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¢È¿ÊÔÚÔÈ Ù‡ÔÈ ÚÔÁÚ·Ì-
Ì¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ¤¯Ô˘Ó
ÌÂÏÂÙËıÂ› Î·Ù¿ ÙÔ ·ÚÂÏ-

ıfiÓ ÁÈ· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·ÎÒÛÂÈ˜
ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡. ¶·Ú¿ ÙËÓ
¤ÏÏÂÈ„Ë ÏÂÙÔÌÂÚÒÓ ÁÓÒÛÂˆÓ,
Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ (‰È¿ÚÎÂÈ·, ¤ÓÙ·ÛË,
Û˘¯ÓfiÙËÙ·), Ë ·ÂÚfi‚È· ÚÔfiÓË-
ÛË Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ÔÊÂÏÂ› È‰È·Ù¤Úˆ˜
Ù· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ· ·fi ·fi-
„Âˆ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜
(·˘ÍËÌ¤ÓË Ë Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë
O2-VO2 max) Î·È ÚfiÏË„Ë˜
·ÚÓËÙÈÎÒÓ ÂÈÙÒÛÂˆÓ ÛÙË „˘¯È-
Î‹ ˘ÁÂ›· (Rimaud et al 2005). ∆·
Ì¤¯ÚÈ ÙÒÚ· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó·
ÚÔÙÂ›ÓÔ˘Ó ˆ˜ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË
ÛÙÔ 70% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜
Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, ÙÚÂÈ˜ Ì¤ÚÂ˜/Â‚‰ÔÌ¿-
‰·, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30 ÏÂÙÒÓ ËÌÂÚË-
Û›ˆ˜ ÁÈ· Ô¯ÙÒ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜, ÌÔÚÂ›
Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙËÓ ‚¿ÛË ÁÈ· ÌÂÏ-
ÏÔÓÙÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ

Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡
(Rimaud et al 2005). 

O ÓˆÙÈ·Èfi˜ Ì˘ÂÏfi˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒ-
Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· ÔÏ‡ÏÔÎÔ

‰›ÎÙ˘Ô ·ÓÒÙÂÚˆÓ Î·È Î·ÙÒÙÂÚˆÓ
ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ, Ô˘ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁÂ› ˆ˜ ·ÌÊ›‰ÚÔÌÔ˜ ·ÁˆÁfi˜
ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ ÎÂÓÙÚÈÎÔ‡, ÂÚÈÊÂÚÈ-
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OÈ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ÂÈÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ¿ÙÔÌ· ÌÂ Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘
ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡ ‰Â ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ·ÚÎÂÙ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÂÏÏÔ¯Â‡ÂÈ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜. ∂ÈÏ¤-
ÔÓ, ‰Â ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÙË ‰ÈÂıÓ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÎfiËÛË ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ô˘ Ó· ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÛÂ ·Ú·ÏËÁÈÎ¿
¿ÙÔÌ·. ™ÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Â›Ó·È Ë ÎÚÈÙÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÌÂÏÂÙÒÓ ÁÈ· ÙËÓ
Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·Ú·ÏËÁ›·, ·Ó·‚·ıÌ›˙ÔÓÙ·˜ Ù· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿
‰Â‰ÔÌ¤Ó·, ÛÂ ÌÈ· ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·ıÔÚÈÛÌÔ‡ ÚˆÙÔÎfiÏÏˆÓ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ
ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜. ∏ ·Ó·˙‹ÙËÛË ÙË˜ ‰ÈÂıÓÔ‡˜ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·-
Ê›·˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ ·fi ‰‡Ô ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÔ˘˜ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜, ÛÂ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜
‚¿ÛÂÈ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ (Ingenta Connect, Science Direct, Medline, SPORTdiscus Î·È
Cochrane), ·fi ÙÔ 1980 ˆ˜ ÙÔÓ π·ÓÔ˘¿ÚÈÔ ÙÔ˘ 2008. ∏ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙË˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹˜
ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·˜ ¤ÁÈÓÂ ÌÂ ÙËÓ ÎÏ›Ì·Î· PEDro (Physiotherapy Evidence Database).
∂ÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó Ô¯ÙÒ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ¿ÚıÚ· Î·È 75 ·Ú·ÏËÁÈÎÔ› Û˘ÌÂÚÈÏ‹ÊıËÛ·Ó
Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜ ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜. ŒÁÈÓÂ ÔÈÔÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ ÌÂ
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›Â‰· ÔÚÈÛÌ¿ÙˆÓ. §fiÁˆ ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎÒÓ ÛÊ·ÏÌ¿ÙˆÓ Ë ÂÍ·ÁˆÁ‹
ÈÛ¯˘ÚÒÓ ÎÏÈÓÈÎ¿ Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ ‰ÂÓ Î·Ù¤ÛÙÂÈ ‰˘Ó·Ù‹. À¿Ú¯Ô˘Ó ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙË
ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙË ÚÔÛ¿ıÂÈ·, ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË
ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Î·È ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜, ÂÓÒ Ô Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓÔ˜ ËÏÂÎÙÚÈÎfi˜
ÂÚÂıÈÛÌfi˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·˜. ªÂÏÏÔÓÙÈÎ¤˜ Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘Ó ÙË ÌÂıÔ-
‰ÔÏÔÁÈÎ‹ ÔÈfiÙËÙ· ÌÂ ‡·ÚÍË ÔÌ¿‰ˆÓ ÂÏ¤Á¯Ô˘, Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÂÈÎ˘ÚˆÌ¤ÓÂ˜
ÌÂıfi‰Ô˘˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÌÂ Â·ÚÎ‹ ·ÚÈıÌfi Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ Î·È Ó· ÂÛÙÈ¿ÛÔ˘Ó ÛÂ ÏË-
ı˘ÛÌÔ‡˜ ÌÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›Â‰· ·Ó·ËÚ›·˜, ËÏÈÎ›·˜ Î·È ¤ÙË ·Ú·ÏËÁ›·˜.

§¤ÍÂÈ˜ ÎÏÂÈ‰È¿: ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË, ÚÔfiÓËÛË, ¿ÛÎËÛË, ·Ú·ÏËÁ›·, Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÎfiËÛË



ÎÔ‡ Î·È ·˘ÙfiÓÔÌÔ˘ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡

Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ (Jacobs & Nash

2004). ∂ÂÈ‰Ë ÔÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡

‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÙÌËÌ·-

ÙÈÎfi Â›Â‰Ô Î·È ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙˆÓ

ÓÂ‡ÚˆÓ, Ë Î¿ÎˆÛË ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘

Ì˘ÂÏÔ‡ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È Î·È ·fi ‰È·-

ÊÔÚÂÙÈÎfi ‚·ıÌfi ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜,

·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ Ô˘ ¤¯ÂÈ

˘ÔÛÙÂ› ÙËÓ ‚Ï¿‚Ë (Jacobs &

Nash 2004). ∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· ÔÈ

‰È¿ÊÔÚÂ˜ ıÂÚ·Â›Â˜ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ‡ÔÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ
Â›Â‰Ô Î·È ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ˘ÔÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ‹
‰ÂÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÂÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜
ÌÂÏ¤ÙÂ˜, Ë ÂÙ‹ÛÈ· Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Î·ÎÒÛÂˆÓ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡
·ÁÁ›˙ÂÈ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ 1.5-4.0%
·ÁÎÔÛÌ›ˆ˜ (Lim & Tow 2007). O
ÚfiÏÔ˜ ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘˜
·ÛıÂÓÂ›˜ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ·ÎfiÌË ˘fi
‰ÈÂÚÂ‡ÓËÛË (Devillard et al 2007).
∆Ô ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ
Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ
¿ıÏËÛË, Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È ÔÈ
Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÛÙÔÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi
ÌË¯·ÓÈÛÌfi, ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ Î›ÓËÙÚÔ
ÁÈ· ÙËÓ ·Ó·‚¿ıÌÈÛË ÙˆÓ ÚÔÁÚ·Ì-
Ì¿ÙˆÓ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜.

ÕÏÏÔÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ (Hoffman
1986) ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ˆ˜ Ë ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÁÈ· ·Ú·ÁˆÁ‹ ¤ÚÁÔ˘ ÂÚÈÔ-
Ú›˙ÂÙ·È, ÏfiÁˆ ¤ÎÙˆÛË˜ ÙË˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡
ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡, Î·ıÒ˜ Î·È ÙË˜ ÂÂÚ-
¯fiÌÂÓË˜ Ì˘ÈÎ‹˜ ·ÙÚÔÊ›·˜. µÏ¿‚Ë
ÙÔ˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi
·ÒÏÂÈ· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙË˜ ·ÈÌ·ÙÈÎ‹˜
Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ Î·È Û˘ÓÙÔÓÈÛÌÔ‡
ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜, ÂÓÒ Ô
Ì¤ÁÈÛÙÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ Î·Ú‰È·ÎÒÓ
·ÏÌÒÓ ‰ÂÓ ÍÂÂÚÓ¿ÂÈ ÙÔ˘˜ 110-
130/min (Hoffman 1986).

