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HPOAOI'OX

H exmovnon g ntuylakng epyacioc amoTeEAEL TO EMGTEYUGLO TOV
OTOVOMV TOV KAOE GTOVONGTI) KOl TOPEXEL TNV EICAYMYIKY| EUTEPIO GTNV
EVOCYOANGCT UE TNV £PELVA KOL TNV ETICTNUOVIKT OKEYN. YO avtd TO
TveELUD, M TPPN UE TN HEAETN TG EMGTNUOVIKNG PiAoypapiog Kot Tnv
KPLTIKN TG Bedpnon kot avaAvcn moapEyovy TG KaAOTEPES TPOVTOOECELC
Yo TNV Oledpuvon NG YVOONS KOl TOV  TPOGUVOTOMGHO T®V
EMOTNUOVIKAOV 0VNOLYIOV TPOg €vol YOVIHO Kol EATO0QPOPO  medio
EMOTNUOVIKNG dNovpyiag.

Me owtég TIG TPOOTMTIKEC T TOPOVGO gpyoacio  Apyloe vo
ekmoveitol, pe v KaBodnynomn Kot TNV EMOTNUOVIKY LIOCTNPIEN NG
kag Tatwaving Zouyovpn, ot epevvnTiKég avnovyieg g omoiag €0ecav kot
10 TTPOG OlEPELVMON BEQL.

H oAloxAnpwon g katopfmdnke pe v evepyntikn| enifieyn g
ka¢ Nikng IIpokonn, n onoia CUVETEAECE AMOPAGIGTIKO GTNV EMUEAELL
TV dopdcemv kot TV teMKN anddoon) te. Kot otig dvo ekppalovon
EYKAPOIEG EVYOPIOTIEC YIOL TNV APEWOMAELTN GLVEIGPOPA TOVE KOl TNV
AUEPLOTT GLUTOPACTACT] TOVS KOO OAO TO OLACTNLLA TNG EKTOVIONG,.

Evyapiotieg 1éhoc mpémovv ot10 mpoowmikd NG BiPAonkng
Emomuov Yyelog tov [Havemomuiov ABnvav, 1o onoio pe mpoBopia
Kol eMKpvi 0140eon mPocPopds GLVEPAAE CNUOVTIKE, LE GTOXELUEV
KaBodynon, otV eEgvpeon Kot ENeCePyacio TOV EMOTNUOVIK®V TNY®V,
TOL MTOV OMOPUITNTEG YL TNV OTOLEWDETNON KOl OAOKANP®OT 1TNG
TOPOVGOG TTUYLOKTG.

Eniong, evyapiotieg ogeilovion kor ota PEAN NG €EETOGTIKNG
emtponng ko Movtlovpn I1. ko Hoavaywwtdro K. yia ) fondeid Tovg.



IHHEPIAHYH

YKOMOC NG TaPOoVGaS EPYOsiog eival 1 avalnTnon EMGTNUOVIKOV
oTOYElV Kol 0E00UEVOV, TO. OTOl0L EMIKEVIPMOVOVIOL GTI GYEOTN TNG
QLGIKNG dpacTNPOTTAS UE TNV mowdtnTo (NG TOV ATOU®V TPITNg
nAiac. H tinBopa tov epeuvov mov €xovv ekmovnBel ent tov O€patog
EMTPEMEL TN AETTOUEPT] OVIYVELGT] OA®V TOV ETIGTNUOVIKDOV TAPAUETPOV
OV OEUOTOC KO EMUYEIPEITAL UL GUVOALKY] d1EPEHVNOT TOV EMOPACEWDV
NG €VAGYOANCONG LE TNV QLGIKN OPOCTNPIOTNTA GTO ATOUO TNG TPITNG
niiog kot Katd tdésov ennpedleTon 1 GLVOAIKY| TodTnTA {ONG TOVG,.

Ao T YeVIKOTEPO GUUTEPACUOTA TPOKVTTEL OTL, OGO NAIKIOUEVOL
EMOIOOVTOL GE PUVGIKEC OPAGTNPLOTNTES, OVA TAKTA YPOVIKAE OlUCTLATA,
LE APOGIMON, GLUVETELN KOl ETLUOVY, QAIVETOL VO, £XOVV KAADTEPT] YUK
Kol PBroroyikn vyeio, vo ©@eAOOVIOL oIV LAEPVIKNON  OlapOp®V
TPOPANUATOV, VO TPOCTATEVOVTIOL OO TNV KATATTOGT TOV TPOKAAEL TO
YAPOS, VO ETUNKVVOLV TOV KOKAO {oNg Tovg, Pertidvvovtog mapdiinia
KOl TNV TO10TNTA TNG 6€ OAN GYEOOV TOL EMIMEDAL.
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EIZATQI'H

H ovoyétion mg ouoikng dpactnpiotnrog pe 1 Peitioon g
oot tog (ong oe dropo nAkiog dve twv 65 e1dv, amotekel 10 Pacikod
OVTIKEILEVO TNG TOPOVGOG EPYAGLOG.
Méypt otiyung, péoa amd éva mAN00¢ epevvdv Ge dAPOPOLG
toueic, €ovv eEayBel mowkilo cvumepdopato, otV TAEWOVOTNTA TOVG
Betcd, Yoo v aélo ™ PUOIKNG dPACTNPIOTNTAS GTNV TPOAYWOYN TNG
VYElag Kot EupPMOTING TOV YEVIKOL TANOLGHODY, aAAd Kot 6TV gvaicOnt
Katnyopioa t@v nAukiopéveov. Exeivo opwmg mov €ldeime kou dev &iye
a&roroynBel og gvpeia KApoKO TAV POl GUYKEVTPOTIKY] OVACKOTNON TG
vrdpyovcag PiPAoypaeiag, €0TIOGUEVNG OTO TOPATAVED EPELVNTIKO
OVTIKEILEVO.
H mpoondBeio avt emiyepeiton péca amd v oviyvevon pog
eVPElOC CEPAG EMOTNUOVIKOV OEOOUEVOV, TO. OTOl0l EMLYEPOVV VO
KOAOWOLV amd O1popeS OMTIKES Yovieg, Bépata ko {ntmuato e Tpitng
nAkiag. Ot gpeuvnTikég avTEG TMPOCEYYIGES GLYKEVIPpMOONKOV Kot
TaSvounonKay Kot OVTIKEIEVO Y10l VO ATOTELEGOVY TO VITOCTPMLLO. TG
TEAMKNG S10pBpwong ¢ epyaciag.
Ta kOplo epevvnTIKA ep@TAATA, TO OTToia TiBevTon mpog eEétaom
glva:
- 010G 0 POAOG TNG PUVOIKNG dPACTNPLOTNTOS YEVIKA, GTNV
GOYYPOVN KOW@Via

. oG emnpedlel 1 ELOIKY dpacTnPOTNTA TN PLOAOYIKN
KOTAOTOOT TO®V NMKIOUEV®Y

- mow. 1 OLUPOA] TS QUOIKNG OPUCTNPLOTNTOS OTNV
OVTILETOTION TV TOoKIAwV TpoPAnudtov g Tpitng
nAKiag kol oty emitevén pog koAng mtoldtntag {ong.

Ol amavINGELS 0TO TOPATAVED EPMOTNMATO ENLXEPEiTOL Vo, d0HoVV
Héoco oamd TNV oviyvevon Kol GUYKPICT TMV OTOTEAECUATOV EVOG
ONUOVTIKOD aplfuod €PELVAOV, KUPLOV KOl TOUPEUPEPDV, Ol OTOIEC
TEPILOUPAVOVY TNV TAELOVOTNTO TOV EMUEPOVS TOPAUETPMV TNG PUGIKTG
dpacTNPOTNTOG G GYXECN UE TO TPOPANLATO, TIC WOWUTEPOTNTES KOL TNV
o1t To {ONG TOV NMKIOUEVOV.

Yuv  101c GAAOLG, emxelpeiton M GLVOMKN  Bedpnomn NG
OAANAETIOPOAOTG TNG PUOIKTG dPACTNPIOTNTOS LE TNV TOL0TNTO LN OTNV
TPiTN MAKIo Kol KAT® Vo Toleg cVVONKeg Kol TpovmobEéselg umopet va
emtevy el N TPoaywyN TG Kot VO KATOGTEL EVEPYETIKT KO Ol EMEN UL



KED®AAAIO 1o: OPIOOGETHXH THX TPITHX HAIKIAX
1.1.OPIOOGETHXH TQN HAIKICMENQN

H avéyxn tov kowoviov vo kabopicovv to 0p1d tovg, vanpée
avékaBev po LGIKN TAOT Kot 001 YNoE GE TOKIAOVG S1oYWPICULOVE TWV
HEA®V TOVE, KLPIWG Yol OUKOVOUIKOTOATIKOVG AOYovue. 'Evag tétotog
S OPIGUAC aPOopa Kol TIC NAIKIOKES opadeg Tov kabe mAnBusuov, ot
omoleg KATAANYOUV OVATOPEVKTO OTNV €LVPEMS YvOoTn Tpitn nlia.
Avt mepthoppavel kvpiog ta dtopa and 60 éwg 75 etdv, evd Yo
EMOTNUOVIKOUG  OKOTOVG  VOIOTOVTIOL  EMUEPOVS  VTOOINIPEGELS OE
Katyopiec mavm amd 75 eT®v, Ta dTopo TV omoimv yapaxtnpilovrol ¢
VIEPNAIKEC 1 YEPOVTEG TTpoYPNEVNG NAkiog ([Tovpvag 1993). ouewva
ue emionuo otatiotikd ototyeia, to 2004 ta dtopa Aveo TV 65 etV
avtitpocsOnevay otnv EALGSa 10 17% tov yevikob mAnbvcuov, dtav 1o
1993 10 mocootd avtd Mrav 15% (EXYE, 2004) koi oe gupmmoikd
eninedo, M EALGOa mapovsialel v peyaAvtepn avénon oe avtn v
katnyopia. tov wAnbvouod (Todyka xor ocvv. 2008). Xe moykdouio,
KMpoka eniong, OAeg o1 TpoPAdyelg Bewpov dedopévn v avénon v
atépov avo tov 60 etav, uéypt to 2050, 6T0 cuvOAKO aplBUd TV 2
droekotoppvpiov ( Bozzeti, 2003).

Ta ynpotewd eivonr oAnBelo, nwowg dev amoteAobv £€va  omAod
OTOTIOTIKO YEYOVOC, OAAG ival 11 CLUVEYEWD KO TO TEAELTAIO GTAOI0 LOG
Hokpoypovng dtadkaciag. O euokoc KOkAog TG NG e1GEPYETAL GTNV
TeEAELTOIOL TOV QACT] LE TO TEPAGUOA GTN YEPOVTIKN MAKio, €VTOC TNG
omoiog £yel GLGGWPELOEL TO GVLVOAD TV AAAAY®V, TOV Elyov pev apyicet
va dadpapatiovrol and moAd wod, oAAd TOpa TAEOV epeaviCovtol va,
ocvpupaivouv eviovotepo kol pe  owénuévn tayvmta (Evkieidn, 1999,
Avdpidt, 2007). BéBata, 6TOV TO GTOUO GTOUOTNCEL VO OVOTTOGGETOL
dev veiotatal, VIO ELGIOAOYIKEG CLVONKEG, GUECH TN YNPAVOT, OAAG
meEPVE  amd o GYETIKA OTACIUN KOTACTOON  JlT)pnong TV
YUYOTTVEVLOTIKMV KOl COUATIKOV TKAVOTAT®V, GTN oTAdloK) eBopd Kot
uelwon TOV TOIKIA®Y YuYopUGIK®OV YOPAKTNPICTIKOV oV O100€Tel 0
KéBe dvOpwmog Ko 01 omoieg dev umopovv va Kabopiotov pe axpifea,
EYOVTIOG ®C OMOADTO KPUTHPO TN YPovoroyikny mAwkio (Aapdaféong,
1999).

H pobuwio peiowon 1OV QLUCIKOV KOVOTHTOV KOl  TOV
YUYOTVELLOTIK®OV O POPOTOMGEMY TMV NAKIOUEVOV TOVES KOTATAGGEL
avovtippnta ce vaicOntn opdda Tov TANOLVGHOY. ATd aVTO Kot LOVO TO
YEYOVOC apopuiTal 1 outiot avATTUENC CLUYKEKPIUEVOV TOMTIKOV GTOV
TOUED TNG KOWMVIKNG TPOVOLIS Yo, TOVG MAMKIOUEVOLS, Ol OTOiES
OTOGKOTOVV GTNV TOPULOV] TOVG, OGO TO dVVATOV, HECOH GTNV KOWVOTNTA



KOl TNV EMKOW®OVIOL HE TNV OKOYEVELL TOLG, MOTE VO GLVEYXICOLV Vo
CUUUETEYOVY, MG &evepyd WEAN otn (on ™G oLYXPOVNG KOWMVIOG
(TCwptlomovrov, 1993). Avtd onuaivel TMG 01 NAIKIOUEVOL ATOTEAODY
OLGLMOEG KOl CNUAVTIKO TANO0G TOL KOWmVIKOD GLVOLOL Kol Ogv givart
oe kouuio mepintoon amoPintol 1 amoppurtéor. ‘Etotl, 1 emdlwén ¢
GUUUETOYNG TOVS GE KOWMVIKES OPOACTNPLOTNTES TNG KOWOTNTAG KOl TNG
OKOYEVELAG TOVG, TEPOPIfEL TNV YUYOAOYIKT] OTOCTOGLOTOINGT Kol
nepliwplomoinon TV NAKIOUEVOV ond ToV VTOAOWTO TANOLGUO Kot
tovilel To oefooud e TOMTIGUEVNG KOWvmVviag Tpog avtovg (Sen, 1994).

1.2.TA ITIPOBAHMATA TQN HAIKICMENQN

XOUQOVO e HapTLUPIEG TOV TPOCPATOL OAAG KOl OTMTEPOV
mopeABOVToC, ol MAKIouEVOL aviipeTtomilovtov Kol avtuetonilovot,
KaTd KOpo Adyo, oG emPopuvtikol Tapdyovieg Kol oG Un omrodoTiKol
TOPAYOYIKA, LE ATOTEAEGUO VO TiDevTol Eupeca 1 QUEGH GTO KOWVMOVIKO
epdP10. YO T0 KPATOG QLTOV TMV KOTACTAGE®V Exouv e€wbnbel otnyv
EKQpPaoT  €0KOA®V  JOYUOTICUAOV, GE OVOTPOGOPUOCTIO KoL GE
EMPVAOKTIKOTNTA, amEVOVTL o€ KAOe véa 10€a, oyéon N ocvvhbela, pe
GUVETELD, TNV TEPOUTEP® ALTO-OTOUOVAOGT Kol dLTO-TEPO®PLOTOiNcn TG
ovtomrdg tovg (Gorman, 1999).

2NV TPOYHOTIKOTNTO OUMG, N MAKIOKY YRPOVoTn Oev amotelel
TAVTOTE o SLOPKEL TNYN Tapaywyng TpofAnUdTov, 610t évag 6efactog
aplOuog atoumv peydAng mAkiog O0ev €yovv oNUOVTIKO TPOoPANLaTO
vyeiog (EvkAeidn, 1999). Xtov avtimodo avtic ¢ Koatdotoong, o
oVYXPOVOG TPOTOG CmNG £YEL dMNUOVPYNOEL GE OPKETA VEOTEPO ATOUA
avénuéva TpoPAnuata vyeiag, ta omoio. Oo Enpeme VWO PVGIOAOYIKEC
GUVONKEC VO TOVUG TOPOVCIOGTOOV GE OPKETA HEYOADTEPN MAkio, e
OTOTEPT) OCLVENELDL VO vEIoTOVTAL TOOOAOYIKEG KATOUOTACELS — TOV
opotdlovv pe mpompa ynpateld. EE dAlov, vwoOKeEITOL GTIC TPOCOMIKEC
EMOIDEEIS KOl TTPOTEPALOTNTES TOL KAOEVOG VO TAPAUEIVEL EPYOCLOKE
evepydg Kol OpaoTNPLOg G UEYAAN NAIKIO 1] OKOUOL KO VO TTPOCPEPEL LE
K&0e TpOTO, £YOVTOC L0 CLYKEKPIUEVT OACYOANGT, TNV 1d10 GTIYUT TOV
KATd 7OAD vedTEPO O MMKIOL ATOHA, Yo SAPOPOVLS AOYOLG Ogv
gpyalovror Kou 0gv amolntovdv emipova TV omacyOANGT TOVG. ZVUPMVA,
HE aUTN TN SPOPOTTOINcT), UTOPEL TO YNPOG KATA YEVIKY] OLOAOYio Vo
TOPATEUTEL GUVEPUIKE otV @OopA Kol TNV KATATTOGT, OV TOVOLV
OU®G VO VTLAPYOVY TAUTOAAEG EEAPEGELS GTOV KOVOVA, YU OLTO KoL TO
televtaio xpovia €xel apyicel va yivetor AOYog yio €E0TOUIKEVOT TOL
ynpatog (ITavépa, 1999)



Ta meprocoTEpa TPOPAUATA TOV gUPOvilovTal TNV Tpitn NAKia,
glval  GLYVA OCULVETEID TOV  YOPOKTNPICTIKOV 7OV OTEKTNCOV Ol
NAKIopEVOL oty wporyovuevn Co1n tovg, Ommc: 1 ekmaidevon, 1
OmaoYOANGY], 1M OWKOVOWIKY] KOTAGTOGT, 1M YEVIKOTEPT TVELUOATIKN
KaAMEPYELWD Kol TEAOG 1) VYELQ, 1 OOl GLUVOEETAL APPNKTA LE TOV TPOTO
Cong tovg (Ebrahim, 2002). Ot evijlikeg BéPata tng televTtaiog deKkaeTiog
tov 2000 aidvo OPlovv oe KAOECTMOG EKTETAUEVNG ELUAPELNG KO
eonuepiog kot £xovv NON ATOKTHCEL OPICUEVA YOPAKTINPIOTIKE, TOL OTOoix
UTOPOVV VO KOTOGTICOVV TO TOPOYMOYIKA KOl GVTOVOUO TO YNPOTEL,
toug. [lap’ dAa avTd OU®S, 01 VEOTEPOL TOVG £XOVV ATTOKTIGEL OPIOUEVES
emProPeic cuvndeteg, m.y. avENUEvn KOTAVAAOGT TPOTOVIMV KOTVOD Kot
owvomvebatog, kabiotikn (o1, K.A.1., 01 ooieg av dev aALAEOVY KoL OEV
avtiKataotafovv e o vylewvég cuvinkeg dafimong, Ba £yovv coPapéc
EMMTOOCEL OTNV VLYel Kol TN pokpoPiotnta Tov MMKIOUEVEOV TOL
uéarovtog (Epke-ITovAomoviov, 1999).

Ta TAéov onuovtikd Opmg TpoPAnLate TV NMKIOUEVOVY glvar

VvV O avoykoaotikn povhpng owpimon, n omoia opeiletar Kupimg
OTNV OTMOAELL CTEVAOV GUYYEVDV, OTMG AOEAPDV, EEUOEAPOV KO
T0  ONUOVTIKOTEPO TOL N ™G  ovldyov, Onuovpyel
dvcavamAnpota cvvocOnuoatikd kevd. IlapdAinila otevedet
KOl 0 KUKAOG TV @ilmv Kol yvootov. Asv givar Alyol ot
nAiopévol Tov gival avaykacuévot vo (ovv, gite oTig peyaieg
TOAELG, €1TE VO OLOUEVOVY GE OMOUOVOUEVO YOPLA 1| GE TEPLOYES
OOV oNUEWDONKE PEYAAN LETAVAGTELOT Kol Vo fidvouvv évtova
™mv ano&évmon, mv ENheym GLVOLGONUOLTIKTG
CLUTAPACTACNG, KOl TN HOVAEW, A@OV OEV LIAPYOLV KOVTA
TOVG OIKEIDL TPOGMTO YO, VO AmAAVVOLV To Tapoamdve. H
Hovald emiong HeyoAmVEL, KoOMg GLVOSEVETAL LE TNV AVCLYia
0V Bavdrov, 0o omoiog dev mavEL Vo amOTEAEL Ko oL OlopKn
myn eoPov kot ayyovg (Blazer, 1994).

V To younid PBrotikd emimedo, o€ GLVOLAGUO HE TIG AVENUEVES
avAYKES TNG TPOPUPUAKEVTIKNG TTeEPIBaAYNC Kol Tov cuyva
TAPUTETOUEVO YPOVO VOGNAELNG TV NAKIOUEVDV, eEoverilet TO
TPOEPYOUEVO OO TN cLVNOWES TEVIYPN CVLVTAEN EIGOIMUA TOV
NAMKIOUEVOV Kol 1] ocuvakOAovOn un emapkne KdAvyn tov
OCUYKEKPILEVOV avayK®OV TouG amd to Aceoitotikd Toapueia,
emPapvvovy TOGO TOLG 1010VG, OGO Kl TO GTEVO GLYYEVIKO Kol
ko tovg mepidirov. ‘Evag peydhog apBpdg nAKiopéveoy
un €yoviag Tto OWKOVOMKA péca vo (noovv oaveEaptnrot,
ompilovtal yia v emPioon Ttovg, €ite 6TO OO TOVG
(Mradovpdog & TLwptlomovrov, 1996), cite otnv Kkpatikn



Bonbela, n omoio kvplwg TPOGPEPETOL HE TN HOPOY] NG
wpvpotikng mepifaiync. Ko oev eivon BéPara omdvieg, aAld
OPKETO KOWEC Ol MEPWITAOGELS TOL TO YOUNAO VYOS TOV
oLVTAEE®V OV SIOOVTOL GTOVE NMKIOUEVOLS, TOVG avayKALovy
va {ovV 6€ GLVONKEG OIKOVOLUKNG OLVEYELOC.

To mpoPinua ¢ dwPioong oe aKaTdAANAOLS Yo TOVG
NAMKIOUEVOVS YDPOVG, KOOMDS Kol 1| EVPVUTEPT] OAUOPPMOOCT) TOV
KATOIKIOV KOl 1 YEVIKOTEPN TOAEOOOUIKY] OPYAVMOOT] OTIC
TEPIGGOTEPEG YMPES TOL KOGLOV, OvVOyKACEL TOVG VITEPTIAMKES VOl
dwProdv 6e owmMuoto Tov EUTOOILoVY TNV AVETN SLOOVT] TOVG
KOl AELTOLPYOVV OVOGTUATIKG GTOV YuyoHd tovg. Agv givat
Ayor ot nhikiopévol, ot omoiot {ovv 6g aKOTAAANAQ Yoo TIG
avaykeg tovg omitio M dlapepiopato (ToAaid, SidpoPa, LE
E0MTEPIKT] GKOAM, TOAD LIKPN TOVOAETO KOU UIKPE OUATLOL,
diywg Oépuavon kot diymg oToyemon 01KIoKO £E0TMGUO), LE
anotéAecpa vo yivetow axopo dvokolotepn 1M LN TOVG.
Avavtippn eivor t€hog 1 dwamictmon, 0tL 1 d1Pimor) Tovg 6€
KATOWKIEG ~ TPOCOPUOGUEVES OTIG OVAYKEG TOVG, GULUPAAAEL
kafoplotikd ot dtnpnon ¢ aveCaptnoiog TOvg Kot
JLEVKOADVEL 6 oNUOVTIKO BaBud v evepyd GLUUETOYN TOVG
ot0.  KOwovikd dpoueva. (Mmolovpdog, Temépoylov &
daxoArdg, 1999)

To yapnAo emimedo ekmaidevoNG KO TVELUATIKNG KOAMEPYELOG,
T0 OMOi0, CUUP®VO LE TO OTOTEAECUOTO GYETIKNG EPELVOC,
aeopd  éva oNUAVTIKOTATO  aplud MAKlopéveav,  glte
avaAQapnTev, gite pe youniod eninedo ekmaidevong (Evans et
a, 1993). Yno owtég Tic ovvOnkes, 10 YOUNAO emimedo
exmaidoevong, Oyt novo meplopilel TO  EVOLHPEPOVIO TMOV
NAKIOUEVOV, 0AME Kol Tovg eEmBel 6 TEPUITEP® KOVOVIK)
ATOUOVOGCT], aPoVL EUTOOILEl TOVG aAVAAPAPNTOVS VO GLVTAEOVY
KOTO10 YPAULW, VO, TAPOKOAOVOCOVV T U1 UETAYAMTTICUEVOL
npoyphupoto g tAEopoons (Kabmg dvokoiedovtal va
JAGOVY TOVG VIOTITAOVE EEVOV TPOYPOUUUAT®OV), 1 KOO V.
dwpdoovv TG oonyieg KATO10V (POPLLOKEVTIKOV
napackevaopotog. (Spirduso, 1995, Evkieion, 1999a).

To avapepduevo Tapamdve YouUNAd eMIES0 EKTOIOELONG TMOV
NAKIOUEVOV ETTEIVEL TIC OVOKOAIEC GTNV EMIKOWV®OVIOL KOL GE
CUVOLOGUO pe TN YeEVIKOTEPN PeATimon Tov HOPEOTIKOD
EMMEOOV TV VEOTEPWV YEVEMV, ONWOVPYEL TOAAEG QOpPEG
avOTTEPPANTEC SUOKOAIEC OTNV EMIKOVOVIO TOV NMKIOUEVOV UUE
dtopa veapdtepNG NAkiog, OTwg PIAovg, GUYYEVEIS, ayomnuévo



npdcoma, KOOGS emMioNG KOl UE TIG LVPIOTAUEVES LINPECIEG
vyeiog (Avopuwtn, 2007). Ot duokorieg cuvaua, TOL GVVAVTODY
0l NMMKIOUEVOL OV KOTOVONGT TOV GTAGEMYV Kol NG
CUUTEPLPOPAS TV VEDTEP®Y KOWMVIKOV OUAO®OV TOV TOVG
nepifdAdovy,  Toug  eumodilovv  va  ONULOVPYNCOLV
IKOVOTTOMTIKEG GYEGELS KOl TOVG KATAOIKALOVV 6TV amo&évmon)
KOIL TNV OTTOULOVOON.

H AavBacpévn kowvovikny GCLUmEPIPOPE  OmEVAVTIL  GTOVG
NAKIopévoug kot n EAdeyn oegfacpod  oto  avBpdmva
dwaidpatd  tovg, ot omoleg  ovuPdAiovv  oe
dwotpePropévn avtiinym, aeod 1 Kowwvia Bewpel OtL 0
NAKIOUEVOG TTPEMEL VO OTOTEAEL TOPAOELYID OPETNG KOl TOL
€xel mPocOMGeEL TNV €EAYVICUEVN KOV, TOV ACTPOUAAAN Kot
oefdopov Zo@ov, e TAOVCIEC EUMEPIEC KOL GKEYES TOV
Eemepvave 1o kowd avOpomva mpoPAnuata. Kdébe amdxiion
and avtd 10 TPATLTO, amofaivel 6e BAPOS TOL NAIKIOUEVOL Ko
av o1 nAKiopévol dei&ovv mmg £xovv Tic 1dteg embupieg, Ta id1o
aloOnuota Kot Tic 101eg avayKeg Pe ATopo VEOTEPTG NAMKING, M
Kowavio Toug amootpépetal. OVTmg 1 GAA®G, €ite pe v
apetn|, ite pe v vroPaduion tovg, o1 NMKI®UEVOL OEV TODOVY
Vo OVAKOLV OTNV avOpomoOTTO KOl EMEWT OEV OAMOTEAOVV
oudda pe Kovmvikn dvvaun, oev £xovv tpdmo va emiBdiovy to
SIKAIOUOTE  TOVG, MOCTE VO  OVTIUETOTILOVIOL WHE  YVNOL0
avOpomotikd  tpdémo, ywpig ovykatdPfocn  (APeviiciiv-
[Tayopomoviov 2000).

