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∂π™∞°ø°∏

O È Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹-
ÛÂÈ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ Î˘-
ÚÈfiÙÂÚË ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘ ÛÂ

fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ
¶·ÁÎfiÛÌÈ· OÚÁ¿ÓˆÛË ÀÁÂ›·˜
(World Health Report 2002)
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi 7,2 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡-
ÚÈ· ı¿Ó·ÙÔÈ ÂÙËÛ›ˆ˜ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È
ÛÙËÓ ÈÛ¯·ÈÌÈÎ‹ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ· Î·È
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi 12 ÂÎ·ÙÔÌÌ‡-
ÚÈ· ı¿Ó·ÙÔÈ Î¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ ÔÊÂ›ÏÔ-
ÓÙ·È Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÛÙÈ˜ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ-
·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜. 

∞fi ÙÔ 1900, (ÂÎÙfi˜ ÙÔ˘ 1918 –
¤ÙÔ˜ ·Ó‰ËÌ›·˜ ÙË˜ ÁÚ›Ë˜) ÔÈ
Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ·Ô-
ÙÂÏÔ‡Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ∏¶∞ ÙËÓ Î˘ÚÈfiÙÂ-
ÚË ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘, fiÔ˘ Î·Ù·ÁÚ¿-
ÊÔÓÙ·È 320 ı¿Ó·ÙÔÈ ÂÙËÛ›ˆ˜ ·Ó¿
100000 ¿ÙÔÌ·. ∂ÎÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ
˘ËÚÂÛÈÒÓ ˘ÁÂ›·˜ ÙˆÓ ∏¶∞ ·Ó·-
Ê¤ÚÔ˘Ó fiÙÈ ÁÈ· ÙÔ 2005 Ù· Ó¤·
ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘
Î·È ÂÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›-
Ô˘ ÍÂ¤Ú·Û·Ó Ù· 700000. ΔÔ ˘Ô-
ÏÔÁÈ˙fiÌÂÓÔ ¿ÌÂÛÔ Î·È ¤ÌÌÂÛÔ
ÎfiÛÙÔ˜ Ô˘ ·Ô‰›‰ÂÙ·È ÛÙÈ˜ Î·Ú-
‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ∏¶∞,
·Ó‹ÏıÂ ÁÈ· ÙÔ 2004 ÛÙÔ ÔÛfi ÙˆÓ
352 ‰È˜ ‰ÔÏ·Ú›ˆÓ.

™ÙËÓ ∂˘ÚÒË Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·
ÛÙÔÈ¯Â›· Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜

‰È·Î˘Ì¿ÓÛÂÈ˜ ÛÙË ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·
·fi Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜.
Δ· ÔÛÔÛÙ¿ ÛÙËÓ ∞Ó·ÙÔÏÈÎ‹ ∂˘-
ÚÒË Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÌÂÁ¿Ï·
(O˘ÎÚ·Ó›·: 1490 ı¿Ó·ÙÔÈ/100000
¿ÙÔÌ·/¤ÙÔ˜), ÂÓÒ ÛÙË ¢˘ÙÈÎ‹ ∂˘-
ÚÒË Â›Ó·È ·ÈÛıËÙÒ˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚ·
(°·ÏÏ›·: 330 ı¿Ó·ÙÔ /100000 ¿ÙÔ-
Ì·/¤ÙÔ˜). ™˘ÓÔÏÈÎ¿ ÁÈ· ÙËÓ ∂˘-
ÚÒË Ë ıÓËÛÈÌfiÙËÙ· ·fi Î·Ú‰ÈÔ-
·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ 2003 ‹Ù·Ó
478 ı¿Ó·ÙÔÈ, ·Ó¿ 100000 ¿ÙÔÌ·
fiÏˆÓ ÙˆÓ ËÏÈÎÈÒÓ. 

∏ ∂ıÓÈÎ‹ ™Ù·ÙÈÛÙÈÎ‹ ÀËÚÂÛ›·
·Ó·Ê¤ÚÂÈ Â›ÛË˜ fiÙÈ ÔÈ Î·Ú‰ÈÔ·Á-
ÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Î·È
ÛÙËÓ ∂ÏÏ¿‰· ÙËÓ ÚÒÙË ·ÈÙ›·
ı·Ó¿ÙÔ˘. °È· ÙÔ 2003 Ë ıÓËÛÈÌfi-
ÙËÙ· ·fi Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹-
ÛÂÈ˜ ‹Ù·Ó 326 ı¿Ó·ÙÔÈ ·Ó¿
100000 ¿ÙÔÌ· fiÏˆÓ ÙˆÓ ËÏÈÎÈÒÓ.

™Â ÔÏÏ¤˜ ¯ÒÚÂ˜ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È
ÂÍ·ÙÔÌÈÎÂ˘Ì¤Ó· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·
·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, ‚·ÛÈ˙fiÌÂÓ· ÛÙËÓ
ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ Î·È ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ·‡-
ÍËÛË ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙ·˜, Ù· ÔÔ›· Î·È ·ÔÙÂÏÔ‡Ó
‚·ÛÈÎfi ÙÌ‹Ì· ÌÈ·˜ ÔÏ˘ÎÂÓÙÚÈ-
Î‹˜ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË˜, ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·-
ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ Î·È ÙËÓ Ï‹ÚË
ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ Î·È Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹
Â·Ó¤ÓÙ·ÍË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ. Δ·
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·˘Ù¿ ‰›ÓÔ˘Ó È‰È·›-

ÙÂÚË ¤ÌÊ·ÛË ÛÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘
Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Î·È
ÛÙË ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈ-
Î‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ.
∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜, ·Ú¤¯ÂÙ·È Ï‹ÚË˜ È·ÙÚÈ-
Î‹ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË,
ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÓËÌÂÚÒÓÔÓÙ·È ÛÂ
‚¿ıÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ¿ıËÛË ÙÔ˘˜, ÂÓÒ
ÙÔÓ›˙ÂÙ·È Ë ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· Î·È Ù·
ÔÊ¤ÏË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È È‰È·›ÙÂÚ·
Ë Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈ-
ÛË Î·È ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ·Ú·Áfi-
ÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘.

