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∂π™∞°ø°∏

T· ÁËÚ·ÙÂÈ¿, ¤Ó· ·Ó·fiÛ·-

ÛÙÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ˙ˆ‹˜,

Û˘ÓÔ‰Â‡ÔÓÙ·È ·fi ÚÔÔ-

‰Â˘ÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Î·È ·fi ·˘ÍË-

Ì¤ÓË ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÔÍ¤ˆÓ Î·È ¯Úfi-

ÓÈˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ. ∏ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ-

‰· ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ¯ÚfiÓÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ·

ÌÂ ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÂÌÊ¿-

ÓÈÛË˜ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ¿Óˆ ÙˆÓ 65 ÂÙÒÓ

(Lawrence, Helmick et al 1998).

Δ· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¿Û¯Ô˘Ó ·fi ÔÛÙÂ-

Ô·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡-

ÙÂÚË ·ÛÙ¿ıÂÈ· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔÓ

ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· Ó·

¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÒ-

ÛÂˆÓ (Jones, Nguyen et al 1995,

Arden, Nevitt et al 1999, Arden,

Griffiths et al 1996). Œ¯ÂÈ ·Ú·-

ÙËÚËıÂ› fiÙÈ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ËÏÈÎ›·˜ 65 –

74 ÂÙÒÓ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜

ÙË˜ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰·˜ Â›Ó·È 46%,

ÂÓÒ ·˘Ùfi ·˘Í¿ÓÂÙ·È ·ÎfiÌË

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÛÂ ËÏÈÎ›Â˜ ¿Óˆ ÙˆÓ

74 ÂÙÒÓ (Lawrence, Helmick et al

1998). ∂›Ó·È Û˘¯Ó‹ Ë ·Ó·ÊÔÚ¿

ÙË˜ Û¯¤ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ÔÛÙÂÔ·Ú-

ıÚ›ÙÈ‰·˜ Î·È ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ

(Nevitt, Cummings et al 1989,

Granek, Baker et al 1987, Rubino

1993). ∏ ÌÂÈˆÌ¤ÓË Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË

ÙˆÓ ÙÂÙÚ·ÎÂÊ¿ÏˆÓ ÛÂ Û˘Ó‰˘·-

ÛÌfi ÌÂ ÙÔ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Â‡ÚÔ˜ Ù·Ï¿-

ÓÙˆÛË˜ ÙË˜ ÚÔÛıÈÔ›ÛıÈ·˜ Î›ÓË-

ÛË˜ ÙÔ˘ Î¤ÓÙÚÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÎÔÚ-

ÌÔ‡ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó Ù· ¿ÙÔÌ·

ÌÂ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÙˆÓ Î¿Ùˆ

¿ÎÚˆÓ, Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ˘˜ ˘ÁÈ-

Â›˜, Â›Ó·È ‰˘Ô ‚·ÛÈÎÔ› ÏfiÁÔÈ ÁÈ·

ÙÔÓ ˘„ËÏfiÙÂÚÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÒÛÂˆÓ

Ô˘ ·˘ÙÔ› ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó  (Jones,

Nguyen et al 1995, Wegener,

Kisner, Nichols 1997).

OÈ ÙÒÛÂÈ˜ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ÛËÌ·-

ÓÙÈÎ‹ ÓÔÛËÚfiÙËÙ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÙË˜

ΔÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜ Î·È ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó

ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜. ∫¿ıÂ

¯ÚfiÓÔ ÂÚ›Ô˘ 30% ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ Ô˘ ˙Ô˘Ó ÛÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÁÌ¤-

ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ¤ÊÙÔ˘Ó ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ

Ì›· ÊÔÚ¿ (Tinetti, Ginter, 1988.

TÈnetti, Speechley, Ginter, 1988.

Nevitt, Cummings, 1989), ÂÓÒ ÙÔ

10-20% ‰˘Ô ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜

ÊÔÚ¤˜ ÂÙËÛ›ˆ˜ (Graafmans,

Ooms, Hofstee et al 1996). ∏

Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙÒÛÂˆÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È

ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· Î·È ÔÈ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÎ¤˜

ÙÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È Ë 6Ë ·ÈÙ›· Ô˘ Ô‰Ë-

¶ ∂ ƒ π § ∏ æ ∏¶ ∂ ƒ π § ∏ æ ∏
™ÎÔfi˜: ∞ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ÙË˜  ·ÚÔ‡Û·˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ Â›Ó·È Ë ÌÂÏ¤ÙË ÙË˜ Â›‰Ú·ÛË˜ ÂÓfi˜

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜  ÛÂ ¿ÙÔÌ·

ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜  ÌÂ  ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰·  ÁfiÓ·ÙÔ˜, ÌÂ ·ÒÙÂÚÔ ÛÙfi¯Ô ÙË ‰ÈÂÚÂ‡ÓËÛË ÙÔ˘

ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÔ˘ ÂÏ¿ÙÙˆÛË˜ ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ. 

ÀÏÈÎfi -  ªÂıÔ‰ÔÏÔÁ›·: ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ·ÔÙÂÏÂ› Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜

ÙÔ˘ ΔÌ‹Ì·ÙÔ˜ º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜ Δ.∂.π. ∞ı‹Ó·˜. ΔÔ ‰Â›ÁÌ· ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ·ÔÙÂÏÂ›-

Ù·È ·fi 17 ¿ÙÔÌ· (63-80 ÂÙÒÓ)  ÌÂ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÛÙÔ ¤Ó· ‹ Î·È ÛÙ· ‰‡Ô ÁfiÓ·Ù·,

Ù· ÔÔ›· ¯ˆÚ›ÛÙËÎ·Ó ÛÂ ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ (¡=10) Î·È ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘(¡=7).

°È· ÙËÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Ë ‰ÔÎÈÌ·Û›·

TUG (Timed Up and Go Test), ÂÓÒ Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÙÔ˘˜ ¤ÁÈÓÂ ¤ÌÌÂ-

Û· ÌÂ ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›· ‚¿‰ÈÛË˜ 5 Ì¤ÙÚˆÓ. ΔÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·ÓÂ

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿-

‰·. ΔÔ ‰Â›ÁÌ· ÙË˜ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ (ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜_ 5 Ì¤ÏË, ÔÌ¿‰·

ÂÏ¤Á¯Ô˘_ 4 Ì¤ÏË) Â›¯Â ˘Ô‚ÏËıÂ› ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ. ŒÙÛÈ, Ô Û˘ÓÔÏÈ-

Îfi˜ ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Ô˘ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó ‹Ù·Ó 26 Ì¤ÏË.

∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·: À¿Ú¯ÂÈ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙËÓ ·Ú¯‹ Î·È

ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· ÙËÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ TUG Ë ÔÔ›· ·ÊÔÚ¿ ÙÔ

¯ÚfiÓÔ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ÔÌÒÓ˘ÌË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ (p<0,0005) Î·È ÙoÓ ·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂÓÔ

¯ÚfiÓÔ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ ‚¿‰ÈÛË˜ (p<0,0005) ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜.

∂ÈÚÔÛı¤Ùˆ˜, ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ

ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ ‚¿‰ÈÛË˜ 5 Ì¤ÙÚˆÓ, ·ÏÏ¿ ˘¿Ú¯ÂÈ Ù¿ÛË ·‡ÍËÛË˜ ÙÔ˘ ¯Úfi-

ÓÔ˘ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ TUG (p=0,043) ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘.

™˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù·: ΔÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔ›·˜ Ô˘

ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎÂ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ·Ùfi-

ÌˆÓ ÌÂ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÁfiÓ·ÙÔ˜ Î·È ÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÎfiÈÌË Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ‰ÈÂ-

ÚÂ‡ÓËÛË ÙË˜ ÂÏ¿ÙÙˆÛË˜ ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ·˘Ù¿. 

§¤ÍÂÈ˜ ÎÏÂÈ‰È¿: ÙÚ›ÙË ËÏÈÎ›·, ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰·, ÁfiÓ·ÙÔ, ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·
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ÁÂ› ÛÙÔ ı¿Ó·ÙÔ ËÏÈÎÈˆÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ·

(Kanten, Mulrow, Gerety et al,

1993). ∂›ÛË˜ ÛÙ· È‰Ú‡Ì·Ù· ÊÚÔ-

ÓÙ›‰·˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ¿Óˆ ·fi

50% ÙˆÓ ÓÔÛËÏÂ˘ÔÌ¤ÓˆÓ ¤ÊÙÔ˘Ó

Ì›· ÊÔÚ¿ Î¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ Î·È ¿Óˆ

·fi 40% ¤¯Ô˘Ó ‰˘Ô ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂ-

ÚÂ˜ ÙÒÛÂÈ˜ (Mulrow, Gerety et

al 1994). ¶ÂÚ›Ô˘ 30% ¤ˆ˜ 50%

ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ ¤¯Ô˘Ó ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂ-

ÛÌ· ÌÈÎÚÔÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜ Ì·Ï·-

ÎÒÓ ÌÔÚ›ˆÓ, 1% Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ

Î·Ù¿ÁÌ·Ù· ÈÛ¯›Ô˘, 3-5% ÛÂ ¿ÏÏ·

Â›‰Ë Î·Ù·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·È 5% ÚÔÎ·-

ÏÔ‡Ó ÛÔ‚·ÚÔ‡˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜

Ì·Ï·ÎÒÓ ÌÔÚ›ˆÓ (Tinetti 1987).

ΔÔ 40% ÙˆÓ ÂÈÛ·ÁˆÁÒÓ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ ÛÙ· ÓÔÛÔÎÔÌÂ›· Â›Ó·È

·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÒÓ Ô˘

ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ÙÒÛÂÈ˜ Î·È Ô‰Ë-

ÁÔ‡Ó ÛÂ ÂÓ‰ÔÓÔÛÔÎÔÌÂÈ·Î‹

·Ú·ÌÔÓ‹ 11,6 Ì¤ÚÂ˜ Î·Ù¿ Ì¤ÛÔ

fiÚÔ (Sattin, Lambert, Devitto et

al, 1990). 

™ÙËÓ ∂ÏÏ¿‰· ÙÔ 17% ÙÔ˘ ÏË-

ı˘ÛÌÔ‡ Â›Ó·È ¿Óˆ ÙˆÓ 65 ÂÙÒÓ,

ÂÓÒ ÙÔ 6,5% ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡ Â›Ó·È

¿Óˆ ÙˆÓ 75 ÂÙÒÓ (ÂÙ‹ÛÈ· Â˘Úˆ-

·˚Î‹ ·Ó·ÛÎfiËÛË ÙˆÓ ·Ù˘¯Ë-

Ì¿ÙˆÓ ÛÙÔ Û›ÙÈ Î·È ÛÂ ‰Ú·ÛÙË-

ÚÈfiÙËÙÂ˜ ÂÍˆÂ·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ¤˜

EHLASS - ·Ó·ÊÔÚ¿ ÁÈ· ÙËÓ

∂ÏÏ¿‰· 1999 - ª¿ÈÔ˜ 2000).

ª¿ÏÈÛÙ· ÙÔ 80% ÙˆÓ ·Ù˘¯ËÌ¿-

ÙˆÓ, ÛÂ ¿ÙÔÌ· ËÏÈÎ›·˜ ¿Óˆ ÙˆÓ 65

ÂÙÒÓ, ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ÙÒÛÂÈ˜, ÂÓÒ

ÙÔ 34% ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó

ÛÙÔ Û›ÙÈ. ∂›ÛË˜, ÙÔ 50% ÙˆÓ

Á˘Ó·ÈÎÒÓ, ¿Óˆ ÙˆÓ 65 ÂÙÒÓ, Ô˘

ÂÈÛ¿ÁÔÓÙ·È ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ÂÍ·È-

Ù›·˜ Î¿ÔÈ·˜ ÙÒÛË˜  ¤¯Ô˘Ó

Î¿ÔÈÔ Î¿Ù·ÁÌ·. O Ì¤ÛÔ˜ fiÚÔ˜

·Ú·ÌÔÓ‹˜ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ÙˆÓ

·ÙfiÌˆÓ ¿Óˆ ÙˆÓ 65 ÂÙÒÓ, ÌÂÙ¿

·fi Î¿ÔÈÔ ·Ù‡¯ËÌ·, ·Ó¤Ú¯ÂÙ·È

ÛÙÈ˜ 12 Ì¤ÚÂ˜ Î·È Ô ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ

ı·Ó¿ÙˆÓ ·fi Ù˘¯·›Â˜ ÙÒÛÂÈ˜ ÛÂ

420 Î¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ (Ã·ÓÈÒÙË˜ 1998).

¶ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ‰È·ÙËÚÂ› ÙÈ˜

¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¤˜ ÙÔ˘ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ Ô

·ÚıÚÈÎfi˜ ¯fiÓ‰ÚÔ˜ Â›Ó·È ··Ú·›-

ÙËÙÔ Ë ¿ÚıÚˆÛË Ó· ˘fiÎÂÈÙ·È

ÙfiÛÔ ÛÂ Î›ÓËÛË fiÛÔ Î·È ÛÂ ÊfiÚÙÈ-

ÛË (ΔÚÈ·ÓÙ·Ê˘ÏÏfiÔ˘ÏÔ˜ 2001).

™˘ÓÂÒ˜ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfi-

ÙËÙ·˜ ÌÈ·˜ ¿ÚıÚˆÛË˜, ÏfiÁˆ ÙÔ˘

fiÓÔ˘ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ-

‰·˜, Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ·ÙÚÔ-

Ê›· Î·È ÂÎÊ‡ÏÈÛË ÙÔ˘ ¯fiÓ‰ÚÔ˘,

ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÂÈÙÂ›ÓÂÈ ÙÔ ‹‰Ë

˘¿Ú¯ÔÓ Úfi‚ÏËÌ· Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ

·ÎfiÌË ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ

ÌÈ·˜ ÙÒÛË˜  (ΔÚÈ·ÓÙ·Ê˘ÏÏfiÔ˘-

ÏÔ˜ 2001, Creamer, Lethbridge –

Cejku, Hochberg 1999,  Wegener,

Kisner, Nichols 1997).

ª∂£O¢O§O°π∞

¢Â›ÁÌ·

°È· ÙË ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ¤Ó· ‰Â›ÁÌ· 17

ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ (63 - 80

ÂÙÒÓ) Ù· ÔÔ›· ÂÌÊ¿ÓÈ˙·Ó ÔÛÙÂÔ-

·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÛÙÔ ¤Ó· ‹ Î·È ÛÙ· ‰‡Ô

ÁfiÓ·Ù· Î·È ¯ˆÚ›ÛÙËÎ·Ó ÛÂ ‰‡Ô

ÔÌ¿‰Â˜: ·) ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜

(¡=10) Î·È ‚) ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘

(¡=7). ŸÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· ‹Ù·Ó

·ÛıÂÓÂ›˜ ÙˆÓ ¢ËÌÔÙÈÎÒÓ π·ÙÚÂ›-

ˆÓ ∞Á›Ô˘ ¢ËÌËÙÚ›Ô˘ Î·È Â›¯·Ó

‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ·˘ÙÔ¸ËÚ¤ÙËÛË˜.

