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BEATIQXH THX MYIKHX EYPQXTIAX XE ATOMA TPITHX HAIKIAX

Iepiinyn

H TMpavon omotelel T0 ONUOVIIKOTEPO 10TPIKO KOl KOWMOVIKO - ONUOYPOPIKO
TPOPAN LA TOYKOGLHUMC, U0G KO O1 MAKIOUEVOL EIVaL 01 AYOTEPO dPACTNPLOL CMOUATIKG
amd 6Aeg TIg nAIKlakéG opdoes. H mapovoa BifAoypagpikn avackdnnon, giye oo 6tdy0
TN GLYKEVTPMOT] EMGTNHOVIKNG YVAOCNS Y10 TNV TPOOY™YH TNG VI0OETNONG Kot THPNoNG
LL0G GUUTEPLPOPAG AoKNoNG 0md Atopo Tpitng nAkiog, pe okomd ™ Pertioon g
LUIKNG €VPOOTIOG. ZVUTEPAGLOTO OVOCKOTGEMY UEAETOV TOV TEAELTOUI®V ETAOV
£0e1av OTL 1 AGKN 0N KO 1] PLGIKT dPACTNPLOTNTA TPOGPEPOLV KAVIKE OQPEAN YiaL Eva
peydao katdroyo acOeveldv kot avamnpiag, oe OA0 T0 €0pog TV NAMKI®V. Ot 0GKNGELS
HE OVTIOTACES Kol PE TO PAPOC TOL GOUATOS UTOPOVV VO OTOTEAEGOLV EVOV
OTOTEAECUATIKO TPOTO LEIMONG TOV EMATOCEWV TNG Y\pavong kot Pedtimon g
poikng Aettovpyiag. H mpondvnon pe avtiotdosig pmopel va avénoet m poikn ovvaun
Kol 100 060evOv NAKIOUEVOVY, TPOGTATEVOVTAS TOLG OO OPVNTIKES EMMTMOGELS.
YVYKEKPEVO, 1) LETPLOG EVTOCTS TPOTOVIOT LE OVTICTAGELS, UTOPEL VO TPOKAAECEL
abénon G TPOTEIVOGUVOESNG KOl EMOUEVMOG TNG MOGOTNTAG TOV HVMV GTOVG
nukwwpévove. H  Pedtioon g poikng  dvvaung  delyver  va  Pektidvel
OMOTEAECUATIKOTEPQ TT) GTAGT TOV CAOUNTOG, GE GYECN LLE TNV TPOTOVNOT| 1G0PPOTIOGC.
H ocvvovaotikn tpomdvnon avtiotdoemy pe agpoPia doknon, emeépetl caen PeAtioon
NG PLGIKNG KATAGTOONG, TNG EVAVYIGING KOl TNG OTATIKNG 1GOPPOTIOG. ZVVIVAGUEVO
TPOYPOLLLLOL LLE OVTICTAGELG KOl AGKNGELS IGOPPOTLAG EVIGYVEL TNV QLTOTETOION O TV
nAKopévev Kot teptopilel Ta mepiotatikd ntocewv. Ta mo cvuvndicuéva epumdota TG
(QLGIKNG dPACTNPIOTNTOG OTOTEAOVV 1 EAAELYN YPOVOL KOl KIVIITPOL TOV NAIKIOUEV®V.
H ovveiopopd ¢ poikng evpootiog oty pokpolomio eivar TAéov adtopgiofrTntn Kot
YL aTo TO AOY0 Bempodivtan avaykaieg ot oTpatnykég mapépuPaong, vy avénon g

HLTKN G OUVOUNG KOt TNG AELITOVPYIKNG IKOVOTNTOG 6€ 060eveic NAIKIoUEVOLG,.

A&Ee1g KAEWOWA: NAKIOUEVOL, LVIKT EVPOOTIN, TPOTOVNOTN HE OVTIOTAGELS, OTAON

GMUOTOG.
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I. EIZAT'QI'H

H xolq vyela elvar BepeMdone yio v eunuepion g Kowvoviag Kol Umopel vo
onuelwhel 6t1 N KoAN Katdotoon Tng vyeiog arotedel cuvdptnomn tov tpdmov {wNe ot

o0 T 6Téo1e Tov atopkoy Piov (Rudnicka et al., 2020).

Kobng peyolmvovpe, to oopo pog aAldlel pe TPOTOVE OV OVTIGTPATEVOVTOL TNV
KovOTNTA Y10, AOKNOT), OTMG 1 OTOAEWN KIVITIKOV VEVPOVOV Kot HLikng pdlag, n
OKANpUVOT TOV oyyelmv Kot 1 Hel®orn TG OUATIKNAG pong, N ¢OBopd ce 0oTd Kot

apOpwceic (Izquierdo et al., 2021).

O 7o cvvNOIGHEVOC BETKTNG TTOV YPNCLUOTOLEITOL Y10 TOV OPIGHO TOL YNPOTOG Eivor M
YPOVOAOYIKN MAlKion — dnAadn o ypdvog mov mépace oand n yévvnon oe €. Ot
dvOpomol GLYVAE OUASOTOIOVVTOL GE L0 CLYKEKPLUEVT] NAKLOKT KoTnyopio Katd TN
YPOVOLOYIKT TOVS NAKI Kot TOLG amodidovTal YapaKTNPIGHOT OTTMG: VEOS NAKIOUEVOS
(65-74 ), nAkiopévog (75-84 £€n), vrepniwkoag (85-99 étm), vrép arwvoPiog (100

etV kot dvew) (Rose, 2020).

2ruepa Bo propodoape va KotatdEovpe éva dTopo oty katnyopio TV NAKIOUEVOV,
HETA TO TTEPAGUE TOV 0O TNV NAKia TV 65 etmv. [ToAég dekaetieg mpv Nrav ta 60
£, evod ocv{nreiton yia ta endpeva ypdvia vo eivor ta 70 €. Yrdpyer BEPoara ko M
dwpoporoinon pHeTa&d «tpitng nlkiog» (amd 60 1 65 etov péypt 75 etdv) ko

«tétapmng nAioc» (75 etadv kot dve) (Rudnicka et al., 2020).

levikd, dwomotdveTon o YEVIKELUEVT] TACT YNPAVONS TOL TAYKOCUIOL TANOLGLOV,
KaOdG 10 T0G06Td TV NAKIOpEVEOVY ontd 8,1% otig apyég g dekaetiag tov 1960
aviABe og 10,3% ota péca g mpdg dekaetiog Tov 21ov aidva. H onpoypapikn
YNPOAVOT aVTIGTOLXEL GE ol OENGT TOL TOGOGTOV TOV NAMKIOUEVEV (NAKiaG dve TwV
65) mavo amod to eninedo Tov 10%. [apdAinia, T0 TOGOGTO TOV VEOV GTOV TAYKOGLLO
mAnBuopd peimdnke and 10 1970 €wg onuepa, eV TOG0 TO TOCOGTO TOV UTOU®V GE
nhkia epyasiog 660 Kot aVTO TOV NAKIOUEVEOY avénonkay v o mepiodo. Xdpeg
mov mopovctalovy vynin ynpaven eivar n Itoiia, 'eppavio, EALGSa, Zovndia, Bédyo
EVO YOPEG PE YOUUNAO TOG0GTO NAIKIOUEVOV givon To Alytevotdiv, IpAavoia, Iohavdia,

FYROM, Tovpxkia, AABavia (Eurostat, 2006).
[Tapdyovta ynpavong amoterel 1 peiwon g OvnondTrog Tov NMKIOPEVOY, dNAaoN
N TopATacTn TNG TPOcOoKduevNS (ong otic peydrec mhkiec. Efvor ovvnbeg va

1



OLVOEETOL GTT GLVEIONOT TOV ATOU®V YEVIKOTEPX 1] TPOY®PNUEVN NAKia e acBEveles,
®oTOCO TPEMEL Vo onpelmbel 0Tt dev tavtilovion vroypewtikd. TToAlol nAiouévor
Bpiokovtol oe KOAN KOTAGTOON LYENG KOl TO EVOEXOUEVO TPOPANATA VYELNS TOV
avtipeTonilovv de dapépovv Wiaitepa and ekeiva TOV ATOU®V TG HEONEC NAKING.
QoTOG0, CNUAVTIKT S0POPOTOINCT TOV NAIKIOUEV®V OToTEAEL 1| OOV EUEAVION
TOALDV 0GOEVELDY TOTOYPOVA, O LEYOADTEPOC ¥POVOC amobepameiog Kol 1 EKTETAUEVT

xpoN TV vyelovoukmv vnpest®v (Rudnicka et al., 2020).
Ot puGLOAOYIKEG OAAAYEG LE TNV TTAPOOO TNE NAMKIG elvar:

e  Meiwon g péylomg petapopdg o&vyovov avd dexaetio, HeTalld 25-65 etdv.

e AvEnom tov T060cTOH MTOoVG, HE®UEVN avoyn ot YALKOD Kot emdeivmon
TOV AT OUKOD TPOPIA.

e Meiwon g poikng ddvaung kot tov poikod 16tod petabd 40-65 etav, pe
EMLTOYLVOLEVT] OTAOAELOL.

o Atpopio LOTKOV VOV TO)EI0G CLGTOANG KO TEPLOPIGLAG TOL GUVIOVIGLOV TMV
HUTK®V GUCTTACEWV.

o AmdAewo evkopyiog katd 7% oava dexoetioo eviiikng Long.

e  Melopévn ootk avamiaor petd v nikio tov 25.

o Tlepropiopodg g 1ooppomiog ko emPpdovvorn Tov ypovov avtidopaong.

e Emdeivoon tov acbncemv (0pacn, akon, Lopmotd, yehon), LEWdUEV v,

Kakég cuvnBeteg vvov kot kKatdOAwym (Rose, 2020).

[Mopatmpeitor 611 givar cuvRONG 1 OVTILETOTION COUATIKOV TPOPANUATOV OTIS
peyoAvtepes mikiec. Ymoompiletoar 01t oxeddv OAo. To. COUATIKE TPofAnuoTa
ovvdéovtal woyvpd pe v nlkiao. ITo cvykekplpéva, avagopikd e 01dpopeg ¥povieg
acBéveleg, vapyovv amodTopeg nAklakég oPabuicelg (pe €€apon oy NAKLOKN
KApoxka dve tov 80 TOV) ITEPOS OTIG TEPUTTMGELS EYKEPUAMKDV, KOTOUPPAKTT), Kol
atuynuatov. Mikpotepn nmAkioky dtagopomoinor epgavifovv acbéveleg Ommg
yoAnotepivn, oo Kot TpoPANUOTe VTVOV, LE TV EXIKPATNON TAAL TOV NAKIOV GVE®
tov 80 €TOV. INUavTikn ivar 1 TopoTpnon 0Tl To GTOHO TOL AVAKOLY GTLG TOAD
peydieg nikieg, etvarl mBavo va epeaviovv ToAld TpoPAnpota vyeiog TavTdypova.

