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YKOTOG 0TS TNG epyaciog Ntav va eEetdost av 1 puokobepameion Kot ol S1APOPES LOPPES
™G umopovcay va cuoppdrovv ot Pedtioon tov acBevdv pETE amd EREPOYUN TOV
pvokapdiov. H otpatnykn avalntmong yio Tov mpocdloptopid g oyeTikng PipAtoypaeiog
ocvounepiérafe mAnpogopieg amd v Eevoyhwoon apbBpoypapio, v eAAnviKn Kot EEvn
Bproypaeio kabhg kot omd Swdwktvakéc myés. Ta gvpnuato amd TG €PELVEG OV
pelethOnioy £3€1EAV ONUOVTIKY OTOTEAEGUOATIKOTNTO GTO GTOLO TOV GUUUETEIYOV GE KATO10
TPOYPOLLO OTOKOTAGTOONG O OXECT UE €KElVAL TOV eV GLUUETELYOV 1 EPAPHOGOV KATOL
GAAN néEBodo. Ta amoTEAEGUOTO OVTA TTOV GNUOVTIKA GTNV KOPIIOUVATVEVCTIKY KOVOTNTO,
omv mootnTo. TS (NG, OTN JPASTNPLOTNTO TOL OLTOVOUOV VEVPIKOD GULGTHLOTOS, GTO
KMo pa eE@ONoNG TG aploTtepng KOAMOG, 6T AEITOVPYIKY IKavdTnTa, ot Heiwon Tov Bdpovg
KOl OTIG €101KEG SOKILOGTEG AoKNoNG. ZVVETMG, 1| PLoIKODEPOTELD KOt 01 SIAPOPES LOPPES TNG
Qoivovtol YPNOES KOl OQEAMIEG GE ATOUO UETE Omd EUPPAYLO. TOV HLOKOPOIOV, MGTOGO

ypelovtol TePIocOTEPES £PELVES Yo val e€ayBovv KaAbTepa amoteAécpaTaL.

AEZEEIX KAEIAIA: éugpaypo Tov pookapdiov, Kopdokn 0moKatdoTtoot), AoKNon

ABSTRACT



The purpose of this project was to examine if physiotherapy and her different types could help
improve patients after myocardial infarction. The search strategy for identifying the relevant
literature included information from foreign language articles, Greek and foreign literature as
well as from websites. The findings from the investigated studies showed significant
effectiveness in the participants in some cardiac rehabilitation program in relation to those
who did not participate or applied any other method. These results were significant in
cardiopulmonary capacity, quality of life, autonomic nervous system activity, left ventricular
ejection fraction, functional capacity, weight reduction and in special exercise tests.
Therefore, physiotherapy and her different types seem useful and beneficial in patients after

myocardial infarction, however more studies are needed to get better results.

KEY WORDS: myocardial infarction, cardiac rehabilitation, exercise training
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To éuopaypo Tov pookapdiov omotedel T ocvyvotepn aution Bavdtov Toykoopimg Kot
OULYKEKPILEVO, 0T YOpo poG TpooPdaAilovtor mepimov 10.000 dvBpomor kdbe ypovo.
Avoépeton ot VEKP®OT €VOC TUNUOTOC TOL pvokoapdiov e&ortiag oamdepacng piog M
TEPLOCOTEPOV GTEPAVIOI®V aptnpldv. H xuptdtepn aitio mov mpokaAel avtn v amdepadn
etvan 1 dnpovpyia OpopPov Tave o abnpockAnpuviiky TAdka. Otav aroepdocetal Aomdv
pio otepoviaio aptnpio SIUKOTTETAL 1] TOPOYN TOV aipatog oto onueio ekeivo (Tovtovlag

1993, Avtoopuiong, [opeuptadov, 2016).

Ievikotepa t0 Epepaypa tov pvokapodiov yapakmmpiletor and Eviovo omcehocTepvikd TOVO.
H mbavémra Oavdtov amd Euepayuc tov pvokapdiov oyetifetor pe v mAkio Tov
acBevoug. Ot mepiosdtepol Bdvatol cupPaivovy Katd TG TPAOTEG DPES TOV EUPPAYIOTOS
(Tovtovlag, 1993). Qotdc0, N £yKoupn SAyVOON Kol AVTIHETONION TToilel oNUAVTIKO pOAO
070 vo. pelwbel onuavtikd o kivovvog Bavartov kat va egAyfel tkavoromTikd 1 KotdoToon

oV 0oOeVOVG.

Inuovtikd poAo mailel Kot 1 HETEMELTO AmOKATAGTACT TOV. Epevvec mov €povv yiver €dei&av
OTL M cvupETOYN| GE TPOYPAppHoTO amokatdotaons pelwoe onpoviikd ™ Bvnowwomta (Goel
et al, 2011). H évtaon g doknong nailet emiong onuaviikd poro. tn peiétn tov Beneti et
al, 2010, pdvnke O6TL 660 M LYNAN 000 Kal 1 pETPLO €vioon PeAtiooav Tn AEITOLPYIKY
KavoTNTO Kot TNV Totdtnto TG Cong TV achevodv PETd amd EUepayre TOL HVOKOPITiov LE
™V VYNAn évtaon va €xel koAvtepa amoteléopata. H pedémn tov Danilowicz et al, 2016,
£0e1&e OTL duapopotl TOmoL doknong (VYNANG Kot PETpLag Evtaong) Peitiooov v avtdvoun
dpaoctnpotta, eved ot Izeli et al, 2016, ot peAétn mov de&nyayav £dei&av OTL 1 aepdPia
doknon pétplag évtaong Peitiooe v wpdoAnyn o&uyovouv Kot HElmoE TOVG TaPayovTeg
KIvOUVoL. AAAeg épevveg mov Eywvav €oe1&av 0Tt vnpée PeAdtioon kot oe GAAES Agttovpyieg
Omwg otV ayyswokn evoodniiokn Asttovpyio Kot oty meplpepikn kukiopopio (Hotta et al,
2013, Peller et al, 2016, Tanaka et al, 2016), otnv wovotnto doknong (Balsam et al, 2013,
Fontes- Carvalho et al, 2015, Dor- Haim et al, 2018) kou otn yevikdtepn Aettovpyic TOL

pvoxoapdiov (Deniz Acar et al, 2014, Xu et al, 2016, Dor- Haim et al, 2018).

O okomdc avtng g epyaciog, elvar va eEgtdoet katd TOG0 M puokobeponeio GuUParel GV

amoKoTAoTaoT Kol 6T BeElTinon Tov achevdV Tov VTEGTNGAV ELPPOYLLO. TOV HLOKOPSTOV.

1. ANATOMIA THX KAPAIAX



H xopdud etvar éva koilo pomoeg Opyavo pe kovikd oyfuo. Bploketar oto péco
necoBwPAEKLO, OVAUESH GTOVG TVEDUOVES, TIGM OO TO GTEPVO KOl TAVE® OO TO SIAPPAYLLOL.
Ta 600 tprtnuUoOpla TG KaPdd Ppickovion apiotepd amd ™ péorn ypapur. H kopven g
Kapduig eival TomoBenuévn Umpootd kot Katw, eved 1 fdon ™ ticw Kot mive. And ™ Pdon
™G Kapdldg Eekvov ot peydieg aptnpieg (n mvevpovikn aptnpio amd Tov 4eE10 KOATO Kot 1
aopTN amd TOV aPLoTEPO KOATO), KOONDS EMIONG Kol GE OVTNV EMGTPEPOVYV KOl Ol UEYAAES
QAEPeC (v kot kKATm KoiAn EAEPA oTOV 0£E10 KOATO Kol TVEVUOVIKES PAEPEC GTOV aPloTEPD
KOATO). To péyebog kar Ta Gpia TG Kapddg TOKIAAOLY avAAoya LLE TO GVAO, THV NAKio Kot

10 BApog Tov ATOOVL.
1.1 OI KOIAOTHTEXZ THX KAPAIAX

210 €00TEPIKO NG 1 KOPOd dwopeitan og éva 0eE10 Kot Gg €vo 0ploTEPO TUNO, TO OTToio
yopiCoviot pe éva kotakdpveo daepaypa. Kabe éva amd ta tunpato autd aroteieital and
dvo koot tes. H koot mov PBpioketar 610 méve pépog ovoudletal KOATOS Ko eKeivn
oL PpickeTon 6T0 KAT® PEPOG KOWla. O KOATOG KOt 1) KOWMO ETIKOVOVOUV HETOED TOVG LE

TO KOATTOKOIAOKO GTOLLLO.

Yuvenmg, N kopdld araptiletar omd T€oceplg KOOTNTES: ToV 0eE10 KOATO, TNV de&1d KotAla,
TOV OPLoTEPO KOATO Kot TNV aptotepy] Kotkia. Ot dvo KOAmol ywpilovtar peta&d Tovg pe To

LEGOKOATIIKO S1APPAYLLA, EVD Ol VO KOIMES [LE TO LECOKOIAAKO JLAPPAYLLOL.

210 omicOio TpuMqpe TOL deE100 KOATOV eKPAALEL 1| Aved Kot 1] KAT® KOIAN AEPa, kabhg emiong
Kol 0 oTeQavioiog kOATog. Emkowvmvel pe v &1 kotMa péow g tptyloyvag BaiBidoc.

H 6e&1d kokia exPdAAel otnv TveLHOVIKY] apTnpio.

210 v TUAUO TOL OPLOTEPOD KOATOL ekPAAAOVY Ol TECCEPLS TVELUOVIKES QAEPEC.
Enwowovel pe v opiotepn kodio pécom g OowyAdywvag 1M purpogdovg Porpidoac. H

apLoTEPT] KOWia EKPAAAEL GTNV 0OPTY).
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Ewova 1.1 Ot kothdtteg ™S Kapdldg
IInyn: incardiology.gr
1.2 TA TOIXQMATA THX KAPAIAX

O pug g Kapdhg amotedeital amd YPOUUMTEG HOTKEG Ve, Ol OToleg AMOTEAOVY YVAOPIGUA
TOV GKEAETIKOV HVGV, aVT®V dNAadN mov e&aptdvtot amd ) BEAnon pog. Avtibeta, ot poeg

7oV dev e&aptdvtot amd eRAg Tovg d100G, ovopdlovtat Agiot.

O kapdloKdg Hug, AOUTOV, OV KOl OTOTEAEITAL OO YPOUUWTEG HVTKES Tveg, Oev eAEyyETOL AT
™ 0éAnon pog. Emiong, amoteleiton amd moAAG pvikd kOTTOpo TOV €ival EVOUEVE PETOED
TovC. AVTO onuaivel 0TL, OTOV €va omd TA KOLTTOPO TNG KOPOIS Oeyepbel, to dvvoKo

evepyelog pLeTaQEPETAL GE OA TO KUTTOPOL.

H xapdid kou pépn and ta peydro oyyeio mepiPariiovior and €vav opoydvo vpéva mTov
ovopdleton mepikdpdlo. Amotereitar amd 600 pEPN: amd 10 €MTEPIKO WMOEG TEPIKAPILO, TO
omoio mepPAALEL TV Kapdd 0AAG otV TpaypaTikdTTo dev givol evopévo pali tng kot omd

TO ECGMTEPIKO OPMOEG TEPIKAPO10. AVAUEGH GE AT TOL VO HEPT) TEPIKAEIETAL 1) KOPILAL.

To tolyopo ¢ kapdlds amotedeiton amd Tpelg oToPAdES SOPOPETIKES HETAED TOLG: TO

eMKAPOL0, TO LVOKAEPILO KoL TO EVOOKEPILO.



To pvokdapdoo eivar o pug ™G Kapdldg Kol Oloupeitol 6T0 KOAMIKO Kol GTO KOWAMOKO
pookdpdlo. To KOATIKO HLOKAPOO OMOTEAEITOL OO TNV EMUTOANG Kol TNV &v T® Pddet
otolfdda. AmO TV GAAN TAELPA, TO KOWAMOKO HLOKAPOO omoteAeiton omd TV
VTOEMIKOPOLOKT), TN HECT] Kot TNV LITOEVOOKaPOLakn oToldda. To puikd tolyouo TV KOmV
etvar wayvtepo amd ovtd TOV KOAT®V KOl TNG 0ploTEPNS KOWiaG TayOTepo amd ovtd TNg

o€l Kotkiog.

2V €0MTEPIKN EMPAVEID TOV HVOoKapdiov PpiokeTor To €vOOKAPSI0, TOL KOAVTTEL TIG
Koot teg kol TG PoiPideg g kopdudc. Avtifeto, otnv €£®TEPIKN EMPAVEWL TOL

pvokapdiov Ppicketor 1o EMKAPI0, TO 0moio givar Agio Kot amoteleiTon amd pLecsobnALo.
1.3 OI BAABIAEX THX KAPAIAX
A. KoAimoxkorhokéc farpioeg

Tpryhoypve BarPida: Amotedeiton and tpelg yAwyiveg ko Ppioketon peta&d tov deE100

KOATTOV Ko NG 0eE10¢ KO loG.

Avydhoytva | prpogtdns Parfida: Amoteleiton amd dvo yAmyiveg Ko BpickeTon LETAED TOL

APLGTEPOV KOATTOV KO TNG 0PLOTEPNS KOWALOG.

Ot koAmokotlokég Barfideg elvar KOTAGKEVOGUEVES e TETOLO TPOTO DGTE VAL AVOTyOouV HOVO
TPOG Ho Katevhuvon, oVt TOV KoMV, OTOTPENOVTAG £TGL TV PON TOV OiHOTOS TPOG To

Tiow Katd TN S14pKELD TS GVLGTOANG.
B. Mnvoewdeic parpiosg

Ivevpovikn PoarPida: Amoteleitonr amd Tpelg yAwyiveg kot Ppioketon petald g de€idg

KOW0G KOl TNG TVELHOVIKNG apTnpiog.

Aoptikn) BarPida: Amoteheiton ko ovt) amd TPeES YAmyiveg kot Pploketon peta&d g

ap1oTEPNG KOIMOG KO TNG 0OPTIG.

O unvoedeic ParPideg elval KOTAGKELAGUEVES £TCL MOTE VO AMOTPETETOL 1| POT) TOVL CUATOC
TPOG TO TG®, ONAAON OO TNV TVELUOVIKT apTnpio Tpog TV deE1d KoAio Kol ord TNV 0opTn

TPOG TNV OPLoTEPT KOO KOTA TN S1dpKELD TG SIOUGTOANG.

10
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Ewéva 1.2 Ot BarPideg ¢ kapdtdig
IInyn: boro.gr
1.4 TA ATTEIA THX KAPAIAX

To aipa KukAoeopel péca 610 copa pag pe ™ Pondeio v apo@dpwv ayysimv, o omoia

SlKPIvoVTaLl OE TPELG TOTOVG: TIG OPTNPIES, TIG PAEPEC KL TOL TPLYOELDN aryyeioL.

To ayyeio mwov Eexvovv amd TV KOPOW KOl TOPEVOVTOL TPOG TO OPYUVE TOL GMUATOG
ovopdlovtar aptnpiec. To toiywpa tov apmpdv eivar apketd glootkd. To aipa mwov
KUKAOQOpEL oTIg aptnpieg eivar TAOVG10 6g 0ELYOVO Kot BpenTikég ovoieg kol Yy’ avtd TO

YPOLO TOV EVOL KOKKLVO.

Ao ™V GAAN TAeLpd, To ayyeio TOV EEKIVOUV atd TV TEPLPEPELN TOV GMUOTOG KOl PTAVOLY
oV Kapod, ovopalovror pAEReS. To tolywpd Tovg dev glval TOG0 EAACTIKO OGO EKEIVO TV
apmprov. To aipa wov kukhoeopel otic EAEPES ivor mAoVG10 Ge 810&id10 TOL AvOpaKa Kot
dypnota mpoidvto Kol YU avtd TO YpOUN TOL gival mo okovpo. EmumAéov, ot oAéPeg

drbéTouv ParPideg pe oKomd Vo AmoTPETETAL 1] TAAVIPOUNGT) TOV OLLOTOG.

Ot aptpieg kot ot pAEPeg TpoodevTikd Stakhadifovior oe ohoéva Kot To AEnTd ayysios To
aptnpioa kKo ta pAEPRidta. Exel avdpeca Ppiokovtal ta tpryoedn ayyeia, oto omoio yiveron n

AVTOALOYT TOV OEPI®V KOL TOV OVGLOV.

Ao ™V Kopdd EEKIVOUV 000 PEYAAEG apTNPIEC, 1 TVELLOVIKT OPTNPIC KoL 1] AOPTH Ol OTOLES
cLpupdArlovy otV KuKAoPopia Tov aipatog, n onoia ywpiletor o€ dVO PEPN: GTNV TVEVLOVIKT

KUKAOQOpia (LKp1)) Kot 6TV GLGTNUATIKY KuKAo@opia (Leydn).
11



A. Tvevpovikn kvkrho@opio: Apyiler amd v 0ef1d kowia oty omoia Ppioketor M
TVELUOVIKY apTnpia, wov Stokradiletar oe de€ld Kol aploTEPT] TVELHOVIKY apTnpie LE
KateLOVVOT TPOG TOVG TVEDHOVEG. Y OTEPA OO OPKETES OLOUKANODCELS, PTAVOLV GTO. TPLYOELON|
ayyeio omov yiveton 1 avioAlayn tov aepiov. Exel, 1o aipo déyetar oEuydvo Kot HEGH TV
TVEVUOVIKAOV QAEROV OMOUOKPOVETOL OO TOLG TVELLOVEG KOl KOTOANYEL GTOV aAPIoTEPO

KOATO.

B. Zvomqpotiki] kvkho@opia: Apyilelt and v apiotepn kotkio otnv omoia Ppioketal 1
aopt, amd v omoia Eekvovv O1dpopol KAAdoL pe okomd vo petapepfel to aipo ot
SLapopa. dpyava. Ko TIG TEPLOYES TOV CAOUNTOS. XTO TEAOG QVTAOV TV KAAOWV Bpickoviol ta
Tpryoedn ayyeio ota omoio mpaypaTomolEitol Kol WHAL 1 avTOAAMY] TV oepimv. Xn
OCULVEYELD TO aiplol EMIOTPEPEL GTNV Kopdld PHEG® TV eAEPDV. To pAePikd aipa amd 10 KePAAL
KOl TO. Qve GKpa OOYETEVETOL OTNV Ove KOIAN @AEPa, evd avTO amd TO KAT® GKpO

OLOYETEVETAL OTNV KAT® KOIAN PAEPA Ko LE TN oEPA TOov Bal emavELDEL TOV OeE10 KOATO.
1.5 ATTEIQXH THX KAPAIAX

Ta otepaviaio ayysio Tov gival vrevBvva yio T HETOPOPE TOL AIPATOS TNV Kopdld, KaOdg
Koty T Opéym g Eextvodv amd v aopti). 'Yotepa and v EKQUCT| TOVG ELGEPYOVTUL GTO
EMKAPO0 e OKOTO Vo opatdcovy o 0kl (0e&ld otepaviaio aptnpia) Kot T0 aploTePd
(aprotepn otepaviaio aptnpia) Nuiov g kapdidc. H apiotepr| otepaviaia aptmpia, ®ct6c0,
dwupeitor og 6v0 pEPTM: otov mPdGh1o KATIOVTO KAAOO KOl GTNV TEPIOTMUEVN apTnpic. Avtod
EYEL GOV AMOTEAEGLLOL VAL VTLAPYOLV TPELS POCIKES apTnpieg Yo TV Kapotd. Avtég pe ) oepd
T0Vg Otakradilovtal oe TEPIOCOTEPEG APTNPIES KOt TPLYOEWN ayyein, £T61 OCTE TO Qipo v
@Tdvel o€ Oha o oNUElD TOV KOPIKOD PG Kol va ToV Qodtlel Le Ta amapaitnta ototyeio

Kal pe o&uyovo.

H de&1b otepaviaio aptnpia mapéyet aipa oto 0610 KOATO, 6T0 £pedicpaTay®yd cHGTNUA TG
KapOldG, 6To UEYOAVTEPO TUNHO TNG 0eE14G KOO, 0TO OmicOl0 TUNUO TOV PEGOKOIAMOKOV
SPPAYLOTOG KOl GTNV TOPOKEILEVT] SOPPAYLOTIKY EMPAVELR TNG KOpOlds. ATd v dAAn
TAELPA, M APIGTEPT] OTEPAVIOIN OPTNPI0 TOPEYXEL A0 GTO PEYOADTEPO UEPOC TNG APLGTEPNG
Kowiag, oto mpoécHio TUNUO TOV HECOKOIMOKOD KOl OE WHEPOG TNG OTEPVOTAELPIKNG
EMPAVELNG TNG KOPILAS TNG deE10C KotMag, Kabmg kol otov aptotepd kOAmo (Fritsch, Kiihnel,

2005).

12



ErEMENOC
OO TEPCG
O TEQPOUIDG
cpTnpicg
Asfic
OO
TR

MepuowmpErn
opTnpic

Mpaotiog
KT I
KOO

www incardiology.gr

Ewova 1.3 Ayyeiowon g Kapdig
IInyn: incardiology.gr
1.6 NEYPQXH THX KAPAIAX

H vevpwon g xopdidg mpoépyetor and 10 avTOVOUO VELPIKO GUGTNUA, ONANOT Omd Ta
copmadnTikd vevpo kol to. mopacvuradntikd vevpa. To tehevtaioc mpoépyovior amd TO
TVELUOVOYAOTPIKO veDpo. «Ta vevpa avtd emmpedlovv ) Asttovpyia ™G KOPOAS HE VO
TpOTMOVG: peTafdAlOVTOC TNV KOPOloKn ouxvOTNTO KOl UETAPAAAOVTIOC TNV £VINOT TNG

Kapdlakng cuotoAne» (Bapoapuidng, 2001).

H diéyepon tov cupmodntikdv kapdlokdv vedpov avEAVEL TNV KOPOLOKT CLYVOTNTA, EVO 1|
JEYEPOT TOV TOPACLUTAONTIKOV KAPIOKADOV VELP®V TNV gloTtdVvEL. Me TOV TpOTO 0vTd

dwtnpeiton N 1loppomio 6TV Kopdlakn Asrtovpyia.

Kat ot 800 k6ATotl d1abétovv peydio aplfpd GUUTOONTIKGOV KOl TOPUCVUTAONTIK®OV VEVP®V
o€ avtifeon pe TIC KOlMeg, OOV 0 apBUOS TV cVUTAONTIKOV VEDpwV elval KAt TOAD
peyoAvtepog amd ekeivo tv mapoacvopmadntikdv. Avtd ovpPaiver yoti oTic kotAieg
amoLTeEiToL HEYOADTEPO £PYO Yo TNV TPOMONGN TOV CUHOTOG GE GYECT HE TOLG KOATOVS Kol

AT EMTLYYAVETAL LEG® TOV GLUTAONTIKOV VEVPIKOD GUGTILOTOC.
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2. DYXIOAOI'TA THX KAPAIAX

H xapdud yopaxkmmpiletoar og pion aviiio mov eEacealilel ) petaxivinon Tov oipotog og
OAOKANPO TO COMO KO SBETEL TNV IKOVOTNTO VO, GLUGTEAAETOL POV NG Y®PIC KATO0
eEotepikd epébiopa. «Méow Tov gpebiopatTaymyod cLGTNUATOC TNG M KOPOd pmopel va
yrtomdel avbBopunta, vo puOuilel v Kapdlokn cvuyvoOTNTO KOl VO, LETOPEPEL TO MAEKTPIKO

onpa 6Tig Kothieg kdOe popd mov maiietay (Avtosuiong, [lopeupidoov, 2016)
2.1 KATA AEIITO OI'KOX AIMATOZX (KAOA)

O xotd Aemtd Oykog aipatog (KAOA) eivar o 6ykog tov aipotog mov e€mbeitanr amd kdbe
KOUMOL KOl OLOYETEVETAL GTNV OVTICTOLYN OPTNPI0 Kol KOTO GUVETELD KOl GTNV OvVTIGTOLM
KukAogopio. o éva Aentd. Elvar to ywvdpevo g kapdlokng cuyvotntog Kot Tov OYKOL
TOAROV (T0 Tocd TOL aipatog mov mpowbeitar amd TV KOPI o KOO GLGTOAN) Kot

LETPLETOL O AITPOL OiHOTOC OVA AETTO:
KAOA= kapdiaxn cuyvotnta X 6yKog TUALOD

H guotoroyum tyun tov KAOA og katdotaomn npepiog vrorloyiletor 0Tt ovtiototyel mepimov
ota 5 Altpa avé Aemtd. Otav 10 copa Ppioketar vd Evrovn Aoknom ot TocoTNTEG EEMONONC
OV o{pHOTOg €ival KOT@ TOAD pPEYOALTEPEG. YTAPYEL LKPN S0POPE OVALEGO GTOVG VYIEIS
avdpeg kot yovaikeg (stvan 10% pkpdtepog). I'a tnv avénomn tov mpénet va vdpyel avénon
™G KapOlaKng cvuyvotntog Kot avénomn tov oykov maipod. O KAOA BéBara e€aptdtor amd

KAmo10Vg Pac1koVs TAPAYOVTES:

¢ To vyoc tov aTopoL
e To Bdpog Tov atdHOoV
*  Tnv emedveln TOL GOUATOS TOV ATOUOL

e Tn peraporikn koatdotaon tov atopov (Avtoouiong, [lopeupidoov, 2016).
EmnAéov, vrdpyovv kot mapdyovies amd Tovg omoiovg ennpedletal. Avtol ivol:

¢ O BaBuoc TANpOCEMS TOV KOWADV
¢ H xotdotaon oty onoia Bpioketal To pLoKEPO10

*  Ouayyewxég avriotdoels (Avtoopiong, [opevpiadov, 2016).
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2.2 TO EPEOIXMATAI'QI'O XYXTHMA THX KAPAIAX

H xopdid dobéter kamowo €dwd poikd KOTTapo mov eivar vredBuva yoo TNV Topoywyn
PLOUIKOV MCEMV TO OTOi0. TPOKOAOVUV TN GLOTOAN TOL HLOKOPSiov. AVTA Ta KOTTOPO
ovopalovrot gpebicpataymyd cvotnua g kapdlds. IepriapBdver tov prefoxopupo kot tov
KOATOKOIAMOKO KOUPO, OV amoTeA0HV GUVOAN TETOI®MV EWIKMOV KLTTAp®V. ExTdc amd tovug
V0 KOUPOVG VTTAPYOVY KOl TO OEUATIO: TO KOATOKOIMOKO depdtio mov ympiletar oto 0e&10
Kot 610 aplotepd dgpdtio. To depdtio mpoopileTar yio T HETOPOPE TOV DCEMV GE OAL TO

onueia tov komov (Bapoapiong, 2001, Fritsch, Kiihnel, 2005).

O pAefoxoppog evromiletal oto omicOio Toiymua Tov 6e&lov KOATOL KOVTA 6TV Ave KOIAN
eAEPa. AmoteAel Tov Kopdokd Pruatodotn, kabmg kabe TaAUOS TG KOPILIS EEKIVAEL aTd
aVTOV KOl GTN GLVEXELD UETAPEPETOL 6TO LITOAOWO cvoTNUa. To oMo HETOPEPETOL TPAOTO
KOl OTOVG OVO KOATOULC. XTn GLVEXEW TO OLVOUKO evepyeiog petafifaletor otov
KOATOKOWMOKO KkOUPo mov Ppioketar o010 UECOKOATIKO Obdppaypa, ekel ONAadN 7oL
eVOvVovTol ot KOAmol pe Tig kowliec. To epéBiopa amd TOvV KOATOKOWOKO KOUPO Ogv
petafipdleron amevbeiog ot1ig Kotkec. Avtd cvpfaivel Yo va pmopécovv ot KOATOL vo
TPOWONGOLV TO TTEPIEXOUEVO TOVG OTIG KOWAIEG TPOTOV OPYIcEL N S1KY| TOVG GLGTOAY. 'Enettal,
and 1OV KOATOKOWKO kOpPBo ot pe ™ Ponbewn kdmowwv GAA®V KOPIOKAOV HOIKOV
KLUTTAp®V, TV wov tov Purkinje mov «xotaAnyovv oTig kowdieg, oymuatiletonr TO
KOATOKOWMOKO dgpdtio 1 dgpdtio tov His, 10 omoio dwomepvd 10 OKeEAETO NG KAPOLAG
etévovtag péypl T Kothieg. Amo ekel 1o dgpdrtio Sraxhadileronr o 0810 kot aplotepd

OKEAOG, TO. OTOI0L TOPEVOVTOL OTIS OVTIGTOLES TAEVPES TOV HEGOKOIAMOAKOD O0PPEYLLOTOG

TPOG TNV KOPLPT TNG KAPILAGS.

Olo ta otoyeion mov omotelobv 10 epebicpatoymyd cOOTNUO TS KOPAIS UTOpOvV v
napdyovv dcels. Qotdc0, 0 EAePOKOUPOC Exel LeEYOADTEPT CLYVOTNTO TTAPOUYWYNG DOEMV
(70-80/Aemtd) og oyYéom e TOV KOATOKOIAL0KO KOUPO Kot Ti§ tveg Tov Purkinje. Xvvenmg, avtd

dtvet ) dvvatdta oto PAeBokopfo va kabopilet kot va puBpilel Tov kapdiakd puOud.
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Ewoéva 2.1 To gpebiopataywyd cuotnuo g Kopolag
IInyn: incardiology.gr
2.3 KAPAIAKOXZ KYKAOZX

«Kapdrakdg kokAog ovopdletal n mepiodog amd to TEAOC UinG KOPOKNG CLGTOANG LEYPL TO
téhog ¢ emopevne» (Bapoapiong, 2001). H kapdud extedetl 70-75 moaipovg avd Aentd. Kabe
KapOloKOg KOKAOG amoteAeitan amd d00 PAGELS: Tr GLGTOAN KOl TN SOGTOAN, Ol OTOlES e TN
oelpd ToVg TEPAAUPAVOVY GAAES LKPOTEPES PACELS. Xe KABe KOKAO TO aipa Tpombeital amd
TIG KOIAMEG PO TNV COPTH Kol TNV TVELOVIKY aptnpio. Katd t dibpkela TN cLGTOANG TO
HéEyeog TV KOUMAOV UEIMVETAL UE OMOTEAEGHO VO OGTEAAOVTOL Ol KOATOL, VA KATA TN
JulpKeln TG OGTOANG TO HEYENOg TV KOV avEAVETOL KOl 01 KOATTOL e TN GEPA TOVG

oLOTEAMAOVTAL.

YVOoTOM): OtV apyYn TNG KOWMOKNG GUGTOANG, 1 TECT OTIG KOIMES AVEAVEL ONUOVTIKG Kot
avTd €)Xl GOV OMOTEAEGUO TO KAEIGIHO TV KOATOKOWK®V PoABidwv €161 doTE Vo punv
TOAMVOPOUNGEL TO aipal o 6ToVg KOATOVS. MOAS KAgloovV 01 KOATOKOMOKES PBaAPides, N
mieon oTig Kollieg ovveyilel va avéavetal, yopic Opmg va vrepPel v mieon TG AOPTNS Kot
NG TVELUOVIKNG aptnpioc. Avti N Tepiodog eival YvOG T OG IGOUETPIKT GVGTOAN, KOONDS Ot

KOtMeg ouoTéEAAOVTAL Y®PIC Vo adELOVV Kot 0 OYKOG OilaTog Tapapével o 15106,
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MoAG 1 mieon oTig Kothieg eival peyadvtepn amd €Keivi) NG AOPTNG KOl TNG TVEVUOVIKNG
aptnpiag, avoiyovuv ot punvoedeic PaiPidec kot Eexwvael 1 @aon e£@Onons. Avtd onuaivel
ot T0 aipa apyilel va mpowbeitarl amd Tig KotMec mpog TIg apTNpieg Kot GNUATOO0TEL TO TEAOG

NG GLGTOANG KoL TNV EvapEN TNG SIGTOANC.

AwoTtoM): TN otTiyun mov 1o aipo o €xel amopakpuvOel amd TG KolMeg, O eméADet
YOAOPMOOT) GTO KOWALOKO HVoKApd10 Kot pio amdtoun peiwon g mieong pésa o avtod. Kabmng
N TECT GTNV 0OPTH KOl TNV TVELHOVIKN aptnpio eivol peyoddtepn, £XEl ooV OMOTEAEGHO TO
Kieloywo tov pnvoeddv PoAPidov kot v évapén g @eaong mov eival yvootn ®g
oopeTPIKI] Yaraon. Katd tn didpKelo TG 1I00UETPIKNG YAAAONC 1| TTECT] LEGN OTIC KOIAIEG
TOPOUEVEL AKOUY| GE PeYOADTEPQ EMimeda amd ekelvn TOV KOAT®V, OTOTE TO Oipo TOPOUEVEL

péca oTig Kotdieg ol ot ParPideg eivar KAEIGTEG.

