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EYXAPIXTIEX



H EIIIAPAXH THX AXKHXEHX XTI @YXIOAOI'IKEX ITAPAMETPOYZX KATA THN
ITATAIKH HAIKIA

Hepiinyn

> Biproypagio etvor dwbéoun por peydAn tAndmpoa 0dNyuIdY Kol GUCTAGEMY Y10
TNV QLGIKN OPUCTNPLOTNTO TOL TPEMEL VO, EPAPUOLETAL Kol 6TV Tadkn nAkio. H
TPOAYM®YN TNG VYEIOG, TOL OPEAT KOl TO TAEOVEKTILOTO TTOV EMLPEPEL 1] ACKTGN EYOLV
TOPOVCLUCTEL EVOEAEXDG OTIG HEAETEC OV APOPOLY TOV TOdIKO TANBvouo. [Tapdia
VT, TO OEOOUEVA YLl TNV EKTEAECT] TOV COUATIKOV dPACTNPOTATOV OO T TOdLd
elval amoKapIOTIKA KaBMG amEyouy HaKpAY omd TO TPOTEWVOUEVO EMIMESO TO OMOi0
Oewpeital IKOVOTomTIKO COUPMOVO, LLE TOVG OAPOPOLS OPYOVICUOVS. O OKENTIKIGUOC
Kot To TOolKiAa epmddio wov oyetiloviat pe TV AoKNoN AEITOVPYOVV OPVNTIKE GTNV
OOKTNOY TOV OEQEMUOV QUGIOAOYIKOV TPOGOUPUOYDOV KATO TNV ovAmTuEn Kot
opipavon tov mowdwwyv. Eropévog yivetor emtaktikn n ovaykn amocagnviong Kot
KaTavoOnong g enidpacng TS PLGIKNG SpacTNPLOTNTAG GTOV OPYOVICUO TOV OTOU®V

K0T T0 KPiGIo avtd otadio g Long.

H oavaoxommon tov dwbéoiuov PiAoypagikdv mydv kol PEAETOV 00nyel o1
SeEoymyn CLUTEPAGUATOV GYETIKA LE TOV 0pOd TPOTO EQAPUOYNG TG AICKNOMG Kot
10 avtikTumo Tov Ba £xel M VwoBETNON EVOG EvEPYOD TPOTHTTOV GTO TOUSLA. LKOTOC
Aomdv, TG Tapovoag epyaciog amotelel N dlepevvnon g ENiOPAONG TNG AOKNONG
OTIS (QPUGLOAOYIKEG TOPAUETPOVS OTAL TOoUdLd, OvaPEPOVTOS TOGO TIC GUECEC
TPOGOPLOYES ONANOT| AVTEG TTOV ATTOKTOVVTOL KOTO TNV TTAdIKN NAKio 0G0 Ko EKEIVEG

OV SLOTNPOVVTOL KATA TO TEPAS GTNV EVIIAKI®ON.

A£€Ee1g Khedud: Toudld, QUCIOAOYIKEG TOPALETPOL, GOKNGCT, PLGIKY dpacTNPLOTNTA,

TPOCUPUOYES, OVATTTUEN.
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.  EIZATQI'H

[Maykoopime, ot 0dnyieg yio T QUOIKY dpACTNPLOTNTO e OKOTO TNV TPOaywYN
™G ONUOGLOL LYEID AVTATOKPIVOVTOL GTIC OVAYKES GOKNOTG TMV TV Kol PBov
[WHO, 2010; DC, 2008; Tremblay et al, 2011]. Apketoli opyavicuot,
ovuneptlappovouéveov g Apepikavikng Axaonuiog IToudwarpikng (American
Academy of Pediatrics), g Auepikavikng ‘Evoong ®voikne Ogpanciog (American
Physical Therapy Association) kot Tov Apepikavikod Koileyiov ABAntung latpung
(American College of Sports Medicine), e&étacav kot dnpociomoincav odnyieg
[Hagan et al., 2010; Ganley et al.. 2011; ACSM, 2010]. Ot gvpéw¢ amodEKTES
OLOTACELS GOKNONG YW TOLS VEOLg meptlopBdvouv, 1 ®po M/kor mEPGSHTEPO
KaOnuepvd, ocoppova pe v nAikio, agpdfia doknorn kot SpacTNPOTNTEG HOTKNG
EVOLVALMONG TOVAAYIGTOV 3 pOopEG TNV efdopndda.

To Ymovpyeio Yyelag xar AvBponivov Yanpesuov tov HITA (U.S. Department of
Health and Human Services) ektyud 011 mepiocotepo and to 80% tov Apepikavov
epnPov dev akolovBovv Tig 0dnyieg doknomng mov Tovg avtictotyovv [People & US
Department of Health and Human Services, 2000]. H é\Aewyn copoTiKig GoKNong
éxet avapeifoia cvuPdiet otnv avnovyNTIKY AOENCT] TOV TOGOGTOD TAYLCOPKING
TV ooV kot tov epnPov [Ogden et al, 2010]. H ovppetoyn oe wuvmrikécg
dpacnpoteg  (AOKNON)  HEWOVEL TO  COUOTIKO  Almog, ov&aver v
KOPOLOOVOTVELGTIKT TKAVOTITO KO TN HUIKT dOVouT, BEATIOVEL TV VLYEID TOV 0GTMOV
Kot €L YVOOTIKA Ko Wyoyokovovikd oeéAn [People & US Department of Health and
Human Services, 2000].

H copatikn dpactnprotnro amotehel Bgpéio xatd v mpoun avémtoén kdbe
ooy Ko emnpedlel moAAEG mruyxég g vyelag tov [King et al., 2003]. Ta
VYNAOTEPO EMimEdD AGKNOMG GE OO GYOAKNG NAKING GUVOEOVTOL LE CNUOVTIKE
BpayvmpodBeopa Kot pokpompdBecpa  o@EAN otV vyela, avOALTIKOTEPO GE
(PULGLOAOYIKOVG, GLVOLGHNUATIKOVS, KOVMVIKOVG Kol YVOOTIKOVG Topelg ko’ 6An
duapkewn Lomg [DC, 2008; WHO, 2017; NIH, 2016]. Q¢ ex Tovtov, amoteiel {OTIKNG
ONUOGIOG 1 EVOOUATOON TNG QLGIKNG dPAcTNPOTNTA GTNV KoONUepvOTNTA TOV
Tod1dv, B€tovtag T1g Phoelg Yo T d1evKOALVGN Kol SLoTPN O™ EVOS LYLOVS, EVEPYOV
tpomov {wNng xatd v evnlkioon [Tucker, 2008]. Ot emmtdGEIS TG ACKNONG GTNV
vyelo otV mEPIOO0 NG TPOWNG TOdKNG NAkiog dgv umopodv vo. ayvondovv,
JKOLOAOYADVTOG £TOL TNV avAyKn avalTnong TOV GYECEMV UETOED TNG COUOTIKNG
JPACTNPLOTNTOG KOl TOV OMOTEAECUAT®V TNG GTOV OPYOVIGUO TMV Todldv. Av Kot

1
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VTN N NAKIN OVTITPOCOTEVEL pio. KPIoUN TEPI0S0 Yo TNV TPOMONO™ TG COUATIKY|
dpacTNPLOTNTAG, TO LAKPOTPODESLO OPEAN GTNV PLGIKN KATAGTACT] TOV OPYOVIGLOV,
amod TO VO omoTeEAEl KOVEIG COUATIKA €vepyd GTOpo amd HIKpN NAkio, dev £xouvv
axopun emPePormbel [Timmons et al., 2012]. Oswpeitar 611, N TPodONON TG doknong
otV TPOWUN Tondtkn NAkia fondd oty avdmtuén kvntikov deélot)tov [Timmons
et al., 2007]. Avty n vrdBeon emPePardveton omd To oTOKElD OV OElyVOoLV L
apoiBaio oxéon, oe dapopa emineda, LETAED TG COUATIKNG OPAGTNPIOTNTOS KOl TG
Kwntkng avamtuéng [Fisher et al., 2005; Williams et al., 2008; Iivonen et al., 2013;
Trevlas et al., 2003].

1.1.0pwopdg kot d1aTOTOGN TOL TPOPA|paTOg
Yxomdg ™G mapovoag HeAETNG amotédece M eEakpifwon tng emidpacng tng

QLOIKNG OPUCSTNPLOTNTOG/ ACKNONG OTIC PUGIOAOYIKEG TOPAUETPOVS KOTA TN TOLOIKN
NAkio Kol 0EVTEPEVOVIWG O EVIOMICUOG TMV EMOPACEDV OVTNHG TNG TOKTIKNG OTNV
peTémelto (MAMKIOKA) QLUGIKY KOTAGTAOT).

1.2 Xnpaoio g épevvag
H pProypaeikn ovt) ovaokomnon Ponbnces: o) oty ouykévipwon

TANPOPOPLDY GYETIKA LLE TN PLGIKN dPACGTNPLOTNTO Kol TOV TPOTO EMOPAONG TNG OTIC
(QUOIO0AOYIKEG TTAPUUETPOVG TV TOL®V, B) oty oproBétnon Tov dykov Kot €id0vg
doxnong mov avTicTolXEl oTa dTope TOdIKNG NAkiag €161 MdoTe va emitevyfovv Ta
BéATioTo. 0QEAN OTIG OAPOPES TOPUUETPOVS QUOIKNG Kotdotaoong, 7Yy) OTnv
OTOGOPNVIOT] TOV EMATOCEOV 7OV OYeTilovion HE TNV EPOPHOYN  (QULGIKOV
OpACTNPOTNTOV KATA TNV TOOIKN NMAKio OTIG TOPOUETPOLS LYElOG KATA TNV
evnAkioon kot petémetto mopeia g Long ko 8) oIV TAPoLGINGT TMV dEOOUEVMV
OV EMKPOTOVV GCUUPOVO HE UEAETEG, TOV GTIPOTNYIKAOV OVATPOTNG OTOPLYNG
AvETOOUNTOV KOTOGTAGE®V KOl TOV TPOTOHT®V GLUTEPLPOPAS TOV GKOTO £XOVV TNV
andKINoN TV 0pHOTEPMOV TPOGAPUOYDV GTO TOLILA.

1.3.Merapintéig .
AveEdpnn petafAnTn: doknon, LGIKN dpacTNPLOTHTO

E&aptnuévn petafAnt: euo1oAoyikég TapaueTpol TV TodldV

1.4 Epegvovnrikég vro0éoceig
H doxnon/ evown dpactplomnta emdpd OTIC QLGIOAOYIKEG TOPOUETPOVS

TOV TOOIDV TPOGPEPOVTOS OPEAN KOl TPOCAPUOYEG TOGO KOTA TNV TOdKN MnAKio

0G0 Kol Kotd v evnlkioon).
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1.5. Oprofetiioeis km Iepropropoi
[Tepropiopot:

o Xpnowomomdnkav BPMoypapikéc TnYEG TOGO TPOCPUTES YPOVOALOYIKA
000 Kol TOALOTEPNG OEKAETIOG.

o AmO TIG PUOIOAOYIKEG TOPAUETPOVS IOV EMNPEALEL | AOKNOT/ PLGIKY
dpacTNPOTNTA OVOPEPON KOV OPICUEVES KOl ETIAEYUEVEC.

o  Ymp&e avopoloyEvela OelyIaTog 6TIC O18PpopeS LEAETEG TTOV
CLUTEPIAN PO KAV TNV BIAIOYPAPIKT OVAGKOTNON.

e H avagopd TV eMRTOGE®Y TNG AGKNONG/ PUOIKNG dpAcTNPLOTNTA GTNV
VYElX KOl PUOTKT) KOTAGTOOT TOV ATOU®Y KOTA TNV Tondkn nAkio Kot
KaTd TV petdfaon otnv evnAkioon ivol cuyKeKPILEV.

e O tpomog a&loAdyNoNg TG emidpaong TG AokNong/ PLGIKNG
dpACTNPLOTNTOG OTIC TAPUUETPOVS SEPEPE PETAED TOV UEAETAOV TTOL
GLUTEPIANPONKOV.

OproBemoeic:

e Y1ig ypnotpomomBévieg Epeuveg M xpovoroyikn nAkio Tov delypaTog
Ntav oprofeTnuévn.

