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∂π™∞°ø°∏

O ˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÛÂ
ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ·Ó·ÛÎfiË-
ÛË (∫ÂÛÛÂÎ›‰Ë˜ 2008), Ë

ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË˜ ÛÙ·ÙÈ-
Î‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÙÔ˘Ï¿¯È-
ÛÙÔÓ 15 ÏÂÙÒÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ ÈÔ
ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ÂÈ-
ÏÔÁ‹ ÛÂ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ
Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÛÙÔ
Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜ ÌÈ·˜ ¿ÚıÚˆÛË˜,
ÌÂÙ¿ ·fi ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ‹ ·ÎÈÓË-
ÙÔÔ›ËÛ‹ ÙË˜.

¶¤Ú· fiÌˆ˜ ·fi ÙË ıÂÚ·Â˘ÙÈ-
Î‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÂÁÎ·ÙÂÛÙËÌ¤-
ÓˆÓ ·ÚıÚÈÎÒÓ Û˘ÁÎ¿Ì„ÂˆÓ, ÛÙËÓ
Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÎÏÈÓÈÎ‹ Ú·ÎÙÈÎ‹ ÔÈ
‰È·Ù¿ÛÂÈ˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÂÊ·ÚÌfi˙Ô-
ÓÙ·È Î·Ù¿ ÎfiÚÔÓ, Â›Ó·È Â›ÙÂ ÔÈ
ÛÙ·ÙÈÎ¤˜ ÌÈÎÚ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ (ÌÂÚÈ-
ÎÒÓ ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ), Â›ÙÂ ÔÈ ‰È·-
Ù·ÙÈÎ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ PNF (ÎÚ¿ÙËÌ·-
¯·Ï¿ÚˆÛË, ÎÚ¿ÙËÌ·-¯·Ï¿ÚˆÛË-
Û‡Û·ÛË, Û‡Û·ÛË-¯·Ï¿ÚˆÛË).
ŒÙÛÈ, ÏÔÈfiÓ, ÙfiÛÔ ÛÙ· Ï·›ÛÈ·
ÂÓfi˜ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙËÚ›Ô˘, ÁÈ·
ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‰È·ÊfiÚˆÓ Ì˘Ô-
ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ, fiÛÔ Î·È
ÛÙÔ ·ıÏËÙÈÎfi Â‰›Ô, ÁÈ· ÙËÓ Úfi-
ÏË„Ë Î·È ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ
Î·ÎÒÛÂˆÓ, ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ÌÈÎÚ‹˜

‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ ÈÔ
‰ËÌÔÊÈÏ‹ ÂÈÏÔÁ‹.

™Â fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ÂÚÈ-
ÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi ÂÓ‰È·-
Ê¤ÚÔÓ ÂÛÙÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÁÚ‹ÁÔÚË
Î·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÛÙËÓ
‰È·Ù‹ÚËÛ‹ ÙË˜ Â› Ì·ÎÚfiÓ. ªÈ·
ÌÂÁ¿ÏË ÛÂÈÚ¿ ·fi ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÂÈ‚Â-
‚·ÈÒÓÔ˘Ó ˆ˜ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜
ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÈÙ‡-
¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ¿ÌÂÛË ·‡ÍËÛË
ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ Ì˘ÔÙÂÓfi-

ÓÙÈÔ˘ Û˘ÓfiÏÔ˘ (ª∆™) ÛÙÔ ÔÔ›Ô
ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È (Stamford 1984,
Osternig et al. 1987,1990,
Condon and Hutton 1987, Bandy
and Irion 1994, Worrell et al.
1994, Bandy et al. 1997,
Magnusson et al. 1995,1997,1998,
Reid and Mcnair 2004, Gajdosik
et al. 2007).

°È· ÙËÓ ÛˆÛÙ‹ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ Î·È
ÌÂÁÈÛÙÔÔ›ËÛË ÙË˜ ·fi‰ÔÛË˜
·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ
‚·ÛÈÎ‹ ÚÔ¸fiıÂÛË Â›Ó·È Ë ·¿-

¶∂ƒπ§∏æ∏

∏ ‰È¿Ù·ÛË ‚Ú·¯˘Ì¤ÓˆÓ Ì˘ÔÙÂÓfiÓÙÈˆÓ Û˘ÓfiÏˆÓ, Û˘ÓÂÂ›· Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎ‹˜ ¿ıËÛË˜, ‰È·-

Ù·Ú·¯ÒÓ ÛÙ¿ÛË˜, ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡ Î.·., ·ÔÙÂÏÂ› ·Ó·fiÛ·ÛÙÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜

ÎÏÈÓÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ·ÛıÂÓÒÓ Î·È ·ıÏËÙÒÓ. ŒÓ· Ù˘ÈÎfi ‰È·Ù·ÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÌÔ-

ÚÂ› Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ  PNF ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜, ‹  ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË ÌÈÎÚ‹˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ (¤ˆ˜ 60 ‰Â˘-

ÙÂÚfiÏÂÙ·). ∆· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·‰È·ÌÊÈÛ‚‹ÙËÙË ·ÔÙÂÏÂÛÌ·-

ÙÈÎfiÙËÙ· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ¿ÌÂÛË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ‰È·-

ÙÂÈÓfiÌÂÓˆÓ Ì˘ÒÓ. ™ÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ·Ó·ÛÎfiËÛË˜ Â›Ó·È Ó· ÂÍÂÙ·ÛÙÂ› ÔÈÔ› ÌË¯·-

ÓÈÛÌÔ› (ÓÂ˘ÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ› – ÌË¯·ÓÈÎÔ›) ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË ÂÓfi˜ Ì˘Ô-

ÙÂÓfiÓÙÈÔ˘ Û˘ÓfiÏÔ˘ ÌÂÙ¿ ·fi Ì›· ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›·. ∂›ÛË˜, Û˘˙ËÙÂ›Ù·È Ë Â›‰Ú·ÛË

‰È·ÊfiÚˆÓ ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ (‰È¿ÚÎÂÈ·-Û˘¯ÓfiÙËÙ· ‰È¿Ù·ÛË˜, ·ÚÈıÌfi˜ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹-

„ÂˆÓ Î.·.) ÛÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ·fi‰ÔÛË ÂÓfi˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, fiÛÔ Î·È ÛÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜

ÙˆÓ ¿ÌÂÛˆÓ ÎÂÚ‰ÒÓ ÛÂ Ì˘˚Î‹ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·. ∫·Ù¿ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙ·È Ô

ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù¿ÚÙÈÛË ÂÓfi˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, Ô˘ ı· Û˘Ó‰˘¿˙ÂÈ ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·

ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÌÂ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ‰˘Ó·Ù‹ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·, ÙfiÛÔ ÛÙ· Ï·›ÛÈ· Ì›·˜ ÌÂÌÔÓˆ-

Ì¤ÓË˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜, fiÛÔ Î·È ÂÓfi˜ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜

‰È¿Ù·ÛË˜.

§¤ÍÂÈ˜ ÎÏÂÈ‰È¿: ¢È¿Ù·ÛË,  ª˘ÔÙÂÓfiÓÙÈÔ Û‡ÓÔÏÔ,  ∂Ï·ÛÙÈÎfiÙËÙ·
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ÓÙËÛË ÙÚÈÒÓ ÂÚˆÙËÌ¿ÙˆÓ:

1. ¶Ô‡ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È Ù· ¿ÌÂÛ· ·Ô-
ÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ
ÌÈÎÚ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜;

2. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÂÏ¿¯ÈÛÙË ··ÈÙÔ‡-
ÌÂÓË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‰È¿Ù·ÛË˜ ÁÈ· Ó·
ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ¿ÌÂÛË
·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfi-
ÙËÙ·˜;

3. °È· fiÛÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·
ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ‰È¿Ù·ÛË˜
‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Ù· ¿ÌÂÛ· Î¤Ú‰Ë
ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·;

ªË¯·ÓÈÛÌÔ› ¢Ú¿ÛË˜
ÙˆÓ ¢È·Ù¿ÛÂˆÓ

Ÿˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÚÔËÁÔ˘-
Ì¤Óˆ˜, ÌfiÓÔ Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ·Ú·ÙÂ-
Ù·Ì¤ÓË˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÌfiÓÈÌË ·‡ÍË-
ÛË ÙÔ˘ Ì‹ÎÔ˘˜ ÂÓfi˜ ª∆™ (Ï·-
ÛÙÈÎ‹ ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË) Î·È ·ÏÏ·-
Á‹ ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÎÒÓ ÙÔ˘ È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ.
∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ
ÌÈÎÚ‹˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ ÚÔÎ·ÏÂ› Ì›·
ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Ì‹-ÎÔ˘˜
ÙÔ˘ Ì˘fi˜,  ÏfiÁˆ Â˘ı˘ÁÚ¿ÌÌÈÛË˜
ÙˆÓ Î˘Ì·ÙÔÂÈ‰ÒÓ ÎÔÏÏ·ÁfiÓˆÓ
ÈÓÒÓ Î·È ‰È¿Ù·ÛË˜ ÙˆÓ Û·ÚÎÔÌÂ-
Ú›ˆÓ, fiˆ˜ Î·È ÌÈ· ÔÏ‡ ÌÈÎÚfiÙÂ-
ÚÔ˘ ‚·ıÌÔ‡ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË ÙÔ˘
Ù¤ÓÔÓÙ· (Flitney and Hirst 1978,
Kisner and Colby 1996, Nordez et
al. 2008, Kawakami et al. 2008,
Morse et al. 2008). ∏ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË
·˘Ù‹ fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡ ¯·Ú·-
ÎÙ‹Ú·, ·ÊÔ‡ ·Ó·ÛÙÚ¤ÊÂÙ·È ÁÚ‹-
ÁÔÚ· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ê·›ÚÂÛË ÙÔ˘ ‰È·-
Ù·ÙÈÎÔ‡ ÊÔÚÙ›Ô˘.