Ta mpoPAquota mov mpokaAovv ot Odpopeg acbéveleg, ot
omoieg cuyva TPOooPAaiovy Tovg NAKIOUEVOVS (00TEOTOPWAT,
dwpntne, vméptact, KOPOWKN — OVETAPKELD,  KOPKivog,
apbpomdbdeleg, yepoviikny dvouwn, K.G.), KoO®OG Kol TO
avomTOGevKTO TPoPAUate wov dnuovpyel 1 @Bopd  mov
EMEPYETOL pE TO TEPASHN TV xpovov (PBabiEg purtideg,
eVO1aKPITES PAEPEC, OMDAELD VUG, LEIOUEVT OpOCT, YEVLOT),
KON, K.A.), T0 Omoict OVOKOAELOLV  OPAVTOCTO TNV
TPOGOPUOYN TOV NMKIOUEVOY 0T0 TEPBAAlov, dnuovpyoldv
KATOAANAEG oLVONKEC Yo TNV amopdvVmOOoT] TOLG KOl TNV
YEVIKOTEPT YuyoAoyKry Tovg katdmtoon (Evans, 1994). Ta
wpofAnuaTa avtd, avdioyo pe T cofapotnTd TOLS, OTOTEAOVY
emPapuvtikovg mapdyovieg, ot omoiot evBuvovtar, Oyt LOvo Yo
TNV KATATTOOT TG To10TNTaS (MNG TOV NAMKIOUEVOV, OALL Kot
Yy To T06ootd Ovnowomrag (ACSM, 1998). Tvykekpiuéva,
COUPMOVO LE TIC OTATIOTIKESG, O KAPKIvog Kol o1 Kapolomadeleg
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AmOTEAOVV TIC GLYVOTEPES atieg Bavatov 6e dtopa NAKiag avo
TV 65 €TV, EVO TO EYKEPAAMKO £TEIGOO10 KO TOL OVOTTVEVGTIKA
voonuato  akoAovBodv oty KMpoKo  Katoypoeng g
Bvnoomrog Taykoouime. Xe pikpd mocooto BEPaia, YOpw 610
2%, cLYKATOAEYOVTOL KOU TO OTUYNUOTO OTIS KOWEG outieg
Bavdarov Tov nAkiouévov (Sahyoun et a, 2001). Eminpocbera,
ol NAMKIoUEVOL eLPavilovy o€ onUovTIKO T0c00Td emPBapHveelg
KOl EKPUAON TOV HVOGKEAETIKOV KOl VEVPIKOV GUGTLLOTOG, LE
CULVETELD TN LEI®MON TNG OGTIKNG TLKVOTNTAG, TNV 0ALOIwoN TOV
apBpdcGEmV, TNV GUPKOTEVIN KOl TNV KATATTOGT TV VEVPIKOV
Aertovpyrov(Shephard, 1997). Ola oavtd cvouPfdiiovv otnv
emdeivoon tov emumedov vyelog Kol mworotnrog Cong Kot
OmOTEAOVV 7MY  UOVIH®V  TPoPANUATeOV  pE  apvNTIKEG
EMNTOCELS 611 S10imon TOV NMKIOUEVOV.

AvokoMeg avtandkpiong o€ CNTMUOTO  OVTOEELTNPETNONG,
nolamiacialovy ta. @optio Tov NAMKliouévev. Idwitepa de
6c01 £govv vepPel v niikia Tov 70 eTdV dvoKoievovTol vo
avTomokpBouv e KaBNUEPIVEG 0GYOMES, TOV £YOVV GYECN UE
TNV OTOLKT DYIEWVY, T PPOVTION TOV OTITION, TO HayEipepa Kot
NV €vouom Kot Pdvo ov 0 NAIKIoUEVOG BpiokeTon KAT® amd TV
TPOGTOGIOL GTEVMOV GLUYYEVMV TOV, Ol GUYKEKPUYLEVEG OVOYKEG
KOAOTTOVTOL EMOPKAC. v avtifetn mepinTmon
dNuovpyoHvtol TPOPANUATO VTOGITIGUOD, VYIEWNG Kol GANQ,
TOL  EMTEIVOLY  TOL  YUYOOMUOTIKO — TPOPANUOTE  TTOL
yopaktnpilovv v nAKia. ZTiC TEPIMTMCELS AVTES, 1) AVon givat
N ToPoYN KATOWS @Poviidac omd Tpita. TPOGOTA, EVAVTL
KOO0V OIKOVOUIKOD OVTOAAAYLATOC 1 1] E16AY®YT GE KATO10
Opopa, M  omolo  emdder Tic  Pookéc  avaykeg
avtoebummpétnong,  onuwovpyet  dpuwg  dAAov  gldovg
TpofANUOTE, OTMG CCONUATO ATOYONTELONG, AVACPAAELNG KO
LELOUEVIG OWTOEKTIUNONG, OO TNV OTMOAEL TNG OVTOVOUING,
Kabdg kol GAlo toTpokowvemvikd mpoPinuate (APeviicidv-
[aryopomovrov 2000) .

To avemopikéc vmbpyov OIKTLO VANPECSIOV VLYEIOG KoL M
TEPLOPICUEV TPOCPacT) TOV  ATOU®V OV  OVIKOLV  GTO
KOTOTEPOU EIGOONUATIKA KAMAKio, Oonuovpyel oAy cofapd
TPOPANUOTA Y10, OPIGUEVEG OLAOEG NAKIOUEVOV. XNV EAAGSQ
de  Aertovpyolv  €EEWOIKELUEVE  YNPLOTPIKE VOGOKOUEID 1)
YNPLLTPIKES LOVAOEG GE YEVIKA VOCOKOUEID, e ATOTEAEGO OL
NAKIOUEVOL Vo, €ELTNPETOVVTAL OO TIS YEVIKEG VOOTAEVLTIKEC
HOVAdES, 01 OTOIEg £YOVV OPYAVMTIKY) OOUTN GYEOCUEVT] KOTA
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Bdomn vy MV aVTHETOTION 0EEMV TEPIGTATIKMOV. AVTO £XEL OG
anatepn ovvémew 1M vrootPEn maboroyidv TG TPiTNg
nAkiag, ot omoieg givarl uovipeg Ko pun avootpéyipes (voleg,
vooog Parkinson, octeondpwon, apbpomddeieg, k.A.1.) vo givar
eMumg kol va vroPabuiletor n mowdtnta (NG o€ peYAAO
Boabuod (Aapdapéonc, 1999).

Vv H élMenyn 1€A0¢, KOWOVIKO-IOTPIK®V VANPECIDOV, KLPI®MG GTO
OT{TL TOL NMMKIOUEVOL KOL 1 AVIOT] KOTOVOUT TOVE GTO Y(MPO,
onovpyet coPapotata wpofAnuoTo OTOVG
nikiopévovg(Tovvrag, 2009).

1.3.H ®PONTIAA TQN HAIKICMENQN

Ot dwpopomoinon TV NMKIOUEVOV amtd TIG GALEC OUAOES TOV
TANOBLGLOV OV TOVG S1POPOTOLEL GYEOGV KABOLOL MG TTPOG TIC OVAYKEG
nov €rovv ¢ GvBpomot. Tlap’ Ola avtd, 1 WtepdTNTA TS NAKING
TOVG, TOV YUYOTVEVUOTIKMOV KOl COUATIKOV TOLG YOPOKTNPIOTIKMOV KOl
TOV OVENUEVOV €VOIGOMCIOV TOVG, AmOLTOOV Ul TPOGEYUEVN Kol O10pKN
epovtida. lepapywd BEPara, n wpdyTn Ko Pacikdtepn avaykn OA®V TOV
NAKIOUEVOV, aveEApTNTa 0V (OVV GTIS OVATTUGGOUEVES 1| OVOTTTUYUEVEG
YDPES, OTNV OKOYEVELWD 1) G€ KATO10 1dpvpa, ivon 1 ion petayeipion pe
Ta dtopa TV AV nAikiov. Katdmy akoiovbel n wkavomoinon dAwv
TOV GAAOV aVOYKOV TOVG, LE OMOTEPO GTOYXO N GLVOAIKT PPOVTION TOV
TOVG TTOPEXETOL OO TO OKOYEVELOKO TEPPAALOV, TIG VIINPEGIEC TPOVOLNG
Kol ka0e dAlov @opéa, vo eivoar TANPNG Kot va TPooldlalel oTnv
opelopevn aflompémela, 1 omoio avTodKoimG Tovg avaioyel. H
tedevtaia  amotedel Tov okpoywviaio AiBo g wKavomoinong Ttwv
nukwopévav, ®ote n Eoyxatn mepiodoc g (ong Toug va  amoPet
TEPIGGOTEPO EVYAPIOTN YO TOVG 1010VG Kol TOAAOTAL OOEAMUN Y10 TO
Kowmviko cdvoro (Gorman, 1999, Ebrahim, 2002).

H ppovtida tov nhkiopévov yia va Bewpeital mAnpng Bo tpénet:

V No kaAO7TEL KaTd TPOTOV TIS PAGIKES TOVG AVAYKES OLTPOPT|S,
gvduong Kot vrodNoNG o€ cLVOLACUO pE T OwPimon ce po
KaBopn ko KatdAANAN Katokia, 1 omoio Oa Srabétel OAeg TIg
oToYEIOElS avésels. H kdhoyn tov mapandveo mpodmobitet
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Kavo €loodnua, yopic e&dpmon oamd tpitovg (Aapdapéong,
19990).

V Noa tovg mapéyeton afiaoto amd T0 01KOYEVEINKS KOl KOWVOVIKO
ToV¢ TEPPOAAOV 1 KATOAANAN OCUVIPOQPLE KOl Ol GTEVEG
avBpomvec oyéoelg, ol omoieg Ba tovg eaceaiicovv TO
aioOnua g ayanng kot g otopyns. To aicOnua avtd Ba tovg
TPOGPEPEL TNV OLVATOTNTO VO, GHAVOVTOL EVEOUATOUEVOL GTO
OTEVO OIKOYEVEWNKO Kol KOWWMVIKO TOLG TeEPIPAAAOV Kol Oyt
E&vor, yapilovtdc Tovg TV avdAoyrn ctyovptd Kot aGOAAELD TOV
Ba mpémel va. Exovv o1 nAKiopévol (OvVTag Kovtd ot modid
TOVG Kol oTa €yyovia Toug. 'Etot, Oa amopevybel n amocvvheon
NG TPOCOTIKOTNTOS TOVG Kol Bl avTA|GOVY dVVAUELS Yo Vol
OVTILETOTICOVY Kol Vo, amodeYOovv opoAd TNV TEAELTAIN QLT
eaon ¢ Cong tovg (Mraiovpdog, Temépoyhov & DokioAdg,
1996).

Vv No amoAappivouv 1KOVOTTONTIKOV EMUTEOOV
WTPOPAPUAKEVTIKY] KAALYN KOl VOGOKOUEWKT TepiBoiymn e
oefacpud oV TPOCOTKOTNTA TOLG YWPIG ToAmmpio Kot
KATOPPAK®ON NG LIEPNPvelag Tovg. Xtnv EAAGda dvatuydg,
dgv  AETOVPYOVV  EEEIOIKEVUEVES YNPOTPIKEG LOVADES, LE
CUVETELD, 01 NAIKIOUEVOL v €ELANPETOVVTOL OO TIC YEVIKEG
vyelovoukég vanpesiec. H watpoappaxevtikny nepibaiyn mov
TAPEYETOL GTOVG NMKIOUEVOLG aypdTeg, péow Ttov Kévipwv
Yyeiog kol TV aypoTikav 1aTpeiov, 6Toug cLuvTaslovyovg ToL
[.LK.A., tov T.E.B.E. xot t0ov GQAA®V 0GQAMGTIKOV 0PYOVIGLAOV
HEC® TOV VANPECIOV TOLG KOL GTOVG GLVTASIOVYOVS TOV
ONUOGIOV HEGOV TV KPOUTIKOV VYEIOVOUK®V VINPECGLAOV,
KOAOTTTEL  TIC  GUECEC  1OTPOVOONAELTIKEG  OVAYKEC TOV
NAKIOUEVOV, OmEYEL OU®G OMNUOVTIKA omd €vo, TANPEC Kot
CMOTO  OPYOVOUEVO  VYEIOVOUIKO  GOGTNUC, TOL Vo
avtomokpiveton og  wKavomomtikd Pabud otig  cVYYpoveg
OTPOKOWVMVIKEG AVAYKES TOV ATOU®V TNG TPITNG NAIKiag o
yopa pag. (IMavépa, 1999, Tovvrag, 2009).

V No CUUUETEYOVY O YOYOYOYIKEG OpAcTNPOTNTEG KOl OF
gVYApPLoTN amacyOANGN, Ol OMOieg VO TOVG TPOGOIdOVV TO
aicOnuo 6Tl cvppeTEYovy dMNUIOLPYIKA, OTL lval amapaitnTot,
OTL TPOGPEPOLY KoL avayvopileTon 1 TPOGPopd Tovg, TOGO Ao
TNV OIKOYEVELD TOVG, OGO KOl 0O TNV Kowwvia. ¢ Tpog v
yoyoymyio, ot nukiopévolr mov 0 Ppiokovior KOwmvikd
OTOUOVOUEVOL, O00£TOVY KOO0 OUKOVOUIKT] GVECT] KOl OV
avtipetonilovv 1dwitepa mpoPAnuata vysiog, KaAdTTOLY TOV
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elevBepo ¥pOvo TOLG AGYOAOVUEVOL LE OLAPOPO. EVOLAPEPOVTQL,
oVYvALovTog 6€ AEGYEG, CUUUETEXOVTOS OE EKOPOUES KOl OTIG
dpaoctnpotteg ddpopwv couoteiov 1 opyavocewv. ‘Eva
HEYOAO OU®G UEPOG TOV NMMKIOUEV®VY, OEV £XEL SUVOTOTNTES
ELVYOPIOTNG  YLYOY®YIOG Kol  OMUIOVPYIKNG  KOALYNMG  TOL
elevBepov ypovov. ZTig TepmTMOoElg oVTES Ton Kévrpa Avouktng
[Ipootaciog Ymepnhikov (K.AILH.) mapéyovv onuovtiko
£pyo, d0PYavVAOVOVTOS TPOYPAULOTO WYoyaywyiog, avefdlovtag
Beatpikd €pya, mapovcoldloviag HOVCIKE TPOYPAUUATO Kot
dopyavmvovtog ekdpopés. (Iavépa, 1999).

Noa toug mapéyeton Eyxonpn Kat opon evnuépwon ce Bépata mov
TOVG APOPOVV. AVTO TOVG eVIoYVEL TO aicOnua 6Tt Aappdvovy
HEPOG OTIS AMOPACELS Kol OTIG €EEMEEIG TOV TOVS APOPOVV.
Tavtoypova, akouo Kot 0Tay 0V CLUEMOVOVV 1 gykpivouv Ta
TOPATAV®, OTOdEYOVTAL KAADTEPO TNV EMIOPOCT TOLG 6T LN
Tov¢ Kol oty (o Tov dAAoV, &vO  SOUOPPOVOLYV 1o
OetikdTEPT OTAON MG TPOG TN OLVATOTNTO ETAOYNG KOl EAEYYOV
tavo ot (o ko ot poipa tovg (Covpvag 1993).

Noa &yovv mpocPacn oe vanpecieg LEGU GTNV KOWOTNTA 1 KoL
Kot oikov Pondela kol voonAeio. H xat’ ofkov @povtida amd
E101KEC VIINPEGIES, AMOTPEMEL TV EIGAYMYN TOV NAKIOUEVOV GE
wpopato 1 eloyrotonolel to ¥pOvVoO TNG VOCOKOUEIOKNG TOVG
nepiBoAyne, evd TOPOAANAQ TOVG TPOCEEPEL O KAAVTEPT
oot ta Cone. H mapeyduevn kat’ oikov @povtida dev mpémet
va  akoAovBel otabepd  mpoOypappo, OAAG  mpémel  va,
TPOGAPUOLETOL AVAAOYO LE TIC AVAYKES OV TOPOVCIALEL KOTA
nepintwon o kabe vrepiAkog ([avépa, 1999).

Na tovg petayepilovioan pe ogfacud, avayvopiloviag ta
dwoumpatd tovg, v ol TS TPOCOTKOTNTAC KOl TNG
elevbepiog tovg. Tavtoypova va Exovv ) duvatdotnta vo {ovv
pe 1o kO TOVG TPOTO Ko pLOUO, Ywpig Kappio ddkplon and
T0. GTOHO TOV GAA®V MAMKI®V, €yovtog iomn petayeiplon o€
6Aovg Tovg Topeic (Mmadovpdoc & TLwptlomovrov, 1999).

Na &yovv ™ dvvatdtnta vo KiviBovv aveEaptntol 6To Yhpo
Touc. Avtd onuaivel 0Tt kdmowor avdmmpor 1M acHeVeic
niuopévor, ypetdlovior onwodnmote fondeia and tpito dropo
Yo TNV Kivnom Toug 0Tav VIAPYEL OVAYKT) LETAKIVIIONG 1 TOVG
elvor  omapaitnro ddeopa Ponduota omwg Pokmmpia, 1
avornpwd apoéiolo. Ee’ 6cov dpmg, oabétovv ta amapaitnto
yio Vv petaxivnon  tovg  Pondnuata ko €@’ dcov
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dtopope®Bodv o1 yodpolr Kol 1 EMIMADGN TOL GMITIOV TOLG
COLOMVO HE TIG OVAYKEG TOVG, TOTE £YOVV TEPICGOTEPES
mBavotteg va kivnBodv aveEdptntotl 6to xdpo tove. (Mmévog,
1999)

VvV No 10vg mopéyovior ot  KOTAAANAEG  OvvaTOTNTEG Y
exkmaidgvon,  EMKOWVOVIN, — KOWOVIKEG — emapés,  véo
evolpEpovTa, TveLpatikd epedicuata kol mpocdokieg. Ola
ovtd Ba ocvuPfdilovy oV ATOELYN TOV OMOKAEICUOV, TNG
AmTOUOVAOONG KoL TNG OTOPPYNG OO TNV OKOYEVEWNL KOl TNV
kowotnta (Mroailovpdog, Tenépoyrov & DokioAdg 1996).

Vv Télog, va £xovv 11 duVOTOHTNTA VO OLPT)IGOLV TNV TEAELTAIN TOVG
von e olompénewn, amoAapupdvoviag 6o amEKTNoaV TOG0
YPOVI, GTOV OIKEID YOPO TOVLG, OVALECO GE OYOMNUEVO TOVG
TPOCOTA, HE OVAYVOPICUEVT] TN HOKPOXPOVI] KAl GUVEN
TPOGPOPA TOVG, TOGO TPOG TNV OKOYEVELD TOVG, OGO KOl TPOG
mv  kowovioh kot 10 Kpdtog (EvkAeidn, Chankin &
KoAaitlidov, 2003).

H 10éa 011 o1 vmepiiikeg €xovv TEPLOPIGUEVES AVAYKES KOl OEV
yperalovronr ToAAG yuoo voo {oovv etvar apketd dtadedopévn, aAld dev
OVTOTTOKPIVETOL GTNV TPAYUATIKOTNTA, YTl Umwopel pev Hepkég damaveg
Vo UEWOVOVTOL, TOLTOXpOvVe, OUmG  avEavovtal GAAEC, Ol  OTOieg
TPOKLTOVY €5 autiog TS EAUTTOUEVNG COUOTIKNG KIVNTIKOTNTOG KOl
TOV OLCAELTOVPYIOV TOV TPOKAAOVVTOL amtd TPoPANUOTE VYEiog Kot
QLOIKA 1) OVTILETOTICT TOVG eivan Waitepa ToAVEE0ST (MTakovpdoc &
Tlwptlomovriov, 1996).

To kdotoc (NG TOV NMMKIOUEVOY EMPAPOVETOL TEPIGGOTEPO OO TN
YEVIKOTEPT UEIMOT TOV E1IG0IMUATOV TOVG, €€ 01Tiog TOV GUVIVAGLOV
TOV TANOOPICTIKOV TECE®V UE TIG YOUNAEC QVENGELS TOV GLVTAEE®V,
YEYOVOC OV 00MNYEL GE CLPPIKVOOT TNE KATAVIAMTIKNG TOLG IKOVOTNTOGS.
Y7®6 1o mvedua avtd 0o yovvIal GLYVE GTNV KATAVAA®oN ONVOV uev,
OAAG TTOLOTIKA PePapnuévov mTpoidvimy, T omoio UTopeEl Vo EMPEPOLV
OPVNTIKEG EMIMTAOGEIS GTNV VYEID TOVG KOl VO ETPOPVVOVY TEPIGGATEPO
Vv 0Piwo] Tovg. Xe GYETIKN £pevva UECH EPMTNUATOAOYIOV, TOV
mpayuotomombnke oty  EAAGda  oe  delyuo 418 vmepniikov,
dtumotmdnke mwg to 83,5% &£ avtdv £yel unviaio swedomuo and 100-
1000 evpd, pe to 43,4% vo dnAdvel OTL TO €100ONUA TOVG EMOPKEL
opwkd, evd 10 12,9% OMAwoe mwg d0ev TOLG EmOapPKeEl KAOOAOV
(Aapdaféonc, kot ovv., 2007). 'Eva akdéun oapvntikd otoyegio yio v
OIKOVOLIKT KOTAGTOOT TOV NAMKIOUEVOV ival TO YEYOVOS TNG HOVIPOVE
dwBimong, xkoatd v omoia 10 K66TOG LMNG EVOC aTOUOL £fvan vynNAdTEPO,
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POV TOALEG OOMAVEG TTPEMEL VO, AVIIUETOTIGTOVV and UOVO €VO (TOUO
Kol M mpounfela ayabmv Yoo aTOKn HOVO ¥PMoN Kol GE HIKPEC
n0coTNTEG £ival cuvnOm¢ axpiPotepn (Euxe-Tloviomodiov, 1999).

Eivon BéPaia domioctopévo 0Tl 6TOVE TEPIGGOTEPOVS NAKIMUEVOLS
KOVOTO100VTaL UE KATOW0 TPOTO Ol OVAYKES OOTPOPNG KOl GTEYAOTG.
Q61060 OUW®G, TOAAEG GAAEG AVAYKES TOVG OEV KOADTTTOVTAL, OGS Eivar Ot
Bacikéc 0oVOIKEG OVAYKEG, Ol OTTOIEG 0EV UTOPOVV VOl IKOVOTTOUGOLV
&va LEYAAO HEPOG ATOUM®V HEYOANG NAKING, APOV OVCIMONG Kol HEPIKES
QOPEG LOVAOIKOS TOPog LmNG TV NAKIOUEVOVY givol 11 oOvTaén Kal ot
TEPLGGOTEPEG CLVTAEELS Efvart YaUNAES. ApKeTol NAKIOUEVOL OV EYOVV TO
OKOVOLIKA péEca va {noovv aveEdptnrotr Kot otnpiloviar yio v
emPioon Tovg, ite ota mAdLA TOVG, €ite oTNV KpaTiKn PonOeta, n omoia
KUPIOC TPOGEEPETOL HE TN HOPPN TNG WPLUOTIKNG TEPiBaAyng, evod
moAlol nAkitopévol Louv 6€ aKaTIAANAL Yo TIG OVAYKES TOLG OTito M
Swpepiopato (Kovférn, 1996, Iavépa 1999).

Ot kowvovikég avdykeg emiong, KoBmG Kol 01 OVAYKES Y10, GUUUETOYN
otV KowveVviKn {on cvyvd dev KaAvmtovial. Ot avayKeg yio vanpecieg
VYElOg Kol KOWOVIKEC VANPECIEC OV  IKOVOTOWOLVTOL Y10  TOUG
TeEPLGOTEPOLS acBeveic pe Papiég xpoviec achéveleg, ol omoiol {ovv 6TO
onmitt TOovg, Wwitepa OTAV OVAKOLV OTIC KOTOTEPES KOWMVIKO-
owovouikeg Taéeg. H evnuépoon tov nikiopévev yuo 0épato mov toug
a@opovV eivar Al ¢ avomapktn. Ot evolapepOUEVOL GUYVA OEV
yvopilovv Ta pétpa mov Aapupdvovtal, Tig VANPEGiES VYEING-TPAVOLNG KOl
T1G O1dpopeg, Tposeepdueveg and to Kpdrtog, tnv Tomkn Avtodioiknon
Kol Un KuPepvnTIKEG OPYOVAOGCEIS TOPOYEC TPOC TOVG MNAKIOUEVOLG-
GppmwoTOVG Kal TG 0wKoYéveleg tovg (Mrmaiovpdog & Tlmptlomoviov,
1996).

Onwg avaeépbnke kol oty swoaywyn, n ovvning epovtida Twv
NMKopEvev dtokpivetar ota akorovda gidn (ITavépa, 1999):

1. Owoyevelokn epovtion
2. Atumn @povTida, TEPIOTACIOKOD GLVROME YUPAKTAPO.

3. [dpvpatikny @povtida, TPOGEePOUEVT] amd SLAPOPA SNUOGLA 1] 1OLOTIKA
Kévtpa mepifaiymg.

4. Owokn epovTida, 1 0moio TPOGPEPETAL GTO GUVOAD TG GTO OTITL TOV
nAkiopévon. Avtod Tov €idovg 1M TPocPopd TMpo apyilel Ko
epopuoleTon 61N YOPU HOG Omd TNV TOMIKY OVLTOO0IKNGN, 10img amod
TpoypauUpate tov tomov «Bonfew 6to omitw», Ta omoio OUW®S, OTMC
QoiveTOl OO GYETIKN €PELVNTIKN OEOAOYNOT, OEV £YOVLV TKAVOTOUGEL
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TAMPOG TIG AVAYKEG TOV NMAKIOUEVOV Kol TPENEL Vo eUmAovTicfodv
neplocotepPo, (Ale€iag & dAdupov, 2007). IMapouola rrocoio Tapoyng
BonbBelag €xer evoopatmbel ota mpoypaupato tov K.AILH, aAld dev
AEITOVPYNCE  GLOTNUOTIKA, TOVAAywTov o€ OAa  to K.AILH.
(Temépoyrov, 1990)

‘Eva epdmua 1éAog, mov tifetan oe oyéomn pe tn @povtido Tov
NAMKIOUEVOV €IVOL TOLES Ol EMUTTAOGELS GTNV ATAGYOANCT 1 TV gpyocio
avtdV oL Ppovtilovv NAKiwuévoug yoveic. Ta dropa avtd, map’ Ol
TOV EMTEAOVV TO NOIKA 0PENOUEVO KOONKOV TPOG TOVG YOVEIG Kol TOVG
01KEIOVC TOVG, OVTIUETOTILOVY TOPAAANAL U0, GEPE EPYUCIOKOV KOl
TPOCOTIKOV TPOPANUATOV EATING TNG CLOCOPEVCNC TOV UEPIUVDV, LIE
ouVEmELD Vo emNPedleTOl apVNTIKE 1 EMAYYEALOTIKY] TOLG OmOOOGN
(Iavépa, 1999).

Or kvPepvhoelg vmoype®vVoOvVTal omd TO TPAYLATO Vo OOLV  TO.
TPOYPAULOTO OIKOYEVELNKT] PPOVTIONG, KAT® amd £va VEO Tpicpo. XMOPES
m¢ EBvponaikng Kowdmmtag mov €yovv vynid emimeda mopoyng
VANPEGLOV WPLUATIKNG TEPIBaAyNC, 0mwg 11 OALavdia, damavovuy peydia
KOVOUALD Y10l TOVG NAIKIOUEVOG KOl CKETTOVTOL VO aVOTTOEOVY KOADTEPOL
TPOYPAULOTO Y10 TN POVTiIdn 010 omitl. Agv vrdpyel Kapio apeiBoiin
0Tl 01 NAKIwpéEVol emBopody va Tapapueivovy 6to 01kd tovg ympo. H
peyoAvtepn apePordtnro wov avtipeT®nilel T0 dtopo kabmg yepvdet, Oev
elvar 1660 10 BUa TOV EIGOOMUATOG 1 TNG TOPOYNG VANPECIOV VYELQG,
oA av Ba ypelacOel kaBnuepvy epovtida Yio kdmolo Adyo, AOY®
advvopiog M avamnpioc. H avomaplia evolioktikov AdGemv  yio
@povtido 6TO0 OTiTL, AVEAVEL TOLG WOIMTIKOVS OIKOLG €VYNPING Kol TN
Mnon o Wpopatikn wepiboiyn (Sen, 1994).
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KE®AAAIO 20 : H ®YXIKH APAXTHPIOTHTA

21. H AEIA THX ®YXIKHX APAXTHPIOTHTAX KAI
THX AXKHXHX XTO XYI'XPONO KOXMO

Ytov 210 ouwva,  Ymapén pog KaANng PLGIKNG KoTAoTaoNS Elval
TO TAEOV OMOPOUTIITO KOl OCIUOVTIKO GUGTATIKO Yoo TV ovOpadmivy vyeia
Kol evnuepia, a@ov, 0T TPoeA&yOn, o cvyypovog TpoOTOg (oG Exel
amouakpHVEL TOV AvOpmmo amd to PLokd Tpdmo dafimong (Brill, 2006).