Otav n kothakn mieorn TEGEL TO YOUNAL GE GYECT LE TNV KOATIKN TIECT), Ol KOATOKOIALOKEG
BaAPideg avoilyovv kot to aipo wpowbeiton amd TOLg KOATOLG TPOG TIG KOWAIEG e HEYAAN
TOYOTNTO, EMEWN TPONYOLUEVMS €ixe ovyKevtpwBOel peydAn mocdTNTO OiHOTOS GTOVG

KOAmovg. H pdon avt yapaktnpiletor og madnTiKi TAPOGT TOV KOLAMOV.
2.4 ®YZIOAOTI'TKO HAEKTPOKAPAIOTPA®HMA

To mlektpokapdloypdenuo omoteAel TNV KoTtaypoen TNG MAEKTPIKNG O1EyEPONG TOV
ocuppaiver péoa oty Kapdd. [paypatonoteitarl pe v tomoBétnon niektpodinv mveo 610
OEPILOL TOL ATOLOV, TOL OTOI0L OVTIGTOLYOVV GE GLYKEKPIUEVESG Béaelg g kapdids. 'Etol, péoa
amd avT T SdIKAGIN UTOPOVUE VO SOVLE TIC KATUYPAPES TOV NAEKTPIKMV OLVOUK®DOV TOV
mopdyovtal and to pevpoto. To niektpokapdioypdenuo divel TANPOPOPIES OYETIKA ue TV
vyelo g Kopdldg, aAAG amotelel KO OMUOVTIKO €PYOAEl0 Yoo TN SAYVOOT KOPIOKOV

noOnceE®V.

24.1 XAPAKTHPIXTIKA TOY OYXIOAOI'IKOY
HAEKTPOKAPAIOTPA®HMATOX

To @ucloroyikd niektpokapdoypaenuo meptiapupavel éva émappo P, 1o omoio avtiotoryel
OTNV EKTOAMOT TOV KOAT®V, dNANON GTN OLEAEVOT TOL NAEKTPIKOL epebicpatog péoa amd
avtovg. IleprhapPdver emiong éva ovumieyuo emappdtov QRS, mov aviictoyyel otnv
eknOA®oT TV KotMmv Kot éva érappa T, Tov avtiototyel 6NV ETOVOTOAOOT) TOL KOIAAKOV

pvoxoapdiov.
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To dwwommpuo P-Q amewoviCer 10 ypovikd ddotnuo amd v &vapén g Oyepong tmv
KOATT®V €m¢ TNV €vapén TG O1€yepoNS TV KOMMV. Xg Tepintmon mov 1o Emappo Q Aeinet, 10
dwotpa ovoudletal P-R. To dtdompa Q-T deiyvel t cvotoAn tov kotmov (Bapoapiong,
2001).

2.5 PAINOMENO VALSALVA

To @awodpevo Valsalva givoar n ovykpdtnomn ¢ ekmvong Kotd T SldpKeEW TOL TO GTOUO
Bploketon vwd €viovn, emimovn kot mopatetapévn poikn tpoondBeia. H xivnon avtm odmyel
oe avEnomn g evooBwpaKikng kol vookotlakng ieons. H avénon avtodv tov 600 mécewmv
odnyel oe pelOUEV QAEPIKT EMGTPOQY| LE AMOTEAEGUO TI LELOUEVT] KOPIIOKT] OTOS0CT Kol
OTN GLVEYELN TNV TTOCN NG apTNplakng mieons. H mtdon g aptmplokng mieong odnyet pe
™ oepd TS 6 avénon g Kapolokng cvyvotnTas. XN eAacn g eKmvong (apol vrapéet
YOAAP®OT), AOY® TNG AmOTOUNG QAEPIKNG EMOTPOPNG TPOKOAEiTAL peYGAN avénorn oty

apTnplokn mieon pe omotédespa n kapdld vo cvordrol dvvatd (Kisner, Colby, 2003).
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3. EMO®PAI'MA TOY MYOKAPAIOY
3.1 TI EINAI TO EM®PAI'MA TOY MYOKAPAIOY

To éuppaypo TOL HOOKAPSIOL OVUPEPETAL OTNV KATACTOGT OTINV ONoio. TUNUO TOV
HLOKOPOIOV VEKPAOVETAL, AOY® amdPpaéng (o 1 Kot TEPIGCOTEPMY GTEPAVIOI®OV APTNPLDV.
H andepaén pioag aptnpiog StokdOTTEL TNV TOPOYN TOL OULOTOG TOV XPELALETOL ] KOPOLd Yo VoL

AELTOVPYNOEL PLGIOAOYIKA.

[a va mpoxkAnBel to Epepoypo Tov pvoKapdiov amorteitor n pNEN G KAYOS TNG
afnpookAnpuvtikig mAakag. Ta otdda petd and ) pnén sivor n e&éhkmon g kdwyag, M

apoppayio kot T€hog 1 Opoufwon.

Ot otepaviaieg aptnpieg cvvnBwg vokevTol 6e amoepasn Adym g dnuovpyiag Bpdupov
v og pio abnpockinpouvtikny mAdko. Ot aBnposkANpLVTIKEG TAAKEG TEPLEYOLV UEYAAES
mocOTTEG Mmdiwv Ko dAA0 oToryeior Tov pe T ovveyn evamdBeon Tovg mpoKaAeitor 1
otévoon tov ayyeiov. H ocvuveyng kot oTadl0K) GLUGGMOPELOT TOV TANK®OV OVORAleTon

oTEQOVIOi0 VOGOG KOl £(EL GOV ATOTELECLO TNV EUPAVICT] EVOG CUUTTMOWUATOG TOV OVOUdeTOn

ommOayym.

[T omdvia To Epepaypa Tov HLOKaPdiov pmopel vo TPOKANOEl e PVCIOAOYIKEG GTEPAVIOLES
aptnpieg, vo OPEILETOL GE TOPATETOUEVO CTOAGUO TMOV GTEQOVIOI®V apTNpudV N vo, eméA0et

peyaAn peiwon g dactolkng aptnplokng mieong (Tovtovlag, 1993, Tpevrdakng, 1997,

Avtoopiong, Iopevpradov, 2016).

Ewéva 3.1 Epppaypa tov pookapdiov

[Inyn: onmed.gr
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3.2 ENTOIIXH TOY EM®PAI'MATOX TOY MYOKAPAIOY

To éuppaypa Tov pvokapdiov dtakpivetar oe 0VO TOTOVG: GTO SATOLYMUATIKO, TOV APOPA

OAOKAN PO TO LVOKAPSIO KOl GTO VITEVOOKAPILOKO.

To datoympatikd Euepaypo oyetietat pe TANPN andPEPAEN TS GTEPAVIAING apTnPiog KoL 1
vékpwon Eexwvdel omd o evOOKAPO0 pe KoTevBuvon Tpog Tto emkApdo. Avdloya pe v

amdepaén TG otePaviaiag aptnpiag Stoukpivetal oe:

¢ [IpocHwdwppaypatikdé 1 wpoécho, otav £xel amoppaybel n mpdcbo KatovLG
aptnpio. Avtov Tov €ldovg To Euepaypa LTopel va TPOKOAECEL KOPILKN aveEndpKeELD
N/ka1 vToTOoN.

¢ [IAGyro-omicOio, 6tav £xel amo@poydel 1 TEPIGTOUEVT] OpTNPiaL.

e  Awgpaypatikd (kototepo) 1 omcOofoacikd, oOtav €xel amoepoybel mn oe&id
otepavwoio aptnpio. H PAGPN pmopel va apopd kot to pookdpdto g de€idg kotiiag.

Av100 10V £id0VG TO EPEpaypa GYeTICETAL e TNV ELPAVIOT] ApPLOLLDV.

210 vmevookapdlokd Epepoyua mapoéAo mov €xel avamtvyBel Bpodupog, n mpocsPinbeica

otepaviaio aptnpio cuyva dev €xel VTOGTEl TANPT ATOPPAEN.

To peyaAdTEPO TOGOGTO EVIOMIONG TOV EUPPAYUOTOS TOPOTNPEITAL GTNV OPICTEPY| KOWAI,

eV glval mo omdvio ot deE1d KOIMa 1 6TOVS aVTIGTOLO0VG KOATOUG.

Ewéva 3.2 Evtomion tov epepdypoatog

IInyn: incardiology.gr
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33 XYMIITQCMATA TOY EMOPAI'MATOX

To éuepaypo Tov pvokapdiov cvvBwg exdnidvetar Eapvikd pe omcbootepvikd movo, 0
omoiog eival TapOpo1og e To oTnBayyko, te T dopopd 4Tt 1 dStapKed Tov glvar peyadlvtepn
(meprocotepn amd 30 Aemtd), epeaviletal og Katdotoon npepiog Kol O0gV LITOYWPEL pe TNV
Eexovpoon N HE TN AMYN VITOYADGGLOV doKimV VitpoyAvkepivng. Ymoywpel povo petd amd

£VEGT] LOPOIVIG.

O acBevig meprypdoetl tov mOvo cav va €xel oi&o, KOYo N mieon oty mEPLoyN Tov
otBovg. O ceLYHOS ToL Pmopel va. ival pKpOG 1 Kol GuXVOS, EVA M apTnploKn Tieon gival

ocuvNBwg PuooAOYIKN 1| Ayo yaunAdTtepn.

Emiong, 6cov apopd v evtoémon tov wOVOL Kol TNV okToPoAio Tov £yl Kot AL
opowdtnteg pe to ombayykd. H péyiot évraon evromileton kdtw omd 10 otépvo. H
axtvoPoiia Tov mwOvov apyilel amd TV TAATN Kot OAOKANPO TO BMPOKO KOl GTN GUVEXELL
EMEKTEIVETOL GTOV TPAYNAO, TNV KAT® YVAOO, TOVG MHOVS, TOVG PPayiOVES, TOVS OYKAOVES Kot
toug Kapmovc. H gvtomion tov eival kupimg oty apiotepr] mievpd tov copatog. Kdamoteg

Qopég 0 TOVOG umopel va emektabel Ko TPOg T0 EMYAGTPIO.
3.3.1 Idwitepa YOpUKTNPIOTIKA TOV EPPPAYNRATIKOD TOVOL

[ToAAéG OPEG O EPEPAYHOTIKOC TOVOG GUVOVALETOL [LE COUOTIKY] KOTMOOT, HE OYPOTNTO TOV
OEPUATOC KOl EQIOP®OT, KAODS 0 10pDTAG £Vl £VOL COUTTOUN GTO OTOI0 KAVEL OVOLPOPE O
acBevig. EmummAéov, pmopel va cvvdvaoctel ko pe dAlo cvuntopota émwg vovtio, CaAn,
euetd, Mmobopia 1 dvonvola. Katd v kapdiokn mpocsPoin o acBevig duokolebeTor ot

Badion, evd 6e KATOLES AAAEG TTEPUTTAOCELG 1] EIKOVA Eivar Tapopota e exegivn tov shock.

To éuepaypa Tov pooKapdiov TpokaAeiTal KVPIWS TIG TPAOTES TPWIVES DdPeS. 'Eva onpoavtikod
TOCOGTO TMOV EUPPAYUATOV OV TOPOVCIALEL CUUTTOUOTO (YVOOTO MG GLOTNPO EUPPAYLLOL).
Acbeveig mov mpoosPfaiiovioarl amd avtod TOL €I60VG TO EUEPAYUO EIVOL 01 MMKI®UEVOL, Ol
vepTactKol Kot ot dofnrtikol. Xe KAmoleg GALEG TEPMTMOGEIS TO EUEPAYIO KOTOAYEL GE

a1pvidto kapdiakod Bdvarto.

21



AioBinua Zakng

Wuypn spidpwon, Taon yia AnoBupia

koAAmdec dEppa

V' névoc i potidacpa, oTa dve
akpa, Tnv nAaTn, Tov Aaipo,
TNV kaTw yvabo fi To oTopdx:

Taxukapdia i appubpia

Ewoéva 3.3 Zopntopota epepdypotog
IInyn: heartpneumo.gr
3.4 ITAPAI'ONTEZX KINAYNOY

To épeppaypa tov pvokapdiov oyetiCetor pe ™ otepaviaio voco. Avtd onuoivel 0Tt
TOPAYOVTEG TOV TPOKAAOVV GTEQOVINia VOGO Umopel va tvar kot vrevBuvol Yo TNV eLedvion

TOV EREPAYIATOG. AVTOol elvat ot €€NG:

¢  Yreplmdaipio

e Kanviopa

*  AptnploKkn vIEPTAOT

*  Yakyopmong owfng

*  OwOoYEVELNKO 1GTOPIKO GTEPAVIAING VOGOL

¢ [layvoopxia

e Dvlo (o1 Avdpeg TPoSPALAOVTOL [LE LEYOADTEPT GLYVOTNTA GE GYECT LE TIG YUVOIKEQ)

e Xpnon aviicVAAMTTIKGOV eoapudkov (Avtocuiong, [Topeupiédov, 2016).
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3.5 ATAI'NQXH TOY EM®PAI'MATOX

H d1dyvoon tov epepdyprotog Tov pookapdiov ivol moAd onuavtikny yio v Topeion Kot TV
e€eMén tou. I' avtd 10 AOYo mpémer vo yivetar Eykaipo. TV £yKoupn Olyveoorn Tov
OLVUPAALEL M| GOOTH ANYN TOV 16TOPIKOD TOV aGOEVOVG, TO NAEKTPOKAPIIOYPAPTLLOL KOl TOL

évlopo Tov 0pov.
3.5.1 Ay wotopikov

‘Eva onpavtikd otoyeio yuo ) d1dyveoon givon n Ayn Tov 16toptkol, kabmg péca and avtd

UTOPOVV Vo, EKKAN B0V yp1|CLUEG TANPOPOPIES YL

* TNV TPEYOVCO KATAGTOOT TOV acOeEVOVG,

® T GUUTTAOUOTO TTOV TOPOVGIALEL,

® 7O ATOMKO 1GTOPIKO TOL 06HEVOVC,

®  TO OIKOYEVEWNKO 1GTOPIKO,

® TN QOPUAKEVTIKN aywyn Tov Toavdg va Aapupdver, kabmg Kot

* T0VG MPOodBEGIKOVG TTapdyovteg mov pmopel v £xouv GLUPAAAEL GTNV KATAGTOON

g vyeiog Tov.
3.5.2 Hiexktpokaporoypaonua

To niextpokapdoypdenua amotedel Evav aKOUA KPIKO 6T SLIyVOGT TOV EUPPAYLATOS TOV
pvokoapdiov kat divel akpiPeig mANPoPopPIeg Yo TNV EVIONION TOV EUEPAYIOTOS OAAG Kot Yol

emmAokEG o etvan mBavd va cupfovv.

2170 CUYKEKPYEVO MAEKTPOKAPIOYPAPN O TAPOTPOVVTOL OAAOIDGELS 6TO cLUTAEYHo QRS
Kol 7o oLYKEKPUEVE 6T0 Emappa Q, To omoio TapovstaleTatl TaHoAOYIKO GE GLUVOLOGUO LE
™ peiwon 6to Vyog Tov endppatog R. Epeaviletal akdpo onpavtikny avacmoon 6To T,

S-T mévw amd TN ypopp TV YPAeUATOS Kot TEAOS 0pyNTIKO 1 1oy optko Emappa T.

Ye mepinmtoon mov 1 eEEMEN Tov aobevolg elvar kaAn, M avaomacy Tov TUfpatog S-T
EMAVEPYETOL EVTOG OAMY®V 0p®dV 1 NUEPOV. MeTd amd Ayovg pnveg to émopua T emavépyeton

K0l 0VTO GTO PLGLOAOYIKO, VD avtifeta T0 TaBoAoywKo Emapua Q Tapapéver.
3.5.3 "Evlvpa Tov 0pov

Otoav Tpunqpota Tov pookapdiov vekpavovtol amedevfepodvouy Evivpa, to omoio aviyvevovTol
07O Oigo Tov acBevovg G€ UEYUAVTEPES TOGOTNTEG OO TIS PUOIOAOYIKES. AvAAoyo UE TO
évlopo yperdloviot amd Alyeg dpeg LEYPL LEPIKEG LEPEG YL VO vy VEVDEL.
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3.6 ANTIMETQIIIXH- OEPAIIEIA TOY EM®PAI'MATOX TOY MYOKAPAIOY

Eivar yvooto 611 10 €pepaypa Tov pookapdiov amotelel ) cvyvotepn attio Bavatov 6Tovg
vopec ave TV 45 €TOV KOl OTIS YOVAIKES Ave TV 65 eT®V. AVt onpaivel 6Tt 1 €yKoupn
SWyvmon Kol OVTIHETMTICY] TOL EUEPAYHOTOS TOV HLOKAPOIOV HEIDVOLV CNUAVIIKO TOV
kivdvvo Bavdatov kot Bétovv kaléc Paoelg Yo va eEeAyBel tkavomomtikd 1 vosoc. Ot pébodot
OV YPNOOTOOVVTAL Yio Vo  emtevyfel avtds o o1dxog eivar m BpouPdivon, 1

aoptootepoviaio mopakapyn (bypass) Kot 1 oyyEOTAOCTIKT.

Opopporvon: eivar n yopnynon eopudkwv pe okomd vo SwAivBodv ot Bpdupor mov
dnuovpyndnkav oto aipo KoTd T CTIYH| TOL EUEPAYUATOC. YTdpyovv d00 TPOTOL Yo Vo
emrevyOetl n Bpopforvon. O mpdtog eivor péocw piag evOOPAEPLAG YPOUUNS Kot O 0EVTEPOG

etvan pe ) PonBeta evdg kabetpa mov Ttomobeteitar amevbeiog péca oto OpouPo.

INa va etvon o amoterecpatikny n Opopuforvon, n epappoyn g tpénetl va EEKvVGEL OGO TTLO
ocvvtopa yivetal. H davikr yopnynon Bswpeitar 6Tt mpénet vo Eekvé KOTA TIG TPATES MPES
TOV EUPPOYUATIKOV ETEICOOI0V KOl EOIKE KOTA TNV TPOTY HGT OPO, KAODS HEGH 6€ AVTod TO

duotnpa o BpopPog eivan dvvatdv va daivbel (www.vascularhealth.gr).

Qotoc0, N OpopuPorvtikn Oepomeio evéxer €va onuavtikd kivdvvo, o omoiog elvar m
eYKEQOAIKT] opoppayio. Ot Tapdyovieg Kivdvvov YU avTi TNV emmAoKY| €lval n nAia, To

YOUNAO GOUATIKO BAPOC, TO ONAVKS @UAO Kot 1| U eAeyyopevn véptacr (Www.hygeia.gr).

Amd v GAAn mhevpd, n Bpopupforvon amayopeveTal OTIG €ENG TEPUITAOCELS: GE VILAPYOVO.
alpoppayio, c€ TPOCEOUTO TPALUATICHO N eméuPact, o€ €vOOKPAVIO VEOTAOGIO KOl GF
OTOPIKO  EYKEQOMKNG  apoppayiag M 7TPOGEATOL IGYULUIKOD  OYYELNKOD EYKEPOAKOV

EMELG0010V.

Aoptootepaviaio Topdkopyn (bypass): 0 cKomwog TG COPTOGTEPOVIING TOPAKAUYNG Elval
VoL ETAVOQEPEL TN AELTOVPYIO TNG PONS TOV OULLOITOC GTIG OTEVOUEVEG TEPLOYEG TOL LVOKAPOIOV.
H dudpxeia tov yepovpyeiov eivor avdioyn pe tov aplBpd TOV OCTEVAOCEOV KOl TOV

TOPOKALYE®V TOV Ba YPELOGTOVV.

INo v emitevén tov YePOLPYEIOL YPNOUOTOOVLVTAL HOGYEVLHOTO, TO OTOio GLVNHOWG
Aappavovton gite amd ) caenvi eAERa amd To THOL ToL acbevong, gite amd TNV £0M HOGTIKN

aptnpia oto Odpaka, ite omd TNV KEPKIOKN apTnpiol 610 YEPL.

Ye MEPIMTOON TOV TO UOCYELUO TPOEPYETOL OmO TN coenvyy OAEPa, m pio dkpn TOL
LOGYEVLOTOS OVOCTOUMVETOL GTNV 0OPTH Kol 1N GAAN Tomobeteiton HETd TN OTEVEOON NG
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otepovwoiog aptmpiog. Ze ANYN €vOC TETOWOL HOGYELLOTOC, 1) KUKAOQOpio. otV TePloyn
KoODC Kot 1 KovoTnTo PASIoNG TOPAUEVOLY OVETOPES. X TEPITTOON OV TO UOGYELLLO
MeBet amd Vv €o® HaoTIKY aptnpia, 1 pion GKpN Tov HOoYEVUOTOG TAPAUEVEL GTNV 0LOPTNH
KOl 1 GAAN OVOOTOUMVETOL LETA TN oTéEVEon. Emeldn to pooyevpa mov Aappdaveton amd v
€00 HOOTIKN apTnpia &xel peyolvtepn dbpketa {oNG Kot KOAVTEPO OTOTELEGUOTH GE GYEOT
pe o eAePd pooygvpoTa, 1 apTnpio. ALTH YPNCILOTOIEITOL GLVIOME YIOL TNV AVACTOU®MOT)
oV TPOGHov Katovta KAdoov. Eivar duvatdv va ypnotpomomBovv kot ot 600 €00 HAOTIKEG
apTnpieg N va yivel GLVOLOGHOS PAEPIKMOV Kol APTNPLOUKDOV LOGYEVUATMV GE TEPITTMON TOL N

BAGPN apopd TeplocdTEPES O o GTEVOUEVES apTNPieS.

Mo voa tomoBeBovv tar pocyedpota otov achevi) n kapdd umopet gite va Ppioketor e
Aertovpyio. (méAdovoa kapdid), eite vo Olokomel TPocwPVE M AglTovpyio TNG Kot vo
avtikotaotodel amd Eva unydvnuo eEOcOUATIKNG KuKAo@opiag mov fonda t Asttovpyia g
KapOldG Kol T®V TVELUOVOV TapEYOVTOS 0ELYOVO KOl Ol0TNPAOVTAG TV KUKAOQOPIO TOL

aipotoc.

[Tpokeyévov vo yivel 1 0optoote@avioio. TAPAKOpYn ¥Peloviol KOTOEG CMUAVTIKESG
evoeigelc. H mpotn amd avtég elvar m otabepr] ombayyn, m omoila meplopilel Tig
OpacTNPOTNTEG KOl OEV LVIOYWPEL PE TN CLVINPNTIKY AYOYT. X& TEPITTOOT TOV VITAPYEL
aotalng ommBayymn to yepovpyeio yivetal akOUO KOl OV TO. GUUTTMOWUATO OEV gival TOGO
wyvpd. Mio akdpo onpovtikny €voen eivor Otav LIhpyel OTEVOON TOVL GTEAEXOVG NG
aplotepng otepaviaiag aptnpiag ndve and 60% 1 oe mepinT®on VOGOV TOV TPLOV OoyYEI®V.
Ye oaofeveic mov dev TOPOLGLALOLV GULURTOUOTO OAAG £XOLV VOGO TOV GTEAEYOLG TNG
aploTEPNG oTEPAVINiag aptnpiog Kot 1 dokipacio KOTwong eivat BTk, TOTE 1 YEPOVPYIKN
Bepaneio kpivetar amapaitnt). Ta aroteAéopato g enépPaong elvar OTL ELATTOVETOL KO
VIOYWPEL 0 oTNBAYYIKOG TOVOG GE €va. oNUAVTIKO TOoc0GTO, avEdvetal 1 ddpkelo {wng oe
OPIOUEVEC OUAOES 0GOEVDY, EAATTAOVETOL 1] VOOT)POTNTO OO TNV EUPAVIOT ELPPAYUATOS TOV
pvokapdiov, kobmg emiong Peitidveror ko n wowdtnTo TG (NG TV acbevdv mov
voPAnOnkav oe yepovpyikn Bepaneion oe oyéon pe ekeivovg mov akoAovONoAV pHOVO

cuvvinpntikn ayoyn (Tovtovlog, 1993).

Metd 10 yepovpyeio eivar mBavo vo cvpPovv emmAokég or omoieg pmopel vo gival eite
aueoeg gite Oyl Avtég glvatl: n ELEAVION VEOL ELEPAYIOTOS, N ATOPPAEN TOV HOGYEVUATOC,
TO €YKEPAAMKO EMEIGOO10, Ol appLvOuies, N mepkapditda, T0 chvOpouo mov oyetiletal pe v

eEMOOUATIKY KUKAOQOPIO Kot 1] LETEYYXEPNTIKN TN O&YYN.
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Ayygromhaotiki): glvar pio pn xepovpykn enépfocn (dev vapyet Ompakotoun) Kot Exel g
oTOY0 TN OvolEN TOV GTEVOUEVOV apTnpldv pe TN Pondeior pmodoviod M pe ™ ypnon
HETOAMKNG TpdBeong (stent). H teyvikn elval mopopolo pe tn oTe@avioypoeio Kot m
emépPaon £xet dapkela cuvnBmg YOpw ot pia dpa 1} Ko Aydtepo. H ayysromhactikn Eexva
amo ) unpuado aptnpio N Kot kémoeg eopég amd ™ Ppoyovia. «O kabemplacudc amd
unpaio apTnpio ¥PNOLOTOLEITAL YloL TNV OPIOTEPN oTEPAVIaio aptnpio 1| 6Tav 1 Ppaydvia
aptnpio &xel KpO aLAO, eved 0 KaBeTnplacuog amd T Ppoytovia. aptnpia yproipomoteitol

v ™ de€1d otepaviaio aptnpion (Tovtovlag, 1993).

AyyeromhooTiky] pe pmolovi: uoac Ppebet n oapmpio amd v omoion Bo yiver o
Kafetnplocopos, Evag kabetnpog icdyeton péca otV opTnpic. 0 0TOi0g PTAVEL GTNV AVIOVGO
aopTn Kot péypt To onueio 6mov Ppioketon 1 otevopévn aptnpio. O kabetnpoc- 0dnyog Exet
oTNV AKpM TOL £vo. UTAAOVL, TO OTOI0 TOPAUEVEL EEPOVCKMTO UEXPL Vo TomobetnBel oTov
oTEVOUEVO OVAG. ATO avtd 1o onueio kot pe TN Pondelo oKIOYPAPIKNIG 0VGING, TO HUTOAOVL
(POVCKMOVEL Kot EEPOVOKMVEL, GLUTELOVTOG TNV AONPOUOTIKY TAGKA péEYPL va dactactel. Ot
TPOCTAOEIEG POVCKMUATOG- EEPOVGKMUATOS TOL UmaAoviov vroAioyilovtal otig 3-4 Kot o
YPOVOG TOv TO UmOAOVL Olatnpeitor  Qovokmpévo mpémer va elval yopw ota 30-60
OEVTEPOLETTA Y10 VO EYXEL KOADTEPQ AMOTEAEGHOTO 1 ayYelomAaoTIKY|. [Ipokepévon va kpbet
emtuoyng M emépPacn, Bo mpémel To oTEVOUEVO OMUEID v EYEl avoiEel KavomomTikd, £TGt

®oTE vo unv gumodiletarl n pon Tov aipoTog.

AN

N

Ewéva 3.4 AyyelomAaotikny He PTaAdVL
IInyn: healthyliving.gr

AyyeromhooTiky] pe stent: ce OpPICUEVEG TEPUTTMOOELS KOL KLPI®G Yo TNV TPOANYM
EMOVACTEVOONC, YPNOLLOTOLEITOL 1] ayyElOTAOCTIKN He T Ponbewa stent, To omoio givan pia
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petaAlky Tpobeon pe yapoaktnplotikd ratnpiov. To stent mpowBeitar kot tomobeteitar 6to
onueio mov PpickeTor N IGYOUKN TEPLOYN, AUECHS PETA TN d1avolEn pe To pumadovi. Me tov
TPOTO OVTO EVOMUOTMOVETAL GTO, TOLYDOUOTO TNG optnpiog Kot 0 otdyo¢ Tov €ival vo v
dwtnpnost avoryrtn, Kobmg Bo mopapeivel 6to onpeio g oTéveons, eved to pmaiovi Ho

agopebel.

Ewova 3.5 Ayyelomhootikn e stent
IInyn: healthyliving.gr

On evoeiEelg mpokepévon va yiver n emépPaom g oyyelomAac Tk eivar ot e€Nc: 1 otévmon
Bo mpémel va Ppioketar Kovtd oty £KQuon piag HeYIANG OTEQAVIOING opTNPLog, Vo VITAPYEL
omBdayyn n omoio eV LOYWPEL PE CLVINPNTIKY AY®YY, OTAV 0 acBevig dev TaPoLGLALEL
CLUTTOUHOTE, OAAG €xel OeTiKY] OOKIHOGIO KOTMONG KOl VEAPYEL UEYAAN OTEVOON 1TNG
mpodchg katovoos aptnpiag, Otav vrdpyovv acBeveis pe voco evog ayyelov kol otnv
TEPIMTOON TOV TO HOCYELHO TNG QOPTOCTEPAVIOING TOPAKOUYNS EYEL VTOGTEL GTEVMOT).
Ynapyovv OU®G Kot KATOEC OavTEVOEIEEIS Ol Omoleg amayopedovV TNV OyYELOTANGTIKY).
Amolvteg avtevoeilelg etvar n ypdvia TANPNG amOePAEn TOL CLAOD TNG ApPTNPiog Kol Ot
moALomAEG draomapTes molvayyelakés PAAPES. ZyeTikég avtevoeilels etvor o1 €€Ng: N oTtévmon
TOV 0VAOD TNG OPLOTEPNG OTEPAVIOLNG apTNPiaG, OTAV LITAPYEL EMUNKNG OTEVOGT TTOV Eivat
peyaAvtepn and 1,5 cm, 6tav 1 otévoon Ppioketal pokpld amd v EKEUoT TG oTEPAVINiNG
apTnNpiog Kol otV MEPIMTOON TOL OV LIAPYEL KOAN AglTovpyiol TG OPLoTEPNG KOIALOG

(Tovrtovlag, 1993).
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4. PYXIKOOEPAIIEYTIKH ANTIMETQIITXH

O poérog g puoikobepaneiog oe acBeveic petd amd Epepaype Tov pvokapdiov givor ToAD
onuoavtikoc. H puowobepaneio Eexvdel cuvnBwmg tv emdpevn NUEPO KOl TO CUYKEKPLUEVOL
otav o0 acBevic acBavOel KaADTEPA KOl OVTILETOTIGTOOV TOL KOPLOL GUUTTOUOTO, EVOYANONG
omwg €viovog movog, vavtia, appvbuieg k.. H @uowobepaneio yiveton mévta pe v
ko000 ynon tov yiutpodv Kot ot factkoi otdyot g eivar 1 PeATimON TG AVATVELGTIKNG Kot
Kapdlayyelokng Aettovpyiog Tov acbevois, Kabmg Kot 1 6Tad10KY KIVITOTOINGoN e GKOMTO Vo,
eloyrotomonBodv Ta amoteAécpata TG mopapovig oto Kpefdtt. H kapdiakn amoxatdotoon

aroptileton and 4 acels.
4.1 ETOXOI KAPAIAKHXZ ATTIOKATAXTAXHX

To mpoOypoppo KopOOKNG OTOKATACTOONS £XEL G OTOYO TNV TopdTacn Kabdg kol T
BeAtiowon g mowdtntag (ong Tov acevoig LeTd amd Eva Epepaypa Tov pookapdiov. Méow
TOV TPOYPAULATOS OTOKATAGTAONG Yivetal mpoomdbeio yioo v emitevén g PEATIOTNG
Katdotoong g vyelog v kabe aclevn Eeympiotd, kabmg kol T S10THPNon OLTAG TNG
KATAGTAOMNG, OYL LOVO GE COUATIKO KOl YUYOAOYIKO EMIMEdO, OAAA EMIONG KOl GE KOWV®OVIKO,
EMOYYEALATIKO Kol OKOVOUIKO emimedo. H amoxatdotacn otoygvel eniong otov meplopiopd
TOV AVETIBOUNTOV EVEPYELDV TNG VOCOV, GTNV OMOTEAEGHOTIKY SLOYEIPION TOV GUUTTOUATOV
amd tov acbevi] Kol oV Tpomomoinon TV Tapaydvtov Kvddvou yio va amopdeybetl m
mpdodoc TG VvOoov. Méoca amd TG OpaoTNPOTNTEG OiveTal EUPACT] OTN  OTAOWNKN
aveEapTNTOTOiNoN TOL acOEVOVG KOl GTNV  OVAKTINGT TNG AETOLPYIKOTNTAG KOl TOV

KOVOTHTOV TOL TPV omtd 10 Epepaypa (Tpegvdding, 1997, Pryor, Webber, 1998).
4.2 OMAAA KAPATAKHX ATTIOKATAXTAXHX

‘Eva. ohoxkAnpopévo mpdypappo KopdloKfg amokoTaotaons TepAauPavel €vo evpld QACLLOL
EOIKELUEVOL TTPOCHOTIKOV VYelog TO 0moio amoteAeital amd To YlTpd, TO PLCIKOOEPATELTY],
TO VOGNAELTY], TO YLYOADYO Kol TO SLTOAOYO. ENUAVTIKO pOAO GE QTN TNV Opdoa Toilgl Kot
TO OIKOYEVEWNKO M KOl TO 0TEVO QIAIKO TTepPdAiov mov Ba otnpiEovv tov asbevn| kot pmopotHv

VoL TOV EMNPEACOVY BETIKA.
4.3 AZIOAOI'HXH AXOENOYX

‘Eva onuavtikd koppdtt g QuotkofepamenTiking avtipetoniong sivar 1 aglohdynon tov
acBevovg. [T ouykekpéva, mptv and onoladnmote TapéUPactn 0 EVOIKODEPATEVTIG TPEMEL

va elEyEet:
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* 10 dnuoypapikd dedopéva (NAkia, dievBuvon, emdryyeipa, EVOLAPEPOVTO, CUYYEVELS)

® 10 €1d0¢ g emépPaonc kot v eEEMEN ™G

® TNV NUEPOUNVID TOL KOPIAKOV EMEICOSTIOV

* 1 Béom kot To péyedog Tov ELPPAYLOTOS

® T GLUOKEVEG KO TOL UNYOVILOTOL LLE TaL OOt ivat cuvoedepnévog 0 acBevig

®  TOLG GPLYLOVG KOL TNV APTNPLOKN TTiEST TOL 06OEVOVG

® TOV TPOTO TG AVOTVOT|G TOV

® 10OV TpOTO OV PrYEL KO TOV TPOGOOPIGUO TNG VTOPENG EKKpioEDV

* 70 XPOUL TOL 060EVOVC

® 10 eminedo cuveidnong

® 7O OMUELN KO COUTTAOUOTO

® TNV KWWNTIKOTNTO TOL KOPHOV KOl TOV AKPOV

® TN QUPUOKEVTIKN OY®YT TTOL YPNCUYLOTOLEITAL GTOV 0GOeV

®  TIG EMAYYEALOTIKES KOL YOXOYOYIKEG TOV OPOCTNPLOTNTEG

®  T0o TOPWA EMIMESN OPOGTNPLOTNTOG

e 1o embBountd emimedo JSpactnpomtag (Pryor, Webber, 1998, Avtocuiong,
[Moppupradov, 2016).

