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Ewayoym

H evaoyoinon pe m ouoikn dpactnpldtTo Kot TV Aoknon cVUPIALEL CNUAVTIKG [E
TOWIAOVS TPOTOVE, GTN PUGIKT} KATAGTAGT) TOV avOp®OTOL, otV YuYoAoyKT,” oG Kat
OTNV TIVELUATIKY] TOL LYEl , aPov pe TV aepdfia doknom mepropiletan 1 peimon tov 16to0
TOL £YKEPAAOV, KATL IOV EEKIVAEL GTOV AvOpWTO 0mtd TV Tpitn KOANS dekaetion ¢ Cwng

3
TOV.

Ta 0@éAn ™ doknong eivatl amodedetypéva Kot 1 TPoayyn TG TOKTIKNG AOKNONG
omotelel amopaitnTy TPobmOOeo Yoo TNV KovomoumTiky Snuodoto vyeio.t Tta
OPYOVOUEVO TPOYPALLOTO (OKNOTG TOLPATNPEITOL TPOSTAOELD OO TOVS KPOTIKOVG KO
TOVG TOMIKOVS POPEIS Yo TNV TpodBnon g doknong o€ kabe nicio. Ot nAkiopévol
epeaviouv BetTikr| otdon amévavtt oTny AoKNoN Kot Tn Xopoktnpilovy m¢g «koAn Kot
OEMUT Yoo ovtodc. ° Avtod Tov  gidovg M evaoydinon oyt pévo Bonbd oto va
TOPOTEIVOVV TV OUOAOTEPT AEITOVPYIOL TOV PLCIOAOYIK®DV TOVG AEITOLPYIDV, OAAL KoL VoL
AmoPVYOLV TO GuVaicHN U TG KATAOAYNG OV SNHOVPYEITOL OTOV CUVEXELDL TOPAUEVOVY
OTO GTITL KO OTOKOTTOVTOL OTd TOV KOWVOVIKO TouG tepiyvpo. Paiveton 1t o1 Kovmvikég
EMOPEG PLECO OTO YMPO AOKNONG, EWOIKA GTOVS TO NAKIOUEVOUS, CUUPGAAOVLY GNUOVTIKG

oV KaAdTEPT ot ToL TG (N Toug. °


http://www.elepex.gr/
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H ovppetoyn oe opadwd mpoypdupata doknong Ponddet oto va wovomobel n
aVAYK™N Y10 GLVTPOPIKOTNTA KOl EMKOVOVi, Wtaitepa Ta Atopa peyolutepns nikiog
Ko HOAoTo e oA vxdploto Tpdmo. Te mpdopatn épsvva,’ pekeThOnKe 1 emidpacn
NG GOKNOMG OTIS KOWMOVIKEG GYECELS. ATO TO AMOTEAEGLLOTA TG EPEVVOG TPOEKVLYE OTL
N doknon emdpd Betikd ot peiwon Tov aeOuatog ™S Hovasdg Kot oty avénon
mc evtuxioc. Evd oe o @A épevva’ ot aokodpeves peETd TO TENOC TOL
TPOYPAUIOTOS 1oyVpilovTiay OTL avTAOVGOV VITOGTHPIEN OO TIG GUVOCKOVUEVES TOVG
Kot OTL TOL OPLOOIKA TPOYPAULOTO TOVG TPOGEPEPOV KOl LU0, AiGONGT GUVTPOPIKOTNTAG

KaTd T S1dpKELD TG ACKNONG.

H oepoPfwn yopvaotikn, Oewpeitar oamopaitnto ovototikd  pépog  evog
OAOKANPOUEVOD TPOYPAUUATOS OTOKATACTACTG, OAAL Kol KoOMuUeEpPVIG doknong
e€attiog TV OPEMU®V PUGIOAOYIKMV KOl YOYOAOYIKOV TPOGOPLOYMY TOL TPOCPEPEL
1660 6TOVC VYLElS, 660 KAl 68 AVTOVS TOV TOAMTM®POVVTOL omd Kamow whdnon.’
Etvar duvatdv va mpaypatonoleiton mpdypappo aepoPikng doknons okOUn Kot 6€ GTOLO

LLE £VTOVI] HOPQT KOTAOAYNG Katt VoL VITEPYEL STHAVTIKO OgpomenTikd dperog.'”

H evacydinon pe ouoin dpactnpidtnto mov dev AauPaver vmwoOyn Tn QLGIKN
KaTAoTOoN TOL aTOPOoV dOgv PBonbdel ot PeAtimon TS YuYoAOYIKNAG TOL KOTAGTAON|G.
Evo ot16y0g ¢ doxnong oe peydro Pobud sivar n eKTOVOON KO 1 TPOAY®YN TNG
KoANG 01dBeong edv o Paburog dvokoriog g eival VIEPPOAKOS Y0 TOV OLGKOVUEVO
umopet vo Tov odnynoet oty eykatdiewym g npoonddeiag. Tavtdypova va vidoel
ATOYONTELGT), KAOMOG dev pumdpece va avtamokpdel otig amontinoelg te. Kdrt tétoto
gfvat moAd mavod Waitepa oe dropa peyalbtepng nhkioc' mov N Tapokiviion Kat ta
KIVIITPOL Y10 EVAGYOANoN HE TNV GoKNon £ival mo Tepopiopéva. AALot epguvntég'
KatéAn&av Ot 1 evasyOAnon He v Aoknon amoTteAel KOBOPIGTIKO TAPAYOVTO Y10l TO
av Ba eppavictobv katobmtikd cvpntopata. Eriong, copnépavav 4t ot yvvaikeg
TOL TOAPOVCINCOV OPYIKA XOUNAO EMIMEIO PUVOIKNG OpacTNPOTNTAG NTOV WtaiteEpQ

EVOADTEC 6TO GLUTTOMOTO TNG KoTddAyne.