Emiong, petald tov nMKIopévav mov aviKouy oTny vynAdtepn NMAKLOKY Katnyopia,



N EXKPATNOT SPOP®V COUATIKOV OLGYEPEIDV TPOGEYYILEL AKOUO KOl TOGOGTO Ve

tov 50% (Eurostat, 2007).

H pvikn dvvoun ocvvoéetor oe peydro Pabud pe Asrtovpywcéc opaoctnpiotntes. Ot
TOPAYOVTEG TTOV EXNPEALOVY TN PLTKN SVVOUN Kot ovToyn €lvait: o1 TOTTOL PVikov 16TV,
ol HoyAot, Ta €idN TOV PVTKOV VOV, 1 YEVETIKN, T0 VA0 kot N nAkia (Corbin et al.,

2016).

Yrdpyoov tpior €0 TOL HLIKOD 16TOH — A€l0C, KOPOIOKOC KOl OKEAETIKOG, LE
dtpopeTikn dopn kot Agttovpyia. Ot iveg tov Agiov pvikov 16t00 PBpickoviar ota
TOLYMUATO TOV 01G0PAYOV, TOV GTOUEYOL KOl TOL EVIEPOL KOl AEITOLPYOVV OKOVGLO
Omw¢ Kor 0 Kopdkos pug. Ot {veg TOv GKEAETIKOD HVIKOV 1GTOD TOPEYOLV TNV
OTOLTOVLEVT] 1GYD Y10 TNV KIVION TOV GKEAETIKOD GUGTILOTOC KOl ETOUEVAOS UTOPOVY
va gleyyBovv ekovolo. To copo pog ypnoyonotel éva GUCTNUO HOYA®V Yo TNV
Topay®Yn TG Kivnong, to omoio exnpedlet tn dvvaun. Ot pdeg cuvdéovtal 6T 06TA
HECH TV TEVOVTOV Kol LEPIKOT PVEG TEPVOVV U0 GLYKEKPIUEVT] ApOBpmOT OOoTE Vo
nopdyovv kivnon. O 6KeAETIKOC PVTKOG 16TOC amoTEAEITOL OO SLOPOPETIKOD TUTOV {veEG
0l OToieg avVTOmOKPivovTal Kol TPOosapuoOovTal SpopeTIKd Le TV mtpomdvnon. Ot
TPELS SPOPETIKOL TOHTTOL TOV PVTKAOV VeV givan ot Bpadeiag cuotoing (Tomov 1), ot
tayeiog ovotong (Tomov II) ko ot evdugpeseg (Tomov 1la). Or Bpadeiog cvuoTOANS
(kéKKIVOL YpOHOTOC) elvar @Taypéves vo moapdyovv evépysln amd Tov aepdfio
petafoAlopod, mapdayovy pkpodTEPN Taom, aAdd avtéyovy otov kapoto (Corbin et al.,
2016). H mpomdvnom avtoymg odnyet o€ mpocappoyés otig iveg Ppadeiog custoing. Ot
tveg tayelog ovotodg (Aevkoy Yp®OUOTOG) €ivol TPOGAPUOGUEVEG VO, TOPEyoLV
evépyelo e avoepoPieg dadtkacies, mapdyovy peyolvtepn téon, aAld kovpaloviot
eOkoAa. Avtég ot iveg toupldlovv KoOAVTEPO GE  YPNYOPES, WEYOANG 1GYVOGC
dpaoctnpromtes. TéLOG o1 evdldpeceg iveg, €xovv TiG PloynUkég KOl QLGLOAOYIKES
1010t TEC, OV Elval PETAED TV 000 GALDY TOTWV VOV Kot TPosopuolovtol eOKOAN
avdioya pe tov TOmOo TG Tpomdvnong. Ta dropa pe HeyaAdTEPO TOGOGTO WMV TaXElOG
GLGTOANG aEAVOLY YeviKd To HéyeBOg TV HLMOV Kot TN OUVOLT TOVG EVKOAITEPA OO
To dTopa TOV £YOVV KANPOVOUNGEL HEYOADTEPO TOGOGTO vV Ppadeiog cLOTOANG

(Corbin et al., 2016).

To €idn g pvikng ovotolfg eivoar m pewopetpiky] (peiwon pRKovg HLOC), M
TAEOUETPIKN (AOENOT UNKOVS HVOG) Kot 1) IOOUETPIKN (Ywpig addayn pikovg pvog). H



1G0TOVIKT GokNon (UEIOUETPIKY Kot TAEWOUETPIKN) €lval 0 Mo cuvnbiocuévog TOmog
[Tpoodevtikng Acknong Avtictoong (ITAA) kot mepthapPavel YOUVOCTIKES OCKTGELS,
OOKNOELG OVTIOTACE®MY OTO Unyaviuata, pe e evBepa Bapn, pe Adotiya Kot GAAOVG
TOmovg avtiotaons. O pug Bpoaydveral Kot ETUNKOVETOL Y0 THV TOPAY®Y Kivnong,
EMTPEMOVTOG TNV EPOPLOYN OVTIOTAONG 68 OAO TO €0POG TNG TPOYLIS TG GpBpwonc,
TPOKAADVTOS HVTKT ovarTuEN. Emiong, vtdpyovv o1 1I6oUETPIKES AOKNGELS, OTIG OTOTEG
JEV VTLAPYEL KIvnom Kot WTopel va TPodyel TV oTatikny dvvaun kot avtoyn. Télog, n
IGOKIVNTIKT] OKNOT TOV EKTEAEITOL GE UNYOVALLATO, TO OTTOl0L KPOTOUV TNV TaOTNTO
¢ kivnong otabepr) € OO TO EVPOC TNG KIvNoMG, EMTPEMEL TV AVATTLEN TNG LEYIOTNG

TaoMG TOV PVOG, 68 OAO TO VP0G TG TPOYLAS TG bpBpwong (Corbin et al., 2016).

H BeAtioon g poikng Aettovpyiog eivor onpavtiKn, 1010itepa Yo Toug NAKIOUEVOUG,
ot omoiot teivouv va yavouvv puikn palo kot woyd pe v nAkio. Avtd €yel cov
OmOTEAECHO, PioL CMUAVTIKY] OIOAED TNG OUVOUNG KOl 1GYVOG TMV KAT® OKP®V,
dvuoyepaivovtag €161 1o TEPTATNLLA Kot avEdvovTag Tov Kivouvo mtacemv (Rose, 2020).
Ol 0GKNOELG LE OVTIOTAGELS ATOTEAOVV TNV KOADTEPT GTPATNYIKN Yo TV avénon 1
dwtnpnon g Huikng palog Kot Aeltovpylog Kot ot TPOSPATES 00MYIES Yo PUOIKN
dPACTNPLOTNTO GTOVG NAKIOUEVOLS, TPOTEIVOLV TOVANYIGTOV OVO TPOTOVNGELS TNV
gPoopdon, ektog TG aepdPlog Acknong Kot g tpomovnong woppomiag (Piercy, 2018;
Bull, 2020).

1.1 Opropdg Tov TpofAnpatog

H ynpavon anoteAel To onpovtikdtepo 1aTpikd Kot KOmviko - Snpoypoeikd Tpdfin o
naykoopuing. Me v avénon tov mpoodoKipwov emiPiowong mov mopatnpeital, ot
nAukopévor Ba arotehovv AoV va T0G0oTO ToL TANOLVGHOV NG TéENg Tov ~50%.
[Topd ™ dwumictmon 6t ot nAKiopévol av&dvovral, dev Aappdvovtat ta déovta pétpa,
Yoo TV KOADTEPN duvarth COUATIKY Tovg Katdotaor. H mapovoa Piproypaeikn
OVOOKOTNOT €lXe 60 6TOYO TN GLYKEVIPWOOT EMICTNUOVIK®OV TANPOPOPIDOV [LE GKOTO
TNV TPOAY®YN TNG LINOBETNONG KAl TAPNONG HOG CUUTEPIPOPES ACKNONG OO ATOLLOL
tpitg NAkiag v ™ Peitioon g pvikng evpwotiag. 'Eywve aglomoinon g
vrapyovcag PipAoypagiog Kot 1) GVALOYN TOV SES0UEVAOV EYIVE KUPIMG LLE EVPECT) OTIG
unyavég avalntmong Pub Med, Index Medicus, Google Scholar, ypnoipomoidvrog ta

Mupato: robustness, well-being, heartiness, senior citizen, elderly people, muscle



vigor, muscular fitness, physical fitness, vigorous physical activity, resistance training,

importance of muscular strength.

1.2 Enqpoocia tng épevvag

H xatoavonon g a&iog g LGIKNG SpacTnpldTTag Kot 1) 0pydveot) eVOg TPOCMTIKOD
TPOYPALUATOC ACKNONG, OTOTELOVY £QPOILN. Y10 EVIGYVOT TNG AEITOVPYIKNG IKOVOTNTOG
TOV NAKIOUEVOV. ZVVETMG TO ATOLN TNS TPiTNG NAkiog, 0o pmopodv va ivot cutdvoua
o115 Pacikég TOVG avayKeS, vo pafaivouy Kot vo maipvouy amo@aceLs, va eivat KivnTikd,

va xtilouv Kot va S1atnpodv GYECELS KOl PUGIKA VO GUVEIGPEPOLY GTNV KOWV®VIaL.

1.3 Ilepropropoi tnG épevvag

O eprocdTepeg peréteg £xovv mpaypatomon et pe delypa pikpodtepo tov 100 atdpmv
Kot o€ g0pog nAkiog 65-80 etwv. H péyiom dbpkela towv epeuvav ftav ot 15 pnveg,
oV KOl TO LEYOADTEPO TOGOGTO KLUAVONKE 6TOVG 4 pe 6 unves. [daitepa oTig épevveg
OTIG OTO1EG QPOPOVGAY VYIEIG NAKIOUEVOLGS, TO delypa Tav apkeTd pikpo (€wg 50) Ko
ot ovppetéyovreg petald 70-80 e1dv. Avtd cuvadEL e TO YEYOVAS OTL TOAAOL ATTO TOVG
GUUUETEYOVTEG, AOY® GLVOGTPATNTAS Kot avENUEVNS NAkiog, €lte dev KATAPEPVAY VL
TEPUTAOGOLY TN ddikacio, gite Tpavpatitoviav, gite Eépgvyav and ) (on. Eriong,
avaeépOnke ovokoAo oto va ekTiunBel o€ TOAEG TEPUTTAOGES 1 KAIpOKO

OVTIKEYLEVIKNG OVGKOMOG.