H onpocio g guotkhg dpactnpidtntog Kot TG doknong yio tnv
BloAoyikn mpoaywyn Kol avATTuEN Tov avOp®dToV, £lxe NOM emonuavOet
and TNV apyooTNTo Kol 6€ OAOVG OYEOOV TOVG aPYAiovg TOMTIGLOVG
vIpye N memoidnon, O6tL o1 emdpdoelc kot To ayadd and avty poOVo
Oetikd amoteAéopata Bo pmopovoav va mpoceépovy otov dvlpwmo. H
KopuEaio OUMG GTIYUN 0TS TNG KaTavonong enttedydnke oty apyoio
EMGda, 0mov M cuveyne evacyOANon HE TN COUOTIKY] AOKNGT €YveE
amapoitNTO oToLKElo TNG KAdNUepVOTNTOG Kol TNV 00NyNnoe, Héca amd
NV avantuén g ayoviceTikng otnv e&davikevon. [épa 6pmg and avtd,
10 Oepelmoeg oa&iopa, mveo oto omoio otnpiydnke m avaykn yu
doKNON, OCLUTVKVAOVETOL OtV OEEMEPUOT  @Ppdon-otabud oty
avOporvn okéyn: "NOYZ YTTHE EN XQMATI YT'TH" (ITopeupiadov
K.Q., 2008). Mg owtd 10 aimpa, N COUUTIKY AoKNon 6€ cLVOVAGUO Kol
e TG GAlec mapapétpovg oaPimong (cmotn SlaTpoE], TVELLATIKN
KOAMEPYELD, K.AT.) E1GEPYOVTOL Y10, TPAOTN QOPA 160TIe. ot (N TOV
avOpodmov, Oyt HOVO omd TN OKOM NG YPNOWOTNTOC, Yo
EKTTOOELTIKOVS, GTPATIOTIKOVG 1 GAAOVG GKOTOVS, GAAN OO TN CKOTMLA
NG GLVOAIKNG €LYOPIGTNONG KOl 160pPOTiaG TOV avOpdTOL, UE WOAVIKO
po TAN PN Kot evtoyopuévn Lon.

Ymv apyoic EALGOa emopévmg, avoymbnke oe  amoapdptAro
Wavikd 1N ELGIKY] doknor, N omoia, 6€ GLVOLAGUO UE TNV aicOnon Tov
HETPOL GTO GLUVOAKO TPOTO (NG, 001YNoE GTNV AmOALTN 1GOPPOTin
TVELIOTOC KOL COUATOS, KoL OTNV €VPUTEPL YVOOTH «KOAoKoyoOio»
(Decker, 2004). Tovto, ftav n euoikn eEEMEN TG emitevéng Tov ®POiov
Kol ™G o0Cevéng tov pe 10 ayaBo, avASEIKVOOVTOG TNV EAANVIKY
apyadTNTa, OC TNV WAVIKOTEPT TEPTI0d0 NG aAvOp®OTIVNG 16TOPIaG, KOTH
TNV OToiol 1 OUOPPLA Kol TO TVELUA EPOacav 6e duoBe®PNTO, AKOUT Kot
onuepa, ToOMTIGHKO Vyog. Ot'EAAnveg, and ta Tpdia 16topikd ypovia,
TpOPoriay  Ta 10O TNG ACKNONG, TNG YLUVOOTIKNG KOl TOV
abAnTionod, ®¢ oamopoaitnTo Yoo TNV avATTLEN €VOG  VYI0UG Kot
KOAAOTAOGUEVOL GAOUOTOG, TO 0moio o amoteAoboe TNV KOTOWKIO EVOG
emiong vylovg Tvevporog (Swaddling, 1980).
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Aocxnon oty vobpo

(Tpomomomuévo amd Phys. Activ. Guidelines, 2008)

e avtifeomn Ouwg e ToAoadTEPES EMOYES, 1 KAONUEPIV] LEIOUEVY
COUATIKN KIVNTIKOTNTA, TNV ool enéParle otov AvOpwmo 0 cOYYPOVOC
Tpomo¢ {ong, tov odnyel pe pobntikn axpifelo oe Evav mo ypnyopo
Boroyikd popacpd. Me mopdHolo TpOmo Kot 1 AVENUEVN KATOTOVNON,
Héoo amd EMPOVEG KOL UOVOTOVEG GOUOTIKEG OpPACTNPLOTNTES Kol
AmoLTNTIKEG epyacieg TG ovyypovng (o1, aokel apvnTikn emidpoon
OTNV VYEll KOl TNV  YUYOCMOUOTIKY] OKEPOLOTNTO TOV GUYYPOVOL
avOpdmTov, 0pov pEca amd TNV Tadomwpio Kot T AavOacuévn ypnon g
COUOTIKNG OpOacTNPLOTNTAG, TAPAYOVTAL S1opK®MG TpoPAnuata. o tovg
AOyovg avtolg, N 6MOTN Kol KOAG OXeOCUEVT) GOKNON TOPAUEVEL TO
OTOTEAECUATIKO OVTIOOTO KOl Yo TIG OVO TOPATAVE OVOPEPOUEVESG
EKTPOTEG NG  OCOUOTIKNG  KOTACTOONG, HE  1004TEPA  ELEPYETIKAL
amotedéopato. (Nied & Franklin, 2002).

H cvveidntomoinon tov apvntik®dv eMNTOCE®V omd TNV EAAEWYN
doKNnoNng Kol COUOTIKNG JpacTnplotnTog o€ evpeia KApaKo oTo
ovyypovo Koopo, Eexivioe and to 1950, pe andtepo amoTEAEGUA TNV
dpOCTNPLOTOINGT TOAVAPIOU®Y  OPYUVAOCE®MY Kol QOPE®V Kol TNV
gvepyomoinon  TPOTOPOVAIDY  EMKEVIPOUEVOV  GTNV  KOTAAANAN
EVINUEPMOON KO EKTTOIOELON TOL YEVIKOU TANOLGHOD, Yl TIC APV TIKEG
EMMTOCELS TOV YOUNAOV EMMESOL TNG PUOIKNG KOTAGTOONG KOl TOV
VIOKIVNTIKOV TPOTOV (MNC. XVVEMMG, M KATOAANAO GYEOOCUEVT KoL
TPOGOPUOGUEVT] OTIG EMUEPOVS  OVAYKEG TOL TANOLGHOD  PELOIKY
dpaotnprotta, amoterel To Oepédto ABo g okoodUNoNG TS VYENG Ko
NG EVPPWOTIOG, OAMV TV TANBVCUIAKOV OUAd®Y Kol TOAD TEPIGCOTEPO
TOV MMKIOUEVOVY, 0poD UOVO 0QEAN UTOPEL VO TPOCPEPEL GE VTN TNV
gvaicOnt Kartnyopio TV cuvavlpOTOV OG-
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2.2. O POAOX THX AYXKHXHYX XTH AIATHPHXH THX
YI'EIAX

H omdédoon tov o6pov «wvyeio», cOdupova pe v Ilaykdouio
Opyavicpd Yyeiog (I1.0.Y.), cvvoyiletar oty «...KATAGTAGT TANPOVS
COUOTIKNG, WUYIKNG Kol KOWO®VIKNG €veEiog tov avlpdmov» Kot
avtikatontpilel T PEPoun mopovsios GUYKEKPIUEVOV YOPOKTIPIOTIKOV,
wote M vyeia va amotedel Eva Betikd péyebog g avBpomivng ovidtnTag.

O oVvyypovog dvBpwmog Opwg Katdpbwoe va (gl o€ o Enoyn, otV
omoian M TEYVOAOYIKN €EEMEN OVTIKATESTNGE TN KOMMON OCOUOTIKN
gpyacia pe v dveon mov mpooeépel N unyovn. H e€éMEn avtn, eivon
HEV TTPOIOV NG avavtippnng avlpdmivng Tpodoov, £xel OUmS emPAALEL
VoV QLTOUOTOTOMUEVD, KOOIGTIKO, ayy®ON Kol opUCIKO €V TOAAOIC
tpomo {ong. O T1poTOg 0Tdg LoNMG £xEL MC KVPLO YOPAKTNPIGTIKO TOV TOV
KWNTikd  mepopiopd  tov  avfpdmov ko TN cvvakoAiovdn
VIOKIVNTIKOTNTO, HE QUECT GULVETELD TN OTAOOKY BLOAOYIKY] KATATTMON
KOl TOPOKU TOV OCOUOTIKOV wKovotitowv. Etol, 10 pOvo pHEco
OVOGTPOPNG aLTNG NS GOOPOTO0V KATAGTOONG E&lval 1 KIvTIKNA
eEAoKNON KUl YOO TO AOYO OVTO OTNV EMOYN MOG, 1| OVAYKT Yl QLGIKN
OpaoTNPOTNTA KOl AOKNOM £YEl KATOOTEL TOAD 7O OmapoitnTn Kot
EMITAKTIKY YL TNV €Mitevén KoAng vyeiog kon gvegiog. Kot avtd yoti pe
TNV AGKNGY OpOCTNPLOTOOVVTOL OAC TOL KOTTOPO, TOL OPYUVIGUOD Kol
yopuvalovtol Kot 1oYvpomolovvTaL, Oyt HOVo ot pveg, OAAG Kol TO
OVOTTVEVGTIKO Kol KVpimg 1o Kapdtayyelakd cvomuoe (Penedo & Dahn,
2005).

O xaBopopds TV Op®V «PLGIKN OPACTNPIOTNTO» KOl «ACKNCT»
TEPIAOUPAVEL YIOL TNV UEV TPOTN «...TNV KAOE COUOTIKY Kivnorn mov
TOPAYOLV Ol OKEAETIKOL UVEG, M omoio €Yel MC OMOTEAECUO TNV
KOTOVAA®MOoN  evéEpPYElNG», evd 1 Oevtepn  kobopileton g
VITOKOTNYOPiQ TNG PUVGIKNG dPACTNPLOTNTOS, N Omoio TEPIAaUPavel o,
TWO  GUOTNUOTIKY] KOl  OYESOGUEVN  EMAVOANYTN NG  KIWNTIKNG
dpaotNpdTNTaG UE OTOYO TNV EmitevEn WG  KOADTEPNG KO
amodotikdtePNG Puoikng katactaong (Caspersen, Powell & Christenson,
1985). Kot ot dv0 6pot 0AANAOKOADTTOVTIOL EVVOIOLOYIKA KOl GTNV
TOPOVGA EPYACIa 1 PO TOLG EVIGYVEL TI OLVOUIKY] TOVGS, YOPIS O EVog
va avaipel Tov GAlov. To mepieyduevo g GGKNONG KOL TNG (PLGIKNG
dpaoctnpomtag umopel  va  meptouPdver  éva gupd  QAcu
dpactnplotNTOV, Onw¢ N meComopia, TO TPOYXAOMV, M KOAOUPNoM, M
mooniacio, 0 Yopoc, M OPYOUVOUEVY] QLOIKY €EACKNGCN OCE OUOOIKA
TPOYPAUUATO GTO YOUVAGTHPLO, 01 aBAOTAIdES 1 OpacTNPLOTNTES OGN
KNTOVPIKY], OIKIOKES €PYACIEG KOl YEVIKA OMOOONTOTE (QULGIKN
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dpaoctnpotTa O0BETEL TNV KOTE TEPIMTMOTN OMOLTOOUEVT] £VIACT] KOl
OlApKEI YO VO TPOKOAEGEL TIG OMAPOUTNTEG KOPOIOOVATVEVGTIKEC
TPOCUPUOYES Kol Vo avénoel Tic couatikés kavotnteg (Elsawy &
Higgins, 2010).

Xoupmvo pe mAnbopa epevvedv, o pOAOG TG AoKNnong otV
Tpoaywyn g vyeiag, g eveliag ko g moottog (mng, 10img 6Tovg
nAukwwpévooug, (Manini, et a., 2006), eivol KOTOALTIKOG Kol LOVO GE
UIKPO TOGOGTO TEPUITMOCEDV £XOVV CNUEIMOEL APVNTIKEG EMIMTOGELS, Ol
omoieg  0popoly  KLPIMG ULOCKEAETIKOVG Tpavuaticpovg (Koplan,
Siscovick, & Goldbaum, 1985), atvynuoata koatd ™ OwdpKew TG
dpacTNPOTNTOG 1N KAPOoyYEWKESG EMPAPVVOELS TOV UTOPOLV PTAGOVV
uéxpt Ko tov Eapvikd Bavato, 10img 6tav 0 puOUOS TNG OPAGTNPLOTNTOGC
gvteivetal move omd To veroTaueva opla ovtoyne (Johansen, 2007). Avtd
onuaivel O6tL TPEMEL Vo omoPeHyovTol ol LIEPPOAEG OTO TTEPIGGOTEPQ,
TPOYPAULHOTO SOUATIKNG e€doknong, kabmg kot n AavBacuévn ypnon
TOVG MG TPOG TO €Mimedo ¢ epappolopevns évraons. ['a tovg Adyovg
avtovg, oyxedialoviarl ko eEeAMocovtal dlopkmdG o€ ToyKOoUIO KAIpLoKo
TOUTOAAEG  EPELVNTIKEG TPOOTADEEC e GTOYO VO OITOCAPNVICOLV
EMOKPPOG KAl PE AETTOUEPELEG TOV TPOTO EMIOPACTG TNG ACKNONG Ko
MG QUOIKNG OpPACTNPLOTNTAS GTOV OvOpOTIVO 0pYaVIGUO, Yol Va
TPOGPEPOLY GTO GLYYPOVO AVOPOTO Ta avoyKoio KOl OTOTEAEGUOTIKE
HEGO TNV OVTILETOTION TG ProAoykng @Bopdc, g acBévelag Kot TG
eMiTELENG OG VYOVG Kot 1GOpPOTNéEVNG TotoTnTag Long o€ OAa T
otado Tov avOpdmivov Biov (Buchner, 1997, MiyaAiomodrov, k.d., 2006,
Acreg, et a., 2006, Hood, et a, 2007).

Avogopikd pe Tn omovdodtnTo TG AoKNoMG otnv Tpitn nikia,
&xel xkotaypoeel emiong €vog peyaiog aplBudg epguvayv, o 0omoiog
SmPay O TEDETAL KOL OVIYVEDEL TOLG KOTOAANAOLG TPOTOVG KOl TIC
HOPPEC AGKNONG TOV TTPOGIOALOVV GTIC OUTEPOTNTES TG evaicOnTNg
avtng mANOuoUlaKNG Kotnyopiog. ZUYKEKPWEVA, T TPOUY®YN Kot
dlaTpNo”M NG LYELNG GTOVG NAKIOUEVOLS LEGA Atd TNV AoKNOT), LTopel
va emtevyfel Kuplmg pe TNV HETPLOG EVTOONG GOUATIKY OpacTnploTnTa,
uéong owapkewng 30 mepimov Aemtdv o KaOnuepwvny Pdom, eved KAOe
TOPATAELPN PLGIKY] OPACTNPLOTNTA, ONWG M melomopia, 1) KNTOVPIKY|
KA. pe N évraon copfdAietl Betikd otnv adénon Kot d1aTipnon Tov
pvoikav wkovotntev (Di Pietro, 1996). Zvvauo kot 1 evtovotepn doknon
TPOoMOEL TIC PUOTKEG IKAVATNTES KO TN AEITOVPYIKOTNTA TOV NMKIOUEVOV
(Evans, 1999, Bassey, 2000), evd 1 emkivduvOTTO TG CLUTVKVAOVETOL
Kuplwg otov eAmn oyedlacud, otV epapuoyn Aavlacuévng €vtaong
Kol TocdtTOg TG doknong, Kabmg kot otnv un opbn ektiunon tov
omowwv TpoPAnudTOV vyeiog UmTopodv va EMNPEACTOVV apVNTIKE amd
avtn (Brill, 2006).
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2.3. AXKHXH KAI ATATPO®H

H evepyetikn enidpaon g GAGKNGNG EVICYVETOL GMULOVTIKOTOTO
OtV avT] GLVOVACTEL PE TNV KATOAANAN TOOTNTA OOTPOPNG KOl OE
LT TN OMICTOGN GLVIYOPOLV TAUTOAAES TOANIOTEPES KOl VEOTEPEG
épevveg (Heinemann & Zerbes, 1989, Barr, 2001). Axoun, &xet
amoderyfel ko  OeTikn GAANAETIOPAOT) TG CLOTNUOTIKNG AOKNONG GTNV
VYIEWVT] S1TPOPT] TOV ATOU®V, LE TNV TPATN Vo EmOEl Tovg aBAOVEVOLG
otV vioBémon evog vylevod kot amd Kdbe mAsvpd OEEMPOVL TPOTOL
datpoPng, e€antiog e evaoyOANGNG TOLG UE TNV AGKNGON YEVIKOTEPQ
(Nieman et a. 1989). Avtd mpaxTiK@ onuaivel 6tL 1 vpHTEPN EMIOPUCT
NG GLGTNUATIKNG AGKNOMNG avAIESH 6TOVS AOAODUEVOVS, TOVG 0ONYNOE
oe €va o VYEWO Tpomo Long, o€ oxéon He o YeEVIKO mAnBvoud, o
omoiog cvumepAdupave TNV HKPOTEPT dvvaTH KOTAVAA®ON KPEATOC,
YAVK®OV Kot GA@V avBuyiewvov popeov dwatpoenc (Heinemann &
Zerbes, 1989). Avtd telkd deiyvel mog M doknon Ogv  amotelel
OVTOCKOTO GTNV KOTAVAL®GON Oepidmv udévo, oAl aoKel Kot yevikoTtepn
ELEPYETIKN  emidpaon oty vwobétnon Oetikdtepwv  oTACE®Y Ko
CUUTEPLPOPDV, OTEVOVTL GE £VOL TTOAOTAL OEEALO KOl VYIEWVO TPOTO
Cong, aeov meplopilel ONUOVTIKE TO TOGOGTH KATOVIAMONG KPEATOG,
Cayoapng, GAOTOG KOl KAQE, TO OmMOoio KOté YEVIKN OHOAOYio, GOKOUV
OPVNTIKEG EMOPACELS OTN VYElM Kol TN GOUOTIKY KOTAGTOCT TOV
avOpOTIVOV TANBLGUOV .

Méoo amd Tn OLUUETOYN] O OCPOAEIS KOl OTOTEAEGUOTIKEG
TEXVIKEG doknomng, ot abAoduevol £xovv TV gvkoupio vo avartiEovy oyt
HOVO TIG GOUOTIKEG TOVS dVVOTOTNTESG, OAAN KO VO EKTOOEVTOVV GE EVaY
o vylEewd Tpomo (NG, aeov &xel amoderyfel Tt n dOAnon oe pIKpéC
opddeg etvor Wavikn, o’ €vOog Yoo GLCNTNCELS KOL KOWMOVIKT 0todoyn
KOL 0’ ETEPOL Y10 TNV TPOTPEMTIKT] AEITOVPYiQ TNG GTNV TOpOKivion Kot
OT1 TPOGKOAANGT GTNV AOKNOT KOl GE £VAV VYIEWVOTEPO TPOTO LMNC. X€
uia épguva mov Ekavay ot Sorensen, et a (1997), e€étacav v 6yéomn mov
umopel va €xel £val TG0 TPOYPAUUO ACKNONG Kol AEAOYIGUEVNG dlanTog
HE TNV 100 MOV £Y0LV T (TOUO YO TOV €0VTO TOVLG, TNV EKOVO, TOV
COUOTOC TOVC, TNV EMLOVI] TOVS Y10 AOKNGT KO TNV KOWOVIKOTNTA TOVG.
To detypa frav 208 dtopa, Avopes Ko yuvaikes, LECHAIKESG, LE AVENUEV
v mlavdétto mopovciog kKoapdokdv mpoPfAnudtwv.  To deiypo
Yopionke o€ 4 opades: opdda eAEyyov, opdda dlottag, opdoo GAoKnong
Kol Opdda  dlotag HE  TOWTOXPOVO  TPOYPOUUON  (GKNOTC. Ta
anotelécpata £0eEav OtL 1 doknon PeAtioce v 10€a mov glyoav To
ATOHO Y10L TOV E0VTO TOVG, TNV EMLLUOVI] Y10 AGKN O™, OTMS KOl TNV PLGIKN
tov¢ katdotaon. H olaita Pornce oty PBeAtioon g ewdvag tov
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COUATOG Kol TNV KOWOVIKOTNTE Toug. TEAOG, 06O MO GLGTNUOTIKA
yopvalovtalr to Gtopd, TOCO MO aLENUEVA MTOV TO EVEPYETIKA NG
OMOTEAEGLLATAL.

2uV 101G GAAOLG, £XOVV TOAUTAACIOCTEL Ol £YKVPES EMGTNUOVIKESG
evdei&elg Ta televutaia TpdvTa ypovia, GyeTIKd pe T OeTikn enidpaocn g
GUGTNUOTIKNG AGKNONG GTOVG TAYVGOPKOLVS, Ol OTTOI0L LEGM QVTNG £YOVV
BontnOei onuavtikd oty anmdAelon copatikov Bapovg (Bray, 1983), yi
OVTO OPKETOL TOYVCOPKOL TTOL OGYOAOVVTOL UE TNV OGCKNGN £YOLV
OMAMGCEL, COUPMOVO HE OYETIKN £pevva, OTL To va PBpelg 10 cmotd
TPOYPOLIO AGKNONG €ival TO O CNUOVTIKO GTOLXEID TG emTVYiNG OTNV
KatamoAépunon g mayvoapkiog (Grimes, 1986).

Eivar BéPora ainBéc OtL M koK Stpoen] Kol 1 moyveopKio
amOTEAODV TO KOAVTEPO VLTOCTPOUA Yoo TNV avAmTuEn g vpeiog
oelpag mpoPAnudtov  vyslog Omwg: o0 cakyopddong dSwfrng, T
Kapolayyelokd mpoPAnuata, 1 ooteomdpwon, n vocog Alzheimer, n
vréptaon M 0 kapkivog. ' Toug AOYoug avTtovg 1 Apecn vioBETnon evog
opBoAoY1KOD TPOYPAUIOTOG AOKNONG KOl PLGIKNG dpactnplotntag poll
HE VYEWES oAAayEG otn dlatpopn kobioctavtal o mAEov Glyovpog Kot
AGQOANG TPOTOG OmOEVLYNG N/KOL KATATOAEUNGONG TOV  TOPOTOVED
mpofAnudtov. Avtd  amodewkvdetor amd  OAec oYeddV  TIC
KOTOYEYPOULEVEG €PEVVEC, €9 OGOV M emidpacn 1TNG Acknomng, otav
cuvovaleTon pe TNV KOTAAANAN dltpo@t], £xel LOVO OETIKEG EMMTMOOELS
o€ moyvoopko dTopo pHe dtdpopa TPOoPANUATO VYEING KOl O TOPATAVED
GLUVOVOGHOG PaiveTOl VO €ival TO LOVOOIKO HECO Yol TNV aSlooUEImTN
TPO0d0 GTNV AVIWETOMION OVTOV TV TpoPAnudtov (Messier et a.
2004, Quinn & Hussey, 2005, O’ Gorman & Nolan, 2005).

O mpotapyikdg okondg BEPata, VOGS TPOYPAULATOS AOKNONG TOV
aQOPA TOLG TTOYVOOPKOVS Elval M opoyn WYuxoloykne Ponbetag mpog
aVTOVG, MOTE VO EEMEPACOVY YLYOKOIWVMOVIKA TPOPANUOTE Kol EUTOOL0
CLUTEPLPOPAS, €S OTOL TO OPEAN TNG AOKNONG VO YIVOUV O EUPOVY.
(Martinez-Gonzalez, et a. 1999). 'Eva oloKANP®UEVO TPOYPOLLLOL
doknong vy moyvoupKovg TPEMEL Vo, cLVOVElel Otdpopa otoryeia. O
ocLVOLOCHOG TG aBANTIKNG OpacTNPOTNTAG TOL OTOHOL KOTE TO
TapeABOV, ™G TOPWNG EVAGYOANCNG TOL HE TN OpACTNPLOTNT, TNG
aVTIANYNG OV €YEL CYETIKA UE TNV AOKNOT KOl TO EMMENO TOV YVOOEWV
10V, Oo €0ve onuavtikég TANpoeopieg, ol omoiec, pali pe ta dedopéva
yio 10 Bépog Tov Kol TOV TPOTO dTPoPnS Tov, Bo pumopovoav va
ypnowonoBovv ywu v €vtoEn tov o€ opddo pHe GAAC dTOUO TTOV
TOPOVGLALovY Ta 1010 YopaKTNPIoTIKA. ME TOV TPOTO AVTO 0 GLVOVACUOC
MG doknong pe t owtpoepn o pumopovoe  va yopaxtnplodel dkpmc
OmOd0TIKOC, EMITVYXAVOVTAG o€ HeEYAAO Pabud 1n damnpnon KoAng
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YUYoeLGIkNG vyeiag ko mowdtnta {ong. Avtd PéPata onuaiver ot M
noyvoopkio puropel vo katamoieunOel, apkel va vrdpéer o Pabuaio
TPOCOPUOYN TNG MOGOTNTOS TNG (AOKNONG KoL TNG mOol0TNToS 1TNg
JTPOPNG 6TO. EKACTOTE OTOMKA OEGOUEVO, QPO L0 GYETIKN £PELVAL
(Slattery, 1996), vrootnpilel 0Tt N AoKNOT YOUNANG EVTACTS YO LEYOAN
YPOVIKT TTEPi0d0 empépetl To. €ENG EVEPYETIKG. AMOTEAEGHLOTOL O) EVEPYEL
feTikd oV amdAELo Aiovg Kot Oyt poikng palog kot B) n ocvyvn doknon
Kol 1 SWpKEW TOV TPOYPAUUATOS TNG Goknong €xel oyxéon He TNV
eMdTTOOT TOv PApovg.  XVVER®DS, M TPOCOPUOYN TNG GOKNoNG KOl M
EVOOUATOON TNG 6TOV GLVOAMKO TpOTO (NG cupPdAlel koAvTEPO GTNV
andAeln Bapovg, TV vyeia kot ™ pokpolwia, YEYOVOS TOL OTOJEIKVVETOL
Kot omd Ta vpruara oyetikne Epsvvag (Blair & Connelly, 1996).

H onpoocio g doknong kot tg opOng datpon|g, ektdg amd Tig
A e TANOLGLIOKEG OLAdES, ATOKTA 1010iTEPN oNpacia Yio Ta dTopa TG
pitng nAkioc. Ot nAkiopévol amotelovv gvaicOntn kot €VAMTN
mAnfuouokn Katnyopio Kol 6€ MOAAEC MEPMTMOGELS TO EUPAVILOUEVA
wpofAnuatd Toug eivon andppota g EAAEIYNS AoKNONG KOt TG EAATONG
dwatpoepns. Ta epevvnrikd dedopéva pag mapéyovv gvdpliuec Oetikéc
TANPOQOPIEC YIO TOV EVEPYETIKO POAO TOV GUVOVOGHUOV (GKNONG Ko
TPOPNG OTOVG MAKIOUEVOUG. ZVYKEKPUEVA, &xel Ppebel o611 0
TOPATAVEO CUVOVOGUOS GULUPBAAAEL ONUOVTIKA GTNV OUOAN YNPOVOT|
(Chodzko-Zajko et al. 2009, Morley, 2009), otV OVTILETOTION TOV
poPAnudrov vyeiog Tov nhkiouévev (Fujitaet a. 2003), otnv aropouyn
TOV TTOCEMV KOl TNV KATOTOAEUNGN TG MVikng advvapiog (Koidpog,
2006), n omoia oyetileton kot pe tnv avopeéio kat v Koye&io e TPiTNG
niiog (Morley, 2010). Emopévac, £va cueTUOTIKO TPOYPOLLLO QUGIKNG
dpaoctnpomrtag, pali pe opbd oyedacuévn dwTpoen, Mmopel vo
EMAVCEL apKeTd Kot ovvOeTa TpoPfAuata vYelog Kol KVNTIKOTNTAG TOV
NAKIOUEVOV.

