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ATAAEIMMATIKH ITPOITIONHXH YWYHAHX ENTAXHX XTHN TPITH HAIKIA

Iepitnyn

O nuxkiopévog mAnBuoudg mopovotdlel T0 HEYOADTEPO TOCOGTO VOCTPOTNTOG
CLUYKPITIKA UE TIG vmoAowmeg nAklakeég kortnyopiec. Kabmg o dvBpwmog yepva,
veioTATOl OAAOYEC OTNV COUOTIKY) TOV VLIOGTOCY), WE TOPAYOVIEG OMMG M
Kapolyyelokn Asttovpyio, N UEYIOTN TPOSANYN 0ELYOVOL, M LK OVVOUN Ko
avtoyn, va eBivovv pe v mapodo tov ¥pdvov. OvclacTikd, 1 TotoTnTa (ONG Kol 1M
KovOTNTO. aLTOVOUNG AgtTovpyiog HECH O €va KOVOVIKO GUVOAO, UETABOAAOVTOL
apvnTikd. Avtd ogeiletor Kupiwg 610 YeEYOVOG TG TOAEG amd TS coPapoteped,
xPOVIEG Katd KOpPLo Adyo, acBévelc, oyxetilovionr AQUEGO HE TNV OVOTOPELKTN
dwdwkacio g yApavong. A&loonueloto mopadeiypato omoteAodV 1 KapOloKN
aVETMAPKELN, 1 OTEQAVIOIO VOGOS, 0 JfNTNG TOTOL 2 Kot TO EYKEQPUAMKO EMEIGOJ0,
OV GUVOVTAOVTOL GE OVENVOLEVO TTOGOGTA AVOAOYIKA Le TNV avénon g nAkiog Tov
mAnBvopov. H doknomn, mov 610 peyoldtepo £0POg TV TEPIMTMOCEWMY TOPUAAEITETAL,
ocopeovo pe v PpAoypaeio amotedel Evav amd Tovg PACIKOTEPOVS UNYAVIGHLOVG,
OGO Yo TNV TPOANYT TOV AcHEVEIDV aVT®OV, OGO KoL Y10 TNV OVIIULETOTICT TOVG OE
mpoypappote  amokatdotoons. Ta o@éAn g mokilovv Kol avoeEpPovVTal GE
KOPOLLYYELLKOVG, WYUYOAOYIKOVS KOl YVOGTIKOUS TOPEYOVIES, TPOCOEPOVTAS GTOV
OCKOVUEVO U0 EVKOAOTEPT, TTIO ELYAPIOTN Kot Path Kabnuepwvotnro, Bétmvrag ta
Oepého v PBeitioon g mowdtnrog Cong. H ovykekpyévn  Piproypapikng
avaokonnon elye otoxo vo mopaficel To 0QEAN NG SWIAEUUATIKNG TPOTOVNONG
vyng évtaong (HIIT), ocvykputikd pe dideg pebdoovg, 6cov  apopd TOvg
TOPAYOVTEG TTOL OVOPEPONKAY TPONYOVUEVMOC. ZVYKEKPIUEVO, EEETAGTNKOV TO OQEAN
™G o6& MMKIOUEVOLG acbevelg mov Taoyovy omd KapdloKy OVETAPKELN, GTEPOVIOIN
voco, dafnn TOmov 2 kot acbeveic mov Exovv emNCEL ATO EYKEPOUAMKO EMEIGODIO.

To amoteléopata Mrav evBoppovikd, pe tv HIT otig mepiocdtepeg TV



TEPMTOCEWV Vo gpeovilel Oetikdtepa amoteléopato amd TG GAAeg ueBOSOVG.
Mepikd amd tor onpovTKOTEPO amoTeAoVV 1 PeAtimon g aepoPlog tkavotTTag, g
KapOlkng  Aettovpyiog, TOL  YALKOUWKOD €AEyyov, M HEI®ON TOL TOGOGTOV
Bvnowdtroc ko yevikdtepa m Pertioon ¢ morotntag (NG, TOL ATOTEAEL TO

Bacikd Ntodpevo vog NAKIOUEVOL ATOLOV.

AéEeig kKhewnd: HIT, tpitm mlkia, o@éAn Adoknoms, kopolokn ovemdpKeLd,

otepaviaio vosog, dtaftng TOmov 2, YKEQPUMKSO ETEIGOO10
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KATAAOI'OX XYMBOAQN KAI XYNTOMOI'PA®IQN

10MWT
6MWT
BBS
CAD
HF
HIIT
HR
HRR
LITT
LVEDD
MICT
MoCA
RRE
SF-36
SIS
TMT
TUG
VEmax
VO2max
Wmax
AT2

10 Metres Walk Test

6 Minute Walk Test

Berg Balance Scale

Coronary Artery Disease

Heart Failure

High Intensity Interval Training

Heart Rate

Heart Rate Reserve

Low-Intensity Treadmill Training

Left Ventricular End-Diastolic Diameter
Medium Intensity Continuous Training
Montreal Cognitive Assessment
Recommendation of Regular Exercise
Quality of Life Questionnaire — Short Form
Stroke Impact Scale

Trail Making Test

Timed Up and Go Test

Maximum Volume of air Exhaled
Maximum Oxygen consumption
Maximal power output

Awping Tomov 2

Vi



I. EIXAT'QI'H

To televtaio ypovio KOO To (TN TOL 0A0EVa Kol OVENVOUEVODL TPOGIOKILLOV
CoMg épyeTan 6TO TPOCKNVIO, UE TO ONUOYPAPIKA OEGOUEVE VO TAPOLGIALOVY VYNAL
TOGOOTA  VIEPYNPOVL  TANOLGHOV, OaVOOEIKVOETOL 1  OvayKOOTNTO  TTOPOYNS
KOTAAANANG KOl TPOGOPUOGUEVTG OTA YOPAKTNPIGTIKA TNG TPiTNg NAKiag, epovTidag
Kol COUATIKNG doknons. H ynpaveon elvar dppnita cuvdedepévn pe emmntdcelg TtO6o
GTNV COUATIKY] OGO KOl GTNV YUYOAOYIKY] KATAGTOOT TOV OTOLOV, EVA TAPOAANAL
oxetiCetar  pe  avénuévo  Kivduvo  gueaviong  S1o@opwv €MV ovammpiog.
Xopakmpiletor dlaitepo omd eMOEIVOON HVOGKEAETIKAOV, OVOTVELCTIKMV KOl
KOPOLYYEWOKADY AELTOVPYLDV, HE GUECT €MOPOOT GTN QUOIKN KATACTOCN TOV
nAuklopévov Kot peioon g powkng tovg pdlag kot dvvauns. ‘Exer omoderyBel
péota, Tog petd v nAkio tov 50 gtdv evromileton amdAELL LVIKOD 1GTOV TNG
t6&ewg Tov 1% emoimg. H andieio dOVOUNG Kol QUGIKNAG KOTAGTAONG OUTN, £XEL
dupeon oyxéon pe Tov Pabpd copatiking e£4pTNong Tov ATOUOL amd TPITOVS, TOV EKTOC
amd TV OLGYEPLVGOT TNG 110G TS KAONUEPIVOTNTAS TOV NAKIOUEVOVL, TPOGHETEL Eval
akopo. (Rmua Tpog emidvon oto MoN emPapvpévo Kowvovikd ocbvoro.( Jiménez-
Garcia, 2019). Ot emompioroyikég peréteg yopaxtnpilovv v tpitn nlkio ®g Tov
MyOTEPO €VEPYO GOUATIKA OMUOYpapikd TAnBucud. To yeyovdg awtd vroypappilet
TNV EMTOKTIKY] AVAYKT] VOTPOTNG TG KATAGTOONG 0TS, LE KUPLO GTOXO TNV £VTUEN
NMKIOUEVOV OTOU®V GE TPOYPAUUATO AOKNONG KOl YEVIKOTEPO GTNV VIOOETNON HI0G
0 dpaotnplog kabnuepwvotntag. (Grace, 2017).

Emumiéov ta dropa tpitng niikiog mapovstdlovy Kopolayyelkd VOGTLLOTO, TOL
yapoktnpilovtor wg N Pacikdtepn ortio BovaTov Kot avamnpiog TayKoGHmG, He Ty
otePavioio VOGO Kol TNV Kopdlokn ovemdpkela vo eivar to o dwadedopéva. Tlapda
mv vrépuetpn mpdsPfacn oe mAnpopopiec kot PBiproypagia kot v mpod0do oe
BepamenTikég Kot dayvooTikég peBodoovs, N TPOANYN TOPAUEVEL GE YOUNAL ETimeda,
fétovrag To vyswovopkd ovotuoto wepiBoiymg oe vynAn  emPdapvvon. H

KOPOLOYYELOKT] OITOKOTACTOOT OTOTEAEL TO ONUAVTIKOTEPO GLOTATIKO TNG TPOANYTG.



Epgovnrikd otoyeia vmodonidvouv mwg cuoyetileton Gueca pe v UeIOoNn NG
Bvnowottog kot gvioyvong g Asttovpiog tng aprotepng Kowiog. ‘Eva and ta
Bacwotepa  ovotatikd  otoyeion  evOg  EMTLYNUEVOL  KOL  OAOKANP®UEVOL
TPOYPAUUOTOC LE OTOYO TNV KOPOKN OTOKOTACTOCT OMOTEAEL 1 COUOTIKY
dpactmmpiomra. (Wang, 2022).

Axopa, dedopévng g peiwong  mov  mopatmpeiton  (50%)  ommv
KOPOLOAVOATVEVGTIKY IKAVOTNTO TOV 00OEVOV LE EYKEPAAIKO, OE OYEON LE ATOO
{dtog nAwciog kot @OAoVL, elval gpEavES Tmg ol TVmKEG Bepaneieg ot TPOYPAULLATO
VEVPOLVIKNG OTOKOTAGTACNG TV TABOVTOV 0modekvhovTaL, 1] KPIVOVTOL OVETOPKELG.
Bdon perlémg oaivetar va onUEIOVOVTOL CNUOVTIKEG EMOPACGEIS TOGO GTNV HVIKN
dvvaun, avtoyn Kot wovotnto Padiong, O0co Kot oTNV YLYOAOYIKN Ooudbeon kot
mowdtnta. (ong tov aoBevolc emldVtog amd €YKEPOAMKO, HECHO NG ACOOAOVS
doknong mov oToYeLEL 6T PeEATiOon NG KapPIOAVATVELGTIKNG tKavotntoas. Me v
EVOOUATMON TNG KOPIIO0VOUTVEVGTIKNG TPOTOVIONG GTO TPOYPOULLL ATTOKOTAGTACNG
otoxeveTol dueca m PeAtioon g TONLTNTOC, TNG AVTOYNG KOL TOL TOGOGTOV
aveEapoiog Tov asbevois, ToAAATAL 0PEAT TOV evoeikvuTal va Aappdvouy vedyy
TOVG Ol EMOYYEAUOTIEG TPOTEIVOVTAG TN OLNAEIUUATIKY] TPOOTTIKY) LVYNANG EVTOoNG
évavtl g Mmoo doknong eite dAhov pebddwv Oyl TOG0 OMOTEAEGUATIKAOV.
(Gjellesvik, 2021, Munari, 2018).

M and 11c ovyvotepa epgovilopeves HeBOd0LE AoKNoNG G TPOYPLLLLOTOL
doknong etvar avtg ™G OWAEUUOTIKNG TPOTOVNONG LYNANG évtaons. Evpéwmg
yvootmy kou o¢ HIT (High Intensity Interval Training), yapaxmpiletor amnd
enovorlopPovOopeva GET ACKNGEOV VYNANG évtaong, peta&y 80-95% tng péyiotng
KOpOLOKNG GUYVOTNTOG TOL OCKOVUEVOD, TOV OOKOTTOVTIOL KOl EVOAAAGGOVTOL OO
TEPLOSOOVG AVATALONG YOUNAOTEPTG EvTaong, peta&y 40-50% g péyliotng Kapdlokng
ovyvomtog avtiotowyo. H diapketa, to €ido¢ Kot 1 €vtaom tng Aoknong, 1 ac@aieilo
TOV OCKOLUEVOL Kot 1 cvuyvotnta epappoyns e HIT sivon ta facucodtepa otorysio
mov  AopuPdvovior vmdéyw pe okomd g PEAToTn ocLVTAYOYPAENOY|  TNG.

(Vergara,2021, Dun, 2019).



JUVENTMG, PE YVOUOVA TNV KOTAAANAN GLVTAYOYPAPNGON, WEYIGTOTOOLVTOL Ol
EMOBLUNTEC TPOGOUPUOYEG GTOV OGKOVUEVO. XVYKEKPIUEVO, TO OTOTEAEGUOTO TTOV
TPOKLITOVYV amOd TNV YopNyNnon ¢ ueBodov avtig €yovv Aueom oyéon He v
BeAtioon g wavoéttag aepoPiov HETABOMGHOD Kot TV ovénorn g UEYIoTNG
TPOSANYNG 0EVYOVOV, GUVIEAMVTOS € TOADTAELPY EVIGYVLOTN TNG KOPILOYYELOKNG
vyeiog. Q¢ emakdlovbo, LEIOVOVTAL Ol TOPAYOVTES KOPIIYYEKNG VOO POTNTOS KOt
Bvnowomrog tov atdpov. Ilapdrinia, dcov a@opd TV ACEAAEWD EKTEAEONG, Ol
NAKIOUEVOL €OV TV dVVATOTNTO VA TAPOUEVOLY acPaAelg kKaBOAN v OldpKeln
NG TPOTOVNTIKNG LOVADAG, EPOGOV 01 KAMVIKEG GVVONKeS TOL Kabevdg Eexymplotd Tov
apéxovy TV gvxépeta va AaPet pépoc. Eivar Bepntd ootodco va Anebel vadywv to
YEYOVOG TG G€ OPWOUEVOVS TOMOVS acfeveldv kol TOONGEOV 1 COUOTIKN
dpaoctnpiotnta avievdsikvotot. (Vergara,2021).

YVVETMG, OKOTOC TNG TAPOVGOS OVOCKOTNONG NTav Vo, eEETAGEL TIG EMOPACELS TNG
HIT omv mowdmta {ong tov atopwv tpitng nAkioc. ITo cvykekpiuéva, n HeEAET
ot1dyeve va gpevvnoet ta 0péAN ¢ HIIT oe nAiopévoug acBeveic mov macyovv amd
KOpPOLOKY] OVETAPKELD, oTEPOVIaio vOco, dtaftn Tomov 2 kol acOeveic mov &povv

emiNoel amd YKEPUMKO EMEIGOO10.