1.4 Avevkpivien 6pov

H I'mpavon eivon o ouvBetn Prodoyikn dadikacio, Katd tnv onoio UeTOPOAEG o€
HOPLOKO, KLTTOPIKO KOl OPYOVIKO EMIMESO, 0O0NYOUV GE MPOOOEVTIKT, Holpaio Kot
avamOdPUoTY HEIMON OTNV 1KAVOTNTO TOV GAOUATOS, VO OTOKPIVETOL KOTAAANAN G

£0MTEPIKOVS Kol EEMTEPIKOVS GTPEGOYOVOLS TOPAYOVTEG.

Evpowotia, eivar 1 wovotto ToOv COUOTOG VO AEITOVPYEL OMOTEAECUOTIKA KOU LE
EMAPKELDL. LVVOEETOAL LLE TNV IKAVOTNTO TOV OTOHOL VO, EPYALETAL OMOTEAEGLOTIKA, VOl

amolapBdvel Tov eEAe0BEPO YPOVO TOV, VOl EIVaL VYIEG, VO OVTIGTEKETOL GE VITOKIVITIKEG



TaONGELC Kol v, UTOPEL Vo avTameEEPYETOL OE KOTACTAGELS KTAKTOV avdykng (Corbin

etal., 2016).

H Mvikn Evpwotio amoteleital amd TpEg GUVIGTOGES: TN UEYLOTN OVVOUN, TN HUIK)
aVTOYN KO TN LOiKkn 1oy0. Moikn dovoun eivot 1 IkovotnTo TV LLAOV VO, GVOTTOGGOLY
Tdon/aviotaoT og £va opTio Kl Vo TopAyovV £pyo, eved 1| Muikn 1oy0g ovapépeTot
07O £PY0 OV TOPAYETOL OO TOVG HVEG OTN LOVAdA TOL ¥pdvov. Muikn avtoyn gival 1
KOVOTNTO TOV HLOV VO Sl0T)povV TNV TOpayOUeEVn SOVOUT, YLOL TOPOTETAUUEVT
dwapkewn (avroyn oty koOmmon). H poikn ovvaun, pall pe ™ poikn avtoyn kot v
aepOflo ovToyn, AmOTELOVV TIS CLVIGTMGEG TNG gvpwoTtiag. H mpoodevtiky doknon
avTIoTAcE®V, €ivol 0 TOTOG TNG PLGIKNG OPUCTNPLOTNTOS TOV TPAYLLOTOTOLEITAL, |E

oKOTo N PeAtimon ¢ HVTKNG EVPp®OTiOG.

oppova pe tovg Caspersen et al. (1985), wg Dvown Apactnpiotnto Hewpeiton
OTOL0ONTOTE KIVIOT TOL GMUNTOG, 1 OOl YiveTaL e TN dPAON TOV CKEAETIKOV HLMV

Kot 0dnyet o Oepidiky| damdv.

Avtifeto ®g Aoknom, Bewpeitar 1 dounpévn QLGIKY dpacTnPOTNTA, T Omoin

emovalopPavetot Kot £yl 6oL KOO T PEATIOON TG PLGIKNG KATAGTAOTG.



II. ANAXKOITHXH BIBAIOI'PA®IAX

2.1. I'pavon ko1 Zapkonevia
Agdopéva, amd TAnBmpa LEAETDV, delyvouv OTL:

e H xopdloavamvenoTiKn EDPOOTIO GCUVOEETOL LE TN AEITOVPYIKT TKOVOTITO KO
mv aveoptnoia.
e H pvikn oOvaun, 1oydg kol ovtoyr, OLVOEOVTOL HE TIG EMOOCES OE
dpaoTNPLOTNTES TG Kabnuepvng {ong.
¢ H woopponio Kot n KvnTIKOTNTA, GE GLVOLOCUO LE TN HVIKT 1GYV, ATOTEAODV
OMULOVTIKOVG TOPAYOVTES Y10, TNV TPOANYN TOV TTOCEWMV.
H dwdwacia g ynpavong, meptiapfaverl pia 6epd QUGIOAOYIKAOV, YOXOAOYIKMV Kol
OVOTOUK®MV  OTOTEAEGUATOV, EMOEVAOVOVTIOS TNV mowdtnto ¢ kivnong, 1
Aertovpyikn wovotnto kon avtovopia (Pacheco et al., 2013). Zuvenmg, otoyyeio dmwg
pelopévn dvvaun (dvvomevia), poikn pdlo (capkomevia), HVIKN 10YOG Kol apBpikn
KIVNTIKOTNTO, EMOPOVV QAUECH GE TEPLOTATIKA TTOCEMV KAl LEIMOTG TV KOO UEPVAOV
dpactnprotitov Tov nikiopéveov (Cadore et al., 2014). Mmopel | capkomevia va un
Bewpeitan acOéveln, ®otdc0 N GoPapotnta ¢ oyetileTon pe TANOOpa acOeveldY TOL
oyetilovrtal pe to ynpog Kot givor vedOouvn yuo v KONA®ON Kat ETOEIVOOT YPOVIDV
acBeveldv. MeAléteg Tv televToimV ETMV, EQovv Ogilel TG 1M VINOBETNON £VOG VY100
Tpomov {mng mov mepthapPavel vylevn daTpoen, doknon, duyeiplon TovV GTPES Kot
KOW®VIKY] GAANAETIOPOOT|, UTOPEL VO ELOYLOTOTOCEL T ATOTEAEGLATO TOV Y POTOG
(Chodzko-Zajko et al., 2009). OLot 01 TOTTOL TOV AGKNGE®V PEATIOVOLV TN AEITOVPYIKN
KOVOTNTA KOl LELOVOVY TOLG TOPEyoVTES KIVODVOU Y10 GOPKOTEVID, TEPIAAUPAVOVTOC
™ QAEYHOVY], T0 0EEWMTIKO OTpEg Kot TNV voovAwvoavtictaotn. [Topdia avtd, n
peiwon poikng dvvaung Bewpeitar 0 GNUOVTIKOTEPOG TAPAYOVTOS OVOATTUENG TNG

ocapxoneviog (Deutza et al., 2015).

2.2. llpomovnon dvvapung

Katd v tpomdvnon duvaung, mopatnpodvtol UGIOAOYIKEG TPOCUPHOYES , KUPLEG KO
TOPATAEVPES. ZVYKEKPIUEVA, TOPATNPOVVTAL LVTKT VITEPTPOPia, AENGT TG EYKAPGLOG
SITOUNG KOl TOV HEYEOOVG TOV PVTKOV VOV, HEIMON TNG TUKVOTNTAS TMV TPLYOELODV
ayyeiov Kot ahENoT TG TUKVOTNTAG TV 0moBEUAT®V ToV puiko yAvkoydvov (Tanaka
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& Swensen, 2012). Ocov a@opd T TopATAELPES TPOCAPLOYEG, AVTEG Etval KuPlmg
UETOPOAIKES, OGTIKEG KOl OPLOVIKEG. XTIC LETOPOAIKES TapotnpEiTon ahENom TG LLIKNG
dVVOUNG GE TPOTTOVNOT TPOOSEVTIKTG OVTIOTAONC KOOGS Kot veupikég mposappoyés. H
doxnomn avtiotdoewv Pertidvel ) dHvaun, kupimg avédvovtag to péyebog (pvikn
VIEPTPOPIN) TV VOV TOYEING CLGTOANC, AALA AapBdvouy emiong LEPOG KOl KLTTAPTKES
TPOGOPUOYES, TOL  EVIOYVOVV  OAPOPES  UETOPOAIKES  1O10TNTES.  ZVYYPOVXG,
napoatnpeitar avénon g ootikng palog ko mokvotrog kotd 10% kot peimon tov
piokov katdypatog Katd 50%, kupiog otig yuvaikeg petd v euunvonavon (Zhu &

Zheng, 2020).

Molovott n Tpoywpnuévn nikio oyetiCetor pe moAAEG un emBountés aAlayEg o1
obvbeon TOv CAONATOG, Ol AvOpeg Kot ot yvvaikeg Tpitng miwkiog dSwutnpodv v
KOVOTNTO TOVG VAL EMTVYOVV CTUOVTIKES PEATIOCELS 6T OUVOLLT KOt GTH AEITOLPYIKN
T0VG IKavdtTTa. TOc0 ot aepdfieg 0oKNGES OGO KOl 01 UCKNGELS LLE AVTIOTOOT) WPEAOVV
o NAKIOPEVO dTopo, aAAd povo 1 Tpomdvnon e aviictaon umopel va avénoet
poikn dbvoun kot ™ poikn pala. Ot emomnuovikég €pgvveg éyovv deifel 0Tl M
TPOTOVNOT UE ovTiotaon omoteAel pid oo@OA] Kot OmoTEAECUOTIKY HEOOSO
TPOTOVNONG Yl AvTpeg Kot yuvaikeg kaBe nAwciog kKot ikavotntov. Ta mbavd opéin
TePAAUPavouy BEATIOGEL OTNV HVOCKEAETIKN LYeio KOt otV 0OANTIKY 0mdd0oom
KkaBmg ko otV avtonenoifnomn. Moiovott ot facikég apyéc TpomdvNoNGg e avTioTaoN
etvar 101eg Yo veapovg Kot NAKIOUEVOVS avOpOTOVS Kol TV 600 PUA®V, VITAPYOLV
opopéva onueio mov oyetilovial Le aVTEG TIC Katnyopieg avOpOT®V TOL TPENEL VoL
wpofAnuaticovv tov tpomovnti. H yvdon twv d1apopdv petad atdpmv S1apopETIKOD
@OAOL Kot MAkiog eivor amoapoitntn yid To oYeOCUO Kol TNV aSloAOYNoT €VOG
AGOOAOVG KOl ATOTELEGLLATIKOD TPOYPAULATOS AoKNoNG Le avtioTtaot). O TpomovnTig
Kkptvetar avaykaio va yvopilel 0Tt o1 eEATOUIKEVUEVEG TPOGAPLOYEG GTNV AGKNON LE
avTioToon OpEPovy o€ peydro Babpd. Xvvenms, kde Tpoypappa TPOTGVNONG TPETEL

VO OVTOTOKPIVETOL 0TI ATOKEG ovayKeg KaBe ackovpevov (Baechle & Earle, 2009).

2.2.1. Amoteréopata TNG TPOTOVNONGS OVVAUNGS GE VYLEIG NALKLOPEVOVG
H épevva tv Marcos-Pardo et al. (2019), éywve og 45 nhkiopévoug and 65-75 etdv
vy 12 efoopdides, eKTEADVTAG HETPLOG KOl VYNANG £VINONG KUKAIKY TPOTTOVNON e

OVTIOTAGELS, PE ASI00MUEIMTO ATOTEAEGHATO GTNV avENGN TS HLiKNG palag, peioon



TOV MITMOOVS 10TOV KAOMDS Kot avENom TG dVVOUNG KOl TG AELITOVPYIKNG CLTOVOLLOG,.
EmnAéov n moomta {ong PeAtiodnke ko o Agiktng Mdlog ZOUATOC TOV AvIpDV

avénonke.