1.6. Arevkpivion 6pov
Fitness: evpwotia, évo 6HVOAO WOTATOV 1 XOPOUKTNPIOTIKOV TTOV TO GTOLO.
owbétov 1N amoktovv Kot oyetilovior pe tnv 1KOvOTNTA TOVG VO EKTEAOVV
QLOIKY dpACTNPLOTNTA.
High density lipoprotein (HDL) — yoAnotepoin: H vyning meplektikdmmra
MmompmTeivn decHeVEL KO AmOUaKPOVEL HOPLO. YOANGTEPOANG (Mmidie) amo Ta
KOTTOpa o omoia ypetdletTor va ta eEdryouv.
Acknon: Hopen QUGIKNG OPACTNPLOTNTAG OTOTEAOVUEVN Omd OYEOACUEVT,
dounuévn Ko ETOVOAUUPOVOUEV] COUOTIKY Kivion Tov Yivetol He GKOTO TN
Bektioon kaun tn dtatnpnon €vOg 1 TEPIGCOTEPMY GLGTATIKMV GTOLXEI®MV TNG
EVPMOTING.
Agiktng pélog ocopotog (AME): deiktng HETPNONG TOV GOUATIKOL Almovg pe
Baon to vyog kot To Papoc. Ymoroyiletan amd tov tomo AME = Bapog (kg) /
(Dy0c)2 (M2).
Evkivneio: H wavoémta petakivinong evog coOUOTOS MG TPOG TO YMDPO KOl TO
xPOVO.
Evlvyioia: n ehaotikdtto TV pPudv Kot 1 aphpikr| KivnTikotnto.
Méyiot katavailmon o&uyovov (VO2max): O avodtepog 6ykog 0&Euydvov, Tov

KOTOVOADVOLV To KOTTOPO GE PLEYIGT TPOCTADELD.
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[Moyvoapxio: 1 KAMVIKA] KATAGTAOT 7OV  TPOKOAEital omd  vrepPoikn
GLOOCMPELGN ATOVE OT0 oMo Kot eivor mOavd vo  emEEPEL  apvNnTIKEG
EMNTAOGELS GTNV LYELQ.

Yyeio: 1 KOTAOTAON TG TANPOVS COUOTIKNAG, WUYIKNG KOl KOWmVIKNG gveiag
Kol Oyt Lovo N amovcio achévelog 1 avornpiog.

Duo1kn dpacTNPIOTNTO: OTOONTOTE COLOTIKY KivNomn Tov TpoKaAEitol omd ™)
GLGTOAN] TMV CKEAETIKMOV HLAOV KoL EYEL MG OMOTEAEGLOL GNUOVTIKY oOENON TOV
DEPLOIKOV OVAYKMV GE GXECN LE TNV EVEPYELNKT OATAVT NPERLOG.

QuowKn KATAGTOOM: 1M WKOVOTNTO TOV OTOU®OV VO  OVTOTOKPIVOVTOL OTIG
ATOTNGELS TOV TEPPAALOVTOC.

Qpipavon: n dwdkacio TG TEMKNG eAoNS TG avATTLENS, 1| TTopEia TPOG TNV

0AOKANP®OT NG avATTLENG TOL 0PYAVIGLOD.
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ITATAIKH HAIKIA

Il.  ANAXKOIIHXH THX BIBAIOTI'PA®IAX

2.1.IToora Ko evijMKeg

Eneon to moudd kol or Eépnpor (mov opifovion g dropo nikiog 6 €wg 17

ETMV) 0V amoTEAOVV amAmg pikpookomikol evilikeg (Ilivakag 1), elvar onuovtikn n

yvoon Ott To moudld pmopel vo eivol €VAAMTO GE TPOVUATICUOVS KOl VO UnV

avtamokpivovtol OeTikd o€  CLYKEKPYEVOLG TOTOLG N €vidoelg doknong. H

aVOyVOPIoT TOL OTL 1) TPOTOVNOT| UTOPEL va. Ennpedoel OeTikd v avamtuén Kot v

opipavon, amoktd aitepn onpocio agol pmopel vo eOpPUOCTEL PE GVUVESN OF

Kpioyeg TepldO0VG avATTLENG, OTAV T TOSLE UTOPOVY VO ATOANOGOLY T PEATIOTA

opéAn [Takken et al., 2017].

Hivaxog 1. Hapatnpodueves d109popés TV YvaIoA0YIK®V TOPOUETPWY TTRY COKNON UETOLD

evnrikawv ko mordiwv [Takken et al., 2017].

Metapinm

Kopdwavanvevotiko cvotnpa
V.o2peak, L-min—1

V.o2peak, ml-kg—1-min—1
Submaximal HR, beats-min—1
HRpeak, beats-min—1

Stroke volume (sub)max, ml-beat—1
Cardiac output (at %V.02peak)
Arteriovenous oxygen difference (at
%V.02peak)

Blood flow to muscle

Systolic and diastolic blood
pressure, mm Hg

Myocardial ischemia

IIveopoviko coetTnno

Tidal volume, L

Breathing frequency, breaths -min—1
V.epeak, L-min—1

Ventilatory drive, V.e/V.co2 slope
Ventilatory efficiency, V.e/V.02
Meraporopog

Awopopd pe eVIiMKEC

Xopuniotepo
YynmAodtepo
YynmAodtepo
YymAdtepo
XoaunAdtepo
XapnAdtepo

YymAdtepo
YymAdtepo
XapnAdtepo
Xmivio
XapnAdtepo
Yynidtepo
XoaunAdtepo

YymAdtepo
XapnAdtepo
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Fat oxidation YynAdtepo
Carbohydrate oxidation XopnAotepo
Peak blood lactate XopnAotepo
Glycolytic capacity Xapniotepo
A-lactic capacity XopnAotepo
Lactate clearance ‘Td10
Recovery after high-intensity

) Toyyvtepo
exercise

2.1.1. Avantoén kot opipoveon

Kabd¢ ta madid dwpopomotovvtal oe péyebog, to idto ovuPaivel kol og
TOAAEG amd TIC AE1ToVPYIKES TOVS KovOTNTEC. H avtoyn, ot KivnTikég tKavoTnTes, 1
Kapdlyyeloky Asttovpyio kot ot aepdfleg Kot avaepdfieg wavotreg avédvovion
onupavtikd. H opipavon kot 1 avantuén 1ov 06TV, TOV LGV, TOV VEDPOV KOl TOV
opybvav Tovg kKaBopilovv TIC PLGIOAOYIKEG KOl KIVITIKEG TOVG tKavoTnTes. Emeidn ot
Am0dOGELS TMV TAUSLOY GLYVA KAALTEPEHOLV KADDG PLEYOADVOLV, LEPIKES POPES Elva
dVOKOAO Vo TPOGO0PIoTEL €4V O1 BEATIOCELS £ivol OMOTEAEGLO TG TPOGOPUOYNG TTOV
TapEXETAL LECH TOV dPACTNPLOTATAOV 1| €6V opeiletor ot euokn mopeio g Long.
H ¢voum katdotoon kot 10 eninedo wpluoTNTaS TOV CAOUNTOG EVOG TOO100 UTOPEL Vo
TOIKIAAEL oNUavTIKG peTa&d Tmv mTadidv ¢ idtag niikiog [Rowland, 2005].

H gpnfeia onuatodotel v avdmtuén Se0TEPOYEVOV YOPAKTNPIGTIKMOV TOL
@OAov, M ocefovolikn ovomapay®yn kabictator duvatn Kol 1 OPIHAVeT TEMKA
otopotd kor teppatiCel. Atyo mpwv v epnPeia, o pvOuodg petafoAng tov Vyovg
(avéamroén) avéaveton onuavtikd. To Kopitolo peyoddvouvv taybtepo o€ MAlKio
nepinov 12 10V, evd ta aydpla oty nAkio tov 14 etdv. Katd ™ dibpkela avtodv
TOV QAcewv Toxelag avamtuéng, Tta modld  dlaTpEYovy  PEYaADTEPO  Kivouvo
TPOWUOTIGHOD  OTIS  TAGKEG  OVATTVENG TV 00TV  TOV  EMPUCEDV Ao
EMOVOAUUPOVOLEVES KIVIIGEIS 1] LEYAAES OLVALELS TTOL OlGKOVVTOL 6TO 06TA. ETtiong, ot
vrepPoréG oV GokMomn UmopovV vo. mpokaAécovv avenavopbwteg PAAPeg amd
EMOVOAOUPOVOLEVO KPOTPOOUOTO Kol TPO®MPO TEPUOTIGUO NG avATTUENG TOV

ootV [Kohrt et al., 2004].
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2.1.2. . Avantuoén podv, dvvoun Kot cuvhEsT COUOTOG

Axp1BoOc OTTMG 1 OKEAETIKN avATTLEN TPOKAAEL avnovyia, Tl YivETOL Kot UE
mv avimtuén tov poov. Ta ayopio cuviBog avcdvovy ) puikn tovg palo £mg Kot
45% Moym ¢ 10mAdoiog avénong g opuovng tectootepdvng [Froberg & Lammert,
1996]. Ta xopitola Pudvovv poikn avamtoEn kotd v eenPeio, oAl Ol 6TO 1010
emimedo pe ta ayopla. Ot oppovikég arrayég evfHvovtal Kupimg Yol To ToGO dVVOUNG
Kot T0 péyefog TV HLAOV GTOLG VEOUG. APOoSTNPLOTNTEG OV OTOLTOVV EMTALOV
avATTLEN TG HVTKNG SVUVOUNG TPOTEIVETAL VO EKTEAOVVTOL OTOTEAECUATIKOTEP KO
HE ao@AAelo LETE TNV EVapEN TV aAlaydv Tov oyetilovtal pe v epnPeia [Fleck &
Kraemer, 2014].

AvtiBétmg, 1 avEnpévn TocOTNTA 01GTPOYOVOL GTa Kopitolo Katd tnv epnPeio
OULVOEETAL LE TO, EMIMESA COUATIKOD AITOVG Ta 0moia Tapovotdlovv dvodo. Adym Tov
ot1, T Kopitola Tumkd Tapovstalovy avENCT TOV COUATIKOD AlTovg 6 avtifeon pe
™ poikn pdla xatd v eonPeio, pmopel va gviomotel youniotepn avaioyio
dvvaung mpog coUATKO PBapog, emnpedloviag cuyva apvnTIKE TNV IKAVOTNTE TOVS Vi
EKTEAEGOLV dpacTNPLOTNTEG OV PEPOLV Papos. Eivar emiong onuovtikiy n mopadoyn
OTL T0. COUATIKE gvePYE TOdLY, OVEEAPTNTA OO TO PVUAO TOVG, EXOLV YOUUNAOTEPO
cONOTIKO Amog Kot meptosotepn A palo omd O, Tt ot “avevepyol” Guvounikot
TOUG, M€  OMOTEAECUO. UL KOADTEPN  QLOIKY  KOTtdoToom, VYl Kot
aroteleopatikotnTo otnVv Kivnon [Kraemer & Fleck, 2005].

2.1.3. Koapduayyeiokd cootnua

Ov aepofieg dpaoctmpiotreg mpémet emiong vo deEdyovror Aapupdvovtag
VIOYV TIG O1POPES LETOED TTadl®mV Ko evnAikwv. Toa mwoudid Exovv pkpdtepes (o€
péyefoc) kapolég (avtieg), yaunAotepo 0YKo aipatog kol dyko TaApov (mosdtnta
aipatog mov avtAgiton pe KABe XTOTO) Kot YOUNAOTEPT CLVOAIKY| KapdloKY| £EMONON
amo 0, Tt ot eViAIKES. Me dAla Adyla, To Tondld £pYOVTOL OVTILETOTO LE PEYOADTEPO
@opTio (Kapdlakd) 6e CLYKPION LE TOVG EVIIMKEG OTAV aoKOVVTOL 6TOV 1010 pvOud. H
KOpOlOKN GLYVOTNTO TOV 7OV Elval VYNAOTEPT], KOl TO OTPEC TNG  GOKNONG
peyoAutepo. Ol EMATMOOELS OVTOV TOV OPOP®V EMNPEAlOVY TIG ATOJOCELS GE
dupopeg dpacTNPOTTEG OMWG TO TPEEWO OMOGTAONG Kol GAAEG OPAGTNPLOTITEG
avVTOYNS oL PEPOLV BAPOG.