∞¶OΔ∂§∂™ª∞Δ∞ ∫∞π Oº∂§∏
Δ∏™ ∫∞ƒ¢πO∞°°∂π∞∫∏™
A™∫∏™∏™ 

∏ ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË, Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË Î·È
ÛˆÛÙ¿ Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓË ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹
¿ÛÎËÛË, Ô˘ Â›Ó·È Î·È Ô ‚·ÛÈÎfi˜
ÎÔÚÌfi˜ ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ·Ô-
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈ-
Î¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜, ÌÔÚÊÔÏÔÁÈÎ¤˜
Î·È ·ÈÌÔ‰˘Ó·ÌÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜,
Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ
ÔÔ›ˆÓ Â›Ó·È: 

ñ ·ÓÙÈ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏËÚˆÙÈÎ‹ Î·È
·ÓÙÈıÚÔÌ‚ˆÙÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›· 

ñ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙËÓ ·˘ÙfiÓÔÌË ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· Î·È ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ˜ Î›Ó-
‰˘ÓÔ˜ ·ÚÚ˘ıÌÈÒÓ 
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ñ ·ÓÙÈÈÛ¯·ÈÌÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›·
ñ ·ÈÌÔ‰˘Ó·ÌÈÎ¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜

– ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ-
·Î‹˜ ÔÈÎÔÓÔÌ›·˜

ñ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË
ñ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÓÔÛËÚfiÙËÙ· - ·˘ÍË-

Ì¤ÓÔ ÚÔÛ‰fiÎÈÌÔ ÂÈ‚›ˆÛË˜
(¶›Ó·Î·˜ 1)  

™Ã∂¢π∞™ªO™ ΔOÀ
¶ƒO°ƒ∞ªª∞ΔO™
∫∞ƒ¢πO∞°°∂π∞∫∏™
∞¶O∫∞Δ∞™Δ∞™∏™

°È· Î¿ıÂ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Îfi ·Û-
ıÂÓ‹ Û¯Â‰È¿˙ÂÙ·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi

ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, ·ÊÔ‡
ÏËÊıÔ‡Ó ˘fi„Ë ÙÔ ÈÛÙÔÚÈÎfi, Ù·
·ÙÔÌÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿, Ë ·-
ÚÔ‡Û· Ê¿ÛË ÙË˜ ÓfiÛÔ˘, Ë ÎÏÈÓÈÎ‹
ÙÔ˘ ÂÍ¤Ù·ÛË, Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÈÒÓ Î·È ÙˆÓ ÂÚÁ·-
ÛÙËÚÈ·ÎÒÓ ÂÍÂÙ¿ÛÂˆÓ (¶›Ó·Î·˜
2 & 3). Δ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· Î·Ú‰ÈÔ-
·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ‰È·-
ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô Î·ÙËÁÔÚ›Â˜, ·Ó¿-
ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ¯ÒÚÔ Ô˘ ‰ÈÂÍ¿ÁÂÙ·È Ë
¿ÛÎËÛË. ∂›ÛË˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ˘˜
ÛÙfi¯Ô˘˜ Ô˘ Ù›ıÂÓÙ·È, ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È
ÛÂ Ù¤ÛÛÂÚ· ÛÙ¿‰È·:
∞. ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ì¤Û· ÛÙÔ ¡Ô-

ÛÔÎÔÌÂ›Ô

ñ ™Ù¿‰ÈÔ π ¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÛÙËÓ
¿ÛÎËÛË

ñ ™Ù¿‰ÈÔ ππ μÂÏÙ›ˆÛË Î·Ú‰ÈÔ-
·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜

μ. ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ¤Íˆ ·fi ÙÔ ¡Ô-
ÛÔÎÔÌÂ›Ô – ∂ÏÂ‡ıÂÚË ¿ÛÎËÛË

ñ ™Ù¿‰ÈÔ πππ ¢˘Ó·ÌÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆ-
ÛË Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·-
Ù¿ÛÙ·ÛË˜

ñ ™Ù¿‰ÈÔ IV ¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·-
Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

∞. ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ì¤Û· ÛÙÔ
¡ÔÛÔÎÔÌÂ›Ô

™Ù¿‰ÈÔ π

ΔÔ 1Ô ™Ù¿‰ÈÔ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-
ÙÔ˜ ·Ú¯›˙ÂÈ ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÙÔ
¤ÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘, ÙËÓ
ÂÂÌ‚·ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘
fiÔÈÔ˘ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÚÔ-
‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ ‹ ÌfiÏÈ˜ Á›ÓÂÈ Ë ‰È¿ÁÓˆ-
ÛË ÙË˜ ¿ıËÛË˜. ∏ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·-
ÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ Á›ÓÂÙ·È Ì¤Û·
ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ÌÂ Ï‹ÚË È·ÙÚÈÎ‹
Î¿Ï˘„Ë. ∫¿ıÂ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-
Ù‹˜ ÂÈ‚Ï¤ÂÈ ¤Ó·Ó ÌfiÓÔ ·ÛıÂÓ‹.
OÈ ÛÙfi¯ÔÈ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ Â-
ÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó:
1. ÚfiÏË„Ë Î·È ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ

ÂÈÎ›Ó‰˘ÓˆÓ Û˘ÓÂÂÈÒÓ ÙË˜ ·-
Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË˜ Î·Ù¿ÎÏÈÛË˜ 

2. ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Î·Ú‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘-
ÛÙÈÎ‹˜ Î·È Ì˘˚Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜
ÛÂ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿ Â›Â‰·

3. Ï‹ÚË ÂÓËÌ¤ÚˆÛË Î·È „˘¯ÔÏÔ-
ÁÈÎ‹ ÛÙ‹ÚÈÍË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ 

4. ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÁÈ· ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô
·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô - Ô‰ËÁ›Â˜
ÁÈ· ÙËÓ ÂÈÛÙÚÔÊ‹ ÛÙÔ Û›ÙÈ 
ªÂÙ¿ ·fi ¤ÌÊÚ·ÁÌ· ‹ Î·Ú‰ÈÔ-

·ÁÁÂÈ·Îfi ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÂ›Ô, Ë Ê˘ÛÈÎÔ-
ıÂÚ·Â›· ·Ú¤¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈ-
Î‹ ÌÔÓ¿‰· ÙËÓ ÚÒÙË ‹ ÙÈ˜ ÚÒ-
ÙÂ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙË˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜ Î·È
Î·ÙfiÈÓ Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ
ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô. ™ÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÌÔÓ¿-
‰· ‰›ÓÂÙ·È ‚¿ÚÔ˜ ÛÙËÓ ¿ÌÂÛË
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¶INAKA™ 1. ∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È OÊ¤ÏË ÙˆÓ ¶ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ
∫·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

TÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ ↑ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ‚ÂÏÙÈˆÌ¤ÓË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ‹ ·‡ÍËÛË ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ. 

TÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ ↓ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÌÂ›ˆÛË ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ ‹ ÂÈ‰ÂÈÓÔ‡ÌÂÓË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
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·ÏÏ¿ ÚÔÛÂÎÙÈÎ‹ ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË

ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜. ∏ ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È

ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· Â›Ó·È ‹È·, Û‡-

ÓÙÔÌË, ·ÏÏ¿ Ó· Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È

·ÚÎÂÙ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Î¿ıÂ Ì¤Ú·. O ·Û-

ıÂÓ‹˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÏÏ¿˙ÂÈ Û˘¯Ó¿

ı¤ÛÂÈ˜ ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ Î·È Ó· ·Û-

ÎÂ›Ù·È ÌÂ ·Ï¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜,

fiˆ˜ Ë ·˘ÙÔ¸ËÚ¤ÙËÛË Î·Ù¿ ÙÔ

Ê·ÁËÙfi, Ë ·ÙÔÌÈÎ‹ ÊÚÔÓÙ›‰· Î·È

˘ÁÈÂÈÓ‹. ∂›ÛË˜, ·fi ‡ÙÈ· ‹

Â‰Ú·›· ı¤ÛË ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ, ÌÔÚÂ›

Ó· ÂÎÙÂÏÂ› Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜ ‹ÈˆÓ

ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎÒÓ ÂÓÂÚÁËÙÈÎÒÓ ·Û-

Î‹ÛÂˆÓ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ. 