O fiÚÔ˜ ·Ú·ÏËÁ›· ·Ó·Ê¤ÚÂ-
Ù·È ÛÙËÓ «·ÒÏÂÈ· ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜
‹/Î·È ·ÈÛıËÙÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙˆÓ
ıˆÚ·ÎÈÎÒÓ, ÔÛÊ˘ÈÎÒÓ ‹ ÈÂÚÒÓ
(fi¯È ÙˆÓ ·˘¯ÂÓÈÎÒÓ) ÂÈ¤‰ˆÓ
ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡, Ô˘ ·ÎÔ-
ÏÔ˘ıÂ› ÙË˜ Î¿ÎˆÛË˜ ÙˆÓ ÓÂ‡ÚˆÓ
ÂÓÙfi˜ ÙÔ˘ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·»
(Marino et al 1999, p. 1394). ªÂ
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ABSTRACT

The daily activities of people with spinal cord injuries are usually considered not
adequate to maintain fitness and may affect quality-of-life. Moreover, no
systematic review was found in the literature to evaluate the effectiveness of
exercise on paraplegics. The primary objective of this manuscript was to critically
appraise randomized controlled trials (RCTs) which investigated the benefits of
exercise on subjects with paraplegia. We tried to update the evidence in an attempt
to address specific protocols that affect physical status and/or well-being. Several
databases (Ingenta Connect, Science Direct, Medline, SPORTdiscus Î·È
Cochrane) have been searched from 1980 to January 2008 by two blinded
investigators. RCTs were reviewed if they included a physiotherapy exercise
intervention, whilst the methodological quality was assessed using the PEDro
(Physiotherapy Evidence Database) scale. Eight studies and 75 paraplegics were
finally identified. A qualitative analysis was performed using levels of evidence.
Due to the overall low methodological quality of the reviewed articles, no definite
conclusions could be drawn. It seems that exercise reduces heart rate during
submaximal effort, increases peak oxygen uptake and power, whilst the electrical
stimulation of the legs is likely to reduce the cardiac stress. Future RCTs should
improve their methodology by including control groups for comparisons.
Moreover, the use of reliable and validated measurement tools is considered
mandatory. There is a need for larger scale studies with sufficient numbers of
participants to allow for stratification into subgroups with different age, injury
duration and baseline levels of disability.

Key words: rehabilitation, training, exercise, paraplegia, systematic review
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A N A ™ K O ¶ H ™ H

ÙËÓ ·Ú·ÏËÁ›· Ë ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ
¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È,
ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ‰Â Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÌÂ ÙÔÓ
ÎÔÚÌfi, Ù· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· Î·È Ù·
fiÚÁ·Ó· ÙË˜ ˘¤ÏÔ˘, Ô˘ ÂÌÏ¤-
ÎÔÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi ÙË˜
Î¿ÎˆÛË˜ (Maynard et al 1997). O
fiÚÔ˜ ·Ú·ÏËÁ›· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›-
Ù·È, Â›ÛË˜, fiÙ·Ó Á›ÓÂÙ·È ·Ó·ÊÔ-
Ú¿ ÛÙËÓ ÈÔ˘Ú›‰· Î·È ÙÔÓ Ì˘ÂÏÈ-
Îfi ÎÒÓÔ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡, fi¯È
fiÌˆ˜ Î·È ÁÈ· ‚Ï¿‚Â˜ ÙÔ˘ ÔÛÊ˘Ô˚-
ÂÚÔ‡ Ï¤ÁÌ·ÙÔ˜ ‹ ÁÈ· ÙÚ·˘Ì·ÙÈ-
ÛÌÔ‡˜ ÙÔ˘ ÂÚÈÊÂÚÈÎÔ‡ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÂÎÙfi˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎÔ‡
ÛˆÏ‹Ó· (Marino et al 1999,
Maynard et al 1997).

¢Â ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÙË ‰ÈÂıÓ‹ ‚È‚ÏÈÔ-
ÁÚ·Ê›· Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÎfiË-
ÛË Ô˘ Ó· ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÛÙËÓ
¿ÛÎËÛË ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÁÈ· ·Ú·-
ÏËÁÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·. ŒÙÛÈ, Ë fiÔÈ·
ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÁÂÓ›ÎÂ˘ÛË˜ ÙˆÓ
Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ ·fi ÚÔÁÂÓ¤-
ÛÙÂÚÔ˘˜ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ Î·ı›ÛÙ·Ù·È
ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ‰‡ÛÎÔÏË, ÏfiÁˆ ÙË˜
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Û˘ÁÎÂÎÚÈ-
Ì¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ·fi ÏÂ˘Ú¿˜ ÎÈÓË-
ÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Î·È ÙˆÓ
Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ. ™ÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡-
Û·˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ·Ó·ÛÎfiËÛË˜
Â›Ó·È Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓˆÓ
ÂÚÂ˘ÓÒÓ ÁÈ· ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·Ú·-
ÏËÁ›·, ·Ó·‚·ıÌ›˙ÔÓÙ·˜ Ù· ÂÚÂ˘-
ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó·, ÛÂ ÌÈ· ÚÔÛ¿-
ıÂÈ· Î·ıÔÚÈÛÌÔ‡ ÚˆÙÔÎfiÏÏˆÓ
Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙË
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ·
˙ˆ‹˜. ∂›ÛË˜, ÙÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÂÈ-
ÎÂÓÙÚÒıËÎÂ ÛÂ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜
¿ÛÎËÛË˜, Ô˘ ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ Ó·
ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙÔÓ Î·Ú-
‰È·ÁÁÂÈ·Îfi, ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Î·È
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ÌË¯·ÓÈÛÌfi.

ª∂£O¢O§O°π∞

OÚÈÔı¤ÙËÛË ÙË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ 

∆· ·ÎfiÏÔ˘ı· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÁÈ· ÙËÓ ÔÚÈÔı¤ÙËÛË
ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ·Ó·ÛÎfiËÛË˜:

∫ÚÈÙ‹ÚÈ· ÂÈÛ·ÁˆÁ‹˜: ·) ¶·Ú·-
ÏËÁÈÎÔ› ·ÛıÂÓÂ›˜, ‚) ∆Ô˘Ï¿¯È-
ÛÙÔÓ Ì›· ·fi ÙÈ˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜
·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜.

∫ÚÈÙ‹ÚÈ· ÂÍ·ÁˆÁ‹˜: ·) ªÂÏ¤-
ÙÂ˜ Ô˘ ÂÍÂÙ¿˙Ô˘Ó ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡,
ÁÂÓÈÎÒ˜, ‚) ¶ÂÚÈÏ‹„ÂÈ˜ Û˘ÓÂ-
‰Ú›ˆÓ, ·Ó·ÛÎÔ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÌÂÏ¤ÙÂ˜
ÁÈ· ÙËÓ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· ÔÚÁ¿ÓˆÓ
Ì¤ÙÚËÛË˜.

∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·

∏ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· ÙˆÓ
˘Ô ·Ó·ÛÎfiËÛË ÂÚÂ˘ÓÒÓ ·ÍÈÔ-
ÏÔÁ‹ıËÎÂ ÌÂ ÙËÓ ÎÏ›Ì·Î· PEDro
(Physiotherapy Evidence
Database). ∏ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÎÏ›-
Ì·Î· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ 11 ÎÚÈÙ‹ÚÈ·
Î·È fiÏ· ÂÎÙfi˜ ÙÔ˘ ÚÒÙÔ˘ (·Ó·-
Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÁÎ˘Úfi-
ÙËÙ· ÌÈ·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜) Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÔ˘Ó
·fi ¤Ó· ‚·ıÌfi ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ‚·ı-
ÌÔÏÔÁ›·. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜
Ë ÎÏ›Ì·Î· PEDro ÂÌÊ·Ó›˙ÂÈ
Ì¤ÙÚÈ· ˆ˜ Î·Ï‹ ·ÍÈÔÈÛÙ›·, Ë
ÔÔ›· ·˘Í¿ÓÂÙ·È fiÙ·Ó ‰‡Ô ÂÚÂ˘-
ÓËÙ¤˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÙË ‰È·-
‰ÈÎ·Û›· ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ (Maher et
al 2003).

∆· 11 ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È
ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÂÓÒ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙËÓ
ÈÛÙÔÛÂÏ›‰· http://www.pedro.fhs.
usyd.edu.au/scale_item.html#sca
le_2.