4.4 ®OYIIKOOEPAIIEYTIKH ANTIMETQIIZIH XTH MONAAA ENTATIKHZ
OEPATIEIAY (PAZH I)

O acBevic apywd petagépetor Kot Tapakolovbeitor oty Movada Evtatikig Oepaneiog. Ot
mpateg 48 Mpeg elvarl apkeTd oNUAVTIKEG KOOMG VILAPYEL 0 KIVOLVOG EUPAVIONG ETITAOK®V.
I'V avtd 10 AdYO TO 6VO TPpDTO 24Pl 1] LOVASTKY] ETEUPOGT TOL YiveTal 6TOVG aoBeVEIC efvat
HECH POPUAKOV Kol TopokoAovBodvtar tatpkd. Emedn n ovAn elvar apketd vony| (cov
Cehé) M omowdnmote kivnromoinom eival amoyopevtiky. H mopapov tov acBevods ot

povada vroAoyileton oe 1-3 nuépec.
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Ewéva 4.1 AcBevig ot M.E.®

4.4.1 Xtoyor pvowkoBepaneios otn M.E.O

e PYyuyoroywn vroompi&n. Eivar moAd onuavtikd n yoyxoroyio Tov acBevods va sivat
TOAD KOAY|, KOODS avtd Oo €xel avIikTLMO KOl GTN EACT TNG OMTOKOTAGTOONC. O
mpEnel va evBappivetal Yoo vo ekTEAEl TIC 0OKNOCE TOL TOL (NTOLVTOL KOl VvV
Eemepaoel TOVG OOPOVE, TIG OVOCQEAAEEG KOl TO (yxog mov gival mbovov va
acOdavetar.

e KoaBapiopdg tov PBpoyyov and tig exkpioels. Eivar onuoaviikdé o oacBevig va
eKTodELTEL GTO COGTO TPOTO AMOUAKPVVONG TV ekkpicemv. ' avtd 10 Adyo péca
a0 KOTAAANAEG TEYVIKEG EKTOUOEVETAL KOl T GLVEYEWD evOapphveTal va, friéet.

¢  Awpbowon otdong copotoc. Ady®w tov mévov mov awsBdvetar, o acBevig vioBetel
KLQOOTIKY otdon. O euowkobepamevtic d10pOdveL T 6TAON TOL TOTOOETOVTAG TOV
acBevn oe nuikabiot B¢on oto KpePdrt.

¢ X0oAGpmOTN TOV OVOTVELSTIKMOV LMV Yo Vo pewwbel o dyyog tov achevois kot vo
avtomeEEAOel KOADTEPO OTO TPOYPULO 0CKGE®V oL Ba Tov d0bel ot cuvéyela. H
YoAdpwon pmopel vo mpaypatomombel pe pHAANEN GE CUYKEKPUEVES TEPLOYEG, WE
0OKNGELS YOALP®ONG TOV GLVIVALOVTOL LLE EIGTVON KOl EKTTVOT] Kol He eW0KEG BEoelg

YOAAPWOOTG.
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4.4.2 EvoeikTikO mpoypappa guoikodepaneiog ot M.E.O

H ¢uvowoBepaneio ot M.E.O anaptiletor and v avamvevuotikny guoikobepaneio kot v
erappd kivnolobepamneio. [a vo Eekivioel OGS 1 PLGIKODEPATEVTIKY TapEUPacT TPETEL O
acBevic va givol avermimhektog, OnNAadn: va gival aplodvvoukd otafepoc 06OV aPopa Tig
MECELG TOV, o1 NAekTporvTeg Tov (Na, K) va gival oe puotodoyikd enineda, vo unv vrapyet
TVELUOVIKO 010N KOl VO VITAPYEL COGTH Agrtovpyio. ovpmv. Av Ol To TOpATdve ival og
QLOIOAOYIKES TWEG Kat emimeda toTe ekvdel 1 otadlokn Kwntonoinon. H avamvevotikn
euowkobepameio £xel MG 0KOMO 01 TVELHOVES Vo aepilovTol Kavomomrikd, vo emovEADel n
OVOTTVEVOTIKT TKOVOTNTO TOL aoOEVODG GTNV TPONYOVLEVT] KATAGTACT) TPV TO EUPPAYIO KOl
Vo amopakpuvlouv ot ekkpicelg mov Bo Eyovv cuoowpevtel GTOVS PPOYYXOLS. AkoAovBel M
Kivnolobepaneio, n omoia €xel g okomd TV WPOANYM N Bepameio TV EMTAOKOV NG
TOPOUOVIG 610 KpePdtt kol meptlapPdvel fmeg vrofonboduevec 1 ehevBepeg evepynTikEg

KIVNGELS AV Ko KAT® AKP®V.

Ipdt™ ko devTepn Muépa: Sortiog TG OVANG Kol TNG KPIOIOTNTOS TNG KOTAoTOOoNG,

EMTPENETAL GTOV ALGOEVY| VO KIVEL EAAPPADS EVEPYNTIKA T AKPOL TOL GTO KPERATL.

Tpitn nuépa: €po6GOV OAEC O TOPATAVEO TOPAUETPOL EIVOL IKAVOTOMTIKES KOt OEV LILAPYOLY
TEPALTEP® TPOPAAHOTO KO EMITAOKES, apyiler o evepydg porog tov uoikobepamevty. H
euotkoBepameio apyilel pe v Tomobétnon tov achevoig 6e 660 To cotn Béon yivetan Kot

ovveyilel pe Vv avamveuoTikn euoikobepaneio dmov TepthapPavovtat:

® chevbepeg evePYNTIKES, OUPOTEPOTAEVPES KIVIOELS AVM OKp®V (KAUYM- £KToomn,
anaymyn- mpocoywyn, €€m- €ow otpopn). O acbevig Ppioketon oe nuikabiot,
kabiom) 1 O6pb (oe emduevo eminmedo) Ofom ko extedel KApym, amayoyn N €5
OTPOPTN TOV AV AKP®V HE apyn Babid el6tvon amd T POt Kot 6T GLVEYELD EKTOON,
TPOGAYMYN 1 £0® GTPOPN TOV AV AKPOV LE TOVTOXPOVN eKTTvon apyd kot Padud. e
TEPIMTOON XEWPOLPYIKNG eMEUPaoNg N BEon TV YEPLOV givar 660 Mo KOVt yiveTon
GTO GOMO YO VO TPOGTOTEVTOVV TO. POUUOTO KOl TPUYHOTOTOEITOL HOVO KAUYM-
éxtaon.

®  JlOPPAYUATIKY Oovamvor, KoOdC HEC® ovTAG OELKOADVETOL 1) OVOTVON Kot
EVOUVAUMDVETOL TO OAPPOAYLLL.

*  KaBapiopdg TV PpOyY®V HECH® TNG EMTAYVVOUEVNG EKTVONG, TOL EVEPYOD KUKAOL
AVOTVONG, TNG OVTOYEVOLS TOPOYETELONG, TNG LIoPonfoduevng amdypeRYNs Tov
nepiopPdvel mieon o€ ovvovacud pE Odvnon Kou TANEES Ko NG PPOoyykng
TOPOYETEVONG GE avapponT| BEom.
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1. Emrayvvopevn €kmvon: m Te(VIKN] OUTN TPOYUATOTOlEITAL PE TNV €KTEAEOT
YPNYOPNG EKTVONG HE TALTOYPOVI] GUOTOCT T®V KOWOKOV HOOV Kot
akolovBeitor amd TV eKTEAEOT SWPPUYUOTIKNG OVOTVONG, HE OKOTO Vo
napayBel Pryoc. Zkomdg TG TEYVIKNG elvat 1 LETAPOPE TOV EKKPIGE®V aO TOVG
LKPOVG BPOYYOVG TPOG TOVG HEYAAOVC.

2. Evepydg kOKAOG avomvong: 1 TEYVIKN TOL €VEPYOV KOKAOL  OVOTTVOMG
mePAapBavel ToV GLUVOLAGHO 3 aVOTVOMV: TNG SOPPOYUOTIKNG OVATVONG, TNG
BwPaKIKNG avamvong Kol NG emToyvuvopevng ekmvons. O 6Komog TG TEYVIKNG
elvar  kwvnromoinom Kot 1 AmOUAKPLVOT] TOV EKKPIGEMV OO TOVG TVEVLOVEG,
KaOd¢ kol  Pedtioon ¢ avomvevoTikng Asttovpyiag. O acbevig exteAel Tig
OVOTTVOEG LLE TN GEPE TTOV OVOLPEPOVTOL TTOPATAVE®.

3. AvToyevNS TAPOYXETEVGT: 1| TEXVIKN TNG GLTOYEVOLS TOPOYETEVONG EEKIVAEL LUE
oV 0c0evi] Vo avomVEEL apyIKG GE YOUNAOVS aVOTVELGTIKOVS OYKOLS KOl VO
EKTVEEL LLEYPL KO TOV EKTTVEVCTIKO EPESPIKO OYKO. LTI GUVEYELD, OVOTVEEL UEYPL
TOV EICTIVELGTIKO EPEOPIKO KOl EKTTVEEL UEXPL TOV EKTVELGTIKO €PESPIKO. Me TOV
TPOTO aVTO Ol €KKPioES oTadlakd oveBaivouv mpog ta mlved kot o acHevig
YPNOLOTOLEL TNV TEYVIKT TNG EMTAYVVOUEVNG EKTVOTC Y10l VO TIG OTOUOKPVVEL.

4. YmoponOovpevn amdypepyn: o cuvdvacudc mieons kot d0vnong otn edon g
EKTTVONG YoAapavel TG ekkpioelg. Ov mAngelg epapuolovtal otn  payloio
emedvela Tov Odpaka Kot fonbodv va yohopd®covy Kot va Kivitomombovv ot
EKKPIGELS TPOC TOL TTAVE.

5. Bpoyytkn mapoyETeven: 1 teXVIKN) TG PPoyyikng mopoyETevons yivetol Pe tov
acBevi) va ekTeAEl EKTTVON Kol TO QLGIKODEPATELTN VO TPOYUOTOTTOLEL TTiEoT Ko
d6VNoN 610 TEAOG TNG EKTVONG OTO GUYKEKPLUEVO TUNLLOL. XTH QACT) TNG ELGTVONG
T0 XEPLOL TOL PLGIKoBepameLTN dlatnpovvtal 6To B0 onueio. Metd amd kdmoleg
emovaANyeLs, mpoteivetar otov acBevi) va Prgel. Zkomdg G TEYVIKNG &ivar M
LETOPOPE TV EKKPIGEMV TPOG TO TAV®.

eCaoxkntég avamvong (triflow). H cvokevn avt Ponbdel tov acBeviy va avamvéet
KOADTEPA, KAODS EVOLVOLMVEL TOVG AVATVELSTIKOVG Hoes. H ypnom tov elvan n €€Ng:
OTav 0 TATOG TNG GLOKELNG Elval TPOG T KAT®, 0 00OEVNG EKTELEL EIGTVON [LE GKOTO
va avoymBodv ta pmoddkio. Avtibeta, 0tav 0 TATOG TNG GLOKEVLNG Eival TPOg Ta

Tavo, 0 aclevig ektelel ekmvon pe 6Komd vo avuy®BovV oL LITOAGKLOL.

32



Ewova 4.2 Triflow
IInyn: prowinds.com

H avanvevotikn guowkoBepaneio Eekvael amd v TpdTn Nuépa kot cuveyiletan péypt va
Byet o acBevic amd 10 voookopeio, oAAd kot oto omitt (Xpiotdpa- [Momadomovrov,

[Momadomovrov, 2014).

21 ovvéyelr akolovbel 1 KivnoloBepaneion dmov ot aokNoeElg epapuodloviorl and v

nukabiot BEon Ko 0 acHeviic pmopet vo exteréoet:

[Ma ta kbto akpo: Kdpyn- £KTacn SaKTUAMY TOSOKVIKNG, POyLOio- TEALATIONO KON
TOOOKVNKNG (UE oKOTO TNV amouyn OAEPIKNG Opoufmong), Kapyn- EKTacT yOVOTOG
(ue ) otépva va PpiokeTon og emaen pe To KPEPATL), ATAY®YN- TPOGAYMYN LE TO YOVATO

AVYIGUEVO KOl OTOy®YN- TPOGOY®YN LE TO YOVOTO TEVIOUEVO.

Mo 1o dveo dxpa: képyn- éktaon JaKTOA®V, KAUWT- EKTOON KOPTOV, KAUYN- £KTOOT
ayKova, Kapyn- éktaon Ppayiova, araymyn- mpocaywyn PBpoyiova (oe mepintmon mov

dev €yl yivel Bopaxotoun), avacTacn- KATACTAoT OU®V, KUKMKEC KIVI|GELC.

‘Emerta, o acBevig tomobeteiton omv kabiot] 6éon oto kpefat. Amd 1 6éom avtn
UTOPEL VO EKTEAEGEL Y10 TOL KAT® AKPO KAPWYT- EKTAOT OUKTOA®V, poyloio- melpotioio
KOUYM TOSOKVNUKNG, KAUWYTN- €KTOOT] YOVOTOS, CK®UO YOVAT®V, EVA Yo To. Ave dkpa
UIOpOLV Vo eKTEAESTOVV Ot 1dteg kivnoels. EvBappivetal va mapapeivel oty kabiom
0éon 6on mepiocoTeEPN dpo pumopel. E@odcov o acBevig dev Cariletan yivetar Tpoomdheia

v opfoctdTion yio va ivat £TOOG Yo T LETAPOPA 6TO BAAaL0 VoonAeiag.
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O acBevig amd v Tpdt NuUépa mov Ba EpBel o EMAPN LE TO ELOIKOOEPATELTH UEYPL
Kot TV nuépa mov Ba Pyet and To vocokopeio evOappOVETOL VO EKTELEL TIG AOKNGELS TOV

dayOnke amd Tov 1010 APKETEG POPES KATA TN OLAPKELN TNG UEPAGS.
4.4.3 Avtevoeilelg Yo puokoBepaneia

H ovowobepancio ot Movdda Evratikig Ogpameiog avrevdeikvotar oTig €ENG
TEPUTTAOGELS: QVENUEVT] EVOOKPAVIA THEST, AIOOLVOLIKT aoTAOEw, VTEPTUOT, appuOuia,
apoppayio, évrovog Ppoyydomacpog kot mvevpobopakas (Avtoouiong, ITopeupiédov,

2016).

4.5 ®YIIKOOEPATIEYTIKH ANTIMETQMIZH XTO ®AAAMO NOZHAEIAZ
(PATH II)

Tnv tétaptn nuépa €podcov o acbevig eivarl ce KOAN KATAGTOGON, OgV TAPOLGLALEL
mpoPAnuata Kot emttpoanel amd tov veeHOBLVO YLTPO, pETAPEPETOL 6TO Ao voonAeiog,
omov ko ekel N Tapapovy) Tov vtoloyileton 6Tt drapket 3-5 nuépeg (cuvolkd Tepinov 6-8
nuépeg). O euvokoBepamevtg cvveyilel TO TPOYPOLLUN OCKACEMV Kol KAVEL €K VEOL

a&lohdynon g Katdotaong Tov achevoc.
4.5.1 A& worhdynon ac0evoig 6to Odrapo voonieiog

Tnv nuépa mov o acBevig petapépetonr oto BdAapo voonieiog, o QLGIKOBEPATEVTNG

mpaypatonolel véa agloddynon pe okomd va eEAEYEEL:

® 1 6TACN COUOTOS TOV 0e0evoig
® TOV TPOTO TNG AVOTTVOT|G TOV

®  TIC KIVIOELG TOV EKTEAEL

e v ékntvén tov Bdpaxa

* TNV omoOYpELYN
4.5.2 Xtoyor puowkodepaneios 6to 0GAapo voonieiog

®  AvEnom g dpactnploTnTOg
*  Amopdkpovon TV EKKpicE®V
® Belktioon g Bopakikng Ekmtuéng

®  YuuPovAéc Yo TO TPOYPOLLO OTOKATAGTOONG OTO OTiTL

34



4.5.3 EvoeikTiKO mpoypappa guoikodepaneiog oto 0driapo voonieiog

Tétaptn muépa: 10 TPOYPOUUO TNG OVATVELGTIKNG Quowkobepomeiog Kot NG
Kivnolofepaneiog Tapapével To 1010 pe T dpopd Tt avEdvetot oTadtaKd o aptipuog TV
EMOVOANYEDV OTIC aoknoels. [ivetan emiong mpoondBeia Eavd v £yepon oy opbHa
0éon ko oe mepintwon mov Oev (oMlETo EKTEAOVLVTOL EMITOTOV Pripota kKot yiverot
npoonadeia Yo ektédeom Ayov Pnpdtov yopw ond o Kpefdtt. Mnopel va kabicet kot og
Kapékha 000 meplocdTePo pmopel (otv apyn v 15-30" ko 660 TEPVOUV Ol PEPES M
duapkew Oa av&aveton yia va etdoet T 1-2 dpeg) Ko va ekteAéoet Kot amd ) 06omn avtn|
TIC 101€¢ aokNoelS e 10 kdbopa oto kpePdrtt. [lpoteivetan otov acBevr va kdbeton pe

cuyvotta 3-4 eopéc.

[Iépntn ko emodpeves nuépeg: Xvveyiletor to mPdypappo TG TETAPTNG MUEPAS UE
TEPIOCOTEPEG EMAVOANYELS O KAOE AOKNOT|, EVO TPOCTIOETAL TO TEPTATI L OPYIKA HLEGOL
010 BdAapo voonieiog kol otadlokd Kot wpog Tto Oddpopo. 'tveton mpoomdbeia yio
MEPTATNO OPKETEC POPEG HEGH ot pépa, €Tl ®ote 0 acbevig va glval 060 T
ave&aptnTog yivetan ko vo. pmopécetl vo mhpet e€itnpro. Xe avtd Ba fonbnoet n extéheon
KOONUEPIVAOV AEITOVPYIK®V OPACTNPLOTHTOV OT®G VAL TO YTEVIGUO, TO TAVGILO XEPLADV,
dOVTIOV, TPOGMTOL, 1| XPNON TNG TOLOAETAG Ko Tov umdviov. H Badion péca oto Baiapo

Kol 670 d1adpopo otadtokd Oa eEehybel oe avefoxatéfacio GKAAOTATIOV.
4.5.4 Kprmipra €£600v 016 TO vocsoKopEio

[Tpoxewévov o acBevig va mapel e&urtplo amd TO0 VOCOKOUEID Kol VO TEPAGEL GTNV
EMOUEVT] QAOT TNG KOPOIOKNG OMOKATACTACTG TPEMEL VO EIVOL IKOVOTTOMTIKA KATOL0

Kprrpo. Avtd etvon o €€1G:

¢ Epyoomplaxés e€etdoelg aipotog
*  AKTvoypapikdg EAEYYOG

e Aéplo aipartog

¢ Hlextpokapdioypapnuo

¢ Ikoavomta dpactnprotog o eninedo 4 METs

Av 10 omoteléopato €ivol Kavomomtikd tOte 0 acbevic maipver e&itnplo omd 1O
vocokopueio kot apyilel otadakd n edon ¢ amokotdotaong 6to onitt. [lpwv amd v
¢€000 amO TO VOCGOKOUEID TPOYUOTOTOLEITOL 1) TPAOTN SOKIHOGio KOT®MOoNG, 1 omoio Oa
Bonbnoetl oy extiunomn Kot oTov KaBopiopd TG AEITOVPYIKNG IKOVOTNTAG TOL 0cOEVOLg
MOOTE VO GYEONGTEL TO TPOYPOULULO OTOKOTAGTOONG TOL Oa akolovOnoet.
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4.6 PYXIKOOEPAIIEYTIKH ANTIMETQIIXH XTO XIITI (®PAXH III)

H ¢don I tov mpoypdupatoc arokatdotaong apyilel apéomg petd v £€€0do and 1o
vocokopueio kot pumopel va mpaypatonombet gite 6to onitt (6mov o acbevig Ba Aappdvet
odnyieg amd 10 YTpd KOl T0 PuoikoBepamevty|), €ite o€ PuoIKoBepamevTPlo, €ite GE
KEVIPO AMOKATACTAONG. Oempeiton g 1 EVOLAUEST PAON TNG OTOKOTAGTOONG, KAOMDS 0
acBevng elvar o oTAd10 pHETAPaonS amd T YOUNAY £VIOGT TOV OCKEITOL GTO VOGOKOUELD

oTN oTadKE VYNAOTEPT £VTaoT OV AoKEITOL EE® amd AVTO.

Ye €vo OpYOVOUEVO QUOIKODEPUTEVTNPIO KOOMG Kol GE €va KEVIPO OMOKATAGTOONG
vdpyovv dpyove Tov youvalovy TOGo o Ave GKpo 060 Kot To kKATe. AtatiBevion emiong
S1adPOLOL, OTOTIKA TOONANTO, UNYOVEG KOTNAAGING, TPOYOMES, EPYOUETPA YEPLOV KOl

TOALDV.

Kotd v €000 amd to vocokopeio ot acbeveig Aapupdvouy éva TpoypapLo AoKNONG GTO
omitt ywo 12 ¢Bfdopddeg mov mephapPdver Padicpo kot otatiky modnAacia, VO
ouvvioTtatol Kot Aoknotn og puotkobepamevtplo yio 3-4 popéc/efoopndada. Yotepa amd 6-8
gPoopadeg amd v £6000 amd TO VOGOKOUEID, TpayuaTomoleital pio akoOpo doKoGio
KOT®ONG Yo vo, eEAeYyB00V Tl EMimedn KATAGTAONG TOV a6OEVOVE e GKOTO VoL pAVEL OV TO

TPOYPOLLLLO amokaTdoTaons Oa mapapeivet idto 1 B tporomomnOei.
4.6.1 A&ordynon ac0evoig

Mo va propéoet vo EEKVIIGEL TO TPOYPOLLLO OTOKATAGTOONG TPEMEL VAL KOTOYPAPOVY
Kamoteg mAnpopopieg Tov acBevolg e 6KomO Vo KaBOPIoTEL TO KATAAANAO TPOYPOLLLOL V1oL

ToV 1010. AVTEG gtvat:

¢ To yevikd oyfuo Tov Odpaka KoL 1 LETPTGN TOV EVPOVLS TOV

¢ O tHmog TNg avamTvong

* O avamvevsTikog pLOUOG, 1 ATOYPEUYT KoL OV EIVOL KOTVIGTNG

e H dmapén dvomvolag, opBdmTvoLag 1 KLAVOGNS

¢ Ot péytototl ytHmot ™G KapOdG, YTOTOL TPV Kol PETA TNV TPOSTAOED, O HEGOC
OpOG TV XTOTOV KOl 0 YPOVOS ETAVAPOPAS TOL TEPIPEPIKOD COUYUOD HETH Oomd
pio Tpoomadeia

e O pvBuodg Tov TEPIPEPIKOD cPLYROV (TpegvAdkng, 1997)
4.6.2 Xtoy01 puokodepaneiog TOV TPOYPAUNATOS GTO GTITL

*  Av&non g kapdlayyelokng Asttovpyiog
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*  Avénon g dpactnplotrag

¢ Av&nom g avToyng Kot TG SUVOUNG

e  Mzeiwon TV apvnTIK®OV cvvaisOnuatwv (dyyog, KatdbAwym, eopog, Bupoc) kot
OTOKOTAGTAOT] TNG AVTONETOIONONG

*  AmOKTNGY EUTIGTOGVVIG GTOV £0VTO TOVS OTL UITOPOVV VO TO KATOUPEPOLV KOl VO,
{Moovv pia puotoroywkn {on

e AMayéc otov Tpoémo (mng

*  XT0odl0KN EMOTPOPT GTNV EPYACIN KOL OTIG PLGIKEG OPOUCTNPLOTNTESG

¢ [lpogtoacio yia mpoaymyn 61N LOKPOXPOVIQ AGKNON
4.6.3 Ilapaperpor mov kaBopilovv To TpoYpappa doknong oty eaon 11

INoa va oyedwotel éva mpdypappo oamokatdotaons mpémel va kobopiotovv 4 Pacikég
nopdpetpol. 1) tomog doknong, 2) €viacn aoknong, 3) owdpke doknong, 4) cuyvotnta

doknong
1) Tdmog doxknong

O kaAbTEPOG TOTOG doknong 1 dpacTnpdtTrag Yo vo BeATimBel 1 kopdiayysiakn Aettovpyio
elvar  agpdPro aoknomn, kabmg Pertidver v agpoPia wkavotnta, puOuilel v aptnplokmn
mieon, yivoviol mePLocaTEPEG KAVOELS Ko TPpokaAel koA eveEio otovg acbeveis. Ta va
emtevyBel au 1 Pertioon Tpénetl vo TPOTIUOVTOL 101 AGKNCEMY TOL EVEPYOTOLOVV UEYAAEG
HVIKEG OpddES, oV gival cuyvol Kot puOUIKOL THTOV Kol TOPATEIVOVTOL V1oL LEYAAO YPOVIKO
dwotua. Téroleg dpactnploTTeg €ivon T0 TEPTATNLA, TO TPEEWO, O YOPOC, TO KOADUTL, M
komiocio K.T.A. O 7o ovyvdg Ko acPoAng TOmog doknong eivor to mepmatnua. Ot
OOKNGELG TPETEL VO, TEPIAAUPAVOLV EKYOUVOCT TOGO TV AV® OGO KOl TOV KAT® AKPOV, 0AAY
EMELON Ol OOKNOCELS TOV AVE GKP®V GLVOLOVTOL HE HEYOADTEPT aOENCN TNG £VINONG TNG
KapOldG, €lval TPOTIHOTEPO KOl O OMOTEAECUATIKO Ol OOKNOES TOV Aved AKp®V va givat

YOUNAOTEPNC EVTAOTG.

Amo Vv GAAN TAevpA LIAPYOLVV Kol €10M AoKNONG TO OMOold €lval ATOYOPEVTIKA KOl OEV
TPEMEL VO TEPIAAUPAVOVTIOL GTO TPOYPOLUN OTOKATAGTOONG. TETOolEG OOKNOGES €ivarl ot
ICOUETPIKES (KO IO GUYKEKPLUEVA 1] VYNANG €VTOONG IOOUETPIKEG) Kol 1) ovOY®OT| PBapdv
mov dgv PonBovv witepa otV KuvkAoopia kab®OG av&dvouy gAEpPOS TNV KOPOLOKN
ovyvotta, oAAG ovEdvouv amOTOpO TNV OPTNPLOKN TECN TPOKAAMVTOS ovemiBounto
cuounTOpate 6tov actevn Omwg givarl 1 otnBayyM Kot ot appvBuiec. EmumAéov, acknoelg mov

VOl [eV TPOKAAOVV EVEPYOTOINGTN OA®MV GYEOOV TV PVIKOV OUAS®V 0ALG 1| TPOSTAOELS TOVG
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etvar dloAeimovoa, amdToun KOl €vtovn WPEMEL VO amo@evyovTal KOOMG omovcldlel m
puOukdTTa OV amatteitol 6 vt ™ @don. ‘Eva akopo €100¢ 0oKoE®V TOL TPETEL Vol
moparelpOel etvan exetveg mov yapaktnpiloviol amd PKp COUOTIKN TPOooTadeia apol dev
elval  KovéEG vo  TPOGPEPOLY  IKOVOTOTIKN Kol  OmOTEAECUOTIKN)  Ponbsi  oTOVG

KapdtoroykoHs acbevels.
2) 'Evtaon daoxknong

H évtaon elvar moAd onpovtikdc mopdyovtog yio évo Tpdypappe arokatdotoons. EEaptdtan
amd 10 VYOG TG KOPOOKNG cuYvOTNTAG Kot omd TNV HEYIOTN TPOSANYT 0EVuYOvov. «Ze €val
TPOYPOUUO KOPOLOLYYELOKNG OTOKOTAGTOONG 1 €vTaoT TG Aoknong mpémel vo PpiokeTon
petaln 70-85% g mpaypaTikng UEYIOTNG Kapdakng cvyvotntag kot petacy 60-80% tng
péYlog TpocAnyng ocvydvov» (Avtoouiong, Iopeupiddov, 2016). Qotdco, oe Khmoleg
TEPIMTOGELG gival TOavO 1 doknon vo EeKVAEL amd LIKPOTEPO EMimeda EVTaoNg KOVIQ GTO
40-50% TG TPAYHOTIKNG LEYIOTNG KOPOLOKNS cLuYVOTNTOG KOl Vo ovEAVETOL oTadoKd KOOGS

Beltuidveral o acBevnc.
3) Awbdpkero Goxknong

H 61dpxeia tov mpoypapupatog givor amd 45-60" ko eoptatal apykd omd TNV KOTACTOOoN
TOL OTOMOV KOl OTN GOLVEXEW Omd TO €00C TOL TPOYPAUUATOS KoL TN QACT TNG
amokatdotaons. H cvvolikn dudpkela amotedeiton amd 3 otddia: v mpobépuavon, v

KOplo Tpomdvnomn 1 Suvapky eAcT Kot T YoALP®on.
4) XvyvotnTe doknong

[N va apyiocet va tpocapuodletor Kot va BEATIOVETOL TO KOpILoyYEINKO GOGTN O, 1| ACKNON
etvan kaAd vo epappoletat 3-4 popéc/efoopada. To kardtepo Ba NTav vo unv givan
OUVEYOUEVEG O1 MUEPEG TNG TPOTTOVIONG Y10 VO UV TPOokANOel peyddn £viaon oto

HVOOKEAETIKO GUGTILOL.
4.6.4 EvocikTiké mpoypappa doknong otn @aon 11

Onwg avaeéptnke Kot TponyovuEvmg, £va Tpdypape Aoknong amoteheital and 3 otdota:
v TpoBéppavon mov mpoeTondlel Tov achevi), TV KOpLo TPOTOVNOoT Kot TV amobepameia

TOV TOV YOAOPAOVEL.
4.6.4.1 Odnyiec mpwv v doknon

1. Oyt peydda yedpoto TOLAGYIGTOV 2 MPEG TPV TNV AOKNON
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2. 01 KATOVOA®MOT OAKOOA TPV TNV AGKTON

3. 61 TOOM VYPAOV HE KAPETVT) TOVAAYIGTOV 2 MPEG TPV TNV AOKNOM
4. oy kdmvicpa ToVAdloToV 1 dpa TPV TNV AcKNnoN

5. évdvon pe KotdAAnAo Kot aveto podyo

6. GLVETELDL TNV OPA EVOPENG TOV TPOYPAULOTOS

7. o€ mepintmon acLVNOICTOV GLUTTOUATOV EVIILEPOVETOL O PLGIKoBepameL TG (TpevAdkng,

1997)
4.6.4.2 IIpoOBéppavon

Yotepa amd TV eKTEAECT] TOV 0OMNYIOV Tov d0Onkav otov acbevh, 10 TPOHYpOpL
npormdvnong Eekvdet pe v tpobépuavon. H npobéppavon dwapkel 5-10" ko mepthapPdver
KUKAKEG KIVIGEIS TOV OU®V KOl TOV XEPLOV, TIEGEIS TOV XEPIDOV KOl TNG TAATNG, YPNYOPO
mepmatnuo, opyd TpeEyo, dwtdoelg pvov kot Pabiec avamvoés. «H mepiodog g
mpoBépuovong eivor moAd onuavtikny Kabdg avdvel otadlokd TNV KUKAOQPOPio Kol TOLG
KopOloKoUg TOALODS Kot TPOETOHALEL TO GAOUA Yo TIG KWVAGES oL Bo akoAovdncovvy
(Brill, 2006). Eniong, n mpobéppavon eivar onUavTiKy Kot yio TV TpOANYN LVOCKEAETIKOV

TPOVUOTIGUADV.
4.6.4.3 Kopro mpomtdévnon 1 dvvopiki ¢aon

H dubpxeta g koprog mpondvnong vmoroyiletor amd sivor mepimov 30-40°. X160 68 vt
™ @don eival n évtaon g doknomng vo unv vrepPaivel ta mpokabopiopévo Opla Kot ot
Kapdlokol moApol vo unv elvanr meprocotepol and 100/Aentd. Eivonr emiong onpovtikd o
acBevig Vo UMV KPOTAEL TNV OVOTVOT TOV Ko VO EKTVEEL KOTA TN O1APKEWD EKTEAECTG TNG

doxnong wote vo aropbeydel To pavopevo Valsalva.

