog, Kabmg
apPAOVEL TO TOCOGTO TOV TPOVUATIKOV TTOCEMV KOl PEATIOVEL TNV 1GOPPOTIO, KO TNV

wKovotTa fadicloToc 6To GTOUE OVTA.

Ot Duque et al. (2013) die&nyayav o perétn pe okomd apevog vo a&loAoyicovy TV
OMOTEAECUOTIKOTNTO EVOG VEOL GUGTILOTOG EIKOVIKTG TTPOYLATIKOTNTAG OTNV a&loAdynon
NG GOPPOTIAG KO OPETEPOV VO, ONUOVPYNGOLV VO TPOTOVITIKO TPOYPOLLLLOL Yl TN
Bektioon ¢ w6oppomiog 6e NAKIOUEVOLS LE 10TOPIKO TTTMOCEMY. XT1 UEAETN EAafav
puépog 60 dropo dve twv 65 ypovadv, ol omoiol ywpiomnkav ce 2 opddes, TNV opdoo
doxnong (n=30) kot v opdoa eréyyov (n=30). H mpomovntikn mapépPacn elxe dibpxeia
6 efoopadec amd 2 Popéc TV ERSOHAdN. YETIKA LE TO TPOYPAULN ACKNONG, AmapTILOTOV
ond OOKNOES OMTIKO-oBovcaiog ovapOpe®MoNG, OTMG ONTIKOKIVNTIKY  O1€yepon,
0100V0010-0QOIAIKEG KoL KIVNTIKEG OOKNOCELS TOL eKTEAOVVTAY amd Opba otdon.
EmnpocOeta, o1 aokovuevol €kTEAOVGOV OOKNGELS EIKOVIKNG TPOYLOTIKOTNTOG 7OV
xpnoportombnkay yio vo BeEATI®OCOVY TV 100ppoTia, Ol omoieg amoterovvtov amd 3
TPOTOVNTIKG oy vidl TPoodeLTIKA avéavopevov emuédov. Ta amoteléopoto g
napéuPaong £0€iEav OTL 1 ouddo ACKNONG TapoLsiace PEATioon TV TAPAUETP®V
160PPOTIOG GE OYECT LE TNV OULAda ELEYYOV. ZuvoyilovTag, 1| TPOTOVNOT) ICOPPOTIOG LLE TN
xpnon uebddwv kol €EOMAICUOV  EIKOVIKNG  TPOYUOTIKOTNTOC —OomoTeAel  Evav
OTOTEAECUOTIKO KOl OOQOAN TPOTO Yoo TN PeAtioon 1ng 1ooppomiog Kot TNV

aupArvvon-aropuyn TV TTOCEMV G€ dTopa TPITNG NAKING LE 10TOPIKO TTMCEMV.
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2.4 AXKHXEIZX EYAITIZIAY KAI BEATIQXH ®YXIKHY KATAXTAXHX XE
ATOMA TPITHX HAIKIAX