H anddoon tov modidv cuvifomg eivon Katmdtepn omd vtV TOV EVNIMK®OV

KoOADC, To TOdLE KOTAVOADVOVY TEPIGGATEPT| EVEPYELL GE OPACTNPLOTNTESG LETAPOPAG
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Bapog yio v 1010 oyeTikn €vtaon doknong [Jenny & Armstrong, 2013; Strawbridge,
2013].
2.1.4.  Avamtuén veupikoy GUGTNHOTOC

To veapd vevpwd cvoTNUO TOPOVGIALEL O1APOPOTOINGES TOL 0ONYOVUV GE
ONUOVTIKEC GUVETELEG GTNV OmOO00N Kol AEITOVPYIKY tKavdtnTo. Me Vv avamtoén, o
VELPIKO GVOTNUO OPIUALEL. ZVYKEKPIUEVA, Ol VELPIKEG TvEG KOADTTTOVTOL [ Autapn
ovcio. OV emTayOVEL TO PLOUO UETAOOONG TOV MOCE®V. ATOTEAEGUO OVTNG TNG
dwdikaciog amotelel 0 TayOTEPOS YPOVOS OVTIOPAONC, KOADTEPOG GLVTOVIGHOG KOt
eMOEEIOTNTO, LYNAOTEPY] OMOTEAEGUOTIKOTNTO KIVIGEMV KOl KOAVTEPY] 1GOPPOTTiaL.
[Ipwv and avtiv v €EEMEN, Ta TAOE EYOVV TEPLOPICUEVT KIVITIKY| KAVOTNTO TTOL
aQopd TIg KOPLEG KIVAGEIS HEYOA®V HL®V. AvTO onuaivel 6Tl Ta Toryvidlo Kot ot
dVOKOAEG dPAGTNPLOTNTEG TOV AOLTOLV TOIKIAMO SeEL0TNTMOV dEV EVOEIKVLVTOAL Y10l TOL
pkpotepa nAKloKa moudd [ Strawbridge, 2013].

2.2.®VoIKN KATAGTO O

O 6pog «PLOIKY] KATAGTACT» GLYVO YPNOIUOTOLEITOL  EGQUAUEVO G
CLUVAOVLHO TNG 0EPOPLOG tKAVOTNTOG Kot Ol OC TNV OUTPELD TOV GUUTEPIAGPEL OAEG
TIG PUGLOAOYIKES TTOPAUETPOLS Ol 0moieg cuvdéovtan pe Tnv vyeio [Hands et al., 2009].
H ovown «xotdotaon otov modkd mAnOuopd €xet opiotel ®g M KOvOTNTO
TPOYLOTOTOINONG PUOIKAV OPUCGTNPLOTHTOV YWPIG KOT®MOTN Tov oyeTileTon pHe
YEVIKY] KOTAOTOGY] TOL KOPIOOVATVEVGTIKOD KOl HLIKOD GLGTAUATOC, EWOIKOTEPO TO
emimedo PuTkNg OVVAUNG, £KTaoNg TS Kivnong, ToyvtnTog Kot cuvtovicpov [Deforche
et al., 2003]. H mielovOTnNTa TV HEAETOV EMKEVIPAOVETOL GTNV aepOPia KAVOTNTA,
ToPUPAETOVTOG TO VELPOUVIKO GUVTOVIGHO O OTTO10G AVTOVOKAG TN HLTKY] dVvauT, TV
eveMéio kar v toyvnra [Cepero et al., 2011]. Qotdco, PeAtidoEl 61N HVIKN
dvvaun, v TaydTNTA KoL TNV gukivnoia, avtl e agpdfiag kavotnta, eaivetat vo
&yovv Betikn emidpoon ot pvookeAetikny vyeio. Ot Armstrong kot Welsman (1997)
avEPEPAY OTL TO VELPOKIVNTIKO GUGTNUO UTOPEL Vo elvar IGO0V GNUOVTIKO e TNV
aepoPfia wavotto otn owtnpnon g vyelag. To “Fitness” €yer mpotabel ¢
OMUOVTIKOG OEIKTNG TNG KATAGTOONG TG LYElag oe omoladnmote nhkia [Ortega et al.,
2007], xon Bewpeitor onuovtik) facn otpiéng yio ™ SoTpnoT Kot KAAVTEPELONG
G vyeiog Ko ¢ mototntag {mn, Kot ©¢ €K TOVTOV Yo TN PeATioon TG OMOTIKNG
avamtoéng evog modov [Malina, 2001]. H o¢uown xotdotaon oyetileton pe

YULUMAGTEPO EMTOAAGHO TAPAYOVTOV KIVOUVOU KOPIYYEWLKADV TaONcEMV, PEATIOVEL
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TNV YUYIKN KOl OOTIKY] vyeio, ovEAvel TNV akadnUoikn omddoom, ovamtOGEL TIG

KV TIKEG de&lotnreg Kol
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TPOGTATEVEL OO Bvnodtta OAwv tov atiwv [Van Dusen et al., 2011]. Emiong
TEPIAAUPAVEL YUYOCGOUOTIKOVS, YVOOTIKOVG, KOWMVIKOUS KOl GUVOICOMNUATIKOVG
napdyovteg [Weineck, 2003].EmmAéov, vmdpyer po woyvpny oxéon petald g
(QUVOIKNG KOTACTOONG, E0IKA TNG KOPOIOOVOTVEVCTIKNG KOVOTNTOS, Kol Oldpopwv
HETpOV TTayvoapkiag og Toudld ko eprfovg [Ruiz et al., 2006].

2.3. ZoOpoTiKn) opacTnpLoT)Ta.

H oopatikn Spacmmpiotto  ovayvopiletor  gupéog ¢  éva o
YOPOKTNPLOTIKN GUUTEPIPOPA Yo TV TPo®ONoN TG vyelag Kot TPOANYN acOevel®V.
Qo1000, £vo PeYGAo LEPOG TV TANBLGLOD dev eival apKETE EVEPYO Y10, VO, OTOKTIGEL
avtd o opéAn [WHO, 2010]. Xt ocbyypovn kowmvia vdpyovv moAAES APOPUES Yio
kabiotikn (on Kot TouTOYPOVA Yo KOTAVAAMOT) TPOPIL®Y VYNNG EVEPYELOKTG a&iog.
Z10OMAG, To AToo 001 YOUVTOL 6€ OO Kot 7o kafioTikd Protikd eminedo [Marshall et
al., 2002], pe emaxdrovdn adénon tev mopoyOVIOV KIVOLVOL Yo TNV ovOamTuén
TOAGDV YPpOVIOV aGOEVELOV VTOKIVNTIKOTNTOS. AV Kot TO TPOPANUA ETKEVTPOVAITOV
0TOVG EVIMKEG, €00 KOt Alyo Kopd 1 emintwon ot Toudid £xel oavénbel onuavTikd.
[Moudd mov ackovvtol Aappdvovy éva GUVOAO 0PEA®V Yol TNV VYeia, OTwS: peimon
ToV Kwvovvov kapdwayyelokadv madnoewv [Andersen et al., 2006] wor vréptaong
[Sarzynski, et al., 2010], younAn cvyvomta epeaviong dwpr [Gaya et al., 2009],
avénuévn ootikn mwokvotnrto [Hind & Burrows, 2007], mpopuiaktikny dpdorn omd
dltapoyéc Tov HVOoKEAETIKOV cvotnuotog [Prentice et al., 2006], wuyoloyikn
gunpepia Kot vYNAOTEPN akadNnuaiky omddoon [Sallis et al., 2000].

2.4 Xyéon peto&d cOPATIKG GOKN6NS KUl QUOIKNG KATACTUCTGS

Yto Toudid, M .oyvupn ko Betikn oxéon petalh COUATIKNG OpacTNPIOTNTOG Kot
(QULGIKNG KOTAGTOONG TOV EKONAMVETOL GTOVG EVIIMKEG dEV €ival TOCO EUPOVNG, KoL
VIapyel Kamow owpdyn ot Piprloypagio. e avtd copPdiier évag oapOudS
nopayévtov  mov  gumodilel TV OmOGOQNVION  OLTHG NG OXEOMG,
ovunepthapupovopévng g OvokoAlog HETPMOMNG NG KAOMUEPIVIG COUOTIKNG
dpacTNPOTNTAG G€ PEYOAQ detypata, TNV EAAELYT SLOYPOVIKMOV LEAETMV, TNV OITOLGIN
OLVOIVEST) GYETIKA LLE TNV EYKVPOTNTA TOV OUPOPETIKAOV HEBOSWV aELOAOYNONG, TOVG
AAPOPOLG OPIGHOVS TNG CMUATIKNG OpASTNPLOTNTOS Kol TNV duokoiio a&loAdynong
pe akpifeta g évroong g couatikng opastnprotrag [ Twist et al., 2000].

INUOVTIKOL QUGTIOAOYIKOT, OVOTOLKOL KO YLYOAOYIKOT HETAGYNUATIGHOT AOY®
opipavong kot avantuéng mov ennpedlovy T ELGIKY KATAGTOGT, cLUPaivovy KoTd

Vv Tondkn nAio kot v gpnPeia. H puokn katdotaon ivor pio Bacikn wéa g
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(KMVIKNG) puotoloyiag Tng doknomng Kot pmopet va Bempnbel og £va oAoKANp®UEVO
HETPO T®V TTEPICCOTEPMV, OV OYL OADV, TOV COUOTIKMOY AEITOVPYIDV TOL EUTAEKOVTOL
oV €KTEAECT] TNG  KOOMUEPWWNG OOUOTIKNG (OKNONG Kol TOV  QUOIKAOV
dpaoctnpotntov [Ortega et al, 2008]. Avtég ot Aetovpyiec TOL OCOUOTOC
TePAAUPavouy Ty aegpoPia KovotnTa, T 6VVOEST TOL GOUOTOC, TN HVTKT SVVOUN
KO 0VTOYT, TNV ToXOTNTO, TNV 1I60PPOTia, TNV ELAVYIGIN Kol TOV GuVTOVIGUO [ Vanhees
et al., 2005].
24.1. Agpofia ikavotnra

H xopdroavamvevotikny wovotnta Bempeitar cuyvd o KaAdTeEPOS SeIKTNG TG
OTOUIKNG PLGIKNG KATAGTAGNS, 0ed0péVOL OTL TPocdtopiletl kot AALES PLGLOAOYIKES
napapétpovg [Costa et al, 2000]. Avtd 10 yeyovdc €xel mOPOKIVAGEL TOALOVS
EPELVNTEG Yo TN Olepedivnon NG oxéomn UETOED GOUOTIKNG AoKNnong Kot aepofiog
KOVOTNTOG G VEOLS KoL EMONUIOAOYIKNG SLOTOUNG HEAETEG £XOVV OEIEEL OMNUAVTIKES
GLOYETIGEIS HETALD AVTAOV TOV OVO LETAPANTOV, v Kot 1) 100G NTAV YEVIKA adOvap).
Graf et al. (2004) a&oldynoav 668 Toudd (Léong nAkiog 7,6 £TdV) cLYKPIVOVTOS TIG
TPOKTIKEG TNG PLGIKNG TOLG dPACTNPLOTNTOS (EPOTNUATOAOYI0) Kot TNV amddooT o€
ot Ookipacia 6 Aemtdv Tpépo. Enueimcav OTL To. WO €vEPYA TOd MTOV
ONUOVTIKA KaAOTEP 0T cvykekplévn dokacio. Ot Dencker et al. (2006) e&étacav
™ oxéom UETOED NG KaOnUEPIVIG COUATIKNG Opactnplotntos 248 moididv amd
Youndia, 8 émwg 11 etdv, ko T VO2max (péyotn npoéocinyn ovydvov). Bpnkav
ONUOVTIKNY Kot 0TIk cLoYETIoN UETAED TNG GUVOMKNG COUATIKNG OPAGTNPLOTNTOC
kot ¢ VO2max. Ou Ara et al. (2007) dwepedvnoav v mbavi] cvufoin g
COUATIKNG OpaoTNPlOTNTOS (CGUUUETOYN O €EMOYOMKES PUOIKEG OPACTNPLOTNTES)
ota anoteAéopata g ookipacioc EUROFIT test, mawdiov 7 éwg 10 etav. Ta
gupnuata £0e1Eav OTL 11 GOUATIKN OpacTNPOTNTO GYETILOTAV BETIKA e TNV ATOS00.
>t Hvopéveg TloMteleg g Apepikng, detypa 230 moduwv petad 7 ko 12 etov,
a&oroynOnke Pdaon g doxaciog FITNESSGRAM, g ouoikng dpactnplotntog
(epotnuOTOAGYL0, GLVEVTELEN Kot Pruatopetpio) kol TV KIVNTIKGOV O0e&loTtmv
[Castelli & Valley, 2007]. Ta amoteléopato €£3€iEov OTL M KOONUEPIVY] COUOTIKY
dpactnponto.  oxetifetor  onuoviikd  pe v emidoon ot doKlpacio
FITNESSGRAM. O1 Dencker et al. (2008) a&ioldyncav 100G GUGYETIGUOVS HETOED
NG OVTIKEWEVIKG — PETpNUEVNG  KaONUEPIVIG  COUATIKAG  OpaoTNPLOTNTOC
(emroyvvoldpeTpa yio 4 NUEPES KOl KOOMUEPIVY] CLYKEVTIPMOOT UETPLOG £MG EVIOVNG

dpacTNPOTNTAG) Kot NG oepoPfia wkovotntoag (éupeon Bepudopetpia Kotd ™
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SdlapKeL €VOG TEOT GOKNOMG), o€ 225 moudd (mAkiog 7,9-11,1 etdv). Bpénkav