II. ANAXKOITHXH THX BIBAIOI'PA®IAX

2.1 HIIT ko emopaoels o€ 0.60eveIS OV TAGKOVY 00 KOPOLUKY] AVETAPKELD,

Mo a6 T mAéov dadedopéveg TadnGEg Tov TPOocsPdAovy Ta dTopa TG TPITNG
nAiog amotelel n kapdiokn averdpkewo (HF). (Avtovakovdng, 2010). H HF eivau
pe moAdmAokn ypdvie mhOnon mov TPOKVMTEL AmMO OMOWONTOTE OOMIKN M|
Aertovpykn BAGPN g Kotkog N g dadwkaciog eEdOnong aipatos. 'Eva and to
KOPLL  YOPOKTNPIOTIKO OLTNAG TNG KOTAGTAONG OMOTEAEL 1 Oavicoppomio. TOL
KOPOLLYYEWIKOD  GUOTAUOTOG OTO  OUUOOLVOUIKE, OVOTOUIKE, AEITOVPYIKA KO
Bloroyikd cvotatikd, 1 onoio EMOEVAOVETUL TPOOIEVTIKA, dNULOVPYDOVTOS £TGL EVaV
@avlo KOKAo. H gmonpoAoyio g etvan ofjuepa yvoot kot vroroyiletan 6t apopd
10 2% mepinov tv gvniikov, v 10 m0G06TO awTd vIoloyiletar 6to 6—10% TV
VIEPNMK@V. ZVVENMC, T0 Oépa avtd amotelel GNUEPA TEPACTIO 1ATPIKO, KOWVMOVIKO
Kot owkovopukd mpoPAnua. Ot mepiocdtepol acbevelc pe KopdOKN OVETAPKELD
eppavitouv copmTOpate OTMG SVCTVOl Kol KOTW®GN, 7oL TAPEUTOdilovV TIg
KaONUEPIVEG TOVG OPOGTNPLOTNTEG KOl GLYVE €YOLV OPVNTIKO OVTIKTLUTO GTNV
nmoldtta {ong. H motomrta {ong eivar oAy yoaunAdtepn oe GOYKPIoN HE vyu| dTopa
Kol dtopa mov maoyovy omd dikeg acbéveieg. (Ulbrich, 2016). T'evikd, to dedopéva
KOTAOEIKVOOVY TG 01 NAKlwpévol vroBepamevovtal. H avénuévn voonpotnta Kot
BvnowdTa T0V GLVVOPOUOL oTovg acBeveic emmpedlovion oNUOVTIKE omd T
oLVOTOPEN KOl OPKETMOV OKOUO VOGOV, E0IKE TOV VEQPPOV Kol TV TVELHOV®V, TOV
GLUVOVTAOVTOL IE OAOEVA KOl avEAVOUEVO pLOUO OGO TEPIEGOHTEPO ALEAVETOL KOl 1)
ypovoroyikn Nikio tev atdpmv. AKOp, 1 TAPOLGIN KOW®OVIKOV TPOoPANUdtov
oLUPEALEL OTNV TANUUEAN OVTILETOMION KOl TPOYVMOOT TOV €V AOY®D acHevodv kot
oavtd emPAAAEL (O TOAVTOPOUETPIKY] TOPEUPACN 1| GLUUETOYN OE TPOYPALLOTOL
amokatdotaonc. (Avtovakovdng, 2010). Ouv tpéyovoeg katevbuvinpleg odmyieg
GLGTHVOLV TNV ACKNGCT O [o cupTAnpopatikn Oeponeio oe acOeveic pe ypovia

Kapolakn averapkewn. Etol, ovviotator o €E0TOMUKELUEV TPOCEYYIOT 7OV



wepAopUPavel  To  SOPOPETIKGL  OTOMIKE  YOPOKTNPIOTIKG GULUTEPIPOPAS, TOVG

TPOGMTIKOVES GTOYOVG Kat TIG TpoTIunoels tov cvupeteydviov. (Ellingsen, 2017).

Epevovntéc 6mwg o Ellingsen O. et al (2017) puerétmooav ta anoteréouata g
SWAELUATIKAG AoKNong LymAng évtaong oe acbeveic g tpitng MAkiag mov
Enooyav amd Kopolakn averapkela. I1o cuykekpiéva, eoTiocay T0 EVOLAPEPOV TOVG
oTNV oLYKPLON NG omoteAespaTkOTNTOS TV HeBddwv HIIT, v pérprag évraong
aepofra aoxknon (MICT) ko v mpotewvdpevn Taktikn AGoknorm o€ acBeveic pe
kapdtakn ovemdpkelo, (RRE). Ot 261 ovupetéyovieg, 221 avdpeg ko 40 yovaikec,
Ntav dtopa péong nAkiog 58 €wg 68 etmv, mov emA&yOnkav and eEmtepikd wTpeio
AVTILETOMIONG  acBevdy  Kapdlokng avemdpkewg, omd ONuoce  mpokvPNEN
GUUUETOYNG OTO TPOYPOUUO Kot omd  UNTP®O  VOGOKOUEI®V, OvVTILETOMLOV
CUUTTOUATIKY, oTaOEP Kol XPOVIO KAPSLOKY OVETAPKELD, 1| OTOl0, AVTILETOTLOTOV
eappokevtikd. ToyororomOnkayv 3 opddeg, HIIT, MICT kou mpotetvopevng TaKTikng
doxnong, oe €éva mpoypoupo 12 gfdopddwv. Orv opdoeg HIIT wor MICT
nepleddpfavay 3, emomtevopEvEG OmO  €WOKOVG, cvvedpiec v efooundda, o€
ouaopopo. Ot ovvedpieg HIIT kou MICT rjtav €161 o)edlaoUéveS, OOTE VA OTOLTOVV
Vv 010 evepyelokt] damdvn amd TOVS GUUUETEXOVTEG. AKOUO, TPV TNV EvapEN NG
dwdkaciog mapépupacng, atoloynniay To 10Tpikd 1GTOPIKO Kot To, AvOPMTOUETPUKE
YOPOKTNPIOTIKA, EVO TPAYLOTOTOWONKE €MIGNG GLUTANPWOOCT EPOTNUATOAOYIOV
GYETIKA PE TNV TO10TNTA (ONG TOV 00OEVOV Kot EAEYYOC KOPOTOTVEVUOVIKTG AIOKTOMG
poli pe vrepnyokapoloypoeic. ENUEIOVETOL OTL Ol HETPNCES EANQONGOV TPy TNV
évapén Tov mpoypdupatog, otic 12 fdopddeg apécsmg HeTA TV TapéuPfocn Kot Katd
™V TapakorovOnon otov 1 ypovo petd mv AéEn g dwdikaoiag. (Ellingsen, 2017).

H mopéppaon HIIT mephdpPave avneopikd mepmatnpa oe dtadpopo. Ta péAn
npaypatortovoay mpobépuavon ywuo 10 Aemtd oto 60% £wg 70% tng pEYoTNG
KopOLOKNG GLYVOTNTOS TPV TTEPTOTGOLY 4 dtaotipata Tov 4 Aentodv 610 90% mg
95% tov péyiotov Kopdiakov puuov. Kabe pecodidotnua dtoywpiotnke pe evepyEg

navoelg 3 Aentav, pe ntepndtnpa 6to 50% £mg 70% tov péyieTov Kapdlokov puhoD.



H mpomdévnon teppotiomke pe 3 Aentd amoBepameiag oto 50% Emg 70% tov
péytotov kapdokod pviuod. O cuvolkdg ypovog doknong frav 38 Aemtd Yo TNV
opdda HIIT. (Steylen, 2011, Wisleff, 2007). Ot acbeveic ommv opada MICT
nepratovoay adtikona oto 70% £wg 75% tov péyiotov kapdiakov pvOuov yia 47
AemTd, Yoo vo SloQOMOTEL OTL TO. EMOTMTELOUEVO TPOTOVNTIKA TPWTOKOAAQ €ivot
1oo0epdikd. Ora To dTopo YPNOUYLOTOINGOV GLGKELT TOPAKOAOVONGNG KOPIUKMV
TOAUGV Yo va Adfovv v kabopiopévn évtaor doknong. H kiipoaxa Borg 6 éwg 20
ypNoonTomOnke v v a&loAdYNoN TOL TOGOGTOV OVTIAMUPOVOUEVNC KOTOONG
Kkatd TN Odpkeln Ko pPeTd amd kdbe mpomdvnon. H taydnta kor m kAion tov
ddpépov pooapuoloviay cuveymG Yo v dtuc@aiotel 0Tl kaBe mpomdvnon
oeEnydn pe tov xoBopiopévo kopdlakd pubud ke OAn  Sdpkew NG
TPOTOVNTIKNG TEPLOOOV, EVM TO YOAAKTIKO 05D HeTpnOnke LeTd T TpdTeg 3 Kou Tig 3
tehevtaieg Tpomovnoels. (Steylen, 2011, Wisleff, 2007). Ot acOeveig g opnddag RRE
GLUBOVAELTNKAY VO OCKOUVTOL TOKTIKQ OTO OTitlt GOUQOVO HE TIC TPEXOVOESG
GLGTACELS, EVO GLUUETEYOV GE pia cuvedpia Tpomdvnong HETPLag Evtaong oto 50%
éoc 70% tov péyiotov Koapotakoh pvOpov kdbe 3 efdonddes. H efdopadiaio
TPOTOVNON OmOTEAOVVTAY KUPIMG amd vraifplo mepmdtnuo o avneopa, avéfacuo
okaAomatiov 1 mtooniacio. H évtaon tg mpomdvnong oto omitt katoypdenke amnd
pévitop kapdokob puhpov, tomobetnuévo €161 MoTE 01 0oBevelg va unv pumopodv va
dovVv ToV KapdlaKd Tovg puOUd Katd T ddpkela ™G aoknons. O acbeveic Elafav
oonyleg vo CTOUOTACOVY OUECHG TNV EKTOIOELOT GTO OTitt €4v glyav mOVO GTO
otfog M GAAD EVOYANTIKO GULUTTOUATO KOlL VO ETKOIVOVIGOLV UE TO TUNUO
EMEYOVTIOV TEPIOTOTIKOV TOV Vvocokopeiov. Xe wopio amd Tig 3 ouddeg dev
TPOUYUOTOTOON KAV ETOTTEVOUEVES TPOTOVIOELS LT TIG 12 eBdopddeg mapéuPfaong,
oALAG Ol EpELVNTEC elyav TNAEPOVIKTY EMIKOWVOVIOL L€ TOVG GUUUETEYOVTEG MOTE VO,
TO0VG evBappvVOLY va. Guveyicovy TNV cOUOTIKA dpactnprotnta. (Steylen, 2011,
Wisleff, 2007).

O xopdiaxdg puOudg kot 1 évtacn TG AoKNoNG mapakorovdndnkoy ce OAd Ta

KévIpa, KOTd TN Odpkeld TV EMONMTELOUEVOV Tpomoviicewv. H péon tun tov



Kopdlakoh puOpov mopépeve oyeddv apetdaPAntm kaBOAn 1t Sdpken Tov 12
epdopddwv. H évtaon omv opdda HIT Ntav otabepd 33W, vynAidtepn amnd v
opdoa MCT. H péon éviaon mpomdvnong pe faon tov péyioto kapolakd puud frov
90% omv opdda HIT ot 77% oty opdoa MICT. Iapoammpndnke tmg n dwapopd
omv évtaon ¢ mpomdvnong Ntav povo 10% oe ocvykpion pe ™ SPopaE NG
vtobeong Tov TPWTOKOALOL 1 omoia Ppiokotov oto 27%. MdMota, too apyeio
exmaidoevong €deiEav 01t 10 51% tov acBevov oty opdda HIT acknbnke oe
yopnAdtepn €viaon amd v mpoPAemduevn, eved to 80% g opddag MICT
npomovinOnke 6e LYNAOTEPO emimedo €vtaong and Tov 6TdY0 ToL TPWOTOKOAAOoL. H
aAlayn ™G doToMKNG Stapétpov aptotepnc kotkiog (LVEDD) oty mopéuPaocn
HIT dev Ntav onuaviwkd owapopetiky amd avt g MICT oAdd epoavag
peyariovtepn and v RRE, evd n petafoin avapeca otic opddeg MCT xon RRE dgv
ntav otatiotikd onuavtikn. H petafoin g VO2max oty opdda HIIT dev diépepe
onuavtikd amd v MCT aldd ftav peyoivtepn ond v RRE. Akoéua,n ailoyn
omv VO2max ntav peyaddtepn oty opdda MICT oe oOykpion pe v RRE.
Eniong, dev vnpyav d10popéc 610 avamvevosTikd mAiko petald tov opddwv Kotd
mv évapén, otig 12 gfdopddes, 1§ oto 1 €tog. (Ellingsen, 2017).

H aAlayn g LVEDD otic mapeppaoeig HIT ko MICT dev cuoyetiomke pe 1o
TOGOGCTO LEYIGTOV KOPlakoD puBunod katd tn ddpkela Tov tpomovicewv. Opoimg,
To. gupnpata NTov mopdpol Otov cvykpidnkav acbeveic oto vyMAOTEPO KO
YOUNAOTEPO TETOPTNUOPIO ETITVYYAVOUEVOL HEYIGTOL Kapolokoh puOuov Katd ™
oapkela g mpondvnong. [HapdAinia, n arloayn otnv LVEDD d6¢ev cvoyetiotnke pe
KOAmKY| pappopvyn. To kédmvicpo emimAéov, dev ovvdédnke pe v oAAayn otnv
LVEDD. Agv vifpye dopopd otnv £viacn tng Aoknong mov aEloAoynonke yio 1o
TOGOGTO TOV UEYIGTOV KapdlokoD puhuod Katd Tn SldpKEW TV CLVESPLOV HETAED
TOV KEVIPOV a&loAdyNoNg 1 HETAEL TG TPOTOVIIONG GE O1A0POO EVAVTL TOOAATOV.
Axodpo, dev gvromiomnkay Sopopég eviog g opdoag 1 peta&d tov opddwv dcov
agopd v mowdtnrag (mng, Omwg afohoyndnke omd 1o Epotnmuoatordylo

Kapolopvoradelag, v xiipoka Nocokopegiokov Ayyovg kot KoatdOiwyng tov



Kévoag Zitt ko v KAiipoko IMayxdopog AtdBeong 1 KAipaxe Tomov Al4, téco
Katd v évapén, 6co kot otig 12 1 t1g 52 gfdopdoeg. TELog, dev VINPYOV GTATICTIKA
ONUOVTIKEG SoPOopEG HETAEDL TV OUAd®Y 6TO GLVOMKO aplBud acbevodv mov
EUEAVICOY AVETIOOUNTO CUUTTMOUATO GTO TPOYPAUUOTO 1] KOPILUYYELNKA EMIGOOELN
Katd TN ddpkelo g mapEuPacns, ov Kot o aplpog nTov HeyoAdTEPOS STV OUdda

HIIT, axolovBovpevog amd thv MICT ko telikd v RRE. (Ellingsen, 2017).