H evivyicio amotedel pior onpoviikny TOpAUETPO NG AEITOLPYIKNG KOVOTNTOS TOL
avOpdTOV TOL Eival amAPAITNTN YIOL TNV OGQUAN Kol amodoTikn kivior. Q¢ gvAvyisia,
opiletal To PNKOG Kot 1 IKOVOTNTO SITACTS TOV HLVMV, TOV TEVOVIWV, TMV GUVOEGUOV,
TOV apOptkOV OLAGK®V Ko, YEVIKE, 1) TOPAUETPOS VTN VIOSEIKVOEL TNV IKAVOTNTO TOV
apfpdoE®V Vo KAUTTOVTOL 1] VO EKTEIVOVTOL GE £val PUGIOAOYIKO €0pog Kivnong. Eivan
YVOGTO OTL TO, GLGTATIKA TNG EVAVYIGIOG, ONAAT O GLVOETIKOG 1GTOC, 1| EAACTIKOTNTO TOV
OLUVOEGMV KO 1) EAAGTIKOTNTO TOV HVTKOV 16TOV YAVOLV TNV EXEKTAGIULOTITO TOVS KABMG
yepvape. Avtn n peiowon ennpedlet dueca v kabnuepwvotta, v aveSaptnoio Kot Tov
Tpomo (NG TV NAMKIOPEVOVY aviporov. T Tapdderypa, Evog Hug xopig euGIoA0YIKO
UNKOG O10TOPAGOEL T PUCIOAOYIKY] AEITOVPYI TOV AVIAVOKANCTIKAOV, UEIDOVEL TO EDPOG
Kivnong tov opfpdcemv Kol TNV OUATIK) POT), YEYOVOS OV UTOPEL VO TPOKAAECEL
Tpovpaticpove. [ap' 6Aa avtd, | kotdotoon sivat avastpéyiun Kot propel va tpoAneoet,
kabmg épevveg emPePardvouv 0T N peiwon g gvAvyioiag elval pukpodTEPT 68 OCOVG
STNPOVV TOKTIKT QUGIKT] 0pacTNPIOTNTA Kol StoTnpeiTan 1] okOuT Ko BEATIOVETOL HECW
oxedoUEVOVY Tpoypapudtov dwrtdoewnv. Kpivetoaw amopaitnto vo avoaeepbei 011 o1
OOKNOELS OlUTACE®MV GE MMKIOUEVOLS £XOVV €LEPYETIKEG emOpAcels. Eidkdtepa, ot
dwatdoelg Bonbovv ot YaAdpwon TV pu®v, 6T BeEATion TG KVKAOQOPIag TOV aipaTog,
oTNV TPOANYN TPOVUOTICUOV, GTNV aENCT TG KIVNTIKOTNTOG KOl TOV €DPOVG KiVIoNG
TV apbpocewv. o ) Pedtioon ¢ evkivnoiag Kol TG EVALYIGING XPNCILOTOOVVTOL
Kupimg 300 €N PVTKOV S10TAGEMY, OLVOLIKEG 1 OTATIKEG. QQ6TOGO, UEAETES AVOPEPOLY
OTL 01 otatikKéS Olntdoels eival mo acOAElc, DKOAEG KOl OMOTEAEGUOTIKEG GE GTOLOL

Tpitng nAiog.

Ov Gallon et al. (2011) mpaypoatomoincov pHo TEWPAPATIKY UEAETN WHE OKOTO Vo
EPEVVNOOLV TIG EMOPAGELS €VOG GTATIKOV TPOYPAUUOTOS OUTACE®Y TMOV OmcOwV
unpiov oty evAVYIGio, 6TN LUIKY 0Tdd00T Kol OTN AEITOVPYIKOTNTO, GE NAKIOUEVES

yuvaikeg mov {ovoav og ynpokopeio. Lty épevuva cuppeteiyav cuvoikd 19 dtopa to omoio
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yopiomkav cg 2 ouddeg, v opdda eréyyov (n=9) kot v opdda doknong (n=10). H
TPOTOVNTIKN TopERPact dmpknoe 8 fSOUAOES e GLYVOTNTA TPOTOVICEMY 3 POPEG TNV
gBoopdda. Apywd, ot ackovpevor ékavav 10 Aemtd mpobEépuavon mpv T OUTOTIKES
OOKNOELG. XTN OLVEYELWN, eKTEAOVoAV 4 oeT (Yo kdbe mOOL) TOL €vOC AemTov d1dTaom
omicOwv pnplaiov and edpaio Béon pe v vmoPfondnon un elaoctikov wavta. Ta
amoTEAEGUOTO TNG HEAETNG £0€1&av OTL I eVAVYISIO TV ootV pnplaiov ™G opddag
doxnong Pertiwdnke xatd 30%. Axoun, n opddo Goknong mapovciace avénomn g
EMICTIKOTNTOS TOV KOUTTIP®V TOV YOVOTOG GE GYEOT e TNV Opdda eEAEYYoV. AvTiBéTmg, N
opAdO EAEYXOV EULPAVICE LI LUKPT LELMOT) TNG EANGTIKOTNTOG TOV KOUTTHP®V TOL 1610V
HETA TO TTEPAG TNG TOPEUPOAOTG CLYKPITIKEL LE TIC OPYIKES TIUES. ZVUTEPAGLOTIKE, PAVIKE
TG 01 GTATIKEG SLUTATIKEG AOKTGELS TV OTicOwv punplaiov 6 nAKIopEVOLS avBpdmovg
Beltidvouv TV LAVYIGIO TOV KAT® OKP®V, 1O10ITEPN TV KAUTTNP®OV TOV YOVOTOG EVEM