ŸÙ·Ó Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂ-

ÓÔ‡˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËıÂ›, Î·È Ô ›‰ÈÔ˜
ÂÍ¤ÏıÂÈ ·fi ÙË ÌÔÓ¿‰·, ·Ú¯›˙ÂÈ
Ó¤Ô˜ Î‡ÎÏÔ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ, ·Ú¯ÈÎ¿
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ Î·È Î·Ùfi-
ÈÓ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜. ŸÏÂ˜
ÔÈ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
Û˘ÓÂ¯›˙ÔÓÙ·È, ÂÓÒ ÛÙ·‰È·Î¿ ÚÔ-
ÛÙ›ıÂÓÙ·È Ó¤Â˜, fiˆ˜ ÔÈ ÂÏÂ‡ıÂ-
ÚÂ˜ ÂÓÂÚÁËÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÙÔ
ÂÚ¿ÙËÌ· Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ÛÙÔ
Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ÚÈÔ. 
◗ ∂È‰ÈÎ¿ ÛÙÔ 1Ô ™Ù¿‰ÈÔ ÙÔ˘ ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÈ-
‚¿Ú˘ÓÛË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË
Â›Ó·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ Î·È ·ÎÔ-
ÏÔ˘ıÂ› ·˘ÛÙËÚ¿ ÙËÓ ·Ú¯‹: 
O Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-

ÙÔ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÂÈ-
Ì¤ÚÔ˘˜ ·Ú·Ì¤ÙÚˆÓ, fiˆ˜ Ë
¤ÓÙ·ÛË, Ë ‰È¿ÚÎÂÈ·, Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Î·È Ô Ù‡Ô˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜: 
ŸÙ·Ó Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÂÙ·È ‹ Êı¿ÓÂÈ Ù· 10 -
15 ÏÂÙ¿, ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ, ÙfiÙÂ ÌfiÓÔÓ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ·˘ÍËıÂ› ÛÙ·‰È·Î¿ Ë ¤ÓÙ·-
ÛË ÙË˜
♦ ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î˘-

Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 2 ¤ˆ˜ 4 METs(6).
∏ Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ‰ÂÓ
Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ Î·Ù¿ ÙËÓ
¿ÛÎËÛË ÙÔ˘˜ 110/Ï – 120/Ï.
ªÂÙ¿ ·fi ¤ÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘ Ì˘Ô-
Î·Ú‰›Ô˘ Ë ∫™(1) Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎË-
ÛË ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡-
ÙÂÚË ·fi 20 /Ï + ÙËÓ ∫™ ËÚÂ-
Ì›·˜(2). ªÂÙ¿ ·fi ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÂ›Ô
ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ, Ë ∫™
‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-
ÚË ·fi 30/Ï + ÙËÓ ∫™ ËÚÂ-
Ì›·˜. ∏ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹ ›ÂÛË ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚ-
Ó¿ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Ù· 160
mmHg Î·È Ë ‰È·ÛÙÔÏÈÎ‹ Ù· 100 -
110 mmHg. 

♦ ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙËÓ
ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÌÔÓ¿‰· Â›Ó·È Û‡ÓÙÔÌË
(3-5 ÏÂÙ¿) Î·È ¤¯ÂÈ ‰È·ÏÂÈÌÌ·-
ÙÈÎ‹ ÌÔÚÊ‹, ÂÓÒ ÛÙËÓ Ù¤Ú˘Á·
‹ ÛÙÔ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ÚÈÔ
Êı¿ÓÂÈ ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ Ù· 15 ÏÂ-

¶INAKA™ 2. ¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· ∫·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜
∂Ó‰Â›ÍÂÈ˜ ™˘ÌÌÂÙÔ¯‹˜

1. ŒÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ - ÛÙ·ıÂÚ‹ ÎÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· 
2.  ™Ù·ıÂÚ‹ ™ÙËı¿Á¯Ë 
3. ∂ÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ Â·Ó·ÈÌ¿ÙˆÛË˜ - ·ÁÁÂÈÔÏ·ÛÙÈÎ‹
4.  ÃÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ ‚·Ï‚›‰ˆÓ – ªfiÓÈÌË ‚ËÌ·ÙÔ‰fiÙËÛË
5. ªÂÙ·ÌfiÛ¯Â˘ÛË Î·Ú‰È¿˜
6. ∞ÓÙÈÚÔÔ‡ÌÂÓË Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·
7. ∫·Ú‰ÈÔÌ˘Ô¿ıÂÈ·
8. ¶ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ·ÚÙËÚÈÔ¿ıÂÈ·
9. ¡ÂÊÚÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· 

10. ÕÙÔÌ· ÌÂ À¤ÚÙ·ÛË - ¢È·‚‹ÙË - ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ™‡Ó‰ÚÔÌÔ

¶INAKA™ 3. ¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· ∫·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜
∞ÓÙÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ™˘ÌÌÂÙÔ¯‹˜

1. ∞ÛÙ·ı‹˜ ÛÙËı¿Á¯Ë - ÛÙËı·Á¯ÈÎfi˜ fiÓÔ˜ ÛÂ ËÚÂÌ›·
2. OÍ‡ ¤ÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ 
3. ŒÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ - ·ÛÙ·ı‹˜ ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
4. ªË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÎÔÏÈÎ¤˜ ‹ ÎÔÈÏÈ·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜
5. ªË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ÊÏÂ‚ÔÎÔÌ‚ÈÎ‹ Ù·¯˘Î·Ú‰›· (≥ 120 /Ï )
6. ™Ô‚·Ú¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ·ÁˆÁÈÌfiÙËÙ·˜ 
7. ª¤ÙÚÈ· ÚÔ˜ ÛÔ‚·Ú‹ ÛÙ¤ÓˆÛË ÙË˜ ·ÔÚÙ‹˜ 
8. ™Ô‚·Ú‹ ÛÙ¤ÓˆÛË ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ‚·Ï‚›‰ˆÓ
9. ªË ·ÓÙÈÚÚÔÔ‡ÌÂÓË Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·

10. ¢È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi ·ÓÂ‡Ú˘ÛÌ· ·ÔÚÙ‹˜
11. ∂ÓÂÚÁfi˜ Ì˘ÔÎ·Ú‰›ÙÈ‰· - ÂÚÈÎ·Ú‰›ÙÈ‰·
12. £ÚÔÌ‚ÔÊÏÂ‚›ÙÈ‰· - ÚfiÛÊ·ÙË ÂÌ‚ÔÏ‹
13. OÍÂ›· Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÓfiÛÔ˜ - ˘„ËÏfi˜ ˘ÚÂÙfi˜
14. ªË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹ ÓfiÛÔ˜ (‰È·‚‹ÙË˜, ˘ÂÚı˘ÚÂÔ-