Emiong, n oepd ektéleonc TV AOKAGEMV GE U0 TPOTOVI|OT LE AVTIGTAGELS, UTOPEL
va emnpedoel v anddoon (awvénon aptdpod Kot 6YKov ETAVOAYEDV), GE NAMKIOUEVEG

YOVOUKEG PETA TNV EUUNVOTOVGT], COUP®WVO Le Tovg Matos et al. (2018).

[TapdAinia, n avEnon Tov apBpov TV GeT, amd 3 6€ 6 6 TPOTOVN O AVTICTACE®DY 3
Qopéc/Poopdda yioo 16 Pdoudodeg, emépepe avénon g poikng palog peiwon tov
KOIAMOKOO AMTOVg Kol TV OEIKTOV TOV HETAPOALKOD cuvdpopov, oe 32 yovaikeg (>65

eT®V) petd v epunvomovon (Prado Nunes et. al., 2016).

SOUTANPOUOTIKA, 1) TPOTOVIOT OVTIGTACE®DY KOl 100PpPOTiag 2 Qpopéc TV efdopndada
v 12 pnveg, oe 155 nhkuiopéveg 65-75 etav, £0e1&e KaADTEPU ATOTEAEGUATO OTN
BeAtioon g amdooons (YVOOTIKNG Kol COUOTIKNG) kol pHeiwon g mbavotrog
TPOVUOTIGHOV, GE oyéomn pe mpomdvnon 1 eopd v gfdopdda (Liu-Ambrose et al.,

2010).

21t peAétn tov Groessl et al. (2019) mpaypoatonombnke cOyKpion e TPomdVNONG
dVVOUNG HE QUTNV NG 1oYVOS, 0cov agopd v mowdtnta (wne, oe 45 75ypovoug
nAtopévoug, 3 opég v efdopada yia 12 efdopddec oto 70% g péytomg duvaung.
To amotedéopata £6eiéav petopévn mhavOTNTO KIVNTIKNG OVIKOVOTNTOS Kol GAA®V
LVOCKEAETIKMV SLOTOPAYDV, TTOV UTOPOVV VO SLGYEPAIVOLY TNV TordTnTa {mNG, Kupimg

HETA atd TPOTOVNON 1GYVOG LE AVTIGTAGELG.

Axopa, o épevva tov Eckardt (2016), n omola £ywve oe 75 vyteic nAwiopévoug (65-80
ETMV), EKTEADVTOG OOKNGELS LE OVTIIOTAGELS KOl 1GOPPOTIOG He YoUnAn évtaot, 2
Qopéc/Poopdda yio 10 efoopdadec, mapatnprnke avénomn g HLikng dvvaung Kot

16006, OTMG Kol TNG 1GOPPOTING.

Téhog, Ta amoTeAéopATO TNG YOUNANG Kot HETPLOG EVTOONG TPOTOVIONG AVIIGTAGE®V
010 40%-60% g péyrotng duvaung yo 24 gfdouddes oe S0 nAikiopévoug 50-79 etmv,
£0€1Eav aENGN 6TV TOLOTNTO KOl TOGOTNTO TOV LLOV, 1010HTEPO GTNV LETPLOS EVTOOTC

nponovnon (Otsuka et al., 2022).



[Tivaxog 1: Amoteléspato TpomTdVNoNG OVVAUNG GE VYLEIC NAIKIOUEVOLS

"Epevva

YUOUPETENOVTESG

M£0060¢

Amoteréopata

(Matos et al.,
2018).

12 yvvaikeg peta
Vv epUnvOTOLoN
(>65).

[Ipomdvnon pe
OVTIGTAGELC.

- H oepd tov ackncemv ce
Lo TPOTOVN O LE
OVTIOTAGELS EMNPedleL TOV
apBpd Kot Tov 6yKo TV

EMOVOANYEWV.
(Matos-Pardo et | 45 nAkiopévol Métpiag kot - A&oonpeiota
al., 2019). amd 65-75 eTdv. | LYMANG Eviaong OTOTEAECLLOTO GTIV
KUKAMKN avénon g poikng paloc.

TPOTOVNO™N UE
OVTIOTAGELS, Yol 12
ePoopaoES.

- Meiwon tov Mmdoovg
1670V.

- AvEnon g dvVaUNG Kot
NG AELTOVPYIKTG
OLTOVOLOG.

- BeAtioon g modtta
Cong

- O Agiktng Mélag Zopotog
TOV AVIPOV avENONKE.

(Katula, 2008).

45 T5ypovol
NAKtopévor.

[Ipomdvnone
dvvoung Ko 1oyvog
He avTioTdoets, 3
QOpEG TNV
gfoopdoa yio 12
efdopddeg, oto

- Mewopéveg mBoavotnteg
KIVITIKNG OVIKOVOTNTOG
Kol GAL®V HVOGKEAETIK®OV
daTapay®V, TOL UITOPOLV
va OLGYEPAIVOLV TNV
molotnta LmNg, Kuplwg

70% g pHEYoTNG HETA oo TPomOVNoN
dvvaunc. 1GYVOC.
(Liu-Ambrose, 155 nkwwopéveg | Ilpordvnon - Kolotepa amoteléoparta

2010). 65-75 etv. OVTIOTOCEWV KOl o1 Peitioon g
wooppomiag 1 won 2 amdO0oNG (YVOOTIKNG Kot
QOpPEG TNV COUOTIKNG) Kot Pelmo™ TG
gfooudoa yio 12 mhavoTNTOG
UM VEG. TPOVUOTIGHOD, GE GYEGN
pe mpomovnon 1 popd v
efoopada.
(Padilha et al., 27 nMKlopéveg [Ipomdvnon - Beltiowon g poikng
2015). yovaikeg >65 SOVOUNG KOl OTKNG | dUVAUNG Kol TOV
ETMV. EVOLVAU®ONG e BlodekTdV 0EEOMTIKOV

EVOALOYEG OTNV
évtaom, 2-3 eopég
™V fSopada yio
12 gBdopddes.

OTPEC.
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(Nunes et al., 32 yuvaikeg (>65) | IIpondvnon AvENon g poikng palog
2016). UETA TNV aVTIOTACEWV 3 Helmwon TOV KOTAMOKOV
EULUMNVOTOVOT). QopEc/Bdopdda yio Mmovg Kol TV SEKTMV
16 Boopadeg ko TOV HETABOMKOD
avénon TV oeT oLVOPOLOL.
ano 3 o 6.
(Eckardt, 2016). | 75 vyieig AocKNoEC e AvENON ™G HLTKNG
nikiopévor 65- OVTIGTAGELS KO SOVOUNG TNG 1oYVOG Ko
80 eTVv. 1GoppoTia pE NG 1G0PPOTHaG.
YOUNAY €vTaom yio
60 min, 2
QopEc/Bdopdda yio
10 eBdopddec.
(Otsuka et al., 50 nAiopévot XopunAn kot pétpa |- AvEnon 6ty ToTnTo
2022). 50-79 etwv. £VTaom TpomoOvnon KOl TOGOTNTA TOV HLOV,
OVTIGTACE®V GTO Wwitepa otV HETPLOG
40%-60% 1tng £VIOGNG TPOTOVNOT).
HEYIOTNG dVVAUNG
v 24 gfdoudosg.

2.2.2. Amoteréopato TG TPOTOVIIONG dVVAUNGS 6 0.60gveic

NAKLOpévovg

H ovompartikn épguva g enidpaong g doknomng LE AVTIGTAGELS GTN HVTKT] OOV
KoL AEITOVPYIKY IKAvOTNTO G€ VOONAELOUEVOLS NAKlopévoug Twv Esteban-Comejo et
al. (2022), éde1&e adENom TG IGOUETPIKNG LLIKNG dOVaUNg (xelporafny), Tng HEYIOTNG
dovaung (1 Méyiom Emavédinyn — 1 M.E. oty mpéca modidv) kot adénon g

AELTOVPYIKNG IKOVOTNTOC.

Emiong, n peiétn tov Jeong et al. (2021), £d6eiée mwg n mpomdVNon PLikng dvvaung,
Bonba ot peiwon g avoannpiog AOyw TOVoL otn payn Kot BEATIOVEL TV TOOTHTA

oG TV acBevodVv Pe 6TEVOGT 06QVTKOD GTOVOVAOL.

To amotedéopato TV TPIUNVEOV GUVOLAGUEVOV TPOYPUUUATOV PUCTKNG KOTACTUCNG
(FSST, Senior Fitness Test, Aettovpyikn wpomdvnon Kot dOvaun yeporafrsg) twv
Stanghelle et al. (2020), oce MAiKiopEveg YOVOIKEG LLE 0GTEOMOP®ON KOl CTOVOLAIKO
Kkataypo, Nrav e&icov onpavtikd. Iapamphnke avénon ot puikn ddvoun ot

evkapyia, KoBmg Kot peimon tov eOfov TTMoNG.
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210 1010 KOG KOUATOC, M TPOTOVNOT GVIIGTAGE®Y TOV KATO AKPOV NAKIOUEVOV
acBevov, n omoia ypnotpomomnke yio v TpoOAnym g advvauiog, Pertiooe
poikn dvvoun (Tetpaké@airo), T ELOIKN Katdotoaon kot To petafolopod (Lai et al.,

2021).

[MopdAiinio, To amoteAéopaTo TG TPOTOHVNONGS AVTIGTAGE®V (BAPOS TOV CONNTOC) GTN
HLIKT avaTTuén 22 NAKIOUEVOV YOVOUKOV LE GOPKOTEVIa, Ol OTTOieC AoKNONKaV TPELG
@opég Vv gfdopada and pio mpa yio 16 efoopddec, frav e&icov onuavtikd. Eiyope
avénon ¢ AEITOVPYIKNG IKOVOTNTAS, TNG dVVAUNG AaPNS, TNG TovTNTag Bddiong, TG
ICOUETPIKNG UVIKAG SUVOUNG Kol HEI®MON TOL EVOOUVIKOD MTOVE GTNV TEPLOYN] TOV

unpod (Seo et al., 2021).

E&ioov evBappuviikd amoteréopota mopovosiocav kot ot Lichtenberg et al. (2019),
OOV £PAPUOGTNKE TPOTHVNOT VYNANG EVTAONG HE AVTIOTAGELS, 2 pOpPEC TNV efdopdada
v 28 gfdoudodes, oe 43 nAkiopévoug >72 etdv e ooteocapkonevia. [Tapatnpnonke
aloonpeiot avénon oto deiktn okeletikng palog kabmg Kot 6T Hoikn dvvoun

(0Ovaun xeporiafng).