Atvetor €u@oon e 1G0TOVIKES, OLVOUIKEG- PLOMKEG Ko 0gpOPilec aoknoelg mov Oa
EVEPYOTOGOLV UEYAAEG LVTKES OHAOES TV AVM Kol KAT®O AKp®V, OTwg eival 0 d140popog, 1o
EPYOUETPIKO TOONANTO, Ol TPOYAAEC, M UNYav KOTNANGING, Ol AoKNGES o€ steps. Emiong,
EKTEAOVVTOL OCKNGELG e avTioTaon Omwg Papdiia, AdoTiyo, UTAAes ot omoieg avédvouy
HLIKY dOvaun Kot avtoyn, PEATIOVOVV TNV 10100€KTIKOTNTO KOl TN MLIKY GULVEPYELD Kol
avéavovtal ot kavoelc. Etvar onuoviikd kdbe doknon vo cuvovaletorl Kol HE OCKNOELG
avarvons. O xpovog kabe doknong oev mpénetl vo vepPaivel ta 3-57, evd Tpémel vo vdpyet
Kot eplodog avdmoavong HETaEL TV acknoemv. O puoikoBepamevtig mpémel vo emPAETEL
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tov acBev] og kdbe AoKNoN KOl VO TPOGEYEL YO TUYOV AVETIOOUNTO CUUTTMOWOTE TOV O

glvat IKava vo, S1aKOYovy TV doknon).

Ewéva 4.3 Exyduvaon pe Bapaxio

[Inyn: yes2healthylifestyle.blogspot.com
4.6.4.4 AnoOepameio

H @don g anoBepoaneiog dwapkel mepimov 5-10" ko £xel oG 6TOY0 TN GTOOIKN EAATTOON
™G éVToong NG AoKNonG Kot Oyl TNV amdToun ANENG te. LTV TEPIMTOON TOL 1) AoKNoN
dwkomel amdtopo avtd Ba 0dNYyNoEL GE PELWUEVT EMOTPOPT] TOL QAERIKOV aipoTog oIV
Kopold Kol GE TTMOYN TNG KOPOWKNG TopPOoyNs, mov gival mBavd vo cuvovaotel omd
avemBounta cvuntopato onwg {aAn, Amobvuia. Eivon mpotipdtepo va cuveyiotel n doknon
OTIS HVIKEG OUAOES TTOL YLUVACSTNKOV OTN OLIPKEWL €KEIVIG NG ovveEdpiag, He oKomd va

amopakpLVvOel TO YOAAKTIKO 0ED TOL CLGGMPEVTNKE GTIC GVYKEKPIUEVES TEPLOYES.
4.7 MAKPOXPONIA ITEPIOAOX (PAXZH IV)

H @don IV 100 mpoypdupatog amokatdotoons EEKVAEL OUECHS LETA TNV OAOKANP®OON TNG
eaong I ko &xet ddpketa and 6 pMveg €oc 2 xpovia. H pdon avt €xet ocav 6tod)0 0 ac0evig
Vo cuveXIcEL TO TPOYPOUULO COUATIKNAG Goknong mov Eekivioe kot vo PEATIOGEL aKOUN
TEPLGGOTEPO TN PLOIKY] TOL Katdotaon. Mmopet va deEaybel 6to omitl, OMTOTE O1 AGKNGELS
mov divovionl oTov acBeviy 0ev omalTtovV 1010iTEPO €EOMAMGUO KOl €YOVV OYECOM HE TNV
TPOTIUNGN TOV, 0ALA pmopel emiong va defayBel mAéov kot og e yopvastipla. O o1d)0g
TOV TPOYPAUUOTOS GE aVTH TN @dor gival kKupiwg 1 TANPN enavévtadn Tov oTOUOL KOl 1
EMGTPOPT] TOV GTNV TPONYOoVUEVT KaTAoTaot. To mpodypapupua yopakmmpiletar og mpdypoppo

CLUVTINPNONG TOV KEKTNUEVOV Kol TAEOV amatteital omd Tov acbevn va aokeitol cuyva Kabmg
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Kot v vioBetnoet éva mo cmatd Tpdémo Cmns. 'Eva cofapd TpoPANUa TV Tpoypapidtoy o
avT ™ edon TpokLATEL ad T0 AAOOC TV AcHEVAOV VO S1KOYOVV TN GLUGTNLOTIKY GACKN oM.
H dwokonn g doknong pewmvel Katd molv ) ovvaun kot ) VO.max mov glye omokTioeL o

acBevic.
4.7.1 llpoypappa ekydpvaong

Ot 0dnyieg Yo doknon mov divovron gival mapouoleg pe exeiveg e eaong 111, dniadn oto
TpoOypoppe. TEpAaPavovior dLVOUIKES- agplfileg aoknoelg tovAdyiotov Yoo 307, pe
ocuyvomnta 3-4 eopéc/efoondda. Epdoov 1 katdotaon tov acbevoic eivor apketd KaAr, 1
évtaon g aoknong tvat vyniotepn oe oxéon pe ™ @don I, AkoAovBeitar Ko €dd T0 1010

potifo, dnAaon 5-10" Tpobépuavon, 30-40" duvapikég acknoels kot 5-10" amobepameio.

Koabwbc o acBevig umopet va ackndei oto omiti, vrdpyovv €idn aepdPlog doknong to omoio

etvar ToAd BonOntkd Kot cuvNB®G TPayLATOTOOVVTOL XWPIG TNV EMIPAEYT] KATOLOV E101KOD.
e [Ilegpmatnpo- jogging

Eivor m mo amA kot SNUOQPIANG HOpeN ACKNOoNG, a@oy OAOl TO £Yovv EAVAKAVEL, OgV
ypeleTal eKmaidgLoN 6T0 GMGTO TPOTO Kot dev amatteitan KAmolog eE0MAMGUOG. ZOUP®VOL e
TNV KATAoTOON TOL 000gvovg, o emiPAénwv kabopilel 1o ypdvo mov Bo mepmotdel Kot o
TPEYEL, UE oo™ ToyvTNTa Bor ekTEAEL TN GLYKEKPIUEVN OpacTnpLOTnTO Ko TOcES Bar glval ot

oPi&elg TOL KATA TN OBPKELN TNG ACKNONC.
e [loonrato

Mia axopo koA Kot euxdpiotn popen doknong sivat 1o modnAato. Méow g modniaciog
vdpyel PeAtioon TS avToyng TS Kapolds aAAd Kot TG YEVIKOTEPNG PUOIKNG KATACTOONG
tov acbevovug. [pémetl kot €d® ot Gielg va unv vrepPaivovy TG TPOoKaBOPIGUEVES KOl O

pLOUOG Kot 1) évtaom TG AoKNong va eivait KOAR oveKTES amd ToV acheVT.
e  Koivppnon

E&apetikn popon aepoProg doknong amoteAet kot 1 KoAOuPnon, n omoia HEG® ™S AvmoNg
KOl TNG VOPOSTATIKNG TieonS TPOKAAEL 0PEAT oTOV aVOP®OTIVO 0pYaVIGHO. QQ0TOGO, KOl GE
OTH TNV TEPIMTOON 0 acBeEVIG TPEMEL VoL Elval TPOCEKTIKOC £TGL MOTE VO, UV Kovpaletot
Katé TN S1ApKELWD TNG TPOTOVNONG KOl 01 KIVI|GELG GE GLVOLOGUO LE TIG OVOTTVOEG TOV TTPEMEL

va glvan pepeg kan puBpcég (Tpevidxng, 1997).
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Ewova 4.4 Koloppnon

IInyn: quora.com
4.8 Alhayéc otov Tpémo Comg

Ot aAroyég otov Tpodmo Lmng Tov asbevovg petd amd Eugpaypo Tov pvokapdiov oyetiCovron
Le OAAOYEC GTOVG TAPAYOVTEG KIVOHVOL KOt IO GUYKEKPIUEVA LUE TO KATVIGLLOL, TV OPTNPL0KT

VIEPTAOT), TOV COKYOPDOON SNy, TNV Tayvoapkia, Tn S10Tpoen Kot To dyyoc.
e Kanviopa

To wénvicpo arotedel Evav and Tovg PAcIKOTEPOLS TAPAYOVTES KIVODVOD KOl Ol EMOPAGELS
TOV GTO OPYOVICUO HOVO OeTikéc dev elval. MEo® TOL KOTVIGUOTOG UEIOVETOL 1) KAVOTNTO
HETOPOPES TOL 0ELYOVOL GTOVG 10TOVE, KOTUOTPEPETOL TO TOUYOUO TOV ayyeimv Kot
avEdvovtal 1 apTnploKn mieon kot ot 6eielg g kopdds. Eivar mold onpavtikd o acBevig
Vo TPOSTAONGEL KOl VO, KATAPEPEL VoL SLOKOWEL TO KATViopa, Yioti Oo Pedtimbel n Katdotaon
g vyeiog Tov, 10 0&uyovo Ba emavéADEL € PUOI0A0YIKA emimeda, OTMG Kal 01 e GEIS TOL

Ba &yovv emmpeaotel kot Oa pelwbei o kivouvog yia Eva evOEYOUEVO ETOUEVO ELLPPAYLLAL.
*  Aptnplokn vaépTaocy)

H apmploxn vaéptaon eivar €vag axoun onuaviikdg mopayoviog mov moilel polo oTIC
Kapolayyelokég madnoelg, kabmg upmopel vo mpokoAécer mpoPAnuato oto ayysio. H
aptnplokn vréptacn oev OBepamevetar, aAld umopel vo eleyyBel HECO AVTIVTEPTUGIKAOV

QOPUAK®V KOODS Kol LECH TNG OLLTPOPNG LLE TNV EAAYIGTOTOINGT TOV QANTIOV.
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o Yakyopmong dwfnmge

Ta ovénuéva erninedo cakyGpov 61O aipo OTOSLVAUAOVOLY TO CHOEOp Oyyeio Kot

vtoPfonBodv oty evandBeon yoAnotepOANG kot dAlov Amdiov. O €leyyoc Tov emumédov

cakydpov Ponddaet otnv TPOANYN EPEAVIONG EUPPAYUATOC.
¢ Iloyvoapkio

H mayvoapkio oyetiletor pe peyodlvtepn emPdpovvon e kapdidg mov TpoKaieital and tnv
avénon moocoHTNTOG EOYyNTOV Kol TNV omovcio dacknons. Adym towv mpoPAnudtov mov
npokoiel otV Kapdd, sivor moAd onpavtikd to Bapog tov cmdpatog vo eheyyBel N axdua

KaAOTEPO Vo LELBEL péca amd e101KéG dlatTeg KOl AGKNOELS.
*  Awrpopm

O éheyyog g daTpoens KabdS Kot 1 KATAVIAMGT COGTAOV TPOIOVI®MV ATOTEAOVV POCtKO
ovotatikd g {ong Tov epPpaypotioc Tov TPEMEL Vo akoAovdnoel. Méca amd T cmoTt)
STPOoP| LEIDVETOL 1| OMKT YOANGoTEPOAN, 1 LDL-yoAnotepOAn Ko ta TpryAvkepioa. «Amod
T1G GuVoMKéG Beppideg mov AapPavel o opyaviopog, To 20-30% amodidetan oto Almog, To 15%
OTIC TPMOTEIVES Kot TO VIOAowo 55-65% otovg vdatavOpakes» (Tovtovlag, 1993). 'Etor o

acBevig umopel va KatavaAmveL:

Ao kpéag: YoAomoOA, KOTOTOVAO, KOVVEAL, Aaryd, dmoya Kot xwpig TéTca

Ao yohokToKOUIKA: YoAa, YioOpTt, pulnopa, avBoTLpo, OAO drmorya., YALKA Le dmayo Yol
Amd Bohacowvd: OAa ta yapla Adym tov Atyov Aimovg mov dtabétovy

Amd dompu: ta mAVTA AOY® TNG VYNANG TOWOTNTOG TPMTEIVIG Kol voatavOpdkwv mov

TEPLEYOVV

Ao nuntprokd: yout, Lopapikd, poll, pe pétpo

Ao hoyovikd: to mhvto Kabmg etvar mnyn Prropivav

Ao Ehana: eAaIOANS0, NAEANL0, GOYIEANLO, KOAUUTOKEANLO

AmO TOTA: KOQPE, TGAL U LETPO, YVUOVG PPOVTMOV, KPAGT Kol UTOHpa Ol TAVE® amd 2 ToTnplo
Amo epovta: ta mavto kabmg givor YN PITOpVOV €KTOG amd GUKA, GTOQOMO, KOUTOOTEG

QpovTOV
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Amo pmoyopikd: Kpeppvdl, okopdo, paivtavd, piyavn, Pactukd, mmépt, HOoYokapvO,

LOVGTAPOQL

Emiong, eivatl onpovtikd va peiwboovv n {ayapn, n cokoArdto Kot ot Enpoi kapmoi (TpevAdxng,
1997).

Ewova 4.5
IInyn: aarp.com

* Ayyog

H eppdvion tov dyyovg eivor €vog apvntikdg mopdyoviog mov mpokoAel advénom g
APTNPLOKNG TECTG, TOYLKOPOIL, EPIOPMOOT KOl YEVIKOTEPO OVENUEVES OMALTNGELS TNG KOPILIG
og o&uyovo. Etvar moAd onuavtikd o acbeviig vo KOTapEPEL VO KATUTOAEUNOEL TO (YOG, TO
omoio umopel vo mpoépyeton €ite amd T0 £WTEPIKO TOL TEPPAALOV (epyacin) site omd
eocwtepkd (mieom ko evBvuveg). H katamoréunomn tov dyyovg cvpfdiet oe pio kaAdTEPT Ko
o Npeun mototta {ong Kot pmopel va emtevydel péca and aoKNGES YOAAPOONG, YOUTL TOV
Bo Tov npepovv kot Ba tov yalapodvovy, tatidwe mov Ba tov kdvouv va Eepedyel Kot vo

EeyviEtan omd To TVYOV TPOPANUATE TOV.
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Ewova 4.6

IInyn: clickatlife.gr
4.9 'Epepaypo Tov pookapdiov kot 0o ynon

Ot odnyot Ba pémet va KGvovv vropov cuvHBG 4-6 BSOUAdES Yo VO EMGTPEYOVY OTN|
OLYKEKPEVN OpacTnNPOTNTO HETE amd £va Epepaypro Tov pvokapdiov. Qotdco, mpénel va
elvar 1dlaitepa TPOGEKTIKOL TIC DPEG TOL M KVKAOPOPia etvar avénuévn kabm¢ umopetl avt) M
KOTAOTOOT VO TOVG TPOKAAEGEL EMTALOV GyY0oc. Agv cuvictator 1 odnynomn 6tav 10 GTOHO
etvar kovpacpévo, adbvopo 1 dtav givol VIO TV EXNPELL NPEUICTIKOV QOPUAK®V, d10TL 01
YPOVOL avTidpaong EVOEXETOL Vo €ivan TTo apyol amd To PLGLOAOYIKO. Xg TEPIMTM®OT OV O
acBevic eppavicel avembounto countOpaTo N 0dynon mpénel va owkonel. Ta taktikd
SwAlpLaTa KoL 1 OVTIKOTAGTAGN TOL 00Nyol og mepimtmon adwbeciog 1 Kovpaong sival

BonOntikd.
4.10'Epgpaypa 100 pookapdiov Kot 6eE000MKN dpaotnprotTnTa

H ocefovalikr| (oM evog acBevolc petd amd Euepaypo tov pookapdiov vroroyiletor OtL
umopel va. apyioer ko wAr 3-6 gfdopddeg petd v €£000 amd TO VOosokoueio. Avtodg o
rpovog PéPara mowiker avdioya pe tov acBeviy ywori kdmoror umopel va ypealovron
TEPLGCOTEPO YPOVO Kot 0TO 0peileTan Kuplwg oty Yuyoroyia. ‘Evog kaddg tpdmog yia va det
0 acBevig av elval Kavog vo ETCTPEYEL GE ALTOV TOV €idoVg TN dpacTnpdtTTa gival va
umopel va avéPel pe gukoAios GKOAOTATIO 2 0POG®Y 1| VO UTOPEL VO TEPTOTNHGEL YPNYOPO.

Eniong, n emotpoen| kot o puOudg oty epyacio propetl va gavovv Bondnrtikol mopdyovtes.
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4.11 Emotpopn} otnyv gpyacia

O emPiénov yTpdg kol o puoikodeponevig Ba kabopicovv moOTE TO dTOMO £ival wKavd vo
EMOTPEYEL TNV €pYyacia Tov. Avtd e&optdtol amd To €160¢ Kot TIG OTOLTHGELS TNG EPYUCIOG,
70 €100¢ Kol TNV €EEMEN TOL EUEPAYUATOC KO OO TN YEVIKOTEPN KaTAoTOON TOV 05OeVOVC.
Av &ovv vmdpiel emmAokéC 6to EUepaypo 1 av o0 acBevic mapovcstdalel avemBounto
CLUUTTOUOTE, TOTE 1 EMGTPOPY OTINV gpyacic amayopevetal. Xvvnbmg ot acbeveig
EMOTPEPOVV TOVAGYIOTOV UETA TIG S5 €BOOUAOES OO TN OTIYU TOL EUPPAYUOTOS N KOt
apyotepa. H doxknon givon évag fondntikdc mapdyovtag kabag pmopel va suufdiet dote 10
ATOHO VO €MOTPEYEL TO YpNyopo otnv gpyacio tov. Emiong, mpémer 10 gpyaciokd TOL
nePPAALOV va givar PEUo Kot VoL PNV ToL TPoKaAel Gyyog 610t pumopel va dnpiovpyndodv
apvnTikég emdpdoelc oty vyeia tov. ‘Evag akdun mopdyovtog mov o mpémel vo eheyyOel
elvar o1 Beppokpacieg otic omoieg epydleton 1o dtopo. H avénuévn Bepuoxpacio mpokael
eEAvTAN O™ Ko advvapio EKTEAECNG TG EPYACTOG, APLIATMOT Kol ALEAVEL TIC ATLTIOELS TOV
pvokapdiov oe o&uydvov. And v GAAN mAevpd, M younin Oeppokpocio mpoxalel piyog,
eEAMATTOON NG OUVOUNG Kol aOENCT) TOV EVEPYEIKMY OMOITNOEWV NG epyociog Ady® tng
mhavig €vovong pe moAld povya. Kadd Oa Mtav m emotpoen otnv epyacio vo yivel
OTOOOKA, UE HLEWMUEVO MPAPLO OTIC OPYES KOl TPOOSELTIKA Vo emavéADEL oty TpdTEPN

KOTOGTAOT).
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5. APOPOI'PA®IA

H pelétn tov Benetti, Pereira de Araujo kot Zuianello dos Santos, 2010, avagépetar o€
TPOYPAUUATO AOKNONG OLOLPOPETIKAOV EVIACEMV LE GKOMO TN CUYKPLON TOV OTOTELECUATOV
TOVG OTNV KOPOIOOVOATVEVCTIKY KAVOTNTO KOl TV TotdtnTa (NG TV acevav PeTd amd
Euppayua Tov pvokapdiov. A&oroyndnkav acbeveic mov vrépepav amd o&H Epepoayo Tov
pvokapdiov Tovg tedevtaiovg 12 pnveg oty meployn Greater Florianopolis. AmokAeiotnkov
acleveic mov &iyov yovvaikeio @OAo, nmAkio <I8 etdv, KOPSIOKY OVETAPKEWD, KOKMOG
ereyyOuevo dwPnm, xpOVIL OTOPPOKTIKY] TVELHOVOTAOELD, GULOTOMKN Kol Ol0CTOMKN
aptnplokn mieon vynAotepn amd 160mmHg ko 95mmHg, o1 komviotég ko ekgivol mov dev
elyav kabiotikn {on yo tovidyiotov 12 punveg. Amd tovg 153 acBeveic mov agorloyndnkoav
apywd, ot 55 dev mAnpovcav to kprrnpo. Ohot ot acbeveig vrofANOnKav oTig doKocieg
TovAdyoToV 60 NUEPEG HETA TNV MUEPOUNVIR TOV EUEPAYLOTOS. 98 acOeveic TAnpovoay Ta
Kputnplo kot TomofetOnkay tuyaia oe pio amd Tig TpElg opddes. Amd tovg 98 acbeveic mov
Eexivnoav to Tpoypappa, 11 dev ohokAnpwasav tn dokur. Ot 87 acbeveic mov oAoKApwGAV
™ doKun ovppeteiyav og éva mpdypapupo mapéupaong 12 gfdouddwv. H péon nikia ntov
5746,1 ypovia. Olot ot acBeveig vmoPAnbnkav oe xoapdomvevpoviky] ooxkun. Ot
avVOPOTOUETPIKES HETPNOEIS OV Ypnoipomomdnkay Nrav: Hyog kol PApog yio To deikTn
nalog omUaTog, TEPLPEPELN LEGTG Kal 1o iov Kot Adyog péong/ioyiov. H kapdiokn cuyvotnta
petpndnke oe O6Aeg T1g ovvedpieg doknong. H modtra g {ong agoloynnke péow evog
epomnuotoroyiov. Otv ovppetéyovieg Elapav pépog o€ €va agpdflo TPAypappa VYNANG
évtaong (n=29), oe éva pétplag éviaong (n=29) N oe pio ouddo ovykpione (n=29). Xy
opada vYNANG évtaong ot acBeveic ackovviav 6to 85% G HEYIOTNG KAPOLOKNG GLYVOTNTAG,
VO otV pETpog Evroong opdda oto 75%. Kat ot 000 opddeg Ekavay agpdfieg aoknoelg 5
Qopég/ePooudoa katd t owbpkela 457, akoAovBovueveg and stretching Kot 0GKNGELG PVTKNG
evouvapuwong yia 15°. Ot acBeveig otnv opdda cvykpiong oev epdppocay kapio doknon. Kot
o1 TpELg opddeg elyav odmyieg va dttnpnoovy v Kabiepopévn tovg diarta. Ocov apopd ta
OTOTELECUATO, OTO YOPOKTNPLOTIKA TV GUUUETEXOVTOV, OEV VINPYOV CHUOVTIKES SLOPOPES
HETAED TOV OUAd®V. Xg OYE0T UE TIG OVOPOTOUETPIKEG WETPNOELS, Ol GUUUETEXOVIES TNG
oudoag HETPLOG £VTOONG Kot TG ORAOaG cVYKPIoNG NTav vIépPapot Kat TG OpUdoos VYNANG
évtaong moyvsapkol. O Adyog péong/oyiov NTov LYNAOTEPOS OO TIC TIUES OVAPOPAS KoL
avtd delyvel OtL 1O Oetypo Mtav €viog ¢ meployng Kwdvvov. Ta emimedo g HDL-
YOANGTEPOANG NTAV YOAUNAOTEPA KO GTIG TPELG OUAOEC. ZTNV KAPIIOUVUTVEVGTIKY IKAVOTNTA,
mopatnpnOnke onuavtiky Peitioon e VO peak kol otig dVo ouddec aepofiog doxnong

petd amd 12 efdopddec mapépuPaons. Yanple onpovtikn OTATICTIKN d@opd HeTaEd TV
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TPOTOVOVUEVOV OUAS®OV Kol TNG OpAd0S cOYKpLong petd v mepiodo mapépuPaons. Teiwd, 1
OLLAda VYNANG £VTOONG TETVYE ONUAVTIKY PeATion o€ oyéon pe ekelvn TG HETPLOG £VTOOTC.
Oocov agopd v mowdtrta (®NG, Ol AVIAVCELS TOV OHAdMV TPV Kot UETA TNV TapEupaon
£0e1&av OTL M TPOMOVNON TV COUATIKOV OCKNGE®V, aveEdptnto amd TNV £Viooct Toug,
BeAtiooe ™V avtiinym g mowdtnrag {ong o€ oxéon pe v opddo cvykpions. Qotdco,
avdpeco oTig dV0 TPOTOVOLUEVEG OUAOEG OMOKOALEONKE OTL M éviaom Tng AoKNoNg £iye

oNUAVTIKN enidpacn ot Peitimon ¢ modtnTog Lmng.

> perém tov Goel, et al., 2011, yiveton ava@opd og £vo TPOYPOLLO OTOKATAGTAONS TOL
BacileTon otV KOwoOTNTa pE 6KOTO Vo aE10A0YN0el | GUUUETOYT GTO TPOYPOLLLLLO KOOMG Kol 1
oxéon 1Tov pe T Ovnowdmra  petd  ond  Swdeppukn  oteeovwio  mopéupaot.
SoumepneOnkav acBeveic amd v meployn Rochester mov eiyov vwoPfindel oe dradeppuxn
otepaviaio mopéppocn v nepiodo and 1 lavovapiov 1994- 30 Iovviov 2008 ko elyav Pyet
and 10 vocokopeio Covtavoi. Ot acBeveig amokieiomroy amd ™ peAétn av oev giyov Aapet
doEL0L Y100 VO, YPNGLLOTOCOVY TA WOTPIKA TOVG OPYELD Y10l EPEVVNTIKOVG GKOTOVS. ATO TOVG
2395 acBeveig mov giyav vroPAnbei oe avtn TV enéuPaon Katd TN SIPKER TOV ¥POVOV, GTN
perétn ovumepnednkov 1438. H péon nikio tov acbevov Mrav 63,5£11,9 ko 10
peyoAvtepo mocooto (69%) avtictoryovoe oe avopeg acbeveis. ITAnpopopieg amd dAovg Tovg
acbeveig mov mopakoAoVONCAY TOLAGYIGTOV pio EEMVOCOKOUEINKT GLVEOPIO TPOYPAULOTOS
amoKoTAoTaoNG cupmepnednkoay ota dedopéva g Mayo Clinic. H ovupetoyn oe
TPOYPOULO OPIGTNKE MG M TOPAKOAOVONGT TOVAQYIETOV pioG EEMVOGOKOUELNKNG cLVEdPLOG
péca oe 3 unveg and v enéuPaot. Ocor acbeveic yopaktnpioTnKov ™G U GUUUETEYOVTEG,
eAéyyOnke OTL mpaypoTikd dgv VINPEE KOTAYPOPT GE KATOO TPOYPOLUO OTOKATAGTOONG
péoa oe 3 punves. Ocotl acheveilg mapakoAovONCAV TPOYPOLLL OTOKATAGTOONG LETA Ao Eva
enopevo ovuPdv Bewpndnkav emiong og un ocvppetéyovies. ‘Evog éumelpog teyvikdg Ehafe
TANPoQopieg oe oy€on He TNV KAWIKN TopaKoAovOnon, cvumeptlapuBdvovioc KaTaoToom
CoTikig onuaciog Kot TANPOQOPIeS GYETIKA [LE OTOLONTOTE VOONAELD, HEGH TNAEPOVIKNG
ouvévtenéng 6 kot 12 pveg petd v enépPaon kot Kabe ypovo ot cvvéyeta. To Tpwtapyikd
TeMKO onueio NTav n OvnoudTTO OAOV TOV 0TIV PETA TNV €£0y®YN OO TO VOGOKOUETD.
Ta devtepevovta TEMKA onueio NToV 0 KapdlaKos 0Evatoc, To EHEPAYL TOV LVOKAPIToL Kol
N otepovwoio emavayyeiowon. Amd tovg cuvolkovs 2395 acbevelg, to 40% ocvppeteiye oe
TOVAGIOTOV pio GUVESPIO TPOYPAUUATOS OMOKATACTOONG KATA TN SApKEW TOV 3 Unvav
petd m Swdepuiky otepaviaio mapsupacn. Aev mopatnpnOnke onuUOvVTIK O10pOPA GTA
ONUOYPOPIKE, QOPUAKEVTIKA, OYYEOYPOPIKA KOU KAWVIKA YOPOKTNPIOTIKA UETOED TMV

GUUUETEYOVTOV KOl TOV U1 CLUUUETEYOVTOV 6 Tpdypappa anokatdotaonc. H cvpupetoyn oe
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TPOYPAUUATO amoKoTAoTaoNnS avuénonke onuoviikd kotd 25% omd 1o 2006 wour petd.
[Mopdyovteg mov oyetiCovror OeTikd pe TN GUUUETOYN OE TPOYPOUUUO OTOKATAGTOCONG
nmepopPdvooy miikia, €tog mov €ytve M eméuPaoct, 10TOPIKO 0EE0G EUQPAYUOTOS TOV
pookopdiov, Peitioon TV pikpdTEPOV  KAAS®OV NG otepaviaiag  aptnpiog,
avtopgonetoloky  Ogpameion  kotd T Obpkeln  tng  eméuPoaocnc kol gpedvion
EVOOVOGOKOUEIOKOD EUPPAYUATOS TOV HVOKOPIIOV/A0PTOCTEPOVININ TOPAKOLUYT)/OIUOEPIKT|
otepaviaio mopdkapym. And TV GAAN TAELPE, TO KOTVIOUO, TO LOTOPIKO GOKYOPDOOVS
dwpn, N mponyoduevn emépPoocn kal n xpnon stent Tov TEPLEYEL PAPUOKO GLVOEOVTOL LIE
peimon ¢ CLUUUETOYNG GE TPOYPOLUO OTOKOTAGTAONG UETO OO SIOEPUIKY] GTEQOVINiN
napéuPaon. Koatd m didpkelo kKhvikng mapakorovnong 6.3 ypdvev, vanpéov 503 Bdvarot,
amd tovg omoiovg ot 199 Nrav e&outiog Kapdayyslokdv artiov. H dtakoudr oto vocsokopeio
onuelwdnke oe 755 dtopa Kol €vo ETOUEVO ER@paypa Tov pvokapdiov oe 394 dtopa. Ot
TIWES OA®V TOV OITIOV Kol TNG KapOloknG BvnoudTnTog NToV SNUOVTIKG YOUNAOTEPES GTOVG

CUUUETEXOVTEG GE TPOYPOLLLO OTTOKOTAGTUGNG GE GYECT LE TOVG T GUUUETEYOVTEG,.

