
∏ Â›‰Ú·ÛË ‰˘Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ Ù‡ˆÓ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÙ· Â›Â‰· ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ ·ÛıÂÓÒÓ 
ÌÂ ‹È· È‰ÈÔ·ı‹ ˘¤ÚÙ·ÛË

¶∂ƒπ§∏æ∏

™Îofi˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ‹Ù·Ó Ë Û‡ÁÎÚÈÛË ‰‡o ‰È·ÊoÚÂÙÈÎÒÓ Ù‡ˆÓ ¿ÛÎËÛË˜,
·ÂÚfi‚È·˜ Î·È ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÛÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ
‹È· È‰Èo·ı‹ ˘¤ÚÙ·ÛË. ™ÙËÓ ÌÂÏ¤ÙË ‹Ú·Ó Ì¤Úo˜ 14 ¿ÚÚÂÓÂ˜ ·ÛıÂÓÂ›˜
(ËÏÈÎ›·˜ 56,1±11,3 ¤ÙË), ¯ˆÚ›˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. ªÂÙ¿ ÙËÓ 24ˆÚË Î·-
Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ∞¶ ÛÂ ËÚÂÌ›·, ÙËÓ ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜ ÎfiˆÛË˜
(BRUCE) ÌÂ ÂÚÁoÛÈÚoÌ¤ÙÚËÛË Î·È ÙoÓ Î·ıoÚÈÛÌfi ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÚoÛ¿ıÂÈ-
·˜ (1-RM) ÛÂ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ ‚¿ÚË, oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ˘o‚Ï‹ıËÎ·Ó ÛÂ ‰‡o ‰oÎÈÌ·-
Û›Â˜ ¿ÛÎËÛË˜: ·) ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÛÂ ‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo (70% VO2max) ÁÈ·

30 min. ‚) ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ (70% 1-RM). ªÂÙ¿ Ùo ¤Ú·˜ ÙˆÓ ‰‡o ‰o-
ÎÈÌ·ÛÈÒÓ ÙooıÂÙ‹ıËÎÂ ÊoÚËÙ‹ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û˘ÓÂ¯o‡˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÙË˜ ∞¶.
™ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ™∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿ 25,9% (p<0,05), ÂÓÒ ÛÙ· 30
min ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ Î·Ù¿ 48,5% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ
ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜. ∏ ÌÂ›ˆÛË ·Ú¤ÌÂÈÓÂ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 16,8% (p<
0,05) Î·È 14,1% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ Î·È ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂ-
Ì›·˜ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·. ∏ ¢∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿ 3%, ÂÓÒ ÛÙo 6 min ÙË˜ ·oÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿ 8,7% (p<0,05). ∏ ÌÂ›ˆÛË ‰È·ÙËÚ‹ıËÎÂ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ
16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 15% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ Î·È Î·Ù¿
20,4% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜. ™ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿-
ÛÂÈ˜ Ë ™∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿ 14,6% (p<0,05), ÂÓÒ ÛÙ· 30min ÙË˜ ·oÎ·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛÙo 31,3% (p<0,05) ÙË˜ ·Ú¯ÈÎ‹˜ ÙÈÌ‹˜. ∏ ÌÂ›ˆÛË ·Ú¤-
ÌÂÈÓÂ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 16,9% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË
ÙÈÌ‹ Î·È 10,0% (p<0,05) ÙËÓ 20Ë ÒÚ· Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜. ∏
¢∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿ 6% (p<0,05) Î·È ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿ 8,3% (p<0,05) ÛÙ·
30min ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∏ ÌÂ›ˆÛË ·Ú¤ÌÂÈÓÂ Ì¤¯ÚÈ ÙË 12Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 6%
Î·È 10,8% (p<0,05) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ Î·È ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹
ËÚÂÌ›·˜ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·. ∞fi Ù· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Û˘ÌÂÚ·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Ë ∞¶ ÂÌÊ·Ó›-
˙ÂÈ ·ÚfiÌoÈ· Û˘ÌÂÚÈÊoÚ¿ Î·È ÛÙo˘˜ ‰‡o Ù‡o˘˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
‹È· È‰Èo·ı‹ ˘¤ÚÙ·ÛË.

∏ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË (∞À) ·oÙÂÏÂ› ÌÈ· ¿ıËÛË ˘„ËÏo‡
ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· ÙoÓ ·ÓıÚÒÈÓo oÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ oÏÏ¤˜ ¯ÒÚÂ˜ ·Ó¿ ÙoÓ
ÎfiÛÌo. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÛÙÈ˜ ∏¶∞ Ë ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË (∞¶) Â-
Óo¯ooÈÂ›Ù·È ˆ˜ ÚfiˆÚË ·ÈÙ›· ı·Ó¿Ùo˘ ÛÙo 40% ÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ·ÈÙÈoÏoÁ›·˜ ÙˆÓ ·Ó‰ÚÒÓ Î·È Ùo 60% ÙˆÓ Á˘Ó·È-
ÎÒÓ1. ¶·ÚfiÏË ÙËÓ Úfio‰o ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ÓfiÛo˘, oÈ ÌË¯·-
ÓÈÛÌo› o˘ Â›Ó·È ˘Â‡ı˘ÓoÈ ÁÈ· Ùo ˘„ËÏfi oÛoÛÙfi ÓoÛËÚfiÙËÙ·˜
Î·È ıÓËÙfiÙËÙ·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ·fiÏ˘Ù· ÁÓˆÛÙo›2. ∏ Û‡Á¯ÚoÓË
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ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ‹ ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È ÙËÓ
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ∞À fi¯È ÌfiÓo ÌÂ Ê¿ÚÌ·Î· ·ÏÏ¿
Î·È ÌÂ ¿ÏÏÂ˜ ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜, fiˆ˜ Ë ·ÏÏ·Á‹ Ùo˘
ÙÚfio˘ ˙ˆ‹˜ Î·È Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÌÂ ÙËÓ ÌÂ›ˆÛË Ùo˘
ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜, Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰›·ÈÙ· ·oÊ˘Á‹
oÈÓoÓÂ‡Ì·Ùo˜ Î·È Î·Ó›ÛÌ·Ùo˜ Î·ıÒ˜ Î·È ·‡ÍË-
ÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜3.

∞ÚÎÂÙ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¤ÙË ˘oÛÙË-
Ú›˙o˘Ó Ùo ÚfiÏo ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË ÚfiÏË-
„Ë Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜
∞À. OÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Û˘ÓÈÛÙo‡Ó ÛÙo˘˜
˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ Ùo˘ oÚÁ·ÓÈ-
ÛÌo‡ ·fi ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜, fiˆ˜ Ùo ‚¿‰ÈÛÌ·, Ùo
ÂÏ·ÊÚ‡ jogging, Ë ÎoÏ‡Ì‚ËÛË Î·È Ùo o‰‹Ï·Ùo, ÛÂ
ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜ ·Ó¿ÏoÁÂ˜ ÌÂ Ù· Â›Â‰· ÙË˜ ∞¶4-7. ∞˘Ù¤˜
oÈ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÂÏ·ÙÙÒÓo˘Ó ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Ùo˘
Ì˘oÎ·Ú‰›o˘ ÛÂ oÍ˘ÁfiÓo Î·È ÂÙ˘¯·›Óo˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚË
·ÈÌ¿ÙˆÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ, ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ ·-
ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ Î·È ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹˜ (™∞¶)
Î·È ÙË˜ ‰È·ÛÙoÏÈÎ‹˜ (¢∞¶) ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜8.
∞ÎfiÌË Î·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜,
ÌÈÎÚ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ·›˙o˘Ó ÚfiÏo ÛÙËÓ
ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ∞¶. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Û˘-
ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙo 25-50% ÙË˜
VO2max ¤¯ÂÈ ›‰È· ‹ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ·fi
fi,ÙÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜9,10. 

∞ÚÎÂÙ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Û˘ÓÈÛÙo‡Ó ÙË ¯ÚËÛÈÌoo›Ë-
ÛË Á‡ÌÓ·ÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ Â·Ó·‰Ú·ÛÙËÚÈ-
oo›ËÛË ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓoÛ‹Ì·Ù·11-13.
∏ Á‡ÌÓ·ÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ¯ÚËÛÈÌooÈÂ›Ù·È Î˘Ú›ˆ˜
ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÈÛ¯‡o˜ Î·È ·ÓÙo¯‹˜ Î·È
ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë ‹ ıÂÚ·Â›· ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ·ÙÚo-
Ê›·˜14. ™Ùo ·ÚÂÏıfiÓ ·˘Ùo‡ Ùo˘ Â›‰o˘˜ Ë ¿ÛÎËÛË
‹Ù·Ó Û¯Â‰fiÓ ··ÁoÚÂ˘ÙÈÎ‹ ÛÂ Î·Ú‰Èo·ıÂ›˜ ÁÈ·
ÙoÓ Î›Ó‰˘Óo ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÒÓ ÂÂÈÛo‰›ˆÓ, Ì˘oÎ·Ú‰È·-
Î‹˜ ÈÛ¯·ÈÌ›·˜ Î·È ·ÚÚ˘ıÌÈÒÓ. øÛÙfiÛo, fiÌˆ˜ ÛÂ o-
ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞¶
ÙfiÛo ÛÂ ˘ÁÈÂ›˜, fiÛo Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‹È· ∞À
ÌÂÙ¿ ·fi Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿-
ÛÂÈ˜10,15,16.

™Îofi˜, ÏoÈfiÓ, ÙË˜ ·Úo‡Û·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ ‹Ù·Ó
Ó· Û˘ÁÎÚÈıÂ› Ë Â›‰Ú·ÛË ‰‡o ‰È·ÊoÚÂÙÈÎÒÓ Ù‡ˆÓ
˘oÌ¤ÁÈÛÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ¿-
ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜) ÛÙÈ˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÙË˜ ∞¶
ÙfiÛo Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ‰oÎÈÌ·ÛÈÒÓ, fiÛo Î·È
Î·Ù¿ ÙËÓ Ê¿ÛË ÙË˜ 30ÏÂÙË˜ ·Ó¿ÓË„Ë˜, Î·ıÒ˜ Î·È
Î·Ù¿ Ùo Â·ÎfiÏo˘ıo 24ˆÚo, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‹È·
∞À, ¯ˆÚ›˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹.