¶ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Á›ÓÔ˘Ó ·Ô‰Â-

ÎÙÔ›  ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÔÈ Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô-

ÓÙÂ˜ ¤ÚÂÂ Ó· ÏËÚÔ‡Ó Ù· ·Ú·-

Î¿Ùˆ ÎÚÈÙ‹ÚÈ·: 1) Ó· ÌËÓ ¤¯Ô˘Ó

ÂÌÊ·ÓÂ›˜ ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂÈ˜ ÛÙ·

Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· Î·È ÛÙÔÓ ÎÔÚÌfi, 2) Ó·

ÌË Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÙÚÈÒÓ

‹ ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ fiˆ˜

·ÓÙÈÎ·Ù·ıÏÈÙÈÎ¿, ˘ÓˆÙÈÎ¿ -

ËÚÂÌÈÛÙÈÎ¿, ·Á¯ÔÏ˘ÙÈÎ¿, ·ÓÙ˚˘-

ÂÚÙ·ÛÈÎ¿, ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿ Î·È ÌË ÛÙÂ-

ÚÔÂÈ‰‹ ·ÓÙÈÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ë, 3) Ó·

ÌËÓ ¿Û¯Ô˘Ó ·fi ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘

ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, 4) Ó· ÌËÓ

¤¯Ô˘Ó ÛÔ‚·Ú¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙËÓ

fiÚ·ÛË, 5) Ó· ÌËÓ ¤¯Ô˘Ó ÛÔ‚·Ú¤˜

·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ Î·È

ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜,

6) Ó· ÌËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó Î¿ÔÈÔ

‚Ô‹ıËÌ· Î·Ù¿ ÙË ‚¿‰ÈÛË (.¯.

‚·ÎÙËÚ›·). 

∏ ·ÚÔ‡Û· ¤ÚÂ˘Ó· ·ÔÙÂÏÂ›

Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜

ÙÔ˘ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜

Δ.∂.π. ∞ı‹Ó·˜ (¶ÂÓıÂÚÔ˘‰¿ÎË˜

& ª·ÛÈÔ‡Î·˜ 2003). À¿Ú¯ÂÈ

ÎÔÈÓ‹ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ

E P E Y N A

Influence of Exercise on Functional Ability of
Elderly People with Knee Osteoarthritis

A B S T R A C TA B S T R A C T

17 eldrley people with knee osteoarthritis (63-80 years) were allocated in an

intervention (N=10) and a control group (n=7). Their functional ability was

assessed with the Timed Up and Go Test and with the timing of walking a distance

of 5m. The exercise programme included strenghtening and balance exercises

performed 3 times a week. 

There was a statistically significant reduction of the time taken to perform the TUG

test and the 5m walk before and after the exercise regime in the intervention group,

whereas in the control group a trend for the increase of the time taken for the TUG

test was noted. 

The strengthening and exercise programme seems to improve the functional ability

of elderly people with knee osteoarthritis and its application for the reduction of falls

is indicated. 

Key words: elderly, exercise, osteoarthritis, knee, function.
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E P E Y N A

‰‡Ô ÂÚÂ˘ÓÒÓ ÒÛÙÂ Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÂ-

Ù·È Ë ÈÛ¯‡˜ ÙˆÓ ·ÚfiÓÙˆÓ ·ÔÙÂ-

ÏÂÛÌ¿ÙˆÓ. ™ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË

¤ÚÂ˘Ó· Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 9 ¿ÙÔÌ·

(ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ¡=5, ÔÌ¿‰·

ÂÏ¤Á¯Ô˘ ¡=4). ŸÏ· Ù· ¿ÙÔÌ·

ÏËÚÔ‡Û·Ó Ù· ›‰È· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· Î·È

·ÎÔÏÔ‡ıËÛ·Ó ÙÔ ›‰ÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·

¿ÛÎËÛË˜. ŒÙÛÈ, Ô Û˘ÓÔÏÈÎfi˜

·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Ô˘ Û˘ÌÌÂ-

ÙÂ›¯·Ó ‹Ù·Ó 26 Ì¤ÏË. ΔÔ ‰Â›ÁÌ·

Â›¯Â Ì¤ÛÔ fiÚÔ ËÏÈÎ›·˜ 72,36 ± 5,9

¤ÙË, Ì¤ÛÔ ‚¿ÚÔ˜ 74,20 ± 5,83

Kgr, Ì¤ÛÔ ‡„Ô˜ 159,13 ± 6 cm. 

ÀÏÈÎfi

°È· ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙˆÓ

ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÌÈ·

·Ï‹ Î·Ú¤ÎÏ· ÎÔ˘˙›Ó·˜ Î·È ÌÈ·

¯·ÚÙÔÙ·ÈÓ›· ÁÈ· ÙËÓ ÔÚÈÔı¤ÙËÛË

ÙË˜ ·fiÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ 3 Ì¤ÙÚˆÓ ÁÈ·

ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›· TUG Î·È ÙË˜ ·fi-

ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ 5 Ì¤ÙÚˆÓ ÁÈ· ÙË ‰ÔÎÈ-

Ì·Û›· ‚¿‰ÈÛË˜ 5 Ì¤ÙÚˆÓ. °È· ÙËÓ

ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÓ‰˘Ó¿-

ÌˆÛË˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ·Ï‹

Î·Ú¤ÎÏ· ÎÔ˘˙›Ó·˜ Î·È ÂÏ·ÛÙÈÎfi˜

ÈÌ¿ÓÙ·˜, ÂÓÒ ÁÈ· ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ·Ï‹ Î·Ú¤ÎÏ· ÎÔ˘˙›-

Ó·˜ Î·È ÙÔ›¯Ô˜ ÁÈ· ÏfiÁÔ˘˜ ·ÛÊ¿-

ÏÂÈ·˜.  

¶ÂÚÈÁÚ·Ê‹ ¤ÚÂ˘Ó·˜

ªÂÙ¿ ÙËÓ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÔÏfi-

ÎÏËÚÔ˘ ÙÔ˘ ‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ¤ÚÂ˘-

Ó·˜ ‰fiıËÎÂ Ê‡ÏÏÔ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË˜

Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔ ÙÔ˘

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ∂Ó Û˘ÓÂ¯Â›· ˘Ô-

ÁÚ¿ÊËÎÂ Ê‡ÏÏÔ Û˘ÁÎ·Ù¿ıÂÛË˜

·fi Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿.

∫·ÙfiÈÓ ÂÏ‹ÊıË ·ÎÚÈ‚¤˜ ÈÛÙÔÚÈ-

Îfi, ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·ÓÂ ÔÓÔ-

Ì·ÙÂÒÓ˘ÌÔ, ËÏÈÎ›·, ‚¿ÚÔ˜,

‡„Ô˜, ¿ıËÛË, ÏËÊı¤ÓÙ· Ê¿ÚÌ·-

Î·, ÈÛÙÔÚÈÎfi ÙÒÛÂˆÓ, Â¿ÁÁÂÏ-

Ì· – ÂÓ·Û¯fiÏËÛË Î·È ÏÔÈ¤˜

È·ÙÚÈÎ¤˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜.