ÂÈ‰ÈÛÌfi˜)
15. OÚıÔÛÙ·ÙÈÎ‹ ÙÒÛË ÙË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜ ≥ 20 mmHg
16. ™˘ÛÙÔÏÈÎ‹ ›ÂÛË ËÚÂÌ›·˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi 200 mmHg
17. ¢È·ÛÙÔÏÈÎ‹ ›ÂÛË ËÚÂÌ›·˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi 110 mmHg
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Ù¿. ∞Ú¯ÈÎ¿, Ù· ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù·
Â›Ó·È ÌÂÁ¿Ï·, ·ÚÁfiÙÂÚ· Ô Ïfi-
ÁÔ˜ ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÚÔ˜ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‰È·ÏÂ›Ì-
Ì·ÙÔ˜ Êı¿ÓÂÈ ÙÔ 2:1. 

♦ ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÌÔÓ¿‰· Â›Ó·È 3 -
4 ÊÔÚ¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿, ÂÓÒ ÛÙËÓ
Ù¤Ú˘Á· ‹ ÙÔ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-
Ù‹ÚÈÔ Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È 1 ¤ˆ˜
2 ÊÔÚ¤˜ Î¿ıÂ Ì¤Ú·. ªÂÙ¿ ÙËÓ
¤ÍÔ‰Ô ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô, Ô
·ÛıÂÓ‹˜ ·ÛÎÂ›Ù·È ÛÙÔ Ê˘ÛÈÎÔ-
ıÂÚ·Â˘Ù‹ÚÈÔ ÙÔ˘ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›-
Ô˘ 3 ¤ˆ˜ 4 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

♦ μ·ÛÈÎfi ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË˜
ÙÔ˘ 1Ô˘ ™Ù·‰›Ô˘ Â›Ó·È Ë ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ Ó· ÂÎÙÂÏÂ›
Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛ‹ ÙÔ˘ ¤ÚÁÔ
¤ÓÙ·ÛË˜ 3,5 ¤ˆ˜ 4 METs ÌÂ
·ÛÊ¿ÏÂÈ·, ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
ÂÈÎ›Ó‰˘ÓˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ.
ªÂ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘ 1Ô˘

™Ù·‰›Ô˘, Ë VO2max(5) ‹ Ë Ì¤ÁÈ-
ÛÙË ¤ÓÙ·ÛË ¤ÚÁÔ˘ Ô˘ ÌÔÚÂ›
Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Ú¤ÂÈ
Ó· Êı¿ÓÂÈ Ù· 4 - 5 METs.

μ·ÛÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜

™ÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ·Ó·Ú-
ÚÒÛÂÈ ÌÂÙ¿ ·fi ¤ÌÊÚ·ÁÌ· ÙÔ˘
Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ ‹ ÙË ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·ÓÙÈ-
ÌÂÙÒÈÛË ¿ÏÏˆÓ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·-
ÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ‰›ÓÔÓÙ·È Û˘Ó‹-
ıˆ˜ ÔÈ ·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Î·Ù¿
ÙËÓ ¤ÍÔ‰fi ÙÔ˘˜ ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔ-
ÌÂ›Ô:

�∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙÈ˜ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¤˜
‹ ÔÏ‡ ˘„ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜.

�ªËÓ ÎÔ˘Ú¿˙ÂÛÙÂ. ™Â Ù¤ÙÔÈ·
ÂÚ›ÙˆÛË ‰È·Îfi„ÙÂ fiÙÈ Î¿-
ÓÂÙÂ ÁÈ· 15 – 30 ÏÂÙ¿. 

�∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘
Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¤˜ ÂÓÙ¿-
ÛÂÈ˜ ‹ stress. 

�¶ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›˙ÂÙÂ ÛˆÛÙ¿ Î·È
ÌÂ ˘ÔÌÔÓ‹ ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù¤˜ Û·˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·-
ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Û·˜.

�¢È·Îfi„ÙÂ ÙËÓ ÚˆÈÓ‹ ‹ ·Ô-
ÁÂ˘Ì·ÙÈÓ‹ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ ··-
Û¯fiÏËÛ‹ Û·˜ ÌÂ ‰‡Ô ‰È·ÏÂ›Ì-
Ì·Ù· ÙˆÓ 15 ¤ˆ˜ 30 ÏÂÙÒÓ
Î¿ıÂ Ì¤Ú·.

�¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÎÔÈÌ¿ÛÙÂ
ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 7 - 8 ÒÚÂ˜ Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ¿.

�∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
Ô˘ ÚÔ¸Ôı¤ÙÔ˘Ó Û¯ÂÙÈÎ¿
¤ÓÙÔÓË ÂÚÁ·Û›· ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ·
¿Óˆ ·fi ÙÔ ‡„Ô˜ ÙˆÓ ÒÌˆÓ. 

�∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙÈ˜ ¤ÓÙÔÓÂ˜ ·ÛÎ‹-
ÛÂÈ˜ ÌÂ ‚¿ÚË.

�™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ, Â¿Ó Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi
ÁÈ· ¿ÓÙ·, ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Î·È ‰È·-
ÙËÚÂ›ÛÙÂ ÙË Î·Ï‡ÙÂÚË ‰˘Ó·Ù‹
Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË.

�¢ÒÛÙÂ È‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ÛÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜  -  ‰È·Îfi„ÙÂ ÙÔ
Î¿ÓÈÛÌ·.

�∞Ó··‡ÂÛÙÂ ·ÚÎÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ÙÔ
Ê·ÁËÙfi.

�¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÔÏ‡ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿-

ÏˆÛË Î·Ê¤ Î·È ·ÏÎÔfiÏ.
�ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÙÂ ·˘-

ÙÔÎ›ÓËÙÔ 3 - 4 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÌÂÙ¿
ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô.

�¡· ÍÂÎÔ˘Ú¿˙ÂÛÙÂ ·ÚÎÂÙ¿ Î·-
Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÔÏ‡ˆÚˆÓ Ù·-
ÍÈ‰ÈÒÓ.

�ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Û¯ÔÏÂ›ÛÙÂ ÌÂ
‹ÈÂ˜ ÔÈÎÈ·Î¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ¤Ó·
Ì‹Ó· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô ·fi ÙÔ
ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô (ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË 1Ô˘

™Ù·‰›Ô˘) Î·È ÌÂ fiÏÂ˜ ‰Ô˘ÏÂÈ-
¤˜ ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡ ÌÂÙ¿ ·fi 2 ¤ˆ˜
3 Ì‹ÓÂ˜ (2Ô ™Ù¿‰ÈÔ).

�∞ÓÂ‚·›ÓÂÙÂ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹, ·ÚÁ¿
Î·È ÌÂ ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù· Ù· ÛÎ·ÏÔ-
¿ÙÈ·. 

�ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Û˘ÓÂ¯›ÛÂÙÂ ÙÈ˜
ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ¤˜ Û·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙÂ˜ ¤Ó· Ì‹Ó· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤ÍÔ-
‰Ô ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô, ·ÊÔ‡
ÚÒÙ· ¤¯ÂÙÂ Û˘˙ËÙ‹ÛÂÈ ÙÔ ı¤-
Ì· Î·È ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ Ô˘ ··È-
ÙÂ›Ù·È ÌÂ ÙÔÓ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜.

™Ù¿‰ÈÔ ππ

™ÙÔ 2Ô ™Ù¿‰ÈÔ Ë ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙ·È ÛÙÔ ∫¤ÓÙÚÔ ∫·Ú‰ÈÔ-
·ÁÁÂÈ·Î‹˜ º˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜, Ì¤-
Û· ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô Î·È ‰È·ÚÎÂ›
·fi 9 ¤ˆ˜ 13 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ∫¿ıÂ
ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ˜ Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘-
Ù‹˜ ÂÈ‚Ï¤ÂÈ Ì›· ÔÌ¿‰· 2 ¤ˆ˜ 5
·ÛıÂÓÒÓ. ¶ÔÏÏ¿ ÓÔÛËÏÂ˘ÙÈÎ¿ È‰Ú‡-
Ì·Ù· ¿ÏÏˆÓ ¯ˆÚÒÓ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÙÌ‹Ì·Ù·, ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹
ÂÍˆÓÔÛÔÎÔÌÂÈ·ÎÒÓ Î¤ÓÙÚˆÓ ·Ô-
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, fiÔ˘, fiÌˆ˜, Ë È·ÙÚÈ-
Î‹ Î¿Ï˘„Ë Î·È Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘ÙÈ-
Î‹ Â›‚ÏÂ„Ë ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ Â›Ó·È
Ï‹ÚË˜ Î·È Û˘ÓÂ¯‹˜. OÈ ÛÙfi¯ÔÈ ÙÔ˘
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó:

1. ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÔÏÔ-
ÁÈÎ‹˜ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›·˜

2. ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·-
Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜

3. ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ 

4. „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË Î·È
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¶INAKA™ 4. ™˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ Ô˘ ÂÈ‚¿ÏÏÔ˘Ó ÙË
‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·Ù¿ ÙÔ 1o ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

1. ¶fiÓÔ˜ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜, ¤ÓÙÔÓË ‰‡ÛÓÔÈ·, ˙¿ÏË, ˆ¯ÚfiÙËÙ·
2. ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î·Ú‰È·ÎÔ‡ Ú˘ıÌÔ‡
3. KÔÏÔÎÔÈÏÈ·Îfi˜ ·ÔÎÏÂÈÛÌfi˜ 2Ô˘  ‹ 3Ô˘ ‚·ıÌÔ‡
4. IÛ¯·ÈÌÈÎ¤˜ ËÏÂÎÙÚÔÎ·Ú‰ÈÔÁÚ·ÊÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ 
5. ÕÓÔ‰Ô˜ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ≥ 120 /Ï 
6. A‰˘Ó·Ì›· ·Ófi‰Ô˘ ‹ ÙÒÛË ÙË˜ ∫™ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË
7. ¶ÙÒÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜  ≤ 50 /Ï 
8. ¶ÙÒÛË ÙË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜  ≥ 10 mmHg
9. ÕÓÔ‰Ô˜ ÙË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜ ≥ 180 mmHg

10. ÕÓÔ‰Ô˜ ÙË˜ ‰È·ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜ ≥ 110 mmHg
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ÂÓËÌ¤ÚˆÛË ÛÂ ı¤Ì·Ù· ‰È·ÙÚÔ-
Ê‹˜, ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙÚÔÔÔ›Ë-
ÛË˜ ÙˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ 

5. ÌÂÚÈÎ‹ ÂÈÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·ÛıÂ-
Ó‹ ÛÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙÂ˜ 

O Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-
ÙÔ˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÚÔ¸Ôı¤ÙÂÈ
ÙËÓ Ï‹ÚË ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈ-
Î‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜. Δ·
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜
Î·È ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÈÒÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-
Ô‡ÓÙ·È ÁÈ· Ó· Î·ıÔÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ÂÈ-
Ì¤ÚÔ˘˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜:
♦ ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·˘Í¿ÓÂ-

Ù·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ·fi Ù· 4 ÛÙ· 6
METs. ∏ Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·
Î·Ù¿ ÙË ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ Ê¿ÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È
ÌÂÙ·Í‡ 65% - 80% ÙË˜ Ú·ÁÌ·-
ÙÈÎ‹˜ ∫™max(3), Ô˘ ÂÈÙÂ‡¯ıË-
ÎÂ Î·Ù¿ ÙË ‰ÔÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜
Î·È Ë ÔÔ›· Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi
ÙÔÓ ıÂÚ¿ÔÓÙ· È·ÙÚfi. 

∂›ÛË˜, Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÌÔÚÂ› Ó· ·˘ÍËıÂ›  ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿
¤ˆ˜ ÙÔ 70%-75% ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜
Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÂÊÂ‰ÚÂ›·˜(4). 
♦ ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·˘Í¿-

ÓÂÙ·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ·fi Ù· 15
ÛÙ· 40 ÏÂÙ¿ Î·È Ú¤ÂÈ Ó·
ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË,
‰˘Ó·ÌÈÎ‹ Ê¿ÛË Î·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈ-
Îfi ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌfi. ∂ÈÏ¤ÁÂÙ·È Ë
Û˘ÓÂ¯‹˜ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ¿ÛÎËÛË˜,
ÂÎÙfi˜ Â¿Ó Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘
·ÛıÂÓÔ‡˜ ÂÈ‚¿ÏÏÂÈ Ó· ·ÚÂÌ-

‚¿ÏÏÔÓÙ·È ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù·, ÙÔ˘Ï¿-
¯ÈÛÙÔÓ Î·Ù¿ ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ Â‚‰Ô-
Ì¿‰Â˜. ∏ ¿ÛÎËÛË ÛÙ·Ì·Ù¿ ·Ì¤-
Ûˆ˜ ÌfiÏÈ˜ ÂÌÊ·ÓÈÛÙÔ‡Ó ÔÈ ÂÓÔ-
¯Ï‹ÛÂÈ˜ ‹ Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Ô˘
ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 5.

♦ ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙÈ˜
3 Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·.
™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë ËÌ¤Ú· ÙË˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›Ù·È ·fi ËÌ¤Ú·
·Ó¿·˘ÛË˜. 