∞™£∂¡∂π™ ∫∞π ª∂£O¢Oπ

™ÙË ÌÂÏ¤ÙË Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó 14 ·ÛıÂÓÂ›˜ (ËÏÈÎ›·˜
40-65 ÂÙÒÓ), ÌÂ ‰È·ÁÓˆÛÌ¤ÓË ‹È· È‰Èo·ı‹ ∞À
¯ˆÚ›˜ ¿ÏÏ· Û˘Óo‰¿ ÓoÛ‹Ì·Ù·. 

ŸÏoÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÓËÌÂÚÒıËÎ·Ó ÁÈ· Ùo ÛÎofi
Î·È ÙË ÌÂıo‰oÏoÁ›· ÙË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛ·Ó
‰‹ÏˆÛË Û˘ÌÌÂÙo¯‹˜ ÛÂ ·˘Ù‹Ó. ŸÏoÈ ˘o‚Ï‹ıËÎ·Ó
ÛÂ ÛˆÌ·ÙoÌÂÙÚÈÎ¤˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜, ÎÏÈÓÈÎ‹ ÂÍ¤Ù·ÛË, Ë-
ÏÂÎÙÚoÎ·Ú‰ÈoÁÚ¿ÊËÌ·, Î·È ˘ÂÚË¯oÎ·Ú‰ÈoÁÚ¿ÊË-
Ì·. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· fiÏoÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ˘o‚Ï‹ıËÎ·Ó
ÛÙÈ˜ ÂÍ‹˜ ‰oÎÈÌ·Û›Â˜:

1. ™˘ÓÂ¯‹˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÒÓ ÙË˜ ∞¶
Î·È ÙË˜ ∫™ ÌÂ ÂÈ‰ÈÎ‹ ÊoÚËÙ‹ Û˘ÛÎÂ˘‹ Holter ÁÈ·
24ÒÚÂ˜ ÙËÓ ÚoËÁo‡ÌÂÓË Ì¤Ú· ÙˆÓ ‰oÎÈÌ·ÛÈÒÓ
ÎfiˆÛË˜ (ÂÍ¤Ù·ÛË ÂÏ¤Á¯o˘). ∆o ÌoÓÙ¤Ïo ÙË˜ Û˘-
ÛÎÂ˘‹˜ o˘ ¯ÚËÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ ‹Ù·Ó Ùo 90202 ABP
Space Labs Monitor (Space Labs Inc). ™Ùo˘˜ ÂÍÂÙ·-
˙fiÌÂÓo˘˜ ¤ÁÈÓÂ Û‡ÛÙ·ÛË Ó· ·Ó·Ù‡ÛÛo˘Ó ÙËÓ Î·-
ÓoÓÈÎ‹ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Ùo˘˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÛÂ fiÏË ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ 24ÒÚo˘. ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙooıÂÙ‹ıËÎÂ ÛÂ
fiÏo˘˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÛÙÈ˜ 12 ÌÌ. ∆· ‰Â‰oÌ¤Ó· ·fi
ÙËÓ 24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ∞¶ ·oıËÎÂ‡oÓÙ·Ó ÛÂ
ËÏÂÎÙÚoÓÈÎ‹ ÌÓ‹ÌË (Ram) ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÛÙË Û˘-
Ó¤¯ÂÈ· ÌÂ ÂÈ‰ÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÁÈÓfiÙ·Ó
·Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ ‰Â‰oÌ¤ÓˆÓ ÛÂ ∏/À. ∆o ÂÈ‰ÈÎfi Úfi-
ÁÚ·ÌÌ· ·Ó¿Ï˘ÛË˜ ÙˆÓ ‰Â‰oÌ¤ÓˆÓ ÍÂ¯ÒÚÈ˙Â ·˘Ùfi-
Ì·Ù· ÙÈ˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ¤˜ ·ÓÙ·oÎÚ›ÛÂÈ˜ ÙË˜ ∞¶ Î·È
Î·Ù¤ÁÚ·ÊÂ ÙÈ˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÙË˜ ›ÂÛË˜ ·Ó¿ 20 min Ì¤-
¯ÚÈ ÙÈ˜ 12 ÌÌ Î·È ·Ó¿ 1 h ÌÂÙ¿ ·fi ÙÈ˜ 00:00 Î·È Ì¤-
¯ÚÈ ÙÈ˜ 8 Ì, fio˘ Î·ÙfiÈÓ Ë Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÁÈÓfiÙ·Ó
oÌo›ˆ˜ Î¿ıÂ 20 min. ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙooıÂÙ‹ıËÎÂ ÛÙo
·ÚÈÛÙÂÚfi ¯¤ÚÈ Ùo˘ ·ÛıÂÓ‹. OÈ o‰ËÁ›Â˜ o˘ ‰fiıËÎ·Ó
ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ‹Ù·Ó Ó· ·ÎÈÓËÙooÈo‡Ó Ùo ·ÚÈÛÙÂÚfi
Ùo˘˜ ¯¤ÚÈ Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ì¤ÙÚËÛË˜, ÁÈ· Ó·
·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜. 

2. ª¤ÁÈÛÙË ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÛÂ ‰·Â‰oÂÚ-
ÁfiÌÂÙÚo Ù‡o˘ Trackmaster TM-400, ÌÂ Ù·˘Ùfi-
¯ÚoÓË ÂÚÁoÛÈÚoÌ¤ÙÚËÛË ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜ ÏÂÈ-
Ùo˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ. °È· ÙËÓ ·ÍÈo-
ÏfiÁËÛË Ùo˘ ‚·ıÌo‡ ˘oÎÂÈÌÂÓÈÎ‹˜ ÎfiˆÛË˜ ¯ÚË-
ÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ Ë ÎÏ›Ì·Î· Ùo˘ Borg17. ø˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜
ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌo‡ ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜ ÎfiˆÛË˜ ıÂˆÚ‹ıËÎÂ
Ë Â›ÙÂ˘ÍË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÛÙfi¯o˘, Ë Â-
Èı˘Ì›· Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ ÙË ‰oÎÈÌ·-
Û›·, Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÛÙËı¿Á¯Ë˜, ÂÌÌ¤Óo˘ÛÂ˜ ·ÚÚ˘ıÌ›-
Â˜, Ë ·oÙ˘¯›· ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ™∞¶ Î·È Ùo˘ Î·Ú‰È-
·Îo‡ Ú˘ıÌo‡ ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ÊoÚÙ›o˘ ¿ÛÎËÛË˜
Î·È Ùo ·›ÛıËÌ· ¤ÓÙoÓË˜ ÎfiˆÛË˜ Î·È ‰˘ÛÊoÚ›·˜18.
∞ÎfiÌË, ÎÚÈÙ‹ÚÈo ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌo‡ ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜ ‹Ù·Ó
Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ ≥250
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mmHg ‹/Î·È ÙË˜ ‰È·ÛÙoÏÈÎ‹˜ ≥115 mmHg18. ∆¤-
Ïo˜, Ë Î·Ù¿Û·ÛË Ùo˘ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ùo˜ S-T ‹ ·Ó¿Û·-
ÛË ≥2 mm ·oÙÂÏo‡Û·Ó ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ÙÂÚÌ·ÙÈÛÌo‡ ÙË˜
‰oÎÈÌ·Û›·˜ ÎfiˆÛË˜. 

∏ ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÛÙo ‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo
Á›ÓoÓÙ·Ó ÌÂ Ùo ÚˆÙfiÎoÏÏo Bruce. ∏ Ù·¯‡ÙËÙ· Ùo˘
‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo˘ ·˘Í¿ÓoÓÙ·Ó ÛÙ·‰È·Î¿ Î¿ıÂ 3
min (1,7, 2,5, 3,4, 4,2, 5,0, 5,5 Î·È 6,0 ªPH) Î·È Ë
ÎÏ›ÛË Î·Ù¿ 2% (10, 12, 14 ,16, 18, 20 Î·È 22%). ™Â
Î¿ıÂ ·ÛıÂÓ‹ Á›ÓoÓÙ·Ó Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜
›ÂÛË˜ ÌÂ ˘‰Ú·ÚÁ˘ÚÈÎfi Ì·ÓfiÌÂÙÚo Î¿ıÂ 3 min
ÙfiÛo Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÎfiˆÛË˜, fiÛo Î·È ÛÙ·
30 min ÙË˜ ÂÚÈfi‰o˘ ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. ∂›ÛË˜
Á›ÓoÓÙ·Ó Û˘ÓÂ¯‹˜ ·Ú·ÎoÏo‡ıËÛË Ùo˘ Î·Ú‰È·Îo‡
Ú˘ıÌo‡ ÌÂ Î·Ù·ÁÚ·ÊÈÎfi Ù‡o˘ CH-2000 ÙË˜ Cam-
bridge Heart (¤Î‰oÛË 1.4.0). °È· ÙoÓ ÚoÛ‰ÈoÚÈÛÌfi
ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ oÍ˘ÁfiÓo˘ (VO2max) ¯ÚË-
ÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÂÚÁoÛÈÚoÌÂÙÚ›·˜ (Quark
b2 system ÙË˜ Cosmed Srl, Italy). ø˜ Ì¤ÁÈÛÙË Úfi-
ÛÏË„Ë oÍ˘ÁfiÓo˘ ıÂˆÚ‹ıËÎÂ Ë Ì¤ÁÈÛÙË Î·Ù·ÁÚ·-
ÊfiÌÂÓË ÙÈÌ‹ Ùo˘, ÌÂÙ¿ ·fi ÛÙ·ıÂÚoo›ËÛË ÛÂ Ùo˘-
Ï¿¯ÈÛÙoÓ ¤ÓÙÂ ‰È·‰o¯ÈÎ¿ Î·Ù·ÁÚ·ÊfiÌÂÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹-
ÛÂÈ˜. ∆· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· o˘ ÈÂÚ·Ú¯ÈÎ¿ ¯ÚËÛÈÌooÈ‹ıË-
Î·Ó ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙË˜ VO2max ‹Ù·Ó
Ù· ·ÎfiÏo˘ı·19:

·) ∂›ÙÂ˘ÍË ÙË˜ Úo‚ÏÂfiÌÂÓË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· Ùo˘
ÂÍÂÙ·˙oÌ¤Óo˘.