Souminpopatikd, n perét tov Vikberg et al. (2018), mov epdppooce npodypoppa 10
EPOOUAO®V LE AVTIOTAGELS, OTNPLYUEVO GE AOKNGCELS LLE TO BAPOS TOL COUOTOC, £JE1EE
agloonueio avénon ot SVVOUN, OTN COUATIKY GVGTOCN, oTn Hoikn pdalo Kot

peiwon Tov copotikod Alrovg, oe 70 nAikiopévoug acbevelg pe capkomevia.

Oocov apopd ta amoteléopato e pehétng tov Liao et al. (2017), n mpordvnon ue
EMIOTIKOVG 1UAVTEG 6€ 46 NAKIOUEVEG YUVOIKES LLE GOPKOTEVIKY Tayvoopkio yio 12
ePOOUAOES, £0e1EE OPEAN GTN GVGTACT] TOV GOUATOC, TNG LVTKNG LALaG Kot TNG PLGIKNG

Aettovpyiag.

AMAN o evolapépovoa perétn tov Sun et al. (2018), n onola emkevipmOnke oe 170
nAopévoug acbeveic (50-69 etdv) pe mpoddbeon yio dtofntn, £6e1&e OTL PETA Ao
15unmvn mpomdvnon avtiotdoemv 2 eopéc v efdopdda, avéndnke n poikn dvvoun,

BeAtidOnke N cOUOTIKY 6HGTACN Kol LEMONKE O EMTOALAGHOG TOL SN T).

2VYKpIvVOVTOG TO ATOTEAEGLLOTOL TG TPOTOVIONG OVTIGTAGEMV LLE AVTA TNG TPOTOVIONG
woppomiag oe 40 acBevelic nAkiopévoug pe mhpkivoov, 2 @opéc/Pdopdda yuo 7
efdopddeg, NTav oxeddv mapdola, 6oV aPopd ToV EAEYYO TNG GTAGNS TOL CAOUOTOC

(Schlenstedt et al., 2015).
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E&iocov evolapépovoa 1 perétn tov Han et al. (2021), n omoio deEnydn oe 26

NAMKIOUEVEG 65-75 €TOV e OVOTVELGSTIKA TpoPAN AT, TOV Yo 6 efdouddes (3 popég

avd PBOopdadn) EKTEAEGOV OVOTVEVCTIKEG OIOKNGELS Kol AOKNOELS e ovTiotdoels. Ta

amoteAéopato £6€1E0V avENOT TG HLTKNG OUVOUNG KOl WO10UTEPA TOV OVOTVEVCTIKMV

HOMV.

[Tivakoag 2: Amotedéopata mpondvnong dSvvaung oe acbeveig nAKiopévovg

"Epevva

YOPPETENOVTES

M£0060¢

Amoteréopata

(Jeong et al.,
2021).

192 nMkiopéveg
yovaikeg (>65) pe
GTEVMOT] 0GPLIKOV

[Ipomdvnon poikng
dvvaung.

- Beltioon g mototntog

Cong.

- Melwon névov ot phym.

GTOVOVAOV.
(Stangelle et | 49 nAwopéveg Tpiunvo cvvdvacuévo | - AVENOT ot poikn
al., 2020). yovaikeg (>65) e TPOYPOULLLO PUCIKNG dvvaun Kot gukapyio.
00TEOTOPOON Kol KATAGTAOTG. - Meiwon tov eopov
OTOVOLAMKO KATOYLLOL. TTOONG.
(Lai et al., 60 nAiopévol [Tpomovnon Behtioon puikng dvvaung
2021). acbBeveig (>65). OVTIOTACEWDV TOV (teTpax€Parog), PLGIKY
KaTo dxpov yuo 12 KOTAGTOONG KoL
efdopdoec. petafolcpov.
(Seo et al., 22 nMKlopéveg [Ipomovnon AvENON TG AEITOVPYIKTG
2021). yovaikeg (>65) pe avtiotdoewv (Bapog KavoTNTaS, TG dvvauNg
GOPKOTEVIOL TOVL COUATOG) TPELG Aapng, ™S TayvINTOg
QopEG TV gfdopdon Baotong, TG 1COUETPIKNG
and pio opa yo 16 LOIKNG dUVOUNG.
ePOOPAES. Meiwomn tov evoopvikon
Mmovg otV mepLoym Tov
HMpov.
(Liao et al., 46 NAKIOUEVEG [Ipomovnon pe O@éln 61N cvGTACT TOV
2017). yovaikeg (>67) pe EMUOTIKOVG YHAVTEG CMUOTOG, TNG MVIKNG
GOPKOTEVIKN vy 12 efdopddec. pélog Ko T PUOTKNG
TOL(LGOPKIL. Aettovpyiog.
(Sun et al., 170 nhkuopévol [Tpondévnon AvEnonke n poiky
2018). acOeveig (50-69 AVTIGTAGE®V 2 POPEG dvvaun.
ETMV). v efdopada, yio 15 Behtiobnke n copotiky

Ve

oVOoTOoN
MewwOnke o emmoAacpog
ToV dPnNN.
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(Schlenstedt | 40 acBeveic [Ipomovnon - Atyo peyaidrepn
etal., 2015). | nukiopévoug pe OVTIGTOCE®V N BeAtimon ot otdon Tov
TOPKIVGOV. TPOTOVNON COOTOG [LE TNV
wooppomiag 2 TPOTOVI O AVTIGTACEWV.
@opéc/Poopada vy 7 | - Beltimon poikng woyvog.
Boopddes.
(Lichtenberg | 43 nlhikiopévor >72 [Tpomdvnon vymAng - A&oonpeiot avénon
etal., 2019) ETOV UE évtoong pe 070 OelkTN OKEAETIKNG
0GTEOGOPKOTEVIOL. OVTIGTACELS, 2 POPES péalog Ko otn POtk
v gfdopada yuo 28 dvvaun(dvvaun
ePOopAdES. YEPOLAPNG).
(Vikberg et 70 nAkiopévor [poypoppa 10 - A&oonpeiot avénon
al., 2018). acOeveic pe ePOOUAO®V e otn dvvaun, ot
GOPKOTEVIOL OVTIOTAGELG, COUATIKY) GVGTACT] KOt
GTNPLYUEVO GE o poikn pélo.
aokNoeLg pe to Bapog | - Meiwon Tov copatikod
TOVL GOUATOG. Mmovc.
(Han et al., 26 nMKlopéveg AvomveuoTIKEG - AvEnom g poikng
2021) 65-75 g0V pe 0OKNGELG KO dvvapng Kot 1taitepa TV
OVOTTVEVGTIKA OOKNGELS UE OVOTTVEVGTIKAOV LVOV.
TpofAnuata. OVTIGTAGCELS Y10l 6
ePoopades (3 popég
avd Boopdoan).

2.2.3. AT0oTEAEONOTO TG GVUVOVUGTIKNG TPOTOVIONG G NALKIOPEVOVS

To 0@EéAN ™G GLVIVACTIKNG TTPOTTOHVNONG LE AVTIOTACELS Kol 0EPOPIKNG AoKNoNG,
TOPOVCLAGTNKAY 6TN HeAéTn Tv Roma et al. (2013) 6nov avaeépbnke Pertioon g
evAvYloiag Kot TG oTaTIKNG 1ooppontias. EmmAéov, n mpondvnon dOvapng kot 1oyvog
o€ NAMKIOUEVOLS, OV aUPAVVEL TIG VENGELS GE KOPOOKT) GLYVOTNTA KOl GLGTOAIKN
mieon Katd T ObpkeEl TG 0EPOPLaG ACKNONG, OElyvovtag OTL O UEIDMVEL TO
KAPOLYYELOKO GTPEG (TO EAAYLOTO GTPES TOV UTOPEL VAL TUPOOOTNGEL TPOPALTA TNV

kapdwd) (Kanegusuku et al., 2021).

To amoteléopota mov mapovcioce 1 épevva tov Goodpaster et al., (2008), n omoia
npoypatoromdnke oe 42 mikiopévoug 70-80 etdv, EKTEADVING GULVOVOGCTIKY
AETOVPYIKY] TpOmOVNON UE avTIoTdoelg kot aepofra yoo 12 gfdopddeg amd 5
Qopég/Poopada, £oe1éov avénon e Hoikng palag, g Kuikng dvvoung, Kabmg kot

pelwon Tov MTdd0VG 16TOV.
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Eniong, omv épevva tv Lamberti et al. (2017), n omoia £ytve o€ 35 nAikiopévoug (58-
78 e1®V) UE 10TOPIKO EYKEQPAAKOV, 1) YOUNANG EMPAPLVONG GLVOLOAGTIKY TPOTOHVNON
avTOYNG Kol avtioTdoemv Yo 8 gfdopddeg, £6ei&e Peltimwon TG KvnTIKOTNTOG, TNG

HLIKNG 1000G Kot TG moldtntag (NG, CLYKPLTIKA e TPOTOVNON LVYNANG EVTAONG.

KatoAnyovtag, ommv evaicntn niwkioky opddo tov vrepniikov, 1n HeAET ToV
Valenzuela et al. (2019), 1 onoia d1e&ny6n oe 51 yuvaikeg (90-102 et®dv) Kot apopovce
TPOTOHVN G| LVIKNG EVOLVAUW®GON G CUVOVACTIK( LE ACKNOT) G€ KUKAOEPYOUETPO, 3 POPES
v gfoopada yio 8 efdopddec, £0e1&e capn PeATioon TG AEITOVPYIKNG KAVOTNTOG

TOV GUUUETEYOVIMV.

[Tivakog 3: AmoteAéopata TG cLVOLACTIKNAG TPOTOVNONG GE NAKIOUEVOLG

"Epgova YoppETENOVTEG Mé00d0g Amnoteréopata,
(Roma et al., 96 nMkiwpévor | ZuvovaoTikn TpomTdOVN o Beltioon g
2013) 69 etov. LLE OVTIOTAGELS KOl gVALYIGT0G KO

aepoPun doknon, 2 TNG GTOTIKNG
QOpES TNV efdopada Yo 1Goppomias.
12 pnvec.
(Kanegusuku et 39 niwwopévor | Tlpomdynomn dhvaung kot Agv
al., 2021). 64 eTOV. 16006 Yo 16 gfdopdodeg mopotnpnOnkKe
G€ GLVOLOGUO LU peiwon Tov
aepoPia aoknon. KOPOLOLYYELOKOV
OTPEG,.
(Valenzuela et al., | 51 yuvaikeg [Tpomtdvnon poikng Zaen Pertioon
2019). (90-102 et@¥v). EVOLVALLMOONG ™mg
GLVOVACTIKA LE AELTOVPYIKNG
KUKAOEPYOUETPO. KavOTNTOG,
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(Lamberti et al., 35 nukiopévoug | Xauning empPdapovvong - Behtimon ¢

2017) (58-78 et®v) pe | CLVOLOGTIKY TPOTOVION KIVNTIKOTNTOG,
1GTOPIKO OVTOYNG KO AVTIGTAGEDV NG HVTKNG
EYKEPOALKOV. v 8 eBOOUAES. 1oYVOG KoL TNG

molotntog Cong,
CLYKPLTIKA UE

TpoTOHVNoN
VYNNG
£VTaomC.
(Goodpaster et al., | 42 nMkuwpévor | ZuvovooTikn AEITovpykn (- AvEnon g
2008). 70-80 eTmv. TPOTOVNOT| UE poikne palog
AVTIGTAGELS Kot 0EPOPia KO TNG
v 12 gfdopddeg amd 5 dvvauNG.
@opéc/Bdopdda. - Meiwon tov

MTdS0vG 16T00.