∞ÊÔ‡ ÏÔÈfiÓ Ô Ì˘˜ ‰ÂÓ ÂÈÌË-
Î‡ÓÂÙ·È, Ô‡ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È Ù·
Î¤Ú‰Ë ÛÂ Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜ Ô˘
·Ú·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi Ì›·
‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›·;

ª¤¯ÚÈ ÙÔ 1995, ÔÈ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÔÈ
ÔÔ›Â˜ ·ÍÈÔÏÔÁÔ‡Û·Ó ÙËÓ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ,
‚·Û›˙ÔÓÙ·Ó ÌfiÓÔ ÛÙËÓ ÁˆÓÈÔÌÂ-
ÙÚÈÎ‹ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ
ÛÙÔ Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜ ÙË˜ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ-
¯Ë˜ ¿ÚıÚˆÛË˜. ∫·Ù’ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ
ÙÚfiÔ, fiÌˆ˜, ÁÈÓfiÙ·Ó ‰˘Ó·Ù‹
ÌfiÓÔ Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙˆÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ
ÛÙËÓ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfi-
ÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙË-
Ù¿˜ ÙÔ˘ Ó· ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ
ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË. 

∏ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· fiÌˆ˜ ÂÓfi˜
Ì˘fi˜ Â›Ó·È Û˘Ó¿ÚÙËÛË ‰‡Ô ·Ú·-
ÁfiÓÙˆÓ:
ñ ∆Ë˜ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ ÂÏ·ÛÙÈ-

ÎfiÙËÙ·˜, Ë ÔÔ›· ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È
ÛÙËÓ ·Ó·ÏÔÁ›· ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜
·ıËÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ Ô˘ ·Ó·-
Ù‡ÛÛÂÈ Ô Ì˘˜, ·Ó¿ ÌÔÓ¿‰·
ÂÈÌ‹Î˘ÓÛ‹˜ ÙÔ˘ Î·È ·Ó··Ú›-
ÛÙ·Ù·È ·fi ÙËÓ Î·Ì‡ÏË
Ì‹ÎÔ˘˜-Ù¿ÛË˜ (™¯‹Ì· 1), Î·È

ñ ∆Ë˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜ ÛÙË
‰È¿Ù·ÛË

ŒÙÛÈ ÏÔÈfiÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÎÙ·-
ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÂÓfi˜ Ì˘fi˜ ‰ÂÓ Û‹Ì·ÈÓÂ
··Ú·›ÙËÙ· Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÏ·-
ÛÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘, ÂÊfiÛÔÓ Ë ÙÂÏÂ˘-
Ù·›· ‰ÂÓ ‹Ù·Ó ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ·ÍÈÔ-
ÏÔÁËıÂ› ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿. ∏ Ï‡ÛË ÛÙÔ
Úfi‚ÏËÌ· ·˘Ùfi ‰fiıËÎÂ ÙËÓ
ÙÂÏÂ˘Ù·›· ‰ÂÎ·ÂÙ›· Ì¤Ûˆ ÌÈ·˜
ÛÂÈÚ¿˜ ÂÚÂ˘ÓÒÓ, ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜
ÁÈÓfiÙ·Ó Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË Î·È ·Ú¿Ï-
ÏËÏË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙÔ˘ Â‡ÚÔ˘˜
Î›ÓËÛË˜, ÙË˜ ËÏÂÎÙÚÔÌ˘ÔÁÚ·ÊÈ-
Î‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜
·ıËÙÈÎ‹˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ Ô˘ ÚÔ-
‚¿ÏÏÂÈ Ô ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˜ Ì˘˜ ÛÙËÓ
ÂÈÌ‹Î˘ÓÛ‹ ÙÔ˘ (Halbertsma et
al. 1994, 1996, 1999, Magnusson
et al. 1995, 1996·, 1996‚, 1996Á,
1998, Reid and Mcnair 2004,
Gajdosik et al. 2007).

Ÿˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È (∂ÈÎfiÓ· 1), ÌÂ
ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÂÓfi˜ ÈÛÔÎÈÓËÙÈÎÔ‡
‰˘Ó·ÌÔÌ¤ÙÚÔ˘ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔ‡-
ÓÙ·Ó ·ıËÙÈÎ‹ ¤ÎÙ·ÛË ÙÔ˘ ÁfiÓ·-
ÙÔ˜ ÌÂ ·ÚÁfi Ú˘ıÌfi (5-10Æ/‰Â˘ÙÂ-
ÚfiÏÂÙÔ), ˆ˜ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙË˜ Ì¤ÁÈ-
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Stretching of the Musculotendinous Unit: Mechanisms and Application
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ABSTRACT

Stretching of shortened musclotendinous units secondary to musculoskeletal and
postural disorders, injury etc, is an integral part of everyday clinical practice with
patients and athletes. A typical stretching program may consist of either PNF stretching
techniques, or static stretches of small duration (up to 60 seconds). Research evidence
confirm the undisputed effectiveness of such programs for improving muscle flexibility.
The aim of the present review is to examine the mechanisms (neurophysiological,
mechanical) that allow greater elongation of a musclotendinous unit, following a
stretching bout. The extent, to which several other parameters (duration and frequency
of stretching, number of stretching repetitions, etc) influence the efficiency of a
stretching program, as well as the duration of the immediate gains in muscle
extensibility, is also discussed. Such a knowledge, allows the clinician to construct a
program, that combines safety of application with increased effectiveness, whether it
refers to a single stretching bout, or a longer-lasting program of periodic stretching.

Key words: Stretching,  Muscle-tendon unit,  Flexibility 
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ÛÙË˜ ·ÓÂÎÙ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈ-
Ûı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ. ∫·Ù¿ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ
ÙÚfiÔ, ÁÈ· Î¿ıÂ ÌÔÓ¿‰· ÂÈÌ‹-
Î˘ÓÛË˜ Î·Ù·ÁÚ·ÊfiÙ·Ó ·fi ÙÔ
‰˘Ó·ÌfiÌÂÙÚÔ Ë ·ıËÙÈÎ‹ ·ÓÙ›-
ÛÙ·ÛË Ô˘ ÚÔ¤‚·ÏÂ ÛÙËÓ Î›ÓËÛË
ÙÔ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ ª∆™. ŒÙÛÈ, ÏÔÈ-
fiÓ, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È Ë Î·Ì‡ÏË
Ù¿ÛË˜-ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜ Î·È
·ÍÈÔÏÔÁÂ›Ù·È, Ï¤ÔÓ, Ë Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹
ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ Ì˘fi˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ,
Ô Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓÔ˜ ËÏÂÎÙÚÔÌ˘ÔÁÚ·ÊÈ-
Îfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›-
ˆÓ ·ÔÎ¿Ï˘ÙÂ Ù˘¯fiÓ Û˘ÓÂÈÛÊÔ-
Ú¿ ÙË˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹˜ Ì˘˚Î‹˜ Ù¿ÛË˜
ÛÙËÓ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË Ô˘
ÚÔÛÊ¤ÚÂÙ·È ÛÙËÓ ‰È¿Ù·ÛË. ªÂ
·ÚfiÌÔÈÔ ÙÚfiÔ ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ÌÂÏ¤-
ÙÂ˜ ·ÍÈÔÏÔÁ‹ıËÎÂ Ë ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙË-
Ù· Î·È Ë Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ‰È¿-
Ù·ÛË ÙˆÓ ÂÏÌ·ÙÈ·›ˆÓ Î·ÌÙ‹-
ÚˆÓ ÙË˜ Ô‰ÔÎÓËÌÈÎ‹˜ (Morse et
al. 2008, Nordez et al. 2008).

∞fi ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
ÚÔ¤Î˘„·Ó ¯Ú‹ÛÈÌ· Û˘ÌÂÚ¿-
ÛÌ·Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÌË¯·ÓÈ-
ÛÌÔ‡˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ.
∞Ú¯ÈÎ¿, ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎÂ ·ÎfiÌ·
Ì›· ÊÔÚ¿ fiÙÈ Î·Ù¿ ÙËÓ ·ÚÁ‹ ÛÙ·-
ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË ÂÓfi˜ ª∆™ ‰ÂÓ
·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Î·Ì›· ÌÂÙ·‚ÔÏ‹
ÛÙËÓ ËÏÂÎÙÚÔÌ˘ÔÁÚ·ÊÈÎ‹ ÙÔ˘
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· (™¯‹Ì· 2). ∂Ô-
Ì¤Óˆ˜, Ë Û˘ÓÂÈÛÊÔÚ¿ ÙË˜ ÂÓÂÚÁË-
ÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ ÛÙËÓ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ·ÓÙ›-
ÛÙ·ÛË Ô˘ ÚÔ‚¿ÏÂÈ Ô Ì˘˜ ÛÙË
‰È¿Ù·ÛË Â›Ó·È ·ÌÂÏËÙ¤· Î·È,
Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ‰È¿-
Ù·ÛË ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Î·È ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ
Ó· ·Ô‰›‰ÂÙ·È ÛÙËÓ ÌÂ›ˆÛ‹ ÙË˜
(¯·Ï¿ÚˆÛË ÙÔ˘ Ì˘fi˜), fiˆ˜ ˘Ô-
ÛÙ‹ÚÈ˙·Ó ·Ï·ÈfiÙÂÚÂ˜ ıÂˆÚ›Â˜.  