e pio GAAN pedétn ot Balsam, et al., 2013, avagépovtal o€ €vo TPOYPAUILO OTOKATAGTOCNG
HE €pYOmTOONA0TO, OOV GKOTOG MTOV VO TPOGOIOPIGTEL 1] EMIOPOCT) NS PLGIKNG TPOTOVNONG
OYETIKOL HE TIG TMOPOUETPOVG TNG KAvVOTNTOG Goknong mov koabopiotmkov pe Pdon v
doxyacio kapdromvevpovikng doknong (CPET) oe acbevelg petd amd Epepoypo tov
pvokapdiov. Emiong, a&odoyndnke n oxéon pHeTa&d TOL 0plBUod TV GLVESPLUDY KOl TNG
oAAOYNG oV KavotNTo doKNnomg. Zvumepiinednkav 52 acbevelg mov voonievtnkav
eCantiog o&éoc euepdyuatoc ToL pVoKAPdiov o6To KapdloAoywko Tunue tov Medical
University of Warsaw. Xtepaviaio ayysoypaeio Kot Stadeppiky] otepaviaio Topéupacn mov
oyetiCoviot e T oTEVOUEVN apTnpia TpaypoTtoTombnkay oe OAovg Tovg acbeveic. Méypt )
otiyu] mov Eekivnoe 1M mpomdvnomn, ot acbevelg Oev €iyov CUUTTOUOTO  KOPOIOKNG
OVETAPKELNG Kol otepaviaiag vocov. Ta kpuriplo glcoywyng Mrav: dwyvoouévo o&d
Euepaypo Tov pookapdiov cvpewvo pe tov opopd tov European Society of Cardiology,
acOeveic TOL NTOV COUPEOVOL LLE TN GUUUETOYN OTI LEAETY] KO GTNV KOPOOKN OTOKATAGTOOT),
OAOKANPOUEVT] O10OEPIIKT] eTavayyeiwon Kot Bepameio e QAPLAKO COUPOVO LE TIC 00MYiEg
tov FEuropean Society of Cardiology. Ta «xpumplo omoKAEIGHOD NTOV: 1OTOPIKO
LVOGKEAETIKNG 1] VEVPOAOYIKNG O10TAPOYNG TTOV OTOKAEIEL TNV ACKNGN, EVEPYN HvOoKapdiTION
N 10ToPIKO PVOKAPSITIONG, OVETAPKT KOPOOKT OVETAPKEWD, UM EAEYXOUEVT], GOPapr| KoM
CUUMTOUOTIKY] oppLuOuia, Un eAeyyOUeEVN LIEPTOGCT, TPAVUOATIOUOS OTO KEPAAL LECH GTOVG
terevTaiovg 3 UNVEC, TPOYMPNUEVO OTAOI0 KOPKIVOL, YPOVIOL QAEYLOVH] GOUQ®VO LE

AVENUEVOLG PAEYLOVAOELG OelKTEG OipOTOg Kol advvapio GUUUOPE®ONG HE KATOW and To
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Kpuipo. loaymyns. Mio péylotn mAEKTpoKapdloypaelky dokipacio epappoctnke 4-6
efdopdoeg petd to EREpPoyua TOL HLOoKaPdiov. Xe aobevelg pe apVNTIKA OTOTEAEGHOTO
EQOPUOCTNKE OOKIUAGIO KOPOIOTVEVIOVIKNG ACKNONG UE ompopeTpion npepioc. Meta tov
Kafopopd TG apPYIKNG KOVOTNTOG (OKNONG, TOL OVOEPOPLOL  KATOEOAOD Kol TNG
JTNPOVIEVNC KOPIIOKNG cuyvoTNTaS, ol 0oBevelg Bo TPomovouvIoy YPNCLLOTOLOVTOS £V
gpyomodoniato. O @optoc epyaciag kabopiotmke pe Pdon ™ Sartnpoduevn KopdloKn
ovyvotta N o avaepdfro katdeil. Ot acbeveig aoknOnkav yuu 12 cuvedpieg kot petd amd
OUTEG EQOPUOCTNKE KO Lo doKIHaGio KOpOoTVELHOVIKNG doknong Yo va a&lohoynBel n
eMdPAOT TG TPOTAVIONG OTNV KAVOTNTO GOKNOTNG KOl VO TPOGOIOPIOTEL 1 droTnpoveEVN
KOPOOKY GuYVOTNTO Kol TO avoepOPlo KATOPAL, HE OKOTO TOV KUOOPIGHO TOL POPTOL
epyosiog yuu Tig emoOpeveg ocuvedpieg. Xtn ovvéyela ot acbevelg vmoPAndnkav ce dAieg 12
ouvvedpleg mov oAokANPOONKAY amd pio TEAMKY] SOKIUAGI0 KAPIOTVEVIOVIKTG AOKNONG Yo VoL
alohoynBel n wavdtra doknong petd v oAokAnpwon ¢ mpomdvnong. Ot acBeveig
eCaokovvtav 3-5 @opég/efdopdda. Mio cvvedpia amotedovviav omnd 60" mpobBépuavon,
akoAlovBovpevn and otadlokn avénon 6to opto gpyacioc, Tnv Kopla tpordvnon yio 30 kot
90" yaldpwon. Metd ) ocvvedpia, ot acBeveilg mapakorlovBovvtay yio Ao 10°. Metd v
OAOKANPMOOT TNG OMOKOTACTACNG, 0O0OMNKOY 00MYieg OYETIKA HE TN QULGIKN JPOCTNPLOTNTA
otV Kanuepwn {on. EvBappivOnkav eriong va Aapovv pépog oe dLapopeg LOpPES oK oG
Y10 VoL S10TNPNGOVY TOL AOTEAEG AT TNG anokatdotaons. [Taveo and to 60% twv acbevov,
Kuplog dvdpeg, NTav moyvoapkot 1 vrépPapot. O pécog 6pog nikiog Nrav 54,1+7,1 ypdvia.
Ot Gvdpec NTav 46, oe Gyéon Ue TIS yuvaikes Tov ftav 6. 1o OTOTEAEGHLOTO TNG CTPOUETPIOG
mapotpnOnNKe onuavtiky adénon ot pEYIoT (OTIKN YOPNTIKOTNTO HETA and 24 cuvedpies.
Inuovtikég aéNoelg onuelmdnkay eriong yio ™ HEYIOTN EKTVEVCTIKY PON Kol TO AOYO TOL
LEYIGTOV EKTTVEOLEVOL OYKOL 0€PO. TO TPMOTO OELTEPOAENTO TPOG TNV WEYIST CoTikn
yopntikdémra. Ot Tég amd ™ doKipacio g KopSOTVELHOVIKNG doknong £dei&av OtL
vIpEaV ONUAVTIKEG avENCELS HETA and 24 cuvedpieg otn ddpKeEl AoKNONG o€ J1dPOLLO,
o010 Popto epyaciag (VO,peak), 610 avaepoPlo Katd@Al, 6ToV Kotd AETTO 0EPIGUO KO OTNV
evepyewokn] damavn mov ekepaletar oe METs. Oleg avtég ol mapduetpol ektdg amd v
VO,peak av&nbniay eniong onuovtikd Kotd tn ddpKelo TG TPOTNG Kot TG 00TEPNG GEPAG
Tov 12 cvvedpidv. Davnke Aowmdv OTL 1 TOKTIKN] QULGIKY dpactnplotnto Peitioce v
KAvOTNTO GOKNONG HETO Omd EUEPOYUO TOL HVOKOPOIOL COUP®VOE HE TN OOKIHOGIo
KOPOLOTVELHOVIKNG AoKNoNG. Mia 6TaTioTikr] onpoavtikny BEATioon oty Kavotnta doKNoNg
nopatnpiOnke and T Tpdteg 12 cuvvedpieg, evd ot vorowes 12 ftav cuvoedepéveg Le

HIKPOTEPD OPEAT).
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H peiétn tov Danilowicz- Szymanowicz, et al., 2013, ava@épetal oe SGQOpeS HOPQOES
doxnong kot otV aEAOYNoN TG EMOPOCNG TOLG GTNV OPACTNPIOTNTO TOL OVLTOVOUOL
VEVPIKOL GVoTHUOTOS o€ acbevelg mov mhpav e&unplo petd omd o&H Epepaypo Tov
pooxoapdiov. MeremOnkav acBeveig pe 0&D Euepaypo tov pvokapdiov Tov vooniedTnkay
oto tunpo kapdoroyiag oto Medical University of Gdansk mov elyav cvpuminpdocet to
apykd oTéoo ™G TPOUNG (EVOOVOCOKOUEINKNG) OTOKATAGTAONG Kol MTOV 1KOvol vo
nepmoticovy yopic Pondewa. EmmAéov kpurplo elcoymyng nTav: tapovsio Aeforkoupikon
pLOUOY OTO MAEKTPOKAPOIOYPAPNUA, OTafEP KAWVIKY KOTACTOON TOV 00OEvodV Kot
ovykatdBeon tov acBevols yio cuppeToyr] ot peAéTn. AmoxAeiotnkav 6cot giyav nAwio
>75 etdv, uoévipo koimokotlokd pmiox II 7 II Pabuov, mepiocdtepo and 5% twv
VIEPKOIAOKAOV KOV TOV TPOMP®V KOIMOK®OV ¥TOT®V GE Mpepio, EUPVTELUEVO KOPOLOKO
Bnuotodotn, meprpepikn vevpordOeta, actadn otndayym, kapdiokn averdpkela tédéng I/ IV
ocvppova pe o New York Heart Association, avikovotnta yio doknon, otodyyn xotd
dubpreln KapdloKNG OMOKATACTOONG 1| AOKNONG OV EKTEAESTNKE UETA TNV €EaymY| amd TO
VOGOKOUEID Kot QTN YEVIKY Katdotaon tov acevav. ['a v eicaymyr ot peAétn 6Aot ot
aoBeveilc Empene vo OMOKANPDOGOVY ETPAETOUEVT) TPMOIUN EVOOVOCOKOUELNKT] OTOKATAGTOON.
Metd v oAokAnpwon ovtod tov Pruatog, OAot ot acBevelg mpooeEptnikay yio cuveyn
€VOOVOCOKOUEIOKT  Kopdlakn — amokatdotacn. Ov  acbeveic mov  cuopeodvnoav
ocoumepNednkay ommv oudda I kot ekeivor mov dev €dmwoav T cvykatdBeon Tovg Yo
OTOKATACTACT GTO VOGOKOUEID OAAG ONAMGAY ETOWOTNTA YI0L GUVEYXN TPOTGHVNON OTO OTITL,
ocounepinednkov oty opdda II. O apBudg Kot Tov Vo opddwv Mtav mopduotoc. Ot
acBeveic g opdadag I axorlovOnoav éva and ta 4 povtéda doknone. H mpomdvnon Eekivnoe
7-14 nuépeg petd v eoyoyn. Ta poviéda aoknong mepleAdupovoy Tpordvnon avioyne,
avTIGTOONG KOl YEVIKES GOKNGELS YOUVOCGTIKNG oL epapuoloviov 3 eopéc/efdopdoan. Kade
povtého doknong giye dtpopetikn €viaon. H evdovocokopelakn amokotdotacn dmpknoe 3
efdopdoeg kot n un emPAETOUEVT] OMOKATACTOCT 6TO OTitt 5 gfdouddeg, TOV AmMOTEAOVVTOV
and mepndtnuo 307 3 popéc/efoondda. H cuvoiikn didpkela g mporndvnong Nrav 2 UnVveg.
Ot acBeveig g opdoag II Eexivnoav v doknon v endpevn pépa petd v e€aymyn Kot m
npomdvnor anoterovviay and mepmdrnuo 30° 3 popéc/efoopndda 6€ TPOGAPUOGUEVO ATOUKO
pLOUo. Xe 6Aovg Toug acbeveic, ol TapApeTPOl TG OPACTNPLOTNTAG TOV CVTOVOLOL VELPIKOD
oLOTNHOTOG pHeTpiOnKavy pio puépa Tpv TV e€orymyn ko petd omd 2 unveg mpondvnong. Kdabe
ouada amotehovvray and 19 acbeveic. Kot o1 000 opddeg dev d1€pepay 1d1aitepa OGOV apopd
™V NAkia, T0 KAdopo eEdONoNG TG aploTePNS KOG, TIC KAVIKES TOPAUETPOVS Kot TN
(QOPUOKEVTIKY Oywyn Tov ypnoworomdnke. Xty opdda I, mapatnpnnke pio tdon yuo
VYNAGTEPO emmoracud oto dwPntn tomov . Xt mapapétpovg e OpacTnPOTNTOS TOL

51



aLTOVOUOL VEVPIKOD GLGTNUATOG TapotnpOnke onuavtiky avénon. Emiong, ot Pacikég
TOPAUETPOL OTIC OVO OUASES dEV SEPEPOAV CNUAVTIKG TOPA TIG O0POPEG TOV VIINPYOV GTIC
péoeg tipés. Otav avaivdnkav avtég ot mapaueTpol oty oudda I Ppébnke avénomn tov
TOPAUETP®V TOV WITOPEL Vo oNUAivEL OAAOY GTNV 1G0PPOTI0 TOV CLTOVOLOL VELPIKOD
GLGTNOTOG TTPOG TNV TAPUCLUTAONTIKY dpactnprotnta. Xtnv opdda Il ta amoteAéouarta

£0e1&av aAlayn otV 100pPOTi TPOG TNV NTATIKY dPAGTNPLOTNTA.

>t perém tov Hotta, et al., 2013, mpaypatomomnke pio cuvedpio aokicewv stretching pe
okomo vo KaBop1loTel 1 ATOTELEGUOTIKOTNTA TOVG GTNV AYYELWNKT EVO0OMALaKN Asttovpyia Kot
oTNV TEPLPEPIKT KVKAOQOpia o€ acbevelg pe o&0 Euppayua Tov pvokapdiov. Acbeveig pe oo
EUepaypro TOv pvokopdiov mov peTaPépOnkav o610 Kapdoroyikd kévipo tov Kitasato
University Hospital and to Zentéuppio 2010 puéypt 1o Aegképppro 2011 kot vropAndnkav ot
eaon I g xapdiokng anokatdotaons Bewpndnkayv KatdAAnNAotl yio vo. GUUUETAGYOVY OTN
perétn. Ta kpumplo amokAEoHod NTOV: OUOKAOAPoN Yoo YPOVIK VEQPIKT OVETAPKELD,
YounAn  xobnuepwn dpactnpoto  efontiog VELPOAOYIKNG 0cBévelag 1 opbHomedIKNG
dTapayng, ooTabng otnOdyyT, Kpioyeg appuOuieg 1] GLUEOPNTIKY KOPIOKY avemdprela. 32
acBeveic (28 dvopeg kKo 8 yuvaikeg pe péon nAkio 66,1+9 ypoévia) Erafav HEpog ot peAé.
Xopaxtnplotikd tov acbevov omwg khdopa eE@Onong g aplotepng Koiag, vmehiuvn
otepavwoio aptnpia, apludg GTEVOUEVOV OpTNPLUOV, HEYIGTO EMIMEd0 KPeaTiviig Kivaong,
(QOPUOKEVTIKY OY®OYN TOL YPNCOTOMNONKe TV NUEPO TG HEAETNS, aplBuog oTe@avIinV
TOPAYOVTOV KIVOUVOL Kol MUEPEG amd to 0&L Euepayuo mponABoav amd Tic KAVIKEG
KATOYPaQEC. ALOEPUIKT] GTEQOVIOIN TAPAKAUYT EQaPUOSTNKE 0 24 amd Tovg acbevelg Kot
0OPTOCTEQOVIOIN  TAPAKOUYT oTOVG evamopeivavies 8. v apyn, ot oacBevelg
Eexovpalovtay yia 15" kot peTpOnKov TopAUETPOL TNG AVTOVOUNG VEVPIKNG dPOGTNPLOTNTIG,
™G ayyewKng evoodnMoakng Asttovpyiog, TG MEPIPEPIKNG KVKAOPOPIOG, NG aPTNPLOKNG
SVOKOUYIOG Kot TNG KOPOYYELOKNG OOKPIoNG. XTN GLVEXELN, Ol aobevels ekteElOVGAY Eva
0€T aoKNoewv stretching kot petd Egxovpdlovtav Eava yio 157 6mov petptovray mapapeTpot
Yo TNV avtdévoun vevpikn dpactmpotnta. Ot acknoelg stretching eotialav oe 5 meproyéc:
poyloio Kapyn Kopmov, KAy Kopuolh He KAEOTA OO, KAUYT KOpUoD UE avolytd mtodia,
TAEVPIKN SIMAMOTN KOPHOV HE OvOLXTA TOO0L Kol KAUWT KOPUOU HE oTavpopéve toota. O
acBevig extedovoe 307" stretching akolovBovpevo amd 307" yoldpwon 2 @opéc yio KaOe
doxnon. Ot acknoeglg oAokAnpavovtay og mepimov 157, T ™ petafAntdmra ™G Kapdlokng
oVYVOTNTOG HETPNOMNKOV Ol GLUVIGTMGEG TNG VYNANG Kot YOUNANG cvyvotntag kabmg Kot o
AOyoG younAn cvyvotnta/vynAn cvyxvotrto. o v ayyswkn evoodnilokn Aertovpyia
YPNoWomomOnKe o deiktng avidpacTIKnG TePIPEPKNG aptnplakng vrepoiog (RH-PAT).
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Mo v meppepikr] kukhoeopio ypnolponombnke ddepukn mieon o&vydovov 610 THOL
(Foot-tcPO,) kot 10 Odpaka (Chest-tcPO,) kot o Adyog g petpndnke o¢ TopdpeTpog g
TEPLPEPIKNC KuKAopopiag. ['a v aptnprakn dvokapyio ypnoporomOnkay ot cardio- ankle
vascular index (CAVI) kot ankle brachial index (ABI). ['a 11 kapdiayyelaxés amoxpicelg
eA&yyOnKav 1 KapdlaKn cvuyvoTNTa, 1| GUGTOAKT KOl OLOGTOAIKY OPTNPLOKY THEST), O OYKOG
ool kot M kopdiakn mopoyn. Ta amotedéopato €6y OTL dev VINPEAV OMUOVTIKES
OAAOYEG OTNV KOPOLOKT] GLYVOTNTO, GTI] GUGTOAIKY] KOl OIOCTOAIKT OPTNPLOKN THESN, GTOV
OyKo TOApROV, otV kapdlakn mapoyn kot otig petpnoelg CAVI ko ABI mpv kou petd tig
acknoelg stretching. H vynAn cuyvomto Ntav onuovtikd vymidteprn LETA TG OCKNGES G
oxéon pHe mpv, evad Oev LANPEE ONUAVTIKY] S0POPA GTO AGYO YOUNAY] GLYVOTNTO/VYNAY
ovyvotta. O RH-PAT ftav onpoavtikd vymAdtepoc HeTd T aoKNGEIS GE oYEon Ue Tpv. Agv
vmp&e onuovtikn oAiayr oto Chest-tcPO,, evd o Foot-tcPO, kot o Adyog tovg ntov
OTUOVTIKA VYNAGTEPOL LETA TIG OGKNOELS GE GYEOT LE TTPLV. AVTO onpaivel 6Tl Ol AOKNGCELG
stretching evioyvoav v ayyelokn evoodniiaxn Aettovpyio, pe amotéleoua va Pedtiwbel n
TEPLPEPIKN KLKAOQOpio oe acBeveig pe o&L Epppaypo tov pvokapdiov. EmumAéov, ot

0O0KNGELS OEV TPOKAAESAY LITEPPOAIKT ALLOOVVOLUKT OCTAOELL.

H pelétm tov Deniz Acar, et al.,, 2014, avagépeton oe €va mPOYPOUUO KOPOLOKNG
OOKOTAGTAOTG e OKOTO TNV EMIOPACY] TOV GTNV 0PLOTEPT) KOATIKN Agrtovpyio acOevodv pe
o0&l éuepaypo Tov PLoKapdiov, VOTEPO OmO EMTLYN EmAVAYYEI®ON HECH OLUOEPHUIKNG
otepaviaiog moapupacnc. Ot acOevelg pe younAdtepo Kivovvo petd amd o&H Epepaypo tov
pvokapdiov coppeteiyav otn peiétn. Ta dropo pe o&H Euepayuo Tov HVLOKAPOTioL Kot UE
emtuyio emavayyelowong pe Stadepky] otepaviaio TopEUPacn, CLUUETEIXOV GTO TPOHYPOLLLA
amokatdotaong 4 efoondades petd to copPdyv. Hyoxapdioypapia exteAéotnke oe GAOVG TOVG
acBevelc mpv Ko PETA TO TPOHYPAUUO amOKATAoTAONG. Ta Kpltnplo amokAEIcHoh NTov:
doknon mov mepropiletan oe Mydtepo and 5 METs, 1oyaio mov mpokoieital amd v
doxnon, cofapn peimon g Astrtovpyiog g aplotepng kotkiog (kKhdopa eEddnong <30%),
peimon ™G GVGTOMKNG apTnPLoKnG Tieons >15 mmHg pe doknon, emlnoavteg amd oevidla
Kapolakn ovokomn, acBevelc pe ocoPapéc kollokég oppvOuiec Kot aveEEAEYKTEC
VIEPKOIAOKES appLOieg, aoOevelc pe cVoKEVEG OTwG PNUATOOOTES Kol OTVIOMTES, AoHEVEIG
pue actadn ocvvodd mpoPAnuata (dwfrtng pe tdomn vmoyivkowiog). H ¢daon II tov
TPOYPAUUATOS ATOKOTACTACTG POCIOTNKE GTO OMOTEAEGUATO TOV OOKIUAOV GOKNONG KOl 1
kéBe doxnon efatopukedTnke Yy toug acBeveic. H eldyiot cvuyvomta doknong yw
BeAtimon g Kopdloyyelokng Kavotntog NTav 5 eopéc/efoopndda Katd ) odpkel Tov 6

efdopddwv. O acBeveig aockovvtay yia 30-60" ce kabe cuvedpio, m omoio mepreAdpPove
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npoBéppoavon tovidyiotov 10°. Ta tedevtaio 10 g mepiddoov yaldpwong mepreldpfovoy
stretching. H mpofAenopevn évtaomn Ntav o€ oxéon Ue TO 6TOYO TNG KOPIOKNG GLUYVOTNTOG.
Kotd tic npdteg efdopnadeg doxknong toviotnke n aegpofia kavotnta, Ve 1 omdKINoN
dvvaung ewonydn apydtepa. Xpnowomomnke m wiipaxko Borg g ocvyvomtag g
AVTUANTTIKNG Goknong kot ot acbeveic ackovvtay oto 13-15 pe Bdon v khipaxa. Extdg and
TV GOKNOY, EVOOUUTOONKOV o€ oVt TN @AcN 1 Tapoy] GLUPOVAGV Kol 1 EKTOidELON
OYETIKO pE TN Oloxelplon Tov Gyyovg, Tn SKOM TOV KOMVIGHOTOG, TN Ol0TPOPn Kol TNV
anmAelo Tov Papovs. o Tig TYéS mov amattodoov LETPNON XPNCLOTOONKE €vo CVGTN LA
nyoxopdoypapiog. 42 acOeveic pe o0&V Euepaypa tov pvokapdiov (32 avdpeg, 10 yuvaikeg)
copmepnEdnKoy otn peAétn. Ze Kabe mepintmon vapEe emTLYNG SOOEPIIKT GTEPOAVIOLN
mopEUpacn. Ypyov onUovTIKES S10popEg OTIS TYLES TOL KAAGHOTOG eEMONONG TPV Kot PETd
T0 TPOYPUUUO ATOKOTAGTACNG, OOV PeATIOONKE onuavTiKd pEc® TOL Tpoypdupatog. O
OYKOG TOV OPLoTEPOV KOATOL TOPEUEIVE OVETOPOS, €V 1 £VTOOT TOV OPLGTEPOV KOATOL
BeAtidOnke onuavtikd pe TO TPOYpAppHO  amoKoatdotaong. Agv  vanpyov  dloitepeg
OUCYETICES UETOED TV  OPIOTEPMOV KOATIKOV HETPNCEMV KOL TOV  ONUOYPUPIKOV
YOPAKTNPIOTIKOV TV acBevav. H épguva £0€1Ee OTL TO TPOYPULLLOL OTOKATACTOONG LETA OO
o&0 Euepaypa Tov pvokapdiov glye oNUOVTIKN ETOPACN GTNV OPLOTEPT KOATIKY AELTOVPYIAL.
H PeAitioon oty oaplotepn] KOATIKN avadlOpOpP®OT UTOPEl VO UEIDCEL TIC KOATIKEG

appuduiec, mov avEEVOLY TOV KIVOLVO £YKEPAAKOD Kot GAA®V a1Tidv Bvnolpudtrog petd omd

00 Epgpaypa.

> perét tov Korzeiowska- Kubacka, et al., 2014, yivetor avaeopd ce 600 TpoypauLoTo,
OTOKATAGTAOTG, £VO TUTIKO KOl Vo VPPOKO HOVTELD OV EKTEAOVVTIOL GTO KEVIPO KOL GTO
omitt Kot TO TeEAevtaio TnAemapokoiovbeitar. O okomdg MNrav va  cvykpldel M
OMOTEAEGUATIKOTNTO QLTOV TOV 0VO TPOYPUUUATOV GE GYECN HE TN PUOIKN TKOVOTNTO KOl
TNV TPOCNAMCT] TOV UETUEUPPOYUOTIKOV YUVOUIK®OV UE OLOTNPOVLEV] OPIOTEPT] KOWALOKN
Aertovpyio. Zopmepnednkav 53 yuvaikeg acBeveig petd and Euepaypa tov pvokapdiov,
nhkiog 51,3£7,6 ypovav, ot omoieg avaeépOnkav oty o@don II Tov Tpoypdupatog
anokataotaong petach 2008-2009. Toa kpumpla elooyoyng ntav: nlkio <75 etdv,
dwtnpovpevn  apotepr]  Kowmokrn Aswovpyioe  (KAdopa eEoBnong >50%), wAwvikn
otafepdtra Yoo TovAdytetov 2 gfdopddeg mpv TV €160d0 ot HEAETN, KoBMG Kot BEATIO
Kot otofepn wotpkn mepiBoiyn kor mpobupion tov acBevoig va cvupopembel pe To
TPOTEWVOUEVO TPOYPOLUUO OTOKATACTAONS, 7oV Oa eKTEAECTEL €lTE MOPASOCIOKA HE TNV
nmeputotnTikn pvduon (Paciouévo oto k€vipo) &ite 6to KEVIPO Kot 610 omitt (VPPOKO

LOVTEAD), EVOD TO KPUTHPLO. OTOKAEIGHOD NTov: actadng omOdayyn, CLUEOPNTIKY KoPdLoKN
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OVETOPKELD, U1 EAEYYOLEVT] VITEPTOOT, OYYELOKT KAPOLOKY ACOEVELD KO LEWOUEVT] VEQPIKN 1|
nratikny Aertovpyio. Olot ov acBeveic vrofAndnkav ce éva mpdypappo omokatdotoong 8
gBoopadwv mov amotehovviav amd 24 cuvedpieg 3 popéc/efdopada kot Eekivnoay KaTd LEGO
O0po 3 unveg Petd to Euepaypa Tov pookapdiov. H mpoonlmon tov acbevav petprinke amd
TN GUUUETOYN OTO TPOYPOUUd, TOV aplBpd OAOV TV EKTEAOVUEVOV GUVESPIOV KOl TOV
apOpd Tov acbevov Tov ohokANpmcay to Tpodypappa. OAot ot acbeveig vmofAnonkay oe pio
dokipaoio akpoiov Koataotdoewv doknone (ET) mov mpoayupotomomnke oe d1ddpopo
COUPOVO UE TO TPOTOTMOMUEVO TPMTOKOALO Bruce. 'Eva tputhd mAextpokapdioypdenua
TopaKoAoLOONKE cuvey®S TP, koTd TN Oudpkelr kKo ywoo 107 petd ) dokipocio. H
JOKIHOCI0 GTAUOTOVGE GE MEPIMTMON KOTMONG, aOENCNG TNG OPTNPLOKNG TiEoNG TV omd
230/120 mmHg, peimwong tov tunuatoc ST tovAdyiotov kotd 2 mm Ko ayyelKov TOvVov.
AvoAdOnkav ot TopaKAT® TAPAUETPOL: UEYIGTO (Opto epyaciag oe METs, dudpxketo,
KOpOOKY cuvVOTNTO GE YTOMOVG/AENTO GE Mpepio Kot PEYIGTN TPOoTAOELD, apTNPLOKT TIECT
oe npepia kot péylotn mpoonddeio, SmAd amotélecpa (.Y, TO AmOTELEGHO TNG KAPOLOKNG
oLVYVOTNTOG KOL TNG GVGTOAIKNG OPTNPLIKNG TEONG O MPERio Kot HEYIOTN TPOoTAOELn).
Emuiéov, petpndnke n kapdiokn cuyxvotnta 1o Tp®dto AEmTd HeTd T dokipacic. Ot acOeveic
Ntav KatdAAnAeg ywo 10 TPOYpAppO OmoKaTdoToong He PAon To OmMOTEAEGHOTO TNG
doxpaciag. Olec ot yuvaikeg vroPAnOnKay 6 apytkn Tpondvnon e epyomodAato 3 popéc/
gfoopdada. Or mpdteg 10 TPOTOVNGEIS TPAYUATOTOMONKOV GTNV TEPITATNTIKY pOOoN. X
ouvéyela, 33 yovaikeg (opdoa A) GUVENIGOV TO TPOYPULLLE GTO KEVIPO, EVM 01 vtolotres 20
(Moyo g ypovoPopag petokivnomg) ouvvéxicav 10 TPOYPOUUO  OTO  OTTL  EVO
mAenapakoiovBodviav (opdda B). Ocov apopd v apykn mpomdvnor, 6Aol ot acbeveig
EhoPav pépog ko 1 omoio ekteAéotnke oe epyomodniato 3 popéc/efdopndda. Kébe cuvedpia
dwpkovoe 40” ko epleAduPave 2” Tpobépuavorn, akoAovbovpevn amd 6 TeptddoVE Aok oNg
4’. Kotd 1 dibpkela kdbe cuvedpiag, T0 NAEKTPOKOPIOYPAPN L, ) KOPIKT GUXVOTNTA Kot
N apTPOKn Tieon eAéyyoviav otV apyn, oT0 TEAOG KAOE JCTHUOTOS Kol KOTd TN
YOAAp®oT. MeTA TV OAOKANP®CY] TOL TPOYPAULOTOS TNV TEPUTOTNTIK) pvOuon, 20
YOVOaikeG OV deV UITOPOVOAV VO GLVEXIGOUV TO TPOYPAUUN OTOKOTAGTACNG GTO KEVIPO,
npoypatonoincav mpondvnon Padiong oto omitt. Kdébe cvvedpia amotedovviov amd 3
dwdpopés twv 10 pe 2° Eekovpaong evoudpeca. To mpmta 107 ypnowomomdnkav g
nmpoBépuaven, n 2" mepiodog Mrav To KHPlo uéPog ¢ mpomdvnong kat o tedevtaio 10 NTav
70 6TAd0 TG YoAdpwong. Ot d0o opddeg HEAETNG NTAV GLUYKPIGIUES GTNV 0Py OE OPOLG
Omwg MAKia, 10Toplot TOV EUEPAYLOTOS, GTEPOVIAIOL Tapdyovteg KvOHvov OmmG OeikTng
nalag cMUTOC, KATVIGHA, VIEPTACT, St Tng Kot KAAGHO EEDONONG TG OPLoTEPNG KOIALOG.
EminAéov, dheg o1 yovaikeg kot tv 000 opdowv EAaBav cuykekpluévn tpikn Oepameio, M
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omoia dutnpnOnke katd ™ dbpkela ¢ peréts. Ta Opa ™G KapdlaKNg cLYVOTNTS KOTA
™ OdpKeLn TNG TPOTOVNONG NTAV GVYKpicia petal&d towv opddwv. Tlapopoing, o apOpog
TOV GLVEIPLDV TOV EKTEAECTNKAY OV OEPEPE ONUOVTIKA UETOED TV Opddmv. Ol Yuvoikeg
™mg A opddoag coppeteiyav oe 650 cuvedpiec, evd ot yuvaikeg g B opddag ocvppeteiyov o
432 ovvedpieg. Agv mapotnpnOnKov TPOPANUATO CYETIKA LLE TOV TPOYPOUUATICUO M TN
CUUUOPP®OT TV acbevedv Kol Kopio acOevig eV eYKOTEAEWWE TO TPOYPOLpO. AV Kot
VINPYOV OPYIKES SLOPOPEG OTO HEYIOTO QOPTO €PYOCIOG KOl OTN OLAPKEWL TNG OOKIUAGTOG
petalld TV opadmVv, LETA TO TEAOG TOV TPOYPAUUOTOS OMOKATACTAGNS Kot Ol dV0 OUAdES
£0e1&av mopopotes PEATIOCELS GTO PEYIGTO QOPTO £PYACIiag Kot 0T S1ApKELD TNG OOKIUAGTOGC.
Ot vréAoumeg TopdpeTpotl mov aSloAoyNONKAV KATd TN JSLUPKELD TNG TEMKNG doKlaciog dgv
GAAaEQY ONUOVTIKA o€ oyéon HE TIC apykés TWES o Kdbe pio amd Tig opadeg perétg. H
Katdotoon ¢ vyeiog Ntav otabepn o€ OAOVG TOVg acBevelg Katd Tn dbpKeln TG LEAETNG
Kot o€ kopio dgv mopatnpnOnkav avemBounteg evépyeleg tov mpoypdupatos. H épevva
ATOKAALYE OTL OTIS YUVOIKES HETA amd TO EUEPOYUN TOL pvokapdiov, To VPPLOIKO HOVTEAD
TpomoOVNoNG PEATIOGE TN QLOIKY TKOVOTNTO KOl NTOV o TOPOUOL0 OTTOTEAEGUOTIKY LOPON
amokatdotaong Omwg ekeivny mov epoppdotke oto kévipo. Eva mnieemitnpodpevo
TPOYPOLLUO OTO OTiTL OEVKOALVE TNV TPOCHA®GCN TOV acHEVOV GTO  TPOYPOLLLLOL