™ÙËÓ Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·ÍÈÔÏÔÁ‹ıËÎ·Ó

ÔÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ

Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔ

«Timed Up and Go Test» Î·È ÙË

‰ÔÎÈÌ·Û›· ‚¿‰ÈÛË˜ 5 Ì¤ÙÚˆÓ. °È·

ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·-

Û›·˜ «Timed Up and Go Test»

ÔÚÈÔıÂÙ‹ıËÎÂ ·fiÛÙ·ÛË ÙÚÈÒÓ

Ì¤ÙÚˆÓ ÌÂ ÂÌÊ·Ó‹ ÛËÌÂ›· ¿Óˆ

ÛÙÔ ‰¿Â‰Ô. ™ÙË Ì›· ¿ÎÚË ÙË˜

·fiÛÙ·ÛË˜ ÙÔÔıÂÙ‹ıËÎÂ ·Ï‹

Î·Ú¤ÎÏ· ÎÔ˘˙›Ó·˜. ΔÔ ¿ÙÔÌÔ

ÍÂÎÈÓÔ‡ÛÂ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË,

·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ ¤ÁÂÚÛË,  ‰È¤Ó˘Â ÙËÓ

ÔÚÈÔıÂÙËÌ¤ÓË ·fiÛÙ·ÛË ÙˆÓ

ÙÚÈÒÓ Ì¤ÙÚˆÓ, Î·È Â¤ÛÙÚÂÊÂ

›Ûˆ ÛÙËÓ Î·Ú¤ÎÏ· Ì¤Ûˆ ÙË˜

›‰È·˜ ‰È·‰ÚÔÌ‹˜ ÁÈ· Ó· Î·ı›ÛÂÈ

(∂ÈÎfiÓ· 1). ∫·Ù¿ ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›·

ÙË˜  ‚¿‰ÈÛË˜ ÙˆÓ 5 Ì¤ÙÚˆÓ ÙÔ

¿ÙÔÌÔ ‰È¤Ó˘Â ·fiÛÙ·ÛË ¤ÓÙÂ

Ì¤ÙÚˆÓ, Ë ÔÔ›·  Â›¯Â ÔÚÈÔıÂÙË-

ıÂ› ÌÂ ÂÌÊ·Ó‹ ÛËÌÂ›· ¿Óˆ ÛÙÔ

‰¿Â‰Ô (∂ÈÎfiÓ· 2). ∫·È ÛÙÈ˜ ‰˘Ô

‰ÔÎÈÌ·Û›Â˜ Î·Ù·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·Ó Ô

¯ÚfiÓÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛ‹ ÙÔ˘˜

ÌÂ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ·ÎÚÈ‚Â›·˜.

ªÂÙ¿ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙˆÓ

·Ú¯ÈÎÒÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ Ù· ¿ÙÔÌ·

¯ˆÚ›ÛÙËÎ·Ó ÛÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘

Î·È ·Ú¤Ì‚·ÛË˜. ™ÙËÓ ÔÌ¿‰·

·Ú¤Ì‚·ÛË˜ (¡=10) ÂÊ·ÚÌfiÛÙË-

ÎÂ ˘fi Â›‚ÏÂ„Ë ÚfiÁÚ·ÌÌ·

·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÁÈ·  ‰È¿ÛÙËÌ· 6 Â‚‰Ô-

∂ÈÎfiÓ· 1. ¢ÔÎÈÌ·Û›· TUG. ∂ÈÎfiÓ· 2. ¢ÔÎÈÌ·Û›· ‚¿‰ÈÛË˜ 5 Ì¤ÙÚˆÓ. 

∂ÈÎfiÓ· 3·. 
ŒÎÙ·ÛË ÁfiÓ·ÙÔ˜ ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË.

∂ÈÎfiÓ· 3‚. 
∞·ÁˆÁ‹ ÈÛ¯›Ô˘ ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË. 
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Ì¿‰ˆÓ, ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿-

‰·. ™ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘ (7

¿ÙÔÌ·) ‰ÂÓ ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎÂ ÙÔ Úfi-

ÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ.

ΔÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ

ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·ÓÂ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰‡Ô

Î·ÙËÁÔÚÈÒÓ, ÈÛÔÚÚÔ›·˜ Î·È

ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜. OÈ  ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÎÙÂ-

Ï¤ÛÙËÎ·Ó ÌÂ ‹ ¯ˆÚ›˜ ˘Ô‰‹Ì·Ù·.

OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ ·ÊÔ-

ÚÔ‡Û·Ó ÛÙÔ˘˜ ··ÁˆÁÔ‡˜ ÙÔ˘

ÈÛ¯›Ô˘ Î·È ÙÔ˘˜ ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÙÔ

ÁfiÓ·ÙÔ. ∏ ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜

ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·Ó ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË,

ÌÂ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÂÏ·-

ÛÙÈÎfi ÈÌ¿ÓÙ· ˆ˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË Î·Ù¿

ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î›ÓËÛË˜ ÁÈ· 5 ÛÂÙ

ÙˆÓ 10 Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ (∂ÈÎfiÓ· 3).

∏ ··ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘ ÂÎÙÂÏÔ‡-

ÓÙ·Ó Î·È ·˘Ù‹ ·fi Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË

ÌÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡ ÈÌ¿ÓÙ·

Á‡Úˆ ·fi Ù· fi‰È· ˆ˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË.

∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î›ÓËÛË˜ Ù·

¤ÏÌ·Ù· ¤ÚÂÂ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó

Ï‹ÚË Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ™ÙËÓ

¿ÛÎËÛË ·˘Ù‹ Ù· ¿ÙÔÌ· ÂÎÙÂÏÔ‡-

Û·Ó 5 ÛÂÙ ÙˆÓ 10 Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ

(∂ÈÎfiÓ· 3‚).

OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ¤Ô-

ÓÙ·Ó  ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÓ‰˘Ó¿Ìˆ-

ÛË˜ Î·È ‹Ù·Ó ÔÈ ·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ :

ñ ∞ÎÚÔÛÙ·Û›· ÛÙÈ˜ Ì‡ÙÂ˜ (15

sec) Î·È ÙÈ˜ ÊÙ¤ÚÓÂ˜ (5 sec) ÁÈ· 5

ÊÔÚ¤˜ (∂ÈÎfiÓ· 4·, 4‚).

ñ 5 Ï¿ÁÈ· ‚‹Ì·Ù· ÚÔ˜ Î¿ıÂ

Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË (∂ÈÎfiÓ· 5). 

ñ μ¿‰ÈÛË ÌÂ ÙÔ ¤Ó· fi‰È ÌÚÔ-

ÛÙ¿ ·fi ÙÔ ¿ÏÏÔ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜

Î·È ÚÔ˜ Ù· ›Ûˆ (Tandem Walk)

ÁÈ· Ì›· ÔÚÈÔıÂÙËÌ¤ÓË ·fiÛÙ·ÛË

2 Ì¤ÙÚˆÓ  (∂ÈÎfiÓ· 6).

ñ μ¿‰ÈÛË ÛÙÈ˜ Ì‡ÙÂ˜ ÙˆÓ

Ô‰ÈÒÓ ÁÈ· 1 ÏÂÙfi (∂ÈÎfiÓ· 7).