ONUOVTIKEG GYECELG HETOED ™me EVIOVNG
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dpaocnpOTNTAG KOl NG oepoflag wavotntag, eved 1 pETple £og  €viovn
dpactnpronta  mapovciace acBevéotepeg oyéoelg. Ov Tovar et al. (2008)
TOpATNPNCAV pi onuaviikn Oetikny ocvoyétion (p <0,05) tov avtoovaEEPOUEVOD
EMMEOOV PLGIKNG OPACTNPLOTNTOG LE TNV GOS0 GTO OEPOPLO TEGT YLUVOOTIKNG
TOALOTADV oTadimv, 655 ayopldv (petald 7 kat 18 etwv). Ot Sveinsson et al. (2009)
eEétoocav TV aAAnAeEaptnon petaEy agpOPlag QUOIKNG  KOTAGTOOTNG
(kuKhoepyoUETPO) Kol QULOIKNG Opaoctnpotntog, o 270 GLUPETEYOVTEG TOL
emAéyOnkay omd 18 dnpotikd kot devtepofaduiag ekmaidevong oyoleio oty
Iohavoia (9 ko 15 etwv). H copatiky] opactnplotnTo GLYKEVIPOGE EVOL LLIKPOTEPO
1060010 (0%) TG PN TPOCAPUOCUEVNG OLOKVDUOVONG TNG QUOGIKNG KATAGTOONG Yo
T0VG Iypovoug amd tovg 15ypovoug (19%). Ot cuyypaeeic dwomictwoav mxiong 0Tt O
Spopéc Hetald Tmv UA®V oty agpofikn wavotnta petd v epnPeio pmopet og
peydro Boabuo va eEnynbovv amnd TG d1aPopES GVAOL GTN COUATIKY OPACTNPLOTNTA.
[T mpoéoeata, or Dencker et al. (2010) depedvnoav pe dueon pétpnon 1t oxéon
HeTa&ld QLOIKNG dPAGTNPLOTNTOS Yo pid TEPTI0d0 4 NUEPDY Kot PEYIGTNG TPOGSANYNG
o&vuyovov (VO2peak: ml.min-1kg-1, pe éupeon Oeppuidopetpion katd T UEYIOTNG
doxiacion KOmOoemg), oe 468 moudid (246 aydpia, 222 kopitow) nikiog 6,7 + 0,4
etov. Ot ovuvtereotég cvoyétiong Pearson €dei&ov o advvaun oyéon HeTaEy TmV
HETOPANTAOV KaONUEPIVIG QUGIKNG OPOCTNPLOTNTAG Kol TPOSANYNS 0ELYOVOL oTa
ayopw, pe efaipeon tov ypOVO TOL OVTICTOLYOVGE GE KOOIOTIKY KOl €Ao@PLd
dpactnpromta, mov dev oyetileron opme pe to VO2peak. Kapio and tig kabnuepvég
LETAPANTEG PLGIKNG SPACTNPLOTNTAG OV GYETIOTNKE onuavtikd pe 1o VO2peak ota
kopitola, pe efoipeon pioe TOAD adbvoun oxéon mov aeopd TN HETPLOL EVTIOONG
dpacTNPLOTNTO.
24.2. I1oc0616 coMOTIKOD ATOVG

H ovowm «oatdotaon tov vaépfopov kot moxOoopkov Todldv Xl
tekunplwbel extevag. [ToAAEg pedéteg £xovv MO ONUIOVLPYNOEL L0 APVNTIKY] GYEOT
HETOED TOL VITEPPOAIKOV COUATIKOV AITOVS KOl TOV EMOOGEMY TOGO GTNV AVTOYN 0G0
KOl T®V dpacTnploT)TeV Tov eépovv Bdpog [Dumith et al., 2010; Tovar et al., 2008],
EVD 1 gLALYIoia Oev QaIvETOL VO SLOPEPEL CNUAVTIKA HETOED TV LIépPapmv M
ToHGOPKOV TOLOIMV KOl TOV CLVOUNATK®V pe kavoviko PBapog [Casajus et al., 2007].
Ov Ara et al. (2007) owepedbvnoav 1 ovoyétion tov AME pe TN COUOTIKY
JpacTNPOTNTO (CLUUETOYN O eEMOYOMKES COUATIKEG Opactnptotnteg) 1068

[oravov taduwy and 7 émg 12 etdv. Ta anoteAéopata £6ei&av 6Tt N aepoPio PLGIKY
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katdotaorn (VO2max) cuoyetiomke apvnTikd Le TO TAYOS KOl GTO OVO PUAN. XTI
HITA, éva deiypo 230 moudd nikiag petald 7 xor 12 etdv, aloloyndnke ot
doxpacio FITNESSGRAM xot BMI [Castelli & Valley, 2007]. Ta aroteAécpota mov
Bprkav ot cvyypageilg deiyvouv younAn, oAAG ONUAVTIKY] CLGYETION, HETAED TOL
AMYE kou oV JOoKIHaoIdV mov mpayuatomombnkav (r = -.24 émoc -.29). Ze ua
avéivon amodoone oe OBepelmoelg kivntikég oeotrec (M-ABC) kot BMI 117
iy, and 5 éoc 10 etov, or D'Hondt et al. (2009) mapotipnooy po GNUovTIKn
OeTikn cvoyétion peta&d avtdv TV dVo petapintav. Ot Castro-Pifero et al. (2009)
HEAETNGOV TNV EMIOPOCT TOV COUATIKOV Bapovs (AME) og 9 dlopopeTIKEG OOKIUOGIES
poikng ovvaung oe mondld (1513 aydpia ko 1265 wopitoia) nixiog 6 €wg 17,9
xpovio. Toco ta mandid 660 Kot ot Epnpor pe younAd 1/kor kKavovikd Bapog giyov
ONUOVTIKA vynAdTepn amddoon omd Tovg LEEPPOPOVE Kol TAXOGOPKOVS
cLVOUNAKoLG Tovg (ayopla kan kopitota). Ot Sveinsson et al. (2009) pelémnoav
oxéon petald aepdfrog wkovotntag Kot ovvBeong ocopatog (AoydplBpoc tov
afpoicpotog te66apV deppotikav ttuy®v kot BMI), oe 270 cvoppetéyovreg (9 kot
15 etdv). Okeg ot petafAntég ocvvBeong TOL GAOUOTOS AVTIIGTOLYOVCAV GE &V
TAPOUOL0 TOGOGTO TNG OLAKVUOVGTG PLGIKNG Katdotaomng TV Iypovav. Ot Dumith et
al. (2010) mpaypotomoinoe perét pe 519 Bpalhdvovug podntéc (nkiag 7 émg 15
etov). H ouowm xoatdotoon a&ohoyndnke ypnoyonoidvrog 8 dokipaocies. Ot
ovyypoaelg dwmiotwoov 0Tl VYNAOTEPEG TIWEG TOL Ogiktn pAlog CMUATOG
ocvoyetiloviol [ HEIDMOELS 6T QLOIKY| Katdotaon, avedptnta and v niwia. Ot
pantég xovovikov Papovg eiyav kaAdtepn omddoon and Tovg VEEPPOPOVS KO
TayOoopKovg polntég oe OAeg T Ookipocies, €ktog omd 0vo. H @uoioloykm
KOPOLOOVOTVELGTIKT KAVOTNTA ElYE TNV 1oYLPOTEPN oYéom pe Tov AME. Ot Xianwen
et al. (2010) depedhivnoav 1 cvoyétion G KoTdoTaong Tov PAPovg HE TN QLOIKN
katdotoon (dipo, 50 pérpa ompwvt ko tpé€o S0 x 8) petald 6929 Kwélwv
oy (MAkiog 6-12 etadv). Avoyvopiotnke pwoo avtioTpoen ovoYETIon NG
TOYLCOPKIOG HE TNV KOPOOOVOTVELGTIKY] KOVOTNTO, TNV EKPNKTIKY] OVLVAUN TMOV
poov kot v taydmrte. H mbovomta emitevéng KoAng amddoong MoV TOAD
youmAdtepn petald tov VIEPPapmV Kol ToyOCUPKOV TOOIDV GUYKPITIKE HE TOVG
GUVOUNAIKOVG TOVG pe Kavovikd Bapog. [lpdcpata, oe o perAétn yo v avéivon
MG OYE0NS COUOTIKOD Mmovg pe Ta emimeda PLOIKNG kotdotaons towv Josh et al.
(2012) £éde1&e OTL Ol GUUUETEYOVTEG HE QLGLOAOYIKO Yo TNV NAkia AMXE éyovv

vynAOTEPQL eminedo (PULGIKNG KATOGTACTG.
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2.4.3. Aowmég pUOIOAOYIKES TOPAUETPOL

[Tépa amd ™ oxéon pe Vv agpdfro wKovoOTNTA Kol T0 TOGO0TO Almovg, 1
COUOTIKY Opaotnplotnta cvoyetiletal He GAAN GLOTOTIKG TNG QUOIKN KOTAGTOON,
Om®G PLIKN SOVOUN KOl avTOYY], 1 TOYVTNTA, 1| EVAVYIGIA, 1) 10oPPOTIa, 1 EVKIVNGIN
Kol 0 VELPOLIKOG cuvtoviopds. Ot Wrotniak et al. (2006) e&étacav T oxéon Heta&y
Kivntikng emdpketog (Bruininks-Oseretsky test) kot couaTiKNG OpacTnplOTTOG
(emroyvvoldpetpo) o mandd nhkiog 8 €wg 10 etdv. Alamictowoav 4Tt 1 KvnTiKn
KOVOTNTO TOV TSIV CLGYETIOTNKE DETIKA [Le T GLVOMKT PLGIKY dPAGTNPLOTNTA
KOl TO TOGO0TO YpOVOL TOV aPlepdOnke o WPETPLIL €mMG £VIOVN] COUATIKN
dpPACTNPLOTNTA EVA AVTIIGTPOPM®SG AVAAOYN NTaV 1 GYE0T UE TO XpOVOo Tov EodedeTan
oe KoOwoTIKEG Opaocnplotntes. Xe o €pgvva yuoo T Otepedvnorn g mhovig
oLUUPOAG TG OQULOIKNG OdpaocTnPotTe  (ovupetoyy o€  eEMOYOMKY]  QLOIKN
dpactnpromta) oto anoteAécpata g dokipaciog EUROFIT, mowdwwv and 7 €mg
10et@v, o1 Ara et al. (2007) €dei&av 4Tt 1| cOUATIKY dpacTnprOTNTa oYeTileTOon OeTiKg
HE TN YEVIKN QLGIKN KATAGTAOT TOV ayopudv. Ta amotedéspata mov PBpédnioav amd
toug ovyypageig Castelli & Valley (2007) gavépwoav 0Tt M KaONUEPIVY] COUATIKY|
dpacTNPLOTNTA GLGYETICETOL CNUAVTIKA LLE TNV OTTOO0GT).

2.5. Tomor puoIKN G dpacTNPLOTNTUS

25.1. Agpdpia doknon

Onog avoeépeTar oTIG ONUOGIELUEVES 00NYIEG PLGIKNG OPACTNPLOTNTOS TOL
2008 [DC, 2008], ta moudtd nAwkiog peta&d 6 €wg 17 etmv mpénet va ackovvtor 60
AemTd M MEPLGGOTEPO Kabnuepvd. Avtiy N dpactnplotnto aviiotoyel oe agpdfia
COUOTIKY] GoKNoM METPLOG €mG £VIOVNG €VTaonG, MUE TOVANYIGTOV 3 QOpEG TNV
gfoopdoa n dpacTNPOTNTO VO EKTEAEITOL GTO VTOVO €MIMEDO. ZTO TAUOLN, 1 «UETPLOL
évtaomy meptypaeetal og aepdfia dpacTnPLOTNTO OV TPOKAAEL 6TO dTtopo avénon
™G KOPSKNG CLYVOTNTOG KOl TOV OVOTVELSTIKOL puBuov. Xe Pabpovopodpevn
KMpoka amd 0 éog 10, n pérpo éviaon tomobeteitan oto 5 M 6. H «évrovn
dpacTNPOTNTAY TEPYPAPETOL ®G TNV 0aicOnon g Kapddg vo ¥Tumd ToAD o
YPNYOPO KO 1| OVOTVOT VO TPOYLOTOTOLEITOL PE UEYOADTEPN TPpocTddeln, omd TO
KOVOVIKO. AVOAOYIKA pe TNV KAlpaka, 1 évtovn doknon avtictolyet 6to 7 1 8 [Ganley
et al., 2011]. Xtovg véoug emBIDKETAL U0l TOIKIAIL COUOTIKOV OpAGTNPLOTHTOV TOV
elvat KotdAAnAeg Yo nAtkia Ko Toug ivot vyapIoTEC.