‚) πÎ·ÓooÈËÙÈÎfi˜ ¯ÚfiÓo˜ ÎfiˆÛË˜ ÛÙo Û˘Á-
ÎÂÎÚÈÌ¤Óo ÚˆÙfiÎoÏÏo.

Á) À„ËÏ‹ ÙÈÌ‹ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎo‡ ËÏ›Îo˘.
‰) ™Ù·ıÂÚoo›ËÛË ÙˆÓ ÙÈÌÒÓ ÙË˜ VO2 max ÛÂ

˘„ËÏ¿ Â›Â‰·
Â) ¢‹ÏˆÛË ·fi ÙoÓ ÂÍÂÙ·˙fiÌÂÓo ÁÈ· ·‰˘Ó·Ì›·

Û˘Ó¤¯ÈÛË˜ ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜.
3. ∞ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ‹ Û˘ÛÎÂ˘‹

Ì˘˚Î‹˜ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ Î·È Ú·ÁÌ·ÙooÈo‡Ù·Ó ÌÂÙ¿
·fi ‰‡o ËÌ¤ÚÂ˜. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· Ú·ÁÌ·ÙooÈ‹ıË-
ÎÂ ‰oÎÈÌ·Û›· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙË˜ Ì›· Ì¤ÁÈÛÙË˜ Â·Ó¿ÏË-
„Ë˜ (1-RM) ÛÂ ¤Ó· Â‡Úo˜ 4 ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ (È¤ÛÂÈ˜
ÛÙ‹ıo˘˜, ÂÎÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÂÙÚ·Î¤Ê·Ïo˘ ÌËÚÈ·›o˘, Î¿Ì-
„ÂÈ˜ ‰ÈÎ¤Ê·Ïo˘ ‚Ú·¯ÈfiÓÈo˘ Î·È Ù¤Ïo˜ ÂÎÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÚÈ-
Î¤Ê·Ïo˘) ÌÂ ÂÈ‚·Ú‡ÓÛÂÈ˜ ÌÂÙ·‚·ÏÏfiÌÂÓË˜ ·ÓÙ›-
ÛÙ·ÛË˜. ∏ Ì¤ıo‰o˜ 1-RM ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË
oÛfiÙËÙ· Ùo˘ ‚¿Úo˘˜ o˘ ·Ó˘„ÒÓÂÙ·È ÛÂ ÌÈ·
ÚoÛ¿ıÂÈ· ÌÂ ÙËÓ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓË ÙÂ¯ÓÈÎ‹. OÈ ·-
ÛıÂÓÂ›˜ ¿Ú¯È˙·Ó ÌÂ 5 ÎÈÏ¿ ÂÎÙÂÏÒÓÙ·˜ 10 Â·Ó·Ï‹-
„ÂÈ˜ Î·È Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ Ù· ÎÈÏ¿ ·˘Í¿ÓoÓÙ·Ó, ÂÓÒ
ÌÂÈÒÓoÓÙ·Ó oÈ Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙË˜
ÌÈ·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜ Î·È o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ·‰˘Ó·-
Ì›·˜ Û˘Ó¤¯ÈÛË˜ ÙË˜ ÚoÛ¿ıÂÈ·˜. ™ÙË ‰oÎÈÌ·Û›·

·˘Ù‹ Ùo Ì¤ÁÈÛÙo ‚¿Úo˜ o˘ ÌoÚÂ› Ó· ·Ó˘„ˆıÂ›
ÁÈ· ÌÈ· ÚoÛ¿ıÂÈ· ¯ÚËÛÈÌooÈÂ›Ù·È ˆ˜ ÎÚÈÙ‹ÚÈo
˘oÏoÁÈÛÌo‡ ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜. ∏ Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·-
Î‹˜ ›ÂÛË˜ ÁÈÓfiÙ·Ó ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ oÌ¿‰· Â·Ó·-
Ï‹„ÂˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ ˘ÂÚ‚oÏÈÎ‹˜ ·‡ÍËÛË˜
ÙË˜ ∞¶. ∆o ‰È¿ÏÂÈÌÌ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ Î¿ıÂ ÚoÛ¿-
ıÂÈ· ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜, ÁÈ· ·Ó¿·˘ÛË
ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ, ‹Ù·Ó 2-3 min. ¶ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ‰oÎÈÌ·-
Û›· ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ‰fiıËÎ·Ó Ù˘ooÈËÌ¤ÓÂ˜ o‰Ë-
Á›Â˜ ÁÈ· ÙoÓ ÙÚfio ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹˜ ÙË˜ ÚoÛ¿ıÂÈ·˜.
∏ Úoı¤ÚÌ·ÓÛË ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ÂÈ‚¿-
Ú˘ÓÛË˜ ÁÈÓfiÙ·Ó ÛÂ ÛÙ·ÙÈÎfi ÂÚÁoo‰‹Ï·Ùo ÁÈ· ‰¤Î·
ÏÂÙ¿ Î·È Û˘ÓÂ¯È˙fiÙ·Ó ÌÂ ¤ÓÙÂ ÏÂÙ¿ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ
ÌÂ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ oÌ¿‰ˆÓ o˘ ı· Ï¿Ì‚·Ó·Ó
Ì¤Úo˜ ÛÙËÓ Ì¤ÙÚËÛË. ∏ Ì¤ÙÚËÛË Ùo˘ 1-RM ¤ÁÈÓÂ ÛÂ
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹ ÁˆÓ›· ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ ÁÈ·
fiÏo˘˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜.   

4. ÀoÌ¤ÁÈÛÙË ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÛÂ ‰·Â-
‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo, o˘ Ú·ÁÌ·ÙooÈ‹ıËÎÂ ÌÂÙ¿ ·fi 2-
3 ËÌ¤ÚÂ˜ Ï‹Úo˘˜ ·Ó¿ÏË„Ë˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ·fi ÙÈ˜
‰‡o Ì¤ÁÈÛÙÂ˜ ÚoËÁËıÂ›ÛÂ˜ ‰oÎÈÌ·Û›Â˜. ∆o Úˆ-
ÙfiÎoÏÏo ÂÚÈÏ¿Ì‚·ÓÂ ¿ÛÎËÛË ÛÙo ‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂ-
ÙÚo ÌÂ ¤ÓÙ·ÛË ÛÙo 70% ÙË˜ VO2max o˘ ˘oÏoÁ›-
ÛÙËÎÂ Î·Ù¿ ÙËÓ ÚÒÙË ‰oÎÈÌ·Û›·, ÁÈ· 30 min, Û‡Ì-
ÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ o‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎ‹˜ ∞ıÏËÙÈ·-
ÙÚÈÎ‹˜ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜14. ™Ùo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜, Î·-
Ù¿ ÙËÓ ÂÚ›o‰o ÙË˜ ·Ó¿ÓË„Ë˜, o ·ÛıÂÓ‹˜ ÙooıÂ-
Ùo‡ÓÙ·Ó ·Ì¤Ûˆ˜ ÛÂ ÚËÓ‹ ı¤ÛË Î·È Á›ÓoÓÙ·Ó Î·Ù·-
ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÒÓ ÙË˜ ∞¶ Î¿ıÂ 3 min ÁÈ· 30
min Û˘ÓoÏÈÎ¿. ªÂÙ¿ Î·È Ùo ¤Ú·˜ ÙË˜ ·Ó¿ÓË„Ë˜
ÙooıÂÙo‡ÓÙ·Ó Ùo Holter ÁÈ· ÙËÓ 24ˆÚË Û˘ÓÂ¯‹
Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ∞¶. ™Â fiÏo˘˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ë Ùo-
oı¤ÙËÛË Ùo˘ Holter Á›ÓoÓÙ·Ó ÛÙÈ˜ 12ÌÌ Î·È Ë Î·-
Ù·ÁÚ·Ê‹ Ùo˘ ‰È·ÚÎo‡ÛÂ ÁÈ· 24 ÒÚÂ˜.  

