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I. EIZATQI'H

1.1. I'evika

H pvOukn yopvaotiky yopaxtpiletor og o t€Ae10¢ GuVOLAGUOG AOANTIGHOD
Kot Té€yvNG, kabmg Paciletor oTIG HOPPOKIVNTIKEG IKOVOTNTEG TV 0OANTPUOV 7OV
alohoyobvtar  Paoel koAb KOIKOTOMUEVOYV — ouoOnTik®v  amortnoewv. Ot
GUUUETEYOVGES YPTNCHOTOOVY TO GO TOVG Kot ToV EOMTAMGUO TOVS, OO GO,
oTEPAVIO, UTAAEC, PUTOGTOUVIN, GLVOLALOVTOG TIG KIVNGES TNG YUUVOOTIKNG UE TN
povowkn (Eid & Sensini, 2014).

H emroyio ot puBukn yopvaotikn egoptator oe peydro Poabud amd
copatiky dtmiacn. H puoin epedvion tov kopveaiov adintpiov kabopileton amd
TO CLUVOLOGUO UG UEIWUEVNG KOL EAEYYOUEVNG OWITPOPNG LE €VTOVI] COUOTIKY|
doknomn mwov odnyel oe o Aty|, oxeddv avopesikn copatikn owdmiaocn (Klinkowski
et al., 2008). Q¢ ek T0VTOL, KO 1] EUPAVIOT TOV AOANTPIDV , EKTOG OO TNV ATOO00N,
amotelel avtikeipevo kpiong. EmmpocOeta, av kor n peimon g Mmdoovg palog
eaivetal vo oyetiCetan pe ™ Pektioon — avénon g emidoong — Pabuoroynong, ot
aBATPIEG UEIDVOLV TO COUATIKO TOVG Papog kot T Mmdon pdlo kot yio oucOntikovg
Adyovug (Norton et al., 2000).

"Exer 1M texunpiwbet 611 01 S106TACELS TOV GAOUATOS, GE GLVOLOCUO LE TN
OOUATIKY] OmA0CT], CUUPBAAAOLY CNUOVTIKE GTNV amOd00N 6€ TOAAG abAnquoata,
witepa o aontikd abAnpoTo Kot 6 OAo To €101 Y0PoV. XT0 TANIGLO TNG OUASNG
TOV AEYOUEVOV YUVOUIKEIOV oucOnTikdv abAnudtov, To To omontnTtikd afAnuoto
etvat M KOAMTEYVIKY] YOUVAOTIKY], | PLOUIKY] YOUVOGTIKY KOt TO KOAMTEYVIKO TATVAC
(Misigoj-Durakovic, 2012).

Ot avOpOTOUETPIKEG PETPNGELS TAPOOOCIOKA YPNGLOTOOVVIOL Yo TOV
TPOGOOPIGUO TOV VEAPADV TOAXVTOVY®V aOANTpdV G Yyupvaotikng (Bradshaw &
Rossignol, 2004). H oavBporoperpikny aoddynon Ponba ot Peitioon g
Katavonon g Aettovpyiag Tov ovOPAOTIVOL COUATOG HECH NG WETPNONG TOV
COUOTIKOD LEYEBOVG, TOL GYNUOTOG KOL TV OVOAOYIDV LE TN ¥PNON WU ETEUPATIKOV,
TPOGLTAOV Kot popnTtdv cvokevmv (Chamorro, et al.,, 2012; Mugarram, 2015; Kaur &

Koley, 2019).



Ot afAnTpleg g pLOWKNAG YOUVACSTIKNG Yopaktnpilovior amd YounAOTEPES
péoec TWESG  VIWOOOPOL AMOVG, COUATIKOD OVOCTHHOTOS Kol COUATIKNG HALog
oLYKpITIkd pe abintpieg Aoy abinudtov (Aleksander, 1991).

H obvdeon 1tov HOPQOAOYIKOV YOPOKTNPICTIKOV HE TNV  EKTEAEON
OLYKEKPIUEVOV OEEIOTATOV UTOpel va glvarl TOAD YPNCIUN OTA TPAOL GTASIO TNG
PLOUKNG YOUVOOTIKNG, KoOMG Kot otn dwdwkacio emioyng abinquotoc (Jelicic,
Sekulic, & Marinovic, 2002).

To péoo copatikd vVyog Ko 1 coUATK) pdlo Tov abintplidv 6e TOAAY
abAnuato, OTwg otV KOAOUPNoN, avtiotolyel 1 eivanl cuyvd Thve amd ™ Oldpecn
TN TOL HEGOV OPOV TV GUVOUNATK®OV KOPIToldVv Tov 0gv ablovvtat. Q6tdG60, otV
opdda TV actTik®OV 0OANUATOV, TOV 0YOVICUAT®V TOL GTIBOV Kol TOV UITOAETOV,
oAAG Kuplwg 6T PLOMIKY YOUVOOTIKY], POCIKO TAEOVEKTNLO CUVICTO TO WKPOTEPO
Héyeog cAOUNTOG HE ONUOVTIKE HEWOUEVO TOGOOTO AITOVG Kol emopkn palo yopic

Mmoc, mov oyetileTon pe v anddoon otig abiAntpieg (Misigoj-Durakovic, 2012).

1.2. Inpoocio g épevvag

2KOMOG TNG £PELVAG NTAV VO, TOPOVGLOGTOVY TOL COUATOUETPIKA YOPAKTNPIGTIKA

aOANTPIOV PLOUIKNG YOUVACTIKNG KOl YOPELTPLDV UTOAETOV.

1.3 AwtwoAdynon g épevvog

H exnévnon g mapovong epyaciog mpoyUaTonoleital TPoKEEVOD va vTdpset
TANPOEOPNON YL TO OCOUOTOUETPIKE  YOPOKTNPIGTIKA  oOANTPIOV  pLOMIKNG
YOLVOGTIKNG KOl YOPELTPUOV UTOAETOV AapuPdvoviog vmoyn OTL T0 AEnTd COUO

amoTeLEl YOUPOUKTNPIGTIKO GTOXEID TV SVO AVTAOV OOUPOPETIKAV KOOANULATOV

1.4. OproBetioseic ko Tepropiopol g Epevvag

H ovyypaen g peléng mpoépyetar amd TNV GLYKEVIPMOOT UEAETMV Yo TO
xpovikd Odotnua amd 1o étog 1990 fwg kot 10 €rog 2017. Me dedopévo Ot
TPOKETOL Y10 M0 TWAOTIK TPOCTAOED  KOTOYPAPNG TMOV  COUATOUETPIKOV
YOPOKTNPIOTIKOV AOANTPIOV PLOUIKNG YOUVACTIKNG KOl YOPELTPLOV UTOAETOV YMPIC
™ OeEaymyn TPOTOHTLMNG EPELVOC, JEMETUL OO GULYKEKPIUEVOUS OVTIIKEYLEVIKOVG

TEPLOPIGLLOVG,.



1.5 M£0odog

[Na 11g avaykeg g mapovcag PAloypa@ikng avackoTmong Eywe avalntnon
TOV CYETIKOV TANPOPOPIOV KOl GLALOYN TOV GTOLEI®V amd TIC TopuKAT® PAcels
dedopévmv: Google Scholar, PubMed. Xvumepianebnkav apOpa kot peAiéteg pe ta
aKoAovBa kprTnpla: avOPOTOUETPIKE YOPOKTNPIOTIKA, COUOTIKY cVoTaoT, cuvheon
OMUOTOC, GOUATOTLUTOL KOl HOPPOAOYIKE HOVTEAD, TOpAyovTeG TOL emNPedlovvV
amddoon Kol To eminedo ™G amddoong Kot vo €xovv omuoctevbel oty ayyAkn
yAwoca. H avalnmon tov dpfpov Kot Tov HEAETOV £Yve LE TNV YPNON TOV €ENG

AEewv:  puOUIKT]  YOUVOOTIKY, HUTOAETO, OCOUATOUETPIKE  YOPOKTNPIOTIKAL.



II. ANAXKOIIHXH THX BIBAIOT'PA®IAX

2.1 PuOpkn yopvaoTiky Kot praiéTo

To pmoiéto elvar €vog KAASGOC OV amotel LYMAN TEXVIKN EMAPKE KO
mo1dtnTa. cvvalcOnuatikng ékepaons. Emopévag, yio va eglval emruymuévog évog
YOPELTNG TPEMEL Vo O100ETEL KOA TEYVIKN KATAPTION KOOMDS KOl OVETTUYUEVN
koAteyviky] wavotnta (Krasnow & Chatfield, 2009). Ta televtaio ypovia, ot
ovyxpoves yopoypooieg €xovv efehybel kar avamrtvyBel dote va givor 1Wwitepa
amontnTIKEG cOMOTKA. [0 To AOY0 avtd, 01 YOpeLTEG TPEMEL VL S10TNPOVV £voL LYNAO
EMIMEDO PUOIKNG KOTAOTOONG TPOKEWEVOL vo. eivan og B€omn va metvyouvy otV
KOPLEPX TOVG, ATOPEVYOVTOC/ EemepvavTas TpavuaTcpovs (Angioi et al., 2009).

Ot dwB€opeg Epevveg £xovv emiKevTpwOEL GTOV TOGOTIKO TPOGOHOPIGUO TNG
(LGLOAOYIKNG PLOIKNG KATAGTAONG KOt EMOUEVOS AEIOAOYOVV TOVG YOPELTEG Ol LOVO
®G KOAMTEYVIKOVG eKTEAECTEC, AL Kuplwg ¢ abAntéc (Koutedakis & Jamamurtas,
2004). XZvykekpluévo, o1 EPELVEG OQVTEG £YOVV TPOOTAONCEL VO UETPIICOVV TIG
AVOPOTOUETPIKEG  TOPAUETPOVS, TO VEVPOUVIKE  YOPOKTNPLOTIKA, TNV OATIKN
KovOTNTA Kot TNV avaepdPiol avtoyn TV YOPELTMV, TPOKEEVOD VO O0mIoTOOEL 1)
EMOPOAOT WTOV TOV HETAPANTOV oTIG 6e&l0tNTeg otov Yopd (Krasnow & Chatfield,
2009).

[Tponyovpueveg perétec £xovv oeitet o Betikn oyéomn peta&h eLGIOAOYIKNG
(QULOIKNG KOTAGTOONG Kol TNG omdd0onG 6T0 Y0pd, YEYOVOS MOV LIOONAMVEL OTL 01
BEATIOGELS OTIC CLYKEKPUWEVEC QUOIOAOYIKEC HETOPANTEC, OmwG M ovvBeon Tov
OMUOTOC, TO VEVPOUVIKE YOPOKTNPIOTIKE, 1 HLIKA oOvoun kKot 1 oavtoyn Oo
UTTOPOVGOV VO 00NYNGOLV GE PEATUDGEIS GTNV EKTEAEGT] YOPELTIKMV SEEOTHTOV Kot
mv Tpdinym tpavpoticpov (Koutedakis et al., 2007).

Ot Chatfield et al. (1990) npaypatomoincav po dtoetopeaxn peAEn e Tpia
OPOPETIKA EMIMEOD LOVIEPVAOV YOPEVTMV, Y10 VO TPOGOLOPIGOVV TIG EMOPACELS TNG
oVGTACTG TOV CAOUATOG, TNG AEPOPLUG IKOVOTNTAS, TNS OVAEPOPLUG TKOVOTNTOS KOL TNG
WCOKIVNTIKNG dvvauNng otnv a1ctntikn (oG cvykekpévng doxyociog yopov. Tao
ELPNUATO AVTAG NG EPELVOS VTTOSEIKVOOLV OTL Ol MNUIETOYYEALOTIEG YOPEVTES TTOL
onueimcav  vynAég Pabuoroyieg omv  extéheon G doKaciog  UTAAETOV
TopoLGiocay ETIONG LEYOADTEPES SOPOPEG GTNV 0EPOPLAL TKAVOTNTA KOl TO TOGOCTO

COUOTIKOD AMTOVG G GUYKPLON LE TOVG aPYEPIOVS KoL TOVG YOPEVTEG TPOYMPNUEVOL



emmédov. Xe petayevéotepn peAétn  (Angioi et al, 2009), cvoyetiotnkov entd
QLOIKEC TOPAUETPOL e Eva aoONTIKO TEoT emdpkelog deSlottwv Kot Bpébnke O6TL Tl
VYNAG emimedo PUIKNG ovTOYNG NTaY VO KOAIS TPOYVMOGTIKOS OEIKTNG TNG AmOO0GNS
delomtwv oe  poviépvoug yopevtéc. Ta amoteAéopoto avtd GLUEOVOVV  UE
TPONYOVUEVES €pguveg TOL  dglyvouv 0TI, M SwINPNON  KOAVTEPNG (QULGIKNG
Kataotaong Bo uropovce va Pedtidoel v amddoomn oto yopo. Iap' Oha avtd, givor
ONUOVTIKO VO TOVIOTEL OTL TaL €V AOY® €upNUaTO TPOEKLYOV e HeBddoVE mov dev
&xovv oyedlaotel €101k Yo Yopevtég pmarétov. Eropévmg, Oa mpénet va a&toloynOet
N QUOIOAOYIKN] KOTAGTOGN TOV YOPELTOV UTOAETOV HE EWOIKOA GYESGUEVES
dokiacieg Yopov TPOKEWEVOL Vo ANeOel éva MO OVTITPOCOTEVTIKO WETPO TMV
EMOOGEDY TOVG.

Agdopévov O0TL T0 KAOOIKO HmOAETO eivor €vog kAGOog mov omattel pio
OVYKEKPIUEVT] COUATIKY OIMANCT] TPOKEWEVOL Vo emTevyfel Hi cLyKeEKPUEVN
ootk epedvion, (Wwitepa otic yovaikeg) (Yannakoulia et al., 2000), n copatikn
oVVOEST TV YOPELTMOV AMOTEAEL Evav GNUOVTIKO TopdyovTo mov Tpémel vo Aneoel
VoYM KOTA TV 0E0AGYNON TOV TUPAUETPMV TNG PLGIOAOYIKNG KOTAGTOCNC.

AVGTUYDG, 01 TEPIGGATEPES YOPELTPLEG UTAAETOV AVTILETOTILOVV Ttieon amd
TOVG KAAMTEYVIKOVG S1ELOVVTEG VoL EMTHYOVV Eval AETTO EMIUNKES GO0 TPOKELUEVOD
va. BewpnBodv KavEG KOl OCUVEMMG EMTVYNUEVEG OTO YDOPO EPYOUCIOG TOVG
(Wilmerding, McKinnon & Mermier, 2005). EmumAéov, £&yelr owmotmbel O6TL Ot
apPYAPIOL YOPELTEG £XOVV EMTA QPOPEG TEPLOGOTEPEG TMOAVOTNTEG VO avATTOEOVV
vevpikn avopeéion e oyxéon pe Tovg uadnTég Avkeiov oL 0EV GUUUETEYOVV GE
exmaidgvon yopov (Anshel, 2004).

Q¢ ek 100TOV, €ivar cvuvnbeg Yo Tig yuvaikeg yopevTpleg va Eekivodv va
pewwvouy T Beppridtkn tovg TpoOcANYn and To TOAD TPMTO YPOVIOL TNG YOPEVTIKNG
TOVG KAPEPOS, Y10 VO EMTHYOVV TO AEMTO CAOO TOV GLVOEETUL LLE TNV WOOTNTA TNG
«UmoAopivacy, TapOAO TOL Ol MOAAEG MPEG MPOTMOVNONG  OmoUTOVV GNUOVTIKY|
Oepdtkn TPOGANYN TPOKEYEVOL VoL daTnprcovy v omddoon tovc. H téon owtr
vroompileton amd po pedétn tov Dotti et al., (2000), ot onoior digpgvvnoav Tig
dwTpoPikég cuvnbeleg oe o opdda 160 veapdV YOVUIKOV 0pyIpLOV YOPELTPIDV
proAétou nukiog peta&d 11 ko 20 etdv. Zopeva pe To amoteAéopato TG LEAETNG
10 38% TV GLUPETEYOVT®V TOPOLGINGOV EVOEIEEIS OTL lyay S1TPOPIKEG draTaparyEs.

EmmAéov, o¢aivetor 011 0 Ogpuidikdg meplopiopdg  eivor  emiong ovyvog o€



emoyyehpotieg pmolapivec ko evromiletar Oyt povo oe €pnPeg pmaiopiveg ,0AAL
eMioNG Kol 6€ EVIIAMKESG YUVOIKES UITOAOPIVEC. .

Avtictoyya, aBAntpleg mpo-epnPikng kot epnPikng niiog aicOnTIKOV
afANUaTOV, OTMG TO UTUAETO Kol 1) PLOUIKY YOUVAGTIKY, S1OTPEXOLY VYNAD Kivouvo
eupaviong Eldewync/avendpkelog o  Paocwkd Opentikd cvotatikd  kabmg ot
avEaVOLEVEG amalTNoElg TG epnPeiog, o€ cLVOLOCUO pe TNV EvTovn KoOnuepwvn
TPOTOVNON YWPIG EMOPKN SaTPOPY], KOETEL TIC AOATPLES G SlaTapoyEg AVATTVENG,
coPapéc OTPOPIKEG EAAEIYELS, OPUHOVIKEG dlatapoyés Kor wiloitepa awENUEVO
kivdvvo tpavpatiocpmv (Dallas, George, et al., 2016).

Ewwotepa, xel mopatnpndel ot o1t abAntpieg mpo-epnPikng kot enPikng
nAkiog aeONTIKOV 0OANUATOV aviKOUY HETOED T®MV OPAd®mV LYNAOD KIVOUVOL Yo
eueavion coPapng averndapkelog / EAAeYNS PACIKOV BPENTIKOV GLGTATIKMOV, OTMG TO
acPéotio, 0 6idMPog, To PoAko 0&h, N Prrapivny D kot o yevddpyvpoc (Dallas, George

C., etal, 2017).