ñ ªÔÓÔÔ‰ÈÎ‹ ÛÙ‹ÚÈÍË (ÌÂ

ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ ÁfiÓ·ÙÔ) Î·È ÛÙÔÓ

ÙÔ›¯Ô ÌÂ ÙÔ Û‡ÛÙÔÈ¯Ô ¯¤ÚÈ ÌÂ

·Ú¿ÏÏËÏÂ˜ ÁÚ‹ÁÔÚÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜

Î¿Ì„Ë˜ – ¤ÎÙ·ÛË˜ ÙÔ˘ ÂÙÂÚfi-

ÏÂ˘ÚÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘ ÌÂ ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ ÙÔ

ÁfiÓ·ÙÔ. ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

‹Ù·Ó 30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ÁÈ· Î¿ıÂ

Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ (∂ÈÎfiÓ· 8).

ªÂÙ¿ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜,

ÚÔÛ‹Ïı·Ó ¿ÏÈ Î·È ÔÈ ‰‡Ô ÔÌ¿-

‰Â˜ (·Ú¤Ì‚·ÛË˜ Î·È ÂÏ¤Á¯Ô˘)

ÁÈ· ÙËÓ Â·Ó·ÍÈÔÏfiÁËÛ‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ

‚¿ÛË ÙÔ «Timed Up and Go

Test» Î·È ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›· ‚¿‰ÈÛË˜ 5

Ì¤ÙÚˆÓ. OÈ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Ú·ÁÌ·ÙÔ-

ÔÈ‹ıËÎ·Ó Î·Ù¿ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ·ÎÚÈ‚Ò˜

ÙÚfiÔ Î·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·

‰fiıËÎ·Ó ÁÈ· ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË

·ÊÔ‡ ÚÔÛÙ¤ıËÎ·Ó Î·È Ù· ·ÔÙÂ-

Ï¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜ ¤ÚÂ˘-

Ó·˜ (¶ÂÓıÂÚÔ˘‰¿ÎË˜ & ª·ÛÈ-

Ô‡Î·˜ 2003). ŒÙÛÈ, Ù· Ì¤ÏË ÙË˜

·ÚÔ‡Û·˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ¤ÁÈÓ·Ó 26.

E P E Y N A

∂ÈÎfiÓ· 4·. 
∞ÎÚÔÛÙ·Û›· ÛÙÈ˜ Ì‡ÙÂ˜ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ.

∂ÈÎfiÓ· 4‚. 
∞ÎÚÔÛÙ·Û›· ÛÙÈ˜ Ù¤ÚÓÂ˜ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ. 

∂ÈÎfiÓ· 5. 
¶Ï¿ÁÈÔÈ ‚ËÌ·ÙÈÛÌÔ›. 

∂ÈÎfiÓ· 6. μ¿‰ÈÛË 

ÌÂ ÙÔ ¤Ó· fi‰È ÌÚÔÛÙ¿ ·fi ÙÔ ¿ÏÏÔ. 
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∞¡∞§À™∏ ¢∂¢Oª∂¡ø¡

ªÂÙ¿ ÙË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÙˆÓ

·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ,

fiˆ˜ ·˘Ù¿ ÚÔ¤Î˘„·Ó Ì¤Û· ·fi

ÙËÓ ÔÚÂ›· ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜, ·ÎÔÏÔ‡-

ıËÛÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ·˘ÙÒÓ.

OÈ  ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ ·ÚÔ˘-

ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙˆÓ

·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (¡), ÙÈ˜

Ì¤ÛÂ˜ ÙÈÌ¤˜ (Ì.Ù), ÙÈ˜ Ù˘ÈÎ¤˜ ·Ô-

ÎÏ›ÛÂÈ˜ (Ù.·) Î·È Ù· Ì¤Û· Ù˘ÈÎ¿

ÛÊ¿ÏÌ·Ù· (Ì.Ù.Û) ÁÈ· ÙÈ˜ Û˘ÓÂ¯Â›˜

ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜, ÙÈ˜ Û˘¯ÓfiÙËÙÂ˜ (Ó)

Î·È Ù· ÔÛÔÛÙ¿ (%) ÁÈ· ÙÈ˜ Î·ÙË-

ÁÔÚÈoÔÈËÌ¤ÓÂ˜  ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜.

OÈ Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ÙˆÓ Û˘ÓÂ¯ÒÓ

ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ t-ÙÂÛÙ Î·Ù¿

˙Â‡ÁË (Paired sample t-test).

OÈ Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ·fiÏ˘ÙˆÓ

ÙÈÌÒÓ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ Ú·ÁÌ·ÙÔ-

ÔÈ‹ıËÎÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ

t-ÙÂÛÙ ÁÈ· ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ‰Â›ÁÌ·Ù·

(Independent samples t-test).

OÈ Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÔÛÔÛÙÈ·›-

ˆÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÒÓ ·fi ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹

ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ÙÈÌ‹ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ

Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-

ÒÓÙ·˜ ÙÔ t-ÙÂÛÙ ÁÈ· ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ·

‰Â›ÁÌ·Ù· (Independent samples

t-test) 

ŸÏ· Ù· Ù¤ÛÙ Â›Ó·È ‰ÈÏ‹˜

Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË˜ (two-sided) ÌÂ Â›-

Â‰Ô ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙËÙ·˜ p=0,05.

°È· ÙËÓ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÙÔ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎfi

·Î¤ÙÔ SPSS 8.00 (Statistical

Package for the Social Sciences). 

∞¶OΔ∂§∂™ª∞Δ∞

¶·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ

ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿

·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ‰˘Ô ÔÌ¿‰Â˜ ÛÂ

Û¯¤ÛË ÌÂ Ù· ÁÂÓÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈ-

Î¿ Î·È ÙÈ˜ ·fiÏ˘ÙÂ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ

ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ·Ú¤Ì-

‚·ÛË, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ (¶›Ó·-

Î·˜ 1). ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÌËÓÂ˘-

ÙÂ› ˆ˜ ıÂÙÈÎfi ÛÙÔÈ¯Â›Ô ˆ˜ ÚÔ˜

ÙËÓ ÔÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ· ÙÔ˘ ‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜.

™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙË˜

¤ÚÂ˘Ó·˜ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿

ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙËÓ

·Ú¯‹ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿Ì-

Ì·ÙÔ˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· ÙËÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹

TUG (·Ó·ÏÔÁÂ› ÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÂÎÙ¤-

ÏÂÛË˜ ÙË˜ ÔÌÒÓ˘ÌË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜)

(p < 0,0005) Î·È ÙËÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹

μ∞¢π™∏ 5 ª∂Δƒø¡ (·Ó·ÏÔÁÂ›

ÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·-

Û›·˜ ‚¿‰ÈÛË˜) (p < 0,0005) ÛÙËÓ

ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ· ‰ÂÓ

˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹

‰È·ÊÔÚ¿ ÁÈ· ÙËÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ¯Úfi-

ÓÔ˘ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ μ∞¢π™∏™ 5

ª∂Δƒø¡ (p=N.S) ÂÓÒ ˘¿Ú¯ÂÈ

ÌÈ· Ù¿ÛË ÁÈ· ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈ-

Î‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ TUG
(p = 0,043) ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘

(¢È¿ÁÚ·ÌÌ· 1). 

™À∑∏Δ∏™∏

™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ÌÂÏ¤ÙË ÔÈ ÌÂÙÚ‹-

ÛÂÈ˜ ¤ÁÈÓ·Ó ÌÂ ÌÈ· ÁÓˆÛÙ‹ ‰ÔÎÈ-

Ì·Û›· ¤ÌÌÂÛÔ˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙË˜ ÈÎ·-

ÓfiÙËÙ·˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ Ô˘ Û˘¯Ó¿

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· Ó· ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ

ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Î·È Â›Ó·È ÙÔ

« Timed Up and Go Test »

(Podsiadlo & Richardson 1991).

