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H EIITAPAXH THX AXKHXHX XTO NEPO XE ATOMA THX TPITHX HAIKIAX

HHEPIAHYH

H yMpavon meptypdoetor og éva GHVOLO S1001KOGUDY 01 OTTOIES ETPEPOVY TPOOSEVTIKT)
EMOEIVOON TNG KATACTAONG TOV KVTTAP®OV, TOV IGTOV KOl TOV 0PYAVOV Kol GUVOEOVTAL LLE
mv avénon g nikioc. Ocov apopd Tic froroyikég EMOPAGELS TOL YNPATOC, AVTEC Vot
OVOTOPEVKTEG KO LT AVACTPEYIUEG KOl TPOKOAOVY LOPPOAOYIKES KOl AEITTOVPYIKEG
HeTABOAEG OTA SLAPOPO GLGTNUATO OTWS, TO KAPIYYELNKO, TO OVOTVEVGTIKO, TO
HVOGKEAETIKO, TO VEVPIKO K.0o.. MeTaoAEC vpioTavVTAL ETIONG KO O1APOPES YVOOTIKES
Aertovpyieg OTmG M eneEePyasioo TANPOPOPIDV, 1) VONLOGVHVT KOL 1] LV LT).

YKOMOG TNG TTVYLOKNG Epyaciog elval va avadeilel, péom g PPAMOYPaPIKNG 0VOCKOTNONG,
TN onpacio Kot Ty exidpactn g AoKNoNG 6To VEPO, Kot E101KOTEPA TNG LOPODEpaTEiag, yia
™V PeAtioon ¢ AettovpykdTnTog Kot TG TotoTnTag {mNg TV NAMKIopEveVY atopmy. H
vopobepamneio avapEpetal oTn BEPATEVTIKN YP1OT TOL VEPOD KL GOUPMVO LE TIC GVYYPOVES
avTMyels Tpoodopiletatl oG Eva TpoypapLLo BEPUTEVTIKOV ACKNGEMV EVTOG BEpLAtVOLLEVIC
moivag. Metd v aEloAdyNon TOV OTOTEAEGUATOV TOV EPEVLVAV, ATOJEIKVIETAL OTL 1)
EPAPLOYT OEPATEVTIKAOV TPOYPAUUATOV AOKNGNG GTO VEPO TPOGPEPEL TOALUTAG OPEAN GE
Oépato AertovpyikOTNTOG Kot emiteLENG aveEopTnoiog oe NAMKIOUEVE ATOLA.

A&Eac-K e Tpitn Nhikia, yrpavon, doknomn oto vepd, vopobepameio
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KE®AAAIO 1°: H TPITH HAIKIA

1.1 Opwopog ynpaveng

Mmnopovv va 0800V moAlol opicpoi yia ) ynpaven. H évvola avutn etvon evkordtepo va
neprypoaet Tapd va kabopiotel pe kabapd emotnpovikd kprripra. Oiot EdAiov EEpovpe
Kot oeBovopaote L onuaivel ynpavon. I'evikd katd ) yipavon vapyet po poivovca
mopeio. OA®V T®V PLGI0A0YIK®V Asttovpyldv. H yrpavon givor évag cuvontikog 0pog Tov
GLVOAOL TOV SLOOKOGLDY TOV 0ONYOVV GTNV EMOEIVOON TNG LYEIOG KOl TEMKA LE TO
TEPAGLLO TOV ¥POHVOL 610 BAvato. Ot LEAETNTEC TOV YNPOYVYOAOYIKOD YHPOL TPOGPEVYOLV
ovyvd 6Tov KAao1Kd optopd tov Birren (1988), o omoiog avagépet 0Tt “n ynpavon opiletan
®C M HETOPOAN TOV AVOPOTLVOL OPYAVIGHOD PETA TNV NAIKIK TG PLGIKNG MPUOTNTOC, TNG
dprotng onAadn nAkiog avomapaywyng LETd TV omoia 1 TavoTTa ETPimong HeudveTon
otabepd, evd epeaviovtol VOLOTELEINKES OAAAYES GTY) GUUTEPLPOPV, OTIC EUTEIPIES KO
OTOVG KOWMVIKOUS pOAovS”. Tédog, Ba pmopovoape vo KOTATAEOVLLE TO YNPOLL ATOLO OE
TPELG NAKLOKEG OHLASES, TOVG “VEOLG NAIKI®UEVOLS”, 60-72/73 eTmV, TOVG
“NAKlopévouG-nAKiopévovs”, 73-82/83 etdv, Kot Tovg “moAd NAKIOUEVOLS”,83 1MV Kot
évo. (Schaie kou Willis ,1987).

1.2 Ot pop@oroyikéc Kon AETOVPYIKES HETAPOLES 6TO. SLAPOPE CVGTHNOTA TG TPITNG
nixkiog

1.2.1 Kopdwayyerwoko cootnuo.

H «tpitn» nlkio cuvodevetat omd £vo vYNAO T0c0GTO TAONCEDY TOV KOPILOYYELLKOD
OLOTNUATOC, OO TIG OTOIEC GLYVOTEPES EVAL 1 OPTNPLOKY| VITEPTACT], 1] CTEQAVIOIN
averapkela, 1 acPéotmon PorPidwv kot GAla. Opiopéves amd TIc TabNoElg aVTEG Elval
amotéAecpa NG PLOAOYIKNG POOPEG Kot TNG HEIMONC TNG AEITOVPYIKNG IKOVOTNTOS TNG
Kapdug eEartiog e nikiog (Agdovkog kot Toovpog, 2001).

O1 pop@oroyIKEG GALOLAGELS TOV TOPOTPOVVIOL GTO KOPIAYYEIOKO GOGTN O TV
nAukiwpévav givar ot e&ng (Aedovkog kot Teovpog, 2001):
1. AvEnon g evamdfeong YALKOYOVOL GTO TEPIKEPOL0 KOl GTO EVOOKAPILO
2. AvEnon g evamdBeong AMmovg Kot GOUOTIOImV AITOPOVCKIVIG GTO HVOKAPILO
3. Ex@OAion pépouvg Tmv puoividiov Kot bITepTpoeio TV VTOAOIT®Y
4. AvENOM TOL TAYOVE TOV LECOKOIAOKOD SLOPPAYLOTOS KOL TOV TOYMOUATOV TNG
apLoTEPNG KOAloG
Evan6Beomn aporogdovg (apvrogidwon)
6. Ilayvvon twv elacTikdV vV (fvoon)

9]

O1 710 ONUOVTIKES OO TIG AELTOVPYIKES NETAPOAES TOV EPPOVILEL TPOOSEVTIKG 1 KOPILYL LLE
™V Tapodo ¢ nAkiog eivan ot €€1g (Aedovkog kot Teodpog, 2001):
1. EAdttoon g kopdtokng cuyvoTnTag oTnV NPERi, 6TV LIOUEYICTN Kol LEYLOTN
KOO



2. EMdttoomn tov 6ykov moApol Kot 1) EAATTOon TG Kapdtakn mapoyns kato 1%
£NGimg

3. Awrtapoyéc ota otepaviaia ayyeio

4. TIpoodevuTikn avEnon TG GUGTOAKNG TEGNS TOV OULOTOC

5. A¥vEnom xpovov S106TOAMKNG TANPWOONG

1.2.2 AvarvevoTikd cVoTpO.

270 OVOTVELGTIKO GUGTNUA Lo ard TIG TO CNUAVTIKEG LETAPOAEG TOV TapaTPOVVTOL Elval
N eddrtoon ™G LOTIKN YOpNTIKOTNTOS KO 1] 00ENGN TNG VTOAEMOUEVNG TVEVLOVIKNG
yopnTikoOTTaS. EmmAéov mapatnpeitan atpogio 1@V VOTVEVCTIKOV LUMV KOl SLULTOPOYES
070 oKeAETO TOL Bdpaka. H atpopia TV avamveusTiK®V HodV TPOKAAEL S1ATUPAYES TNG
oX£0NG OEPIGLLOV/AUATOONG GTOVG KAT® A0B00S aAAa KO S1TOPOYN TNG OVTOALOYNG TOV
aepimV oTNV KLYEAMSOTPLYOEWOIKN HEUPpavN 1 oTtoio GLVETAYETOL KLWYEMOTKY| VITo&ia
(KaArapdc, 2003).

1.2.3 MvookeheTiké oOoTpHO

Ye dropa nhkiog dveo Tov 60 etdv Tapatnpeitot peimwon g HLiknG 16YVOS TEPIGTOTEPO OO
30% o€ oyéon pe v NAkia towv 30 etV Ady® TG LOTKNAG aTPOeiag oAAa KoL TNG
VIOKIYNTIKOTNTOG OV Yapaktnpilet avt) v nlkia. H pukn atpogia eivor amotédespa g
Helmong ToL CAPKOTAUCUATOS TOV HVTKOV VAV, THG LEIMOTNG TOL GLVOAMKOD apldpol TV
HLTKOV VOV Kot TG HEIMONG TNG AEITOVPYIKOTNTOG TOV KIVNTIKAOV veEvpmvav.Eniong
TOPATNPEITOL LELWUEVT] AVTOYT OTNV KOTT®MOT| £EA1TI0G LOPPOAOYIKMV KOl AELTOVPYIKMV
dwtapaymv.Ocov apopd 115 apbpmoelg mapovstdletal dSvokoyio, Leimon g
EMOOTIKOTNTOG TEVOVTMV KOl GUVOECUMV KOl KATAGTPOPT] YOVOPOKLTTAP®V KOl KOAAOYOVW®V
16T®V.TéLog, 6T 06T, M 7O YOPAKTNPIGTIKY HeTofoAN efval 1 pelmon g evandBeomng
OPYOAVIK®V Kol GvOPYOvVmV 0AATOV, YeYovOc mov odnyel og ooteonevia (Kaiiapdac, 2003).

1.2.4 Nevpko cvotnpa

270 KeVTIPIKO VELPIKO GVGTN O TapaTnpeital LEUEVT VEVPIKT] ayoylpotnTa omd 1%-15%
puéxpt v nAkia towv 60 etdv (Kailapdac, 2003). EmmAéov, mopatnpeitor peiwon otov
apBpd TV veupmvaov, ot oroiot erattdvovtal katd 50.000-100.000 1660 6To KEVTPIKO OGO
KOl GTO TTEPLPEPIKO VELPIKO GUGTNLO, AVETAPKELN KIVITIKMV OTOVINGEDV KOl LEWMUEVT
eykepolkn palo. Télog, evoéyetot va ekdnAwBel dtotapayn TG 160pPOoTias, EALATTMON TNG
TOYOTNTOG TG AYOYIUOTNTOS TOV VEDP®V KOl EAATTMOOT TG AetTovpyiag OA®V oxeddv TV
alcOnmplov opydvov (Korriapdag, 2003).

1.2.5 Yrnorowwa cvotipota

o Ileatikd cvoTnpo
H ynpavon éyxet pukpdtepn enidpacn ot Asttovpyio Tov amd 6, Tt 61N Asttovpyio GAL®V
cvoTnuatev opyavov. [ap ‘OAa avtd, n ynpavon eival Evag Toapdyovtog yio Tnv ELOAvVIon
TOAMATAGV Otatopay®dv. [T cuykekpiuéva pe v Tapodo e nAkiog aAAGleL 1 OOVOUN TOV
0100QAYIKOV CUCTAGEMVY KOl EXEPYETOL YAAAPOGCT TOV VO 0100PAYIKOV GPLYKTIPO., YEYOVOG
OV UTOPEL VoL 00MYNGEL GE 0100PaYIKEG cvuonacels. Emiong, | tkavdtnta tov otoudyov va



avtiotadel og PAAPeG petdveTal, YEYOVOS TOV UE TN GEPA TOL UTOPEL VO AVENGEL TOV KIVOLUVO
TOV TEMTIKOV EAKOVG, E101KE GE ATOLN TTOV YPTGLUOTOOVV OGPV Kot GAAQL [LT] GTEPOELON
AVTIPAEYLOVMOT PApHaKe EVO TOOVI LTOPEL VoL ELVOL KoL 1] ATPOPIKT YOGTPITIdN 1) 0ol
evBvveral yio ) petopévn Ekkpion o&Emv. TEL0G, 6To Aemtd £viepo Ta eMmed o AAKTAGNG
LELDVOVTOL, 001YOVTOS G€ SLGAVESID TV YOAOKTOKOMK®MV TPOIOVTOV OO TOAAOVG
nAtopévoug (dvosavesio otn Aaktoln) kot mbovn eival . vrepPoAKn avATTVEN OPIGUEV®V
Baktpiov (Bakmplokd cuvEpopo vepavantuéng) 1 onoia 0dNyel o€ TOVO, POVCKMOLLO,
anOAEL BApovg Kot HEW®UEVT] amoppOPNoN BpenTIKOV 0VG1OY OTT™mG M| Prropvn B12 ko o
oidnpog (Karrapdg, 2003).

e OvpomomTikd cvoTNNO
To mo cvvnBeg TPOPAN LA TOV OVPOTOINTIKOV GLGTNUATOS GTO NAKIOUEVO ATOMA VOl OL
0VPOAOTUDEELS. O1 oVPOLOUMEELS Elvar BaKTNPIOKES 1) LUKNTIOGIKES AOUMDEELS TOV
OLPOTOMNTIKOY GLGTNLATOG, GTO 0010 TEPIAAUPEVOVTOL 01 VEQPPOL, 01 OLPNTNHPES, N
0VPOOOYOC KLGTN Ko 1] oLVPNOPa, Kot UToPEl VoL TPOKAAEGOVY TOAVAPIOLO GUUTTOUOTO OTTMG
£VTOVT| ovaryK™ Yo 00PN OT,0VGPopia KATd TNV 00pnon, aicOnua tieong oty Kdto Kotla 1
TV THEAO aKkOpa Kot voution oAl kot Tupetd (Anuntpoakénoviog, 2016). Eva cuyvod
CUUTTOUO GTOVG NAKIOUEVOLG EVIIAMKEG elvar 1] ELPVIKT ELPAVIOT] 0KPATELNS 0VPOV. AVTO
umopel va givat 1dtaitepa £VTOVO 6TOVG AVTPES, EMEION 01 AOUMEEIS UTOPEL VO TPOKOAEGOVY
TPNELO TOL TPOGTATY KO VO LEWWGOVVY TN pon TV oVpwv. H mAstoyneia tov tapamdveo
CUUTTOUATOV UTOPEL VO AVTILETOMIGTEL £YKAlpa LE T OVTIPLOTIKA, 1) XPTION TOV OTOi®V
umopel va yiver evooeAEPLa 1 LEC® TOV GTOUOTOG EVAD GE OPICUEVEG TEPUTTMOOCELG KPIVETOL
amopoitnTn Kou 1 xpnon kabetipa (Anuntpakdémoviog, 2016).