nuovtiki vagpée kat okoun pia épsova’® yio v katd®iiym, ot omoiot kKatéAnEay
0TO GULUTEPOCHO OTL TO GTOMO TTOV OEV OGKOVUVTIOL OVTIUET®OTILOVV peyaAdTEPO
KivOuvo CLUTTOUATOV KOTAOAYMG pEGO OTIS emdueveg dekoetieg o oyéon e
ekefvoug mov ackovvtol Eve og pio GAAn mpogkuye 0Tt e TV doknon petdvetat

10 aicOnpa KoTAOAWYNG aKoOUN Kol GE ATOopa IOV £YEL O1YVOOTEL 1| VOGOG.
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16,1 . ,
17 mov apopody ™V agpoPiky

Ov mep1oc0TEPEG MO TIC VTAPYOVGES EPEVLVEC,
YOUVOOTIKY €0TIALOVV GTIC TPOGAPUOYES TG KAPILOOVOTVEVGTIKG AEltovpyiog, Kabdg 1
BeAtioon g peldvel Tig mTOAVOTNTEG EUPAVIONS KAPIloyYEK®OV achevelidv. Ot
peAETeG epaprOSTNKOV KVUPImG 08 EVNATKOLG Kot dlamotdbnke 1 Oetikn| enidpaon g
aePOPIKNG YOUVAGTIKNAG Oyt LOVO GTNV KAPSLOOVATVELGTIKY] IKAVOTNTO OAAG Kol OTIC
VIOAOUTEG PUOTKEG UKaVOTNTEC.  EmumAéov, 1) agpoPuchi yopuvaotich emidpé Beticd kot

GTNV YuYoAoYia TV EVIAMK®OV amopakphvovTac to dyyog.

To aepoumik givar £va €100g doknong wiaitepo dSNUOPIAES TIG TeEAeVTAiEG dEKOETIES
oL pOvo oto yuvalkeio TANOLVGUO, OTMOG EMKPATOVGE TAAUOTEPA, OAAL KOl GTOVG
avopeg kot To. Toudld kabmg pe ta ddpopa 10N TOL KATAPEPE VO KEPOIGEL TO
evdpépov kon T ovppetoyfi Touc.>’ To meplexOUeEVO eVOC TPOYPAUNATOS aepoPikhig
YOUVOAGTIKNG CLUUPOAEL ot PeAtimorn Tov JEKT®V TNng Lyeiog, pio kot ivar €161
JOUNUEVO DOTE VO TPOGPEPEL KLPIWG EEACKNON NG KOPIOAVOATVEVGTIKNG OVTOYNG,
BeAtiwon g poikng SHvaung Kot g avtoyng kot abéEnon g evivyisioc. BéBata, ta
dupopa €i0M ™G agPOPIKNG YouUvaoTIKNG £xovv e&elyBel onjuepa kot Tportomondei,
TPOKEIWEVOD VO, UTOPOVV VO €ELTNPETNGOVLY TS OLPOPETIKES OVAYKES TMOV

; 21
OCKOLUEVOV .

H ypnon g povcikng mov givot avamrdomacto KOUUATL VTAG TNG LOPPNS AGKNOMG
TPOKOAEL GTOVG OGKOVUEVOVS gVYAPIoTo cuvatcstuata, gvesio kon emnpedlel BeTicd
TNV YuYoAOYia TOVG, amopaKkpvvovtag kabe apvnTikd cvvaicOnuo, 6mmg eival

0 GyY0g, Tovg 0dNyel ot dla Plov evacydinon pe v Goknon.?

Oloéva Kot peyoAdTEPO TUNUO TOL EVAAIKOV TTANBLGHOD avalntd Tpdmovg doknomng
vy T PEATIOON TG COUOTIKAG TOV KATAGTOONG, Ol 00101 GUVANN TOV TPOCPEPOVV
TNV €UKOIPI0 Y10 KOWOVIKY ETOQT KOl EKTOVOON amd TV kodnuepwvotmrta tov. O
EAMMMVIKOG Topad0clokOg YopOG MG oL LOPPY] ACKNONG 10aiTEPO TPOSPIANG, TOGO
0TOVG GVOpeS 00O Kol OTIG Yuvaikes, o UTOPOVGE VO IKOVOTOUGEL TIG TPOGOOKIEG
TOVG, OVOPOPIKA LE T COUATIKY] TOVG EVPMOOTIO, Kol TV TVELUATIKY Tovg gvetia. Ta
AmOTEAEGUATO, GAAMOTE TOV EMPEPEL 1| 0EPOPLO AOKNON OTN JAOECT TOV YLVOIKOV
TOPAPEVOLY YI0 TO €TOUEVO €KOGITETPGmPo.” KTt avéloyo cvppaivel kat pe ta
OHOOIKA TPOYPALLATO AOKNONG OEPOPIKNAG YUUVOCTIKNG TOV TPAYLOTOTOOVVIOL GE
WOTIKA Kol ONUOGLo YOUVOSTAPLE EPOGOV Katd avaloyio e ToV Tapadoslokd Yopd

&yovpe v VIaPEN PLOLOY Kol LOVGIKTG.
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Mo tov A0y0 avto, 1 avalntnon evog TPoyPARUATOG EAAVIKOV TAPOd0GIOK®Y YOPDV
oV Aappdvel vIOYN 6TO CYESUGUO TOV TIG GLVONKEG EVOC TPOYPALLOATOS AEPOUTIK
(og mpog ™ Sudpkeln ko To drodsipparo peTa&d TOV EVOTHT®OV TOL WOONUOTOG),
00NYNCE OTNV VLAOTOINGCN NG TOPOVCAG Epevvag, £ToL MOOTE va gival dvvaty 1
oLYKploN TV dV0 €BOV GoKNONG. Xvykpivoviag To €10m doknong, dlepguvdrtal M

dVVATOHTNTO EMAOYNS TOL YOPOL MG EVOAAUKTIKY LOPOY| AOKNOTNG.

YKk0omd¢ Aowmdv TG Tapovoag Epyaciog NTav va peAetnfodv ot EmOPAGELS TNG oK oG
OTNV YUYOAOYIKN S140€0m Kol OTIG QUGLOAOYIKEG AVTOTOKPIGES EVIMK®V YUVOIKOV,

OV CUUUETEYOVV GE TPOYPAUUOTO ALEPOPIKTG YUUVOUCTIKNG KOl EAANVIKDV YOPDV.