1) ŸÚÈÔı¤ÙËÛË ÌÂÏ¤ÙË˜, 2)
∆˘¯·›· Î·Ù·ÓÔÌ‹, 3) ∫Ú˘Ê‹
Î·Ù·ÓÔÌ‹, 4) OÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ· ‰Â›Á-
Ì·ÙÔ˜, 5) ∞Ï‹ Ù˘ÊÏ‹ ÌÂÏ¤ÙË
(·ÛıÂÓÂ›˜), 6) ¢ÈÏ‹ Ù˘ÊÏ‹ ÌÂÏ¤-
ÙË (ıÂÚ·Â˘Ù¤˜), 7) ∆ÚÈÏ‹ Ù˘ÊÏ‹
ÌÂÏ¤ÙË (·ÍÈÔÏÔÁËÙ¤˜), 8) ∏
Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÈ·˜ ‚·ÛÈ-
Î‹˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹-
ıËÎÂ ÁÈ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 85%
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ, 9) «intention-to-
treat analysis», 10) ∞Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È
Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÛÙ·ÙÈÛÙÈ-
ÎÒÓ Û˘ÁÎÚ›ÛÂˆÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÔÌ¿-
‰ˆÓ ÁÈ· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÈ· ‚·ÛÈÎ‹
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ Î·È 11) ∏ ÌÂÏ¤ÙË
·Ú¤¯ÂÈ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙfiÙË-
Ù·˜ ÁÈ· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÈ· ‚·ÛÈÎ‹
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹.

™ÙÚ·ÙËÁÈÎ‹ ·Ó·˙‹ÙËÛË˜ Î·È
·Ó¿Ï˘ÛË ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ      

°È· ÙËÓ Â‡ÚÂÛË ¿ÚıÚˆÓ Î·È
Û˘ÁÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ÌÂÏÂÙ‹ıËÎ·Ó ÔÈ
·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ ‚¿ÛÂÈ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ
·fi ÙÔ 1980 Âˆ˜ ÙÔÓ π·ÓÔ˘¿ÚÈÔ
ÙÔ˘ 2008: Ingenta Connect,
Science Direct, Medline,
SPORTdiscus Î·È Cochrane.
∂ÈÏ¤ÔÓ, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÔÈ
ÂÍ‹˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Â˘ÚÂÙËÚ›Ô˘:
‘rehabilitation’, ‘training’,
‘exercise conditioning’, ‘physical
fitness’, ‘exercise prescription’,
‘adaptation’, ‘effect’, ‘benefit’,
‘paraplegia’, ‘paraplegics’. ¶ÂÚ·È-
Ù¤Úˆ, ·Ó·ÊÔÚ¤˜ ÂÏ¤Á¯ıËÛ·Ó ÛÂ
¿ÚıÚ· Ô˘ ÂÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó ·fi ÙË
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ‹ ·Ó·˙‹-
ÙËÛË˜, ÂÓÒ Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÔÏÔÎÏË-
ÚÒıËÎÂ ·fi ‰‡Ô ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÔ˘˜
ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜, fiˆ˜ Î·È Ë ‚·ıÌÔÏfi-
ÁËÛË ‚¿ÛÂÈ PEDro. ™Â ÂÚ›Ùˆ-
ÛË ‰È·ÊˆÓ›·˜ ÛÂ Î¿ÔÈÔ/· ·fi



Ù· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ÙË˜ PEDro ÂÈÛÙÚ·-
ÙÂ‡ÙËÎÂ Î·È ÙÚ›ÙÔ˜ ÂÎ ÙˆÓ Û˘Á-
ÁÚ·Ê¤ˆÓ ÂÚÂ˘ÓËÙ‹˜, Ô˘ Â›¯Â Î·È
ÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ÎÚ›ÛË.

∂Í·ÈÙ›·˜ ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔ‡ ·ÚÈıÌÔ‡
Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓˆÓ
ÌÂÏÂÙÒÓ Ô˘ ‚Ú¤ıËÎ·Ó, ·ÔÊ·-
Û›ÛÙËÎÂ ·fi ÙÔ˘˜ Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜ Ó·
Û˘ÌÂÚÈÏËÊıÔ‡Ó ÛÙËÓ ·Ó·ÛÎfiË-
ÛË Î·È ÌË Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜, ÌË
ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·Ú¤¯ÔÓÙ·˜
Î·ÙÂ˘ı‡ÓÛÂÈ˜ ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹
¤ÚÂ˘Ó·. §fiÁˆ ·ÓÔÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ·˜
·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÂÍ·Ú-
ÙËÌ¤ÓˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ ·fi ÙËÓ
ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙˆÓ ˘fi ·Ó·ÛÎfiË-
ÛË Û˘ÁÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ, ‰ÂÓ Ú·ÁÌ·-
ÙÔÔÈ‹ıËÎÂ ÔÛÔÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË
ÙˆÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ (meta-analysis).
ŒÙÛÈ ¤ÁÈÓÂ ÔÈÔÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ÌÂ
‚¿ÛË Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı· ÎÚÈÙ‹ÚÈ·
(Dutch Institute for Healthcare
Improvement 2005):

∞) ∆·ÍÈÓfiÌËÛË ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜
ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ
∞1, Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¤˜ ·Ó·ÛÎÔ‹-
ÛÂÈ˜ ÌÂ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ÌÂıÔ-
‰ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜
∞2, Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÂÏÂÁ¯fi-
ÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ÌÂıÔ-
‰ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜
µ, Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÂÏÂÁ¯fiÌÂ-
ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ì¤ÙÚÈ·˜ Î·È ¯·ÌË-
Ï‹˜ ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜
‹ ÌË Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÂÏÂÁ¯fi-
ÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
C, ÌË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
D, ÁÓÒÌÂ˜ ÂÈ‰ÈÎÒÓ

µ) πÛ¯‡˜ ÔÚÈÛÌ¿ÙˆÓ
Â›Â‰Ô 1, Ì›· ÌÂÏ¤ÙË ÛÙÔ Â›-
Â‰Ô ∞1, ‹ ‰‡Ô ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÙÔ
Â›Â‰Ô ∞2
Â›Â‰Ô 2, ‰‡Ô ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÙÔ
Â›Â‰Ô B
Â›Â‰Ô 3, Ì›· ÌÂÏ¤ÙË ÛÙÔ Â›-
Â‰Ô ∞2, ‹ µ, ‹ C
Â›Â‰Ô 4, ÁÓÒÌÂ˜ ÂÈ‰ÈÎÒÓ

∞¶O∆∂§∂™ª∞∆∞

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÂÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó 37 ·Ó·ÊÔÚ¤˜. ∞fi
·˘Ù¤˜ ·ÔÎÏÂ›ÛÙËÎ·Ó 23, ·ÊÔ‡
ÏfiÁˆ ÂÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓÔ˘ ‰Â Û˘Ì‚¿‰È-
˙·Ó ÌÂ ÙËÓ ·Ó·ÛÎfiËÛË (ÂÈ‰Ë-
ÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, ÌÂÏ¤ÙÂ˜
ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·˜/·ÍÈÔÈÛÙ›·˜ ÔÚÁ¿-
ÓˆÓ Ì¤ÙÚËÛË˜, ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÌÂ ÙÂÙÚ·-
ÏËÁÈÎÔ‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ‹ ·ÛıÂÓÂ›˜
ÌÂ Î·ÎÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡
ÁÂÓÈÎÒ˜). ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÛÂ ¤ÍÈ ÌÂÏ¤-
ÙÂ˜ ‹Ù·Ó ‰È·ı¤ÛÈÌË ÌfiÓÔ Ë ÂÚ›-
ÏË„Ë ÁÈ· Ó· Î·Ù·Ï‹ÍÔ˘Ó Ô¯ÙÒ
¤ÚÂ˘ÓÂ˜, Ô˘ Û˘ÌÂÚÈÏ‹ÊıËÛ·Ó
ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË. ™˘ÓÔÏÈ-
Î¿, 75 ·Ú·ÏËÁÈÎÔ› ·ÛıÂÓÂ›˜
(·ıÏËÙ¤˜ Î·È ÌË ·ıÏËÙ¤˜) ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÛÙ· Ô¯ÙÒ ÂÚÂ˘ÓËÙÈ-
Î¿ ¿ÚıÚ·. ™Â ÙÚÂÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
(Raymond et al 1997, Schneider
et al 1999, Nash et al 2002) ÔÈ
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¶›Ó·Î·˜ 1. ∞ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙË˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·˜ ‚¿ÛÂÈ PEDro Î·È ÙË˜ ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ‚¿ÛÂÈ CBO.



Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ‹Ù·Ó Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô
Ê‡ÏˆÓ, ÂÓÒ ÔÈ ˘fiÏÔÈÂ˜ ¤ÓÙÂ
ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛ·Ó ÌfiÓÔ
¿ÓÙÚÂ˜ (Davis et al 1987, Yim et
al 1993, Vinet et al 1997, Tordi et
al 2001, Nash et al 2007). ∞fi ÙËÓ
·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÌÂ ÙËÓ ÎÏ›Ì·Î·
PEDro ÚÔ¤Î˘„Â ˆ˜ Ë Û˘ÓÔÏÈ-
Î‹ ‚·ıÌÔÏÔÁ›· ‹Ù·Ó 4.0
(±0.93)/10.