[Topopown epguvnrikn mopeio akorovOnoav apketol oxopa peietntés. Ilwo
ovykekpuéva, ot Ulbrich et al (2016) 6éinocav va cuykpivovv v enidpacn g
OWAELUATIKNAG TPOTOVNONG VYNANG £VTOONG KOL UE TNV GULVEXOUEVN TPOTOVNON
pétprag évraong (MICT) pe yvopova v guotkh KaTdoTaon kot Tnv rodtra {ong
acOevav g Tpitng nAkiog Tov Tacoyovy amd YPOHVIL KOPOLOKT OVETAPKELXL.

Ot oaoBevelg mov emhéyOnkav, mpooAnednkav omnd Kopdioroywkd Tunpoto
INuocIOV Kot 1oTikdv voookopeiov g Florianopolis, Santa Catarina State, otnv
Bpalia. T'a va pmopécovv ot acBeveig va copmeptinebodv oty £pegvva, Bacel TV
kpunplov, énpene va gival dvopeg nAkiog 40 etodv kot dvo, pe 1o KAdopa eEmdnong
aplotepng Kotlag va Ppioketon og Katdotaon npepiog kdto and 40%, v péylom
TpdSANY” 0&uydvou kdte and 20 ml-kg-min. ko emmnpocHitmc va Ttagivopovviot
omv kotnyopia New York Heart Association (NYHA) I1-1ll. H komyopia ovt
vrodnAovel mwg elvar KAvikd otafepoi kot Ppiokovior vnd PérTioT 1oTpikn
Bepaneio Yo tovAdyotov 30 nuépeg. Emmiéov, énpene va givor amaiiayuévor amd
COUATIKEG 1 TVELUOTIKEG OVOTTNPIEC, TPOKEIUEVOL VO UMV TTEPLOPLOTEL 1| GUUUETOYN
TOVG G€ PLOIKN TPoTdvN o). AvticTorya, ot acbeveig amokAeioviav o€ TePITT®ON TOV
napovsioloy countoOpate OT®G actadn otnddyym, U OVIPPOTOVUEVT] KOPILOKN
OVETAPKELN, TPMTOTOONG TVELHOVIKY LIEPTAOT), TVELUOVIKEG AOUMEEIS 1| EVEPYN
nvevpovikn Opoppoepfoin, Euepayua tov pvokapdiov Tig terevtaieg 4 Booudoeg
Kot TOATAOKEG KOtMoKES appuBuiec. TELOG, N cuumepiAny] TOLS 6TO TPMOTOKOAL
TapEPUPacnS OPICTIKOTOWVVTAY HE TN ANYN YPORTHG ovyKatddeons vmevBuvov

ywtpov. (Ulbrich, 2016).



'Etot, 22 Gvdpeg péomng niikiog 54 etdv ToyoomoOnkay and tovg epeuvntég o€ 2
ouadeg eleyyouevng dokiung eépovtag Tig 0vo peboddove oe ovykpion. H oudoa
MICT, 10 atopwv, meprelaupove mopéuPacn cuveXOUEVNS TPOTOVNONG UETPLOG
évtaong kot 1 opdda HIIT, 12 atdpwv, mepieddupave mopéuPaocr SIOAEYULOTIKNG
wpomdvnong vyning éviaonc. Kot ota dvo mpomovntikd mpoypdppata 1 doknon
TpaypaTonoovviay ce dtddpopo. Oleg ol petpnoelg mpaypotonomonkay Katd v
évapén kot petd v mepiodo mapépPacns tov mPTOoKOAoL TV 12 gfdopddwv.
[TepredapPavav agordynom mg mowottog Long pe 1o Epotmuotordyio Minnesota
Living with Heart Failure Questionnaire (MLHFQ), petpiogig doxyung padiong 6
Aemtoov pe 10 6MWT xor afoddynon g MEYIOTNG Kataviimong o&uydvov,
VO2max. To 6MWT ypnowonombnke ywoo v oE0AOYNON NS AELTOVPYIKNG
YOPNTIKOTNTAG. META TNV evnuépmon TV acBevdv Yo Tov otdyo tov 6MWT, 6dot o
acOeveic mpaypatonoinoav dvo 6MWT pe mepiodo aviamavong 30 Aentdv evolduesa.
O «éBe acBevig éhafe odnyleg va kaAdyel ) peyaddtepn dvvatn andotacr oe 6
Aemtd, pe ocvvexopevn Padion ota OpLd Tovg, e TNV duvatodtTa EMPPAovveNs v
Bewpovvtav avaykaio. To 1e6T KOPSOTVELUOVIKNG GOKNONG OTOTEAOVLVTOV OO
BaBuporoynuévo teot a&lohdynong g Kavottog doknong petpovrog v VO?2,
HEXPL VO TOPOVGLOGTEL EEAVTANGT KaTA TNV dtdpKeEln doknong otov dtddpopo. Katd
M OdpKel NG OOKIUNG, KOTUYPAPOVTOV GLVEXDSG O KOpOlokdg puvOuodg Kot M
avomvevoTikn ovioAiayn oaepiov. H oaptnpioxn mieon perprinke pe okovotikn
pébodo kébe 2 Aemtd. H VO2max opiotnke oto vynAdtepo eminedo mpOSANYNMG
o&uydvov mov emtevydnke ta televtaio 30 devtepdAENTA KO O HEYIGTOG KOPOLOKOG
puouog opiomke wg to péyioto HR tov acBevav. Tlpwv amd xébe doxiur, o
eEomMopndg Pabupovopodviav coppwvo pe TG odnyieg Tov Katackevaotr. Télog,
a&loAoynOnkn n vrokeevikn aicOnon eEdviinong pécw g Paduoroyiog KAipakog
Borg 10 Babumv. (Ulbrich, 2016).

Ocov apopd ta mpoypappato mopéupfacng,0iot ot acbeveic ackovvtay 10 TP®I,
TPEIS POPES TNV eRdopdda yio 12 gfdopddeg vd v atopkn eniBAEYn GLGLOAGYOV

doxnong. H doxmon meprehdpPave mepmdnua 1 tp€€o oe avneopikd 014.0popLo.



Toco 1 opdoda MICT, 6co ko 1 HIIT Eexvovoav v kKGbe tpomovntikny povada pe
nepiodo mpobBéppovong 7-10 Aemtwv oe €viaon mov oviictoyel oto 70% tov
UEYIOTOV  KOPOIOKOO TOAROV. XN ovvéyewn, ot acbevelig g opadag MICT
eEakorlovBovoav va PBadilovv yuo emmAéov 30 Aentd oe évraon 75% tov péyietov
Kopdlokoh moApov. Avtifeta, ot acbBeveic ommv opddo HIIT ackodviav oe
dwompota 3 Aemt®v o€ €viaon mov 1sodvvapel pe 95% tov péyiotov Kapdloko
aApov. To dactipata daympiloviav amd evepyd dwiepa 3 Aentdv Padiong oto
70% g péyotng HR. Kotd péco opo, ov acBeveic g moapépfaong HIIT
exterovoay 4 €wg 6 Swotiuoata. OAeg ol mpomovicell kol Tov 600 OpAdmV
oloxkAnpadnkav pe pa tepiodo amobepanciog 5 Aentmv oto 50% g VO2max. Orot
Ol GULUUETEYOVTEG YPNOLOTOOVCHV TNV GLOKELN TAPOKOAOVONONG KOPOLKMV
naipdv Polar Electro kot n tayvmta kot n kKAion tov dadpdpov mpocsapudlovoy
oLVEYMDGS Yo Vo, SloPaALoTEL 0Tl KB Tpomdvnorn Ba dieldyovtav pe TV KOTAAANAN
évtaon kaf' OAn t ddpkela g peAéts. Emumiéov, n mpocappocuévn KAlpoka Tov
Borg ypnoworomnke yioo v a&loAdynon e VTOKEWEVIKNG KOTMONGS, TOGO KoTd
™ dudpKeln, 060 Kot PETd amd kdbe mpondvnon. Axoua, ot acheveig Ehafov odnyia
VO GTOUOTIICOVV OUECMG TNV COUATIKY] AOKNON GE TEPIMTOON oL gRPaviLay TOVO
010 othfoc N ahda coprntodpoto dveeopioc. (Ulbrich, 2016).

Katd v évap&n, dev mapomnpndnkov onuavtikég dapopés HETAED Tov 000
opddwv mapéupfoaons. Qotdco, HeTd TO TEPAS TNG SOKAGING KOl Ol dVO OUAOES
£€0e1Eav onuavtikn PBeATioon TG GUOSVVAUIKNG KOl TNG AEITOVPYIKNG KOVOTNTAG.
[T ovykekpyéva, Kot 6Tl 000 opadeg mopatnpiOnKav UHEWOUEVES TWES OTNV
GLGTOMKN Kol SCTOMKY| Tieon o€ Katdotaon npepiag. EmmAéov, m xoapdiokn
ocuyvoTNTO. o¢ Kotdotoon mpepiag epedvice mtoon. Ot TWES mPo Kot PETA NG
mopéupoaonc Ntav wotdco Betikotepeg oty opdda HIIT. Emmpdcbera, Pertioon
mapotnpnOnke Kot otic 8o opadec doov agopd v VOZ2max kot to 6MWT, it pe
v opdoa HIIT va eppaviCer peyoavtepeg emopdoelc. Axdpa, kot ot d0o opdodeg
epupavicay Betikn| enidpacn ota dVo epOTNUATOAGYE a&loAdynong motdtntog (mng,

yopilc Kamowa onuovtiky  dwpopd  peTad  TOVG.  ZOUTANPOUATIKE,  OgV
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TaPOTNPNONKOY ONUOVTIKES S1opopEg HeTAlD TV dV0 OPAd®MV GE KATOOV armd TOVg
voAomovg mapayovtes a&lohdoynong. (Ulbrich, 2016).

Katoinktikd, 1 cuykekpipévn €pevva eTPEPAIDOVEL TO. EVEPYETIKA OTOTEAEGLOTOL
™G doKnoNng ot dlayElpIoN TG KAPOIKNG AVETAPKELNG KOl OTOOEIKVVEL TG KOl TO.
00 TPOYPAULOTO HITopoVV Vo, ypnotorotnfovv yia ™ Bedtioon g motdtntog {ong
OTOV GLYKEKPIUEVO TANOVGUS acBevav. To onuavTiKOTEPO VPO OU®S, NTOV OTL M
VYNA évtaom EUEOVIGTNKE YEVIKA OovATEPT omd Tn HETPLO.  oTOLG acbeveic pe
KOPOLOKY] OVETAPKELD UETO OO EUPPAYUO. GE GYECT LE TNV OVUILUUOPPOONS TNG
aploTeEPNG Koo, TV 0epoPla tkavota, TV €voodnAloky Agttovpyio Kot TNV
mowdtta (ong. Eifvor wotdco avaykoaio, n amokoatdotaon vo cuumeptAapPavet
TOKTIKT] GCOUATIKN OPpAGTNPLOTNTA KOl OOUNUEVN TTPOTOVNON GGKNOTG GE GLVOLAGLO
LE TNV TLTIKN PPOVTION TV AGOEVOV e KOPOLUKT) OVETAPKELL, DGTE VO OTOKTNOOVV

T péytota duvord entountd arotedéopata. (Ulbrich, 2016).

2.2 HIIT xon emopaocels o ac0eveic mov macyovv ané otepaviaio voco

Tig tedevtaieg 4 Oekaetieg, MOALEG emoTnUoviKES ekBécelg €yovv efetdoetl
GY£0M UETOED COUOTIKNG OpacTNPLOTNTOS, PLUOIKNG KOTAGTUONG KOl KOPOLOYYELOKTG
vyelag. Opadeg EUTEPOYVOUOVOV, TTOV GLYKANONKOV amd opyaviopohs OmmS To
Kévipa EAéyxov wou IIpdAnyng Noonpdtov (CDC), to Apepikavikd KoAréyo
AbBhatpikng (ACSM) kou n Apepwcavikn Kapdroroywn Etapeio (AHA) evioyvcav
0. NON LAAPYOVTO EMGTNUOVIKE OTOLEID TOL GLVOEOLV TNV TOKTIKY GOUOTIKY
OpaoTNPOTNTO. HE TNV TPOOY®YY| TNG  KOPOWOYYEWOKNG VLYElNG. XvyKeKPUEVO,
ocvppwva pe peréteg tov CDC, éwg kar 250.000 Bdvaror emmoing otic Hvopéveg
[ToMteieg opeilovior oty EALEWYTN TOKTIKNG COUATIKNG OpASTNPLOTNTAS, YEYOVOS
OV AVTOVGLO AVOOEIKVVEL TNV &0l TN YOUVACTIKNG GTNV Ol0GPAAGT] PUGIOAOYIKTG
Kkapdioroyikng Aettovpyiog. (Myers, 2013). H guoikr dpactmpiotnta pe v pébodo
g HIIT éxet Bpebei o€ apketés TEPIMTMOGELS GTO TPOGKINVIO MG AVTIIKEILEVO LEAETTG,
CLYKPITIKA HE TO OQEAN OV TOPOLGLALEL GTNV KOPOLOYYEWOK VYElD aTtOp®mY NG

TPITNG NAKiaG, TOGO GTNV OVTILETMOMTION 1ON LIAPYOVC®V TaONCEMY, OGO Kol GTNV
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Bedtioon g mowdttag (ong. H otepaviaio vésoc (CAD) katéyel mpmtapyikn 0o
OTIG OUTIEG VOOT|POTNTOG KO BVNGILOTNTOS G NAMKIOUEVOLS VD N NAKia poiveTol va
ATOTEAEL TOV ONUAVTIKOTEPO TOPAYOVTO TOV GYETICETON pe TV avarTLEN TS, Kabdg
0 ToyKOGHOG TANOLOUOG YepVA, M OovATTLEN PBEATIOTOV OTPOTNYIK®V Yo TN
dudyvaon, t Bepameio Kot TNV xpovia ePovTida achevdv Tpoympnuévng NAKiog pe
CAD eivan omapaitnen. (Parikh, 2018). Tig tehevtaieg 3 dekoetieg, TOALEG peAETeg
acYOMONKaV LE To OMOTEAEGLATA TNG OIAELUOATIKNG TPOTOVIONS VYNANG EVTAONS
(HIIT) évavtt tg tumikng ovveyovg mpomdvnong pétpwg éviaons (MICT) oe
acbevelg pe kapdioyystokd mpoPinuata kot petafoiikés dwropayés. (Keteyian,
2014).