5. ™Ù·ÙÈÎo‡ Ù‡o˘ ¿ÛÎËÛË, Ë oo›· ÂÎÙÂÏo‡-
ÓÙ·Ó ÌÂÙ¿ ·fi 24 ÒÚÂ˜ Ï‹Úo˘˜ ·Ó¿ÏË„Ë˜ Ùo˘ ·-
ÛıÂÓo‡˜. ∆o ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿Ú¯È˙Â ÌÂ ¤ÓÙÂ ÏÂÙ¿
Úoı¤ÚÌ·ÓÛË ÛÂ o‰‹Ï·Ùo, ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰È·Ù¿ÛÂˆÓ
Î·È ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÌÈ·˜ oÌ¿‰·˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÙˆÓ 10 Â·-
Ó·Ï‹„ÂˆÓ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Ì˘˚Î¤˜ oÌ¿‰Â˜ o˘ ÌÂÏÂÙo‡-
ÓÙ·Ó ÌÂ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÛÙo 40% Ùo˘ 1-RM. ∏ ÂÈ‚¿-
Ú˘ÓÛË ·˘Ù‹ ˘oÛÙËÚ›˙ÂÙ·È fiÙÈ ‰ÂÓ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ
Ûo‚·Ú‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞¶, ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ Î·È ÈÛ¯·ÈÌÈÎfi
ÂÂÈÛfi‰Èo14. ∏ ÙÂÏÈÎ‹ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙË˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜
¿ÛÎËÛË˜ ‹Ù·Ó ÛÙo 70% Ùo˘ 1-RM, fiˆ˜ ˘oÏoÁ›-
ÛıËÎÂ Î·Ù¿ ÙËÓ ÚoËÁËıÂ›Û· Ì¤ÁÈÛÙË ‰oÎÈÌ·Û›·.
ŸÏoÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó ÙÈ˜ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
o˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ÛÙË ‰Â‡ÙÂÚË Ì¤ÙÚËÛË Î˘ÎÏÈÎ¿
ÛÂ 3 Î‡ÎÏo˘˜ ÙˆÓ 3 oÌ¿‰ˆÓ ·fi 12 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜.
∏ ¿ÛÎËÛË ÛÂ Î¿ıÂ Ì˘˚Î‹ oÌ¿‰·, Î·ıÒ˜ Î·È Ùo ‰È¿-
ÏÂÈÌÌ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ 3 oÌ¿‰Â˜ Î·È ÛÙo˘˜ 3 Î‡ÎÏo˘˜
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·ÛÎ‹ÛÂˆÓ o˘ Ú·ÁÌ·ÙooÈo‡ÓÙ·Ó ‰Â ‰È·ÚÎo‡ÛÂ
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ·fi 1 min, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ë ·Ó·ÏoÁ›· ·-
Ó¿ÌÂÛ· ÛÙo ¯ÚfiÓo ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÛÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·-
ÛË ‹Ù·Ó 1/1. ∏ Ì¤ÙÚËÛË Î·È Ë Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙfiÛo ÙË˜
·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ fiÛo Î·È ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯Ófi-
ÙËÙ·˜ ÁÈÓfiÙ·Ó ÛÙo Ù¤Ïo˜ Î¿ıÂ Î‡ÎÏo˘. ™·Ó ÎÏ›Ì·-
Î· ·ÍÈoÏfiÁËÛË˜ ÙË˜ ˘oÎÂÈÌÂÓÈÎ‹˜ ÎfiˆÛË˜ ¯ÚË-
ÛÈÌooÈo‡ÓÙ·Ó Â›ÛË˜ Ë ÎÏ›Ì·Î· Ùo˘ Borg17. 

∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÚ›o‰o ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, Ë oo›·
‰È·ÚÎo‡ÛÂ 30 min, Á›ÓoÓÙ·Ó Ì¤ÙÚËÛË Î·È Î·Ù·ÁÚ·-
Ê‹ ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ Î·È ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘-
¯ÓfiÙËÙ·˜ (ÌÂ ÌÂÙÚËÙ‹ polar) Î¿ıÂ 3 min. ∞Ì¤Ûˆ˜
ÌÂÙ¿ ÙË Û˘ÌÏ‹ÚˆÛË ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ Î‡ÎÏˆÓ Î·È ÙË˜
30ÏÂÙË˜ ·Ó¿ÓË„Ë˜ ÙooıÂÙo‡ÓÙ·Ó Holter ÁÈ· ÙËÓ
24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ∞¶, ÌÂ ÙËÓ ›‰È· ‰È·‰ÈÎ·Û›·
o˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÚoËÁo˘Ì¤Óˆ˜. 

™Ù·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË

°È· ÙËÓ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË Î·È ·ÍÈoÏfiÁËÛË
ÙˆÓ ‰Â‰oÌ¤ÓˆÓ ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ¯ÚËÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ Ùo
ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎfi ·Î¤Ùo SPSS ver.10.0 (SPSS Inc. Chi-
cago, IL). ™Â fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Î·Ù·ÁÚ¿ÊËÎ·Ó
oÈ Ì¤ÛoÈ fiÚoÈ (ªO) Î·È oÈ ÛÙ·ıÂÚ¤˜ ·oÎÏ›ÛÂÈ˜
(SD). ÃÚËÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ Ùo t-test ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ï˘-
ÛË ÙˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÒÓ ÙË˜ ∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·-
ÛË Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ËÚÂÌ›·˜ Î·È ÙÈ˜ Ì¤ÁÈ-
ÛÙÂ˜. ∂ÈÏ¤oÓ ¤ÁÈÓÂ one-way Anova ÌÂ Â·Ó·-
Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Á·È ÙË ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ ÌÂ-
Ù·‚oÏÒÓ ÙË˜ ∞¶ Î·Ù¿ Ùo Â·ÎfiÏo˘ıo 24ˆÚo ÙË˜
·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ oÌ¿‰· ÂÏ¤Á-
¯o˘ Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ËÚÂÌ›·˜ ÚÈÓ ·fi ÙÈ˜
·ÛÎ‹ÛÂÈ˜. ø˜ fiÚÈo ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙËÙ·˜ ıÂˆÚ‹ıËÎÂ
Ùo p≤0,05. 

∞¶O∆∂§∂™ª∞∆∞

∆· ·ÓıÚˆoÌÂÙÚÈÎ¿ ‰Â‰oÌ¤Ó· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ
o˘ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ·Úo˘ÛÈ¿˙oÓÙ·È ÛÙoÓ
›Ó·Î· 1. 

™ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ™∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿
25,9% (p<0,05) ÛÙo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ ÎfiˆÛË˜ Û˘ÁÎÚÈ-
ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ (¶›Ó. 2). ∫·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·-
Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÂÈÒıËÎÂ ÛÙo 3o, 6o Î·È 9o ÏÂÙfi, Î·Ù¿
14,2%, 7,5% Î·È 54,4% (p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· Û˘-
ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹. ∞fi Ùo 9o ÏÂÙfi Î·È
‡ÛÙÂÚ· Ë ™∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÛÙ· ›‰È· Â›Â‰· Ì¤¯ÚÈ
Î·È Ùo 30o ÏÂÙfi. ™Ùo ÏÂÙfi ·˘Ùfi Ë ÌÂ›ˆÛË ‹Ù·Ó
48,5% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹.
™Ùo 6o Î·È ÛÙo 9o ÏÂÙfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Ë ™∞¶
ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ ÙÒÛË Î·Ù¿ 7,5% Î·È 14,4% (p<0,05)
·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ Î·È ¤-
ÎÙoÙÂ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ Û¯Â‰fiÓ ÛÙ·ıÂÚ‹ Ì¤¯ÚÈ Ùo 30o ÏÂ-
Ùfi (ÙÒÛË Î·Ù¿ 10%, p<0,05). 

™ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë ™∞¶ ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ
ÌÈ· Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜
Î·Ù¿ 14,6% (p<0,05). ∫·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÌÂÈÒıËÎÂ ÛÙo 3o, ÛÙo 6o Î·È ÛÙo 9o ÏÂÙfi Î·Ù¿
12%, 25,3% Î·È 31,3% (p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· Û˘Á-
ÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹. ∞fi Ùo 9o ÏÂÙfi Ë
™∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÛÙ· ›‰È· Â›Â‰· Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo 30o
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¶›Ó·Î·˜ 1. ∞ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÙË˜
ÌÂÏ¤ÙË˜ (ªO±SD)

∏ÏÈÎ›· (¤ÙË) 56,1 ± 11,3
⁄„Ô˜ (m) 173,1 ± 8,2
µ¿ÚÔ˜ (kg) 82,7 ± 12,0
BSA (m2) 2,0 ± 0,2

¶›Ó·Î·˜ 2. ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙË˜ ™∞¶ (mmHg) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ªO ± SD) ÛÙ· ‰‡Ô Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË

E › ‰ Ë  ¿ Û Î Ë Û Ë ˜
∞ÂÚfi‚È· ∞ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

∏ÚÂÌ›· 143,0 ± 8,0 143,0 ± 8,0 NS
ª∞Ã 193,0 ± 22,0& 168,0 ± 18,0& NS
∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË (min)
3 169,0 ± 30,0* 150,0 ± 23,0* NS
6 133,0 ± 13,0*+ 134,0 ± 14,0*+ NS
9 125,0 ± 12,0*+ 128,0 ± 13,0*+ NS
12 124,0 ± 13,0*+ 129,0 ± 13,0*+ NS
15 125,0 ± 12,0*+ 130,0 ± 16,0*ˆ NS
18 125,0 ± 13,0*+ 129,0 ± 16,0*+ NS
21 127,0 ± 13,0*+ 129,0 ± 14,0*ˆ NS
24 131,0 ± 12,0*+ 128,0 ± 14,0*+ NS
27 130,0 ± 11,0*+ 130,0 ± 14,0*+ NS
30 130,0 ± 11,0*+ 131,0 ± 14,0*+ NS

+ p<0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜,  * p<0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ 



ÏÂÙfi. ™Ùo ÏÂÙfi ·˘Ùfi Ë ÌÂ›ˆÛË ‹Ù·Ó 28,2% (p<
0,05) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹. ªÂ›ˆÛË ÙË˜
™∞¶ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ
Î·Ù¿ Ùo 6o, 9o Î·È 30o ÏÂÙfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜
Î·Ù¿ 6,7%, 11,7% Î·È 9,2% (p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·. 

™˘ÁÎÚ›ÓoÓÙ·˜ Ù· ‰‡o Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂÙ·Í‡
Ùo˘˜ Ë ™∞¶ ‰ÂÓ ·Úo˘Û›·ÛÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈ-
Î¤˜ ‰È·ÊoÚ¤˜ ÙfiÛo ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ fiÛo
Î·È ÛÙËÓ ÂÚ›o‰o ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ (™¯. 1).

ªÂÙ¿ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ™∞¶ ÂÏ·ÙÙÒıË-
ÎÂ ÙËÓ 4Ë, 8Ë, 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· ÙË˜ 24ˆÚË˜ ·Ú·Îo-
Ïo‡ıËÛË˜ Î·Ù¿ 13,3%, 12,8%, 22,0% Î·È 16,8%
·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Â˜
ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ 24ˆÚË˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÂÏ¤Á¯o˘ (¶›Ó. 3).
∞fi ÙËÓ 16Ë ÒÚ· Î·È ÌÂÙ¿ Ë ™∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÎoÓÙ¿
ÛÙ· Â›Â‰· ÙË˜ oÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯o˘ Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo Ù¤-
Ïo˜ Ùo˘ 24ÒÚo˘. ™Â Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜
Úo ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ë ™∞¶ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ 4Ë, 12Ë

Î·È 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 11,8%, 9,7% Î·È 14,1% ·ÓÙ›-
ÛÙoÈ¯· (p<0,05).

ªÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë ™∞¶ ÂÏ·Ù-
ÙÒıËÎÂ ÙËÓ 4Ë, 8Ë, 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· ÙË˜ 24ˆÚË˜ ·-
Ú·ÎoÏo‡ıËÛË˜ Î·Ù¿ 7%, 14,4%, 25,3% Î·È 16,9%
(p <0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·. ∞fi ÙËÓ 16Ë ÒÚ· Î·È ÌÂÙ¿ Ë
™∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÂÚ›o˘ ÛÙ· Â›Â‰· ÙË˜ oÌ¿‰·˜
ÂÏ¤Á¯o˘ Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo Ù¤Ïo˜ Ùo˘ 24ÒÚo˘. ™Â Û‡Á-
ÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ Úo ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ë ™∞¶
ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ 12Ë, 16Ë Î·È 20Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 12,7%,
14,2% Î·È 10,0% (p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·. ∏ Û‡ÁÎÚÈÛË

ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡o ÂÈ‰ÒÓ ¿ÛÎËÛË˜ ‰ÂÓ ¤‰ÂÈÍÂ ÛÙ·ÙÈ-
ÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊoÚ¤˜ ÛÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ™∞¶ Î·-
Ù¿ ÙËÓ 24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ (™¯. 2).

∫·Ù¿ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ¢∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ
ÛÙo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ ÎfiˆÛË˜ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹
ËÚÂÌ›·˜ Î·Ù¿ 3% (¶›Ó. 4). ∫·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·-
ÛË Ë ¢∞¶ ÌÂÈÒıËÎÂ ÌfiÓo ÛÙo 6o ÏÂÙfi Î·Ù¿ 8,7%
(p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹. ¢ÂÓ ÂÌ-
Ê·Ó›ÛÙËÎ·Ó o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÙË˜ ¢∞¶ ÛÙËÓ
·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ËÚÂÌ›·˜.
∫·Ù¿ ÙË ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë ¢∞¶ ·˘Í‹ıËÎÂ
ÛÙo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ ÎfiˆÛË˜ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹
ËÚÂÌ›·˜ Î·Ù¿ 6% (p<0,05). ™ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·-
oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Ë ¢∞¶ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛÙo 3o, 6o, 9o Î·È
12o ÏÂÙfi Î·Ù¿ 9,6%, 10,2%, 12,8% Î·È 14,8% ·-
ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹.
∏ ¢∞¶ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ ÌÂÈÒıËÎÂ
ÛÙo 9o Î·È 12o ÏÂÙfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·Ù¿
6,4% Î·È 8,3% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p<0,05). ∞fi Ùo 12o

ÏÂÙfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Ë ¢∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÛÙ·
›‰È· Â›Â‰· Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo 30o ÏÂÙfi.

™˘ÁÎÚ›ÓoÓÙ·˜ Ù· ‰‡o Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂÙ·Í‡
Ùo˘˜ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
‰È·ÊoÚ¤˜ ÛÙËÓ ¢∞¶ ÙfiÛo Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜, fiÛo Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË (™¯. 3).

ªÂÙ¿ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ¢∞¶ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ
ÛÙË 4Ë, 8Ë, 12Ë, Î·È 16Ë ÒÚ· Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ 24ˆ-
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™¯. 1. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ ™A¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ËÚÂÌ›·, ÙËÓ Îfi-
ˆÛË Î·È Î·Ù¿ Ù· 30 min ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ (HP:
ÙÈÌ‹ ™A¶ ËÚÂÌ›·˜, MAX: ÙÈÌ‹ ™A¶ ÌÂÙ¿ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË
ÎfiˆÛË).
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™¯. 2. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ ™A¶ ÛÙÔ 24ˆÚÔ Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıË-
ÛÂ Ù· ‰‡Ô Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜, Î·ıÒ˜ Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ 24ˆÚË
Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÂÏ¤Á¯Ô˘ Ô˘ ÚÔËÁ‹ıËÎÂ.

¶›Ó·Î·˜ 3. ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Î·Ù¿ ÙËÓ 24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ™∞¶ (mmHg) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ª√ ± SD) 

flÚÂ˜ A¶ ÂÏ¤Á¯Ô˘ AÂÚfi‚È· AÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

12-4 ÌÌ 145,0 ± 11,2 128,4 ± 12,4*# 135,5 ± 18,3* NS
4-8 ÌÌ 164,0±11,5 145,4 ± 16,1* 143,4 ± 19,1* NS
8-12 ÌÌ 159,0 ± 12,5 130,4± 15,2*# 126,9 ± 8,6*# NS
0-4 Ì 146,3 ± 8,5 125,3 ± 13,4*# 125,2 ± 10,6*# NS
4-8 Ì 138,0 ± 9,2 135,1 ± 15,2 130,1 ± 7,1# NS
8-12 Ì 149,0 ± 8,6 142,8 ± 15,7 134,4 ± 11,0 NS

* p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ 24ˆÚË˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘,  # p < 0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜



ÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÂÏ¤Á¯o˘ Î·Ù¿ 12,5%, 5,2%, 17,8%
Î·È 15% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p<0,05). ∞fi ÙËÓ 16Ë ÒÚ· ÙË˜
·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÌÂÙ¿, Ë ¢∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ Â-
Ú›o˘ ÛÙ· Â›Â‰· ËÚÂÌ›·˜ Ì¤¯ÚÈ Î·È ÙËÓ 24Ë ÒÚ·.
∏ ¢∞¶ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ Úo ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ 4Ë, 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿
14,4%, 14,4% Î·È 20,4% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p< 0,05). ∏
¢∞¶ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·Úo˘Û›·ÛÂ
ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÛÙËÓ 4Ë, 8Ë, 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿
ÌÂ ÙËÓ oÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯o˘ Î·Ù¿ 7,1%, 10,1%, 14,0%
Î·È 6,0% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p<0,05). ∞fi ÙËÓ 16Ë ÒÚ·

Î·È ÌÂÙ¿ Ë ¢∞¶ ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÂÚ›o˘ ÛÙ· Â›Â‰·
ËÚÂÌ›·˜ Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo Ù¤Ïo˜ Ùo˘ 24ÒÚo˘. ∏ ¢∞¶ ÛÂ
Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ Úo ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â-
Ï·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ 4Ë, 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 9,0%,
10,8% Î·È 10,8% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· (p< 0,05). ∏ Û‡ÁÎÚÈ-
ÛË ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡o ÂÈ‰ÒÓ ¿ÛÎËÛË˜ ‰ÂÓ ·Úo˘Û›·ÛÂ
ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊoÚ¤˜ ÛÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜
¢∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ 24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ (™¯. 4).

™ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ë ∫™ ·˘Í‹ıËÎÂ Î·Ù¿
50,6% (p<0,05) ÛÙo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ ÎfiˆÛË˜ Û˘ÁÎÚÈ-
ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜. ∫·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
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™¯. 3. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ ¢A¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ËÚÂÌ›·, ÙËÓ Îfi-
ˆÛË Î·È Î·Ù¿ Ù· 30 min ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ (HP:
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™¯. 4. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ ¢A¶ ÛÙÔ 24ˆÚÔ Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıË-
ÛÂ Ù· ‰‡Ô Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·ıÒ˜ Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ 24ˆÚË
Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÂÏ¤Á¯Ô˘.

¶›Ó·Î·˜ 4. ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙË˜ ¢∞¶ (mmHg) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ªO±SD) ÛÙ· ‰‡Ô Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË 

E › ‰ Ë  ¿ Û Î Ë Û Ë ˜
∞ÂÚfi‚È· ∞ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

HÚÂÌ›· 92,5 ± 7,0 91,5 ± 7,0 NS
ª∞Ã 94,0 ± 14,0 97,0 ± 16,5# NS
∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË (min)
3 92,0 ± 12,0 88,5 ± 13,0* NS
6 86,5 ± 8,0* 88,0 ± 9,0* NS
9 88,0 ± 29,0 86,0 ± 9,0*# NS
12 93,0 ± 6,5 84,5 ± 10,5*# NS
15 87,0 ± 6,0 85,0 ± 90,0*# NS
18 89,0 ± 6,5 85,0 ± 10,0*# NS
21 90,0 ± 5,5 86,5 ±  9,5* NS
24 91,0 ± 5,5 86,0 ± 8,0*# NS
27 91,0 ± 4,0 85,0 ± 8,5*# ¡S
30 92,0 ± 12,0 86,0 ± 11,0*# NS

* p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹,  # p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ 

¶›Ó·Î·˜ 5. ∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ·fi ÙËÓ 24ˆÚË Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ¢∞¶ (mmHg) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ªO ± SD)

flÚÂ˜ A¶ ÂÏ¤Á¯Ô˘ AÂÚfi‚È· AÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

12-4 ÌÌ 90,0 ± 12,1 80,0 ± 13,0*# 84,0 ± 13,1*# NS
4-8 ÌÌ 96,8 ± 13,2 92,0 ± 13,0 * 87,9 ± 16,5* NS
8-12 ÌÌ 94,2 ± 11,3 80,0 ± 15.0*# 82,6 ± 9,2*# NS
0-4 Ì 87,4 ± 12,2 76,0 ± 12,0*# 82,5 ± 10,9*# NS
4-8 Ì 88,2 ± 8,9 86,0 ± 16,0 89,4 ± 11,3 NS
8-12 Ì 96,1 ± 10,5 95,0 ± 11,4 94,2 ± 16,8 NS

* p <0,05 ÛÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ 24ˆÚË˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘,  # p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜



Ë ∫™ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÛÙ·‰È·Î¿ Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo 30o ÏÂÙfi,
fio˘ ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿ 84,3% (p<0,05) Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿
ÌÂ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹. ∂›ÛË˜, Ë ∫™ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ
8Ë Î·È 12Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 15,2% Î·È 11,7% (p<0,05)
·ÓÙ›ÛÙoÈ¯· Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ oÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯o˘. ∞fi
ÙË 12Ë ÒÚ· Î·È ÌÂÙ¿ Ë ∫™ Î˘Ì¿ÓıËÎÂ ÛÙ· ›‰È· Â›-
Â‰· ÌÂ ÙËÓ oÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯o˘. ∏ ∫™ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ
ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ Úo ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ ÙËÓ
12Ë, 16Ë Î·È 20Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 16,2%, 21,6% Î·È 13,4%
(p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·.

™ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë ∫™ ·˘Í‹ıËÎÂ
Î·Ù¿ 49,7% (p<0,05) ÛÙo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ ÎfiˆÛË˜ Û˘-
ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ë ∫™
·Úo˘Û›·ÛÂ ÛÙ·‰È·Î‹ ÙÒÛË Ì¤¯ÚÈ Î·È Ùo 30o ÏÂ-
Ùfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, fio˘ ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿
92,3% (p<0,05) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ùo Ì¤ÁÈÛÙo ÙË˜ Îfiˆ-
ÛË˜. ∆ËÓ 8Ë ÒÚ·, Ë ∫™ ‹Ù·Ó ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË Î·Ù¿
16,4% (p<0,05). ∞o ÙËÓ 8Ë ÒÚ· Î·È ÌÂÙ¿ Ë ∫™ Î˘-
Ì¿ÓıËÎÂ ÛÙ· ›‰È· Â›Â‰· ÌÂ ÙËÓ oÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯o˘.

∏ ∫™ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜ ‚Ú¤ıËÎÂ
ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË ÙËÓ 12Ë Î·È 16Ë ÒÚ· Î·Ù¿ 8,7% Î·È
11,0% (p<0,05) ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·, ÂÓÒ ·˘Í‹ıËÎÂ ÙËÓ 24Ë

ÒÚ· Î·Ù¿ 8,5% (p<0,05).
™˘ÁÎÚ›ÓoÓÙ·˜ Ù· ‰‡o Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ Ë ∫™ ‰ÂÓ

·Úo˘Û›·ÛÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊoÚ¤˜, Ùfi-
Ûo Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ fiÛo Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ
·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË (™¯. 5, 6).

™À∑∏∆∏™∏

∆· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ·Úo‡Û·˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ ·¤-
‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ ÙfiÛo Ë ·ÂÚfi‚È· fiÛo Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ
·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂËÚÂ¿˙o˘Ó ÛÙoÓ ›‰Èo ÂÚ›o˘ ‚·ıÌfi
ÙfiÛo ÙËÓ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹ (™∞¶), fiÛo Î·È ÙË ‰È·ÛÙoÏÈÎ‹
(¢∞¶) ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË ÛÂ ¿ÙoÌ· Ì¤ÛË˜ ËÏÈÎ›·˜
ÌÂ ‹È· È‰Èo·ı‹ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË.

∏ oÍÂ›· ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË, Â›¯Â ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ·
ÙËÓ Ì¤ÙÚÈ· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ™∞¶. ∏ ·‡ÍËÛË ·˘Ù‹ ÙË˜
™∞¶ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ oÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
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™¯. 6. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ K™ ÛÙÔ 24ˆÚÔ Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıËÛÂ
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™¯. 5. ¢È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ K™ Î·Ù¿ ÙËÓ ËÚÂÌ›·, ÙËÓ ÎfiˆÛË
Î·È Î·Ù¿ Ù· 30 min ÙË˜ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ (HP: ÙÈÌ‹ K™
ËÚÂÌ›·˜, MAX: ÙÈÌ‹ K™ Î·Ù¿ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ÎfiˆÛË).

¶›Ó·Î·˜ 6. ªÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÙË˜ ∫™ (b/min) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ªO±SD) ÛÙ· ‰‡Ô Â›‰Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÛÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË 

E › ‰ Ë  ¿ Û Î Ë Û Ë ˜
∞ÂÚfi‚È· ∞ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

∏ÚÂÌ›· 75,5 ± 5,3 75,5 ± 5,3 ¡S
ª∞Ã 153,0 ± 19,0*# 150,0 ± 25,0*# NS
∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË  (min)
3 135,0 ± 24,0* 126,0 ± 25,5* NS
6 109,0 ± 15,0* 114,0 ± 21,5* NS
9 103,0 ±14,5* 106,0 ± 15,0* NS
12 102,0 ± 14,0* 97,0 ± 13,0* NS
15 96,0 ± 13,0* 91,0 ± 8,5* NS
18 91,0 ± 12,0* 86,0 ± 7,5* NS
21 89,0 ± 12,0* 83,0 ± 7,5* NS
24 87,0 ± 12,0* 82,5 ± 10,0* NS
27 85,0 ± 11,0* 80,0 ± 7,0* NS
30 83,0± 11,0* 78,0 ± 9,0* NS

* p <0,05 ÛÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹,  #  p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜



Î·Ú‰È·Î‹˜ ·Úo¯‹˜, ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙˆÓ ÌÂÙ·‚o-
ÏÒÓ ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·È Ùo˘ fiÁÎo˘ ·Ï-
Ìo‡ o˘ ÂÌÊ·Ó›˙oÓÙ·È Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË20. ªÈ· ¿Ï-
ÏË ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ·Ú¿ÌÂÙÚo˜ o˘ ÌÂÙ·‚¿ÏÂÙ·È
Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È oÈ ·Á-
ÁÂÈ·Î¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙo˘˜ ÂÚÁ·ÙÈÎo‡˜ Ì‡Â˜, oÈ o-
o›Â˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÌÂÈÒÓoÓÙ·È ÌÂ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· Ë ¢∞¶
Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È ‹ Ó· ÌË ÌÂÙ·‚¿ÏÂÙ·È o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿20. 

™ÙËÓ ÂÚ›o‰o ÙË˜ ¿ÌÂÛË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ o˘
·ÎoÏo˘ıÂ› ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÌÊ·Ó›-
˙ÂÙ·È ÙÒÛË ÙË˜ ™∞¶ Î·È ÙË˜ ¢∞¶ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ
ÙÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Â˜ ÙÈÌ¤˜ ËÚÂÌ›·˜ ÛÂ ‚·ıÌfi ·Ó¿ÏoÁo
ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜21,22. ŒÙÛÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞¶ Î·Ù·ÁÚ¿ÊËÎÂ ÌÂÙ¿ ·fi ¿ÛÎËÛË ÛÂ
ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙ· 60-70 % ÙË˜ VO2 max, ÙfiÛo ÛÙË ™∞¶
fiÛo Î·È ÛÙË ¢∞¶, ·fi fiÙÈ ÛÂ ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙo 50% ÙË˜
VO2 max 23,24. ™ÙËÓ ·Úo‡Û· ÂÚÁ·Û›· ÙfiÛo Ë ™∞¶,
fiÛo Î·È Ë ¢∞¶ ÌÂÈÒıËÎ·Ó ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ‰È·-
Îo‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ËÚÂÌ›·˜
Ì¤¯ÚÈ Î·È 16 ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ÛÂ ·Ó¿ÏoÁË ÌÂ-
Ï¤ÙË ÙˆÓ Rueckert et al.25 ‰ÂÓ ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ ·Ó¿-
ÏoÁË ÌÂÙ·‚oÏ‹ ÙË˜ ∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ Ê¿ÛË ÙË˜ ¿ÌÂÛË˜
·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÙ¿ ·fi oÍÂ›· ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË.
∏ ˘oÙ·ÛÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË Èı·ÓfiÓ Ó· Â›Ó·È ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÂÈˆÌ¤ÓË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ ·Úo¯‹˜ ‹ ÓÂ˘ÚoÁÂÓo‡˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈ-
Î‹˜ ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙoÏ‹˜ (·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi Bezold-
Jarisch)26. 

OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› ÌÂ Ùo˘˜ oo›o˘˜ Ë ·ÂÚfi‚È· Û˘-
ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Á‡ÌÓ·ÛË ‰Ú· Â˘Óo˚Î¿ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜
∞À ‰ÂÓ Â›Ó·È ·fiÏ˘Ù· ÍÂÎ¿ı·ÚoÈ. ÀoÛÙËÚ›˙ÂÙ·È
fiÙÈ Ë Ì·ÎÚo¯ÚfiÓÈ· «·ÓÙÈ¸ÂÚÙ·ÛÈÎ‹» Â›‰Ú·ÛË
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ‰ÂÓ
ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó·Ó Î·È ÌfiÓo ÌË¯·ÓÈÛÌfi, ·ÏÏ¿
·fi oÏÏo‡˜ oÈ oo›oÈ ·ÏÏËÏÂÈ‰Úo‡Ó Î·È Ú˘ıÌ›-
˙o˘Ó ÙËÓ ∞¶. ∂ÙÛÈ, ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ ÌÂÙ¿ ·fi ·Â-
Úfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÌÂÈÒÓÂÙ·È o ∫§O∞ Î·È oÈ ÂÚÈÊÂ-
ÚÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÛÙoÈ¯Â›· Ù· oo›· Â›Ó·È ·˘ÍË-
Ì¤Ó· ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ¿ ¿ÙoÌ· o˘ ‰ÂÓ ·ÛÎo‡ÓÙ·È4, 27.
∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi Â›ÛË˜ fiÙÈ Ùo Û˘Ì·ıËÙÈÎfi ÓÂ˘ÚÈÎfi