24 AXKHXH KAI YYXIKH YI'EIA

H o0yypovn emoyn amoutel and tov avBpomo avénuéva mocd
deoEVUEVOL  (POVOL, T OToio TPEMEL Vo KOAOWYOLV TS OlOPKMC
aLEAVOLEVEG OVAYKEG KO DTOYPEDGELS TNG GVYYpovnS oPiwone. Ymo
TG ovvOnkeg avtég eivar mhpo mwoAhoi ekeivol, ot omoiot dNAdvVovv
avEYel, YpoOvov, MOTE Vo, UTOpovV VO 1KOVOTOGouY OAa Oca Ha
embouodoay vo TETVYOLV  EMOYYEAUATIKA, OIKOVOUKA, KOW®VIKA,
TPOCHOTIKA, KA. Kol VO OIKOLDGOVV TOLG KOTOVS TOVC. AvTO Gnuoivel
o011 &yovv eykAoPiotel o€ Evav AoQULKTIKO KAOL0, ETOYYEAULATIKOV KUPIMOGC
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VIOYPEMCEDV KO OEV KATAPEPVOLV VO, EXOVV TNV EVYEPELN VAL LTICOVV TIG
oLV BELg LIKPOUTOAOGELS TNG (MTG.

Amotéleopa avtov givar cuvBme 1 adénom Tov EKVELPICUOV, 1
advvopio vo oAOKANPp®OOLY aKkOUO KOl Ol (OIVOUEVIKO MIKPEG M
OCNUOVTEG VTOYPEDCELS, O TEPLOPIGUEVOS 1) OVOTTOPKTOG YPOVOS Yo
Kowovikh/apoconiky (on, kobbdg kot €vag oTeleimTog KATAAOYOG
VIOYPEMCEMV KOl EKKPEUOTNTOV. YO TIC GLVONKES avTéG dnuovpyeiton
EVIOVO AYY0G, VO TAPAAANAQ OTEILEITOL M| ALTOEKTIUNGT] TOL ATOUOV,
ep’ 6oov apyiler va moaywwveror mn ap@iBoAio yio v afla kot TIg
KAVOTNTEG TOV. VAN, 1 AOVVOUIO OALXYNC TNG TOPATAVE KATAGTAUCTG
EMPapPOVEL TEPICCOTEPO TNV  YUYIKN KOATACTOOT TGOV OTOUOV Kol
aVOTOPEVKTO UTOPEL VoL 00N YNOEL GE GOPAPOTEP YLYIKA TPOPANLLOTAL.

H vrepviknon tov topoandve emPailel va 0écel o kdbe dvOpmmog
GLYKEKPILEVOVG GTOYOVG Kot va punv yapoktnpiletal and avoPfAntikdtnto
ocov aeopd omnv embouio tov vo  Eekwvhoel vo abisiton. H koin
dwyelpion  tov  YPOHVOL amontel  koBoapn  ok€yn, Kol KOAO
wpoypopupatiopd. To wWoavikd Ba Mrav PéPoata, to dtopo, 10 omoio
aloBavetonl Katomespuévo amd T cuvOnkeg kot vmootnpilel O6TL dev
umopei va Bpet xpdvo yia yahdpmon Kot Npepia, vo aplepdoel E6Tm Alyn
opo Kadnuepvd yoo va. dpactnpromoindel ko vo emdobel oe kdmown
(QLGIKN JPACTNPLOTNTA, APOV £xel amodeyfel OTL N evacyOANC™ UE TNV
doknon Ponbd otV AVIHETOTION TOV YLYIKA ETPAPLUEVOV OTOU®V
(Sculley et al, 1998).

Eivar moAd ovvnbiouévo, o1 mepioocdtEpol  AvOpwmOl  OTIg
GUYYPOVEG KOWMVIEG VA OOKATEYOVTOL Omd AYY0S, avalnT®VIog TOV
TpOTO, ToV 0moio Ba Tovg emtpéyel vo avianeEEABouy 6TIc oAoEvVa Kat
TEPIGGOTEPO OWEAVOUEVES OMOUTIGES TOL oMuepvov Tpomov (one. H
TPOAYUOTIKOTNTO 0T TOPOLSIALETOL Moy EKTETAUEVT], POV TO GyYOG OEV
Koltalel nMMxio ko pmopel va mpooPdiiel pikpolg Kot UEYAAOVG o€
dtpopetikd, PéPora, Padbud kar ddpkela. Dvowkd, T0 vo unv Exet
Kdmolog KabOAlov dyyog €ivor oyeTikd omdvio, aAAd Kot un emBounto,
Lo¢ Ko KATL T€T010 O uUmopovcE va, 001 YNOEL 6€ avia Kol amddeia yio
Con. [ToALG, dume, dtoua £pyovion avIUET®TNO, 10MG Kol Kadnuepva, pe
KATOGTAGELS TTOV TOVG TPOKAAOVY LITEPPOAKO GyYOC.

To dyyoc, kaBbhc eumiéketon oty kobnuepwvn pog Con, etvol
avoykaio vo pdbovue va To eAéyyovpue kail vo To avtipetoniloope. Oco
OUWG TopEPYOoVTaL T, YPOVID, Kol 01 AvOpwmol TEPVovV oty Tpitn nAkia,
N ENINTOON TOV AYYOVG GE GLVOLAGUO LLE TNV KATATTOGCT T®V VONTIK®OV
AELITOLPYIDV, OOMYOUV TOVG NMKIOUEVOUG O  OLENUEVN]  WLYIKN
emPapvvon, amd TV omoia ennpedletal dueca 1 KOOMUEPVOTNTA TOVC,
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10 €MIMEDO NG TOOTNTOG TNG {MNG TOVG KAl 1 YUYOCMOUATIKY TOVG LYELQ
(APevticiav-TIlayoporoviov, 2000). Xeg ooty v Katdotoon 1
EVOCYOANGCT LE TNV AGKNGCT Kl TN QLGIKN OPACTNPLOTNTO QOVTALEL MG
€vo, €DKOAO, OTTOTEAECUOTIKO KOl OVAOOLVO UEGO GTNV OVTIUETOTICT TOV
YUYOCOUATIKOV TPOPANUATOV TOV NATKIOUEVOV.

Emomuovikd  dedopéva  deiyvouv  OTL 1 TOKTIKN]  QUGCIKN
dpactnpdtTa Kol Acknon, Wimg otav yapoktnpiletar amd avEnuévn
€vtao, uropel va eival €vag amOTEAEGUATIKOC TPOTOS OVOKOVPIONG O’
evog amd 10 Ayxog g kaOnuepwng Comg, aeod umopel  va
EAMO(IGTOMON|CEL OMOTEAEGUOTIKA TIG CUVOICONUOTIKESG KOl COUOTIKES
EMATAOGELS TOV, UELOVOVTOGS TNV EVTOOT] TNG OVTIOPAOTG TOL GyyOoLG Kol
avéavovtag to aicOnuo g yeVIKOTEPNG WLYOoMUATIKNG gveiag,
ocvuParloviag Betikd pe Tov TPOMO ALTO TNV EMITELEN TNG WYLYIKNG
vyeiog kat gve&ioc (Ruuskanen & Ruoppila, 1995).

Eniong, n toktikn @uoikn dpactnpotnto ackel Betikn emidpoon
OTNV YOLYIKN YOAAP®OGCT KOl TNV EVKOAOTEPT] TPOCUPLOYT OTIG CLVONKEG
NG WYLYIKNG EVTOONG, TPOGPEPOVTOG TEPICCOTEPT EVEPYELX, PEATIOON TNG
YEVIKNG VYELOG Ko TPOETOUALOVTOG TO AN VO AELITOVPYEL KOTELVACTIKA
o€ KOTAoTAGES avENUEVNG €vtaong. Tavtdypova dpa TPOANTTIKG GE
TEPUITMOGELS, KOTA TIC omoieg umopel vo emEABEL KOTATTMOT TOV YU KOV
KOl TVELLOTIK®OV AELTOVPYIDOV, eEoutiog TNS GLVOOEVOUEVIC OO aviol Kot
KatdOlym meptodov petd v cvvtaélodotnon (Rogers, Meyer & Mortd,
1990).

H doxnon eaiveton vo eival amotelespatikn poévo av yiveton €
taxtikn PBdon. H agpdfia doxnon eivar dwoitepo amoTeEAECUOTIKY] OGN
HEI®ON NG WYLYIKNG £VIAONG KOL GTNV OVOKOV(LICT] OO TNV YLYIKN
ayovia, eve dgv amokieiovral, Op®S, Kot Ta vITOAowta, £10M doknong. Ot
dToTikég, Yo Tapddetypa, acknoelg (stretching) sivot évog moAd Koo
TPOTMOC Yy vo anehevBepwbel omolocdNmote amd TNV £VTOon Kol vV
YOAOPDOGEL, STNPOVIOG O KOAO EMIMEdO TIG YLXOPLGIKEG TOV
Aerrovpyiec (Aovrodun-I'pnyopiov, 2006). TToAd kord péGOo GoKnoNG
eniong yw TV PEATIOON TOV YLYOPLOIKAOV AEITOLPYUDY KOl TNV
YUYOCMOUOTIKY] amoTEAEl Kol 0 Yopog, Omwg €xovv Ogifel mapeueepeig
épevvec (Mavpofouvidrtng & Apyvpradov, 2008).

YVVETMC, 0 POAOG TNG PVGIKNG OPACTNPLOTNTOS GTNV EMITELEN TNG
WYUYIKNG vyelag H/kol oTNV OVTILETOTION TOV TPOPANUATOV TOV 0T
TPOKOAEL o€ €va peydAo LEPOG TOL TANBVGLOV, €lvol TOAD oNUAVTIKOG,
aQov €Yl TOAD KOAG OMOTEAEGLOTO OTNV OVOKOVPIOT] TWV O0pOp®V
CUUTTOUATOV KOl GLVTEAEL oIV eKuadnon Tpomwv YoAdpmons Kot
dlayeiptong TV TAoNC PUOEMS YLYIKAOV EEAPCEMV.
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Tpoyddnv oty aupo

(Tpomomompévo amd Phys. Activ. Guidelines, 2008)
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KE®AAAIO 30 : H ®YZIKH APAXTHPIOTHTA XTHN
TPITH HAIKIA

3.1. TPITH HAIKIA KAI ®YXIKH APAXTHPIOTHTA

H evaocyoinon tov MAKIOUEVOV HE QUOKEG Kol 0OANTIKEG
dpasTNPLOTNTEG UTOPEL, AP’ EVOG VO TTPOAYEL TN YEVIKOTEPT YVYOPLGIKN
TOVG KOTAGTOON Kol o’ €TEPOL VO GLUPBAAAEL GTNV TPOANY™N, O
Bedtioon N/kol KATOTOAEUNOT TOAAMDV Kol OPKETA GORAPOV YOYIK®V,
TVELHOTIKOV KOl  COUATIKOV TpoPAnudtov g Tpitng mAiog.
Yvykekpuéva Exet omooderyel amd éva mAnog epguvav, OTL 1 TOKTIKY
oOUOTIKN] doknorn Ponbd: otnv eldttwon acOnudtov katddiyng M
aviog (Ciairano et a, 2010), omv avoyn wwitepa EVioveov cuvOnK®V
Céomc xor kpvov (Corbin et al, 2001), oty mapdtacn TG YPOVIKNG
TEPLOSOL  eKONA®ONG  OVomvolg pHeTd  omd  KAMOW  GOUOTIK
opaotnpotnta (O'Neilll e a, 2005 "W omv wpdodo NG
KOPOLOTVEVIOVIKNG AELTOVPYIONG TV Taoyoviov arnd acbua (Ram et a,
2005), otV amotpomn TG oéENONE TS APTNPLKNE TOVE TTieEGNC, N OTToia
amotelel emakoAovBo yepovtikng aptnplookinpuveone (Fagard, 1993),
KaOdC KoL GTNV ST PO TG LLOOKEAETIKNG Tovg aptiotntag (Taaffe &
Marcus, 2000) kai g mpoinyne coPapdv tpovpaticudv (Karlsson,
2004).

Extoc avtdv, n ouufoin e Quoikng OpactnplotTnTag £XEL Ko
TOPATAEVPO EVEPYETIKG AMOTEAECUATO, ®©C TPOG TNV e&otkovounon
TOPMV TOV OGPAUAMOTIKOD CLGTNHLATOC, OPOV UL KOAT PUGIKT KATAGTOON
O0TOVG NMKIOUEVOLS OWEAVEL EKTOC TOV GAA®V KOl TNV 1KOVOTNTO
10OPPOTLOG KOl TOVG TPOGTATEVEL GO TTMOGCELS Kot atvynuata (Zkovopoag
& Xotlntakm, 2003), ta onoio emPapbhvovv VIEPPOAIKE TOV TOUEN TNG
nepiBolync kot arokatdotoaong (Czerwinski et al, 2008). Exniong, to xot-
VOVIKO KOl OIKOVOUKO O@ehog ivor Alav avEnuévo d0TL AyoosTtedEL 0O
PO TV YOPNYOLUEVOV QOPUAK®Y KOl LELOVETOL 1) OIKIOKT 1] GAAN
npoconikn Pondewa mov ypetdlovror To Un OGKOOUEVA (TOWO, EVD Ol
NAKIOUEVOL UE KOAN QUOIKY) KOTACTOOT GLVETIKOLPOLV TO. HEAN T®V
OIKOYEVEWDV TOVG G€ OLPOPEC OMACYOANGELS, £YOLV  UEYOADTEPN
avtovopuia, pmopovv va tagdevovy kot va, katavoiovovy (Koltyn, 2007).

[ToAAég popéc Oumg ovvavtdue dropa peyding niiag, ta omoio
Oyt amhd oaokoLVTIOL, OAAG KOTOPODVOLV TPAYUOTO 7OV TPOKAAOVV
ameploploto Bavpacud. Q¢ mapaderyua, 0o pmopovoay va ovopepbodv
aBAntéc otifov kot AAA®V abAnpdTOV oe nAklokég katnyopieg and 70
ET®V Kol TAve, ot omoiot oaywvifovior og  TOmIKOVG, €BVIKOUG,
TEPUPEPEIKOVG  KOL  TOYKOGUIONS  aydvec. Mmopel  Péfoa ot
OVOPEPOUEVES TTEPITTMOELS VO APOPOLY £VOL TOAD WUIKPO TOGOGTO TOL
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YEVIKOU TANOLGLOV TV vIepnMK®V, dAAd TETO0V €100VG EMTEVYUOTA
QOVEPMVOLY TIC €YYyevel duvatdtnteg tov ovOpamov, ol omoieg ov
KaAlepynBovv cwotd kot ovoamtuyfodv péca ota PUOIKE Opla TNG
avOpOTIVIS PUONC, WTOPOVV VO EEMEPAGOVY KATA TOAD TO YOUNAO HEGO
OpO NG (QULGIKNG Kol AETOVPYIKNG KATACTOONG TOL YopaKkTnpilel ta
nMkiopuéva atopo og maykoouta khipoka (Bassey, 2002).

[Mop' O6AN Opwg ™V  TOVOOLOAOYOOUEVT] (KP®MG EVEPYETIKN
EMIOPAOT NG QLOIKNG OPACTNPOTNTAG Kol TNG (CKNONG GTOLG
NAMKIOUEVOVS, 1] CULUUETOYN TOLG OE  EVEPYNTIKEG OPUCTNPLOTNTESG
aVOYLYNG Kol ACKNONG TOPOVCIALEL o TTOTIKN Tdon 660 avsavetal 1
nAkia. Xtnv Avotpora eni mapadeiypott, to 18% twv atdépmv 60-75
ETMV 0V dpACTNPLOTOL0VVTAL GYEOOV KaBOAov Kivntikd kot to 39% g
010 NMMKlokng  kotnyopiog mapovctdlovy  Kpivovior oG KVTIKA
avenapkelc, amodewvoovtag to pEyeBoc TG amoyng omd KNTIKEG
QLOIKEC dpaotnprottec oe peilov mpofinuoa (Bauman et al, 2001).
TobOto umopel va e€nynbel av cvvektyunBodv OpIGUEVOL OVAGTOATIKOL
Tapdyovteg, ol omoiot, gite and puoévol Toug 1 Kol OAot pali Kpatodv Ta
dropa g Tpitng nAkiog pakpid amd Tov TAEov (OTIKO TPOTO VYLOVG Kol
To10TIKNG dtaPimong mov eivon S1BEGYLOC Kot TPOGITOS GE ALTOVGS, YWPIG
waitepeg dvokoriec (Miyyaromovriov k.d. 2006).

Ot mapdyovteg avtol apopovv Kupiwg To KATwOt:

Tnv emidpaon tov kabiotikov TpoéHmOL (®NG, O o0moiog
EMUTTAOVEL TN QLGIKN 1KOVOTNTO KOl KOTO GLVETEW, TNV

wpoBoupio Kot ™ O1dbeon Yoo vepyNTIKN KvNTIKOTNTO KoL
dpaon (Brill, 2006).

Tnv koatdotaon g vysiog Tov nMKIouévov, 11 oroia @Bivet
HE TNV TAPOS0 TOL ¥POGVOL Kol POl TEPLOPLOTIKA Yol TNV
evépyea Ko ) {OTKOTTA TOVG, Kabdg Ko 0 eOfog Tov
KWWOOVOL TPOULUOTIGHOD 7OV UTOPEL VO EUMEPLEXEL L
evoikn dpaoctnprotta, (Bauman et a., 2002).

Tnv yevikdtepn dyvola T@V NAUKIOUEV®VY Y10 TOL OQEAT TOV
o pmopovGaV Vo ATOKOUIGOVV Ot0 TN GLUUETOYT] TOVG GE
Qvotkéc dpaoctnprotreg, (Ebrahim, 2002).

Tic yvevikOTEPEG KOWMOVIKEC GLVONKEG KOl OYECEIS TOV
nukiopévav, ot omoieg Bo umopodcoav va AEITOLPYHCOLY
TPOTPENTIKA Y10 VOV MO JPACTNPIO KIVNTIKA TPpOTOo (mNg
(Buchman et a._ 2009).

Tn yevikdtepn ampobvpic TtV NMAKIOUEVOV KOL  TO
potporatpikd cvuPifacud TOvg HE TNV KATATTOGN 7OV
empépovv o ynpateld, (Bauman et al., 2002).
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H emitevén evoc KaAov €mMmEOOL QPUOIKNG KATAGTOONG GTOVG
NAKIOUEVOVS, TO 0TO10 €ival amOPPOLN TNG GLULUETOYNG TOVG GE PLOIKEG
dpacTNPOTNTEG, TPOAYEL CNUOVTIKG TNV mTowdTnTe. (MNG TOLG, POV
BeAtidver 1N Poroyikr, YLYOAOYIKN KOl TVELUOTIKY] TOVLG IKOVOTNTO
(Penedo & Dahn, 2005). 'Epevveg éyovv Ocifel 0Tt mOAAEG amd TIg
OPVNTIKEC EMIOPACEIS TOL EMPEPEL TO YNPOAS OUOLALOVY HE AVTEC TOV
SlPopwv acheveldv Kol UEo® NG EVACYOANONG WE TN (QULGIKN
dpacTNPIOTNTO KO TY] GUGTNUATIKY AOKNON, LTOPOVV, £6TM® KOl LEPIKADG,
v aufAvvBodv amd v toktikr ovppetoyn oe avtég (DiPietro, 2001,
Chodzko-Zgko et al. 2009).

Amotedéopata M@V oYeTIKOV gpguvav emiong (Fagard, 1993,
Fujita et a. 2003, KoloamoBapdkoc & Mriyaromoviov, 2004, Bell &
O’ Sullivan, 2005), cuvnyopovv yia Tig OETIKEC EMMTOGEIS TOV PLGIKDOV
dPAGTNPLOTITOV GTOVG NMKIOUEVOLS, dLOTL AVTEG:

@ av&dvouv Tov HeTaPOMOHO

@ ELOTTOVOLV TO COUOTIKO AITOC

@ Ponbovv ot datnpnon e LIk nalog

@ TPOGTATEVOVV TO OYYEWNKO GUOTNUA OO OPTNPLOCKAT|PLVOT Kot
avénon g mieong

@ SatnpovV TNV TaHTNTO TOV AVTIOPAGEDV

@ mapdyovv Poynukég ovoieg otnv  KUKAOQOpPia, Ol OmoiEg
OTOALAGGOVY TO dTopo amd asOnpata dyyovs Kot KatdOAwng

Ocov agopd tnv KOTAGTOCT TOV HULIKOD GULGTNHOTOS, N MUK
dvvaun evoc pécov atopov petdvetor kord 30% petacd tov 20° kot Tov
70” étovc g nhikiog tov (Davison et a, 2005). To avOpdmivo codpo
napovotdlel anmieir 3% cmg 5% g poikng tov pdlog kdbe dexoetio
OV TEPVA, G CLVETELD TNG LEWOUEVIC OPACTNPLOTNTOG 1) TNG YNPOVONS M
Kol T®V 0V0 Kol Umopel 1 ammAgo, g dmng palog va ptacet to 40%
otovg nMkiopévoue dveo tov 70 stov (Villarea et a, 2005). to
QOLVOLEVO OVTO gival EuPUTEPA YVOGTO MG GOPKOTEVIN Kot oyeTileTon e
pelowon g HLikng SuvVAUNG KOl TG CLOTOATIKOTNTOG, MEI®OM NG
OUATOONG, 1| OTOl0l EMPEPEL UEIOUEVN KOVOTNTO HETOPOMGUOD TV
EVEPYELOKMV VTOGTPOUATOV, KOODS Kol UE YPNYOPO UVTKO KAUOTO. XTIC
EVPUTEPEC EMMTMOEIC TNG TEPIAAUPAVOVTOL 1) UEIOUEVY] 1KOVOTNTO
KIvoNg, 1N UELOUEVN IKOVOTNTO TPOGAPUOYNG GE KATUGTAGELS AyXOvs, N
evogyouevn ocuvomopln  TOXLCOPKING KoL YEVIKOTEPO TO ALENUEVOL
enineda  voonpdtrag (Roubenoff, 2004). Emiong, m ocopkomevia,
oyetiCeton pe avENUEVN amOAELD OGTIKNG LALOC Kot auénuévn cuyvotnTa
TTOCE®MY eEontiog ™G MEWUEVNC MLIKNG dOvaung kot tooppomiag. H
00TEOTOPMON Kol 1 avénuévn tdomn Yo TTOcels e€ontiog TG HEWOUEVNG
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aicOnong g 1coppomiog amOTEAOVV SVO OO TOLG ONUAVTIKOVS
Topdyovteg KvoOHvoy yio TV TPOKANGT OGTEOTOPMTIKMV KOTOYUATOV

otovg NAKiouévoug (1aitepa otig yovaikeg) (Zxovopoc & Xotlntakn,
2003).

Av kot 0gv Eyouv dtohevkavBel akdpa TAP®S 01 aitieg TPOKANONG
™G capkomeviog, Bempeitonr 0Tt N aTdOAE TOL PLIKOV 16TV &lval TO
OMOTEAEGLLO TOV UETAPOADMY TOAADY AEITOLPYIKOV UNYOVIGUOV. AAAOYEC
0TI OPLOVIKEG OlEPYOGIES, OTTMG Yo TAPASELY LA, 1] LEIMOT TOV EMITEd®V
NG QVENTIKNG OPUOVIG, N UN-QUGIOA0YIKTY EVELUIKY] dpaoTNnploTNnTa, Ol
oAAaYEG oTn OodIKaGio TG TPMTEIVOCLVOESNG KOl YEVIKOTEPO TOV
petafoMood TV TPOTEIVOV, To avENUEvo 0&e1dmTIKO oTpeg e€attiog
NG OVETOPKOVS OVTIOEEWMTIKNG GULVOS TOL OPYAVIGUOV, TO Omoio
umopel va TpokaAiéoetl PAAPEC TV PLIKOV KLTTAPOV, Eivol OPIoUEVES OTTO
TI¢ petaforéc mov Bewpovvior vmevBuveg Yoo TNV EUEAVION  TNG
copkomeviag. H eppdviony mg Ooumg umopet vo amodobel kor oe
TEPPUALOVTIKODG  TTOPAYOVIEG, ONMG OTNV  OVETOPKN  TPOCANYM
OpenTIK®OV GLGTATIKAOV ad TN dUTPOPT], OAAL KOl GTN LELWUEVT PLGIKN

dPUOTNPLOTNTA TOV TOPATNPEITAL GLYVE 6TOVG NAKIopéEvovg (Taaffe &
Marcus, 2000).

210V ovTimoda aVTNG TG KOTACTUONS Ol NAIKIOUEVOL UITOPOVV VoL
BeAtudoovy T dOVOUN, TNV AVTOYT Kol T AELTOVPYIKN TOVS IKOVOTNTO LLE
oLOTNUOTIKY emPapuvon, uHéca omd TNV &vaoyOANon UE KATO10
TPOTOVNTIKO TPOYPOAUIO. QUGIKNG evovvaumong (Ades et al, 1996,
Komayepidov, 2010). H adénon g eAaoTiKOTNTOC TOV HVGV KOl TNG
HLTKNG 16006 YeviKOTEPO UTOPEL emiomng va. evicoyvlel pe v avaioyn a-
oknomn, M omoia gvepyomolel TG apbpwcelg oto Pabuod g mANpovS
KIVNTIKOTNTAG Kot Tpodyel Tnv evyépeta. g kivnong (Buchner, 1997).

H ovppetoyn tov nMKIOUEVOV GE QLGIKES OPACTNPLOTNTES, OTMG
10 Badiopn, o Yopog, KA., OAMOOEIKVOETAL OTL, €KTOC TOV GAA®V
CUUPAALEL otV Oovoyoition NG  EMEPYOUEVNG  OGTEOTOPOONG.
Youmepacpoto amd Spopes £pevvec £xovv deifel Ot map’ OAn v
eMTTOOoN TOL COUOTIKOD Bapovg tov avBpmdmov petd to 60° £tog g
nAMkiog TOV, TO TOGOGTO TOL GOUATIKOD Aimovg avEdvetat. AvTod
ocvpPaivel Kupiwg, 010TL 0 OKeEAETOC Tapovoldlel amdiewn LOTIKOV
OPYOVIKOV GTOYEIMV L€ GUVETELN VO LETOTPETETOL GTOOOKA GE TOPMAN
Katgotaon. Me v kotdAAnAn doknon Opmg, 10iwg ovTt 7oV
TEPILOUPAVEL OGKNGELS LLE LIYAVIKT) POPTIOT) TOV GKEAETOV, KOOMDG Ko LLE
datpoPikn) vrofondnomn, n dwdikacio. ot pmopel va avaxKomel 1 va
kabvotepnoet kal va dwutnpndel oe koAd enimedo 1N 0GTIKY TLKVOTNTA,
otav pdMota 1 doknon £xet Eekvnoetl vo epapuoletal omd veapr nAkio
Kot ovveyiletou ot Piov (MaAAov, kot cvv., 2004). Emmpocheta, yia va,
UTOPEGEL VO SLOTNPNCEL Kol VO, PEATUDCEL T1 PULGLOAOYIKY] SOUIKT] TOV
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ocvvBeon 10 KGOe ooToVV, elvarl amapaitnto va dEyeTal OPIoCUEVN Ttieo,
®¢ Kamowo Pabuod, omwg akpPag cvopPaivel vd cGVVONKEG eAEYOUEVIC
COUATIKNG €EACKNONG Kol OpacTNPOTNTOS. XToV aviimoda PEPoia twv
napomave el vrootnpybel and epevvntéc (Riccl et a. 2001), 6t
eLoIKN Opactnpdtta Pondd O6covg mAcYoLY amMd 0CTEOTOPWON VO
npoctatevfodv and Kotdypato, HEC® TNG IGYVPOTOINCNG TOV HVAV Kol
™G avENong ¢ HAlag Kol NG GLVEPYELAS TOVS Kol Ol HEG® TNG
OTOTPOTNG NG EKQVAIONG TV 00T®OV. AmMO avtd QoiveTol TG 1
erdttoon ™ pdloc tov oot®v, M omoio amoteAEl €va awénuévng
coPapodtntag mpdPAnua vysiog Yoo TOLG NMMKIOUEVOVS, UTOPEL PE TNV
TOKTIKY] AOKNGN VO TEPLOPIGTEL.