OTOKOTAGTOOTC.

e pio GAAn perémn ot Fontes- Carvalho, et al., 2015, ektéhecav éva mpdypappio AGKNONG e
okomod vo kaBopiotel 1 emidpacn TG AGKNONG TN OGTOAKT KOl GTH GUGTOMKN AElTovpyio
NG aPLoTEPNG KOIAIOG O€ KATAGTAOT NpEpiag o€ acbeveilg mov vaéotnkoy 0&D EUEPOYIO TOV
pookapdiov. ZvureptAnednkay dropo 1 pnvo HETE TO EREPAYLO TOL HVOKAPOIOV, TOGO UE
avéonacrn tov ST 660 kol ywpic avdomoaon Epepoyuro (COUPOVOE LE TOV TOVETIGTNULOKO
OPIGUO TOV EUPPAYHOTOS TOV PVokapdiov). Avtifeta armokieiotnray ekelva ov giyav nAKia
Kato omd 18 | mave amd 75, avikavotnTa Y10, AGKNOT), OULOSVVOLIK®MG ONUAvTIKN BoaAiown
vOG0G, PETPLO MG GoPaprn YPOVIL TVEVUOVIKY] VOGOC, KOATIKY HOPUOPLYY, U EAEYXOUEVES
KOATIKEG 1| KOUMOKEG Tayvappubpies, oyopio Tov pookapdiov mov mpokaAeital omd v
doknon, coPapn veppikn vocog 1 dvcietltovpyia Kot avorpia. Ot acheveic TuyoomomOnkay
Yo Vo GOUTEPIANEOOUV GE Eva SOUNUEVO TTPOYPOLLO TPOTOVNONG EVAVTIO. GE Uiol opdda
oVvykpiong mov Ba AdpPove cvykekpuévn epovtida. H perétn de&nydn and tov lavovdpilo
2012 péxpt tov lavovdpro 2013, oto Kapdroroywd Tunua tov Gaia Hospital Center. Apéowmg
TPV OO T1 CLUUETOYN OAAL KOl 6TO TEAOG TNG HEAETNG, OAOL o1 acBeveig vmoPfAnOnkav oe
KAMVIKT a&loAdYN o, AETTOUEPT] NXOKOPIOYPUPia Kot KopdloTveELHOVIKT dokmor). Kat ot dvo

oHAdeS elyov TAKTIKEG GLVOVINGELS He €vav Kapdloddyo kot élafav ™ PBEATIOT TPk
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Oepamneia. Ov petpnoelg mov oyetilovrar pe v mMyokapdloypapio €ywvav omd EUTEPO
Kapdordyo. MetpiOnkav ot dloTAGELS TOL Kopdlakoy Boddpov, ot dykot kot 1 pdlo g
aplotepNg Koliog, Kabdg Kol o1 ToyLTNTEG E16OJ0V TNG WMTPOEWOVS, ot Tayvtnte Doppler
OV 16ToV Kot ot TayvTNTeS Doppler tov maApikod KOUATOG GtV Ave deE1d TVELHOVIKT
QAéPa. T Oheg TIC MOPAUETPOVG KATAYPAPNKE O HEGOC OPOC TOV TPUDV OOOOYIKADOV
Kapdlokdv modpmv. H dtaotodikn Asttovpyio tng aplotepns Kothog a&loAoynonke chppova
ue tic korevbovnpieg ypoupués e EAE/ASE. X1 cvvéyeia ot asBeveic KatnyopromomOnkov
o€ Pabpodc d16TOAKN G dLGAELTOVPYING: PLGLOAOYIKY dtasTOMKT Asttovpyia, I Babupov (Mmia
dwotolkr] dvcAettovpyia), IT Babuov (pétpra dwuotohkn Svorertovpyia) ot [T Poabpod
(coPapn dwotohkn dvoAettovpyia). H ovotolkr Aettovpyio ™G aplotepng Kotliog
a&loroynOnke amd tov LIOAOYICUO TOL KAAGHOTOG eKTivaEng dumAaviov. Ocov apopd v
KOPOLOTVELHOVIKT] AoKN GO, ot acBeveic vmoPfAnOnkav ce pio dokocioo o S1GOPOUO GTNV
apyn Kol 610 TéA0G NG pHeAétnc. T tn doxyacioo vt YPNCLOTOONKE TO TPOTOTOUEVO
TpmTOKOAAO Bruce. XvAAéyOnkav aépla katd ™ didpkela g doknong Kot avaivinikoy yio
TOV OYKO TOV OVOTTVELGTIPO KO TNV TEPLEKTIKOTNTA G 0EVYOVO Ko 010&€id10 Tov dvBpaka. O
LEYIGTOC OYKOG 0€p TO TPMTO OgvtepOrento Kot 1 péytotn COTK) yopnTikdThTo
TPOYUATOTOMONKAV TPV amtd TV doknon péow g ompopetpiag. Oheg o1 petprioels Eywvav
pue Pdon v American Thoracic Society xot tov American College of Physicians.
Yroloylomnkov ot mopaKat® HeTofANTES: 1 pEylomn Koatavdimon o&vydvov (pVO2),
HEYIOTN ovoAOoYiol OVTOAAOYNG OVOTTVELGTIKOV 00MV, TO avaepoPflo katdeAil (AT) kot m
OLVOMKY] Otdpkeln doknons. Ot acBevelg dev KAROnKav vo dtokdyovy Toug B-avaoTOAElS
npwv oamd T dokyn. Ov acbevelg mov TvyalomoMONKAY GTO TPOYPOUUUO TPOTOVNONG,
OLUUETEYAY GE £V EEMVOGOKOUEINKO TPOYPOLLO S1dpKeElOS 8 eBdopnadmv mov mepteAdpPove
3 ovvedpieg/efoopnada cuvoLALoVTAG TPOTOVION OVTOYNG KOl OVTIGTAOTG Kot eMPAEROTOV
a6 éva puowkobepamevty). Kébe cuvedpia amotelovvtav amd 10 tpobépuavon, 50° agpdfia
npondvnon Kot mpomdvnon pe avtiotaon ko 107 yordpowon. Katd ™ odpkeio tov 8
gfoopadmv, ektedAéatnke Tpomdvnon avioyns ovsavopevne Eviaons. Ol tpmtec 4 efoopdoeg
gywav pe 1t Ponbela modnratov, eved ot 4 evamopetvovieg pe ™ Pondewa dwdpoduov. H
évtaon g mpomdvnong eixe ocav o1d)xo t0 70-85% Tng HéYLoTNg Kapdlakng cuyvotTag. ATd
™V GAAN TAeLpd, M Tpomdvnon pe avtiotaon mepleAdupave o€ KiBe GLVESPIOL ACKNGELS Yo
T, XEPLaL, T OO Kol To Odpaka cvpumeptrappdvoviag aAtpeg N Papdkio, avdioya pe v
KATAoTOON TOL 06OEVOVS Kat TNV IKOvOTNTA TG doknong (cvuvnBwmg Eexvavtag pe Bapog 2kg
ota yépwa, 10 emavaAnyelg kot mpoodevtikny doknom). Ot KAMVIKEG KOl TPOTOVNTIKEG
mapapeTpor e Eyyoviav kaf’ OAn tn Sidpkeln TG AoKNoNG. AVAUESH GE OLTEG NMTAV 1|
OpTNPLOKY THESN, M KOPOOKN cLYVOTNTO, TO EMImEdO YALKOOG Yo Tovg StofnTikone
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acBeveig Kot 1 £VTaoT TOL ETUTESOV TPOTOVNONG, EVM 1 KOTMGT EAEYXONKE YPTCILOTOIDVTAG
v KAipaxko Borg. Ot acbeveig mov tuyatomombniay otnv opddo cvykpione, Elafav Eva
TPOTLIO  PpoVTIdNG oL omapTilovTay Omd TOKTIKEG CUVAVINGES HE TOV Kopdlohdyo,
BeATiICTOTOMUEV QPOPUOKEVTIKT] Oy®YN Kol GULGTAGES Yo VYlEwo Tpoémo Lmng, mov
nepleAdpfovoy dloKkomn Tov KOmvicpatog, dloita Kot €heyyo tov Pdpovg ko 307 péTplag
évtaong agpofia doknomn, tovddyiotov 5 eopég/epdopndda. To Tpmtedhov TEAMKO onueio NtV
N petaforn g mAevpikng toyvtoag B, evd ta devtepedovia teAkd onpeio NTov GAAEG
NYOKOPIOYPAPIKES TAPAUETPOL TNG OLOGTOAIKNG OPLOTEPNS KOWALOG, 1| GLGTOAIKN Agttovpyia,
Kol TOPAUETPOL TNG KavOTNTOG doknons. Amo tovg 313 acBeveig mov emAéyOnkav, ot 175
oloxkAnpwoayv TN pekétn. To deiypa mepreldpuPave mepiocdtepovs Avopes, He péon nikio
55,6£10,5 ypévwa, wkrdopo e&mbnong pe 54,049,5% Ko CLUVOMKN EmMKPATNON NG
doTOMKNG dvorettovpyiag e mTocootd 61,1%: 10 26,9% ciye dtuotolkn dvciettovpyia I
Babupov, 10 29,3% II Pabpovd wor to 4,8% I Pobpod. Ta Poacwd Omuoypoapucd
YOPOKTNPIOTIKA, Ol TOPAYOVIES KOPOYYEWKOD KIVOOVOL Kol Ol 1MXOKAPOI0YPOOIKES
TOPAUETPOL OV OLEPEPOY oNUavTiKd HETad Ttowv dvo opddwv. Ocov apopd Tig KOPLES
oLVVOOTPOTNTES, OmOKAgioTNKOV 0acOevels pe ypoévVia mvevpovikn voco, cofapn xpovia
veppiKy voco katl avoyio, eved to 12% eiye owpntm ko to 18,2% nrov mayvcapkot. Ot
acOeveic éhafov péylotn 1atpikn Bepomeion Kol OEV LINPYAV CNUOVTIKEG O0POPEG GTNV
Kapolayyelokn Tpiky Oepaneio petald T@v dvo opddmv. Katd 1 dbpkeia g perémge, 3
aoBeveic Tapovcsiacay Kapdlayyelnkd ETEGOO10, OALL KOVEVO OO VTA OEV GLVERT KATA TN
dpkeln N opéomg petd v mpomdvnon. Metd amd 2 yxpovie moapaxorlovnong,
mapotpnOnkav 3 coPfapd KoPIYYEWKA €TEGOdN, TO OTOio, avVTIoTOYovoOV G€ 3 un
Bavatneopa  epepdypoato tov  pvokapdiov otnv  oudda mopéppoonc ko 1 coPapd
Kapolyyelokd enelcod0 otnv opada cuykplons. Ta anoteAéopata £deiEay OtTL 1 Aoknom dev
EMEPEPE ONUOVTIKEG OPOPEG UETAED TV VO OUAd®V OTN OGTOAKY] KOl GUGTOMKN
KopdloKY Agttovpyio Kot 1 Tpomdvnon dev Pertiooe Wdlaitepa KATOWL OO TIG TOPOUETPOVE
TOVG. ZT1 AEITOVPYIKT KAVOTNTO OR®G 01 0c0eveic amd v opdoa mapéufacng 6to TEA0C TG
peiétng elyav avénon ot VO2 peak, oto VO2 610 avoepoPilo KatdeAL Kot 6T SLOpKELL TNG
doxnong oe oyéon pe 11§ apykes puetpnoets. Ot acbevelg g opddag cuyKpong amd TV GAAN
TAgvpd, PeATiocay EAAPPAOC TN SLAPKELD TNG ACKNONG, GALL dev VINPYE AvENOT TOV AAL®DY

d00 TOPOUETPOV.

Ot Lino Izeli, et al., 2016, oweé&nyayav pia perétn pe okomd va aglohoynfovv ot emdpaGELS
eVOG TPOYPAUUATOC 0ePOPLag AoKNONG UETPLOG EVTIOONG OTNV KAPOloKN AElTovpyio TmV

ac0evadV HETA a0 EULEPOYLLO TOV HVOKAPSIOL HEGH TOV KOPIKOD [LOYVITIKOD GUVTOVIGHOD.
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Eniéybnkav avdpeg acbeveic cOppova [LEe ovoTnpd KpLTnplo EI60YMYNS Katd T Jtdpkela
wog meptodov 18 umvov. Ta kprmpla elcaymyng nrov: 0Aot ot acbeveilg mapovsioacay 0&H
Euepaypa Tov pvokapdiov pe avdonacr tov ST, vedtepot and 70 g1V, KAvikd otabepoi, va
NV €iyov GUUUETAGYEL TPONYOVUEVMG GE KATOLO KOPIOKO TPOYPOULLO OTOKATAGTOGNG, VO
unv €youvv mePAcEL TEPIGGATEPOL amd 6 UNVEG OO TO TPMTO EUEPUYUO. TOL HLOKOPOIOV.
Amoxdeiomkav O0cot giyov aotadn otepaviaio vOco, Un €AeyyOUEVN LEEPTOON, KOKONOM
KoK, appouOuic, KoMK avemdpkeln Katd T dtdpkela g doknong, acdévelo Chagas,
dwtapayés e Asttovpylag tov Bupeoeldovs, VELPOAOYIKN 1| 0pBOTESIKN avikavoTNTa VOl
EKTEAEGOVV COUATIKT AOKNGON o€ 01a0popo Kat yevikn advvapia. Ot acBeveic mov TAnpovoav
TO KPUTAPLOL E0AYOYNAG 0AAG Ogv MTOV TPABLLUOL VO GUUUETAGKOLV GTO TPOYPOLLO KoL
OOV Vo eKTEAECOVV TIG €EETACELS TOV TPOTOKOAAOV, GLUTEPIMNEONKAYV ©¢ oudda
eréyyov. Apykd, 0rot ot acBeveic aglohoynOnkav amd &va KapOoAdGYo Yo va Tapéyetl Eval
KAMVIKO 16T0pkd kol ot acBeveic vo vtoPAnBovv oe puowkn e&étacn pe avOpOTOUETPIKES
petpnoelg. Omov ftav amoapaitnto, o Eapuake BeAtiotonombnkay. Ot acbeveic Kot TV dvo
opdowv vroPAndnkav oe gpyoaotnplokés eetdoelg mov mepleAduPavay TANPN HETPNON
aipatog, mpoeil Mmdiov kot yAvkoln vnoteiog. Mia Agttovpyikn aEloAdyNon eKTEAEGTNKE
oTNV apyN Kot PETE amd TOLAdIoTOV 3 Unveg aepoPlag Tpomdvnong, GLUTEPIAAUPAvVOVTG
KOPOLOKY] CLUYVOTNTO OE MPEUID, SOKIHACIEG AOKNONG Kol KOPSIOKO HOYVNTIKO GUVTOVIGUO.
Ta mpohTa dvo epopudloviav mlvio 10 TP KOl KOUio QOPUOKEVLTIKY Oy®Yn O&v
amocvpOnke. H mepiodog mapépufacns yo tnv ekmodevpévn opdda opiotnke g o Ypovog
petald g mPOTNG TPOTOHVNONG GOCKNONG KOl TOL TEAIKOD KOPOKOD  LOyVTIKOD
GUVTOVIGHOD KOl TV KAIVIK®V Kol EPYAcTNplok®V amotelecudtov. H mepiodoc mapéupaong
v TNV opdda cOykpiong NTav 1 mePiodog Hetalh tmv dvo eeTdoemv KapIKOD LayVTIKOD
ovvtoviopob. H mpomdvnon aepdfiag doknong extedéotnke pe Paomn m HEYIOTN KOPOOKT
oLYVOTNTO 1 TNV KAPOOKT GLYVOTNTO GTO 1CYOUKO KATOOAL TOV OTOKTNONKE KOTd TN
dbpkela g aoknons. H évtaon g doknong kabopictnke oto 50-70% ¢ amobepotikng
Kapolakng ovyvomntag. Ot acBeveic g opddag moapéuPoacng CLUUETEIYOV o€ pia
emPrendpevn covvedpia dadpopov 307, 2 popéc/efoopndada to mpwi, Yo TOLAGYIGTOV 3 UNVEG.
Ye kdBe ovvedpia vnpée mepiodog mpobépuavong Kot yahdpwong 5'. Katd m didpkelo kdbe
emPArenodpevng ovvedpiag, Kotaypdenkav 1 £vioon e AoKNoNg, 1 Kapdlokn cuyvotnta, 1
aptnplokn mieon kot n Paduoroyio avtiAnyng g doxnong (kAipaka Borg péypt 1o 10). Ot
acBeveig elyav oonyieg vo vroPfAnBodv oe dvo emmAéov pn emPrendpeves cuvedpieg Kabe
efdopdoa, pubuifovrog v taydvmra g Padiong. [IAnpoeopiec and v eEmtepikn Padion
KOTAYPAQNKAY GE £V NUEPOAIYI0, GTO 0010 0 AGHEVIG AVEPEPE TNV KOPIUKT) GLYXVOTNTA GE
npeia, To ypOVO AoKNOoNG Kol TNV KOPOlaKT GuyvoTnTa Katd TN odpkela g Pdotong Ko
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petd amnd 5° emavapopds. Katd tn dbpkela tov cuvedpldv mTpomodvnong, ot acbeveic g
onadag mapéuPacnc EraPav TANPOPOPIEG GYETIKA UE TIG OTPATNYIKEG TPOTOMOINCNG TOL
TpOmov {ONC, TNV TOKTIKY COUATIKY GoKNON, TV VYIEWVN STpoen], TOV EAEYY0 TOV PApovg
Kol T pelwon tov ayyovs. H opdoo ovykpiong vmoPAndnke oe ovvinbn klvikn
TopaKoAoLONoN Kot 0T cLVEXELN NPBe og emaEn Yo va. ekTeEAécEL TG TeAKES e€etdoels. Ta
eappoka Tov ededovtdv dev TpomomomOnkay Katd T didpkeld TG TEPLOdoL TapiuPaon. 26
vdpeg acBeveic cvumepanednikoay otn perémn (52.9+£7.9 €m). Epoocov 8 and avtovg dev
NOehav vo GCUUUETAGYOVY GTO TPOYPOLUO  OTOKATACTOONS, OAAL GLUEOVNGOV V.
vtoPAnBodv ot 1e0T MOV Yperdloviay, aroTEAEsaV TNV opada cvykpions. Ot vorowrol 18
acBeveic rav n opdda mapépuPaonc. 17 acbeveig Elafav vmSoAVTIKA KOT TNV EIGOYWYT TOL
enppdyparoc. H opdda mopéppaong eixe younAdtepo ETUTOLAGUO TOV KOMVIGLOTOG KOl TNG
kabotikng {ong and v opdda ovykpions. H mepiodog mapéupaong ywoo v opdoa
napéuPfaong ntav 136.7+£26.2 uépeg, evod yia v opdada ovykpiong nrov 150.5+44.5 puépec. H
opada mapéupaocng tpaypatonoince Evo HEGO 0po amd 27.5+£5.6 emiPAenoOueveOV GUVESPLOV,
evd Kopto amd Tic opdoeg oev elye kMvikéc emumAokéc. Ta Paocikd avBpomoperpikd
YOPOKTNPLOTIKA NTOV TOPOLOL HETAED TV ORAd®V. XT0 TEAOG TNG TEPLOO0L TTapEUPaoNS, M
opada mapéupaong eiye peimon ota KIAG kot to deiktn palog cOUATOG, o€ avtifBeon pe v
opado ovykpiong, M omoia eiye onuoavtikn avénon. Asv vmpyxav Sapopés petald TV
OUAO®V OGOV aPOPA TN CLVOAKN YOANGTEPOAN, Ta TpryAvkepidwa, tnv HDL-yoAnotepoAn,
v LDL-yoAnotepoin kot tn yAvkoln vnoteiog. H opdda mapépPaong £deiée arrayés ota
eminedo Mmdiov kol yAvkolng oto téhog ¢ mpomdvnong. H yAvkdln vnoteiog peiddnke
onuoavtikd kot vnpée Pertioon oto TPoEid TV AMmdimv. H cuvolikn yoAnctepoin Ommg
Kol Ol LIOAOmEG HETPNOES pHewwdnkav oe wkavomomtikd Poabud. Avtifeta, mn oudda
ovykplong elxe ad&nNom ot GLVOMKN YOANGTEPOAN, GTA TPryAvkepidia kot otn yAvkoln
vnoteiog. Ocov aeopd v kapdlokn cuyvotnta oe Npepia, oev Ppédnkav dtapopéc petald
TOV OUAd®V OTIC OPYIKEG HETPNOELS. TNV Opdda mapséupaons, N Kopdloky cuyvoTnTo GE
npepia vréotn peimon amd ™V kabiot kol v vt BEoT, VO GTNV OUAdN CVYKPIONG OEV
wapatnpnOnKay oAlayéc. XTI apylkés OoKluacieg doknong Ocov agopd TNV opdda
napéuPaong, 3 acbeveig diékoyav Adym mdvov oto otBog, evd 2 eiyav avd mdvo otn 2"
doxacio. v ouddo cOykplong Kovévag amd Tovg acbeveig dev mapovoiace mOVO GTO
ombog omv apywn ookocio, evd ot 2" 1 acbevng diékoye efoutiag avtod. Ta
OMOTEAEGUATO OTO TOV KOPOLOKO HOYVITIKO GUVTOVIGUO €0€1&0v OTL Ol apyIKES TOPAUETPOL
™G APIoTEPTG KOIMOG TaV TOPOUOLEG OTIG dVO OUAOES, EKTOG ol TNV KoMK padla Kot v
apotepn Kook palo, mov Mrtav vyniotepec otnv opdada ovykpiong. O oplotepog
KOWMOKOG TEAOSIOGTOAIKOC OYKOG avéninke eAappdg kot ot 600 oudoeg ywpic dwaitepeg
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dwpopéc. Téhog, 10 KAdoua e£®Onong dev tpomomom|Onke onuovTikKd o€ KAmow omd Tig
onadec. H mapovoa perém €dei&e pia Oetikn avadtopdpemon otnyv opddo Tapéufacns HEow
™G aepoflog aoknong pétplag Eviaons, 1N omoia cvvéPare ot Peitioon ™G TPOSANYNG

o&uydvou Kat 6T HEI®ON TOV KOPOLOYYEIK®Y TOPAYOVI®V KIVIOVOU.

H perémm mov mpoaypotomoinoav ot Xu, et al, 2016, oavoapépetoar o €va TPOLO,
BpayvmpoBecpo mpdypapo KapSloKNG OMOKATAGTOCTG GTO OMiTL e GKOTO Vo, aEloAoynOei 1
OTOTEAECUATIKOTNTO, TOV TPOYPAUUOTOS OGOV apopd TN PeAtioon Tng GLVOAIKNG Kot
TUNUOTIKNG Agttovpyiag Tov pvokapdiov oe oaocbevelc petd amd oy Epepaypo Tov
pookapoiov. Enuoavtikd péco otn perlétn vanpée n ypnon g 3D nyoxoapdoypapiog yio
nopakorovOnon knAidwv. 52 acbeveic pe o&L éuppoypa Tov pvokapdiov (péon niio
55,6+9,2 ypovov, 84,6% davdpeg) mov petapépbniav oto General Hospital of Guangzhou
Military Command of People’s Liberation Army peta&d tov NoguPpiov 2014 ko TovL
Iavovapiov 2015 cvuneptinednkov ot pekétn. Ta kpurnplo elcaywyne nrov: petasd 18 kot
65 etdv pe emPePormpévn dyvoon 0EE0G EPEPAYILOTOS TOV HLOKOPITIOL LE OVAGTOGT TOL
ST, katdAinAot ywoo T0 TPOHYPOUUO OTOKATAGTOONG KOl LEOPANONKAY o€ Sladeppiky
otepaviaio mopéuPacn Katd T HETaPopd 610 voookoueio. Ta kprtplo arokAEIGHOD Tav:
YVOOTY 10YaKY] KopdlomdOela, vrotpomialovca otnOayym, PoiPidikny koapdiokn vOcog,
dlTopayéc TG €VOOKOIMOKNG Ooy®myns, kKokondng appubuic, kapdokd cok 1 Kokég
NYOKOPIIOYPAPIKES KATAGTACELS oL Oa eumodilav v e&€taocn g MYokapdloypapiag,
VEVPOUVTKY] acOEVELD, OHOSVVAIKT aoTAdEW, YPOVIL TVEVHOVIKY] VOGOGS, acheveic mov elyav
adVVAUIN VO TPOYMPNGOVY GE AICKNOT N EIYAV OVETOPKT CUUUOPPMOOT UE TN QOPUUKEVTIKN
ayoyn 1 0ev ekteloboov 0 Tpdypappe arokatdotaons. Ot coppetéyovreg tomoethOnKay
TuYaio 6€ pio amd TG OVO OHAdEG: otV opdda Tapéupacng (n=26), Tov TANPOPOPNONKE va.
OCUUUETACYEL O EVO TPOIUO TPOYPOALLLO OTOKATAGTACTG GTO OTITL KOl GTNV OHAd GUYKPIoTG
(n=26), mov éAafe povo cuvnOiopéEVn epovtidn. Ot KAVIKEG TANPOPOPIEC TV GUUUETEYOVI®OV
cLAAEYINKaV TIg TPpMTEG 12 Mpeg mov Ppickoviav 6to vocokopeio Kot epreddpfoavoy niwia,
QU0 KOl KOPOYYEWKOVG TOPAYOVTIEG KIVOUVOL, OM®G KAMVIGHO, VTEPTACT], OWfnTn,
vrepMmdapio kot ypdvia veppikn avemapkewr. Ta kAwvikd oedopéva meprehdpuPovoy
KAPOlK GLYVOTNTO, GULOTOALKT] OPTNPLOKN 7TIECSN, OOTOMKN OPTNPLOKN TieoT, Osikn
nalog ompatog, xpovo amd Vv Evapén pExpt v €i6odo 610 voookoueio Kot dldpKel TG
eméuPoaonc. Metd and TG 4 €BOOUAOES TOL TPOYPAUUATOS, T KAPSOKY cSvyvotnTo, M
OUGTOAIKT] OPTNPLOKT TIEST), N OLUGTOAIKY] aPTNPOKY| TTiEoT Kol 0 JeiKTNG HALAG COUATOG
petpinkav Eavd. Olol or cvupetéyovieg vrofAnOnkav ce otepaviaio ayyeloypagio Tpv

amd T owdepuikn otepoviaio mapéupacrn. Oleg ot MyokapdOOYPOPIKES ANYELS EKOVAG
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TPOYUATOTOMONKAV G€ OAOVS TOVG GUUUETEXOVTES KT TNV Evapén, evtog 48 mpdv HETA TV
mapéuPacn kol oty KAWIKYG Tapokolovnon ot 4 gfdouddes. To mpodypoppa
OTOKATACTAONG ATOTEAOVVTAY 0td 2 QAGELS: Hio EvOovosokopelokt Yo 1 efdopdda Kot ot
ouvéyeln po Tpown eEwvocokopstokn Yy 4 gfdopdoeg. Xtnv opdodo ocvykpions, ot
CUUUETEYOVTEG GTNV EVOOVOGOKOUELOKT (PACT ElY0V TPOYPAUUATIOTEL VO KAVOLV KOONUEPIVES
KIVAGELS Akpmv 060 glval oto kpePdtt kat amin Tpondvnon Padiong yio va onkwdodv and to
KkpePdTt 600 Mo cHvtopa ywvotav. H mpordvnon denydn ocvuemva pe TG CLGTAGELS TNG
American Heart Association. H evepyelokn domdvn xoatd TN OpKeEW NG GOKNONG
ektyunbnke va eivar ota 2-4 METs. H mpomdvnon oty €vOOVOGOKOUEWOKT (dor Oa
Bonbovoe Tovg asbevelG VO TPOETOWAGTOVV Yol TV TPOIUN eEwvocokopelokn edon. Katd
TN O018pKELD TOV YPOVOL TPOTOVIGNG, Ol OICKNOELS GXEOAOTNKAY £TCL OGTE Ol GUUUETEOVTEG
va otatnpovv pio Babporoyio petad 4-5 oty kiipoka Borg 1 va gtdvouvv mepimov oto 60%
™G UEYIOTNG KAPOLOKNG CLYXVOTNTAS, TOL avTIoTOlKEl oe N pétpla €vroon doknong. Ot
CUUUETEYOVTEG TNG OpAdag TapéuPacns Bo pumopoboav oTn GLVEXEW Vo EEKIVIIGOLV TNV
PO EOVOGOKOUELNKT] PAGT TOL TPOYPAULATOS amoKaTtdotacns. H mpoodeutiky| doknon
o€ aUT TN Pdomn oeEnyOn ywpig eniPreyn petd v ££0d0 amod to voookopeio. To mpdypappio
doxnong amotehovvtay amd 5™ tpobépuavon (stretching), 20” aepoProg doknong (repmdnpa,
tCOKIVYK 1 youvaoTikn)) kot 5 yoldpwon (stretching). Ot coppetéyovieg g opadog
oVYKplong glyav 0onyieg va akolovdncovv 10 cuvnicuévo Tpdypapo ePovTidag, To 0moio
TEPLEAQUPOVE VO CUVEXIGOVV TN GCOUOTIKY OpacTnpldtnTo Tov EEKivnoav Katd v
gvoovoookopelokny @don. Olot ot ovppetéyovieg Epabav va ¥pNoLOTOo0V TV KAILOKO
Babuoroynong Borg oOtav ektelovoav Ti acknoelg. Exmodedtnkav va otopatodv v
doxnon av 1 Pabuoroyio otV KMpoake oy tave and 6. EmimAéov, ot coppetéyovteg Enpene
Vo glvol TPOGEKTIKOT MOTE va. Uy TPEYOVV Katd TN ddpkela ¢ doknong. Katd v é£odo
a0 TO VOGOKOUELD, OAOL Ol GUUUETEXOVTES EAAPOV PUALASIO GYETIKE LLE TNV EKTAIOELOT TNG
vyeiog, To omoio mepleAdpPfove TANPOPOPIES CYETIKA LE TIC KOPILOKES TOONGELS, TN daxeipion
TOV TTOPAYOVTO KIVOUVOL, TN CNUOGI0 TNG CLVEYIONG TG AOKNOMG, TIC GLUPBOVALS Yo dlatta,
TNV YUYOAOYIKY VITOGTNPLEN KOl T CUUUOPPMOT] LE TN POPLOKEVTIKY TOVG oywyn. Ae&ryon
TNAEQPOVIKY] GUVEVTEVEN e TOVG acOeveic TOV GLUUETEIXOV GTO TTPOYPOUUO pio POpd TNV
efdopdoa. Katd tn didpkeio g cvvévievéng, eAEyydnke n cLUUOPE®OT TV 00HEVOV GTO
TPOYPAUUO AGKNONG Kot evOappOivOnKay vo cuveyicovv T aoKNoels. Ao TV GAAN TAgLpd.,
Ol GULUUETEXOVTEG TNG Oouddag ovykplong evBapphvOnkay vo S10TnPNGOoLY TI GOUATIKN
dpactnpronta. Orot ot acbevelg mAnpopopnnkay va emotpéyovv ot 4 efSopnades yo
emava&lordynon. Kot ot dvo opddeg evBappvvinikov va Tnproovy T GLVTOYOYPOPOVLEVN

QOPUOKEVTIKN ay®yn. Ztn peAétn vanpyav 44 dvopeg kot 8 yuvaikes. Ot avoldcelg TV
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ONUOYPAPIKADV KO KAVIKDOV YOPAKTNPICTIKOV TOV AcBevdv cOUpva pe TV NAkia, To gOlo,
TN GUOTOAIKY] OPTNPLOKT THEST, TN SCTOAIKY] apTNPLOKN Tieon, T0 deiktn Halag cOUOTOC,
TNV KOPSLOKT] GUYVOTNTA, TOVS KAPOLAYYELNKOVS TOPAYOVTEG KIVOUVOV, TO, OTTOTEAEGLLOTO, TG
ayyewoypoeiog, v tomobecioa TG Swdepkng otepaviaiog  mopéuPacng Kot
(QOPUOKEVTIKY ay®YY], £E1E0V OTL SEV LINPYOV CTUAVTIKES O10POPEG LETAED TV VO OUAd®V.
Ocov agopd T0 ocvvolkd tuquate petald g évopéng xotr otg 4 efdopdoeg
mopakorovdnong, £deiav 6Tt n cvvolkn Swunkng katomdédvnorn (GLS) frav onuavikd
VYNAOTEPN OTO TEAOG NG dOKWNG am’ 0Tt oty apyn. Asv mapotnpndnkov GnNUAVTIKEG
BeAtidoelg ot ovvolkn oktwikny katamdvnon (GRS), ot ocvvolikn meplpeptkn
katarovnon (GCS), ot cuvolikn empdavela katardovnong (GAS) kot oto KAdopa eEmnong
m¢ apotepng koo (LVEF) peta&d g évapéng kon otig 4 gfdopadeg mapakorovdnong.
ATO T0UG 52 CUUUETEXOVTEG, OMOKTHONKOV TUNUOTIKA oTEAEYN omd 832 Tunuota, omd To
omoia ta 319 opionkav mg tunpata Tapéupacns, 179 wg oyaykd Tuipate Kot to, VTOAoUT
®C PLGLOAOYIKA THHOTO. T TUNUATIKA GTEAEYN TOV TUNUATOV TOPEUPACTG NTOV CUOVTIKA
VYNAOTEPA GTO TEAOG TNG OOKIUNG o’ OTL TNV apyn, VO Oev mapatnpOnKe GTOTIGTIKA
ONUOVTIKY OAAOYT] Y10 TO. TUNUOTIKG OTEAEYN TOV 1OYOUIKOV Tunuatov. H tunuotikn
dpnkng Katamodvnon (SLS) tov puotodoyikdv tunpdtov avéndnke amd v apyr LEXPL TG
4 gBfdoudodeg maparkorlohnong, evd dev mapaTPRONKOV SNUAVTIKEG OAAAYEC GTNV TUNUOTIKY
aktwvikn xotardovnon (SRS), oty tunupotikny meprpepikn) kotamovnon (SCS) kor oty
TuNUatikn empdavea kotamdvnons (SAS). Ztig 4 efdopddeg maparkorovnong, oe chyKpion
LE TS apykég TYWEG, N opdada Tapépupaong £0e1Ee onUAVTIKEG PEATIOCELS GTOV OYKO TOALOD,
0Tl GUVOMKN OOUNKY KOTOTOVNGYN, OTN GUVOAIKY OKTIVIKN KOTOTOVNOT), GTI] GUVOAIKN
TEPLPEPIKT] KATATOVNGTN, GTI) GLUVOMKN EMUPAVEID KATOTOVNONG KOl 0TO KAdoua eEmOnong
G opLoTEPNS KOWiaG o€ Gyéom pe TV opada cOyKpiong. Agv mapatnpinkoy onUAVTIKEG
aAloy€G OTNV KOpOwKn ovuyxvotNnTe, OTN) GUGTOAKY] OPTNPLOKY TIESN, OTN OUGTOAIKN
apTNPLOKN TEST), 6TO deikTn HALOC COUOTOC, GTOV OPLOTEPO KOIAAKO TEAOSIUGTOAMKS OYKO,
OTOV 0PLoTEPO KOWMOKO TEAOGLGTOAIKO OYKO, OTNV KApPOlKN TOpoyY, OINV OploTEPN
KOWOKY] TEAOOOTOMKN HAlor 1| otV 0ploTepn KOWWKN TEAOGLOTOAIKN pdla. Ot 3
voopnades (tunpote ToPEUPOCNS, OYOUIKE TUNUATO, (UCOAOYIKE TunuoTa) Ogv giyov
ONUOVTIKES JLOPOPES O KATOWNL OO TIG TAPOUETPOVG GTNV OPYN EKTOC A TO TUNUOTO
SWUNKOVE KOTATOVIONG TOV IGYOKOV TUNHaTov. X116 4 gfdopnadeg mapakorovnong, oe
oLYKPLON HE TIG apyKES TWES, 1 opdda mapépPaong £0e1&e onuavtikn Peitioon oe OAeg Tig
TUNHOTIKEG KOTOTOVIGELS KOl TV 3 LTOOUAd®V og oxéomn pe v opdda cvykpiong. Ocov
aQopd TNV ovamopay®YoTTa, déKa acbeveic emAéyOnkay tuyoio Yoo CAANAETOPOCTIKEG
avorvoelg. H pedétn €0eiée 0Tt €va amAo, TPOIO, TPOYPOLLO OTOKATACTOONG OTO GTiTL £ivat
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éva eEapeTikd Kot Boikd Tpdypappo avto-anokatdotaons. Eva t€toto mpdypappo aivetot
va glvol TPOTIHMUEVT €m0y amd apkeTovg acbeveic. Emiong, n 3D nyokapdoypaeio sivar
EVOL OVOTTOPOYMYLO KO ATOTEAEGUOTIKO epyoieio yio v alloAdynon ¢ Asttovpyiag Tov

pvokapdiov.