Me0@odolroyia
Aetyuo.

To detypa g épevvag amotéhesav 30 eviiikeg yovaikeg 45 £ 9,82 etwv. AT avTéc
10 amotelovoav TV OUAdA TOV EAANVIKGOV TOPASOGIOKOV XOPAV TOL akoAovONGE T0
napepPfoticd tpodypoppa, 10 arotélecav v opdda TG aepoPKig YOUVOGTIKNG TOV
akoAovOnce to avtictolyo mopeUPaTikd TPOYPAUUD, EVEO 5 dtopa Yo KaOe opdda
amotédecav TNV opddo eAéyyov. Ot 600 mepopatTikés opddes akoiovbovoav To
TPOYPOLLO TOL dNUoVPYNONKe TpokeEvoy va Tpaypatomondel n épguva, evd ot
dVo ouddeg eréyyov mapaKoAovBoVGOV TLUTTIKA UAONUATO EAANVIKOV TOPOd0GLOK®OV
xop®V ko aepdumik. To detypo emdéyOnke pe ) uéBodo g Tuyaiog derypotoAnyiog.
And 10 OOVOAO T®V UEAMV UN KEPOOGKOMIKOV OCOUATEIOL TOL AVATTOGGEL
JPACTNPLOTNTEG GYETIKEG UE TOV TAPUSOCIKO XOPO, EMAEYONKOV Ol GUUUETEYOVOES
TV 000 opddwv Yo Tov eAMVIKO mopadoctakd yopd. [a tig dvo opddeg mov
aKkoAovOncav TO TPOYPOUUO TNG OEPOPIKNAG  YUUVOOTIKNG, Ol GUUUETEYOVGEG

eMAEYOM KAV TVYOiO OO OIOTIKO YOUVACTHPLO

Tig 1€00ep1c OpAdES OMOTEAEGAV YUVOIKEG OV OCYOAOVVIOV LE TOV TAPOUOOGIOKO
YOpO Kol TNV 0gPOPIKN YVUVAGTIKY] OVTIGTOL(O, TOVAUYICTOV Yio VO YPOVIQ.
Amapaimtn tpobndheon yio T CUUUETOYN TOVS GTNV EPELVO OMOTEALECE TO EMIMESO
NG XOPEVTIKNG TOVG EUTEIPLOG KL EVOTYOANONG LE TO OLLOOKA TTpOYplpLpLata aepdfiog
doxnong avtiotorya. Ot cuoppeTéyovoes €npene va eivar oe Béomn va exteAolv To

TPOYPALUOTO GTO 0010 GUUUETEYOVV GTIV KAVOVIKT] TOLG HOPON XWpig va ypetdleTon
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dwaokaArio €161 ®ote vo emtevyBel m 660 TO SVVOTO OUOOHOPPT EKTEAECT) TV

TPOYPOAUUATOV.

2ne0100UOG THG EPEVVAS

O1 yopot €govv a&loroynBel oe oyéon pe TV €VTaom TOvG, MG TOCOGTO TG UEYIOTNG

Kapdakng svyvotnrag ** (nivaroag 1).

Anpovpynnke 10 TPOYPOUUO T®V YOPOV MOV OAMOTEAECAV TO TOPEUPOATIKO
TPOYPOaUIO, TO omoio eixe Sudpkewr 12 gfdopddeg, epapudotnke 600 QOPEG TV

efdopada Kot Kabe padnua eiye owbpkela 55 Aentd.

Ocov apopd v opdda mov okoAovONcE T0 TapeUPOTIKO TPOYPOLLUL OEPOPIKNG
YOLVAGTIKNG KOTA TO OXEOIOGUO TOV TPOYPAULOTOS 0EPOUTIK 1 pOOIoN TG évtaong
TPOCOPUOCTNKE OVAAOYDL HE TNV £€VIOoN 7OV YPNOLOTOMONKE oTa avTicTOo(N
TPOYPAUUOTO EAANVIKOV TOPpAd0GLoKOV Yopdv. 'Etol ftav duvatdv va cuykpiBodv ot
TPOCOAPHOYEG OV TPOKAAOVVTAL OO TNV EPOPUOYN OVTAOV TOV JPOPETIKAOV E0MV

doxnong epOcoV M EVTAoT KATA TNV EQAPLOYY| TOVG elvar 1 {dta.

IMivaxkag 1. Opadonoinon tov 24 yop®dv pe BAcT TV £VTAoT] TOVG MG TOGOGTO TNG

péytotg Kopdtakng ouyvotnTog ( HR pmax).

OMAAEX XOPQN
"Hmou Métpror "Evtovol
(55-63% HRyax) (64-69% HRax) (74-86% HRax)
Heywviclog Zovapadukog Mnawvtodoka
Mmrepdtt Hreipoo Zoyopicilog Yup1og LuyKabioTog
Yta tpia Andovi-Taocd YvpTopmdArog
Mrepdtt @sooaiiog ZepPog Kaprabov IxaproTikog
Toakdvikog [M'kdvra Tpeydroc — Pducog
Tw Kolopatiavog "Evtexa
Autat Todukog Kotoapt
Xovidtikog [Mevrolding

Yovota Kpnng

21 ocvvéyela, Yo T onpovpyio g akolovdiog Tmv xopav Enpene vo Anedovv voyn
OLYKEKPIUEVOL TTOPAYOVTES, OTMOG EIVAL 1] AVTITPOCOTEVTIKOTNTO TG KAOE TEPLOYNG N

KOWw®ViKNng opddas. Emiong, o Pabudg dnpotikdmrag tov kdbe yopov, dniadr Kotd
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1660 eivol O1dedoUéVog otV TEPLOYN KAOMC Kol 1 OVIUTPOCMOTELTIKOTNTA TV
LETPIKAOV GYNUATOV Kol ToV KvnTIKOV potifwv. Télog, énpene va cuvumoAOYIGTEL O

Badpoc duokoiag mov kabopiletar omd T cVVOETOHTITO, Kot TV opydvaon .