Evepyetikn eniong kpiveton n @uotkn 0pactnplotnTo, O TPog TNV
KOPOIOOVOTVELSTIKT] AErTovpyiot GTOVE MAIKIOUEVOUG. XTOV  OVTImodo
avtov, dropo to omoio Covv kabotikny Con, avipetonilovv 10
EVOEYOUEVO EVOEYXETOL EMATTMOONG TV (QLOIKAOV TOVG IKOVOTHTOV OE
1€1010 Babpd, dote o1 GuvNOelg KaONUEPIVEC TOVE EVATYOANGELS VO TOVG
KoVPALovv. AVTO AMOTEAEL GMUAVTIKO TPOPANUO Y10l VITEPNAIKEG UETAED
75 ka1 85 ypovov, ot omoiot eivar mOBavd vo ypelalovior TEPUTEP®
Bonbewa otig kKabnuepvég Ttovg dpactnpiotntes. ‘Otav P 1 agpofikn
Tou¢ wovotnta avénbet xotd 20%, Oo pmopécovv va mapapeivovv
aveCdptmrotr Ko avtoebumnpetodpevol Yo 8 pe 10 ypdévia axdun
(Skelton & McLoughlin, 1996).

KaBodnyodpevn doknon

(Tpomomomuévo amd Phys. Activ. Guidelines, 2008)

ATO TN CGLUUETOYN GE OPACTNPIOTNTEG OVOYLYNG Ol NMKIOUEVOL
UTOPOVV VO, OTOKOUIGOVV KOl GTULOVTIKA VO TIKG OQEAT. ATTO LEAETT TTOV
npaypatoromOnke oe tpoipovg ynpoxoueiov tov HITA, cuykpitikd pe
TNV KOW®VIKY] TOVG Opaotnplotnte. Katd tn dwpkew 12 gldopddwv
eEAOQPOV TTPOYPAUUATOS doKNoNG, OMIGTOONKE OTL OVTO ENMNPEOCE
BeTicd TV amdd00N TOV OTOU®MY OV ACKOVVTIOV GE OOKIUAGTO LVIUNG
(Wechser Memory Scale) (Colcombe & Kramer, 2003). AAAn oyetikn

32



Epeuva dlEPELVICE TN cLYVOTNTO TNG Aoknong o 198 nlikiwpuévoug e
NG LOPPNG YVOOTIKO-OVTIANTITIKY dtoTapayn, ot omoiol mapovcialoy
CUUTTOUOTA UEWOUEVIC TKOVOTNTOS TPOCAVATOAIGHOV, £VOuonGg Kot
aKpoaong kot tn ovvékpve pe avty 1126 avtictoyyov atdpmv ympig
VONTIKA TPOPALOTA, OTOSEKVOOVTAG OTL 1] OTOIONTOTE LOPPY] AGKNONG
nmog évtaong ovpPaiier otn HEI®ON TOL KIWWOUVOL OTTAOAENG TOV
vontikav wkovotntov, (Geda et a. 2010). Ta mopamdve svpruato
EVIGYVOVTOL EMGTNUOVIKA KOl OO OYETIKE TPOGPAUTN OVOCKOTNOT TOV
Bépatog g vonTikng vyeiag o€ cuoyetioud pe v acknon (Saxenaet a,
2005).

Yuvenmc, umopel va emmbel 011, av Kol 1 doknomn OV avaKOTTEL
M 0dKaGio TG YNPavons, ®otdco TNV Kabvotepel Kot o1 NAIKIOUEVOL
LE KOAN QUGIKY KATAGTOON €IVOL TEPIGGOTEPO «KVEOL» OO GLLTOVG TOV
Covv kabiotikn Lon. v mepintmon, kotd v omoia 1 dcknon &ivot
CUCTNUOTIKT] KOl TTPOOOELTIKE av&avouevn, Umopel vo  emUPEPEL
onuovtikn Proroyn avalmoyovnon, HE UETPO GUYKPIONG TNV KIVITIKN
wavotra, ond kabotikn oe evepyntikny (Malliou et a. 2003). Ot
NAKIopEVOL 0ev ypetaletan va eival abAnTég yio vo o@eAnBodv amd v
doknomn. Apkel o1 dpacTNPOTNTEG EVEPYNTIKNG OVOYLYNS VO Yivouv
puépog amd tov Tpoémo (®NG TOLG, GE GLVOLAGUO e VYIElG cuvnBetes.
SOUPOVO LE GYETIKT €pEVVa, 1 omoia Tapakolovdnoe yia €1 ypovia 302
ebelovtéc nlkiog 70 éoc 82 etdv, katénée oto ocvumépacua OTL
OTO0VONTOTE EIG0VG PVGIKT SPAGTNPIOTNTA KOl OYL OTTOPAITNTA 1 TUTTIKT
Kol KaBodMnyoO eV AGKNGN, NTAV GTEVA GUVOEIEUEVT] LE L0 ETLUTKVVOT)
0V ProAoykol Kdxhov Long avtdv Tov atdépwy. Eniong Bpédnke 011 to
30% ovt®v oL NTOV MO EVEPYNTIKOL KvnTiKA, elyav 69% Aryotepeg
mBovotnTES Vo yacsovv T {on Toug amd avtovg tov nTav 30% Aryodtepo
evepyntikol. To mopoandve dwmctodnkay kupimwg Le T HETPMNON TOL
EMMEOOV  KATOVAA®ONG (OTIKNG EVEPYEING HE OMOLONTOTE (QPULGIKN
dpaoTNPOTNTA (KNTOVPIKY], TEPITOTOS, KAOMUEPIVA YDV, XOPOG, K.AT.),
OTOOEIKVOOVTOG OTL €VOG MO OPOCTNPLOG KVNTIKA TpOmog (mng otnv
Tpitn nukioc ocvuPdirer Betikdtota oV KOTAVAA®ON TEPIGOILV
Bepuidwv kot oto mpocdokipo Lwng (Manini, 2006). To yeyovdc awtd
BéPara, mpémer va. amoterlécel T Paon kdbe mpoomdbelag yioo ™ om-
uovpyia, Tpo®ONGT, TPOSPopd Kot aloAOYNoT AVAAOY®OV VINPECLOV.

[Ipéner Oumwg va Oevkpwviotel O0TL M Aoknon sivor pev o€
onuovtikotato Pabud gvuepyetiky], 0ev TOVEL OUMG VO EUTEPLEXEL KO
KvoHVovg, ol omoiotl apopodv Tov TPOMTOo, T LEGH KOl TNV TOGOTNTA TOL
TPOYPAULATOS PUGIKNG dpactnplottas. 'Etot, 10 tpé€o 1 0 yopog o€
OKANPO £30p0G, av Oev cLVOLALETOL LE TA KATOAANAQ LITOON LT, UTOPEL
Vo TPOKOAEGEL TOVO GTNV TOOOKVIUKN dpBpwon, 6TV Kviun Kot 6To
yovato. Emiong, éviovn copatikn dpoacstnpldtnta 6€ GLVOLACUO LE
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dvuoueveig atpoo@opikéc cuvOnkec, umopel va TpokarlEcGovy 0Euven o€
vrdpyovia mpoPANuate doOUATOC, OTWG EMIONG KOL TPOGWPLVY], OAAL
andtoun avénon G mieong TOv aipoTog o€ emkivovva  emimeda
(Johansen, 2007). TéAhog, pueydin onuocio arodideTol GTNV TOGOTNTA TG
eEaokovpevng dpactpotntag, n omoio umopel vo mpokaréoel PAdfeg
OTOV OPYOVICUO OO TNV KOTATOVNGoY, evd &ival Thavd m.y. oTo ATOU
TOL TAGYOVV OO 0GTEOTOPWGCT VA TPOKANO0VV KoTdyuoTo Kotd tn O1dp-
KELL TNG AoKNoNg, YU avto e€€yovta pOAO GTNV EVOGYOANOT UE KATOLN
QULoIKN  dpoaotnprotnta, Jwdpopotiler . opbq  afloAdynon TV
VILOPYOVIOV PLGIKMV IKOVOTT®V, 0 GOGTHG GYEIOGUOS Kot 1 TpOPAeym
TOV cLVOINKOV, KT and T onoieg Oa deEdyetal 1 HpaGTNPLOTNTO OVTN
(Hussey, 2005).

3.2. TIPOTPAMMATA ®YXIKHX APAXTHPIOTHTAX
YXTHN TPITH HAIKIA

Me tov 6po evepyntikn cyoAn amodideTAl EVVOIOAOYIKA, OAAG Kol
TPAYUOTIKE, TO GOVOLO TOV KIVNTIKOV OpACTNPIOTHTOV OVOWYLYNG, OTIG
omoleg GUUUETEYEL KATO10G KT TN d1apKeEWL TOV EAELOEPOL YPOVOL TOV
(KovBovpng, 2006). H avaykotdtnTto TEToImV VINPECIOV YIVETOL S10pKMG
OAO KO O EMTOKTIKY, Ea1Tiog TOL GLVEXDS AVEAVOUEVODL pLOLOD TMOV
NAKIOpEVOY, Oyt uOvVo ot YOpo MHoG, OAAA Kol TOyKOGUIMG.
EmPepAnuévo Aowdv kpivetar katd kvplo Adyo, to drtopo to. Omoio
anoywpobv amd v gpyoacia Tovg eaitioag  mPO®PNG 1 KOVOVIKNG
ocuvta&lodoTnong, va  avalntohv KIVINTIKEG OpacTNPLOTNTES YL TNV
aélomoinomn tov eAebBepov ypdvov TOLG, Ol omoiec va  SabEtovv
KOW®MVIKO  YOPOKTNPO, VO Yuxaywyovv, Vo TPOAYouvV TN (QUGIKN
KOVOTNTO KOt Vo, O10TNPoVV G€ KOAO €MIMEDO TN YEVIKOTEPN VYEID TOL
atopov (Menec, 2003).

H evepyntikn oyxoAn, umopel vo unv avokOmTEL Tl QUCIOAOYIKNY
e€EMEN TOL YNPOTOG, APOL aVTY GAA®MOTE gival M ELOIKN €EEMEN NG
Cong tov avBpodrwv, oAld OpactnpldtTec GOKNONG KOl KIVNTIKNG
avOYLYNG VTOPOVAES, EVYAPIOTES, KOWVMVIKA OTOOEKTES, ONUIOVPYIKES,
ol omoieg €ELIMPETOVV KATOWO GOPapd GKOMO, UETA OMO ECOTEPIKN
TapoOpuno”, €ivor duvatd va amofovv aval®OoyovNTIKES GE NAKIOUEVOL
dropa. T'w va PBeAtidver oamoteAecpotikd v mowdtTnTo (NG TOV
NAKIOUEVOV, €va TPOYPOUO AGKNONG TPEMEL Vo TepAapPavel Kabe
TOPAUETPO OV TPOAYEL TN QLOIKN KAVOTNTO TOL OTOHOV Kol Vo
Baoiletor 6TIC OVAYKES KO IKOVOTNTES TOV.



O POoYPAUUATIGUOS dPAGTNPLOTHTOV V1o NAKIOUEVOLS EAPTATOL
and T0 VA0, TO EMIMENO PLOIKNG KAVOTNTAG Ko TNV vyeia Tovg. Katd
OUVETELD, Ol MMKIOUEVOL umopovv vo. taétvounBodv oe VO YEVIKEC
KOTNYopieg:

a) e avtohe Tov gival vyleig, avtoeEuanpetovvral Kot fpickovtot
EVTOG TOV KOWVMOVIKOD GLVOLOL Koil

B) Xe avtovg, ot omoiot AOY® YAPATOG N KATOLOL TPOPANLOTOG
vyeiog, €Yovv TEPLOPICUEVN KIvNTIKOTNTO Kol cuviOm¢ Ppickovtolr 6To
OT{TL TOVG, G€ KATO10 YNPOKOEI0, VOGOKOUELD ] dALO {dpLpaL.

Exto¢ Opmg amd v mopomdve TaSvouncn Umopovy emiong vo
oY WPIOTOVV GE KATNYOPIES LE EMUEPOVE YOUPOKTNPLOTIKA, OTMC:

a) Tovg nmAwiwpévovg 65 pe 75 ypovov, ot omoiot &ival
TEPIGGOTEPO IKOVOL GE GYECT LE OWTOVE OV Elval Tavew amd 75 ypovav
Kot o1 orwoiotl Covv KaBioTikn Lo

B) Avtodc mov vmnp&av KwnTikd OSpacTAPOl Kol Ol 0Toiol
EMTVYYAVOLV TTEPIGGOTEPQ OO ALTOVGS TOV LovGav KabioTIKN (™1 Ko

v) Tovg avdpeg amd TIg Yuvaikeg, S1OTL TAPOTNPEITOL CTLLOVTIKN
SPopd 6TO EMIMESO TNG PLGIKNG TOVG IKOVOTNTAG, 1 OTOlo UTOpPEl Yol
napdocypa, vo eodoel oto 20% TV TIWOV TOV aepoOPlov Epyov oL
napdyovv (Kieioovpag, 2004), kabmg eniong Kot T0 ETITESO TG OGTIKNG
TOVG TUKVOTNTOGC, TO OTTO10 EAATTMVETOL 6€ OG0VG Lovv kabioTikn {on Kot
TPOKOAEL YEVIKELUEVT 00TEOTOPpmOT (a1Tior KOTOYUAT®OV) 6€ oYedOV Ot-
TAGG10 TOGOGTO OTIC YUVOUKEG GE GYEOT LLE TOVG AVOPEC.

‘Eva ohoxAnpopévo Tpoypopio LUGIKNG OpacTNPLOTNTAG TPEMEL
Vo KOAOTTTEL OAEC TIG TOPATAVED TEPUTTAOGELS Kol Yo KéOe o Eeympiotd,
N €TA0YY EVOAAOKTIKOV dpactnplotntov Bo mpémel vo eivar apketd
OTOYXEVUEVN, 0oV Bo mpémer vo LEAPEEL E0KY] UEPYUVA Y10 TIC
10101TEPOTNTEG TOVC,

H ocvyvommro cvppetoyne kédbe nAkiopévov oe €va TpoOYPOLLLLOL
yopvoong propet vo emavalopuPaveTonr TPES €mMG TEGOEPIS POPES TNV
epooudda, m évtacn tov kvpaivetor amd 1o 40% g to 70% TG
HEY1oTNG aepOPiag tKavATNTOG TOL ATOUOL Kol 1 dtapkew Tov va givor 30
ue 40, émw¢ mpoPrémovy o1 0dnyieg OV £xEl EKOMOEL TO AUEPIKAVIKO
Ynovpyeio Yyeiag (Physical Activity Guidelines, 2008).

‘Etot, T 00o1001n 0QEAN NG GOKNONG OmoITOVV KOT EAAYIGTOV
QLOIKN dpactnpotnTa PETplog evidoemg 150 Aemtadv v efdopdada (2
opeg kar 30 Aentd) 1| 75 Aemtwv v gfdopdada (1 dpa ko 15 Aemtd)
evIovotepNG €vtaong mov vo Eemepva ehappd 1o 70% g péylomng
andO0CTC TOVG.

35



H aepoPikn doxnon mpémel vo kotavépetal o€ tovAdyotov 10
AEMTOV OAPKELNG OOKNOES Kol Kot mpotiunon 4 pe 5 @opég v
gpooudda, VO Yoo TOLG NAIKIOUEVOVS e YpOVia TpoPANLaTa, To, OToin
ToVG gunmodilovy va acknBovv pe pérplo Eviaot, 1 eVacyOANGN TOVG LE
Kdmow popen doknong Ba mpémer va givol TPOGOPUOCUEVT GOTIG
KAVOTNTEG TOLG KO OTIG EMUEPOVS GLVOT|KES TG LONC TOVC.

Meyding omovdadtntog €ivar o1 OOKNGES TTOL PeATIOVOLY TN
otafepdTNTO. TOV KIVACE®VY, TNV Omoia £yovv 1dloitepn avaykn Ocot
nAiopévol avtipetonilovyv TpofAnuato 16oppomiag, yloti e Tov TpOTO
oVTO UTOPOVV Vo TPOAAPouy evdeyOuevee TTMOELS Kol Oo Tpémel va
OMOTEAOVV OVOTTOCTAGTO TUNUO TOV GUVOAKOD TPOYPALUATOS AGKNOTG.

Eniong, ot nliwuopévor Ba mpéner va yvopilovv ta Oplo. TV
SLVOTOTATOV TOVG KOl VO OIGKOUVTIOL GUUPMOVO UE OVTE Yopic va To
Eemepvouv  onuUovTiKG Kol Ocol  aviuetonilovy  kdmowo  ypovia
mpofAnuota vyelag va emdelkvoovy avénuévn ovtocvvaicOnon g
KOTAGTOGNG TOVG, M omoio €lvol @LGIKO va emnpedlel o OplaL TNG
EVEPYNTIKOTNTAC TOVLG, OMOUTMOVING UEYOADTEPT, TPOCOYN KOTA TN
owdpkewn, g eEdoknong (Physical Activity Guidelines, 2008).
Evdewtikd, yio t PeAtioon g KOPIOAVATVELCTIKNG IKOVOTNTOG,
KATAAANAEG OpaoTnpLotnTEG €lval To PAdNV, T0 TpoYadNV, 1 KoALUPNoN,
1N TodnAacio Kot 0 agpoPcoc yopds, evd n awénomn e OOvVauUNG propet
vo  PeAtioBel pe mpoypdupoto  ULIKNG  evouvapmong, He  xpnom
YOUVOGTIK®OV AACTI(®V, EAOPPOV OATHPOV, K.A.T.

3.3. LYXXETIZH ®YXIKHYX APAXTHPIOTHTAX KAI
KAAHX I'HPANXHX

Onwg mpokdntel omd oyetikéc épevveg (TplavtagvAlov Kot Guv.,
2009), m o@von JpacTNPOTNTA GULVIEAEL OTNV OVAGKEST TNG
KATOTTOONG TOV PlOAOYIKOV OlEPYOCIOV, TOV TPOKAAEL TO YNPOC,
vrofonbaovtog Tov avlpdmivo 0pyaviGHd TPOG o OpOAY  Topeio
EVAALAYTG TOV PUOTKAOV SLOOIKOGUDY YT POVGTG.

H xoAn euokn katdotaon, 1 onoia emttvuyydvetonr uéoo amd £vol
dpacTNPlO Kot PUOIKO TPOTMO (MNG KOl 1) COUATIKY (CKNOT 0oKOUV
Betucéc emdpdoelg oty TovLTNTO £MeEPyaciog TANPOPOPLOV, OAAG Kol
€ AALOVG UNYAVIGLOVG TOV ENNPEALOVV TN YVOGTIKY AglTtovpyia, Ommg N
TPOGOYN Kot 01 avTIANTTIKEG dtadikacies. Epevvnrtikd dedouéva detyvouv
OTL 01 NAKI®EPEVOL TV €YoV VIoBeTNGEL Eva dpactiplo TpdTo (mNg eivan
T YPNYOPOL OTIS doKIHaciec mov mepthapuPdvovy cvuvletn enelepyacia
TANPOPOPIDY, OVTIANTTIKOKIVITIKEG O100IKOGIEG KOl  OTOLTIGES Y10
avénuévn eotiaom Tpocoyns, Omme etvar o ypOVOS avTidpac™g e ETAOYN
KOl 1 OVTIKOTAOTOON OLUPBOA®V. XN OoKIHocic. Tov amAod ypOvov
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avtiopaong Oumg, kotd Tnv omoio. Ol KeEVTIPIKEG Oladikacieg eivor
TEPLOPIGUEVEG GE GYECT UE TIG OVO TPOTYOVUEVEG OOKIUAGIES, 1 ATOO0CT)
TOV oTOUOV enNpedleTon LOVO om0 TN CLOTNUATIKY KOl HOKPOyYpOVia
GUUUETOYN OE EVIOVEG PUOIKEG OpaoTNPLOTNTES. TETO10V €100VE S1OPOPES
oToV anmhd ypovo avtidpaons PEPara, evromiloviar LOVO GTO TPOKIVITIKO
TOL TUNUa, ONAad TO TUAUO 7OV TEPAAUPAVEL TIG KEVIPIKEG
enekepyooieg pebodevong mAnpoeopidv (Znomn kat cuv., 2001).

H ocvomuotikr] doknomn pmopel vo OVTIGTPEWEL TIG OPVNTIKEG
EMOPAGEIS TNG MAIKIOG otV ToyuTNTA PEBOAELONG TOV TANPOPOPLDV,
OAAG TOL ATOTEAECUATA TG OLOPOPOTOLOVVTOL AVAAOYOL LLE TO TEPLEXOUEVO
Kol TN Odpkeln Tov wpoypaupatoc. H aegpofia doknom €xel Oetikotepec
emodpdoelg otg dokacieg, ol omoieg amoutovy cvvhetn pebodevon
TANPOPOPLDY GE GYECT HLE TNV HLIKN EVOLVAUMON KOl TIG OLOTATIKEG
OOKNOELS, KATL TOL pmopel va amodobel otn Betikn oyéon e aepofiog
wovotTnTog He TG Aewtovpyieg g mpoooync. H  didpkewa tov
TPOYPAUUOATOS OEV QOIVETOL VO €ivol OMUOVTIKY Yoo TNV amOd0oN GE
TET01EC 6VVOETEC SOKIUAGIES, APOD TPES UNVEG GUGTNUOTIKYG GOKNONG
EMOPKOVY Y10l TNV EUPAVION OETIKOV TPOGAPUOYDV. ZTOV amAd ¥pdvo
avTidopaong OpmG, ot BeTikég emdpaoelg TG doknong epgaviCovror petd
amd Evav TOLAQYLGTOV XPHVO.

Ym Oetikr] oxéon QLOIKNG JPAcTNPIOTNTOG KOl  TOYVTNTOG
ueBOdELONC TANPOPOPIDY TOV TEPTYPAPETAL TAPOUTAV®, Ol SLUPOPES GTO
oYEOOCUO KOl TO YOPUKTNPIOTIKO TMV GLUUETEYOVIOV dVCKOAEVOVV TN
de&ayoyn Eexdbopwv GLUTEPACUATOV Kol TN ONUIOVPYia HoG capovg
EWKOVAG YU avtn TN oY€omn. ZTi¢ ToPEUPOTIKEG LEAETES YIVETOL TTEPTYPAPN
TOVL TTPOYPAUUOTOS AOKNONG, OUMC TO EMIMEOO PULGIKNG OPAGTNPLOTNTOC
TOV OTOU®V TOV OeV YOUVALOVTOL OV EAEYYXETAL, EVMD OTIG GUYKPITIKEC
UEAETEG TO €MIMEDO PLGIKNG dPACTNPLOTNTOS TOV ATOU®Y Kabopiletor og
onuovtikd Pabud amd T GLUUETOYTN TOVG G€ AOANTIKES OPACTNPLOTNTEC.
Ayvogiton Opmg €161, M SLUPOAN TV OPOCTNPOTATOV KAOMUEPIVIG
dPimong Kot avoyvuyng mov umopet vo ennpedoovy o€ onUavTiKO Baduo
10 €MinNed0 QLOIKNG OPUCTNPOTNTOS TO®V ATOU®V. TOo TOGOCTO TMV
NAKKIOUEVOV TTOV  GLUUETEYOLV GE  OPACTNPLOTNTES aVOYLYNG Eival
opketd upeydro, o@eov otnv Evpomn avépyeton oto 64.5% tov
mAnBuouov, eved vy v EAAGSa 10 1060010 avagépetor 0Tt eival 60.4%.
2NV EAAMNVIKT TPOYHOTIKOTNTO 0KOUT, 0 TPOTOC LMNG KOl Ol TOPASOCELS
dev evBapphvovy TN GLUUETOYN TOV NAKIOUEVOV GE TPOYPOLLATO
doknong kot ta drouo mhve amd 60 etdv mov youvalovial, amoTeEAOVV
éva, TOAD KpO mocootd tov TANBLGHoV. ‘Epgvuvec yu 1 oyéomn g
(QLGIKNG OPACTNPLOTNTOG LE TNV TaXOTNTA HEBOSEVLONC TANPOPOPIBY KO
TN YVOGOTIKY AErTovpyiot 6TOV EAANVIKO ¥®po deiyvouy, OTL 0 dpacTNPLOC
Tpomo¢ {ong umopel va GLUUPBAAAEL GTOV TEPLOPICUO TOV OPVNTIKOV
EMOPAGE®V NG NMKioG, OLmG dev paivetal vo £xel TIG 101eg EMOPACELG
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mov avopépovtal and m PiAoypaeic Yoo T GLGTNUOTIKY] GAGKNON
(Znom ka1 ovv., 2002).

AmO To TOPATAVED OCULVAYETOL TG M QULOIKN JPACTNPLOTNHTA
ocLUPAAAEl ATOTEAEGUOTIKO OTNV  OVACYESN TNG KATATTOONG TOV
VONTIKOV AEITOVPYLDV, YEYOVOS OV OTOSEIKVVEL TNV emPpdovvon g
YAPOvVoNG o€ OGOVE OGKOVUVTIOL KIvNTikd Kot tnv vrofondnon twv
NAKIOUEVOV GE 10 T OUOAY] TOPEID TPOG TN PULGIKN KOTATTMOT, TNV
OTo10L EMPEPEL TO YNPUG.

To 10 ¢@aivetor vo ovuPoivel kol o€ €mineEd0 COUATIKNG
Aertovpyiag.  Avtd  amodekvOouy  OPKETEC UEAETEG, Ol  OTMOlEC
KaTaypagovy aéloonueimwtn adénomn Tov pLGIKOV IKAVOTATOV, LETA TNV
vofoln og éva TpoOypauue eLoIkng dpactnpotntoc (Kaiamobapdkog
Kot ovv., 2004).

Yvykekpiuévo, M SOvoun, M ovtoxn, M EANCTIKOTNTO Kol 1
1Goppomio. AVEAVOVTOL CUAVTIKE, EVO VEIGTATOL TAPAAANAN TPOOSOG GE
OAOVG TOVC OEIKTEC WYUYOQPULGIKNG VLYEIOG, WE GLVEREW VO, Ol TIUEC
SOPOPWOV TOPAUETPOV, OTMG APTNPLOKT THEST, ENINEdD YOANGTEPOANC,
TPLYAVKEPOIOV Kol CaKYEPOV, CUYKPIVOLEVOL [UE QT ATOU®MY VEOTEPNC
YPOVOAOYIKG MAKIOG, VO OmOOEKVOOLY TNV PlOAOYIKT] TOVTION TOV
NAKiopuévav pe dropo pkpdtepns NAMKIOKNG kotnyopias. Yo avtd to
TPIGUO, 1 PLGIKN OPACTNPLOTNTA OPEAEL CNUAVTIKA TV avalmoyovnon
TOV OpYAVICHOD Kot ouvdpa Tnv KoBuotépnon e EKPUAGNG TOL
ocopatog, eéoutiog g dtdikasciog Tng ynpavongc.

3.4. ®YXIKH APAXTHPIOTHTA KAI ATIOKATAXTAXH
INPOBAHMATQN YI'EIAYX TQN HAIKICMENQN

E@’ 6cov 1 @uown opactnpldtia, cOUEOVL HE OC0 EYOVV
avoeepBel oToL TPONYOVUEVA, OTOOEIKVOETOL EVEPYETIKOTATN O©E L
miewdo (nudteov mov a@opolV TIC WLXOPULOIKES WETOPOALS, TIG
avAyKeg Kot TIG 1010UTEPOTNTEG TOV NMKIOUEVOV, KATd TOV 1010 TpOHTO
vrofonfd v evaicOn ovt koatnyopic Tov TANBLGUOVL OV
OVTILETOTION TOV O0POpwV Gofopdv kot un mpoPfAinudtov vyeiag, to
omoin, KOTé KOWI OUOAOYiOL OTOTEAOVV GLYVO QOIWVOUEVO TNG TPITNG
niwiag (Vuori, 2004).

H mpdytn xou onuavtikr] GupPoAn g KoANS UOTKNG KATAGTUONG
OTNV OMOKATAGTOCT TPOPANUATOV VYEIOG OPOPE TNV EVIGYLTIKN TNG
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dpdon oTov avOpOTIVO 0pYaVIGUO, 1 OTToio GLUVTEAEL GtV PlOAOYIKT] TOL
tovoor, Bwpakilovidg Tov pe  aKpadTNTo Kol EVPPMOOTio, MCTE OTAV
enéAbet éva TpoPANua vyeiag, va 1o Eemepvd 0 acBevig ypnyopotepa Kot
EVYEPECTEPOL.