Œ¯ÂÈ ˘ÔÛÙËÚÈ¯ıÂ› fiÙÈ Ë Û˘ÁÎÂ-

ÎÚÈÌ¤ÓË ‰ÔÎÈÌ·Û›· ÌÔÚÂ› Ó·

ÚÔ‚Ï¤„ÂÈ ÌÂ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· ÙÔÓ

·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÒÛÂˆÓ ÙˆÓ

ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ (Shumway–

Cook, Brauer, Woollacott 2000).

°È· ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛ‹ ÙË˜ ¤Ó·

¿ÙÔÌÔ Ú¤ÂÈ Ó· ÛËÎˆıÂ› fiÚıÈÔ

·fi ÙËÓ Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË, Ó· ÂÚ·-

Ù‹ÛÂÈ ÙÚ›· Ì¤ÙÚ·, Ó· ÂÚ·Ù‹ÛÂÈ

Í·Ó¿ ÙÚ›· Ì¤ÙÚ· ÚÔ˜ ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹

ÙÔ˘ ı¤ÛË Î·È Ó· Í·Ó·Î·ı›ÛÂÈ.

O ¯ÚfiÓÔ˜ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ·

ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜

·˘Ù‹˜ Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi

ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔÈ-

ÛÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. OÈ

ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔÈ ÂÎÂ›ÓÔÈ Ô˘ Â›Ó·È ÛÂ

ı¤ÛË Ó· ÔÏÔÎÏËÚÒÛÔ˘Ó ÙË ‰ÔÎÈ-

Ì·Û›· ÛÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 20 ‰Â˘ÙÂ-

ÚfiÏÂÙ·, ¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ ÌÔÚÔ‡Ó

Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ÌÂ ·ÓÂÍ·ÚÙËÛ›·

ÙÈ˜ ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ··ÈÙÔ‡Ó ÔÈ

Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ÙÔ˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-

ÙÂ˜  Î·È ÂÚ·ÙÔ‡Ó ÌÂ ÌÈ· ÈÎ·ÓÔ-

ÔÈËÙÈÎ‹ Ù·¯‡ÙËÙ· ‚¿‰ÈÛË˜. ™Â

·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ·˘ÙÔ‡˜, ÔÈ ËÏÈÎÈˆÌ¤-

ÓÔÈ ÂÎÂ›ÓÔÈ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È 30

‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ‹ Î·È ·Ú·¿Óˆ

∂ÈÎfiÓ· 7. 
μ¿‰ÈÛË ÌÂ ·ÎÚÔÛÙ·Û›·.      

∂ÈÎfiÓ· 8. ªÔÓÔÔ‰ÈÎ‹ ÛÙ‹ÚÈÍË ÌÂ Î›ÓË-

ÛË ÙÔ˘ ¿ÏÏÔ˘ Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ˘. 
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ÁÈ· ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·-

Û›·˜ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ Ù¿ÛË Ó· Â›Ó·È

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓÔÈ ÛÙÈ˜

Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ÙÔ˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-

ÙÂ˜ Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È

‚ÔËıËÙÈÎ¿ Ì¤Û· ÁÈ· ÙË ‚¿‰ÈÛ‹

ÙÔ˘˜ (Podsiadlo & Richardson

1991).

™ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· Ô˘ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ-

‹ıËÎÂ ÁÈ· ÙËÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘

«Timed Up and Go Test» ˆ˜ ‰È·-

ÁÓˆÛÙÈÎÔ‡ Ì¤ÛÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ Úfi‚ÏÂ-

„Ë ÙË˜ Èı·ÓfiÙËÙ·˜ ÙÒÛÂˆÓ

‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ ÔÈ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔÈ Ô˘

¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È 13,5 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ‹

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÁÈ· Ó· ÔÏÔÎÏËÚÒ-

ÛÔ˘Ó ÙÔ ÙÂÛÙ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ıÂˆÚË-

ıÔ‡Ó ˆ˜ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓË

Èı·ÓfiÙËÙ· ÙÒÛÂˆÓ ÌÂ ÔÛÔÛÙfi

ÛˆÛÙ‹˜ Úfi‚ÏÂ„Ë˜ ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙÔ˘

90% ( Shumway – Cook, Brauer,

Woollacott 2000). ™ÙËÓ ›‰È· ¤ÚÂ˘-

Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ fiÙÈ ÙÔ «Timed

Up and Go Test» Â›Ó·È ¤Ó· ·ÚÎÂ-

Ù¿ Â˘·›ÛıËÙÔ (Â˘·ÈÛıËÛ›· =

87%) Î·È ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ (ÂÍÂÈ‰›-

ÎÂ˘ÛË = 87%) Ì¤ÙÚÔ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó·-

ÁÓÒÚÈÛË ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ÂÎÂ›-

ÓˆÓ Ô˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓË

Ù¿ÛË ÁÈ· ÙÒÛÂÈ˜ (Shumway –

Cook, Brauer, Woollacott 2000). 

ΔÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ÙË˜

¤ÚÂ˘Ó·˜ ÂÚÈÂÏ¿Ì‚¿ÓÂ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ ÒÛÙÂ Ó·

·ÔÊÂ˘¯ıÂ› Ë ÎfiˆÛË ÙˆÓ ËÏÈ-

ÎÈˆÌ¤ÓˆÓ. OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÂÈ-

Ï¤¯ıËÎ·Ó ‹Ù·Ó Î·Ù¿ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ

·Ï¤˜, ÒÛÙÂ Ó· Á›ÓÔ˘Ó Â‡ÎÔÏ·

Î·Ù·ÓÔËÙ¤˜ Î·È Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ-

Ô‡ÓÙ·È ¯ˆÚ›˜ È‰È·›ÙÂÚË ‰˘ÛÎÔÏ›·

·ÎfiÌË Î·È ÛÙ· Û›ÙÈ· ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ. OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹-

ıËÎ·Ó Â›¯·Ó ˆ˜ ÛÙfi¯Ô, ¤Ú· ·fi

ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜,

ÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙÔ˘ fiÓÔ˘ ·ÏÏ¿ Î·È

ÙËÓ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜

ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜. ∏ Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Í‡ Ì˘˚-

Î‹˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜

ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ›Ûˆ˜ Ë

ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÚÔÊ·Ó‹˜, ·ÏÏ¿ ÂÍ›ÛÔ˘

ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹.O ¯ÚfiÓÔ˜ ÂÓÂÚÁÔÔ›Ë-

ÛË˜ ÂÓfi˜ «ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔ˘» Ì˘fi˜

(ÌÂÙ¿ ·fi ÚÔÛ¿ıÂÈ·) Â›Ó·È

ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ¤Ó·Ó

«ÍÂÎÔ‡Ú·ÛÙÔ» Ì˘, ÂÓÒ ÌÂÈÒÓÂÙ·È

·ÎfiÌË ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ-

‰Ô ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÂÈ-

‚·Ú‡ÓÂÈ ÙËÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙË-

Ù· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘   (Stackhouse,

Stevens et al 2001). ∂ÈÏ¤ÔÓ

¤¯ÂÈ ·Ú·ÙËÚËıÂ› fiÙÈ ËÏÈÎÈˆÌ¤-

ÓÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ ÈÛÙÔÚÈÎfi ÙÒÛÂ-

ˆÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂÈˆÌ¤ÓË

Ì˘˚Î‹ ·ÓÙÔ¯‹ Î·È ·˘ÍËÌ¤ÓÔ

¯ÚfiÓÔ ·Ó¿ÎÙËÛË˜ ÙË˜ ‰‡Ó·Ì‹˜

ÙÔ˘˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÎÔ˘Ú·ÛÙÈÎ‹ ¿ÛÎË-

ÛË (Schwendner, Mikesky et al

1997). 