H dudpketa Tov mopepPatikod mpoypaupatog xopav NTav 55 Aentd OTMG 1oYVEL G Eva
TOTIKO UAONUO EAANVIKOV TUPOdOCIOK®Y YOPOV KOl GE Lo TUTIKY ®PO. AePOPIKng
yopvaotiknig. H mpoBépuavorn tov mpoypdppatog eiye owdpkewo 7-10 Aemtd, Kotd
avTioToyio Le TO TPOYPOUUUO AEPOUTIK, Kot YvoTay pe xopovs. H emioyn twv yopov
v Tt dnuovpyia Tov TPoypauptatos EAMVIKGOV Tapadoclokdy xopav Eytve and Eva
ovvoro 24 yopav (mivakag 1). Kabéva and ta 24 mpoypdupato mov snpovpynonkay,
TPOKEWEVOD ToL pobnuoTo Katd T OdpKeln TOV OMdeKa £fOoUAdV va unv eivot
LOVOTOVO NTOV EAAPPADS TPOTOTOMUEVO MG TPOG TO PETEPTOPLO TWV Yop®dV. Opmg Ao
axoAovBovoav v 1010 dopn ¢ mpog v €vtaon tovg «Hmo —Métpia — 'Evtovn —
Métpio “Hmow. H cuvnBéotepn emloyn yo toug yopotc g mpobépuavong nTav ot
e&ng: Moyoviciog, Mrepdtt Hrelipov, Mrepdtt ®socariog koar Toakdvikog. To kbplo
HépPog Tov pafnuatog Tv yopmv glxe dudpkela 35-40 Aentd. H cvvnbéotepn emioyn

Y10 TOVG X0poVG NG amobepamneiog ftav: Tuc, Awmmdr kot Zta Tpia.

Katd to oyedlacpnd tou Tpoypappatog tov aepdumik n évtacn puvuiomke pe Paon
mv oviiotoyn é£viacn mov kobopicOnke Yo TO TPIYPOUUN TOV  EAANVIKOV
TOPASOCIKMY YOPAOV, TNV TPOTOVNTIKY KATAGTACT] KOl TNV NAIKIN TOV AGKOVUEV®V.
Eméybnke Aowmdv éva mpoOypoppo oepoPitkng YOUVOOTIKNG HE OmAY OYETIKA
yopoypapic aAAd d0Onke éupacn omv évtacn mov kvopavinke omd 135 €wog 145

KTUTOVG TO AEMTO.

H dopn 100 mpoypaupatog aepofikng yopuvactikig péong évtaong mepteAdfove v
npoBépuavon, 10 Kuplowg HEPOS kol TNV amobepamein, OT®MG €va cuvnOGUEVO
TPOYpappe  aepofikng yopvoaotikng. Katd m odpkew g mpobépuaveng ot
OGKOVUEVEG TPOETOUALOVTOV COUOTIKO KOl YOYOAOYIKA Yo TO Kuplog HEPOG HE
ipota omdd yopig v mpooHnkn kivinong ota yxépa. Ta emdpeva mévte Aemtd
aKolovBovoay SaTATIKEG OGKNOELS TOV Elyov ®g 6TOYX0 TN PerTimon g tKavoTTag
amOd00NG Kol TNV OTOPLYN TPOVUATICUAOV. To Kuplwg HEPOG TOV TPOYPAUUATOS TG
aEPOPIKNG YOUVOOTIKNG TOV TOPEUPATIKOV Tpoypdupatog mepiehdpupave: pre-cardio,
Kuplog aepoPfro pépog, post-cardio kot pviky evovvlpwmon eved oty amobepomeio

TPOYUATOTOOVVTAV OLUTAGELS.
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2vlLoyn dedouevav - AE10Adynen TV pLEI0AOYIKMOY OVTOTOKPIGEWY

H «éBe Soxipaldpevn petd v evomdypoen ovykotdabeon tng, aeov ng &ixe
yvootomombel 6AN N TEPOPATIKY d1001KaGio, TPOCHADE GTO KAEIGTO MOVETIGTNUIOKO
yopvaotpo tov TEDAA 10v Anpoxpiteiov Ilavemotmuiov Opdxng, v va
voPAnOel o dokiacio tov maAivopopov tpefipatoc 20 pETpV e TPOOSEVTIKG
onEAVOHEVT EvToon ® Yoo TV aEI0AGYNOT TG KAPSIOAVOITVEVSTIKAG avtoyfic.  To
TaAivopopo teot ovioyng sivor a&omoto(r=0.97) kar &yxvpo(r=0.96) wg mpog v
npoPreyn ™G VOomax. H dokipacio arotehovviav and 20 otddio kot dedybnke oe
oprofetnuévo yopo unkovg 20pétpwv. Ot dokpalopeves £Tpeyov Yoo 660 PEYOADTEPO
YPOVIKO S140TNHO UTopovGaY 0KOAOVODVTOG TO PLOUO TOV EMERUAAY YOPAKTNPLOTIKOT
nyot oe mpokabopiopéva ypovikd olactiuata. Ot Nfyot mov kaBdéplav to pvouod
TPOEPYOVTOV OO TN GLYKEKPEVN poyvntotawvia tov teot. H apywn toyvtnta
aviiotoovoe oe TKmrh! kon ovEavotav kébe dVvo Aemtd kotd 1Km+h'.Ot
dokpalopueveg pOHOlav ™V ToxdTNTA TOLG TEPVAOVTIONS OKPPOG TN OTIYUN 7oL
aKOLYOTOV TO MYNTIKO onua amd ta epeovy onuadia Tov 20 pétpwv. H didpkeia tov
TEGT NTAV AVAAOYN TNG QUOIKNG KATAOTOONG TNG KAOe dokiualopevne. e mepintmon
AdVVAUIOG OAOKANP®ONG TG dadpopuns tv 20 pETpv ctov TPoPAemOUEVO YPOVO LE
Baon ta mMTikd onpota 1 SOKIMALOUEVT] CTAUOTOVGE TN SOKIHACIO Kol M EMIO00N
KATOypo@OTaV TO 6TAS0 GTO OTOI0 TEPUATICE TV TPooTdbela TG e OAn T d1dpKeln
™G JOKWOCING VINPYXE CLVEYNG TOPAKOAOVONGN Kol KATOYPOEY| TNG KOPOLOKNG
ovyvoTNTAG TNG KAOe dokipalopevng pe to cHoTNHO THAEUETPIKOV eA&yyov Polar S810

monitor.>’