1.3 Evociktikég maf1ogig Tov nMKIopévev

=> Noocog Alzheimer - avowa: H vocog Alzheimer eivar po vosog mov eEghicoetan
TPOOJEVTIKE, KOTAGTPEPOVTAG TN UVAIY] KoL GAAEG OTLLOVTIKES VONTIKEG AELTOVPYiES
T0V gyKepdAov. Eivar n mo xown attio T dvotag — piot opdoo Stotapoymy Tov
EYKEPAAOL TTOVL 00N YEL GE AMMAELN TNG TVEVHOTIKNG AEITOVPYING KOl TOV KOWVOVIKOV
de&otTav. X1 voco AAtoydupep, To eyKePaAkd kuTtapa eKQUAILovTaL Kot
nebaivouv, TPokaA®VTOG Lo oTadepn) HElMON GTN VUM KoL T S1oVONTIKN
Aertovpyia. Me tov 0po Gvola, avaPEPOLOCTE GE Lol KATAGTAOT TOL YopaKTnpileTon
ano e€acBévnon Tov vVonTik®Vv Asttovpyudv, o€ Babpo mov vo exnpedleton n
KOVOTNTA TOV OTOUOL Yo aveEdptntn o1ofimon. LTo GOUTTOUATO TG GVOLaG GUYVOL
cvumeptAappdvovtaor yoyikés kot cvuneplpopikés dtatapayés ( Boult, C., Boult, L.,
& Morishita, L., 1998).

=> Noéoog Parkinson: Metd 1o Alzheimer, n vocog tov [1dpkivoov amoteAet ) debtepn
oLy voTEPN YPOVIO TPOOOEVTIKG EEEMOCOUEVT EKPUAGTIKN VOGO TOL EYKEPAAOV.
Amotelel N Bocikn aitio Y10 TOV TUPKIVGOVIGHO TOV EKONADVETOL [LE TUTTIKA
CLUTTOUOTO 6 TOAAEG TTaOnoElg Kot kateoyv ot voco tov Parkinson. Mg tov 6po
EKQUAMGTIKY, EVVOOVLE OTL KAmola omd Ta veELpIKd KuTtapa tebaivouv (expuiilovat)
TPOOOEVTIKA 0PYd, EMOEWVMOVOVTOG TO GLUTTMOUATA TOV ac0evoLs. Katd kavova, n


http://pathologia.eu/loimoxeis/%ce%bf%cf%85%cf%81%ce%bf%ce%bb%ce%bf%ce%b9%ce%bc%cf%8e%ce%be%ce%b5%ce%b9%cf%82/

vOG0G KAveL TNV Uedvion g petd v nikia tov 40 kKot cuyvotepa epeaviletal
omv nlxkia tov 70. Av vrdpyet kKAnpovopkotnta (5-10%) n nAwia etvon oyetikn,
KoODG pmopel va epaviotel akdpo Kot 6ty TEUTT dekaetio g (ong pHog.
Xapaxtmpiletor and £va GHVOAO TAPKIVGOVIKOV CUUTTOUATOV, TOL TEPIAAUPdvouY
Bpadvkivnoia, Suokivneia, TPEULOVAO, TPOUO, LVTKN aKayio, «GVPOUEVO» Bddioua,
«OKVQTN» GTAGT COUOTOG Kol TOIKIAL vEvpoyLLaTpIK®VY ekdnidcewv (Berg, S.,
Mellstrom, D., Persoon, G., & Svangorg, A., 1981).

Eykepolkd enerocoora: Ta eykepalikd eneic0010. GTOV NAKIOUEVO GUYVE
opeilovtal og KoK pLOUICT TNG APTNPLOKNC TECTC, TOV CAKYAPOV, TNG
XOANGTEPOANG, TOV HETOPOAKOD GLVIPOLOV 1 GAA®Y VITOKEIpNEVOY Voo ATV (TT.).
KOATKY| poppopuyn). To eyke@aAiko enelcOd10 amodlopyavVAOVEL TEPULTEP® TNV
JVONTIKN KATAGTOOT) TOV NAIKIOUEVOL, EVA GUVTEAEL CNUAVTIKA 6TV duoKivncia
0V, AOY® TOV TOPAADGEDV TOV GUYVE aVTO emEEpeL. 'Eva eyke@ahkd ene1c0010
umopet va givar ELa@pv 1 oAV cofapd Kot T ATOTEAECUATA TOV Elval TPOGWPIVA 1|
puovipa. To ayyelokd eyKeQOAIKA omoteAovV TV Tpitn outio avatwy 6Tic
OVOTTUYUEVES YDPEG LETA TOV KapKivo ko Ta kapdlakd voonuatoa (Mohr et al, 2004).
KapdwondOsro: H kapdiakn vocog etvar n Tpdtn attio Bovatov onuepa otov
nAkiopévo. Ot o KowveéS Ko pLotpoieg EKONADGELS TNG £ival TO EREPAyYLLO Kot O
a1pvidtog Bavatoc. Ot mo yvootol emPapuvrikol Tapdyovieg eival To KATVIGHA, 1|
nayvoapkio, 1 Kabotikny (o1, o 1aPnnc, 1 LEEPTAGT KAl 0L SLUTAPAYEG OPICUEVMV
Mmdlov Ommg 1 adENoN TS «kakne» yoAnotepding LDL 1 n pelwon g «KoAno»
yoAnotepoing HDL (Boult, C., Boult, L., & Morishita, L., 1998).

Ooteonopomon: H ooteondpwon eivar pia amd T1g mo ocvyvég madnoelg tov
00T®V.OQeileTal 08 AMMOAELN TOV OGTIKOV GAATOV, TOV ATOTEAOVV PLGLOAOYIKE TO
90% g 6ANG 0oTIKNG LAlHG Kot EKONADVETAL LLE OBYLTO OCTIKA AAYT, EVO
TpodlabETel oV gppdvion Kataypdtov (AeAnydvvng, 2016). Ta dtopo pe
0GTEOTOPWOT TAPOLGLALOVY AETTUVGT) TOV OGTMV TOVG, HLE ATOTEAEGLLO OLTE VO
yivovtat o 00pavcta kot va £xovv v tdon va ordve (pnén) mo evkora. Ot
neEPLocOTEPOL AVOp®MOL deVv Yvmpilovv OTL £X0VV 0GTEOTOPWOT UEXPL VAL VTLAPEEL
KGO0 TTMON Kot VoL TpokAnOel kdtaypa o€ kdmoto 0otd. Ta mo cuyva poavopeva
KATOYLATOV ELOaVIOVTOL GTN GTTOVOVALKT] GTNHAT, GTOV KOPTO 1] KOl GTO 15)10.
(Deborah Tolmach Sugerman,2014)

Aoyoéers: H Aoipmén eivon 1 kbpa artio Oavdtov yuo 1o éva tpito TV atOU®V
nAkiog 65 etov kot dve. Katd v ddpketa g eniBeong evog Aooyovou
TAPAYOVTO, O OPYOVIGUOG OUOVETOL LE TTOAAOVG TPOTOVGS, OTMG TOPAYMmYN
OAVTICOUATOV, TOPOYMYT WTIEPPEPOVIS, KIVNTOTOINGT TOL GTAN VA KOl KIVI|TOTTOINGoT
KUTTOPOTOEIKAOV AepPoKkVTTAp®V. Ot nAKiopévol eppavifovv eacevnuévo
OVOGOTOUTIKO GUGTNIO Kot LEIWUEVT avarvevoTikn epedpeia (Boult, C., Boult, L.,
& Morishita, L., 1998).01 1o cuyvéG AOUDEELG 0€ NMKIOUEVE ATOO ETvaL:
AO®EELS TOV OVPOTOMTIKOV (OVPOLOIUMEELS)

AOUDEELG TOV AVATVELGTIKOV (CLYVA 1) TVELHLOVIN £ EIGPOPNCEMG)
AodEeLg 0EpHOTOG-LaraK®V popiwv (cuyvi N Aoipnwén and épnn (wothpa)
AO®EELS TOV EVTEPOL (GLYVI 1] EKKOATOUATITION)



o Aouaéeig tov Kevrpikod Nevpucod Zvotipatog (.. unviyyitoa,
EYKEPOAMTION)

1.4 ®voworoyikég petaforéc og ynpord aTopa,

H yMpavon emdpd onpaviikd oty EAATTOON TOAADY PUCIKAOV IKAVOTHTOV (7.} 100pPOoTTia,
dvvaun,TodTNTA K.0.) oL oyeTilovion pe Tov EAeyyo TG 6Tdomng Tov copotog. H yipavon
evBHvetal ylo Eva aplipd GUGIOAOYIK®Y CAAAYDV GTO OVOPOTIVO GO TTOL TEPIAAUPEVEL
Helwon TG aepOPLog IKOVOTNTOS Kol EXEL 0L YOPUKTNPLOTIKY| EXIOPACT) GTOVG CKEAETIKOVG
uog, pe petmon g poikng padag, g dvvaung kot g tayvTnTas cueToAs. [lapatmpeiton
peimon 1oV T0GOGTOV GUVOESTG LIKTMOV TPOTEIVOV TV LAV 6€ 060610 4-5% avd dekaetia
ne erakoiovdn peioon 3% g poikng palog petd v tétaptn dexoetio T {ong. To katd
1660 EVoc NMKIOUEVOG Uopel va avTamokpliel oTic Kadnuepivég dpactnplotnTeg eEopTdTon
and tpelg mopdyovteg. O mpmTog givor Ta evepynTikd ototyeio (Lg), 0 de0TEPOG TO TAONTIKA
(ovvoeopot, Tévovteg, apbpucol BOAaKOL) Kot 0 TpiTog 0 vevpikdg EAeyyoc. To kabéva Aoumdv
otoyeio mpémel vo Asttovpyet 0G0 TO OLVATO KAAVTEPX KOl GE GLUVEPYACIO LLE TA LITOAOITO
(Aedovkog ko Toovpog, 2001).

1.4.1 Metapoirég otn dvvaun

Advapn M poikn dvvoun givot 1 ikavdtnta evog LS 1 LLOG OLAS0S VAV VAL TOPAYOLV £PYO
01N O1dpKeLn pag TPooTdOelng, it oTATIKA £iTE OLVOLKA KO GUVOEETOL AUEGO TOGO LIE TNV
OOUOTIKY 660 Kot pe TNV Yotk vyeia tov atdépov (Kisner & Colby, 2003). H dvvaun
peloveTon oontd pe ™ mépodo g nAKiog Ko pmopei vo ptdoel oe této10 Pabud, dote o
NAKIOUEVOG VO, 1) WTOPEL VO EKTEAEGEL AKOLLOL KO TIG TTLO OTTAES KOO UEPIVEG
dpaoctnpottec. H andieto g dvvaung oe ynpotd dtopo opeileton 6Tous £E1G mapiyovTes
(Suetta et al., 2007):

Mvikn atpo@io Kot HELWUEVT] HOTKT) CLGTAATIKOTNTO
Mewwpévo aplfpud KivnTikov povadwv

AAayéc 6TO VEVPIKO GVOTNUA

Mewopéva enineda PLGIKNG OpacTNPLOTNTOG

Dty dwtpoen|

Evdoxpvikéc alhayég

Tpomomompévn evlvpikn dpactnprotra

Nk b=

1.4.2 Metafolrég oty wooppomia

H woppomia eEaocparilet oe peydro Badbud v dtacediion g vyeiag Kot tnv mototnta. (ong
TV nMKopévev. looppomnia eival 1 kovOTNTA TOL ATOLOV VO UITOPEL VO SLOTPNOEL TO
KkévTpo Papovg otn Paon otpiEng (m.y 6pOia BEom) kat va Exel TANP1 ELeyyo TS Kiviong
tov (Wolf, 1985). H peiwon g wooppomiog cuvdéetar o€ peydio Babpod pe avénpéves
TOAVOTNTEG TTOGEMV KOl KAUTO, GUVETELD TPAVUATIGHOV, WO1H{TEPO GE NAIKIOUEVO ATOWO Kot
HaALGTO YopaKTNPLoTIKO glvar To yeyovog 6t otic HITA, 1 6toug 3 nAkiopévoug dve tov 65
ETOV £XEL VTOOTEL TOLAGYLIOTOV Lo TTAOCT pésa o€ ddotnpa evog ypovov (Hausdorff et al.
2001). H nmtoon umopel va mpokaAEsel pio oep TPOPANUATOV OGS EYKEPOMKES KAKMOOELS,
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KOKMOGELS TOV VOTIOO0V HLEAOD, KaTdypoto oAAd Kot @O0 oL £XEL WG GLVETELL TNV ATOYN
KOl TOV TEPLOPIOUO 0o Kabnuepvég dpactnplotntes. Ot mo cuyvég autieg TTMdoNS TV
niukiwpévav etvar ot e&ng (Iatikag, 2013) :
[TpofAnpata 6paong
Mvikn advvapio
[Mapevépyeleg papudkwv
Kaxn/apyn eneéepyacio mAnpopopidv
[ToBnoelg mov £yovv ®g cvumtopa T {aAn
> Awfnmg
=> Kapduokn avendpkeio
-> Avouw
=> EykepoaAiko eneicod10
=> Tpovpaticpog otov eykEQaio

1.4.3 MetaPoréc oty TayvTNTO

H adénon g nlikiog cuvdéetal otevd pe T PeloT TG TayVTNTOG GTNY KIVITIKY
CLUTEPLPOPE. ZVVETMG, aVTN 1 pelmon Tpokodel TpofALaTa 68 KOOMUEPIVES
dpacTNPOTNTES (1Y 00NYNON) AALL Kot QLGIKEG OpaoTNPLOTNTES (.Y AoKNOT, Vo LYN K.Ol).
Xe nukiopéva dtopa,  pelmon g TaxHTNTOS GTNV KIVITIKT COUTEPIPOPE OQEIAETOL GE
EKQPLAICHOVG GTO VELPIKO GUGTNLO, EVA 1) LEYOADTEPT LEIMON TTOPOTNPEITAL OE O1UOIKAGTIEG
OV OPOPOVV TO KEVIPIKO VELPIKO GVOTNHA Kol TN LEBOSELOT TANPOPOPLDOV GE GTANN

EymMua 1.1).
Y V_\
C EptBioa » A'l.rm,rrumpmr]

‘\.} f,f epefiouarog

o~ ‘

Emioyn
amavTnong

4

Mpoypoppanopog
amavTnong

L KwnTncn
amavrnan \}j

Ewéva 1.1. H pebddesvon tov mAnpopopidv o 61(161(1

Mo amd TIG O ATOJEKTEG AMOWELS Y10l TN HElOT TG ToVTNTOG KaTd TN HeBddgvon tev
TANPOPOPLOV LITOooTNPileL OTL 1 avENOT TG NAIKING ETOPA GTOV TEPLOPICUO TOV
TAnpoopldyv ov eivar dabéoieg o€ KaOe otddo. 'Etot, n pebddsvon yiveton mo dVGKOAN
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Kot emopéva o apyn (Myerson et al., 1990). Osmpeitor 6Tt 01 NAKIOUEVOL OPYAVAOVOLV
LELOVOUEVEG KIVIGELG, EVM TO. VEOPA ATOLO OpYoVAOVOLY GEPEG Kiviioewv (Shumway-Cook
etal, 1997).