Û‡ÛÙËÌ· ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏo ÛÙËÓ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜
∞¶. ∏ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÂ›ˆÛË
ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÙË˜ ÓoÚ·‰Ú·Ó·Ï›ÓË˜ Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜
ÛÙoÓ oÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È ¤ÙÛÈ ı· ÌoÚo‡ÛÂ Ó· o‰ËÁ‹ÛÂÈ
ÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞¶ ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜5,28. ŒÓ·˜ ¿Ï-
Ïo˜ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ o˘ ›Ûˆ˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÙÒÛË ÙË˜
∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË Â›Ó·È Ë ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎÒÓ
o˘ÛÈÒÓ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙˆÓ ÂÓ‰oÚÊÈÓÒÓ29. øÛÙfiÛo,
‰ÂÓ ˘¿Ú¯o˘Ó ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤Ó· ÛÙoÈ¯Â›· ÁÈ· ÙËÓ ‰Ú¿-
ÛË ¿ÏÏˆÓ ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎÒÓ o˘ÛÈÒÓ fiˆ˜ ÙË˜
ÚoÛÙ·ÁÏ·Ó‰›ÓË˜, ÎÈÓ›ÓË˜, ·‰ÂÓoÛ›ÓË˜, Î·È ÓÙo·-
Ì›ÓË˜29. ∏ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Î·È ˘ÂÚÛo˘ÏÈ-
Ó·ÈÌ›· ÂÓo¯ooÈ‹ıËÎÂ Û·Ó ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ o˘ o‰ËÁÂ›
ÛÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞¶, ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ¿ ¿ÙoÌ·30. ∂›Ó·È
ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ Ë Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË Ìo-
ÚÂ› Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË ÙÔ˘
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎfi˜ ·-
ÚÈıÌfi˜ ÌÂÏÂÙÒÓ o˘ Ó· ·ÍÈoÏoÁÂ› Î·È Ó· ·o‰ÂÈ-
ÎÓ‡ÂÈ fiÙÈ ÌÈ·˜ ‚Ú·¯Â›·˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ›
Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÙËÓ ÈÓ-
ÛÔ˘Ï›ÓË Ô˘ ÂÌÏ¤ÎÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ∞¶30.
∂ÈÏ¤oÓ, Ë ÓÂÊÚÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ÈÎ·-
ÓfiÙËÙ¿˜ ÙË˜ Ó· Ú˘ıÌ›˙ÂÈ Ù· Â›Â‰· Ó·ÙÚ›o˘ ÛÙoÓ
oÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È ÂoÌ¤Óˆ˜ ÙoÓ fiÁÎo Ï¿ÛÌ·Ùo˜ Î·È
ÙoÓ ∫§O∞ ·›˙ÂÈ Î˘Ú›·Ú¯o ÚfiÏo ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ∞¶. ¶·ÚfiÏo o˘ Ë oÍÂ›· ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË, ¤¯ÂÈ ÙËÓ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ‰Ú·ÛÙËÚÈooÈÂ›
‰È¿ÊoÚÂ˜ oÚÌfiÓÂ˜, fiˆ˜ ÚÂÓ›ÓË, ·ÁÁÂÈoÙÂÓÛ›ÓË,
·Ï‰oÛÙÂÚfiÓË, ÚoÛÙ·ÁÏ·‰›ÓÂ˜ Î·È ¿ÏÏÂ˜ Î·È Ìo-
ÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÓÂÊÚÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Î·È ÙoÓ
ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi Ùo˘ Ó·ÙÚ›o˘ ÛÙoÓ oÚÁ·ÓÈÛÌfi, ‰ÂÓ ˘-
¿Ú¯o˘Ó ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓÂ˜ ·o‰Â›ÍÂÈ˜ o˘ Ó· ÂÌÏ¤-
Îo˘Ó ÙoÓ ÌË¯·ÓÈÛÌfi ·˘ÙfiÓ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞¶ Â-
Í·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜31. ∆¤Ïo˜ Ë Â˘Óo˚Î‹
Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙËÓ ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡
‚¿Úo˘˜ Î·È ÙË˜ ÏÈÒ‰o˘˜ Ì¿˙·˜ ‰ÂÓ Ê·›ÓÂÙ·È Ó·
·oÙÂÏÂ› ÌË¯·ÓÈÛÌfi ÙÒÛË˜ ÙË˜ ∞¶4,9,32. 

∏ oÍÂ›· ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, fiˆ˜ ·Ó·ÌÂ-
ÓfiÙ·Ó, Â›¯Â ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË
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¶›Ó·Î·˜ 7. ∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ·fi ÙËÓ 24ˆÚË ‰È·Î‡Ì·ÓÛË ÙË˜ ∫™ (b/min) ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ (ªO ± SD) 

flÚÂ˜ A¶ ÂÏ¤Á¯Ô˘ AÂÚfi‚È· AÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ p

4 75,2 ± 9,5 76,1 ± 9,4 79,2 ± 8,1 NS
8 82,4 ± 10,1 71,5 ± 9,9* 70,8 ± 9,8* NS
12 72,6 ± 7,2 65,0 ± 6,1* 69,5 ± 8,3 NS
16 66,2 ± 10,3 62,1 ± 10,1 68,0 ± 8,4 NS
20 69,1 ± 9,2 66,6 ± 12,1 73,6 ± 9,4 NS
24 80,6 ± 9,0 77,7 ± 9,0 82,8 ± 7,9 NS

* p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ 24ˆÚË˜ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘,  # p <0,05 Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ËÚÂÌ›·˜



ÙË˜ ™∞¶ Î·È ÙË˜ ¢∞¶, ·ÏÏ¿ ÛÙoÓ ›‰Èo o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿
‚·ıÌfi o˘ ÚoÎ¿ÏÂÛÂ Ë ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË. ∏ ·‡ÍË-
ÛË ÙfiÛo ÙË˜ ™∞¶ fiÛo Î·È ÙË˜ ¢∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎË-
ÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·o‰›‰ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË
ÙˆÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ o˘
ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ ·˘ÍËÌ¤ÓË Ù¿ÛË o˘ ·Ó·Ù‡Û-
ÛÂÙ·È ÛÙo˘˜ Ì‡Â˜14. ∏ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ·‡ÍËÛË ÙˆÓ
·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ ·˘Í¿ÓÂÈ Ùo Î·Ú‰È·Îfi ÌÂ-
Ù·ÊoÚÙ›o Î·È ÂoÌ¤Óˆ˜ ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ Ùo ¤ÚÁo ÙË˜ ·-
ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÎoÈÏ›·˜. ∏ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ·˘Ù‹ ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ Ùo
Û‡ÛÙËÌ· ÚÂÓÈÓË˜-·ÁÁÂÈoÙÂÓÛ›ÓË˜-·Ï‰oÛÙÂÚfiÓË˜,
·˘Í¿ÓÂÈ ÙoÓ fiÁÎo ·›Ì·Ùo˜ o˘ Î˘ÎÏoÊoÚÂ› Î·È
o‰ËÁÂ› ÙÂÏÈÎ¿ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞¶5.

∫·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÙ¿
·fi ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë ™∞¶ ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹ ÙÒÛË ÛÙËÓ ·Úo‡Û· ÌÂÏ¤ÙË Ì¤¯ÚÈ Î·È 12
ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿, ÛÂ ‚·ıÌfi ·Ó¿ÏoÁo o˘ ÚoÎ¿ÏÂÛÂ Î·È
Ë ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË. OÈ Mac Donald et al.33 ·Ú·-
Ù‹ÚËÛ·Ó ÙÒÛË ÙË˜ ™∞¶ Î·Ù¿ 7 mmHg ÂÚ›o˘
ÌÂÙ¿ Ùo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ¤ˆ˜ Î·È
Ùo 60o ÏÂÙfi ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. ÕÏÏÂ˜ ·Ó¿ÏoÁÂ˜
Â›ÛË˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Î·Ù¤ÁÚ·„·Ó ÙÒÛË ÙË˜ ™∞¶ ÌÂÙ¿
·fi ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÚ›-
o‰o ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜34,35. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¿ÏÏoÈ ‰ÂÓ ‰È·-
›ÛÙˆÛ·Ó Î·Ì›· ÌÂÙ·‚oÏ‹36. ∞ÍÈfiÏoÁË ÌÂÙ·‚oÏ‹
ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ Î·È Ë ¢∞¶ ÛÙËÓ ·Úo‡Û· ÌÂÏ¤ÙË, o˘ Â-
Ï·ÙÙÒıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ 30 ÏÂÙÒÓ
ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ Ù· Â›Â‰· Úo
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ∞Ó¿ÏoÁ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·ÙÂÁÚ¿ÊË-
Î·Ó Î·È ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, fio˘ Ë ¢∞¶ ÂÏ·ÙÙÒıËÎÂ
Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ Ù· Â›Â‰· ËÚÂÌ›·˜, ÛÙ· ÚÒÙ· 60
ÏÂÙ¿ ÙË˜ ÂÚÈfi‰o˘ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜35,37.

™ÙËÓ ÂÚ›o‰o ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ o˘ ·Îo-
Ïo˘ıÂ› ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ˆ˜ Î‡ÚÈo˜ ÌË¯·-
ÓÈÛÌfi˜ ÂÏ¿ÙÙˆÛË˜ ÙË˜ ∞¶, ıÂˆÚÂ›Ù·È Ë ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ
ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ, Ë oo›· ÌoÚÂ› Ó· Û¯Â-
Ù›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ıÂÚÌoÚ˘ıÌÈ˙fiÌÂÓË ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙ·ÏÙÈ-
Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·ÛÙoÏ‹ Ùo˘ Û˘Ì·ıË-
ÙÈÎo‡ ÓÂ˘ÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ Î·È ÌÂ ÙËÓ ·ÂÏÂ˘ı¤-
ÚˆÛË ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎÒÓ ÌÂÙ·‚oÏÈÙÒÓ ·fi Ùo˘˜
ÛÎÂÏÂÙÈÎo‡˜ Ì‡Â˜28,32. ŒÓ·˜ ¿ÏÏo˜ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ o˘
ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ∞¶ ÌÂÙ¿ ·fi ¿ÛÎËÛË ÌÂ
·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÊÏÂ‚ÈÎ‹˜ ÂÈÛÙÚo-
Ê‹˜ Î·È Ë ÂÍoÌ¿Ï˘ÓÛË ÙË˜ ÌË¯·ÓÈÎ‹˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜
ÙË˜ Úo‹˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜, o˘ ÚoÎ·Ïo‡Ó ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ
ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ32. OÈ Rueckert et al.25

ÂÚÈ¤ÁÚ·„·Ó ¤Ó· ‰ÈÊ·ÛÈÎfi ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎfi ÌoÓÙ¤Ïo
Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÚ›o‰o ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¿-
ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ·˘Ùfi, ÛÙ· ÚÒ-
Ù· 20 ÏÂÙ¿ ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎÒÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ÓÙÈ-

ÛÙ¿ÛÂˆÓ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÁÈ· 50-120 ÏÂÙ¿ ·Îo-
Ïo˘ıÂ› ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·Úo¯‹˜. øÛÙfiÛo oÈ
·ÎÚÈ‚Â›˜ ÌË¯·ÓÈÛÌo› o˘ o‰ËÁo‡Ó ÛÙËÓ ÙÒÛË ÙË˜
A¶ o˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈ-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛÌ¤ÓoÈ Ï‹Úˆ˜. 