∆Ô ‰Â‡ÙÂÚÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Û˘Ì¤-
Ú·ÛÌ· Ô˘ ÚÔ¤Î˘„Â ·fi ÙÈ˜
·Ú·¿Óˆ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Â›¯Â Ó· Î¿ÓÂÈ

∂ÈÎfiÓ· 1. ª¤ıÔ‰Ô˜ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ Â‡ÚÔ˘˜ Î›ÓËÛË˜, ËÏÂÎÙÚÔÌ˘ÔÁÚ·-
ÊÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·È ·ıËÙÈÎ‹˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ Î·Ù¿ ÙËÓ
ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ‰È¿Ù·ÛË (∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Magnusson et al. 1998).

™¯‹Ì· 1. ∏ ·ıËÙÈÎ‹ Û¯¤ÛË Ì‹ÎÔ˘˜-Ù¿ÛË˜ ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÙË
ÌfiÓË Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ ¤Ó‰ÂÈÍË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘. ŸÛÔ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙÂÚÔ˜ Â›Ó·È Ô Ì˘˜,
Ë Î·Ì‡ÏË ÌÂÙ·ÎÈÓÂ›Ù·È ÚÔ˜ Ù· ‰ÂÍÈ¿ Î·È Î¿Ùˆ (∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Magnusson et
al. 1997).



ÌÂ ÙÈ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
Ù¿ÛË˜ Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÂÈ ÙÔ ÁÏÔÈÔÂ-
Ï·ÛÙÈÎfi ª∆™ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÈÌ‹Î˘Ó-
Û‹ ÙÔ˘. ™ÙËÓ ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙˆÓ
Û¯ÂÙÈÎÒÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ, Ë ÛÙ·ÙÈÎ‹
‰È¿Ù·ÛË Ô˘ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·Ó
ÛÙÔ˘˜ ÔÈÛı›Ô˘˜ ÌËÚÈ·›Ô˘˜ Â›¯Â
‰È¿ÚÎÂÈ· 90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ.
∫·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‘ÎÚ·Ù‹Ì·-
ÙÔ˜’ ÙË˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ÙÔ ‰˘Ó·ÌfiÌÂ-
ÙÚÔ Î·Ù¤ÁÚ·ÊÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıË-
ÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ ÙÔ˘ ª∆™ ¤ˆ˜ Î·È
35% (™¯‹Ì· 3), Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ
·Ú¯‹ ÙË˜ ‘¯·Ï¿ÚˆÛË˜ Ù¿ÛË˜’ Ô˘
‰È¤ÂÈ fiÏ· Ù· ÁÏÔÈÔÂÏ·ÛÙÈÎ¿
˘ÏÈÎ¿. ª¿ÏÈÛÙ·, Î¿ıÂ Ó¤· ‰È·Ù·-
ÙÈÎ‹ Â·Ó¿ÏË„Ë ÚÔÎ·ÏÔ‡ÛÂ
ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
Ì˘˚Î‹˜ Ù¿ÛË˜ (Magnusson et al,
1995, 1996·, 1996‚, 1997, 1998).
™Â ·ÎfiÌ· ÈÔ ÚfiÛÊ·ÙË ¤ÚÂ˘Ó·,
Ù¤ÏÔ˜, Ë ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ ÂÏ-
Ì·ÙÈ·›ˆÓ Î·ÌÙ‹ÚˆÓ ÙË˜ Ô‰Ô-
ÎÓËÌÈÎ‹˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 60 ‰Â˘ÙÂÚÔ-
Ï¤ÙˆÓ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜
·ıËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ Ù¿ÛË˜ Î·Ù¿ 47%

(Morse et al. 2008).
∆· ·Ú·¿Óˆ Â˘Ú‹Ì·Ù· ÂÈ‚Â-

‚·›ˆÛ·Ó fiÙÈ Ë ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË
ÂÓfi˜ ª∆™ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Ù¿ÛË˜,
Î¿ÙÈ Ô˘ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ÙÂÏÈÎfi ·ÔÙ¤ÏÂ-
ÛÌ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙË-
Ù·˜ Î·È, ÂÔÌ¤Óˆ˜, ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfi-
ÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜.
¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜
ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ Ô˘ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È
ÌÂÙ¿ ·fi Ì›· ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›·
Â›Ó·È ÚÔÛˆÚÈÓ‹ Î·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿
·Ó·ÛÙÚ¤„ÈÌË. ∆Ô ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙË-
Ì· Ô˘ ·˘Ù‹ ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ı· Û˘˙Ë-
ÙËıÂ› ÂÎÙÂÓ¤ÛÙÂÚ· ·Ú·Î¿Ùˆ.

O ·Ú·¿Óˆ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÙË˜
ÚÔÛˆÚÈÓ‹˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ª∆™ Ê·›ÓÂÙ·È ˆ˜
ÂÍËÁÂ›, Â›ÛË˜, Î·È ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ
ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF. ª›· ÌÂÁ¿ÏË
ÛÂÈÚ¿ ÚfiÛÊ·ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ
¤¯Ô˘Ó ·ÌÊÈÛ‚ËÙ‹ÛÂÈ ÛÔ‚·Ú¿ ÙË
ıÂˆÚ›·, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· Ë
·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·Ù·-

ÙÈÎÒÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF ·Ô‰È‰fiÙ·Ó
ÛÙËÓ ¯·Ï¿ÚˆÛË (Ì¤Ûˆ ÂÓÂÚÁÔ-
Ô›ËÛË˜ ‰È·ÊfiÚˆÓ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·-
ÛÙÈÎÒÓ) ÙË˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜
Ô˘ ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ Ô Ì˘˜ ÛÙËÓ ‰È¿Ù·-
Û‹ ÙÔ˘. ∆Ô Û‡ÓÔÏÔ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ
ÂÚÂ˘ÓÒÓ ·Ó¤‰ÂÈÍÂ ÍÂÎ¿ı·Ú·
ˆ˜, ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ
ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF, Ë ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹
Ù¿ÛË ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜ fi¯È
ÌfiÓÔ ‰ÂÓ ÌÂÈÒÓÂÙ·È, ·ÏÏ¿ ·˘Í¿-
ÓÂÙ·È ‰Ú·Ì·ÙÈÎ¿ ÛÂ ÔÛÔÛÙfi Ô˘
ÌÔÚÂ› Ó· ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ Î·È ÙÔ
150% (˘ÂÚ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÌfi˜)
(Moore and Hutton 1980,
Condon and Hutton 1987,
Ostering et al. 1987, 1990, Ferber
et al. 2002, Chalmers 2004). ∂Ô-
Ì¤Óˆ˜, Ë ÂÍ‹ÁËÛË ÁÈ· ÙË ‰Ú¿ÛË
Î·È ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ
ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·˙Ë-
ÙËıÂ›, fiˆ˜ Î·È ÁÈ· ÙËÓ ÛÙ·ÙÈÎ‹
‰È¿Ù·ÛË, ÛÂ ÁÏÔÈÔÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡˜ Î·È
fi¯È ÓÂ˘ÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈ-
ÛÌÔ‡˜. 

™‡ÌÊˆÓ·, ÏÔÈfiÓ, ÌÂ ÙËÓ ÌÂÏ¤-
ÙË ÙˆÓ Taylor et al (1997), Ë
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË Â›ÙÂ 10 Â·Ó·-
Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ·ıËÙÈÎÒÓ ‰È·Ù¿-
ÛÂˆÓ ÛÙÔ fiÚÈÔ ÙË˜ Î›ÓËÛË˜, Â›ÙÂ
10 Ì¤ÁÈÛÙˆÓ ÈÛÔÌÂÙÚÈÎÒÓ Û˘ÛÙÔ-
ÏÒÓ ÙÔ˘ Ì˘fi˜, ÚÔÎ·ÏÂ› ›‰ÈÔ˘
‚·ıÌÔ‡ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
Ù¿ÛË˜ Ô˘ ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ Ô ÚfiÛıÈÔ˜
ÎÓËÌÈ·›Ô˜ Ì˘˜ ÛÙÔ Ì‹ÎÔ˜ ¯·Ï¿-
ÚˆÛ‹˜ ÙÔ˘. OÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ‰È·Ù‡-
ˆÛ·Ó ÙËÓ ¿Ô„Ë ˆ˜ ÙÔ Ì¤ÁÂ-
ıÔ˜ ÙË˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÙÔ˘ ª∆™
ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙË˜
Ù¿ÛË˜ Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÈ, Â›ÙÂ ·˘Ù‹
ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÎÂÓÙÚÈÎ¿ (Ì¤Ûˆ
ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ‹˜ Û˘ÛÙÔÏ‹˜), Â›ÙÂ
ÂÚÈÊÂÚÈÎ¿ (Ì¤Ûˆ ‰È¿Ù·ÛË˜). ™Â
·ÚfiÌÔÈ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· Î·Ù¤-
ÏËÍ·Ó Î·È ¿ÏÏÂ˜ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
(Magnusson et al. 1996‚, Rees et
al. 2007).
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™¯‹Ì· 2. ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ (·) ÙË˜ ËÏÂÎÙÚÔÌ˘ÔÁÚ·ÊÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜  Î·È (‚) ÙË˜
·ıËÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· Ì›·˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜
‰È·ÚÎÂ›·˜ 90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ. ∏ ∏ª° ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ ·Ú·-
Ì¤ÓÂÈ ÛÙ·ıÂÚ‹ Î·È ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹ ÙfiÛÔ Î·Ù¿ ÙË ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛ‹ ÙÔ˘˜ ˆ˜ ÙÔ ÙÂÏÈ-
Îfi ÛËÌÂ›Ô, fiÛÔ Î·È Î·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙÔ˘ ‘ÎÚ·Ù‹Ì·Ùfi˜’ ÙÔ˘˜ ÂÎÂ› (∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi
Magnusson et al. 1995).
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∆· ·Ú·¿Óˆ Â˘Ú‹Ì·Ù· Û˘ÓË-
ÁÔÚÔ‡Ó ˆ˜, ÙfiÛÔ Ë ·ıËÙÈÎ‹
‰È¿Ù·ÛË fiÛÔ Î·È Ë ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ‹
Û˘ÛÙÔÏ‹ ÂÓfi˜ Ì˘fi˜, ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô˘ ‚·ıÌÔ‡ ¯·Ï¿ÚˆÛË
ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ ÙÔ˘. ∂ÔÌ¤-
Óˆ˜, Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ Î·È
ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ‹˜ Û‡Û·ÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜
ÛÙÈ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ PNF Ô‰ËÁÂ›, ıÂˆ-
ÚËÙÈÎ¿, ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÏÔÈÔÂÏ·-
ÛÙÈÎ‹ ¯·Ï¿ÚˆÛË ÙË˜ Ù¿ÛË˜ ÙÔ˘
Î·È ‰ÈÎ·ÈÔÏÔÁÂ› ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘. ∏ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÏÔÈfiÓ Î·È ÙˆÓ
ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‚·Û›-
˙ÂÙ·È ÛÂ Â›‰Ú·ÛË ÌË¯·ÓÈÎÒÓ
·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, Î·È fi¯È ÛÙËÓ ÂÓÂÚ-
ÁÔÔ›ËÛË ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎÒÓ
fiˆ˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È.
¶ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ ·ÓÙÈÎÂÈ-
Ì¤ÓÔ˘ ı· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹
ÈÔ ·ÛÊ·ÏÒÓ Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ
ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ PNF. 