1.4.4 MetaPoréc otnyv agpofra ikavotnTa

Q¢ aepoPia wovotnta opiletal 1 KOVOTNTO TOL OPYOVIGUOD VO TPOCAAUPAVEL Kot VoL
HETAQEPEL 0OEVYOVO, OO TNV ATUOCPULPO, GTOVG IGTOVS KOl VO TO KOTOVUAMVEL YloL TV
napaywyn Loikng evépyeag. H agpdfia wavdtnta kabopiletor e peydio Babud and
YEVETIKES TPOSLOLYPAPES KO KUPIMG ard To peEYeBog Kat T OUVALT TV TVELUOVAOV KOl TNV
KOVOTNTA TOV OUROTOG VoL dETUEVEL Kal 010%ETEVEL 0EVYOVO. OG0 AydTEPO 0EVYOVO pmopel va
LETAPEPEL KO VO KATOVOADGEL TO CAOUO LLOG, TOGO HIKPOTEPT EIVOL KOt 1) OVTOYN LG EVOD
avTf€TmG, 660 TEPLGGATEPO 0EVYOVO TPOGALUPEVOLLE, TOGO PEYOADTEPT efvarn 1] avToyn
nag. H aepoPia wavotnra ennpealetot omd tv nikia tov atdpov. Metd ta 25 £t
aepofra wovotnta petdveror pe puud 10% avé dexaetia 1 1% kébe €tog (Robinson, 1938;
Jackson, Wier, Ayers, Beard, Stuteville, Blair, 1996).

1.4.5 Metapolrég oty KivTIKOTNTO

Me tov 0p0o KIVNTIKOTNTO AVOPEPOLOCTE GTNV IKAVOTITO TOV ATOUOV VO £XEL ELAVYIGTNL
(IKavoTNTO SLATACTG TOV HVADV, TEVOVIWOV, GCLVOECU®V Kol apOpik®dv BLAGK®OV) Kot TANPES
€0pog Kivnong tov apbpdcewv. H kivntukdmta stvon pia omd Tig TopapeéTpous QUGIKNIG
KOTAGTAOTG TOV UEIDVETOL CNUOVTIKA e TV avénon g nAkiag (Swank, Funk, Durham,
Roberts, 2003). H peioon tov ELAGTIKOV VOV Kot TOV aptBuod Tov KuTTApmv, 0AANL Kot 1
ATOAELN PAEVVOTOAVGOKYOPITAOV KO VYPOV ATOTELOVV TAPAYOVTEG TTOL €VOVVOVTOL Yia TN
petmon g kivnTkodttoc. Xopemva pe tov Garber (2011), oe nAkiopéva dtopa, 1
LEWOUEVT] KIVITIKOTNTO GE GUVOVOAGHO pE TN HELUEVT] dOvaun kot TV actdbela oyetilovion
ue:

®  OLVOUIN EKTEAEOTC AMADY KAONUEPIVAOV dPACTIPLOTHTOV

® LelpéVT IKavdTTe aVTOEELTINPETNONG

e quénuévn mOavVOTNTA TPOKANONG TTAOCEDY

1.5 Yvoyoroyikég petaforéc katd T ypavon

Ooo mpoympdetl N nhikia, propet kavelg vo mopotnpnoet 6t o avlpwmog aAldlel, T060
CONOTIKG 0G0 Kol GLVOICONUATIKE, e amoTédecpa vo emnpedleton o€ peydio Pabud n
yuyoroyia tov. H mo cuvnBiopévn dwatapayr| mov Pudvouy ot nAKiopévol tvoe m
KoTAOAyM, o yoykn dtatopoyn, 6Tov T0 PLGLOA0YIKO cuvaicOnua tng OAlYNg Exet
Eemepaoel Ta cuvnOopéva opta. Ot Tapdyovieg mov GLUPAALOVY TNV EUPAVION TNG
KoTAOAYMC €lval N KOWVOVIKT OTOUOVMGCT), 1| TAPOLGIN COUATIKNG AoHEVELNS, 1] ATMAELN
AYOTNUEVOV TPOCOT®V Ko 1 EAAEWYN tKavomoinong and 1 (on (Aziz & Steffens 2013,
Fiske et al. 2009). EmnpdcOeta, 0 nAMKiopévog moAAEG popég ekdNADVEL Kakn dtabeon, Tdon
Y0 OTOUOVMOOT 1] ATOPLYT TOV AAL®V, EVTOVEG LITOPELKES PoPieg Kot dyyn, EAAEyM
EVEPYNTIKOTNTOG KOl GTAVIN OVTOKTOVIKESG TAGELS. [IpoKkeévov Aoumdv var aro@evybovv
TE€TO0V £i00VG cLVOIGHNHOTA EIVOL CNHLOVTIKO O NAKIOUEVOL VOL TOPAUEVOLV EVEPYOL
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avalnToOvTag dpacTNPLOTNTES TOV APOPOVV TN COUNTIKY doknom (), fASICUA,CVUUETOYN GE
EKOPOUES KTA) OAAG Kot OpacTnpldTnTEG dNUIOVPYIKNG aE10ToiNoNS TOV EAEVBEPOL TOVG
xpoOvov (1.y TAEE0, Loypapikn, xepoteyvies kTh). Tédog, amapaitntn KpiveTot 11 KOWOVIKI
AAANAETIOPOOTN TOV NAMKIOUEVOD TOGO LE ATOO TOL GTEVOL OIKOYEVELOLKOD TOV
ePPAALOVTOG OGO KOl LE GUVOUNAKOVS TOV, TPOKEWEVOD VO OTOPEVYETAL TO OicON UL TNG
HoVaELAG Kot TG Kowvmvikng amopovoong (Beers & Berkow 2005).

KE®AAAIO 2°: AXKHXH XTO NEPO

2.1 O 1010t TES TOV VIGTIVOL TTEPLRAALOVTOS

A)B¢gpuoxpacio
H Beppokpacio tov vepol emnpedletl T Aertovpyio TOL KOPIOOVOTVELGTIKOD GLUGTHLOTOG

oV aokovpevov. H évtovn doknon oe (eotd vepd (33°C) odnyel oe avénom g
Bepuoxpaciog tov copatog (39,4°C) kat mpdwpr kOT®OT, evd o€ kpHo vepod (180C) oe
peiwon g Beppokpaciag Tov muprva (36°C) kat avikavotnta cvenacng Tov pvov (Edlich
K.6., 1957). H wdavum Bepuoxpacio yio évrovn doxnon givor 28-30°C. ‘Oco mio yaropd Kot
apyo etvor o mpdypappa 1o peyarvtepn Beppoxpacio vepov yperdletar (m.y. 33-35°C). Z¢
dropa pe pevpotogldn aphpitda TpoteiveTol ToVg KPOOLS UNVES apYESG Kot pLOLKEG
OOKNGELG Yot OO TO GOUA G TIGtva pe Wavikn Oeppokpacio vepod 31-33°C. Ze
TPOYPAUUATO AOoKNONG «aqua aerobicy yio T BeATioon TG LUTKNAG avToyns KaAd gival To
vepo va gtvan otovg 27-31°C. (Mmevéka kat ouvv., 2015)

B)Ewdwé Bapog 1 Yyetikn) mokvota
H oVotaom tov copatog eivatl avth mov kabopilel T GYETIKY TLKVOTNTO, ONANOT TO EOIKO

Bapog tov. To avBpdmvo copa amotereitan Kupime amd ATog, 06Td, AATO LVTKO 16TO KAT.
Ta otoryeio avtd Egovv SropopeTikd e101KO Papog. Ot yuvaikes £xovv peyaldhtepo TOGOGTO
Mmovg amd Toug dvopes YU avtd Kot emmALovy evkoroTepa. EmmAéov kabdg Eekivder n
Jtdkacio TG YNPAVONG, 1 OGTIKY| TUKVOTNTO LELOVETAL, |LE ATOTELECLLO TO TOGOGTO TOV
COUOTIKOV ATovg va av&avetat, eved speavileton kot peimon g poikng palag (Bates kot
Hanson, 1996) ennpedlovtag tnv Ty g OXETIKNS TUKVOTNTOS TOL aTOpov. ETot o
avOpmmotl Kabdg yepvoHV UTopohv Vo ETITAEOVY TO VKON, APOD TO E101KO PAPOG LEIDVETOL
AOY® TV 16TOAOYIKOV PETAPOADY 6T0 cdpa Tovc.(Mrmevéka Kot cuv., 2015)

INAvoc

H apyn ¢ dvoong, n omoia kaBiepdbnke amd tov Apyunomn, opilel 0Tt 0ToV v GO
Bubiletan pepikmdg 1 OMK®OG o€ £vo. peLGTO G€ Mpepia dEYETOL Lot avodtKT mOno ion pe to
Bapog tov pgvuetov mov ektomiletatl. H avodkn avt mbnon evepyel o€ avtifBet Katevbouvon
amo ™ Poapotikn EAEN Kol avayKalel To cmpa vo emmAget. e avtiBeon pe 6Tt cupPaivel oty
ENpa katd TV doknon oto vepd 1 Kivnon eivan eukordtepn dtav ekTEAEITOL TPOG TNV
EMLPAVELX TOL VEPOD Kot OLGKOAEVEL OTa exTeLeiTan avtiBeta mpog avtnv. (Kvpidkog,
Kapaxkwotoc, 1998). H avmon éxet ta yopaxtnpiotikd svvauns. ‘Etot 0tav mpaypatoroleiton
TEPIOTPOPIKN Kivnon o€ pia dpBpmon N amd Eva TUNRHO TOL AvOPOTLVOL GOUATOG (TT.X.
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KOPUOAC), TOTE LMAGLE Y10 T GTPOPIKN EMIdpaoT NG dveong, 1 ortoia ovopdletol pomn
Gvoong (Haralson, 1988).

A)Ydpootatikn wieon

Xoppova pe v apyn tov Pascal | mieon and Eva vypod popaletol 166mosa 6g OAN TV
emedvela evog Pubiopévov oto vypd couaToc, o€ omotodnTote faboc. Oco to Pdbog
HEYOADVEL, TOGO UEYOAMVEL Kal 1 TieoTn. Avti 1 mtieon Ponbd va petwbodv ta owdnuata,
Beltuimver v KukAoeopia, vrootnpilel Tig apOpdGEIS Log dTav KivovuaoTe Kot 0Etel Tnv

aVTIoTOON GTNV aVamVon UaG, KaOhg melel mpog Ta LEc TIG TAELPEG Lo, AvTO ivat TOAD
gvepyeTkd Yo T Pertioon g avamvevoTikng Asttovpyiag. Eniong, Bondd otn Aettovpyia
™G Kapdlds, pe v adENoT TG LETOTOTIONG TOV ALOTOG 6TO ODPOKa LUE OTOTEAEGLLOL TV
avEnomn Tov 6yYKov TOALOD. AVTO 0dNYel € LEYOADTEPO PAVTICUO TOV CTEQAVIOI®V 0PTNPLOV
KOl 0TOS0TIKOTEPO KAPSLOAVATVELGTIKO GUGTNHA Katd T d1dpketa g doknong (Ciolek &
Geigle, 2002).

E)Avtictaon tov vypov
[Emdeg ovopaletal 1 AvTicTOoT TOV AVATTUGGETOL EVAVTIO GTNV Kivnon HEGO 6 EvVa PELGTO,

Ko 1 ool TpokaAeiton amd v TP TV popiov péca 6to pevoto (Bates kot Hanson,
1996). To 1£ddeg evepyel g avtiotaon oty kivnon kabmg T popla Tov peLGTov TEIVOLV VaL
TPOCKOALDVTOL TNV EMUPAVELD TOL COMOTOS TOV Kiveitan péca o€ avtd. H dhvaun avt
ovopdletor omeOEAKovoa Kot TpEmeL va AapPdvetal VoY 6ToV GYESUGUO EVOG
TPOYPALLOTOC BepamevTikng doknong oto vepd (Bates kot Hanson, 1996; Becker & Cole,
1997; Ruoti et al, 1997).(Mnevéka kat cuv., 2015)

2.2 ®vo10LoYIKES OVTIOPAGELS TOV 0PYAVIGHOV GTO VEPO

H doxnon o1o vepo 1duaitepa yia T1g ynpodtepeg opdoeg Tov mAnBucuol umopel va €xet
TOALQTTAG OQEAT) Y10 TO KOPOIOOVATVEVGTIKO,TO VEVPIKO KO TO LVOGKEAETIKO
GUGTNUO,KVPIOG HECH TOV PLGIKOYN KOV 110THTMV TOV VEPOD.