Yuvnlwg, n agpdPfia doknon yopakmpiletor pe ™ xpnon 3 TOPOUETPOV:
évtaor, ouyvotnta Kot didpkela. Qotdc0, peydAo péPog TG Kabnuepwng aepofiog
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dpacTNPLOTNTAG EVOG TALS0D EMTVYYAVETOL GE GUVTOUES OLOGTUATO VYNANG EVTOONG
TOPA UE GLVEYN, WEYOADTEPNC OldpKeElng AoKNoM. X& UL HEAETN, Ol EPEVVNTEG
YPNOULOTOINCAY EMTUYVVGIOUETPO. GE MO Yo Vo, O€i&ovV OTL Ol GTOPAOIKES
YPOVIKEG Tepiodol UIKPOTEPNC N {oMG JIPKENG TOV 5 AEMTOV giyav TAPOUOLES
EMOPACELS G€ KAPOOUETAPOMKOVS TOPAYOVTEG KIVODVOL GE GUYKPIOT UE LEYOADTEPEG
TEPLOOOVG COUATIKNG dpactnplottoag dve tov 10 Aentov [Holman et al., 2011].
Emopévog, m aegpdfia dpactnptotnto mov pmopel va odnynoet oe avénon g
(UOIOAOYIKNG OVOTVELGTIKNG IKOVOTNTOG EMITUYXAVETOL HE OTOMKEG 1 OUOOIKEG
OPYOVOUEVEG dPpAcTNPOTNTEG OTMG TPEELO, KOVTGO, avappiynorn, moyviol, xopo,
OYOWAKL 1 TOAAEG GAAEG OMAEG OPOCTNPLOTNTEG GTO YUUVOGTIPLO KOl GTNV TTOLOKN
xopa.

Q¢ PEPOG TV GLVIGTOUEV®VY 60 1) TEPICGOTEPOV AETTMOV AIGKNONG TNV NUEPT,
ot véor Bo TPEMEL VO GUUUETEYOLV OE OPACTNPLOTNTES EVIGYLONG TOV OCTAOV
TovAdyiotov 3 popég v gfodopada [DC, 2008]. H doxnon mov mopdyet dOvaun oto
00TA Yo TV TPo®ONoN ™S VY10VS avamTLENG TEPLaUPAvEL TO TPEENO, TO AL KOt
GAAeg Opaoctnpotteg pe vynio avtiktvmo. H aegpodfia doknom kot 1 poikn
EVOLVALMOT AEL0TOOVVTOL Y10l TNV EKTATPMOCT] AVTOV TOV GKOTTOV.

2.5.2. Aocknon avtiotdoemyv

H doxnon pe avrotdoeig (evovvapwon) omaptiletor amd  mapouotlo
oLOTOTIKA ME TNV aepoPfia doknon. Qotdco, avii g dwapkewg, Paciletor oy
EMOVAAN YT Yo TNV €MiTELEN emapkovg pOOoNS. Ot GLGTACELS ATO TOVS H1APOPOVE
Qopeic, TePIAAUPAVOVY OAEC TIC ACKNGCELS EVOLVAN®OONG OG POCIKO TLADVO Yo TNV
TPOOY®YN KO TPOAGTICT TNG PLGIKNG Katdotaong teov véwmv [DC, 2008; Tremblay et
al., 2011; ACSM, 2010; Bernhardt et al., 2001]. Onwg vrootpileTan, £va cmOOTA
OYEOLOGLEVO KOl ETOTTEVOLEVO TTPOYPOLLLLO AVTIGTAGE®V Y10l TOVG VEOLS vl GYETIKA
ACQOAEC Kol UTOPEL Vo eVIoYOGEL TN HLIKY dOvauT Kol OvVTOYH, VO OTOTPEYEL TNV
EUOAVION €VOG  TPOPIA KOPIYYEWONKOD KIVOUVOL, Vo PEATUODCEL TNV KIWWNTIKN
wavotnTo Kot TV aOANTIKn  omdOooN, VO TPOCTATEYEL TOV  OPYOVIGUO  Omd
TPOVUOTICHOVG 7oL  oxetilovtor pe Tov abAnNTiopd kot vo mpowbnoet tnv
yoyokotvoviky evegia [Faigenbaum et al., 2009]. Zvvictdtor 1 tpomdvNnon SVVOUNG
va Aappaver yopo o 3 un dwdoykés nuépec v gfdopada. Avty n puébodog
doknong umopel va ocvpmepnedel ®g HEPOS TOV TPOTEWVOUEVOV GCOUATIKOV

dpacTNPOTHTOV TV 60 AeTT®V N TEPIOGHTEPO TNV NUEPA.
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[Tpéner va d00el Eppacn ot S10POPOTOMGT TOL APOPE TO GKOTO EKTEAECTG,
O0TL 1 AoKNON OVTICTACE®MV GTOVG VEOUG OV EMKEVIPOVETOL oTNV adénom g
poikng pdlag aAld ot Pedtimon g VEVPIKNG GTPATOAOYNONG, TNG TPOSUPUOYNS TMV
HL®V, TG VAGONTOTOINCNG TOV COMOTOC, TOV GLVIOVIGUOV, TNG IGOPPOTING KOl TNG
avtoync. H emifreyn amotelel 10 KAEWL Yo TNV TPOANYN TPOWUOTICUOV, TOGO UE TNV
TOPUKOAOVON O Yol TNV EQAPUOYT| TNG CMOOTNG TEYVIKNG OGO KOl Y10 TOV EAEYYO TNG
TaoNg Tov Todlov 1 TOL €PNPOV VO KATOKTHOEL TO EMIMESO HEYIGTNG AVTIGTOONC.
Tétoov €idovg doknong cvvBmg VAOTOOVVTOL HE TN YPNON EANCTIKAOV TOVIDV N
Bapwv. Mmopet dpmg vo Tpayatonomovy e T LopQeY| TAEIOUETPIKNG TPOTOVIONG,
TOPOSOGLOKAOV 0OKNGEDV OGS Sit-ups kot push-ups, kabdg kol dpaoTnPOTTEG IOV
Bacilovton oe mouyvidle Omwg avappiynon Oévipmv, OleAkvoTivioa, TpEEo Kot
oyowdkt. Ta mpOTOKOAAL TPOBEPUAVONG TTOV YPNGIULOTOOVV SVVOUIKES KIVGELS
LETPLOG £0G VYNNG €vTaong OAOKANpAOVOVTaL TPV and TV Evopén g Aoknong pe
avtiotdoels [Faigenbaum et al., 2009].

H doxnon dvvaung oe moidid cuyvl TOPUAEITETOL 1) OTOPEVLYETOL EMEON
VIdpyEL avnovyia Yo TNV TPOKANGT HOVILOL TPAVUOATIGHOV, TOPOAO TOL GaiveTal val
etvar afdon. H ovppetoyn oe mpomdvnomn aviotdcemv 1 Gporn Poapdv evéxet
YAUNMAG Kivouvo TpavpaTicpol o€ €va 6MOTO ETOTTELOUEVO TEPPAAAOV LE AOYIKY|
eEEMEN. O ape1PoAiieg oyeTikd Pe TNV TPOKANCT TPOVUATIGLOV KO TOPEUTOIION TNG
avamtoéng amd TNV TPOomdVNoN HE OVTIIGTACELS Qoaivetar vo punv vrootnpilovton
KaBDG péypt onuepa dev vrdpyovv evoeielg 0T emnpedaletal apvnTikd 1 opiptavon
[Faigenbaum et al., 2009; Malina, 2006]. 'Evag meplopiopévog aptBpog HEAETOV
avVOPEPOVY EULPAVIOT] TPOVUOTICUOV TOV OKP®V 1 TPOVUOTICUOV GTN CTOVOLAIKN
oTNAN ot omoiotl mlavoTota oyetilovion Kupimg e TN (PTOT OKATAAANA®V TEXVIKOV 1|
OVEMOPKOVG  EMOMTEING Kot Oyl TPokoAovpévav omd v kabavt) @Oon g
dpactnpromtog [Ryan & Salciccioli, 1976; Brady et al., 1982; Gumbs et al., 1982;
Lohana et al., 2012]. Ot tpavpoticpol Aoy® vrepPoAkng KOTOmTOVNONG GTNV TAATY
KOl TOV HoAaKOL 16To0 givan ot cuvnBéotepotl gppavilopevol tpavpatiopol [Risser,
W. L., & Risser, J. M., 1990].

25.3. Awrtdoeig

H evlvyioia opiletar og «uo €yyevig 1010TNTO. TOV 1GTAOV TOV COUATOG, M
omoia kKaBopilel To vpog g kivnong mov pmopel va emrevybel yopig TpavpaTIcH
oe (o apBpwon 1 opdda apbpdcewv» [Holt et al., 1995]. H dudtaon, and v dAin

TAeLPE, TEPLYPAQETOL G €EMYEVNG TOPAYOVIOG ACKNONG HE TN dvvatdTNnTe Vo
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EMNPEBCEL TNV EUPAVICT] TPOVUATIGHOD KOU TNV 0mOS00T HEC® TNG OTNPNONG
EMOPKOVG EVPOVG Kiviiong Kot cuupopemwong tov pav [McHugh & Cosgrave, 2010].

To JOLIN S TOV
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dltdoemv TP, Katd Tn SpKEW 1 HETA TN QLGIKN dpactnprotnTa £xel culnToel
€00 KO OEKOETIEG, LE TOAALOVG EPEVVITEG VO, AVAPEPOVY OLOPOPETIKA OTTOTELEGLOTOL
Bacel TV SloKLUAVOEDY GTO XPOVO, TN JdpKeLD Kot TV €viaon. Emeldn ot peréreg
elval TePlopIopéVES 0N VEOLAid, JEV VITAPYOVV GUYKEKPIUEVEGS, EVPEWS SLOOEIOUEVES
OLOTAGELS GYETIKA LLE TIG SLOTAGELS O€ OO 1 €pMovug.

O 1péyovoec ovotdoelg and 1o American College of Sports Medicine mov
agopobv Tig dwtdoelg meplopilovior otov evihko mANBvuopd. Or 1deg odmyieg
YPNOLOTOLOVVTOL YEVIKA Y10, TV VIOOEIEN OCKNGEMV O1ATACTG GTOV LY TOUSLATPIKO
mnbovound. Me €upaocn omn pokpompoBeoun gvlvyicia kol 1o €0pog kivnong, ot
STAGELS GLVIGTAOVTOL TOLAAYIGTOV 2 €m¢ 3 popég v gfdopdda. To gvpog drdTtaong
TPEMEL VO avVTIOTOWYEL pEYPL TO onueio évapEng aicOnong taong, pe eldyiotm
napapovny ot Béon yua £oc kot 30 devteporenta ava didtacn, pe exavainym og 60
devteporenta avd opdoa poav [Garber et al., 2011]. apapéver ved cvljtnon 10
KEPAANIO TV JOTAGE®MV GYETIKA LE TO OPEAN KOl TOLG KIVOUVOUG TPV 1 KOTA TN
dupKela NG aoknong, kabmg moALES peréteg Exovv dei&el pelmon ¢ 1oL Kol TNG
dovaung,  yopig Peitioon omv amoddoon. Emumiéov, dev éxer mapatnpnOet
dwpopornoinon petald tov THnOV Swtdoemv, aeov Toapatnpeitol  wopoOHOL
OOTEAECUATIKOTNTO. OO TNV EQOPUOYN OTATIKOV, OLVOUIKOV, BOAMCTIKGOV N
VEVPOUVTKTG 10100ekTIKOTNTOG dratdoewy [Garber et al., 2011]. H npogtonacio twv
poov, eite pe Ouvapkéc eite pe oTOTIKEG OlUTACELS, TPOTEIVETOL EMEWN N
gvepyomoinom kot 1 vAvysio eaivetar va av&dvovy kabmg tpocappolovtal ot 16Tol
[Noonan et al., 1993]. Kérotog Ba pmopovce va vrobéoet 6Tt gival onuavTiKng yuo to
dropo ta omoia Ppickovrol 6TNV avATTLEN 1| KATAKTNGT TOGO TG EVAVYIGiNG OGO Kot
NG GTPUTOAGYNONG TOV LAV UECH EVOG TPOYPAULATOS SLUTACEWV.