TAVTOYPOVO ATOTPETOVY TNV OTMOAELN TNG OTOO0CTG TOV EKTEVOVI®MV TOL YOVOTOG,

Ot Locks et al. (2012) de&nyoyov po melpopotikn peAétn pe okond vo e&gtdoovy v
EMIOPOON TNG TPOTOVNONG OUTAGEDV-EVAVYIGIOS OVTIGTAGE®MY KOl TO GLVOLOGHO CQLTMOV
o011 AETOVPYIKN aTOS06T NAKIOUEVOV VYOV avOpdTtov. Ot cupUETEYOVTES YWpioTnKaY
o€ 4 opddec, v opdda eEAEyyov (n=13), v opdda Tpomdvnong aviiotdoewv (n=13), v
opudda mpomdvnong owtacewv (n=10) kot v opddo mPomdvnong OTACEDV Kot
avtiotdoewv (n=9). H opddo mpomdvnong dwtdoemv ekteAoVoe SL0TAGELS TOV TOPUKATM
HUTK®OV OUAd®mV TV KAT® GKP®V: EKTEIVOVI®V TOV YOVOTOG, PO)Oi®V KOUTTHP®Y TOL
AOTPOYOAOV, KOUTTHP®OV TOV YOVATOS KOl TEAUATIONMV KOUTTP®V TOV actpaydiov. Kdade
oTatiKY Oldtoon exterovviav 4 gopéc, ywo 1 Aemtd, pe 1 Aemtd ddAepupa avapeso ota
1e0T. H suyvdmra g tpomdvnong datdcemv ftav 2 eopés efdopadiaing ya 3 univec. Ta
OTOTEAEGLOTO TNG LEAETNG £0€1EaV OTL 1] TPOTOVN O™ SATACEMV TPOKAAESE PerTimon 61N
Aerovpyk] anddoon Tov ovupetexoviov. Ewwdtepa, n 6Aentn dokipacio Pdoiomng
avENONKe 1060 GTOVG 6 UNVESG, GE GYXEON LE TIS aPYIKEG TYWEG. OAAL OKOUN TEPIGGOTEPO
otovg 12 pnveg mpomdvnong. Opote, pHEc® TG TPOTOVNONG JTACEDV PBeATIOONKE 1)
dokacioo SUCSD (ypdvog mov amarteitor yio vo onkwbelg and v kapékio Kot vo.

kaBiceg Eava). Télog, n Tpomdvnon S1aTdceE®V TPOKAAEGE Lol LIKPN Helmon oTig TYES
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NG OULGTOMKNG Kol OWCTOMKNG Tieong. Amd to mopomdve e&dyetor €OAoya TO
CLUUTEPOCUO. OTL 1 TPOTOVNOT OATACEMY TEPA Omd TO OQEAN TOV TPOGPEPEL GTNV
evlvyloia, €xel Oetikn emidpaorn oty modtto {ONG Ko T AETovpyKy anddoon o€

dropa tpitng nMkiog.