A)KoporoavemvevoTiko coTNHO

Mé£Gm TV VIPOSVVAUIK®V 0PYDV UTOPOVV VO, OVTILETOTICTOLY TPOPANLOTH TOV GLVIEOVTL
LE TNV HELWUEVT] APTNPLOKT] KUKAOQOPTa, LELOUEVT] OPTNPLOKT] TLEGT] KL TOV HELWUEVO
péyioto dyko moApov. H Beppotro tov vepoh avEAvel TNV QILOTIKY] POT| EXTPETOVTOS GTO
aipo va @tdvel ota dxpa pe Aryotepn wieorn. H vdpootatikn wicon avédver t eAefikn
EMOTPOYPT, EVD 1| AVOOT €E0VOETEPMOVEL TNV PapdTNTO KO EMTPETEL 6TOV 0G0V Vo KivnOet
mo dveta. H cuveyng vdpootatikn nieon Bonba otnv avamvon| e ) dVVOUN TOV 0CKEL GTO
Bopaka. Edd yprilovv wduaitepng mpocoyng ta dtopa pe petopévn Lotk yopnTikotnTo TV
TVELUOVOV, KAODG VILAPYEL EVOEYXOIEVO 01 TVEDOVEG VO NV AVTEEOLV Kol VO KOTAPPEDGOVV.
Avtoi o1 acBeveig Oa mpémel va EAEYEOLV TOVG TVELLOVEG TOVG KoL oV 1) {OTIKN YOPNTIKOTNTA
elvar Ayotepo amd 1,51t (puoioroywkdg péocog 6pog mepimov 4,51t) dev Ba mpémel va pmovv oe
Babb vepd M o1 aoknoelg mpémel vo yivovtoar o€ Vitia BEom 6To vepo Kot 0L o 0pBia 1)
wpnvn. Ot dpactnprotreg Oa mpémel va elvar evepyntikég 1 vitoPonBovueveg evepyNTIKES
TPOKEUEVOL VoL Exovpe To emBounto anotédeoua. (Garber et al, 2011)
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B) Eniopacn oto vevpiko couotnpa

O1 petmpévotl KvnTikol VELPAOVEGS, 01 LELOUEVOL ¥POVOL AVTIOPAGNC, TO CALXYUEVO EMITEDO
TAPOy®YNG VELPOOLOPIBACTMOV GTOVG NAIKIOUEVOLG UTOPOVV VO AVTILETMTIGTOVY UE EVOL
TPOYPOLLO OLOKNCEMV GTO VEPO LEGM TNG AVOGONC, TNG VOPOCTATIKNG TIECTG KO TNG
avtiotaong (1Emdeg). H vrootpién e dvoong poll pe m diéyepon tov aictnTikdv
VTOOOYEMV OO TNV VOPOGTATIKN TEST KOl TO 1EDOES, TPOdyovy TNV dvvatdTNTA Vo ovEN el
1N VELPIKTN d1€YEPOT, TapExovTaS £va TEPIPAALOV OV gival oTaOEPOTEPO KOl SIEVKOAVVEL TIG
av&avoueveg vevpopvikég Tpoomdfeiec. Yo T1g 0onyieg Tov Oepamevti), 0 acOevng Exel T
dVVATOTNTO VO, CLYKEVTPMOEL GTO GLYYPOVIGLO KO VO GTPUTOAOYNGEL TIC LVTKEG OLLAOES TOV
KOTA TN S1EPKELD TOV AELTOVPYIK®V dPACTNPLOTHTOV pe TNV av&avopevn di€yepon tav

1o TIKAOV VTodoYEWV 610 VOPOPLo TEPPariov. H avatapoyn tov Hoatog onpovpyet pio
«GUYKPOLST» HETAEL TOV afovoaiov GuoTHHOTOS Kat TG Opaons. [a Tovg acbeveic mov
Exouvv pio o Emg PETPLOL SVOKOAID GTT GLVEPYAGIN AVTAOV TV V0 GLOCTNUAT®V, TO
VOpOPro mepBdAiov eppaviCetal va evBappover pia evoromuévn Asttovpyikn EkPaon. H
QUoIKN Pedtioon enépyeTon YopaKTNPIOTIKE 6T oTafepdTnTa TV achevdv oty OpOia
otdon. e atopa e coPapotepeg PAGPeg Tov abovcaiov ypetdletan Waitepn TPOGOYN
KaBmg péoa amd pia pKpn avatapaln Tov vepov LIAPYEL KIVOLVOS VO TOVE TPOKAAEGEL
vovtia 1 epeto. [a v avIHeTOTIoN T€TOI®V TPOPANUAT®V HTOPOVV Vo ¥pNGLULOTTOBovv
LEHOVOLEVA 1] GE GLVOVOGUO AEITOVPYIKES dPACTNPLOTNTES, ACKNGELS 6TafEPOTOINOTG TOV
KOPLOV, 1GOPPOTIOG, TPOSTATELTIKMVY avTidpdcewv K.AT. (Garber et al, 2011)

I') Tovewon puocKeLETIKOD GUGTIHATOS

H peiwon g poikng pélog, Tov poikodv vov, Kot Tng LLikng duvaung (TeptocoTEPO GTIG
tveg Tomov II) pmopel va dnpiovpynoet pia AELITOVPYIKT adVVOLIN Y10l TOVG NAIKIMUEVOLS
acBeveic. EmmAéov, n andAeio Aettovpyiog KV TIKOV VELPAOV®V, 1 LEWOUEVT] OTTOS0TIKOTNTO
OTIG VEVPOUVIKEG GUVOTTIKEG GUVOECELS KOl 1] LEl®MOT GTNV TUKVOTNTO TOV 0GTMOV UITOPEl
EMIONG VO ELPAVIOTEL LLE TN PLGIO0AOYIKN YNPavoT. H dvmon eAaTtdvel TIG GUUTIEGTIKES
SVVAUELS 0TI 0pBpDGELS KOl GLVTEAEL 6T peimon Tov TOVOL Katd TNV Kivnon. Me
BonBeta g dvwong, To APoc Tov GOUATOG deV amatteitat va oTnpileTon amd To KAT® AKpa
KOl 01 KIVI|GELG TOV AKP®V Kol TOL KOPHOV, EMTEAOVVTOL TTLO E0KOAN. Mg avtd Tov TpdTO
av&dvetat to €0pog Kivnomng, SIEVKOAVVETAL 1 LLTKT YOAAPW®GOT), BEATIOVETOL 1] HUTKN 10Y1G
kot n avtoyn. H Beppomta tov vddtivov meptPdAriovioc LeidVEL TO aicOno Tov TGVoL Kot
etoln euPantion oe Oepuod vepd mapExeL T SOLVATOTNTA VO AVTILETOTIGOVUE TO HELWUEVO
KOG TV GUVOESUMY KOl TOV TEVOVIWOV, AELTOVPYADVTAG GTNV KOTAAANAN vBuypdupion kot
pe petmpévn tayvmto. H Bgpameutikn doknon, ot AEtovpyikég 0pactnploTnTeS, N
0100ePOTOINGM TOV KOPHOV, KOt 01 OpacTNPLOTNTES 160pPOTiag Eivorl ot TOAVEG EMAOYES
TapEUPACS Y10 VO OVTILETOTIGTOVV 01 HVOCKEAETIKES QALOYEG AOY® YPAVOTG KOL TMV
npofAnudtov 1 aceveidv mov pumopei va tn cvvodevovv (Garber et al, 2011).

2.3 IIpovmoBicers Yo Evapén doknong oto vepod

[Tpokepévou n doknomn 6to vepd va ival AmOTELECUATIKY| Kol AGQOANG TopdAAnAa, Oa
npénel va, el mponynBel n amapaitn eLoIKoBepUTELTIKY 0El0AdYN O KAODS Ko M
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GLALOYY| TPOCOTIKMV TANPOPOPLDV GYETIKA LE TN dLGAELTOVPYia ToL NAKlopévov. H

euotkoBepanevtikn aflorldynon eEetdlet Ta e€ng:

Evdeyoueveg dotapoayéc otnv icoppomio

Evdeyopeveg swotapoayéc otn fadion

Ikavotnta extédeong OpacTnPlOTHTOV-0£E10THTOV

Evpoc kivnong tov apbpodcemv (evepyntikn-rtodntikn)

Mviko teot (katd tov mivaxa O&popdng [Tivaxag 2.1)

Epoedvion tov mdoyovrog pérovg (atpo@ia, oidonpa kAm.)
AwBdéBuon tov mévou (kiipoaka 1 €mg 10) (Ppaykopdmng 2009)

Mivexag 2.1. BaBpoi Mvuikng Avvaung —KAipoko O&popdng

0 Kaf6rov

1 Opat Ptk cdomaon

2 [TANpec evpog e eEovoetepmpévn T Papdnta

3 [T peg evpog evavtia otn BopdtnTa

4 [TAYpec evpog evavTia ot PapdTNTa KOt kP ovTioToon
5 [T peg e0pog Kot PEYIoTN avticToon

Oocov apopd v cLALOYT TPOCOTKAOV GToLYEIMV 0 BgpamevTig oPeilel va elval eviiepog
v ta €€ng (Ppaykopdmrng 2009):

Iotopkd g dmorag mhbnong

Evdeyopevn LeTeyyelpnTIKn KATAGTOON

KoAvupnrikég tkavdtnteg ko eninedo Tpocaproyns 6to vepo

[TBavn vapén eoPov yo o vYPd cToLKElD

Afyn goppakeov

Onotadnmote oAl Katdotoon oo ¥pNLel TPOGOYNG

2.4 E€omMopdg Yo GOKN 61 6TO VEPO

KdébBe moiva givor avaykaio va dwabétel Tov anapaitnto eE0mAoUd TPOKEWEVOL Va
EKTEAEOTEL OMOTEAEGLOTIKG OALOL KO LLE TEPLGGOTEPT ACPAAELD EVOL TPOYPOULLLLL AGKTONG GTO
vepd. O e£omMo oG ¥pNoYLoToteiTal yio vo LETABAAAEL TV £VTOoN U0G AoKNONG
pvOuilovrog v Tpoyld Kivnong, To UKog Tov poyAoBpayiova, TNV eMAVELX OVTIGTAONG,
™V To0TNTe Kivnong Kot tnv entopacn g Papumnrag. eprhapBdver ta e€ng (Mmevéka kot
ouv., 2015):

1. Agpp®deig Kvmvipikoi coives: TIpdkertor Yo EAAGTIKOVG GOANVEG SOKTLALOEO00G
OYNULOTOG Ol OTOI01 YPNGLOTOLOVVTOL YIoL TNV EMIMAELGT), TV ACPAAELD KOl AVECT] LEGO GTO
vepd, eMTPEMOVTOG £TGL GTOV 0IGKOVUEVO Va Bpebel og kdBetn, vmtia 1 o€ mpnvn Béon (Bento
et al, 2012).
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2. Zovn eninievong: [poxkertan yo po {ovn omd app@ddeg VAKO G d1dpopa LeyEON Kot e
puolopevo Aovpi mov epapudletal o péon tov ackovpevov. Ilapéyel vroompiEn Katd
Vv enimievon og vepd peydAov PABovg kol OTMG KOl PE TOVG KLAWVOPIKOVG COANVEG O
acKoVUEVOG TN ypnowomotel ywo va Bpebetl oe kabetn, vt | Tpnvn Béom (Bento et al,
2012).

3. Ahtpeg vepot: [pdkertar yio pfoovg amd appddec VAIKO e KaOe dkpn 1 6TO KEVTPO.
Ta péoa avtd TpoPdAlovv avtictacn TNV Avmon, dAAL Kot Kot TV Kivinor Toug Héca 6To
vepd. Mmopobv emiong va ypnoiponombodv Kot cav vrootnpiktikd péco (Vargas et al,
2011).

4. Xavideg avriotaong - eximievong omd a@p®oes vAko: TIpokeitarl yuo puo covido omd
VYNNG TUKVOTNTOG KAEOTEG KLWEAIDES, appmdOes TAOCTIKO N amd aBvAévio. H mo kown
ocavioa enimievong etvar enimedn Kot £yl LEYOAN EMPAVELX, LLE TO GYNLLO TNG VO TOIKIALEL, oV
Kol Ol TeEPLocOTEPES etvar opBoymviec. Xpnotpomoteiton Kupimg yio va otnpilel T0 O o
npnv Béom pe tovg Ppayioveg eumpdc. Méco oto vepd pmopel vo petatpoamel oe PEGO
avtiotaong, mapéxovtag LeYdAn avtiotaon katd ) Pddion 1 Katd v ntpoonddeia fubiong
™me, evad Asttovpyel cav fondntikd pé€co 6e KIVAGELS e KotehBuven Tpog TV EMPAVELN TOV
vepov (Vargas et al, 2011).

5. Zooifra erimhevong: Elvar mhaotikd povokotd cwaoifia g didpopa peyén kot pmopovv
va ypnoworomBodv yioo TV emimigvon OAAG KOl Yoo TNV EKTEAECT UEYAANG YKOUOG
aoknoewv (Vargas et al, 2011).

6. Itepvyra: Amotelobvtar omd okANPO TAAGTIKO VAIKO e AOVLPLE Y10l VO GTEPEDVOVTOL LUE
acpdrew otov kapmd 1 omv TIAK katd t odpkewo g doknong. Ta mrepvyo avtd
av&dvouv TV avtictaon kotd v Kivnom péoco 6Tto vEPD, EVM OCKNOCELS WITOPOVV VO
npaypatonombovv ce dpopeg TPoylEg kivmomg, oOlvovtog Tn duvatdOTNTO EKTEAECTG
TolKIAoG Aettovpyikav acknoewv (Vargas et al, 2011).

7. BonOnpa emimievong e IMAK: To péca avtd eivor gtioaypéva amd appddes vAKS pe
KAelotég Kuyelidec. "Exouv tpeig mhevpés kan dabétovv o {ovn pe pubuilopevo dvra,
nopmn Ko Tpdcsbeto puOLOUEVO AVTA GTN GTEPVA Y10 VO UMV OVEROEVEL O dOKTOAL0G TTPOG
To. TOvVe Katd v doknon. Ta péca avtd pmwopovv va ypnoioromfovy yia va otnpifovv ta
oo o€ VT 1 o Tpnvn B€om, emiong wg avOiotaueva 1 fondntikd péca, aAld Ko yio
00KNOELS € O18popeg TpoyLEg Kivnong (Vargas et al, 2011).

8. Elootwkoi wpavreg: Ilpokertor yio Advieg mov (PNOGLUOTOOVVTAL YL TN HUIKN
evouvaumon kat dtatifevtal og dtdpopa eminedo avtioTaons. XpNooTolovuVTaL ETioNg Yo
NV EKTEAEOT TOIKIMOG AOKNGEMY EVOLVALMOTG O1pOpmV TUNUAT®OV TOL copatog (Vargas
etal, 2011).
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9. Batpayonédro: Eivor éva Aettovpyikd Ponbnupo mov epoapuoletar otny mwoSOKVN KN
apBpwon Kot cupPAALel oTNV AHENGN NG AVTIOTOONG KOTA TNV EKTEAEGT] TOV KIVIGE®V TNG
payroiog-meipatioiog Kpyng oAAd Kol TOV KIVGE®Y TPNVIGLOV-VTTIOGHoV. Ettiong mapéyet
avtioTaon Kot oty kiviion tov yovatog 1 0OAOKANPOL Tov KAT® AKpov KaBMG avédvel To
UNKOG TOV.

O moapamdve eEomMopdg tafvopeitonr  6€ ‘CLUOKEVEC AVTIOTOONG KOl GE ‘GUOKEVEG
vrofondnong’:

2VOKEVEC AVTIOTOONS

O1 ovokevég avtiotaons (Almpec, Zavideg enimievone, Méoa enimievong ITAK, Elactikol
wavtee, Batpoyomédila) pmopohv va avERGouV TV SVGKOALD oG ACKNONG, VO AVENCOVY
NV HOiKn duvaun 1 avtoyn. Avtd pumopel va yivel avEAvVovTog TV ETLPAVELN TOV GMOUOTOG 1|
HEAOG TOV CAOUATOG ) AVEAVOVTOS TO BApog i) TV Gvmon).