Ot yevikég ouoTtdoelc oev AapPdvouy vTOYN TIG GLYKEKPUUEVES ATOITCELS TOV
dpopmv afAnudTomv o1 omoieg mBAVOV eival amapaitnTes Yo TV KAAHTEPT AmTOS0GoN
TOV 0TOR®V 6T0 AOANUA TOVG. Ot VEOL TOV GLUUETEXOVV GE OPYAVOUEVES OOANTUKES
dpactnproTeg B mpémel GuVINOMG Vo O1ATEIVOUV GUYKEKPIUEVEG HVTKEG OUAOES Ya
va BeEATIOCOVV TNV amdO0CN Kol Vo amro@VYOLV TOvG Tpovpaticpovg [McHugh &
Cosgrave, 2010; Reid et al., 1987]. Ot veapoi aBintég enweelovvtol amd [ To
évtovn Tpondvnon evivyioiag e T ddpkela ¢ ddTtaong va Ppioketor petald 4 kot
6 AemTOV 0va opado podv o€ et TV 60-90 devteporéntov T0 KaBéva [McHugh &
Nesse, 2008; Ryan et al., 2008]. Avctoymg, av Kot Exovv evtomiotel Ppoyvmpdbecpa
0PEAN evAvyioiag, AMya ototyeia VdpyovY Yo To BePNTIKO HOKPOTPOOEGO OPENOC
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evog tétolov oynuotog doknong [McHugh & Cosgrave, 2010; McHugh & Nesse,
2008; Ryan et al., 2008].
oynuatog doxknong [McHugh & Cosgrave, 2010; McHugh & Nesse, 2008; Ryan et
al., 2008].

2.6.Emidpaocn TS AoGKNONGS 6TIS PUGLOAOYIKES TUPUANETPOVS

To moudd wor ot €pnPor SwBETOLY PLOIKY] TPOGOUPUOCTIKOTNTO GTNV
npomovnon avroyng [Gutin et al., 2002; Obert et al., 2003], tv mpomdvnon
avtiotdoswv [Bar-Or & Rowland, 2004; Malina, 2006] kot tv doknomn @opTiong tov
ootov [Kang et al.,, 2002; Nassis, 2005]. Ext6¢ and to Mo mpopovny o@EAN TG
doxnong, 6mmwg N Peitioon g SVVAUNG, OVTOYNG Kol AmOO0GNC, TEPUITEP® OETUCES
TPOCUPUOYES OTN YEVIKN VvYeio kot gve&ion pmopodv va emtevyfodv otov Toudikod
TAnBvoo.

2.6.1. Kopdlovamveuotikn Kavotnto

H aepofro ikavomnta elvar £€va GLGTATIKO PLGIKNG KATAGTAOTNG TOL GYETICETON
pe v vyele kol avikartonTpilet TNV KOVOTNTO TOL  KLKAOQOPIKOD KOt
OVOTVELOTIKOD  GUOTHUATOG Yoo TNV Tapoy] o&uydovov Kotd 1Tn  Oldpkeln
TOPATETAUEVNG COUATIKNG Opactnpotntog [Astrand et al., 2003]. Apketég peiétec
delyvouv OTL (ol KOAN KOPOOVOTVELGTIKY KOVOTNTO GUVOEETAL HE YOUNAOTEPO
kivduvo otepaviaiog vocov, owfntn kot dAAwov mpoPfAnudtov vysiog oto mTodld
[Aires et al., 2010]. Ot mpocappoyég mov TpokaAovvtol and TV aepoPla Acknon
éxouv peketnBel ektevdg o eviilKeg, ®©OTOCO, Ol véor GvBpomotr ¢@aivetor vo
avTOmOKpivovTol SlopopeTikd o€ Ttétown gpebicpata [Matos & Winsley, 2007].
Apxketol gpevvntég €yovv KaTOANEEL 6TO0 cuumEpacpo OTL T TPO-EPNPIKA Todid
Umopel va Exovv AMyoTeEPEg TPOCAPUOYES Ao TNV aepOPiol AGKNOT CLYKPITIKA LLE TOVG
epnPouvg ko tovg evihikeg [Baquet et al., 2002; Matos & Winsley, 2007], mov
amodideTon gite oe VYNAO EUELTO EMMESO PLGIKNG KATACTAGNG 1) GE OPLGUEVOVG
Bloloywovg  unyoavicpovg amékkpiong mov oyetiCovron pe v opipavon [Katch,
1983]. ITapdra avtd, opiopéveg HeAETEG ExovV JelEEL OTL e €Vl EVTATIKO TPOYPOLLLLLOL
doxnong, to modld wpw v eenPeia PeAtidvouy TN pEYIoT 0EPOPLa IKOVOTNTA
[Baquet et al., 2002; Santos et al., 2012; Vamvakoudis et al., 2007], nepinov xatd 5%
[Matos & Winsley, 2007]. EmmAéov, pmopei va emépBer Peitimon oe dAheg
petoPANTég Omwg M otkovopio. TG AOKNONG N TO KOTOQAL YOAOKTIKOD YPig
onuavtikés aAdayéc ot péyiom VO2 [Matos & Winsley, 2007]. Avotuydg, n oxéon

petald g Goknomg Kol TOV TPOCUPUOYDV GToV aepOflo HeETaPoAMGuUO dev eivat
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aKoun koAd kotavont) o€ modld mpoepnPung mikiog [Tolfrey, 2007]. o va

dlEPELYVNIGOVY
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TNV IKOVOTNTO TOV TOLdI®V V. BEATIOCOVY TNV aepOPLo KATAGTACT) TOVG LETE OO Lo
nepiodo 12 efdopddmv aepdfrog doknong, ot Rowland ko Boyajian (1995)
dwmictwoov 01t 1 péon Ty VO2max dev dAha&e onuoviikd kotd v mepiodo
eréyyov, aALG avéndnke amo 44,7 (5,8) oe 47,6 (6,4) mL kg-1min-1 (6,5%) pe v
mpondvnon (P <0,05). Ta evpipoto ovtig g peAéng vrootnpilovv v 10éa 6Tl 1
VO2max pmopei vo BeAtiwBel pe aepofio doknomn Katd T SIIPKED TOV TOOIKMOV
YPOVeV, aAAd o0 Babudg agpdfilag KovotnTog £lval GLYKEKPIUEVOS GE VYN, evepyd
nmaudid. O Baquet et al. (2002) vroompi&av 01t o1 Petidoelg ot péytom tiun VO2
AVTIGTOLYOVV TTEPImOL 610 5-6% GtV T dedopéva avarvovtal avedptnto Kotd A0
N eonPwn katdotacn. Ot idor MAwsav emiong 0Tl OTAV TPOSUETPOVLVTAL LOVO Ol
UEAETEC TTOV AVAPEPOVY CNUAVTIKEG OAAAYES, 1| avEnom g péyiomg VO2 ethvel 610
8-10%. Xe por peAétn yio TOV TPOGOIOPIoUO TNG EMIOPAONG EVOC TPOYPAULOTOC
aepoProg doxnong 13 efdopddwv oe vym modd (10-11ypovedv) oty Kapdlok|
Aertovpyio, otn péylotn doknomn Kot ywo Tov Kabopiopd €bv to goro ennpedlet v
KOPOLYYELWOKY] aOKPLoN 7OV TpokKoAgitoanw amd v dckno, ot Obert et al. (2003)
wapatnpnoav avénon tov VO2max, mov tpokAndnke, ®ctdco, povo and tnv avénon
TOV UEYIGTOL OYKOL TOAROV Kol 6to dVo eUAo. EmmAéov, ot aydpio 1 VO2max
BeAtidOnke oe peyohdtepo Pabud ond ta kopitowo. Ilepartépw, mapotnprOnke
avénon G TEAO-O10GTOAMKNG OOUETPOV TNG OPIOTEPNS KOWAIOG, TALTOHYPOVA E
BeAdtimon o dlaoTOAMKY Acttovpyia, LETA TV TPOTOVIOT ATOTEADMVTOS OVGLUCTIKO
otoyelo oty avénon g VO2max ce avtd ta modwd. Emmiéov, Katd ™ péyiom
doxnon, o peimon g avticTaons Tov ayyeiov TG GLGTNUOTIKNG KVKAOQOopiog,
mhovdG Vo LTOONAMVEL  TEPUPEPEIONKES  KOPOLOYYEWOKEG — TTPOGUPUOYEG,
dwdpapoatiovrag onuavtikd poio otnv avénon mmg VO2max. O Rowland (2005)
OMAwace 0Tt ot BEATIOOELG TNV aepoPikn kavOTNTO NTOV TPAYUOTL OPKETE LUKPES, LIE
TG peyaAntepeg va tévouv 10 10%, aArd n péon petaPorr va tomobeteiton oto
5,8%. Ot Vamvakoudis et al. (2007) avélvoav TIC EMITOCELS WIOG TOPATETOUUEVN
aepoPiag mpomdvnong ot HEYISTN aepOPila IKAVOTNTA VEOPDV TAKTMOV UTAcKET. Ot
ovyypageis mapatpnoav petafoir g VO2max oty teAkn doKiun, 6€ cOyKpilon
pe v apyn dokyn. H onuoviwdtepn enintwon mov tpotddnke amd ta suprpoto
™G HEAETNG NTOV OTL, TPOKEWEVOL Vo Yivel Pertioon TV PACIKOV QLGIOAOYIKOV
CLVIOTOCEWV, Oa Tpémel va evemUaT®mBoOV GLYKEKPILEVES O1001IKAGIEG AIOKTOMG KATA
N O1GPKELD TOV TPOTOVIGE®V UTACKET. LVVIGTATAL, OAO TO TOUOLE VO GUUUETEXOLV

o€ KAmo10 €100G KOPOLOYYELOKNG ACKNONG KOl OVTOYNG.
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2.6.2. Koapdopetapfolikn wkavotnto

O emKpaTESTEPOS GLVOLAGHUOC TOAAATAOD KIVOOVOL €lval 1 CLGYETION NG
YOUNMANG KOPOLOOVOTVEVGTIKNG IKOVOTNTAG e VITEPPOPT KATAGTOOT KOl TOYVOUPKIL,
aLENUEVO  eMIMEDD OMKNG YOANOTEPOANG KOl GULGTOAMKY OPTNPLOKY TIECT KoL
pHElOUEVO  emimedo  LYMANG  muKVOTNTOC AMmompmTeiviy  yoAnotepoing (HDL)
[Carnethon et al., 2005]. Ot cvyypapeic UG GUGTNUATIKAG OVOCKOTNoNG PBpnkav
woyvpEG evoeiEelg OTL M PEATIOUEVT PLGIKY KOTAGTAOT KOl 1) GUVOEGTN TOV CAONOTOC
oV TadtK nAkio kot v epnPeio cvvdéovtar pe éva O VYIEG KapOLOyYELOKO
TPoPil oV evnlkioon kot pe YaunAdtepo tocootd Bavatov [Ruiz et al., 2009]. H
aPEPMOT] XPOVOL GE UETPLAL £MG VIOV COUOTIKT dPOCTNPLOTNTO GUCYETIGTNKE LE
KOAOTEPA EMIMESN GTOVG KAPIOUETAPOAMKOVG TAPAYOVTEG KIVOLVOL aveEdptnTa amod
™ cvvolKn didpketa kabiotikov ypdvov [Ekelund et al., 2012]. BifAoypapikn wnyn
napovctalel otoryelo yioo v avdmtuén Kotevbuvinplov YpouUdV HE GKOTO TNV
Kopdlyyelwoky vyelo kot tn peimon tov Kwddhvov oe modid kot eprfovg Kot
vroompiler obevapd ™ ovumepinyn ™C COUATIKAG dpactnpdtTag Yoo TV
exkmipoon avtov tov otdyeov [FOR, E. P. O. 1. G., & CHILDREN, 2011]. Ta
TPOTLTO.  COUATIKNG OpACTNPOTNTOS TOL KOOEPOVOVTOL GTNV TOdKY MAKia
HeTAPEPOVTOL €S TNV evnAkioon, 1 HETPLL €m¢g €viovn doknom PeATidvel Tovg
KapOLOyYELKOVG TTopayovTeS Kvouvou Kabmg ta LETPO aBNpOocKAN PO LEIDVOVTOL
LE TN COUOTIKY OpOaGTNPLOTNTO.