™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 1 ‰›ÓÂÙ·È Ë ‚·ı-
ÌÔÏÔÁ›· ÙˆÓ ÌÂÏÂÙÒÓ ‚¿ÛÂÈ
PEDro Î·È Ë Ù·ÍÈÓfiÌËÛË ÙË˜
ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ‚¿ÛÂÈ
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Dutch Institute
for Healthcare Improvement
(CBO), ÂÓÒ ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 2 Á›ÓÂ-
Ù·È ÌÈ· ÂÚÈÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ
(·ÚÈıÌfi˜ Î·È ËÏÈÎ›·), ÙˆÓ ÔÌ¿-
‰ˆÓ ıÂÚ·Â›·˜, ÙˆÓ Î˘ÚÈfiÙÂÚˆÓ
ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ Î·È

ÙˆÓ Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ Î¿ıÂ
¤ÚÂ˘Ó·˜ ¯ˆÚÈÛÙ¿. ™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 3
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ù· ÚˆÙfiÎÔÏÏ·
¿ÛÎËÛË˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÔÈ Î˘ÚÈfiÙÂ-
ÚÂ˜ ·Ú¿ÌÂÙÚÔÈ Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙËÓ
¤ÓÙ·ÛË, ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜.

∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·

¶Ï‹ıÔ˜ ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎÒÓ ÛÊ·Ï-
Ì¿ÙˆÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÙËÎ·Ó ÛÙÈ˜ ˘fi
·Ó·ÛÎfiËÛË ÌÂÏ¤ÙÂ˜, ÂÓÒ Â›Ó·È
·ÍÈÔÛËÌÂ›ˆÙÔ ˆ˜ ÌfiÓÔ Ì›·
ÌÂÏ¤ÙË (Nash et al 2002) ‹Ù·Ó
Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓË Î·È ‰‡Ô ÂÏÂÁ¯fi-
ÌÂÓÂ˜ (Davis et al 1987,
Schneider et al 1999). ∏ Î·Ù·ÓÔ-
Ì‹ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ ÌÂ ÎÚ˘-
Ê¤˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ Î·È ·Ó¿Ï˘ÛË
Ù‡Ô˘ «intention-to-treat» ‹Ù·Ó

·‰‡Ó·ÙÔ Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈËıÂ›
ÛÙËÓ ÏÂÈÔÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ÂÚÈÙÒ-
ÛÂˆÓ, ÏfiÁˆ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ÔÌ¿‰ˆÓ
ÂÏ¤Á¯Ô˘ Î·È ÌË ÂÁÎ·Ù¿ÏÂÈ„Ë˜
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ·fi ÙÈ˜ ıÂÚ·Â›Â˜.
™Â fiÏ· Ù· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ¿ÚıÚ· Ô
·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ ‹Ù·Ó
ÌÈÎÚfi˜ ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤-
ÓË ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È ‰˘Ó·-
ÙfiÙËÙ· ÁÂÓ›ÎÂ˘ÛË˜ ÙˆÓ ÔÚÈÛÌ¿-
ÙˆÓ. ∞˘Í¿ÓÂÙ·È ¤ÙÛÈ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜
ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎÔ‡ ÛÊ¿ÏÌ·ÙÔ˜ Ù‡Ô˘ ππ.
ªÂ ÙËÓ ÂÍ·›ÚÂÛË ‰‡Ô ÂÚÂ˘ÓÒÓ
(Davis et al 1987, Raymond et al
1997) ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó
Ù˘ÊÏ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, ÂÓÒ Â›Ó·È ¯·Ú·-
ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ˆ˜ ÔÌ¿‰Â˜ Û‡ÁÎÚÈ-
ÛË˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÛÂ Ù¤ÛÛÂ-
Ú· ·fi Ù· Ô¯ÙÒ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ¿ÚıÚ·
(Davis et al 1987, Raymond et al
1997, Schneider et al 1999, Nash
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et al 2002). ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔ-
ÊÔÚ›Â˜ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·-
Î· 1.

¶ÚˆÙfiÎÔÏÏ· ¿ÛÎËÛË˜

∆· ÚˆÙfiÎÔÏÏ· ¿ÛÎËÛË˜, Ô˘
ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎ·Ó ÛÙÈ˜ ˘fi ÌÂÏ¤ÙË
¤ÚÂ˘ÓÂ˜, ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ·fi
ÌÂÁ¿ÏË ÔÈÎÈÏÔÌÔÚÊ›·. ∏ ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ Î˘Ì¿Ó-
ıËÎÂ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ 20-45 min ÁÈ· 2-
16 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ (Davis et al 1987,
Yim et al 1993, Tordi et al 2001,
Nash et al 2002, Nash et al 2007),
ÂÓÒ ÛÂ ÙÚ›· ¿ÚıÚ· Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË
‹Ù·Ó ¿ÌÂÛË (Raymond et al 1997,
Vinet et al 1997, Schneider et al
1999). ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂ-
ˆÓ ‹Ù·Ó Ë ›‰È· ÁÈ· ÙÈ˜ ¤ÓÙÂ ÌÂÏ¤-
ÙÂ˜ ÌÂ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ
(ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ Â‚‰ÔÌ·‰È·›ˆ˜). ∏
¤ÓÙ·ÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ·ÚÔ˘Û›·-
ÛÂ ÌÂÁ¿ÏË ÔÈÎÈÏ›·, ‰ËÏ·‰‹ 50%-
70% ÙË˜ VO2 max, 50%-80% ÙË˜
Ì¤ÁÈÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜, 50%-
60% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÂ
Ì›· Â·Ó¿ÏË„Ë, 1-3 set, 3-10

min/¿ÛÎËÛË, ÂÓÒ Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-
Ù· ÂÚÈ¤Ï·‚·Ó ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ
‚¿ÚË, Ï¿ÛÙÈ¯·, ÂÚÁfiÌÂÙÚ· ¯ÂÈ-
Úfi˜, ËÏÂÎÙÚÈÎfi ÂÚÂıÈÛÌfi ÙˆÓ
Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ Î·È ·Ó·ËÚÈÎ‹
ÔÏ˘ıÚfiÓ· ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓË ÛÂ
‰È¿‰ÚÔÌÔ ‚¿‰ÈÛË˜.

OÈ ÔÌ¿‰Â˜ Û‡ÁÎÚÈÛË˜ ÛÂ ‰‡Ô
ÌÂÏ¤ÙÂ˜ (Raymond et al 1997,
Nash et al 2002) ‹Ù·Ó ·Ú·ÏËÁÈ-
Î¿ ¿ÙÔÌ· Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıËÛ·Ó ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ÛÂ Ì›·
ÌÂÏ¤ÙË ·ÚÙÈÌÂÏ‹ ¿ÙÔÌ·
(Schneider et al 1999) Î·È ÛÂ Ì›·
¿ÏÏË ·Ú·ÏËÁÈÎÔ› Ô˘ ‰ÂÓ ·ÎÔ-
ÏÔ‡ıËÛ·Ó Î¿ÔÈÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ¿ÛÎË-
ÛË (Davis et al 1987). ™ËÌ·ÓÙÈÎfi
ıÂˆÚÂ›Ù·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ ˆ˜ ‰ÂÓ
·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ÂÈÏÔÎ¤˜ ·fi ÙËÓ
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ÚˆÙÔÎfiÏÏˆÓ
¿ÛÎËÛË˜.

∫˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓÂ˜
ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜

ªÂ ÙËÓ ÂÍ·›ÚÂÛË ÌÈ·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜
(Yim et al 1993) ÔÈ ˘fiÏÔÈÂ˜
ÂÊÙ¿ ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛ·Ó ˆ˜ ÌÂÙ·-

‚ÏËÙ‹ ÙË VO2 max, Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›
Î·È ÙËÓ Î˘ÚÈfiÙÂÚË ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓË
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÙˆÓ ˘fi ·Ó·ÛÎfiËÛË
¿ÚıÚˆÓ. ŒÓ· Û‡ÛÙËÌ· ·Ó¿Ï˘ÛË˜
·ÂÚ›ˆÓ (Tordi et al 2001), ¤Ó·˜
ÓÂ˘ÌÔÓÔÙ·¯ÔÁÚ¿ÊÔ˜ (Schneider
et al 1999) Î·È ÛÈÚfiÌÂÙÚ· (Davis
et al 1987, Vinet et al 1997,
Raymond et al 1997, Nash et al
2002, Nash et al 2007) ·ÔÙ¤ÏÂ-
Û·Ó Ù· fiÚÁ·Ó· Ì¤ÙÚËÛË˜. ™Â fiÏÂ˜
ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ë ÙÈÌ‹ ÙË˜ VO2 max
·˘Í‹ıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÙ¿ ÙËÓ
¿ÛÎËÛË, ˆÛÙfiÛÔ Ì›· ÌÂÏ¤ÙË ·Ó·-
Ê¤ÚÂÈ, ÛÂ ¿ÌÂÛË Â·Ó·ÍÈÔÏfiÁË-
ÛË, ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ·ÚÙÈÌÂÏÒÓ
Î·È ·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ
(Scneider et al 1999), ÂÓÒ Ì›·
¿ÏÏË fi¯È (Vinet et al 1997). OÈ
˘fiÏÔÈÔÈ ÂÎ ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓËÙÒÓ ‰ÂÓ
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛ·Ó Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ÌÂ
·ÚÙÈÌÂÏ‹ ¿ÙÔÌ·.