Ot Reddy et al. (2016) mpoaypatomoincav pio peAétTn pe okomd va €£eTdoOoLV TNV
OTOTEAEGUOTIKOTNTO TOV OTACEMV OTIC KOPLEC UVIKEG OUAOES TV KAT®O GKPOV GTNV
woppomia. € NAKIOUEVOLS avOpdmovg. Ztn perdétn éhafav pépog 30 yuvaikeg ko 30
Gvopeg, 01 00101 EKTEAOVGAV SLOTATIKEG AOKNGELS YAGTPOKVTLOV, oTticOiwv unploimy kot
Kaurtnpov tov wyiov. H mpomovntikny mopéupoon mepieiye 4 oet dwrdoewv ond 30
devtepdrenta Yoo t0 KAOe mOOL XvpmAnpopotikd oe ovtd {nmnke oamd TOLg
OOKOVUEVOLG VO EKTEAOVV 2 mevTdAenteg ouvvedpieg nuepnoiog oto omitt tovg. Ta
amOTEAECUOTO TNG HEAETNG £0€1EAY OTL O1 SOTATIKEG AOKNGES 0 YNPTpkd mAnBvuoud
Beltiwvouv v ooppomia tovs. 1o cvykekpéva, mapatnpndnke avénon tov ypovov
oTpIENG oto 1 akpo kot pe avoytd kot pe KAeotd patia. H BeAtioon g wooppomiog o
dropa Tpitng nMKiog cuvdceTon dpesa e TN HEIMOT TOV TTOGEMY. ALOTICTOVOLE AOTOHV
OTL N TPOTHVN O™ EVAVYIGIOG G NAKIOUEVA ATOUO UTOPEL VO TPOGPEPEL TOALUTAL OQEAN

GT1 QULGIKN TOLG KATAGTOON.

OtReid et al. (2011) mpaypatomoinoay puo LEAETN e OKOTO VOL EPELVIICOVV TIG EMOPACELG
eVOG TPOYPAULHOTOS Olatdcewv 6 efdouddmv oto €bOpog TG kivong, omv madnTikn
dvvoun avtiotaong Kot otnv aKopyio Tov omichiwv pnpiov podv oe dtopo pe
ooteoapOpitida (MOA) yévaTog Kot va GLYKPIVOLV TO AITOTEAEGILATO OVTA LLE ATO U YMPIG
ooteoapOpitida yovarog (XOA). v épevva EhaPav pépog 43 dropo péong nakiog to
68,7 xpovia, ta omoio ywpiotnkov oe 4 opddec. Ewdwdtepa, v opdoda mpomdvnong
dwatdoewv pe OA, v opdda eréyyov pe OA, v opdoa tpondvnong dratdoemv XOA kot
mv opdda eréyyov XOA. Ot opddec mpomdvnong ekteloVoaV SUTATIKEG OGKNGES TOV
aKOAoLOOV PVTKOV opdd®V: KOUTTNpoV 1oyiov, tetpaképalov, omicthwv pnpaiov,
vrokvnpidlov, yaotpokvnpiov, amd 30 devtepdienta, 3 Popég Yo kdbe PoiKN opdda, LE
oLYVOTNTO TPOTOVICEMV S5 Qopég TV eRdoudda ywoo 6 pnves. To amoteAéopoata g

peAéng £de1&av 0Tt 01 OpAdES TPOTOVNONG OUTAGE®V TOPOVGIACAY CULAVTIKY avEnon
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oV €HpPOVG KIvong NG EKTOGNG TOL YOVOTOG GE GYE0T HE TIG opddeg ehéyyov. Kopio
€0PNLLA TNG CLYKEKPIUEVIC LEAETNG OTOTEAEL TO YEYOVOG OTL TOGO 1) opdda doknong e OA
Y6vaTog 660 Kot 1 opdada doknong XOA yovatog eppavicay Tig 101G TPOGAPUOYES GTO
e0pog kivnong TV apfpdoewv TOV KAT® akpmv. AkOun, ot ouddeg mPomdvnong
JTACEMV TOPOLGIOCAY CNUOVTIKY adENCT TG HEYIGTNG TTaONTIKNG SVUVOUNG TOV KOTM
dxpov (7.1 Nm) og oyéon pe tig opuddeg eréyyov (1.0 Nm). Téhog, ot opddeg doknong
eueavicayv avénomn g Bpdyvvong tov omtichiwv unpaiov oto televtaio 10% tov vpovg
Kivnong Katd v €KTACT TOL YOVOTOG GE GYECT LE TNV OLAO0 EAEYYOV. XVUTEPOGLATIKA,
01 01U TOTIKEG OOKTOELS TOV KATM AKPOV £lval @PEMUES KOl QVEAVOLY TO VPO Kivnomg

TV apfphdcemv og dtopa tpitng nhkiog pe n yopic ooteoapbpitida yovartoc.