2.2 ONOTORETPIKA YOPOKTNPLOTIKA 00N TPLOV pLOMIKNS YOUVOOSTIKNG

Ta copatoperpikd yopaxtnplotikd (Baxter-Jones & Mafulli, 2002) 1 n
OOUOTIKY] KOTAOKELT Qaivetanr 0Tt emnpedlovv v abintikny amddoom (Reilly &
Stratton, 1995). To yopunAd TOG0GTO AmovE Kot To, LOKPLd AKPo OTOTELOVV TOL APy k(L
KpLTNpLo ETAOYNG TV afAnTpLov ota cwctntikd abAnuato (Matthews et al., 2006). H
OTOLOAOTNTO TV COUATOUETPIKAOV  YOPOKTNPICTIKOV OTNV  o1cOnTiK)] Kot
popeoiertovpyikn extéreon ¢ texvikng (Leon, Flores & Viramontes, 2011),
odnynoe ot onuovpyio ¢ Kvavlporouetpiog, n omoia eivor 0 EMGTNUOVIKOG
TOpéng TS aOANTIKNG EMOTAUNG OV evoONKe Le TO MES0 GAA®V EMOTNUOV KOl
peAetd v kivnom, ™ QLowkn opactnpdtra kot tov obAntiopd (Ross, Carr &
Carter, 2000) meptypdeoviag tn oxéon Hetald Tov PoAoyiK®V duVATOTHTOV, TNG
KIVNTIKNG amdO0GNG, TOV COUATOTLUTTOV KoL TG ABANTIKNG 0mdd0oNS TV afANTOV.

To copatopetpkd yopoakTNPoTIKd TOV aOANTOV PLOMKNAG YUUVOCTIKNG
kaBopilovtat and 614popovs TapdyovTes (Y. YEVETIKOL), TO EMIMEDO TPOTOVIIONG GTIS
HKpEG NAKIEG Kol GLYKEKPLEVE SOTPOPIKE TAGVA, TO OTToie VA gVvooVV BEATIOTO
COUOTIKG YOPOKTNPIOTIKO UTOpOoLV €MioNG va ovvdéoviolr pHe UHeTAPOAEG oTn

oeovalkn opyotta (Avila-Carvalho et al., 2013).



H emtoynuévn amddoon ot pubukn yopvactiky eoptdrtor amd 6 xoplo
ototyeio: o) avOpOTOUETPIKE YapaKTNPIGTIKA, B) EVAVYIGIA, V) EKPNKTIKN OVVOUN, O)
aepOPlo kavoTNTO, €) COUATIKEG JOTAGEL, Kol oT) avaepoPio petafoiiopd. H
YVOOT TNG EMOPACTG OVTAOV TOV GTOLXEI®V Vol YPNOUN Y10 TOVG TPOTOVNTEG EVO,
OTO. GNUOVTIKOTEPO EVPNUOTO, OCLYKATOAEYETOL OTL OTN PLOWIKY YLUVOGTIKY Ol
Babuoroyieg koatdtaéng emddcemv pmopobv va e&nynbodv onuaviikd omd To
avOpomopeTpikd ototyeio Kot Ta oToryEio TG aepOPlag IKAVOTNTAG, EMICTULOIVOVTOG
OTL €0KA M TEAELTOIO EVTOMIGTNKE OC O TPMOTOS TPOYVOSTIKOG TOPAYOVTOS CE
emidexteg aOATPIEG PLOLIKNG YOUVOGTIKYG.

H oavBporopetpikny ovvict®oo £xel 10 UEYOAVTEPO TOGH 0OPOIGTIKNG
dwakvpavong oto poviého PCA (45%) kot mepilapfavel To Dyog, ™ copatikny pnala,
mv £€KToon Tev Ppoydveov, TIC TEPLPEPELES, Kol Tig Olapétpove. llpdyupati,
EUOAVION KOl TO. oucONTIKG TPOTLTTA. TOV COUATOTVTTOV OTIS AOANTPIEG TNG PLOUIKTG
YOUVOGTIKNG CUVETAYOVTOL KOADTEPT EKTEAECT] TOV YUUVACTIKOV KIVGE®V, N OTOin
Bo pumopovoe va givar emiong mo evydpiotn yuo tovg kpitég (Brown et al., 2007).
EmnmAéov, n dmopén younAng copoatikng palog eoivetol vo amoTeAel TPoQOvES
TAEOVEKTNUO KOTE TNV eKTEAEOT] 0€E10TNTMOV MOV OALTOVV KIVAGELS e TEPITAOKES
povtiveg. Axoun, €xel avagepbel 6TL o1 aBANTPIEG OTN PLOIKY YOUVOCTIKY £YOULV
QupOVC MUOVE, GTEVODE YOPOVG, LOKPLA Kot Aemtd dve ko kdtm dkpa (Cohen, 1992).

H &€edikevon kot n évraon g Tpomdvnong ot pLuOUIKY YOUVACTIKN KATA
™V TEPI0d0 TG avATTLENG, dNUOLPYEL LETAPOAEC TOCO GTO KOPILYYELONKO GUGTNLLOL,
000 Kot o€ eminedo pvikov okeretov (Douda et al., 2008), kabmd¢ kot 6TOV KaBopopod
TOV 100ITEPOV  HOPPOALOYIKADV YOPOKTNPICTIKOV YL TO GLYKEKPUEVO AOANUQ,
napovolaloviag  yaunmAd  eminedo  cOUOTIKOD  AlmOvg Kot HOPQOAOYIKO
TPOCAVATOMGUO TPOG TN OYETIKN ypappukdtTo, 1 omoia petappdleton oe éva
copotdtuno mov oyetifeton pe vynAd eminedo oyetikng dvvaung (Malina et al,
2004).

H puBuwr yopvaotwkn etvor éva amnd to abAfpoto oto omoic T
COUOTOUETPIKA YOPOKTNPIOTIKG €ival onpovTiKd, Ady®m TG mpodung eEgtdikevong,
NG QUOTNPNG Kol EOIKNG TPOTOVIONG KOl TH GLYVOTNTO EUPAVICNG LOPPOAOYIKMV
KOl QOVOTUTIKAOV Tapaydvtev o€ omoddoot. Tlap' Ola avtd, n Piproypapio deiyvel
dpopég Leta&h TV aBANTOV KOpLEAIOL EMTESOV Kol TOV YEVIKOD TANOBLGHOD, o1
omoieg umopel vo. GLVOLOVTOL EMIONG LE TN YEVETIKY TOL OYETILETOL UE TNV TPOUN

évapén (Avila-Carvalho et al., 2013).



Modi pe v gvAvyioia, Ty ekpnkTiky Svvoun, Ty aepdfia tavodTnTo Kot TovV
avaepoPflo  HETOPOMOUO, TO COUATOUETPIKA  YOPOKTNPLOTIKE TV  oOANTOV
amodeKVOoVTOL PACIKG Y10 TIG TPOKTIKEG POVTIVOG GTO GLYKEKPIUEVO GOANUOL Kot
petappaletol oe kaAvtepeg emdooelg (Di Cagno et al., 2009).

H ROM og po apbpwon emnpedletor amd mOAAEG emdpdoels, TOCO
E0MTEPIKEG OG0 KO EEMTEPIKEG, OTTMG 1 EAAGTIKOTNTO TOV GULVOETIKOD 16TOV, M|
Beprokpacio TOL GONATOS, 1| PO TNG NUEPAS, TO VA0 KOl 1| TPOTOVNGT. OPIGUEVES
amd avTég TIG EMPPOEG 0V UmopovV va. PETaPANO0VY onuavtikd, Yoo Tapaderyio n
yevetikd kabopiopévn dopn twv apbpwcemv, n nikia kot to Ao (Holcomb, 2000).

O eprocOTEPEC MPOSTADELES Yo TNV AOENGN TNG EVAVYIGING GTOYXEVOVY GTN
peimwon g avtictaong mov gpeavietol amd ToV GLVIETIKO 16TO OV TEPPAAAEL uaL
apBpwomn. Ot d1popot TVTTOL 1I6TOV VOHVOVTOL Y10l SUPOPETIKA TOGOGTH OLCKOUYIOG
péoa o pia apBpwon, pe v aphpikn Kayovio Kot TOVS GUVIEGUOVS TOL TOPEXOLY
oY€O0V TO NUICL ALTNG TNG OLOKAUYING 6€ T0600Td 47%, oTEVA akoAovBovevn amd
™ poikn meprrovia mov mopeyel o 40%. Ot Tévovteg Kot TO OEPLLOL TOPEYOLV EMIGNC
avtiotoon evtog pag dpbpwong (Alter, 2004). Kabdg o pog €xel tov mo eAaoTiKd
1010, 01 TEPLOGATEPEC TPOOTADEIES Yiow TNV avéNoM TG EVKAUYing 6ToXEHOLY GTOV
Hv, ®GTOCO 1 TPOTOVION EVAVLYIGIOG OV TPEMEL VO GLYYEETOL UE TNV AoKNoN
dlataong towv poov. H mporndvnon evAuyiciag ETOIMKEL VO EKTOOEVCEL TOVS TOAAOVG
napayovteg mov emmpedlovv 1t ROM kor ot omoiot mepthapfdvovy to emimedo
dpaoTNPOTNTAG, TOVG QPUOIKOVG TEPOPIOUOVS oty apbpwon  kivione, 7y
TOPAOELYHOL O UVIKOC OYKOG M TO VAEPPOAIKO GOUOTIKO AImTOC, Kot 1 dvvoun
(Holcomb, 2000).

Ocov agopd ™ HUIKN 014TAoT Kol TO OVTOVOKAAGTIKO S1UTAGNC, Ol VELPIKES
OmOANEELS EVTOG TOL HVOGKEAETIKOU GULGTHUOTOC, Ol 10100eKTIKOL LIOdoYEl 1
pnyoavodmodoyels, avyyvedovv Tuxdv aAlayég otnv Tdon 1 T SVvVoUn HEGO GTO GMLLA.
"Evog 10100€KTIKOC VTOJ0YE0S OV EUMAEKETAL 6T Oldtaon €ival TO TEVOVTIO OPyavo
o0V yoAyovg (GTO), 10 omoio eivan gvaicOntog ot petafoin g tdong kol GTov
pLOUO avtng TG petafoAing g taons. Mia ypriyopn oAhayn otnv tdon Umopel va
TPOKOAEGEL VO TEVTOTIKO 1 LVOTATIKO OVTOVAKANGTIKO, KOTA T SLUPKELD TOV 0010V
0 TEVIOUEVOG VG GUOTEAAETAL G L Tpoomdfeila vo avtioTadel oty e€avaykacuévn
aAdayn. Ilpotetvetor 61t 1 dwthipnon oG SUTACNG YO TOPOTETAUEVO YPOVIKO
duloTnuo pmopel va

«TapoKapyeEy avTo 10 avtavakiaotiko (Bandy et al., 2001).



H mpomdvnon evivyiciag emkevipovetar oty avénon tmg ROM tov
apOpOCE®V e TNV OVTIHETOTION TOV TOPAYOVIOV TOL TNV €MNPealovv Kol Tov
umopovv va tpomomomBovv. Ot uébodor pmopel va meprrappdvovy v avénon g
dvvaung og 60 to €0pog NG Kivnong, N TV evePyNTIKN gvAvyicio, kabmdg Ko Tnv
abénon yevikd TV EMTESOV COUATIKNAG OpacTNPOTNTOC, TNV EVIoYLon NG
EVKOUYIOG TOL GUVOETIKOV 16TO0D Kot TG Helwon Twv mepopiopmy ot ROM, dnmg
10 VIEPPOAMKO COUATIKO AlmO¢ 1 O MOIKOG OykoG. Q01d60, 0 MO EVKOUTTOC
GLVOETIKOG 16TOG 6€ [ ApBpwon eivat 0 Pug Kot EMOUEVOS 01 TEPIGCOTEPES AVENGELS
ot ROM zpoxvmtovv amd v avénon tov unkovg tov poav (Alter, 2004).

Tpelg KOpOL TOTOL TEYVIKAOV OldTOONG €YOVV YivEl €VPEMG OMOOEKTES
mpokeévoy va avamtuyfel mn evAvywsio. Avtég elval M otatikn) Owdtaom, 1
180100EKTIKT VELPOLVIKT dlevkOAVVen Kot 1 BaAlioTikr didtaon (Zakas, 2005). Kot ot
tpelg péboodot Exet amoderydel 6TL avEdvouv ROM apéowg PeTd T d1dTaoT, OCTOGO M
OTOTIKY] S1UTACT QOIvETAL VO EIVOL 1] TO GLYVE YPNCYLOTOIOVUEVT AOY® TNG EVKOAING
extéleong (Davis et al, .2005). Avtoc o tOmog didtacng odnyei v apbpwon oto
TéEA0G TOL €Opovg ¢ ko dwtnpel v Béon yia éva koabopiopuévo pnkog. Ot
KOTAAANAEG TOPALUETPOL Y10, T1 GTOTIKY O1ATACT, OTMOC dLAPKELD, GLYVOTNTO, OPIOUOS
eMaVOANYe®V &rovv Otepevvnlel oamd dpopovg cvyypapels. Ot TPOTEWVOUEVEG
duapketeg kopaivovion omd 5 €wg 60 devtepOLENTA, £WC KOL TPELS POPES TNV NUEPQ KOl
€m¢ mévte NUEPEC TV ePfdoudda, oe dotnua amd 1 nuépa g 8 efdouddeg). H mo
OTOTEAECUOTIKY] SLAPKELD TOV TPOYPAUUOTOC GTATIKAOV OUTACE®MY TOPUUEVEL OLMG
acapng (Davis et al., 2005).

O1 meplooldTEPEC UEAETEC TOL EVOMUATMOVOVV OTATIKEG OlOTACES EYXOVV
TEVTIAGEL TOV U 610 onpeio g dvspopiag (POD) (Behm & Kibele, 2007). [Ipdypart,
TOAD Alyeg HEAETEG £XOVV OLEPEVVIGEL TN ULTKN SUUTACT) GE EVIAGELS HKPOTEPES O
10 POD. X perétn tov Young et al. (2006) ovaeépOnke avénuévn ROM pe
dwatdoelg dbpkewag dOVo Aemtav oto 90% g POD, eved ot perétn tov Behm &
Kiblele (2007) dJwmotdbnke ovénuévnp ROM  petd omd téoocepis, Tpuovia
devteporéntov oe 50%, 75% kor 100% g POD .

Boowég petafintég etvar to Bapog, 10 Yyog kot 0 AME, 6mov dameTddnKav
OMNUOVTIKES OLPOPES GLYKPIVOVTAG TodLA TPOGYOAKNG NAKING KOt TodLd GYOAKNG
nAiog pe peyaddhtepeg NAKIOKES OHLASES.

Yovapac, otn pedétn tov Arriaza et al. (2016) e€etdotnKe 0 COUOTOTLTOG
™™g opddag pulukng yvuvactikng g Xig 6mov, pe Pdaon ta amoteléouara,
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MO TAOOMKAY SNUAVTIKEG EVOOUOPPIKEG OLOPOPES HETOED TOV TOIIDV TPOGYOAKNG
NAKiog Kot TV Todldv 6YOAMKNG NAKiag 6 chyKplon HE T TodLd OTIS Katnyopieg
Junior ko Senior.

Ocov agopd TV ovvioT®co TG eKTopopeiog, eviomiomnkay aSiOA0YES
SPOPOTOMGEIS LOVO OTN GUYKPIOT] TOV OOV TPOGYOMKNG MAIKIOG Kol TV
HoOnTOV pe dtopo avotepns Katnyopiag. Avti 1 S1popoToinsn 6T GLVIGTOGCH TOL
oOUOTOTOMOV dnuovpyel o dPopeTikn  Protumikyy tagvounon  petald TV
KOTNYOPLDV, VTOOEIKVVOVTOS OTL 1) VEOTEPT KATNYOpid Eival HEGOEKTOUOPPIKT], EVED O1
GAAEG OVO KaTnyopiec, Ol VEOTEPOL KOl Ol HEYOAVTEPOL, €OV 0L LECOUOPPIKT -
EKTOUOPPIKT HOPPT KOt 1oL KEVTPIKN TAIvOUN oY, avTioTOY L.

Etvor gvolagépov 011, pe v avtimapoaforn] autdv towv Oe00UEVOV e ekEival
g uneAémc tov Vernetta et al. (2011), mopatnpeitolr po ovtiotpoen otnv
TUTOTOINGN TOV GOUATOTLTTOV HETAED TOV ABAOVUEVOV TPOGYOAMKNG NAKiag , TV
abAntov oxoAMkng mAkiog kot peyoAvtEpV  aBAOLUEVOV, TOEWVOUNUEVOV MG
HLECOUOPPIKOT-OIKOHOPPIKOL  yloo TNV  Katnyopio T®V VEOTEPOV KOl  HEGO-
EKTOHOPPIKMOV YloL TNV Kotnyopio Tov peyalvtepmv. H mapatnpovpevn aviietpoen
e€nyel MV anmdAEll TG OYETIKNG YPAUUIKOTNTOS ot XiAovny oudda Kabdg ot
Katnyopieg avédvovtor oe nAkia, pe to ovtiBeto va 1oydel oV TEPITTOON TOV
abAntov e Avdoarovaciog.

Ao ™V avaivon, TEVImG, TOV LOPPOAOYIK®Y OEO0UEVMOV GE KOO OUAdn OeV
JTIOTOVOVTAL J10POPEC GTO UECOLOPPIKO GTOoLYEl0 TOV cwpatotomov. [Tapd Tavta,
TOPUTNPOVVTOL CTIUOVTIKES OLOUPOPOTONGELS GTO TOGOGTO TNG COUATIKNG MALaC, EVHD
TOPOUO10. OEOOUEVOL TPOKVTTOVY OTAV OVTUTOPAPAAAETOL 1| EVOOLOPPIKT] GUVIGTOGO
TOV COUATOTVTTOV GE GYECN LE TO TOGOGTO TNG MTMOOVS HLAL0S , € OPOVG GLGTACTG
GOUOTOC.