∞Ó·ÎÂÊ·Ï·ÈÒÓÔÓÙ·˜, ÏÔÈfiÓ,
Ù· ÓÂfiÙÂÚ· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó·
Û˘ÓËÁÔÚÔ‡Ó ˆ˜, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÂÓfi˜ ª∆™ ÌÂÙ¿
·fi Ì›· ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›· ÔÊÂ›-

ÏÂÙ·È ÛÂ Ì›· ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ·‡ÍËÛË
ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ ÁÏÔÈÔÂÏ·-
ÛÙÈÎÔ‡ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·. 

∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿, ˘ÔÛÙË-
Ú›˙ÂÙ·È ˆ˜ Ë Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË
ÂÚÈÔ‰ÈÎÒÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ÁÈ· ÌÂÁ·-
Ï‡ÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÌÔÚÂ›
Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÈÔ ÌfiÓÈÌÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜
ÛÙËÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ª∆™.
∞¿ÓÙËÛË Î·È ÛÙËÓ ˘fiıÂÛË
·˘Ù‹ ‹Úı·Ó Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó ÓÂfiÙÂÚÂ˜
¤ÚÂ˘ÓÂ˜, ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÂÊ·ÚÌfi˙Ô-
ÓÙ·Ó Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·
(4-6 Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ) ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿-
Ù·ÛË˜ ÛÙÔ˘˜ Ô›ÛıÈÔ˘˜ ÌËÚÈ·›Ô˘˜
Î·È ÂÏÌ·ÙÈ·›Ô˘˜ Î·ÌÙ‹ÚÂ˜
˘ÁÈÒÓ ÂıÂÏÔÓÙÒÓ (Halbertsma et
al. 1994,1996,1999, Magnusson et
al. 1996Á, Reid and Mcnair 2004,
Reid and McNair 2004, Rees et
al. 2007, Gajdosik et al. 2007).

∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ¤‰ÂÈÍ·Ó ˆ˜
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿-
ÙˆÓ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ·Ú·-
ÙËÚÂ›Ù·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Î·È ÙÔ˘
Â‡ÚÔ˘˜ Î›ÓËÛË˜ ÙˆÓ ·ÓÙÈÛÙÔ›¯ˆÓ
·ÚıÚÒÛÂˆÓ. ¶·ÚfiÏ· ·˘Ù¿, Ë

Î·Ì‡ÏË Ì‹ÎÔ˘˜-Ù¿ÛË˜, ‰ËÏ·‰‹ Ë
Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘
Ì˘fi˜ ‰ÂÓ ·ÚÔ˘Û›·ÛÂ Î·ÌÌ›·
ÌÂÙ·‚ÔÏ‹ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ
‰È·Ù¿ÛÂˆÓ (™¯‹Ì· 4), Â›ÙÂ ÂÌÊ¿-
ÓÈÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË. ∂ÔÌ¤-
Óˆ˜, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜
ÙÔ˘ Ì˘fi˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹
ÂÚÈÔ‰ÈÎÒÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ‰ÂÓ ÔÊÂ›-
ÏÂÙ·È ÛÂ ·ÏÏ·Á‹ ÙÔ˘ Ì‹ÎÔ˘˜ Î·È
ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘.

Ÿˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÚÔËÁÔ‡-
ÌÂÓ· Ë ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÂÓfi˜ ª∆™
Â›Ó·È Û˘Ó¿ÚÙËÛË ‰‡Ô ·Ú·Áfi-
ÓÙˆÓ, ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜
·ÓÙÔ¯‹˜ ÙÔ˘ ÛÙË ‰È¿Ù·ÛË. ∫·ıÒ˜,
ÏÔÈfiÓ, Ë ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ Ì˘fi˜
·Ú·Ì¤ÓÂÈ Ë ›‰È·, ÔÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜
Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· ˆ˜
Ë ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Â‡ÚÔ˘˜ Î›ÓËÛË˜
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÂÚÈÔ‰È-
ÎÔ‡ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜
ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜
ÙÔ˘ Ì˘fi˜ ÛÙË ‰È¿Ù·ÛË (stretch
tolerance). 

À¤ıÂÛ·Ó, ÏÔÈfiÓ, ˆ˜ Ë
ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ‰È·-
Ù¿ÛÂˆÓ, Ì¤Ûˆ Î¿ÔÈˆÓ -¿ÁÓˆ-
ÛÙˆÓ Ì¤¯ÚÈ ÛÙÈÁÌ‹˜- ÓÂ˘ÚÔÊ˘ÛÈÔ-
ÏÔÁÈÎÒÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ, ‘ÂÎ·È‰Â‡-
ÂÈ’ ÙÔÓ Ì˘ Ó· ‰¤¯ÂÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ·
‰È·Ù·ÙÈÎ¿ ÊÔÚÙ›· Î·È ¤ÙÛÈ ÌÂÙ·-
ÙÔ›˙ÂÈ ÙÔ fiÚÈÔ ÙÔ˘ fiÓÔ˘ ÈÔ
Ì·ÎÚÈ¿ ÛÙÔ Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜ ÙË˜
¿ÚıÚˆÛË˜ (Halbertsma et al.
1994,1999, Magnusson et al.
1996Á, Bjorklund et al. 2001, Reid
and Mcnair 2004, Chalmers
2004). °È· fiÛÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙË-
Ì· ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ·˘Ù‹ Ë ÓÂ˘ÚÔÊ˘-
ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ Î·È, ÂÔ-
Ì¤Óˆ˜, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÎÙ·-
ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó· Ì·ÎÚÔ-
¯ÚfiÓÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ,
‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ·ÎfiÌ· ÂÍ·ÎÚÈ‚ˆıÂ›.

™¯‹Ì· 3. ¶ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜ Ù¿ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ (delta
torque), Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÌÈ·˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ
(∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Magnusson et al. 1995).



™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, ÏÔÈfiÓ, Ë
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÂÓfi˜ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ˘
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎÒÓ ‰È·-
Ù¿ÛÂˆÓ Ô‰ËÁÂ› Ú¿ÁÌ·ÙÈ ÛÂ
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ·˘Í‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜. ¶·ÚfiÏ· ·˘Ù¿, Ë
ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙÔ˘ Ì˘fi˜ ÁÈ· ÌÂÁ·Ï‡-
ÙÂÚË ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË ‰ÂÓ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È
ÛÂ ·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ Î·È
ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÎÒÓ ÙÔ˘ È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ,
·ÏÏ¿ ÛÂ ·ÈÛıËÙÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜
Ô˘ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÓÙÔ¯‹ ÙÔ˘
ÛÙËÓ ‰È¿Ù·ÛË.

¢È¿ÚÎÂÈ· ¢È¿Ù·ÛË˜ 

ŒÓ· ·ÎfiÌ· ÂÚÒÙËÌ· ÌÂ ÌÂÁ¿-
ÏË ÎÏÈÓÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· ¤¯ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ
ÌÂ ÙÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙË˜ ‚¤ÏÙÈÛÙË˜

‰È¿ÚÎÂÈ·˜ Ì›·˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·-
ÛË˜. ¶ÈÔ ·Ï¿, fiÛ· ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂ-
Ù· ‘ÎÚ·Ù‹Ì·ÙÔ˜’ Î¿ıÂ ‰È¿Ù·ÛË˜
··ÈÙÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· Ó· ·Ú·ÙËÚË-
ıÔ‡Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î¤Ú‰Ë ÛÙË Ì˘˚Î‹
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·; °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·,
ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÙË˜ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË˜
ÚÈÓ ·fi ÙÔÓ ·ÁÒÓ·, fiÔ˘ Â›Ó·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÂÈÙ‡¯Ô˘ÌÂ Ù·
Î·Ï‡ÙÂÚ· ‰˘Ó·Ù¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÛÙÔ Û˘ÓÙÔÌfiÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙË-
Ì·, Ì›· Ù¤ÙÔÈ· ÏËÚÔÊÔÚ›· Â›Ó·È
··Ú·›ÙËÙË. ¡· ÛËÌÂÈˆıÂ›, Â›-
ÛË˜, fiÙÈ ÙÔ ·Ú·¿Óˆ ÂÚÒÙËÌ·
·ÊÔÚ¿ ÌfiÓÔ ÛÙÈ˜ ÛÙ·ÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù¿-
ÛÂÈ˜, Î·ıÒ˜ ÛÙÈ˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ PNF Ë
¯ÚÔÓÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· Î¿ıÂ Ê¿ÛË˜
Â›Ó·È ÚÔÎ·ıÔÚÈÛÌ¤ÓË.

Ÿˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Î·È ·fi ÙË ÁÚ·-

ÊÈÎ‹ ·Ú¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ™¯‹Ì·ÙÔ˜ 3,
Ë Î·Ì‡ÏË ÙË˜ ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹˜
¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜ Î·Ù¿ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· Ì›·˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ¤Ó· ·Ú¯ÈÎfi ÙÌ‹Ì·,
fiÔ˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Ú·Á‰·›· ÌÂ›-
ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Ù¿ÛË˜ Î·È
¤Ó· ‰Â‡ÙÂÚÔ, fiÔ˘ Ë Ù¿ÛË ÌÂÈÒ-
ÓÂÙ·È ÌÂ ÔÏ‡ ÈÔ ·ÚÁfi Ú˘ıÌfi.
¶ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘, ÏÔÈfiÓ, Ó· ÂÈÙÂ˘-
¯ıÂ› Ë ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ‰˘Ó·Ù‹ ·‡ÍË-
ÛË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜
ÛÙÔÓ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ‰˘Ó·Ùfi ¯ÚfiÓÔ,
Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚÈ-
ÛıÂ› Ë ¯ÚÔÓÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘
ÚÒÙÔ˘ ·˘ÙÔ‡ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜. ™¯ÂÙÈ-
Î¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ˆ˜ ÙÔ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈ-
Î‹˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
Ù¿ÛË˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¯ÒÚ·
Î·Ù¿ Ù· ÚÒÙ· 18 ÌÂ 45 ‰Â˘ÙÂÚfi-
ÏÂÙ· Ì›·˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜.
(Taylor et al. 1990, Magnusson et
al. 1995, 1996·).

OÈ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¤˜ ÎÏÈ-
ÓÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ
ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ÚfiÙ·ÛË. ™˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤Ó·, ÔÈ Bandy and Irion
(1994), ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·˜ ‰È·Ù·ÙÈÎfi
ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›-
ˆÓ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 6 Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ ÛÂ
˘ÁÈÂ›˜ ÂıÂÏÔÓÙ¤˜, ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó
ˆ˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË ‰È·ÚÎÂ›·˜
15 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ‰ÂÓ ÚÔÎ¿ÏÂ-
ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë ÂÊ·Ú-
ÌÔÁ‹ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 30 Î·È
60 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î·È ·ÚfiÌÔÈ· ÛÂ
Ì¤ÁÂıÔ˜ Î¤Ú‰Ë ÛÂ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·
ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜
ÙˆÓ 6 Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ.

∞ÚÁfiÙÂÚ·, ÔÈ Bandy et al
(1997) ÂÊ¿ÚÌÔÛ·Ó Ì›· ÔÈÎÈÏ›·
ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ, fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ‰È·-
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™¯‹Ì· 4. ∏ Î·Ì‡ÏË Ì‹ÎÔ˘˜-Ù¿ÛË˜ (ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·) ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ Ú›Ó
Î·È ÌÂÙ¿ ·fi 4 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ‰ÂÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Î·ÌÌ›· ÌÂÙ·‚ÔÏ‹
(∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Halbertsma et al. 1994).
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Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ, ÛÙÔ˘˜
Ô›ÛıÈÔ˘˜ ÌËÚÈ·›Ô˘˜ ˘ÁÈÒÓ ÂıÂ-
ÏÔÓÙÒÓ ÁÈ· 6 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ∫·Ù¿-
ÏËÍ·Ó, Â›ÛË˜, ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ·
ˆ˜ Ì›· (1) ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Â·Ó¿ÏË-
„Ë ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ
Â›Ó·È ÂÍ›ÛÔ˘ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂ
ÙÚÂÈ˜ (3) Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÙˆÓ 60
‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË
ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ
ÌËÚÈ·›ˆÓ. ªÂÙ·ÁÂÓ¤ÛÙÂÚË ¤ÚÂ˘-
Ó· (Bandy et al. 1998) Î·Ù¤ÏËÍÂ
ÛÂ ·ÚfiÌÔÈ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· Û¯Â-
ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·
ÙË˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ÙˆÓ 30 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤-
ÙˆÓ.

∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, ÔÈ
Madding et al (1987) Û˘Ó¤ÎÚÈÓ·Ó
ÙÚÂ›˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ‰È¿ÚÎÂÈÂ˜
ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ (15 ‰Â˘ÙÂÚfi-
ÏÂÙ·, 45 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·, 2 ÏÂÙ¿)
ÛÙÔ˘˜ ÚÔÛ·ÁˆÁÔ‡˜ ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘,
ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿
ÙÔ˘˜ ÌÂÙ¿ ·fi Ì›· ÌfiÓÔ ‰È·Ù·ÙÈ-
Î‹ Û˘ÓÂ‰Ú›·. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ‰È¿Ù·ÛË ÙˆÓ 15
‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ
·Ú·Ï‹ÛÈ· ·‡ÍËÛË ÛÙÔ Â‡ÚÔ˜
Î›ÓËÛË˜ ÙË˜ ··ÁˆÁ‹˜ ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘
ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 45
‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ Î·È 2 ÏÂÙÒÓ. ™Â
·Ó¿ÏÔÁ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿
ÌÂ ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜
ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 15
‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ¤¯Ô˘Ó Î·Ù·Ï‹ÍÂÈ
Î·È ¿ÏÏÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ (Borms et al.
1987, Roberts and Wilson 1999)

¶ÚÔÊ·ÓÒ˜, Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÙˆÓ ‰È·ı¤ÛÈÌˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ ·ÚÔ˘-
ÛÈ¿˙Ô˘Ó Ì›· ÔÈÎÈÏÔÌÔÚÊ›·, Ë
ÔÔ›· ‰ÈÎ·ÈÔÏÔÁÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚˆÙÔÎfi-
ÏˆÓ Ô˘ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È (·ÚÈıÌfi˜
‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ, Û˘ÓÔ-
ÏÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜,
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜

Î.·.). ¶·Ú¿ ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜, ÏÔÈfiÓ,
fiÙÈ Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÔÏ‡-
Ùˆ˜ Û˘ÁÎÚ›ÛÈÌ· Î·È ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤-
Ô˘Ó Ó· Î·Ù·Ï‹ÍÔ˘ÌÂ ÛÂ Ì›· Î·È
ÌfiÓÔ ‰È¿ÚÎÂÈ·, Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ ÌÂ
Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· Ó· Û˘ÌÂÚ¿-
ÓÔ˘ÌÂ ˆ˜:

«∏ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·-
ÛË˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ ÌÂÙ·Í‡ 15 Î·È 30
‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ
Ï¤ÔÓ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓË Î·È ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹ ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ¿ÌÂÛË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜
Ì˘˚Î‹˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜, ÙfiÛÔ ÛÙ·
Ï·›ÛÈ· Ì›·˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÓÂ-
‰Ú›·˜, fiÛÔ Î·È ÂÓfi˜ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ˘
‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜».  

¢È¿ÚÎÂÈ· ¢È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ
¢È·Ù·ÙÈÎÒÓ ∫ÂÚ‰ÒÓ

∞Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓ·
ˆ˜ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜
ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜ ÌÂÙ¿ ·fi
Ì›· ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›· ÔÊÂ›ÏÂ-
Ù·È ÛÂ Ì›· ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘. ¶·Ú¿ ÙÔ
ÁÂÁÔÓfi˜, fiÌˆ˜, fiÙÈ Ô ÚÔÛ‰ÈÔÚÈ-
ÛÌfi˜ ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ
¿ÌÂÛˆÓ ÎÂÚ‰ÒÓ ÛÂ Ì˘˚Î‹ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ· Â›Ó·È Ú·ÎÙÈÎ¿ Î·È ÎÏÈÓÈ-
Î¿ ¯Ú‹ÛÈÌÔ˜, ÙÔ ÂÚÒÙËÌ· ·˘Ùfi
‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÙÚ·‚‹ÍÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ÙË
ÚÔÛÔ¯‹ ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓËÙÒÓ.

™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, Ë ÏÂÈÔÓfiÙËÙ·
ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ, Ô˘ ÂÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó
Î·È ·Ó·Ï‡ıËÎ·Ó, ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ˆ˜
Ù· ¿ÌÂÛ· Î¤Ú‰Ë ÛÂ Â‡ÚÔ˜ Î›ÓË-
ÛË˜, ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ Â›ÙÂ PNF
‰È·Ù¿ÛÂˆÓ, Â›ÙÂ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·-
ÛË˜ ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ÂÚ›Ô˘
Ì›· (1) ÒÚ· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹
Û˘ÓÂ‰Ú›· (Moller et al. 1985,
Magnusson et al. 1995, Zito et al.
1997, Ford and McChesney
2007). 

¶Èfi ÂÓı·Ú˘ÓÙÈÎ¿ ‹Ù·Ó Ù· ·Ô-
ÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙˆÓ
DeWeijer et al. (2003), ÛÙËÓ
ÔÔ›· 56 ˘ÁÈÂ›˜ ÂıÂÏÔÓÙ¤˜ ˘Ô-
‚¿ÏÏÔÓÙ·Ó ÛÂ ÙÚÂ›˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ¤˜
Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ-
·›ˆÓ, ‰È·ÚÎÂ›·˜ 30 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤-
ÙˆÓ Ë Î¿ıÂ Ì›·. ∆· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù· ¤‰ÂÈÍ·Ó ˆ˜, ·ÚfiÙÈ ¤Ó·
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ ¿ÌÂÛˆÓ
·˘Í‹ÛÂˆÓ ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ¯¿ÓÂ-
Ù·È Î·Ù¿ ÙËÓ ÚÒÙË ÒÚ· ÌÂÙ¿ ÙËÓ
‰È¿Ù·ÛË, ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔ
50% ·˘ÙÒÓ ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È 24 ÒÚÂ˜
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ‰Ú›·. 