♦ μ·ÛÈÎfi ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË˜
ÙÔ˘ 2Ô˘ ™Ù·‰›Ô˘ Â›Ó·È Ë ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ Ó· ÂÎÙÂÏÂ›
Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛ‹ ÙÔ˘ ¤ÚÁÔ
¤ÓÙ·ÛË˜ 6 METs ¿ÓÂÙ·, ÌÂ
·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ÂÌÊ¿-
ÓÈÛË ÂÈÎ›Ó‰˘ÓˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿-
ÙˆÓ. ªÂ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘
2Ô˘ ™Ù·‰›Ô˘, Ë VO2max ‹ Ë Ì¤-
ÁÈÛÙË ¤ÓÙ·ÛË ¤ÚÁÔ˘ Ô˘ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Ô ·ÛıÂÓ‹˜
Ú¤ÂÈ Ó· Êı¿ÓÂÈ Ù· 7 METs.

μ. ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ¤Íˆ ·fi
ÙÔ ¡ÔÛÔÎÔÌÂ›Ô

™Ù¿‰ÈÔ πππ

ΔÔ 3Ô ™Ù¿‰ÈÔ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-
ÙÔ˜ ·Ú¯›˙ÂÈ 3 ÌÂ 4 Ì‹ÓÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi
¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÂ›Ô Î·Ú‰È¿˜ ‹  ¤ÌÊÚ·Á-
Ì· ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ Î·È ‰È·ÚÎÂ›
Û˘Ó‹ıˆ˜ ÙÚÂÈ˜ Ì‹ÓÂ˜. O ·ÛıÂÓ‹˜
ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ ÙÔ ÚfiÁÚ·Ì-
Ì· ÛÂ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ∫¤ÓÙÚÔ ∞ÔÎ·-
Ù¿ÛÙ·ÛË˜, ¤Íˆ ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔ-

ÌÂ›Ô, ÌÂ Ï‹ÚË fiÌˆ˜ È·ÙÚÈÎ‹ Î¿-
Ï˘„Ë, fiÔ˘ Î¿ıÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ˜
Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÂÈ‚Ï¤ÂÈ Ì›·
ÔÌ¿‰· 5 ¤ˆ˜ 10 ·ÛıÂÓÒÓ. 

∂›ÛË˜, ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ Ó·
·ÛÎÂ›Ù·È ÛÂ ÂÏÂ‡ıÂÚÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜,
ÌÂ ÙËÓ ÚÔ¸fiıÂÛË fiÙÈ ¤¯ÂÈ
VO2max≥7METs, Û‡ÌÊˆÓ· ¿-
ÓÙ· ÌÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÔ˘ ıÂÚ¿ÔÓÙ·
È·ÙÚÔ‡ Î·È ÙÔ˘ ˘Â‡ı˘ÓÔ˘ Ê˘ÛÈ-
ÎÔıÂÚ·Â˘Ù‹ (¶›Ó·Î·˜ 6). OÈ
ÛÙfi¯ÔÈ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÂÚÈ-
Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó:
1. ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú-

‰ÈÔ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈ-
Î‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ 

2. ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈ-
Î‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ 

3. Ï‹ÚË Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÎÔÈ-
ÓˆÓÈÎ‹ ¤ÓÙ·ÍË 
¶ÚÈÓ ·fi ÙÔ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÙÔ˘

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÚÔËÁÂ›Ù·È Ï‹-
ÚË˜ ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·ÍÈÔ-
ÏfiÁËÛË ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜. ªÂ ‚¿ÛË
Ù· Ó¤· ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÙË˜ ·ÍÈÔÏfiÁË-
ÛË˜ Î·È ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÈÒÓ, ‰›ÓÔÓÙ·È
ÔÈ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜:
♦ ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·Ú¯ÈÎ¿

ÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙ· 6 - 7 METs Î·È
·ÚÁfiÙÂÚ· Êı¿ÓÂÈ Ù· 8+ METs.
∏ ∫™ Î·Ù¿ ÙË ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ Ê¿ÛË
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î˘Ì·›-
ÓÂÙ·È ÌÂÙ·Í‡ 70% ¤ˆ˜ 85% ÙË˜
∫™max ‹ 65% - 80% ÙË˜ ∫™
ÂÊÂ‰ÚÂ›·˜. H ∫™max Î·È Ë
·ÓÒÙ·ÙË ÂÈÙÚÂÙ‹ ¤ÓÙ·ÛË ¿Û-
ÎËÛË˜ ÛÂ METs Ú¤ÂÈ Ó· Î·-

¶INAKA™ 5. ™˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ Ô˘ ÂÈ‚¿ÏÏÔ˘Ó ÙË ‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·Ù¿ ÙÔ
2o Î·È 3Ô ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

1. ¶fiÓÔ˜ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜, ¤ÓÙÔÓË ‰‡ÛÓÔÈ·, ˙¿ÏË, ˆ¯ÚfiÙËÙ·, ¤ÓÙÔÓÔ˜ Ì˘ÈÎfi˜ fiÓÔ˜ 
2. ™Ô‚·Ú¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î·Ú‰È·ÎÔ‡ Ú˘ıÌÔ‡ 
3. ≥ 1mm Î·Ù¿Û·ÛË ÙÔ˘ ST- ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ (horizontal or downsloping) 
4. ÕÏÏÂ˜ ÛÔ‚·Ú¤˜ ËÏÂÎÙÚÔÎ·Ú‰ÈÔÁÚ·ÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ (2Ô˘ ‹ 3Ô˘ ‚·ıÌÔ‡ AV-block, Û‡ÓıÂÙÂ˜

¤ÎÙ·ÎÙÂ˜ Û˘ÛÙÔÏ¤˜)
5. A‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜ ≥ 220 mmHg Î·È ÙË˜ ‰È·ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ≥ 110 mmHg
6. A‰˘Ó·Ì›· ·Ófi‰Ô˘ ‹ ÙÒÛË ÙË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË
7. A‰˘Ó·Ì›· ·Ófi‰Ô˘ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ 
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ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ-
¯‹, ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È ·Ô-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ ·Û-
Ê¿ÏÂÈ· Ù· fiÚÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. 

♦ ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ë

ÔÔ›· Â›Ó·È Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË

Û˘ÓÂ¯‹˜, ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÚÔÔ‰Â˘-

ÙÈÎ¿ ·fi Ù· 30 ¤ˆ˜ Ù· 60 ÏÂÙ¿

Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ

ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË, ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ Ê¿ÛË

Î·È ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎfi ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌfi.

∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ‰˘Ó·ÌÈÎ‹˜ Ê¿-

ÛË˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÈÎÚfi-

ÙÂÚË ·fi 25 ÏÂÙ¿ Î·È ÌÔÚÂ›,

ÚÔ˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-

ÙÔ˜, Ó· Êı¿ÛÂÈ Ù· 35 - 40 ÏÂ-

Ù¿.