2vokevég vrrofonnong

Ot ovokevég vroPonnomng (Aepmoelg KLAVIPIKOT COANVES, ZAOVN EMITAEVONC, ZAVIOES
emimhevong, Zocipa enimievonc, Méoa enimhevong ITAK) BonBovv va ctabepomomndei ) va
vrootnpyBel o acOevig oy emBount 6éom oto vepd (0pOia, mpnvn, Hitia K.AT). Ot
OLOKEVEG EMIMAELONG YPNOIULOTOLOVVTAL Yol V. avENBOVY TOL ATOTEAEGULATO TNG AVMOCNG GE
avTég TIc Béoelg, pmopet emiong va vrofondncovy v kivion katd TV SLUPKELD TG AGKNONG
(Mmnevéka kot oouv., 2015).

Elomonéc ac@aireiog

e autd 10 onueio givon amapaitnto va onpelwdel 6T kdOe mciva mpénel va drobéTel Tov
npoPremopevo eEonMoud aceareiog (oyowvid,cocipia,popeio,kovti TpdOTOV Bondeldv KAT)
TPOKEUEVOD VO AVTILETOTIOTEL [LE EMTVYIA TVYOV enelyov meprotatikd. [dwaitepa yia Tig
OULOLOEG YNPLATPIKOL TANOLGLOV Elvol KOAO VO, DITAPYEL OVEAKVGTNPOG KOl GKOUAOTATLOL, TO,
omoia mapéyovv pia acparéotepn LéEB0dO £16000V GTNV MGiva Kot LTopovV va gival
otabepd 1 popntd. Ta ckalomdtio pénet va ivor peydia (tepimov 90 exaTooTd) KO va
Exouv xepovALa Kot omd TG 000 TAEVPEC. TELOG, OGAOG 0 eEOMTMGUOC TPEMEL VO GLVTNPEiTOL
ovyva wWwitepa av ypnoomoteital o Kabnuepwn Pdon. (Duffield,1973)

2.5 YopoOepameio

2.5.1 Opwopdg

H vépobepancio coppva pe v maykdGHo cuvopocmovdio pueikodepaneiog (World
Confederation for Physical Therapy) , opiletot o¢ t0 OepamevtiKd eEQTOMKEVUEVO
TPOYPOLLLO TTOV YPTCLULOTOLEL TIC PLGIKEG 1O1OTNTES TOV VEPOV, GYESIACUEVO AT TOV
eeldkevpévo Bepamevtr). Eivon 1 epappoyn pedddwv kivnoobepaneiog (Bad Ragaz Ring
Method, Clinical Ai Chi, Aquatic Motor Control, Water Specific Therapy, Aquatic
Therabands, Aqua Stretching) 6to vepd T060 € atopkd eninedo (OpAMEVTC-CVUUETEYWV),
000 Kol € LKPOTEPES OUADES OLOOTOOOVVTMOV Kot £ivor pio amd TIG KAADTEPES LOPPES
amoKOTAoTAOTG 08 NAKIOUEVA dtopa Le xpdvieg mtadnoets. Eivor n Avon kel mov 1
OTOKOTAGTAOT Kol 1] AoKNoN 0T ENPA VoL OmayOpELTIKY| Y10 TOAAES XPOVIES TAONCELS KOt
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LVOGKEAETIKOVG TPOAVHOTIGUOVG KOTA TV Evapén Kot Tnv e€ehktikn mopeia tove. To vepd,
éva mepPdAlov Prao&evo, To omoio pe v KatdAinin Beppokpacio 28°C - 34°C kot tov
amopoitnNTo EOMAMGHO AVMOTG-EVOLVALWOGNS, TPOGPEPEL AGPAAELL, TOVMOON TNG
avtonemoifnong kot eveéio, CLUPAAAOVTAG GTNV PVGIKN ATOKATAGTAGT] TOV YPOVIOV TOVOL
(Kotlapavidov, 2013).

2.5.2 Iotopkd otovycio

H Bepamevtikn xpnon tov vepolh TapovstdoTnKe Yo TpdT popd and tov Inmokpdn
(460-375 n.X.). Zopopwva pe toug apyaiovg EAAnveg to vypo ctoryeio énanle teleTovpyikod
KaBapTiKd kot avalmoyovntikd poro, avaPrvlovtag and tn yn (IAXIZ, 2014). Zvykekpyéva
ot AckAnmieio g emoyng, yivetatl avapopd yio To Aovtpo dimAia 6To “gykountiplo”
(ITavwoaviag 20 at. p.X.). O khadog g Puowng latpikng ewonyaye v vOpobepameio g
Bacwm mapaiotpikn Bepaneio. ITo cvykexpuéva 1o 1911 o Charles Leroy Lowman, 1dputr|g
Tov OpBomedikov Nocsokopeiov oto Aog Avtleres, Eexivnoe va ypnoiponotel Oepamevtikd
umavia yuo 1 Oeponeio aclevdv [le CTACTIKOTNTO LE ATOTEAECLO VO SIOUOPPADGEL dVO
Bepanevticég moives. To 1924 o Leroy Hubbard onpiovpynoe ) yvoot de€opev n
«IETOAOVOO TTOL O€YTNKE TOV OlaonuoTePo acBevn tov Franklin D. Roosevelt. Xt dekaetio
0V 30 eppaviomKay ol TPAOTES TANPOPOPiES, £peuveg kat ApBpa yia T Bepaneia o moiva
o€ emotnuovikd meptodikd. To 1937 o Lowman g€é€dmae 10 “Technique of Underwater
Gymnastics : A Studying Practical Application” émov Tapovoiace pe evdoeheyn tpdmo
OOKY|GELG LE TPOGEYUEVO YOPOKTNPO, CLYVOTNTO KO OEPKELD TOL EQPAPUOLOVTOV LLE TN
Bonbeta g dvawong, T xpNon TG VOPOSTATIKNG TEONC Kol TO 1EMOES (TP1PN) Yo TNV
OTOTEAECUOTIKOTEPT] KOl TOYVTEPT) OITOKATACTOOT TV EAAEIUUATOV KO ETAVAPOPE GTN
Aertovpykotnra. H vopobepancioo oty EALGOQ vTd Tnv popen] TG oTo1ye100eTuévng Kot
KaBora dptiag Bepaneing ovclootikd Exave o TpaTo TG Prpata and To 2006 ko Enerta. To
mAaiclo Asttovpyiog vOg KEVIPOL AmOKOTAGTACNG OMOVPYNOE TIG KATAAANAES GUVONKES Yo
™ oTadlokn depebivnomn kot eEEMEN T vopobepaneiag facel Twv deBvov mpotdinmy. H
e€EMEN TG oVYKEKPUEVNG E10IKOTNTOG KAOIGTA avarykaio TNV KoTapTion Kot v e€etdikevon
Oepameut®Vv 610 vePD. Ot emaryyelpatieg vyeiog kol doknong 6mmg (puotkobepamevtec,
EPYOPLGLOADYOL, ERPLOUNYOVIKOL, KIVIIGLOADYOL, ETAYYEALOTIEG EWOTKNG AY®OYNG KOl
Oepamevtikic Aoknong) eviaydnkav ota Tunpota vopodepaneiog Kol amroTeAOVV MG Kot
onuepa To Pactkd BePATEVTIKO TPOGHOTIKO TMV KEVIPMOV ATOKATAGTACNG KOl KOT ETEKTAON
10V Bepanevtikav deCapevav. Ta onpepva dedopéva tpocsdidovy pia evBappLVTIKY Kot
a161000EN onTIKN Yo TNV avaadon Kot v eEEMEN g vopobepameiog mTov amotelel pia
TOAD EEY®PIOTN KOt EVOLAPEPOLGA ELOTKOTNTA.

2.5.3 Mop@ég vopoOepameiog
> mepintmon ¢ eEmTepkng vOpobepameioc, | omoia AvaEEPETAL GTN YPNOT TOL VEPOD Yial
BepamenTiKoVc GKOTOVG, CLVAVTAUE TIG EENG LOPPES:
1. AovtpobBepaneia: To wopatikd Aovtpd yiverar pe v epPfodion Tov GONOTOG GE
atopkd Aovtipa 1 meiva kot dtopkel mepimov 20 Aemtd. Xvviotatal va yivetol 1o
npoi Ko petd amd olokAnpmuévn méym. Evag koxhog Bepaneiog dapkel cuvifog 2
efdopddeg kKo meptropfavet Eva Aovtpd v nuépa. Metd 10 Aovtpd mpoteiveTon
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avAmToon ToV AOVOUEVOL. AVALOYa e TN BEPLOKPOGIO TOV WOUATIKOV VEPDV
yopilovtal oe: yoypd (L Beppoxpacio vepov péxpt 20°C), vtdbepua (pe
Bepuokpacio 20-30°C), Oepud (e Beppoxpacio vepov 30-38°C) kot vépBeppa (Le
Bepuokpacio avotepn Tov 38°C) (Bovdovpng, 1998). Ta wapaticd Aovtpd
evVOEikvLVTOL YO

o ApBpomabeieg

e PeupatondBeteg

o Agpuotonddeleg

o  OplopEVEC TEPLPEPELNKEG Y YELOTADEIEG

2. Ydpoudroén : Me tov 6po vdpopdratn evvoeiton n ke popen pdiaéng mov

aoKelTaL 6TO cONa, OTav avtd Ppicketarl pésa oto vepod. (Ppaykopdntng, 2009).
Yuvdvdlet ™ BeppoTNTO KoL TNV VOPOGTATIKN TEST, TPOKAADMVTAG £V T PAOEL
HaAaEN TaVTOYPOVE GE OO TO GOUN. AVTO TPOGPEPEL YOAAP®OT|, EVEEiaL, HVTKN
MO TIKOTNTO KOt EEOUAAVVGT TOV HLikoD TOVOL. AvT 1 Lopen vdpobepameiog
evoeikvotal yia (Opaykopdmng, 2009):

® Ymeptovieg amd VEVPOUVIKEG S1OTOPOYES

o  Mviko0¢ GTAGHOVG GE PLGIOAOYIKO HVOCKEAETIKO GUGTN LA

o Puvaoelc kat Bpoyvvoelg Ludv omd o1dpopes outieg

o ToOvoomn KUKAOPOPIKOD GLGTNLLOTOG

® AgplLaTOAOYIKEG TOONGELG

3. YopokwnowoBepaneia: Eivar o cuvévasog e Aovtpobepaneiog Kot g

Kwnoofepaneiog péco oto vepd. Avti 1 Loper vopobepaneiag evosikvotat Yo
(Dpaykopantng, 2009):

e Peupoaticég madnoeig

o MvookeAeTikég TadNoELG

2.5.4 E10wkég teviKEG vopo0epameiag Yio NAMKIOUEVOVS

A)MéBodog Bad Ragaz Ring
Avt 1 nébBodog vopobepamneiog ivor Evag TOALUTAOG GLVOLOCUOG A0 OEPATEVTIKES

TEYVIKEG IOV Pappoletar péoa oto (eatd vepd, 1 omoia avarntiydnke oto Beppd Aovtpd TOv
Bad Ragaz otnv kevipikn Evpdnn kot suykekpuéva oty EABetio (Becker & Cole,1997). Ot
BepamevTikol 6TOYOL TNG TEYVIKNG OVTNG, TPOSAVATOAI oVTaL 6T 6TAHEPATNTO TOV KOPLLOV,
NG 1G0PPOTIOG KO TV AKPMV KO GTNV ULIKT EVOLVAU®ON GYEGOV OA®V TV HL®V

TOL COUATOG HECH EWOIKMV AOKNGE®V avTioTaons. Ot aoKNGELS TPOYLOTOTOIOVVTOL LLE TOV
acBevn| og opllovTio enimedo, vtofonBovLEVO VO 1GOPPOTNGEL GTO VEPD LLE EWOKE OGP
a6 eMLOA 1 and aépa. O acOevic Ba mpémet va vidbel acediela péca 6To vepd yia va
umopel va eKTeLel TIC AGKNGES MOTA YWPig Ayyog kot ofo (Cassileth, 1998).

B)M¢£0odog Watcu

Avt 1 péBodog vdpobepameiag elvar pia popen madntikng vopobepaneiog n OTOL Elvart
Baciopévn otic apyég Tov Tactyvootov and 1o pocdl Zen Shiatsu. H teyviky WATSU
epapuoleton eheyyouevo amd ta yépro Tov Bepamevtn otov achevn. Elval pia mabntikn
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popoen vopobepaneiog kabdS 0 acBevng o cuppetéyel evepyd oty Bepamneia. O Bepamevtg
otabepomotel To Eva TuNpo ToL 0oBeVoUE(deEl xEpt) Ko Kivel mabnTukd to avtifeto
(aprotepd ¥épL) mpocBéTovtag £Tot P opaAn d1dtacT AGY® TG POng TOL VEPOL TOV GTO
T O TOL cMpatog oL dev kwveiton (Duffield, 1973).

I)M£Bodog AiChi

H pébodoc avt avartiydnke oy lornwvia 1o 1990 and tov Jun Konno. Eivat dwitepa
YPNOUN KOODS TOVAOVEL TO GO, EVD TOPAAANAL TPOmOEL TN YOAAP®OT KO LEIDOVEL TO
dyyoc. To Ai Chi givon eumvevopévo amd to Tai Chi ko tn yidyka Kot pé€ca amd pio oepa
npokafopiopévav otdcemv Tov akorovdeital, evBappivel v evivyioic, TNV evkivnoio Kot
YeEVIKOTEPQ TNV LYElR. uvnOme, ektedeitan o€ (E0TO veEPD LLE TOV GKOVUEVO Vo BpiokeTal
BuBiopévog péypt tov dpo. Yrdpyovv 16 otdoelg og po mAnpn cvvedpia Ai Chi mov £xovv
oyed106TEL Y10 VO, AELITOVPYOVV S14.pOopa. LEPT) TOV CAOUATOS,GVVIOMS YEPLa,TOdI0 Kot KOPLO
LEVO TOPAAANAO STveTal LEYAAT ELLPACT] GTNV OVOITVOY|, LLE TOV OICKOVUEVO Vo TTalipver Pabiég
Kot opyEG OvVOmVoES ,mavta Lo TNV Kabodnynon tov ekmadevt. H cuykekpipuévn pébodog
elvai 1itepa YpNOIUN Y10 NAMKIOUEVO ATOMO LE TEPLOPIGUEVT KIVIITIKOTNTA 1] SLuoKayio
oT1G apOPDCELC KOl TPAVLATICHOVS AAAG KoL V1o, ATopa, e VEVPOLOYIKEG TaONGELS, Kabmg
BeATidVEL TNV 1G0PPOTLA, TNV KIVNTIKOTNTO KoL TV HVTKN ddvaun Tov dve Kot KOTo dKkpov
(Bommer & Lambeck, 2011).