Apketéc etvar ov épevveg mov €yovv efetdoet T oxéon UETAEL TOV
COUOTOUETPIKMY YOPOKTNPIOTIKOV Kot TG anddoong o€ abAntpleg g puOpikng
yopvaotikng (Pollatou, Tzetzis & Hatzitaki, 2001; Ugarakovij et al., 2002), 6nwg
emiong kol M Ovvordtmra TPOPAEYNS ™G amdooong He PAcm  GuyKEKPUEVO
COUOTOUETPIKA yopaktnplotikd (Sekulic & Marinovic, 2002; Markovic & Jarij,
2004).

Opiopéveg €pevveg £xovv aoyoANDEel LLE TO COUATOUETPIKE YOPOKTNPIOTIKA GE
CLUVOLAGUO UE TIG KvNTIKEG 0eEl0TNTES, TIC TPOoTOVNTIKEG HeBddovg Kot TV avénon
g anddoons tov afintov/ipidv (Douda et al., 2008; Miletic et al., 2004). And T1g
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OULYKEKPIUEVES €pevveg Tpoékvuye OTL 1o eminedo NG abAnTikng omddoong ot
yopuvaoTikd afAnpato (pulukn, evopyovn Kot akpoPBotikn yopvaotiky) egaptdrol
ONUOVTIKA Ot TV IKOVOTNTO GUVIOVIGHOV Kol TNV EVAVYIGI0, 0AAG Ol d10popEég ot
oVOTOGCT TOL GAOUATOS KO TOV COUATOTLUTTOV UITOPOVV VO, EMNPEAGOVY TNV ATOS00T
TV afAntov/ipiov (Starosta, 2003).

Ot emidexteg aOANTPIEG PLOUIKTG YOUVACTIKNG TPETEL VO, EXOVV TNV KOTAAANAN
COUOTIKY OmAaon, Vo dInpodyv YOUNAO COUATIKO ATog Kot v £YouvV
OVYKEKPIUEVES  QULOIKEG  wavoTnTeg (m.y. &vAvyloio, eKpNKTIKOTNTO  dVvVOT,
GLVTOVICUOC) Yo va emtthyovV pia emtvuynpévn amoddoon (Brown et al., 2007; Wyon,
2006). EmmAéov, n emroynuévn amddoon o1 puOUIKY] YOUVOGTIKY] amoutel ypovia
eEdoxnong Kot Tpomovnong, mov Eekivd amd v nAKia Tov 6 etdv kol cuveyileton
puéxpt v eonpPeio. Qg ek T00TOV, 01 AWOANTPIEG PTAVOLV GE VYNAO AYOVIGTIKO EMITESO
KOl TTPOTTOVOUVTOL EVTATIKA, ETPaPUVOVIONG TO KOPILYYEWNKO KOl TO HVOGKEAETIKO
TOVG oo Katd T dtdpkela g avartvélokng teplodov (Koutedakis et al., 2007).

Amd Vv GAAN TAELPA, KOTE TN SIPKEW OVTAG TNG TEPLOSOL 1 avATTLEN
OLVETAYETOL OAAAYEG OTO WEYEDHOC TOL GOUATOS, KOODS Kol GAA®Y (PLGLOAOYIKOV
YOPAKTNPOTIKOV. ExTdg amd v aAiniemidpacn 1 Tov cuvdvacud TG QUOIKNG
avATTLENG Kol TNG TOAD EEEIOIKEVUEVNC EVTATIKNG TPOTOVNONG, Ol YVAGEIS GYETIKA LLE
TO QLOKPITIKG LOPPOAOYIKA KOl QUGLOAOYIKG YOPOKTNPIOTIKE TV VEAPDV VYNAOV
EMITESOV AOANTPLOV PLOKNC YOUVAOSTIKNG Ba TV TOAD O100KTIKEG Kol YPT|CYLEC.

[ToAMéG perétec éxouv dMUOGCIELOEL Yo SIAPOPES GLVIOTMOGES TNG PLOUIKNG
youvaotiknc Mvpvaotiknc (Angioi et al., 2012; Morrin & Reddin, 2013), wotéco dvo
povov  éxovv  eEetdoel  avOPOTOUETPIKOVS  TOPAYOVTEG, TAPAYOVIEG (QUGIKNG
KATAGTOONG KOl PUGIOA0YIKOVS TAPAYOVTEG WG GTOKEID TPOYVMOONG TNG £MId0ONG GE
abATpleg pubukng yopvaotiknc (Brown et al., 2007; Wyon, Harris & Brown, 2013),
LLE TOL GUUTEPAGLATO, TOVG VOL UV GUUPOVOVV HETAED TOVG.

21 pulukn| yopvoaotikn ot afintpieg yapoktnpilovral amd younid eminedo
Mmovg ko poxkpid dxpa, otoreio mov BonBodv 6T COOTH TEXVIKN EKTEAECT] TMV
acknoewv (Klendrou & Plyley, 2003).

To mocootd Amovg Tovg, og d1dpopeg KaTNyopies, Tapovstaletal YouUnAdTePO
and to mAnBucpokd otoryeio avagopdg (Douda et al., 2008;; Muniesa, Casajis &
Terreros, 2004; Theodoropoulou et al., 2005), evd o pa épevva twv Avila-Carvalho
et al. (2012), ot abAnTpieg vYNAOD emmESOL €l TAPOUOLD YOPUKTNPLOTIKA (VWOG,

TOGOGTO COUATIKOV Amovg, dAvmn pdla kot avoroyia péong/ioyiov), avedptnra amod
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™MV NAkio Tovg, TaPovclaloviag TOVTOXPOVE LYNAOTEPES TWEC CLYKPITIKG e
OTOTEAEGLOTOL TTPOTYOVLEVDV EPEVVAV.

Xmv mAsloynoio. TOV EPELVOV EMIKPOATEL O EKTOUOPPIKOC COUOUTOTLITOC
(Amigo et al., 2009; Poliszczuk & Broda, 2010), evdd ce GAhec €pevuvec O pHeEGO-
EKTOLOPPIKOC cmpatoTumog (Amigo et al., 2009; Vernetta et al., 2011).

To vyeyovdg emmhéov OTL o1 PLOUIKY YOUVAGTIKY Ogv mapoTNPOvVIOL
KVQOTIKE mpoPAnpata, pmopel vo oeeihetor ot oaonTikég amoutioelg Tov
abAnuatoc 6mov ot abANTPIEG LEC® TNG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVONG OVOTTOGGOLV
ONUOVTIKA TOVG pdeg Tov atabepomotovv tov kopud (Gardocki, Watkins & Williams,
2002;; Kums et al., 2008 ).

H evlvyisia 6e cuvdvaoud pe GALEC PLOIKES IKAVOTNTES, OTMG 1) 1GOPPOTTia,
Kol 1 pik 1oybg etvan mpobimdbeon yu v andooon towv abintpiwv (Bozanic &
Miletic, 2011). Ta texvikd aApato peydAov e0povg KATaAUPAVOLY CUAVTIKO HEPOG
010 Tpdypappo Tov adintpuov (Quintero, Martin & Henriquez, 2011).

Emniéov, n evivyioio tov woyiov eivor onpovtiky yio v tpdAnyn pouikov
SVGAELTOVPYIDV, GAAG KOl Y10l TV 1G0PPOTia, T ST PTG TOV GLVOAKOD EVPOVS TG
Kkivnong kot m PEATIOTN AE1TOVPYiC TOVL LVOGKEAETIKOV.

Yxetikd pe NV evlvysio tov dve dxpov, ot afAntplec ™ pLOUIKNg
YOUVOOTIKNG EKTEAOVV SVOKOAN TEYVIKA TPOYPELLOTO TOV OTOLTOVV TANPN OldTocn
TOV YEPIDOV KOl TOV OU®V LE avTioTpopn N katakdpven ompiEn (Irurtia et al., 2010).

Emnmiéov, oto aOAnuo ¢ puOuiKig YuUvOoTIKNG OTMC KOl GTOV YopOo
EKTEAOVVTOL ETOVOAUUPOVOUEVES GE EVPOC KOl TOYVTNTO GVOTPOPES KO KAUWELS NG
omoVOLAMKNG otAnG. H pubukn yopvoaotiky, evoopotdvel ototyeioc 1060 amd ™)
YOUVAOTIKY] 0G0 Kol amd 1o Yopd Kol TPoVTOOETEL ONUOVTIKG EMimedD ELAVYIGING
KUPIOG 0 VIEPEKTAGEIS GTO YAUNAOTEPO UEPOG TNG GTOVOLAIKNG GTNANG. Agv givar
TuYaio oL 10 25% TOV TPAVUATICUAOV TOV AOANTPUDY, APOPOVV GTNV 0GPLIKY| Hoipa
NG OTOVOVAIKNG OTNANG, evd 10 24% TV TEPIOTOTIKOV YPNLEL 10TPIKNG EKTIUNONG.
INa va amo@evyBovv ot TpavpaTIcHol, 1) TPOTOVNON Ba TPENEL VAL EMKEVIPOVETOL GTY|
OMOTH TEYVIKY EKTEAEON TOV OCKNGE®V avEAvovtag tn OOvaun Tov HL®OV Tov
KOTAMOKOV TOY®MUaTog Kot To Pabud evivyisiog tov oyimv, Tov dve Kot KAT®m PEPOVG
™G 0GPLIKNG Hoipag, Ommg emiong Kot TG BOPUKIKNG LOIPAS LEIDVOVTOS UE QVTOV

TOV TPOTO TO. PopTio OV dEYETOL 1| 06PLIKY| poipa (Hutchinson, 1999).

-12 -



2.3 ZONOTONETPIKA YOPUKTIPLGTIKA YOPEVTPLOV PTOAETOV

To Khoowd pmaAéto eivor pio Hopen T€(vng mTOL YeEVWNONKE OTIG YOAMKEG
avAéc tov Aovdofikov XVI tov 17° awwva. Ot yopevutég o6& OUTEG TIC OVAEG
EKTEAOVGAY TTEPITAOKEG KIVIIGELS, YPNCYLOTOLDVTOS TO CALO TOVG MG EPYAAEIO Yo val
exppdoovy puud kot mowila cuvorsOuata. Ot oyorég puraiétov dnpovpynOnKay
G€ QLT TNV 10TOPIKN TEPI000, KOl TAPELYAY GTOVS YOPELTEG EVAV PLGIKO YMDPO Yo VoL
eEaokovvtal kot va Bedtidoovy Ti¢ ikavotntég Toug (Rafferty, 2010).

To mo onuavtikd givor 6TL 01 GYOAEC avTég Eekivnoay TV Katnyoplomoinom
TOV YOPELTAOV AVAAOYQ LE TOV COUOTOTLUTO TOVG. XOPEVLTEG oL O1EBETAV KOVTO Ko
HLMOOEC OO EKTEAOVCAV GLVNOEGTEPO TIC YPNYOPES KOl YPNYOPES KIVNGELS, EVM
avtifeta, ol yopevTég mov SEBeTAV YNAO KOl ETIUNKES COU EKTEAOVGAV O OPYES
KOl KOUWES KIVAGELS. AVTOG 0 TPAOUOG do®PIGUOS TOV SPOPETIKMOV avOpOTIVOV
COUATOTUTTOV KOl 1| GXECN TOVS UE TNV EKTEAEGT] YOPELTIKMV JEEOTNTOV OMOTEALECE
0POGNUO Y10 TNV KOTAVOTNGY| TOL TPOTOV LE TOV OTOI0 TO COUATIKE YOPOUKTNPIOTIKA
TOV YOpeLTOVY O pmopovoay vo exnpedcovy Ty anddoot| tovg (Rafferty, 2010).

AvoTUY®G, AmO TNV OVATTLEN OVTNG NG TOSVOUNONG TO UEYOADTEPO UEPOG
NG YOPEVTIKNG KOwoOTNTOG £XEL TNV Temoibnon O6TL N exkmaidevon yopolh TPEMEL val
EMIKEVIPMOVETOL OTANDG GTNV OOKTNGT YOPELTIKAOV OEEI0THTOV KOl GTNV oeONTIKY).
Movo mpoéceata, Le TN vEX EPELVA GTNV EMGTIUN TOV YOPOL, Ol £101KOL TOV YOPOV
apyoov va. Kotavoolv OTL Ol PBEATIOCEI TOV QUOIKAOV TOPUyOVI®V, Ol OToiol
ompilovv v amddoor, Bo PUTOPOVCOV VO OEEANGOLYV CLTH TNV HOPPN TEXVNG
(Angioi et al., 2012; Rafferty, 2010).

Ynrdpyet moAd pkpog apludg LEAETMOV YOOV TOL SEPELVOVV TH PLGLOAOYIKN
(QLOIKN KOTACTOOT] TOV YOPELTAOV KO TNV OYECN HE TNV EKTEAECN YOPELTIKMOV
deClomtov. Av kar n Biploypagio mapéyet evoeiEelg yio v agpofia KovoOTNTU TOV
yopevtav (Wyon et al., 2004; Wyon & Redding, 2005), n yvédon oyetikd pe to
COUOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA, TO VELPOUVIKE YOPUKTNPIOTIKG Kot TNV avoepoPia
avToyn mov Oa UTOPOVGAV VO EMNPEAGOVLY GNUOVTIKA TNV amdO0CN TOL YOPELTH
UTOAETOV OEV £(0VV AKOUT TPOGIOPIGTEL.

Qotdco, n perétn twv Douda et al. (2008) cvumepaivel 0Tt GLYKEKPIUEVA
COUOTOUETPIKA YOPUKTNPIOTIKE OTT®mG 1 agpoPia 16Y0c, N eveMéio KoL 1) EKPNKTIKN
dvvaun amotelobv kabopiotikohg mapdyovieg yioo koAl amddoomn. Aviictoyo, 1M

peAétn tov Mileti¢, Kati¢ & Males (2004) mpoteivel 6nmg 0N, ond o TPOTA GTASN
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evaoyoinong (apydpror), m Owdikacio. TPOTOHVNONG VO  JWUOPOOVETOL  UE
TPOKAOOPIGUEVOLG GTOYOVG Yo TNV avATTVEY gveMEING, EKPNKTIKOTNTAS, TOXVTNTAG,
SOVOUNG TOV TEPLPEPEIOKAOV apBpdoemv Kabhg Kot pelwon Tov Mdoovs 16ToV.

¥t pedémn tov Wyon, Harris & Brown (2013) avaeépbnke otL dev vapyet
ONUOVTIKT] GVOYETION HeTaED €mMOOoNC Kol avOPOTOUETPIKOV LETPHGEDV, 0EPOPLOG
duvaung, avoaepoflag dvvaung kar gvAvyloioc, evd otn pelétn tov Brown et al.,
(2007) dswamotmbnkay younAéc, oAAd oNUAVTIKEG cLOYETIOES HETAED TNG OITOS00NG
KOl QUOIKAOV YOPOKTNPICTIKOV OTMG 0VOPOTOUETPIKES LETPNCELS, EKPNKTIKNY dVVOUN
Kol EVAVYIGT0, EVEO KATOYPAPETOL KO TEPTYPOPT TNG oNHaciog TG aepoPlag dvvaung.

Mo TpOCEATN GLYKPITIKY HEAETN dmicT®MoE €miong OTL Ol YOPELTEG Elyav
ONUOVTIKA PEYOADTEPT EEMTEPIKN GTPOPT ECOTEPIKOV 1GYI0V amd O,TL O LN YOPEVTEG
(5442 poipeg kou 472 poipeg avtiotorya, p=0,013) (Gupta et al., 2004). H gvivyioia
30 yopevtdv pumorétov agloroyndnke ypnoomoldvrog ) dokuacio "Sit and Reach”
(Oreb et al., 2006) kow 1 péon evivyioio TV YopeLTOV uToAéTov HTav 22,8 cm +4,12.
Av10 ovykpiOnke e TOVG YOPEVTES TOV ANTKOV YOpov, 01 0Toiol onueimoay 12,41cm
+6,46.

Daivetar OTL VIAPYOVY EAUYIOTES ONLOGIEVUEVEG TANPOPOPIES CYETIKA LUE TNV
EVKIVNGI0 6TO KAOGIKO UTOAETO. Mo TpOIUN HEAETT] OYETIKG UE TIG EMOPACELS TMV
SPOP®Y CLGTAUTIKMY TNG PUVOIKNG KATAGTACTG GTO GUYYPOVO YOpd OV SOMIGTMGE
ONUOVTIKN oYéomn HeTald NG evkvnoiog Kot e amddoons, wotdco 1 pebodoroyio
OV YPNOUOTOONKE Y10 TOV TPOGIHOPIGUO TNG ATOO0CNG TOV U1 TUTOTOUNUEVT] Kot
0 apuo¢ TV VIoKEWEVOV gival dyvootog (Bushey, 1966).

To umaréto €xel VYNAOTEPEG AMOUTNOELS GE EVKIVNGIN KO 160pPOTio. amd To
T00OGPAPO, UTAGKET, TO YOKET Kot TO0 UTEWUTOA, ®OGTOGO 01 TANPOPOPieg aVTES TV
VIOKEWEVIKEG kat avermionueg (Rimmer, 1981). M dAAn ueiétn (Alricsson et al.,
2003) dwmictwoe 0Tl 0 YOpdG AVENGE GNUAVTIKA TNV EVKIVIGIOL TOV Y1OVOIPOU®V
AVOLAAOL OPOLOV TOV GLUUETEIXOV GE TPOTOVNOT| XOPOV GUUTANPOUOTIKE LE TO OKL
avOUIAOL dpdpov. Te auTn TN HeAéTN, M gukvnoio eEeTdoTnKE pe TN XPNON LOG
dokaciog pe eumdold, 0mov ot eEetalopevol moovGOY TAVED Kol GKAPPAA®VOV
KAT® omd eUmOOIL KOl YPOVOUETPHONKOV.