Ot Gonzalez-Rave et al (2012) mpaypdtocov po. £pevvo Pe GKOTO Vo GUYKPIVOLV TIG
emdpacels g tpondvnong owtdoewv PNF (010tdoelg veupovikng S1eukOAVVONG) LeE TIG
TN TKéG datdoelg oe NMKIOUEVOLS avOpOTOVG. 1N PEAETN ovupetelyav 54 dtopa, ot
omoiol ywpiommkav o€ 3 opdoes: v opada wadnTiko®v dwrtdoewv (n=18), v opdda
dwrtdoewv PNF (n=18) ko v opdda eréyyov (n=18). Tig npmdteg 13 efdouddec ot
O0OKOVUEVOL TTPAYLATOTOINGOV TPOYPULLLA OIUTAGEDV Y10 TV ApHP®ON TOV OOV, EVOD TIG
enopeveg 13 eBoopadeg mpaypatomoinoay Tpondvnon evivyisiog yio v apbpwon tov
woyiov. H mpomovntikn mapépuPaon eiye ordpxeta 26 efdopddes, pe cuyvotnta 2 popes tnv
eBoopdon kol amotelovvTay amd 2 PacIKES SLOTATIKEG AOKOELS Y10 TNV KT apdpwon
Kol amd 2 Yoo Tovg omicOiovg unplaiovs. 'Ocov apopd To AmTOTEAECUATO TNG MEAETNG,
éoe1&av OtL 10 €0HPOg NG Kivnong ¢ apOp®oNG Tov 1YoV KOl TOV MOUOV AVTICTOL(O
avénonke onuavtikd Kot oTig 2 opadeg AoKNoMG, EVO aVTIOETOC UEIOONKE OTIG OUAOES
eréyyov. H Bektiowon mov mapotnprOnke otic opddeg doknong oe oyéon e Tig Hetaforég
oV TopATNPNONKAY OTIC OUAdEG EAEYYOL NTOV OTATIOTIKOG onuaviiky. A&ilel va
avapepOel 0Tt To. 0PEAN TV TOONTIKOV dTdcEwV Kol TV dwtdcewv PNF 1o €bpog
kivnong tov apBpdcemv NTav dpota kot yo Tis 2 opddeg doknong. Amd v mopomdve
HEAETN SlOmIGTMOVOLLE OTL Ol JTOTIKEG AOKNOELS G ATopa TPitng NAKiaG amoTeAovV

Kaiplo mwapdyovta oTn dTpnon Kot avénomn e evAvyioiog.
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Ot Battaglia et al. (2014) mpaypotonoinoav pio HEAETN LE OKOTO VO EPELVIICOLV TIG
HETAPOAEC TOV GTOVOVAIKOD €VPOVS KivNnong VoTeEPO amd £va TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLLOL
evAvyioiag 8 efdopadmv oe NAMKIOUEVES Yuvaikes. XtV £pguva Edafav népog 37 dtopo ta
omoia ympiomkay og 2 opddeg, TV opada erEyyov (n=18) Kot TV opdda TPOTOVNONG
(n=19). H pomtovntikn mopépuPaon eixe didpketo 8 efSoUAdES Pe cuvOTNTA 2 POPES TV
efdopada. Kdébe mpomovntikny povado omotedovviav and 10 Aemtd mpobBéppoavon, S50
Aemtd xvpimg pépog kan 10 Aemtd amoBeponeia. To mwpomovntikd mpdypoppo amaptilotay
amd SPOPES OOKNGELS UITOVOELBOVS HOTIRoV Eviaong-emPBdpuvong OTWS poKaVIGLOTA
Koppov and vmtior B€om, TEvimpa Koppov and ovdétepn Béon pe ta xEpa miow and Tov
aVYEVA, EVOAAE KApy™ TOV YOVATOL TTPog T0 6TNBOog amd vmtior B0, TAAYIES KOUWELS
KOPHOV eVOAAAE pe Ta yépla TAV® omd TO KEPAAL omd ovdétepn Béom. Ta armotelécpata
NG HEAETNG £0€1EaV OTL 1) TPOTTOVN G ELAVYIGIOG GE NAKIOUEVOVS 0vOPDOTOVG TPOKAAETE
Oetucéc petaforéc 6to omOVOLAIKS €0pog kivnong. ITo cuykekpéva, to €0pog KAiong g
OTOVOLAIKNG OTHANG NG opdoag doknong avéndnke katd 16,4%, to e0pog kivinong tov
1Ep0ov 06T00 Kotd 29,2% Kot 1o Bwpakikd eHpog kivnong katd 22,5% amd ) péyiotn 0éon
éxtaong otn péyom 0éom xauymeg. Télog, M opdda eAéyyov Oev euEAvice KAmoo