∏ Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, Â›ÛË˜,
·ÔÙ¤ÏÂÛÂ Â˘Ú¤ˆ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-
Ô‡ÌÂÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹. ¶¤ÓÙÂ ÌÂÏ¤-
ÙÂ˜ (Davis et al 1987, Raymond et
al 1997, Vinet et al 1997,
Schneider et al 1999, Nash et al

¶›Ó·Î·˜ 3. ¶ÂÚÈÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÚˆÙÔÎfiÏÏˆÓ ¿ÛÎËÛË˜.
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2002) Ì¤ÙÚËÛ·Ó ÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹
Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÌÂ ËÏÂÎÙÚÔÎ·Ú‰ÈÔ-
ÁÚ¿ÊËÌ· 12-··ÁˆÁÒÓ, ÂÓÒ ‰‡Ô
(Yim et al 1993, Tordi et al 2001)
ÌÂ Û‡ÛÙËÌ· ÙËÏÂÌÂÙÚ›·˜. ∞fi ÙÈ˜
ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÌÂ ¿ÌÂÛË ·ÍÈÔÏfiÁËÛË, Ô
Schneider Î·È Û˘Ó (1999) ‰ÂÓ
‚Ú‹Î·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜
ÌÂÙ·Í‡ ·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ Î·È ·ÚÙÈ-
ÌÂÏÒÓ ·ıÏÔ‡ÌÂÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ, Ô
Vinet Î·È Û˘Ó (1999) ·Ó¤ÊÂÚ·Ó
Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
ÙÔ˘ 90% ÙˆÓ ÚÔ‚ÏÂfiÌÂÓˆÓ
ÙÈÌÒÓ, ÂÓÒ Ô Raymond Î·È Û˘Ó
(1997) Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô ÚˆÙÔ-
ÎfiÏÏˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ¯·ÌËÏfiÙÂÚÂ˜
ÙÈÌ¤˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÛÙËÓ
ÔÌ¿‰· ÌÂ Ù· ËÏÂÎÙÚÈÎÒ˜ ÂÚÂıÈ˙fi-
ÌÂÓ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·. ™ÙÈ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜
Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ (Davis et al
1987, Yim et al 1993, Tordi et al
2001, Nash et al 2002), ÌÂ Â·Ó·-
ÍÈÔÏfiÁËÛË ˆ˜ Î·È 16 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
ÌÂÙ¿, ÛËÌÂÈÒıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›-
ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜
Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·-
ÛÈÒÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜.

∆Ô ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ËÏ›ÎÔ
(VCO2/VO2) ·ÍÈÔÏÔÁ‹ıËÎÂ ÛÂ
ÙÚÂÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ (Raymond et al
1997, Scneider et al 1999, Tordi et
al 2001), ÂÎ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ë Ì›·
(Tordi et al 2001) ‰ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚÂÈ
ÙË Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÛÙ·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ ÙË˜, ·Ú¿ ÌfiÓÔ ÔÙÈ
·˘Í‹ıËÎ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙfiÛÔ Ë
VO2 max, fiÛÔ Î·È Ë Ì¤ÁÈÛÙË ·Ô-
‚ÔÏ‹ CO2 (VCO2 max) ÛÂ ‰È¿ÛÙË-
Ì· ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ. O
Raymond Î·È Û˘Ó (1997) ‰ÂÓ
‚Ú‹Î·Ó, ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿, ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô ÚˆÙÔ-
ÎfiÏÏˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
·‡ÍËÛË Î·È ÛÙÈ˜ ‰˘Ô ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜

Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·-
ÛÈÒÓ ¿ÌÂÛË˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜. O
Schneider Î·È Û˘Ó (1999) ‚Ú‹Î·Ó
ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ËÏ›ÎÔ
ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ·Ú·ÏËÁ›· ÛÂ
Û¯¤ÛË ÌÂ Ù· ·ÚÙÈÌÂÏ‹ Î·È ÛÂ
ÙÈÌ¤˜ 15, 45, 60, 75 Î·È 90W ¤ÓÙ·-
ÛË˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ·Ó Ë
¿ÌÂÛË ·‡ÍËÛË Ô˘ ·Ú·ÙËÚ‹ıË-
ÎÂ ÌÂÙ·Í‡ ·Ú¯ÈÎ‹˜ Î·È ÙÂÏÈÎ‹˜
Ì¤ÙÚËÛË˜ ‹Ù·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹.

∏ ‰‡Ó·ÌË ‹Ù·Ó ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓË
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÁÈ· ÙÚÂÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
(Yim et al 1993, Tordi et al 2001,
Nash et al 2007). O Yim Î·È Û˘Ó
(1993) Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛ·Ó ÈÛÔÎÈ-
ÓËÙÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙˆÓ Î·ÌÙ‹-
ÚˆÓ Î·È ÂÎÙÂÈÓfiÓÙˆÓ ÛÙÔÓ ÒÌÔ
Î·È ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ· Î·È ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÂ
Â·Ó·ÍÈÔÏfiÁËÛË ¤ÓÙÂ Â‚‰ÔÌ¿-
‰ˆÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì¤ÁÈ-
ÛÙË˜ ÚÔ‹˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Î·ÌÙ‹ÚÂ˜
ÙÔ˘ ÒÌÔ˘. ∆Ô Û˘ÓÔÏÈÎfi ¤ÚÁÔ,
ˆÛÙfiÛÔ, ÛËÌÂ›ˆÛÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË Î·È
ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô Ì˘ÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙË˜
›‰È·˜ ÂÚÈÔ¯‹˜. O Tordi Î·È Û˘Ó
(2001) ˘ÔÏfiÁÈÛ·Ó ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË
·ÓÂÎÙ‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È ÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi
ÌË¯·ÓÈÎfi ¤ÚÁÔ Ì¤Ûˆ ·Ó·ËÚÈÎ‹˜
ÔÏ˘ıÚfiÓ·˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓË˜ ÛÂ
ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ. ∏ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË
Ì¤ıÔ‰Ô˜ Â›¯Â ÂÈÎ˘ÚˆıÂ› Î·Ù¿ ÙÔ
·ÚÂÏıfiÓ (Devillard et al 1997),
ÂÓÒ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ·‡ÍËÛË Î·È
ÙˆÓ ‰‡Ô ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ ÛÙÈ˜ Ù¤ÛÛÂ-
ÚÈ˜ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ∆¤ÏÔ˜, Ô Nash Î·È
Û˘Ó (2007), ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ
·Ó·ÂÚfi‚È· ‰ÔÎÈÌ·Û›· ·ÍÈÔÏfiÁË-
ÛË˜ Wingate (Noreau et al 1993)
ÌÂ ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ ¯ÂÈÚfi˜, ·ÍÈÔÏfiÁË-
Û·Ó ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË Î·È ÙËÓ Ì¤ÛË ÙÈÌ‹
ÙË˜ ·Ó·ÂÚfi‚È·˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È ‚Ú‹-
Î·Ó ÂÍ›ÛÔ˘ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜
ÌÂ ÙÔ ¤Ú·˜ ÙË˜ ÂÚÈfi‰Ô˘ ¿ÛÎË-
ÛË˜ (16 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜).