°È· Ó· Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹˜ Ë ¿ÛÎËÛË ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈ-
Îo‡˜, ÙfiÛo Ë ·ÂÚfi‚È·, fiÛo Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈ-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓoÓÙ·È Î¿Ùˆ ·fi Û˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ Úo¸oı¤ÛÂÈ˜. ¶Èo Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, Ë ¤-
ÓÙ·ÛË ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È
Ì¤¯ÚÈ Ùo 50% ÙË˜ VO2 max ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ˘„ËÏ‹
˘¤ÚÙ·ÛË Î·È Ì¤¯ÚÈ Ùo 70% ÙË˜ VO2 max ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ‹È· ˘¤ÚÙ·ÛË, Ó· ¤¯ÂÈ ‰È¿ÚÎÂÈ· 30-60min
Î·È Û˘¯ÓfiÙËÙ· 3-5 ÊoÚ¤˜ Â‚‰oÌ·‰È·›ˆ˜6,7. OÈ ·-
ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ˘„ËÏ‹ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË (>180/105
mmHg) ÌoÚo‡Ó Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯o˘Ó ÛÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ·
¿ÛÎËÛË˜ ÌfiÓo ÌÂÙ¿ ·fi Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÙË˜
›ÂÛË˜ ÌÂ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. ∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·-
ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Û·Ó Ì¤ıo-
‰o ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜, ·Ú¿ ÌfiÓo
·Ó ¤¯ÂÈ Î˘ÎÏÈÎfi ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎfi ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·15, 38.
™Ùo Â›‰o˜ ·˘Ùfi ÙË˜ Á‡ÌÓ·ÛË˜, oÈ ¿ÛÎËÛÂÈ˜ ÌÂ ·ÓÙÈ-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ú·ÁÌ·ÙooÈo‡ÓÙ·È ÌÂ ÌÈ· ÚoÎ·ıoÚÈÛÌ¤-
ÓË ·ÏÏËÏo˘¯›· ÂÓ·ÏÏ·ÁÒÓ ÂÈÊfiÚÙÈÛË˜ Î·È ·Ó¿-
·˘ÛË˜. ÃÚËÛÈÌooÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ Î˘ÎÏÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÌÂ
·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·˘Í¿ÓoÓÙ·È Ë Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È Ë Î·Ú-
‰Èo·ÁÁÂÈ·Î‹ ·ÓÙo¯‹ Ù·˘Ùfi¯ÚoÓ·15. ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 50-70% Ùo˘ 1-
RM Î·È oÈ Î‡ÎÏoÈ ÛÂ Î¿ıÂ Û˘ÓÂ‰Ú›· ¿ÛÎËÛË˜ Ó·
Â›Ó·È ·fi ‰‡o Ì¤¯ÚÈ Î·È ÙÚÂÈ˜. ∂ÈÏ¤oÓ oÈ Â·Ó·-
Ï‹„ÂÈ˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î˘Ì·›ÓoÓÙ·È ·fi 10-15, ÌÂ ¯ÚoÓÈ-
Î‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î¿ıÂ ÌÈ·˜ Ù· 30–45 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·,
ÂÓÒ ‰È¿ÏÂÈÌÌ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ Ó· Â›Ó·È
ÂÚ›o˘ 1 ÏÂÙfi. ∆¤Ïo˜ Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ ÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿-
‰·. ∏ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ¿-
ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÌoÚÂ› Ó· ÂÎÙÂÏÂÛÙÂ› ÙfiÛo
ÛÂ ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ fiÛo Î·È ÌÂ ÂÏÂ‡ıÂ-
ÚÂ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, fiˆ˜ ÌÈÎÚ¿ ‚¿ÚË. øÛÙfiÛo, Ù·
Û˘Ì‚·ÙÈÎ¿ ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· Á‡ÌÓ·ÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Úo-
ÙÈÌo‡ÓÙ·È ·fi Ù· ÂÏÂ‡ıÂÚ· fiÚÁ·Ó· ÂÂÈ‰‹ Â›Ó·È
Èo ·ÛÊ·Ï‹ Î·È Â‡ÎoÏ· ÛÙËÓ ÂÎÌ¿ıËÛ‹ Ùo˘˜. ∆·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤Ó· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ÂÈÙÚ¤-
o˘Ó ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ó· ·Ú¯›Ûo˘Ó ÌÂ fiÛo Ùo ‰˘Ó·-
Ùfi ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË Î·È ÛÙ·‰È·Î¿ Ó· ·ÓÂ-
‚¿˙o˘Ó ÙËÓ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ oÛfiÙËÙÂ˜. ŒÓ·
¿ÏÏo ÏÂoÓ¤ÎÙËÌ· ÙˆÓ ÌË¯·ÓËÌ¿ÙˆÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜
Â›Ó·È fiÙÈ ··ÈÙo‡Ó ·fi ÙoÓ ·ıÏo‡ÌÂÓo Ó· ¤¯ÂÈ ÏÈ-
ÁfiÙÂÚË ÈÛoÚÚo›· ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Ùo˘, ÌÂÈÒÓoÓÙ·˜ ¤-
ÙÛÈ ÙÈ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌo‡. ∞ÓÙ›ıÂÙ· Ë ¿-
ÛÎËÛË ÌÂ ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·oÙÂÏo‡Ó Èo oÈ-
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ÎoÓoÌÈÎ‹ Ï‡ÛË Î·È ÂÈÙÚ¤o˘Ó ÛÙo˘˜ ·ÛÎo‡ÌÂÓo˘˜
Ó· ¤¯o˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË oÈÎÈÏ›· ÛÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ùo˘˜.

∆ÂÏÈÎ¿ Û˘ÌÂÚ·›ÓÂÙ·È fiÙÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‹È·
˘¤ÚÙ·ÛË ÌoÚo‡Ó Ó· ·ÛÎËıo‡Ó ¯ˆÚ›˜ Î›Ó‰˘Óo
ÙfiÛo ÌÂ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ fiÛo Î·È ÌÂ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ o˘ ¤¯o˘Ó Î˘ÎÏÈÎfi ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·. OÈ
‰‡o Ù‡oÈ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ o‰ËÁo‡Ó, ÂÚ›o˘ ÛÙoÓ ›‰Èo
‚·ıÌfi, ÛÂ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ÙÒÛË ÙË˜ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹˜
Î·È ‰È·ÛÙoÏÈÎ‹˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ Ê¿ÛË
ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. ¶·ÚfiÏo o˘ Ë ÎÏÈÓÈÎ‹ ÛËÌ·-
Û›· ÙˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÒÓ ·˘ÙÒÓ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÎfiÌË ÁÓˆÛÙ‹
Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Ë Á‡ÌÓ·ÛË ÌÂ ÙË Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Â·Ó¿-
ÏË„Ë ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ·˘ÙÒÓ ÂÓ‰Â¯oÌ¤Óˆ˜ Ó· Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ÛÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜
›ÂÛË˜ ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÔ‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜. 

SUMMARY

Papadopoulos G, Kouidi E, ∫aragiannis A, Deligian-
nis A. The effects of two types of exercise on blood
pressure’s levels in patients with mild essential
hypertension. Arterial Hypertension 2003; 12: 59 - 69.

The aim of the present study was to compare the
effects of two different types of exercise, aerobic and
resistance, on the blood pressure (BP) of patients with
mild essential hypertension. Fourteen male patients
(aged 56.1±11.3 years), who never received any kind
of pharmaceutical treatment participated in the study.
At the beginning of the study a portable device to
record the 24- hour BP was placed on the subjects and
a cardiopulmonary test (BRUCE) and a test to deter-
mine the maximal effort (1-RM) of resistance exercise
were also performed. The subjects took part in two
different exercise protocols: a) aerobic exercise on a
treadmill (70% V02max) for 30 min. b) resistance e-
xercise (70% 1RM). After the end of each test BP was
monitored continuously for 24h by Holter. During the
aerobic exercise systolic BP (sBP) was increased by
25.9% (p<0.05). At the 30 min of the recovery stage
the sBP was reduced by 48.5% (p< 0.05) compared to
baseline. The sBP was reduced at the 16th h by 16.8%
and 14.1% (p<0.05) respectively in comparison to the
maximum BP and the baseline rest values. The diasto-
lic BP (dBP) was increased by 3% at peak effort. At 6
min of the recovery stage the dBP was reduced by
8.7% (p<0.05). The dBP was reduced by 15% (p<
0.05) at the 16 h in comparison to the maximum value
and by 20.4% (p<0.05) in comparison to the baseline
value. During the resistance exercise sBP was increa-
sed by 14.6% (p<0.05). At the 30 min of the recovery
stage the sBP was reduced by 31.3% (p<0.05) compa-
red to baseline. The sBP was reduced by 16.9% (p<
0.05) at the 16 h in comparison to the maximum value

and 10.0% (p<0.05) in comparison to the baseline.
During resistance exercise the dBP was increased by
6% (p< 0.05), while was reduced by 8.3% (p<0.05) at
the 30  min of recovery. The dBP was also reduced by
6% and 8.6% (p<0.05) respectively in comparison to
the maximum value and baseline value at the 12 h.
These results indicate that blood pressure was adju-
sted in the same manner in both types of exercise in
patients with mild essential hypertension.
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