A&ioLoynon yoyoloyixng oaBsong

Mo v a&ordynon g youyoroyikng 61dBeong xpnoonodnke 10 EpOTNUATOAIYIO
«IIpopir Kataotdoewv AwdBesongy (POMS :Profile of Mood States). H xkAipoxa
POMS apyicd mepredapfave 65 Bépata mov meptypaeovy 10 Td¢ acBdvetat To dtopo
oe dihpopeg oTypéc™. TIPOKEWEVOD Vo amo@eVYOEl 1| KOVPOOT) TOV GUUUETEXOVIMV
Ko va gEoucovopndei ypdvog dnuovpyRdnke® 1 ovvropevpévy popel ©ov POMS pe
42 Bépata. AvTi 1 GLUVTOUELUEVT] LOPON TOL EPMTNUATOAOYIOVL UETAPPACTNKE GTO
EMNVIKA Kol TpOoTomOMOnNKe Yo TIG OVAYKEG TOL €AANVIKOL mAnBucuov, yo vo

katoAfEeL TG og 37 0épora.”
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IMa 116 avaykeg ™ Tapovoag EPEVVOS YPNCILOTOMONKE TO TPOGUPUOGHEVO Y10, TOV
eMvicd TnBvuopd POMS®' tov 37 Ogpdrov. Ola ta Oépata Tov mapambve
EPOTNUATOAOYIOV amavToVooV 0T PACIKN EPMTNOTN «TOG atchdvecal avtn
ottyun;». H ovykexpyiévn popen tov POMS pe ta 37 Bépata mepiéyet 6 mopdyovies: o) o
TPMTOG TOPAYOVTOS AVAPEPETAL OTNV EVTAoT Kot Teptéyel 6 Bépata (Yo mopdadetypo :
«VEVPIKOCH), 0 EVTEPOG TTOPAYOVTOS OVOPEPETAL GTNV KOTAOA YT Ko Teptéyet 8 Bépata
(Yoo TOpASEIYHOL © «OTEVAYOPNUEVOS /M»), Y) O TPITOC AVOPEPETAL OTNV EMOETIKOTI T
Kot wepEyel 7 Bépata (Yo mopddetypa: «Bupmpévoc/my», 8) 0 TETOPTOG AVOPEPETAL GTHV
evepynTIKOTNTO Kot TEPEXEL 6 Bépata (Yoo mapdadetypa : «pe (ovtdviay), o TEUTTOG
avaQépeETOl oV KOTTOoM kot mepéyxelt S Oépata (Yoo mopddstypo

«e&aoBevnuévog/n»), Kol OT) 0 €KTOC OVOPEPETOL TN GLYYVON (Yo TOPASEYHO :
«dVVaTO VoL GLYKEVTP®ODY). Ot amavinoes 060nkav og mevtafaduia kKAipoko THTOL

Likert pe (0=kaB6rov, ¢ 4=eEapetikd).

2rotiotiky avaloon

Mo v Topovciasn T®V OTOTEAEGUATOV XPNCWOTOMONKE TEPIYPOUPIKT] GTATIGTIKN
(néoog 6poc, Tomiky| amodkAion). [Ipokeywévou va eEetactel 0 cuvtereotng a&lomioTiog
TOV £POTNHOTOAOYIOV YpMooToOnke to teot dApa (Cronbach a) .I'a ) dwumictmon
JPOPOV GTNV KOPIOOVOTVEVGTIKY OVTOYN KOl GTNV WYLYOAOYIKY didbeon mpv Ko
HETA TNV €QOUPUOYY] TV TOPEUPATIKOV TPOYPOUUATOV, YPNCILOTOMOnKe avdaivon
dtakvpavong dvo mopaydviwv (100G doknong Xuétpnom) He emavoAaUPavOpeEVo Tov
devtepo mopdyovta (two-way ANOVA repeated measures analysis). To eminedo

onuavTKdTTOS OpioTnke g p<.05.

Amnoteléopata
Poyoloyikn dibson

H avdivon odwxdpavong o600 mopaydviov pe emavoroppavopevo to  debTepo
napdyovta £6e1Ee OTL GtV YuyoAoYIKn O1dfeot Oev LILAPYEL GTATIOTIKA GNUOVTIKN
emidpaon tov mapdyovta £100¢ doknong (eEAAnvVikol Tapadociakol xopol Kot aepOUmIK)
[Fai7 y = 0,57, p>.05] ev®d moapatmpnOnke GTOTIOTIKA ONUOVTIKY €T{OpACoT TOV

nopdayovto pétpnon petosd tov petpnoev [Fi3s1=4,45,p<0.01]. Ot pécor 6pot ko ot
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TOTKEG OMOKAMGELS, OTN YUXOAOYIKT dtdBeoT), TOG0 AOY® TOV €id0VE AoKNOoNS OGO Kot

petald Tv petpnoewv, mopovasidlovtal otov Ilivaka 2.

Q¢ mpog ™ UETOPANT £VTOOT) LINPYOYV CTOTIGTIKA CNUAVTIKEG POPES UETAED T®V
uetpiioewv [Fi;s51y=7,26, p<.05]. Katd v npdtn efdopdda pérpnong, n €viacn mov
elyov 01 OCKOVUEVEC TPV TO TPOYPOLUUO UEWOONKE PETA TNV €QOUPUOYN TOV, TO 1010
oLVEPN Katl TNV dwdékatn gfdouddn 1 €viacn TOv €iyav Ol GCKOVUEVEG TPV TO
TPOYPOULO LEIDONKE UETA TNV EPOPUOYN TOVG, 0€ OAEG TIG OMAdEG OTMG (POivETOL

o1ovg mivakeg 2 ko 3.