2.3. Asvtovpyikn Tpomwdvnon

Ot «Oplec AETOVPYIKEG KIVIOELS, Ol Omoies €KTEAOVVIOL OTIG KOOMUEPIVES
dpactnproTTeg elvan €vag GuVOLAGUOS dVVAUNG, 1oopPPOTiag, avTioTaons, 1oyvOC,
HETOED ALV IKOVOTHTWV, TTOL GE IKOVOTOMTIKA EMITESQ EMTPETOVLY TNV ACPAAELN KO
v anodotkoOtnta (Liu & Latham, 2010; Beijersbergen et al., 2013). Emumpdcbera,
TOPAYOVTEG OTMG KIVNTIKOTNTO Ko opBpikn otabepdtnra, eivar Oepeldoglg 6to va
TPOdyouy KOADTEPT EKTEAEOT GE KWWNOE (OT®G TO MUKAOIGUR), LETAPEPOVTOG
emmAéov e€MTEPIKO POPTIO KO LIEPVIKMVTOG T, UmOdta. Eva mapdaderypa eivarl n
Aertovpyikn| evépyela fAdiong, oty omoia VILAPYEL GYECT AVAUESH GTNV KV TIKOTNTO
NG TOSOKVNUKNG, TOV 1oyiov Kot TG otafepotntag tov yovarog (de Vreede et al.,
2004). H Aetrtovpykn mpomdvnon, amoterel o emAoyn BeAtioong g KivnTikotnTog,
YPNOUOTOIDVTOS TOAVOPOPIKES Kol TOAVETITESES KIVIOELS, GTOYXEVOVTOG OTT| PeATimon
™G Kivnomng, Tov Tupnve Kot TNG VELPOULIKNG 0omdO0oNG, CLUP®VA UE TIG

CLYKEKPIUEVES oot oELg Tov Kabe ackovuevov (Da Silva-Grigoletto et al., 2014).

2.3.1. Enidpaon TnG ALELTOVPYIKNGS TPOTOVNONG GE NALKIOPEVOVS

A&iler va onuewwbel mog ommv €pguva tov Chaves et al. (2017), n enidpaon g
Aertovpykng Tpomdvnong o€ 44 yovaikeg dvo tov 60 etdv £6e1&e vo vtepTEPEL EvavTl

NG TOPASOCIOKTG TPOTOVIONG UE OVTIOTAGES. MeTd amd 36 cuvedpieg AEITOVPYIKNG
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Kol TpadOGLoKNG TPomdvnong e avtiotdoelg tov 50 min, elyav Peitimon kvpimg
otV mowdtNTo (NG Kot 6Ty amddoon oTig KOONUEPIVEG dPACTNPLOTNTES, EVOD KoL UE

TOVG dVO TOHTTOVG TPOTOVNONG TapaTNPNONKE ahENON ot pViky palo.

2.4. llpomovnon Ilgpropiopov tng Arpatikng Pong

H ITpondévnon pe Blood Flow Restriction (BFR) —Ileplopiopov Awatikng Pong sivat
po teyvikn mov Pociletal otov pepkd TEPLOPICUO TNG OPTNPLOKNAG PONG KOl GTOV
OTOKAEGHO NG PAEPIKNG poNG TV AkpoV (¥Eplo Kot mOS0) HEGH HOVGETOS, TOL
TUALYETOL YOP® amd Ta dKpa Katd T Oldpkela TG aoknone. Katd ) odpkeia g
TEYVIKNG OWTNG O GOKOVUEVOG Kveital £yoviag Tomofetnoel £vov oTEVO EANCTIKO
WAavTe YOp® amd To Gve HEPOG TOV YEPLOV TOV KOl GUYKEKPIUEVA GTNV KOTAPVGT) TOV
deltogdn (PBpaydvio aptnpio) N 6t0 Aved HEPOG TOV UNPAOV GTO TEAElOUA NG
yAovtwaiog Truyng, meplopiCovtag ™ unpuoia aptnpia. IIpotod yiver mepropiopdg g
apTNPLOKNG KuKAOQopiag, yivetar apyikd amoKAEIGHOS TS GAEPIKNG KLKAOPOpIag,
(MOOTE TO QUL VO EICEPYETOL GTOVG HOEC YWPIG VAL EMCTPEPEL. XE GLVOVACUO LE TN
doxnomn (ToALEC emMOVOAYELS — WKPN OvTIOTOON, Yot TOPASEYUN OTMOC LE TOVG
EAACTIKOVG YLAVTES EKYOUVOOTG), EMEPYETOL TOAD YPTYOPU KOTMGN TOV HLOC, Y®PIS
OUMC VO OTPEGAPEL TOVG 10TOVG KO TOLG TEVOVTEG. OvolooTIKA 0AAGLEL TOmKE 1)
OUOLOGTAOCT], MG KOU Ol HOEG OEV TPOPOSOTOLVTOL OPKETA pe o&uydvo Kot dpa
gvePYOmoLoLVTaL 6XE0OV apécmS ot puikég tveg tomov I, Adyw tov TEPLOPIGHOD NG
aatikng  pong.  Tavtdypova, omedevBepdvovtar avoPOAIKES  OpHOVEG  TOL
KukAOQOpoLV 6e OA0 T0 copo (American Physical Therapy Association, 2023). H
[Tpordovnon Ilepropiopod Awatikng Porng, pmopel va Bonbnoetl acbeveic petd and
ooteoopOpitida  yovatog, pvomdabeleg, pevpatosdn  apbpitda, amoxoTacTAON
ayiAderov Tévovta, Kabmg emiong va fondnoet Kot 6 TEPIMTAOGELG LE OGTEOTOPMOOT KoL
ooteomevia. 'Eva moAd onuavtikd mheovéktnuo g teyvikng BFR eivon 611 pmopet va
ypnoporombel Ko 6€ dTopa ToLv Yol KATO0vg AOYOVS OV UTOPOoHV VoL KIVIIGOVV T
dxpa TOVG, (oG kot pmopet va mapaydyst OeTikd amoteAéSHOTO KOl XOpig va yivet
ocvomaot Tov pvog. H BFR dev mpémet va ypnoyLonoteitol 6€ TEPINTOGELS ATOU®V e
vynid kivovvo BpouPmong, oe kapdlakés maONCES, VTEPTOON, GE OTOUN LE
wpofArnato Kukhopopikov, vréptacn (>140/90 mmHg), pe poppokevtikny aywyn o€
QAPLLOKO KOTE TNG VIEPTACNG, KOL AVTITNKTIKA pAPLOKa, APt  PLoockKAnpvvon (Scott

etal., 2015).
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https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B5%CE%BB%CF%84%CE%BF%CE%B5%CE%B9%CE%B4%CE%AE%CF%82_%CE%BC%CF%85%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%BC%CE%BF%CE%B9%CF%8C%CF%83%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%85%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%B5%CE%B9%CE%B4%CE%AE%CF%82_%CE%B1%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%83%CF%84%CE%B5%CE%BF%CF%80%CF%8C%CF%81%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CF%80%CE%B1%CE%B8%CE%AE%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CF%85%CF%80%CE%AD%CF%81%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%83%CE%BA%CE%BB%CE%AE%CF%81%CF%85%CE%BD%CF%83%CE%B7

2.4.1. Eniopaon tng mponovnong Iepropiopov tng Arpatikig Pong o¢

NnAKiopévovg

H Tpondévnon Ilepropiopov ¢ Awatikng Pong, 6tav cuvdvdotnke pe doknon
YOUNANG £VTOONG OVTIOTACE®Y Kol TEPTATN O, OENGE TN HVIKT dVVOUTN Kol Agttovpyio
TOV KAT® AKkpoOv € NAKIOUEVOLS. Q0TOG0, G GY€omn HE TNV LYNANG évtoon
TpomoOvNoT, o 0QEAN Mtav Ayotepo (Zhang et al., 2022) evd ovykpltikd pe v
TOPAOOGLOKT TPOTOVIOT dVVAUNG, TPOKAAESE TOPOLOLL adENCT LLIKNG SVVaUNG Kot
pélag oe avackntovg nAkiopévoug (Rodrigo-Mallorca et al., 2021). Emumpdcbeta, n
enidpaomn ¢ BFR o1t poikn dvvaun kot veptpoeio o€ NAMKIOUEVOVS, GLVIVOGTIKA
LLE TO TEPTATN O, TPOKAAEGE TOPOLOLOL LVTKT DIEPTPOPIQ GE GYECT LLE TNV TPOTOVION

VYNNG eOpTIoNG, 0AAG ArydTepa o@éAN ot dvvaun (Centner et al., 2018).