> uehét tov Peller, et al., 2016, yivetoaw avagopd ce v TEPITATNTIKO TPOYPOLLLLLOL
AmoKTACTAOTG e oKomO Vo aEloAoynBel 1 enidpacn TOL TPOYPAUUATOS TNV EVOoOMAlaKN
Aertovpyio. kaBmg kol M EmOPAON TOV TPOYVAOOTIKGOV Topaydviov mov Peitiocav tnv
evooOnhoaxn Aettovpyia oe acbeveic pe 0&0 Eueppaypa Tov pookapdiov pe avaonaomn tov ST.
‘Elafav pépoc 29 evniikeg acbevelg pe otdyvmon 0EE0G EUPPAYLOTOS TOV HLOKOPOIOV HE
avdomaon tov ST katd tn ddpKee TG VOSNAEING, TOL TPOYPAUUATICTNKOY Y10 TPOYPOLLLLLOL
OTOKOTAGTACTG KOl GUUPMOVIGOV VO GUUUETAGYOVV o€ 000 aEI0A0YNOELS TNG EVOOOMALOKNG
Aertovpylag amd To OelKTN AVTIOPACTIKNG TEPLPEPIKNG aptnplokng vrepoyuiog (RH-PAT).
Olot o1 acbBeveig vooniedmkav petah tov Avyovotov 2012 ko tov Ioviiov 2013. H
alohdynomn g evdoobniakng Aettovpylag €ywve peta&d tov OxtoPpiov 2012 kot TOL
YenteuPpiov 2013. Ta vmdéAowma kprmipla €lcaymyng Ntav: emepPotikn Oepameio TOL
enepdypatog pe stent ko BEATIOTN Qappokofepomeio petd to o0 Euepayua. ArokisioTnroyv
00Ol ElyoV KIVNTIKEG OVIKOVOTNTEG OV KAVOLV TNV TPOTOVNOT adOVATN, HLOKOPSiTIdA,
KOPOWOKY| OVETAPKELD, UM €AEYXOUEVN KopdloKkn appubuic, cofapr aptnplokn LIEPTAoT),
cofapn aopTiKn GTEVOOT], TPAVHOTIGUO GTO KEPAAL TOVG TEAELTAIOVG 3 UNVES, TPOY®PNUEVN
veomAooHaTIK] 0c0éveln, emipovn @Aeypovmon kotdotoon Kot gykvpoovvr. Koatd
dugpkel TG voonieiog, cVAAEYINKaY amd OAovg Tovg acbeveig TAnpoEopieg oyeTikd pe TV
KAMvikn] Tovg Katdotaor. Kdbe acBevig vmofAndnke ce enciyovoa mpotapytky] StoOEPIIKT
otepavwoio mapéuPoacn kol o€ OAOLS TOLg 0oBevelg eQapuOSTNKE MYOKAPILOYPOPIL.
Epappoomke miektpokapdloypa@ikn Ookiun TovAdyliotov 4 gfdopddeg HETA TO 0&EL
Euppayua pe oKomd vo KoBoploTel N apytky] IKovOTNTo, ACKNONG. 2T GLVEXELN Ol 0eOeveic
CLUUTEPUMPONKOV GE KUKAIKN Tpomdvnon pe modiAato Kot yopiommkay ce 600 ouddeg
COLPMOVO, E TIG TPOTIUNGELS TovG. H mpdtn opdda Enpene va ohokAnpmaoet 12 cuvedpieg ko
n oevtepn 24. To @optio mpoodopictnke pe Paon tov amobepotikd Kapdokd pvoud. Ot
acBevelc kabe ouddec mpomovovvtav 3-4 @opég/efoopdon yoo 40-50". Ilpwv amd «dOe
npomovnon, kibe achevig eléyyovtav ywoo TV KOvOTNTA TOL Vo aoknbel. Mia cvvedpia
amotelovvtay amd 3-5" mpobépuavon, n KOpla tpomdvnon dapkovoe 307, akolovbovuevn
and 5 yoldpwon. Metd 1 ocvvedpia, or acbevelc eléyyoviav yw dAda 10°. Metd v
OAOKANP®GT] TOV TPOYPAUUATOC, d0ONKAY 00NYieG 0TOVG 0GOeVES GYETIKA HE TN COUOTIKN

doxnomn xotd T odpkeln g kabnuepwvng Longc. Emiong, evBappivOnkav va Adpovv pépog
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o€ JLIPOPES LOPPES ACKNONG LLE GKOTO VO OLALTPNGOVV TO OPEAT TOV TPOYPAUUATOS. MeTd
10 TPOHYPOULO OTOKOTACTAONS KAOE aoBevig VITOPANONKE o€ NAEKTPOKAPIIOYPAPIKY SOKIUN
v vo gheyyPel m emidpacn ¢ mpomdvnong omv Kavotnto doknong. EmmAéov, 1o
TPOYPOLLO ATOTELOVVTAV OO WYLYOAOYIKT) LIOGTNPEN Kot OUMEG OYETKG e dlonta Kot
aAlayég otov tpomo (mng. Extedéotniav dvo alloroynoelg yuo kibe acbevn oyetikd pe v
evoonAlaxn Aettovpyia. H mpdtn €ytve 7 nuépeg mpv T0 TPOYPOLLO OTOKATAGTOCNG KoL 1
deutepn 7 nuépec petd v tedevtaio cvvedpio. H devtepn a&lordynon olokAnpmdnke yio 25
a6 Tovug 29 achevelg. Tty mpmtn agloldynon n evoobniiakr dvcAettovpyio dSyVAOGTNKE GE
16 and tovg 29 acbBeveic. Aev vanpyov oNUAVTIKEG SPOPES PeTald TV achevdv e
evooOnAlaxn ducAeltovpyio Kot EKEIVOV e PUGIOAOYIKT] GOUG®VO [LE TNV NAKi, TO VA0, TIG
KMVIKEG TANpoopieg, TV Tpéxovoa Bepameio, T0 KAAGHA e£®ONONGC TG aplotepng Kothiag
Kot TV wavotnta doknong. Qotdco, mapatnphinke pio tdon yo YoUnAOTEPES TIUEG NG
APYIKNG UEYIOTNG KavOTNTAG AoKNoNG 6TV opdda pe evoobnAlakn dvcAettovpyio e oxéon
nue touvg oobevelg pe @uoloroyikn. Emiong, vmfipye tdon vy koddtepn omdkpion g
evooOnMokng Aettovpyiog HEGHO TOV TPOYPAULOTOS OMOKATAGTOONG OTOLG aofevelq e
apykn evoodniiaxn ovciertovpyia. Ocov agopd TV emidpoon TOL TPOYPAUUOTOS TNV
evoonAlaxn Aertovpyio, vanpye pio tdon yw xepdtepn EMOPACT TOL TPOYPAUUOTOS GE
acOeveic pe vyMAGTEPT apYIKN KOVOTNTO Aoknone. Amd v GAAN mAevpd, ot acbeveic mov
elyav vynAlotepo KAAopa eEMONONG ™S aploTEPG KOIMOG giyov KaAvTeEPN omdKplon GTNV
evooOnhakn Aertovpyia. Emiong, mopatnphidnke otatiotiky onuovtikn PeAtioon g
evoonAlaxng Aettovpyiag oe acbeveic pe apyikn evoodniiokr dvciettovpyia. Télog, vanpe
ovykplon HETaED TOV OUAd®V OYETIKG HE TOV aplBud Tov ocvvedpiowv. Asgv vanpéov
ONUOVTIKES O1POPEG oTNV £vOOONALOKT] Aettovpyio HETAED oVTOV TV acheEVOV TPV Kot PeTd

7O TPOYPOLLLLO ATOKATAGTACTG.

H peiétn tov Takagi, et al., 2016, avagépetor e Eva agpOP10 TPOYPOLLLO OTOKATAGTOONG LE
oKomd TN Jlepeblivnon TOV OMOTEAEGUATOV TOL aepOPflov TPOYPAPHOTOS OTn  HVTKN
amo&uyovmon kot Tn oyéon g e v aepofa wovotnta. Exnléydnkav acbeveig mov elyoav
Mybtepeg amd 6 gfoopadeg amd v TPAOTN KOPIKY TPocPoAn, nikia petacy 40-75 etmv
Kol ikovoTnTa Vo eKTEAécovy TNV aoknor. OAot ot coppetéyovteg EAafay £vo d10dEPUIKO
otepavwoio stent mg PEPog ¢ KAVIKNG Bepameiog Tovg HETd TO EUPPAYLO TOV pvoKapdiov.
Apyikd, 23 acBeveig pe Epepaypa Tov pokapdiov TpocAnednkay peta&d tov lovviov 2010
kol Tov Maptiov 2012 amd 10 KOpdokd KEVIPO omokotdotoons oto Tokyo Medical
University Hospital. To kpumpio  omokAEIGHOD NTOV: TEPIPEPIKN  AYYEWKY VOGOC,

petaepepaypotiky ot0dyym, kpioyn appouduia, (actadng) Kapdiokn averdapkela 1 acOévein
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TV TveLpovev. Tedkd, 16 Tpoyotl petaspepaypatikoi acbeveig (21+£8 pépeg PeTd 10 TPOTO
ELOpayUa) ETAEYOMKAY VO, GUUUETAGYKOVY GTO TPOYPUUUO TPOTTOVIoNG. 26TOGO, 6 Ao TOVG
16 aocBeveic dev Mtov wovol va GUUUETAGYOLV GTO TPOYPOpp doknong eéoutiog TV
TPOYPUUUAT®OV TNG O0VAELAG TOVS. Ol GLYYPAPEIC ATOPACICAY VO TOVG OTOKAEIGOVY Ao TNV
onada mapépPaong kot £1ot ot 16 acBeveic yopiotrav og pio opdda aepofrog doknong (TR,
n=10) ko1 oe pio opddo mov dev Ba extehovose doknon (CON, n=6). To péco xkidoua
eEdbnong g aplotepng kowkiag kabopiomke amd nyoxapdoypapio. H péyiot xpeativn
Kwvéon petpnbnke katd T Odpkeww TG VOGOL, EVAO 1 CLYKEVIPMOT| OLOGPALPIvIG
petpndnke mpwv amd 1 dokasio doknong. H eappaxevtiky ayoyn mov Adufovoav ot
acOeveig éueve otabepn katd ) dudpkela g perémgc. [pwv ) pedérn, 6lot ot acbeveig
OLUUETEYOY OE TEPIMOV 5 cuVEdpieg doknoNg ®¢ HEPOG TNG KOPOLOKNG OTOKATACTOONS OTO
vocokopeio. Mia cuvedpia amotehovvtav and 30° doknomng oe modnAato ota 3 METs tov
atopov. H ovyvétmra g mpomdvnong kabopiommke oe 2 ocvvedpiec/efoopdda yo 12
efoopdoes. Kdbe ovvedpio amotehovvrav kvpiog omd 30" doxknong o€ modNAoTO GTO
EKTIUDUEVO YOAOKTIKO Oplo tov atopov peiov 10W. Ilpwv kou petd v xdplo aoknon, ot
OLUUETEYOVTEG eKTEAOVOY stretching yia 107 kot modNAato 610 Hicd yohokTikd Oplo peiov
10W yw 17, cav mpobéppavon kot yarldpwor. H évtaon g mpomdvnong avénonke otadiokd.
OM 1 wpomdvnon moapakorlovnonke amd yoTpohe. XNV opdda GOYKPIoNG, KOVEVAS amo
TOVG CGLUUETEXOVTEG Oev €AaPe HEPOC oe KAMOLO €100C AGKNONG KOTA TN OldpKew Twv 12
efoopddwv. Kat otic dvo opdoeg, 1 dokipacio Aoknong eKTEAECTNKE TPV Kot petd tig 12
efdopdoeg vy vo aforoynbodv to amoteléoupato G mpomdvnong. Metd amd 3’
npobéppavon ota 10W, ot cuppetéyovieg ekteAovoay GoKNoT TOONANGIOG LE PAUTO HEYPL
va punv avtéyovv aAro. H kapdiokn ocvyvotnto eA&yyovtayv cuveymg Katd Tn OlpKELD TNG
doxnong kot aEoAoynnkay n TpdsAnyT o&uydvou Kot 1 mapaywyn ooéediov tov dvBpaka
vy tov kabopiopd ™G HEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL KOl TOL EKTIUMUEVOL YOAOKTIKOV
opiov. Apéomg petd T UEYLoTn AOKN 0T, Ol GUUUETEXOVTES EKavay TodNAaTo oto IOW yia 3.
H pwikn amoéuydvmon petpndnke ocvveymg amd tov €€ mAatd Tov aploTePOD OO0V e
eoopatookonio £yydg vépuOpnc aktvofoiiag. Ta onpata mov peTprdnkoy opictnray ®g ot
péoeg Tiég Katd ) dudpkela Tov televtaiov 107 og npepia, k60e 20W kot katd ) péEYom
doxnomn. Av kol 1 ovyvotnta g Tpomdvnong kabopiotnke oTig 2 cuvedpiec/efooundda, ot
ovppetéyovreg exktédecay 20+£3 cuvedpieg katd ) owdpkela twv 12 gfdopddmv Tpomdvnong,
Omwg ToVG enétpene 10 TPOYpouud toug. H apyin éviaon xabopioctnke amd ) dokipacio
doxnong mpw v tpomodvnon ota 42+11W, evod 1 telikn évtaon ftav 51£9W. Ocov agopd
TIG PLOIKEG Kol KAWVIKEG UETAPANTEG, dev vINPEAY ONUOVTIKEG AAANAETIOPAcES 1 KOpLeg
emopacelg petalh oto mpw kol oto  petd g mapéuPaonc. Ocov  agopd  Tig
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KOPOOOVOTVEVSTIKEG TIHES, KOTA TN OPKEL TNG VTOUEYISTNG GOKNOoNG oTnv oudoa
mapéuPoaonc, vIPEAY SNUAVTIKEG OAANAETIOpdoels peta&h mapéppaong kot duvauns e£6d0v
v oAdoyég mov oyetilovion pe v VO, kot tov 0yko tov O,. Mia onuoavtiky] emidpoon
nopaTnPNONKe OTNV KAPSOKY] GLYVOTNTO KOl GTNV OVOAOYIOL OVTOAAOYNG OVOTVELGTIKMV
0dadv. H VO, tav onpoavtikd vymAdtepn petd v tpomdvnon oto 20-60W kot o dykog tov
O; oy oNUAVTIKA KOADTEPOG HETA TNV Tpomdvnon o€ npepia kot ota 20-60W. Xtnv oudoa
oVYKpLoNG, dev Ppédnkav aAlayéc oTIG KOPOOOVATVELCSTIKES TIUEG UETO TNV TopéuPoon.
Emumiéov, oty apyn dev moapatnpnnkav onuavtikés ologopés petald tov opddwv cg
KAmolo amd TI§ KOPOOAVOMVEVLCSTIKEG TIHEG KOTO TNV LIOUEYISTN AoKnom. XN HEYLoTN
doknomn, VINPYOV CNUOVTIKEG aAANAETIOpAcel; oxeTikd pe v VO, tov 6yko O, kot
dovaun €£doov. Xty ouddo mapéuPaong, N pEYot| VO, o 0ykog tov O, kot m pEYom
duvaun €£doov giyov avénbel onuavtikd pécw g mpomdvnong kot n péyotn VO, frav
OTUOVTIKA DVYNAOTEPT GTNV OHAdA TOPEUPAONG GE GYECT LE TNV OUAdN GUYKPLIONG LETA TNV
npomdvnon. Avtibeta, dev vanpEov oNUAVTIKEG AAANAETIOPAGEIS TNV KOPIKY GLUYVOTNTA
KOl GTNV ovOAOYiol OVTOAAGYNG OVOTVELGTIKGOV 00MV oTn Héylotn acknomn. o m poikn
amo&uyovoon @dvnke OTL KOTA TN OWIPKEW TNG VIOUEYIGTNG GOKNOMG, OTNV Opdd
nopéuPfaong vanpéov onpavtikés aAAniendpdoelg petald mopépupaong kot dvvaung e£6d60v
Yo o0AAoyEC oTov HUTKO kopeopd Tov Oz Kol oI GLYKEVIPWON OmOELYOVMUEVNS
apoceopivne/pvoceopivng, aAAG oyt o OLYKEVTPMOT) o&uyovopévng
apoceopivng/poceatpivng 1 6T GUVOMKTY GLYKEVIP®GOT AHOCOAPIVIG/HVOoGEaLpivig.
Metd v mpomdvnor, o Puikdg kopeouds Tov Os giye pelmbel onuavtikd ce oyxéon pe mpv
KOl 1 CUYKEVTP®OT amoSLYOVOUEVNG OHoG@aLpivic/Lvoceatpivig eixe avénbel onuovticd.
2y opdda ovyKpong, dgv mapatnpnonkay onuovtikég alloyés petd tig 12 efdoudoeg ot
Kamotlo amd T TWES. XNV opyn, oev elyav Ppedel onuavtikés dopopéc o aVTEG TIC TIHESG
petalld TV opad®mv Katd TN Jtdpkeln TG VIouéylotng doknong. Katd t odpkewo g
HEYIOTNG AoKNONG, LINPEAY CNUAVTIKEG OAANAETIOpaoelg HeTasd Tapéupaong kot dvvaung
e€600v Yyl aAlayég otov pUuikd kopeopd tov O, Kot 0T CLYKEVIP®GT] OmMOEVYOVOUEVIG
aposeopivng/pooceatpivrg, aAAG oyl o OLYKEVIPMOT) o&uyovopévng
apoceopivng/poceatpivng M 6T GUVOMKTY GLYKEVIP®GOT OHOCOAPIVIG/HVOGOaLpivig.
2y opdda mopéuPacng o puikog kopeopds tov O, NTav HEWOUEVOG OPKETA UETA TNV
TPOTOVNOT GE GYEOT UE TPV KOl GLUVERADG PpEdnke LKkpATEPOG VKOG KOPESUOG GTNV OUAdN
napéuPacnc o€ oxéon Ue TNV oudda cvykplong UeTd v mpomdvnon. Ilapduota, m
OLYKEVTPMOT] amoVYOVOUEVIC OHOGPALPIVIC/LVOGOALPIvIG NTOV OPKETA LYNAITEPT] LETA
NV TPOTHVNOT OE GYECT LE TPV GTNV OLAdN TAPEUPOCTC KOl ETOUEVMG KO GE OYECT LE TNV
oudoa cOyKpIoNng HETA TNV TPOTOVNON. LVVETMC, | TPOomOVN o™ aepdflog acknong Pertiooe
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™MV amoELYOVOOoT] TOV CKEAETIKOV HLOV KATO Tn OdpKeEW TG GOKNONG GE TPADLOVGS
petaepepaypatikong acbeveic. EmmAéov, n Beltioon ot poik amofuyovoon pECO TNg

doknong uropel va oyetiCetar pe avEnomn oty agpdfia tKavotnra.

Ye pio GAAN perétn ol Tanaka, et al., 2016, mpaypatonoincav pio cuvedpio VELPOULIKOV
nAektpikov epebicpov (NMES) pe oxond va kabopiotel av pio pévo cvvedpio umopovce va
epappootel yopig va mpokAndel kapdiayyelokn actdbelo 1 avtdvoun ovicoppomio Kot ov
umopovoe va PeEATidoEl TNV ayyewkn evooOnAlakn Asrtovpyio. KoL TNV TEPLPEPIKN
Kukhopopia oe acbevelg pe o0 éuepaypo tov pvokapdiov. ZvumeplAnEOnkoyv AvOpeg
acBevelc mov petaeépOnkav oto Kapdoroyikd kévipo tov Kitasato University Hospital
egatiog  0o&fog  epepdypatog tov  pvokoapdiov. Ta  kpTNpll  AMOKAEIGHOD  NTOV:
LETOEUQPAYIOTIK oTNO&YYm, Un eheyyOuevn appvluio, o&elo TepKOPIITION, GLUEOPNTIKN
Kapolakn ovendpkelon g Asttovpyikng taéng IV tov New York Heart Association,
EUPVTEVIEVOS KAPOIKOC OTIVIOMTNG 1 PUOTOdOTNG, XPOVIOL VEPPIKY OVETAPKELN, EUTEPia
HEe TN AWM VELPOULIKOL MAEKTPIKOL €pebicod kol mopoyn omolaconmote Porfelag oe
KoONUEPIVEG dpaoTNPlOTNTEG AOY® VEVPOAOYIKNG 0cOévelag, opBomedikng dwTapayng M
dvotag. Ta yapakmnpiotikd Tov aclevav mepreddupavay: nikio, Vyog, Bapog, dsiktn palog
oopatog, KAdouo e£mBnong TG oploTEPNG  KOWAING, TEPOYN  EUPPAYUOTOS  OTO
nyoxopdloypdenua, otepoviaio aptnpioc mov gvBdvetor yio ™ PAAPN, apOud ctevouévov
OTEQOVIOI®V 0PTNPLOV KOTE TNV E160YMYN, HEYIGTO EMIMESO KPEATIVIG KIVAONG, GTEPAVIAIONG
mopdyovteg Kvovvov, apykn Oepomeia yio To 00 EREpOyo TOL HLOKOPOIOV, POPUOKEVTIKN
aywyn Tov ¥pNoipomondnke Kot nUEPES omd TV Evapén ToL EUPPEYUATOC Y10, TN YPNOT TOV
VELPOLVIKOD MAeKTPKOV gpebicpov. Ot acBeveilg éhafoav NMES o6tav ftav ce Béom va
TEPTATIIGOVV GTO VOGOKOEID Ywpig coPapd avemBounta copfdvia énwc appvbuio, oaAiioym
o010 oyoykd tupa ST-T 1 Bwpakwkd movo. TomoBetOnkav evairdé oe 600 opddec. Ot
acBeveic Ehafav NMES mov mpokdAiece ynAaenti Kot 0pati) GUGTOA TV HUGV GTNV OUdda
tov NMES. Avté onuaiver 61t ov acOeveig éhapfav NMES oty vynAdtepn avektn évtoon
yopic vo arcBdvovtarl duseopia 1 Tdvo. Ot volowrot acheveic Tng opadag cOykpiong Elafov
NMES otv eAdyiot €éviaon pe aichnon tov pevpatog 6Tto dépua Kot Yopic va oncOdavovtal
noikn ovomaon. H ocvvedpia exkteléotnike vmd v emifreyn @uowkobepamevtny o€ €101KO
dopdtio pe Beppokpocio 23-25°C ko vypacia 40-60%, 2 1 meplocOTEPEG MPEG UETA TO
peonueptovo. Xt cvvéyela ol acbeveig Eekovpalovtav yia 157, Aaupavay 1o NMES ya 30°
kol Eekovpaloviav Eavd 10°. To mAextpokapdloypaenua, ot TopPAyoVTES KOPOLOYYELKDOV
OTOKPIGEMVY, 1 AVTOVOUN OPACTNPIOTNTO KOl 1) TEPLPEPIKT] KUKAOPOPID EAEYYOVTOV GUVEXMG

Katd T owbpkeln G pedéte. H ayyelakn evoobniiaxn Aettovpyio agorloynonke akpiPadg
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npwv Vv epappoyn tov NMES kot 610 téh0g T cvvedpiag. O NMES epappoéoocmke otov
TETPOKEPOAO KOL GTO YOOTPOKVALLO KOl TOV dV0 oSOV Kol 0 KOKAOG £papuoyne rav 577
ovonmaon- 57 yoldpwon yw 30°. O Oeiktng TG AVIOPUCTIKNG TEPUPEPIKNG OPTNPLUKNG
vrepopiog (RH-PAT) yopokmmpiomnke ©¢ mapAUETpOS TNG OyYEWOKNG  €VOOOINALOKNG
Aertovpyiog Kot yopaktnpioke ©G TP®MTEHOLGO UETPNON. £2G OEVTEPEVOVCES UETPNOELS
YOPOKTNPIGTNKOV: 1 KOPSOKT GUYVOTNTA OV EAEYYOVIOV GUVEXMG KOATO TN OIUPKELD TV
OLVEOPLAOV, 1] CUGTOAIKT] OPTNPLOKY TIEST, 1] SIUGTOAIKY] APTNPLOKT] TTEST], O OYKOG TAAUOD, N
KOPOLOKY| TOPOYN KOl 1] GUCTNUIKY ayYEWKn ovTiotacot. Ta cuotatikd e VYNANG Kol TG
YOUNANG GLYVOTNTOS OvVTIKATOTTPILOVY TNV KOoPOlOKY] TOPAGLUTOONTIK Kol GUUTAONTIKY|
dpaoctnpotta, avtictoyo. H Sadepuikny mieon o&uydévov oto OO YopaktnpioTnke G
TOPAUETPOC TNG TEPIPEPIKNG KLKAOPOpiag. Amd tovg 60 acbevelc pe o0&y Epepoypo Tov
pvokapdiov mov e&gtdotnkay ond tov lovvio-Aekéuppro 2014, 34 cvumeptAnebnkov ot
HeAET. Ot NAEKTPIKES EVIACELS Y10 TOV TETPAKEPAAO KOl TO YOUGTPOKVILO NTAY VYNAOTEPES
oV opdda mapéuPfaocng am’ 6Tl 6TV OUdda GUYKPIoNG. AEV DINPYOY CNUOAVTIKEG OLUPOPES
o€ OAAEG TOPAUETPOVS LETOED TV opadwv. OAot o1 acBeveic ohokANpwcav TN HeALTn Yopig
coPapd avemBounta cvuPdvra. Aev vaipée oNUAVTIKA OAAOY] OTNV KAPOlK cuyvOTHTO
KOTé TN OpKEIDL TOV CLVESIPLDOV Kol OTIG dV0 opddes. H ovotolkn kot 1 S106TOMKY
aptnplokn mieon avéndnkay onuavtikd Kot otig 600 opades Katd v epappoyr oo NMES
KOl 6TV TEPI000 UETA TNV EPOPUOYN GE GYECN UE TNV TEPL0d0 TPV TNV epappoyn. O dykog
TOALOD Kol 0 KOPOKOG Oeiktng avéndnkav onuavtikd oty opdoda mapéupfaocng katd tnv
epappoyr tov NMES kot oty mepiodo petd v eQaployr| € oxéon He TNV Tepiodo Tpv TV
EPAPLOYT], VD OV LINPEAY W1HTEPES AALNYEG KATA TN OAPKELN TV GVVESPLDY GTNV OUAdH
ovykplone. O JelKTNG GLOTNKNG OYYEWKNG avTIOTAONG HEIMONKE ONUAVTIKA GTNV Opdoa
napéupacng oty mepiodo PeTd v epappoyn oo NMES cg oyéon pe v mepiodo mpv v
EPAPLOYY], EVAD dgv Topatnpnnke KAmow aAloyn KOTA Tr OPKEW TOV GLVESIPLOV CTNV
opada ovykpiong. Ocov agopd TV aVTOVOUN SpacTNPOTNTA, dEV LINPEE CNILOVTIKY GAAOYT
0TO GLOTATIKO TNG VYNANG £vTaomG KaTd T1 OGPKELD TMV GLVESIPIDOV KOl OTIS OV0 OUAOES.
Avtifeta, T0 cVOTOTIKO TG YOUNANG vtaong avéndnke onNUAVTIKE KOTA TV €QOAPLOYT TOL
NMES og oyéon pe v mepiodo mpwv v €QApPUOY ] Kot oTig d00 opdades. Xtnv opddo
nmapéuPaonc, o RH-PAT ftav onpovtikd vynAotepog oty mepiodo HETE TNV €QPOPUOYN OF
oyxéon pe mpwv. H dadeppukn mieon o&uydvov 6to modt NToV oNUavVTIKE vynAdTEPN KaTd TN
EPAPLLOYY| GE GYEOT e TNV TEPTOOO TPV TNV EPAPLOYN, KAODOG emiong Kot Tnv mepiodo peTd
™V €QapUoyn o€ oxéon e mpv. @dvnke Aomdv 6t pia cvvedpioo NMES pe pikn cvomoon

evioyvoe TV ayyelakn evoodnilokr Asttovpyia Kot PEATioE TV TEPIPEPIKT KLKAOPOPIQ GE
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acBeveic pe o&L éuppaypo tov pvokoapdiov. Emumiéov, o NMES ftov ac@aing Kot dev

TPOKAAESE VITEPPOAIKES KAPILOYYELOKES KOl QLTOVOLES OVTIOPAGELC.