Emiong, o¢ mpog v petafint emBetikd4tnNTo TPOEKLYE OTATICTIKG OTNLLOVTIKN
J10Popa LETOED TOV HETPNGEMV TNG TPAOTNG Kot TNG dwdékats efdopadag F3 51)=6,76,
p<0,01. Kotd v mpodtn eROSOpAda M EMOETIKOTNTO TOV OCKOVUEVOV MTOV
nePLocOTEPN O’ OTL PETA TV €QPAPUOYN TV Tpoypapupdtov. Kabhg kot katd ™
dmoékatn eRdopdda, 1 EMOETIKOTNTO TOV EYOV Ol OCKOVUEVES TPV TO TPOYPOLLLLOL

peumOnKe Petd To TPOYPAUILO OTLG OVO TEPUUOTIKEG OUADEC.

And Tic avohdoelg SlokOHOVONG e  EMAVOAOUPOVOUEVES UETPNOELS TPOEKLYE
OTOTIOTIKA CNUOVTIKY SQOpd ¢ TPOg TN UETAPANTN €vEPYNTIKOTNTO UETAED TOV
uetpricewv [F;s57=8,51 p<0.001]. Katd v npot efdopdda n evepyntikdnto mov
elyav ot yuvaikeg mpwv 1o mpdypappo (M=1,72,SD=0,79) av&nbnke petd 10
npoypoppe  (M=2,59,SD=0,85). Oupwg xor katd T O0wdékatn eRdopdda 1
evepynTIKOTNTA TOL ElYav Ol yvvaikeg mpv  (M=2,25,SD=0,97) avénbnke petd to
npoypappe (M=2,77,SD=0,93).

Ao T1Ic avoAboElg SlaKOUOVONG HE EMOVOAAUPOVOUEVES UETPAGEIS OEV TPOEKLYE
OTOTIOTIKA OTMUOVTIKY OlPOpd ¢ TPOG TIC UETAPANTEG KOTAOAWT, KOTWoN Kot
ovyyvorn petald tov petpnoeov. 'evikd, mn cvvolkny wyuyoloywkn dSudbeon dev
TOPOVGIOCE OTATIOTIKG ONUOVTIKY OlpOopd GTO. TPOYPAUUATO TOV  EAANVIKOV
TOPAOOCIOKMY YOPMOV Kot TNG 0EPOPIKNG YOUVACTIKTG e&attiag Tov €100VG TG AoKNONG
1660 otV TPMTN OGO Kol otV 0e0TEPT UETPNOTN. YTNPYXE OU®G OPopd Omd TNV
TPOTN ot 0evTEPT PETPNOoN e€autiog TG ePapproyng doknong aveaptnta amd 1o ov
EMPOKEITO Y10, TPOYPOUUO EAANVIKOV TOPOUSOCIOKMV YOPDOV 1 Yo TPOYPOLLLLOL

QEPOUTIIK.
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IMivakag 2. [Teptypagiky| otatioTiky] ( LECO1 OPOL KOl TUTKEG ATOKAMGELS) OTIG

TAPOUETPOVG TNG YVUXOAOYIKNG S1ABECT|G TPV KO LETE TV EQPOPUOYN TOV
TOPEUPATIKAOV TPOYPOUUATOV EAANVIKOV TOPUS0GIOK®OV YOPDOV Kol

agpoPikng youvootikig v 1" efdoudda

EXAnvikoi Xopoi EXAnvikoi Xopoi Agpopmk Agpopmk
(EAéyyov) (ITevpopatikn) (EAéyyov) (ITeypopatikn)
ITPIN META TIPIN META TIIPIN META ITPIN META
'EVT(XGH 1,17+0,24 0,25+0,35 0,50+0,24 0,83+0,16 1,47+1,28 0,16+0,18 0,66+0,42 0,33+0,33
K(XT(’XG}LI\VT] 0,37+0,53 0,31+0,26 0,27+0,37 0,62+0,10 0,16+0,22 0,00+0,00 0,36+0,41 0,21+0,29
EnleETIKéTﬂT(X 1,00+1,01 0,25+0,35 0,11+0,21 0,00+0,00 0,29+0,33 0,42+0,64 0,11+0,18 0,07+0,11
EVSp’YT]'L'lKéTﬂT(X 2,08+0,35 2,66+0,23 2,16+1,15 3,36+0,56 1,07+0,42 2,05+1,05 1,77+0,51 2,41+0,64
KéTE(DGT] 0,50+0,71 0,40+0,28 0,56+0,57 0,43+0,45 1,36+0,74 1,35+1,09 0,38+0,34 0,58+0,56
er)'YXUGT] 0,90+0,71 0,70+0,71 0,46+0,48 0,10+0,17 0,43+0,29 0,16+0,41 0,60+0,52 0,33+0,24
ZDVOXIKT’] WUXO)L 101,86+2,85 99,24+1,16 99,31+£1,26 97,3240,95 89,72+41,43 98,95+0,83 100,34+1,24 99,11+ 1,69
dtBeon
IMivakag 3. [eptypagikr| otatioTik] ( LECO1 OPOL KO TUTIKEG AMOKAMGELS) OTIG
TAPOUETPOVG TNG YOYOAOYIKNG O1BEONC TPV KOl LETE TV EQPOAPLOYN TOV
TOPEURATIKAOV TPOYPUUUATOV EAANVIKOV TOPUSOGIOKAOV YOPDV Kot
agpoPikng youvootikAg v 12" efdoudda.
EXinvikoi Xopoi EXAnvikoi Xopoi Agpopmk Agpopmk
(EAéyyov) (ITevpopatikn) (EAéyyov) (ITeypopatikn)
ITPIN META TIPIN META TIPIN META ITPIN META
'EVT(XGH 0,83+0,12 0,16+0,24 0,83+1,56 0,29+0,38 0,47+0,32 0,16+0,18 0,27+0,25 0,55+0,83
K(XT(’XG}LI\VT] 0,12+0,17 0,3+0,26 0,50+0,74 0,46+0,50 0,21+0,20 0,28+0,48 0,21+0,73 0,32+0,43
EnleETIKéTﬂT(X 0,14+0,20 0,25+0,35 0,07+0,14 0,00+0,00 0,37+0,48 0,14+0,36 0,14+0,26 0,00+0,00
EVSp’YT]'L'lKéTﬂT(X 2,83+0,23 2,66+0,23 2,72+1,31 3,16+0,84 1,71+0,96 2,39+1,29 2,16+0,69 2,83+0,70
KéTE(DGT] 0,30+0,14 0,40+0,28 1,16+1,68 0,66+1,8 1,06+1,13 1,10+1,42 0,29+0,30 0,58+0,13
er)'YXUGT] 0,50+0,42 0,70+0,71 0,16+0,32 0,33+0,8 0,86+1,44 0,60+0,33 0,31+0,33 0,22+0,21
98,32+0,78 98,76+1,87 99,51+4,42 99,26+2,02 99,45+1,36 99,36+3,53 99,06+1,68 97,92+41,32