™À∑∏∆∏™∏

¢‡Ô ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ô˘ ·ÍÈÔÏfiÁËÛ·Ó
¿ÌÂÛ· ÙËÓ VO2 max Î·Ù¿ ÙËÓ
¤ÓÙÔÓË ¿ÛÎËÛË, Û‡ÁÎÚÈÓ·Ó Ù·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÂ ·ÚÙÈÌÂÏ‹
¿ÙÔÌ· Î·È Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÂ ·ÓÙÈ-
ÎÚÔ˘fiÌÂÓ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· (Vinet
et al 1997, Schneider et al 1999).
O Vinet Î·È Û˘Ó (1997), ‚Ú‹Î·Ó
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ¯·ÌËÏfiÙÂÚÂ˜ ÙÈÌ¤˜
VO2 max ¤Ó·ÓÙÈ ˘ÁÂÈÒÓ ·ÙfiÌˆÓ
‰›¯ˆ˜ ·Ú·ÏËÁ›·. ∆· ¿ÙÔÌ· ÙË˜
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Â›¯·Ó
˘ÔÛÙÂ› Î¿ÎˆÛË Î¿Ùˆ ÙÔ˘ Â›Â-
‰Ô˘ £8, ÌÂ ·Ó·ËÚ›·, ÙÔ˘Ï¿¯È-
ÛÙÔÓ, ‰‡Ô ÂÙÒÓ. ∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi,
ˆ˜ fiÛÔ ˘„ËÏfiÙÂÚË Â›Ó·È Ë
‚Ï¿‚Ë ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂÈÒÓÂ-
Ù·È Ë ·‰ÚÂÓ·ÏÈÓÂÚÁÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘Ú-
Á›·, ÂÓÒ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ˘¿Ú¯ÂÈ
ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡
ÂÏ¤Á¯Ô˘ ·fi ÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ
(Jacobs & Nash 2004). ŒÙÛÈ ÂË-
ÚÂ¿˙ÂÙ·È Ë Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÈ·Î¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜. À¿Ú¯ÂÈ
ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÂÈÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜,
Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ÙˆÓ ÊÏÂ‚ÒÓ
ÛÙ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·, ÏfiÁˆ ‰È·ÎÔ‹˜
ÙË˜ Û˘Ì·ıËÙÈÎ‹˜ ·ÁÁÂÈÔÎÈÓËÙÈ-
Î‹˜ ÂÎÚÔ‹˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ Â›Â‰Ô
ÙË˜ ‚Ï¿‚Ë˜ (Davis 1993), ÂÍËÁÒ-
ÓÙ·˜ ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂ Ù· ·ÚÙÈÌÂÏ‹
¿ÙÔÌ·. øÛÙfiÛÔ, Ô Schneider Î·È
Û˘Ó (1999) ‰Â ‚Ú‹Î·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
‰È·ÊÔÚ¤˜, fiÙ·Ó Û‡ÁÎÚÈÓ·Ó ÙÈ˜
ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ VO2 max ÙˆÓ ·Ú·ÏË-
ÁÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ ·ÚÙÈÌÂÏÂ›˜ Û˘Ì-
ÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘. ªÈ·
Èı·Ó‹ ÂÍ‹ÁËÛË Â›Ó·È Ë ¯Ú‹ÛË
ÙË˜ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹˜ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ÌÂ
ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ ¯ÂÈÚfi˜, ˆ˜ ÌÂıfi‰Ô˘
·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜. OÈ ·Ú·ÏËÁÈÎÔ›
ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Â›¯·Ó
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Î¿ÎˆÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ £10-£12
Î·È ‹Ù·Ó ·ıÏËÙ¤˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ ÛÙËÓ
ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙÔ˘˜. ∆· ·ÚÙÈÌÂÏ‹
¿ÙÔÌ·, ˆÛÙfiÛÔ, ‹Ù·Ó Â›ÛË˜
·ıÏËÙ¤˜, ·ÏÏ¿ ÌÂ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÛÂ
ÔÌ·‰ÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Ô˘
‰ÂÓ ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·Ó·Ó ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ¿Óˆ
¿ÎÚˆÓ. ™˘ÁÎÚ›ÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ VO2

max Î·È ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÚÔÎ‡-
ÙÔ˘Ó ·ÚfiÌÔÈ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
(2.67±0.15 lt/min Î·È 2.02±0.10
lt/min, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·), ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ·
Ù· ·ÓÙÈÎÚÔ˘fiÌÂÓ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÚÙÈÌÂÏÂ›˜ Ó·
‰ÈÎ·ÈÔÏÔÁÔ‡ÓÙ·È, Î˘Ú›ˆ˜, ·fi ÙË
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÛÙ· ‰‡Ô
ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ¿ÚıÚ·.

™Â ÌÈ· ÚÔÛ¿ıÂÈ· Ó· ‚ÚÂıÂ›
ÌÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ ·Ùfi-
ÌˆÓ ÌÂ ·Ú·ÏËÁ›· Ô˘ Ó· ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
Î·È ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë O2, Ô
Raymond Î·È Û˘Ó (1997) Û‡ÁÎÚÈ-
Ó·Ó ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÚˆÙfiÎÔÏ-
Ï· ·ÓÙÔ¯‹˜ (¶›Ó·Î·˜ 3). ∞ÍÈÔÏÔ-
ÁÒÓÙ·˜ ¿ÌÂÛ· Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ·, ˆ˜
Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹˜ ¿Óˆ
¿ÎÚˆÓ ÌÂ ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ ¯ÂÈÚfi˜ Î·È
ËÏÂÎÙÚÈÎÒ˜ ÂÚÂıÈ˙fiÌÂÓˆÓ Î¿Ùˆ
¿ÎÚˆÓ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·-
ÊÔÚ¤˜ ¤Ó·ÓÙÈ ·ÏÒ˜ ÙË˜ ÂÚÈ-
ÛÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ÛÙËÓ
VO2 max Î·È ÛÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹
Û˘¯ÓfiÙËÙ·. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÂÍËÁÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈÔ-
Ô›ËÛË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ Ì˘ÈÎ‹˜
Ì¿˙·˜, Ô˘ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙËÓ ÊÏÂ‚ÈÎ‹
ÂÈÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ∏ ÌÂÈˆ-
Ì¤ÓË ÂÈÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ‰ÈÂ-
ÁÂ›ÚÂÈ Ù·ÛÂÔ¸Ô‰Ô¯Â›˜, ÌÂ Û˘Ó¤-
ÂÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜
Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ (Rowell 1993).
™˘ÁÎÚ›ÓÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ Î·Ú-
‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÌÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô

ÚÔ·Ó·ÊÂÚıÂ›ÛÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¿ÌÂ-
ÛË˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ (Vinet et al
1997, Schneider et al 1999)
ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÔÓÙ·È Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù·
(173±2.87 beats/min Î·È 185±4
beats/min ¤Ó·ÓÙÈ 132±5
beats/min ÛÙËÓ ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ
Raymond Î·È Û˘Ó).

∆Ô ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ËÏ›ÎÔ ‰ÂÓ
Î·Ù¤ÛÙË ‰˘Ó·Ùfi Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ›
ÏfiÁˆ ·ÓÔÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ·˜, Î·ıÒ˜ ÌÈ·
ÌÂÏ¤ÙË (Raymond et al 1997)
Û˘ÁÎÚ›ÓÂÈ ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Úˆ-
ÙfiÎÔÏÏ· ¿ÛÎËÛË˜, ¯ˆÚ›˜ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜, ÂÓÒ
ÌÈ· ¿ÏÏË (Schneider et al 1999)
·Ó·Ê¤ÚÂÈ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÙÈÌ‹ ÛÙ·
·Ú·ÏËÁÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·, ¤Ó·ÓÙÈ ÙˆÓ
·ÚÙÈÌÂÏÒÓ ·ÙfiÌˆÓ. ¶Èı·ÓÒ˜, ÙÔ
ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ ËÏ›ÎÔ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙Â-
Ù·È ÛÙÔ˘˜ ·Ú·ÏËÁÈÎÔ‡˜ Ó·
ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ÙÔÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔ-
ÛÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙˆÓ
¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ·fi ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹
¯Ú‹ÛË ·Ó·ËÚÈÎ‹˜ ÔÏ˘ıÚfiÓ·˜,
˘Ôı¿ÏÙÔÓÙ·˜ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÁÏ˘ÎÔ-
ÁÔÓfiÏ˘ÛË Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÏÈÈ‰È-
Î‹˜ Î·‡ÛË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË.

∞ÍÈÔÏÔÁÒÓÙ·˜ Ù· ‚Ú·¯˘ÚfiıÂ-
ÛÌ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜,
ÙÚÂÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ (Davis et al 1987,
Tordi et al 2001, Nash et al 2007)
Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË
ÙË˜ VO2 max Î·ÙfiÈÓ 4 (Tordi et
al 2001), 8 (Davis et al 1987) Î·È
16 (Davis et al 1987, Nash et al
2007) Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ ¿ÛÎËÛË˜. ∏
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ·‡ÍËÛË ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË
ÙÔ˘ Davis Î·È Û˘Ó (1987) Î˘Ì¿Ó-
ıËÎÂ ÌÂÙ·Í‡ 19%-31% ÙË˜ ·Ú¯È-
Î‹˜ ÙÈÌ‹˜ VO2 max (P < .05), ÂÓÒ
ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ÙÔ˘ Tordi Î·È Û˘Ó
(2001) ¤ÊÙ·ÛÂ ÙÔ 18.5% (P <
.05), ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÔÓÙ·˜ ˆ˜ ÚˆÙfi-
ÎÔÏÏ· ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜

‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÂÈÊ¤ÚÔ˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚ·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, Î¿ÙÈ Ô˘ ‹Ù·Ó
¿ÏÏˆÛÙÂ ·Ó·ÌÂÓfiÌÂÓÔ. øÛÙfiÛÔ,
Ô Nash Î·È Û˘Ó (2007) ·Ó¤ÊÂÚ·Ó
·‡ÍËÛË ÌfiÏÈ˜ ÙÔ˘ 10% (P < .01)
ÌÂÙ¿ ·fi ÚfiÁÚ·ÌÌ· 16 Â‚‰ÔÌ¿-
‰ˆÓ Î·È Ë ¯·ÌËÏ‹ ÙÈÌ‹ Èı·ÓÒ˜
Ó· ÂÍËÁÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙˆÓ
·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ (¶›Ó·Î·˜
2). ∞ÍÈÔÛËÌÂ›ˆÙÔ Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔ-
Ófi˜ ˆ˜ ÛÂ Î·Ì›· ·fi ÙÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
‰ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ÂÈÏÔÎ¤˜ Î·È
¤ÙÛÈ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜, ˆ˜
·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÛÂ ÓÂ·Ú¿ ¿ÙÔÌ·
ÌÂ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ÌÂÙ·-
Í‡ ÙÔ˘ 50%-70% ÙË˜ VO2 max
ÂÎÙÂÏÔ‡ÌÂÓË ÁÈ· 4 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ (3
ÊÔÚ¤˜/Â‚‰ÔÌ¿‰·, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30
min) ‹ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ 50%-80% ÙË˜
Ì¤ÁÈÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÌÂ
·Ó·ËÚÈÎ‹ ÂÚÁÔÌÂÙÚÈÎ‹ ÔÏ˘-
ıÚfiÓ· ÁÈ· 8 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ (3
ÊÔÚ¤˜/Â‚‰ÔÌ¿‰·, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30
min) ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙË
‚¿ÛË ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·Ú·ÏËÁ›·.