[Tivaxag 4: Enidpaon g npondvnong [epropiopod g Apatikng Pong oe

NAKIOUEVOVG

"Epgvva YOPPETENOVTES M£0060g Amoteléopata

(Zhang et al., | 419 nAwwwpévor | Ipomdvnon Iepropiopod | AvEnom g poikng
2022). (54-87 etv). g Apatikng Pong(BFR) | dbvaun kot

ue doknon YoUnANG Aertovpylog TV Kdtm
£VTOONG AVTIOTACEDV Kol | AKpwV.
nepmatnua(2-3 popéc v
gfoopdoa yio 4-16

ePoopdoLg).
(Rodrigo- Avdoknrot [Tpondvnon Ilepropiopod |- AvENoM poikng
Mallorca et NMKIOUEVOL g Apatikng Pong (BFR) dvvaung ko palog.
al., 2021) (>65 etdv). GUYKPLTIKA [LE TNV

TOPOSOCLUKT) TPOTOVI|ON
dvvoung (75-150 min ywo 4

eBooudoLS).
(Centner et 2658 vyteic [Ipomovnon Ilepropiopod |- Iapodpola poikn
al., 2018) NAMKIOUEVOL g Apatikng Pong (BFR) VIEPTPOPia GE
(>50 etav). GLVOLUGTIK( LLE TO oxéon pe v
TEPTATNLLAL, GE GYECT WE TPOTOVNOT VYNANG
TNV TPOTHVNGN LYNANG QOPTIONG, ALY
@opTIoNG (2-3 popég ya 4- Ayotepa 0pEAT o1
12 eBoopdoeg). dvvapun.
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2.5. Zvvrayoypa@io GoKNoNs Yo NALKIOPEVOVG

[Ipotov Eekvnoel £voc NAKIOUEVOS TOKTIKO TPOYPOULO PLUGIKNG dpAcTNPLOTNTOGS,
etvar avaykaio va kabopiobet and yiatpd 1 wavodtnTd ToU Yoo cvppetoyn. To ACSM
(American College of Sports Medicine) £yet avantHEel CLYKEKPIUEVES KATYOPiEG Kot

KPLTNPLOL Y10l T GLUUETOYN OTNV Aoknon. Zvykekpuéva, xopilel Toug avOpmdTOVg OE:

= Xouniol kvdivov (dev €00V CUUTTOUATO KOPIOKNG VOGOU Kot OgV £XOVV
TEPLOGATEPOVS ATO EVAV TOPAYOVTEG KIVODVOD).
= Métprov kvdHvou (dgv EYOVV GUUTTMOUATO KOPOLOKNS VOGOL Kot £xouv 000 1|
TOPATAVE® OO TOVG TOPAYOVTES KIVOVVOD).
= Yyniod kwodvov (pe yveootd mVELHOVIKO vOonua, yewpovpyeio, €vav 1
TEPLOCOTEPOVS TAPAYOVTEG KIVOUVODL).
Yav mopdyovies Kwdbvov Bewpovdvior M mAkio, TO OIKOYEVEWNKO 1GTOPKO, TO
Kamviopa, n kabiotikn {on, N xoAnotepoAn, n yAvkoln aipatog, k.o (Corbin et al.,
2016).

Ot ovotdoelg tov Ilaykdopov Opyoviopod Yyeiog (IIOY) yw ™ @uow
dPaCTNPLOTNTO GE EVIAIKES AVD TV 65 €10V, teptiapufdavouy 150 Aertd pétproc 75
Aemtd évrovng aepoOflog Aoknong Kot 2 1 mEPIOCOTEPES UEPEG TPOTOVNOT HVIKNG
evouvapmong avd  gfdopdda. Ta ™ peyioTomoinon T®V  TPOGOPUOYDV  TOL
LVOCKEAETIKOD GULGTIUOTOC KOl TNG omOd00NS, TPOTEIVETOL TO. TPOYPAUUOTE UE
OVTIOTAGELS VO EKTEAOVVTOL 2-3 @opéc TV €Rdopdoda, Eexwvavtag pe 1-2 oet kot
KatoAyovtag og 2-3 o€t tov 8-12 enavainyenv. Ot aoKNoelg evouvapwmong eivot
ONUOVTIKO VO GTOXEVOVV GE€ UEYAAES WLIKEG Opadec, ot omoieg meprlapfdavouv
Aertovpykdtnra kot .oppomia (Izquierdo et al., 2021). I'a. T cuvtayoypagio doknong
YL NAKLOUEVOVG, 1GYVOVY YEVIKA OTL apYEG AGPOAODS KO OMOTEAEGUATIKNG AGKTONG
1GYVOLV Y10 TOVG VEOTEPOVS eEVIAIKES. O1 NAMKI®IEVOL GE GUYKPLOT LE TOVG VEOTEPOLG
evnlkeg, elvol o evmadeig, To EVAAMTOL GTNV KOTMOT), GE TPUVUATIOCUOVS KOl GE
mBavd Kapdtayyetokd TpofAnpato. o To Adyo avtd, n cvviayoypagio AoKNoNG Yo
nukiwpévoug Bewpeiton  avaykaio va  mepAopPdvel  OpacTNPOTNTEG  YOUNADV
emPopbveemy, o1 0moieg GKOVV NTIEG OVVAUES OTO HVOCKEAETIKO GUGTNLO KO TIC
apBpaocelc. EmmpdcOeta, n doknon kpivetor oKOTIPOo va ekteleiton o€ YOUNAOTEPN
£VTOOT| KOl 1] TPOOSEVTIKT aENCT TG EMPApLVONG va YiveTan og apyoTtepo Babud amd

OTL €PAPUOLETAL GTOVG VEATEPOVG EVIALKEG.
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[Mopaxdto mapatifetor To LOVTELDN TPOOSEVTIKOTNTOG TNG GOKNONG LUE OVTIGTAGELS,

ocoppova pe o ACSM.

[Tivakag 5: ACSM — Ta povtéda TpoodeuTIKOTNTOS TNG OKNONG LE OVTIOTACELS

(Kraemer et al., 2002).

IpomovnTiko cTovy Eio Yvotoon
Mvikn cbomoon OuodKeVTpeg KO EKKEVTPES GUGTOAEG
Emipapovon Apydprot kar gvorapecot 6to 60%-70%

IME y1a 8-12 gnavainyets. [Ipoympnpévol
010 80%-100% 1ME pe meploducd tpodmo.

Oykog 1 1 mep1ocdTEPA GET Y10 TOVS APYEPLOVG.
[ToAhamAd GET pe TPOOSEVTIKY AENGT TOV
OYKOUL Y10 EVOLAUEGOVG KO TTPOYWPTLLEVOVG.

Emiloyn doxmong [Ipotyovvtol AcKNGEL TOV EVEPYOTOLOVV
TOALEG apBpDOGELS.
ElebBepa fapn kot Opyova [pdypappa doknong pe eredBepa Pépn Kot

opyava Yo apyaptovg Kot OVTIGTAGELS.
"Epgpaon otig acknoeic pe elevbepa Papn
Y10, TOVG TTPOYWPTHEVOVG.

Axolovbio acknoemv Ot peydilec poikég opdoeg var TponyovvTon
TOV WMKPAOV, OTMG Kl Ol 0CKNGELS TOAADY
apOpdcE®V Vo TPONYOHVTOL TOV ACKNGEDV
piog apBpwong.

[Tepiodot avamavong 2-3 Aenmtd Yo 0OKNGELG TOAADV apOpDOGEDV
pe peyaieg empopivvoetg ko 1-2 Aemtd yu
GAAEG OOKNGELS.

ToayvtnTo poikng cveTaoNg Ot apydprot va, xpnNGUYLOTOIOVV apYES KO
HETPLEG TOYDTNTEG KOl Ol EVOLAUEGOV
EMMEGOV PUETPLEG TAYVTNTEC.

Xoyvotnta Ot apydprot va yopvdlovv oAOKANPO TO
ocopa 2-3 popég v gfdopdda. Ot
EVOLIUECOL EMITEOOV 3-4 Popég TNV
gfoopdon, mote kdbe pvikn opdoa va
aokeitan 1-2 popég avd Boopada. Ot
TPOYOPNUEVOL VO, ackoLVTOL 4-6 pOpEG avdl
Boopdda.
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H eEatopixevon g mpomdvnong eivor dwoitepo ONUAVTIKY Yo TNV KOALYN TOV
KAOMUEPIVAOV avaYK®OV TV NAMKIOUEVOV Kol OTwg etvat puotkd amottel ELPLopnyoviKn

e&edikevon (Rose, 2020), dnwg paivetar otov [ivaka 6.

[Tivakag 6 Inuavtikég puikég opdades yo Tig Asttovpykég dpaoctnprotntes (Rose,

2020).
Movikn opdda YUvAQELO PE AELTOVPYIKES OPUOTNPLOTNTES
[TeApatioion exkteivovteg Kot Bdoion kot Aettovpyikn KivntikdTnTa.

KOUTTNPES
Extetvovteg kot kopmtipeg yovatog | Meimon g mbavotrag ntdonc.

Amattodvton Yo OAES TIG dpAGTNPLOTNTES

KV TIKOTNTOG.

Amayoyeig ko tposaymyeig oyiov | [TAevpikn otabepotnto. AvEnon g
otafepotnrag Padiong.

Kotuakoli Boown otabeponta (o1don cdpotod,

6oppomia, KvnTikotnTo). Metapopd
dvvauNg Ko 16Y00G Ao KAT® TPOG T, VM
axpa.

Owpakikoi ‘QOnon kot petapopd avrikelpwévav. ‘Edeyyog
TOV VO PEPOVS TOL COUOTOG KATA TN
Badion. Apykd onkopa and Tpnvn BEom.
Payraiot Apaoctnpromeg EAENG. Avataon dve dxpov.
"Eleyyog otéiong 6movOovAknig 6THANG.

Awc€QaAot Kol TPIKEPAAOL LOEG XpNoomoovvToL 6€ TOAESG KaONUEPIVEG
OpacTNPLOTNTES.
Quikng Zovng Mertogopd aviikelpévov. Meioon tov

EMITOCEMV TNG TTAOOTC.

2.6. Epmtéora kol Kivntpo TOV NAKIOREVOY Y10 AGK 01|

Ta dedopéva amd tovg Brittain et. al. (2002) pog divovv mAnpogopieg yia to epumdola

KoL ToL KIVITPOL TOV NAKIOUEVOVY Y10 AoKN o).
Epmdoo tov nAikiopévev ylo aoknon:

e  Yvysiog (aoOévela 1} PO UATIGUOG, TOVOG, EAAELYT SVVOUNC).
o ['voong (éAlewyn yvoong 1 tkavdrag).
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o  Kuwnrpov 11 Yuyoroyikd (EAlenyn ypovov, mopaxkivnong, yopic amdAavon, un
TPOTEPOLOTNTA, POPOC TPOLUATIGHOV, KOKN EKOVO COUOTOS, (yXoS 1
KATAOAY™M).

o ZyeTiK®V pe TO TPOypoppa (VYnAn €viaom, EAAEWYTN KOTAAANA®V Opadmv,
aPoieg dpeg Aettovpyiag, KOGTOG).

o Ilepiforrovtikd (EAAetyn TpoOGPaoNG o VINPEGIES, U ACPOUAES TEPIPAALOV,

KOKOG KapOc, SOLGKOAIEG 0TN LETOKIVIION).
Kivntpa tov nikiopévov yio doknon:

e Yyelog (Pertimon ovvolkng vyelag, peiwon  xwddvov  acBévewog,
amokotdotacn, Peitiowon  kwnwkodtTog, Peitioon  wKovotnTOg Yo
KaOnpepvég dpactnploteg, pelmon Kvdvvou Ttdcewv, BEATIOON PLGIKNG
KatdoToong Kot dvvaung, dtayeipion copotikod Bapovg).

o Yuyimg Yyelog (mepiocdtepn evépyela, pelwon oTpes- Ayxovg-katabiyng,
amorlavon Long).

o  YyeTiK®V pE TNV eppavion (Pedtioon gppdviong, peimon copotikod Bapovg).