A)M£00do¢ Aqua jogging
Amotehel TeXVIKN TPEEYLOTOG GTO VEPD LE TO PUNYOVIKO KIVITIKO TPOTLTO TPEEILOTOG VL
potalet pe autd g Enpac. To copa KAMVEL ELAPPAOS TPOG TOL EUTPOS OO TNV KOTAKOPLOT
0¢on. H pébodog avt anockomnel otn Perticoon g aepoPiog tkavdtTog,oTnV OTOAEL
Bapovg Kot TV Helmon Tov Ayyovs. ZInv pnyn Toiva, OTOV LIAPYEL EXAPT TOV TEAUATOV UE
TOV TVOUEVQ, EMLTLYYAVETOL ADENCT TNG LVIKNG dSVVOUNG, Vo og Babid miciva, Tov dev
VILAPYEL ETAPT| TOV AKPOV LE TOV TLOUEVA, O HOES TOV KOPULOV EVEPYOTOLOVVTOL Y10l VO,
0T00EPOTOMGOLVV TO GO BEATIOVOVTOS £TGL TOV GLVTOVIGHUO Kot TNV 1310dekTIKOTNTA. Ot
TO YVOOTEG TEXVIKEG elvar o1 eENG:
> Steady running stride (ctaep6 tpé&yo): Eivor ) texvikn tpe&ipotoc mov potalet
ePLocOTEPO e TO TPEEIHO otV ENpad. To yovaTo Epyetal o HEYOADTEPT KAUYT EVOD
OToV EKTEIVETOL O AKPOG TOONG EPYETOL GE TEAUATIONN KApyT). XpNoLoToteital yio
™V PeAtioon KivnTikdTnTog Kot SOVOUNG.

> Walking stride (xivnon nepratipartog): Eivol n kivion mov 1o dvo kot k4to dxpa
Bpiokovtol og TANPN €KTACT EVED 0 AKPOG TSNS GTNV UTPOGTIVY| Kivom £pYETOL GE
payroio KGpym kot oty onicHio og meApaTIOio KOAYT).

> SKkipping (avomndnon):Xe avtn tn teXVIKT TO YOvaTo Ayilel og to opldvtio eminedo
KaBmg empumrvverol 1o GAAo Ol O dxpog mdoag elval mavta oe poryoio Kapym 90°
otav exteleitan og moiva peydiov Bdbovg, evd akorovBel Tnv kivion Katd ™ @daon
TPOGYEI®ONG 6TOV TATO NG PNYNGS Toivas. Ta yépia myaivouy mapdAinia pe tov
Gvo kopuod Kat ot aykdveg Ppickovon oe képym 90°.
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2.5.5 IMieovektpota/ OepamevTiKd oPEAN vVOpodepameiog

Ta 0péAn g VOpobepaneiog svon Ta e&Ng:

[Tpodyet T poikn yoAdpwon Kot GOUPAAAEL 6T HEI®GT TOL TOHVOL-OLOTLOTOG
Mewwvet 1o poikd onacud Kol TV GTocTIKOTNTO

N Gvoon, 1 oroio dnuovpyel To gvydpioto cuvaicOnua e EMeyng PapdtnTog Kot
g emimAeLoNG

AvEdvet v gvkoMMa kivnong ™¢ apbpwaong PeATidvovTag Kot Sotnp@OvVTOG TNV
TPOYLA TOV SVCKAUTTOV apOpdGeE®mV

AvEavetl ™ poikn SOvon oTIC TEPITTMOGELS VIEPPOAIKNG advvapLiog

Mewwvet Tig BapuTikég SOuVAuELS

Beltidver v meproepikn kot AepQkr] KuKAoQopio cuUBAAAovTog £T61 6TV
AToPPOPN T OONUATOV Kol GUOTOUATOV

BeAtiovel v kivaioOnoio tov copatog Kot tnv otafepodtnta. Tov KopUov
Bektiovel 1o 106 kot tnv avtonenoifnon tov as0evois eved TapdAAnia VicyLEL
TNV YOYOAOYIKN TOL KATAGTOON

Bonbfd otv andxtnon g 1coppomiog Kot PEATIOVEL TV VEVPOUVIKT] GLUVOPLOYY|
S1EVKOAHVOVTAG TNV AELTOVPYIKY OTOKATAGTACT KOl aveEENPTNTOTOINGT TOV

acBevoic(Bates & Hanson, 1996)

2.5.6 EvociEerc-Avtevoeielg vopobdepaneiog

H vdpobepamneia dnwg avapépnke kot mapamdve £xel TOAAATAL OQPEAN Y10 TOV AGKOVUEVO

EVO TAPAAANAQ Y10 TOVS NAMKIOUEVOLS gVOEIKYVTORL Yia TV avTipetonion (Towdpag, 2012):

>

YY VY Y Y VY YVYY

ApBpitidac 0Tmwe oote00pHpitidag, TG PELULATOEDOVS apOpiTIdNC, Kot TNG
OYKLAMTIKNG GTOVOLMTIONG

Oopuikd, 0paKikd 1 ALYEVIKO AAYOG

Nevporoykég Tabnoels

Kaxkmoeig 6movovAkng oTAng kot votioiov Huehov

Noéocog Parkinson

XxAnpouvon Kot TAdKog

Mvikn| atpo@io

Meteyyeipntikn AmokotdoToon

Kapdroavamvevotikéc [Tabnoeig

Qot660 1 VOpobepaneia dgv evocikvutan yia (Towdpac, 2012):
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Y Y VY VY VY VY VY

v v

Aoppayikéc KataoTdoelg Kafmg vdpyet Kivouvog avalomdhpwong g opopparyiog
[TaBNoELG TOL AVATVEVGTIKOV GUGTHHOTOS OTTMG PUUATIWGT, AGOL, KopKivog KAT.
AMepyla oTIG YMUIKEG OVGIEG TNG TIGTVOG

YoBoap1| poikn advvopio

Neppkn avendprelo

[Ipocpato eykealkd enelGOO10

Metadotikég madnoelg

Hratondbeieg dmwg kippmon tov ratog

Kataotdoeig mupetov kot oe dAAeg 0&eleg KATAOTAGES OTMG 0&gin PAEYLOVAOIM
VOGN LLOTO, KOl GE VEOTTAAGLOTOL VOOT|LLOLTOL

Axpdrteio 00pwv 1 KOTPAVOV

Yréptaon 1 peyain vrdtoon

Agppotikd voon oo

2.6 Oonyiec ao@arovS TPOYPAPPRATOS AGKI OGNS 6TO vEPO (VOpOKIVI|IGL00EpaTEILNC)

Ot o onuavTikég KatevBuvtnpieg odnyieg yio tn onpovpyio evog asPaAoVS TPOYPELUATOS
GoKNoMGg 610 vEPS Y10 NAMKI®UEVOVG Elvat ot Tapakdte (Povcékng, 2014):

To enimedo Goknong mpémel va elval TPOGAPLOGUEVO GTO EMMESO TOL GKOVUEVOV,
AapBavovtag vtoyn T PLGIKY KOTACTOOT KOl AEITOVPYIKOTNTA TOL NAKI®UEVO.
IToAV koA ekudOnon TG TEYVIKNG Kol avamvong (EKmvon otn StdpKeLa TG
TPOCTAOELOG KOl EIGTVOT GTNV EmavaPopd) o€ Kabe doknon. H cuyvotta va givan
2-3 popéc v ePdopada (ot cvveydueveg). H évtaom g doknong vo kopaivetat 6to
70-80% NG HEYIOTNG SLVATNG £VTAONC.

H extéleon tov aoknoemv va teptlappdvel 6A0 To 0pog kivnong tov apbpmcemv
Ko 1 ToxvTNTA Vo lval apyn.

[Téavta va tponyeitar mpoBépavon kat 6to TéA0g amobepamnsia.

Ol aoKNOELg TPEMEL VAL YIVOVTAL TTAVTO LE TNV TOPOLGIN E01KOV (YOUVOGTN M
QLO1KOOEPATTELTY)) LE CLVEYN TAPAKOAOVONOT TG KAPOUKNG CLYVOTNTOG,
OPTNPLOKNG TIECT KO TWV OVTIOPACEDY TOV AICKOVUEVOV.

2.7 Ao poypappatos vopokivnoodepaneiog

Ké0Oe mpdypapa doknong oto vepod givar amapaitnto vo £XEL T COGTY OOLUT TPOKELUEVOL

va glvar amoterecpatiko. Eva ohokAnpopévo tpdypappa apyilel pe aocknoelg tpodéppovong
pe okomd v advénomn g Bepprokpaciog Kot TG OUOTIKNG PONG TOV CAOUATOG Yl VO
TPOETOLUAGEL TOV acBevn i Tn GuvEyEl ToL TPoYpaupatos. H didpkela g mpobéppaveng
e€aptdtal amd 10 6KOTO TOL TPOYPALUUATOS, TNV £VIACT KOl TN OEPKELN TG OPUGTNPLOTNTOGC
mov Ba akoAovOnoeL, T Beprokpacio Tov veEPOL Kal TNV 1O106VYKPAGIN TOV acBevi)
(®ovoékng ,2014). AkorovBel To KOPLO PEPOC TOVL TPOYPAUUATOC,TO OTTOI0 UTOPEL VoL
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nepLapPvel acknoelg €DPOVG Kivnong Kol EAAGTIKOTNTOG,ACKNGEL GLVIOVIGHOD KOt
EVKIVNGL0G, OCKNGES EVOLVALMOTG KOt aHENONG AVTOYNG EVD YO TNV EVEPYOTOINGM HEYAA®Y
LUTKOV OpAd®V amapaitnteg Kpivovtal Kivnoelg fadions mpog dtapopeg katevbHveels,
TOAIVOPOES KIVIGELS TOV VO KOl KAT®O AKPOV 6TO VEPO, EVOALAYEG TOSUDV 1| TOSNANTIKN
kivnon o€ peydro Baboc. To PdOog ekTELEONC TOV OLGKNCEMY TOIKIAEL OVAAOYA LLE TOV
EMOIWKOUEVO PabUd TG moPOPTIONS EVM TOPAAANAL UTOPEL VO YPNCLOTOIEITOL KOl O
eEOMMGOG TNG emimAgvong mavta VIO TN cWoTH KaBodynon tov exmodevtn. To Tpdypoppo
KAetvel pe v amobepoameio | omoio eival 1O1{TEPA ONUAVTIKY OTOV TO KOPLO HEPOG
TEPAAUPAVEL AOKNGELS Y10 TO KOPILOOVOTVEVGTIKO.

KE®AAAIO 3°: IPOT'PAMMATA ITAPEMBAXHY XTO NEPO XE
HAIKICMENOYX

210 KeQPAAN0 aVTO TapoLSLAlovTat EpEVVITIKEC HEAETEG TTOV ExoVV e€eTdoet TV emidpacn
OepamEVTIKOV TPOYPOUUATOV ACKNONG 6TO VEPO GE NAMKIOUEVOLG. Me Atya Adyia oA
YIVETOL GAPNG N TPOSTADELD EPEVVNTIKNG TEKUNPIMONG Yo TN onpacio Kot TV enidpacn g
VIpobepameing 6TO NAKIOUEVA ATOLLL. ZVVOAKA 01 TOPAKAT® EPELVNTIKES LEAETES
a£10A0Y0VV TO AMOTEAEGLOTO TOV TPOYPUUUATOV KUPIOG OGOV apopd TNV 100ppoTia, TNV
EVOLVALMGT, TNV EVAVYIGIO TOV KAT® HEPOS TOV CAOUATOG KOL TN dVVAUN TOV KAT® AKPOV,
TNV KIVNTIKOTNTA TOV apOpOGE®V Kol YEVIKOTEPQ TNV AELITOVPYIKOTNTA O acbeveic e
YPOVIEG TOONGES OTTMG KapPILoK avemdpkeLd, ooteoappitida, parkinson k.o. EmuwAéov,
eAEyyovToL T EMimES O YUYIKNG VYETOG, Ta emimeda 0EEWOMTIKOD GTPES, T EMimeda d1Beong
Kol To EMimedo ToV TOVov. Méoa amd v epevvnTikn Tekunpiwon eEetaletor n enidpocn Tov
EYOVV TO TPOYPALUATO VOPOOEPATEING TNV AVATTVEN TNG AVTOTENOIONONG, AVLTOEKTIUNONG
KoL YEVIKOTEPQ GTNV TTOLOTNTA {ONG KO TNV EKTEAEST OTADV KOONUEPIVOV OPOGTNPLOTHTMV.

=> Ot Dereveux, Robertson & Briffa (2005) éneita and pio toyaiomomuévn eheyydpuevn
HEAETN TTpo- Kot peTa-doKipaciog o 47 yovaikes nAkiog 65-82 etdv, ot omoieg eiyav
JYVOOTEL LE 0GTEOTEVIO KOl 0GTEOTOPMOT), £EETOCAY TNV EMOpACN EVOG
TPOYPALTOC VOpobepaneiag, faciouévo ot uéBodo Tai Chi, oty woppomia,
vevikdtepn mordtnta (NG Kot 6to oo ttmong. To mpdypappa eixe GuUVOAIKY|
dwapkewn 10 efdopddmv, eni 2 popeg efdopadiaing yia 60 Aemtd Ko fpédnke
onuavtikn Bertioon g i1ooppomiog Kot TG TotoTnTag LS, 180img OGOV apopd TV
YUYIKT LYElD, TNV EVEPYNTIKOTNTA, TV AELITOVPYIKOTNTO KOl TNV KOWVOVIKY Agttovpyio
TOV NAKIOPEVOV. Q6TOGO deV TapATPNONKAV S0POPES GTNV TOPAUETPO TOV POBOL
TTOONG.

=> O Bento, Pereira, Ugrnowitsch, Rodacki (2012) o€ pia mepopatiky perém 38
NAKIOPEVOV atopmv, 61-69 e1dv, o1 0moiotl YwpioTnKay TUYOI0 GE TEWPAUOTIKI
opdoa Kot opddo eEAEYyov (24 kot 14 dtopa avtiotorya) e&€tacay v enidpact £vVOG
TPOYPAULOTOS AOKNONG OTO VEPO OTN UEYIGTY POTN Kol TOV pLOUS avATTLENG TNG Yol
TOVG PVEG TOV KATO AKpv KaO®OG eniong kat yuo T Asrtovpykotnta. H mapépupaon
dmpknoe 12 efdopades pe cvyvotnta 3 popég efdopadiaing yro 60 Aemtd kot
AmOTEAOLVTAY OO 0EPOPLES OOKIUAGIES KOl AOKNGELS EVOLVAIWOONG TOV KAT® AKP®V,
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og éviaon 40%-60% g LEYIGTNG KAPOLOKNG CLYVOTNTAS. ZOUPOVO, LLE TO
OTOTEAEGLOTO TNG £PEVVAG ATOJElYTNKE OTL PEATIOONKE oNUOVTIKG 1| HEYIOTN POT
TOV KAUTTPOV TOV 16Y10V 6€ 1060610 18% Kot TV ektevdvtov o€ T060ctd 40%,
pe vymAd puOUd avanTvéng. Znuavtikn Bertioon Ppébnke kot ot AettovpykodTTO,
®GTOGO0 OeV TAPOUTNPNONKOV CNUOVTIKES S10POPEG GTOVE KAUTTIPEG KO TOVG
EKTEIVOVTEG TOV YOVATOL, TAPOAD OVTA TEIVOVV GE PeATimon.