H obotaon tov copatog avapépetal kuping 6t Mmmon kot v damn palo.
H Mnoong pélo, eivar 10 mocootd TG GLVOMKNG HALOS TOV CAOUATOG, 1 OToio
amoteheiton amd T0 VILOSOPL0, TO EVOOUVTKO KOl TO EVOOSTANYVIKO AMIOG, EVA 1M dAmn

palo avagépetor oto VIOAOUTA oToKElR (TaL OpYOvVO, TO OGTA, TOLG UVES KOl TOV
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GLVOETIKO 10TO) OV AmOTEAOVV £mG kal T0 70% Tov GuVOAIKOD BAPOVE TOV COUATOC.
Me v doknon, mopatnpodvtol aAlayég Kuplog otn poikn Kot ™ Amaddn pale,
empealoviag v anddoon twv abAnToOv/Tpiov. 'evikd, 660 LVYNAOTEPO TOGOGTO
oOUOTIKOD Alovg dabétet Evag abAntng/tpla, 1000 mepropiletal n anddoon Tov o€
dokacieg ToyLTNTOG, OATIKNG KOVOTNTOC, GVIOYNG KOl €vKivnoiag. Xe abAnuoata
omov N copoatiky palo mpémel va petapepbel oe opiopévn andoTooTt, OTWS G
YOUVOGTIKY] Kot ota Opopikd abAnpato, to younAd mocootd Aimovg €vvoel 1o
ayoviotikd anotédespa (Wilmore & Costil, 1999).

Mo v a&loAdynon g cOLGTUGNG TOL GOUATOS VILAPYOLY dAPopPES HEBOJOL
OT®OC M TukvoueTpia, M ovOALoT PONAEKTPIKNG EUTEONONG, N OTAN OmoppOPNOoN
aktvov-X kot n péBodog tov degpupatontuydv. H moxkvopetpia, vmoroyiler v
TLUKVOTNTO TOL CAOMOTOS, MTOL 0 AOYOG NG MAlag mpog Tov OYKO TOL GCOUOTOG
kaBopiopéva pe vopootatikd (Oyiopd, kot Oewpeitor n mo okpPrig péBodog
a&loAOYNoNG, TOL OUMG OEV YPNCIUOTTOLEITAL EVPEMS AOY® TOL LYNAOD KOGTOVG Kol
TV HeBod0AOYIK®V TEPLOPICUDV OV TTapovotdletl (Angloi, 2010).

H mo amin ko dtdedopévn pébodog eivar  pé€Bodog twv deppoatontuydv. Ot
TIEG AopPavovTol HETPOVTAS TO TTAYOS GUYKEKPIUEVMOV OEPLATOTTVYDV TOV CMOLOTOG
(pe €101KO dEPUOATOTTLYOUETPO) KO EICAYOVTIOL GTY] GLVEYEW OE EOKEC EEICMOEL,
OOV EKTILATOL 1) TUKVOTNTO KOl TO OYETIKO cwpatikd Alroc. H agomotio tov Tipndv
e€opTatal amd TNV IKAVOTNTO Kol TV EUTEPIN TOV ATOUMV TOL TPUYLATOTO0VV TNV
a&loAoynon (Angioi, 2010).

H pébodoc Heath - Carter etvar m mAéov Owadedouévn péBodog ywoo v
extiunomn g ovoTaong TOG0 TOL GOUATOS, 0G0 Kol ToVv cwuatdtvmov. Exepaletal
amd €va TpimTvyo apludV TOV AEOPOLV TO. EVOOUOPOIKE, LECOLOPOIKA Kot
EKTOLOPOIKE oTotyeia, mivia otny 1010 oepd. H evoopopeia avapépetar oto Almoc, N
LECOUOPOIO GTN LVO-CGKEAETIKY GTIROPATNTA KOL 1) EKTOLOPPIO TNV 10YVOTNTA TOV
copatog. Ot cuykekpyévol aptBpoi detyvouv ) SKOUOVGT TOV TPUDV CUGTOTIKOV.
H a&oAdynon vy kédbe cvototikd and 0.5 éwg 2.5 Bswpeitor younin, and 3 €wg
Suétpua, amd 5.5 £wg 7 vymAn Kot amd 7.5 kot whve ToAd vynAn (Anguoi, 2010).

O xaBopiopdc 10 coOPATITLIIOL TPOVTOOETEL: T HETPNGT TOV OVUGTNUATOS
Kot TG Lalag TOV GOUATOC, TN HETPNOT TOV EPUATOTTUYDV (TPIKEPAAOV Bpaytdviov,
VIOTANTION, VIEPAOYOVIOD, YOSTPOKVIILIO), TO PPaylovio Kol Unptoio S10kovOouAKo
TAGTOG Kot TNV TEPLPEPELD. TOL Ppaytdviov SkEPoAov pv (o€ ydloon kol cOGTOoN).
Ot petpnoelg mpoypoTomoovvtal omd T 0eld TAEVPA TOL COUOTOS, 2 (QOPEC,
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Kataypaeovtag tov péco 6po (Ross et al., 2000).

21N ovvéxewn, To OEOOUEVO, E1IGAYOVTIOL GE ML @Opua a&loAdynong Tov
COUATOTVTIOV YPNOOTOLDVTOS EWOIKEG EEICMGELG KOl YOUPACOETAL O GO UOTOTLTOC GE
éva 0100100TOTO COUATOYPAPN L0 XPNOLOTOIDVTOG TIG cuvTeTayuéveg X, Y, OTmG
vroAoyioTnKay oT1g EEIGAGELC:

X= extopopeio — evdopoppic Y= 2 x pecopoppio = (evoopopoio +
extopop®io) 6OV KOl TPOKLTOLYV TEMKA Ol Kotnyopieg twv copatdtunwv (Carter,
2002).

‘Epevva v v vyeia Kot TOVE TPOVUATIGHOVS T®V YOpELTOV 610 Hvouévo
Baotiewo (Laws, 2005) aveépepe 0Tt 0 85% TOV EMAYYEALATIOV YOPELTAOV UTOAETOV
avEQEPAY  TOVAQYIOTOV Evav  TPOVUATICHO €vTog 12 pnvov. Evdgyopévog ot
TOPAUEANLEVES COUATIKEG PAGELS TOV YOPELTAOV, TOV avTicTadpilovTal EAaPP®S Ao
TNV WITEPO AVETTUYUEVT] OIKOVOUIOL KIVIGE®MYV, TOLG OPNVOLV ELAAMTOVS GTNV
KOTT®Oo™. AVTO pE TN GEPA TOL £XEL OVTIKTUTO OTIS 0eE10TNTES TPOKOADVTOS KOKN
evBuypappion, Wiog Katd v mpooyeimon Kol avdymon, ekfétovtag €161 T0 copa
0€ OKATOANAES SOTUNTIKEG KO TEPIOTPOPIKEG QVVAUELS OVEAVOVTOG TOV KivOuvo
TPOVUATIGHOY. AVTO S10POopPOTolEl TO0 KAUGIKO pmoAéto amd to. abAqupoato 6Tov ot
abAntéc €xovv éva KaAO amOBENO PLOIKNG KOTAGTOONS Y0 VO «KOTAPVYOLV» GE
nepintoon mpoPAnuatoc. ‘Exer avagepBel 611 o1 yopevtég dev dabBétovv awtd TO
andBepa de&ottov. Q¢ ek ToHTOV, OTAV 1 JEEOTNTA HEWDVETAL AOY® KOT®OONG, O
TpavuaTiopdc yiveron o mbavog (Allen & Wyon, 2008).

Kobng 10 khaowkd pmaréto eEokoAovbel va voyopevetol o€ peydlo Paduo
Omd KOAMTEYVIKEG Ko ooONTIKEG apyES, Ol dACKAAOL UTOAETOV, YOPOYPAPOL Kot
KaAMTeyvikol OtevBuviéc epgoaviCovior em@LAOKTIKOlL 6TO va. cvumepiAdfovy v
TOKTIKT] CUUTANPOUATIKY] TPOTOVICT GTO TPOYPOLULO TOV YOPELTOV. AV Kol £XEl
dwrtvntmBel n vrdBeon ATt M ALENUEV PLGIKY| KOTAGTACN UTOPEL VO LEIDGEL TO
TOGOGTO  TpavpaTIop®V, e€EakoAovBobv  va  vrmdpyovv  avnovyieg Ot 1
CUUTANPOUATIKY] TPOTOVN O Oa emnpedost TV AoONTIK] TOV YOPELTAOV TOV
KAOGIKOO pmorétov kot v omddoon. Yrdpyet kdmoto avénon ot yprion tov body-
conditioning. 6nwg to Pilates, To Feldenkrais kot 1 teyvikn Alexander kot awtég givor
onuopreic petald TV Yopevtdv. Qotdco, E€xovv  yevikd AdPer  eldyioteg
EMIGTNUOVIKEG EEMKVPDGELS.

Axoun, Ba mpémer va onuewwdel n vwobeon OTL 01 JSTACELS GE EMiMESO

évtaong 30-40% g POD, yio dibpkelo €ERvTo SEVTEPOAENTOV, OPKOLV YloL VO
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avéndel 1 eAooTIKOTNTA TOV GLVOETIKOV 10T0V. ALTH M ocvykekpiuévn péBodog
dudTaong €xel amoderydel AMOTEAEGUOTIKY] GTOVS YOPELTEG, Wlaitepa Yo TV avénon
g evepyntikng ROM.

Etvar onpovtikd va emonuovOel 611 o1 @uolohoyikég MeTafAnTéG Kou ot
HETAPANTEG COUATIKNG amOd0ooNS enNpedlovTal GuYVE omd TIC COUATIKES S0GTAGELG
(Sole, 2017). Katd ™ dwbpkewn g epnPeiog n ovénon oty amdéivtny VO2max
OULVOEETAL [LE TNV KOPAOKN Kot copatikny avamtuén. [pdypotty, 1 ardivtn VO2max
avéavetor oe ovvdptmon pe to péyebog tov cdpoToc, evd 1 oxetiky VO2max
TOPAUEVEL 6TAOEPT OTA ayOplaL Kot LEIDVETAL 6T Kopitola katd tnv epnPeio (Potach
& Chu, 2016).

Emniéov, n damm palo sivor onpovtikog kabopiotikdg moapdyovtos tov
peyéBouvg g Kapdldg Kot TG avamtuéng g Kapddc T0G0 yio To aydplo OGO Kot yio
T KOPITOLO, EVOD 01 dAAOYEC OTNV 0EPOPia tkavoTNTa, oL TlaviTata Pacilovtol oTig
Beltiwoelg g Kapdlakng Asttovpyiag, emnpedlovv eniong TV avATTLEN TNG KOPOHG
ota ayopa. Ta kopitoie mov kepOilovv GALTO 16TO EMOEKVOOVYV UEYUAVTEPES
avénoelg oto p€yebog G KOPOIG Kol CUVEM®MS peyaAvTepn oamdivtn VO2max
(Franklin, 2004).

Ot mpomovntég Ba mpémer vo Aapfavouvy voyn 1o yeYovog OtL o1 abfAnTég
amoutobv  ovoepofia  Ovvaurn, kabmg xKor TV oepofla  wKovoTNnTO, YL VO
avTOmOKPOOVY OTIG EVEPYEWNKES OMOITACELS KOL VO OTOKOTOGTIIOOLY YPNYOPO TIG
TNYEG PMOOPOPIKOV AAATOC VYNANG EVEPYELNG OV OTOLTOVVTOL KOTE TN OIPKELD TMV
AyOVIOTIKOV Tpomovioemy. Xt ueiétn tov Guidetti et al. (2000), dwamictdbnke o611
N Mo emPopvuévn YN EVEPYEWG KOTA TN SLOPKEWD TOV TPOTOVICE®V WE HUITOAN
ntav n oepoPua, n omoio enétpene oTOVS AOANTEC VAL EKTEAOVV OGKNGES LYNANG
€VToonG PLOLIKNG YOUVAGTIKNG KOl EXECTIHOVAY ETIONG TN oNUocio. ToL avaepOBlov

petafoloov.

To mapadoctokd pndnpo praAétov amoTeAeiTol Amd TPELS SWKPITES PAGELS: o)
OOKNGCELS UTAPaG, B) 0CKNOES KEVIPIKOD OAmEOOV UETPLOG EVTAONG KOl Y) OLOKNOELS
KEVIPIKOD damEOOV LYNAOTEPNG EVTAONG, CLUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV OAUATOV Kot
TOV GTPOPOV 6TOV aépa. Alumotdbnke emiong 6T KOs doknon Katd tn ddpKelo TG
TPOTNG @Aong Owpkovce mepimov 60 devtepOrenta, okoAiovbBovuevn omd 30-
OELTEPOAETTA OVATTOOTG, EVA Y10 TY) OEVTEPT KO TNV TPITN PAON Ol AVTICTOLYEG TYES
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ntav 35 kot 85 kot 15 ko 75 devtepdienta, avtictorya. [ Tig 1d1€g TpElg pdoelc, N
npocAnyn o&uyovou (%VO2 max) tov yopevtodv Bpédnke va eivar 36%, 43% kou
46% g péywomg, avtiotorga. Ot Tég avtéc eivon mopOUOlEG e €KEIVEC TOL
Bpébnkav ce po cvykpiown perétn, vmodnAdvovtag OTL To TURMO barre evog
pHaONUOTog UTAAETOV aVTITPOCMOTEVEL 0EPOPLO AGKN O™ YOUNANG £0G LETPLOG EVTOOTC
Kot OTL Katd TN O1GpKEW TOV OOKNCEMV KEVIPIKOD damédov 1 évtaot avEAveTal.
Qo61660, TETOEG EVIAOELS COUOTIKNG £PYOCIOG OeV €lval EmapKeic Yo va dieyeipovv
™mv evioyvon tov agpdfiov cvothuatoc (Koutedakis, 2004). Awamictdbnke, eniong,
0Tl 01 Kopdkol mOAROl TV YOPELT®Y, OV HEAETHONKAV KOTA TN OPKE TOV
padnuatog prorétov, frav kdto amd to 70% tov pEYIGTOL Yoo pEYdAo YPOVIKA
dwotnuoata, pe péyoto 1 95% wkar 1o 85% 7y TOvG AVOPEG Kol TIC YLVOIKES
avtiotoyo (Cohen et al., 1982).

A&iler va onuelwBel O0TL ot owTéC TIG MEAETEC M TPOSANYTM o&vydvov
uetpnnke pe ™ ypnon evog odxov Douglas, o omoiog pmopei vo mepdopile v
kivnon emnpedlovtag £161 ta TeEMKG amoteAéopata. o Tpémel eniong vo onuelmdel
OTL Ol HEAETEG OV YPNOYOTOiNcoV dedoUEva KapOKoy puOpoy kol TpdoANYNG
o&uyovovu divouv cuyvd AavBacuéva otoryeio Yo To YpOVO TOV SATOVATOL GE VYNAEG
eviaoelg, kabmg o Kapdlokog pvOpdg kot 1 TPOSANYM o&vyovov TOPAUEVOLV
avénuévot petd to télog ¢ doknong v va fondncovv oty amokatdotact (Bot &
Hollander, 2000).

H mpdéoinyn o&uydvov amd emayyeipatiec xopevtég €xel emiong a&loloynOei
Katd T Odpkew otovvtio kol {ovtavov mapaoctdcemv. Kotd tn dudpkelo g
EKTELEONC CLYKEKPEV®OV GOAO 1 VIOLETOV GTO GTOVUVTIO, 1 TPOSANYN 0ELYOVOL
nrav Katd péco 6po 80% Tov UEYIGTOV, EVA N GLYKEVIPMOT YUAUKTIKOD GTO Oiplol
Nrav mepimov 10MM apéowc petd v ektéheon tov 66Ao (Schantz & Astrand, 1984).

Kotd ™ Odpkelo eKTEAECEOV UTOAETOV EVOTIOV OKPOOUTHPLO Ol KapdloKoi
ToALOl oNUEIOONKOV GLUYVE KOVTE 6TO HEYIGTO Kot 1) HEGT UEYIOTY T YOAOKTIKOV
oto aipa yio Loviavov tapactdcewv Ntov 11MM, ehagpdg vymAoTtepT omd eKeiveg
nmov Ppédnkav yoo mopactdoels e otovvtio. H mpdoinyn o&uydvou extiunbnke
apESmG LETA TNV TapdoTacT Kot tay katd péco 6po 85% g VO2 max, n omoia, kot
TAAL, NTOV EAAPPDOS LYNAOTEPT OO EKEIVY] TOV TAPACTACEDV GE GTOVVTIO. L26TOGO,
TapOLo TOL aVTA To dedopéva deiyvouv 0Tt 01 YopevTés epydlovtav oe vymiéc % V02

max, to eminedo avtd dTnpNOnKe HOVO Y1oL TOAD GOVIOUES YPOVIKEG TEPLOOOVGS, LE
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amoTéAESO. VoL pIKpY, ov Oyt kaBolov, avdmTvEn TOov 0EPOPLOV  GLGTHHOTOC
(Koutedakis, 2004).

E&etdomkav, emiong, kot ot KopdloKoi TOAROL TOV YOPELTOV KAUGIKOD
UTOAETOV KOTA TN O1dpKeELD. OAOKANPNG TNG OUIPKELNG TOV KAAGIKOD UTAAETOV €Tl
oknvig (Cohen et al., 1982). Ot tipéc avénbnkav paydaio. Katd TN S1GpKEW TOV
TPMTOL VOGS MG 6V0 AETTAOV Y0pov Kot Guy v mAncialav oyedov ta pHéyioto enimeda.
Katdé ) didpkelo tov tunudtov allegro (dipota) g mopdotoong, 0 HECOS OPOG
HEYIOTNG KOPIWOKTG GuyvOTNTaS Yoo OAa T dtopa €pBace to 94% g péyiotg. Ot
TINEG OVTEC eivorl TOPOUOIES HE TIC OVTIWPACEIS TOL Kopdokoh puOuod kotd
dlapKew EMIMOVOV 0OANTIKOV EKONADOGE®Y, OT®MG TO TPESO WKPADV KOl LECAIMV
amootdoewv. Ot avaloyieg epyaciac-avamavong katd tn didpkelo Tov Tunuatov al-
legro xvpaivovtay amd 1:1,6 émg 1:3, o1 omoiec €ivan TOPOUOIEG PE EKEIVEG OV
TapaTPOVVIOL 68 AOAUATO POKETOC, OTMG TO okovdg 1 to Tévig (Glaister, 2005). Ta
mo opyd tuiuate adagio, ta omoia givar yauniotepng éviaong kot meplapfdvovy
100PPOTIEG Kol EAEYYOUEVEC KIWVNOELS, Olutnpnonkoav 7y HEYOADTEPO YPOVIK
OLOGTAATO KOl TP YOYoV YOUUNAOTEPOVS KOPIKOVE TOAUODS GE GUYKPIOT UE TO
tunuata allegro. Qotdco, dev VANPYAV TEPTTMGELS OOV O XOPOG dlatnpPHoONnKe o€
EMIMEDO KAPOLOYYELKNG KaTOTOVNonG Tov pmopel va tagvoundet og aepdfia doknon
avtoync (Cohen et al., 1982).