YVYKEKPIUEVO, GE HVOCKEAETIKA TPOPANUATO, KOTAYUOTO 1)
apOpomTAOGTIKEG, TA Omoiol GLVOOEVOVTIOL GO OKIVNTOTOINGT), 1 KUAN
(LGIKN KOTAGTAGCT O0EV EXTPENEL TV EVTOVI] KOTATTMOGCT] TOL OPYOUVIGUOD
KoL Oty EADEL 1] GTIYUN TS KIVNTIKNG OTOKOTAGTOOTG KOl OVAKTNONG TG
AELTOVPYIKOTNTOG, QTN VO EMTLYYAVETOL GE GUVTOUO YPOVIKO O1doTno
Kol yopic onuovtiky emPdpovvon yia tov acheviy e OAo ta emimeda.
Yyetikég  €pevveg €yovv  Ogifel 0TI, M TOKTIKY  doknom  Kou 1
OVTOOIAYEIPION TV OPAGTNPLOTHTOV Elval Eva ATOTEAEGUATIKOTOTO LEGO
oTNV aVTWETOTION TG ooteoapbpitidac tov yovatog (Devos-Comby et
a, 2006) kot 600l OOKOLVTOL WTOPOVV va mpoAdPovv TV éAlevon
avVIKavOTNTOG 1 Oomoio mpoKoaAgitar amd oavt) Kou oyxetiletor Ue TIG
KaOnuepvég Toug aoyoArieg (Penninx, 2001), eved ce 6covg Bpickovial 6€
vynid kivovvo yu va vroPAnBodv oe apbpomractikny oty 010
dpBpwon, 1n doknon umopel vo HEWOGEL TO. GLUTTOMOTO Kol fondnoet
OGTNV GUVINPNTIKY] OVTIUETOTICT TOL TPOPANUATOS, OCTE Vo Unv
amortnOei PePracuévn avaykn €ic6dov oto yewpovpyeio (Manninen et d,
2001).

Koatd tov 1010 tpdémo, n doknon cuUPAALEL GTNV OVTILETMOTIOT Kol
GAL®V  HVOCKEAETIKOV TPOPANUATOV TV NMMKIOUEVEOY  OTOC Ot
QAeypovmoels opBpomdbelec, mn 06TEOMOPOON, N OCGELOAYiN Kol M
avyevaiyio (Wilson-O' Toole, 2005).

ELappd tpoydonv oe KAEIGTO YOPO
(Tpomomomuévo amo Phys. Activ. Guidelines, 2008)

Ot nAiopévol, ot omoiot ThoYOLV OO CAKYOP®ON OlofnTn
GLVOOEVOUEVO KO OTO TOYVOOPKIN LITOPOVV LE TNV AOKNON VA TETHYOVV
TNV KOAOTEPT PUOIION TOV EMIEOOV NG YALKOING GTNV KLVKAOQOpia Kot
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NV eVYEPESTEPN TTPOGANYN TNG POPUAKEVTIKNG OY®YNG, OOV UE TNV
doxknon £yer mapatnpndel peiwon ™mg avtictaons TV KLTTAPOV TNV
WoOoLAIVY Kot KaAvTePN apopoinon ¢ and avtd (O'Gorman & Nolan,
2005). Extoc Opmg omd TNV OVIWETIOMION TG VOoOV, 1 (QUOIKN
dpacTNPOTNTO TPOoTATEVEL KOl Omd TOV KIvOLVO EUQAVIONG TNG. X€
OYETIKY €peuva, 1 Omolo GCUVEKPIVE TO ETICTNUOVIKE dedouéva,
eetdlovtag 0éKa oLVaPElG HEAETEC, KATEANEE GTO GUUTEPAGUO OTL M
UETPLOL PUGIKT OPOCTNPLOTNTA, OTTWG TO TEPTATNLLA, LUELOVEL TOV KIVOLVO
enpaviong dapntn tomov 2 (Jeon et a. 2007). AAn épsvva eE€tace TV
eMidpacn TG aepoOPlag ACKNONG 6€ NAMKIOUEVOLG OV EMOCYOV OO
dwfntn, vVAEPTOCT KOl  VIEPYOANCTEPOAOLUID, KOTOANYOVTIOS OTO
ocoumépacpa OtL 1 aepOflo AGKNON WKPNS £0T® SAPKELNG, UTOpel va
HEIMGEL TNV OKANPOTNTO TOV OPTNPLOV, TPOCGTOTEVOVIAS TOVS 0o
IOYOLUIKG ETEWCOO10 TOL Umopovv va, amofovv potpoaio (Madden et al.
2009). Xvvaua, N TokTIK) doknon cuuPdAiel oty amdAED fAPOVS Kot
otV  Yevikotepn Peitioon TV KOPOWOKOV KOl OVOTVELGTIKMOV
OUGAEITOVPYIDV 7OV EMPEPEL M TOYLCOPKIOL GE GLVOLAGUO HE TN
ynpavon Kot mwPoPAAAETon G oYVPO  BepamevTikd  PEGO  TAOV
npoPAnudrtov avtov (Harrington & Lee-Chiong, 2009)

Y& aobBevelg pe avamvevoTikKd VOONUATO 1) EVACYOANCT HE TNV
doKN oM Kol KATO10 PUGIKT dPACTNPIOTNTO, UTOPEL VO LEIMGEL TIG KPIGELG
dVoTTVOL0C, VO OVENCEL TNV T EMIMEDD, TOL KLYEAOIKOD OLEPIGLOD KO VAL
BeATidoel TOALA OO TOL CLUTTOUATO TTOV GVVOOEVOLV TNV OVOTTVEVCTIKN
OVETAPKEWD, 1 Omoio. GLVOOEVEL TNV OVOMVEVGTIKY] OVGAELITOVPYid.
(O'Neill, Bradley & Moran, 2005).

H evepyetikdmta g doknong €lvol  EUQOVESTOT] GE
nMkiopévoug aobeveic pe kapdoroyikn emPdapovon (Resnick, 2004), ot
omoiol vrofaArrovtol e KapdloAoyikeg enepfdoets. Epevveg £xovv deilet
mv ovénuévn onuoacio ¢ doknong oto TAAICIO TOV TPOYPAULATOC
OTOKATACTACTC TOV Kopdloyepovpynuévov. H tévoon g kapdtoknc
Aetrtovpylog Ko 1 OlTNPNON NG O KOAQ eleyyOpeva emimedo
EMTVYYAVETAL Ue TNV GoKnor, akouo kot otav Eyovv mponyndei oféa
TpoPfANUOTE KO 1) amoKoTdoTaoT £ywve g€ite £ykaipa M Kabvotepnuéva
(Macchi, 2007).

Kotd tov id10 1pomo, n doknon amofaivel @@EAUN Kot GE OGOVG
acevelg €yovv mAnyel amd oyyelokd eyKeQOAKO emelcdol0. Av Kot
VEIoTOVTOL OLYOYVOLIES KATA TOGOV 1 PUCIKT] OPACTNPLOTNTO UITOPEL Va
ocvuPdrier otnv TPOANYT €vOG TETOOL €melcodiov, map’ OAo ovTd
ouvviotdtol ¢ Tpoinntikd péco (Vuori, 2004).

2NV OTOKOTAGTOCT] OYYEWKAOV EYKEQUAMK®OV €TMECOdIMV, N
doknon amodekvoetatl 6Tt owEdvel v poikn dvvaun katd 42% kot og
oLVOLOGUO pe aepOPia doknon PBertidvel v TaydnTo PAdiong Katd
30% kot v KovotnTo avodov oe khMpoka katd 37% (Brownlee &
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Durward, 2005). Xe daAn £€pevva, 1n uHETPNON TOV  PloEUOIKOV
TOPAUETPOV OELYVEL OCNUOVTIKY] aOENGN, M omoia cLVERAAE GTNV KATA TO
dVVOTOV OVTYETOMION TOWV OLVGAEITOVPYIDV TTOL OPNVEL TIGH® TOL £va
ayyelokd eykepolko eneicodo (Wendel-Vos et al, 2004).

[dwaitepn aio amodekvoetor OTL €xel M Aoknon Kol o€ GAAQ
VEVPOAOYIKA TPOPANLLOTA, OTTMOC 1) GKANPLVOT| KATA TAGKAS, 1| VOGOG TOL
Parkinson 1 1 vdcog Alzheimer.

2m  oKANpuvon  KOTA TAGKOG Ol EMOCTNUOVIKEG  &VOeilelg
GLVIYOPOUV GTO YEYOVOG OTL 1] GLUVTOVICUEVT] KOl KATAAANAQ dopunuéVN
doknon, n omoia €Yl MPOCAPUOGTEL OTIS WOUTEPOTNTEG TNG TAONONG,
dpa. eVEPYETIKA GE OAO TO €MIMEDD, PUVGLOAOYIKA KOl YLYOAOYIKE Kot
TpEMEL  vo.  AmoTeEAEl  AVOTOOTAOTO OTOWEID TNG  AELTOLPYIKNG
amokatdotaong 6cmv whoyovy and ) voco (Kaotavidg & Tokuaxiong,
2008).

Avagopikd pe OGOVG MAKIOUEVOLG TACYOLY Omd 1N VOGO
Alzheimer ka1 Bpiokoviat 6€ apyikd otddio TG vOGoL, 1 EVACKOANON LE
Vv doknon emeépel Oetikd amoteléopata, oAAG dev €Youv aKOUN
otoryelofeBel epevvnTiKd apKeETEG TOPAUETPOL TOV B pTopovGOV Vo
QOTIGOVV AYVOGTEG TTLYES TOL TPOPANLATOG, WIMG OVTEC TOV APOPOVV
TIG ovoykaieg VTOOeiEelc Yy évav  OAOKANP®UEVO OYeOOGUO  TNG
doxnong, Aapupdavoviag v Oyv Tig WlontepdTNTEG TOL KABE 0i0gvoNC (
Perez & Carral, 2008).

Evepyetikn emiong avadeikvoeTol 1 AGKNGCT GTNV OVTILETOTION
™G vooov tov Parkinson. Zyetikn €psvva omodeikviel 0Tl 1| doknon
HETplag Evtaong Oldpkelag 8 efdouddmv He GuYVOTNTO TPEIG POPES TV
epdouddn (maveo omd p opo kdbe ovvedpin), Katd TV omoia
ypnowomomdnkayv €dkéc Paktnpieg vrooTPiEng g Padiong amd Tovg
acOevelg, emdpd Betikd oy avtihapPavouevn aveEaptnoio wov £yl o
TAoY®V OTIC KOONUEPIVEG TOL OPACTNPLOTNTES KOl OTN YEVIKOTEPN
modtta g (NG TOov, GE OMOONTOTE OTAO0 TNG VOCOL KOl OV
Bpioketon (Baatile et al, 2000). Akouo OU®C MO EVEPYETIKN Y10 TOVG
TAPKIVGOVIKOUS 0e0eveig avadekvieTal 1 evacyOANCT] TOVG LE TO YopO.
Ta epgvvnTiKd dedouéva GuvnyopodV 6To OTL 1] PLGIKN £EACKNOT LECM
TOL YopoV &ivar 1OiTEPA OPEAIUT, POV PEATIOVEL CNUOVTIKE TNV
wwoppomion ko TV wKavotnta Badiong. Xe oVYKPIoN UAMOTO HE TNV
EPOPUOY OMANG KWWNTIKNG €EACKNONG, O YOPOC £€YEL  OMNUAVIIKO
TAEOVEKTNUA, OLOTL TEPAV TNG KIVNTIKNG TPOOdOL E€XEL KO YLYOAOYIKA
0QEATN, To omoio €fvol AKPWG CMUOVTIKA Yoo TV moldtnto (NG TV
acBevav. 'Etol, mpokpivetoan 0 y0opdg wg Bepamevtikd péEGo yio GOV
ndoyovv and ) voco (Earhart, 2009).

H amodederypévn a&ia g ouoikng 0pacTnploTnTos, £XEL EKTOC TMV
GAA®V, O0OMNYNCEL OTNV  EKTOVIGT KOU EQOPUOYY] TPOYPUUUATOV
KWWNTOMOINoNG TV MAMKIOUEVOV TOL  VOGNAELOVTOL Yo SLAPOopaL
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wpofAnuoata vyeiag, e’ 6cov £yl domiotwOel OTL N akvnToTOINGY TOVG
£0TM KOl Yol Alyo ¥poviko ddoTnua uropel vo eivol KOTAGTPOPIKN Y1d TN
yvevikotepn mopeia TG vyeiog tovg. ‘Eva 1€1010 TAOTIKO TPOYPOLLLOL
E0TIOCUEVO OTT OpacTNplomoinon péca amd ) PAOIon EQPUPUOGTNKE GE
voonieutiko idpvpa tov HITA ko amodeiytmke 6t1 1 eEdbnon tov
acBevov otn Badion poli pe ovvodd apketéc Qopég muepnoing, iye
BeTikd amoteAéoUOTO OTN OTNPNOT TG AEITOVPYIKNG KAVOTNTOS TOV
VIEPNATKOV ac0evdv, pe GUVETEID VO GLVEXICOLV TN OpPaCTNPLOTNTA,
avtn akoua kot otav giyav eEEABeL and to idpovpa (Tucker, Molsberger
& Clark, 2004).

YVVETMC, N KATAAANAN dpactnplomtoinon @aivetal va &xel Oetikd
OMOTEAEGUATO GTNV  OMOKATACTOCT, TV TPOPANUATOV vyeiog ToV
NAKIopEVOY kot vo Bondncet onuaviikd otn dwtrpnon evog Kalov
EMMEOOV AEITOVPYIKNG IKOVOTNTOG KOl YUYOPVGIKNG LYELOG, e TOAAOTAA
OQEAT Y1O0L TOVG 1010VG, TO OKOYEVELWNKO TOVS TEPPAALOV OAAGL KOl TNV
KOWVMVIKOOTKOVOUIKT] TOVG KATAGTAGT).
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KE®AAAIO 40 : H EIIIAPAXH THX ®YXIKHX
APAXTHPIOTHTAX XTHN IIOIOTHTA ZQHX TQN
HAIKICMENQN

4.1. OPIOOETHXH THX IOIOTHTAX ZQHX

H moiotyra vycias wg 6pog, elval oyetikd mpoOGEOTOS, OAAL ™G
évvola mpoimnpye kol Bewpeiton g cvvEyeln ¢ omuoctag vyesiog. H
moldtnta. ™G vyeiog Paciletar o pa véa erhocopio, mov eotialel Oyt
uovo oty avBpdmvn  coumeplpopd,  OAAEL KOl GTOVG
KOWV®OVIKOOIKOVOUKOVS Kol TEPIPAALOVTIKOVG TOPAYOVTIES, Ol OTOiol
umopel va emmpedoovv 1o eminedo vyeiag ko v mowdtnta {onc. ‘Exet
avayVOPIoTEL, OTL 1] TOWOTNTA LYEOG OV €lvorl 1 TOpOyY| L0 LITNPEGTOG
vyelog, oAAE  éva  moavavOpomvo Oikoiopo kot emopéveg  OAot,
EMAYYEMLATIES, YPNOTEG TOV VANPESLOV VYELNG, Kabmg Kot 1 moMteio Ha
énpene va KatevbBovouv OAeg TIC TPOGTAOEIES TOVG otV EMiTELEN KO
dwtnpnon KoAvtepng vyeiag ywoo 6iovg (Zappng, 2001). 'Hon éxouvv
aplepmBel onuavtikéc mpoondeieg and 01ebveic opyaviouons Kot eBvikéc
KuPBepvnoelg kot petad avtov Kol TN yopo poag, oty gykadidopvon
TOMTIKOV KOTOAMNA®V yid v emitevén koAvtepng vyeiog pHEow NG
TO1OTNTOG LYELOG

H vyeia Oewpnidnke ko Bewpeitar and d6Aovg tovg avOpdmovg e
Oleg TIC emoyég kol omd OAOLG TOVG TOMTICHOVS, ¢ éva amd To
ONUOVTIKOTEPO, GTOYElD oG TANPOLS Kot gvtuylouévng (ong. T to
AOYo ovTod M avTidnym yu TV vyeio 6e OAN TV 16TOoPIKN €EEMEN TG
avBpomoOTTaG amoteAovoe Kuplapykd péyebog g avOpomivng (ong.
BéBawa, avarioya pe o mOAMTIGHIKA emttedypota KaOe emoyng m €vvold
NG OOKTOVGE KOl SLOPOPETIKO TEPIEXOUEVO, OAAA KaTd BAB0g Tapépeve
L0 TPOYUOTIKOTITO UE YEVIKT EMIOPOCT] GTN GKEYN KOl VOOTPOTIO TV
avOpOTOV Kol TOV A0®V, LE YOPAKINPICTIKOTEPT TNV EMIKANGCY NG OE
K&Oe gvyn. e YEVIKEG OUMC YPAUUES, M EXKPOATOVGA OVTIANYT Yoo TNV
vyeio o pmopovoe vo oploTel: «...mG 1 appovio LEGO GTO GTOHO Kot
ueta&h Tov aTOUOV Kot Tov TEPPAALOVTOS, 6To omoio (ovoe» (Podma kot
ouv., 2009).

H xatavémon tov moapaydviov mov cuuBaiilovy 6Thv TPoaymyn
Kol OeOAaln g vyelog d€pyetar avovtippnto péca oamnd v
KOTOVONGOT TOV KOWOVIKOV Kol TEPPOALOVTIKOV cuvOnkdv dafimonc,
YOPIG avTo BEPaia vo onuaivel OTL 1) EKTIUNGTN QVTOV TOV TOPAYOVTIWV CE
TOAOOTEPEG EMOYEC UMOPOVGE VO EPUNVEDGEL TANP®G TO OUTIOL TOV
emnpedlovv TV vVYelo Ge YeVIKELUEVT] KATLOKOL.
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H e&éMén Opme g emomUOVIKNAG OKEYNG KAl 1) TEXVOAOYIKN
mpd0od0g OV TNV akoAovOnce kotd TG TEAEvTOieg OVO EKATOVTAETIES
EMMPEACE CNUAVIIKG TNV TPOAY®YN TNG WOTPIKNG EMICTNUNG, N Omoln
AQLEPMOE KOL OPLEPMVEL €VO UEYOAO TUNUO TNG EPELVNTIKNG TNG
dpacTNPOTNTOG OTNV KOTOVONGN TOV OlTiov NG VOGO, HE OTATEPO
oTOY0 TNV KATOMOAEUNGY TNG. YO 10 mveduo autd, ovomtoydnkov
SPOPETIKEG EPUNVEVTIKES TPOCEYYIGELS TOV PALVOUEVOL TNG LYEIOS, OTIC
omoieg OUMG aVOOELYTNKE KVuplopyn 1 UWNYOVIGTIKY AToyn. ZOUG®VA UE
oVTH, TO QAVOREVO NG vyelag Kot tng vooov efetdletanr amd AP
opBoioyikn okomid Kol pe TN GLUPOAN NG CLYYXPOVNG EMCTAUNG, M
gvvola NG vyelag €xetl kabiepmbel mg 1 evpHTtepn avtiAnyn TS amovsiog
vooov 1 avamnpioc. Xe avtr akpiPag tnv droyn £xet OepeMwbel OA0 10
OIKOOOUNLO TNG TTOPOYNG LANPECIOV VYEIOG 6 TAyKOGHI0 KATLOKO, Kot
Aertovpyel mhéov ¢ 1 yevikd mapadektn avtidnyn (Williams, 2000).

[Tap’ 6Aa avtd, 0 Opog «vyeio» ivar OVGKOAO Vo SIEVKPIVIOTEL pE
TANPOTNTO Kol €EakoAoLOEl v unv €xel £vav KOO OTOOEKTO OPIGUO.
[Ipot amdmepa yo enitevén opopoviag €ytve amd tov Ilaykdouio
Opyavicpd Yvyeiog (IT.O.Y.), o omoiog 10 1946 otnv 18puTiKy TOL
dwkNpuén Optoe TV vyeion ®G “TNV KOTACTOON TAPOLS COUATIKNG,
YOYIKNG KOl KOW®OVIKNG evegiog, Oyt povov tnv omovcio. vocov 1
avammpiog”. Avtdg 0 OPIGHAC TPOKAAEGE CNUAVTIKO KPITIKO O1AA0YO GTO,
rpdvVio. oL aKoAoVONGav, Kuplwg emedn d€yeTonr TV vyeld ©¢ pio
KATAGTACT, TANPOTNTAG, 1 omoio kot yopoktnpiletal ¢ OVLTOTIKNY.
Opwg, mapd v Kkpitikr, opiopoi g vyeiog mov €yovv d0bel amd
dAPOopove cLYYPYEIC, KaOMG Kol amd amrAodg avOpOTOVS LETATOAEUIKA,
amod&yovron TN Betikn £vvoln g vyelog Tov gUmEPIEYETAL G’ AVTO TOV
0pIGUO, 0 0TOT0C Y10 TPATN POPA OEV TEPLOPIGTNKE GTNV OVTILETOTICN N
omv TpoAny”n g vosov (WHO,1999).

AUECO CUVLEACUEVN UE TNV KATACTAON NG LYElag €lvarl kot 1
nodtnta ¢ Lonc. Idwitepa oty tpitn nAkia, Katd v omoia £yovv
avénbei o1 emPapvvoelc e vyeiog ko to kdbe Aoyng mpoPfAnuata,
ala g Aoyileton oe onuoavtikdtepo Pabud om’ 0Tl 6E HIKPOTEPES
nhkieg. Zyetikd pe évav axpif] opwopd g mowotntag Long, ot
EMOTNUOVEG amodidovy avaAoyn onuacio oe autdv GOUEOVE HE TO
EMOTNUOVIKO 7edio, oto omoio Ppiokovion kot doev €yel kabopiobel
emoKpPOC To mEPLEYOUEVO TOV Opov (Bcopilov, 2010). ITap’ dia avtd, o
TAEOV  amodeKTOS oplopdg, ovuemva pe 1o Ilaykoowo Opyoaviouod
Yyeiog, cuvoéetar 6TEVA E TNV VTOKEWEVIKT] AVTIANYM TOV aATOU®V Y10
TNV YLYOPLGIKY] TOVS KOTAGTOGT, TO TOALTICUIKO KOl KOW®OVIKQ TOVG
YOPOUKTINPIGTIKE GE GLVOLAGUO UE TPOGHOTIKOVS GTOYOVS, TPOGOOKIES Kot
avnovyieg, mov emnpedlovv ™ ovvoAkn évvola ™ (one (THE WHO
QOL GROUP, 1995).



Adape1oBNTO YEYOVOS TAVTIMG TOPOUEVEL | AAANAEVOETN TYéon
vyetog kot moldtntag CoNg, apov OAEC GYXEOOV Ol TOPAUETPOL COUATIKNG
vyelog kol yoyokowwvovikng  evetlog, poll pe TG gupltepeg
KOWVOVIKOOIKOVOUIKEG GuvOnKeg eunpepiag ko avdmtuEng kabopilovv to
eninedo g ovvolkng moldtrag dafimong (Zappng, 2001).

O mMpng kabopiopodg kat 1 a&loAdynon e motvtntag Long Exovv
00NyNoel otn dNovpyia WoitepwV dKTOV UETPNONG Kot aloAdynong,
01 0oi01 £Y0VV MG OVTIKEIPNEVO OAEG EKEIVEG TIC TAPAUETPOVS COUUTIKNG
KOl YOYOKOWMOVIKNG VYElNG, Aettovpytkdtntog, emidpaong g acévelag
KOl GUVOAIKNG EMIGKOMNGONG TOV EMTEIOL VYEING Kol EMOIOKOLYV KOl
amod®GOoVV UE a&loMGTION KOl OVTIKEWEVIKOTNTO, TNV TtotdtnTa (NG o€
OAeG NG TIG daotdoels (Osopiiov, 2010).

AAMNAEVOETOC KOl AKPMG CNUOVTIKOS Yo piol KA moldtnta (mng
glvor kol 0 pOAOG TNG GUGIKNG OPACTNPLOTNTOS, N Oomoia, €9 OGOV
TPOAYEL TIC PUOIKEG IKOVOTNTES Kol S0GPaAlel Eva koAOTEPO €mimMEdO
YUYOPLGIKNG VYELNG, OmOTEAEL TNV KPIGIUOTEPT] TAPAUETPO EMNPEAGLOV
NG GLVOALIKT|G To1OTN TG (mNG, Wi dcwv Ppickovtal otnVv Tpitn nAia.
[ t0 A0yo avtd £yovv oyxedlaotel Ko avamtvoybel evdpOueg
EMOTNUOVIKEG €pevveg, He oTOY0 vo. Kabopicovv v emidpacn g
(QLGIKNG OPACTNPLOTNTOS GTNV aENOT NG TowdTNToS CmNG, Kabdg Kot va
TPOGUETPNICGOLY TA OQEAN OmO OVTH OTOVG EMUEPOVS TOUEIS NG
KaOnuepwvig Cone tov nukiouévov (Brown et a., 2003, Acree et d.,
2006, Koltyn, 2007, Moscatiello et al, 2007).

4.2. EHHTAPAYEIX XTHN AYTOEEYIIHPETHXH

H doxnomn Peitiovel 10 poookeretikd cvotnua avédvoviag v
poikny péla, v evkvneio T@v apbpdcEDV Kol TNV AVIOYN TV 0CGTOV.
MdMmoto petd oand 12 eBoopdoes GLOTNUATIKAG GOKNONG UTOPEl vo
vrapéel Bertiomon émg ko 100% ot poikn dvvaun (Karoyepidov, 2010).
To omotélecpa elvor o oaokovpevog va vidwber O0tTL umopel va
avtoeEumnpetnOel, 0Tt elvor IKOVOS VoL KATAPEPEL TOAAG TPAYUOTA LOVOC
TOV K01, TO KUPLOTEPO, VO, ATOPEVYEL TOLG TPOVUATIGHOVS Kol Kupimg T
KOTAYLOTOL.

Souemva pe yevikd gpevvntikd dedopévo, (Duchateau et a, 2006)
elval yvootd OTL Ol TPOCOPUOYES OV EMIPEPEL 1| AOKNOT OOVOUNG
TPOGYOUV TOV VELPOULIKO GLVTOVIGUO KOl UTOPOVV VO, ETNPEAGOLV
Oetikd v KivnTikn dpactnpiotnta e kabnuepvng swfimonc. Eniong,
gxel omotmbel OTL pe Vv doknon PeAtidveTalr M 1Goppomion Ko
otafepOTNTO. TOL CAOUNTOC KOL UEWOVETOL O YPOVOS ovtidpoons. Xe
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oyetikn £pevva (Arampatzis et al, 2010) mov a&loldynoe 1 otabepotnta
€ NMMKIOUEVOVG HETE amd Eva TpoOypappo evovvapwons 14 efdopddwv
HE GuYvOTNTA dV0 POPEC TNV ERJdOUAdN Kol GUVOALKS ¥pdvo doknong 1,5
opo avd cvvedpia, Ppédnke OTL M dvvokn TOLG oTOOEPOTNTO KO
1ooppomio. PETA amd mpocoopoimorn mrdong avénbnke xotd 35%, ot
oxéon pe pétpmnorn mov mponynOnke mWPW TNV EQAPUOYT  TOV
TPOYPAPUOTOC eviuvaumong. e GAAN épevva (Matsuka et al, 2008) n
omoia epapudotnke o€ o opddo 45 nAkiopévov and 60 Eng 75 etdv
amodeiyOnke 6t n evaoyOANon pe VIaifpleg PLGIKEG dPACTNPLOTNTES, Ol
omoieg yivovtav ywo 45 Aemtd, d00 @opéc TV €Pdoudoa, yio Oféko
gPoouddeg Kol mepAauBavay dpactnploTNTeG EEAGKNONG TS EVALYIGTIOC,
NG MLIKNG EVOLVAU®GTG, TOL KIVIITIKOD GUVIOVIGHOU Kol TNG EVICYLOTNG
NG OWTOEKTIUNONG Kol avtonemoidnong, Peitiocav onuavtikd Tic
(PLGIKESG TKAVOTNTEG TOV GUUUETEXOVTIMV GE GYECT UE TNV OUAdN EAEYYOV.
YuyKekplpuéva, 1 Uik OOV, 1| EDAVYIGIN, O VELPOUVTKOS GUVTOVIGUOGC
Kol 1 SUVOKY 1G0pPOTiot TOPOLGIOCAY CNUAVTIKY] KOADTEPELOT), T
omoia, Wtopel LeV va U AELITOVPYEL OVOGTOATIKA GTN YPOVeT], Tap Ol
OVTA EVIGYVEL T1 PUGIKT KOTAGTACT KOl TPOAyEL TNV TowdtnTa NG COMNC.
To mopomdved svpuoTe  OTOKTOVV 1O0HTEPT] GTOLONOTNTO  OTOV
GLUVLTTOAOYIGTOVV Ol TOPAYOVTEG TPOKANGNG TPOVUATICUOV, KoODG
TOALOL ad AVTOVE, UTOPOVV Vo, GLUPOLY amd YMOTPNUA OTIG OKAAEG M
oe PBpeyuévo €oapoc, amd opevipicpa N Eexivnua tov Aew@opeiov,
aKOUN Kol 0md KOO0 OVTOKIVITO TTOV gV £YIVE YPNYOPO OVTIANTTO. X1
ddpkelr pdMoto TG mopamdve £pevvag Oev onuelwdnke ovte o
TTOGON, Katd v e£doknomn tov dpactnpotitov. I'ia 1o Adyo avto, 1
avénomn TOV QELOIKAOV IKOVOTTMOV OTOOEIKVVETOL EVEPYETIKOTATY] KO
unopel vo PBeiltiwbel mepiocdtepo M avamtvér] Tovg Kol pe GAAEG
dpaoctnpotteg, Omwg eivor ot abrlomodiég, €K TV OMOI®V Ol 7O
ONUOPIAELS Y10. TOVG MAIKIOUEVOVS OVOOEIKVDOVTOL 1) TETOCEOIPIOT, M
avtioeaipion kot 1 todniacio (Brill, 200).