ZUVOMKT] YuyoA
dtBeon

Doa1010YIKES AVTATOKPITELS

H oavélvon dSwkdpavong 600 mapaydviov pe enovorlopPovopevo 1o dg0TEPO

napdyovta €0e1e 0Tl oto maAivopopo Tpé&yo avtoyng 20m vanpye OTATICTIKA

onuavtikn enidpacn tov mapdyovia pétpnon [Fuze )y =1,081, p<.05)] eved dev
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nopoTNPNONKE OTATIOTIKG ONHAVTIKY ENidpacn Tov mapdyovta idog doknong [Fi320)
= 0,86 p>.05)]. Ot péoot Gpot Kot ot TLVTIKEG amOKAIGES 010 TaAivdpopo TpEEo

avtoyns 20m moapovsialoviot tov mivaka 4.

Iivaxkag 4. Mécot 6pot Kot o1 TumiKéG amokAioelg Tov Ztadimv tov [TaAivopopov teot

kotd v 1" ko v 2" pétpnon 1ev teccdpev opddnv.

XTAAIA ITAAINAPOMOY (No)

Apywn Métpnon Tehn Métpnon
EXmvikoi Xopoi (EAEyyov) 3,3 + 095 4,2 + 0,73
EXnvicoi Xopoi (ITepapatin) 4,7 + 0,51 4,8 + 0,67
Agpoumik (EXéyyov) 3 + 0,73 3,3 + 0,56
Agpoumik (Iepapatin) 4,3 + 0,52 4,9 + 0,39

Q¢ mpog TNV KaPIaKn cuyvOTNTA, N AVIAVOT S1oKOIOVGTG OV0 TAPOYOVTIWV LE
emovalopuPoavopevo to devTePo Tapdyovia £0€1Ee OTL VINPYE CTOTIOTIKG GNUAVTIKN
enidpaon tov moapdyovra pétpnon [Fa.0=11.34, p<.05)] evd dev mopotnpndnke
OTATIOTIKG oNUAVTIKY eMidpacT Tov mapdyovta €idog doknong [Fi2o) =3,385 p>.05)].
Ot pécot 0pot KoL Ol TUTIKES OMOKAIGEL 0TV KOPOlOKT GVuYvOTNTO Topovctdlovrol
GTOV TivoKa S.

IMivaxkag 5. Méocot 6pot kot ot Tomkég amokAicels tng HR katd v apyum kot v

TEMKTN LETPNOT) TOV TEGGAP®V OUASMV.

HR (beat/min)

Apywn Métpnon Tehuen Métpnon
EXinvicot Xopot (EAéyyo0) 181 + 7,99 180 + 7,73
EXnvikoi Xopoi (ITeipapotiko) 173,8 + 570 170,6 £ 5,47
Agpopmk (EAéyyo0) 176,8 + 6,19 1758 £ 598
Agpoumik (Iepapatiko) 172,1 + 4738 171,9 £ 4,23

XvlfTnon Kol GUUTEPAGHATA.

H Goinon’ ponda ot Bertioon e yoxoroyuic S1d0eong, ylori pewdvel v éviaon,
™MV KatdOAym Kot TV emMBETIKOTNTA, VA aVEAVEL TV EvePYNTIKOTNTO. ATO TNV
TapovoO £PELVO TPOEKLYE KATL avdAoyo, 0Tl dnAadr aveEaptnto pe to €idog g

doknong, oV TPOKEWEVT TEPInT®MOn eAANVIKol Tapadociakol yopol Kot aepoPikn
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YOUVOOGTIKY], 1] GUVOAIKT YuXOAOYIKn 01d0eon PeAtidverat. [To ovykekpyéva, otnv
TapovGO £PELVA, TOGO TO TPOYPULUL TOV EAANVIKOV TOPAOOCIOKMV YOPDV 0G0 Kol
TOV agpOUTIK PorOnoe Tig yuvaikes va LEWWGOVY TO aicOnua TG KaTAOAWYNG Kot TNV

EMOETIKOTNTO TOVG, EVO avTiBeTO AOENCE TNV EVEPYNTIKOTNTA TOVG.

Ye épevva MMKIOPEVES Yuvoikee OMAovav OTL HeTd TNV OAOKAp®ON  TOL
TPOYPAULOTOS OEPOUTIK oucOEvVOVTOV MPEUES KOl LE TEPICCOTEPT EVEPYNTIKOTNTO.
Kértt avédroyo epeoviletol kot oto OmOTEAEGHOTA TG TOPOVoAS £PEVLVAG TOGO GTO
TPOYPOUUUO TOV EAANVIKOV TOPASOCIOKMOV YOpdV OGO Kol OTO TPOYPOUUO TNG
aepofikic yopvaotkic. Avéloya omoteléopato Tpodkuyay Kat o GAAT £pevva’’,
oV EmELTa. amd TPOYPOUULO XOPOYPUPNUEVIC OEPOPIKNG YLUVOCTIKNG TPOEKLYE
petmon g évtaong, g KatdOAyng, g KOT®onG, g EMOETIKOTNTOS, EVO avENONKe

N EvePYNTIKOTNTO.