Allec pEAETEC, OUMG, OTOV TOUEN OVTO £YOLV OUEIOPNTACEL TN ¥PNON TOV
Kapdiakol puOuod o mpoPreyng g VO2 oto yopd (Redding et al., 2004). Avto
onuaivel 0Tt puéEypt onuepa, £xel yivel eEAdyiot 1 KaBOAOL £pevva TOV VoL SIEPEVVA TIG
KOPO00VATVEVCTIKEG OTOTNOELS TOV KAAGIKOU UTOAETOV, OTOV EXEL YIVEL TPOLYLLOTIKY|
avéivon oepiov. Oa mpénel emiong vo onpewdel 6L Ta detypata yorakTikod 0EE0C
aipatog mov eEAPONcaV oTIC TPmTES pEAéTEC eEM@ONcav and to ddytvro (Schantz &
Astrand, 1984), evd mpoteivetar yoo va avénbei n a&omotia g e&étaong va
AopPdavetor to detypa amd tov Aofo tov avtiov (Hollmann, 2001).

Eneyuéva avBpomopetpikd yopaxtmpiotikd, aepofia dvvaun, evAvyisio Kot
n dvvaun sivor onuovtikol topdyovies mov kabopilovv v emtvyn amdooon. Avtd
TOL EVPNUOTO UTOPEL VAL EXYOVV TPOKTIKES EMATOGELS TOGO Y10, TV TPOTOVNGN OGO Kt

YL TNV AVAYVAOPLOT TOAEVTOV GTN PLOUIKY] YOUVOGTIKY KOl TO UTAAETO.
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Meta&h Tov QUOIK®OV PETPNGE®V, 1 gveMEia Kot 1) tkavOTTo GAUATOG EXOVV
BewpnOel kodol TPOGOIOPIOTIKOL TAPAYOVTES, EMEDN Ol OOKNOEIS KPIVOVTOL EV UEPEL
pue Paon 10 €0POG TNG KIVNOMG MOV EMTVYYAVETOL GE 0L TOKIMO KIVIGEWV Kot
ekpnktikodv alpdtov (Behn, 2018). Katd ) dibpkela TV 0oknoemvy, t0 €0pog TG
Kivnong Eemepva ta OPLOL TNG PLGIOAOYIKNG LETATOMIONG TV AKP®V. AVTO TO 0KPOIO
e0pog Kivnong mpémetl va ektedeiton pe ooOnTiKd tpOmo, OHOAE KOl ATTOTEAEGULATIKA
péco oto pvOUd ™G MOVLOIKNAG. QG €k TOLTOV, €VOC GLUVOLAGHOS OVVOUNG Kot
gvlvyisiag eivor onuovtikdg yioo po vyning mowdtntog epunveio (Koutedakis et al.,
2007).

H avémrtoén g evivyioiog mpénel vo cvumintel pe exeivn g dvvaung yio
v vrootpién tev apbpaocewv. Mo mapdderypo, yperdletor Eva optopévo €VPOG
dvvoung v Evav afANT TPOKEWEVOL VO TOAAVTEDGEL EVa EMKPATEG TOOL KOTH TN
didpkela evog diparog (.. grand-jete en cloche), aAha ypeldletar poiky avToyn yio
Vo, EMOVOAQUPAVOVTOL AVTEG 01 KIVIGELS GLYVE KOTA TN ddpKew TV 3 £ng 4 opav
TOKTIKNG TPOTTOHVION|G.

Q¢ ek t0OTOL, N OVATTVLEN TNG SVVAUNG Kol TNG €VAVYICING TV 0OANTOV
PLOUIKNG YOUVOOTIKNG GUYKOATOAEYETOL HETAED TOV KUPLOV TOPAYOVTI®V ETLTLYIOGC,
Odmwc vrootnpileTon kot amd T1¢ Tepiocotepec peréteg (Koutedakis et al., 2007; Donti,
Tsolakis & Bogdakis, 2014).

levikd, n pvOkn yopvaotikn oamortel onuoviikd Pabud svivyisiog kot
SOVOUNG Kol ammoTel VYNAO EMIMESO AVATTLENG OWTAOV TV €WIK®V ototyeiov. H
avamtoén ¢ OOvoung kol S evAvyloiag Bo umopovoe vo emTPEYEL OTIC
YOUVAOTPLEG VO €KTEAOVV TO €MOEEIL aEAVOVTOS TO VYOG Kol TO HNKOS TV
aApdtov kol o opopeg poutives. 'Etol, n edkn copatiky mpogtopacio fonda
TOVG 0OANTEG VO avamTOEOVY KOt VO SLOTNPNCOVV TIC PUGIKEG TOVG KOVOTNTES, Ol
omoleg efvor amapoitnteg ywoo pio EMTUYNUEVY] TEYVIKN 0amOS0CY GTN PLOUKY|
youvaotikr (Koutedakis et al., 2007).

[Tepropiopévo copatikd AMmog kot younAég avaroyieg Héong mpog yopovs Kot
péong mpog Unpovc, OV TOPATPOVVTOL GE TOAAOVG YOPEVTES, TPOTILAOVINL GHUEPO
aotntikd oto emdyyeipo Tov yopov (Koutedakis & Sharp, 2004). Qotdc0, Topd v
TAOMN ATY], 01 HEAETES Y10 TIG PUOIOAOYIKES OOLTNOELS TG EKTaidgvoNG, TG TPOPOC
KOl TNG €KTEAEONG TOVL KAUGIKOU UTAAETOV, Ogiyvouv OTL 0 YOpOS Exel YOuUNAn
EVEPYELOKT] OATAVT), KOOIGTAOVTAG TN S10THPNOT TOV UGONTIKOV OTALTHCEDY dVGKOAO

va emitevyfel. Katd cvvéneio, n ooutnTiky tpdSANYN TV YOPELTOV, WOWHTEPA TOV
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YOVOIK®OV pmopel va givar meplopiopévn. Avaeépinke OTL o1 yuvaikeg YOpevTpleg
KAOIKOO UTAAETOL TEIVOLV VO avamTOoo0oVY, Katd péco O6po povo to 75% tov
avapevopevov copatikod Papovg (Cohen et al. 1982). Avtog o meplopiopudg tmv
OpentikdV  cLOTOTIKOV €€l avayvoplotel ¢ Tmapdayovtag  KaBvotepnuévng
EUUNVOPYNG, OUNVOPPOLNG 1] OAYOUNVOPPOLNGS, TH GLVETAKOAOVON OTMOAELD OCTIKNG
TLUKVOTNTOGC, 1| oToia pmopel va amoterel TPodOEGIKOC TOPAYOVTOS Y10 TV ELPAVIOT
ootikng PAGPNg (Clarkson, 1998).

H oyéon peta&d mmg mpdoinyng Opentikddv cuotaTiK®V, TG GVLGTOCNS TOV
OOUOTOS Kol GAA®V TPOVUATIGUAOV TOL Y0pov Oev £xel dtepevvnbel 1660 d1EE001KA
péxpt onuepo. Mo LEAETN avEPePE OTL TAPOAO TTOL OEV LINPYE OLALPOPA GTO, TOGOGTA
TPOVUATIGUAOV UETOED YOPELTAOV HE dlouteg mov Oewpovviav eite «emapkeic» eite
KOVETOPKEIC», Ol YOPELTEG HE «OVETOPKEIG» dlouteg vméotnoav coPapdtepouvg
TPOVUATIGHOVE KOl YPEEGTNKAY TEPICTOTEPO YPOVO Yo va. avappdcovy (Benson et
al., 1989).

Ot copaTtOTLTTOL TOV UAONTEVOUEVAOV YOPEVLTAOV UTOAETOV £YOVV KOTAYPOUPEL
®G EVOOEKTOUOPPIKOL KOl HECO-EKTOUOPPIKOL, HE WIKPEC TIMEG TEPIUETPOL Kot
YOUNAOTEPO cOUATIKO PAPOg amd Tovg Un yopevtéc. 'Exet damotwhel ot o1 épnPot
YOPEVTEG UTAAETOV NTOV AETTOTEPOL KO YNAOTEPOL GE GUYKPIOT UE TO KOVOVIOTIKA
dedopéva (Clarkson et al., 1989). Xe ocOykpion pe TIHEG avapopds, avaeépdnke OtL
avtol ot épnPotr yopevtég UmOAETOL Elyov HKPOTEPOVS Ave Ppoyioves, oAAG
UEYOADTEPES YAUTES KOl OOTPOYAAOVLS, TOCO oTNPilovioc OG0 Kol OVTIKPOVOVTOG
nponyovueva evpruata (Claessens, 1987).

Ye o perétn oty lamovio 6mov coppetelyav YopeLTPIEG UTOAETOV,
dmotdOnKe OTL T ATOUA ELYOV CIUAVTIKA KPOTEPT] COUATIKN LALH KOl LETPT|GELS
TOGOGTOV COUATIKOV MTovg amd O,Tt 01 U XYOPEVTPLES, KOt Yo OAQ TOL AKPa, 1) LWLk
pélo MTOV OMNUOVTIKG UEYOAVTEPT €VO TO TOCOGTO TOL AMOOVS 16TOV NMTOV
ONUAVTIKG LKpOTEPO, 6TNV opada TV vrokeévav (Kuno et al., 1996).

Aleg peréteg €xovv emiong Oci&el OTL O YOPEVTEG EXouV YAUNAS COUATIKO
Aimog (Oreb et al., 2006, Stokic et al., 2005). "Eyet rpotadei 611 peta&d 17% wou 23%
cOUoTIKOD Almovg Mtav To PEATIOTO YL EVIAKEG, TOVEMIGTNLOKOD EMTESOL,
YOPELTPLEG, MOTOGO OPKETEG HEAETEC £€YOVV JWMGTOCEL OTL Ol EmAYYEAUOTIES
YOPELTEG UTOAETOV €YOVV HECO COUOTIKO ATOC GE€ TOGOCTA MOV KLUOIVOVTOL oo

14% (Oreb et al. 2006) émg 17-19% (Stokic et al. 2005).
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2.3.1 Agpopra kot avaepofro IkavoTnTo 0OANTPLOV PLOUIKIG YOUVAGTIKNG Kol

YOPEVTPLOV PTUAETOV

H aepoPro wkavdémta givar Eva and ta KOpa ototyeia mov oyetiCovtal pe v
KOAY] QUGIKT KOTAOTACN, EVE amoTehel TpohmdOeon Yo T GLUUETOYN] GE KOTIMOELS
abintikég dpactnprotnteg (Ruiz et al., 2011). H pvbuwn yopvootikny eivar éva
wlaitepa amotnTikd A0ANUa, 000 COUOTIKO OGO Kol TEYVIKE, TO Omoio amottel
vynio eminedo mpomdvnong (Rutkauskaite & Skarbalius, 2012). Eivoi, emopévac,
EMITAKTIKY] aVAYKN Ol YOUVOOTEG vo. €lvanl Lylelg kot oe PBEATIOT YEVIKN QLOIKN
KOTAGTACT] TPOKEWEVOL VO TNV aKOAOLONGOLV.

Youpwvo pe v perétn tov Douda et al. (2008), ta avOpomopstpicd
YOPOKTNPOTIKE Kot 1 ogpldfa wavotnta givar, poali pe v evivyloio Kot v
EKPNKTIKY] OVUVOUT, ONUAVIIKOT TPOGOOPIOTIKOT TOPAYOVIES TNG EMTLYNUEVIG
amdO00NG Y10 TOVG €V AOY® YOUVACTEC.

Ao, apkeTéc peAéteg €xovv Ogiel OTL 1 KOPOOOVOTVELGTIKY] TKOVOTITO
elvail 0 wyvpdTEPOC TaPAYOVTAS TPOPAEYNS TG BVNoOTNTOS KOl TS VOO pOTNTOG,
eved €xel emiong amoderydel 6TL M YoUNA KAPSOOVOTVELGTIKY IKOVOTNTO OTOTEAEL
TOV CNUOVTIKOTEPO TapdyovTa Kopdiayyelokov kwvdvvov (Castillo, Ortega & Ruiz,
2005; Kodama et al., 2009).

H oaegpdfro wavomra eivar éva amd To YOPOKTNPIGTIKA TOL TPEMEL VO
avartuyBovv 610 AOANA TS PLOUIKNG YOUVOGTIKNG, TO 0010 TPoHIToHETEL 1010iTEPECS
COUATIKEG KO TEXVIKEG AMOLTHOELS, e VYNAA eoprtio Ttpordvnong (Montosa, Vernetta
& Lbpez-Bedoya, 2018).

¥t pelétn tov Montosa, Vernetta & Lopez-Bedoya (2018) otdyoc fitav n
avdAvon g KapdoaVATVELSTIKNG Kavotntag Kot g VO2max, kabodg kot g
oxéong NG e TN oLOTAoN TOL SOUATOG: Ogiktng pdlag copatos (AME), TocooTd
Mmovg, meprpépeta LEGN G G€ Kopitoia Kot €PNBOVG Tov AcKOLY PLOLIKT YUUVOCTIKT).

Yy perétn ooty ovppeteiyov 116 aOANTpleg ay®VIGTIKAG YUUVOCTIKNG
nikiog peta&y 8 kai 17 etov. I'a v a&loAdynon e KopO0avVITVEVCTIKNG OVTOYNG
ypnowomombnke n dokipacioa Navette Course, vmoroyilovrag ™ VO2max pe ta
amoteléspata Tov tpoékvyay. O delktng palog copatog (AME) voAoyicTnKe He TO
Bapog kot to VYOG, HE TIG UETPNOEIS TMV TTLYAOV TO TOCOGTO AIMOVG Kol LE TNV
TEPineTpo péomng o Aoyog vyoug-péonc (WHR) (Montosa, Vernetta & Lopez-Bedoya,
2018).
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Yoppove pe to amotedéopata to 13,8%, kot 10 23,3% TtOUL GUVOAKOD
delypatog mapovsiocsoy moAd vYNAN agpdfia tKavotTa, Kot VYNAN avtictoyo. Ot
EpnPotl yopvaotéc mapovsiocay peyaAvtepn aepdfia tkavotta ond ta kopitoia. Ot
épnPot mopovoiacav cvoyétion pe tov AME kot 10 BApog. ZVUTEPACUOTIKG, Ol
aOANTEC PLOUIKNG YOUVAGTIKNG £XOVV YEVIKA KOAN 0gpOPia tKavOTNTA, EVO T QyOplo
afAnTég TG PLOUIKNG YOUVOOTIKNG Tapovsiocay vynAdtepo emimeda oaepOPLog
woavotrog and to kopitoio (Montosa, Vernetta & Lopez-Bedoya, 2018).

Ye abanuata 6mmg N pLOUIKY YouvaoTIKY givol OOGKOAO va TapakoiovOeitol
T0 €MMEDO PLGIKNG KATAGTAONG Kol avToxng TV abAnT®v. Opiouévol cuyypaeEig
avapEPOLV OTL dev LIAPYEL GLUPOAN TOL 0EPOPLOV EVEPYEIONKOV GULGTNUATOS GTN
pvOuum youvaotikr. TIoAd AMyeg mpoomadeieg £xovv yivel yia ) dnpovpyio WOIKOV
avaePOPLOV SOKILACIDV OTIS SLAPOPES EWOTKOTNTES TNG YUUVOCTIKNC.

v pedétn g Gateva (2019) éywe mpoomdbeio vo. dnuovpyndei o
EPYOOTNPLOKT dOKIHOGIO Yo T HETPNOT TOL EMTEOOVL PLGIKNG KATACTOONG (£101KN
avioyn) Tov abintpldv g PLOUIKNG YOUVOCTIKNAG Tov aywvilovtol oe eBvikd Ko
O1ebvég emimedo.

2 peAéTn ouT CLUUETElYOV OMOEKN OOATPIEC YVLUVAOTIKNG LYNAOD
emmédov nmikiog 15,7 (£2,1) etwv. Avo odokyociec mpaypotomrombnkay oto
gpynoTtnpLo, o1 EENG:

-VO2max kot vropéylotn doKIacio 2 AETTOV Kol

- d0KIpoGi0 TEGTOV-00KILOGIO AYOVIGTIKNAG POVTIVOG
H vropéyiom odoxwacio dddpopov dvo Aemtwv pe otabepn @optio (95% ng
péylomg dokyaciog) amattel TpEEo 2 Aemtdv o€ dtadpouo pe otabepn tayvnta 8,4
km/h xon atopkd puBcuévn kiion 95% g péyog v kdbe abint. H «iion
kaBopiletan pe Paon v emrevybeico HR ko v kAion katd ) obpkelo g
péyotng doxaciog, v e€aymyn g kiMong og 100% amd tov Bewpnticd péyioto
TOAUO Kot VTOAOYIGHO TOV 95% g Khiong Yy kabe yopvaoth (Gateva, 2019).

To #mpdypoppo ™G PLOUIKNG YOUVOCTIKNG £€0€1EE  GUQAOS  KAAVTEPO
OMOTEAEGHOTO KOTO TNV 0y®VIoTIKY meplodo kot eivar €vag dgiktng y v
TPOGOPLOYN GTNV Kopvueaio omddoon (Gateva, 2019).