H épevva tov Silva, Tortelli, Motta, Mariano, Tasca, G.Silveira, Pinho, P.Silveira
(2019) o€ 30 dropa nAikiag 55-72 etdv e€€toce Ta EMIMES A YOYIKNG LYEIOC, TN
AELTOVPYIKT] OLTOVOUIO KO T EMITES OEEWWTIKOV GTPEG EMELTOL OO TNV EQAPHLOYN
evog mapepPatikod Tpoypappatog vopodepaneiag, Eviaons 50%-60% tng péyiotng
Kapdlokng cvyvotntoc. To deiypa yopiotke og opdda pe katdbiwyn (16 dropa) Kot
o€ opdoa yopic katdbiym (14 dropa) kot to Tpdypappa elxe dapkeio 12
gfoopddomv, pe cuyvotnta 2 popéc efdopadiaing yio 45 Aentd. Ta aroteAéopata TV
LETPNCEMV £01EQV OTL OGOV APOPA TN TOPAUETPO TNG AEITOVPYIKOTNTAGC, VINPEE
Beitiowon g evAvyioiog TV Sképarlov unplainv oe 106octo 44%, Peitioon g
KWNTIKOTNTOG 6€ 1060010 33% Ko Bedtion g otatiky| KivnTikdttag (tlooppomio)
0€ T0GOGTO 9%. TNV TOPAUETPO TNG WLYIKNG VYELNS TV aTOU®V VINPEE CNUAVTIKY
petmon g katadAyng kota 53% kot peimon tov otpeg Katd 48%.

Ot Khanjari, Garooei (2015) og pio perétn mpo- Ko petd-ookipaciog o 30
NMKIOUEVOLS avdpeg 60-78 £TdV, 01 00101 VTEPEPAY ATO YPOVIOVG TOVOLS KOl (G
amotéleopa elyav dloyveooTel pe Katdabiwym, eEétacay v enidopact evog
TPOYPAULOTOS VOPODEPATEING Y100 EVOVVALMOT] KOl KIVITOTOINGT GTY| YEVIKOTEPN
molotnta {on Tovg. [T cuykekpuéva, n mapéppfacn dmpknoe 8 fdopnadss, pe 3
ovvedpieg v Boopdda yio 50-70 Aentd Ko péc® petprioemv aloAoynonkay n
AELTOVPYIKY] IKavOTNTO KO 0veEapTnoia, 1) WoyIKN Kot cuvousOnuatikn vyelo Kot to.
emineda wévov kot katdbAyng. Ta amoteléopata g Epguvag £de&av 0TL vanpée
onpoavtiky Pertimon oe dha ta enimeda KATAOAYNG Kot 6TN TotOTNTO {ONG TOV
delyparog.

H épevva tov Bergamin, Ermolao, Tolomio, Berton, Sergi, Zaccaria (2013) ndvo oe
53 dropa nAkiog 66-76 TV GLVEKPIVE TNV ETOPAOT] EVOG TPOYPAULATOS AoKNONG
010 vePO pe v avtiotoryn mapéuPaon ot Enpad. [To cvuykekpéva to deiypa
yopiomke og 3 opddec g eENg: opdoa eréyyov (19 dropa), opdda mapépfacns oto
vepd (17 dropa) kot opdda mapépPacns ot Enpd (17 dropa). Kot ta dvo
npoypappato Tapéupfoong elyov didpkela 6 pnvov pe 2 gfoopadiaieg cuvedpieg TV
60 Aentdv Ko akoAovONGaV 10 1010 TPOTOKOAAO AoKNONG HE 8 AETTA EVEPYNTIKMOV
OAOKNGEMV YOUNANG £vTaong Yo OAo to copa ( Tpobépuavon), 10 acknoelg
evouvapwong oe 0pha BEon eviog vepo pe dapkela 45 AETTOV Yo TO Ave Kot KATo
HEPOG TOV cOPTOG (KOP1o HEPOG) Kot 7 Aemtd amobepancioc. And v agloddynon
TOV OTOTEAEGULATOV OAMIGTOONKE OTL Kol 01 000 OpAdEg TapEpPaong dloTpnoay to
emineda dvvapng Kot Bedtiocay v vAVYIGIN TOV KAT® UEPOS TOV CAUATOG.
Emumiéov amoderytnie 611 1 opdda Bepamevtikng mapépPacns 6to vepd Topovsioce
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KOADTEPT OLVOLKT] 1COPPOTIO GUYKPLTIKA LLE TNV OUAS0 TOV TPOYUOTOTOINGE
napépPaocn ot Enpa.

Ot Resende, Rassi kot Viana (2008) émetto amd o £pguvo Tpo- Kot LETO-O0KILOGTOG
YOPpig opada eEAEYYOL o€ detypa 25 NAKIOUEVOVY YuvaiK®V nhikiog 65-79 etdv, 1
omoia amockonel otV £EETOION NG EMIOpACNS TG VOpobBepameiog TNV 1I0oppoTia Kot
TNV ATOTPONY| TV TTAOCEWV, OOTIGTOGAV OTL VO TPOYPOLLLLL EVEPYNTIKOV O0TACEWV
KOl OTOTIK®OV KOl SOUVOUIKOV 0IGKNCEDV 1GOPPOTIOG GUVOAIKNG dtdpkelog 12
ePoopadwv pe 2 efdouadiaicc ouvedpieg Tv 40 AenTdV PEATIOVEL CIUAVTIKA TO
eminedo 1ooppomiog kot prnopel va emQEPEL Pel®won oTig TOAVOTNTEG TTOONG.

H perém tov Kieffer, Lehman, Veacock ka1 Korkuch (2012) e&érace v enidpaon
EVOC TPOYPAULOTOC ACKNONG GTO VEPD GTN AEITOLPYIKN amddooT| Kat dvvaun ce 26
nAuopéva dropa nAkiog 71-81 etdv mov yopiomkay e opdda Tapéppaons vidg
vepoo (15 dropa) ko o€ opdoa tapépPaong ot Enpd (11 dropa). Ta 6vo
TpoypappoTa OpKnoay 8 BSOUASES LLE TIG CLVEDPIES VO TPAYLATOTOLOVVTOL 2
Qopég TV efdoudoa Yo 45 Aentd. Ewdwdtepa 1 opdda mapépPaocng eviog vepov
EKTELEGE ALOKNOELG AEITOVPYIKOTNTOG, OVTIGTOOTG KOl TAEOUETPIKT] TPOTOVI|ON, EVA 1|
onada mapéuPacns otn ENPA EMKEVIPOONKE GE TEPTATN O, AEPOPIKES OCKNGELS
YOUMANG évtaong kot Ttpomdvnon pe ekevbepa Bapn. Ta amotedéopata g ev Ady®
épevvag eavépwoay 6Tl 1 opdda TapEpuPacns vioc vepou giye onuovTikn Pedtioon
OTN HLIKT SOVOUTN KOl AEITOVPYIKN KOVOTNTO (SUVOLUIKT 1G0PPOTTIO, KIVNTIKOTNTO)
CLYKPITIKA pe TNV opdda Tapépfaong ot Enpd.

Ot Dias, Cisneros, Dias, Fritsch, Gomes, Pereira, Santos, Ferreira (2017)
TPOLYLLOLTOTTOIN GOV 0L TUYOLOTTOTNEVT] EAEYYOUEVT] LEAETT] TPOKEILEVOL VO EEETAGOVY
TNV EMOPOGCT] EVOS TPOYPALLATOS VOPODepaneiag G0V apopd ta eninedo ToL THVOL
KO TN AELITOVPYIKOTNTO 6 NAMKIOUEVES YOVAIKES e 06TE0APOPiTION YOVATOV.
Avoivticodtepa otnv Epevva cuppeTelyay 73 yovaikeg nlikiog 65 €TV Kol avo, ot
omoieg ywpiomkay o€ Tepapatikny opdada (36 yovaikec) Kot opndada eEréyyov (37
yovaikeg). To mpoypappa wpaypatonomdnke o Oeppovopevn moiva Kot dmjpknoe 6
ePoopdodeg pe 2 efdopadiaieg cuvedpieg tv 40 Aentov. IlephdpPave Tpobépuavon
(5 Aemtd), aoxknoelg dvvaung (30 Aemtd) kot amobepancio (5 Aemtd). Ta
OTOTEAECUOTO TNG LEAETNG QUVEPOGAV OTL VIPEE ONUAVTIKN BEATion 0N
AELTOVPYIKOTNTA KoL T ETITESQ TOL TOVOL GTNV TEWPOUATIKY opdda. [To
oLYKeEKPIPEVA onpetmdnke Pektioon oTnv HLIKH amOS0GT TOL YOVATOL Kot GTN
SVVOUN TOV EKTEWVOVTIMV Kol KAUTTHP®V TOV YOVATOG.

O1 Cider, Schaufelberger, Sunnerhagen ka1 Andersson (2003) peAétnoav v
eMidpaon vOg TPoypdupatog vdpobepaneiag oty ActtovpykdTnTa 25 aclevav
nAKiog 66-78 etmv pe ypovia kopdtokt averndpkelo. To deltypa yopiotnke oe
TEPORATIKN opada (15 dropa) Ko opdda eEréyyov (10 dropa). To TpodypoLpLo
npaypatonomdnke oe Oepuovopevn moiva (33-34°C) ko elye dapketa 8 efdopddwv
ne 3 efoopadiaiec cuvedpieg TV 45 Aentdv evd TEPAAUPave agpoPikn TpomdvNoN
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Kot Tpomdvnomn dvvoung oto 40-70% g HEYIOTNS KAPILOKTG GLYVOTNTOG.
Amotehovvtav and tpobépuavon (mepmdtnpo Kot jogging), KOpto UEPos (aepoPikég
OOKNGELG, AOKNOELG EVAVYIGIOG KOl OVTOYNG Kot TPOTHVIGT SVVALNG) Kot
aroBepamneio ( OTATIKEG SIATAGELG Y1l XEPLOL Kot TOSAL, YOUAAPMOT LE TAOTA HEGO KoL
LOVGIKT). ZOUOOVO, LLE TO OTOTEAEGLOTO TNG EPEVVAG TOPATPNONKE GNUOVTIKY
BeAitimon oy mowdtnta {m1g TV OElYIATOC, GTA ETIMEON OVOTVEVCTIKNG AELITOLPYIOG
KOl GTNV IGOUETPIKT] OVTOYT] TOV EKTEWVOVIWOV TOV YOVOTOG.

H tuoyotomompuévn ereyyduevn pedétn twv Takeshima, Roggers, Watanabe, Brechue,
Okada, Yamada, Islam kot Hayano (2002) e&étace tv enidpacn evog Oepamevticon
TPOYPAUUOTOS ATKNONG GTO VEPO GTIC PLGLOAOYIKEG AVTIOPACELS TOV OPYOVIGLOD GE
NMKIOUEVES Yuvaikes. Ztnv épevva cvppeteiyav 30 yovaikeg niikiog 60-75 etV mwov
yopiomkav Toyaio oe opdda tapéupaocng (15 yvvaikeg) kot opdda eErEyyov (15
yovaikeg). H opdda mapéppoons akorovnoe Oeponentind mpodypapplo GGKNoNG 6
Oepuavopevn moiva 30°C pe T1g TPOTOVNGELS VO O10pKOVV GUVOAIKA 12 efdoudded,
eni 3 popég efdopadiaing yia 70 Aemtd. To mpwtdrkoiro doknong elxe og eEng: 20
Aemtd mpoBEpavon kat dlTatikég aoknoels, 10 Aentd mtpondvnon avtiotaong kot 30
Aentd TpomOVNION OvTOYNG (TEpmhTna 1 Yopog) kot 10 Aentd amobepamneio. Amo to
OTOTEAEGLOTO TOV GUYKEVTPOONKAY YIVETAL GOQES OTL TO BEPATEVLTIKO TPOYPULLLLOL
napépPacns eviog vepol PeATimos onUAVTIKA TN HOTKY UV, TO
KOPOLOAVOTVELGTIKO GUGTNAL, TO. TOGOGTE GMUATIKOD Aovg (-8%) Kot Ta enimeda
xoAnotepOANG (-11%). Avorlvtikdtepa, 1 LLIKY SOVOUN KOTA TNV EKTOCT TOV YOVATOG
BertimOnke xata 27% Ko 1 poikn Svvoaun kapyng tov yovartog PeAtiodnke kotd
40% evdd 660V aPopd TO KapdloovorvevoTikd vnpée BeAtioon g HEYIoTNG
Kapdokng cvyvotntog (VO2 max) katd 12% kot ¢ Kapdlokmg cuyvoTnTuS 6To
KatdOEA Kotd 20%.

H Taheri (2015) d1e&nyaye pia Tuyoiomompuévn eAeyyOUEVT LEAETT) UE OKOTIO VL
e€etdoel v emidpaom evog Tpoypdppatog vopobepameiog ot SVVAUN TOV KATO
arpwv Kot 6TV 1oppomia o€ 36 yuvaikeg nAkiog 67-75 eTdv o1 omoieg ywpioTnKoy
o€ mepapatikn opdoda (18 yvvaikeg) kot opdda eréyyov (18 yovaixeg). H opdoa
TOPEUPOONC TPAYUATOTTOINGE TPOYPAULL AGKNONG 6TO VEPO dtdpkelog 12 efdouddmv
ne 2 gfdopadtaiec cuvedpieg tv 40 Aemtav, évtaong oto 60% g Léylotng
KapOLOKN G GLYVOTNTOC, Ol 0TOlEg TEPLEAAUPOVOY PACT TPOGAPLOYNG OTO VEPD,
JTATIKEG OCKNOELS KOl 0CKNGELS 1ooppomiog (oTatikég Kot duvapukés). Ta
OTOTEAEGLOTO TOV UETPNCEMV E0E1EAV ONUOVTIKY PEATIOOT GE GTATIKY, SUVOLUIKT
1Goppomia Kol SOVVOUN TOV KAT® AKP®V 6TV Opdda Topupaonsg GUYKPLTIKG [e TV
opada ELEYYOV.