Ye puedétn’’ oe kopdomodeic IOV aoKOUVTOV LE TPOYPAULL OEPOPIKAG YOUVACTIKAG
oV mepleAduPave Kot Puikn evouvapmon eavnke 0Tt vINpPye HENCN TG GLVOAKNG
YUYOAOYIKNG S1AOECTG TOV AGKOVUEVDV. ATO T ATOTEAEGUATO TNG TOPOVCAS EPEVLVOG
TPOKVTTEL OTL 1] CLVOMKN WLYOAOYIKN ddBeCT TV YuvaKAV PBeATiOONKE KoTd TN
TeEMKY pétpnon. Avéhoya omoteléopata Swopaivovion kat amd v Eépevva’’ oe
Kapdomabeig, dmov mpoékuye peiwon g Evtaong, g KatdhAymgc, Tng cVYYLoNG Kot
avENOT TG EVEPYNTIKOTNTOG.

Q¢ TPOG TG PUOIOAOYIKES TPOGUPUOYEG TO OMOTEAEGUOTA TNG TAPOVCOS HEAETNG
€0el&av  OTL M KOPSWVOTVELSTIKY]  AELITOVPYID. TOV GCUUUETEYOVTIOV OTIS 000
TEWPAPOTIKEG OHAdES PeATidOnke ovykpltikd pe TV opddo eAéyyov Kol TO
nopePPatikd mpdypappo avesdptnto and 1o €100 doknong émaite Kaboplotikd porio

o PeATi®OON TOV PUGIOAOYIKAOV OVTATOKPIGEWDV.

Katd t dudpkeldr TV TPOYPOUUATOV Ol YUVOIKEG OV GULUUETEOV TOGO OTO
TPOYPAULATO, EAANVIKAOV YOp®dV 0G0 Kol 6To aepdumiK Bpiockovtay og eninedo £viaong
60% g HR max k0t 50% ¢ VOamax. H doxnon mov xopaivetor e avtd to enimedo
évtoong pmopel Vo TPoKoAEsEL TPOGAPUOYES . ATO TPONYOVUEVES £pELVEC, emiong
TPOEKVLYE OTL 1] EVOGYOANGT LLE TOV TOPUSOCIOKS YOPd UTOPEL VO ETIPEPEL PUCIOAOYIKEG
TPOGOPLOYES, AAAG Ko EEVOL EpuVTEC TTOV 0oYOANONKaAY pe dAla £idn xopon *0*0!

KOTEANEQY OToL 10100 CULITTEPAGLOLTOL.
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21 oLYKEKPEVT €PELVO POV UEAETNONKAV Ol QUGIOAOYIKEG OVTATOKPICELS TV
YOVOIK®OV KOTA TN 01dpKeln TV dmoeka fdopuddwv damotddnke 0Tt 11 VOomax Ao
NV apPYIKN 6TV TEMKN HETpNon avédveton o€ OAeg TIG OpLAdES W1aiteEPa OU®S GTIG dVO
ouadec mopépuPaonc. Avtifeta moapatnpeitor peiwon ™G HRpax  yeyovog mov

VTOINAMVEL TN PEATIOOT TNG PLGIKNG KOTAGTACTG TOV YUVOIKOV.

Amd to amoTEAEGHOTO TG TTOPOVCOS EPEVVAG TPOKVTTEL OTL 1 EVOCYOANOT LE TOV
EAMMMVIKO TTopadoclokd Yopo EMPEPEL TAPOUOIES WUYOAOYIKES KOl (QUGIOAOYIKEG
TPOCOAPUOYEG HE VO TPOYPOULO OEPOPIKNG YUUVOCTIKNG. LVUVETADS, O TOPAO0GLOKOG
Y0PpOG Umopel va ypnoyomombel wg eVOAAAKTIKY HOPOT AGKNOTG KOl VO, TPOGPEPEL TO.
0t Yuyoloykd Kol QUGLOAOYIKE OQEAN HE avTd NG aepofikng yuopvootikng. O
¥pOvog mapéuPoaong tov mpoypappdtov doknong (12 eBdopddeg) mpokvmter Ot
Aertovpynoe BeTikd AoV To OMOTEAEGHOTO TNG OeVTEPNG HETPNONG NTAV VYNAOTEPOL
G TPOG TN CLUVOAIKT YUYOAOYIKY d1dbeon oe oyéon pe v mpotn. Ot 000 HopPég
doknong Qoivetal vo €ViGyOOLV TNV KOWMVIKY ETOQN GTOV YDOPO GCKNCNG Kol
BonBobv otn Jdwtnpnon g evepynTIKOTMTAG KOl NG KoAvTtepng dudbeong twv
OGKOVUEVDV, EVA TO, CUUTTOUOTA KATAOAMYNMG Tov eppavifoviot kKot eEeMocovtal o€

aTéG TIC NAkies, e&acBevoiv.

SOUTEPAGLOTIKG, COUPOVO LLE TO OTOTEAECIOTO TNG TALPOVCAG LEAETNG POIVETOL OTL O
EAMMVIKOC  TTOPAOOGIOKOS YOopOG WUTmopel VO OMOTEAECEL TUNUO TOV  OUOSIKAOV
npoypappdtov evog yopvaotnpiov. ‘Eva tétowo mpodypappa doknong 0o amotelovoe,
Yo €vo. GOVOAO avOpOT®V TOL TPOGKEWVTOL OHTEPO PIAMKE TPOG TNV TOALTIGTIKN LOG
Topddoon o TOAD  evxdplotn popen doknong tnv omoia Oa  umopovv va

TopaKoAovOoLV dveta dtopa kibe niuciog.
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