Y perém tov Kaufmann et al. (2022) a&oroyndnke 1o petaforikd mpogil
€VOC TPOGOUOIMUEVOL ayDVE £0AQOVG G OOANTPLEG -O)L KOPLPAIOV EMTESOV- TNG
evopyavng YOUvooTiknG. Xoppeteiyav 17 (9 avdpeg, 8 yuvaikeg) yopvaotés mAkiog

22,5 £ 2,6 et®v o€ o, SOKOCIN OGKNCEMV EJAPOVS, OOV 1 TPAOGANYN 0ELYOVOL
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petpnnke katd tn Oodpkewd kot péxpt 15 Aemtd perd v doknom. Emurdéov,
EMOONGOV 01 GLYKEVIPDOGELS YOAUKTIKOD 0EE0G GTO aijla, 0€ KOTAGTAOT NPERig Kot
ayung, petd v doxknon. H pébodog PCr-LA-O; ypnowomomOnke ywo tov
VTOAOYIOUO NG METAPOMKNG evépyelng Kot TG oyetkng oepofiag (WAER),
avaepofrog yoraktikng (WPCr) ko avaepofiog yoraktikrig (WBLC) evepyslokng
ovvelsPopas. EmutAéov, o1 aOAntég oAoxAnpmaoay o doxyacio dipatog Bosco 30 s,
éva dApa pe avtibetn kivinon kot éva diua pe ttoon (Kaufmann et al., 2022).

Ta ayoviotkd arnoteléopota frav 9,2 otmv WAG ot 10,6 oty MAG. To
HETOPOAKS TPOPIA TOL TPOYPAUUOTOS E0GPOVG NTAV Kupiwg aepdPio akorovBovpevo
amd To avaepoPla yoloktikd ko to avoepoPia yoroktikd pepidw. Evad to @OAo elye
HEYAAN EMIOPOOT GTI GUUUETOYN OTNV EVEPYELD, OVTO OV GLVEPT Yo TN SLAPKELN TOL
ayova. H oyxetikn evepyetaxn ocvvelopopd tov WAG ko MAG diépepe otnv WAER,
oaAAd Oyt otmv WPCr xou otmqv WBLC. Emutiéov, dev Bpénke cvoyétion petady
OTOOLONTOTE  UEPOiOL  evépyelng Kol oamddoons, oAAd peta&y WPCr ko
npomovnTikng eumepiog kot WBLC kot ayovietikod emmédov (Kaufmann et al.,
2022).

Ta anoteléopota detyvouv pa Kuplapym aepdfio evepyelokt] GUVEICQOPE Kol
L ONUOVTIKY ovoEPOPlo GUVEICQOPE YOPIC ONUOVTIKY S@opd HETAED TV
avaepofiov pepwiov. Kotd ovvémewn, 1 €01\ Yy Tn YOUVOOTIKY aepofia
TPOTOVNOT OEV TPEMEL VO, TOPOUEAEITAL, EVD £va SOPOPETIKO aepOPlo pepidlo o€
WAG kot MAG evioyber v €01K) Y1 T0 QUAO TPOTOVIOT. LUVOAIKA, TO E101KO
peTaoAkd pepidlo mpémel va eEac@aMEL ETOPKT TOPOYT EVEPYELNS, EVMD TO CYETIKA
TOGOGTA T®V 300 OvOEPOPLOV 00DV PaiveTOL VO EEUPTMOVTOL OTO TO TPOTOVNTIKO Kot
ayoviotiko wotopo (Kaufmann et al., 2022).

Apopot GuyypaPelg EXOuV dEPELVICEL TNV AEPOPLOL IKAVOTNTA TV YOPELTOV
KAMOWKOU  UTOAETOL,  YPNOWOTOIDVTAG  EPYOCTNPOKES  OOKIHACIES HEYIGTNG
npoondfeloc. Meléteg oe OAOKANPES OUAOES UMAAETOV OOMICTMOGOV ApPYIKA OTL 1
péon péyom mpocAnymn o&vydvov Mtav vymAdtepn 6Tovg coAloteg (Katd 5%) and
6,1t ot uéAn tov corps de ballet, wotéco 1 pekétn avtn depevvnoe POVO TOVG
colioteg kot to corps de ballet kor dev cvumepiéhafe kavévay amd ToVG KOHPLOVG
yopevtég (Schantz & Astrand, 1984).

Y& GAAN pelén, égovv mapoatnpnOei drapopés petald yopevtav elit, pe toug
KOPLOVG YOPEVTEG KOl TOVG KOAMTEYVEG VO £(OVV ONUOVTIKO HEYOAVTEPN CYETIKN

péyotn VO2 amd toug TpdToug KoAMTéyveg Kot Tovg corioteg (P<0,05) (Wyon et al.,
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2007). Avtd épyeton o avtiBeon pe GAdec peAéteg, 6mov Ppébnke O6tL 6Aotl ot
YOPELTEG €LYV TOPOUOL0 KOPIYYEWKO TPOPIA, aveEdptnta amd TV Katdtoln 610
Olaco.

Ou apyikég €peuveg oyeTiKA pe v agpdfo avotnto domictwsoy Ot ot
yopevtpleg umorétov eiyov péon VO2 max 41,5 £ 6,7 ml.kg-1.min-1, evd yovaikeg
napo ot nAikiog Tov akolovbovcav kabiotikn (on elyav péon VO2 max 36,8 £ 5,5
ml.kg-1.min-1 (Novak et al., 1978). Avtd 1o amoteAéopato vrootnpiloviar amnd
TapoOpole. amoteAéspata, Omov ot Pabuoroyieg kvpaivovray petald amnd 40,9 Ewg
50,9 ml.kg-1.min-1 ywa 11 yopedpleg, kar 43,8 émwg 51,9 mlkg-1.min-1yia tovg
avopeg yopevtég (Cohen et al., 1982). Qotdc0, vynrotepa amoteléopoto Ppédnkay
0€ W0 EAOPPDC HETOYEVESTEPT] LEAETN 1 OTOL0L OVEPEPE OTL O YUVOIKEG YOPEVTPIEG
nov g€etqonkav eiyav péco 6po VO2 max 48,6 £ 1,3 ml.kg- 1.min-1 evd ot avdpeg
eiyav péon VO2 max 59,3 £ 2,0 ml.kg-1.min-1 (Mostardi, 1983).

Mo mopdpoto HeAETn avépepe EAOPP®S LYNAOTEPESG TILES YO TIC YUVOIKEC,
OAAG YOUNAOTEPES Y10 TOVG AVOPES, OO 0,TL TPONYOLUEVMG , fjtot 56 ml.kg-1.min-1
Yo TOVG avdpeg yopevtég kat 51 £wc 53 ml.kg-1.min-1 ywo i yvvaikeg (Pekkarinen,
1989). Evpriuoto kor omd GAleg peAétec Ppiokoviar €vidg Tov €0pOVG TMV
OMOTELECUATOV TOL glyov avaeepOel Tponyovuévmg, OOV 01 YUVAIKES YOPeLTPLES
uraAétov eiyav péon VO2 max 50,22 + 12,6 ml.kg-1.min-1 (Oreb et al., 2006).

Ye por ovykpon ety  emoyyeEALOTIKOV Kol mavemotnpokov (HITA)
EMTESOV YUVOIK®DV YOPEVTPIDOV GLYYPOVOL YOPOV, SLOTICTOONKE OTL Ol EXAYYEAUATIES
YopevTpleg umaAétov eiyav péon tiunq VO2 max 42,2 + 2,9 ml.kg-1.min-1. Xtn pelém
avt) olamotdinke 0Tt o1 Pabuoroyiec avtég MNTOV YOUNAOTEPES TOCO OO TOLG
YOPEVLTEG UTOAETOV TOVEMICTNUIOKOD EMMESOV, OGO KOl OO TG O0V0 OUAdES
oOyypovav yopevtav (Whiteet al., 2004).

Ot xopdloyyelokés SPOPOTOWCEL; UmopovV  €miong Vo KoToypagovHV
YPNOWOTOWDVTOS — Odpopa  gpyaAeion  Kopoloypapiog, Omwg  ovtd  Tov
ypnowomotovvtal and tovg Cohen et al. (1980). Xe avti ™ pekétn damiotddnke OTL
OTOVG OPEVTEG TOPAUTNPOVVTAL KOPOLOyYEIOKEG LETOPOAES, OTWS TapaTNPOVVTOL Kot
oe dAlovg afnTéc, Ommg PAePokopuPikn Ppadvkopdic, eprefoxkopufikn appubuio Kot
VIEPTPOPIaL TNG APIGTEPTG KOTMOC.

2mv mpotn oyetikn perétn o Chmelar (1988) ékave cvykpion TV LOIKOV
TapayOVIOV O OPOPETIKG  EMIMEdD  YOPELTAOV, O©E NUIETOYYEANOTIEG KoL

emoyyeApaTies, KaOMS Kot G€ S0POPETIKA GTUA YOPOV, GE YOPELTES LOVTIEPVOL YOPOV
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Kot YopevTtég pumaAétov. H pedétn avt) omokdAvye 0Tt ot YopevuTéc popdloviat Tovg
1010VG VIOKEILEVOVG PLGIKOVG TAPAYOVTEG TOV EMNPEALOVY dALOVG OOANTES, 10IMG TIC
aBANTPIEG TG PLOUIKNG YOUVOOTIKNG, ONANOT TAPAYOVTEG OTTMOG 1) GOUOTIKY SVUVOUN,
N poikn avioyn kou mn obvvBeon tov copotoc. ‘Erol, n evioyuon avtdv tov
YOPOKTNPIOTIKOV B0 UTOPOVcE EVOEYOUEVMG VO PEATIOCEL TNV EKTEAEGT] TOV YOPOL
KOl EVOEYOUEVDG VO AmOTPEYEL TOV TPOLUOTIOUHO M VO UEIDGEL TO TOGOCTA
Tpavuaticpn®v (Angioi et al., 2009; Malkogeorgos et al., 2013).

Ewwotepa, ot emayyedpotieg yopeutég UmaAétov €xovv OeiEel YapnAOTeEpPES
aepOPleg IKaVATNTES OO TOVG HOVTEPVOUG YOPEVTEG KOl Y1O0L OLTO TO YOPOKTNPIGTIKO
TOVG, pHotdlovv pe dropa mov kdvovv Kabiotikn (m1. Katd v eEétaon tov Tinadv
™m¢g VO2 max ot emayyeAMIOTIEG XOPEVTEC UTOAETOV €iyov CNUOVTIKA YOUNAOTEPESG
TéG amd toug abintég avroyng (Chmelar, 1988).

Qot600, TO. ELPNUOTA AVTA B TPETEL VO EPUNVEDOVTIOL LE TPOCOYY| EMELON
xpNoportominke &va TPOTOKOALO OWdpOHOL Yoo TNV 0EAOYNoN TS UEYIOTNG
aepOPlag Kot 1 avtoyn Kot to TPEEWO eivan pol acLuviOIoTn SPAGTNPLOTNTO Y10 TOVG
xopevutég umarétov. EmmAéov, n 10w peAétn diepevvnoe v avaepdfio avtoyr Tmv
xopevtdv. To gvpruata avTNG TS UEAETNG OElVOUV OTL O EMOYYEALATIEG YOPEVTES
eUEAVILoV YapUNAOTEPO EMIMESN YOAAKTIKOD 0EE0G OTO QU0 GE GYECT LE TOVG TOVG
EMOYYEALOTIEG YOPEVTEC TOVL CUYYPOVOL YOpoV KOTE Tr OldpKeln Hog SOKIHOGIOG
woyvog Wingate. Me Bdon avtd To amoTeAESUATO QOIVETOL OTL O1 YOPEVTEG UTAAETOV
dev givorl eKTOOELILEVOL Y10l VOL S10TPOVV EVTIOVEG avaePOPLeg dpacTnplOTNTES. AV Kol
N TPOTOVNON UTAAETOV lval pio SIOAEITOVGO OPAGTNPLOTNTO, QOiveETOl OTL OV EXEL
EMOPKY] EVTAOT] Y10 VO KOTOmOVINGEL TO avaepoPio cuotnua (Chmelar, 1988).

H eEdoknon 1 n mpomdvnom xopov 0ev TapEyEL EXOPKN LVIKT LIEPPOPTMOON
Yoo vo mopdyel €vo KOTEAANAO TPOmoVNTIKO omoTéAecpa mov Ba peyeBuver Tig
aepOPeg Ko avaepdfieg wovomteg omddoons. EmmAiéov, vmbpyovv onpovtikés
PO PEG OTIC AMOTNGELS EVTAONG HETOED TOV JPOP®V CTOWXEI®MV TNG TPOTOVNTIKNG
povTivag EVOG YOPELTH UTOAETOV.

Ot y0pevTéc UTOAETOV OeV €YOLV TN QLGIOAOYIKY KAVOTNTO VO OVEXOVTOL
TOPOTETOUEVT UETPIL Aoknon M Ppoyurpdbecpeg meptddovg AoKNONS LYNANG
évtaong oto mpoypdupata yopod Tovc. Avtd umopel va tovg Bétel oe avénuévo
KIVOUVO TPOLUOTIGHOV GE GUYKPION HE TOLG YOPEVLTEG WovIEPVOL Yopov. IIpog
vrooTPIEN ovtng ™S dmoyng, ot Wyon et al. (2005) mpoteivouv OtL vmdpyet
ONUOVTIKY dpopd LETOED TV agpOfiov Kot avaepdflov amaitnoewv petald g
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npomdvnong (TpoPoc) Kol TOV CKNVIKOV TOPAGTACEDY GTOVG YOPEVTES LOVTEPVOL
xopov. T'lo 10 Adyo avtd deényayav o cvykekpuévn aepdfo dokiacio oe
TPOTOPACKEVOOTIKEG KOl UETOMOPUOTATIKEG TPOTOVNTIKEG TEPLOSOVS. ALTEG Ol
nepiodol Ba NTav 10odbvopeg ota aOAUOTO HE TIG TEPLOOOVE TPV KOl UETA TNV
AYWVIGTIKY] TEP1000.

ZOUPOVA LE TO OTOTEAEGLATO GTNV TEPI0O0 HETE TNV TOPACTOCT O1 YOPELTEG
TOPOLGIOCAY  CNUOVTIKY HEIMON TV KOPOOKAV TOAUDV KOl TOV  ETTEI®V
YOAOKTIKOO 0E€0G OTO OO, EMITPETOVTIOG TNV TPOGOPUOYN OTNV TPOToOvVNon. Avtd
umopel va cvpPaivel Aoym tov O6TL KOTd TN O1dpKeEID TS TEPIOSOV TPOETOIUAGIOG N
v amd TG TPOPEC, VLTAPYOLV UEYOAVTEPO OCTALOTO OVATOLONG AOY® NG
KaBodMYNONG TV YOPELTAOV OO TOVG YOPOYPAPOVG.

Avrtifeta, petd v mepiodo mpv amd TG TOPUSTAGELS, O AOYOG EPYACING TPOG
EEKOVPOOT LEUDVETOL POyOaio TPOKOADVTOS VIEPPOPTMCT| TWV YOPEVTMV GE aepOfieg
Kol ovoepOPleg kavOTNTEG, TPOKOAMVTOS £T0L £VO TPOTOVNTIKO OTOTEAEGLLOL.
Avotoymg, vt N toyeio petdfoon peToEy TV TPOPOV Kol TOV TOPACTAGE®Y Oa
umopovoe va 0Ecel Tov yopevTH 0€ AENUEVO KIVOUVO VO LTOCTEL TPOVUATIGUO G
amOKPION GTO TPOTOVNTIKO TOV TPOYPOLLLLLOL.

¥t pedétn tov Baldari & Guidetti (2001) npayuatoromdnke coykpion twv
aepOPLOV KoL TOV avaEPOPLOV AVTOYDOV TNG PLOUKNC YOUVOGTIKNG KOl TOV YOPELTOV.
AvTéc 01 dV0 €101kOTNTEG popdlovTtal KOAAMTEYVIKEG 1010TNTEC OV Bol umopovsay va
enoeenfobv amd v evioyvon G aegpoflog  avToynNg Kol VELPOULIK®V
YOPOKTNPLOTIKOV OT®G 1) dvvaun kot 1 woyV¢ (Angioi et al., 2009). Ta amoteréopata
NG TOPATAV® UEAETNG £JE1EAV OTL LINPYE CNUOVTIKT O10POPE GTIC TAPUUETPOVS TOV
peAetnOnkoy pHeTaEy TV dV0 abAnudtov, mapoéAo mOL VEIoTAVTOL TOPOUOLN
TPOTOVNTIKG TPOYPAUUOTO KOl EKTEAOVV mapdpow owodntkd dipato. Mo
TAPASELY IO, OL AOANTPLES TG PLOUIKNG YOUVOGTIKNG 01E0ETAY ONUAVTIKE LVYNAITEPES
TéG VO2 max o€ 6OYKPLon Ue TIG YOpeDTPLes, Otav a&loAoynnkay pe pio dokytacio
tpeiparog.

Emumiéov, odpemva pe ta eninedo yolaktikod 0£€0G 610 aipo toug ot afAnTég
™G PLOUKNG YOUVOGTIKNG NTov € BEom va avéxovtar vYnAOTEPA EMimeda EVTOOTG.
Ta gvprjuata avtd VIOINADGVOLV OTL 01 €V AOY® aBANTEG ExovV avadTepT aepdfia Ko
avaepofia avtoy] o€ cHYKPIoN LE TOVG YOPEVTES, EVOEYOUEVMG YTl LTOPAAAOVTOL
o€ TPOGHETN SVLVOUN KOl TPOTOVNOT Y10, VO BEATIGTOTOMGOLV TNV amdO0GN TOVGS, CE
oVLyKkplon pe tovg yopevtés. [ap’ Olo awtd mpoteivetar va dobel peyolvtepn Paon
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oV evioyvon ¢ aepdflag wavotnTog TV aANTOV PLOUKNAG YOUVACTIKNG, MOTE
Vo Umop€covy Vo, avtameEEABoVY GtV TPOTOVNTIKY TTPoomddeln, vo avénoouvv
JUVATOTNTES AVAKTNONG KOt KaBLoTEPNON TG Topoy®YNS YorakTiko o&éog (Manos,
Grigore & Popescu, 2012).