™Â ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ

ÁÈ· ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜, fiÔ˘ ¯ÚËÛÈÌÔ-

ÔÈ‹ıËÎ·Ó ÂÏ·ÛÙÈÎÔ› ÈÌ¿ÓÙÂ˜

ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÁÈ· ÙËÓ

ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ ÁÈ·

¤Ó· ‰È¿ÛÙËÌ· 6 ÌËÓÒÓ Î·È ÌÂ

Û˘¯ÓfiÙËÙ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ 3 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ

Â‚‰ÔÌ¿‰·, ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÛËÌ·-

ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜

Î·È ÙË˜ ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ‚¿‰È-

ÛË˜ (Krebs, Jette, Assmann

1998). ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ÛÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹-

ÛÂÈ˜ ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ

Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ Û˘ÌÂÚÈÏ‹ÊıËÎ·Ó

ÔÈ ··ÁˆÁÔ› ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘ Î·È ÔÈ

ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙÂ˜ ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜ Î·È Ù·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ¤‰ÂÈÍ·Ó Ì›· ·‡ÍË-

ÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙË˜ Ù¿ÍÂ-

ˆ˜ ÙÔ˘ 17,6%. ∂ÈÏ¤ÔÓ Ë ÛÙ·ıÂ-

ÚfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‚·‰›ÛÌ·ÙÔ˜ ‚ÂÏÙÈÒ-

ıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰·

·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ

ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘, ÂÓÒ ‚ÂÏÙÈÒıËÎÂ

Î·È Ë ‚¿ÛË ÛÙ‹ÚÈÍË˜ ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË

ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÛÙËÓ ÔÔ›·

‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË. Δ·

·Ú·¿Óˆ Ê·ÓÂÚÒÓÔ˘Ó fiÙÈ Ë

·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ

ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ

·Ú¿ÏÏËÏ· Î·È ÛÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜

¶INAKA™ 1. ¶·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ·Ó¿-

ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ 2 ÔÌ¿‰Â˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ù· ÁÂÓÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜
fiÔ˘ ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÙË˜  ÔÌ¿‰·˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ¤¯Ô˘Ó ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ‚¿ÚÔ˜
·fi ·˘ÙÔ‡˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ( p=0,003).
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ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜.

™ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ·˘Ù¤˜ Á›ÓÂÙ·È Û·Ê¤˜

fiÙÈ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜  fiÙ·Ó ÂÊ·ÚÌÔÛÙÔ‡Ó

Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ ¤¯Ô˘Ó È‰È·ÈÙ¤Úˆ˜ ıÂÙÈÎ¿

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜

(Campbell, Robertson et al 1997,

Campbell, Robertson et al 1999,

Province, Hadley et al 1995,

Shumway – Cook, Gruber et al

1997). ∂¿Ó Ï¿‚Ô˘ÌÂ ˘fi„Ë Ù·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙˆÓ

Shumway – Cook, Brauer Î·È

Woollacott  ÁÈ· ÙÔ Û˘Û¯ÂÙÈÛÌfi

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Î·È

ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓˆÓ ÙÒÛÂˆÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ

Ó· Èı·ÓÔÏÔÁ‹ÛÔ˘ÌÂ Î·È ÙË ıÂÙÈ-

Î‹ Û˘ÓÂÈÛÊÔÚ¿ ÙË˜ ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙË˜

Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÛÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi

ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÙÒÛÂˆÓ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈ-

ÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜. øÛÙfiÛÔ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜

ÔÏ˘ÏÔÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ·Ú·Áfi-

ÓÙˆÓ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÌÈ· ÂÓ‰Â-

¯fiÌÂÓË ÙÒÛË Ë ¿ÌÂÛË ‰ÈÂÚÂ‡ÓË-

ÛË Ù¤ÙÔÈˆÓ Û˘Û¯ÂÙÈÛÌÒÓ Â›Ó·È

ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ ·Ó·ÁÎ·›· ÁÈ· ÙË

‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ·ÛÊ·ÏÒÓ Û˘ÌÂÚ·-

ÛÌ¿ÙˆÓ fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ ˙‹ÙËÌ·

ÙË˜ ÚfiÏË„Ë˜ Û¯ÂÙÈÎÒÓ ·Ù˘¯ËÌ¿-

ÙˆÓ ÛÙË ÌÂÁ¿ÏË ËÏÈÎ›·. 

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ÂÈÏÔ-

Á‹˜ ÙˆÓ ÌÂÏÒÓ ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ

·Ú¤Ì‚·ÛË˜ Î·È ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÛÙËÓ

·ÚÔ‡Û· ¤ÚÂ˘Ó· Î·È ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ

ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡-

ıËÛÂ ÚÔ¤Î˘„Â fiÙÈ ÔÈ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜

Â›Ó·È ÔÌÔÈÔÁÂÓÂ›˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÔÈ

¯ÚÔÓÈÎ¤˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ

ÛÙÈ˜ ‰˘Ô ‰ÔÎÈÌ·Û›Â˜ ÚÈÓ ·fi ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ‰ÂÓ

ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈ-

Î‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ÁÂÁÔÓfi˜ ÙÔ ÔÔ›Ô

ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙËÓ ÔÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ· ÙˆÓ 2

ÔÌ¿‰ˆÓ. ∞˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ÔÈ

‰È·ÊÔÚ¤˜ Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó Î·Ù¿

ÙË Û‡ÁÎÚÈÛË ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ

ÙˆÓ ‰‡Ô ÔÌ¿‰ˆÓ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ

ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÛÙËÓ Â›‰Ú·ÛË

Ô˘ Â›¯Â ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙˆÓ

·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ·Ú¤Ì‚·-

ÛË˜. ∞ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙÔ ÔÔ›Ô ÚÔ¤-

Î˘„Â ·fi ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·, ·ÚfiÏÔ ÙÔ

ÌÈÎÚfi ·ÚÈıÌfi ‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜. O

Hornbrook et al 1994 ÂÍÂÙ¿˙Ô-

ÓÙ·˜ ‰Â›ÁÌ· 1611 ·ÙfiÌˆÓ ÔÌ¿‰·˜

·Ú¤Ì‚·ÛË˜ Î·È 1571 ÔÌ¿‰·˜

ÂÏ¤Á¯Ô˘ 65 ÂÙÒÓ Î·È ¿Óˆ ·¤‰ÂÈ-

ÍÂ fiÙÈ Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ

ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿ 15% ÌÂ ÙËÓ ¿ÛÎË-

ÛË, ÂÓÒ Ô Tinetti et al 1994 ÌÂ

‰Â›ÁÌ· 301 ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·È Á˘Ó·›ÎÂ˜

ËÏÈÎ›·˜ 70 ÂÙÒÓ Î·È ¿Óˆ ·Ú·Ù‹-

ÚËÛÂ fiÙÈ ÌfiÓÔ ÙÔ 35% ÙˆÓ ·Ùfi-

ÌˆÓ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ˘¤ÛÙË

ÙÒÛË ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙÔ 47%

ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜  ÂÏ¤Á¯Ô˘.