Opiopévorl gpeuvntég 6mmg ot Keteyian et al (2014) perémoav oto Ntitport g
AUepIKNG, TOV OVTIKTLUTO TNG SWHAEUUATIKNG TTpotovn TG vynAng évtaong (HIIT) oe
dropa ¢ tpitng nAkiog mov £macyav omd TV VOGO NG GTEQOVIOLNG apTnpiog
(CAD). ITio ovykekpiuéva, 1 €pguove otdOyeve Kupimg otnv  avadelln tov
AMOTELECUATMV TOV APOPOVV TNV KOPOILOOVOTVEVCTIKY] IKAVOTNTO KOl AEITOVPYio TMV
acevav pe CAD oe mpodypappa emavéviaéng ovtov. Ot 28 cLUUETEXOVTEC TOV
TPOYPappaTOC, 24 dvipeg Ko 4 yuvaikeg, Ntav dtopa péong nikiog 53 €wg 67 etdv,
ta Kprpo. emAe§ipdmrog tov omolwv mepteAdufovay tn pecoAdfion xpovikoh
OWICTALOTOC UEYOAVTEPOL TOV TPLOV ERSOUAO®V HETA TO HVOKOPOLOKO ELLPPOYLLOL
pwv TV évapén tov TPOYPAUHaTOg Kol TV 4 £fOoUdd®mV UETA amd YEPOVPYIKN
eméuPaon mopakayng otepaviaiog aptnpiog (bypass) mpwv v Evapén e HeAétng
avtioToryo. AKOUO, Y0 TNV OGQUAT GUUUETOYN TOVG GTNV £PEVVA ETPETE VA AdPovv
puépog oe 6 cuvedpieg Aoknomg HETPLOG EVTAONG GTOV OPOUIKO dLAdPOUO diymg TNV
eueavion emmlokmv vyeiac. (Keteyian, 2014).

Ot acBeveig yopiomrav toyaio oe 2 opddeg, v opdda HIIT, 15 acbBevov, mov
TPAYUOTOTOINOAY SHAEIUPATIKY AoKNON LVYNANG évtaong kot v opada MICT, 13
acbevdv, mov mpaypotonoinoav cvveyouevn doknon pétprog évroong. Olot ot

acBevelc avelaptTmg opdoas TapakviOnkoy vo TopaKoAOVONGOLY EVNUEPOTIKES
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ouvedpieg obpkelag 45 Aemtdv, dVO Qopég TV efdopdda Katd Tn SLAPKE TOV
TPOYPAUpOTOS emavévtaing. Ot cuvedpleg OVTEG EMIKEVIPOVOVTIOV GTO. OQEAN TNG
TOKTIKNG COUOTIKNG dpacTtnprotnrag otnv vyeio. EmmAéov, 6Aotl o1 acbeveic ko Tov
000 opddmv Aqupovoy v Kablepopuévn @povtida Tov TPOYPAUUATOS ETaVEVTAENG 3
Qopéc TV ePfdoudda. Téhog, onueuddnke OTL 1 TPOTOVNON HE OVTIGTAGELS OEV
EMTPENATOV Y10 TOVG GUUUETEYOVTEG TNG HEAETNG. TIpv amd v évapén g doknong
petpninkav ot Tég tov KopdKoL puvhUoy Kot M NG APTNPKNG TECNS TV
acbevov og kotdotaon npepiog. (Keteyian, 2014).

Ot acbBeveig mov avatébnkav otnv opdda MCT ot cuvéyeln oAokAnpwoay 5
Aemtd  evepyntikng mpobéppavone, 30 Aemtd  KapdloavVATVELSTIKNG  aepdfiag
npondvnong oto 60% g 80% NG HEYIGTNG KOPIKNG CLYVOTNTOS Kot 5 Aemtd
evepyntikng omoBepameiog, Oha pe v ypnomn owdpopov. Ot acBeveic mov
avatédnkav oty ouddo HIIT, wdAr pe v ypnon dwdpodpov, Eekivovoav To
TPOYPOUUO LE 5 AETTA EVEPYNTIKNG TPOBEPLLAVONC, TNV OTToia akoAovBovoe mEPiodog
npontdvnong 3 Aentdv oto 60% £ 70% G PEYIGTNG KAPOKNG GLYVOTNTOC. X1
GULVEYELL, TPOYUATOTOOVVTOV 4 eMaVOANYELS TV 4 Aemtdv 1 kabepia, o €vioon
nov avtiototyel 6to 80% £ 90%. Metold tov emavarnyemv avT®V Lecorafodoe
evepyd obdepupa 3 Aemtov évtaong and 60% £wog 70% g pEYIGTNG KOPALOKNG
cuyvomtag. [a v oAOKANP®OT NG TPOTOVNTIKNG HoVAdag akoroBovoay 4 Aemtd
evepyntikng oamobepamneiog. Ta mpoypappota mopéupacng kot yo g 000 opdodEeg
mpaypoatoroovvtoy 3 eopéc v gfdopada yia 10 gfdopadeg cuvolkd. Koatd
oldpkeln ™G GoKNomMg, TOG0 TO TPOSOTIKO TOV TPOYPAUUATOS OG0 Kol o1 acheveig
o115 opdodeg HIIT xkoan MICT elyav ) duvatdtnta vo Tpocoprdsovy Ty £VIascT) Tov
dwdpépov pe okmond va dttnpndel o Kapdakodg puBUOS TPOTOVNONG TS AGKNONG
evioc tov  mpoPiemopevov  emmédmv. Kotd T dudpkew  €KTEAEOMG  TOL
TPOYPAUUOTOS, O KOPOKOS PLOUOC TPOCUETPIOVIAY TOCO UE TNAEUETPIKN
TAPOKOAOVONON LE TNV XPNOT NAEKTPOKAPIIOYPAPILATOG OGO KOl LE TNV CLOKELN

pétpnong Polar. (Keteyian, 2014).
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Metd 10 mépag ™G TopeUPATIKNG O10d0KACIOG KOl GTNV EXAVOEIOAOYNON TOV
ac0evaV deV EVIOTIOTNKOV GNUAVTIKEG SLOPOPOTOCELS OTNV COUOTIKY GVGTACT Kot
pélo peta&y TV 0Vo opdd®V. ENUAVTIKY PBeAtioon mapoatnpndnke ot TES NG
GLOTOMKNG Kot O10oToMKNG Tieong otnv ouddo HIIT, evd oty oudda MICT frav
eMiot) €mg undevikn. Axkoupa, oSoonueiotn Ntav m adénon g TPOSANYNG
o&vyovov oty opddo HIIT petd 1o mépac e dwdikaciog mapéufoons Kot oG ek
To0UTOVL NG PeAtioong Tov avaepofrov katweAov. EmmAéov, n vropéyiotn kapdiokm
cuyvomta mov aflohoynOnke oto TEAOG TOL TPOYPAUUOTOS MNTOV  ONUOVTIKA
younAotepn 1000 oty oudda HIIT 6co ko otnv MCT, yopic va onueimdel
onuavtiky dtagopd peta&d twv 600 opddmv. Tvvakdiovba, 1 péylotn wKavoTnTo
doxnong evioyvbnke osOntd otovg acBeveig g opddag HIIT cuykprrkd pe g
MICT. Axdpo, n cuvoAkn OdpKew AGKNONG Kol O PEYIGTOS OYKOG TPOCANWYNG
o&uyovou Bedtiobnkay p€cw g TapEUPaons Kot oTic V0 OUAOES, YWPIG CNUAVTIKY
dwpopd peta&h tovg. Katoinktikd, a&loonueioto sivar 1o yeyovog mog 67% tmv
actevav oty oudda HIIT mapovsiacav Pertioon otnv V02max evéd avtictoyn
avénon mapatnpiOnke povo oto 33% twv acbevov g opddac MICT. (Keteyian,
2014).

To 610 {ymmua amacydAnoe apketovg axoua gpevvntéc. Ot Kristiansen et al
(2022), perétmoav Tig emOPAGEL; VOGS TPWTOKOAOL 12 €BSOUASOV SOAEYUUATIKAG
TPOTOVNONG VYNNG €viaons, Youniov doykov, oe acbBeveig tplitng mAkiog pe
otabepomomuévn otepavioio voco. TTo ovykepkipéva, TPOTOPYIKOS GTOXOS TNG
Tapohoos HeEAETNG Mtav M depgvvnon g emidpaong g HIT omyv
KopOOAVATVELSTIKY Agttovpyio, TV copoTKny vysio Ko v mowdtmta (ong ot
acOeveic pe CAD. Ot 142 cvppetéyovteg, 118 avdpeg kan 24 yuvaikeg tav acbeveic
péong miaxiog 67 etodv  pe  otobgpomomuévy CAD. Otv  oaoBevelig mov
CLUTEPIANPON KOV oTN PEAET, glyav ayyeloypapikd emaindevpévn otepaviaio voco
Kot elyov vroPAnOel o Bepaneio pe dadepUIKY oTEQOVINio ETEUPAON 1 XELPOVPYIKY

enéppoon mapdrkopyne otepaviaiog aptmpioc. Axdua, arapaitntn tpodrdbeon frav
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TO TPONYOVLEVO EUPPAYLLO VO ETXE EUEAVIOTEL TOLAAYIGTOV 12 puMveg amd v Evapén
Tov Tpoypappatog. Katd v évapén, ot achevelg epomONKOY GYETIKA LLE TO LUTPIKO
TOVC 10TOPIKO Kol vmoPAnOnkav o€ pétpnon G apTNPWIKNG  TEONG,
NAEKTPOKOPOIOYPAPN IO,  CLUOTOAOYIKEG — €EeTdoelg,  doKIaoio  KOTMONG,
vepNyoKapOIOYpaeNa Kot aEloAdynon cvoeTacng Tov copatos. Emumiéov, dhot ot
acOeveic copmAnpmcay 600 ePOTNUATOAIYIO, £VO GYETIKA LE TO EMIMEON PUOIKNG
dpaoTNPOTNTAG, Kol £€val oV a@opovce v mowdtnta (owng. Metd v opywkn
e&étaon, ot acbeveig ToyaomomOnkav ce dvo opddes. Tnv opdda eréyyov mov
anmoptifoviov omd 78 péAn, ta dropa g omoiog Adpfovov TV TLTKY GPOVTION
acOevav pe CAD kot v opdda mapéppaong HIIT, 64 pelov, ta dropa g onoiog
GLUUETELYOV O TPOTOKOAO GOKNGONG G GLVOVLAGUO He TNV Kablepopévn epovtida.
Kd&Be oacbevig emoképmnke 10 vocokopeio o€ VO EMTALEOV TEPMTOGES Yo
derypatoAnyio oiplatog, TE0T KOTMONG KOl GUUTANP®GN TOV £pOTNHOTOA0YiwV. O
010¢ eomMopdg ypnoponmodnke kot pv Kot petd v mopupoon yioo OAEG TIg
petprioets. (Kristiansen, 2022).

H mapéupaocn doknong mephapPave 30 Aentd komnAociog TPeg QOpES v
gBoopdoa yio 12 efdopddeg oe kKomnAatikd epyouetpo. H kommAacio emA&yOnke wg
pnéBodog kabmg emPaphvel GNUAVTIKE TO KOPIIOOVATVEVGTIKO GUOTNUO AOY® TNG
peyaing pokng emPapovvons. Oleg ot mpomovioelg emPAETOVIOV A EUTELPOVG
€01Kovg. Ot TPOMOVNGELS AmOTEAOLVTAY Ond UIKPNG OLIPKELNS, OLOAEUUOTIKEG
TEPLOOOVG LYMANG évtaong uExpt €EAVTANGONG, ME avaAoyio emPBapuvong mpog
avirtovon 1:1. Kabe mpondvmon Eexkivovoe pe mpobBépuavon 6 Aemtdv GTO
KOTMAATIKO €pyouetpo kot cvveyiloviav pe 12 povorenta katd pHEGO OPO EVEPYNG
OWAEUATIKNG Tpomtdvnong, pe 12 povoiento Swdeippatog evorgpeca. H péon
woY0¢ Kotd T owpkew TG mpobBépuavong Nrav 86+£34 W kot g mePLdSov
npondvnong 138+46 W, avtiotorya, mov aviiotoryel oto 72+19% won 117+£11% g
HEOMG 16Y00G TOL HIopPoVCaY Vo d1aTNPNGOLVV 01 0cBeVeic KaTd TN dtapKeLd 5 AETTMOV
péypt e€bviinone. o va peiwbel o kivovvog tpavpaticpoy, ol TpMTEG 6 GVVESPIES

NTAV EKTOUOEVTIKOD YOPOKTNPO Kol GTOYEVAY OTNV €EO0IKEIMON TOV GLUUETEXOVI®OV
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HE TO HE TO KOTNAOTIKO €PYOUETPO, TNV TEYVIKN KOTNAOCIONG Kot TOV TPOTO
TPOTOVNONG. XN cuvEYewn 1 €vtaotn opiotnke oto 100% tng péyliomg wavoTnTog
ToV gKkdotote acBevovg. H évtaon tng avtiotaong avavovioy TpoodenTiKd, MOTE Vo
ovuPadiler n mpomovnTikn emPdpvvon pe v TPOodo Tov 0cOevovg Kotd TNV
duapkelr ¢ mopepPartikng dwdikaciog. Ta dactiuaTo TOCOTIKOTOWONKAY G
péon woyd mov pmopovoov vo dlutnproovv ot acbeveic oe ddpkeln 5 AETTOV.
(Kristiansen, 2022).