♦ ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·-

ıÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ 4 ¤ˆ˜ 5 Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜

ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

♦ Δ· Ì¤Û· ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó·

Â›Ó·È ÔÈÎ›Ï· Î·È Ó· ÂÓ·ÏÏ¿Û-

ÛÔÓÙ·È ÌÂ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘˜ Û˘Ó-

‰˘·ÛÌÔ‡˜. °È· ÙÔ ÛÎÔfi ·˘Ùfi

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Î˘ÎÏÈÎÔ› Û˘Ó-

‰˘·ÛÌÔ› ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ‰·Â‰Ô-

ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ, ÂÚÁÔÌÂÙÚÈÎfi Ô‰‹-

Ï·ÙÔ, ÂÚÁfiÌÂÙÚÔ ¯ÂÈÚfi˜, stepper,

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰È¿Ù·ÛË˜ Î·È ÂÓ‰˘-

Ó¿ÌˆÛË˜.

♦ ∏ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ‰·¿ÓË Î·Ù¿

ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ Ó· Êı¿ÓÂÈ

ÙÈ˜ 300kcal ·Ó¿ Û˘ÓÂ‰Ú›· Î·È

1500kcal ¤ˆ˜ 2000kcal ·ıÚÔÈ-

ÛÙÈÎ¿ ·Ó¿ Â‚‰ÔÌ¿‰·. ™ÙÔ Û‡-

ÓÔÏÔ ÙˆÓ ‰··ÓÒÌÂÓˆÓ 1500

kcal ¤ˆ˜ 2000kcal ‰ÂÓ ÂÚÈÏ·Ì-

‚¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈ˜ Î·ıËÌÂ-

ÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜. ∞˘Ùfi

ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ÔÈ 4 Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜

¿ÛÎËÛË˜ ‰ÂÓ ·ÚÎÔ‡Ó ÁÈ· Ó·

Î·Ï‡„Ô˘Ó ÙËÓ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ·˘-

Ù‹ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ‰·¿ÓË. ∞·È-

ÙÂ›Ù·È, ÚÔ˜ ÙÔ‡ÙÔ, ÚfiÛıÂÙË

Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË, Û˘Ó‹ıˆ˜

Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÂÚ¿ÙËÌ·, ÛÂ

ÂÏÂ‡ıÂÚÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜. 

♦ μ·ÛÈÎfi ÎÚÈÙ‹ÚÈÔ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË˜

ÙÔ˘ 3Ô˘ ™Ù·‰›Ô˘, Â›Ó·È Ë ÈÎ·Ófi-

ÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ·ÛÎÂ›Ù·È ÌÂ

¤ÓÙ·ÛË ≥ 8 METs ¯ˆÚ›˜ ÂÓÔ-

¯Ï‹ÛÂÈ˜ Î·È ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈ-

ÛË ÂÈÎÈÓ‰‡ÓˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ.

ªÂ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘ 3Ô˘

™Ù·‰›Ô˘, Ë VO2max, ‹ Ë Ì¤ÁÈÛÙË

¤ÓÙ·ÛË ¤ÚÁÔ˘ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó·

ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Ú¤ÂÈ Ó·

Êı¿ÓÂÈ Ù· 9 METs. ªÂ Ù¤ÙÔÈ·

·ÂÚfi‚È· ÈÎ·ÓfiÙËÙ·, Ô ·ÛıÂÓ‹˜

Â›Ó·È ÈÎ·Ófi˜ Ó· ·ÓÙ·ÔÎÚÈıÂ›

ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜, Â·Á-

ÁÂÏÌ·ÙÈÎ¤˜ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÙÔ˘

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜.

ª˘˚Î‹ ∂Ó‰˘Ó¿ÌˆÛË Î·Ù¿ 
ÙÔ 2Ô Î·È 3Ô ™Ù¿‰ÈÔ ÙË˜
∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜

∏ Ì˘˚Î‹ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË ÌÔÚÂ›
Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÈ Î·Ù¿ ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜
Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÙÔ˘ 2Ô˘ ™Ù·‰›Ô˘ ÙÔ˘
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜, ÌÂ È‰È·›ÙÂÚË fiÌˆ˜
ÚÔÛÔ¯‹, ÁÈ· 10 ¤ˆ˜ 15 ÏÂÙ¿,
‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. Δ· ¿Óˆ
¿ÎÚ· ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È ‹È· ÛÂ ı¤ÛÂÈ˜
¯·ÌËÏfiÙÂÚÂ˜ ·fi ÙÔ ‡„Ô˜ ÙˆÓ
ÒÌˆÓ, ÂÓÒ ‰›ÓÔÓÙ·È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÙÈ˜ Î‡ÚÈÂ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜
Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ.
¶ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ 1 ¤ˆ˜ 2
set ÙˆÓ 10 Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ, ÛÂ 6
¤ˆ˜ 8 ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜, ÌÂ
¤ÓÙ·ÛË ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÙÔ˘ 40% - 50%
ÌÈ·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÂıÂÏÔÓÙÈÎ‹˜ Û˘ÛÙÔ-
Ï‹˜. ¶ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ¿, ÛÙÔ 3Ô ™Ù¿‰ÈÔ
Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ·ÛÎÂ›Ù·È ÁÈ· 15 ¤ˆ˜ 20
ÏÂÙ¿, 3 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, ÌÂ
2 - 3 set ÙˆÓ 15 Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ, ÛÂ
8 ¤ˆ˜ 12 ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜,
ÌÂ ¤ÓÙ·ÛË ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÙÔ˘ 50% -
60% ÌÈ·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÂıÂÏÔÓÙÈÎ‹˜
Û˘ÛÙÔÏ‹˜. 

™Ù¿‰ÈÔ IV

ΔÔ 4Ô ™Ù¿‰ÈÔ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-
ÙÔ˜ ·Ú¯›˙ÂÈ, Û˘Ó‹ıˆ˜, 6 ÌÂ 8
Ì‹ÓÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô ÙÔ˘ ·ÛıÂ-
ÓÔ‡˜ ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ‹ ÙË ‰È¿-
ÁÓˆÛË ÙË˜ ¿ıËÛË˜. O ·ÛıÂÓ‹˜
ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ Ó· Á˘ÌÓ¿˙Â-
Ù·È ÛÂ ÂÏÂ‡ıÂÚÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜, ‹ Ó·
Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ ÔÌ·‰ÈÎ¿
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÁÈ· ·ÂÚÈfiÚÈÛÙÔ
¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, Â¿Ó Î·Ù·Ê¤-
ÚÂÈ Ó· ÂÓÙ¿ÍÂÈ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÛÙÔÓ
Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘.