Apootnpiotta modnAociog

(Tpomomomuévo amd Phys. Activ. Guidelines, 2008)
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E&loov, Oum¢ onuoviikn ywoo vV TPOOY®YN TOV  (QULGIK®OV
KOVOTHTOV €ivan Kol 1 TpomdvNon SVVAUNG GTOVE NAKIOUEVOUE, OLPOV
Ol TOL EPELVNTIKA OEGOUEVO KOTAOEIKVOOLV GNUAVTIKN o0ENGT Kot
avamtuén NG ULIKNG dvvoaung, m omoio givor omapoitnTn Yoo TV
OmPOPANUATIOTN EKTEAECT) TOV KAONUEPIVOV OPACTNPLOTHTMOV. LVVALLCL,
EVIGYVETOL 1 OGCTIKN] TLKVOTNTO KOl TO €VPOG TOV KIVICEMV TMOV
apBpdoemv, evd cvuPdiiel Kol oty avamTuén TOL VEVLPOUVIKOD
GLVTOVICHOV, 0 0Tmoiog dradpapatitel Kaboplotikd poAO otV TPOANYN
TOV TTOCEOV Kot TV atuynuatov (Kolarobapdkoc kot cuv. 2006).

Avto mov Ba mpémel va Toviotel ®oTdG0, givol OTL 1| EvacyOAnon
He Kamowa Uikt dpactnprotnta o wpémetl va Eexvd pe Mo TpOTo Ko
pHe avéovopevn emPapuvon, oVTOE MOOTE 1 TPOCOPUOYN Vo Yivel
Babuaia, waBm®G ot tpavpaticpol and  EAdewym  mpobEépuavong,
vrepPOMKNG éviaomg, KOKNG €MAOYNG EVOLUATOV, VTOONUATOV Kot
YOPOV, OTM®G KOL 1 ANYN QOPUAK®V UTOPOVV VO, TPOKUAECOLV
peyaAvTEPO TPOPANUATO OTTO ALTA TOL KOAEITOL VOL AOGEL 1] AGKNON).

AMwoTte, Ommg @aivetor omd OAO Kol TEPICGOTEPES EPEVVEG
(Brown et al, 2003, Vogd et al, 2009), ta o@éAn amd HmoG HoPeNE,
CLOTNUOTIKY doknon umopodv vo givor peyoAdTepa omd eKeiva NG
€vTovng Aoknong otnv Tpitn nAkia Kot puoikd vo cupufdiiovy BeTikd oe
wo dtopkn Kot oAokAnpmpévn modtnra (one. Katd tovg Strasser et a
(2009), n epappoyn evog e&ounviciov mpoypdupatog EAGKNONG TG
avioyng MEow aepOPlag AGoknong, amodsiydnke weehipdtepo o
dlatnpnomn kot avénomn g aepoflog KavoOTNTOS VYOV NAKIOUEVOV CE
oYEoN UE TNV EQUPUOYN TPOYPOAUUOTOS EVOLVAUW®ONG UE OOKNOCELS
avtiotaong. Avtd GuvEPN OTav 1) GLYVOTNTA TOV TPAOTOL Eival dVO POPES
v gfdopdda, dapkei 30°-60" kar n évracn Tov @tdvel oto 60% NG
uéyiotg VOmax. v idw €épevva Ppébnke emiong ot n agpdfia
doknon peimoe xoatd 5,3% TO TOCOGTO TOL COUATIKOV AITOVLE, EVM M
e€doknon Le aoKNGELS avTioTaoNG, 08V Eixe oYedOV Ko exidpacn e
avtd to dgiktn, aAld cuvéBare otn yevikdtepN avénom g OVLVOUNG
TOVG. ATO Ta TOPOTAVEO GLUTEPAIVETOL OTL 1 WETPLOC EVTACTS AGKNGOM
aokel Betuen emidpoaon oy adénon g avioyng Kol g dVVAUNG TV
nAKiopévov.  Ocov agopd 0 otV KIvNnTiKn] ovtovouio Kot Tnv
aVTOEELANPETNOY] TOVG, M KOAN QUOIKY] KOTdoToom, M ovENUEVN
COUOTIKT] pOUN Kot 1 YeEVIKOTEPD, KOAN avioyn, eEaceaAilovv v
aveEoptnoia Tov Kot ameAevfep®@vovy amd dSVGKOAEC KOl [T VITOPEPTEC
deopeNsELS, Ot LOVO TO 1010 TO ATOWO, CAAG KOl TOVG AvOPMOTOVS TOVG
duecsov mepipdarovtoc tov (McAuley et al, 2003).

E&etdlovtoc Aemtopepéotepa TNV 1KAvOTNTO GLTOEELINPETNONG
TOV  NMMKoUEVEOY, ol  Omoiol  emdidoviol  G€  KOTOW  (PLOIKY
dpasTNPLOTNTA, EVKOAN TOPOTNPEITOL 1| EVYEPELL TOVG GTO VO VTUVOVTOL,
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Vo TPOETOUALOVY LOVOL TOVS TNV TPOPT) TOLG KOt VO TPEPOVTOL KOAG Kol
Vo OLEKTIEPALDVOVY UE ACPAAEID KOl ETITLUYIO TIC OTOLEG LIOYPEDGELS
gvokLTToLy otV Kafnuepwvottd tovg. Olo avtd elvor  dGueca
CUVVQOGUEVA UE TNV CLUVOMKN mowotnto (mng, mn omoio. mpodyetot
ONUOVTIKA HEGH TNG ODENCNS TOV IKOVOTHTOV OLTOEELTNPETNONG, ®G
CUVETEIL NG evaoyOAnong pe ™ ouoikn dpactnpotra  (White,
Wojcicki & McAuley, (2009). 'Etot, avtihappovopoacte v enidpoon
MG GOoKNoNG KOl TO TOCO €LEPYETIKA €ivar Ta 0PéAN g ot (o1 TV
niiopévav. o tovg Adyovg avtotg iaitepn adio amoktd To va yiveln
EVOOYOANOT UE TNV ACKNOMN KOl TN QUGIKN OpacTNPOTNTO U0 LOVIUN
ocvvnbewa (Ping, 2003), yloti moAd Guyva ot NMMKIOUEVOL EYKATAAEITOVY
YL SIAUPOPOVE AOYOLG TNV EVOGYOANGCT LE OVTN Kol YpEdlovTot S1opK|
napdtpuvon ko gpebiocpato and 10 6teEVO TOLG TMEPPAAAOV, DGTE TO
HLOAO TOLG Vo, UMV €ivol GUVEXMG ATACYOANUEVO WHE TPOPANMaTO, Vo
avortuyfohv o1 COUATIKEG TOVG KOVOTNTES, Vo  evovvoumbel 1o
OVOGOTOMTIKO TOVG GUGTNUO Kot va, petatponel 1 Corn tovg o€ pia {on
nov a&iletl kaveig va (et (Morris 2005).

Muepa pdMota, mov N eEEMEN g TeXVOAOYiOG £XEl PTAGEL OF
VYNAOTOTO EMIMESD, OKOUN KOl GTOHO HE OoONTNPLoKkéS adLVOUES,
TPpoPANUOTA KIVITIKOTNTOG 1) OTOGONTOTE GAANG avamnpiog, pmopodv
Vo KAVOLV OPKETA TPAYLATa, YU OVTO KOl TO TPAYUATIKO TPOPANUA eVOG
NAKIOUEVOD Yo, va. aoyoAndel pe kdmolo dpactnplotnTe dev eival 1
evogyouevn avomrmpia, aAdd to ynpateld ko 1 tANEN. Kabmg mepvaet 1
nAia, n porn £vOC NMKIOUEVOL Vo KAVEL KATL KatvoOpylo yivetor 6Ao
Kol 1o emipofrn. Emopévemg, yevviétoar po Oeopnrikd avomépPAntm
dvokoMa 6T0 va acyoAnBovV pE KATL Kal Eivol SLOGTUYIGUEVOL ETELON OEV
Kbvoov timoto. Xto onueio avtd n €€®OnoM mPog o LGIKN
dpaosTNPOTNTA EIVAL EMTOKTIKOTATY, POV LEYAAO TOGOGTO NAKIOUEVDV
OMEYEL GLOTNUOTIKA Y10. TOVG AOYOLG OV avaPEpOnkav mopomdve. O
aplOudc tovg paAlota oty EALGOo eivar apketd meplopiopévog kot
€101KOTEPA O1 YUVAIKES EIvOL OVTEG TOV ACYOAOVVTOL AYOTEPO. ZE GYETIKN
épevva (Alexandris & Caroll, 1998), yuvaikec nhikiog peta&d 45-65 etmv
petelyav og aOANTIKES OpacTNPLOTNTEG 68 TOG00TO 27% oe avtifeon e
TOVG Gvopeg NG 101G MAKlaKNG Kotnyopiog, ot omoiol peteiyov o€
10606TO 67%, avadelkvoovtag TV NAMKIN g oNUAVTIKOTATO TopdyovTo
otV EMAELYT EVIOPEPOVTOC Y10 PLGIKT OpactnpotnTa. Ot artieg avTov
TOL QOIVOUEVOD amodidovTal €mioNG KOl OTIG EVPVTEPEG KOWMVIKEG
cuvOnKeg KaBMS Kot 6TO LOPPAOTIKO EMIMESO TOV NMKIOUEVOV YOVOIKOV,
TOPAUETPOL Ol OTOLEG EYOVLV TMAYIDGEL £VO GLYKEKPIUEVO TPOTLTO GTN
CLUTEPLPOPA. TOVG, TO Omoio ypewdleton yevvaieg mapeuPdoels yuu vo
aAAGEEL Ko vo EEmEPAOTEL M YOUNAY €0C PETPLOL KIVNTOTOINGT) TOVG LE
(QULGIKEG OPACTNPLOTNTES, TEPA OMO TIG OLKOKVPIKEG OOVAEEC KOl TO
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avaykaio Badiopa yo v ekmApwon vroypedcemv (Miyaiomodiov, K.
. 2006).

4.3. EHHIAPAXEIX XTHN YYXIKH KATAXTAXH

Me v avénon g nAkiog kot T cOyypovn PloAoyikn mopoKun
TOL ovVOPOTOV, EMGLGOPEVLOVTOL d1APOPOL EXPAPVVTIKOL TAPAYOVTES, OL
omoiol enNPeAlovLY APVNTIKA TNV YUXOPLGOIKT VYElD Kot T O10vVONTIKN
KOTAGTOON TOV NAMKIOUEVOV KOl TOVG 00MyoOv o€ pHetwuévn aicOnon
wavormoinong oamd ™ Con tovg (Allen, 2008). Tavtoypova, 1
SPOPOTOINCTN KOl 1 OMTOOLVAUMGON TMV TVELUATIKOV KOl QUOTKOV
KOVOTHTOV TOV NAIKIOUEVOV €V TOVS TOPEYEL TO OTapaitnTa TEPIBDPLOL
OVTOYMDV Y10 TNV OVTIUETMOTICY] TOV TPOPANUATOV TOVS KOl GE GLVOLAGUO
Kol He GAAOVLG KOWVOVIKO-OIKOVOUKOVS Topdyovteg, CLUPOAAEL oTnV
nepatépo emiPapvvon g {ong tovg (Age concern, 2006).

Kobobg o avBpomog peyordvel, TOAD cuyva 0&xetal TIG aAAAYEG
oTNV VYeln, TEPIGGOTEPO MG AMOTEAEGUO TNG TEPACUEVIC NAKiog, Tapd
gvoyomolel tov Kafotikd TpoOmo (NG, TG KOWMOVIKEG TPOGUOVEG M
dtaumpocwnikovg mopdyovies. Ta nlkiopéva drtopa, emiong, teivouv va
eneaviCovv olatapayéc otnv Yuykn Asttovpyio, cvvodevdueveg amd
petaforég e duabeong ko peimon e yvootikng amoddoons. [a va
VrePVIKNOEL N ApYNTIKN GTAGT ATEVOVTL GTO YNPAG, TA NAKIOUEVO ATOL
mpénel va vioBetodv  €vav  Tpomo (NG TEPICGOTEPO  OPUCTNPIO,
STNPAOVTOC TO COUN TOVG €VEPYD, TO HVOAO TOLG €DGTPOPO Kot
TOPUUEVOVTOS KOIWVOVIKA OpacTipla, ooy O GYETIKN £psvva Ppédnke
OTL M HIKPNG S1APKELNG PLOIKT dpacTnplonoinon dev elye kappio OeTikn
emidpacn otV Yok tovg eveElo, oe  avtifeon pe  0c0vLg
dpaotnproroovviay oe poviudtepn Pdon (Ruuskannen & Ruopilla,
1995). Aaufdvovtog vr’  Oywv 0Tl OYETIKO Alyor mMAKIOUEVOL
GUUUETEYOVV €vEPYA G€ AOANTIKEG OPOCTNPLOTNTES OVOYLYNG KOl GE
dounuéva poypaupate doknong, Ommc mpoeAlydn, avtol Opwc mwov
GUUUETEYOVY CE QUOIKEG OPACTNPLOTNTEG £YOVV LYNAOTEPO Emimeda
YUYIKNG S10EoNC KOl TVELUOTIKNG €YPNYOPONGS, €lval 1KOvOToinpévol
and ™ {on tovg, yaipovtor peyoivtepa oaotiiata aveoptnoiog kot
avtovouiag kot yevikd Covv mo evtvyopuévor (Guyatt et al, 1993).

H doxknon ota nAtkiopéva atopa, 0ev €xel wG 0TOYO AMTOKAEICTIKA
TN COUATIKN EKYOUVOOT, OAAQ KoL TNV TPOANYN KOl OVTILETOTION
SaPoOpwv Tadncewv, Kabmg Kol TNV ancAevfépmon tov cuvousOnudtwy,
uéoa amd T oHvay”n Kot T 6VGPYEN KOWWOVIKOV oxécewmv. Evag 1pomog
Y vo gmtevyfovv OAa avtd eivor M ypnoipomoinon g Kiviong Kot
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Waitepa Tov yopov, o omoiog eivar €va Pacikd péco OepamevTIKNC
nopEUPaocng yio to nAukiopévo atopd, Kabmg aokel BETIKEG COUATIKEGS,
yoyoouvaeOnuatikéc kot kowvovikég emdpaoels (Kovotavividov kat
ovv., 2002).

O yopds, GAwote, elvor pia omd TG MO ONUOPIAELG
dpacTNPOTNTEG Yoo TOVG MAKIOUEVOLS. Ot MAKiopévol €xovv oA
erevBepo ypdvo Kol Umopovv va. Tov E0d0EYouV evePY(, GE KOWMVIKEG
JpacTNPOTNTEG HE KUPLO UEANUO. TNV TPOAYMYN TNG COUOTIKNG Kol
WYUYIKNG TOVG VYELOG. X GYETIKES EPEVVEG SOTLVITAOVETOL 1) Aoy OTL O
Y0pO¢ PeAituidvel To NOKO, peIdVEL TO aicOnua TG HOVAEIIS Kol Hopet
v GUUPEALEL GTNV OMTOKATAGTOGT] OPIGUEVOV TAONGEMV 1| YUXLOTPIK®OV
Kot yoykov  katootdosomv  (Erwin-Grabner et a, 1999). ZXe
cuvvolcOnuotikd eminedo, o yopds Pondd Tovg NAMKIOUEVOLS Vv
awcBavBoov mo yopovuevor kot va  Eemepdoovv TOo  Bvud, NV
OTOYONTELGT] KOL TNV ATAOAELN, EVO GE OOVONTIKO EMIMEDO, EMOUDKEL VO
EVIGYVGEL TIG YVOOTIKEG OEEIOTNTEC, TO KIVNTPO KO TN LUVIUN.

E&bdoknon nAikiopévev 6to xopo

(Tpomomomuévo amd Phys. Activ. Guidelines, 2008)

O  yopO6c  emumAéov, TPOCEEPEL  EVKAIPIOL  KOWMOVIKNG
aAnieniopaonc. Exttpénel ota dropa vo eEOTEPIKELOVY KATOES OO TIC
ECMTEPIKEG TOVG CKEWYELS KOl TO, GCLVOICONOTO KO GTI GULVEYXELD VO, TO,
exppalovv péca amd v kivnon. H aropvnuovevon pog povtivog Kot
EKTEAECT] TNG UE TO OO ALEAVEL TNV OVTOEKTIUNGT TOV NAMKIOUEVOV
aTop®V. AKOUN, €TEWON 0 YOopOS €ivart to pLoper doKNnoNg Kol 11 oK oM
avayvopiletor ¢ péco peiwong tov dyyovs, ot dpacTNPLOTNTES YOPOV
umopodv  va  ocvuPdriovv ot pelwon NG COUOTIKNG Kot
ocvvalcOnuatikng évtaong (MovpoPouvidtng & Apyvpiradov, 2008).
Emnléov, ou gumeipieg xivnong, xatd 1o yopd, divouv m dvvardtnta
0TOVG NAMKIOUEVOLG Vo, Kepdicovv pia aicBnon povadikdtntag UE TO
ECMTEPIKO TOV EQLTOV TOVE KOl VO YVOPIGOUV KAADTEPU TNV ECOTEPIKN
evépyeld tovg. IlpocBétovv emiong, wooppomia ot {oN TOV NAKIOUEVOV
atOpV Ko eEpvouy éva aicOnuo oAokAnpwong kot gveéiag. O yopog
odnyel Ta dropa TG TPITNG NAKING OE ECOTEPIKN 1GOPPOTIN, YOUALPOCN
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Kol dveon. Atvel Tic fAcelg Yoo eavtacio Kot ovelpomoOAn LA, Tov ivat po
koA ouyn o’ Ta mpoPAnuaTa g Kabnuepwvng Long Kol TPoeEpEL
€000 amd TNV TVELUATIKY €VTIOOT), TIC OLVGAPECTEG EUNEPIEG N TV
aicOnon acBHévelng mov Pirovovv kOpla ot nAukiwuévol. ‘Etot, Aowmdv,
IKOVOTIOLEL KOl TNV avAYKT Y10L TPOCMTIKY £KQPOCT TPOCOIdoVTS i
aiocOnomn otabepdttag, n omoia givorl mEPLGGOHTEPO OvayKoio Yoo TO
droua tpitng nAkiog (Nadasen, 2008).

Ta dropa tpitng nikiog, Aowmdv, amacyolovpeva HE TO YOPO
TPOCKOAADVIOL GE KATL oL TOLG €ivor MO YvwoTd Kol €tol OTov
OTOUOTOVV YLl KOTOOVS AOYOLG KOl OoYOAOUVTOL EOvA UE OVTOV,
delyvouv cav va unv eiyov oTapaTioel ToTE, apov 1 KvnTikn pdonon
amoteAel (o woytwuévn dadtkacio, n ool oev eadeipetar akdua Kot
otav €yel pecolafricel pHeydAo xpovikd ddotnuo yopic v e£AcKNoN
™. O duvapiopog kot 1 06AnonN v S10oKkENGT, GTNV TEPITTMOCT TOV
Y0poV, eKQpaletorl o€ OAEC TIC MTLYEG TNG CLUUETOYNG OTO YOPO: TNV
extédeon Tov Pnudtov, oy KOWeVIKOTNTA, TO VIVGIHO, TNV aicOnon
YLOVLLOP.

Extog and ta mopandve, o yopdc Pondd toug nAkiopévoug vo
BeAtiwoovv v eEmtePKn TOLG EUEAVIOT. Ot NAKIOUEVOL YOPEVTEG
EYOLV TNV avaykn vo. acBdvovtol OLopea, YoTi To vo vivBodv KaAd Kot
va. gaivovtolr owpaiot Bewpeital peydAn mpoomddela ko udyn evavtio,
oTNV YLYIKN Kot @UoIkny eBopd Adyw tov ynpatog. H @povtida g
eEMTEPIKNG TOVS ERPAVIONG OMIOVPYEL BETIKT E1KOVA Y10 TOV E0VTO TOVG.
H wovotmra oto yopd, aAlwote, eivor aveEaptnn omd v nilxio
(Gubrium & Holstein, 2000). Etot, opiopévotl uoévo niikiopuévol Oempotdv
TOV €0VTO TOLG TPAYUOTIKE UEYOAO Kot Ovikovo va YopEYel, evad GAAOL
Bewpovv 611 M NAKia givor doyeTn LE TO AV KATO10G YOPEVEL KOAAL 1 OYL,
@OV 1 KIVITIKY] KOVOTNTO TOV YOPELTN EXEL LEYOADTEPT ONUOGI0 TTaPd
N COUATIKN TOV KATAGTOOT).

Oocov apopd TNV KOWOVIKOTNTO OV avadVETAL amd TO Yopd ival
Y  TOAAOVG  KATL TEPIGGOTEPO OmO  £KPPACT,  OAOKANPNG  TNG
opadag/kowvotntog, Kobmg mepAapuPdvel TEAETOLPYIKG, OTOL OTOid M
OUOOIKT) CLUTEPIPOPE EIVAL YOPAKTNPIOTIKY], AOYETA OO TNV KOIWMOVIKN
Kot owovoukn taén tov kabevog (Hurst, 2010). O yopdg yuo ta
NAKKIopéVO  dtopo  amotelel v ovvaicOnon evog mANpove Kot
EVYAPIOTOL KOWMOVIKOU KOoUovL. 'ETot, 1 yviola Kowwvikn ¢@OcT Tov
¥0po¥ Bl To NAIKIOUEVE, ATOWA VO EKPPAGOVY TNV AVAYKT) VO KPOTHGEL
0 évag tov GAAo, va ayyiEel, vo VITEPYEL YEVIKA €mOQN Kol Vo, KEAVOLV
npdyuoto poali cov poe opddo. Avtd eivar moAD onuovtikd, Kabmg
moAAOl amd Tovg NAKI®PEVOLS Lovv HOVOL Kal dgv €YoV GLYVE TNV
eumepio ¢ emaeng pe dAha dropa. IToAloi, pdAista, mov Exacav TOVG
GLUVTPOPOVS TOVG BE®POVV T ATOUO TNG YOPELTIKNG OUAONG OTKOYEVELD
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tov¢. EmmAéov, oT1g opdodeg yopol emkpatel cuviBmG GLALOYIKO TVELULA
KOl KOTavOnomn kot autd €lvol £vo aKOUO EVEPYETIKO OMOTEAECUO TNG
dpaoctnpottag, Kabmg ot cvupetéyovieg ocdvoviar OtL aviKouvv
kamov (Nordin & Hardy, 2009 ). Mg tv évtaén o€ pia YopevTikn oudda,
KOl T1 GLVEYN EVACYOANGT UE TN OpAGTNPIOTNTO QT KATUTOAELATOL GE
onUovTikd Pobud 1M KOW®VIKA OmoUOVOGT] TOV MMKIOUEVOV KOl TO
aioOnua g pova&ids. Ta dVo avTd TPOPANUATA OV OEV AVIIUETOTICTOVV
CUCTNUOTIKA, 00NYOVV OVOTOPEVKTO € KATAOMITIKG GCUUTTOUOTA, TO
omoia, OM®G OAMOOEIKVVEL GYETIKA TPAOGPATN £PELVO, UTOPOVV Vol
TPOKAAEGOVV HEI®OT TNG WLYIKNG KOl KOWMOVIKNG gunuepiog ota dTopo
ueyaing nAiog (Cacioppo et al, 2006).

IMa ta dropa Tpitng nAkiag eivoat onuavtiko, eniong to yeyovog ot
néow g emPefaimong, e avayvopions TV TPOSTadEIDdV TOVG, AL
KoL TNG €AeLOEPiG, COUOTIKNG KO YUYIKNG, TOV VidBovv 0tay yopehouy,
evioyveton 1 Oetikn okéyn, o evBovslacrog, N Xopd KoL 1) IKOVOTOINnGoT).
Axoun, péca o100 mMAMIco NG OWANG Kol TNG OTEVNG GYEONG, MOV
ovOTTOGGETOL  UE TNV TOKTIKN  €VOCYOANCT HE  YOPEVLTIKEC
dpACTNPIOTNTES, LEIDVETOL O POPOG, TO AYYOS KOl 1 OVAGPIAELD OTL Elval
uovot, yeyovdg mov tovg odnyet 61o va fonfoldv Kot CLUTOPUCTEKOVTOL O
évag oTov AALOV, VO amoKTOLV TTioTN, auclodoéio Kot diabeon yio ) Lo
(Hill, 2001). O yop6g pdAIGTe, MG AVTOVOUT OPUCTNPLOTNTO, PAIVETL VL,
EYEL ELEPYETIKOTEPN AMOTEAEGUATO OO TNV oaepoPikny doknon N v
SLVOUIKT TPOTOVNON, €Q° OCOV HECH OO ALTOV TPOAYETUL CTUAVTIKA M
Oeticn) oyt d1dBeom Kot 11 YuxoAoYia TV GUUUETEXOVTI®V, UE ATAOTEPT
GUVETELDL TNV OVOY®OGT TOL WYLYOTVEVLUATIKOD TOVE EMUTESOV KOl TNV
emavénon ¢ modtrag (mng tovg (Genti et a, 2009).

A6 to mopombved ouvAyETAL OTL, M o0ENCN NG QLOIKNG
dpacTNPOTNTAG HEGO amO TV EVACYOANCT UE TO XOpO, Oyt LOVO TPOAyEL
TIG  (QUOIKEC  KOVOTNTEG, OAAA ovvieAel Kou oy KoAOTEPN
YUYOKOIWVOVIKT]  160ppoTiat TV  NMKIOUEVOY.  AVTd, amoTeAobV
AmOPACIOTIKOVG  Ogikteg  TOL  emmédov TG  mowotntag  (mng,
emPeParopévovg amd TIG €PELVNTIKEG TPOoTAOEES TOV EMOTNUOVOV
(Mavrovouniotis et a, 2007). Amouéver uévo va gpevvnbel av o
GLUVOVOGOG TOV YOPOV HE BALEG PLGIKEG OpaoTnPlOTNTEG Bl EMMpPEdGEL
ELEPYETIKOTEPN TOVG NMKLOUEVOLS Kol B avENcel v mordtnta ™ Cong
TOVG.

H adénon tov @uoikdv Kavotitwv oev PBeATidvel HOVO TNV
Yoy 01éBeomn, aArid mpoetoudlel to dropo va aviamokplel Kol e
TVELHOTIKEG OPACTNPIOTNTEG, Ol ONOIE WUTOPOVV VO AEITOLPYCOLV
JlEYEPTIKA Yoo TNV €MITELEN U0 YEVIKOTEPTG WLYOTVELLATIKNG gve&iag.
Mw koA @uowkn kotdotaon Oo emtpéyel G6TOVG MAKIOUEVOLS V.
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GUUUETACYOVV GE TOMTIOTIKO TPOYPOLUUATO, EKTOMOEVTIKEG EKOPOUEC,
doAéEelg kol podnuota, pécso omd ta omoia Oa pdbouvv katvovpyla
wpdypoato kot 0o S1EuPHVOVY TOVE TVELUATIKOVS TOVG opilovTes. Avtd, Oa
ocuuBdrAiovv oty €080 TOV NMMKIOUEVOY omtd TV TANEN Kol Ue v
evBappouvon G meEPEPYELAS TOVG Yoo TO TL cvpPaivel oTov VTOAOUTO
Koouo, Oa umopovv va mapaxkwnBovv va dwfdacovv PipAia, va
HeAETNGOLY 1oTOpia 1} Vo evnuep®BovV kal va udbovv OTIONTOTE TOVG
evowpépet. 'Etot, 1 doxnon tov copatog Ba mpodyet kol TV AGKNGT TOV
nvedotog, N onoia, pécw g udbnong, Ba mpocseépetl véoug opilovreg
Kot B kéver Tov avOpomo o aetddoéo kot vaepneavo (Morris 2005).