Ot Tsourlou, Benik, Dipla, Zafeiridis ko1 Kellis (2006) mpaypatonoincav po
TUYOOTTOMUEVN EAEYYOUEVN HEAETT o€ detypa 22 yuvarkadv nAkiog 60-75 etdv pe
TEPOLOTIKY OpAd0 Kot opdda eAéyyov (12 kar 10 yovaikeg avtiotorya). XKomdg g
épevvag Ntav va e€etdoet v enidpaom evog BepamevTikon TpoypappaTog AoKNoNg
070 vePO 6T POTKN duvaun Kot omddoot). To Bepamevtikd Tpdypappo dmpknoe 12
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efdopdodeg pe 3 cvvedpieg ava gfdopdoa didpketag 60 Aemtdv, N Beppokpacio Tov
vepov kupavdtav otovg 30°C, kat amotelovvtav and: 10 Aentd
TPOBEPLOVON-O10TACELS, 25 AemTd Tpomdvnomn avtoyns 6to 80% tng Héylotg
KopOLOKNG oLyvOTNTOG, 20 AETTA AGKNGELS AVTIGTAONG Y10l OAO TO GO0 LLE
KatdAAnio eEomMopd avtiotaong kat S Aentd anobepansio. Eneita and v
aE0AOYN O TOV OTOTEAEGUATOV amodelyOnKe OTL 1| LEYIOTT IGOUETPIKY) POTH TOV
EKTEIVOVTOV KOl KOUTTP®V TOV YOVOTog avénonke onuavtkd katd 10,5% kot 13,4%
avtiotoya. EmmAéov, av&nonke n poikn péle tov copatog katd 3,4% yopic va
VILAPYoLV aALOYEC 6TO GOUATIKO BApog. TEAog, N dvvaun Aafng Pertimdnke
onuovtikd kotd 13% evd M 160ToVIKT GUGTOAN TV LAV BerTidOnke Katd 25,7% -
29,4%.

H perét tov Matsouka, Yfantidou, Trigoni kot Michalidou (2012) e&étace v
OMOTEAECUATIKOTNTO-ETIOPAOT) EVOC TPOYPAUUOTOS PUOIKTG dpaocTnploTNTag 08 (E6TO
vepo (34°C) oty KivnmikdtTo TV 0pBpdcemv kot ota enineda 01d0eong 31 atdpwv
nAiog 60-82 etmv.To detypa yopiotke o€ 2 opuddeg; melpapatikn opdado (20 dtopa)
Kot opdada edéyyov (11 droua), evd to mpdypoppo dmpknoe 20 puépeg pe v
TEPALATIKY] OPLAO VO EKTEAEL TPOTOVN oM £VTOG vEPOL Y 45 Aemtd kobnuepwva. To
TPOYPOLLO AGKNONG NTAY GYXEOGHEVO [ Evtaot 50-75% tng péytotng Kopdtokng
oLyVOTNTOG Ko Yopiotnke o¢ eENG: 15 Aentd mpobépuavon Kot KaAMcOeVIKEG
aoKNoELS Yo Bertioon g evivyiciag, 10 Aentd Tpomtdvnon avtictaong, 10 Aentd
TpomdvNon avtoyns (mepmatnpa kot yopog) kot 10 Aemtd amobepaneio. Me Bdomn Tic
LETPNOELS TNG EPELVOG OTIOTOONKE OTL TO CLYKEKPIUEVO BEPATEVTIKO TPOYPOLLLLLOL
BeAltimoe onpoavtikd v evAvyisio otnVv dpBpmon Tov dHoL Kabdg Kot Ta eTineda
duabeong.

Ot Kurt, Buyukturan, Buyukturan, Erdem kot Tuncay (2018) peiétmcoav v
enidpaon evog mpoypdupatog Al CHI oty wooppomia, tnv modtnta {ong,
AELTOVPYIKY] KIVNTIKOTNTA Kol 6T KvnTikd TpoPAnpato og 40 acBeveig pe parkinson
niiag 56-68 etdv. To delypa yowpiomke oe opdda Tapéppaong oto vepd (20
acBeveic) kat opada mapépPfacnc ot Enpa (20 acbeveic), n Beproxpacio Tov vepol
Nrav 32°C kot to mpdypoppa elxe dldpkela 5 BOopAd®V pe cuxvOTNTA S POPES TNV
gBoopdda yio 60 Aertd.Edikdtepa, n opddo moappPoacns 6to vepd eKTEAECE
TPOYPOLLO. TTOV OTOTEAOVVTOY amd: 15 Aemtd pobépuavon, 30 AenTA 0CKNOELS UE TIG
16 kwnoelg Tov ai chi ko 15 Aentd anoBepaneio (repmdnpa Kot S10TACEL).
Avtictotya, 1 opdda mapéupfaong ot ENPa EKTEAEGE TPOYPOALLLLO TTOV ATOTEAOVVTAY
and: 10 Aemtd mpobéppavon pe aepdfieg acknoelg youning évraong, 10 Aemtd
aokNoelg stretching oe kKabiot 06om, 30 Aentd 00KNOELS 1IGOPPOTIOG Kot TPOTHVNON
Badicpatog kot 10 Aentd amobepameio e TEPTATN O KOL AGKNGEL AVOTVOT|G.
SOUPOVO [LE TO OTOTEAEGLLOTA TNG EPEVVOG KO OTIG dVO OUAdES TopaTnpnONKe
onuavtikn Pertioon oe OAEG TIG LETPNOELG KOt EWOIKOTEPA 1 OUAAO TOV EKTEAECE
néBoodo ai chi (opdoa mapéuPacng oto vepd) £0e1&e peyovtepn Peitimon og
oLyKplon pe TV opdda Tapéppaocng ot Enpa.
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=> H perém tov Kramperova, Pokorna kot Cechovska (2016) eEétace v enidopoon
EVOC TPOYPAULOTOS 0EPOPIKOV OCKNGEWV GTN AELTOVPYIKOTNTO, KOL TTLO
GLYKEKPLUEVO GTNV EVAVYICLN TOV LAV TG TAATNG Kol TV 0TicOimv unplaioy
KoODC Kot 6T ETITEDQ LVIKNG SVVOUNG TOV KATO AKPOV 0€ NAMKIOUEVES YOVOTKEC.
Yty épevva ovppeteiyov 37 yovaikeg nAkiog 62-72 tdv mov yopiomkay Tuyaic o
TEPOLOTIKT OLAd0 Kot opdda eA&yyov (21 kot 16 avtictorya). To Oepamevtikd
npdypoppo Tpoypoatorodnke oe Bepuatvopevn moiva 29°C kot S1pknce GLVOAIKA
6 uveg pe 1 gfdopadiaio cuvedpio Tov 60 Aentdv Ko dopeitan o¢ e€ng: 10 Aemtd
wpobépuaveon, 40 Aewtd 0epOPiKT) TPOTOVIOT KOl OCKNCELS OVTIOTOONG KO
gvlvyioiag kot 10 Aentd oamoBeponeio. Amo v aloldynon tov anoteAesUATOV
amodelyOnke O6TL 1 POIKN dVVOUN TOV KAT® AkpoVv BeATiddnke onuavtikd kato 24,1%
EVO 1M gvAVYIo10 BeErTiONKE Katd 8,49%. o TV opdda eEAEyyoL dev mapatnpnOnKov
ONUOVTIKESG O10POPES.

=> Xe pa épevva ot Irandoust ko Taheri (2015) perétnoav v enidpaon evog
TPOYPAULOTOS VOPOHEPATEING GTOV TOVO TV HL®V TN TAGTNG KOl 0TOVG OEIKTES
oVOTOONG COUOTOG 6€ 32 Avopeg NAkiag 65-70 eTdv, o1 omoiol ywpiomnkayv Tuyain ce
TEWPAPATIKT opLdda kot opdda eAéyyov (16 oty kébe opdda). To wpdypappio
dmpknoe 12 efdopades pe 3 efdopadiaieg cvvedpieg twv 60 Aentov (10 Aemtd
npoBépuavon, 40 Aentd kOplo pépog kot 10 Aentd amobepaneia) ek TV onoiwv ot 2
ovvedpleg EMKEVTPMOVOVTAV GE AGKNGELS aepOPlag tKavOTNTag KoL 1| GAAN o€
OGKNGELG AVTIOTAONG LE TOV avAA0YO eEomAoo, 1| Oeppokpacio Tov vepon
Kopouvotay otovg 28-30°C kat évraon oto 50-70% g MKE. [T cvykekpyiéva n
oudoa TapéuPaong, oto aepoOPlo TPAYPULLO, EKTEAEGE TEPTATNLO GTO VEPO, jogging,
oLVOVAGHUO TV 0V0 PE KIVIGELS TOV YEPLOV, TAAY0 PLLOTO KO TOONAUTIKES KIVIGELG
oT0 KAT® dKpo Kot Tposapuocuéva moryviowa (volley kat undoket). Ta
OTOTEAEGUOTO TNG LEAETNG £OEIEQV GNUAVTIKT LEI®MGN GTOV TOVO TOV LVMV TNG
TAATNG, 6TOV delkTn LAl0g GOUATOG KOl GTO TOG0GTO GOUATIKOD Altovg. EmumAéov

vp&e oNUAVTIKY avEnon TG LUTKNAG LAlag Tov KOpHov.
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XYMIIEPAXMATA

H vépobepanecio amotedel pio amd T1G ONUOVTIKOTEPES Kol TO O10OEOOUEVES

CUUTAN PO UATIKEG PLGIKOOEPATEVTIKES TPOKTIKEG Yl TNV PEATIOON TNG AELTOVPYIKOTNTAG,
™V EMiTELEN KOvVoTOINTIKOL Pafpov avelaptnoiog kot fertioon g motdtnTag (ong
NAKIOUEVOV OTOR®V, VYOV 1 pe xpovieg Ttadnoels. Ta suprjpata ard v avackOTNoN TG
ovyypovns BipAtoypapiog vTodnNA®voLY OTL Ta OEPATEVTIKA TPOYPAUUATO ACKNONG GTO VEPD
(VOpo - Puowobepamnein) emdPoHV OeTIKE GE TAPAUETPOVG VLYEIOS KO OETKTEC PLGIOAOYIKNG
Aertovpyiog E01KG G€ GLGTHUATO OTMS TO OVOTVEVLGTIKO, TO KOPOLOYYELOKO Ko
pvookereTkd. Mapdiinia yivetar avTiAnmtd 0Tl HEGM TV OUAIIKMY GLVEOPLOV
BepamevTikng TapéUPacns 6To vEPO, EMTLYYAVETAL 1] KOWVMVIKOTOINGT QUTAOV TMV EVTOHMOV
KOW®VIKE opddwv, cupPfdrioviag £totl ot PEATIOON TOV EMITEI®V WYLYIKNG VYEING KOl 0N
peimon Tov TOaVoTHTOV ELPAVIOT G KOTAOAWYG.

[Two cvykekpléva, og OAEG TIG EpeLVEG TOV £EETAGTNKE N GTATIKY KO OLVOLKT] 1GOPPOTTIN
mopatnpNOnKe onUavtiky BeAtioon avtg ™ TopApETPOV, TPOAAUPAVOVTOS KOTE GUVETELN
TOV KIvOUVO TV TTOGEMV KLPIWG 0€ NAKIOUEVOVS L VEVPOLOYIKES TOONCELS OTMC TO
Parkinson.

Mo GAAN oMUaVTIKN TOPAIETPOS TOV EEETAGTNKE KOl TOPOVGIaGE onpavTikn Bedtimon g
OPKETEG EPEVVEG, NTOV 1] LVTKN dVVAUN GTIG OUAOES TOV AV Kol KAT® AKpmv, 1 omoia gival
dpeca ocuvoedepévn pe v avénon g puikng palog Tov dameTOdnke Kota Tnv
a&loAdYNo” TOV ATOTEAEGUATMV.

Ocov apopd TNV AEITOLPYIKOTNTO KoL TO EMITESD KIVNTIKOTNTOC, TO OMOTEAEGLOTO EIVaL
waitepa evlappuvtikd Ko onuelmOnke onUavTiKy BEATIOON TOV TOPAUETPOV QLTOV,
oL GLVETOKOAOLOA fvart AueEcH cLVOEdEUEVOL e TNV emtitevEn avelaptnoiog kot KaAdTepn
mo16tNTa {ONG 6TOVE NAMKIOUEVOVC.

A&ilel 00 vo onueI®OEl OTL ONUOVTIKEG BEATIDOGELS VI PYAV KO Y10l TO KAPOLOUVOATVELGTIKO
oLGTNHO. AVOALTIKOTEPO, TO, ATOLO TOV GUUUETEIYOV GE TPOYPOULO ATOKATAGTAOTG LLE TN
péBodo ¢ vopobepamneiog Tapovsiacay PeATimon TG AVATVELGTIKNG AstTovpyiog Kot Tng
aVTOYNG LECM TNG LELMONG TNG EVEPYELNKNG KATAVAAWDGCNG, MG OMOTEAEGLLA TNG ENCNG TNG
néytotng kopdiakng cvyvotrag. Ta otoyeio avtd deiyvovy TOCO GNUAVTIKY ivol
vopobepameia yia v BeAtioon g aepOPilog IKOVOTNTOS KOl AVTOYNG KOl KOTE GUVETELL TNV
0G0 TO SLVOTOV TO OUOAY] KOPOAYYELOKT) AELTOVPYiD GTO NAKIOUEVO ATOLLOL.

Ol TapAUETPOL TOV EMITEI®V YUYIKNG VYELOG, Kol TOL OBV TThoNS Kab®OS Kot To {RTnua
TOL OGO LATOG TOV TOVOL, LEAETHONKOV GE EAAYLOTEG EPEVVEG KO YMPIG OTOTIOTIK(
ONUOVTIKES O10p0opEG. T 1o Adyo avtd givar onpovtied vo vdpEet LEALOVTIKY] £pgVva TOV
Vo S1EPEVVIGEL TIG TOPOAUETPOVS OVTEG, OEOOUEVOL OTL GLUPBAALOVY OLGLOGTIKG GTNV
BeAtiwon ¢ mowdtnTog (ONG TOV NAIKIOUEV®V.

O1 mepropiopol TV VTaPYOVIOV EPELVMV (AVOLOLOYEVELD GUUUETEXOVT®V, HEBOSWV
TOPEUPOONG KOl ATOTEAEGUATOV, TEPLOPIGUEVOG aptOdS delypaTog) KabioTtodv avaykaio TV
GLVEYLOT] TNG OlEPEHNONG Yo TNV EEAYMYN MO EYKVPMOV AMOTEAECUATOV. ZVVETADS Y10
UEALOVTIKEG EPEVLVEG TTPOTEIVETOL VO TPOAYLLATOTONOOVY PeATEC e avénpuévo TAnBuopo
delypoTog Kot eEQTOHKEVIEVT] TOPEUPAOT, £TCL MOTE TO OEPATEVTIKA TPOYPAUUATO AOKNOMG
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07O VEPO VO AVTOTOKPIVOVTOL OTIG TPOCMMIKES OVAYKES KOl GTOL ATOKE OEOOUEVE TOV KAOE
NAKLOPEVOD.
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