Behtioon.
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1. XYZHTHXEH-XYMIIEPAXMATA

SOUPOVE UE TO OTOTEAECUATO TMV HEAETMOV TOV TOPOVGLAGTNKOAV GTNV TOPATOVED
avackommon Piproypaeiog, amodekvoetal 0Tt 1 PEATIOON TS PLGIKNAG KATAGTUONG GE
dropa tpitng Miwiag dvvatar va emitevybel péom g doknong. Eva epotnuo wov
AmOoYOAEL TOAALOVG EMGTHHOVEG fvan TO av o1 NAKlopévol givarl og Béon va acknBovv i
av 1 doknorn umopel vo TPOKOAECEL TPAVUATIGHOVS N apBpikovg mdvovg oe avTovG.
dvowd, n ocoppeToyn N U o€ aBANTIKES OpacTNPLOTNTES £E0PTATOL OO TO EMIMEDO TNG
(QULOIKNG KOTAGTAONG KOl TN AETOLPYIKN WKovOTTo TOL KOs NMAkiopévov. Qotoco0,
vrdpyovv péEBodOL Kol avaroyol eE0TAMGHOT AoKNONG EWOIKA CYESIOGUEVOL Y10 OGQOAN
doknom aKOuUN Kot Yo ATopo dve Tov 85 eTdv. Ao TV Tapondve avackomnon e€dystan
ebAoYa 10 ovumépacpa 0Tt dvvoton vo. PeEATIOO0VV TOAOMAEG TTLYES TNG (PLOIKNG
KOTAGTAONG G€ ATopa TPitng NAKiag pHécm tng doknong, omAadon m puikn dvvaun, m
aepofia wavotnta, 1 woppomio Kot 1 evAvysio. Ta o@éAn mov Tpooeépel | Pertioon
QUTOV  OVAQEPOVTOL AETTOUEPDG OTNV TOPOVCH  €PYOCiO. XVLVOTTIKA, 1 GoKnon
emPBpadvvel Kot PEATIOVEL TIC COUATIKEG LETAPOAEC TOV TPOKOAEL 1| YNpaveT), PEATIOVEL
TN PUOIKT KOTACTOOT KOl TN AETOLPYIKN KOVOTNTA, EVA TOPEXEL KO YLYOKOIWVOVIKA
0QEAN KoL YU avTd amoTeEAEL ovOryKOOTNTO Y10 TOLS NAKIOUEVOLS. Oa 10eha va empeivem
OTN GTOLOAOTNTO TNG EVNUEPMONG Kot gvousOnTonoinong nAKiouévov avlporov yio
OLUUETOYN O KAmow OOANTIKA JpootnpoTTo. AVCTUY®G, Ol MAMKIOUEVOL OgV
EVIUEPDVOVTOL ETAPKAOS 1] KOl KAOOAOL Y10l TIC EVEPYETIKES 1O10TNTEG TNE AOKNONG OO TOV
KOWwmViKo Tovg mepiyvpo. Katainktukd, evyopat va av&nbet 1o 06010 TV ATOU®Y OV
0.GKOVVTOL GUGTNUOTIKA, EOTKA TOV NAMKIOUEVOV, ATOCKOTMOVTAS GE VAV O EVEPYO Kot

wKovomomtiko tpdmo {onc.
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