Metd v oAlokAnpwon tov 12 gBdopddmv g dwdwkaciog mapéuPacns, To
EQOUPUOCUEVO  TTPOYPOUUE Goknong avénoe v oamdivtny VO2max, svo degv
mapatnpOnKav aAdayég petd tnv tumikn epovtida. Avtifeta, To Wmax BeAtiodnke
Kot 6TIG dVO opdades, oAAG M Peitioon Nrov onpoavtikd vymidtepn oty HIIT oe
GUYKPLON UE TNV TUTIKT EpovTida. Akoua, ot avaivcels v VO2max kot kot Wmax
€018V TOPOUOLN ATOTEAECUATO GE CUYKPLON HE TNV AVAALGT OVl TPOTOKOAAO.
EmnmAéov, o vmouéyiotoc wkapdiokodg pvOudg pewwbnke oto HIIT, evad dev
EMNPEACTNKE GTNV TLUTIKY PPovTida. Axdua mapatnpndnke 0Tt n mpondvnon peiwce
1660 T palo 060 Kol TO TOGOGTO COUATIKOV AITOVG 6TV opada mapéuPacne, evo
dev mapoatnpnOnkov aAlayég oty opddo TomKNG epovtidas. I'evikdtepa, n doknon
avénoe Tovg deikteg moroTNTag (NG mov oyetilovtan e T GOUOTIKN LYEia, YEYOVOg
OV AMOOEKVOETOL OO PEATIOGEIS TOL TTOPATPNONKAY GTNV COUOTIKN Agrtovpyio
KOl UEIDCELS TEPLOPIGUAOY  AOY® GOUATIKNG 0c0évelag. Akoua, Betikn emidpoon
doknoe M QLOIKY OPACTNPIOTNTO KOL GTNV YUYIKY VLYEID TOV GULUUETEYOVI®V.
[MopdAinia, onuovtikés aAhayég eueoaviomnkav oty opdda mapéuPaong Ocov
apopd v VO2max ot omoieg cvoyetiotnkav Oetikd pe oAhoyéc oTn QULOIKN
KaTAoTOOT, OTNV YEVIKN LYeia, TNV (OTIKOTNTO Kol TNV KOW®OVIKH AEITOLPYIKOTNTA.
Qc1000, KATA TN OdpKELD TNG drodkaciog mapuPacng drapketog 12 efdopadwv, dev
nmapatnprinke agloonueimt dopopd HeTa&d TV VO OPAOMV GTI) GUVOAIKT PUOCTKY|
dpaoTNPOTNTO, TNV EVTOVY, TNV HETPLO, TO TEPTATNUO KOl TIG DOPES OVATOVOTS.
Mmnopet axdpa va onueiwdet 6t o1 acBeveig oty opdda HIIT gppdvicav onpoavtiky

peiwon otig dpeg PASIoNG 0md GLYKPITIKA UE TIG LETPNOELS TOL KATOYPAYNKOY TPV
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v évapén tov Tpoypappatos. TéAog, 6oV aPopd To OUATOAOYIKA YOPUKTNPLOTIKA,
Ol TOPAUETPOL TNG APOGOOPIVNG Kot TV Mmdiwv dgv dALaEav e TV TAPodo Tov

¥pOvov o€ kapio amd tig 600 ouddec. (Kristiansen, 2022).

2.3 HIIT xor gmopdosig oe acOeveic g Tpitng NMkiog mov wacyovv oo
ow ity TomoUL 2

O dwPnmg etvar éva maykdouio mpoPinua dnpodciag vyeiog mov cvveyiler va
avédvetat, ennpedlovrag ent Tov mapodvtog 425 exatoppdpla avOpdmToVS 6E OO TOV
koopo. Ot mepiocotepeg meputcelg owpnn, 90% émg 95%, mpoépyovror amd
dwpntn tmov 2 (AT2), Omov 1 YNPOVON KOl 1| COUATIKY OOPAVELD KOTEXOLV
onNuavtikd poAo ¢ mapdyovies. H avmovyntikn avénorn 1ov emMmOANGHOV TOV
dwfrtn maykoopuimg kot 0 HeYAAOG avTikTumog Tov ot pakpolmio Kot TNV modTnTa
Comg, Bétel tepdoTieg mPOKANGELS 0T OyvVmoN, TNV TPOANYN Kot TN Oepameio avTrg
™mg voocov. O AT2 avimpocwrnevdel onuavtikn emPdpovon ywoo v vyeio oTOV
nAkiopévo TAnducpd, ennpedlovrog nepinov 1o 25% tov AtOU®V NAIKINS Ave TOV
65 et®v, mocootd TOo omoio avopévetar va avénbel mepotépm OTIG EMOUEVES
dekaetieg. [1€pa amd pIKpoayyelokEg Kol LOKPOAYYEINKES EMUTAOKEG, Ol NAKIOUEVOL
pe AT2 €yovv vynAdtepo TOGOGTH AELTOVPYIKNG  OvOINPiog, OCLVLTTAPYOLGES
ac0éveleg Kot ApKETEG KOWVEG dtaTapayEs mov epeavifoviatl 6tov mhoyovto mAnbucuod
g tpitng NAkiag. Axdpa, €xel extyundet o pvBude emdeivoong va eivar 8% Kkdbe
oéka ypovia g Ta 70 £t Ko 15-25% kdOe déka ypdvia petd amd avtn TV nAkia.
To dtopa pe dwfrn toHmov 2 gpeavifovv vymAdtepo Kivovvo Bvnoydtrog amod
Kka0e GAAN TaBoyevn| autia Ko Kopdtayyeloky vOco, G GUYKPLON e EKEIVOVS IOV dgV
&xovv dwafntn. O 0&vg Edeyyog g YALKONG aipartog sivor (oTikng onpaciog yuo
HEI®ON TOV KIVOOUVOL UIKPOAYYELOKMOV KOl LOKPOAYYELNK®MOV ETITAOK®Y TOV dtafr|Tn,
€0KE 01O NUKIOPEVO ATopa, Kot 1 doknon eivarl évag amd TOuG aKpOY®VINIovg
ABovg tov eléyyov avtov. (Hwang, 2019, Izzo, 2021, Mendes, 2019).

H toxtikn agpdfia doknom mwov meptlapfavel KOpLeg Hoikeés opdoeg Tmv modldy,

TOV YEPLOV KOl TOV KOPUOV, CLVIGTATOL Y10 TNV PEATI®OON TG PLGIKNG KOTAGTOONC.
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Tnv televtaia dekaetia, avéavopeveg avaeopés oe acbeveic pe kapdopetofoiukd
voonuata dgiyvouv Tmg 1 SteAspotikn pondvnon vyning évtaong (HIIT) sivon
O OMOTEAECUOTIKY OTN PEATI®OON TNG PLGIKNG KATACTOONG GE CUYKPION LE TNV
pétpog  évtaong ovveyn mpomdvnon (MICT) iong Oepudwikng odamavne. H
OWAEWUATIK  TTPOTOVNON LYNANG €évtaong avadeiydnke mpdceato g o
AmOTELECUATIKY] HEBOJOG Yo epapuoyn aepOPlog Aoknong oe vYNAdTEPES EVTAGELS,
akoun kol oe mANOLGHOVG pe Tapdyovteg Kvduvov Kot yxpovieg mabnoewg. H
popeoroyio g HIIT emtpémel ota dtopo vo GUUUETEXOVV GE TOAAEG TEPLOOOVG
éviovng doknong otnv 0 mpomdvnon, mapdyoviag peyolvtepo epEbicpa o
Kopdloyyelokég Kot petafoMkéc mpooappoyés. Me v avnovyntikny adénon tov
EMITOAAGHOV TOV OPnTn, Wiaitepo petald TV NAKIOPEVOVY, vIoypoupiletar M
avaykn €0PEONG AMOTEAEGUOTIKAOV GTPUTNYIKAOV GGKNOTNG Yo VO OGOAAGTOVY TO
0QEAN TNG OTN YEVIKN VYElD, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL KOl TOL UETOPOAKOD EAEYYOV.
Emumiéov, ot drafnticol acBevelg cuyvd vtopEépovy amd mEPLOPIGLOVS KIVITIKOTNTOG
TOV KATO Axkpov Kot dwrpéyovv vynio kivovvo mtocswv. I[lpv amd v
cuvtayoypdonon tov mpotokOAiwv HIIT wor MICT yw tov owfntm, eivon
aropaitnto vo dmotwdel 1 acedreld Tovg. Avto givon avoykaio, dedOUEVIG TNG
YVoOotg dvoavetiag otnv doknon kot Tov avénpévo kivovvo vmoyilvkopiog otov
dwaPntn, Wwitepa o acbeveic peyaivtepng nikiog. (Hwang, 2019, lzzo, 2021,
Mendes, 2019).

Ol tp€Yovcec GLOTACELS COUOTIKNG OpactnPOTNTag Yoo T Oegpomeio ko TOV
€leyyo tov dfnn OOV 2 wpoteivovv gRdopadiaio cLGGOPEVST TOVAd IGTOV 150
Aemtov aepofrog doknong pétplog évraong oto 40-59% tov kapdiakoy pvOpov,
KOTOVEUNUEVT] GE TOVAGYIOTOV TPELS NUEPES TV gPdoudda, ywplg TeplocdTEPEG OO
000 cvveyoueveg nuEPeS Olymg doknon. H doknon pe aviiotdoels cuviotdrtol emiong
YL TOVAQYLETOV OVO MUEPES TNV €RdOddn, pn cvveydueves, kabmg emiong Kot ot
aoknoelg gvAvyoiog. Evoliaxtikd, kot €4v 0ev LIAPYOLV  KOPOAYYEWKES 1|
HLOCKEAETIKEG avTeVOEIEEIS, 1 0OoM aepdfiag doknong umopet va emitevydet pe 90

Aentd évrovng doknong v gfdopdoa, oto 60-89% Tov péYIGTOL KAPOHLOKOD PLOULOD.
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Av kot 1 mopadoctoky péBodog agpdfiag doknong eivat 1 HETPLAG EVTOOTG CLUVENNG
npontdvnon (MICT), peta&d 30 ko 50 Aemtdv avd cvvedpia, 1 Goknon o€
VYNAOTEPEC EVTIACELS QUIVETOL VO, TPOSPEPEL TPOGHETO OPEAN YO TOV YAVKOUIKO
ENeYY0, TOVC TOPAYOVTEC KOPOYYELONKOD KIVOUVOL KOl TN QLCIKN KATAGTOOT TMOV

acOevav. (Hwang, 2019, 1zzo, 2021, Mendes, 2019).

Yuykekpuéva, £pgvva mov mpoypoatorombnke and tovg Hwang et al (2019)
enedinée va mpooodlopicel katd OGO Ot NAKI®pPEVOL acbeveic mov mdoyovv amod
dwfntn tHmov 2 dHvavTol Vo GUUUETEXOVY GE TPOYPAUATO ACKNONG, €ITE HE TNV
puébodo HIIT, eite pe v MICT, Bétoviac o¢ mpotepadTNTA TNV AGPIAELSL TOLG,.
[Mopdiinia, oepedvnoay v amoteAecpoatikdOtnta ¢ pebddov HIIT évavtt tng
MICT, 6c0ov agopd Vv Bektiwon ¢ aepOPlog PLGIKNG KOTAGTAONG TV 0GOEVDV.
Baowd kpumpla yio v évtagn tov vIoyneumv CUUUETEXOVTIOV GTO TPOYPOLLLLOL
nTav va £yovv doyveoTtel pe dtafrtn tomov 2, va Ppickoviot petabd tov nikiov 30
¢w¢ 79 ko n kKafnuepvdtTd toug va yapaktnpiletor and kabiotikd Tpoémo {mng.
AvtiBeta, KplTNplo Yoo TOV OMOKAEIGUO TOLG Omd TNV UEAETN ATOTEAECAV TLYOV
16TOPIKE  TOAAOTAOGIAGTIKNG SPNTIKNG apeIPANoTpogdonddeiag, avtdvouns 1
TEPLPEPIKNG  VEVPOTTAOELG, KapdloyyeloKnG vOoov,  vePpkng PAAPng, ovpikng
apBpitdag M vepovpryorpiog, NTATKNG vocov 1N Aoipwéng pe nmotitwde B 1 C,
emunnTIKOV Kpicewv. EmmAéov, amotpentikol mapdyoviec Bewpndnkav n cueToAK
aptnplokn mieon >160 mmHg 1M n dwwotodkn >100 mmHg, n yprion wpoidviwv
KOTVOU, 1 €YKLUOGUVY, 0 UNTPIKOG OnAacuog, n xpron opudvng aviikatdoTtoons, N
oo GTOUOTOC PNOT AVTICLAANTTIK®V Ta TEAELTAN 2 ¥pdVio. Kot TEAOG 1) LETAPOAN
0V Bapovg >5 % otovg Tponyovpevoug 6 pves. (Hwang, 2019).

Ot 58 eBehovtég mov ev TéAel emMAEYONKOV Y10 TV GUUUETOYN OTO TPOYPOLLLLLL,
Ntav dropo péong mAkiag 63 etwv, mov eAéyyOnkav Pdacel otpukod 16TOP1KOD,
QUoIKNG €E€taomg, Ociktn  Ppayloviov-acTpaydAov, TMYOKOPIIOYPAPTLATOS KOl
avAALONG OIIOTOG, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL TOL TTANPOVS UETAPOAKOD Tivoka, TMV

Mmdilov, TG WooLAMy”NG, Kol NG opocsealpivng. EmumAéov, yio tov €heyyo 1ng
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avtdvoung KapdloKNG Asttovpyiog Kot Tng mapovsiog oyopiog 1 appubdy tov
pvokapdiov, Kataypdenke kot afloAoyndnke n aptnploKn mieon. AVoAnTikdTepa, 1
VO2max, a&lohoyndnke ypnoipomoidvtag ompopsétpnon pe m Pondeia vworoyiom
Kot TN Stdpkeln pog péyomg dwfabcuévng soxpaciog. H ddmn ko Mmdong
pélo Kot 10 T0c00Td COUATIKOD AITOLG a&loAOYHONKAY YPNCLLOTOLOVTIOS CAPMOT)
0AOKAN POV TOV GAOUATOG LECH aKTIVOYpaPiag OmAng evépyetag. H yAvkoln aipartog,
N yAvko{n vmoteilog, M WGoLAV Kot Ttor Amidla, peTpPNOMKOV YPNGULOTOIDOVTOS
(QOGLOTOPMTOUETPIN, OVOCOTPOGOOPIGHO Kot ovocoBoropetpia, avtiotoryo, amd
KMVIKO epyaotiplo akolovBmvtag Tig Tumikég Owadwkaoies. Téhog, m TakTiKN
GOUOTIKT dpactnplotTTa a&loroynOnke YPNOLOTOIDVTOG TPLocoviKo
EMTAYVVOIOUETPO KOl Ol OTPOPIKEG GLVNOELES avOADONKOY  XPNCLOTOIDVTOG
nuepoAdyo tpoeinmv. (Hwang, 2019).

To péAn tov TPOYPAUUTOS TVYOOTTOMONKOY o€ Tpelg oudodeg, v HIIT, 23
perdv, mv MICT, 19 peddv kot v opdda eAEyyov, 16 pelov avtictoyo. Ot opddeg
HIIT xou MICT mpaypoatonowodcov 4 cuvedpieg doknong oe owbdpopo ke
epoopdda v 8 efdopddes, vmod v emiPreyn evoc @ucololdyov doknomng. Ot
nmpomovnoelg AMdpPavay yopa kabe Agvutépa, Tpitn, TTEpmtn ko [apackevn, dote va
UV TOPAUEVOVY Ol GUUUETEYOVTEG TEPICGOTEPEG GO VO MUEPES Y®PIS AoKN o).
Oleg ot mpomovnTikég HovAdeG OAOKANp®ONKaY peTacy 6:30 m.p. éwg 6:30 p.p. Ta
mpotokoAla Tov opddwv HIIT wxor MICT oyedidomnkav opywd pe okomd vo
amoutovv 0w gvepyswokn oamdavn. I[lapdAinio, to péAn g opdadag eAEyyov
AapBoavay v xabiepopévn epoviida oo owPnrtikovg acbevelg, yopic kdmola
aAlayn otV KaOnpepvoOTNTA TOLS, KaBOAN TV didpketo g TopéuPacng. (Hwang,
2019).