ªÂ ‚¿ÛË ÙÔ ÛÙfi¯Ô ·˘Ùfi Î·È Ù·
Ó¤· ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜
·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜, Û¯Â-
‰È¿˙ÂÙ·È ¤Ó· ÚˆÙfiÎÔÏÏÔ ÂÏ¿¯È-
ÛÙË˜ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜:
♦♦ ŒÓÙ·ÛË ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜

ñ 70% - 85% ÙË˜ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹˜

K § I N I K E ™  O ¢ H ° I E ™

¶INAKA™ 6 ∫ÚÈÙ‹ÚÈ· ÌÂÙ¿‚·ÛË˜ ·fi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ˘fi 
Â›‚ÏÂ„Ë ÛÂ ÂÏÂ‡ıÂÚË ¿ÛÎËÛË

ñ ∞ÂÚfi‚È· ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Î·È VO2max ≥ 7 METs  (™Ù¿‰ÈÔ πππ)
ñ º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ·ÈÌÔ‰˘Ó·ÌÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË
ñ º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‹ ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ∂∫° ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¤ÓÙÔÓË

¿ÛÎËÛË
ñ ∂ÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÈÛ¯·ÈÌÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¤ÓÙÔÓË ¿ÛÎËÛË
ñ ™Ù·ıÂÚ‹ ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
ñ πÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Î·È ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ·Ú·Áfi-

ÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘
ñ ™Ô‚·Ú‹ ÁÓÒÛË ÙË˜ ÓfiÛÔ˘, ÙˆÓ ÂÈÎÈÓ‰‡ÓˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ,

ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ Î·È ÙˆÓ ·ÚÂÓÂÚÁÂÈÒÓ ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘-
ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜
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∫™max ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜, Î·Ù¿
ÙËÓ ÙÚ¤¯Ô˘Û· ÂÚ›Ô‰Ô

ñ 60% - 80% ÙË˜ VO2max 
ñ 60% - 80% ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜

Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÂÊÂ‰ÚÂ›·˜
♦♦ ¢È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜

ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 30 ¤ˆ˜ 45 ÏÂÙ¿
♦♦ ™˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜

3 ¤ˆ˜ 4 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·
♦♦ Δ‡Ô˜ ÙË˜ ÕÛÎËÛË˜

∏ ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È Û˘ÓÂ¯‹˜. ªÔ-
ÚÂ› Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÂÎÁ‡ÌÓ·-
ÛË ÛÂ ‰·Â‰ÔÂÚÁfiÌÂÙÚÔ, ÛÂ
ÂÚÁÔÌÂÙÚÈÎfi Ô‰‹Ï·ÙÔ, ÁÚ‹ÁÔ-
ÚÔ ÂÚ¿ÙËÌ· ÛÂ ÂÏÂ˘ı¤ÚÔ˘˜
¯ÒÚÔ˘˜ ‹ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË. 

♦ ª˘˚Î‹ ∂Ó‰˘Ó¿ÌˆÛË
15 ÏÂÙ¿, 2 - 3 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰Ô-
Ì¿‰· ÌÂ ¤ÓÙ·ÛË ≤ 50% - 60%
ÌÈ·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÂıÂÏÔÓÙÈÎ‹˜ Û˘-
ÛÙÔÏ‹˜.  2 set ÌÂ 15 Â·Ó·Ï‹-
„ÂÈ˜/set, 10 - 12 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ-
Á¿ÏˆÓ Ì˘ÈÎÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ.

™˘ÓÙÔÌÔÁÚ·Ê›Â˜ – 
∂ÂÍËÁ‹ÛÂÈ˜

1. ∫™: Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, Ë
ÔÔ›· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÂ ·Ï-
ÌÔ‡˜ ·Ó¿ ÏÂÙfi (/Ï).

2. ∫™ ËÚÂÌ›·˜: Ë Î·Ú‰È·Î‹ Û˘-
¯ÓfiÙËÙ· ÛÂ ËÚÂÌ›·, ÌÂÙÚÔ‡ÌÂÓË
ÌÂÙ¿ ·fi 10 ÏÂÙ¿ ·Ó¿·˘ÛË˜
ÛÂ ‡ÙÈ· ı¤ÛË.

3. ∫™max: Ì¤ÁÈÛÙË Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹
Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, Â›Ó·È Ë
Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘-
¯ÓfiÙËÙ·˜ Ô˘ Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙ·È
Ì¤¯ÚÈ ÙÔÓ ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌfi ÙË˜ ‰ÔÎÈ-
Ì·Û›·˜ ÎÔÒÛÂˆ˜ ÏfiÁˆ ÂÌÊ¿-
ÓÈÛË˜ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ‹ ÂÈÎ›Ó‰˘-
ÓˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ. ™Ù· ˘ÁÈ‹
¿ÙÔÌ·, Ë ∫™max Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙ·È
Î·Ù¿ ÙÔÓ ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌfi Ì¤ÁÈÛÙË˜
‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ ÏfiÁˆ ÎfiˆÛË˜ Î·È
ÂÍ¿ÓÙÏËÛË˜ Î·È ‰ÂÓ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È
·fi ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘˜ Î·Ù¿ÛÙ·-
ÛË, ·ÏÏ¿ Û˘Ì›ÙÂÈ ÂÚ›Ô˘ ÌÂ
ÙËÓ ÚÔ‚ÏÂfiÌÂÓË ·fi ÙËÓ ËÏÈ-
Î›· ÙÔ˘˜ ∫™max.

4. ∫™ ÂÊÂ‰ÚÂ›·˜: Ë ‰È·ÊÔÚ¿ Ô˘

ÚÔÎ‡ÙÂÈ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ∫™max –

∫™ËÚÂÌ›·˜. ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÚÔÛ-

‰ÈÔÚÈÛÌÔ‡ ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ¿Û-

ÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ ∫™ ÂÊÂ‰ÚÂ›-

·˜ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·ÎÚÈ‚‹˜

Î·È ¤¯ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚË Û˘Û¯¤ÙÈÛË ÌÂ

ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Ô˘

··ÈÙÂ› ÙÔ ¤ÚÁÔ Ô˘ ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È.

O ÛÙfi¯Ô˜ ÙË˜ ∫™ Î·Ù¿ ÙËÓ

¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ ∫™ ÂÊÂ-

‰ÚÂ›·˜ ÚÔÎ‡ÙÂÈ ·fi ÙÔÓ

Ù‡Ô: 

5. VO2max: Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë
ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘, Â›Ó·È Ë Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹
ÙÔ˘ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ˘ fiÁÎÔ˘
O2 Ô˘ ÌÂÙÚÈ¤Ù·È ‹ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â›
ÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌÔ‡ ÙË˜ ‰Ô-
ÎÈÌ·Û›·˜ ÎÔÒÛÂˆ˜ Î·È ·ÔÙÂ-
ÏÂ› ÙÔÓ Ï¤ÔÓ ·ÍÈfiÈÛÙÔ ‰Â›ÎÙË
ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ·Â-
Úfi‚ÈÔ˘ ¤ÚÁÔ˘.

6. ª∂Δ: ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ,
·ÔÙÂÏÂ› ‰Â›ÎÙË ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜
ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜. ΔÔ 1
ª∂Δ Â›Ó·È Ë ÌÔÓ¿‰· Ì¤ÙÚËÛË˜
ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ O2 Î·Ù¿ ÙËÓ
·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË, ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ›
ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·‚ÔÏÈ-
ÛÌÔ‡ ÛÂ ËÚÂÌ›· Î·È Â›Ó·È Ë
ÚfiÛÏË„Ë 3,5ml02 ·Ó¿ ÎÈÏfi
‚¿ÚÔ˘˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÂ ¤Ó· ÏÂÙfi
(1 ª∂Δ = 3,5ml02/kg.min). 
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