H exnaidevon oto yopd oamd povn g eV Qaivetol vo TOPEYEL EMUPKES
epédiopa yuo ) PeATioon TG COUATIKNAG KOTACTAONG TOV YOPEVTAOV, ETOUEVOS Ol
xopevtég Oa mpémel va €EETACOLV TO EVOEYOUEVO EMMPOGHET®V TPOTOVNTIKAOV
pnefOd®V vyt Pertioon avtdv Tov tapopstpov (Koutedakis et al., 2007).

Yt pedétn tov Twitchett et al. (2009) efetdotnkov ot GNUAVTIKOTEPEG
OTOLTNOELS TNG PUVGIKNG KATAGTAGTG TOV KAUGIKOD UITOAETOV, GUUTEPIAAUBOVOUEVNG
G eMOPAoNS TNG KAPIOOVOUTVEVGTIKTG IKOVOTNTOAG, TNG HVIKNG dUVAUNG, TNG HLVIKNG
w0Y0e, TG MLIKNG avioyng kol tng obvleong Tov cOUATOC. XOUPOVO HE TO
OTOTEAECUOTO OVTNG TNG MEAETEC, Ol EMOYYEAUOTIEG YOPEVLTEG UTOAETOL KOTO TN
OlAPKEWL TNG WITAPAG UITOAETOL KOl OPICUEVAOV OO TOV KEVIPIKOV KIVAGE®MV €VOG
HaBNUOTOG YOPOV EKTEAOVV avaEPOPLaL TPOTOVIOT, OC AMOTEAEGHA TNG OUAEITOVCOG
QVONG VTOV TV TPOTOVNTIKOV Tpoaktik®mv (Twitchett et al., 2009).

Emniéov, katd t ddpkewn tov "allegro" 1 tov dApotog Kotd v ddpKelo
TOL MO OTOG, TO EMIMEdA EVTOONC ALEAVOVTOL LE OTOTEAEGHA O PLOUOGS TNG KaPO1dG
(Heart Rate, HR) va avefaivel 610 85-95% tov péylot®v duVATOTATOV Y100 GOVTIOHO
YPOVIKO dtdotnua. Eved avtég o1 ohvtopeg mepiodot Tpomdvnong etvar moAd EVioveg,
dev Qoivetal vo aokoUV emapkéc epEOGHa Yoo TNV evioyvon g oepoflag Kot
avoepOPlag avoTnTas.

Emopévoe, amaitovvion mpdcobetec €pevvec mov Oo digpevvovv T ULTKN
dvvaun, tn Huikn 1oyD, TNV ToOTNTO KOl TV EVKIVNGIO KoL, KUPImG, TN oYE0N oVTOV

TOV LETARANTAOV Kot TV andd0sT TV YOPELTOV UTAAETOV.

2.3.2 Ixkavéotnra dApatog aOANTPLOV PLOMIKIG YUUVAGTIKNG KOl YOPELTPLAOV

PTOAETOV

[Mopadoctokd, M eknoidevon ©TO0 UTOAETO EMKEVIPOVETOL KUPIMG OTIG
KOAMTEYVIKEG 0eE10TNTEG OGS M XépM, M €LALYIGIO Kot 0 GuvTovicuds. otdco, N
Broypapio vwodekvoel 0Tt o1 ddckaiol yopol dev divovv apKeETH onuacio otnv

avAmTLEN TOV  YOPOKTNPIOTIKOV TNG COUATIKNG Katdotaong. [o mopdderypa,
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Qoivetol 0Tl dev LITAPYEL OPKETN EVTACT GTNV TPOTOVNON XOPOV MGTE VO, dleyelpeTan
T0 Kapdloyyelokd oOoTNUe 1 TPOTGVNOoN dvvaung yuo T BeAtioon g GAVTING LUTKNG
nalog kot cuvenmg vo Beitiwbel  dvvaun Kot 1 16Y0¢ 6TO CLYKEKPIUEVO GAUATH TOV
YOPEVTAV.

[T avaAivtikd, n woavotnta dApatog stvar pro (oTikng onpaciog Tpodmddeon
v Vv avérroén tov yopevt. ‘Evoc Pacikdg mapdyoviag mov  oyetileTon pe v
KAvOTNTA EKTEAEGNC VYNAOTEP®V OAUATOV Vol 1 IKOVOTNTO TOPAY®YNS OOVOUNG
07O KAT® PUEPOG TOV CAOUOTOG, 1) OLLTOUT TOV YOPEVLTH.

Ot vevpopvikég GLOTOATIKES KOVOTNTEG Kol 1 a&lomoinon g €AUGTIKNG
EVEPYELOG GLUPAAAOVY oTa WoYLPA GApaTo. ZOpeova pe T ueiét tov Ciacci &
Bianchi (2011), ot omoiot mpaypoatonoincav pio epfropnyaviky a&loAdynon evog
OLYKEKPUEVOL AApaTog paiétov 1 "grand jeté leap”, ta dApata TV yovork®v fTay
YoUNAdTEPQ o T AApaTe TV avop®v. ‘Evag Adyog yio avthy ™ dtopopd 6To VYog
0V dApatog Bo umopovce va givar OTL o1 Gvopeg daBETOLY LYNAOTEPT KOVATHTO
TOPUy®YNG OOVOUNG OTO KATM UEPOC TOV COUOTOG OO TIG YUVOIKES, EMITPENOVTAG
TOVG £TG1 VoL TOPAYOLV LYNAOTEPES SVVALELS KATA TN O1dpKeln TV aApdtov. Eriong,
ol emddoelg avtég Ba umopovoav vo amodidovtor o€ YUUNAOTEPN 1KAVOTNTO
a&lomoinong g eLooTIKNG evépyelog Tmv porakav otov (Ciacci & Bianchi, 2011).

Ot yopeutég pmoarétov cuviBwg mpootaboy va emtiyovy vBVYPALUICT Kot
Eleyyo KoTd TV omoyeimon Kol TNV mpooyeimor, «Buctalovtoc» £T6t 10 VYOS TOV
dApatog. Xn pelétn tov Kenne & Unnithan (2008) mpayupotomombnke obykpion
HETOED YOPELTOV UTOAETOV Kol TOKTOV KoAloboopaipiong. Xe ovth Tn HeAé
TPOTAONKE OTL O1 YOPELTEG UTOAETOV VITOUEVOLY TOAAA EKPNKTIKA GALOTO SOVOUNG
TopOUOwL HE TOVS KAAABOCPUIPIGTEG, MOTOCO SMOTOONKE OTL Ol YOPELTEG eV
vrofdAloviot ce mapadocaKd TPoyplupata Tpomdvnong pe Bapn yuor v avénon
™G OUVOUNG. ¢ €K TOVTOV, O1 YOPEVTEG UTAAETOV EMEOEIEQNY OTLUOVTIKA YOUNAOTEPOL
eminedo HEGOL Opov Kot PEYIGTNG 10YVOS GE GUYKPIoT UE TOVG KOANBOGQAIPIGTEC.
Avt 1 peiwon ota enimeda PUIKNG 16Y00G B LTOPOVGE VAL VITOINAMVEL OTL 1| GLVEXNS
EMOVOAN YT TOV KWWNGEWV UTOAETOV Y10 TOAAL XpOVia dev TTapAyEL EXAPKY| mimeEdQ
LIKNG OUVOUNG KOl 16Y00G, e OMOTEAEGUO Ol YOPELTEG VO LNV OVOTTOGGOLY TNV
wKovoTNTa v Topayouy VYNAO eminedo dvvaung 1 VYNAES KOTAKOPLPESG LETATOTIGELS
KT TN J1dpKELD SPAGTNPLOTATOV GALOTOS GE GUYKPIoT| e GALOVG afANTES.

Onwg mpoavaeépOnke, 1 pvouky youvaotiky eivor éva dOAnuo  mov
oLvoLAlel oToElo EVOPYOVIG YUUVOGTIKNG, XOPOoV KOl YEPIOUOD OpyaveOV TOv
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amotovy  peydAn aicnomn woppomioc. H evooudtoon Tov onTIKOV Kot
COUOTONICONTIKAOV GTOYEIDMV YPNCLOTOIEITOL Yio T STNPNON TNG ICOPPOTIOG TNG
otdong. O €Aeyyog TG OTACNG AVTITPOCMONEVEL oL GVVOETN aAAnAenidopaon HeTaln
TOV a6 TPIKAOV GLGTNUATOV, LE TO OTTIKO GUGTNLO VO OTOTEAEL TNV TPOTOPYIKY
acOnmplokn mAnpogopio. yioo T dwtnpnon g otdong tooppomiog. Kobmg o
avOpmTOC peYOADVEL, TO 01oONTAPO. CLOTHUOTA TTOL YPNCUYOTOWOVVTIOL Yo, TNV
ooppomio pewwvovton (Ricci et al., 2009). O Babudc otov omoio ta droua Pacilovrar
o€ OUTEG TIG TNYEC TANPOPOPI®Y €E0pTATOL OO TN OLOKOMO NG €pyaciag, To
YVooTikd poptio ko Ti¢ kivntikég oe&totnteg (Bressel et al., 2007).

H mpondvnom ordcoung d6vnong (WBV) amaitei v opboctacio oe pua
TAOTQOPLO. OOVNONG OV TOPAYEL OO TAELPA GE TAELPA EVOALUGGOUEVT KAOETN
NWTOVOEWY UNxaviky] dovnomn kot £xel avagepfel O6TL eivon o amoteAecouatikn
uébodog yio v evioyvon g afintikng anddoong (Cardinale & Wakeling, 2005) kot
™ Bertioon g poikng dvvaung oe cvvtopo ypovikd didotnuo (Cardinale & Bosco,
2003). Avtibeta, otn perétn twv Torvinen et al. (2003) ta amotedéopato £6e1&av OTL
n mpondvnon WBYV odev eiye xapio enidpacn otn SLVOUIKT 1 OTATIKY 100PPOTIO TOV
VEQP®OV aTOU®V gite peTd amd 4unvn glte petd and Sunvn Bepaneia. [apd o o@éAn
ot Wik dvvaun, n oamotelecpotikotro e WBV oty wavotto 1coppomiog
eEaxolovbei va etvar aféPoin ko propei va e€aptdror amd tnv nAkio Kot TG UOIKEG
ovvOnkec (Schuhfried et al., 2005).

XOopupova pe to evpiuato Aoy pedetdv n WBV  mpoxoiel didpopeg
VEVPIKEG KOl HLIKEG aAAOYEC, OM®G OEYEPON TV AVOPOTIVOV ATPAKTOEODV
amoAn&emv Kot oAAayEG otic Proyeveig apiveg, ol omoieg pmopel vo 001 ycouvy o1
BeAtioon TV GLOTOATOV 1OOTNTOV Kol TNG HLIKNAG OUVOUNG, KOl GULVETMG TNG
wavotrag e€lcoppomnonc. Enopévac, motedetor 611 o1 Betikég emdpdoerg g WBV
otn Woikn anddoon Oo mpémel va cvufdrlovy ot Peltimon g woppomiag (Okada
et al., 2001).

Emumiéov, n mpondvnon WBYV ceiye og anotéiecpa ) Pertimon g Huikng
dvvapng N ™G HLIkNG amddoong, v adénon e eKPNKTIKAG OVUVOUNG TOV KAT®
Gxpwv kot ¢ evAvyisiag pe N yopic dwatdoelg o abintég (Cormie et al., 2006; Ja-
cobs & Burns, 2009; Gerodimos et al., 2010).

Avtiotoya, n pekétn tov Tsopani et al (2014) mpoteivel ™ cvumepiinyn
OOKNGEMV TPOTOVNONG HE dOVNoN 0AdKANpov Tov cdpatog (whole-body vibration

training — WBVT) ota eknoidevtikd mpoypdupote prariétov kobmng 1o WBV umopel
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va BeAtuooel 1060 v gueMéio TOV AOKOOUEVOV OGO KoL TNV OAUOTIKY] TOVG
wKavOTNTO.

SOUPOVA PLE TO. OMOTEAECUOTO TNG HEAETNG QLTS 1 0OVNOT OAOKANPOL TOV
OMUOTOC 6€ CVYKPLON UE £VOL 1IGOSVVANO TPOYPOLLN ACKNONG XOPIS 0GvNon, VIEPEYEL
660V agopd ™ Ppayvrpoddeoun enidpoocn oty anddoon oIV EVAVYIGIA, TN dVVAUN
KOl U0 GEPA SOKIHOCIDV 100ppoTiag o€ aOANTPLEG PLOUIKNG YOUVOGTIKNG DYNAOD

emmédov (Tsopani et al., 2014).

2.3.3 Advapn KATO dxpmv a0iNTPLOV pLOMKNAG YORVECTIKIG KOL YOPEVTPLAOV
UTOAETOV

H poikn ddvoun eivon n ikavotto mopayoyng HEYIGTNG OVVAUNG TOXEWNS CE
uio uoévo exovoto cvomacn g apbpwong (Koutedakis et al., 1997). H ddvaun tov
KAT® dKpov givol Eva amapaitnto YopaKTNPIGTIKO Y10 TOVG YOPEVTES, £TCL MOTE VO
elvar oe Béom va emTOYOLV TO OMOPOAITNTO VYOG GAUATOS, EVO EKTEAOVV TIG
YopeVTIKES ToVg Pryovpes (Golomer et al., 2004). H avénon tov Hyovg Tov GALOTOG
TOV YOPEVTN AEAVEL TNV YevdaicOnon tov Beat yuo afiacta Kot vynAdTEPU AALATO
®G ATOTEAEGLLOL TNG YPYOPNG EPOUPLOYNG SVVAUNG HECH TV KATtw dKkpwv (Brown et
al., 2007). Avtd umopei va. vrodnidvel 6Tt 1 avénon ¢ ULIKNG dbvaung oTovg
YOPEVTEG, O pmopovoe vo 00MYNoEL 6€ PeATi®OON TNG KOVOTNTOG GAUATOC KOl TNG
GUVOAIKNG TOVG amdO0GTG.

Av Kal M TPOTOVNOT AVTIOTOONG UTOPEL VO €IVl EVEPYETIKN YO YOPEVTEG,
TOoALOL €101KOL TOV YOPOV &lvarl amPOBLUOL VO EVOOUATMOGOVV TNV TPOTOVION
avtiotoong otig efdopadiaieg mPomovNTIKEG TOVG povtiveg e€antiog VO PactKdV
Aoyov. [Ipdtov, vapyet 0 EOPOG OTL 1| GLUTANPOUATIKY TPOTOVNON LLE OVTIOTACELS
Bo umopohice v HEWMCEL TIG KOAMTEXVIKEG 1010TNTEG, KOOMG KOl TV ooONTIKY TOV
oONOTOC TOVG. Agitepov, vrapyxel m memoifnomn 0Tt N avénon g dvvaung O
pmopovce va pewwoet v evedéia (Koutedakis & Jamurtas, 2004).

Evo og mponyodueveg épevveg €xovv domotwbel Ta 0QEAN TG avENUEVNG
YOPELTIKNG 0Omddoong pHeTd omd éva mpdypoppo mpomdvnong OOVOUNng Oddeka
ePOOLAd®V TOL £lye ®G amOTEAEGHO TNV AENGN TG IGOUETPIKNG duvauns (Brown et
al., 2007; Koutedakis et al., 2007), £yt emiong amodeydei 6t1 01 awénoelg ot dvvaun
TOV KAT® HEPOVS TOL COUNTOS TOV YOPELTAV, B0 LTOPOVGE EVOEXOUEVAS VO LEIDMCEL

ToV Kivduvo Yoo TPAVHOTIGHOVS TV kate dkpov (Koutedakis et al., 1997). Katd
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OULVENELN, 00O HEYOADTEPN OVVOUN TOL KAT® WHEPOVG TOV OOUOTOS OBETEL O
YOPELTNG, TOCO LKPATEPOG Etvat 0 Kivouvog Tpavpaticpov. H mpondvnon avtictaong
YPNOWOTOLEITOL TOPASOGIOKA GTOV aOANTIGUO Yoo TV amdKTNoN aVENGE®MY GTNV
dAutn poikn pada, ™ Pelwon Tov COUATIKOD AITOVG Kot TNV ovENGT TOL HETABOAIKOV
pvOLoY. EmmAéov n mpomdynon e aviiotdoelg eivol eniong yvmotn yla tnv evioyvon
™G VELPOUTK®V YapoaktnpoTikewv (Brown et al, 2007). Ta dedopéva oavtd
VTOONA®VOLY OTL prmopel va givan guepyetikd vo eveopatmbel n 101k mpomdvon
avtiotaong yw 10 Yopd OTNV MPOETOWOCIo TV Yopevt®v, KoOhg pmopel va
emnpedost BeTikd TV 0mAGO0GN TOL YOPOV KOl VO, UEIDGEL TO GLVOAIKO Kivdvuvo

tpavuatiopov (Koutedakis et al., 1997).

2.3.4 XHvOeon codOnaTOg

"Exer mapatnpnBel pia yevikn avénon otov apfud tov pebddwv mov pmropovv
va ypnoipomomBodv v v aloAdynomn TS cVGTOCNS TOV COUATOS TOV AOANTOV,
OG OMOTEAECHO TOV TEYVOAOYIKAOV EEEMEEMV TTOV S1ELKOAVVAY OVTOVS TOVG TOTOVG
a&loroynoewv. Ot emotovES £Yovv avamtuéel £ykvupeg Kot axpiPeig peddoovg ya
TOV TPOGOIOPIGUO TG GVGTACTG TOV GMUATOS, OTMG 1 OTOPPOPNGIOUETPIN AKTIVDV
X oumng evépyetog (DEXA) (Fornetti et al, 1999).