To uédn e HIIT ko g MICT mpoBeppaivovtav yio 10 Aentd otov d1ddpopo
oto 70% g pEYIoTNG KapOlaKNg cuyvotnTag, te amobepaneion 5 Aemtdv oty 1010
kapdloky ovyvotnto avtictoya. To mpwtdkoAro tng HIT mepiehdpupove 4
dwotmpota Tov 4 Aentdv oto 90% g HEYIOTNG KOPSOKNAG GLYVOTNTOS, TOL

nmopepParirovray amd 3 evepyntikd dwodeippota Tov 3 Aentdv oto 70% g HEYeTNng
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KOPOWOKNG GLYVOTNTOG, YL GUVOMKG 25 Aentd. AvTioTOl(Q, TO TPMOTOKOAAO NG
MICT amotehovvtav amd 32 Aentd cvveyopeva 6to 70% 1oL PEYIGTOVL KAPIIOKOD
pvOupov. Emopévmg, n cuvolikn oldpkela Tov mpomoviicewv ftov 40 Aemtd yio TV
opdoa HIIT ko 47 Aentd yio tnv MICT. XpnoyonmomOnke o0t TnAEUETpiog Yo
TNV TOPOKOAOVON OGN KoL TNV KOTOYPAPT) TOL KOPIIOKOD A0V o€ OAES TIG GLUVEDPIEG
doknong, ne cvokevn g Polar. O wdvtag otBovg mov aglomombnke, Hetédide oe
Covtavn pon Ta dedopéva o £vav DTOAOYIGTY, EMTPENOVIOG GTOVS VIELOHLVOLS TOV
TPOYPAULOTOS VO EXOVV TNV TANPN €KOVA TV cvppeTeydviov. Ot dokpalopevol
Adpupavay odnyiec katd v Odpkela g Oadikaciog ®ote va avénoovv N va
HELDGOLY TNV €vTaoT TG doknong Tovg ®ote va puBuotel avdioya o emBountdg
KapdlaKog puOudec. Metd 1o mépag ™G TapePaTiKng O101KOGING, 01 TEPIGCOTEPOL U0
TOVG GLUUETEXOVTEG OvVEPEPAV OTL T TPOYPAULOTA doknong Ntav gvydpiota. Agv
eUQavioTNKay omPOPAETTA YEYOVOTO OVTE AVETIBVUNTEG EVEPYELEC TTOV VAL OTOLTOVCAV
voonAeia N dupeon wrpkn mepiBoiyn, 6mmg Bavator | un Bavatnedpo copPavra.
(Hwang, 2019).

To anoteAéopata oYeTikd e TV aepoPio PLGIKY KATAGTOOT VITOINAMVOLY OTL 1
VO2max oavénbnke xatd 10% oty opdda HIIT ot 8% ommv MICT, evd dgv
mapatnprinke xopio aAdoynq ommv opdoa eiéyyov. H péyiotn dudpkelo tov 10T
doxnong avénonke kotd 1,8 Aentd oty HIIT kou 1,3 Aentd oty MICT, pe xopio
dtpoponoinon otnv opdda eAEYyov. To KaTOEA aepiopov eniong avéndnke o HIIT
kot MICT xatd 11% wo 14%, avtictouya, eved tor 0€00UEVA Y10 TO. LEAT] TNG OLLAONG
eléyyov mapépevay apetdPfantoa. Axdpa, 10 copatikd Papog, o deikng palog
COUOTOC, M TEPIUETPOG HEONG KOl M avaAoyio péong mPog oyimv amotelodv Ola
ototyelo mov dev gueavicay dtapoponoinon péow g mapéuPaocns. Emmiéov, 1o
TOGOGTO COUOTIKOD Almovg peimdnke katd 1% oty opddoa MICT kot avénbnke
katd 0,9% omv opdda eréyyov, eved dev petafandnke oty HIIT. Télog, o
YAOKOUIKOG EAEYYOG KOt To. Mmoo TOL Oipotog TopEpevay apetdfinto Kot otig 3

opades. (Hwang, 2019).
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To evprpato ™G peAETng vIoYPoppilovy TOAAEG ONUAVTIKEG EMIMTMOGELS Yo TN
ocuvtayoypdonon doknong o€ dapntikovg acbeveic g tpitng nikiog, Wiaitepa
€KEIVOUG OV OLGKOAEVOVTOL VO, GUUUETAGYOLV OE TPOYPAULOTE OOKNCEMV LE
avIoTAGELS. ATIOTOONKE TO YEYOVOG TG 1) GLUUETOYN OWPNTIKOV oe TapéuPaon
HIT xow MICT eivar g@ikty], avektny kol 0GQOANG G€ GTOMO OV giyav vioBeTnoet
évav Kabiotiko tpomo (mng. Emumdéov anodeiydnke 611 1600 N mpontdvnon HIIT, 660
kot 1 MICT mopéyovv mopdpoteg PEATIOCELS ovOQOpPIKE e TNV 0gPOPLOL PLOIKN
KOTAOTOOT Kot LEYIGTN avtoyn otV doknon. Téhog, ta amoTeAéoHATO VTOJEIKVOOVY
eniong 6t dwfnrikol acbeveig Tpitng nAikiog mov dev eivar oe BEon M dev emBopovv
va cvppetdoyovv og mpoypdupato HIT, dvvavior va Aafovv mapdpoto opEAN amd

ovppetoyn o€ mpoypdupata MICT. (Hwang, 2019).

Me moapopown Bgpatoroyion Kot TpOTO TPOGEYYIONG AEITOVPYNGOV LEPIKOL OKOLLOL
gpevvntés. o ovykekpuéva, ot Mendes et al. (2019), amacyolnOnkav pe v
GLYKPLON TNG OLOAAEIATIKNG TPOTOVIONG VYNANG £VIAGNG EVOVTL TNG GLVEXOLEVNS
TPOTOVNONG HETPLOG £VTIOONG, OGOV O0QOPAE TO OPEAN] TOVG GTOLG MAKIOUEVOLG
acBeveic pe dwpnm tomov 2. H £€peguvd tOUG 00T OTOYELE VO GLYKPIVEL TIG
EMOPAGELS TOV 0V0 OLTMOV TPUKTIKMOV TPOTOVNONG CYETIKA LLE TOV YALKOUKO EAEYYO
TOV SfnTiKeOV acbevov, e v aglonoinon Padiong 6 d16opoLLo.

To kprtplar EMAEEWOTNTOS TOV CLUUETEYOVTOV GTNV PEAETN Ttepteddpupavay Oplo
nikiog petald 55 émg 75 etmv, dbdyvaon AT2 yo tovAdyiotov éva ypodvo TTpv v
évapén tov mpoypdupatog, yAvkolvAwpévn opooceopivny Ayotepo amd 10%,
oTafEpOTOMUEVT] POPUOKOALOYIKT] KOTAGTOON Y10 TOVAGYIOTOV TPELG UNVES, OTOYN
amd TO KOTVIGUO TOLG TEAELTAiOLS 6 unveg kot  otabepomompéves cofapég Tuydv
EMMAOKEG TOV ST, Onwg apeiBinotposidonddeia kol veppomddelo. Akoua, ot
GUUUETEYOVTEG EMPETE VAL £XOVV TNV SLVATOTNTO AVTOVOUNG BAOIoNC Ko 1G0pPOoTiag,
va dpacTnplomolovvtol aveEdpTnTol 6To KOWOVIKO GUVOAO, v pnv €xouvv AdPet
GLUUETOYN OE EMOMTEVOUEVA TPOYPAUUOTO GOKNONG TOVG TEAELTAIOVG 6 UNVEG Kot

téA0G va €yovv viobetnoel €va otafepd SOTPOPIKO TPOTLTTO Y10 TOVAYIGTOV 6
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unves. Ev téhet, 15 eBelovtég, 8 yuvaikeg kot 7 avdpeg, péong nikiog 60 etdv,
npooeOnkay  and eEMTEPIKA  1oTpEio.  OVTILETOTIONG OWPfNTn Kol  TOTIKY
voookoueio. Ilptv amd v évapén ¢ mapéupfocnc, OAOL Ol GLUUETEXOVTEG
vroPANONKav o€ AemTopepn) 1TPIKN AEIOAOYNOT KOl EAEYYO Y10 OYETIKEC 1) OTOAVTEG
avtevoeielg doknong €viovng £€viaons, OSLUTEPIAOUPOVOUEVNS UG  HEYIOTNG
dokaciog avtoyng o€ Oddpopo vy vo emPePodel n omovcio  KopIOK®V
avtevoeifemv. To mpOTOKOALO TG peAétng eykpidnke amd v enttponn deovtoroyiog
TOV TOMIKOV VocoKkopeiov cuppwva pe pe ™ Awknpuén tov EAcivkl. Ola ta dtopa
EVNLEPDONKOV Y10l TOVE KIVODVOLE TNG EPEVVAG TPV OO TNV VTOYPOPN £VOG BeGLKd
EYKEKPIUEVOL EYYPAPOV EVNUEPMUEVNG GLYKATAOEONG YL GLUUUETOYY] OTN UEAET.
(Mendes, 2019).

Mia eBoopada mpv amd v Evapén g HEAETNG, Ol CUUUETEOVTES EMOKEPTNKOLY
TO €PYACTNPO (MOTE VO YIVOLV Ol KOTAAANAEG OTOMKEG TPOCOPUOYES GTNV
TPOTOVNOT GTOV O1AOPOUO KOl TNV JTpoPY] TouG. Méoa og dbpkeln 15 Aemtdv,
EKTAOEVTNKAY VO TTEPTATOVV GTOV  JAdPOHo  Ywpic tv ypnon tov Aafov
vrooTPIENG kot va xepilovrotl tov mivaka eAEyyov yopig va petalidostar o puOuog
Baoong kot n wwoppomia tovg. H wkhion tov d1a0pdpov ypnoomomnke yuo tnv
eMTEVLEN TOV SUPOPETIKAOV EVIAGEMV AOKNOMNG oL 6TOYELAY Ol gpevvnTés. Ocov
APOPA TIG STPOPIKES GLVNBELES, OOKILAGV Kol EVEKPIVAY TO TPOLVO KOl TOL TPMLVAL
ovaK mov Bo ypnoylomolovoav OTIS EMOCKEYELS TV aflohoynoemyv. Akoud, ot
ovppetéyovteg Elafav odnyieg va datnpovv m cvvndn dlotd Tovg Ko vo unv
aoKOLVTOL EVTOVO TIG NUEPES TPV amd Ta mewpdpata. EAaPav eniong mAnpoeopieg yio
Vo OlTNPNOOLY TIC KOOMUEPIVES TOLG dPACTNPLOTNTES OPETAPANTEG KAOOAN TNV
dupkea tng perénc. (Mendes, 2019).

Ol CUUUETEXOVTEG ETIOKEPOMKAY TO EPYOCTNPLO YO TPiO TPWOIVA, LE d1POpd piog
gpooudoag. IMapovosidlovrtav otic 08:00 m.p., ynotikoi Yy TOLAGYIGTOV 8 DpPEG.
Emutpendtav povo vepd oto omitt. H yAvkoln tov tpryoedons aipatog petpronie
HECH KAMVIKA EMKLPOUEVNG WNOOKNG ovokevns. Metd v a&loAdynon, ot

GUUUETEYOVTEG ETPOYOV EVOL TUTOTOINIEVO TPOIVO TOV OTOTEAOVVTOV OO YLoVPTL
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pe younAd Aamopd (180g), 6vo eéteg wout (50g) pe Loumdv yoromoviag (30g) kot
vepd katd PovAnomn. Avtd 1o yeduo mapeiye 199,60kcal, 30,38g voatavOpaxec,
14,80g mpwrteiveg, 1,88g Mmidla kat 2,80g puTikég tveg. Xnv cuveyEln akoAovBovoe
N TPOGANYT NG QOUPUAKEVTIKNG TOVG Oy®YNS. META TO TPMOIVO Ol CUUUETEXOVTEG
Eexovpdlovtav yuo 60 Aentd oe kabioty B€on. v cuvérelan emAéyovaty Tuyoio
pécm Aoywopkov mapéufacn HIIT, MICT 1 n kaBiepopévn @povtida g opadog
eréyyov. Apéomg mpy amd v Evapén g TEWPAUATIKNG cuvedploc, HeTpndnkav 1
yAokoln aipatog, n apnplokn mieon Kot o koapdlakdg puBuds. H aptnplakr| mieon
HETPNONKE YPNOYOTOUOVTOG KAWVIKE EMIKLPOUEVT YNOOKY Kot ovtopatn 00ovn
oopupwvo pe TG Olebvelg ovotdoelg kot o kapdlokdg puBudg  petpronke
ypnowonowwvtag {mvn otlovg g etaupiag Polar. Edv kdmown and avtég t1g Tpelg
HeTaPANTEG NTav EKTOS TOV PLGLOAOYIKOD EVPOVE TILAV 1) TEPULOTIKT GLVEOPIN OEV
TPOYLOTOTOOVVTOV Kot Ttpoypappatitoviav yio aAAn nuépa. Télog, n Bepuoxkpacio
KOl 1 VYpOGio TOL gpyacTnpiov EAEYYovTay LECH YNOLOKOV BepLO-VYPOUETPOV Ko
etyav pvotei otovg 21 °C ko oto 50%, avtictoya. (Mendes, 2019).