∞Í›˙ÂÈ ÂÈÏ¤ÔÓ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ›
ˆ˜, fiˆ˜ Ê¿ÓËÎÂ ÛÙËÓ ÌÂÏ¤ÙË
ÙˆÓ Magnusson et al. (1995), Ô
¯ÚfiÓÔ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ¿ÌÂÛˆÓ
ÎÂÚ‰ÒÓ ÛÂ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ‰ÂÓ
Â›Ó·È ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˜, ·ÏÏ¿ ·ÔÙÂÏÂ›
Û˘Ó¿ÚÙËÛË ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ ÙˆÓ ‰È·-
Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ Ô˘ Ú·Á-
Ì·ÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·È. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ÔÈ
ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ·Ó¤ÊÂÚ·Ó ˆ˜ Ë
¿ÌÂÛË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
Ù¿ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ
Ô˘ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ Ë Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›Ë-
ÛË Ì›·˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜
‰È·ÚÎÂ›·˜ 90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ,
Â›¯Â ·Ó·ÛÙÚ·ÊÂ› Ï‹Úˆ˜ Ì›· ÒÚ·
ÌÂÙ¿. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜
ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ Ì˘fi˜, Ô˘
·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÂÙ¿ ÙËÓ Ú·ÁÌ·-
ÙÔÔ›ËÛË 5 ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹-
„ÂˆÓ ÙË˜ ›‰È·˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜, ‰È·ÙË-
Ú‹ıËÎÂ ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÔÛÔÛÙfi
Ì›· ÒÚ· ÌÂÙ¿ (Magnusson et al.
1995). 

¶ÚÔÊ·ÓÒ˜, ÂÎÙfi˜ ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡
ÙˆÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ, Î·È Ë ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙË˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ·Ó·Ì¤ÓÂÙ·È Ó·
ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ
‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ¿ÌÂÛˆÓ ÎÂÚ‰ÒÓ
ÌÂÙ¿ ·fi Ì›· ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Û˘ÓÂ-
‰Ú›·. ¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, fiÌˆ˜, ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ
·ÎfiÌ· Á›ÓÂÈ Î¿ÔÈ· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹
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ÚÔÛ¿ıÂÈ· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÂÈÛıÂ›
·˘Ù‹ Ë ˘fiıÂÛË. 

ÿÛˆ˜ ·ÎfiÌ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ,
ÎÏÈÓÈÎ¿, Â›Ó·È Ó· ÁÓˆÚ›˙ÂÈ Î·ÓÂ›˜
ÁÈ· fiÛÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ‰È·-
ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Ù· Î¤Ú‰Ë ÛÂ Ì˘˚Î‹
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· Ô˘ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ
¤Ó·˜ ·ıÏËÙ‹˜ ‹ ·ÛıÂÓ‹˜, Ô ÔÔ›-
Ô˜ ˘Ô‚¿ÏÏÂÙ·È ÛÂ ¤Ó· Ì·ÎÚÔ-
¯ÚfiÓÈÔ ‰È·Ù·ÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·
(‰È·ÚÎÂ›·˜ Î¿ÔÈˆÓ Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ).
™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹, fiˆ˜ ÚÔ-
·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ, Ù· Î¤Ú‰Ë ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈ-
ÌfiÙËÙ· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ·ÈÛıËÙÈÎ¤˜
ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÙÂÏÈÎ¿
Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜
ÙÔ˘ Ì˘fi˜ ÛÙËÓ ‰È¿Ù·ÛË Î·È fi¯È ÛÂ
ÌÂÙ·‚ÔÏ‹ ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÎÒÓ ÙÔ˘
È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ. ∂›Ó·È ÏÔÁÈÎfi Ó· ˘Ô-
ı¤ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ˆ˜, ÂÂÈ‰‹ ·˘Ù¤˜ ÔÈ
ÓÂ˘ÚÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÚÔ-
¸Ôı¤ÙÔ˘Ó ·ÚÎÂÙ¿ ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈ-
Îfi ‰È¿ÛÙËÌ· ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ (4 ÌÂ 6
Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜) ÁÈ· Ó· ÂÁÎ·Ù·ÛÙ·-
ıÔ‡Ó, ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Î·È ÁÈ· ·ÚÎÂ-
Ù¿ ÌÂÁ¿ÏÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÌÂÙ¿ ÙÔ
¤Ú·˜ ÙÔ˘ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·ÙÔ˜. £ÂˆÚËÙÈÎ¿, ÏÔÈfiÓ, Ù·
Î¤Ú‰Ë ÛÂ Ì˘˚Î‹ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÂÓfi˜ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘ÓÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÔÏ‡
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·
·fi ·˘Ù¿ Ì›·˜ ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓË˜
Û˘ÓÂ‰Ú›·˜. 

∫·È ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹, Ù·
ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· Â›Ó·È
ÊÙˆ¯¿ Î·È ·ÓÙÈÎÚÔ˘fiÌÂÓ·. ∫·È ÔÈ
‰‡Ô Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, Ô˘ ÂÓÙÔ›-
ÛıËÎ·Ó, ·ÊÔÚÔ‡Û·Ó ÛÂ ÚfiÁÚ·Ì-
Ì· ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈ-
Ûı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 6
Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ Î·È Â·Ó¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ 4 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ∫·È ÛÙÈ˜ ‰‡Ô
ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ù· ‰È·Ù·ÙÈÎ¿ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·Ù· Â¤ÊÂÚ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹

·‡ÍËÛË ÛÙËÓ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ
ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ. ¶·ÚfiÏ·
·˘Ù¿, ÌfiÓÔ ÛÙË Ì›· ¤ÚÂ˘Ó·
(Feland et al. 2001) ‰È·ÈÛÙÒıË-
ÎÂ fiÙÈ ¤Ó· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÔÛÔÛÙfi
(~30%) ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ·‡ÍËÛË
ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ
ÌËÚÈ·›ˆÓ ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ¤Ó· Ì‹Ó·
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘ ‰È·Ù·-
ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·,
ÔÈ Willy et al. (2001) ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó
ˆ˜, ¤Ó· Ì‹Ó· ÌÂÙ¿ ÙË ‰È·ÎÔ‹
ÙÔ˘ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, Ë
ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ-
·›ˆÓ Â›¯Â Â·Ó¤ÏıÂÈ ÛÙ· ·Ú¯ÈÎ¿
ÙË˜ Â›Â‰·. 

¶ÚÔÊ·ÓÒ˜, ¤Ú· ·fi ÙËÓ
Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·ÙÔ˜, ÔÈ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÙËÓ ‰ÔÌ‹ ÙÔ˘
(‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È Û˘¯ÓfiÙËÙ· ‰È¿Ù·-
ÛË˜, ·ÚÈıÌfi˜ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ Î.·.)
‰ÈÎ·ÈÔÏÔÁÔ‡Ó ÙËÓ ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙ·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤-
Ô˘Ó ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹ ·ÛÊ·ÏÒÓ
Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ. ¶ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ
¤ÚÂ˘Ó· ı· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙË ‰È·ÏÂ‡-
Î·ÓÛË ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ı¤Ì·ÙÔ˜ ÌÂ ÙËÓ
ÌÂÁ¿ÏË ÎÏÈÓÈÎ‹ ÛËÌ·Û›·. ª¤¯ÚÈ
ÙfiÙÂ, ·Í›˙ÂÈ Ó· ÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÛÙÔ
Ì˘·Ïfi ÙÔ˘ Î·ÓÂ›˜ ‰‡Ô ‚·ÛÈÎ¿
Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù·:

·) O ¯ÚfiÓÔ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ
¿ÌÂÛˆÓ ÎÂÚ‰ÒÓ ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·
Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ˜
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÂÓfi˜ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜,
ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË
Ì›·˜ ÌÂÌÔÓÔÌ¤ÓË˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜
Û˘ÓÂ‰Ú›·˜, ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ
ª∆™.

‚) ∞ÎfiÌ· Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔ-
Á‹ ÂÓfi˜ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ˘ ‰È·Ù·ÙÈ-
ÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ‰ÂÓ ÂÈÙ˘Á¯¿-
ÓÔÓÙ·È ÌfiÓÈÌÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÔ
Ì‹ÎÔ˜ ‹ ÙÈ˜ ÌË¯·ÓÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜
ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜ (Ù·
¿ÌÂÛ· Î¤Ú‰Ë ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ·Ó·-

ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È). ∆Ô ÁÂÁÔÓfi˜ ·˘Ùfi
˘ÔÁÚ·ÌÌ›˙ÂÈ ÙËÓ ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ·
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹˜
‰È¿Ù·ÛË˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ
Ù¤ÏÔ˜ ÂÓfi˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎÔ‡ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, ÁÈ· ÙËÓ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË
ÙˆÓ ÎÂÚ‰ÒÓ Î·È ÙËÓ ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÙË˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ ÛÙ· Ó¤·,
˘„ËÏfiÙÂÚ· Â›Â‰·.    

™¯Â‰È·ÛÌfi˜ ¢È·Ù·ÙÈÎÔ‡
¶ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜

Œ¯ÔÓÙ·˜ ˘fi„Ë fiÏ· fiÛ· ·Ó·-
Ê¤ÚıËÎ·Ó ¤ˆ˜ ÙÒÚ·, Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ
ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ÛÙÔ
ª∆™, Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi˜ Ô Û¯Â‰È·-
ÛÌfi˜ ÂÓfi˜ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ı· ÌÔÚÂ› Ó· ÂÊ·ÚÌÔ-
ÛıÂ› ÌÂ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·. ŒÓ· Ù¤ÙÔÈÔ Úfi-
ÁÚ·ÌÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÚÂ› ÂÊ·ÚÌÔ-
Á‹ ÙfiÛÔ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Ì˘ÔÛÎÂ-
ÏÂÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜, ÌÂ ÛÎÔfi
ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚË-
ÛË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ
Ô˘ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È, fiÛÔ Î·È ÛÂ
·ıÏËÙ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È
·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ì˘˚ÎÒÓ ÙÚ·˘Ì·-
ÙÈÛÌÒÓ.

O Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÂÓfi˜ Ù¤ÙÔÈÔ˘
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÚÔ¸Ôı¤ÙÂÈ:

∞) ∆ËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜ ÙÂ¯ÓÈ-
Î‹˜ 

µ) ∆ÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡
ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ
·Ó¿ Û˘ÓÂ‰Ú›·, Î·È

°) ∆ÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙË˜ Û˘¯ÓfiÙË-
Ù·˜ ÙˆÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ.

∂ÈÏÔÁ‹ ¢È·Ù·ÙÈÎ‹˜ ∆Â¯ÓÈÎ‹˜

™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 1 ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È
Û˘ÁÎÂÓÙÚˆÙÈÎ¿ Ù· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·-
Ù· Î·È ÌÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Î¿ıÂ Ì›·˜
·fi ÙÈ˜ ÙÚÂ›˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ‰È¿Ù·ÛË˜,
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Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ fiÛ· ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È
ÛÙË Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÚıÚÔÁÚ·Ê›·. ∞fi
ÙËÓ Û‡ÁÎÚÈÛË ·˘Ù‹ ÚÔÎ‡ÙÂÈ
ˆ˜ ÔÈ ‚·ÏÏÈÛÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜
Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È, Î·È
Ë ÙÂÏÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌÂÙ·-
Í‡ ÙˆÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF Î·È ÙË˜ ÛÙ·-
ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜. ™Â ·˘Ùfi ÙÔ ‰›ÏËÌ-
Ì·  ¤¯Ô˘ÌÂ ˆ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ ÙËÓ ·Ó·-
ÓÙ›ÚÚËÙË ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·
Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ, ÁÈ· ÙËÓ
¿ÌÂÛË ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ·˜ ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ· Î·È ·ıÏË-
Ù¤˜. OÈ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ PNF, fiÌˆ˜, Â›Ó·È
·ÚÎÂÙ¿ ÂÚ›ÏÔÎÂ˜ Î·È ÚÔ¸Ô-
ı¤ÙÔ˘Ó ÙËÓ ÂÍÔÈÎÂ›ˆÛË Î·È ÛˆÛÙ‹
ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÂÎ Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ·ıÏËÙÔ‡
‹ ÙÔ˘ ‚ÔËıÔ‡ ÙÔ˘, ÂÓÒ, ÂÈÚfi-
ÛıÂÙ·, ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó
fiÓÔ ‹ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈ-
ÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜, ÏfiÁˆ ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤-
ÓË˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Ù¿ÛË˜. ∆·
‰‡Ô ·˘Ù¿ ÌÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Â›Ó·È
·ÚÎÂÙ¿ ÁÈ· Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó ÙÔ ÚÔ‚¿-
‰ÈÛÌ· ÛÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙË˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜
‰È¿Ù·ÛË˜.

™ÙÔÓ ¶›Ó·Î· 1 ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È
Û˘ÁÎÂÓÙÚˆÙÈÎ¿ Ù· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·-
Ù· Î·È ÌÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Î¿ıÂ Ì›·˜
·fi ÙÈ˜ ÙÚÂ›˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ‰È¿Ù·ÛË˜,
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ fiÛ· ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È
ÛÙË Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÚıÚÔÁÚ·Ê›·. ∞fi
ÙËÓ Û‡ÁÎÚÈÛË ·˘Ù‹ ÚÔÎ‡ÙÂÈ
ˆ˜ ÔÈ ‚·ÏÏÈÛÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜
Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È, Î·È
Ë ÙÂÏÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌÂÙ·-
Í‡ ÙˆÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ PNF Î·È ÙË˜ ÛÙ·-
ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÛË˜. ™Â ·˘Ùfi ÙÔ ‰›ÏËÌ-
Ì·  ¤¯Ô˘ÌÂ ˆ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ ÙËÓ ·Ó·-
ÓÙ›ÚÚËÙË ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·
Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ, ÁÈ· ÙËÓ
¿ÌÂÛË ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ·˜ ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ· Î·È ·ıÏË-
Ù¤˜. OÈ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ PNF, fiÌˆ˜, Â›Ó·È
·ÚÎÂÙ¿ ÂÚ›ÏÔÎÂ˜ Î·È ÚÔ¸Ô-
ı¤ÙÔ˘Ó ÙËÓ ÂÍÔÈÎÂ›ˆÛË Î·È ÛˆÛÙ‹

ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÂÎ Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ·ıÏËÙÔ‡
‹ ÙÔ˘ ‚ÔËıÔ‡ ÙÔ˘, ÂÓÒ, ÂÈÚfi-
ÛıÂÙ·, ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó
fiÓÔ ‹ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈ-
ÓfiÌÂÓÔ˘ Ì˘fi˜, ÏfiÁˆ ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤-

ÓË˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Ù¿ÛË˜. ∆·
‰‡Ô ·˘Ù¿ ÌÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Â›Ó·È
·ÚÎÂÙ¿ ÁÈ· Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó ÙÔ ÚÔ‚¿-
‰ÈÛÌ· ÛÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙË˜ ÛÙ·ÙÈÎ‹˜
‰È¿Ù·ÛË˜.

¶›Ó·Î·˜ 1. ¶ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· Î·È ÌÂÈÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ.
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∞ÚÈıÌfi˜ ¢È·Ù·ÙÈÎÒÓ ∂·Ó·-

Ï‹„ÂˆÓ ∞Ó¿ ™˘ÓÂ‰Ú›·

O ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·-
Ó·Ï‹„ÂˆÓ ·Ó¿ Ì˘˚Î‹ ÔÌ¿‰· Ô˘
Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙ· Ï·›ÛÈ·
ÌÈ·˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ ·ÔÙÂ-
ÏÂ› Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹ ·Ú¿ÌÂÙÚÔ ÁÈ·
ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙË˜.
™ÙËÓ Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÚıÚÔÁÚ·Ê›· ‚Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ÂÊ·ÚÌfi˙Ô˘Ó
·fi Ì›· (1), ¤ˆ˜ Â›ÎÔÛÈ (20) ‰È·-
Ù·ÙÈÎ¤˜ Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ (ÛÙ·ÙÈÎ¤˜ ‹
PNF) ÛÂ Î¿ıÂ Ì˘˚Î‹ ÔÌ¿‰· ·Ó¿
Û˘ÓÂ‰Ú›·, Î·È ÛÙÔ Û‡ÓÔÏfi ÙÔ˘˜
·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ¿ÌÂÛ·
Î¤Ú‰Ë ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·. ™ÙËÓ
Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÎÏÈÓÈÎ‹ Ú·ÎÙÈÎ‹,
fiÌˆ˜, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ÁÓˆÚ›-
˙Ô˘ÌÂ ÔÈfi˜ Â›Ó·È Ô È‰·ÓÈÎfi˜
·ÚÈıÌfi˜ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ Ô˘ Ú¤-
ÂÈ Ó· ÂÊ·ÚÌÔÛıÂ› ÛÂ ¤Ó· ª∆™,
ÒÛÙÂ Ó· ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÔ‡Ó Ù· ÌÂÁ·-
Ï‡ÙÂÚ· Î¤Ú‰Ë ÛÂ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·
ÛÙÔ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·.

™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ÂÚÒÙËÌ· ·˘Ùfi,
ÔÏ‡ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ· Â›Ó·È Ù·
Â˘Ú‹Ì·Ù· ÙË˜ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î‹˜
¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙˆÓ Taylor et al. (1990).
™ÙËÓ ÌÂÏ¤ÙË ·˘Ù‹ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·Ó
10 Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÛÙ·ÙÈÎ¤˜
‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 30 ‰Â˘ÙÂÚÔ-
Ï¤ÙˆÓ ÛÙÔÓ ÎÔÈÓfi ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙ·
ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ÎÔ˘ÓÂÏÈÒÓ. ∆·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ¤‰ÂÈÍ·Ó ˆ˜ ÙÔ
80% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË˜
ÙÔ˘ ª∆™ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÙÈ˜
4 ÚÒÙÂ˜ ‰È·Ù·ÙÈÎ¤˜ Â·Ó·Ï‹-
„ÂÈ˜ (™¯‹Ì· 5). ∏ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›-
ËÛË, ‰ËÏ·‰‹, ÚfiÛıÂÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈ-
ÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ ÌÂÙ¿ ÙËÓ
Ù¤Ù·ÚÙË, ÔÏ‡ Ï›ÁÔ Û˘ÓÂÈÛ¤ÊÂÚÂ
ÛÙÔ ÙÂÏÈÎfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·.

¶·ÚÔÌÔ›ˆ˜, ÔÈ Magnusson et
al. (1995) ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ˆ˜ Î·Ù¿
ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ 5 ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ‰È·Ù¿-
ÛÂˆÓ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ ÌËÚÈ·›ˆÓ

‰È·ÚÎÂ›·˜ 90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ, ÙÔ
Ì¤ÁÂıÔ˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ·ıËÙÈÎ‹˜
ÙÔ˘˜ Ù¿ÛË˜ ÌÂÈˆÓfiÙ·Ó ‰Ú·ÛÙÈÎ¿
ÌÂÙ¿ ÙËÓ 3Ë ‰È·Ù·ÙÈÎ‹ Â·Ó¿ÏË-

„Ë (™¯‹Ì· 6).
O Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ

ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎÒÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ ÌÂ ÙÈ˜
˘¿Ú¯Ô˘ÛÂ˜ ÂÌÂÈÚÈÎ¤˜ ·Ó·ÊÔ-

™¯‹Ì· 5. ¶ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË˜ ÙÔ˘ ‰È·ÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘ ª∆™ Î·Ù¿ ÙËÓ
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË 10 ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ ‰È·ÚÎÂ›·˜ 30 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ  (∆ÚÔ-
ÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Taylor et al. 1990).