∞ÓÙÈÎÚÔ˘fiÌÂÓ· Â›Ó·È Ù· ·ÔÙÂ-
Ï¤ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙË-
Ù·, ·ÊÔ‡ Ë ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Davis Î·È
Û˘Ó (1987) ‰ÂÓ Î·Ù¤ÏËÍÂ ÛÂ
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÌÂÙ¿ ÙÔ ¤Ú·˜
ÙÔ˘ ÚˆÙÔÎfiÏÏÔ˘ ¿ÛÎËÛË˜,
·ÎfiÌË Î·È ÛÂ ‰È¿ÛÙËÌ· 16 Â‚‰Ô-
Ì¿‰ˆÓ. ∞ÓÙÈı¤Ùˆ˜, Ô Tordi Î·È
Û˘Ó (2001) Î·È Ô Yim Î·È Û˘Ó
(1993) ‚Ú‹Î·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÌfiÏÈ˜
ÌÂÙ¿ ·fi 4 Î·È 5 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜,
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. ∂›Ó·È, ˆÛÙfiÛÔ, ÛËÌ·-
ÓÙÈÎfi Ó· ÙÔÓÈÛÙÂ› ˆ˜ ÔÈ ·Ú·-
ÏËÁÈÎÔ› ÛÙËÓ ÚÒÙË ÌÂÏ¤ÙË
Â›¯·Ó 18.7 (±2.7) ¤ÙË ·fi ÙËÓ
ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ·Ú·ÏËÁ›·˜,
ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙË ‰Â‡ÙÂÚË ÌÂÏ¤-
ÙË, fiÔ˘ ÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô ‰È¿ÛÙËÌ·
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‹Ù·Ó 2 ¤ÙË Î·È ÙËÓ ÙÚ›ÙË ÌÂÏ¤ÙË,
fiÔ˘ ‹Ù·Ó 20.6 (±12.5) Ì‹ÓÂ˜, ÌÂ
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÈ Î·Ú‰È·Î¤˜ ÚÔ-
Û·ÚÌÔÁ¤˜ Ó· Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó·
ÂÁÎ·Ù·ÛÙ·ıÔ‡Ó. ∞ÍÈÔÛËÌÂ›ˆÙÔ
Â›Ó·È ˆ˜ Ô Davis Î·È Û˘Ó (1987)
·ÍÈÔÏfiÁËÛ·Ó ÙÈ˜ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜
·ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÎÔÈÏ›·˜ ÌÂ ˘ÂÚË¯Ô-
Î·Ú‰ÈÔÁÚ¿ÊËÌ·, fiÔ˘ Î·È ‰ÂÓ
‚Ú‹Î·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜.
ŒÙÛÈ ÚÔÎ‡ÙÂÈ, ˆ˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÂÁÎ·ÙÂ-
ÛÙËÌ¤ÓË ‚Ï¿‚Ë ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎ‹ Î·È ›Ûˆ˜ ÈÔ ¯ÚÔÓÔ‚fi-
Ú· ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó·
ÂÈÙÂ˘¯ıÔ‡Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î·Ú‰ÈÔ-
ÏÔÁÈÎ¿ ÔÊ¤ÏË.

™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰‡Ó·ÌË, ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ÙÚÂÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ô˘ ·ÍÈÔÏÔ-
ÁÔ‡Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ
ÚˆÙÔÎfiÏÏˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ (Yim et
al 1993, Tordi et al 2001, Nash et
al 2007). ∆· ÔÛÔÛÙ¿ ·‡ÍËÛË˜
ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Î˘Ì·›ÓÔÓÙ·È ·fi
8.6% (Nash et al 2007) Ì¤¯ÚÈ
27.9% (Tordi et al 2001) ÌÂ ‰È·-
ÛÙ‹Ì·Ù· Â·Ó·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙÈ˜ 4
(Tordi et al 2001), 5 (Yim et al
1993) Î·È 16 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ (Nash et
al 2007). ¶Èı·ÓÒ˜ Ù· ¯·ÌËÏ¿
ÔÛÔÛÙ¿ ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜
ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ÙÔ˘ Nash Î·È Û˘Ó
(2007) Ó· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙË ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔ›ËÛË ÙË˜ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ
¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ ˆ˜ ÌÂıfi‰Ô˘ ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË˜, ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
ÙˆÓ Yim Î·È Û˘Ó (1993) Î·È Tordi
Î·È Û˘Ó (2001), Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó
·Ó·ËÚÈÎ¤˜ ÔÏ˘ıÚfiÓÂ˜ ÚÔÛ·Ú-
ÌÔÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ‰È¿‰ÚÔÌÔ. ¶·Úfi-
ÌÔÈ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· Ê·›ÓÂÙ·È Ó·
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Î·È Ë ·Ó·ÛÎfiËÛË
ÙˆÓ Jacobs Î·È Nash (2004), Ô˘
ÙÔÓ›˙ÂÈ ˆ˜ ÌfiÓÔ Ë ¯Ú‹ÛË ÂÚÁÔ-
Ì¤ÙÚÔ˘ ¯ÂÈÚfi˜ ‰ÂÓ ÂÛÙÈ¿˙ÂÈ ÛÂ

Ì˘ÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ Ô˘ ÂÌÏ¤ÎÔÓÙ·È
ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜.
øÛÙfiÛÔ, ÔÈ Nash Î·È Û˘Ó (2007)
Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛ·Ó Î·È
ÏÂÈ¿‰· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÌÂ ‚¿ÚË, ÌÂ
Û˘Ó¤ÂÈ· ÙÔ ¯·ÌËÏfi ÔÛÔÛÙfi
·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Ó· ÔÊÂ›ÏÂ-
Ù·È ÛÙËÓ ËÏÈÎ›·, Î˘Ú›ˆ˜, ÙˆÓ
·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ ˘fi ÌÂÏ¤ÙË
(¶›Ó·Î·˜ 3). À¿Ú¯Ô˘Ó ÏÔÈfiÓ
ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜, ˆ˜ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·Ó·Ë-
ÚÈÎfi ·Ì·Í›‰ÈÔ, ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓÔ
ÛÂ ‰È¿‰ÚÔÌÔ ÌÂ 3 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜
ÙˆÓ 10 min Î·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË Ù·¯‡ÙË-
Ù· Ù· 3km/h (3 ÊÔÚ¤˜/Â‚‰ÔÌ¿‰·
‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30 min) ÁÈ· 5 Â‚‰ÔÌ¿-
‰Â˜, ‹ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ 50%-80% ÙË˜
Ì¤ÁÈÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È
È‰›ˆÓ ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÔÊ¤ÏË ÛÙË ‰‡Ó·ÌË ÙˆÓ
·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ, ·ÔÙÂÏÒÓÙ·˜
‚¿ÛË ÁÈ· ÂÚÂÙ·›Úˆ ¤ÚÂ˘Ó·.