H ovot00om tov odpatog 610 KAAoIKO Unaréto, &yl e€etaotel 610 mapehAbov
KOl GOUQMVO L€ TO OMTOTEAEGUATO Ol YOPELTEG UTOAETOL, 101G Ol EMAyYEAUOTIEG
yovaikeg, €yovv younAd mocootd cwpotikov Aimovg (Wilmerding et al., 2005).
2UyKeEKPYEVA, 01 YOPELTPLES JEBETOV TOGOOTH COUOTIKOD AITOLG TOL KLUOIVOVTOV
and 12,9% éwc 17,4%, ta omoio givol KAT® 0md TG PUGLOAOYIKEG TUTIKES TYLEG TOV
YEVIKOU TANOLGHOV Kot YounAotepeg omd dAleg aOANTPlEG MOV OGYOAOVVTIOL UE
afAnpota OTmMg T0 KoAATEXVIKO Tatval Kot 1 puBukn yopvaotiky (Chmelar, 1988).

[Topdho 7OV Ol YOPEVLTES EMBEWVOOVY YOUNAOTEPO TOGOCTO GMOUATIKOV
Mmovg, €xetl SomotmOel OTL 1| TPOTOVNION UTAAETOV Atd POV TNG OEV TTaPEYEL VYNAEG
TILES GTNV EVEPYELNKT Sy, EMOUEVMG OL Yuvaikes umahapiveg GLVNOMG HEUDVOLV
TNV EVEPYEWKN TOVG TPOCANYT Yo VO EMITOHYOLV TOV WOOVIKO GOUATOTUTO TOLG
(Twitchett et al.,, 2009). Avtég ot SATPOPIKEG SLOTAPAYES GE GLVOVAGHO UE TIG

TOPATETAUEVEG MPES TPOTOVIIONG KOl TO YOUNAG OPHOVIKA EMimEdD Bo LropovGaV Vo
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00MYNOOLV TIG YVVOIKES UTOAOPIVEG VAL KIVOLVEDOLY OTO TNV OTOKAAOVUEVT] «TPLAdQ
TOV YOVOUKOV aOANTPLOV».

H tp1dda tov yovork®v abAntpiov eivoar pio dtotapay Tov TPoKaAEital omd
TG TOPOTETAUEVEC MPEG TPOTOVNONG KOl TIG EUUNVOPPOIKEG OTOPOYEG TOV
TPOKOAOVVTOL At YopMAoVG deikteg NALoC COUOTOC, YOUNAG TOCOGTH GMOUATIKOV
AMmovg, younAn cuvoAikn poikn pdlo kot younid enineda owotpoydvev (Doyle-Lucas
et al., 2010). Axoun, £xer avapepbel 6TL M datapayn vty oyetiCetor pe yaunin
TEPLEKTIKOTNTA GE ACPESTIO GTA 0GTA Kot YOUNAT TUKVOTNTA 0GTAV, 1| Omoin Hmopel
va apyotepa ot (o1 va e&ehMybel oe mabnoelg TV 06TOV, 0TS Yo TOPASEYUO M

ooteonopwon (Tournis et al., 2010).

2.3.5 Zyéoeig petalv emAeYHéVOV CONUTOUETPLKOV TOPUUETPOV KOL YOPEVTIKMOV

EMO0GEMV

H avalnmon g Biproypapiog £0€1&e T vIGPYEL EAAEIYT] EPELVAOV TTOL VO
apOPOVY TOL GCOUATOUETPIKA YOPUKTNPLOTIKE TOV YOPELTH UTAAETOV HE TNV amdOS00N
tov. ‘Epevveg oe avtév tov topuéa Bo umopovoav va @wticovv kotd mOCO Ot
BEATIOGELS OTO. COUATOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA, B0 pmopovcov va PeEATIdOGOVV N
GUVOAIKY] TO1OTNTA TNG KIVIONG KO TNV EXAPKELN TV 0EEI0THTOV UTAAETOV.

Ol gpeuvnTég G EMOTNUNG TOV YOPOL EXOVV PBEATIOOCEL TIG EMOCTNUOVIKEG
TOVG YVMOOELS YOP® omd avTd T0 BEHa pe TNV avamntuén evog alldmoTon Kot £YKupov
epYOoreion Yoo TV a&loAdYNon NG TEYVIKNG Kol TV Oe&0THTOV. XT1 UEAETN TOV
Krasnow & Chatfield (2009) avantoybnke éva pétpo a&0AOYNONG TG KAVOTNTOG
anodoong (PCEM). To teotr avtd mepieAdpupove téc0epa dPOPETIKE  emineda
KavOTNTOG:

1) Zvppetoyf OAOKANPOL TOV GMOUATOC.

2) Evoopdtwon kot 6OVOEsT TOV CAOWOTOG.
3) ApBpwon tov cOUATOC.

4) Ae&otreg kivnong.

To cvomua avtd avortuydnke Paciopévo oty o va cuvdebel T0 cOU
TOV YOPELTAOV UE TIG WOTNTEG TOV OVIIANTTOV €KOVOV Kol Vo HETOdIdoVTOL Ol

TeEAEVTOIEG HEG® TNG YOPEVTIKNG EKPpaonc. [1pdcobetog 6TdY0G ™G AvOTEP® HEAETNG
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NTav vo €£eTaoToVV 01 OAAOYEC OTIG IKOVOTNTEG OV AVOQEPHNKOV TPOTYOLUEVMG,
KaOdG Kot 1 EXIOPACT TOVG GTO GTOLYEIN TNG PLGIKNG KOTAGTOGNG TOL YOPEVTH, O
N evAvyioia, n dvvaun kot 1 cHvOESN TOL GOUATOG,.

Qo1660, ovt) N PEB0S0G MOTIKNAG a&loAdYNoNG YPNOLoToiNcE €va. TOAD
pikpd eacpo onueiov Pabpoidoynong (kiipoka Likert povo amd 1 émg 3 onpueia), 0
omoio dgv mapéyel Eva emopKES cLoTNUO A&LOAOYNONG TNG KAVOTNTOS. AVTO TO KPS
ocvotnua a&loAdynong Ba puropovoe va exnpedost apvntikd Tic Pabpoioyieg yio pio
Y0opeLTIKN akoAovBio and tovg kpirég (Krasnow & Chatfield, 2009).

¥t peiét tov Angioi et al. (2009), tpotdbnke éva GAro a&lOTIGTO TOOTIKO
EPYOAELD, TO OO0 TTEPIEYE KPITNPLOL TTOV EMKEVIPAOVOVTAV GE OBPOPES TTVYEG TNG
YOPEVTIKNG EMIO0ONG, OMMG Ol KIVNOELS EAEYXOV, O1 YOPIKES deE10TNTES, N OKpiPeta
TOV KIWNCEMV, 1 TEYVIKN, N OLVOUIKY, KOODC Kot 1 TowdTNnTo omdd0oons Kot M
OUVOAIKY] amOd0GT. X1 UEAETN aUTH| OlEPELVONKE MO0 GTOLEID TOV YOPELTAOV
oVYYXPOVOL YOpoV» CLVOEOVTAY TEPIGGOTEPO UE TNV aoONTIKN TOLg KavoTnTe. Me
Baon avt v pHEAETN, Ol KOADTEPOL TPOYVOGTIKOL TOPAYOVTEG Ylo. TV aloONTIKN
EMAPKELN TV T push ups Kot 1 avoOTNTA GALOTOC, TO 0ol Elvarl LETPAL TNG LVTKNG
dvvoung ko duvaung. Io avaivtikd, o amoteAéopata ovTd €610V 0Tl 01 AENCELS
ot HWOIKNY ddvoun kot g SOVOUNG Tov dve Kol KAT® UEPOVG TOL GOUTOS, o
UTOpoVGE VO £XEL CNUAVTIKO OQEAOG Y10 TNV o1GONTIKY TOV GUYKEKPIUEVOV GALATOV
yopov (Angioi et al., 2009).

Ye wo GAAN pelétn tov Angioi et al. (2012), spapuootnke moapéuPoon
KUKMKNG Tpomovnong €61 efdouddmv kot 06vnong oAOKANPOL TOL GMOWATOG, 1 OOl
elye ¢ OomOTEAEGUO ONUOVTIKEG PEATIOCEC O©E OCULYKEKPUYEVEC OCOUATIKESG
napapétpous. Il  ovykekpévo, moapatnpndnkav avéNoelg oTo  VELPOUVIKA
YOPOKTNPIOTIKA KOl TG WKOVOTNTES aePOPOG OVTOYNG OTOLG YOPELTES, OAAL KOl
bdvodog otic Pabuoroyiec awobntikng emdpkewng. To  amoteléopato  avtd
emPefardvouv 0Tt 01 BEATIOGEIS GTN VELPOUVTKN IKAVOTNTA Kot TNV agpOPla avToym
UTOPOVV Vo EMNPEAGOLY BETIKE TV asOnTiKn) KOVOTNTO GE YOPEVTES HOVIEPVOL
xopov (Angioi et al, 2012). Qot6c0, o1 €pevuveg OVTEG NMTOV GCYESOCUEVEG
OTOKAEIGTIKA Y10l YOPEVTES LOVTEPVOL YOPOL KO OEV VTLAPYOVY TAPOUOIEG LEAETES LIE
YOPELTEG KAOGIKOD UTOAETOV.

Yvvoyilovtag, mponyovueva gupnpato £0eEav 0Tl o1 Yopevutés dlabétovy
YopunAOTEPES  0epOPleg Kot  avaepdfleg wavotnteg, 1Wimg kaTd TNV TEPI0d0
npoeTolpaciog tovg. Aedtepov, €xel damotmbel OTL o1 yopevtég Oev dbéTovv
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LEYOADTEPOL VEVPOUVIKG YOPOKTNPIOTIKA GE OVYKPIon HE GAAOVG aOANTEG pe
TopoOUol poikn dtatopn. Mo orttoddynon yi' avtd to e0pnua pmopel va amodobel
otV Wiloitepn alohnTiKny TOV CALATOV TOV YOPELTMV, 01 00101 TEVOLV VO EKTEAOVV
YOUNAOTEPQ VYT GALATOG GE GUYKPLoN HE TOLG AALovG abAntéc. Tpitov, ot yopevtég
amo@ELYOLV TNV mpomdvnon avtictoong Ady® Tov @Ofov 4Tt M vmIepPoiikn
vreptpopia o UTOPOVGE Vo EMNPEGGEL OPVNTIKA TV COUOTIKT 0loONTIKY] TOVG. AvTh)
N éAMewyn mpomdvnong avticTaons UTopel vo oONyNoEL o€ UEIOUEVN KOvOTNTO
TOPUYOYNG HUVIKOV SUVAUEDV KOTE TN OPKELN TOV YOPEVTIKMV TOVS KIVIGEMV KOt
Ba pumopovoe emiong va avénocet tov Kivovvo tpavpaticpot. Téhog, n Pioypaeia
TOPOVCIALEL OVTIKPOVOUEVA OTOEID GYETIKA WLE TOV OVTIKTUTO NG TPOTOVNONG
UTOAETOV GTN GUVOAIKT KATAGTACT TG VYEINS TOV 0GTMV.

Q¢ ek TOLTOV, ATOTOVVTOL TEPIGGOTEPES £PEVVEG TOV VO OLEPELVOVV TN
OVOTOGT TOV GMUATOC, TO, VEDPOUVIKA YOPOKTPICTIKA KOl TV IKOVOTNTO avaepdiog
OVIOYNG TOV YOPELTMV, TPOKEWEVOL va KaTovondel 10 TS aVTEC 01 HETAPANTEC

SPEPOVY PETAEL TV JOPOP®V EMITEI®V £EEDIKELONG.
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L. XYZHTHXH - XYMIIEPAXMATA - [IPOTAXEIX

3.1 Zvlntnon

"Exet texunpiodei 0Tt 01 opevuTég ToL KAUGIKOD UTOAETOV £XOVV UEYOADTEPT
and 10 KAvOviKO eveMEla oTlg Teplocldtepes apbpmoel; Tov KATe dKpov,
EUQOVILOVTOG VTEPKOVOVIKY] TEALOTION0 KAUWYT TOL OGTPOYAAOV TTOV GLVOJEVETOL
amd pewpévn poyadio KAuyn tov actpaydiov. Ot yopevutéc pmoiétov givor o
EVEMKTOL G€ TOONTIKY] EEMTEPIKN GTPOPN TOVL 1GYI0VL, KAUYN, OTOy®YN KOl EKTOON
OV YOVOTOG GE GYEON UE TOVLG UM YOPEVTEC, OAAG £xouv HIKPOTEPO €DPOG Kivnomg
oTNV TOONTIKN TPOGUY®Y TOL 10YI0L KOl GTNV ECGMOTEPIKYT] TPOGAYMYN TOL 1GYIOL.
EmnAéov, avtd to mpodTLTIO €lval To £VIOVO GE O EUTMEPOVS YOPEVLTEC, YEYOVOS TOL
VIOdNAMVEL OTL pumopel va givon aueco anotédeoua tov idov tov yopov (Reid et al.,
1987).

Eniong, yapoaxmmpilovrar amd vyniotepo Pabud svivyiciog woyiov and tovg
un yopevtég padntéc moapdpotog nikiog (Claessens, 1987), evd ot xopevtég, AOYw
TOV OTOITNCEDV TNG TEXVIKNG TOL UTOAETOV, OVOTTOGGOUV UEYUADTEPN amd 1N
(QLGIOAOYIKT) VIEPEKTOOT TNG GTOVOVLAIKNG GTAANG KABDS Kol E0KAUTTOVS 0TicH10vg
unpaiovg kon amaywyovg (Micheli et al., 1999). H avdykn yw avtd to £0pog kivnong
éxel evioyvbel pe v emonuoven OTL Ol YOPELTEG MOV YPNCULOTOVV [ Béom
oTpoPn¢ mov vmepPaivel 10 dwBéoipuo mabNTIKO €VPOg Kivnong ™S EEMTEPIKNG

TEPLOTPOPNG TOV G0V givan o emppeneis oe Tpavuaticpovg (Coplan, 2002).
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Ocov agopd TG amaTNoELS TOL KAOGIKOD UTOAETOV, QPAIVETOL VO LVITAPYEL
KAmolo cuvaiveon oyeTikd pe 0Tt 1 ektédeon gival po S1HAEimovGa HOPPT AoKNGNG
VYNNG évtaong, ®otdGo Ge GUYKPIoN HE GAAC SLOAESIUUATIKG afANUOTO DYNANG
évtaong, n PProypagio mov eEeTdonke £J€1EE OTL OL YOPEVTEG £XOVV OVETUPKADG
OVETTUYUEVEG (PUGIKEG TOPOUETPOVS, OTTG 1 aepOPlol PLGIKN KOTAGTOCT, M HLIKN
W06Y0G, M avioyn Kot M Ovvaun. Avt M ETOYN LTOKEIUEVN QLGIOAOYI0 pmopel va
evfvvetal v T VYNAL TOGOGTA TPOVUATIGUMY TOV TOPATNPOVVIOL GTO KAUGIKO

UTOAETO.

3.2 Xvprepdopata

Ot ab\Tpleg ¢ puOKNG YopvaoTikng yopaxktnpilovior amd yopnAdTeEpES
HECEG TIMEG  LTOOOPIOL MITOVG, COUOTIKOD OVOGTNUATOS KOl COUOTIKNG Walog
OLYKPITIKA pe afANTpLe AAA®V afAnudtov Kot pokpld akpao, otoryeio mov fonbovv
0T GMOOTY| TEXVIKN EKTEAEGT] TOV OGKICEWV.

SVYKEKPYEVO COUOTOUETPIKG YOPOKTNPIOTIKA OTT®MG 1 aepoPfia 1oyvs, M
eveMéilon KoL M EKPNKTIKY] SVVOUN OTOTEAOVV KOOOPIGTIKOVS TOPAYOVTEG Y0 Lo
EMTUYNUEVN ATOO00N, EMOUEVMOG Ol EMIAEKTEG OQOANTPLEC PLOUIKNG YOUVOOTIKNG
TPETEL VO EYOVV TNV KOTAAANAN COUOATIKY OIUTAAGT], VO S10TNPOVV YOUUNAO COUATIKO
MIoc Ko Vo £X0VV GUYKEKPUUEVES PUOTKES IKOVOTNTEG (T.). EVAVYIGIO, EKPNKTIKOTNTO
SOVOUN, CLVTOVICUOG) Y10 VO ETTOYOVV U0l ETLTUYNUEVN 0TOO00T).

Ot yopevtpleg UmOAETOL O100£TOVY YOUNAO COUOTIKO AMTOC Kol YOUNAES
avaroyieg HEOMG TTPOC YOPOUS KOl HEGNC TTPOG UNPOVS, VA Holpalovtal Tovg 10100
VTOKEILEVOVS PUGIKOVG Tapdyovteg mov emmpedlovyv dAlovg abAntéc, Wimg Tig
afANTplEG TG PLOKTG YOUVACTIKTG, ONANOY TaPAyovTeS OTMG 1 COUATIKY dVVaUN,
N Wik avtoyn kot  cvbvleon 1ov cdpatog. Ilapdio mov ot YopevTéC EMOEVHOLV
YAUNAOTEPO TOGOGTA COUOTIKOD Amovg, £xel dtamotbel OTL 1] TPOTOVNOT UTOAETOV
amod pHoOVN G OV MOPEYEL LYNAES TIWEG OTNV EVEPYEWNKN Oomdvn, EMOUEVOS Ot
yovaikeg pmoropiveg cuvnBmg HELOVOLY TNV EVEPYEWKN TOVLG TPOCANYN YL Vo

EMTVYOVV TOV 100VIKO GOUATOTUTTO TOVG.

3.3 IIpotaoeis Yo mepuITEP® EPELVA

1. Ae€aymyn perég yio dAheg nAklokég Katnyopies.
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2. Ae&aymyn pekétng pHetald YopeuT®dV avOp®V Kol YOVOIK®OV.

3. Aie€aymyn HEAETNG GE YOPEVTEG — YOPEVTPLESG OLOPOPETIKOD EMUTESOV.
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