OÈ ·Ú·¿Óˆ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È  ·fi

ÌÈ· ÛÂÈÚ¿ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌ¤ÓˆÓ ÂÚÂ˘-

ÓÒÓ ˘fi ÙÔ ÁÂÓÈÎfiÙÂÚÔ Ù›ÙÏÔ

«∞‰˘Ó·Ì›· Î·È ΔÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ›»

(FICSIT)  (Fra i l t y  and

Injuries: Cooperative Studies

of Intervention Techniques)

(Province, Hadley et al 1995). ™Â

Î¿ıÂ ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ¤ÚÂ˘Ó· ÂÊ·ÚÌfi-

˙ÔÓÙ·Ó ¤Ó· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi Úfi-

ÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ÛÎÔfi Ó·

‰ÈÂÚÂ˘ÓËıÔ‡Ó ÔÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈ-

ÎfiÙÂÚÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜ ¿ÛÎËÛË˜ fiÛÔÓ

·ÊÔÚ¿ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜

(.¯. ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜,

ÈÛÔÚÚÔ›·˜, Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÙˆÓ 2,

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘Ú-

ÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜, Î·Ú‰ÈÔ·Ó·-

ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ Î.Ï..). ΔËÓ

ÈÔ ÈÛ¯˘Ú‹ ıÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÁÈ·

ÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ

Ê¿ÓËÎÂ Ó· ¤¯ÂÈ  ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ·

‰˘fiÌÈÛË ÌËÓÒÓ Ô˘ ÂÚÈÏ¿Ì‚·ÓÂ

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Tai Chi Î·È Â›¯Â ˆ˜

·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÙÒ-

ÛÂˆÓ ÛÂ ¤Ó· ÔÛÔÛÙfi Ô˘ ·ÓÂÚ-

¯fiÙ·Ó ÛÂ 46%  (Wolf, Barnhart et

al 1996).

¢È¿ÁÚ·ÌÌ· 1. ™‡ÁÎÚÈÛË ÙˆÓ Ì¤ÛˆÓ ÙÈÌÒÓ ÁÈ· ÙÈ˜ ‰˘Ô ‰ÔÎÈÌ·Û›Â˜ ÚÈÓ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ

ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔ›·˜. 
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øÛÙfiÛÔ, ·ÚfiÙÈ 4 ÚfiÛÊ·ÙÂ˜

Ù˘¯·›· ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜  ÂÈ-

‚Â‚·›ˆÛ·Ó fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ›ˆÛÂ

ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÙÒÛÂˆÓ

(Buchner et al 1997, Campbell et

al 1997,1999a, Lehtola et al 2000),

4 ¿ÏÏÂ˜ Ù˘¯·›· ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤-

ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó Ù· ·ÓÙ›ıÂÙ· ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· (Mc Murdo et al 1997,

Campbell et al 1999b, Rubenstein

et al 2000, Steinberg et al 2000).

ªÂÏ¤ÙÂ˜ ‚·ÛÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙËÓ ÂÈÛÙË-

ÌÔÓÈÎ‹ ·Ú·Ù‹ÚËÛË Ô˘ Û·Ó

ÛÎÔfi ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜

Û¯¤ÛË˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·-

ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÒ-

ÛË˜ Û˘¯Ó¿ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ·ÓÙÈÎÚÔ˘-

fiÌÂÓ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù·. º·›ÓÂÙ·È

Ì¿ÏÈÛÙ· fiÙÈ Û˘ÁÎÏ›ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ

¿Ô„Ë fiÙÈ ÙfiÛÔ Ù·  ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ

·ÓÂÓÂÚÁ¿ fiÛÔ Î·È Ù· Ï¤ÔÓ

‰Ú·ÛÙ‹ÚÈ· ¿ÙÔÌ· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó

ÙÔÓ ˘„ËÏfiÙÂÚÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÒÛÂˆÓ

(Tinetti, Speechley, Ginter 1988,

Graafmans, Ooms et al 1996,

Sorock, Labiner 1992, O’Loughlin,

Robitaille et al 1993, Tinetti,

Doucette et al 1995, Gregg,

Pereira, Caspersen 2000).

™Àª¶∂ƒ∞™ª∞Δ∞

∏ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜

·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È

ÈÛÔÚÚÔ›·˜ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‚ÂÏÙÈÒ-

ÓÂÈ ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜

·ÙfiÌˆÓ ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜ ÌÂ ÔÛÙÂÔ-

·ÚıÚ›ÙÈ‰· ÁfiÓ·ÙÔ˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Ë

‚ÂÏÙ›ˆÛË, Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙÈ˜

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›Â˜, ‚¿ÛÂÈ

ÙË˜ ‰ÈÂıÓÔ‡˜ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹˜ ‚È‚ÏÈÔ-

ÁÚ·Ê›·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ

ÌÈ· ‰fiÎÈÌË ‚¿ÛË ÁÈ· ÙË ‰ÈÂÚÂ‡ÓË-

ÛË ÙË˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿Ì-

Ì·ÙÔ˜ ·˘ÙÔ‡ ÛÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙˆÓ

ÙÒÛÂˆÓ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙˆÓ

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎÒÓ ÈÎ·ÓÔÙ‹ÙˆÓ. 
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∂∂ ˘̆ ¯̄ ·· ÚÚ ÈÈ ÛÛ ÙÙ ›› ÂÂ ˜̃

∂˘¯·ÚÈÛÙÒ ıÂÚÌ¿ ÙËÓ ÂÈÛËÁ‹ÙÚÈ· ÙË˜ Ù˘¯È·Î‹˜ ÌÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜ Î· ¶¤ÙÙ·
°ÂˆÚÁ›· ÁÈ· ÙÔ ¤Ó·˘ÛÌ· Ô˘ ÌÔ˘ ¤‰ˆÛÂ Ó· ·Û¯ÔÏËıÒ ÌÂ ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈ-
Ì¤ÓÔ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎfi ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ. ∂›ÛË˜, ı¤Ïˆ Ó· Â˘¯·ÚÈÛÙ‹Ûˆ ÙÔÓ ¶ÂÓ-
ıÂÚÔ˘‰¿ÎË ™Ù˘ÏÈ·Ófi Î·È ÙÔÓ ª·ÛÈÔ‡Î· ∫ˆÓÛÙ·ÓÙ›ÓÔ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹
ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÛÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ı¤Ì·, Î·ıÒ˜ Î·È ÙÔÓ
Û˘ÓÂÚÂ˘ÓËÙ‹ ÌÔ˘ ÎÔ M·Ì¿Ó· ∞ı·Ó¿ÛÈÔ ÁÈ· ÙËÓ ÔÏ‡ÙÈÌË ‚Ô‹ıÂÈ¿
ÙÔ˘ ÛÙËÓ ·ÓÂ‡ÚÂÛË ÙÔ˘ ‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ Î·È ÙÔ˘ ¯ÒÚÔ˘ Ú·ÁÌ·-
ÙÔÔ›ËÛË˜ ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ. Δ¤ÏÔ˜, Â˘¯·ÚÈÛÙÒ Ù· Ì¤ÏË ÙˆÓ ¢ËÌÔÙÈÎÒÓ
π·ÙÚÂ›ˆÓ ∞Á›Ô˘ ¢ËÌËÙÚ›Ô˘ ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÈ‰ÈÔÙÂÏ‹ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ
¤ÚÂ˘Ó·. 
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