o  Kowwvikd (kovovikn aAAnAenidpacm, evOappuven amd otkoyEVELD - PIAOVC).
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ITII. ANAKE®AAAIQXH - XYMIIEPAXMATA

2TV TPOTOVIOT| UE OVTIOTAGELS, 1| 0PYN EKTEAECT] TOV OOKNCEMV £J€1EE PEYOADTEPT
avénom Huikng dLVAUNG, WLUTEPA GTO KAT® HEPOG TOL GOUNTOC. Emmpdcbeta, avénon
TOV €ROOHAOINIOV TPOTOVNCE®V Kol TOPATOUCT) TOL TPOYPAUUATOS, EMEPEPAV
peyoAvTepa 0PEAN Ko kaAvtepo amoteléopata. A&ilel va onuelmbel mwg oe TOAAEG
UEAETEG, LETAL TOVG 6 PVEG TPOTOVIOTG, TO OTOTEAECLLATO NTOV GOPADS TOAD KAADTEPQL.
AU, 1 TPOTOVION AVTIIGTAGE®V TOV KAT® AKPOV 0cOEVOV NAKIOUEV®V, UTOPEL va,
EVIOYOOEL TN HLTKY OUVOUY, VO BEATUOGEL TN PLGIKY] KOTAGTACN KOl Vo avENGEL TO
petafolopd. H mpomdvnon [e avtioTdoelg UTopet vor avENCEL TN HOTKN SUVOUN Kot
Y0 aclevav NAMKIOUEVOV, TPOGTATEVOVTAS TOVG Omd apvNTIKEG emmt®oelg. H
BeAtiwomn g poikmng 0OVauNG, delyvel va BEATUDVEL ATOTEAECUATIKOTEPO TN GTAGT] TOV
OONOTOC, 6€ oYéon e v mpomdvnon oopporias. H oepd tov acknoswv moilet
ONUOVTIKO pOAO KO ETNPeAlel TNV eKTEAEST] KO TV aplBUd TV enavornyewv. Ot
OOKYGELG LE OVTIOTAGELS KO LE TO PAPOS TOL COUATOG, LTOPOVV VO, ATOTEAEGOVY EVOV
OTOTEAECUATIKO TPOTO LEIMONG TOV EMATOCEWV TNG Y\pavong kot Pedtimon g
poikng Asttovpyiog. Daivetor mmog N HETPLOG EVIONCT TPOTOVNON LE OVIIGTAGELS GTO
60% ¢ péylomg duvaung, uropel vo Tpokarécel avénon g tpwteivocivieong kot

EMOUEVMG TNG TOCOTNTAG TOV HVADV GTOVS NAIKIOUEVOVC.

ZVUYKPUTIKA LE TNV TPOTOVNION OVVOUNG, 1| TPOTOVNON 1GYVOG GE NAKIOUEVOVC, £J€1EE
VO EVIOYVEL TEPIGGOTEPO TNV OVTONTOTEAECUATIKOTITO KOL TV OVTOEKTIUNGT TOLG,

aAAayég mov Ba pumopovcay vo BEATIOGOVV GLVOALKE TNV TOLdTNTO {®T|G TOVG.

Eivor mAéov adroppiofntntn n cuvelspopd g Luikng evpwaotiog otny poaxpolmio. o
avTo 10 AdY0 BempovvTat avaykoaieg ol oTpaTNYIKES TapEUPaonS yio ahénon e LUikng

SOVOUNG KoL TNG AEITOVPYIKNG IKavOTNTAG 08 acBevelg nAMKiwpEVOLG.

Emiong, N cuvdvaotiky Tpomoévnon aviieTtdoemy Le agpoPila doKNoT, ETPEPEL GOPT|

BeAtimon ™ LOIKNG KOTAGTOONG, TNG ELAVYLIGING KoL TNG GTATIKNG IGOPPOTIAG.

H Aewtovpywn mpomdvnon deiyvel va eglvol mePIOCOTEPO OMOTEAEGUOTIKY] OTNV
EKTEAEOT] TOV KOOMUEPIVAOV JPACTNPOTATOV TOV NMKIOUEVOV. AVTO TPOPAVAS
e€nyeital AOy® TG VELPOKIVITIKNG TOALTAOKOTNTOG TG AEITOVPYIKNG TPOTOVIONG GE

oxéon pe T mpomdvnon pe punyoviuoto. Emmpocheta, Eva mpdypappio AEITOVPYIKNG
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TPOTOHVN GG KOl TOPAOOCIUKNG TPOTOVNONG LE OVTIOTACELS, WTopel va PEATIOCEL TV

moldtnto (NG Kot TG KaBNUEPIVES dpAcTNPLOTNTES TOV NAKIOUEV®V.

Ext0¢ amd to pikpo detypo tov GUUUETEYOVI®V 6€ TOAAES Od TIG LEAETES, OvVOQEPONKE
dvokoMa oto vo ekTunOel o€ TOAAEG TEPWMTMOOEIS M KAIUOKO OVTIKEYLEVIKNG
dvokoAiag. Emiong, o ouvovooTiKd TPOYPAUUOTE OVTIOTACE®Y Kol OEPOPIKNG
dpacTNPOTNTOS, ToPATNPNONKOY QAIVOUEVO Ol10KOTNG TNG O0IKaGIoG Omd TOVG
OUUUETEYOVTEG, E01KA 0T 12UMva TPOYPAUUOTA, EVED GE GALN 1 ELYHYOCT OO TOVG

TPOTOVNTEG NTOV KOTOUAVTIKY].

H doxnon kot 1 guoikn dpactnpldtTa TPoceEPOVY KAVIKA 0QEAT Yo Evay PEYEAO
Katdloyo acBeveldv Kot ovamnpiag, oe 0A0 10 €0pog TV NAKidV. Ovieg puokd
dpactiplol kol okoAovO®MVTOG v €EEIOIKELUEVO TPOYPOUUO EKYOUVAONG GE
oLVOLOOUO HE  £€VO  1COPPOTNUEVO  OlATOAOYI0, OmoAaUPdvovpe  TEPIGGOTEPN

Aertovpykn| avesaptnoio Kot frdvovpe pia KoADTeEP motdTNTO {ONC.

Ta mo cvvnbiopéva eumddio S PLGIKNG JPACTNPLOTNTAS ATOTEAOVV 1 EAAELYM
YPOVOL Kol KIVIITPOV TOV NMKIOPEVOV. Q6T060, 1 EAAELYT] KOWVOVIKNG VTOGTNPIENG,
N avénuévn Kowvmviky amopdvmon kot o eOfog O6tL n dcknon Bo Tovg empEpet
TPOVLOTIGHOVG, TEPLOPILEL TN dVVATOTNTO GLUUETOYNG GE PLGIKY dpactnpotnTa. To
GLUVOLOGUEVO TPOYPOULO LLE OVTIGTAGELS KOl OOKNOCEL, 1GOPPOTING, EVIoYDEL TNV

QVTOTENO1ON oM TOV NAKIOUEVOVY Kol TEPLOPILEL TO TEPLOTATIKA TTOGEMV.

Avtd mov Bewpeiton avaykaio vo toviotel eivoar m Mm Tpocapuoyn, kabmg ot
Tpovpaticpol omd EAAenym TpoBEpavong, KoknG EMAOYNS VOLUAT®V, VIO UATOV
Kol YOPOL ,0m®MG Kol 1 ANYN QUpUAK®V, LITOPOVV VO, TPOKAAEGOLV UEYOADTEPO

wpoPAnuata amd avtd Tov KoAsital va ADGEL 1] AoKN o).

Y11 emepyoOpeveg dekaetiec, Ba yivel akdun peyoldtepn n onpocio g SaTPNoNs s
KOVOTNTOG Y10 EpYOCia Kol TNG SuVOTOTNTOS EVOS ATOUOL Vo KEPOILeL 1000 A, Yo VoL
umopel va Let cwotd. To 1010 1oyvel kot yio TV avaykn yio avtovopio, avesoptnoia

KOl TIG OPAGTNPLOTNTES YVXAYOYING TOV avOpOT®V, 1310{TEPO TOV NAIKIOUEVOV.

Ye moMEG yopeg Ba avEnbel 1 nlkia otnv omoia kdmolog Bo cuvtaglodoteiton Kot o€
TOALEG OVERTUYUEVES YDPES, TO TOGOCTO TOV ATOH®V dved Tov 50 €10V, Tov Oa
epyalovioan Ba elvar peydro. o avtd to Adyo, Ta teEAevtaion Ypovie OAO Kot

TEPLGGATEPO, 1 TOMTEID TPOCAVATOMIETOL GTNV TTAPOYN VINPECIDOV YOUVOGTIKNG CE
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opdoeg mAnBuopov, ot omoieg av Kot TI £Y0VV 1O10HTEPT AVAYKT), OV YVOPILaV TOV

TpOTo M dev elyav v dvvatdtnTa Vo ETOPEANBoHV amd VT,

Kpivetoar ovoykaio Aowmdv 1 €160y®Y] TAOTIKOV TPOYPUUUATOV TPOANYNG Kot
TPOOY®YNG TNG LYENS TOV NAMKIOUEVOV OTOUMV, TO OTTO0 LTTOPOVV VO GTEAEYMVOVTOL
Kol omd TTUY0VYOVS PLGIKNG AY®YNG, 0TS TO TPOYPappd Tov Yrovpysiov Yyeiog

«Bonbeta ot0 omity , yio v avafaduon g motdtntog {mng Toug.

Toavtoypova ivar avaykaio TOG0 1 evOAPPLVOT TEPIGCOTEPMV EMAYYEALATIDV PLGIKNG
AYOYNG, VO EKTOLOEVLTOVV KOl VAL TGTOTON 000V, AGTE VO EPYACTOOV HE NAKIOUEVOLG,
0G0 Kot 1 €HpPESN YPNUATOSOTNONG TPOYPOUUATOV ACKNONG Y10 NAKIOUEVOVG, G

KATOAANAES ONUOCIES 1] WOIOTIKEG EYKATOCTAGELS.

EmumAéov, n wowvotdpog teyvoroyion (Qopntég GLOKEVES, PLOUETPIKA  epyaAeia
pétpnong) o MNTov ol amOTEAEGUATIKY] ADOM Y EAEYYO KOl KOTOYPOPY TNG

KATAOTOONG KOt TOV 0E00UEVMV VYEIOG Kol ACKNONG TOV NAKIOUEVOV.

Ev kataxAeidt, pmopodpe movue Tmg 1 AGKNoN Vol «PApUAKo», Kol LAAoTO e TV
KATAAANAN docoloyia kol £VTOCT WITOPEl Vo €Vl KOl OTOTEAEGUATIKOTEPT] OO TN

(QOPUOKEVTIKN TTaPEUPAOT).
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