Avagpopikd pe ta TpmtokoAla mapépnpaocng, ot cuvedpieg HIIT amotelobvtay amd
pwe ovvedpio Padiong 40 Aemtdv ovvolkd. [To cvykekpyéva, 1 TPOTOVNTIKN
povada Eekwvovoe pe mpobépuavon 5 Aemtdv 6to 25% TOov KOPOOKOD PLOUOV
epedpeiog (HRR), axorovBoduevn amd 5 cet pe mepiddovg tov 3 Aentdv oto 70%
tov HRR, ot omoieg draxdntoviav and meprodoovs twv 3 Aentdv oto 30% tov HRR
v éva obvoro 30 Aemtadv kot tedeimve pe amoBepoaneio S Aentdv 610 25% Tov HRR.
Avtiotorya, ot cvvedpieg g mopéupfacng MICT amotelobvtav kot avtég amd 40
Aemtd Padiong oe dradpopo. Avagopikd, mepieddpupavay Tpobéppraven S AenTOV 610
25% tov HRR, axoiovBodpevn and 30 Aentd oto 50% tov HRR xo po mepiodo
aroBepanciog 5 Aentdv oto 25% tov HRR. H taydtmra ko n kAion tov 610dpdpov
TPOGUPUOCTNKAY TPOKEIUEVOL Vo, ANPBoLV o1 GToYeLOUEVEG (DVEG TPOTOVIIONG TOL
KkapdlokoL pvOpod. Xpnowomomnke emiong M KAipoke Borg vmokepevikng
KOT®OOoNG YL TNV TopakoAovOnon g évtaong tng doknone. Téhog, m yAvkoln

aipaTog petpavTay Kotd ™ odpkela e doknong kabe 10 Kot apécmg PHeTd To TEAOG
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™G TPOTOVNTIKNG Hovadac. Eivar axdpo onupovtikd vo onueliwbel mowg Oleg ot
ovvedpieg aoknoemv TapaKolovBovvioy and KAVIKODS UGIOAOYOLS ACKNONG e
eunepia og enciyovia neplotartikd. (Mendes, 2019).

Katd 1 d1dpkeia g ovvedpiog TS opadog EAEYYOV 01 GUUUETEXOVTES TOPEUELVAY
Kabopévol yuo 40 Aemtd kot n yAvkoln aipatog a&roloyndnke ota 10, 20, 30 ko 40
Aemtd. Metd omd TO0 TMEPOAG TOV TEPOUATIKOV OlodIKACIDV, Ol GUUUETEYOVTEG
Eexovpdloviav ot Béon tovg Yo 50 Aemtd, evd M YALKOL) TPLOEWOOV
aglohoyovvtav avd 10 Aentd. Metd amd avt v mepiodo aviappwons twv 50 Aentmdv
Kol TP eOYovV omd TO £PYACTNPLO OAOL Ol GUUUETEXOVTES ETPOYNV EVA GVOK TTOV
amoteAoOVTAY 0md £va y10o0pTL YounAov Mmoapav (125g), tpla pmokdta (18,75g)
Kot vepd kotd Podinon. Avtd to yebuo mapelye 112,19kceal, 17,63g voatavOpaxeg,
6,70g mpwteiveg, 1,58g Mmidia wor 0,23g @utik®v wodv. Metd 10 ovok, ot
GUUUETEYOVTEG EPEVYOAV OO TO EPYACTNPLO WE EMONUAVGELS Yo TN SOTHPNON NG
KaONUEPVOTNTAG TOVS KOL TNV OOPLYN £VTIOVIG COUATIKNG dpacTnpdtnrag TV idwa
pépa. Emiong, éhafoav odnyieg va petpodv v yAvkoln tovg apéoms mpv and kdabe
yeOHO KOl TNV €MOUEVN] MUEPE GE KOTAGTOON VNotelng. AKOUHQ, GNUOVTIKO vo
avepepBel g Ta apyela Tpogipnmv avolvdnkay amd OUTOAOYO TPOKEYEVOL V.
a&loroynBovv o1 ToloTikég aldayéc oto yevpata. (Mendes, 2019).

Katd 11 mepopoatikés ovvOnkeg Kot TIC EPYOOTNPLOKES  OLOOIKOGIES
QTOKOTAGTAONG OEV KATOYPAPNKAY OVETIOOUNTES EVEPYEIEG CLOYETILONEVEG UE TNV
doknomn, OT®MG YW TAPAOELYHO GUUTTOUATIKY LIoyAvkoio, vmrepyAvkaipio,
TPOVUOTICHOL OTA KAT® OKPO, HVOCKEAETIKOG TOVOG, oSvoeopio 1 otndayym.
Evtoniotnke Opumg onpaviiky emidpacn oAAnAenidpacng ypOvov Kol GAGKNoMG Yo
mv eEEMEN TV TGOV TG YALVKONG OTO €PpYacTiplo, OTMG Kot TopaTnpnonkay
ONUOVTIKES O10pOPEG LETOED TV TapepPacemv HIIT kot tng opddog eAéyyov, petald
tov MICT ko opadag eréyyov kot petald tov HIT wor MICT. Akdpa, 6iot ot
GUUUETEYOVTEG TTPOYLATOTONGOV TO TPOYPULUUATICUEVO YEOLOTO TTEPITOV GTO 1010

SloTnUo. Kol Y®PIc TOLOTIKEG OAAAYEG OTNV TEPLEKTIKOTNTA TOLG o€ TpdPIua. H
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QOPUOKEVTIKN ay®Y NTOV €miong mhvto M 1010 Kot oTo 1010 YPOVOSIOYPAUUATO.
(Mendes, 2019).

To k¥p1o eHpNUO AVTAG TNG MEAETNG KOTOANKTIKA givor 6Tl por cvvedpia Bdoiong
o€ d1adpopo pe v pébodo e HIIT elye Beticodtepo avtiktumo otn yAvkodn aipatog
o€ LEYOADTEPO TOCOGTO GLYKPITIKA pe TNV péBodo MICT, avtictoyng didpkelag Kot
évtaong, o€ NAKIopEVOLg acbeveig mov mhoyovv amd dafntn tomov 2. Ilapd to
YEYOVOG MG KO Ol dVO TOKTIKEG TPOTMOVNONS 0EPOPLag AoKNnong elyav ovotepn
eMIOPAOT) GTOV YAVKOUKO EAEYYO GE GUYKPLON LLE TNV OLLAON EAEYXOV, TO OMOTEAEGLLOL
m¢ HIIT Nrav 10 0amotedecpaTikdTEPO, TOVAUYIGTOV KOTE TN OlAPKEW 1TNG
TPOTOVNTIKNG Hovadog tov 50 Aemtdv. EmumAiéov, m mapéuPoacn SoAAEUOTIKNG
TPoOmOVNONG  OmoaiveTal ®G aoPOANG o€ dwfntikods acBeveic, yopls vo

napovotdlovtar ampoopeves emmAokég vyeiag. (Mendes, 2019).

2.4 HIIT kot emopacels og a60eveis Pe 16TOPIKO EYKEPUAKOD ETELGOOTI0V

To gykepaAikd emelcdd0 elvar n devTePN ToO GLY VY artio Bavatov 6ToV KOGHO Kot
g omd TG KuplotepEg outieg avamnpiog moykoopimg. Av Kol TO TLTOTOWUEVO
mo0cooTd Bvnodrog ond eyKePalkd emelcdol Exovv HeE®OEl TOYKOGU®G TIg
terevTaieg OVO OEKOETIES, O AmMOAVTOG aPlOUOS avBpdTwv Tov Tabaivouy eyKEPAAKO
KkdBe ypovo Kot ot Bdvator amd eykepoikd cvveyilovv vo avEdvovrol. Kvuprog
TApAyovtag amoTeAel 1 yNpaven Tov TANBLOUOD GE GLUVOLOCUO HE TIS AOUTEG
TPOGAUPUOYEG TOV LEIoTATOL 0 AVOPAOTIVOG OpYOVIGUOG KOTE TNV dlodtKacio Tng
yapavong owtrg. (Xia, 2019).

H copoatikn arokatdotaon avayvopiletor og éva and ta Pactkd mpoPAnupota
vyeiog o dropa mov €yovv emPudoel and eykeeoikd. H petopévn Kapdayysiokn
wKovOTNTO  OmOdIdeTOl KUPIWG GE UEIOUEVN] KEVIPIKN Kivnom, ®oTOG0 GAAEG,
TEPLPEPIKES HVTKEG OAAAYEC, OO M HVIKT] aTpo@ia £yovv TNV Téon va cLUPGAAovY
0T0 YouNA® emimedo ELOWKNG KOTAoTAONG. MAAMGTO, 1 KOPOLOOVOTVEVGTIKN
KavotnTo o€ aoBevelg pe eykealiko etvon mepimov 1o 50% avTng TOV VYOV ATOR®Y

010 nAkiag kot @OAovL. Axkopa, M €viaon TG TPOTOVNONG amoTeAel éva KOLPLO

26



GLGTATIKO GTN GLVTOYOYpaPia GoknoNg Yo Tovg emimdvTeg amd eykepaikd. (Munari,
2018).Ymapyovv onuovtikég evoeiCelg OTL M TOKTIK QUGIKN  dpacTnploTnTa
BeATIOVEL TN QUOIKT KATAGTOON, TNV IGOPPOTIN Kot TNV IKOvOTNTa, PAdiong LETA amod
eykepalkd. H odwleypotiky mpomdvnon vyniig €viaomng €xet avoderydel g
ONUOPIANG, ACPOUANG KOl EPIKTY] GTOV NAKIOUEVO TANOVOUO e EYKEPOAKOD, LE TTOALY
VTOCYOUEV EVPNUATO TOCO Y10 TN UEYLOTN KATOVOA®SN 0&uyOVOL, 0G0 Kol Yo TOV
KvnTikd éleyyo. Enpoviikd axopo kiwvikd amoterléopata e HIT amotelodv ot
BEATIDOELS 68 COUOTIKES, YUXIKES Kol YvooTikég mapapuétpovs. (Gjellesvik, 2021).Ta
teAevTaio YpoOvia 1 PLGIKY dpactnprotnTa pe ™V néEBodo g HIIT amoktd oloéva
Kot ov&avOopeVn) ONUOTIKOTNTO, TOCO GTO €LPL KOwO, OGO KOl O OVIIKEILEVO

EMGTNUOVIKNG LEAETNG OGS O SOV UE TAPAKATO.

2uyKekpléva, Epevvo Tov Eafe ydpa oe tpelg NopPnykég vosokopelokég dopég
amokatdotacnc, ot epevvntég Gjelleesvik (2021) et al pelétnoav ta anoteréouata
g HIT og oacBevels mov vréotmoav eyKepaAkd emicddso pe okomd vo
TPOGIOPIGOVV T OPEAT TNG GLYKEKPIUEVTG LEBOOOV AGKNONG GTO COUATIKO, YUK
KOl YVOOTIKO EMIMESO TV aGOEVOV.

Ot 70 ovppetéyovtes, 29 yovaikeg kot 41 avtpeg, péong nikiog 57-58 etmv g
£€PELVOG NTOV EVIIAIKO ATOO. TOV VTEGTNGOV TO TPADTO TOVG EYKEPOAKO EMGOOELO,
1oYoKS €1TE aOPayIKd, GE OAGTNLA TPLOV UNVAV MG TEVTE ETOV TPV TNV EVAPEN
™G HEAETNG KO KATELYOY TV IKOVOTNTO QLTOVOUNG PASIONG. ZNUEWDVETOL EMioNG, OTL
P TV EvapEn ToL TPoYpaupatog EAapav Ty cvykatddeon Tov vevHuVoL YTPOD
YO TNV OGQOAY] GUUUETOYN TOLG. Ol EMOTNUOVEG TOLG YDPIGAV TLYoia o OVO
opadeg. Xtnv opdda A, v oudda erEyyov, ta 34 péin g omoiag AduPovav tnv
kafiepopévn epovtida kol oty opdda B, v opdda mapéuPacng, ta 36 péAN g
omolog CULUMETElYOV O TPOYPAUUOTe doknong pe tv pébodo tg HIT oe
ouvovacpo pe T kabiepopévn epovtida. (Gjellesvik, 2021).

H mopépPaon g HIIT mepredapPave 3 mpomovricelg v efdopddo yuoo 8

gBooudoeg cuvoAika, pe aBpotopa 24 mpormovntikég povaodes. H kdbe pio amd avtég
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Eexwvovoe amo 10 Aemtd mpobéppavong pe okomd v avénon Tov kapdiakov pudpov.
AxolovBovoav 4 emovaiyelg eprotnpatog 1 Tpesipatog oto 85-95% g péyotg
KapOlakng cvyxvotrtog yio 1 Aemtd, pe evoldpeca evepyd oroheipparto oto 50-70%
™G HEYIOTNG KOPILOKNG ouyvoTnTag Yia 1 Aemtd avtictoyo. H éviaom tg doknong
LETPLOVTIOV LE GLOKELT UETPTONG KAPOLOKNG CLYVOTNTAG. AKOUM, Ol GUUUETEXOVTES
g opddag mapéuPfacng mpaypoatonoincoyv 3 eMTALOV GLVOVINAGELS, otov 1 pnva
petd to mépag TS dadkaciag, 6tovg 4 Kot 6Tovg 8. XKomOG TG CLVAVTNONG CVTNG
nTav M mwopokivnon tev achevedv Yl GUCTNUOTIKY EVAGYOANCN HLE TNV QLOIKN
dpactnplota, Kot o cvykekpuéva pe v tpondvnon HIIT. (Gjellesvik, 2021).
Oocov apopd TV cOUATIKN 0pacTNPLOTNTO, YPNOIUOTOONKAY TO TECT TOV 6 AETTMOV
Badicpuatog (6MWT), 10 teot g toyvtnrog Padiong 10 pérpov, to TE0T
aglohdynong duvapukng kol otatikng woppomniog (BBS) kot 1o 180T a&loldynong
kivntikng Aettovpywotrog (TUG). Eveo oxeticd pe v yoykn vyesio tov
GUUUETEYOVTOV Ypnolponombnke 1o gpotnuatordyo aglordynong HADS xot yuo
™MV YVOoTikn Toug Asttovpyio agromomdnkav to teot MOCA kaw TMT. (Gjellesvik,
2021).