2.6.3. X0vBeomn copatog

Me 1ov 0po cUVOESN GAOUATOG TEPTYPAPETAL TO TOGOGTO HAPOP®V IGTAOV TOV
ovvBétouv pali To avBpaomivo copa. Etvor pio €kppacr tov oyetikov Aimovg, Evavtt
™mg dMmng palog ocopatog. Adym G gukoiiog ypnong Kot Tumomoincns tov, o
delktng pdlag copatog (AME) etvor yevikd amodektds g pHEB0OOC EKTYLMUEVNG
pétpnong g ovvbeong tov copotoc. Qotdco, o AMI  evdéyetoar va  pnv
avtwkotontpilel pe axpifed to mocootd Aimovg (cvvBeon COAUATOC) OTOU®Y HE
HEYAAN HUTKY dtdmAaon 1 ToAD Aentdv atopwv. Ot tipég AME mov yopaxtnpilovv
éva dtopo vym, aAddlovv pe v nAkio, etdvovtag oe £va vadip ota 5 £og 7 ypodvia
Kot petd av&dvovtat. [oapatnpndnkav Betikéc cvoyetioelg peta&d tov YOUNAOTEPOL
TO0GOGTOV GOUATIKOY Almovg kot tov Tiudv HDL, g aptnploxng mieong kot g
evacOnoiag otV wooviivn, pe Vv oyvpotepn BeTikn cvoyétion va gviomilovton

ot vedtepn nikiokn opdda [Ondrak et al., 2007]. H epnpir moyvoapkio €xet
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eumioxkel oe mopdyovreg KwvoHVOL KopdlayyelK®v mafncewv evmAikov, Omm

vynAdTEPN aptnploKk mieon Ko younAodtepeg tipnég HDL [Eisenmann et al., 2005].
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YmoBétovtag 6tL 1 SotpoPikn TpdsAnyn givor otabepny, o moyvLoApPKa 1| TO
vépPapa TodLd pTopoHV Vo LEWWSOVY ToV AME TOVG GUUUETEXOVTOG GE TOLAGYIGTOV
30 ém¢ 60 Aemtd doknong pétpiag évraong 3 €mg S nuépeg v gfdoudoda [DC, 2008].
H évtovn copotikn dpactnpomra gival £vog 1oxvpdTepog KaBopioTikog mopayovTog
Yo Heimo™ Tov Mmovg cLYKPITIKG pe T UETPla. UOIKY opaotnpiotnta [Parikh &
Stratton, 2011]. Mo avackomnon avédelée otoryeion mov vwootnpilovy To EVEPYETIKA
OTOTEAEGUOTO TOV TPOYPAUUATOV TPOANYNG TG TOYLGOPKING TNV Toudikn NAKia,
T0. omoin, €KTOC amd TIC OlOTPOPIKEG GLGTACELS, TEPIAAUPAVOLY €V GYOAOGTIKO
TPOYPOLLO. TTOV OCYOAEITOL LLE TI COUOTIKY] OPACTNPLOTNTO, GLVESPIEG AoKNOoNG KOO
'OAN Vv gfdopdda Kot ekmaidgvon Tov aTOp®V Kot owoyeveudv [Waters et al., 2011].
To mpoypdupato avioyng amd pdva tovg propovv va Bonbncovv omn peimon g
nayvoapkiag otovg véoug [Sothern et al., 2000]. H peiwon tng mosodtntog Aimovg 6to
oo TOPEYEL EVKALPIEG GTA TALOLE VO fUDGOVV EMTVYIN KO VO VIDGOLY KOAQL Y10, TNV
aOd00N TOVG, M omoia e TN GEPE Tovg 00NYel Ge TEPIGGOTEPT GLUUOPPMOT] HOAG
BeAtiwbei n epmiotooHvn [Daley et al., 2006].

2.6.4. Mvikn dvvaun, Mvikn avtoyn, loyvg

H mpondévnon dbvaung etvor amoteAeopaTIKY] Kot OmOTEAEL AGQAAT TPOTO Yo
™V evioyvomn G Huikng dvvaung o€ Todld Kot €PnPovs, edv cuviayoypoesitot Kot
emomtevetal KatdAinia [Behringer et al., 2011]. 'Exouv avoeepOel képon €mg ko
74% peta amd 8 gfdopnddeg doknomng avtiotdoewv [Faigenbaum, 1993], av ko
nepinov 10 30% TV kepddV mapatnpodvial cuviBme PeTd amd Ppayvrpoddecua (8—
20 eBdopdodeg) mpoypdupata kotdptiong oe véovg [Faigenbaum et al., 2009].
XOoppova pe tovg Dahab kot McCambridge (2009) ta wodid pmwopovv vo BEATIdGovV
™ dvvaun petatd 30% xor 50% petd and povo 8 fwg 12 gfdopddeg mpomdvnong
dvvaung He ovyvoTNTO TOLAAYoTOV OV0 @Opég mpomdvnon tnv gPfdoudoa. H
IGOUETPIKT KOl SUVOUIKT) TPOTOVNGN dVVAUNG EIVOL AMOTEAEGLOTIKY GTNV AOENGT TNG
dvvaung o€ Tondd Ko epnPovug wpv amd v eenPeio, pe TIG VO NAMKIOKES OPAOES VO
delyvouv onuoavtikég Pertivoelg [Rowland, 2005; Tolfrey, 2007]. H avapepouevn
oxetikn avénon (% petafoAng Tavem amd To apyLKA ETITEIN) TOL EMTLYYAVETAL KOTA
mv  mpoePnPikn miwkio oovtol pe, ov Oyt pEyaALTEPTM, {Om  OYETIKA  TNG
napatnpovpevng kotd v epnPeia [Lillegard et al., 1997]. Ot unyoavicuoi mov
oémovv 1 Peitioon g SVVOUNG Kol TNV LAEPTPOPIO. TOV HLOV GE EVINAKEG
TPOKVTTOVY PEG® OAANAETIOPAONG HETAED VEVPIKAOV KOl OPUOVIKDOV UNYOVIGLDV.
Qo1660, TP and v €N Peia, N VIEPTPOPia TV HLAOV dev Bewpeitar 0 TPOTAPYIKOS
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napayovtag ot Pertioon g dSvvaung [Tolfrey, 2007]. Xwpig avtictoryeg avénoeig
ot G copatikny palo, eoivetar 0Tt o1 vevpikég mpocsapuoyés [Ozmun et al.,
1994; Ramsay et al., 1990] kot evdeyopévmg ot eyyeveig poikég mpocappoyég [Ramsay
et al., 1990] evBovovioan koatd kOpo Adyo 7y v avénon g dSdvaung mov
TpokaAeitoal amd TV Adoknorn  Koatd tnv mpoeenPikn nikia. Ov BeAtidoelc otnv
amdd00N TOV KIVNTIKOV 0eEl0THTOV KOl O GUVIOVIGUOG TV EUTAEKOUEVOV HVIKOV
opad®v pmopel emiong va Taiovy oNUOVTIKO POAO €MEWDN Ol HETPNUEVES ALENGELS
ot 6Ovoun mov o@peilovtal otnv wpomdvnon eivar cuvnbmg peyoldtepeg amd TIg
aAAaYEG OTn VEVPOUTKY] evepyomoinon [Ozmun et al., 1994; Ramsay et al., 1990].
"Eva 6hvolo emomnUovIKOV oTotyeimv delyvet 0Tt Ta moudid Kot ot £pnot pmopovv va.
av&oovY GNUOVTIKA TN OOVOUN TOLG, TAVM Kol TEPO amd TNV avamtuén Kot v
opipovon, ved v Tpodimddeon Ot T0 TPOYPOUUN ACKNONG OVIIGTACE®V VO EXEL
emopkn €viaon, Oyko kot owdpkewn. Ov Faigenbaum et al. (2002) avélvoav to
amoteAéopato 1 kKo 2 nuepdv ava gfdopdda mpondvnong dvvaung (8 efdopdodeg)
OXETIKA P TN duvaun o€ modd (21 xopitola kat 34 ayopio nikiag petad 7,1 ko
12,3 et®v). MOVO Ol GUUUETEXOVTEC TOL AKOAOVONGAY TO TPOYPOL SUVOUNG dVO
QOpEC TV gfdopdda onueiwcoy onuavtikd peyoardtepa k€pdn ot 6vvaun (1RM), og
oUYKPION HE TNV ORAd EAEYYOL. Xg [0 LEAETN OV TPAYUOTOTOWONKE omd TOLG
Tsolakis et al. (2004), mpogpnPuoi avopeg (11-13 etddv) vroPAndnkov oce éva
TPOYpappe TPoTOVNoNS avtiotaong 2 unvav (6 acknoelg, 3 x 10 emavainyelg, 3
Qopéc v efdopdda). H amoteleopatikOTnTo TOL TPOYPAUUATOS TPOGOIOPIcTNKE pE
LETPNON TOV OL0POPOV TPV KOt UETE TNV TPOTHVNGT GTNV ICOUETPIKN KOl IGOTOVIKN
w0 (10RM). Ot cvyypapeig mopatnpnoay SNUAVTIKE KEPON UETO TNV TPOTOVNON
OTNV IGOUETPIKN aVTOYN TNG TEpapotikng ouddas. Ov Faigenbaum et al. (2005)
GUYKPVOV TIG TPOUYLES TPOCUPUOYES TNV HLIKT tkavdtTnTa modtdv (Mkiog petad
8,0 ko 12,3 et®dv) og omdkpion oty emavoropuPovopevn Aoknorn UEYIeTNG
avtiotaong Kot 6t HEYLeTn enavainymn. To modid yopiotrav o opdoa pe éva et
6 ¢¢ 10 RM 1 opada pe éva oet 15 éog 20 RM e punyoaviuota doknomng 600 QopEg
v efdopada yo move omd 8 efdopdde. Kat ot dvo melpapatikés opddeg onpeimoay
oNUAVTIKA 0QEAN og duvaun 1RM oe cOykpion pe v opdda eréyyov. Or Mahieu et
al. (2006) mapatnpnoav 0Tt TPOYPAUIATO AoKNoNG PEATIOGOV CNUAVTIKA TN SVVOUN
TOV LUOV TOL YOVATOS Kol TNV eKPNKTIKOTNTA/ 16%0. OG0V apopd TIC S10popEg LETOED

TOV EOA®V, vIPEaV Alyeg peAéteg mov e&é€tacav Tig Sapopés otnv TPoKANnOeica
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BeAtimon duvaung petald ayopldv Kot Kopitoumy, dAAE gaivetat 6Tt Kot To 000 GUAN

avtamokpivovtor mapouotle [Faigenbaum et al.,, 2002; Matos & Winsley, 2007].
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2.6.5. Ootd

Apaonplomnteg mov @EPoLV PApog Kot afANUaTe VYNANG OVIOYNG OTMG
YOUVAGTIKY, PBOAET, UTACKET KO TEVIC OMOTEAOVV GNUOVIIKOVS TAPAYOVTEG Yol TNV
emitevén g PéATIOTNG ooTikng nalag oe maudld ko epnPovs. Ymoloyiletor 6Tt TO
95% ¢ pdlag TV 06TAOV eVNAMK®OV £YEl GLCOOPEVTEL LEYPL TO TEAOG TV EPNPIKAOV
ETOV. ApaoTnPOTNTEG LYNANG POpTIoNS €xel amodeybel O6t1 cvpPfdriiovv otnv
avantuén palog ootav [Vicente-Rodriguez, 2006; Kohrt et al., 2004].