H pekétn mov 61ieénydn and tovg Dor- Haim, et al., 2018, avaepépeton o pion véa pébodo
KUKMKNG TPOTOVIONG TOL GLVOVALEL TALTOYPOVA AEPOPLEC OOKNGEIS KO OOKTGELS AVTOYNC.
O mpoTopyIKdg oKOTOG TNG LeAETNC Tay Vo, aEloAoyNn0el 1 amOTEAEGLATIKOTNTO TG KUKAIKNG
npondvnong (SCT) evavtio otnv cuveyn aepdpia tpordvnon (CAT) otnv KopdtoKn UnNyoviKn
Aertovpyio.  (YPNOLOTOIOVTIOS MNYOKOPIOYPAPID) CE UETOEUPPUYUOTIKOVS 0aobevels e
HEIOUEVT aploTePn] KOWMOKN Asttovpyia. Agvtepog ot10)0og NTav 1M afloAdynon Ttov
OLPOPETIKMOV EMOPAGEMY TWV dVO TPOYPOUUUATOV GE PN KOPOoKH KMVIKA OTOTEAECUATO,
omwg M aepoPror Aettovpykn wavotnto, 1 dvvaun Kot n wowdtnta g {one. Téhog, va
aflohoynBel n okompdTTA Kot M ac@dAeln TG HeBOdOL TG KLUKAKNG mpomdvnone. 48
petaeppaypatikol dvopeg, nikiog 47-69 etov, tapanépuednkayv oto Kapdoroyikd Kévipo
oto Hadassah Mt. Scopus, 6-10 gBdouddec petd 1 voonieion touvg eéoutiag Tov 0&€og
EUOPAYHaTOS  TOv  pvokapdiov. Ta  kpumplo  €wooy®yng MTov: Ot SOKIWES  TNG
NYOKOPI0YPAPING TOPOVGINCOV LEIOUEVT] 0PIOTEPT KOIAKN Aettovpyia (KAAGpo eEmONnong
<45%), o1 acBeveic NTav otabepol Kot 1Kavol vo ToapaKoAoVONGOLY TAKTIKA TO TPOYPALUATO
doxnong kot 1 tasvounon and to New York Heart Association fitav I-11I. Amoxieiotnkav
acBeveig mov elyav ypovia KOATIKY popupopvyn, coPapn Paifdwn achévela, acBeveic mov
nepopiloviav  amd  omBdyyn M TEPIPEPIKN  APTNPOKT  OTOPPOKTIKY  acOévela,
EYKEQOAOOYYEWOKEG 1 MVOOKEAETIKEG acBéveleg mov  amayopedovv TNV AoKnon,
ovppetéyovreg dvo Tov 80 etdv Kot Asttovpyikn tavounon IV and 1o New York Heart
Association. Ot cuppetéyovteg tomofetnOnkav tuyaia gite 6to 2 opéc/efOorada TPOYPOLLLOL
KUKAKNG TTpomovnong &ite oto mpdypappo cvuveyods aepoPiag doknong. To mpodypoppo
dmpknoe ocvvolkd 12 gfdopades. H épevva Eexivnoe otig 7/7/2013 ko tedelwoe oTIC
29/9/2014. H doxiun ohloxkAnpwbnke o6mwg eiye mpoypappatiotel. OAol o1 GUUUETEXOVTEG
é0woav ypartn cuvaiveon. Katd m didpketa tng SOKUNG, 1 QOPUAKEVTIKY 0y®YN TOPEUELVE
apetdfintn. Ot acBeveic pe dapn tomov II Ko o1 veptacikol acbeveig dev pvbuicTnKay
o™ 00G0A0YI0 TNG PUPUAKEVTIKNG TOVG Oepameiag Katd T ddpkela twv 12 gfdouddmv g
mopéppaonc. Ot acBeveig tomobetOnkav tuyoio eite 6TO0 TPOYPOAUUA GLVEXOVG aepOPLag
doxnong (n=26) 1 610 TPOHYpApUN KUKAIKNG mpordvnong (n=22).0t acbeveic kot otig 600
opnadeg Eexwvovoav pe 5 mpobépuavon mepthapfavoviog modAato kot Suvapiko stretching.
Metd v mpoBépuaveon, ot acOeveic eiyav odnyieg va exteAéoovv v CAT 1 v SCT. 210
TENOG TNG TPOTOVIONG, Ol CLUUUETEYOVTEG EKTEAOVCAY 5™ OTAOIOKN YOAAP®OT. X& OYECN WE

mv oudda ¢ CAT mov mpomovovvtav v 45 oe kdBe cvvedpia, m opdda g SCT
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TPOTOVOUVTOV LE LYMAGTEPT €vtaom kot Aydtepn aepofo éviaon. Katd t dwdpkelo tov
TPOTOVINCEWMV, 1] KAPILOKT cLyvoTnTa eAeYYOTOV. Ot cvppetéyovteg amd v opdada g CAT
eEaokovvtav cuveymg oto 60-70% tn¢ amobepatikng Tovg Kapdlokng cvyvotntag. Emmidov,
N tpomomomuévn kMpoako Borg ypnowomomnke yw vo aodoynfel o pvbudg g
AVTUNTTIKAG Goknong katd TN Odpkewo kol PETd amd kdbe cuvvedpla mpomdvnong. H
ToYOTNTO Kot 1) KAIoT TOv S100pOUov N 1) AvTIGTAOT Kot 0 PLOUOG TOL EPYOUETPIKOV KOKAOL
pvOuiomkay cvveymg vy va eEacpailotel 6Tt kGbe cvvedpio mpayuatomombnke pe Tov
kabopiopévo kapdtakd pviuo. H apmmprokn mieon petpnnke mpiv, Katd tn SdpKELD KOl GTO
1ého¢ kdOe cuvedpiog. Kdabe cvvedpia dwoprovoe 45" ko mepehdupave 20° mepmdnpo 6To
dtdpopo, 15 modnrato kot 10" kommAacio. H opdda g SCT ektédece pétpia mpog vymAn
évtaon doknong, pe evailayég petald oavrtiotaong kot aepoPiag mpomovnong. Kdabe oet
neplerdpPove, 1 oet mpomdvnong pe avtiotaon, 3 agpdfio ko pio mepiodo Egkovpaong.
Avt 1 axoiovbio emavainednke 8 popéc. H mpomdvnon pe avtictaon amoteAovviay and 8
JPOPETIKEG OICKNGELS, 0pLLOVTIO KOTNAAGIO, TPEGH ODPUKOS, TPEGH TOJIDV, TPETA YEPIDV,
EKTAON TOOIDV, TAELPIKO TPAPMNYHO TPOS TO KAT®, KOAUYN modudv kot vrofonbodueva
kaBiopoata. Kabe oet and kdbe doknon oamotelovviov amd 15 eTaVOANYELS GTO HNyavN Lo
Cybex. Tig mpdteg 600 £fOOUAdES TOV TPOYPAUUATOS 1 £VTOCT NTAV EANPPLE KO GTASOKA
avéNOnke. Xe Oleg TIg cuvedpieg ol cuppeTE oVTEG AoV 0dMYieg Yo va dlatnprcovy v
KATOAANAN TEYVIKY] avOYmOoNG, vo oamoeyyovv tnv teyvikny Valsalva kot va aAra&ovv
TPOCEKTIKA TG BEGELS TOVG TPOKEYEVOD VO TPOGAPLOGTOVV GTNV aptnplokt mieon. Kabe éva
armo to 8 agpofro dotnpato mepAdpPoave 37 amd: diddpopo, modniato 1 komniacio. H
aepofila éviaomn oyxeddotnke va givar 6to 75-85% g amobepatikng Kopdlaknig cuyvoTnTaS.
[Tapopowa pe v opdda TG cuveXoVS aepdflog Aoknone, N apINPKy mieon Kot o puOudg
G OVTIANTTIKNG doknong eréyyovtav. H mepiodog Eekovpaong avApESH GTO GET AVTIGTAONG
Kol 670 aepOPlo Sdotnua Kot PETOED TOVv agPOPIov S1OGTHLATOG KOl TOV GET OVTIGTOONG
eAéyyOnke kot otadtakd pewwdnke amd 2° 11 mpadtes 2 efdopnddec o 17 T1g efdopnddeg 7-12.
Or ONUOYPOPIKES Kol KMVIKEG TANPOQOPieg GLAAEYONKAV HEG® TNG OULVEVTELENG TV
acBevav, kabng kol amd to wTpkd apyeic tovg. EmmAéov, katd v évapén aAld kot petd
amo T1g 12 gfdopddeg mpomdvNoNG, 0l GUUUETEXOVTEG OAOKANPMCAY Lo GEPA SOKIUMY TOL
a&lohoyodoav TNV KOPOOKN TOLG Agttovpyia (Tp@TEVOV PETPO) Kot TNV aepdfia Aettovpyia,
™ Ovvoun kot v mowotnta g Cong (devtepevovta pétpa). Emiong, katoypdonkav
Topayovteg mov oyetiloviay HE TN OKOMUOTNTO KOl TNV OOQAAELN TOV TPOYPAUUATOS TNG
KUKAKNG mpomtdvnong. Oia ta pétpa ékPaong kabopiomnkav amd €va «TtuoeAd» teyvikd. H
kapdloky Asttovpyion agorloynnke péom tng nyokapdoypapioc. H aegpdfia Aettovpyikn
KavOTNTO AEI0A0YNONKE YPNOIUOTOIDOVTAG TO TPWTOKOAAO avioyns katd Bruce. H dvvoun
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™g xeWPoraPng allohoyndnke pe T xpnom evog unyovikov duvapduetpov. H moidtnta g
Comg a&oroyndnke pe ™ Ponbdeia evog yevikod epotnuatoroyiov modtrag g {ong mov
oyetileton pe v vyeio. [pokeévou va a&oloyndel n crompdTTo Kot 11 ACQAAELD TOV
TPOYPALLOTOS TNG KUKAIKNG TPOTOHVIONG, KATAYPAPNKAY OEOOUEVO CYETIKE LE TIG KOPLES Kot
AVETOOUNTEG EVEPYELEG TOV TPOYPAULATOS, KaODS emiong afloloyndnkav Kot TAnpopopieg
OYETIKA LE TOLG AOYOVG YO TNV KATOGTPOPN TOV TPOYPAUUATOS. Xty opdda tg CAT 19
CUUUETEYOVTEG OAOKANP®GAY TO TPOYPOAUU. QoTOGO, Ta OEOOUEVO LETE TO TPOYPULLLOL T TOV
dwbéotpa povo yia 15 coppetéyovteg. Ly opdda s SCT 16 cvppetéyovieg ohokAnpocav
TO TPOYPULLLLO, EVD TO dedopéva HeTA TN dokun NTav dwbéoa yo 14 coppetéyovreg. Ocov
aQOPd TO. OMOTEAEGUOTO TNG MYOKAPOIOYPAPING OYETIKA HE TN KopdloKy Asttovpyia, dgv
TopaTNPNONKOV GNUOVTIKEG O1apOopES LETAED TV dV0 OUAO®Y TPV KOl UETA TN SOKIUY| OTIC
TIéG TG Nyokapdoypaeios. Ot avardoelg mov Eytvav oty opdoa g CAT €dei&av Ot dev
TOPOVGIACTNKAY CNUOVTIKEG OAAAYEG OTIG TWEG TPV Kot HETA TN dokiun. Avtifeta, otnv
opada ¢ SCT Bpébniav onuUovTikEg aALAYEG OTIG TILEG TPV KOt PETA TN OOKIUT. X& GYEoN
HE TIG UM KOPOOAOYIKEG WETPNOELS, OMOKOADEONKE OTL mpv TN HEAETN OV LINPYOV
ONUOVTIKES SLPOPES avapesa oTig 000 opddeg 6t SV Kot TV Totdtnto (one. Qotodco,
T0 UEYIOTO UETAPOAMKO 1GOSVVOUO GTNV OUAd0 TNG KUKAKNG TPOmOVNONG NTOV GNUOVTIKA
VYNAOTEPO 0md TV opdda cuyKplong. Metd tn dokiun, n opdda moapéupaocng elye KaAdtepa
OTOTEAECUATO GE OPKETEG OmMO TIG OELTEPEVOVGES LETPNOEIS O OYECN HE TNV OUddQ
ovykplone. Alleg avarvoels £dei&av ot 1 opdoda g CAT mapovciace Pertiowon amd to mpv
07O UETE oTN dVVOUN KOl GTIG LETPNGELS TTOL oyeTilovtal pe TNV mordtnTa (mne. Qotdc0, dev
TapovGioce Kamola Witepn aAlayn GTIS dVO TOPAUETPOVS TOL oyeTilovTon pe TV aepdfia
Aertovpyia. Xe avtifeon pe v opdda g CAT, n oudda ™ SCT moapovsioce Peltioon oe
OAEG TG OeLTEPEVOVOEG UETPNOES amd TO TPV 610 UeTA. To mPOYpoUpe NG KUKAMKNG
TPoOTOVNONG GAvVNKE Vo etvan gpikto. H kopuo artio @Bopdg Tov mpoypdupoatog oy and
TAPAYOVTEG TOV dev GYeTICOVTAV UE TO TPOYPOLLL, OTOC 1| LETAPOPE TPOG TNV KOPIIOAOYIKT
HovAada, OLOKOAIEG ©Tn OTNPNON TOL TWPOYPAUUOTOS Tpomovnong K.d. EmumAéov, 1o
npoypoppa Bpédnke va etvar Kot ac@arés, kabag otig 12 gfdopddeg Tov TPOYPALLATOS, dEV
napatnpOnkov peioveg M/kar devtepedovoeg avemBounteg evépyeles, OMOC CLYKOTN,

vooneia, appuduio 1 dtotapayés TG AEITOLPYING TOL CVLTOVOUOV VEVPIKOD GLGTHILOTOG,.

H pedém tov Zhang, et al., 2018, avagépetol og €va TPOYPOUUUO KAPIIOKTG OMOKATAGTOGNG
oL otnpileTon otV Kowotnta. O 6KomOG TNG CLYKEKPIUEVNG LEAETNG MTOV 1] AELOAOYN O TG
ACQAAEWG, TNG OTOTEAEGUOTIKOTNTOG KOL TNG  OKOMIUOTNTOS TOV  TPOYPOLLUOTOC

AmOKATAGTAOTG, KOOMG Kot 1 kKabiEpwon piog aming Kot eyyelpnoung texvoroyiog 1 onoio
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Bo d1e&ayetal amd TOLg YEVIKOVG Ylotpovs o€ acbevelg pe o Euepaypo Tov pookapdiov.
Svumeptnednkav 130 acbeveig, 17 yovaikeg ko 113 avdpeg, nikiag 45-81 etdv, mov
petapEépOnkay e €£MVOGOKOUEINKT KMVIKN] HETO omd emTtuy] OSOEPUIKY] OTEQAVINIO
napéufocn yuo Epepaypo Tov pvokapdiov petald tov lavovapiov 2010 kot tov Agkepuppiov
2012. Ta kprripro. amokAEIGHOD Kat Yo TIG 000 OUAOEG NTOV: LEYAAN TTEPLOYN ELPPAYLOTOS
TOV HLOKOPSiov, cuykomn, o&elo cuoTNUATIKY acBéveln, GLGTOAKN aptnplaky wieon >180
mmHg ce xoatdotoon npepiog, dSooToAkn aptnplokn mieon >110 mmHg oe katdotaon
npeptoc, o&eleg petaforkég dwatapayés, pun eheyyouevn kaxondng appuduio Kot GKeEAETIKN
ayyewky vocog. Ot acBevelg mov opvinkav vo dOGOLV TN GLYKOTAOEST TOVG Yol TO
TPOYPOUULO AOKNONG, OTOKAEIGTNKOAV KOl OO TG dV0 OpddEeS. To TPOYPOLLL ATOKOTAGTACTG
eMPAETOTAV ATO YEVIKOVS YLOTPOVG. TNV ORAdH GVYKPIoNG d00nke cuvnOicpévn epovtida
KOl GUVEYNG POPLOKEVTIKY QLYY UETA TN OOEPIKT oTEPOVIOio TapEUpacn. Xtnv opdda
napéuPfaong 660nke to TPOHYPOUILO OTOKATACTOONG COUP®VO e TN cuvnoicpévn Bepameio.
Ot yutpot €@Tiaéav éva eEATOMIKELUEVO TTPOYPOULL 0EpOPLog doknong To omoio e&aptioTaV
amd TNV KAWIKY Kotdotaon tov 0c0evovg kol Toug mapdayovieg Kivovvov. To mpdypoppo
amoKaTdoTaoNg Umopovoe vo ektelectel €ite ota omitio TV aclevadv elte oe dKég
gykataotdoels oty kowotnta. H edon II tov mpoypdupatog anokatdotacns EeKvovse
2" gfdopdda petd v ££000 TV acbevmdv omd To vocokopeio kot mepteldpuPave 2 KOKAOVG,
omov o kabévog amaitovse 3-4 gfdopadec. O mo dbEécoC Kot amAd TOTOG doknong NTav
TO TEPTMATNUA, OOTOGO Kot GAAOL TOTOL aepoPiag doknong Ntav omodektol. H kopdiokm
oLYVOTNTA NTAV OTOdEKTN av NTay pkpdTepn and 130 cei&elg/AenTo 1 av NTOV GE KOTAGTOON
npeptog +30 opi&elg/Aento. H éviaon g doknong petprinke amd v xAipoxa Borg. H
ouvioTouevn Pabuoioyia g doknong dev Ntav peyoAvtepn amd 11-15, eved amd v apyn
TOoL KOKAOL N Kataviilmon ftav S0 Bepuideg/mpa p€ypt Tov ETOUEVO KOKAO TOL £QTAVE OO
250-300 Oeppidec/mpa. Or acbevelg émpeme va eaokovvtar 2-3  @opéc/efoopddo Ko
UIopovGaV Vo Kdvouy cuveyn N dtakomtopevn mpomdvnon ywo 15 pe 30°. AveEdpmra and
TOV TUTO TNG PLOIKNG KOTAoTOoNG KAOe 060evong, N Kbpla Tpomdvnon Kot 6TiG 000 PAGELS
g omokatdotaong Oa Eexwvovoe votepa and 10° mpobépuavon kot Ba tereiove pe 107
yorldpoon. H kapdiokn ocvyvétmrta, mn 0opTnploky mieon, 1 KOTOVOAM®OY EVEPYEWS, T
amootaon g Padong kabmg kot n Pabuoroyio g doknong NTav ved Vv eniPreyn TV
YTpOv TP Ko petd mmv mpomovnon. H edon 1l tov mpoypdupatog omoxatdotoong
Eexvovoe amd tov 3° unva péxpt tov 1° xpovo (ot cuyKekpuévn HeAETN N KatdAngn frav
otov 6° punva). O otdyog Yoo v Kopdakny cvyvotnta Ntav oto 60-75% tng péylotng
KopOKNG cvuyvotntag, n Pabuoroyia e doknong dev Eemepvovoe to 12-16 ko 1 €vioon
¢ doknong kKopowvotav and 300-400 Oepuideg/opa. H évraon frav 30-45" kot dyt Aryodtepo
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amo 3-5 popéc v gfdoudda. H doxknomn ot edaon I xou I énpene va tpomomonBei 1 va
TEPUATIOTEL GE MePinT®ON oL 0 acbevig elxe avemBounta copntopate. H wavétra g
doknong eréyyOnke amd 1o 6-minute walk test koi ypnolomo|nke mOOOUETPO YL VO
KOTOYPOQOLV TO. GUVOMKA Prpata, 1 amdctoon Kot ot Oepuides. E&etdomnke to KAdopa
eEmBnong g aprotepng kotkag pe ) Pondeta TS NyoKapIYPAPIoS Kol EVIOTIGTNKAY Ol
TAPAYOVTEG Kopdlayyelokoy kwvdvvov. Emiong petpnbnke o odeiktmg palag ocodpatog, m
apTNPlOKN Tieon, To Aumidla, To EMIMESD GAKYAPOV OTO Oip0 Kol TO. ONUEi0l LLOKAPOIOKNG
vékpwong otov 2° ko 6° pnva, Olot ot CUUUETEXOVTEG OAOKANP®oAY TN HeAETN. Agv
Bpéniav onuavtikés OPopég HETOEL TV 000 opddmv Ocov agopd OAeg TIC outieg
BvnooTTOC, TNV ETAVEUQAVIOT) EUEPAYIOTOG Kol TNV Kakonon appubuia. e oyéon pe v
ondoa GUYKPIoNG, 1 opdda TapEUPAcS ELPAVICE ATYOTEPT UETAEUPPAYLATIKT] GTNOAYYN Ko
YOUNAOTEPO TOGOOTO €10AYMYNG 6T0 vocokoueio. Ta amotedéopata g NyoKapdoypaeiog
avlpeco ot dV0 opadeg dev €deEav onUAvTIKY dpopd o610 KAAopo e&mbnong g
aploTeEPNG KOWiag Otav ot acbeveic Pynkav amd to vosokopeio. To kKhdoua eEndOnong g
aplotepNg Kowkiag otovg acBeveig g opddag mapséuPaons MoV oNUavTiKd avénuévo oe
oxéon He TNV opdda ovyKpons. To amoteAéouato TOV ETAVOALUPOVOLEVOV LETPNOE®V
£0e1&av OTL JLPOPETIKEG TTEPIOOOL GTNV OMOKATACTOCT €YV CNUAVTIKES OPOPEG GTNV
onado mopéuPaong, eved avtibeta oty ouddo ovykplong Ogv mapatnpninke Kopio
oLoloTIKY Oapopd. Ocov apopd v katdtoén and to New York Heart Association, mpwv
oo TNV KOPOOKY OTOKATAGTAOT) Ol TEPIGGATEPOL 0GOEVELG Kot TV VO OLAd®Y PplokoToV
Katw amd v téén I, kdmowor and tovg acBeveic Mrav katatoyuévor oty taén IV (3
TEPMTOGELS 0oOeVAV amd TNV opdda mapépPfaong kot 4 amd v opdda cHykpiong). Metd v
amoKaTAGTACT OAOL 01 0oBeveic amd v oudda moapéupaonc Ppédnkav otnv téén I1. [Hapdio
ov ot aobeveic amd TV ouddo cvykplong PeAtiodnkav, vafpyov aKOUn 3 TEPMTMOOELS
acBevav oty 1aEn IV ko 18 mepurtdoelg oy taén 1L TIpwv v amokatdortaom, dev
VINPYE ONUAVTIKY dlopopd oto 6-minute walk test o kapio ond T1g dVO opddec. Metd v
mopéupocn, n oudda mopEuPoacnc Ekove o YPNYOPN TPOOOO GE OYECT UE TNV ORAdN
oLYKPLONG GtV amoctocn TS Padiong oty 2" kot 3" pdon, eved mapatnpONKay CNUOVTIKES
dpopéc petald tov edcewv. Ot emavorapfovopeveg HeTpnoelg £0e1&av Kot Yo Tig dvo
opadeg OtL vaMpyxe avénon g omdotaong ot Padion. Ilpwv Eekwvnoer M Kopdakn
OTOKOTACTACT), TO TOOOUETPO 7oL &lye ypnowomombel otovg oacbeveic ™G opdadag
napéuPacnc £0€1Ee OTL 0 YPOVOG TG aepOPlog AoKNONG Kal Ol amooTdoelg e Padiong Nrav
pepéva. MOAMG oAokAnNpmdnke, kol Katd T JStdpkeln TV dV0 PAcE®Y, To ot siyov
avéndel onuovtkd. Ot emovolopPovoueves HETPNOoElS €J€Eay OTL LANPYOV OTLUOVTIKEG
dwpopés oto xpovo Padong kar ota Prpoto peTaEy TV edcemv. Ocov agopd Tovg
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Kopdlayyeloakog mapdyovies Kivouvou Heta&h Tmv 600 opddmv, dev onuelddnkay dwoitepeg
dpopéc LOAG Pynkav amd To vocsokopeio. Metd v amokoTdotac OUmG, avTol ot deikTeg
ota dropa g opddog mapéuPaong siyov BeAtiwbel apkeTd o cOyKplon Le TV GAAN opdda.
Téhog, dev mapatnpnOnkav daeopég ota Evivpa Tov 0poL Kot T CTUEID TG LLOKOPIOKNG
VEKPMONG NTOV GE QUOIOAOYIKA emimeda kot oTig 0Vo opddes. Emopévmg, to mpodypoppo
KOPOLOKNG OTOKOTAGTACNG TTOL oTNpileTot 6Ty KowdtTTa Yo acheveig pe 0&H Euppaypo Tov
pvokapdiov, pmopet vo PeAtidoel to kapdlakd KAdouo eEmOnong, va awénoel v avtoym
OTNV ACKNON, Vo PEATIOCEL TN QUGIKN KATAGTOCT TOL 0cHEVOUG KOl VO LEDGEL TOVG
KopOLyyELKoUs Tapdyovteg Kivouvov. To 6otd amotédeospa emtevydnke HEGM TG GOOTNG
ovvePYNsiog TOV KaPIOAGY®V Kol TOV YEVIKOV YUTP®V, KOODS Kol TNG GLVEPYAGING TOL

VINPYE AVAUESH GTOVG AGOEVELS Kot TIC OIKOYEVEIEG TOVC.

uyYpPOQEIS Hopéupaocn Amoteléopato

Benetti, Pereira de Araujo, | Acknon oe owpopetikés | Meyadbtepn Peitioon oe

Zuianello dos Santos, 2010 | evtdoeig AELTOVPYIKN IKOVOTNTO KoL
To0TNTA Comg OTIg
O0OKNGELS VYNANG Eviaong

Goel, Lennon, Tilbury, | [Ip6ypappa H CUULETOYN oT0

Squires, Thomas, 2011 amokataotaong pe Pdaon | mpoypaupa oyetiCeton pe

TNV KowvoTNnTo. ueimon g Bvnootrog

Balsam, Glowczynska, | Acknon o€ gpyonodniato | Bektioon KavOTNTOG

Zaczek, Szmit, Opolski, doKnong €01KA TIG TPMTEG

Filipiak, 2013 12 cuvedpieg

Danilowicz- Alqpopeg popeéc aoknong | Atdpopotr tHmol doknong

Szymanowicz, Figura- Beltiooav v avtévoun

Chmielewska, Ratkowski, dpactnpoTTa

Raczak, 2013

Hotta, Kamiya, Shimizu, | Acknoeig stretching Evicyvon AYYEWKNG

Yokomaya, = Nakamura- gvoonlakng  Aettovpyiog

Ogura, Tabata, Kot TEPLPEPIKTG

Kamekawa, Akiyama, KukKAoQopiog

Kato, Noda, Matsunaga,

Masuda, 2013

Deniz Acar, Bulut, Ergun, | [Iporovnon mov otdyeve | BeAtimon apLoTEPNS

Yesin, Alici, Akcakoyun, | apyik@d ommv  oegpoPia | KOATIKNG Asrtovpyiog

2014 KOvVOTNTOL Kol VOTEPQ
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GTNV OmOKTNGN SVVOUNG

Korzeniowska- Kubacka, | Tomiko HOVTELO ue | BeAtimon (QVOIKNG
Bilinska, Dobraszkiewicz- | tpomévnon o€ | IKavOTNTOG — HEC®  TOL
Wasilewska, Piotrowicz, | epyomodfiato Kot | VBPKoy poviélov Kot
2014 VPPOIKO  HOVIEAO  pE | TOPOUO  ATOTEAEGUOTOL
TpomdVNoNn G€ | UE TO TLTIKO
gpyomodniato + Pdoion
G710 OTitl
Fontes- Carvalho, | [Tpomévnon avtoyng oe¢ | Bektioon oty wavomnta
Azevedo Al, Sampaio, | TodNAoto + SAOPOUO KOt | ACKNONG, OYL ONUAVTIKESG
Teizeira, Bettencourt, | tporévnon avtictaong oc | peToPoAéC  oE  aploTEPN
Campos Goncalves, | d10Qopeg PVTKES OpHAdES KOTAOKT) Ol TOAKY)-

Ribeiro, Azevedo A, Leite-
Moreira, 2015

GLOTOMKN Agttovpyia

Izeli, Santos, Crescencio,
Goncalves, Papa, Marques,
Filho, Gallo-
Junior, 2016

Pazin-

Aegpofun doxmon pétpilag

évtaong o€ 0140popo

BeAtimon TPOGANYNG

o&vuyovov, petmon

TAPAYOVIWV KIVOUVOL

Xu, Cai, Xiong, Yekuo Li, | KaOnpepivég acknoelg | Bektioon oe apketég Tyég
Guoying Li, Deng, Hau, | dkpov Ko OTAY] | CUVOMKNG +  TUNUOTIKNAG
Shuo Li, Huang, Qiu, 2016 | mportdévnon Pdadong oy | Aertovpyiog TOL
€VOOVOCOKOUELOKN GAon + | Luokapdiov
agpofa  doknon oV
£EWMVOCOKOUELOKT
Peller, Balsam, | Kvkhkn mpomoévnon pe | Beltioon  evéobniiakng
Glowczynska, Ossolinski, | modfAato Aertovpyiog  Kuvplwg o€
Gilarowska,  Koltowski, acBeveig pe apyIKn
Grabowski, Filipiak, gvooniaxn
Opolski, 2016 dvoAettovpyia
Takagi, Murase, Kime, | Agpofia  doknon o€ | Bektioon amo&uyovoong
Niwayama, Osada, | moon\oto OKEAETIKMOV LMV

Katsumura, 2016

Tanaka, Masuda, Kamiya,

Hamazaki, Akiyama,
Kamada, Maekawa, Noda,
Yamaoka- Tojo, Ako,
2016

Nevpopvikdg  mAekTpkog

epebiopdg

BeAtioon OYYELOKNG
evooOnAlaxkng Aettovpyiog
Kot TEPLPEPIKNG

KLUKAoQopiog
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Dor- Haim, Barak, | KvkAikny mpomovnon pe | Kukhkn TPOTOVNON

Horowitz, Yaakobi, | agpdfia doxnon + | ueyodvtepo  oQEAN  oTn
Katzburg, Swissa, Lotan, | acknoegig avioyng UNYoVIKN  Asttovpyio NG
2018 apoTePng Kowdog, otnv

aepofro  Aettovpyion Ko

611 PLGIKN ToLdTNTO LONG

Zhang, Cao, Jiang, Tang, | [lepmdtmpua n 6AAn | BeAtioon KMo LLATOG

2018 aepofia doxnon oe | e&€mbnong +  QLOWKNG
ocuveyf] 1 OKOTTOUEVT | KOTAGTAOMNG, avénon
TpomdVNoNn avTOYMS, peiwon

TOPAYOVTOV KIVODVOL

XYMIIEPAXMATA

AmodeikvieTon mmg 1 cupPoir| g puokobepaneiog sivar ovolaoTikn o1 eAtioon TOGO TG
OOUOTIKAG 0G0 KOl TNG WYUYOAOYIKNG KATAGTAONG TV 0c0evdv petd omd Euepayue tov
pvoxapdiov. Ta mpoypdppate Kapdakng amokatdotacns noilovy onuavtikd otn Peitioon
KOl GTN YPNYOPN EMAVAPOPE T®V OTOU®V GTNV TPONYOLUEVN Katdotoon. Xopic v

eKTaidgLo” Yoo GAAOYY] OTN GLUTEPLPOPA KOl 6TOV TPOTO (NG (O1KOTH KOMVIGUOTOG,
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VYIEWVN OTPOPY], GLGTNUOTIKY ACKNoN KTA), To mpoypdupata Bo Mrov pod. Me v
avAALGN TOL TEPLEYOUEVOL TMOV EPELVNTIKOV HEAETOV OOMIOTOOMKE OTL TOPOAO TOL
VILAPYOLV OPKETA GTOVXElD Yoo TV EMOPUCT TOV TPOYPOUUATOV AOKNONG GE OLAPOPES
Aertovpyies, amarteiton emmpodchetn Epguva Yo vo deoyBovv amoTeAEGHATO Yo EMUTAEOV
Aertovpyieg, Asrtovpyieg 0TIG OTOlEG TO OMOTEAEGLATO JEV NTAV TOCO KOVOTONTIKA, KAO®MS

KOLL Y10, S1ApOoPaL YOPOUKTNPLOTIKA TNG AoKNoNg (€100, cuyvOTNTO, EVTACT, JLOPKELD).
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