∏ Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ·ÍÈÔ-
ÏfiÁËÛË ÙˆÓ ·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ ·ÛıÂ-
ÓÒÓ ¤ÁÈÓÂ ÛÙË ÌÂÁ¿ÏË ÏÂÈÔ„Ë-
Ê›· ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ ÌÂ ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ
¯ÂÈÚfi˜ (Davis et al 1987,
Raymond et al 1997, Schneider et
al 1999, Nash et al 2002, Nash et
al 2007), ÂÓÒ ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÂÚÈÙÒ-
ÛÂÈ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ·Ó·ËÚÈ-
Î‹ ÔÏ˘ıÚfiÓ· (Yim et al 1993,
Vinet et al 1997, Tordi et al 2001).
∏ ·Ó·ËÚÈÎ‹ ÔÏ˘ıÚfiÓ· ÚÔ-
ÛÊ¤ÚÂÈ ÙÔ ÏÂÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ·ÍÈÔ-
ÏfiÁËÛË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ Ô˘
·ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ·
ÙˆÓ ·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ. øÛÙfiÛÔ,
··ÈÙÂ› ·ÎÚÈ‚fi Î·È ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤-
ÓÔ ÂÍÔÏÈÛÌfi, Ô˘ Î·ıÈÛÙ¿
‰‡ÛÎÔÏË ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜. ∆·
ÂÚÁfiÌÂÙÚ· ¯ÂÈÚfi˜ Â›Ó·È Â˘Ú¤ˆ˜
‰È·‰Â‰ÔÌ¤Ó·, ·ÏÏ¿ Ë ·ÍÈÔÈÛÙ›·
ÙˆÓ ÌÂÙÚ‹ÛÂˆÓ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È
Î·ÙfiÈÓ È‰È·›ÙÂÚË˜ ÚÔÛÔ¯‹˜

Î·Ù¿ ÙËÓ ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙˆÓ ·ÛıÂ-
ÓÒÓ. ™Â fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·Ó·Ê¤-
ÚÂÙ·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ·ÍÈÔÏfi-
ÁËÛË˜ Ù· 1-5 min Ì¤¯ÚÈ ÂÍÔ˘ı¤-
ÓˆÛË˜. ∏ ÚÔÛÊÂÚfiÌÂÓË ·ÓÙ›-
ÛÙ·ÛË ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ÏÂÙÔÌÂÚÒ˜
ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, ÌÂ ÛÙÔÈ-
¯Â›· ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·˜ Ó· ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÁÈ· ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›· ¿ÛÎËÛË˜ ·ÓÙÔ-
¯‹˜ Square-wave (Gimenez et al
1982, Tordi et al 2001) (¶›Ó·Î·˜
3). ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÙÂÛÛ¿-
ÚˆÓ ÚÒÙˆÓ ÏÂÙÒÓ ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÙ·È
Ë ÓÂÔÁÏ˘ÎÔÁ¤ÓÂÛË, Ô˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ
ÛÙÔ˘˜ Ì˘˜ Ó· ÌÂÙ·ÙÚ¤„Ô˘Ó ÙÔ
Á·Ï·ÎÙÈÎfi ¿Ï·˜ ÛÂ ÁÏ˘Îfi˙Ë. ™ÙÔ
ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ÏÂÙfi ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜
Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ·˘Ù‹ Ô ˘ÂÚ·ÂÚÈ-
ÛÌfi˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È Ô‰ËÁÂ› ÛÂ
·ÏÎ¿ÏˆÛË. ŒÙÛÈ ÙÔ Á·Ï·ÎÙÈÎfi
¿Ï·˜ Î·È Ë Á·Ï·ÎÙÈÎ‹ ÔÍÂ›‰ˆÛË
ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È (Gimenez et al 1992).

¶ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ·Ó·ÛÎÔ‹ÛÂÈ˜
(Rimaud et al 2005) ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó
ÙÈ˜ Ô¯ÙÒ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ˆ˜ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ
¯ÚÔÓÈÎfi fiÚÈÔ, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó·
ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ¤Ó· ˆÊ¤ÏÈÌÔ ·ÔÙ¤ÏÂ-
ÛÌ· ÁÈ· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·ÎÒÛÂÈ˜
ÙÔ˘ ÓˆÙÈ·›Ô˘ Ì˘ÂÏÔ‡. ∞fi ÙËÓ
·ÚÔ‡Û· ·Ó·ÛÎfiËÛË ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ (Â›Â‰Ô 2) ˆ˜ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ˘
¯ÚÔÓÈÎÔ‡ ‰È·ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ (4-5 Â‚‰Ô-
Ì¿‰ˆÓ) ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘Ó
ÙËÓ VO2 max Î·È ÙË ‰‡Ó·ÌË. ∂›-
ÛË˜, Ô Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓÔ˜ ËÏÂÎÙÚÈÎfi˜
ÂÚÂıÈÛÌfi˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ ÚÔ-
ÙÂ›ÓÂÙ·È (Â›Â‰Ô 3) ÁÈ· ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÌÂ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË ·‡ÍËÛË
ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ O2. ∆· Û˘ÁÎÂÎÚÈ-
Ì¤Ó· Â˘Ú‡Ì·Ù·, ‚Â‚·›ˆ˜, ¯Ú‹-
˙Ô˘Ó ÂÈ‚Â‚·›ˆÛË˜ ·fi ÌÂÏÏÔÓÙÈ-
Î¤˜ ‚ÂÏÙÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎ¿
Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜.
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A N A º O P E ™

™Àª¶∂ƒ∞™ª∞∆∞

OÈ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ‰›ÓÔÓÙ·È ÛÂ
¿ÙÔÌ· ÌÂ ·Ú·ÏËÁ›·, fiÛÔÓ
·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ·ÓÙÔ¯‹ Î·È ÙË ‰‡Ó·ÌË,
‰Â ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ‰Ú·Ì·ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜ ÙˆÓ ·ÚÙÈÌÂÏÒÓ ·Ùfi-
ÌˆÓ. øÛÙfiÛÔ, Ë ·ÓÔÌÔÈÔÁ¤ÓÂÈ·
ÙˆÓ ·Ú·ÏËÁÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ, Û¯ÂÙÈ-
Î¿ ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi Î·È ÙÔ ¯ÚÔÓÈÎfi
‰È¿ÛÙËÌ· ·Ú·ÏËÁ›·˜, ÙˆÓ Úˆ-
ÙÔÎfiÏÏˆÓ ¿ÛÎËÛË˜, ÙˆÓ ¯ÚÔÓÈÎÒÓ
ÛËÌÂ›ˆÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ Î·È ÙË˜
¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ÔÌ¿‰ˆÓ Û‡ÁÎÚÈÛË˜ Î·ıÈ-
ÛÙÔ‡Ó ‰‡ÛÎÔÏË ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹, ÎÏÈ-
ÓÈÎ¿, ÈÛ¯˘ÚÒÓ Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ.

°È· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
ÚfiÛÏË„Ë˜ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘, Û˘ÛÙÂ›ÓÂ-
Ù·È ¿ÛÎËÛË ÌÂ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ¿Óˆ
¿ÎÚˆÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ 50%-70% ÙË˜

VO2 max ÂÎÙÂÏÔ‡ÌÂÓË ÁÈ· 4
Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ‹ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ 50%-
80% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰‡Ó·-
ÌË˜, ÌÂ ·Ó·ËÚÈÎ‹ ÂÚÁÔÌÂÙÚÈÎ‹
ÔÏ˘ıÚfiÓ·, ÁÈ· 8 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
(Â›Â‰Ô 2). ∂ÈÏÂfiÓ, ÁÈ· ÙË
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜, ˆ˜ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·Ó·Ë-
ÚÈÎ‹ ÔÏ˘ıÚfiÓ· ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓË
ÛÂ ‰È¿‰ÚÔÌÔ ÌÂ 3 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜
ÙˆÓ 10 min Î·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË Ù·¯‡ÙË-
Ù· Ù· 3km/h ÁÈ· 5 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ‹
¿ÛÎËÛË ÌÂ 50%-80% ÙË˜ Ì¤ÁÈ-
ÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜, Â›ÛË˜,
ÁÈ· 5 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÎÏÈ-
ÓÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ (Â›-
Â‰Ô 2). ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜/
Â‚‰ÔÌ¿‰·, 30 min ËÌÂÚËÛ›ˆ˜, ÁÈ·
ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ Èı·ÓÒÓ ÂÈÏÔ-

ÎÒÓ. ∞ÓÙÈÎÚÔ˘fiÌÂÓ· Â›Ó·È Ù·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ
Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È ÙÔ ·Ó·-
ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ËÏ›ÎÔ, ÂÓÒ Ë ¯Ú‹ÛË
ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡ ÂÚÂıÈÛÌÔ‡ ÙˆÓ Î¿Ùˆ
¿ÎÚˆÓ ıÂˆÚÂ›Ù·È Â˘ÂÚÁÂÙÈÎfiÙÂÚË
(Â›Â‰Ô 3) ÙË˜ ·Ï‹˜ ÂÚÈÛÙÚÔ-
Ê‹˜ ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ, ¯Ú‹˙ÔÓÙ·˜
ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ‰ÈÂ-
ÚÂ‡ÓËÛË.

ªÂÏÏÔÓÙÈÎ¤˜ Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜
¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‚ÂÏÙÈÒ-
ÛÔ˘Ó ÙË ÌÂıÔ‰ÔÏÔÁÈÎ‹ ÔÈfiÙËÙ·
ÌÂ ‡·ÚÍË ÔÌ¿‰ˆÓ ÂÏ¤Á¯Ô˘, Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÂÈÎ˘ÚˆÌ¤ÓÂ˜
ÌÂıfi‰Ô˘˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÌÂ Â·Ú-
Î‹ ·ÚÈıÌfi Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ Î·È Ó·
ÂÛÙÈ¿ÛÔ˘Ó ÛÂ ÏËı˘ÛÌÔ‡˜ ÌÂ ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›Â‰· ·Ó·ËÚ›·˜,
ËÏÈÎ›·˜ Î·È ¤ÙË ·Ú·ÏËÁ›·˜.