™¯‹Ì· 6. ∆Ô Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙË˜ ·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂÓË˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÙË˜ Ù¿ÛË˜ ÙˆÓ ÔÈÛı›ˆÓ
ÌËÚÈ·›ˆÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· 5 Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ‰È·ÚÎÂ›·˜
90 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿  (∆ÚÔÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·fi Magnusson et al.
1995). 
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Ú¤˜ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ·
ˆ˜ Ì›· ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ‰È·Ù·ÙÈ-
Î‹ Û˘ÓÂ‰Ú›· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì-
‚¿ÓÂÈ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ (4) ‰È·Ù·ÙÈÎ¤˜
Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÁÈ· Î¿ıÂ Ì˘˚Î‹
ÔÌ¿‰·. 

™˘¯ÓfiÙËÙ· ¢È·Ù¿ÛÂˆÓ

ŸÙ·Ó ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· ÂÊ·ÚÌÔ-
ÛıÂ› ¤Ó· Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÔ ÚfiÁÚ·Ì-
Ì· ÂÚÈÔ‰ÈÎÒÓ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ ‰‡Ô
·ÎfiÌ· ·Ú¿ÌÂÙÚÔÈ Ú¤ÂÈ Ó·
Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘fi„Ë:

ñ ∏ Â‚‰ÔÌ·‰È·›· Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË˜ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ,
Î·È

ñ ∏ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜.

OÈ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È
ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô ·˘Ù¤˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜
‚·Û›˙ÔÓÙ·È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÛÂ
ÂÌÂÈÚÈÎ¤˜ ·Ó·ÊÔÚ¤˜. ∂ÙÛÈ ÏÔÈ-
fiÓ, Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË˜ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ, Ë
‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· ·Ó·Ê¤ÚÂÈ ˆ˜
··ÈÙÂ›Ù·È Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙÔ˘-
Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÙÚÈÒÓ (3) ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ
Û˘ÓÂ‰ÚÈÒÓ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· ÚÔÎÂÈ-
Ì¤ÓÔ˘ Ó· ÂÈÙ‡¯Ô˘ÌÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜
Ì˘˚Î‹˜ ÂÎÙ·ÛÈÌfiÙËÙ·˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·,
ÁÈ· ÙËÓ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈ-
ÎÒÓ ÎÂÚ‰ÒÓ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÙËÓ
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ÛÙ·ıÂÚÔ‡ ÂÈ¤-
‰Ô˘ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜, Ê·›ÓÂÙ·È ˆ˜
·ÚÎÔ‡Ó 2 Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·
(Anderson 1980, Beaulieu 1981,
Alter 1988, Sullivan et al. 1992,
Liebesman and Cafarelli 1994).

ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÒÚ· ÛÙË ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙÔ˘ ÂÊ·ÚÌÔ˙fiÌÂÓÔ˘ ÚÔ-
ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ
ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ Û˘ÌÊˆÓÔ‡Ó ˆ˜ ··È-
ÙÔ‡ÓÙ·È 4-6 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ‰È¿Ù·ÛË˜
ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÛËÌ·ÓÙÈÎÒÓ
·˘Í‹ÛÂˆÓ ÛÂ Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜
(Anderson 1980, Alter 1988,
Liebesman and Cafarelli 1994,
Bandy et al. 1998, Willy et al.
2001, Feland et al. 2001, Reid &
Mcnair 2004, Gajdosik et al.
2007.).

™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ¿ÓÙˆ˜ Ú¤ÂÈ
Ó· ˘ÔÁÚ·ÌÌÈÛıÂ› ÁÈ· ·ÎfiÌ· Ì›·
ÊÔÚ¿, ˆ˜ ÙfiÛÔ Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ·, fiÛÔ
Î·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÂÓfi˜
‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, ¤¯Ô˘Ó
‰Â˘ÙÂÚÂ‡ÔÓÙ· Î·È Û˘ÌÏËÚˆÌ·-
ÙÈÎfi ÚfiÏÔ fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ·Ô-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿Ì-
Ì·ÙÔ˜. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿, ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ·Ó·Ê¤-
ÚÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î¤Ú‰Ë ÛÂ ÂÏ·ÛÙÈ-
ÎfiÙËÙ· ÌÂ ÌfiÏÈ˜ ‰‡Ô ‰È·Ù·ÙÈÎ¤˜
Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· (Borms
et al. 1987, Toft et al. 1989), ÂÓÒ
ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ‰ÂÓ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Â‡ÚÔ˘˜
Î›ÓËÛË˜ ·ÎfiÌ· Î·È ÌÂ 5 Û˘ÓÂ-
‰Ú›Â˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· (Worrell et
al. 1994, Bandy and Irion 1994).
T· ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ·˘Ù¿ ÂÈ‚Â‚·È-
ÒÓÔ˘Ó ˆ˜, Ô ‚·ÛÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔ-
ÓÙ·˜ Ô˘ Î·ıÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÂÓfi˜ ÂÚÈÔ‰ÈÎÔ‡
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ Â›Ó·È Ë
‰ÔÌ‹ ÙÔ˘ Î·È fi¯È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙÔ˘,
‹ Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ
Û˘ÓÂ‰ÚÈÒÓ.

™Àª¶∂ƒA™ª∞∆∞ – 
¶ƒO∆∞™∂π™

∏ ÙÂÏÈÎ‹ ÚfiÙ·ÛË fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿
ÛÙÔÓ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÂÓfi˜ ·ÛÊ·ÏÔ‡˜
Î·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎÔ‡ ‰È·Ù·ÙÈÎÔ‡
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:

1. ™Ù·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÛË ÙÔ˘ Ì˘ÔÙÂÓfi-
ÓÙÈÔ˘ Û˘ÓfiÏÔ˘ 

2. ‘∫Ú¿ÙËÌ·’ 15 ¤ˆ˜ 30 ‰Â˘ÙÂÚfi-
ÏÂÙ· ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
·ÓÂÎÙ‹˜ ÂÈÌ‹Î˘ÓÛË˜

3. ¶Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ
(4) ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ
·Ó¿ Ì˘˚Î‹ ÔÌ¿‰·

4. ¶Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ
3 ‰È·Ù·ÙÈÎÒÓ Û˘ÓÂ‰ÚÈÒÓ ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·

5. ™˘ÓÔÏÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· 4 ÌÂ 6
Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜

º˘ÛÈÎ¿ Â›Ó·È ÂÚÈÙÙfi Ó· ÙÔÓÈ-
ÛıÂ› ˆ˜ Ë ·Ú·¿Óˆ ÚfiÙ·ÛË
Â›Ó·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Î·È ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›
Ó· ıÂˆÚËıÂ› ·Ó¿ÎÂÈ·. O Î¿ıÂ
Û˘Ó¿‰ÂÏÊÔ˜ ·ÍÈÔÏÔÁÒÓÙ·˜ Ù·
‰Â‰ÔÌ¤Ó· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ·Ó·ÛÎfiË-
ÛË˜ Î·È ÎÚ›ÓÔÓÙ·˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜
ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ·fi„ÂÈ˜ Î·È ÙÈ˜
·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ ‹ ·ıÏËÙ‹ ÙÔ˘
ı· ÙÚÔÔÔÈ‹ÛÂÈ Î·È ı· ÂÊ·ÚÌfi-
ÛÂÈ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ô˘ ı· ÎÚ›ÓÂÈ
ˆ˜ Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚÔ. ÕÏÏˆÛÙÂ, ÛÂ
·ÚÎÂÙ¿ ·fi Ù· ·Ú·¿Óˆ ÛËÌÂ›·
ÔÈ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¤˜ ·Ô-
‰Â›ÍÂÈ˜ Â›Ó·È ÌÈÎÚ¤˜ Î·È ·ÌÊÈÛ‚Ë-
ÙÔ‡ÌÂÓÂ˜ ·ÎfiÌ·, ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙÚ¤-
Ô˘Ó ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹ ·ÛÊ·ÏÒÓ
Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ Î·È ÙËÓ ‰È·Ù‡-
ˆÛË ÔÚÈÛÙÈÎÒÓ ÚÔÙ¿ÛÂˆÓ.

1. ∫ÂÛÛÂÎ›‰Ë˜ ªËÓ¿˜ (2008) ∂Ê·ÚÌÔÁ‹
£ÂÚÌfiÙËÙ·˜ ÛÙËÓ ∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ª·ÎÚÔ-
¯ÚfiÓÈ· ¢‡ÛÎ·ÌÙˆÓ ∞ÚıÚÒÛÂˆÓ.
ª¤ÚÔ˜ ππ. ∞ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÙË· ÙË˜
ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ "Heat & Stretch). £¤Ì·Ù· º˘ÛÈ-
ÎÔıÂÚ·Â›·˜ ∆fiÌÔ˜ 5, ∆Â‡¯Ô˜ 1: 4-19 

2. Alter MJ .(1988): Science of stretching.

Campaign Illinois, Human Kinetics
Books

3. Anderson  B (1980): Stretching. Bolinas
CA, Shelter Publications

4. Bandy WD and Irion JM (1994): The
effect of time of static stretch on the
flexibility of the hamstring muscles. Phys.

Ther. 74(9): 845-852
5. Bandy WD, Irion JM, Briggler M. (1997):

The effect of time and frequency of static
stretching on flexibility of the hamstring
muscles. Phys. Ther. 77(10): 1090-1096

6. Bandy WD, Irion JM, Briggler M. (1998):
The effect of static stretch and dynamic
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