Metd 10 mépag TV 8 EUSOUAO®Y TOVL TPOYPAUUOTOS, N opdda mopéuPacng
enpavioe Pertiopévn anddoon oto 6MWT, oto BBS ka1 6to TMT cuykpitikd pe
NV opdda EAEYYOL oV dgv onpeimoe kdmola gppavn Pertioon. Qotdco, dev vanpe
Kkdmola a&loonueimt petofodn HETAED TV VO OUAdMV GTO TEGT NG TAXVTNTOG
Baoong 10 pérpwv ovte ot 1€6T A&OAGYNONG TNG YVOOTIKNG TOVS KAVOTNTOG.
EAdyioteg petaforéc onuetddnkay oyxetikd pe m Pertioon g WYuyikng vyeiog twv
GUUUETEYOVTIOV TOVL TPOYPAUUOTOS otV opdda moapépupaons. Télog, otic vwoAouTeg
petafAntég dev mapatnpnnke kamown oa&roonueimtn petaforn. Ildpavta, oTig
enava&lohoynoelg otov 1 unva, otovg 4 Kot 6Tovg 8 LETA TO TEPAG TNG TOPEUPATIKNG
O1a01KaGiag, Ol SLPOPES OVALESH GTNV ORdoa EAEYYOV Kot TNV opada TopEuPpaong
Bpétnkav petopéveg avd toug pnveg awtovg ovtictoyo. MAActa otovg 8 pnveg ot
amokAicelg Ntav oyedov undevikés. To yeyovog avtd vroypoppilel TV €mTOKTIKN

avaykn v100£TNoNG EVOG GLGTNUATIKOD TPOYPAUUOTOS PUOIKTG dPACTNPLOTNTOS TOV
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dgv Oa Owaxomel, oAAd Bo ocvvodever Tov acbevry omv KabnuepwvdtTd TOL.
(Gjellesvik, 2021).

e de0TEPN £pEvva. IOV oG amooyOAnoe, ot epgvvntég Munari D. et al (2018) oty
Itodio perdémmoav tig emdpdoeic g HIIT oe acBeveic pe ypdvio eyke@aiiko
enelo6o10. ITo ovykekpluéva, oTOYELOV VO EPEVVICOVV TIC EMOPACELS LG
npondvnong HIIT ce d1ddpopro YOUVOGTIKNG GUYKPITIKA HE Hiot TPOTOVNOT| YOUNANG
évtaong, o€ mapdyovteg Om®G M KovoTnTo PAOIoNG, M KOPIOOVOTVELGTIKN
Aertovpyia, To gvepyelakd KOGTOG TG PAdIONG Kol TNV YEVIKT TotdTnTa (NG,

Ot 16 ovppetéyovreg péomng niikiog 61-62 etov emAéyOnkav and 10 Nevporoyukod
KEVTIPO AOKATAGTACTG TOV TOVENGT KOV VosoKopeiov otnv Bepova g Itaiog.
[Na va copmepuineBodv ot acBeveilg oty €pevva, Enpeme va €xovv dayvmcBel pe
IOYOLUKT EYKEPAAKT BAGPT 1 EVOOEYKEPAAIKT] QLLOPPaYioL LE TNV Y¥PNOT HOYVITIKNG
N aEOVIKNG TOROYPAPIag TOLAGYIOTOV 6 PNVeES TPV omd TV EvapEn NG LEAETNG Ko
va dfétovy v woavotnta Padiong otov ddopopo pe toyvtnta >0,3 km/h yu 3
Aentd. EmmAéov, amapaitntn ftav 1 S1d6@AAo TG AGPOANG GUUUETOYXNG TOVG omtd
oV LIELHLYVOVS Y1ATPOVS GE i TEPTI0O0 3 UNVAV EVTATIKNG TPOTOVIONG PUGIKNG
kataotaong. Ot peremntég tov yopioov toyoio e 6vo opdodes. Tnv opada HITT, 8
ATOUMV, TOV GUUETELYE GE TPOYPULLLO TPOTOVNONG VYNANG £VTOONC, Kot TNV Opdoo
LITT, 7 atépwv, mov cvppeteiye oe youning évraong mpomovnon. Ot mapepfaocelg
mpaypotorombnkayv oe por mepiodo 3 punvov, pe 3 mpomovnoelg v gfdopada,
Agvtépa, Tetqptn, [Hopaokevr, cvvolkng oldpkelag 50-60 Aertwv. H éviaon tng
GOKNONG LETPLOVIOV WE TNV GLOKEVT HETPNONG Kapdlakng cvyvotntag g Polar.
(Munari, 2018).

To mpdypappa g HITT, mov mpaypoatomombnke ce oavneopikn kAiion 1%
Eexwvovoe pe mpobépuavon 10 Aentdv oto 40 % g péyiomg tpdsinyng o&vydvov
(VO2max). "Yotepo mepleAdpupave 5 oet tov 5 povorentowv oto 85%- 95% g
VO2max. Meta&d tov dwwotudtov tov 5 povolentwvy, vanpyov 4 povoiento

gvepyol OlaAeiptpatog mepratavag tepinov 6to 50% g VO2max. Ot mponovioelg
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tepuatifoviav pe 5 Aemtd yaidpwong oto 50% émg 70% g VO2max. Ta va
avtiotadotel 1 Petiopévn VO2max kafoAn v SldpKed Tov TpoypEaUIatos, M
TayhTNTO KOl 1 KAMON TPOCHPUOGTNKOV OTOOOKE KATO Tn OldpKeEw 3 pnvov
napépPaonc mote n {ovn Tpordvnong va Nrav pneta&d 85% wot 95% g VO2max.
To mpoypappa e LITT arotehovvtay and 55 Aentd Padicpatog otov d1ddpopo Kot
oe avneopkn kiion 1%. H mpomdvnon Eekivovoe pe 10 Aentd mpobéppovon oto
40% g VO2max kot yio 6tnv cuvéyeto akoAovBoivoe 1 fadion dwpketag 40 Aentdv
oto 60% g VO2max. Ot mpomovnocelg teppotiloviav pe 5 Aentd meptdOov
amobepaneiog 6to 30% g VO2max. (Munari, 2018).

OMla ta dropo wov evtdyOnkav ot perétn a&oloyndnkav mpwv amd v Evapén
™G eKTaideVONG Ko Petd 10 TEAOG avthg omd tov 010 e€etaotn. OAeg ol peTprioelg
Kot o1 cvvedpieg a&toldynong deEnydnoav oto Iovemotpo g Bepovag. [a v
agloldynon ypnoomombnkay 10 1e0T 6 Asmtdv Padiong (6MWT), n Badwon 10
pétpov (10MWT), 10 teot Timed Up-and-Go (TUG), 1o gpotnuatordylo Health
Survey SF-36 (SF-36), n «iipaka Stroke Impact Scale (SIS), to teot avdivong
Badong, m péyrom mpocAnymn o&uydvov (VO2max) kol 1o TECT TOV KOGTOLG
evépyelag Paodiong. Ocov agopd to amoteAéopato yio TV wovotnta Padiong, n
opdooa HITT €oei&e ompaviikn Peitioon otnv omdooon WHETA TO TEPAS 1TNG
dwdwaciag. H amddoon oto OMWT avéndnke aicntd, eved o ypdvog extéleons tov
IOMWT peidOnke eldyiota. AxOUo, Ol TAPAUETPOL TOV OUCKEMGUOD GTO TEGT
avéivong g Padiong PeAtiodnkav. Avtictoya, otnv opada LITT, dev Bpédnkav
ONUOVTIKES OAAAYEG. ZyeTKA e TNV TotOTNTa {®NG, 08V TOPOTPNONKAY CNUOVTIKEG
aAlayég otig Padporoyieg twv teot agloldoynong SF-36 kot SIS pe v ovykpion
petalh Tov opddmVv va amodElkVOEL TMG OEV VIAPYOLV OmOKAicElS petalld Tovg.
ZVYKPITIKG [LE TNV KAPIOOVATVEVCTIKY Agttovpyia, otnv opdda HITT, or cvykpioelg
o Kot petd g mapépPfoaong ooy onuaviikés Peitiwoelg oty anddoon. H
oxetky VO2max avénnke owobntd. Zmv opddo LITT, oev dwmotdbnkav
onuavtikég oAdayéc. Téhog, OGOV agopd To gvepyelokd KOGTOG TG PAdiong otnv

opdoa HITT, ot cvykpioelg mpo kot petd tg mopEUPoacns SlomicTmoay oNUOVTIKEG
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Bedtidoelg oV amdd00T TOV gvepyelakoy k6otovg Bddiong. Ztnv opdda LITT, dev
onuemOnkav onpovtikég olhayés. (Munari, 2018).

O kOp1Log 6TOYOC OVTAG TNG UEAETNG NTOV 1] GVYKPLoN TV emdpdoewv g HITT
évavtioa otn LITT oe dropo pe xpovio €yKeQOAIKO, LE TOPAYOVTEG TNV KOVOTNTO
Badiong, v motdtta {ONG, TV KAPS0AVATVELGTIKY IKAVOTNTO KOl TO EVEPYELNKO
K00T0G Padionc. AopPdavoviog vaéyw 1o OTOTEAEGHOTO TOV HETPNOEWV GTNV
Tapovoo HEAETN, M oOyKplon petald tov opddwmv €deige O6tt m HITT frav mo
amoterleopatiky] amd v LITT o Beltioon kot T@V TE66AP®OV QLTAOV TOPAYOVIMV.

(Munari, 2018).
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IIl. X YMITIEPAXMATA

Katoinktikd, ot peréteg mov avélvcav tig emdpdoelg g HIIT og nAkiopévoug
acBevelc pe ypovia KapOloK| AVETAPKELNL LOG 0OTYOUV GTO GUUTEPACHO TS TOGO 1
napéuPaocn HIIT, 6co kot m MICT, Beitiocav v aegpdfia wKovoTnTo TOV
GUUUETEYOVTOV. MAMOTO, OTOdEIKVIETAL TG 1 TPOTOVNOT LYNANG €viaong sivot
EQPIKTN aKOUN KOl 0€ MAKIOUEVOLS acbevelg pe ypodvia KapdloKY] avemdpKewo Kot
cofopn Owtapoyn TG KopIyYEWKNG Asttovpyiog. AkOUO, TO OTOTEAECUOTO
KOTAOEIKVOOVV OTL, aveldptnta amd TV £viaon g doknong o aobevelg pe ypovia
KOPOLOKY OVETAPKELD, 1| COUATIKY dpactnpidtnta odnyel e onuaviikn Peitioon
g mowtnrag Cong, eved M VYNAN €vtoon NG ACKNoMG omoterel onUAVTIKO
wapdyovta yio ) Pektioon g aepdfrog wavotrag. EmmAiéov, dwapaiveror g n
npondvnon HIIT pmopel va amopépel amoteAéouata mov sivor avotepa and v
TPOTOVN oM PETPLOG EVTOONS, OGOV QPOPA TNV PLGIKT| IKOVOTNTO, TNV TotdTNnTo {ONC,
NV Kopdtokn Asttovpyio kot TV AEltovpyio TG aploTePNS KOOGS, VD UETPLEG
Bewprniav ot emdploelg GLYKPLTIKG pe TV BvnoloTTo. ZUUTEPAGUOATIK, TO
dedopéva vrootnpilovy OTL N TOKTIKY Goknom mpénel va Bewpeitonl avamOoTAGTO

KOUUATL VOGS TPOYPAULOTOS OMOKATAGTAOTC.

Ot peréteg mov avéivoav 11 emopacelg g HIIT og nAuopévoug acbevelg e
otabepn otepaviaio voco, pag odnyovv oto cvumépacpa tog N HIIT umopel va
evoopotmlel oe €vo HOVIEAO amokaTAcTOONG, Kol o€ ovykpion pe v MCT,
odnynoe oe peyolutepn Pertioon tOc0 TG PEYIOTNG KAvOTNTAG AoKNoNG, 0G0 Kot
g vropéylomg avtoyns. EmumAiéov, oamodeiynke mog mn evoopdtmorn achevov
pitng MAkiog pe otepaviaio voco oe mpomovnon HIT amépepe omupoavtikég
BeATidoEl 0TV KOPOLOOVOTVELGTIKY Agltovpyio, oTNV UHEI®ON TS ATMI0VG
copotikng palag, otnv modtra {oNg Kot otV péytetn npocinyn o&vyovov. Katd

ocuvénela, pmopel v ovotabel o cvvovaoudg g HIIT kot g Tumkng wotpikng
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Bepameiog G 0oPOANG, EQIKTOC KOl OMTOTEAEGLOTIKOG UNYOVIGUOC TOV GTOXEVEL OTN)

Bedtimon ¢ kapdlayyelakng vyeiag Kot e modtnrag (ong.

O perétec mov avéloav Tic emdpacelg g HIIT oe nAiouévoug acbeveic pe
St TOmov 2, pog odnyodv oto cvunépacpa 6Tt kot ot 0o pébodor, HIIT wan
MICT eivor eQiktéc, avektéc Kol ao@aAelg Yoo peyolutepng MAkiog evilkeg pe
dwpntn tomov 2, eved emiong avénoov ce moapdpoo PBabud v aepdfia PLGIKN
KOTOOTOOT KOU HEYIGTN OVIOYN OTINV OCKNGT. ZUUTEPOUCUOTIKA, TO ELPNUATO
TAPEYOVY CNUAVTIKEG EMUTTOOCELS YLOL T GLVTIOYOYPAPNOT ACKNONG G€ O1oPnTikovg
acOeveic peyaAvtepng mhikiog, 10l0iteEpo G€ €KEIVOLG 7OV  OLGKOAELOVTOL VO
ocvppetdoyovv og mpomdvnon evovvhpwong. Emméov, n mpordvnon pe mv pébodo
g HIIT, Beltiowoe tov yAvkopiko éreyyo oe peyoaivtepo Pabuod oe chykpion pe o
npondvnon MICT, avrictoyng dbpkelag Ko £viaong, oe nAKlopuévous acheveig pe
dwpntn tomov 2. Téhog, ta amoteAéopata LIOSNADOVOLY €miong 6Tt ot dwuPntikol
acbeveic mov dev etvan o Béon M dev emBLUOVV VAL GUUUETAGYOVY GE TPOYPOLLLLLOL
HIIT, &dvavron va AdPovv mopdpoe o@éAn amnd mpomdvnon MICT, esvo to
TPOTOKOALN ACKNONG amodelyOnkay €Piktd axkdun kot yoo acbevelc mov eivon

VOO POS TOYVCOPKOL.

Ot peréteg mov avélvoav Tig emdpdoeic g HIIT oe nlikiopévoug acbeveic mov
€xovv emlnoel amd €YKEPOUAMKSO EMGOOEID, HOG 0ONYOUV GTO GLUTEPACLO MG Ol
ovppetéyovreg g mopéuPaong HIT édeiov onuaviikny adénon oty andotoon
TEPTOATNLOTOG, TNV 1GOPPOTIO. KOl TNV EKTEAECTIKY AETOLPYIO, CLYKPLTIKA UE TNV
napéuPacn MICT. Emumiéov, n mpondvnon HIIT anédeiEe peyorvtepes Peltidoelg
6€ TOPAYOVTEC OTTMG M wKavOTNTa BAdiong, N motdTnTa (NG, N KAPIONVATVEVCTIKT
KovOTNTO KOl TO EVEPYELOKO KOGTOG PAdIoNG. ZNUOVTIKO akOpa vo, onuelmdel mmg
Baon g épevvac, ot eMLMVTEG EYKEPOAIKOD ETEIGOOI0V UTOPOVV VO CUUUETEXOVV LE
acPOAEL GE VYNANG £VIOONG QUOIKN OpacTNPLOTNTO, EPOGOV OV OLTPEXOLV

amoyopeuTikés emumhokéc vyeiog. KatoAnktucd, to dgdopéva vrmoypoupilovv v
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avaykn V10BETNONG EVOG GLGTNUATIKOD TPOYPAUUOTOS PUOIKNG OpacTnplOTnTOS TOV

dev Ba draxomel, aAdd Oa cuvodeveL Tov asBevi oty KabnuepvoT T TOL.
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