2.7. Enmooro. oty Goknon

H ovyvomra euedviong moyvoapkiog, owafrtn, GAoOUatog Kol KopoloK®V
nancemv ota modwd cvveyilel va avéavetal. Xe o ékBeomn tov 2005, ta Kévrpa
ELéyyov xat ITpdAnyng Noonpdtov evidomicoy po atvyng taon, pe povo 1o 36% tov
pafntadv yopvaciov vo TAnpel To cuvicTOpEVa Enineda copatikng doknong [Eaton et
al., 2006]. To 2009 n téom avt) e&okorlovOnce va emdevaveTal, KaBDg Aydtepo and
10 20% TtV €PNPOV CUUUETEIYOV GTN COUATIKN dpacTNPOTNTA Y. TOVAM IGTOV 60
Aentd nuepnoing [Eaton et al., 2010]. Me Bdon 115 extiunoeig tov 2003, 10 61% twv
ayopidv Kot t0 54% TtV Koputoldv cvuueteiyav oe abAnuota peTd 10 GYoAeio
KAmowo. oTiypun Toug TeAgvtaiovg 12 pnveg, av Kot 1 CLYVOTNTO GUUUETOYNG
Kopovotay covnbog and 0-2 opég v gPfdopdoa [Theokas & Bloch, 2006]. To
VYNAG €mNEOO AVIOYOVICTIKOTNTAG KOU £VTOONS TOL OPYOVOUEVOL OoOANTIGHOV
OmOTPENEL OPIGUEVA ATopa amd T cvupetoyn. EmmAéov, pe mv avlavopevn mieon
OTO GYOMKA GLGTILOTO VO, LELWGOLV TO KOGTOG KOl VO OVENGOLY TNV OKOOM LLOTKN
amOd00N, 1 PULGIKN AY®YN KOl, GUVETMS, N COUATIKY] OpactnptotnTa, Bempndnke
damavnpr|. To 2006, poévo 1o 3,8% twv dnuotikdV cyolreiwv, o 7,9% tov oyoreimv
péong ekmaidevong kou 10 2,1% twv yopvaciov otig Hvopéveg [Molteieg mapeiyov
KaOnuepvd 610 @poAdylo TPOYpaLe TO pabnua g euoikng aywyng [Centers for
Disease Control and Prevention. 2007; Lee et al., 2007].

To eundola mov oyetilovror pe OMUOYPOPIKOVS, TPOCMOTIKOVS, KOWVOVIKOVS
Kot TEPPAAAOVTIKOVS TTapAyovTeg meplopilovv optopéva Tondld Kot epriouvg amd v
emitevén TOV oTOYOV ACKNOoNG Kol QUOIKNG Katdotaong. To moudid emmpedlovion
ONUOVTIKA 0t TIG GLVIOELES AOKNONG KOl TO EMIMEDO OPAGTNPLOTNTOS TOV AVOPOTOV
7oV 1O TEPPAALOLY. AKOUA Kol TA TOdd TPOGYOMKNG NAkiog emmpedloviot amd To
edv 1 Oyt ko Katd 1éso ackovvton ot yoveig toug [Fuemmeler et al., 2011]. Ta woudud

TOV YOVE®V Ol 0Toiol €ival EVIOVOTEPO COUATIKE dPAGTIPLOL, EKTEAOVV TEPIGGHTEPT
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QLGOIKN OpacTNPOTNTO Ao O, TL TA OOl TV YovE®V Tov givan avevepyoi [Hinkley
et al., 2008].

To moudd mov mepvoldv mePlocOTEPO YPOVO G  €EMTEPIKOVS YDPOVG
eppavitovv vynAdtepo eninedo dpactnplodTrag omd ekeiva Ta omoio TapaUEVoVV emi
10 TAeioTo og ecmTEPIKOVS YDpovg [Hinkley et al., 2008]. Ta actikd mepBdAiovta pe
TEPLOPIGUEVO YDPO TOLYVIOOD KOl Ol TOVTAXOV TOPOVTEG TPOPANUATIGHOT GYETIKA e
TNV ACQAAELD TOV TOUSLOV UTOPOVV Vo, GUUPALOVLY GTOV TTEPLOPIGUO TOV YPSHVOL EEM.
To wk6otOg Ko M avtidnmt) éAlewyn mpoésPacng oto yodpo, TV emifreyn Kot Tov
€EOMTMOUO AEITOVPYOVV OPOLPETIKG GTN OEPKELD TTOV APLEPDOVETAL EKTOG (EMTEPIKOC
x®pog) [Nettle & Sprogis, 2011]. H kabiotikn dpactnprotmta kot o "ypoévog 006vng"
etvat mvto vynAd, pe Tovg véoug nhikiag 8 £mc 18 etwv va £odedovv katd pHéco 6po
nepimov 7,5 dpeg TV NUEPA UTPOGTA amd TOV VITOAOYIGTN 1| TNV ThAEdpaong [Rideout
etal., 2010].

2.8. Zrpatnykés Yoo TNV avEnon TG CONATIKG dpacTnprotnTeg oto

Tooa

Ot Betikol mpoyvwoTikol TOPAYOVIEC OIKEOTMOINGONG NG  COUOTIKNG
dpactnprotog mephapufdvovy v evldppuven amd Tovg yovelg, Tovg GIAoVg Kot
™V Kowotnto, Hor afANTIK) ovto-emAeyouevn ond 1o moudl dpactnplotnta, TNV
emBopia yia aro@uyn tov vrepPoAiikov Papovg, TV tpocwmiky] eknAnpwon [Haverly
& Davison, 2005] kot v wovotnta ovtiAnyng tov eovtov [Trost et al., 1999]. Ou
yYovelg mpémel va gival evepyol pe ta modtd Toug amd TOAD HIKPN NAKio Kot vor punv
e€optdvtal omd T0 GYOAMKO GLGTNUA YO VAL O1ATNPOVV Ta TAdLd TovS o€ POpa. Etot,
N OAAOYT YOVIKNG GULUTEPLPOPAS G TPOG TNV AoKNon umopel va Pedtudoel v
QLOIKN KoTAoTooT NG Toudlkhg nAkioc. Ot dpactnproteg mov Pacilovior oty
KOWwOTNTo Yoo T veoiaio mpémel va givor avoytég Ko @rlo&eves mpog OAOLG Kot
0QelAOVY VO EMIKEVIPAOVOVTOL OT OLNCKEONCT] KOl OTNV  avATTLEN KIVITIKOV
de&omtav mapd otov avtayovicpd. Kabog éva moidi etdvel ot oyolkr nAia,
umopel va 01doyOel Pacikég abintikég de&rotnteg, aAld dlvovtog EUgacn ot TTLUYN
0V 0fAnTIcpoV mov oyetiletan pe o maryvidt. o peyoldtepa modd, Ba mpémetl va
dTifevTaL TOCO YUYOY®YIKES COUATIKEG OPAGTNPLOTNTES TOL TEPIAAUPAVOLY OA TO
eMimedn 0OANTIGHOV OGO Kol TTO OVTAYWOVIOTIKES, AOANTIKES dpactnprotnTes. ol Toug
VEOUG IOV OEV GUUUETEYOVV GE Eva eEMOYOAKO AOANa, 1 KaONUEPIVY] PUGIKT aywyn
00 TO EMIONUO EKTMOIOELTIKO TPAOYPUULO GTOLOMV OV GYETICETOL HE TN QUOIKN
Katdotoon pmopel va givor emoeeAg. Qot060, TO HOONUATO QUOIKNG OY®YNG
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ONUEIDVETAL OTL AELTOVPYOVV YWPIG OMOKAEIGUOVS, Toipvoviag evOappuvIIKO Kot
OlIoKESOOTIKO Yopaktinpa. EmmAéov, mpooeépoviag pio TOKIAIDL €VKAIPLOV Kot
EMAOYMV OYETIKA pe TN dOpaoctnptotta, o avénbei o apBudc cvupetoyns twv
noadiov. H cwot) kabodnynon kot m Oetikr] ooppetoyn t@v yovémv €yovv Kaipila
onuacio. ywu TNV emTvyioc TOL TPOYPAUUATOS COUOTIKNG OpaocTnploTnTog Kade

nao1ov [Hagan et al., 2010; Centers for Disease Control and Prevention, 2011].
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I1l. XYZHTHXH - XYMIIEPAXMATA

To moudld JSEEPOLY MG TPOC TN GUOIOAOYIKY] KOl YLYOKOWVMVIKY] TOLG
avTOTOKPIoN OTN OCOUOTIKY dpacTnpldtTnta, Kot ot ONUoypoekoi, Proloyukoi,
CUUTEPUPOPIOTIKOL,  KOWMVIKOTOMTIGIKOL KOl WYOYOAOYIKOL  TAPAYOVTEG  TOL
oyetilovtal PE TN COUATIKY 0pacTNPOTNTA TOIKIAAOVY avaAloya pe TNV MAkio, TV
nAklok” Katdotaon kot to evAo [Beggs et al. 2013; Shea 2008].

To. TAeOVEKTAUATO TOV TPOCPEPEL N COUATIKY] AOKNOT TOGO Y10 To Tl OGO
Kot Yo, Tovg epnpovg evromilovial oe apkeTONG TOUEIS TNG VYELNG. AVOALTIKOTEPA, M
CLOTNUOTIKY] QUOIKY dPACTNPOTNTA EMOPA GTNV GULCIOAOYID, TN AELTOVPYiC TOV
VELPIKOV GULGTHLOTOS, GTNV OVTIUETOTIOT Kol TPOANYN 0GHEVEIDY, ATLYNUATOV KoL
aVamNPLOV PEATIOVOVTAG TNV OVTOYN Kol TN SUVOUN, GVEAVOVTOS TNV OyYELOYEVEDN
KOL VEVPOYEVEGDT], €YOVTIOC G OMOTEAEGUO UEIOUEVO KIvOLVO gUEAVIoNG YpOVIKV
naONoEMVY, VOO0 TNG OLTOEKTIUNGT Kol WLYOAOYIKNG eveliag, peltmpévo eminedo
dyxovg, @optiong kot katdOlwyng [Garcia et al., 2012]. H mAnfdpa amodektikmv
otoyeiov mov vrootnpilovy To 0QEAN ™G doknon oe emmALOV TTLYES aLEAvVETOL
TOVAd)IoTOV 6 pmviaia Baon. [o mopdderypa, n enidpacn TG AoKNONG Yo EYYEVES
avatepng tééng kivntpo mpodOnong g wavomoinong g Long Kot g Betikng
ocuvasOnuatuwcotrog epeaviCeton onuovtikn [Gaz & Smith, 2012; Standage et al.,
2008]. Tovtdypova, TOAAEG OVOOLOUEVEG TANPOPOPIEG EVIGYVOLY TNV 10&€0 OTL M
QLGIKT OpacTNPLOTNTO EMNPEGLEL TNV AKOONUOTKT ATOd00T AUEGH KO EUUECH HLEGM
TOV YVOOTIKOV, CUVOUGONUATIKGOV, LoBNCIOK®OV KOl VEVPOPUGIOAOYIKOV TTESIMV TOL
dev oyetiloviar dpmg amdAvTa pe TV KoTdotaon e yevikng vyeioag [Krafft et al.,
2013; Telles et al., 2013; Hillman et al., 2011]. Ta anoteréouata deiyvovv OTL M
oOUOTIKY] doknom gvBovetor yio T PeAtioon ¢ vysiog Tov €YKEPAAOL KOl TNG
YVOONG OTO O, TNG OYOAMKNG amdOooNS Kot Tng Asttovpywkdmrag. Qotdco,
TPOCOOTO  oNUEmONKAY OomOKAIGES OTOV  €PELVNTIKO  OYEOCUO Kol TIG
akolovBobueveg  peBdoovg, ot omoieg perpidlovv MV WOPASOYY| TV
wpoovopepopevov [Rasberry et al.,, 2011] divovtag mapd TavTo TNV 0QOPUN Yo
épeuval.

‘Eva oynua 1 opog 1 meptocOTEPO  KAOMUEPIVIIG COUATIKNG  ogpOPLag
dpacTNPLOTNTAG GLUV AOKNGELS EVOLVAUMGNG TOV HLIKOD Kol EPEIGTIKOV GLOTHHATOG 3
N TeEPLoGOTEPEG POPES TNV ERdopAd £xel capn Ppayvmpdbdecua kot pakporpodeco
(QULOIOAOYIKE KOl YLYOKOWVMVIKA 0PEAN Yia T veoraia. Tleportépm peréteg oe moudid
nmov oyetifovior pe TV KOUTOAN O000MG-00EAOLG NG GoKNOTN, TOV POAOG TMOV
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dwtdoemy, TV aoQAAE TOV AOANTIKOV TPOYPOUUATOV, TIG PBEATIOTES TEXVIKEG
TPOTOHVNGNG, TIC OMOUTIOELS AOKNONG Y10 Toudld amd 1 €mg 5 eT®V Kot To. GLOTHLATOL
evpOTEPNG GLUUETOYNG TNG veolaiog otnv doknomn Bewpovvtar amopaitnteg. H

aVayKoOTNTO TNG COUTIKNG AOKNGNG GTO OTITL Kol GTNV KOWVOTNTO £IvoL ERQAVIG.
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