4.4. EINAPAXEIX XTH XYNOAIKH HOIOTHTA ZQHX

O 7@p®TOC KOl  ONUAVIIKOTEPOS OKOMOG TG  (QULGIKNG
dpacTNPOTNTOG GTNV TPiTN NAMKia £lvor 1 S10THPNON GE KAAN KATAGTAOT)
TOV KIVNTIKOV, OTTIKOV KOl 0KOVOTIKMOV AEITOVPYLDOV Yo, OGO TO dVVOTOHV
HeYOADTEPO YPOVIKO Oldotnua. Extdg avtod Opmg, 6TdX0G TG PLOTKNG
dpasTNPLOTNTAG TPEMEL VO EIVAL 1 KAAAIEPYELD SOTPOCOTIKDOV GYECEDV
KOl Katd ovvemew 1 Peitioon g YuyoAoYiKNG KOTACTOONG TV
avOporwv ¢ tpitng nAikiag. Tovto umopet va emtevyOel dtav otnprydet
Kot apyds ommv ovamtuén TOV COUATIKOV IKOVOTNTOV Kol EVOC
afldohoyov emmédov evpwoTtiag kot akpootntag (Rejeski & Mihalko,
2001).

Me odedopévn 11 oTodlKN OmOAEW TNG MLIKNG pHalog ota
NAKIOUEVA ATOU, 1] KOTATTMOT TV SUVAUE®Y Kol 1) YEVIKOTEPT UEimON
G OvVTOoYNG, €mMPeAlovv apvnTikd TV mowoTnTo (NG, ETUPEPOVTOC
EMATTOUEVN AEITOLPYIKY KovOTNTA Kol amodvvdumor. H katdotoon
oVt AEltovpyel EKQLUAIOTIKG KOL EMITOYVVEL TOV TEPLOPICUO  TNG
KWWNTIKOTNTAG Kol Tn voonpotta, avédvoviag oe peyaio PBobud ta
cUVOMK(A TpoPANUOTe TOV MAKIOUEVOVY, Teplopiloviag TavtdYpova
N/xar e€areipovtag akdun v cuvoAlkn motdtnto g (ong tovg (Taaffe
& Marcus, 2000)..

H avactpopn t¢ mopamave meptypa@OUevng KOTAGTooNG Uropel
va emtevyfel pe v avénon g kvnTikdOtnTog Kot v éviaén otnv
KaOMUeEPIVOTNTA TOV NAKIOUEVOV KOOGS LOPPNG AOKNONG KOl PUGIKNG
dpacTNPOTNTOG, N OMOio VO KIvNTOTolEl Mo PEV, OAAL GE CNUAVTIKO
Babud to puikd tovg cvotnua. Ewwotepa n @uoikn dpactnplotnto
Bedtudver tn Aettovpyia TG Kapdudg, dutnpel oe ELGLOAOYIKE emimeda
TNV aPTNPLOKT TIESN, EVD EKTOG TOV OTL LEUDVEL, TOVTOYPOVO KAUTUTOAELA
TOV KIVOUVO OVATTUENG KAPOlOYYEWOKMOV TaBNCE®V, TAYLCOPKING KOl
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caxyopndovg dwpnn (Moscatiello et al, 2007). Mropel vo. coufdaiiet
eniong omv avénomn g aepoflog KavoOTNTAG Kot Vo PEATIOCEL MG Ko
20% v Aertovpyic. TOL AVATVELOTIKOL ocvotnuatos. Otav PéPata
OVOQEPOLOOTE OTN PLOIKT OPACTNPLOTNTO EVVOOVUE TNV OTOLONTOTE
KIVNTIKT]  OpOGTNPLOTTOINGT TOV COUATOS HE QUOIKEG, €AevBepeg 1
KATOAANAO OPYOVOUEVEG KOl OXEOCUEVEG AOKNGES. AVTEG Ogv glval
amopaitnto va £YouV PEYOAN €VTAOoT Kol UITopovV vo AdpBavouy yopa,
elte o€ WOOTIKO YOPO, gite og opyavopéva yopvaotmpua. I[Ipotipdtepo
opmg tvar va dtegdyovion 6e QUECT] EMOQY| LE TN GVOT KOl GLUVICTOTOL
o GTOMO. VO OpOCTNPLOTOVVTOL KATA (ebyn M o€ HKpEG OUAOEC.
Téro10v €100Vg evePYETIKES Ko TOALATAG WEEMUES OPAGTNPLOTNTES Elvar
n nelomopia Kol 1 KoAvuPnon, evod pe meprocdtepn mpocoyn o mpénet
va e€aokeiton n rodnAacio kot va aropedystor 1 opelfacia, kKabmg ko n
uetapopd Papovg (Brill, 2006).

INUOVTIKE  ELEPYETIKA  OMOTEAECUOTO  OTNV  OVATTULEN  TOV
YUYOPUGIKMV IKOVOTHTOV TOV NAKIOUEVOV QOIVETOL VO TPOCPEPEL KOIL T
evaoyoinon pe v kohdupnon. Kartd toug Hunt et a., (2010), ot omoiot
e€étacav TNV GLVOAIKN QUOIKY] OpacTnPOTNTe €VOG TANBLCUIKOV
delypotog 547 avopdv Kol Yuvouk®v mopatipnoay 0Tt 1 mhavotnto
KIVNTIKNG  KOTAMTOONG UHEWWONKE OpKeETA UETA Oamd TETPAYPOV
aEloA0YNoY TOVG Kol 6€ aVTO CLUVEBOAE 1 EVOGYOANCT TOLG UE TNV
KoAOUPNon, mn omolo  amodEVOETAL  OEEAUOTEPT  €vovTtl ANV
dpPACTNPIOTHTAOV, 0POV eV KOTATOVEL TIg apOpdCEL, avEdvel T YeVIKN
avVTOYYN Kol UEWMVEL TOV Kivduvo Tpovpaticpuov mov Bo umopovoav va
KaONA®GoLVY KIvnTiKd TOVG NAMKIOUEVOUG.

E&bdoxknon pe aKﬁGSL 570 ;/'8[;(')
Tpomomomuévo and Phys. Activ. Guidelines, 2008)

H evaocydinon pe kdmolo QoK dpactnplOTnTe UE GLYVOTNTO
TPES €MG TEVTE QOPEG TNV ePdopdda, yapoaktnpiletal ¢ aGPUANG Kot
Kavn v BEATIOCEL GNUOVTIKE, Oyl LOVO TNV KATAGTACT] TG VYElNG TV
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NAKIOUEVOY, 0AMEL Vo TOVG TPOoPEPEL YeEVIKOTEPN evetia, M omoia
npowbel TPOC To TAV® TO EMIMEDO TNG GVVOAIKNG TotdtnToC Cmng (Brown
et a, 2003). AMwote, N NAKio dgv amoTeELEl 0€ KOUULE TEPITTMON
OTAYOPEVTIKO TTOPAYOVTQ, OTWG TPOKVTTEL OTO TIG GUYYPOVES OVTIANYELC.
H povn kon avaykoio TpotimdBeon yio doknon eivor  kaAn didbeon Ko
1 €6MTEPIKN TPOTPOT], APOV UOVO £TGL O GTOYOG TNG KAANG LYEiog Kot
NG moloTiKNg daPimong eivor dvvatdv va emrevyBel. Tavtdypova, Exet
emPeParwbei epevvnrikd 6TL N aENon g mowdtTog Long eEaptdtol o
peydio Babuo kot amd v mosotNTe TG AoKNoNG, 1 0Moid, OVAAOYO LE
™ ddpkela, emnpedlel Oetikd OAovG ToVg deikTeg mordTNTOG LONG, EKTOG
amd TNV KATOUTOAEUNCT] TOV GCOUATIKOD TOVOL Kot glval aveEdptntn and
mv anoiewo fapovg (Corby et al. 2009).

H ocvvolikn motomra {ong av&avetal onUavIikd pHEco omd TV
avATTUEN TOV YLYOPLGIKAOV 1KOVOTNTOV, O10TL OVTEC SEVKOAVVOLV,
EKTOC TV GAA®V, TIC OLVATOTNTES TOV NMKIOUEVOV VO TAEIOEVOLV KoL VOl
eEepevvovy. Ta mepiocotepo  KLAILH. my. mpooeépovv exdpouéc
NUEPNGLES, OMYONUEPES, HEXPL KO KAVOVIKEG SLOKOTES, EVO TOEIOIMTIKA
ypoeeia umopovdv  vo e£ac@OAicOVY  EKOPOUEG MOV  Eivor  E101KE
OYEOOCUEVEG Y10l NAIKIOUEVOLS 1] ATOUO LE TEPLOPIGUEVT] KIVITIKOTNTO.
Ola avtd Ba cuufailovy Kol otV avATTLEN TG KOWVOVIKOTNTOS Kol
OT1) OIKOOOUNOT PIAKDOV GYEGEMV, Ol OTOlEC Bl KAADWYOLV GMUOVTIKA TN
uovald Kot v aicOnon eykatdienyne mov cuyvd Biodvouy.

H ovppetoyn o té€rotov tomov dpdoelg eEumnpetel TOALATAG TOVG
nAkiopévoug. Me v avtomenoinon mov mpoopépel M avénuévn
COUOTIK  wKavotnta, &Eoutiog TG  QULOIKNG  OPACTNPLOTNTOC,
d1evpHVOVTOL 01 KOWMOVIKEG TOVS GYECELS, TPOAYETOL 1| TOOTNTA TNG (MG
TOVG Kot 0moKOMICoUY TEAKE TNV Kovomoinom pog Heatng Cmng, YEUATNG
mAnpotta kot tepeyodpevo (McAuley et al., 2000).

Ot nlkuiopévolr Té€A0G, HE TNV EVIGYLON TOV QUGIK®OV TOLG
duvépewv, Bo pmopovv va emdidovTol Kot 6 GAAEG OPOCTNPLOTNTEG,
EVYAPIOTEG KOl  OMNUIOVPYIKEG YL OVTOVG, OTWG 1 GLAAOYN OPOP®V
aviikeévov, mn L{oypoaeikn, mn mepwmoinon kartokidwv, k.4. Ot
JPACTNPIOTNTEG OVTEG UITOPOVV VA aOPOVV OPKETH SOCKEOUCTIKES KOl
N enitevén ¢ OO INUOLPYINS VO TOLG YOPOTOUCEL KOl VO TOVG
TOPOKIVICEL VO, TOPOUUEIVOVY EVEPYNTIKOL Y100 VOL £XOVV TS OLVATOTNTA VAL
ocvveyilovv 0G0 UTOPOVV OTN TNV EVACYOANCT). ZVVAUW, 1 EVOCYOANON
ovTn propel vo OMNUIOLPYNGEL EVPVTEPES EMAPES KOl QIMEG Kol Vv
amoteAEcEL €va euydploto Béua cu(TNoNg  OTOV KOWMVIKO TOVG
nepiyvpo (Morris 2005).

YUVETMC, U0 KOAN QULGIKN KATAGTOON, 1 omoia &ival amdppola
TAKTIKNG EVOGYOANONG UE PUOIKEG OpaoTNPLOTNTEG, £YEl UOVO OeTIKEG
EMOPACELS GTNV GLVOMKN TOOTNTA (ONE TOV NAMKIOUEVOVY, QVEAVOVTOGC
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10 eminedd ng. BéPara, m ocLyyxpovn E€pevva dev €xel a&loloynoel
EMOPKDOG OAEG TIG TAPAUETPOVS TNG EMTELENG TOLOTNTOG (NG HEGA amd
MV aOENoN TOV QUGIK®OV KOVOTNTOV, OTMG Yo TOPASEyHo TNV
EMIOPAOT] NG OE YOUUNAOV E1G00NUOTOG NAMKIOUEVOLS, AAAL 1| TPOKANGN
NG €pELVOG OEV TTADEL TOTE VO, O1EYEIPEL TIG EMGTNUOVIKES OVIIOLYIES KO
iowg oto péAlov va koAveOolv axlOuo TEPIOCOTEPES TAEVPEC TOL
Bépatoc.
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YYZHTHXH

H &&taon g vrdpyovcag Piproypapiog oyetikd pe tnv
OAANAETIOPOOT TG PLGIKNG SPACTNPIOTNTOS Kol TNG TOLOTNTAG (ONG TV
NAMKIOUEVOV KOTAJEIKVOEL G PeYAAo Pabud Tig OeTikég emmTMOELS TG
npd™G el g devtepnc (Nelson et a, 2007). Iop’ dha avtd, oTic VIO
e€étaon UEAETEG 1 PLGIKNY OPAGTNPLOTNTA PAIvVETOL VO ETNPEALEL KOO,
Kol OGOVG MAIKIOUEVOLS  TOPOLGLALOVY  PAIVOUEVO  HVOCKEAETIKNG
emPapvvong kot yperdovial evioyvon T HLIKNG Tovg AElTovpyiag Kot
vy AOYovg Bepameiog, oAl Kal Yoo aVAGYEST TNG TEPALTEP® EKPVAIGNG
TOV UVookeAeTikob Tovg cvothiuatog (Hunt et a, 2010). ' to Adyo
oVTO, TOAD CNUAVTIKO pOLO Umopel Vo O1dPpaUOTICEL O GLVOVAGUOG TG
QLGIKNG dpacTnNPOTTaS UE QLoKOOepamevTikKéS mapepPdoels. Ot
ToPEUPACELS AVTEG APOPOVY KATA TPDOTOV TN YEVIKOTEPT AEI0AOYNON TOV
nukiopévov kot pe Bacn to dedopévo OVTRG TNV EVioYLom  TOL
TPOYPAUUATOS TNG PLGIKNG dPACTNPLOTNTOG LE EEEOIKEVUEVES OIGKTOELS,
ol omoieg Ba GTOXEVOLV GTNV HLIKY EVOLVAUMOT, GTNV EVIGYLON NG
1GOPPOTHOG KL TNV AVENGCT TNG PLOIKNG KATAGTUONG.

Y& avtd to onueio ot veotaueveg épevveg (Kalamobapdkog &
Muaromodiov, 2004) «atadeikvoovy OTl, €€ UE  EQOPUOCUEVO,
TPOYPAUUATO PUOIKNG OPACTNPLOTNTOC, EITE LLE GLVOVOGLOVG QVTAOV TMOV
TPOYPOUUAT®OV  HE  QLGIKOOEPOUTEVTIKEG Kol KN Glo0epameLTIKEC
TopEUPAECELS, TO ATOTELEGHO Elval G YEVIKEC YPOUUES OeTIKO Ko pmopel
VO OVOKOWEL TNV ETEKTOON TNG GOPKOTEVIOG KO TNG UVIKNG EKPVALOTG,
He OTL aVTO GLVETAYETOL Y10, TNV TOLOTNTO {ONG TOV NMKIOUEVOVY, OTMG
eoivetor kKo amd cvvaen svpnuato ¢ Latham (2004). Otav dpmg n
euvowobepamevtikn vrofondnon spopuoctel 6e maboroyiec e TpPitNg
nhkiog, 10te TO amoteAéopato amd Vv eEdoknon &ivoar mMOAL o
ONUOVTIKO Kol Sl0pKOLY TEPLOGOTEPO KOl TAPEYOVV £V KOADTEPO
eninedo ComMg kot oPioong . Avtd @aivetonl amd GYETIKEG EPEVVES, Ol
OT0{EG OTOOEIKVOOLV TN YPNOCIUOTNTA TNG ACKNONG GTNV EVIGYLON NG
ooppomiog (Howe et a, 2007), oty TpdANYN KOTOYUATOV OO TTOGELS
(Karlsson, 2004), oty avtipetdnion g ooteondopmong (MaiAov kot
ovv. 2004) xou oV KATOTOAEUNGN NG OLOKIVNGIOG Kol TNG
vroKINTIKOTNTOS TV NAKklwpévav (Malliou et a, 2003).

Ext6¢ T00v GAL®V, 01 0GKNGELS LVTKNG EVOLVAUMONG UE EAACTIKOVG
avteg kot eAevBepa Bapn cvuvéEBailav oty evicyvon g SVVAUNG TOV
Kato dxpov kotd 65%,uetd omd déka unvec eEdoknong oe 131 drtopa
vo Tov 65 eTtdv, 0mmg £6e1ée oyetikn Epevva (Rooks et al, 1997).

Mg yvopovo ta Topamive, eoivetor Tmg to. Oplo TG nAkiog dev
amoTeEAOVV PPayUd Yol TNV ACKNGCT, 0POoV UECH OVTAG TO MAIKIOUEVOL
dtopa aEAVOLV TN AEITOVPYIKN TOVC TKAVOTNTO, GLYKPATOVV TV OCTIKN
TOVG TLKVOTNTO, TPOGTATEVOVIOL OO TTMCELS KOl OGTEOTOPWTIKA
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KOTAyHaTo Kol BEATIOVOLV TO €DPOC Kiviiong TV apbpmdcedv Toug, OTOV
vrofdAlovtor oe eAedBepo, OAAE KOl GLYKPOTNUEVO TPOYPAULOTO,
KIVNTOTOINGNG.

YVVETMC, 1 PLCIKY] OPACTNPIOTNTO UTOPEL VO YIVEL EMOPEAESTEPT
otav ocuvdvacHel pe v euotkobepameio kot TV Kivnolobepomeio Katl va
amodmoel 610 Péyloto Pabud ta o@éAn ¢ ota dropa Tpitng MAKiag,
yopilovtdg Toug Kivntikn aveaptnoia kot tponypévn modtnto Lomc.
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YYMIIEPAXMATA

To tedevtaion ypoOvio mopatnpeital €VIOVOTOTO EMGTNUOVIKO
EVOLOPEPOV Y10 TIG WPEAELES, TIC OTOIEC TPOCPEPEL 1| AICK™N O™ GTNV LYEi
TOV ATOU®V. AVTO eV ONUAIVEL TOG 1) EVOGYOANOT UE TNV AOANOT Kot ™
(QLGIKN OPACTNPLOTNTOU EYEL KOTOOTEL U0l YEVIKEVUEV] TTPOKTIKY], OPOV
&va, LUKPO moG06TO TOL EVIAMKOL TANBLGUOD aGKEITAL, TOAD ATYOTEPO OF
o NAKIOpEVE dtopa. 'Etot, 1 évtaén g guoikng dpactnplotntag Kot
MG doknong omv Kafnuepvotnto TV TEPICCOTEP®V  OvOPOTWV
Oewpeitor and TNV TAEWOVOTNTA TOVG OVEQEIKTN, WOIMC OGOV apopd To
dropo tpitng MAkiog, kabmg tpitn NAkia kol avnumopld Bewpodvton
cuvavopd. Atd v dAAN TAevpd Op®G, N avENon TV opiwv {oNe TV
atOHmV, 0AAG Kol 1 ovaykn Oyt LOVO Yio TOAAG, OAAG Kol Yo KoAd
rpovia (ong, ONradn| Yo Todtnta {ong, 0dNynce oty TpdTacT PUCIKAOV
dPUCTNPLOTHTOV Y10 NATKIOUEVO ATOLLO.

Me dedopévo 0Tt ToL NAIKIOUEVE ATOHO TTOPOVCIALOVY €K PVGEWMG
HElOON TOAAGDV AELTOVPYIDV GTOV OPYOVIGUO TOVLG Kol omofnkedovv
€0KOAO. MMmOG GTOVG HLG, TO GTAQYYVO KOl KOT® omd TO OEpUa, LE
OMOTEAEGLLO VO LLELDVETAL 1] PUGIKT] TOVG KOVOTNTO Kol Vo, EMPapOuveTOL
YEVIKA 1M vYelo TOVG, £youv Aueom avdykn emPpddvvong avTav TV
eowvopévav. Tovto umopel vo emtevyBelt pe v avénon ¢
KWWNTIKOTNTAG TOLG Kol TNV VATTUEN TOV COUATIKMOV TOVE IKAVOTNTOV,
Héoco omd TNV TOKTIKN €VOCYOANON WHE QULOIKEG Kol  oOANTIKEG
dpaoctnpomteg. H evepyetikn emidpaocn oavtdv eivor  yevikdtepa
OMOOEKTN OO TNV EMOTNUOVIKY] KOowotnta, ne povn mpoimdbeon v
TPOGOPUOYN TOV EKACTOTE TPOYPAUUATOS OTIC WOUTEPOTNTEG KOl TNV
eoaucOnoic tov atdpov mwov  epapudletal.  EvoekTikég  QuoiKEC
dpacTNPOTNTEG Y. TO. ATOpO TPITNG MAIKIOG €lvol TO GLGTNUOTIKO
Baooua, n pérplag Evraong aepdflo AoKNoN, Ol AGKNCELS EVOLVAUWOGCNG
Kol 100ppomiag, oAAG kot GAAEC dpaotnplotnteg OmmE 0 YoposS, M
EVOGYOANOT LE TNV KNTOLPIKN, N meComopia, N KOAOUPNoN, K.A.T. XTOVC
YEVIKOTEPOLG KOVOVEG Y10l TN QULOIKN OPACTNPOTNTO TPEMEL VA
nepropupavovtol emiong Kol TEPLOPIGUOL, Ol OTOI0L GTOYXEVOLV KLPIMG
otV amoeLYN  dpacTNPOTNTOV 7oL  Kovpdlovv  1dwitepa  TO
OVOTTVELGTIKO KOl TO KUKAOPOPIKO GUGTNUO KOl KATOTOVOLY YEVIKOTEPQL
TO LVOCKEAETIKO GVGTNLLO.

Inuovtikdtorn TEAOC elvarl 1 Kotavomorn Kot EUmEdMOoTN NG
OVOYKOLOTNTOS GCLUUETOYNS TAOV MAKKIOUEVOV ATOU®V OE  QUOIKEG
dpacTNPOTNTESG, KATAAANAES, OAAL Kol ELYAPIOTES Y10, AVTOVG, TIG OTOTES
O mpémel va akolovBovv 660 TOVG eMTPEMEL M| NAKIO, KOt 01 SLVANELS
TOVG, 0POV TO TOGOGTA GLUUETOYNG TOVG GE PLGIKES dPACTNPLOTNTES OEV
Topovctalovtal Witepa VYNALL.
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XNpepa eival YvomoTd TOCOo EMKIVOLUV €lvoil 1] VITOKIVITIKOTNTO KOl
N vobémon evdg kabiotikov TpoOmov (NG Y TV vyeio OAOV T®V
NAKIOKOV OHAO®V, OAAG KOPLOL Yo, TO NAIKIOUEVE ATOUO TTOL £YOVV
EKTOC TOV OAM®V VO OVIWETOTICOVY Kol TO YAPOS HE OAEC TIC
enakOAoL0eg apvnTiKéS cuvémelEg Tov. o T0 Adyo awtd M avdykn yo
U0 KOAN QLOIKY] KOTAGTACT), 1 0moio Oo eMTPEYEL TNV ETUNKLVOT] TOV
opiov {mNg, 0ALA Kot TNV TOOTIKN NG avaPaduion, tpofaiieTor TAEOV
®¢ adnpitn. Yo 1o Tveba auTo, 1 UGIKN OPAGTNPLOTNTO ATOTEAEL TO
LUOVO VYLEG, TPOGITO KOl GYETIKA €0KOAO TNV voBETMON HEGO Yo TNV
eMiteLEN OGS OVENUEVIG YUYOOOUATIKNG €VEEIOG KOl EVOG OVOTEPOL
EMMEOOV QUOIKNG EMAPKELNS TOV MMKIOUEVOV, TTOL B0 HELOCEL TIC
EMIITMOGELS TOV YNPOTOG Kot ol TouG TPOocPEPEL LoKpoLmia GuVOOELOUEVT
and koaAvtepn mwotoTnTa Lon¢ Kot dtaPinong.
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MMPOTAXEIX

SOUQOVO UE TO ELVPNUOTO OYEOOV OAMV TV EPELVAOV TOV
eEetaotnkav 6TV Topovca epyacia, N agia TG ELGIKNG dPAGTNPLOTNTOC
yio ™ vyn] dwPimon kot v ST)pNom €VOC CNUOVTIKOD EMUTEIOV
o110t Tag (NG 6TOVG NAKIOUEVOVS Tapapével adotapeioPrnem. Ilop’
Ola avutd M ovvewdnromoinon G ovyKeKpwEVNS oélag amd v
TAEOVOTNTO TOV NMAMKIOUEVOV dgv €xel emtevyfel. Qg €k TOLTOVL,
Kpivetoar Akpwg onuovtikn m vwobémon  avoykoiov dpdcemv Kot
TPOTOROVAMMOV, | VAOTOINON T®V 0moimV Ba UTOPOVCE VO KOTACTHOEL
TNV EVOGYOANGTN HE QULGIKEG OPACTNPIOTNTEG EVAV EVEPYETIKO Ko ko’
OAo @@EAMO TPOTO (MT|S.

Térolec Opdoelg Ba pumropovoav va ivar:

H evmuépmon tov MMKIOUEVEOY KOl TOL OIKOYEVELNKOD
tovg mepIPdAiovtog Yoo v oo Kot tn OeTikn emidpaon
G PUOIKNG OPACTNPLOTNTOG, CE OAEG GYEOOV TIC TTUYEC
™mg ovyypovng Cong (koAvtepn vyeio, g&okovounon
mopwv ond To cvoTnUa TEPiBaiyng, Mydtepn emPdpouvon
TOV IOV KOl TOV GUYYEVOV TOVG, KOAVTEPT WULYIKY|
KoTdoToo, KAT.).

H e&ebpeon 1pomOV evioyvong kol mapOTPLVONG 1TNG
GUUUETOYNG TOV NMKIOUEVOV GE PUOIKEG OPUGTNPLOTNTEG,
elte og artoukod eninedo, €ite GLALOYIKA, HEGH A0 POPELg
onwg ta K.A.ILH., ta omoia O propodcav va enekteivovv
TIC OpAcEIS Kal TIC TOPEUPACEIS TOVG, TPOG OPELOG TV
LEADV TOVC.

H exndvnon e0IKOV TPOYPOUUAT®V GCUUUETOYNG OF
QLoIKEG  Opaotnpdtnteg, ot omoleg  Ba  elvon
TPOGUPUOCHEVEG OTIG OIOTEPOTNTEG TOV NMKIOUEVAOV KO
Bo pmopovv, exktOG TV GAA®V, VO GLVOLAGOLV TNV
COUOTIKT OpacTNPOTNTO UE TNV YEVIKOTEPY] YLYOY®Yid
toug  (my. ekdpoués upe  mpdypaupo  melomopiog,
KOAOUPNONG, YOopevtikég dpactnpotntes, kAm.). H
Evialn UtV TV TPOYPOUUAT®V GTO  YEVIKOTEPO
oyeoacud tov Malwkov AOANTIcHuod O dlevkoAhvel
onuovtikd tnv vAomoinon tovg kot Oa dievpdvel Ta
EMIMEDO GLUUETOYNG.

H d1apxng evnuépmon Kol eKToidELoT TOV ATOU®Y UECTC
NMkiog ©Tovg TPOTOVG EVOCYOANONG HE  KOTAAANAEG
QLOIKEG KOl AOANTIKEG OPOCTNPLOTNTEG, OVTMG (MOTE VO
efotobv oe évav Mo OPOCTHPIO KOl VYIEWVOTEPO TPOTO
Cong, o omoiog Ba cuveylotel ko OTOV KATAANEOLY TNV
Tpitn nAia.
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Ot mopandve mpotevOueveg dPAGEIS KvovvTol VIS TV OplmV
TOL €QIKTOV Kol 1 LEPYva NG moMteiog Ba mpémetl va emkevipwbel oty
vAomoinon Tovg MPog OPEAOG, Oyl UOVO TOL GLGTNUATOG TEPiBaiyng,
0AAG TOL GLVOAOL GYEDOV NG KOWMVING, OOV Lo VYIS KOl TOLOTIKT
dwpimon Ntav TWAVIOTE Ko TOPOUEVEL EVIOVOTEPO ONUEPQ, TN
ONUOVTIKOTEPT] TPOCIOKin OA®V TV avOpOT®V Kol OA®V TOV A0®V oo
1OTE TOV dNUOVPYHONKE 1 AVOpOTOTNTA.
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